Degerli Vital Okurlari,

Yaz sicaklart bagladi. Elimizdeki bilgiler, yaz aylarinin her zamandan
daha sicak gececegini gosteriyor. Bu sayimizda, yaz aylariyla birlikte
gelen saglik risklerini mutlaka okumanizi 8neriyorum. Genel bir zet
vermek gerekirse, yapmamiz gerekenleri soyle siralayabiliriz:

e Giinde 2 litre su igmeliyiz.
* Giinesin tepede oldugu saatlerde sapka veya semsiye kullanmaliyiz.
* Cildimizi direkt giines isinlarindan yiiksek koruyuculu kremlerle
korumaliytz.
Prof. Dr. Nazmi Yalgin ilker  * Goz sagligimiz icin giines gozliigii kullanmaliyiz.
_ Tibbi Hizmetler Direktdrii o (95le saatlerinde yogun fiziksel aktiviteden kaginmaliy1z.
yalein lker@anadolusaglik.org Acik renk giysiler, rahat ayakkabilar tercih etmeliyiz.

* Temizliginden emin olmadigimiz havuz ve denize girmekten

kaginmaliyiz.

¢ Sicak havalarda yiyecekler cok daha cabuk bozuldugu icin disarida
yemek yiyecegimiz yerleri iyi segmeli, evde pisirdigimiz yemekleri
buzdolabinda saklamaliyiz.

En saglikl: giinler sizin olsun!
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JOHNS HOPKINS MEDICINE'DAN HABERLER

Anadolu Saglik Merkezi ve Johns Hopkins Medicine International, egitim ve kalitenin
gelistiriimesine ydnelik alanlarda imzaladiklari (2002) stratejik isbirligi anlagsmasiyla; tibbi
ekipman ve teknoloji sec¢imi, bilgi teknolojisinin uygulanmasi, hastane enfeksiyon kontrol
politikalari, klinik kalite yénetimi, hasta givenligi programlari ve hasta odakli bakim
yaklasimi gibi pek cok 6nemli konuda birlikte hareket etmektedirler.

Dogru egzersizlerle saghkh hamilelik!

Hamilelik doneminde fiziksel degisiklikleri ve biiyimekte olan bebegi desteklemek igin,
saglikli beslenmenin yani sira egzersizler de énemli.

Her kadin icin hamilelik ¢cok 6zel bir
dénemdir. Hem bebegin hem de anne
adayinin bu siireci saglikli gecirmesi
icin beslenme kadar, fiziksel aktiviteler
de ¢cok 6nemli. Peki ama hamilelik
strasinda egzersiz yapmanin en

giivenli yolu nedir? Johns Hopkins'te
Maternal-Fetal Tip Uzmani

ve Egzersiz Fizyoloji Uzmani

Dr. Linda Szymanski, egzersiz

ve hamilelik hakkindaki yaygin
efsanelerin ¢iiriitiilmesine yardimet
oluyor. Iste o iki biiyiik efsane ve
bilimsel ger¢ekler!

EFSANE 1

Normalde egzersiz yapmiyorsaniz

hamilelik sirasinda da egzersize

baslamamaniz gerekir.

Aslinda daha 6nce gercek
anlamda hi¢ egzersiz

“_ yapmamus olsaniz bile

hamilelik, bir egzersiz
programina baglamak

P icin ideal bir
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zamandir. Bu konudaki kilavuzlar,

haftada yaklasik 150 dakika (veya

haftada 5 giin boyunca giinde

30 dakika) orta zorlukta egzersiz

veya aktivite yapilmasini dneriyor.

Hamilelik sirasinda agagidaki

egzersizler idealdir:

* Yiiriitmek: Orta hizda yiiriiyiin.
Yiiriiyiis yaparken ayni anda hem
yliriiyebiliyor hem de konusabiliyor
olmaniz gerekir. Bunu
yapamiyorsaniz yavaslamalisiniz.

* Havuz aktiviteleri: Havuzda su
egzersizleri yapmak, aktif kalmanin
hem sagliklt hem de giivenli bir
yoludur. Ancak dikkatli olmak ve
fazla yorulmamak sartiyla.

* Pilates veya yoga: Hem zihinsel
hem de fiziksel agidan faydali
olabilir. Bununla birlikte,
hamileyken viicudunuzun
siirekli serin olmast ve asla susuz
kalmamasi gerektigi i¢in, yoga
yapmaniz onerilmez.

EFSANE 2
Hamilelik sirasinda egzersizin tek
degeri, bebeginiz dogduktan sonra
daha kolay kilo vermenize yardimci
olmasidir.
Egzersiz, dogum sonrast
kilo kaybinin

¢ok dnemli

bir bilegenidir.

Ancak hamilelik sirasinda ve

sonrasinda egzersizin gercek degeri,
saglikla ilgili diger muhtesem
faydalaridir. Metabolik isleviniz,
egzersiz sayesinde ok biiyiik bir
oranda iyilesir ve kardiyometabolik
hastaliklara yakalanma riskiniz azalir.
Hamilelikten sonra hemen kilo
vermeye baslamis gibi gériinmeseniz
bile, viicudunuza faydasi oldugu i¢in
egzersize devam etmeniz gerekir.

Dikkat!

Hamilelik sirasinda dusmek,
oldukga ciddi sonuclar
dogurabilecegi icin dengenizi
kaybetmenize neden olabilecek
egzersizler konusunda 6zellikle
dikkatli olmalisiniz.

Ergenlikte ideal uyku siiresi nedir?

Johns Hopkins uzmanlari,
ergenlerde (addlesan) ne kadar
uykunun yeterli oldugunu

ve uyku yoksunluguna

karsl korunmak icin neler
yapilabilecedini anlatiyor.

Hepimizin bildigi gibi, ergenler
kendilerini “gece kusu” olarak
etiketlemeyi, tiim gece uyanik kalma
oykiileri anlatmay1 ve cumartesi

giin boyunca uyumay: ¢ok sevetler.
Ergenler ve uyku aligkanliklart
ebeveynler acisindan bazen cildirtict
olsa da, bunun nedeni kismen
ergenlik dénemi sirasinda meydana
gelen fiziksel degisikliklere verilen
tepkidir. Johns Hopkins Uyku
Sagligt Uzmani Dr. Laura Sterni,
ebeveynlerin ergenlerin ellerinden
geleni yapmalarina yardimer
olmalarinin 6nemli oldugunu, ¢tinkii
bu yas grubunun diisiindiigiimiizden
daha fazla uykuya ihtiyact oldugunu
vurguluyor. Uykudan yoksun kalan
ergenler genellikle iyi beslenemiyor,
okulda iyi bir performans gdstermeleri

zorlagtyor ve diizenli egzersiz
yapmuyorlar. Ayrica fazla kilolu olma
olasiliklar1 da ytiksek.

ERGENLIKTE SAGLIKLI

UYKU iGiN...

Bir saglik kontrolii planlay1n.
Pediatristler ergenleri ne kadar
uykunun yeterli oldugu konusunda
egitebilir, sagliklt uyku aligkanliklar:
onerebilitler.

Giine giines 1s1ginda baglayin.
Kahvaltiy1 acik havada veya giinesli bir
pencerenin yaninda yapmak, viicudun
biyolojik saatinin diizenlenmesine
yardimci olarak ergenlerin sabah
uyanmalarini ve gece uykuya
dalmalarin: kolaylagtirir.

Aradaki baglantiy1 gostermeye
caligin. Ergen cocugunuz iyi
dinlendiginde, o giin bir sinavdayken
veya spor yaparken kendisini nasil
hissettigini sorun. Cocugunuzun ne
kadar uykunun yeterli oldugunu fark
etmesine yardimet olun.

Ogleden sonra uykularini tegvik
edin. Yorgun ergenlere aksam
yemeginden once 30-45 dakika
uyumak iyi gelebilir. Bu, uyku
yoksunlugu bakimindan, viicutarinin

uyku déngiisiinti bozan geg saatlere
kadar uyumaktan ¢ok daha iyidir.

Yatak odasinda teknolojiyi
yasaklayimn. Gece teknolojik cihazlar
kullanmak, ergenlerin uyku stiresinin
kisalmasina ve uykuya daha zor
dalmalarina neden olur.

Yaz dénemindeki kaymay1
gozlemleyin. Ergenlerin yazin

uyku programlarini kaydirmak
istemeleri normaldir. Dr. Sterni,
uyku saatlerini okul dénemine gore
¢ok daha ileri atmamalarina dikkat
etmenizi éneriyor. Programlari
biiyiik oranda kayan ergenler, okul
donemi bagladiginda okul i¢in uygun
uyku programina daha zor adapte

9-9.9

Johns Hopkins Pediatri Uzmani
Dr. Michael Crocetti’ye gore,
ergenlerin gecede 9-9.5 saat
uykuya ihtiyaglar vardir; bu da
10 yasinda ihtiyag duyduklari
uykuya gore yaklasik bir saat
daha fazladir.
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JOHNS HOPKINS MEDICINE - ARASTIRMA

Kim demis yashlarda omurga
ameliyat: yapiimaz diye?

Bel agrisindan yakinan, hatta bel agrisinin pek
cok glnlik hareketi kisitladigi binlerce ileri
yastaki kisi igin iyi bir haberimiz var! Johns
Hopkins Medicine Beyin ve Sinir Cerrahisi
Uzmani Dog. Dr. Ali Bydon, Vital dergimize
konustu ve yirGttiga bilimsel arastirmanin
sonuglarina dayanarak, omurga ameliyatlarinin
ileri yaslarda da yapilabilecegini anlatti. ..
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oz konusu omurga

ameliyatlart olunca, ileri

yaslarin hep bir sikinu

yaratacagini diigiiniiriiz.
Opysa yas faktorii, sanildigs gibi,
sonucun ¢ok kotii olacagt anlamina
gelmez. Ozellikle de bel agrisindan
yakinan, hatta bel agrisinin pek ¢ok
glinliik hareketi kisitladigi binlerce
ileri yagtaki kisi i¢in bunun ¢ok iyi
bir haber oldugunu séyleyebiliriz.
Elbette 65 yas iistii hastalarda, daha
geng hastalara gore ameliyatlarda
komplikasyon goriilme riski daha
yiiksek olabiliyor. Ancak yine de tek
basina yas cok biiyiik bir risk fakedrii
degil. Yani 83 yasinda, kiigiik saglik
sorunlart olan bir insan biiyiik bir
ameliyati, 67 yasinda kalp hastas
olan bir kisiden daha rahat atlatir.
Tipk1, 88 yasinda olup biiyiik
omurga ameliyatlar1 atlatmus pek ¢ok
hastam gibi...

[leri yas, komplikasyonlar

arturmak agisindan bir risk

midir? Bu konuda yiiriiccigiim

bir aragtirma kapsaminda; ileri
yasta, lomber fiizyon cerrahisi
dedigimiz ciddi omurga ameliyau
gecirmis hastalarimi inceledim. Bu
ameliyatlarda, omurgadaki iki ya da
daha fazla omur birbirine baglantyor.
Baoylece bel agrisinin azaltilmasi,
durus bozuklugunun giderilmesi

ya da dengenin olusturulmasi

hedefleniyor. Ancak lomber fiizyon
ameliyatlart bazen yaslt hastalarda
yaptlmiyor. Bunun nedeni, ameliyat
sirasinda ya da sonrasinda, ileri

yasa bagli olarak ortaya ¢ikabilecek
komplikasyonlardan korkulmast.
Bu hastalarda komplikasyon

oranlarinin yiiksek oldugunu
gosteren pek ¢ok caligma var.

Ancak yliriiccliglimiiz aragtirma

bize gosteriyor ki; aslinda sigara,
diyabet, kalp-damar hastaliklar: ve
diger kronik hastaliklar, ameliyat
sonrast komplikasyon ¢ikmasinda,
yas faktoriinden daha biiyiik bir risk
olusturuyor.

[leri yastaki insanlarda omurga
sorunlari daha fazla goriiliiyor.
Ciinkii yas ilerledikge iltihabi
hastaliklar, eklem ve kemik
sorunlari yayginlasiyor. Bu sorunlar
da omurlar arasindaki mesafeyi
daraluyor. Ayrica omurlar arasinda
mesafe olmasini saglayan diskler de

yas ilerledik¢e kuruyor ve diizlesiyor.

Bu da omurga kanali (omurilik
ve omurilikten ¢ikan sinirlerin
bulundugu kanal) tizerinde bask1
olusturarak agriya yol aciyor.

Bel agrilarinda hastanin yas1 kag
olursa olsun, cerrahi tabii ki ilk
tedavi secenegi degil. Hafif agri ve
sikayetler, elbette cerrahi olmayan
yontemlerle tedavi edilebilir.
Ornegin egzersiz, yasam tarzi
degisiklikleri, sicak ve soguk
uygulamalari, igne tedavileri ya

da ilag tedavisi faydal: olabilir.
Ancak biitiin bu yontemler
denendigi halde, hastanin agrilari
6-12 ay icinde azalmiyorsa cerrahi
yontemlere bagvurmak uygundur;
hastanin yast 65 yasin iistiinde olsa
bile. Kronik hastaliklar s6z konusu
degilse, omurga ameliyatlar: her
yasta, 6zellikle de bel agrilarinda
¢oziim olabiliyor.

s I
Dog. Dr. Ali Bydon

Johns Hopkins Medicine
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
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Yaz doneminde
bu hastaliklara dlkkat'

e Ritim bozuklugu e Hipertansiyon ¢ Kalp yetmezligi ® Giines (Sicak) ¢carpmasi
e Besin zehirlenmesi e Gebelikte tansiyon ® Havuz hastaliklari

* Bobrek tagi (Uriner sistem tas hastali§i) » ishal  isilik ® Giines yanig

e Bicek isiriklari ® Goz enfeksiyonlari ® Atopik - alerjik konjonktivitler

e Diyabet ¢ Hipotiroidi e Bobrek sorunlari ® Molloskum Kontagiozum

o Samyeli (Pitriazis Versikolor) e Kasik mantari ¢ Burun kanamalar

¢ Bademcik iltihabi ® Dig kulak yolu ve kulak kepgesi enfeksiyonu

e Multipl Skleroz (MS) e Bas donmesi (Ortostatik hipotansiyon)

 Bag agrisi ® Besinlerle bulasan hastaliklar e Havuzlardan bulasan deri
hastaliklari ® Bagirsak enfeksiyonlari

Yaz donemi her ne kadar enerjimizi yikseltse

de, sicak havalar nedeniyle ortaya cikabilen

saglik sorunlarina kars! dikkatli olmakta fayda

var. Dosya konumuz bu konuda sizlere yol
gOsterecek. Anadolu Saglik Merkezi uzmanlar,
yaz sicaklarinda “en sik goriilen”™ saglik sorunlarini
paylasiyor ve énemli uyarilarda bulunuyor. ..

.
! # -
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DOSYA

Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani
Dr. Gursel Ates
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KALP SAGLIGI

RITiM BOZUKLUGU

Ritim bozuklugu olan, 6zellikle ara
ara atrial fibrilasyona (en yaygin
ritim bozuklugu tiirti) giren hastalar
yazin elekerolit ve stvi kaybindan
kagcinmalidirlar; ¢iinkii elektrolit ve
stvi kaybi bu grup hastalarda ritim
problemi olugmasini kolaylagtirir.
Ayrica asirt kafein tiiketimi de ritim
bozuklugunu siddetlendirir.

HIPERTANSIYON

Yaz aylarinda, hava sicakligina bagli
yliksek tansiyon sorunlarina stk¢a
rastlanir. Yiiksek tansiyon nedeniyle
idrar soktiiriicii ilag kullanan
hastalarda sivi kaybi ve elekerolit
bozuklugu daha ¢abuk gelisebilir.

KALP YETMEZLIGI

Sicak yaz giinlerinde 6zellikle
agri kafein tiiketimine bagl
kalp yetmezliginde de artiglar

Oneriler

meyveler tlketin.

sapkalar takin.

kacinin.

olabilmektedir. Kalp yetmezligi
nedeniyle idrar sokeiiriicii ilag
kullanan hastalarda da siv1 kayb:

ve elektrolit bozuklugu daha
fazladir.

HANGI SIKAYETLER

SIKLIKLA GOROLUYOR?

Yaz déneminde kalp hastalarinda
en sik goriilen sikayetler; bag
agrist, bag dénmesi, terli ve
nemli cilt, halsizlik, giigstizliik,
mide bulanusi, kusma ve koyu
renk idrardir. Bu sikayetler
goriildiigiinde serin bir yere
gidin, egzersiz yaptyorsaniz
birakin, 1slak mendil ya da
nemli bezle yiiziiniizii silerek,
kompres yapin. Yelpaze ya da
vantilator ile havayr sogutarak
serinlemeye ¢alisin. Durumunuz
iyilesmiyorsa acilen bir
hastaneye bagvurun.

Sivi kaybina karsi bol su icin. Karpuz, kavun gibi bol su iceren
e Gunesten korunun. Omuzlarinizi da gélgede birakan bulytk

e Gunes koruyucu krem surun, kremi 2 saatte bir yineleyin.
e Gunesin ¢ok kizgin oldugu 6glen saatlerinde fiziksel aktiviteden

i HASTALIKLARI VE NEFROLOJ

GUNES (SICAK) CARPMASI

Asiri sicak altinda uzun siire
kalinmasi veya egzersiz yapilmasi
durumunda viicut isisinin yiikselmesi
(genellikle 40 dereceye ulagir)
sonucunda gelisen kritik bir durum
olup, acil tedavi gerektirir. Uygun
koruyucu 6nlemler alinmamasi ile
beraber ozellikle giines 1sinlarinin
dik geldigi saatlerde disarida fazla
vakit gecirmek giines carpmalarina
neden olabilir. Bu durumdan da
ozellikle yaslilar ve ¢ocuklar daha
fazla olumsuz etkilenir. Hizla tedavi
edilemezse beyin, kalp, bobrek ve
kaslarda hasar olusumuna yol acar.
Sicak carpmasinin belirtileri; biling

Oneriler

Gunes 1sigindan koruyacak sapka,
semsiye gibi aksesuarlar kullanin.

e Gunluk 1.5-2 litre su tuketin ve kapal
mekanlari sik sik havalandirin.

e  Mumkun oldugunca gunesin dik geldigi
6glen saatlerinde disari gikmayin.

e Dahaince ve agik tonlu giysiler giyinin.

e Halsizlik, kusma ve atesin yuksek
oldugu durumlarda doktorunuza
basvurun

bulanikligi, konusma bozuklugu,
huzursuzluk, nobet gecirme, koma,
bulanti, kusma, ciltte kizariklik, kalp
atm hizt ve solunum sayisinda artis,
bas agrist seklinde ortaya cikar.

Hasta hizla gélge bir alana veya
havadar bir bina icine alinmalidir.
Uzerindeki fazla giysiler gikarilarak
bas, boyun, koltuk alt1 ve kasik
bolgelerine soguk 1slak havlu
konularak rahatlamasi saglanmalidir.
Ayrica serin suyla viicudu
yitkanmalidir.

BESIN ZEHIRLENMESI
Mikroorganizmalar sicak ortamlarda
daha cabuk ¢ogaldigi icin besin
zehirlenme durumlari yaz aylarinda
daha sik goriiliir. Ozellikle piknik
yapilirken sicak ortamda bekletilen
besinlerde mikroorganizmalar

hizla ¢ogalabilmektedir. Bu
besinler yendikten birkag saat veya
birkag giin sonra bulanti, kusma,
ishal, karin agrisi, ates seklinde
hastalik tablosu ortaya cikar. Besin
zehirlenmesi, hastaliga yol agan
mikroorganizmanin (bakteri, virtis,
parazit gibi) tipine ve yogunluguna
gore degismekle birlikte, genelde
kendisini sinirlayan (48 saat icinde
diizelen) bir durumdur. Ancak baz

e Hafif, vicudunuzu sikmayan, havadar, pamuklu ve acik renkli

giysiler giyin, gozlerinizi korumak igin glines gézIlugu takin.
Otomobil ile seyahate ciktiginizda ara ara mola verip 10 dakika
ylrdyUs yapin. Hem biraz enerji harcamis olursunuz hem de kan
dolasiminizi hizlandirarak kendinizi daha zinde hissedersiniz.
Seyahatlerde yaniniza saglikli atistirmaliklar alin. Sokaklarda hazir
gidalar tiketmekten kacinin. Yaninizda ayrica su da bulundurun.
Ozellikle obez ve 50 yas Ustinde olup kalp hastasiysaniz yaz
aylarinda daha da dikkatli olun. Almaniz gereken ilaclar, yasam
tarzi degisiklikleri ve yapilabilecek egzersizler konusunda mutaka
doktorunuza danisin. Yaz aylarinda ¢zellikle suyu, susamadan
daicin.

Ayakkabilariniz ayaklarinizi terletmesin. Rahat, havadar
ayakkabilar tercih edin, ¢oraplariniz ise pamuklu olmali.

Hizli yarimeyin, kendinizi yormayin. Sokaktaysaniz
yoruldugunuzda mutlaka dinlenin.

risk grubundaki kimselerde kisa siire
icinde ubbi tedavi yapilmasi gerekir.
Besin zehirlenmesi icin yiiksek risk

Derin dondurucudan ¢ikarilan besin maddesinin
buzunun ¢ozllmesi i¢in oda isisinda bekletiimesi
uygun degildir. Dondurulmus besinin
buzdolabinda veya mikrodalga firinda uygun
ayarda ¢ozulmesi gerekir. Cozulen besin kisa
sdre i¢inde pisiriimelidir.

Anadolu Saglik Merkezi
I¢ Hastaliklar ve Nefroloji Uzmani
Dr. Enes M. Atasoyu

grubunda bulunanlar sunlardir:
Bebek, kiiciik gocuk ve yasli
kimseler, hamileler, kronik hastalig
olan (diyabet, karaciger-bobrek
yetmezligi, kanser tedavisi i¢in
kemoterapi veya radyoterapi goren
hastalar gibi) veya bagisiklik sistemini
baskilayan ilag kullananlar (bébrek
veya karaciger nakli gibi organ

nakli yapilmug hastalar). Boyle bir
durumdaki kisinin her seyden 6nce
yeteri miktarda stvi almast en 6nemli
noktadir. Ayrica hafif ve pismis
gidalarin titketimi de uygundur.
Hastalik durumu ¢ok siddetli
ise, yani kisi hicbir sey yiyip
icemiyorsa, atesi diismiiyorsa,
kanli ishal s6z konusu ise

i
veya ishal durumu g f P

giinden fazla siiriiyor ise A ’ -
doktora bagvurulmast '

gerekir.
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KADIN SAGLIGI

GEBELIKTE TANSIYON

Gebelerde tansiyon yiikselmesi
tehlikeli sayilacak durumlardan
biridir. Bu nedenle gebelik takibi
Anadolu Saglik Merkezi  siiresince tansiyonu kontrol

Kadin Hastaliklar ve  3]ynda tutmak biiyiik Gnem

Dogum U = .
op. Dr.oﬁﬂgchiiq; tasir. Ozellikle yaz aylarinda

havalarin 1sinmast ile birlikte
tansiyon yiikselmeleri de artar.

Yazin erken Sicagin damar genisletici etkisi,

bu dénemde daha fazla tuz

A
doqlllll 0|l|l'83... tiiketilmesi, stv1 aliminin azalmasi
Anne adayinin yaz tatiinde  ye artan 6dem ok onemlidir.

eglenmesi en dogal hakkidir el s R
fgkat bunu yaparien dikkati  Mutlaka bol siv1 tiiketilmeli, giinde

olmali ve 6ncesinde mutlaka  en az bir kez tansiyon dl¢iilmeli,
doktorundan gérs almalidir. kesinlikle tuzsuz beslenilmelidir.

Bol sivi alimina dikkat etmeli, .. .
miimkiin oldugunca havadar Aksi giden bir durumda doktor

kiyafetler giymeli, gtines ~ mutlaka bilgilendirilmelidir.
isinlarindan olabildigince  Biiyiik tansiyonu 140’1n altinda,
uzak kalmali, tatil yeri ve sekli
konusundaki segimlerinde
mutlaka dikkatli olmalidir ~ tutmak esastur.

kiiciik tansiyonu 90’'1n altinda

HAVUZLARDAKi TEHLIKE!

Yaz déneminde, havuz ve deniz
mevsiminin baslamasiyla en sik
karsilasilan hastaliklardan biri de
havuz ve denize bagli mantarlardir.
Sicak havalarin vazgegilmezi

olan havuz her zaman icin denize
oranla daha risklidir. Ozellikle

ortak kullanima agik olanlar hijyen
acisindan daha tehlikelidir. MUmkUn
oldugunca temizliginden emin olunan
havuzlar tercih edilmelidir. Bagisiklik
sistemini gUc¢lendirici vitaminler veya
¢ok yorulmamak hastaliga yatkinhig
nispeten azaltabilir.

Oneriler

Temizliginden emin olmadiginiz havuzlara girmeyin.

Havuza girmeden 6nce ve ciktiktan sonra mutlaka dus alin, iyice kurulanin.

Islanan mayolarla uzun sure kalmayin, hemen kurusuyla degistirin.

Adet gunlerinde tercihen havuz veya denize girmemeye 6zen gdsterin. Normal dénemde bile istenmeyen vajinal tamponlarin
kullanimi yaz aylarinda daha da artmaktadir. Mecbur kalinip kullanildiginda hizla degistiriimelidir.

12 Vital Temmuz 2016

BOBREK TASI (URINER

SISTEM TAS HASTALIGI)

Tium diinyada oldugu gibi tilkemizde
de stk goriilen bir tablodur. Farkli
cografyalar ve toplumlarda degisse de
erigskinlerde goriilme siklig1 kabaca
ylizde 10 civarindadir. Erkeklerde
goriilme orani kadinlara gore 2-3

kat daha fazladir. Sik tekrarlar. Oyle
ki, bir kez bébrek tast olan kisinin
ilk y1l icinde yiizde 10, izleyen 5

yil iginde ylizde 35 ve 10 yil icinde
ise yiizde 40 ihtimalle bir kez daha
tasi olacakur. Tag hastaliginin
kisilere oldugu kadar tilkelere de

is glici kayb: ve yiiksek tedavi
maliyeti nedeniyle oldukga agir bir
yiikii vardir. Sirf bu nedenle bile
olusmast ve tekrarinin 6nlenmesi icin
onemsenmelidir.

Olusma sebepleri arastirilirken,
goriilme sikligs ve hava sicakligt

ile giines 1s181na dogrudan maruz
kalma arasindaki iliskinin {izerinde
cokc¢a durulmugtur. Bircok
arastirmada bu sorunun, sicak
tilkelerde digerlerine gore daha sik
gorildugi ifade edilmistir. Ayni
toplumda, mevsimsel hatta giinliik
1st artiglarinda bile gorilme sikliginin
degistigiyle ilgili azimsanmayacak

kadar ¢ok bilimsel makale mevcuttur.

Bunlardan biri olan Yeni Zelanda
calismasinda 1999-2007 yillart
arasinda acil servislere tag hastalig
nedeniyle bagvurmus 7500’tin
tizerindeki hastanin hastaneye
bagvurma saatleri ile
ulusal meteorolojik
veriler arasindaki
iliski caligtlmugtr.
Hasta sayisi ile giin
15181 ve sicaklik
arasinda istatistiksel
olarak ¢ok giiclii

bir baglant tespit edilmistir. Hava
sicakligindaki her bir derecelik arts
hasta sayisinda yiizde 2,8’lik bir artisa
kargilik gelmektedir (1). Tayvan'da
yapilan bir bagka ¢aligmada ise
6500’iin iizerinde ESWL (viicut
disindan sok dalgalari ile tag kirma
tedavisi) hastasinin hastaneye
bagvurma saatlerinin hava sicakligi ve
giin 1s1gina maruz kalma yogunlugu
ile dogrudan iligkili olarak arttis
tespit edilmistir (2).

Anadolu Saglik Merkezi
Uroloji ve Androloji Uzmani
Doc. Dr. Ciineyt Adayener

(1) Sum Sum Lo, BJUInt 2009, 106: 96-101
(2) Kuo-Jon Lin, Biomed Journal 2014, vol 37
(1): 24-30

Oneriler

Hava sicakliklarinin giderek arttigi yaz mevsiminde Uriner sistem tas hastaligi
olusumunun en 6énemli engelleyicisi olan gunltk sivi alimini artirmalisiniz. Terleme
yoluyla artan sivi kaybimiz sonucunda idrar miktarimizin azalarak daha konsantre
ve partiktllt hale gelecegini ve bu sekilde tas olusumuna zemin hazirlayabilecegini,
gunde en az 2.5 - 3 litre su igmeyi unutmamaliyiz.
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Anadolu Saglik Merkezi
Cocuk Sagligi ve
Hastaliklart Uzmani

Dr. Kemal Akpinar

Son dénemlerde havuza
girme sikliginda artisla
beraber uygun bakim
kosullarinin olmadigi
havuzlardan bulasan
ishal ve atesli hastaliklar
sik gorulmeye baslandi.
Ozellikle cocuklarin gok
sik etkilendigi bu durumu
onlemek icin, mutlaka
girdiginiz havuzun uygun
oldugunu belgeleyen
raporlari sorun.

Oneriler

e Evde hazirlanan gidalarda hijyen
kurallarina dikkat edin.

e Disaridan yiyecek yediginizde guvenilir
yerlerden olmasina dzen gosterin. Asl
ile korunabilen rota enfeksiyonlarina
karsi ¢zellikle zamaninda asilanma
yapin.

e Kusma varliginda beslenmeye dikkat
edin, azar azar ve sik beslenin.

e Ates ve kusma dur_u_“mlhe}rmda mutlaka
doktora bagvurun. %

iSHAL

Yaz aylarinda sicakliklarin artmasiyla
beraber su, besin aracilikls ishal

ve kusma sikayetleri daha sik
goriiliir. Ozellikle evimiz disinda
yedigimiz besinlerin uygun
ortamlarda hazirlanmamast, hijyen
kosullarinin uygun olmamasi, oda
1s1s1 veya buzdolab: kosullarinda
muhafaza edilen besinlerin daha
sicak ortamlarda 2-6 saatten fazla
bekletilen gidalarin titketilmesi,
azalan su kaynaklar: ile uygun
olmayan su kaynaklarindan su
tilketiminin artmasina bagli

olarak; hem bakteri ve viriis gibi
mikroorganizmalar hem de bunlarin
salgiladigs “toksin” adini verdigimiz
maddelere bagli olarak mide ve
bagirsak sistemi etkilenebilmektedir.
Bunun sonucunda Ac. Gastroenterit
adini verdigimiz ishal ve kusma
sikayetlerine kis aylarina gore daha
da fazla rastlanur.

Yapilan ¢alismalarda gosterilmistir

ki, yaz aylarinda ozellikle tavuk

gibi buzdolabindan ¢ikarildiktan

sonra oda isisindan daha sicak

ortamda 6 saatten fazla bekletmenin
ardindan yemeklerde ozellikle

toplu titketim sonrast toplu

besin zehirlenmeleri

goriilmektedir.

ISiLIK
Ozellikle bebeklerde
asir1 terleme ile
beraber yaz aylarinda
sik kargilagilan bir
durumdur. Ciltte
ozellikle boyun,
gdglis 6n ve arka

kisimlart ile kollarda sik karsilagilir.
Oncelikle yapilmasi gereken, serin
bir banyo ile ¢inko bazli losyonlarin
kullanilmasidir.

GUNES YANIGI

Giinesin dik oldugu saatlerde kapalt
ortamlarda kalmali; dncelikle sapka,
ince kiyafetler seklinde fiziksel
koruyucu énlemler alinmalidir.
Giines koruyucu kremler bebeklerde
6. aydan 6nce nerilmez. Bebek ve
ufak cocuklarda mineral bazl: giines
korucu kremlerden faydalanilir.
Bazen giines yanug I. dereceden
olabilir. Fazla olmast durumunda
mutlaka doktorunuza bagvurun.

BOCEK ISIRIKLARI

Yaz aylariyla beraber ugan ve yiiriiyen
boécek tiirleri ile temasimiz daha sik
olur. Ozellikle iilkemizin daha sicak
bolgelerinde daha da sik goriiliir.
Kisinin 6zellikle ar1, akrep toksinine
karst alerjisi varsa ¢ok tehlikeli
durumlar ortaya ¢ikabilir. Genellikle
isirik bolgesinde sislik, kizariklik ve

agrt olugur.

Oneriler

Oncelikle bayle bir isirima olmamasi
icin fiziksel koruyucu énlemlerinizi alin.
Bolgede ¢cok sayida sinek-bocek varsa
ince uzun kiyafetler tercih edin.

e Eger bilinen bir alerjiniz varsa
isirildiktan sonra hemen en yakin saglik
kurulusuna basvurun. Ozellikle acik
havada ve yerde yatarken veya ¢iplak
ayakla dolasirken meydana gelen
bdcek sokmalarinda, agri ve sislik
artiyorsa hemen bir saglik kurulusuna
basvurun.

e Diger durumlarda ise doktorla
gbruserek bolgeye surllen veya agiz
yoluyla alinan antialerjik ilaclar kullanin.

o Ozellikle oyun cagi cocuklarin isirilan
bolgeyi asir kasimasi sonrasi bélgeye
mikrop bulasabilir. Bu durumda
enfeksiyon gelisirse doktorunuzla
goérusun.

G0Z HASTALIKLARI

GOZ ENFEKSIYONLARI
Yaz doneminde havuz kaynakli goz

sorunlari (enfeksiyona ve kimyasallara
bagli olanlar) sikca goriilebilir.
Unutulmamalidir ki; en kotii deniz,
en iyi havuzdan iyidir. Havuza
giriliyorsa iyi denetlenmeli, ytiziicti

ENDOKRiNOLOJI VE METABOLIZMA

DiYABET

Sicak hava kan sekeri diizeyinde
dalgalanmalara (yiiksek, diisiik kan
sekeri) yol acabilir. Yazin 1s1 arugina
bagli sivi kaybi artar, yeterli su
titketimi olmazsa seker komasina

kadar gidebilecek ciddi durumlar
gelisebilir.

HiPOTIROIDI

Hipotiroidisi (tiroit bezinin az
caligmasi) olup tiroit hormon tedavisi
alan hastalarda yazin ilag ihtiyaci

azalabilir.

gozligii kullanimali ve hem girig
hem ¢ikista dus alinmalidir. Gézde
kizariklik, irritasyon, capaklanma
gibi belirtiler varsa hemen goz -
doktoruna danismak gerekir. Basit
enfeksiyonlarin yani sira maalesef
ciddi kornea enfeksiyonu sebebi
parazitler de su yoluyla bulasabilir.

Anadolu Saglik Merkezi
G6z Hastaliklari Uzmani
Op. Dr. Burcu Usta Uslu

ATOPIK - ALERJIK
KONJONKTIVITLER

Polenler ve floral tiim uyaranlarla
olabildigi gibi gozii fotosensitif
bireylerde giines ile artabilir.

Sapka, giines gozliigii ve uyaranla
karsilasmay: minimuma indirme etkili
olabilmektedir. Tiim bunlara ragmen
kaginti, kizariklik veya damarlanma
artigt oluyorsa yine goz doktoruna
danigilip durum siddetlenmeden
tedavi edilmesi gerekir.

BOBREK USTU BEZi YETERSIZLIGI _.
Bobrek tistit bezi yetersizligi olan A
hastalarda yaz mevsiminde 1st artist
ve sivi kaybina bagli olarak hastalik
belirtileri ortaya cikabilir veya
artabilir. Bu nedenle bobrek Gstit

Anadolu Saglik Merkezi
Endokrinoloji ve Metabolizma
Hastaliklart Uzmani

bezi yetersizligi tedavisi alanlarda Dr. Ayge Serap Yalin

ilag dozunun tekrar ayarlanmasi
gerekebilir.

Oneriler

Yuksek hava sicakliklarindan etkilenebilecegi igin kan sekeri 6lgtim aleti, 6lgim
gubugu, insulin ve insulin kalemlerini uygun kosullarda saklamaya dikkat edin.

e Egzersiz igin serin yerleri kullanin.

e Diyabetik hastalarda his kaybi oldugundan sicak zemin (sahil, sicak kum) yaniklara ve
ayak yaralarina yol acabilir. Ayakkabisiz bu tur yerlerde ytrimeyin.

e GUnes yaniklarina kargi dikkatli olun. Bu 6zellikle diyabetik hastalarda saglikli bireylere
gbre cok ciddi sonuclar dogurabilir.

e Yeterli sivi alin.
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Anadolu Saglik Merkezi
Deri Hastaliklart Uzmani
Dr. Figen Akin

Oneriler

Terlemeyi 6nleyici ve teri emen
ince, acik renkli, bol giysiler giyinin.
Sentetik kumasl ve dar giysileren
uzak durun.

e Havuz gibi alanlarda klorlama
ve dezenfeksiyon islemlerinin iyi
yapildigindan emin olun.

e Mantar, sigil, molluskum gibi
hastaliklariniz varsa havuza girmeyin.

e Samyeli, molluskum ve sigil gibi
hastaliklardan korunmada ve
tedavisinde bagisiklik sisteminin
desteklenmesi oldukga énemlidir.
Bu nedenle yesil cay, ekinezya,
omega-3 gibi bagisiklik sistemini
guclendiren gida ve vitaminlerin
tiketimine Gnem verin.

e Banyo ve dus sonrasi iyice kurulanin.
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DERI SAGLIGI

MOLLOSKUM KONTAGIOZUM

Viral bir hastaliktir ve insandan insana
yakin temasla bulagir. Cinsel iligki,
direkt temas, havlu ve carsaf benzeri
ortak kullanilan egyalar bulagmada
etkilidir. Hastalik deriye sinirlidir ve
lezyonlarin yayginligi kisinin viicut
direncine baglidir. Lezyonlar genellikle
genital bélge ve makat civarinda
sivilce benzeri ama daha sert ve
gobekli kabartlar seklinde birbirine
yakin gekilde siralanir. Kabarikliklar
stkildig1 zaman icinden beyazimsi bir
materyal ¢ikar. Cocuk hastalarda tedavi
edilmeyebilir. Kisa siirede iyilesmeyen
lezyonlarin yayilmasini dnlemek icin
lokal anestezik kremler siiriildiikten
sonra elektrokoter ile yakilarak,
nitrojen oksit gazi (krioterapi) ile
dondurularak veya Kantharidin igeren
soltisyonlar kullanilarak basit sekilde
tedavisi yapilabilir.

SAMYELI (PITRIAZIS VERSIKOLOR)
Ulkemizde ve diinyada en sik rastlanan
hastaliklardan biridir. Mantar
enfeksiyonunun olusmasinda derinin
nemli kalmast 6nemli bir rol oynar.
Hastalik daha ¢ok ergenlik caginda
ortaya ¢ikar ve her iki cinsiyeti esit
olarak etkiler. Klinik olarak en sik
govdede olmak iizere boyunda ve
ekstremitelerin {ist kistmlarinda

ok sayida deri seviyesinde siitlii
kahverenkli lekeler tarzinda goriilebilir.
Ayrica deride renk agilmast seklinde de
goriilebilen lezyonlarla karakeerizedir.
Insandan insana bulagmast oldukca
nadirdir. Enfeksiyon ¢ok terleyen,
viicudu siirekli islak ve nemli
olanlarda, uzun siireli genis spektrumlu
antibiyotik ve topikal kortizonlu krem
kullananlarda ve diyabet hastalarinda
daha sik gozlenir.

Tedavide topikal veya oral antifungal

ilaglar kullanilir. Tedavi sonrast
renk degisikligi birkac ay devam
edebilir. Tekrarlama egilimi olan bir
hastaliktir. Bu nedenle antifungal
sampuanlar ayda bir veya birkag kez
banyoda tekrarlanmali, viicut nemli
birakilmamalidir.

KASIK MANTARI

Tinea inguinalis, uyluk ve kasik
bolgesinde ortaya ¢ikan bir mantar
enfeksiyonudur. Siklikla erkeklerde ve
ergenlik cagindaki cocuklarda, genelde
ayak mantar ile birlikte gériiliir. En
yaygin etkenler Trichophyton rubrum
ve Epidermophyton floccosum’dur.
Genelde yakin temas, havlu, yatak ve
el-ayak mantari olan kisiler bulasta
onemlidir. Mantar enfeksiyonlarinda
kisinin viicut direnci yayilimi dnler.
Kasik mantarlarinda obezite ve diyabet,
risk fakeoriidiir. Kasiklarda, iki tarafli
kizarikligin kenarlarda daha belirgin
oldugu, tizerinde pullanma ve bazen
ici su dolu kabarciklarin izlendigi
lezyonlarla karakeerize bir tablodur.
Tant ve tedavi ayak mantarlari ile
aynudur. Erkeklerde daha yaygindir.

Yaz doneminde sik gozlenen bu
hastaliklarin olusumunda terleme,
banyo sikliginin artmas, havuz
gibi toplu kullanim alanlarinin sik
kullanilmas: 6nemli rol oynar.

KULAK BURUN BOGAZ

BURUN KANAMALARI

Yazin sik kargilagilan sorunlarindan
biridir. Ozellikle kuru ve sicak hava
sartlart ile alerjik hastalarin etkilendigi
ortamlar kanama riskini artirir. Burun
damarlarinin belirgin ve ¢ok ytizeyel
oldugu bireylerde siddetli simkiirme ve

burun kurcalanmast ile burun kolayca
kanayabilir.

Oneriler

Ozellikle burun kanamasina yatkin olan
klcUk cocuklar, kan sulandirici ilag
kullanan kalp ve tansiyon hastalari giinesin
etkili oldugu gtinin en sicak saatlerinde
muUmkun oldugunca glinese ¢cikmamalidir.

e Burun kanamasi oldugunda hemen
burun igine bol soguk su ¢ekilerek
hi¢ pihti kalmayacak sekilde yikamali
ve dik oturulup bas hafif 6ne egilerek
burun kanatlarina her iki taraftan 5 dk.
parmaklarla baski uygulanmalidr.

o Ozelikle erigkin hastalarda kanama nedeni
siklikla tansiyon yuksekligi oldugundan
tansiyon 6lctimeli ve not ediimelidir.

e Mutlaka KBB uzmanina bagvurulmalidir.

BADEMCIK iLTiHABI

Halk arasinda bilinenin aksine,

yaz aylarinda da bademcik iltihabt
goriilmektedir. Bunun baglica sebebi

klimalarin enfeksiyon ajanlarint yaymasi
ve soguk-buzlu yiyecek iceceklerin stk
titketilmesi sonucu s farkliliklarinin
olusmasidir. Bu tiir enfeksiyonlar KBB
uzmant tarafindan degerlendirilmeli ve
uygun bir gekilde tedavi edilmelidir. Bazi
onlemlerle bu durum onlenebilir.

Oneriler

Hijyen kurallarina dikkat edin.

e Saglar en basitinden havlu ile kurulayin.

e Dondurma ve benzeri tatl ya da soguk
gdalarin tiketiminin ardindan mutlaka ¢ok
soguk olmayan su igin.

o Terli kiyafetlerinizi sik sik degistirin.

DIS KULAK YOLU VE

KULAK KEPGESi ENFEKSIYONU
Sicak-nemli ortamda yagamak ve sik
suya girmek eksternal otite sebep
olabilir. Eksternal otit dig kulak yolu
ve kulak kepgesinin enfeksiyonudur ve
“yiiziici kulag1” olarak da bilinir. KBB
hastaliklari icinde sik kargilagilan bir
durumdur ve hafif bir seyirden hayat
tehdit edici boyutlara kadar farkls
asamalarda olabilir. Yaz aylarinda daha
cok goriiliir.

Sik araliklarla dus alimi, deniz ya da
havuzda ytizme sonucunda dis kulak
yoluna fazla miktarda su girmesi,

dis kulak yolunun normal seriimen
ortiisiinii azaltarak bunun koruyuculuk
fonksiyonunu bozar. Stk araliklarla dig
kulak yolunun temizlenmesi de ayni
sekilde etki eder. Boylece bakteriler ve
mantarlarin burada iireyip enfeksiyon
olusturmast kolaylagir. Immun direnci
diisiik olanlar, diyabetikler ve dis kulak

gerekir.”

SAGLIK EFSANESI

“Kulak bir kez temizlendi mi, aligkanlik yapar ve devamli temizlenmesi

4

Anadolu Saglik Merkezi
Kulak Burun Bogaz
Hastaliklart Uzmani

Prof. Dr. Mustafa Kazkayasi

yolu etrafina radyoterapi alanlarda

bu enfeksiyonun goriilme riski daha
fazladir. Viicudun diger bolgelerinde
mevcut deri hastaliklar1 dis kulak
yolunda da geligebilir ve bunlarin varlig
eksternal otit olusumunu kolaylastirir.

Hastalar kaginti, dokunmakla hassasiyet,
siddetli agr1, bazen isitme kaybi veya
kulakta dolgunluk hissi ile doktora gelir.
Odem nedeniyle dis kulak yolu daralir.
Dis kulak yolunda sekresyon, piiriilan
kulak akintst ve kabuklanma goriilebilir.

Oneriler

Su gegirmeyen kulak tikaclar enfeksiyonun
onlenmesinde faydalidir.

e Suyla temastan sonra kulak kanalinin ince
keten bir bez ile kurulanmasi veya kulak
kepgesi Uzerine dusUk ayarda kurutma
cihazi kullaniimasi etkili bir ydontemdir.

e Dis kulak yolu derisine yonelik travmatik
hareketlerden kacinin.

e Kulak kirini ¢lkarmak igin kulak cubuklari
ya da baska cisimleri dis kulak yoluna
sokmayin.

* Ylzme, banyo veya dustan sonra
kulaklarinizi ince bir bezle kurulayin.

e BUtUn hastaliklarin énlenmesinde oldugu
gibi burada da iyi bir hasta-doktor is birligi
¢ok dnemlidir.

Bu yaklasim tamamen yanlistir. Kulak kiri varsa temizletmek bir
zorunluluktur, kesinlikle bir aliskanliga yol acmaz.
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DOSYA

MULTIPL SKLEROZ (MS)
Yapilan ¢alismalarda MS hastalarinin
yaklastk ylizde 60-80’inde sicaga

kars1 hassasiyet s6z konusudur.

Anadolu Saglik Merkezi ~ MS hastalarinin sikayetleri sicak
Noroloji BolumU Direktort

TeXIONY havalarda gegici olarak artabilir.
Prof. Dr. Yasar Kutiikcti

Bu hastalar viicut isilarinda

fiziksel egzersiz ya da daha sicak

bir yere gitme sonucunda ortaya
cikacak hafif bir artisa karg1 bile
hassastirlar. Bu sicak hassasiyeti

ile sikayetlerin artis gostermesi,
hastanin gercek olmayan sekilde
kotiilesme periyoduna girmis gibi
goriinmesine neden olur. Bu sekilde

1s1 yiikselmeleri aslinda sinirlerin

Anadolu Saglik Merkezi  hasar gérmesine neden olmaz.

Noroloji Uzmani Hagalarin gogu, sikayetlerinin
Dr. Hale G6kmen

sicaklarda gegici olarak artugini fark
edebilirler. Bu kotiilesme aslinda
sicagin olusturdugu ayri bir hasara
bagli degildir. MS hastalarinda zaten
hasarli olan sinir kilifi nedeniyle ileti
bozuk oldugu igin, sicakea kolay
bloke olmakta ve sinirin gorevinin
etkiledigi alanda sikayetlerin artisina
neden olmaktadir. Bu nedenle MS

_ hastalarinin yazin sicak havalarda
ve Ozellikle de 4glen saatlerinde
disarida bulunmamalari

. onemlidir.

BAS DONMESI
(ORTOSTATIK
HiPOTANSIYON)
Sicak havalarda daha
stk goriilen norolojik
sorunlardan biri
*  de bas donmesi ve
dengesizlik hissidir.
Bu gibi durumlarda
sicak nedeni ile
stvi kaybedilmesi
. sonucu tansiyon

diiser. Ozellikle

NOROLOJI

ayaga ani kalkiglarda fenalik hali ve
bas dénmesi gibi bir his sik yasanir.
Bu gercek bir vertigo gibi etrafin
dénmesi seklinde siddetli bir bag
dénmesi degil; daha ¢ok ortostatik
hipotansiyona bagl degisikliklerdir.
Hasta ayaga kalkuginda bunu kisa
siireli olarak artmis sekilde yagar

ve telaglanarak doktora bagvurur.
Dizziness denilen bu durum icin
doktorun hikayeyi dinlemesi gerekir.
Muayene ile gergek vertigodan
ayrilmali, buna gore tedavi
edilmelidir.

Ortostatik hipotansiyona egilimi
en ¢ok olan kisiler Parkinson
hastalaridir. Bu nedenle sicak
havalarda herkesin stvt alimi
artirilmali fakat Parkinson hastalari
buna ozellikle 6nem vermelidir.
Zaten ayaga hizli kalkuginda ¢ok
kolay denge bozuklugu yasayan

bu hastalar sicaklarda daha gok
diisiik tansiyon semptomlari
yasarlar. Sicak havada ayrica susuz
kaldiklarinda viicutlarindaki ila¢
oranlari da degisir ve Parkinson
bulgular: da bundan etkilenir.
Sicakta ortostatik hipotansiyon

ya da tansiyon diisikliigii yasayan
kisiler siklikla bag donmesi sikayeti
ile doktora bagvurur. Hatta bu
durum ¢ok ileri oldugunda hastanin
ani olarak tansiyonu diismiisse ani
biling kayb1 nedeniyle acil olarak
doktora bagvururlar. Bu vakalar
sicak havalarda artar, biling kayb1
olmast da hastalarda epilepsi gibi
hastaliklar1 akla getirdiginden endiseli
sekilde doktora hatta acil servislere
bagvurular olur. Dolaysiyla sicak
havalarda tiim organlarimiz daha
hassasken, beynimiz ozellikle sivi
azligina ve tansiyon diisiikliigiine

daha hassas oldugundan daha ¢ok

doktora bagvurma nedeni olmaktadir.

Dolayistyla, sicak havalarda
dengesizlik ve tansiyon diismelerinin
ozellikle Parkinson, Alzheimer ya da
inme gibi norolojik hastaligi olan
kisileri daha cok etkileyebilecegi ve

oliimciil olabilecegi unutulmamalidir.

Oneri

ileri yaslardaysaniz sicakta fazla kalmayin
ve bol sivi tiketin.

BAS AGRISI

Bas agrist olan hastalar -6zellikle
de migren hastalari- bas agrilarinin
sicak havalarda artuigin: fark
ederler. Yapilan bazi ¢alismalar

da bunu desteklemektedir. Ayrica
sicak havaya eklenen nem oraninin
artugsinin da daha ¢ok bag agrisina
neden olabilecegi saptanmustur.
National Headache Foundation’in

calismalarina gore, kronik bas agrist
ya da migreni olan hastalarin yiizde
75’inin sicaklik artist ya da diger
bir tetikleyici faktor olan riizgarl
havalar nedeniyle disarida yapilan
spor faaliyeti gibi aktivitelere
kaulamadiklart gosterilmistir.
Yazin 6zellikle bir diger tetikleyici
faktor ise parfiim kokusu olan
giines kremi kullanmakur. Hastalar
aslinda kokularin migrenlerini
tetiklediklerini ¢ok iyi bilirler fakat
krem siirerken bu detay gozden
kacabilir.

Bag agrisi ayni zamanda sicak
carpmasinin da énemli bir
belirtisidir. Sicak ¢arpmast, sicak
havada ve yiiksek nem ile fazla
hareket sonucu olugur. Zonklayict
bas agrisinin yaninda kas kramplari,
carpintt, mide bulantist ve kusma,
yorgunluk, kuru ve soguk bir cilde

ENFEKSIYON HASTALIKLARI

BESINLERLE BULASAN
HASTALIKLAR

Tifo, Dizanteri, Kolera, Brucella ile
baz1 Salmonella ve E. Coli tiirleriyle
olusan Gastro Enteritlerdir. Bu
mikroplar dzellikle sicaklarda daha
hizli gogalir. Besinler tireticiden
tiiketiciye ulastirilirken soguk zinciri
kirilirsa mikroplar hizla tiremeye
baslar. Mikroplarin sayisi artukea
hastalik yapma riski de artar. Ayrica
yazin insanlarin denize ve havuza
girmesi ag1z yoluyla bu pis sular
yutmalarina ve gastro enteritlerin

artmastna neden olur. Cok nemli
bir bagka neden de sineklerin

yaz aylarinda ortaya ¢ikmasidir.
Bilindigi gibi sinekler, ¢6p ve pislikle
yiyecekler arasinda mikrop tastyan bir
kopri olusturur.

Oneriler

Bol sivi alin. Sadece su yeterli
olmadigindan, cay, meyve sulari, maden
suyu, ayran gibi icecekler tuketin.

e ishal tamamen kesilinceye kadar stit
icmeyin ve sUtlU besinlerden uzak durun.

e (ig sebze ve meyve gibi posall gidalar
yemeyin; bunun yerine haslanmis sebze
purelerini, meyve sularini tercih edin. Piring
corbasi, cay, kizarmis ekmek ve beyaz
peynir halkin ¢ok iyi bildigi ve genellikle
ishal durumunda hemen uygulamaya
basladigi bir yemek listesidir. Buna 1zgara
et veya kofte, haslanmis patates, az yagli
makarna ekleyebilirsiniz.

e Salcall ve soslu yiyeceklerden,
kizartmalardan kaginin.

neden olur. Dehidratasyonun (sivt
eksikligi) sicak carpmasinda rolii ¢ok
fazladir. Sicak ¢arpmasi oldugunda
sicaklig diistirme amaciyla olmasi
gereken terleme gerceklesemezse
viicut 1sis1 diisiiriilemez. Sicakta bas
agrist ve bu diger bulgular oldugunda
mutlaka yapuginiz faaliyetlere ara
verin, bol su icin ve golge bir yere
gidin.

Anadolu Saglik Merkezi
Enfeksiyon Hastaliklari Uzmani
Dr. Elif Hakko
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HAVUZLARDAN BULASAN DERi daha ¢abuk bozulmasidir. Igme suyu enfeksiyonlarina daha kolay yakalanir.
HASTALIKLARI olarak kullanilmasa bile, kirli su

Klor ve benzeri dezenfektanlar ile ile ylkan.rp1§ meyvelere de mikrop Yiyecek-iceceklerle alinan mikroplar
dezenfekte edilmis havuz suyunda bulagir. Ozellikle ¢ig olarak ve kabugu bagirsak duvarini istila etmigse,

eger yeterince dezenfeksiyon soyulmadan yenilen yiyecekler daha kanamaya yol acabilir. Halk arasinda
saglanamamigsa veya suyun degisimi ok risk tagir. Bu sulart kullanarak “kanli ishal” diye bilinen dizanteri

ve filtrelendirilmesi yetersizse hazirlanan ve igeceklerin icine atilan bunun tipik rnegidir. Disk: kanls, H (X o (]

pek ¢ok bulasic hastaliga neden buz, daha da tehlikelidir. cerahatlidir. Genellikle hastanin atesi a a t I n I z a o n e m I I r
olabilir. Bu hastaliklar iginde Sicakea kalan ve 6zellikle agikta ve karin agrist vardir. Diskilama sayist

en sik kargilagilan deride olusan satilan yiyecekler, iizerlerine konan fazladir ama mikear1 azdir.

[ J [ J [
mantar enfeksiyonlaridir. Bunlarin sineklerin mikrop tagimast yaninda,
disinda havuz suyu ozellikle de klor mikroplarin proteinli gidalar iizerinde  Tifo, yiyecek ve iceceklerle bulagtigs I z I ra m a I S I yo r u z o000
alerjik ve asumlt kisilerde deri ve daha kolay iiremesi yiiziinden adeta halde ishalin én planda olmadig bir

solunum alerjilerine neden olabilir. “zehirli” hale gelir. Bu durumda bagirsak enfeksiyonudur. Tifonun Aileye yeni bir Uye kazandirmaya hazir
Deride egzamalar goriilebilir. “yemegin kokmasi” aslinda o yiyecek en 6nemli, bazen tek belirtisi atestir.

TUP BE

Sporcu yiiziiciiler gibi uzun tizerinde mikroplarin agir1 sekilde Bas agrist, deride ve ézellikle karin oldugunuzda liderligindeki
stire havuz suyuna maruz kalan cogalmasindan baska bir sey degildir. bolgesinde kirmizi lekeler, dalginlik
kisilerin dislerinde aginma ve renk Siitlii ve mayonezli yiyecekler, et, hali tifoyu akla getirmelidir. yaninizda! Hayatinizin en 6nemli kararinda size Detayl bilgi ve randevu icin:
degisiklikleri gozlenebilir. krema bu agidan oldukga fazla risk yardimci olmak, en mutlu giiniiniizii
tastr. Bu sekilde kirlenmis sularin sizinle paylasmak icin. .. 44 44 276

ve bu sularla hazirlanmus igeceklerin

icilmesi; bu sularla ytkanmus salata gibi v Az DﬁNEMiNDE

yiyeceklerin ¢ig olarak yenmesi, agtkea

aylarinda daha sik goriilmesinin bir e :
satilan veya otel-tatil koyii gibi yerlerde I
nedent, su kaybinin ylikselmesine “agik biifZ”lcrde ser ilen};nguzu}lrl siire ONI.ARA DIKKAT.
bagli olarak susama hissinin artmast ¢ - oc SETE » . * Agikia safilan lahmacun,
b ksinimi karsilamals icin d acikea bekletilmis yiyeceklerin yenmesi dondurma: buzdolabinda
Ve bu gereksinimi kargtiamai igtn de bu besinler {izerindeki mikroplarin saklanmayan kiyma, st,

temiz olup olmadigina aldirmadan bagirsaklara gecerek hastalik yapmasina yogurt, kaymak, krema.

her tiirlii icecegin daha | A Buz. iceceklerin icine at||ar]
o neden olur. Aslinda, midenin asit buzun hangi sudan yapildigini
fazla tiiketilmesidir.

Bir dis deni yapist bu mikroplara karsi 6nleyici bir bilmek mumkun degildir
ir diger nedeni

neel ol _ Fak i Bu nedenle, yaz aylarinda
de artan sicaklik engel olusturur. Fakat mide hastast serinletici bir seyler icmek
nedeniyle

oldugu i¢in mide asidini azaltici ilag istedigimizde, icine buz atmak
yiyeceklerin

BAGIRSAK ENFEKSIYONLARI
Bagirsak enfeksiyonlarinin yaz

kullananlarda bu koruyucu engel yerine, agz kapali olarak

ortadan kalkar ve onlar bagirsak sogutulmus icecekleri tercin
etmeliyiz.

ishalde kahve ve kola icmek yararh midir?

ishalin tek tedavisi vardir: Kaybedilen siviyi yerine koymak. Fakat kaybedilen sivi sadece
sudan ibaret degildir. Su ile birlikte sodyum, potasyum, klor, bikarbonat gibi yasamsal
onemi olan, “elektrolit” dedigimiz tuzlar da kaybedilir. Bu nedenle, sadece su igmek,
ishalle kaybedilen sivi gereksinimini karsilamaz. igilen sivinin iginde bu elektrolitlerin
de olmasi gerekir. Cay ve kahvede bu elektrolitler yoktur ama kolali icecekler hem
elektrolit igerdikleri hem de sekerli olduklari i¢in ishal tedavisinde tavsiye edilebilir.
Kaybedilen sivi ve tuzlar yerine koymak igin igine seker ve biraz tuz katilmis portakal
suyu, igine biraz muz katilmis tuzlu ayran gibi igecekler ile farkli segenekler yaratilabilir.
Bulanti ve/veya kusma nedeniyle agiz yolundan sivi alamayan hastalara, vakit
gegirilmeden, damar yoluyla serum verilmelidir. Sadece tuzlu veya sadece sekerli olan
serumlar, tedavide yetersiz kalir. Verilecek serumlar, tipki agizdan alinanlarda oldugu gibi,
yeterince elektrolit ve 6zellikle bikarbonat icermelidir.

oy

ANADOLU VAKFI  TNTERNATIONAL Hastanesi Atasehir Tip Merkezi www.anadolusaglik.org

Ozel Anadolu Saglik Merkezi Ozel Anadolu Saglik 44 44 276

Joint Commission”



KALP SAGLIGI

acak agrilan
nevin habercisi?

Halk arasinda pek fazla bilinmeyen
“Periferik Arter Hastaligi” terimi,
gunumitzde genellikle bacak
atardamarlarinin tikayici (aterosklerotik)
hastaligini ifade etmek igin kullaniliyor.
Hastaligin tani ve tedavisi igin geg
kalmamak ¢ok onemli. Glink( erken
teshis ve yasam tarzi degisiklikleri,
egzersiz ve saglikl beslenme ile
hastaligin olumsuz etkilerinden
korunmak mimkiin.

Vital Temmuz 2016

asam kalitesini ciddi anlamda
etkileyen, hatta bazen hayat
tehdit eden periferik arter
hastalig1, beslenme diizeninin
bozulmast ve hayatin hizlanmasina
bagli yeme aligkanliklarimizdaki
degisiklikle birlikte stkligi artan bir
hastalik haline geldi. Bu, genelde bacak
atardamarlarinda daralma ve tikanmaya
bagli olarak; yol yiiriirken, hatta
zaman i¢inde dinlenme halinde bile
bacaklarda agr1 ve kramplarla kendini
gosteren bir sorun. Hastaligin yaklagik
yiizde 95’inde ise sebep ateroskleroz
(damar sertligi). Anadolu Saglik
Merkezi Kalp Sagligi Koordinatorii
ve Kalp-Damar Cerrahisi Uzmani
Prof. Dr. Serta¢ Cigek ve Kalp-Damar
Cerrahisi Uzmani Op. Dr. Yilmaz
Zorman yagam aligkanliklariyla
birlikte giderek artan periferik arter
hastaliginin altndaki nedenleri ve
tedavi yontemlerini anlatyorlar.

NASIL BiR KLINIK TABLO

ORTAYA CIKIYOR?

Periferik arter hastaliginda klinik
tabloyu belirleyen mekanizmalar;
damar limenindeki darligin derecesi,

kollateral (dolagimi saglayan yan
damarlar) dolagtmun varlift ve yeterliligi

ile kan akiskanligidir. Bu faktorler

arasindaki degiskenlige bagli olarak
baslangicta sadece eforla bacakta agr1
olurken, darlik ilerledikge ve kollateral
dolagim yetersiz kaldikga tablo
agirlagabilir ve zamanla istirahatte de
agr1 goriilebilir. Hastalik en sik kalca
ile diz arasinda kalan (femoropopliteal)
bélgedeki damarlari tutar. Cok iyi
kollateral damar gelisimi olanlarda
hastalik belirti vermediginden
hastalarin uzun siire herhangi bir
sikdyeti olmayabilir. Darligin yiizde
70’den fazla olmasi ise distal (ug)

nabzlarinin alinamamasina yol acabilir.

BELIRTILERi NELER?

Periferik arter hastaligida ilk belirti,
hareketle olugan ve dinlenmekle
gecen bacak agrist olabilir. Bu agriya
“klaudikasyo” denir. Muayenesinde
bacakta renk degisikligi (solukluk),
sogukluk, darlik bolgesinin daha
ilerisinde nabizlarin zayiflamasi veya
alinamamast ile daha ileri agamalarda
nekroz (doku oliimii) veya gangren
goriilebilir.

DiKKAT! BAZI BELIRTIiLERLE
KARISABILIYOR...

Periferik arter hastalig1 belirtileri
venodz dolasim bozukluklari,
ortopedik bozukluklar ya da nérolojik

Anadolu Saglk Merkezi

Kalp Sagligi Koordinatérd,
Kalp-Damar Cerrahisi Uzmani
Prof. Dr. Sertac Cicek

“Periferik arter
hastaliginin

en onemli risk
Jaktori sigara
kullanimz oldugu
icin tedavinin
basarisi acisindan,
sigaranin mutlaka
burakilmas:

gerekiyor.”
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Anadolu Saglik Merkezi
Kalp-Damar Cerrahisi Uzmani
Op. Dr. Yilmaz Zorman

“Periferik

arter hastalig
[fizik muayene,
renkli doppler,
ultrasonografi ve
ileri tetkik olarak
bacak anjiyosu ile

tespit edilebilir.”

bozukluklarla birlikte olabilir ya da
belirtileri maskeleyebilir. Dolayistyla
degerlendirmede bu hastaliklar da goz
oniinde bulundurulmalidir. Ayrica
bu hastaligin belirtileri, istirahat
agrisi olanlarda gut artriti ve diyabete
bagli polinéropatinin belirtileri ile de
benzerlik gosterebilir.

Periferik arter hastalig1 fizik
muayene, sonrasinda renkli doppler
ultrasonografi ve ileri tetkik olarak
bacak anjiyosu (DSA) ile tespit
edilebilir.

En 6nemli risk faktorii sigara
kullanimi ve diyabettir (seker
hastalig1). Erkeklerde kadinlardan

5 kat daha sik goriilen hastaligin
stkligy eriskin erkek popiilasyonda
yiizde 10 civarinda iken yaslt
popiilasyonda yiizde 12-20 arasinda
degisiyor. Hastalarin yiizde 40-50sine
beraberinde kalp-damar hastaligy,
yaklasik yiizde 15’ine ise Karotis (sah
damari) arter hastalig1 eslik ediyor.

Periferik arter hastaliginin en énemli
risk fakeorii sigara kullanimi oldugundan
tedaviye, eger hasta sigara iciyorsa
kullaniminin birakilmasi ile baglamak
gerekiyor. Hastalarin evre 1 ve 2’de
olanlarinin, agrisi olana kadar giinde 1-2
saat egzersiz yapmast uygundur. Saglikli
bir diyetle, kandaki kolesterol ve diger
yag diizeylerinin diisiiriilmesi ve kan
basincinin kontrol altinda tutulmas:
onemli. Kisinin hipertansiyon, diyabet
(seker hastaligy), hiperlipidemi gibi
eslik eden hastaliklari varsa eszamanli
takip ve tedavileri yapilmalidir.

Ayrica hastanin kalp yetmezligi veya
KOAH (kronik obstriiktif akciger
hastalig1) sorunu varsa buna yénelik

de bir tedavi gerekmektedir. Agrist

olan (semptomatik) hastalarda ilag
tedavisi, girisimsel tedaviler (balon,
stent uygulanmasi) veya by-pass ve
endarterktomi gibi cerrahi tedaviler
uygulaniyor.

Belirti vermeyen dénem (Hastalarin
ylizde 65-70’i bu evrede yakalanir)

Efor ile ortaya ¢ikan ve dinlenmekle
kaybolan bacak agrisi (Klaudikasyo)

Evre 2a: 200 metreden uzun
ylriyUslerde agri gorilmesi
Evre 2b: 200 metreden kisa
ylrlyUslerde agri gorilmesi

istirahat agrisi

Nekroz veya gangrenéz lezyonlarin
bulunmasi;

Evre 4a: Ve beraberinde istirahat
agrisi olan durumlar

Evre 4b: Ve beraberinde istirahat
agrisi olmayan durumlar.

www.marshallboya.com

= ANTIBAKTERIYEL

YEN,, Hijyen ile duvarlannz
= koruma albndal

Marshall Antibakteriyel Hijyen Saguk Bakanligi tarafindan
ic cephe ve medikal alan boyasi olarak ruhsatlandintmghir.*

Bakterilerden koruma 6zelligi ve kif ve mantar olusumuna
gosterdigi direnc, yetkili laboratuvarlar taraindan
test edilmigtir.

BAKTERILERE KARSI

- AlkzoMobel
KORUMA SAGLAR

m I' _ . L ] [ ]

ANTIBAKTERIYEL
= Hijuen

SU BAZLI iC CEPHE BOYAS!

KF VI MANTAR 0115
KARGH DIREMELDR

* E.Coli, S.aerus, MRSA, VRE, A. brasiliensis, P. purpurogenum bakterilerine karsi %99 koruma saglar.
** Saglik Bakanhgi ruhsat tarihi ve numarasi: 06.04.2016 — 2016/70

Biyosidal UrGnleri guvenli kullaniniz.
Kullanmadan énce her zaman Urun etiketini ve kullanim talimatlarini okuyunuz.

AkzoNobel

’/morshollturkige.com . n/MorshollTurkige,com
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Cilt saghgimz icin
tehlike alarmim beklemeyin!

Glines isinlarina karsi yeterli korunamadigimizda
cildimiz igin tehlike alarmi calmaya basliyor. Kanser
tlirleri arasinda en sik gortilen deri kanseri her
gecen yil daha da artarken, Deri Hastaliklar Uzmani
Dr. Mehmet Coskun Acay deri kanserine dair merak
edilenleri ve korunma yéntemlerini anlatiyor. . .

n sik goriilen kanser tiirii

olan deri kanserinin

son 20 yilda, her yil bir

onceki yila kiyasla ytizde 4

oraninda artug; biliniyor.
Bunun baglica nedenleri arasinda;
kanser konusunda bilin¢lenmenin ve
erken tani yontemlerinin artmastyla
daha fazla hasta teshisi, gokytiziindeki
ozon tabakasinin incelmesi, giines
altinda veya tenin bronzlagmasi
amactyla ultraviyole isinlarina maruz
kalma ve bagisiklik sisteminin
zayiflamasina neden olan kronik
bobrek yetmezligi ile AIDS gibi
hastaliklardaki artiglar sayilabilir.

[nsanlarin yaklasik yarisinda 65 yasina
kadar deri kanseri gelistigi biliniyor.
Birgok deri kanseri tiirii bulunmakla
birlikte, en sik goriilen tiirleri sirastyla;
bazal hiicreli kanser, skuaméz

hiicreli kanser ve melanomdur. En

sik goriilen deri kanseri tiirii, bazal
hiicreli karsinomadir. Melanom dist

deri kanserlerinin (nonmelanoma deri
kanseri) toplumlarda goriilme orani,
yliz binde 0.03-3.5 olarak bildirilmekle
birlikte yillar icinde arttgini
soyleyebiliriz. Atipik benlerinde
(diizensiz yapils, riskli) ise yasam icinde
melanom gelisme riski yiizde 0.6’dur.

BELIRTILERi NELER?

Bazal ve skuaméz hiicreli deri
kanserleri degisik sekillerde ortaya
cikabiliyor. Baslica belirtisi, cilt
tizerinde iyilesmeyen bir tilser, yara

ya da lezyon belirmesi seklindedir. Bu
lezyonlar genellikle pembe, kirmizi

ya da beyaz renkli yumusak bir kist
seklinde olabildigi gibi; sert nodiil
(yuvarlak siglik), zaman zaman kanayan
bir yara ya da kist veya kirmizi renkli
kuru ve egzama goériiniimlii bir lezyon
olarak da ortaya ¢ikabiliyor. Genel
olarak, alt1 ay i¢inde kendiliginden
iyilesmeyen bir cilt lezyonu ya da tilseri
ortaya ¢tkmigsa deri kanseri olasiligi
akildan ¢ikarilmamalidir.

Anadolu Saglik Merkezi
Deri Hastaliklari Uzmani
Dr. Mehmet Coskun Acay

“Tiim kanser
tiirlerinde

oldugu gibi deri
kanserlerinin
tedavisinin basarist
da erken tantya
baglhdr. Burada
kisilerin viicudunu
iyi bir sekilde
gozlemlemeleri

ve belirli
araliklarla hekim
muayenesi oldukea
onemlidir.”
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70 milyon nufuslu bir Glkede
her yil yaklasik 2500 kisi
deri kanseri nedeniyle
yasamini yitirmektedir.
Bunlarin yaklasik ytzde 75'i
melanom, geri kalan yuzde
5'iise diger deri kanseri
tUrleri nedeniyle olmaktadir.

]

Melanom tiirii deri kanserleri

daha 6nceden mevcut olan bir
benin (neviis) degismesi sonucu
belirebilecegi gibi, olgularin yaklasik
yarisinda orta yaglardan sonra saglam
cilt tizerinde kendiliginden de ortaya
cikabiliyor. Melanomun baglica
belirtileri lezyonda asimetri, sinir
diizensizligi, karisik renkli griiniim
ve biyiikliigiiniin 6 mm’den fazla
olmast ya da hizla biiylimesidir.
Melanomlar ¢ogunlukla koyu renkli
olmakla birlikte, bazi olgularda
renksiz de olabiliyorlar.

Bazal ve skuaméz hiicreli (yasst epitel
hiicreli) deri kanserlerinin ortaya
ctkmast icin en 6nemli risk faktorii
giines ya da ultraviyole iginlaridir. Bu
tiir kanserler giines 1sinlarina agik bas,
= yiiz ve boyun bolgelerinde daha
siklikla ortaya cikarlar.
Insan papilloma viriis
(HPV) enfeksiyonlari,
bagisiklik sistemi

baskilanmast, kimyasal karsinojen
madde temaslar1 etkenler arasindadir.

Melanom gelisimi igin baglica riskler
displastik benler (displastik neviis)

ve dogumsal benlerdir (konjenital
neviis). Toplumlarin yaklagik yiizde
4-17’sinde bulunan displastik benlerin,
caligmalara gére degismekle beraber
yiizde 0.6-2’sinde melanom gelisebilir.
Konjenital benler ise dogumda mevcut
olan benlerdir ve melanom gelisme
riski benin biyiikliigiiyle dogru oranuli
olarak artar. Kadinlarda hormonal
degisikliklerin oldugu gebelik,
menopoz ve Sstrojen hormon tedavisi
gibi durumlarda da melanom gelismesi

riski daha yiiksektir.

Tiim kanser tiitlerinde oldugu gibi
deri kansetlerinin tedavisinin bagarist
da erken tantya baglidir. Bu noktada
kisilerin viicudunu iyi bir gekilde
gozlemlemeleri ve belirli araliklarla
hekim muayenesi olduk¢a 6nemli.
Genel olarak altr ay i¢inde iyilesmeyen

KIMLER RiSK ALTINDA?

Aclk ten, sa¢ ve goz rengi
olanlar

e Gunes ya da ultraviyole
isinlarina fazla maruz kalanlar

e Kolay glines yanigi gelisenler

e Cocukluk ya da ergenlik
dénemlerinde asiri glines
yaniklari gegirenler

e Ailesinde cilt kanseri 6ykusu
olanlar

e Cok sayida ve degisik
sekillerde benleri bulunanlar

e Bagisiklik sistemini zayiflatan
hastaliklari olanlar

* Akne igin ergenlik doneminde
radyoterapi ile tedavi edilenler

bir cilt lezyonu ortaya ¢ikmast ya

da mevcut bir benin degismeye
baglamas: durumunda mutlaka hekime
bagvurulmalidir.

Deri kanserlerinin kesin tanist,
lezyonun tamaminin ya da biiytikse bir
kisminin biyopsisi ile miimkiin oluyor.
Burada hekim tarafindan alinan

doku histolojik olarak inceleniyor

ve lezyonun tiirii, koti huylu olup
olmadig1 ve derinligi tespit ediliyor.

Deri kanserlerinin tedavisi kanserin
tiiriine gore degisebilmekle birlikte,
amag kanserin tamamen cikarilmast ya
da yok edilmesidir. Deri kanserlerinin
biiyiik ogunlugu plastik cerrahlar ya
da dermatologlar tarafindan cerrahi
yontemlerle ¢ikarilarak tedavi ediliyor.
Burada deri kanseri, ¢evresinde

tiimor hiicreleri birakilmayacak
sekilde genisce ¢ikariliyor ve yara
tekrar dikilerek kapatliyor. Ancak
deri kanseri tam ¢ikarildiktan sonra
ortaya ¢ikacak alan biiyiikse, cilt

grefti ya da lokal flep kullanilarak
bolge onariliyor ve cildin eski
goriiniimiinii kazanmasi saglaniyor.

il

Deri kanserlerinin tedavisinde
kullanilan diger tedavi yontemleri
ise kriyoterapi (dondurarak tedavi),
elekerodiseksiyon (koter ile yakarak
tedavi), radyoterapi, topikal
kemoterapi, sistemik kemoterapi

ve immiinoterapidir. Melanom

gibi kétii huylu deri kanserlerinin
erken tani ve tedavisinde sentinel
lenf bezi biyopsisi tekniginden de
yararlaniliyor. Burada, kanserin
cerrahi olarak genisce ¢ikarilmasina
ek olarak, kanserli bolgenin bosaldig:
lenf bezi radyolojik olarak ortaya
konuyor ve cerrahi olarak ¢ikarilip
biyopsi yapiliyor. Amag, heniiz
biiyimemis ancak kanserin yayilmis
olabilecegi lenf bezinin incelenerek
erken tedavinin ydnlendirilmesidir.

Bazal hiicreli kansetler ortaya
cikeklar: bolgede tekrar belirme
egilimindedirler ve uzak organlara
yayilmazlar. Skuamoz hiicreli
kanserler benzer seyir gostermekle
birlikte, uzak organ ve lenf bezlerine
yayilabilirler. Melanomlar ise oliimciil
seyirli olup, erken tedavi edilmemeleri
durumunda lenf bezlerine ve uzak
organlara yayilirlar.

TEHLIKELI
RANDEVU

Gunes ve ultraviyole
isinlarindan
korunmak igin
Ozellikle yaz
aylarinda saat
10.00 ve 15.00 arasi
glnesten kaginin.
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Cinsel hayatimizi
en cok onlar

s
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* Yaslanma

* Kronik hastahklar

* Sigara kullanimi

* Bazi cerrahi tedaviler
* Obezite

* Psikolojik sorunlar

Urolojik hastaliklar, erkekler agisindan yas
gruplarina gaore farklihiklar gosterebiliyor. Ancak
erken davranildiginda pek cogunun tedavisi de
mimkin. Yas gruplarina gore en gok gortlen
trolojik hastaliklar ve tedavileri hakkinda,
Anadolu Saglk Merkezi Uroloji ve Androloji
Uzmani Dog. Dr. Clineyt Adayener, en giincel

bilgileri paylasiyor. ..

rkeklerde cinsel islev

bozukluklari; penisin

iligki icin yeterli sertlige

ulasamamasi, cinsel
isteksizlik ya da penis egriligi olarak
bilinen Peyronie hastalig1 gibi
durumlarla kendini gosterebiliyor.
Erkeklerde “iktidarsizligi” da
beraberinde getiren tiim bu
sorunlarin farkli nedenleri olabildigi
gibi, tedavileri icin de farkli
yontemler s6z konusu. Anadolu
Saglik Merkezi Uroloji ve Androloji
Uzmant Dog. Dr. Ciineyt Adayener,
erkeklerin cinsel hayatinda en ¢ok
goriilen cinsel islev bozukluklarina
dair merak edilenler ve tedavi
yontemleri hakkinda 6nemli bilgiler

paylastyor...

HANGI ERKEKLERDE GORULUR?
Rakamlara gore sertlesme sorunu
tilkemizde 6zellikle 40 yas tizeri
erkeklerde azimsanmayacak
boyutlarda. Tiirk Androloji Dernegi
tarafindan yakin bir zamanda
yapilan prevalans ¢alismasinda,

tilke genelinde 40 yas iistii

erkeklerin yiizde 17.9’unda hafif,
yiizde 8.7’sinde orta-hafif, yiizde
4.9’unda orta, yiizde 1.9’unda ciddi
diizeyde sertlesme sorunu oldugu
goriliiyor. Dolayistyla kaba bir
hesapla Tiirkiye'de 40 yas ve {istii
her ii¢ erkekten birinde sertlesme
sorununun oldugunu soyleyebiliriz.
Bu konuda yapilmis en kapsaml: ve
iyi tasarlanmug ¢aligmalardan biri
olan Massachusetts Aging Male
calismasinda, 1700’{in {izerinde
erkek ortalama 8.8 yil takip edilmis
ve siireg icinde farkli yas gruplarinda
ereksiyon bozuklugu goriilme
oranlart ve bu oranlarin farkl:
verilerle olan iliskileri arastirilmus.
Buna gore ereksiyon bozuklugu
40-49 yaglar arasinda yiizde 12.4,
50-59 yaslar1 arasinda yiizde 29.8 ve
60-69 yaslar1 arasinda ytizde 46.4
oraninda goriilmekte. Goriilme
siklig1 diisiik egitim seviyesi, diyabet,
hipertansiyon ve kalp hastalig1 varligt
ile yakin iligkili bulunmugtur.

Caligmalardan da anlagilacagy gibi
her yas diliminde goriilebilmekle
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_Anadolu Saglik Merkezi
Uroloji ve Androloji Uzmani
Dog. Dr. Ciineyt Adayener

“Erkeklerde cinsel
islev bozukluklar:
ciftlerin

hayatini kabusa
cevirebiliyor. Oysa
sorunun t1bbi
olarak dogru teshisi
ve uygun tedavi
segenekleriyle
basaril sonuclar
almatk miimkiin.”
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birlikte, sertlesme sorunu siklik
agisindan, yasla beraber artiyor.
50-59 yas araliginda her ti¢ erkekeen
biri ve 60-69 yas araliginda ise

her iki erkekten biri sertlesme
zorlugu yastyor. Yaslanan

erkekte kisiden kisiye farklilik
gostermekle beraber fizyolojik
olarak cinsel giicte ve islevde diisiis
goriiliiyor. Ilerleyen yasla birlikte
damar sertlesmesi (ateroskleroz),
testosteron seviyesinde azalma ve
sinir dokusundaki zayiflamaya bagli
olarak penisin sertlesme giiciinde

de azalma ortaya cikiyor. Cinsel
istek, yani libido azaliyor ve tatmine
ulagma siiresi de uzuyor.

DUSMANLARINIZI TANIYIN!
Penise gelen kan akimini
azaltarak sertlesmeyi bozan
fakeorlerin baginda
hipertansiyon, seker

hastaligi (diyabet),

damar sertlegmesi
(ateroskleroz), sigara, I
hipertansiyon ilaglar
ve sedasyon amagli
kullanilan ilaglar
geliyor. Bunlarin

yani sira ereksiyon
sorunlarinin en énemli
nedenlerinden biri de,
hastalarin yaklagik
ylizde 30’'unda
goriilen psikolojik
fakeorler. Ozellikle
daha geng erkeklerde
olusan cinsel islev

bozukluklarinda P]

A

L

bu oran daha da
arttyor. Hormon
bozukluklari ise
hastalarin ytizde 5’ini
etkileyen bir durum.
Ornegin, testosteron
hormonu (erkeklik
hormonu) yetmezligi
ve prolaktin (siit

e

-
i

L = ﬁ ,G ’

hormonu) yiikselmesi bunlar
arasinda en sik goriilenleridir.
Hastalarin yiizde10-20’sinde ise
sinir sistemindeki bir bozukluk s6z
konusudur. Diyabet, prostat ya da
mesanenin biiyiik ameliyatlari da
penisi uyaran sinirleri zayiflatarak
veya yaralayarak yeterli sertlesmeyi
engelleyebiliyor.

Modern ¢agin en 6nemli
sorunlarindan biri olan obezitenin
de metabolik problemlere yol agarak
cinsel islev bozukluklarina neden
olabilecegini unutmamaliyiz.
Kronik bobrek yetmezligi, karaciger
yetmezligi, siroz, tiroit hastaliklar
gibi kronik hastaliklar

da ereksiyon bozuklugu
yapabiliyor. Ayrica prostat
kanserinin tedavisinde yapilan
radikal prostatektomi, beyin ve
omurilik ameliyatlari, rektum

ameliyatlari, kalp ve damar
ameliyatlari gibi cerrahiler
sonrasinda da, penisin

" Tiim bunlarin yani
. sira erkeklerin cinsel
hayatini olumsuz

etkileyen ve iktidarsizliga
neden olan Peyronie
k hastaligini da unutmamak

gerekir. Genellikle 50°li

—w" | yaslardan sonra ortaya
7

ctkan ve peniste giderek
artan egrilmeye neden
olan, sonugta vajene
giremeyecek kadar egilme
ile sonuglanabilen bu
hastalik, iktidarsizliga yol
acabiliyor.

DOGRU TESHIS iGiN
DOKTORA GITMEKTEN
CEKINMEYIN

Sertlesme zorlugu

%

%
— .
N = yakinmastyla gelen bir

sertlesmesi bozulabiliyor.

erkekte gercekten boyle bir
problemin olup olmadigini ve varsa
bunun psikojenik mi yoksa organik
bir nedenden mi kaynaklandigini
anlamak icin iyi bir sorgulama ¢ok
onemli. Doktorla yiiz yiize konusma,
problemin tam olarak ne olduguyla
ilgili ipuclarr agisindan faydalidur.
Daha sonra uluslararas: ve gecerliligi
dogrulanmis ulusal sorgulama
formlar1 kullanarak hastanin
yakinmasi derecelendirilebilir.
Problemin nedeninin ortaya konmasi
ve eger varsa diyabet, kalp damar
hastaliklari, prostat bityiimesi gibi
eslik eden kronik hastaliklarin
tanimlanabilmesinde hastanin
muayenesi, kan analizi, 6zellikle
erkeklik hormonu testosteronun

ve diger hormon seviyelerinin
belirlenmesi gerekir. Her ne kadar
eskiden daha sik olarak kullanilsa
da, penisin ereksiyon esnasindaki
kanlanmasinin derecesini gdsteren
penil doppler ultrasonografi de

ila¢ tedavisinin basarisiz oldugu
hastalarda, cerrahi tedaviye gegme
karari verilirken yapilabiliyor.

TEDAVI ALTERNATIFLERI

Tedavide 6ncelik, sertlesme
bozukluguna yol acabilecek risk

faktorlerinin ortadan kaldirilmasidir.

Uygun bir diyet ile fazla kilolar
verilmeli, diizenli egzersiz yapilmaly,
stresten miimkiin oldugunca
kaginilmalidir. Nikotinin cinsel
fonksiyonlar tizerine olumsuz etkisi,
bilimsel olarak kanitlandigindan
sigaradan uzak durulmalidur.
Ozellikle yiiksek tansiyon ve

ruhsal bozukluklar gibi kronik
hastaliklar i¢in kullanilan bazi
ilaclarin kesilmesi veya degistirilmesi
gerekebilir. Sertlesme bozukluguna
yol acan olumsuz faktdrlerin
diizeltilmesi sonrasinda problem
halen devam ediyorsa ilag

tedavisi denenir. Bu amacla tiim
diinyada en sik kullanilan ilaglar
PDES5 inhibitérleridir. PDE5
inhibitorlerinin 1998 yilinda
sertlesme zorlugu olan olgularda
kullanilmasi ile bu hastaligin
nedenlerinin ve tedavisinin daha

bir anlagilir olmast saglanmis,

adeta bu alanda yeni bir
cigir acilmigur. Halen
bu tip ilaglarin farkli dozlarda
kullanimuyla ilgili (istek halinde
cinsel iliskiden hemen 6nce degil,
uzun etkili formunun disiik
dozda her giin kullanimi gibi)
olumlu etkiler raporlanmaya devam

SERTLESME
SORUNU GECiCi
OLABILIYOR MU?

Her ne kadar psikolojik
kaynakli ereksiyon
problemleri zaman

zaman gegici olsa da,
basarili cinsel temasi
saglayabilecek sertlik
duzeyine ulasamama veya
sertligi strdirememe gibi
belirtilerin 3 ay ve daha
uzun strmesi, tani konmasi
icin yeterli kabul ediliyor.
Bu sUre sonunda problemin
devam etmesi durumunda
kisi mutlaka bir uzmana
goéranmelidir.

ediyor. Ancak bu ilaglar mutlaka
doktor kontroliinde kullanilmalidir.
Ozellikle kalp hastalig1 ya da riski
olanlarda ve kalp ilact kullananlarda
mutlaka doktor kontroliinde
alinmasi gerekir.

Ozellikle isteksizlikten yakinan
cinsel islev bozuklugu olan hastalarin
serum testosteron seviyelerine
bakilmalidir. Onceleri sadece cinsel
istek tizerine etkili oldugu disiiniilen
testosteron azliginin, yakin zamanli
caligmalarda penis {izerinde

de olumsuz etkilerinin oldugu
gosterilmistir. Bu nedenle diger ilag
tedavilerinin de basarili olabilmesi
i¢in bu hastalar i¢in oncelikle,
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4

testosteronu yerine koyma tedavisine
baslanmalidir.

VAKUM UYGULAMASI NEDiR?

Sertlesme sorunu i¢in bir diger
tedavi segenegi ise penise vakum
“n"tmavm! uygulanmasidir. Vakum cihazi,
Bilimsel arastirma penise gecirilen bir silindir ve buna
sonuglarina goére; tek basina bagli bir pompadan olusur. Pompa
sigara kullanimi, penise  yardimuyla silindir icindeki hava

gelen kan akimini azaltarak bosaltilinca, negatif basing etkisiyle
sertlesme fonksiyonunu

bozmaktadir  penis icine kan dolar ve ereksiyon
olur. Bu durumdayken cinsel
iliskiye gecilir. Ancak, cogu hasta
vakum cihaz1 kullanilmasini pratik
bulmamaktadir.

PENIS iCINE iGNE TEDAVISI
Penis i¢ine igne yapilarak ilag
verilmesi de sertlesme sorunu
yasayan hastalar icin kullanilan bir
bagka tedavi yontemidir. Hastalara
kendilerinin bu enjeksiyonlart
yapmalart da gretilebiliyor.
Ancak her hasta bunu saglikli bir
sekilde yapamayabilir ve dikkat

Eger erkeklerde iktidarsizlik baska yontemlerle
tedavi edilemiyorsa, son care olarak ameliyatla
penis protezi kullanihyor.
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edilmezse istenmeyen sonuglar
ortaya ¢ikabilir. Bu amagla yapilmus
ozel igneler, kalemler mevcuttur.
Uzamis ereksiyon durumu ile sik
karsilagilabileceginden, uygulama
icin tiim tedbirlerin hastaya doktoru
tarafindan detaylica anlatlmast

gerekir.

[lerleyen durumlarda, peniste
iligkiye girmeyi engelleyecek kadar
penis egriliklerine ve sertlesme
problemlerine yol agabilen Peyronie
hastaliginda ise uzun siireli ilag
tedavisi etkili olmaz ise cerrahi tedavi
uygulanabiliyor.

SON GARE: PENiS PROTEZI

Eger iktidarsizlik bagka yontemlerle
tedavi edilemiyorsa, son care olarak
ameliyatla penis protezi kullaniliyor.
Penis protezi, penisin igerisine
yetlestirilen, silikondan yapilmis iki
adet silindir cubuktur. Disaridan
bakildiginda protez bulundugu
anlagilmaz. Testis kesesi igerisine
konulan bir pompa yardimiyla
sisirildigi zaman penisteki silikon
silindirlerin i¢i mesanenin hemen
yanina yerlestirilmis rezervuardaki
serumla dolar ve penis de sertlesir.
Hasta cinsel iliskinin sonunda
pompanin ters tarafina basarak
silindirlerin igindeki serumu ters
akimla rezervuara yonlendirerek
penisi yumusatir.

Penis protez ameliyatlar: tiim
diinyada uzun yillardir stk¢a
yapiliyor ve sonuglari oldukca
iyidir. Hastalarin yaklasik yiizde
90’1, ameliyat sonrasinda memnun
kaldiklarini ifade ediyor. Protez
ameliyatinin tek dezavantaji ise geri
déniisii olmayan bir tedavi yontemi
olmasidir. Herhangi bir nedenle
ctkarilmasi gerektiginde penisin
diger tedavi yontemleriyle sertlesmesi
miimkiin olamiyor.
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Beynin koridorfarinda
“iic boyutlu™ gezinti

Beyin ve omurga ameliyatlarinin kligtk delikler
yoluyla kamera gorlintusd altinda uygulanmasl
(ndroendoskopi), (i boyut teknolojisiyle birlikte
hastalar ve cerrahlar igin blyuk bir konfor
getiriyor.

ndoskopik kameralar ilk
olarak 1920’li yillarda
uygulamaya girmis ve
hidrosefalisi (beyin su
kanallarinin genislemesi ve kafa
biiytimesi) olan ¢ocuklarda beyin
su kanalinin agilmast amaciyla
kullanilmigti. Zaman icinde fiberoptik
ve lens teknolojisinin gelismesiyle
birlikte daha kiigiik boyutlarda
tiretilen bu kameralara, ¢alisma
kanallar1 eklenerek ayn1 anda normal
mikrocerrahi islemlerin yapilabilmesi
de saglandi. Béylece, boyutlart kiigiilen
endoskopik caligma aletleri ile beyne
veya omurgaya minimal invazif olarak
ok kiiciik deliklerden miidahale
edilmeye baglanmus oldu. Anadolu
Saglik Merkezi Beyin ve Sinir Cerrahisi
Béliimii Direktorii Prof. Dr. Serdar
Kahraman ile Anadolu Saglik Merkezi
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani Yrd.
Dog. Dr. Gékhan Acka, 6zellikle beyin
ameliyatlarinda bir déniim noktast
olan noroendoskopi yonteminde
bugiin gelinen nokta hakkinda merak
edilenleri anlatiyor. ..

NASIL BiR YONTEM?
Néroendoskopi, beyin ve omurga
ameliyatlarinin kiiciik delikler yoluyla
kamera goriintiisii alunda uygulanmas
olarak tanimlaniyor. Yéntem agik

ameliyatlara gore hem hasta icin hem
de cerrah icin ¢ok daha konforlu.

HANGI SORUNLAR iGiN
KULLANILIYOR?

Giiniimiizde artik {i¢ boyut
teknolojisini de igeren néroendoskopi
sayesinde, yetiskinlerde uygun
vakalarda bel fitiklari ve omurilik kanal
daralmasi gibi hastaliklarin ameliyatlart
basartyla yapilabiliyor. Ayrica
burundan gergeklestirilen hipofiz
ameliyatlari, beyin kanamalari ve
kistleri, bazt beyin su kanal icine
yerlesen tiimérlerde de kullanilabiliyor.
Yine yetiskin hidrosefali tiplerinin
bazilarinda ve beyin abselerinin
bosaltilmasinda uygulanan bir

yontem olarak kullanim alant

giderek genisliyor. Son olarak agik
mikrocerrahi ameliyatlarda acilt

Anadolu Saglik Merkezi Norosirtrji
bolumunde, gectigimiz Mayis ayinda
gergeklestirilen néroendoskopik
ameliyatla, ventrikulit (beyin su kanali
enfeksiyonuna bagli yapisiklik ve tikaniklik)
gecirip sant takilan bir hastanin beyin su
kanall acilarak tedavisi saglandi.

kameralarin kullanimiyla mikroskobun
goremedigi acilari kontrol edebilmek
de miimkiin hale gelmis durumda.
Yeni yontem sayesinde, sant denilen
beyin suyunu karin bogluguna bogaltan
ince tiipleri yerlestirme ameliyatlarinin
dezavantajlar1 da ¢okrtan tarihe karisu.

AVANTAJLARI NELER?

Cocuk ya da yetigkin tiim

uygun hastalarda uygulanabilen
noroendoskopik ameliyatlarin en
onemli avantaji, normal dokulara zarar
vermeden acik ameliyatla ulagilmasi zor
olan bélgelere rahat¢a uygulanabilmesi.
Bu sayede hasta ¢ok daha kisa siirede
sorunsuz iyilesebiliyor ve sosyal
yasamina geri dénebiliyor.

RiSKLERI VAR MI?

Deneyimli bir merkezde bu yéntemin
komplikasyon oranlari da son derece
distik. Noroendoskopi, Tiirkiye'de
cok az sayida tiniversite klinigi ve 6zel
hastane grubunda uygulanabilen bir
yontem olup, 6zel cerrahi ve anatomi
deneyimi gerektirmekeedir. Ancak
y6ntemin avantajlari ve teknolojisinin
giderek gelismesi nedeniyle kullanim
alanlarinin ve oranlarinin da giderek
artacagini soyleyebiliriz.

T

Anadolu Saglik Merkezi
Beyin ve Sinir Cerrahisi
Bolimu Direktord

Prof. Dr. Serdar Kahraman

“Noroendoskopi,
beyin ve omurga
ameliyatlarimin
kiiciik delikler
yoluyla kamera
goriintiisii altinda
wygulanmast olarak
tanimlanir.”

Anadolu Saglk Merkezi
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
Yrd. Dog. Dr. Gékhan Acka

“Noroendoskopik
ameliyatlarda
hasta cok daba kisa
stirede sorunsuz
iyilesebiliyor ve
sosyal yasamina
geri donebiliyor.”
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Kabizligin ¢oziim
gec kalmaymn!
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i i¢

Gintmizde pek ¢ok insanin muzdarip oldugu kabizlik, Gnemsenmesi
gereken ciddi bir saglik sorunu. Anadolu Saglik Merkezi Gastroenteroloji
Uzmanlarr Prof. Dr. Melih Ozel ve Dog. Dr. Murat Giirsoy, konuya dair

en kritik noktalar hakkinda 6nemli bilgiler paylasiyor.

agirsak fonksiyon

bozukluklar: arasinda en

yaygin goriilen sorunlardan

biri olan kabizlik
(konstipasyon); gerek tanimuyla ilgili
belirsizlikler gerek teshisi, tedavisi ve
onlenmesiyle ilgili zorluklar ve gerekse
uygulama ile yaklagim farkliliklari
nedeniyle ¢ok 6nemli bir klinik
sorun. Kabuzlik, aslinda bilindigi
tizere bir diskilama zorlugu olarak
tanumlaniyor. Bu tanim i¢inde dort
ana kavram bir arada ya da ayr1 ayr1
yer almakta: Digkinin ¢ok sert olmast,
¢ok az olmast, zorlanarak ¢ikarilmasi
ve stkliginin azalmasi. Genel olarak,
eger haftalik diskilama sayisi ticten az
ise kabizliktan s6z edilebilir.

KABIZLIK HANGI SEBEPLERLE
ORTAYA GIKIYOR?

Kabuzlik genelde sindirim
sistemi hastaliklarinin bir sonucu

olarak olusabilecegi gibi, diyet

aliskanliklarindaki anormallikler

ve bazi ilaglarin yan etkisi olarak

da gelisebiliyor. Bu nedenleri ana
basliklar halinde soyle siralayabiliriz:
* Yasam bicimi (egzersiz cksikligi
gibi) ve diyet aliskanlig1 bozukluklar:
* Kolon ya da rektumda darlik ya da
tikaniklik

* Kolon ya da rektum cevresindeki
sinirlere ait anormallikler

* Diskilamada rol oynayan adalelere
ait islev bozukluklar:

* Hormonal hastaliklar ve
degisiklikler (diyabet, tiroit
hastaliklar1 gibi)

RiSK FAKTORLERI NELER?

Tleri yas, kadin cinsiyeti, yetersiz sivi
titketimi, lif bakimindan fakir diyet
ile beslenme, fiziksel aktivite azlig1
ve belirli bazi ilaglarin kullanimi1
(sedatifler, narkotikler, hipertansiyon
ilaglart gibi) kronik kabizlikea baslica
risk faktorleridir.

|

Anadolu Saglk Merkezi
Gastroenteroloji Uzmani
Prof. Dr. Melih Ozel

‘Anadolu Saglik
Merkezi Kabizlik
Poliklinigi'nde
kabizliktan
yakinan
hastalarimizi
multidisipliner
bir sekilde
degerlendirerek
gerekli olan tiim
tetkik ve tedavileri
gerceklestiriyoruz.”

Haftalik diskilama sayisi
Ucten az ise kabizliktan
s6z edilebilir.
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Anadolu Saglik Merkezi
Gastroenteroloji Uzmani
Doc. Dr. Murat Giirsoy

“Doktorunuzla
gortsmeye,
bazi sorularin
cevaplarini
hazirlayarak
gelmeniz,
testler ve tedavi
yalklasima
acisindan
doktorunuza
yol gosterici
olacaktr.”
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TANI VE DEGERLENDIRME

NASIL YAPILIYOR?

Doktorunuz; yas, belirti,

bulgu ve bireysel ozelliklerinizi
degerlendirerek yapilmasi gereken
testleri sizinle paylasacaktr. Bu
amagla kullanilabilecek pek ¢ok
muayene yontemi ve test mevcut
ancak her hastaya bunlarin tamami
gerekmeyebilir. Kullanilan yontemler
sunlardir:

Rektal muayene: Aniis bolgesinin ve
kalin bagirsagin son béliimiiniin gozle
ve parmakla muayenesidir. Tani ile
ilgili gok yararli bilgi ve ipuglar1 verir.

Sigmoidoskopi ya da kolonoskopi:
Ucunda kamera olan biikiilebilir
esnek, fiberoptik bir cihaz ile kalin
bagirsagin ic ylizeyini kaplayan
tabakanin incelenmesine verilen
addur. Bu cihaz ile makattan girilerek
kalin bagirsagin ilgili kisimlar: (ince
bagirsakla birlestigi boliime kadar)
incelenir. Bu dokularda beklenmedik
bir bitylime veya hastalik olup
olmadig aragtirilir.

Radyolojik incelemeler: Direkt
grafiler, tomografi ya da manyetik
rezonans yontemleri ile sindirim
sisteminizin indirekt olarak
incelenmesine olanak saglar.

Kolonik gegis zamani: Kalin
bagirsagin, igerigini ilerletme ve
bosaltma hizinin 8l¢iilmesidir.
Kabuzligin nedeninin anlagilmasi icin
onemli bilgiler verir.

Manometri incelemeleri:
Manometri; kalin bagirsagin son
kisminin ve aniisiin kas faaliyetlerini,
islevlerini, kapasitelerini incelemek
icin kullanilan bir yontemdir.

Bu sayede kalin bagirsagin bu
boliimiinde, kaslarin diizgiin calisip
calismadigini anlamak mimkiindir.
Bu test ile ayn1 zamanda rektum
mukozast ve kaslarinin algilama
islevleri de incelenmektedir.

KABIZLIGA ENGEL OLMAK
MOMKUN mi?

Diyet 6nlemleri (sebze, meyve ve lif
bakimindan zengin beslenme), ¢ok
miktarda sivi titketilmesi ve yeterli
fiziksel aktivite yapilmast kabizlig
onlemek icin yararli olabilir. Tuvalet
ihtiyacinin ertelenmemesi de ¢ok
onemlidir. Giiniin belirli saatlerinde
uygun bir siirenin tuvalet ihtiyaci i¢in
ayrilmast gerekir.

NASIL TEDAVi EDILIYOR?
Kabizligin tedavisiyle ilgili
secenekler, kabizligin sebebine
gore belirlenebiliyor. Genel olarak

yukarida saydigimiz onlemler yeterli * Sikayetleriniz arasinda karin agrist
olmadiginda ya da tetkiklerin sonunda ve bulant/kusma var mr?

elde edilecek verilere ve bilgilere gére, ¢ Yakin zamanda ¢aba
gdstermemenize ragmen kilo
kaybettiniz mi?

cesitli diyet ve ilaglar ile egzersizlerden
olusan tedavi yaklagimlari iizerinde
durulabilir. Bagirsaklarin igleyisini ve ¢ Giinlik tiikettiginiz su ve stvi
cevredeki iskelet kaslarinin iglevlerini miktart nedir?

etkileyerek diizelten “biofeedback” * Bu sikayetlerinizin oldugu

ad1 verilen yéntemlerden de stire i¢inde bir kere bile olsa,

yararlanilmaktadur. digkilamaniz sirasinda ya da
sonrasinda diskida, klozette,

DOKTORA GELMEDEN tuvalette ya da tuvalet kagidinda

ONCE BUNLARA DIiKKAT EDIN!
Doktorunuzla goriismeye gelmeden * Diskilamaniz sirasinda “
3
; 4

kan gérdiiniiz mii?

once, goriigme sirasinda giindeme tkintyor musunuz?
gelebilecek bazi sorularin cevaplarint * Ailenizde sindirim
hazirlayarak gelmeniz, hem sistemi ile ilgili ciddi
bir hastalik (kolon

kanseri gibi) var mr?

durumunuzun daha iyi anlagilmast

hem de planlanacak testler ve tedavi
yaklagim1 agisindan doktorunuza yol * Tanist konulmus ve
gosterici olacakur. Goriisme sirasinda tedavi gordiigiiniiz

doktorunuzun tizerinde durabilecegi herhangi
konular sunlar olabilir: bir tibbi
* Kabuzlik sikayetleriniz ne zaman hastaliginiz var ms?

bagladi? * Yakin zamanda yeni

ad

baslamis herhangi
bir tedaviniz, almaya

* Belirtiler ve sikayetleriniz ara sira
mi, yoksa siirekli mi oluyor?

* Sikayetlerinizin siddeti nedir? Bu
sikayetlerinizi artiran ya da azaltan

bagladiginiz ya da
degistirdiginiz yeni

unsurlar var mr? bir ilaciniz var mr?

.v-"

NE ZAMAN
DOKTORA GITMELI?

Kabizlik, ¢6zimdii olan bir
sorundur ve ¢gogu zaman
islevsel bir durumdur. Haftada

3 defadan daha az sayida,

az miktarda, ¢ok sert ve
zorlanarak digkiliyorsaniz
kabizliginizla ilgili yardim almayi
disunmelisiniz.

» Eger digkilama
aliskanliginizda yeni
baslayan ya da size gére
normal olmayan degisiklikler
olustuysa,

» Ug glinden uzun sire
boyunca digkilamadiysaniz,

» Rahatsizliginiz arada bir

olmaktayken birden tg¢

haftadan uzun silrdiyse,

Siddetli agriniz varsa,

Kanama, halsizlik,

yorgunluk, kilo kaybi ya da

ates gibi belirtiler varsa

mutlaka doktora bagvurmalisiniz.

ANADOLU SAGLIK MERKEZI KABIZLIK POLIKLINiGi

Anadolu Saglik Merkezi Kabizlik Poliklinigi'nde, kabizliktan yakinan hastalar
Gastroenteroloji Klinigi koordinatérliigiinde; Radyoloji, Biyokimya ve Mikrobiyoloji
bélimlerinin destegdi ve ilgili diger kliniklerle bir arada multidisipliner bir sekilde
degerlendirilir. Hastalarin 6zel durumlari da dikkate alinarak, daha detayli inceleme
ve tedaviler gerekli oldugunda Diyet ve Beslenme, Psikiyatri, I¢ Hastaliklari,
Endokrinoloji, Nefroloji, Genel Cerrahi, Kadin Hastaliklari ve Dogum ile Uroloji
bélimleri de devreye girerek daha genis bir ekiple hizmet verilir.

HANGI YONTEMLER KULLANILIYOR?

Gelen hastalarin yas, belirti, bulgu ve bireysel 6zellikleri degerlendirilerek, yapiimasi
gereken testler konusunda karar verilir. Kabizligin degerlendirilmesi, tanisi ve
tedavisi i¢in gerekli ekipman, kullanilan yéntemler sunlardir:

» Anorektal manometre (anus ve kalin bagirsagin kas fonksiyonlarinin
degerlendirilmesi)

Kolon transit zamani (kalin bagirsagin igeriginin ilerleme hizi)
Endoskopik girisimler (sigmoidoskopi, kolonoskopi)

Defekografi (digkilama fonksiyonun radyolojik degerlendirilmesi)
Balon atim testi

WC
Saghiginiz igin

tuvalet ihtiyacinizi
ertelemeyin!
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“Eyvah! Bebegimin gazi var”

Pek cok anne-baba igin bebeklerdeki gaz problemi stresli ve yorucu bir
surectir. Ancak kendiliginden iyilesen bu sorunun, hem bebek hem de tiim
aile icin en saglikli sekilde atlatiimasi ise alinacak bazi onlemlerle mimkn.

ebeklerin 1 ila 3 aylik
dénemlerinde doktora
bagvurularinin yiizde 10-
15’inin nedeni, aglama
olarak biliniyor. Bebeklerin bu
huzursuzlugunun alunda yatan
neden ise infantil kolik (IK), yani
gaz problemi... Anne ve babalar
icin de adeta kabusa déniisebilen
bu sorun, genellikle saglikls
bebeklerde, 2-3 hafta ile dért ay
arasinda, haftada ii¢ giinden fazla
ve glinde {¢ saat kadar siiren
aglama nébetleri olarak kendini
gosteriyor. Ancak sik goriillmesi ve
anne-babaya rahatsizlik vermesine
ragmen kendiliginden iyilesmesi
agisindan iyi seyirli bir hastalik.
Bebeklerde gorilme siklig
ylizde 17-30 arasinda olan gaz
probleminin bazt ¢alismalarda
diisitk dogum agirlikli bebeklerde
daha sik goriildigi ve daha geg
bagladig: goriiliiyor.

Anne ve bebek iliskisinin,
annenin yasam aligkanliklari

ve beslenmesinin, buna baglt
olarak anne siitiintin de gaz
problemi tizerinde etkili olduguna
dair hipotezler mevcut. Oyle

ki, anne siitii ile beslenen
bebeklerde sorunun daha az
oldugu gériilebiliyor. Peki, gaz

problemi nigin ortaya ¢ikiyor, gaz
problemini 6nlemek miimkiin mii,
saglikli bir anne stitii alumi i¢in
nelere dikkat edilmeli? Anadolu
Saglik Merkezi Cocuk Saglig:

ve Hastaliklari Uzmanlari Dr.
Ebru Gézer ve Dr. Ela Tahmaz
Giindogdu, tiim bu sorularin
yanitlariyla anne ve babalar icin gaz
problemine dair merak edilenleri
anlatyor...

GAZ SORUNU NEDEN
KAYNAKLANIYOR?

Bebeklerin gaz probleminin
neden kaynaklandigina dair 6ne
stirilen hipotezlerden biri sindirim
sistemiyle ilgili. Bebeklerde
bagirsak hareketliliginin arcmasi
sirasinda anormal bagirsak
hareketleri sonucu agri meydana
geliyor. Mide bosalmasini
hizlandiran, bagirsak hareketliligini
artiran ve ince bagirsaktan transit
gecisini hizlandiran motilin
diizeyleri normal bebeklere gore
yliksek oluyor. Annenin diyetiyle
aldig: inek siitiinde bulunan

alfa laktalbuminin bagirsak
gegirgenliginin artmasi sonucu
bebege gecmesi ile alerji gelisiyor.
Gaz problemi olan bebeklerin
yiizde 10-25’inin de nedeninin bu
olabilecegi diisiiniilmekete.

Anadolu Saglik Merkezi
Gocuk Sagligi ve
Hastaliklari Uzmani

Dr. Ebru Gézer

“Anne ve babalar
icin adeta kabusa
doniisebilen gaz
problems, genellikle
saglikls bebeklerde,
2-3 hafta ile

dort ay arasinda,
haftada ii¢ giinden
Jazla ve giinde 4
saat kadar siiren
aglama nobetleri
olarak kendini
gosteren bir
durumdur.”
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GAZ SANCISINI ARTIRAN

ATALAR!

Asiri beslemeye calisma ya da az
besleme

Bebek anne sutu aliyorsa, annenin
diyetiyle aldigi ve yememesi
gereken yiyecekleri tketmesi
Bebegin aglamasina asiri tepki
gbsterme, giderek artan gerginlik
Bebegin yakinmalarinin bir stire
sonra kendiliginden de gegecegini
unutma, sik doktora basvuru, cok
saylida ilag kullanma egilimi
Bebegin mizacina uygun olmayan
uyaran verme, asir aglamaya
neden olma, cevre faktorleri
Nadiren de olsa sancinin
sebebinin baska bir problem olma
olasihgini goz ardi etme

Annenin diyetindeki bagka besinler
de benzer alerjik reaksiyon veya
intoleransa sebep olabiliyor. Bu
besinler arasinda; soya, kahve,
findik, fistik, cikolata, kabuklu
deniz tiriinleri, brokoli, yesil biber
ve baharatli yiyecekleri sayabiliriz.
Etkinligi tam olarak kanitlanamasa
da parcalanamayan ve emilmeyen
karbonhidratlar kolon florasinca
kisa zincirli yag asitlerine ve bazi
gazlara déniiserek soluk yoluyla
atliyor. Ancak mide gazinin
aglamanin sebebi degil, sonucu
oldugu tahmin ediliyor.

Sorunun kaynagina iligskin bir
baska hipotez ise interaksiyonel
teori olarak biliniyor. Buna
gore gaz probleminin
atipik anne-babaligin bir
yansimast olabilecegini
ya da uygunsuz anne
bebek iligkisinin
sonucu olarak ortaya
cikabilecegini
b gosteren galismalar
var. Anne ile
| ilgili olarak
b duygusal sikint
- ve degiskenlik,
anksiyetenin
anne-bebek
arasindaki
iliskiyi

bozabilecegi gibi asir1 aglama
bebege karsi diismanlik ve anne-
bebek arasinda uyumsuz bir iligki
gelismesine de yol agabilir. Ailede
evlilik ile ilgili catigmalar, annenin
bebege vakit ayiramamasi, bebekle
ilgilenememe durumu, stres, es

ve sosyal destegin yetersiz olmasi,
annenin gebelikte agirt saglik
problemlerinin olmasi, travmatik
dogum veya dogum sonrasi
hastanede uzun siire kalma gibi
durumlar gaz problemi i¢in énemli
risk faktorleri. Bunlarin yaninda
bebegin dogumundan itibaren
sahip oldugu genetik kodlu miza¢
ozellikleri (zor mizag, uyandirmada
disiik esik, uyaran beklentisi
gibi), bahsi gecen diger olumsuz
kosullarla birlestiginde bebekte
kolik (gaz) ortaya ¢cikabiliyor.

Merkezi sinir sistemi gelisimi

de sorunun kaynagi agisindan

bir bagka hipotez. Bagirsak diiz
kasini kasarak kramplara neden
olan serotonin ve bagirsaklari
gevseten melatonin hormonlari,
aksamlari en st seviyeye ulasir ve
belli bir ritimde salinir. Serotonin
dogumdan itibaren diizenli bir
sekilde salinirken, melatoninin
diizenli salinimi tiglincii ayda
baslar. Bu nedenle ilk aylarda
bagirsaklarda melatonin azligt
nedeniyle gevseme, rahatlama
siiresi yeterli olmaz. Uciincii
aydan sonra ise melatonin diizenli
salinima bagladigindan, bilindigi
gibi gaz problemi de ortadan
kaybolur.

GAZ SORUNU NASIL

ORTAYA GIKIYOR?

Bebeklerde yiiksek tonlu agiri
aglama ile birlikte genellikle
ayaklarini karina ¢ekme, gerinme,
karin sigliginde artma, bagirsak
seslerinin duyulmasi, kusma,

kabizlik veya sik kaka yapma
goriliir. Bebek, kaka sonras:
rahatlayabilir ancak bazen bu etkili
olmaz. Siddetlenmesi kolay oldugu
icin hareketle aglama da artabilir.
Zor sakinlesen bebek genellikle
2-3 saatin sonunda kendiliginden
susar. Bebek, aglama sirasinda
beslenmeyi reddedebilir ancak
aglama sonrasi eski haline déner.
Genellikle dérdiincii ayin sonunda
gaz yakinmalar1 da ortadan kalkar.

BITKi CAYLARI FAYDALI DEGIL!
Daha ¢ok davranissal tedavinin
etkin oldugu gaz probleminde,
bitki ¢aylari ve bitkisel kokenli
gaz giderici suruplarin yeterli
etkinlikleri olmamasi ve yan
etkileri nedeniyle bebeklerde
kullanimi 6nerilmiyor. Ilag
tedavisinde sik kullanilan
simetikon, gazin rahat
cikarilmasini sagliyor ancak faydali
olmuyor. Spazm1 gidermeye
yonelik ilaclarla da ciddi yan
etkiler gozlenmekte.

HUZURLU BiR ANNELIK iGiN SAGLIKLI BESIN PLANI

KAHVALTI

» 1 su bardagi st (kalsiyumla
zenginlestirilmig)

* 1 yumurta

1 kibrit kutusu kadar peynir

* 4-5 zeytin

» 1-2ince dilim ekmek

* 1 meyve veya domates-salatalik

ARA OGUN

* Meyve ve sit

OGLE

» 1 porsiyon etli sebze yemegi

» 1 porsiyon pilav veya makarna
» 1 kase yogurt veya ayran

» 1 ince dilim ekmek

+ Salata ve meyve

NE ZAMAN BiR UZMANA
BASVURMALI?

Genellikte artan siddette aglama
veya aglama siiresinin uzamast,
buna eslik eden kusma, kanl
kaka yapma, beslenme isteksizligi,
artan karin sisligi, ciltte yaygin
egzama, kilo aliminda duraklama,
bogulmus fitik, ates, biling
degisikligi gibi bulgular varsa
mutlaka doktora bagvurulmalidir.
Idrar yollar1 enfeksiyonu, ani
gelisen orta kulak iltihab: ve inek
stiti alerjisi ekarte edilmelidir.

EMZIREN ANNELER NASIL
BESLENMELI?

Anne siitli dogumdan sonraki ilk
yarim-bir saatlik siire i¢inde ve
baska hicbir ek besin, su dahil,
verilmediginde bebekler icin

en ideal besindir. Yenidogan
bebegin beslenmesi i¢in annenin
salgiladigy siitiin enerjisi ve besin
ogeleri, annenin yedikleri ile
kendi viicudundaki depolardan
saglantyor. Emziren bir annenin

ARA 0GUN
1 kibrit kutusu kadar peynir

* 1-2ince dilim ekmek
* Meyve veya domates

AKSAM

+ Corba (tarhana, mercimek,

+ sebze veya yogurtlu ¢orbalar)

» 2-3 yumurta blyukliginde et (balik,
tavuk) veya kiymall sebze yemegi

1 porsiyon zeytinyagh sebze yemegi
Salata

1 kase yogurt veya siitli tath

1-2 ince dilim ekmek

GECE

* Meyve, st veya sitli tath

Anadolu Saglik Merkezi
Gocuk Sagligi ve
Hastaliklar Uzmani

Dr. Ela Tahmaz Giindogdu

Anne siitii ile
beslenen bebeklerde
gaz sorunu daba
az goriilebiliyor;
dolayistyla emziren
annelerin saglikls
beslenmeye onem
vermeleri cok
onemli.”
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ANNE-BEBEK

ANNELER, DIKKAT!

Bebeklerde gaz sancisinin
sikliginin sigara icen
annelerin bebeklerinde, 2 kat
daha fazla oldugunu ve anne
sUtt alanlarda da daha az
siklikta oldugunu gosteren
calismalar var. Ayrica
annenin duygusal durumunun
da 6nemli oldugu,
deneyimsiz sinirli ve sabirsiz
annelerin bebeklerinde daha
fazla gozlendigi de az oranda
kabul gérmektedir.

W\
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beslenmesindeki amag, kendi
fizyolojik gereksinmelerini
karsilayarak, viicudundaki besin
yedegini dengede tutmak ve
salgilanan siitiin gerektirdigi enerji
ve besin dgelerini almaktir. Anne
siitii ile beslenen bebeklerde gaz
probleminin daha az gorildigi
de distiniiliirse, saglikli bir anne
siitil alim1 icin annenin beslenme
aligkanligi da oldukea dnemli.
Emziren annenin salgiladig:
stitteki enerjinin 6nemli bir kismi

yediklerinden saglaniyor. Diyetin

sagladigi enerjinin yiizde 80’inin
siit enerjisine dontistigi kabul
ediliyor. Saglikli bir annenin
giinde ortalama 700-800 ml

stit salgiladigt esas alindiginda
emziklilik doneminde giinlitk
enerji ihtiyacina 750 kalori ek
yapilmalidir. Bu miktarin 500
kalorisi annenin yediklerinden,
250 kalorisi ise gebelikte kazanilan
depolardan kargilaniyor.

Emzirirken su metabolizmasinda
artis oldugundan stit miktarinin
degismemesi i¢in annenin sivi
alimini artirmasi da 6nemli bir
nokta. Giinliik alinan toplam sivi
miktart yaklasik ti¢ litre olmalidir.
Bu miktar pratik él¢iilerle 12

su bardagi su, siit, ayran, hosaf,
komposto, limonata, serbet,
meyve sulari seklinde 6neriliyor.
Cay, kahve gibi icecekler ise siit
verimini azaltiyor. Bu sekilde
dengeli ve yeterli beslenen
kadinlarda, gebelikte biriken deri
alu yag dokusu, siit yapiminda
kullaniliyor. Dolayistyla bu siire
icinde zayiflama diyeti yapilmamast
oneriliyor.

BEBEKLERDE GAZ PROBLEMI ICIN 15 ONLEM!

Anne siitii i¢in beslenmenize 6zen gosterin. Sigara,
kahve, cay, cikolata, baharatli yiyecekler, annenin
sindirim sorunu yasadig1 besinler, kuru bakliyat,
kabuklu deniz tiriinleri, turunggiller, lahana,
brokoli, bezelye gibi yiyecekler gaz problemine
neden oldugu gibi var olan sorunu artirabilir.

Bebeginizi dik pozisyonda yeterli siirede emzirin.
Az veya ¢ok beslemekten kaginin. Memede ¢cok
uzun siire tutmayin.

Beslenme sonrasi bebeginizin sirtini sivazlayarak
dik pozisyonda ya da parmak uglari ile hafif sirta
vurarak gazini ¢ikarin.

Biberonla beslerken bebeginizin hava ‘
yutmadigindan emin olun. Biberon —
segerken biberon deligi bebegin a

bulundugu ay ile uyumlu olmalidir. Cok E
hizli akmamali ya da bebek emerken

zotlanmamalidir. Eger gaz ve kabizlik yakinmasi
oluyorsa mama degisikligi yapilabilir. Besin
miktari ise bebegin ihtiyacina uygun olmalidur.

Besin alerjisi agisindan aile dykiisii olan bebeklerde
cilt sorunlari, kusma, istahsizlik, kanli digkilama,
kilo alamama gibi yakinmalar varsa siit alerjisi
olabilecegini unutmayin. Béyle bir durumda
annenin diyetinden siit iriinleri ¢ikarildiginda

klinik bulgular diizelir.

Hemen her istediginde bebegin kendini giivende
hissetmesi agisindan bebeginizi emzirin ancak ¢ok
miktarda siit alimi sonrast kusmalar ile birlikte
bebeginiz agliyorsa bir siire kucakta sakinlestirin.
Bebeginizi kucaginizda hafif dans eder sekilde
veya sallayarak, oksayarak tutarken gorsel, isitsel
ve dokunsal uyaranlar faydali olacaktir. Fakat asiri
sallamaktan kaginin.

Sik beslemek ve kucakta olmak bebeginizi
rahatlatabilir. Sallama, ses ¢ikaran oyuncak veya
araclar, bebek arabasi ritmik uyaranlar verecegi icin
etkili olabilir.

© © ©0
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Karni tizerine veya kucakta yiizii yere bakacak
sekilde kol tizerine yatirma pozisyonu bebeginizi

rahatlatabilir.

Bebeginizin emme istegi fazla ise beslenme
sonrasinda sakinlesmesini saglamak icin kisa siireli
emzik verebilirsiniz.

Bebeginizi kendi haline aglamaya asla birakmayin.

Aclik, emmek istegi, uyku, uyaran istegi

gibi durumlart mutlaka gozden gegirin. Bu
ihtiyaglardan birini kargilamaniz bebeginizin daha
sakin ve giivende olmasini saglayacakur.

Gaz giderme i¢in kullanilan ilaglar gogu zaman
etkili olmayabilir. O nedenle fazla miktar ve
sayida ilag kullanmaktan kaginin.

Aglama saatlerine yakin
banyo ve sonrasinda
yapilacak masaj bebeginizi
rahatlatabilir. Banyo
sirasinda 1lik su icinde iken

karin masaji, ayaklar sicak
tutma, karin {izerine yatma
ya da sicak su torbasi ile dikkatli sekilde karna
sicak uygulama da bebeginizi rahatlatabilir.

Gaz problemi olan bebeklerin aglamasi kolay
siddetlendiginden uyaranlari azaltmak, sakin
ortamda bulunmak, anne ve babanin tutumu
da bebegin sakinlesmesini saglayabilir. Ancak
bu, mizac1 geregi siirekli uyaran ihtiyaci olan bir
bebekte tersine daha fazla aglamaya da (benimle
ilgilenin) neden olabilir.

Bebegi izleyen cocuk doktoru mutlaka aileye
sorun hakkinda detayl: bilgi vermeli, empati
kurmali ve giiven vermelidir. Doktor, gaz
probleminin kendini sinirlayan ve iyilegen bir
hastalik oldugunu vurgulamalidir.
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KADIN SAGLIG
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' adinlarda en sik rastlanan
endokrin bozukluk olan
“polikistik over sendromu”
PCOS) kadinlarin
yaklasik yiizde 6-8’ini etkileyen
bir sorun. Genellikle 35 yas ve alti
kadinlarda griilen bu sendrom,
diizenli yumurtlama olmamast ve
buna bagl: olarak adet diizensizligi
ile viicutta erkeklik hormonunun
(androjen) artmasinin getirdigi bazi
sonuglarla kendini gosteriyor. Erkeklik
hormonunun fazlaligina bagli olarak
deri yaglantyor ve akneler olusuyor,
viicutta erkeksi tiiylenme denilen
dudaklarin iist kisminda ve yanaklarda
titylenme gozleniyor. Ileri asamalarda
ise gdgsiin ortasinda, gevresinde ve
karnin alt kismi ile bacaklarin diz tistit
kistmlarinda tiiylenme ortaya ¢ikiyor.
Gobek ve karin bolgesindeki belirgin
kilo artisinin da nedeni ayni. Ancak
polikistik over sendromu ¢ok heterojen
bir sorun oldugu i¢in belirtiler de
)

nalara veda etmeyin!

Genellikle 35 yas alti kadinlarda gortlen ve Ozellikle sivilce, asiri
tlylenme ve adet diizensizligi gibi belirtilerle kendini gosteren
“polikistik over sendromu”, gtiniimiizde basariyla tedavi edilebilen
kadin hastaliklarindan biri.
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kisiden kisiye farklilik gdsterebiliyor.
Yani her polikistik over hastasinda
adet diizensizligi ya da tiiylenme
goriilmeyebiliyor. Yilda iki ti¢ kez adet
goren polikistik over sendromlu hasta
olabildigi gibi yilda 10 defa adet goren
hastalar da olabiliyor.

Peki sorunun kaynag: nedir, hangi
sebeplerle ortaya ¢ikiyor? Nedenlere
baktigimizda genetigin 6n plana
cikugini soyleyebiliriz. Bu yiizden
sorunu tamamen ortadan kaldirmak
zor olsa da, sorunun ¢oziimii icin
yapilacaklar da yok degil. Anadolu
Saglik Merkezi Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani Dr. Niliifer Saruhan,
Kadin Hastaliklari, Dogum ve Tiip
Bebek Uzmani Op. Dr. Ebru Oztiirk
Oksiiz, Endokrinoloji ve Metabolizma
Hastaliklart Uzmani Dr. Erdem
Tiiremen tiim sorulariniza yanit
veriyor...

KESIN TANI NASIL KONUYOR?

Gelen bir hasta diizensiz adet goriiyor
ve hastanin belirgin bélgelerinde
erkeksi tiiylenme varsa tani kolaylikla
konabiliyor. Fakat biyokimyasal olarak
da kanda gdsterilebilecek bazit bulgular
soz konusu. Bunlarin baginda da
testosteron miktari geliyor. Bir bagka
androjen hormonu olan ve bobrekiistii
bezlerinden salgilanan DHEAS
hormonunun diizeyine de bakilmasi
gerekiyor. Eger bu hormonlarin kandaki
diizeylerinin yiiksek oldugu gosterilirse
tant kesinlesiyor. Ancak bu testlerin
yapilmasi da sart degil. Eger bir kadin
adet diizensizligi ve agir1 killanma ile
geliyorsa aksi kanitlanmadig siirece bu
durum polikistik over sendromudur.

TEDAVIDE 3 KRITiK ADIM!

Polikistik over sendromu yasayan
kadinlar genellikle tiiylenme, akne,
adet diizensizlikleri ya da ¢ocuk sahibi
olamadiklari icin doktora bagvuruyor.

Tedavi ise kadinin bebek sahibi olmak

isteyip istememesine gore sekilleniyor ve
basamak tedavisi ad: verilen adim adim
gidilen bir tedavi semast izleniyor. Eger
hasta, ¢ocuk istemiyorsa atilacak birkag
adim var. Oncelikle adet diizenini
saglamak gerekiyor. Ciinkii uzun stireli
adet gormeyen bu kadinlarda dstrojen
tek bagina rahim icine etki etmeye
bagliyor ve sonugta rahim kanseri riski
artiyor. Ikinci nokta ise, tiiylenmeyi
yok etmek oluyor ve bunun igin de
antiandrojenler kullaniliyor. Androjen
diizeylerini en iyi diisiiren ise dogum
kontrol haplari. Bu sayede hem adet
diizeni saglanabiliyor ve rahim kanseri
riski diisiiriilebiliyor hem de tiiylenme
azalulabiliyor. Ugiincii nokta ise,
instilin direncine bagli olarak olusan
kilo sorununu dengeye getirmek. Eger
hastada insiilin direnci saptandiysa bu
direnci azaltan ilaglarin kullanilmas,
karbonhidrattan yoksun diyet ve egzersiz
kombinasyonu en faydal tedavi olarak
gosteriliyor.

EGER COCUK SAHiBi OLMAK
ISTIYORSANIZ...

Eger polikistik over sendromu olan
bir kadin ¢ocuk istiyorsa, hastanin
varsa insiilin direncini diisiirmek ve
yumurtlamasini saglamak gerekiyor.
Polikistik over sendromu olan
kadinlarin biiyiik kisminda haplarla,
yumurtlama elde edilebiliyor ve ¢ocuk
sahibi olmalari saglanabiliyor.

Ancak bir kisim hastada da haplar
yeterli olmuyor ve bu noktada
ignelerle yumurtlatma iglemi
gerceklestirilmeye calisiliyor. Eger
igne yonteminden de yanit alinmazsa
bu hastalarda asilama ya da tiip bebek
tedavisine geciliyor.

Kanser riski var m?

Anadolu Saglk Merkezi
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani
Dr. Nilifer Saruhan

“Polikistif over
sendromu,
diizenli
yumurtlama
olmamasi ve
buna bagl
olarak adet
diizensizligi ile
viicutta erkeklik
hormonunun
(androjen)
artmasinin
getirdigi bazi
sonuglarla
kendini gosteren
bir sorundur.”

Polikistik over sendromu bircok kiside, adi nedeniyle kansere neden olacagi korkusu
yaratabiliyor. Ctinku polikistik over; icinde ¢ok sayida sivi ile dolu kesecik olan

yumurtalik anlamina geliyor. Halbuki polikistik over sendromunun yumurtalik kanseriyle

bir ilgisi yoktur. Buna karsin dikkat edilmediginde rahim kanserine sebep olabilecegi

unutulmamalidir.
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KADIN SAGLIGI

Anadolu Saglik Merkezi
Kadin Hastaliklari, Dogum ve
Tip Bebek Uzmani

Op. Dr. Ebru Oztiirk Oksiiz

“Polikistik over
sendromu. olan
kadinlarin bir
kisminda haplarla,
bir kisminda ise
cilt altina yapilan
hormon igneleri
kullanilarak
yumurtlama elde
ediliyor ve cocuk
sahibi olmalar:
saglanabiliyor.”
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ASLINDA BUTUN MESELE

iNSULIN DIRENCI!

Molekiiler diizeyde hastaligin 6ziindeki
sorun metabolizma diizeyinde yasanan

problemler. Sorunu yasayan kadinlarda
genetik olarak kan gekerini diizenleyen
insiilin hormonuna karst direng
gelisiyor. Buna bagli olarak da polikistik
over sendromu olan kadinlarin ileri
yaslarda tip 2 diyabet olma riskleri de
yiizde 50’nin tizerine ¢ikiyor.

Insiilin, bilindigi {izere pankreastan
salgiladigimiz bir hormon. Gérevi

ise kandaki sekeri hiicrelere koymak.
Ancak hiicreler insiiline karsi bir direng
gelistirdiginde kan gekeri hiicrelere
gecemiyor ve kan sekeri yiikseliyor.

Bu durumda pankreas, sekerin yiiksek

90 +

Arastirmalara gore, kilo veren
polikistik over sendromlu
kadinlarin, hem yumurtlama
fonksiyonlari dtzeliyor hem

de dogurganlik sanslari
yukseliyor. Yine yapilan
bilimsel ¢caligsmalar gosteriyor
ki, kilo veren kadinlarin yizde
50'den fazlasinda bu hastalikta
gorulen tiylenme de duzeliyor.

oldugunu ve yeteri kadar insiilin
olmadigimni diigiinerek tekrar insiilin
salgilamaya bagliyor. Asil problem
insiilin azlifr degil, hiicrelerin insiiline
karst olan direncidir. Pankreas bunu
bilmedigi icin siirekli insiilin salgilamaya
devam ediyor ve hiperinsiilinzm (¢ok
yiitksek miktarda kan insiilini) diye bir
durum ortaya cikiyor. Fazla insiilin de
hem bébrek iistii bezlerinde hem de
yumurtaliklarda daha fazla androjen
tiretilmesine neden oluyor. Eger bu ksir
dongii bir noktada kirilabilirse androjen
tiretimi de azalulabilir. Yeni tedavilerde
de bu gergek tizerinden gidiliyor ve
hastalara insiilin direncini kiran ilaglar
veriliyor. Insiilin direnci azaltlinca
pankreas daha az insiilin salgiliyor ve
daha az insiilin de daha az androjen ve
bu da daha iyi yumurtlama anlamina
geliyor.

YASAM TARZINIZA SPORU EKLEYIN
Insiilin fazlaliginin yarattgt bir baska
sorun da beyindeki istah merkezine
yapug etki ile istahin dengesini
bozmasi. Polikistik over sendromlu
hastalarin biiyiik bir kismi yagadiklari
insiilin direnci sorunu nedeniyle obez
bir goriiniime sahip oluyor. Ancak fazla
kilo, durumun daha da kétiilesmesine
neden olurken insiilin direncinin de
daha fazla yiikselmesini beraberinde

getiriyor. Burada yine insiilin direncini
disiiren ilaclar devreye giriyor. Ancak
unutulmamalidir ki, yasam tarzindaki
degisimle birlikte kilo vermenin
saglanmast da ¢ok nemli bir nokea.

GENC KIZLAR DiKKAT!

Genellikle dogustan olan polikistik
overin belirtileri, ergenlik caginda ortaya
cikiyor. Ergenlikte bircok kiz cocugunda
adet diizensizlikleri olur ve buna pek

fazla dikkat edilmez. Ancak bu sorun

LY
BUYUK YARIS!

stirekli hale geldiyse ve aynt zamanda
kilo artigt varsa gerekli onlemlerin
alinmast, gelecekeeki sorunlarin niine
gecilmesi agisindan faydali olacaktr.
Ergenlikte baglayan polikistik over
sendromunda kilo kontrolii yapildigi
takdirde hastaligin ilerlemesi de
yavaslaulabiliyor.

TEDAVI EDILMEZSE...

Polikistik over sendromu olan kisilerde
sadece androjen degil Gstrojen de
yiiksektir. Olayin biyokimyasina
bakugimizda aslinda éstrojenin bir
onceki asamas erkeklik hormonudur.
Ostrojenlerin iiretilebilmesi igin
yumurtaliklarda 6nce androjenler tiretilir
ve gelismis yumurta bunu 8strojene
cevirir. Dolayisiyla polikistik overi yiiksek
olan kisilerde androjenle birlikte dstrojen
de yiiksek oldugu icin strojen eksikligini

gosteren bulgulari da yoktur. Bu ytizden
hi¢ tedavi edilmediginde viicuttaki kilo
artigi ve titylenme devam eder.

Normal olarak her ay yumurtaliklarda birka¢ ylz yumurta yarisa girer ve gelisen yumurta
olmak amaciyla buyumeye baslarlar. Bunlardan en gucltusu buyur ve diger yumurtalarin
buyumesini engeller. Dolayisiyla her ay bir yumurta gelisir ve digerlerini imha eder.
Yumurtaliklarin calismasi beyinde bulunan hipofiz bezinden salgilanan FSH ve LH

adi verilen hormonlarin kontroltindedir. Bu hormonlarin anormal bir sekilde dretiimesi
yumurtlama sorunlarina yol agar. Butin yumurtalar bir anda gelismeye baslar, higbiri

tam gelisme duzeyine ulasamaz ve orta boyda takili kalirlar. Yumurtaligin iginde kalan

bu yumurta kesecikleri ayni zamanda erkeklik hormonu da (androjen) salgiladiklarr igin
polikistik over belirtileri gézlenir. Yumurtaliklara ultrasonla bakildiginda da orta boy tespih

tanesi gibi kesecikler gorulur.

7

Anadolu Saglik Merkezi
Endokrinoloji ve Metabolizma
Hastaliklari Uzmani

Dr. Erdem Tlremen

“Polikistik over
sendromu yasayan
kadinlarda genetik
olarak kan sekerini
diizenleyen insiilin
hormonuna kars
direng gelisiyor.
Buna bagls olarak
da ileri yaslarda
tip 2 diyabet riski
yiizde 50 nin

. . »
lizerine ¢ikuyor.
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ERKEK SAGLIGI

Baba olmak icin
cok “sansimz” var!

Infertilite (kisirlik) erkekler icin cagimizin e
sorunlarindan biri. Ancak menide hig Spe
vakalarda bile basaril sonug veren tedaviler meveut.
Anadolu Saglk Merkezi Kadin Saghgl Koordinator,
Tup Bebek Merkezi Direktori Prﬁ. Dr. Aydin Arici
ve Tup Bebek Merkezi Laboratuvar Sorumlusu
Embriyolog Dr. Murat Basar, erkek kisirligi hakkinda
merak edilenleri anlatiyor. . .

52 Vital Temmuz 2016

nfertilite (kisirlik),

gliniimiizde pek ¢ok erkek

icin kabul edilmesi zor

bir gergek. C")yle ki, cinsel
fonksiyonu mitkemmel olan bir
erkegin menisinde dahi hi¢ sperm
hiicresi olmayabiliyor. Bu duruma
inanmak ¢ogu zaman kolay degil
elbette. Ciinkii her ay tek bir
tane Uretilen yumurta hiicresinin
tersine, erkege ait tireme hiicresi
olan “sperm” sayist milyonlarla
ifade ediliyor. Saglikli bir erkek,
her bosalma sonrasinda vajinaya
300-500 milyon sperm birakiyor.
Peki, saglikli bir erkekte bu kadar
bol olan sperm sayist nasil
azaliyor ve hatta sifira
diisebiliyor?

Arastirmalara gére zehirli

kimyasal maddeler, sperm
diizeyinin diismesinin énemli
nedenlerinden biri. Bu yiizden
bécek ilact ya da tiner gibi
maddelerle ¢alisiliyorsa mutlaka
filtreli maske takilmasi gerektigi
unutulmamalidir. Ayrica ¢alisilan
ortamin sik sik havalandirilmasi

da 6nemli bir nokta. Kimyasal
maddelerin diginda gevresel
atiklarin, hidrokarbonlarin, asir1
mikrtarda bilgisayar, cep telefonu
gibi radyasyon yayan cihazlar
kullanmanin -heniiz tam anlamiyla
kanitlanmasa da- infertiliteye sebep
olabilecegi diisiiniilityor. Tabii
bilim diinyas: bize, erkege bagl
kisirligin kanitlanmis nedenlerini
de gosteriyor:

Hormonal bozukluklar

Inmemis testis (kriptorsizm)
Testis tiimorleri

Testis travmalar:

Varikosel (damar genislemesi)
Enfeksiyon

Genetik faktorler

Cevresel faktorler ve aligkanliklar

HANGI TEDAViI YONTEMLERI
UYGULANIYOR?

Tip bebekte kargilagilan

erkek infertilitesi vakalarinin
hepsinde kullanilan yontem
mikroenjeksiyon. Bu yontemin
uygulanmasi esnasinda spermler
yaklagik 300 kat biiyiitiilerek
secilebiliyor. Spermi tagtyan
kanallarda tikaniklik veya
testislerdeki sperm yapimi
bozukluguna bagli olarak ortaya
cikan sperm yoklugu (azoospermi),
gliniimiizde mikroenjeksiyon
yontemiyle tedavi edilebiliyor.
Bu yontemde spermin elde
edilmesi iirolog tarafindan
gerceklestirilen ve TESA ya da
TESE olarak bilinen cerrahi
islemlerle saglaniyor. Giiniimiizde
tiip bebek merkezlerine bagvuran
giftlerin yaklasik yiizde 5’i de bu
yontemlerle tedavi ediliyor.

TESA (TESTIKULER SPERM
ASPIRASYONU)

Sperm hiicrelerini tagtyan kanallarin
tikal, gelismemis olmasi veya ¢ok
az saytda sperm iiretimi nedeniyle
erkekten alinan semen icinde

sperm bulunmamasi durumunda,
testislerden igne ile siv1 ¢ekilip sperm
hiicresi elde edilmesi yontemidir.
Islem, lokal anestezi altinda
gerceklestirilmekte ve hasta ayni
giin icinde normal hayatina devam
edebilmektedir. Bu yontemle elde
edilen olgun veya gelismekte olan
spermler, ICSI (mikroenjeksiyon)
yonteminde kullanilabiliyor.

TESE (TESTIKULER SPERM
EKSTRAKSIYONU)

TESA y6ntemi ile sonug
alinamadiginda veya ileri diizeyde
sperm tiretimi eksikligi gibi
durumlarda, testislerden cerrahi
miidahale ile par¢a alinmasi
yontemidir. Yine bu islem de lokal

Anadolu Saglik Merkezi

Kadin Sagligi Koordinatérd, Tup
Bebek Merkezi Direktori

Prof. Dr. Aydin Arici

“Erkeklerde kisirlik
(infertilite),
giintimiizde
mikroenjeksiyon
tedavisi, sperm

¢cip ya da IMSI
gibi yontemlerle
basaryla tedavi
edilebiliyor”.

300-300

Saglikh bir erkek, her cinsel bosalma
sonrasinda vajinaya 300-500 milyon sperm
birakir.
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ERKEK SAGLIGI

Anadolu Saglik Merkezi

Tup Bebek Merkezi Laboratuvar
Sorumlusu, Embriyolog

Dr. Murat Basar

“Son zamanlarda
kullanilmaya
bagslanan mikro-¢ip
yontemiyle, DNA
yapist en ideal olan
spermiler secilerek,
bebekte olabilecek
olasi hastaliklarm
oniine gegmek daha
miimbkiin hale
gelmigtir.”

Erkekler dikkat!

Dar pantolon giymekten kaginin.
» Sicak dus, jakuzi ve saunada
uzun sureler kalmayin.
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anestezi altunda gerceklestirilmekee,
hasta ayni giin icinde normal
hayatina devam edebilmektedir.
Islem aslinda, ameliyat mikroskobu
ile incelenerek testislerden kiigiik
doku parcaciklari alinmasi
seklindedir. Bu yontemde ameliyat
mikroskobunun kullanilmasi, sperm
bulunma ihtimalinin yiiksek oldugu
doku bolgelerinin daha kolay ayirt
edilmesini sagliyor. Ayni zamanda
dokuyu besleyen damarlarda da
hasar en aza indirilmis oluyor.
Alinan doku parcaciklari mikroskop
altinda daha ileri diizeyde bir
incelemeye tabi tutulurken, sperm
hiicresi bulundugu takdirde, ICSI
(mikroenjeksiyon) yonteminde
kullanilmak tizere cesitli hazirlik
asamalarindan gegiriliyor.

MIKRO - TESE YONTEMI

Cocuk sahibi olamayan ve

hi¢ spermi olmayan erkekler
“mikroskobik testikiiler sperm
ekstrasyonu” ad1 verilen “mikro tese”
yontemiyle cocuk sahibi olabiliyor.
Ameliyat mikroskobu kullanilarak
testisten sperm elde etmek icin
yapilan bu islemde, sperm bulunan
alanlar daha kolay tanimlanarak
sperm elde edilebiliyor. Anestezi
altinda agilan yumurtaliklar

mikroskop alunda incelenirken,
béylece yumurtalikta sperm iiretilen
bolgeler daha iyi segiliyor ve alinan
doku miktari daha az oldugundan
cok sayida alandan parca alinarak
incelenebiliyor. Bu yéntemde, TESE
isleminden farkli olarak, testisin
mikroskopla incelenmesi sperm
bulma sansini da yiikseltiyor ve daha
fazla sayida sperm elde edilmesi
saglaniyor. Diger 6nemli bir nokta
ise, hastanin testisinden doku
kaybinin TESE yontemine oranla
daha az olmasidir.

YENi TEDAVi YONTEMLERI NELER?
Son zamanlarda erkek infertilitesinde
basariy1 arturip daha iyi embriyo
gelisimini saglayan IMSI y6ntemi
sayesinde spermler yaklagik 6000 kat
biiytitiilerek segilebiliyor ve bu da
siddetli sperm sorunu olan olgularda
gebelik sansini klasik yonteme gore
yaklagik iki kat artriyor. Yine son
zamanlarda kullanilmaya baslanan
bir diger yéntem de mikro akiskan
¢ip ya da sperm ¢ip olarak bilinen
yontem. Gerek mikroenjeksiyon
yonteminde olsun gerekse IMSI
yonteminde olsun spermler
morfolojileri ve hareketlerine

gore secilmekteyken, mikro-¢ip
yontemiyle bunlara ek olarak DNA

yapisi en ideal olan spermlerin
secilebildigi ongoriililyor. Mikro-
cipler ¢cok ufak kanalciklardan
meydana geliyor ve bu sayede en
iyi kalitedeki spermlerin secimine
yardim ediyor. Bu yéntem sayesinde
saglikli olmayan, DNA’s1 hasarlt
spermler ile kaliteli ve hasarsiz olan
saglikli spermler ayrisurilabiliyor.
Bazi bilimsel ¢alismalara gore,
kaliteli ve DNA hasari olmayan
spermlerin kullanilmastyla elde
edilen embriyolarda gebelik sanst

daha yiiksek.

HANGI YASLARDA
UYGULANABILIYOR?

Erkeklerde yeni sperm tiretimi
kadinlardaki yumurta tiretiminden
farklr olarak uzun yillar devam
ettiginden bahsi gecen tedavi
yontemleri, yastan bagimsiz olarak
uygulanabiliyor.

TEDAVi NE KADAR SURUYOR?
Erkek infertilitesi tedavisinde
hormon eksikligine bagli olmadikea
uygulanan ilag tedavilerinin sperm
say1 ve hareketliligini aruric
etkilerinin olmadigi kabul ediliyor.
Bazi ilag ve vitaminlerin kullanilmas:
onerilse de bu tip tedavilerin faydali
oldugunu gosteren kesin bir bilgi
mevcut degil. Hipofiz bezinden
hormon iiretiminin olmamasina
bagli azoospermi durumunda ise
FSH, LH, HMG ve HCG igneleri
ile en az 6 aylik tedaviler sonucu
sperm Uretiminin gerceklestigi
gorilmustiir.

6 MiLYON

Duinyada ¢ocuk sahibi olamayan giftlerin orani yaklasik ylzde 15 civarindadir.
Ulkemizde de bu oran dinya ile paralellik gostermektedir. Saglik Bakanhgi
verilerine gore Turkiye'de yaklasik 6 milyon gift cocuk sahibi olamamaktadir.

-‘_
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5 wem YASTA
KARSINZA
CIKABILIRY

... Insanin
>SEM
3u nedenle
s
icin gok
.. Anadolu
Merkezi GOz
agligi Direktor
Prof. Dr. Sarper
KarakUlcuk, sadece
ileri yaslarda
degil, her yasta
gorulebilecek
katarakt sorununa
hazirlikli olmak igin
onemli bilgiler ve

" Gneriler paylasiyor

0z i¢i mercegimiz, goz

bebegimizin hemen

arkasinda yer alan ve

mercimege benzeyen seffaf
bir yapidir. Katarake, bu seffaf yapinin
matlasarak 15181 daha az gecirmesi, yani
gbrmeyi zorlagtirmastyla olugan bir
durumdur.

KATARAKTLI HASTA

NASIL GORUR?

Kataraktli hasta, gormesinde azalma
hisseder. Bazen yakin bazen uzak
gorme bozulur, gozlik numaralari sik
stk degisir. Katarake ilerledikee tiim
mesafelerde gérme bozularak kalitesiz
hale gelir. Renklerde soluklasma ve
sararma olabilir. Hatta gece goriisiinde
de sorunlar baslar. Dolayistyla kisinin
sosyal hayat: aruk daha zordur...

KATARAKT NEDEN

ORTAYA CIKIYOR?

Kataraktin pek gok farkli nedeni
olabiliyor. En stk goriilen neden, ileri
yasla birlikte lens liflerinin matlagmasi.
En ¢ok ileri yas gruplarinda goriilse

de aslinda her yagta kargilagilabilen

bir durumdur. Ornegin, genglerde

bir metabolik hastaliga bagli olarak
goriilebiliyor. Bazen bebeklerde dahi
goriilebilen (dogumsal katarakt)
katarake; diyabetlilerde, uzun siire
kortizonlu ilag kullanan hastalarda,
goze gelen darbelerden sonra ya da goze
ait uveit, glokom gibi hastaliklardan
sonra da ortaya ¢ikabiliyor. Tiim
bunlarin yani sira gevresel etkenler,
ultraviole iginlari, radyasyon, hava
kirliligi ve beslenme gibi pek ok

nedenden de s6z etmek miimkiin.

TEK TEDAVi SECENEGi

CERRAHI Mi?

Kataraktin ilerlemesini durduracak ya
da iyilesmesini saglayacak bir ilag ya da
gozliik tedavisi heniiz mevcut degil. Su
an icin tek tedavi secenegi cerrahidir.
Cerrahi olarak yapilan iglem, matlasmig

-

1

Anadolu Saglk Merkezi
Go6z Saghgr Direktori
Prof. Dr. Sarper Karakii¢iik

“Cerrabi

miidabale
zamanlamast

icin belirli
bilimsel kriterler
olmakla birlikte,
pratikte, hastanin
gormesindeki
azalma da onemli
bir kriterdir.
Erken donemlerde
yapilan
ameliyatlarm,
gecikmis vakalara
gore daha

kolay oldugu

unutulmamalidir.”
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“CERRAH
SONRASI...

Ameliyattan hemen sonra ilk
gun eve giderken hastanin
go6zU bantla kapatilir. Hasta
evinde iki saat ara ile uyanik
oldugu saatlerde gozlne
damlalarini damlatir. Bu
sUre icinde godzune baski
yapmamasi dnemlidir.
Ayrica damlalarinin
kapagini, damlattiktan sonra
kapatmasi, damlalarini
kirletmemesi gerekir.

DUNYADA...

Katarakt, Afrika Ulkelerinde
ve Hindistan’da daha

sik gordlen bir sorundur.
Bunun sebebi, 6zellikle

bu Ulkelerdeki beslenme
kosullarinin bozuklugu ve
gec teshis ile buna bagli
komplikasyonlar olarak
gosterilmektedir.
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ve katarakeli goz i¢i merceginin
ameliyatla alinarak yerine suni goz

ici merceginin konmasi geklindedir.
Fako diye adlandirilan bu ameliyatta,
saniyede 40.000 defa titresim yapan
ultrasonik ses dalgalari ile ok kiigiik
bir bélgeden géz icine ulagilarak
kataraktli lens eritilebiliyor. Ardindan,
en son teknolojiyle tiretilen, hastaya
en uygun goz i¢i mercegi (yapay lens)
katlanarak igeri yerlestiriliyor. Son
zamanlarda “akomodatif lens” denilen
uzak ve yakini net gorebilen, her tiirlii
kirma kusurlarina en uygun lensler de
kullanilmaya baglandi. Lens kapsiilii
icine yerlestirilecek farkli tipte lenslerle
ilgili aragurmalar ise tiim diinyada hizla
devam ediyor.

CERRAHI MUDAHALE

NE ZAMAN YAPILMALI?

Cerrahi miidahale zamanlamasi igin
belirli bilimsel kriterler olmakla
birlikte, pratikte, hastanin yagam ya da
goriis kalitesinin bozulmast ve hastanin
da sosyal hayatinda bundan rahatsiz
olmast, glinliik iglerini ya da meslegini
yapamaz hale gelmesi en 6nemli
kriterlerdir. Sorun ayni anda iki gozde
olursa, prensip olarak ayni seansta
yapilmaz. Iki gbziin ameliyati arasinda
en az 1 hafta siire olmasi gerekir.
Erken dénemlerde yapilan ameliyatlar,

gecikmis vakalara gore daha kolay

olmakeadir.

iYILESME SURESI NEDIR?

Cerrahi miidahale, hastaya ait bir
ozellik olmadig siirece lokal anestezi ile
yapilabiliyor ve genellikle yarim saati
gecmiyor. Hasta ameliyattan sonraki
giin, birinci hafta ve birinci ay kontrole
cagurilirken, birinci ayin sonunda
biiyiik oranda iyilesme saglaniyor.

TEDAVi SONRASI TEKRARLAR MI?
Ameliyat sirasinda suni goz i¢i mercegi,
seffaf bir zar icine yerlestiriliyor.

Bu kesenin arka kism1 zamanla
matlasabiliyor. Fakat kaliteli
merceklerde bu ¢ok daha az goriilen
bir durumdur. Buna ikincil katarakt
deniyor. Yalniz burada asil hastalikta
oldugu gibi biitiiniiyle bir katarake
olusumu s6z konusu degil; sadece
yapay lensin yaslandii zarda matlagma
vardir. Ameliyathaneye gitmeye gerek
olmadan poliklinik sartlarinda lazerle
bu matlasmanin ortasina delik agilir;
dolayistyla hasta hemen iyi gérmeye
baslar.

ONLEYEBILIR MiYiz?

Katarakt: 6nlemek adina bilinen
herhangi bir tedavi, egzersiz ya da
gozlitk yokeur. Ancak 6nemli olan,
kisinin gormesinde azalma olmasi
durumunda mutlaka bir géz hekimine
giderek detayli bir sekilde ve 6zel bir
mikroskopla goziin tiim boliimlerinin
muayenesini yaptirmasidur.

HANGI YAS ARALIGINDA NE

SIKLIKTA GORULUYOR?
55-65 yas arasinda %4-10
65-74 yas arasinda %15-25
75 yas + %40-45

Dogumsal katarakt, yaklasik olarak her 2000
bebekten birinde gérultyor.
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< Swici egzersizler

" zinde kalm! -
" SUDA EGZERSIZICIN 10-GNERTE

aydalari saymakla bitmeyen

suyun ve havuz bazli

egzersizlerin karada yapilan

egzersizlere gore birgok
avantajt bulunuyor. Hazir deniz ve
havuz sezonu agilmigken, suda gegirilen
zamanlart da bosa gecirmemek onemli.
Anadolu Saglik Merkezi Fiziksel Tip
ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr.
Semih Aki bu noktada, tatile ¢ikanlar
icin form tutmaya yardimei olan su ici
(akuatik) egzersizleri hakkinda 6nemli
bilgiler paylasiyor...

SUDA EGZERSIZ NELER SAGLIYOR?
Su igi egzersizlerde su, derinligine
gore artan oranda, hastanin agirligini
azaltiyor. Suyun kaldirma kuvveti
ckleme yiik binmesini énlityor ve
eklemi zorlamadan aktif egzersiz
yapmay1 kolaylastirtyor. Su ici basing,
6demi azaltyor ve toplardamarlardan
kanin kalbe déniistine yardimci
oluyor. Suyun viskozitesi tim akeif
hareketlerde direng sagliyor, kaslari
giiclendirmeye yardimci oluyor.
Kardiyak kapasiteyi, denge ve
koordinasyonu da yiikseltiyor. Su

ici egzersizler, kisinin kendisine olan
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giivenini de artiriyor; ¢iinki hasta
suda, lokomotor, germe ya da sudaki
giiclendirme aktivitelerinde daha

fazla bagari elde ediyor. Su ici egzersiz
ayni zamanda gerginlik ve endigeyi
azaltirken, moral ve negeyi de st
seviyelere ¢ikartyor. Tiim bu avantajlart
nedeniyle su ici egzersiz bir¢ok
durumda tercih edilen bir egzersiz
yontemi olarak kullanilmaktadir.

KIMLERE ONERILIYOR?

Su ici egzersizler; 6zellikle spor
yaralanmalari, kalca-diz protez
ameliyat sonrast, kalca ve diz eklem
kireglenmesi, omuzda hareket kisitliligs,
eklem ve yumusak doku zorlanmalari,
bel agrilari, ankilozan spondilit,
fibromiyalji ve fel¢ geciren kisilere
uzman doktorlar tarafindan tavsiye
edilen bir ydntem olarak kullaniliyor.

HANGI BOLGE iGiN, HANGI
EGZERSIiz?

Tatile ¢iktiginizda deniz ya da havuzda;
germe egzersizleri, kuvvetlendirme
egzersizleri, denge ve yiiriime
egzersizleri ile dayaniklilik egzersizleri
yapabilirsiniz. Daha giivenilir olmasi,

yaz-kig kullanilabilmesi ve suyun
sicakliginin ayarlanabilmesi agisindan
havuz ortami, su ici egzersizler icin
daha uygun bir tercih olacakur. Su
icinde ayakea kalmayi, yiiriimeyi
kolaylastirici ve egzersiz yapmaya
yardimect simit, boyunluk, kemer,
yiizme barlari, 6zel eldivenler ve hidro
ton botlar gibi yardimer ekipmanlar

kullanabilirsiniz.

:' i:]

DIKKAT! KiMLER SUDA

EGZERSIZ YAPMAMALI?

Su korkusu olanlar

e Kontrol altina alinmamis kalp ve
solunum yetmezligi sorunu yasayanlar

e Bobrek yetmezligi olanlar

e Kontrol altina alinamayan epilepsi
sorunu olanlar

e Enfeksiyon ve yuksek atesi olanlar

e Mesane ve bagirsak fonksiyon
bozuklugu ile acik yarasi olanlar

Suda yapabileceginiz 10 egzersiz!

Bu yaz tatilinizde suya girdiginiz zaman uygulayabileceginiz 10
egzersiz 6nerimiz, kendinizi daha zinde hissetmenize yardimci
olacaktir. Egzersizleri yapmaya baslamadan énce doktorunuza
danismayi unutmayiniz.

Su icinde yuriime

One, arkaya ve yanlara, bacaklari karina gekerek yiksek adimla ydriyus
yapillir. Kollar ve bacaklar ¢gapraz yapilarak ve éne ve arkaya acilir. Su
icinde dik durabilmek igin 6zel bel kemeri kullanilir, hafif geriye egilmek
suretiyle; bas dik, gene yukarida, omuzlar kalgalarin tam Usttinde, karin
siki (ancak nefes tutulmaz) ve kalgalar siki tutulur.

Su icinde bisiklet
cevirme Su icinde oturma
Sandalyede oturuyormus

Havuzun késesine
yaslanilir ve yari yatay
pozisyonda su iginde
bisiklet pedali gevirme
hareketi yapilir.

gibi oturulur ve diz
bukulup topuk, kalgaya
dogru cekilir.

Eklemler icin

Kollari ¢alistirmak igin

Su omuz seviyesinde,
bacaklari calistirmak
icinse gévde seviyesinde
olmalidir.

Omuz icin

Omuzlar su i¢inde
sirayla 6ne-arkaya-yana
kaldirlir, ice ve disa
déndurullr.

Kalca icin

Havuz kenarindan elle Diz icin

destek alinarak su Havuz kenarindan
icinde ayakta durulur. elle destek alinarak
Kalgalar sirayla 6ne- su icinde ayakta
durulur. Su iginde
mini ¢gémelme yapilir.
Sonra diz bukulur ve
topuk kalga arkasina

arkaya- yana kaldirilir,
ice ve disa donduruldr.
Havuzun kdsesine
yaslanilip su icinde
bisiklet pedali gevirme yaklastirilir.
hareketi yapllir.

Karin ve gévde icin

Sirt arkasindaki kaslari
guclendirmek igin ytzustu
yUzuldr. Su icinde ayakta
durulurken karin kaslari
kasili tutulur ve birakilir.

Bu sirada nefes tutulmaz.
Ayni egzersiz kol ve bacak
hareketleriyle birlestirilir.

9Ayak bilekleri icin

Havuz kenarindan elle destek
alinarak su icinde ayakta
durulur. Sirayla topuk Usttinde
ve parmak ucunda durulur ve
ayak bilekleri dondurulr.

KAC TEKRAR YAPMALI?

Egzersizleri 10-15 tekrarlar halinde yapabilir; ancak zorlandiginiz noktada
birakabilirsiniz. Tekrar sayisinin yasiniza, fiziki durumunuza ve hastaliklariniza uygun
sekilde dizenlenmesi igin doktorunuza danigmalisiniz.

j |
: 1N
A\ T
Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel Tip ve

Rehabilitasyon Uzmani
Prof. Dr. Semih Aki

“Su i¢i egzersizleri,
bircok hastalikta
avantajlarindan
istifade edilen ve
farkly egzersizlerden
olusan bir
rehabilitasyon
yontemidir.
Ozellikle kalp,
solunum, denge
ve koordinasyon
kapasitesini
artirirken; kas,
iskelet ve eklemler
sigerinde olumlu
etkileri vardir.”

Bilimsel ¢alismalar, su ici
egzersizlerin, yerde yapilan ayni
egzersizlere gore daha fazla
enerji tuketimi gerektirdigini
gostermistir. Ornegin suda
kosmanin gerektirdigi enerji
tUketimi, ayni mesafeyi karada
kosmanin 4 katidir.

Vital Temmuz 2016 61



SAGLIKLI BESLENME

Spor
yaparken
nasil

‘ beslenmeli?

f'ﬁ? Saglikli beslenme
- hepimiz igin ok onemli.
=—~Fer spor yaplyorsak,
— wiicudumuzun intiyaglar
. arttigricin, beslenme
~ daha da dnemli hale
geliyor. Anadolu Saglk
Merkezi Beslenme ve
Diyet Uzmani Cagatay
Demir, spor yapan
yetiskin ve gocuklarda
aglikli beslenmenin
A temel ilkelerini
Lo~ -paylagiyor...
5 ' : X

\‘\5
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yi beslenme; antrenman, efor,

yetenek ve kisisel ¢aba gibi

fakeorlerin yerini almasa da,

tist diizey performans hedefine
ulagsmada farklilik yaratan bir gercek.
Fiziksel aktivitelerde organizmanin
ihtiyaglari dogal olarak aruyor.
Sporcular bu nedenle daha ¢ok
enerjiye ihtiya¢ duyuyor ve daha
cok sivi kaybediyorlar. Dolayistyla
saglikli beslenme ilkelerini
uygulamak, kisinin kendini iyi
hissetmesini ve formunu yakalayip
stirdiirmesini saglayan 6nemli bir
stire¢ aslinda. ..

Sporcularin giinliik enerji ihtiyaclar
elbette kisiye 6zel bir durum.

Spor i¢in gereken enerji harcamasi
egzersiz yogunlugu, siiresi, sikligs,
viicut bilesimi, agirlik ve form
diizeyine de baglidir. Ne kadar
gliclii, uzun ve sik egzersiz yapilirsa
kaslarin enerjiye gereksinimi de o
kadar artacakur. En iyi performans:
gdstermek i¢in, sporcularin da

spor yapmayanlar gibi ayni besin
ogelerine ihtiyaglari vardir. Bunlar;
karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve mineraller ile sudur.

99-60

Karbonhidrat: Spor yapan ve
yapmayanlar icin giinlitk yasamda temel
enerji kaynagidir. Enerji gereksiniminin
yiizde 55-60’1 karbonhidratlardan
kargilanmalidir; ¢linkii kaslarin temel
yakiti karbonhidrattir. Karbonhidrattan
zengin diyet, antrenman ile birlikte
basariy1 yakalamaya yardimei bir
etmendir.

Karbonhidratlar; kompleks
karbonhidrat icerenler ve sekerler
olarak ikiye ayrilir. Nisasta olarak da
bilinen kompleks karbonhidratlar,
sebze, tahil ve kurubaklagillerde;
basit karbonhidratlar olan sekerler ise

(dogal ve besinlere eklenmis olarak)
meyve, meyve suyu, siit ve sekerlemede
mevcuttur.

30

Yag: Karbonhidratlardan sonra calisan
kaslar i¢in enerji kaynagidir. Daha
konsantre enerji kaynags olmalarinin
yani sira diger viicut fonksiyonlarinda
da, 6rnegin yagda ¢oziinen vitaminlerin
tastnmasinda rol oynarlar. Bu nedenle
yaglart diyetinizden ¢itkarmadan

orta diizeyde titketmelisiniz. Enerji
gereksiniminizin yiizde 30’unu
yaglardan saglamalisiniz. Bu mikearin
yiizde 10’undan azt doymus yaglardan
olugmalidir.

12-20

Protein: Proteinin cesitli gorevleri
vardur; viicut dokularinin yapim ve
onarimi, enzim, hormon ve viicuttaki
diger kimyasal 6gelerin yapimi, besin
ogelerinin taginmast, kas kasilmasi

ve su dengesi, viicut iglevlerinin
diizenlenmesi gibi. Proteinler tabii ki
enerji de sagliyor. Fakat fazla protein
titketimi sporcular icin yararlt degildir.
Yiiksek miktarda protein tiiketiminin
kas yogunlugunu artirdigina inanilsa

SAGLIK EFSANESI

Yuksek miktarda protein
tUketiminin kas yogunlugunu
artirdigina inanilir. Ancak
gergekte, kas yogunlugu ve
glcu antrenmanla artirilir.
Daha ¢ok protein tiketmek
farklilik yaratmaz.

Anadolu Saglik Merkezi
Beslenme ve Diyet Uzmani
Cagatay Demir

“Spor yapan
insanlar icin
saglikly beslenme
ilkelerini
wygulamak,
kisinin kendini

iyi hissetmesini ve
Jformunu yakalayip

stirdiirmesini

saglayan onemli
bir siirectir.”
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SAGLIKLI BESLENME

SPOR YAPAN COCUKLAR iCiN BESLENME ONERILERi

Spor, blyUme ¢agindaki gocuklar i¢in hem bedensel saglik ve fiziksel gelisme
yonunden hem de iyi bir kisilik olusmasi ve ruh sagligr bakimindan yararli ve
gereklidir. Buyime ve gelisme surecinde olan gocuk sporcularin besin ihtiyaclari
yetiskinlere gére daha farkl ve 6nemlidir. Bu nedenle geng sporcularin iyi bir
beslenme aligkanligi kazanmasi zorunludur. Spor yaparken dengeli beslenmeyen
gocuk sporda ve okul basarisinda yeterli verimi alamaz. Spor yapan ¢ocuklarda
kompleks karbonhidrat tiketimi, yeterli protein alimi, ara 6gun ve yeterli demir alimi
performansi artirmaya yardimci olan énemli hususlardir. Peki geng sporcularin
saglikli beslenme aliskanligi kazanmalari ve istenen dizeyde performans
gosterebilmeleri icin nelere dikkat etmeleri gerekir? iste yanttlar...

Sivi alimi: Sivi alimi performansi etkileyen en dnemli faktorlerdendir. Su igmek igin
susamay! beklemek dogru degildir. Sivi ihtiyacinin karsilanmasi igin performans
sirasinda her 15-30 dakikada 100-200 ml sivi tiketmek gerekir.

Ogiin aliskanhigi: Cocuklarin ana ve ara égunlerini atlamamasi gerekir.
Kahvalti 6zellikle gocuklar i¢in en énemli ana 6gundur. Kahvalti yapmadan
glne baglanmamalidir. Beslenme gunltk 3 ara 6gun ve 3 ana 6gun olarak
planlanmalidir.

Besin degeri diisik karbonhidratlar: Cikolata, gofret, sekerleme gibi yiyeceklerin
icerdigi enerji yuksek olmakla birlikte, besin degeri oldukga dusuktur. Basit
sekerler kisa strede kan sekerini yukseltip kisa strede dusurdr. Bu ylzden
muUsabaka veya antrenman 6ncesi tuketiimemesi gerekir.

GUNLUK ORTALAMA BESIN TUKETIM MIKTARLARI

Cocuklarda miktarlar kisiden kisiye degismekle birlikte giinde ortalama 2-3
porsiyon sut, yogurt ve peynir, 2-4 porsiyon et-tavuk-balik, 2-3 porsiyon
sebze, 2-4 porsiyon meyve, 8-10 porsiyon ekmek, tahil (bulgur, makarna,
piring) tuketilmelidir.

Antrenman déncesi: Antrenman ve son yemek arasi en az 2-3 saat olmalidir.
Antrenman ¢ncesinde sporcunun aligkin oldugu, gaz yapmayan, sindirimi
kolay, az posali, sivi agirlikli besinler tercih edilmelidir. Agir yagl _
ve etli yiyecekler misabaka veya spor 6ncesi yenmemelidir.
Acili, baharatli, gaz sikayetine neden olacak besinler

(kuru baklagiller, karnabahar, lahana, brokoli, pirasa,
bezelye, yodurt, sut, lahana, turp, sogan, yer elmasi
ve ¢ig sebzeler) mUsabaka veya spor dncesi
tuketilmemelidir. Spordan 2-3 saat énce kompleks
karbonhidratlar olarak adlandirilan makarna,

pilav, patates, ekmek gibi besinlerden olusan bir
ogun tuketilebilir.

Antrenman sonrasi
Kaslarin toparlanmasi igin ilk yarim saat karbonhidrat
ve protein igeren bir ara 6gun yapiimasi énerilir.
Cikolatali st hem karbonhidrat hem protein icerigi
bakimindan antrenman sonrasi tuketilebilecek ideal bir
icecektir. Daha sonra yapilacak 6gtn de hem protein hem
karbonhidrat igeren bir 6gun olmalidir.

Spor yapan cocuklarda demirin 6nemi oldukga buyutktdr.
Minimal duzeydeki demir eksiklikleri bile performansi olumsuz
etkileyebilir. Demir eksikliginin engellenmesi igin beslenmede
et, yumurta, kurubaklagiller mutlaka olmalidir. Et yemeklerinin
yaninda maydanoz, roka, dereotu gibi C vitamini iceren sebzelerin
tUketilmesi veya C vitaminden zengin limon, portakal tiketiimesi
besinin igindeki demirin emilimini de artiracaktir.
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da, kas yogunlugu ve giicii antrenmanla
artirilir. Daha ¢ok protein titketmek
farklilik yaratmaz. Giinliik enerji
gereksiniminin ytizde 12-20’si
proteinlerden karsillanmalidir.

Vitamin ve mineraller: Pek cok
fonksiyonunun yani sira bazilari
karbonhidrat, yag ve proteinlerden
enerji kullanilmasinda yardimer (fakat
enerji saglamazlar) bazilari da kaslarin
kasilip gevsemesinde yardimcrdir.
Fiziksel aktif kisilerin daha ¢ok
vitamine ihtiyact vardir. Eger daha ¢ok
besin tiiketiyorsaniz artan ihtiyacinizi
kargiliyorsunuz demektir. Unutmayin!
Fazla vitamin-mineral (6nerilerin
tistiinde) tiiketimi sportif performans
icin avantaj saglamaz.

HAYATIN OLMAZSA
OLMAZI: SU
Viicut yag deposuna
bagli olarak besin
almadan yaklagik
1-2 ay yagamui
stirdiirmek miimkiin
oldugu halde,

su icmeden

sadece 3-4 giin yasami stirdiirmek
mimkiindiir. Viicut agirliginin
yiizde 60-70’1, kas dokusunun ise
yiizde 70-75’i su igeriyor. Buna
karsin yag dokusunun sadece yiizde
10-15’i sudan olusuyor. Tabii bu

oranlar yas, cinsiyet ve viicut yag
oranina goére degisebilmekredir.

Viicuttaki pek ¢ok kimyasal olay,
besinlerin sindirimi, emilimi,
hiicrelere tasinmasi, besin dgelerinin
metabolize olmalari sonucu olusan
arttk 8gelerin atilmak {izere akciger
ve bobreklere taginmast, viicut
wsisinin denetimi su sayesinde
oluyor. Aulan su alinandan az
oldugunda 6dem (viicutta asirt
miktarda sivi toplanmasi), atilan
su alinandan fazla oldugunda
dehidratasyon (viicuttan agiri

su kaybi) gelisiyor. Ozellikle
dehidratasyon performansi azaltan
onemli bir risk etmenidir. Sivi
kaybr arttik¢a sicak carpmast, sicak
bitkinligi, kramplar gibi sorunlar
yasanabiliyor. Ciddi dehidratasyon
yasami tehdit eden bir durumdur.
Hangi spor yapilirsa yapilsin sivi

titketimi énemlidir. O yiizden
fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda
ve sonrasinda bol sivi titketmek
gerekiyor.

DEHIDRATASYON
BELIRTILERINE DIiKKAT!
Dehidratasyon (viicutta agir1 su
kayb1) belirtileri; deride kizariklik,
yorgunluk, artan viicut sisi,
solunum ve kalp atim hizinda artigt
takiben bas dénmesi, artan
halsizlik, egzersizde solunum
gliclugtdiir. Belirtilerden
once sivi takviyesi,
belirtilerin ciddi

boyuta ulagmasin: 6nleyecektir.
Ticari sporcu igecekleri sporcularin
timii icin gerekli degildir. Fakat bir
saatten fazla egzersiz yapan sporcular
icin, icerigindeki karbonhidratin
calisan kaslara enerji destegi
saglamast nedeniyle 6nemlidir.
Sporcu igecekleri yerine meyve
sulari da yari yariya sulandirilarak
titketilebilir.

NE KADAR SU TUKETMELIYiz?

Susama duygusu, su gereksinimini
kargilamak igin iyi bir gosterge
degildir. Susadiginiz zaman su
i¢mek icin geg kalmis sayilirsiniz.
Idrar rengi iyi bir gostergedir. Agik
sar1 veya sartmst degil de miktar1 az
ve koyu sar1 ise daha fazla su igmeniz
gerekiyor demektir.

Viicudumuzdan giinde yaklagik
2500 ml su aulirken ayni miktar su
gesitli yollarla viicuda alintyor. Su
ihtiyacimizi kargilamak icin giinde
en az 8 bardak su i¢meliyiz. Tam
olarak giinliik ihtiyacimizi, giinlik
enerji harcamamizla belirleyebiliriz.
Buna gore harcadigimiz her kalori
icin 1 ml siv1 titketimi olmalidir.




KONUK YAZAR
|

Sahnedeki sihirli
dokunus

Gitarinin tellerine her dokunusunda dinleyenleri biiytileyen mizigiyle gonilleri
fetheden bir gitar ustasi! Madonna, Tarkan, Sezen Aksu ve Ajda Pekkan gibi pek
cok bilyik sanatcinin sahnedeki yol arkadasi Gan Sengiin, dergimizin konugu. . .

Ne olursa olsun miizik

yapacagim” diye miizige verilmis
bir s6z ancak boylesine hakkini vererek
yerine getirilebilirdi. Erken yasta
yetenegini fark edip kiiciik kalbini
dinleyerek basladig1 miizik kariyerinde
Madonna, Mazhar Alanson, Sezen Aksu,
Kenan Dogulu, Mirkelam, Ajda Pekkan,
Niliifer, Kayahan, Nazan Oncel, Sertab
Erener, Mustafa Sandal gibi sahnede
milyonlari etkileyen isimlerin yol
arkadagt oldu Can Sengiin. Avrupa'da
birgok miizik organizasyonunda
miizisyen olarak yer alan Sengiin,
tilkemizin en ¢ok aranan stiidyo
miizisyenleri arasinda ayni zamanda.
90l yillardan bu yana ise Tarkan’la
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yollarini hi¢ ayirmayan, meslegini
dylesine tutkuyla icra eden basarili
gitarist, ruhumuzun glda51 miizigi
aratmayacak, igten ve samimi anlatimiyla
miizik kariyerini Vital okurlari i¢in
anlatt....

GITARA ASIGIM!

Hayatumda en heyecanlandigim an;
‘gitart ilk defa gbrdiigtim andr.

Sanki o, birden hayauma giren,
masallarda anlatlan ‘vahiy kavraminin
kargilig1 olmustu benim i¢in. Gitara
yaklastigimda kalbim daha bir belirgin
atar, nefes aligim, sonradan adinin ‘agik
olmak’ oldugunu 6grendigim his ile ayn1
belirtiler gosterirdi.

Saghgima dikkat
ediyorum

Konser ve turne dénemleri
benim i¢in ¢ok dnemli. Ne
kadar seversem seveyim bazi
yiyecekleri az tliketecegime dair
bir karar aldim. Konser ve turne
dénemleri éncesinde, tempolu
yUrtyusler, agirliklarla galisma
gibi egzersizlerle vicudumu
guclendirmeye calisiyorum. Son
aylarda ip atlamaya bagladim.

Neredeyse herkesin enstriiman calmay:
yiice bir duygu olarak kabul ettigi

ve destekledigi New York'ta, okul
arkadaglarim ile grup kurma fikri havalt
geliyordu tabii. O yaslarda erkekler

top oynuyor, tornete biniyorken,
diisiinsenize, ben rock grubu kurma
pesindeydim. Biliyorsunuz ki rock;
haksizliga, kole tacitlerine, hirsizlara ve
politikacilara kargt halkin sesi olmug

ve hep olacak nadir hareketlerdendir.
Bir yarigmaya kaulip harika bir takdir
derecesi aldiktan sonra zaten, “Ne
olursa olsun 6mriimiin sonuna kadar
miizik yapacagim” dedim. Ben sansli
azinliktayim. Oncelikli olarak ¢ok kiigiik
bir yasta, hayaum boyunca iyi giinde,
kétii giinde, ne ile ugrasmak istedigime
i¢ sesim ve miizige olan sevgimle karar
verdim. Dinlenince herkes icin bir
hatirast olan sarkiy1 yapma arayist ile de
omriimii noktalayacagim.

SANSLI BiR MUZISYENIM

Sahne benim i¢in her tiirlii dogrunun,
yanlisin ve spontane gelisebilecek
tanimsiz pek ¢ok olayin bulusma

yeri. Bazen sirtumiz sivazlandiy halde
canimiz stkkin bir sekilde sahneden
ineriz. Kimse anlamaz nedenini. Yarin
sorsan ben de hatirlamayabilirim.
Igindeki ses iyi oldugunu veya berbat
oldugunu sana soyler zaten. Fakat ben
caligmakean yilmayan, bir o kadar da
sanslt bir miizisyen oldum. Ulkemizin
onemli sanatgilartyla calisgum. 90°lt
yillardan bu yana ise onu gercek bir
agkla seven, genis bir hayran kitlesi
olan Tarkan’la ¢alistyorum.

KIZIM DA BENiM GiBi...

Memur olan annem ve babamin en
biiyiik dertleri bizleri yetistirmek,

a¢ yatmadigimiza emin olmaker.
Sirtimizin yere gelmeyecegi ama
stmartilmadan, bolluklarin degerinin
onemsendigi bir ailede biiytidiim.
Miizikle ugrasan baska kimse olmad:
ailemde. Ta ki kizim Lal oluncaya
kadar... Son yillarda kizim Lal'in,
miizige merak sarmast beni mutlu
ediyor. Yetenegiyle gurur duyuyorum.
Her baba gibi kizima inancim gok
biiyiik!

AHH 0 ESKi MUZIKLER!

60’lar, 70’ler, 80’ler donemi miizikleri
bana organik geliyor. Miizik iireticileri
simdiki gibi tembel degillerdi o zamanlar.
Samimiyet esastt. Bugiin D] denilen
kisiler iglerine “USB”leri ile gidiyorlar.
Miizisyenlermis gibi ilgi gérmeyi, alki
almay1 hayal ediyorlar. Dinleyiciye
sunulan saygt, “play” tusuna basmaktan
ibaret. Isin benim icin tiziicii tarafi ise,
yeteneklerinden siiphe etmedigim bazt
miizisyen dostlarimin da kendilerini
kandirip DJlik modasina girmis olmalart.

330 ALBUMDE CALISTIM

Herkesin dinledigi 330 albiimde gerek
miizisyen gerek besteci veya prodiiktor
olarak calisum. Ben ve benim gibi stiidyo
miizisyenleri, {inlii bir restoranin mutfak
béliimii gibiyiz. Herkes Sef’i tanur, fakat
bizler olmazsak isler aksar. Bu yilsonu
icin yine hepsi benim bestelerimden
olusan yeni bir albiim ve yakin zamanda
da, Oziim Ozgﬁlgen adly, gayet yetenekli
bir arkadagimin albiimiinii ¢tkaracagim.
Gegtigimiz kis kendim ve meslek
hayatim hakkinda bir seyler yazmaya
bagladim. leride tilkemizde miizik
yapmak isteyen pek cok kisi icin bir

tiir “yol paylagimi” niteliginde bir kitap
haline getirebilirim.

“Bir Agustos ayi... Tarkan’in stidyosunda sarki demolari yaparken Tarkan’in cani st
misir istedi. Beraber disari ¢ikip misirci bulduk ve yedik. Tabii Tarkan'in fark edilmesi
ve onlarca kisinin ellerinde telefonlari ile kosmaya baslamasi iki dakikayl gegmedi.
Hemen stlidyoya déndik. Bazen hepimiz igin “ne var yani bunda” diyebilecegimiz
bir seyin 6zlemini duyabiliyor. Ancak halka mal olmanin getirdigi bazi konulari
fevkalade idare eden bir kisilige sahip. Tarkan ile 10 yili askin bir zamandir sahnede
de beraberiz. Herkese mizisyen olsun olmasin, disiplini ve caliskanligi ile érnek

olabilecek tanidigim nadir insanlardan.”

MADONNA'YA DOGUM
GUNUNDE CALDIM

“Madonna’nin dogum gunu igin
hem hayattaki en yakin hem de is
arkadaslarindan inanilmaz basarili
fotograf sanatgilari; Mert & Marcus,
Ibiza’daki kendi evlerinde bir parti
yapmaya karar verdiler. Tanidik

bir eski dost vasitasiyla benden,
bu okazyon igin bir ekip yapmami
istediler ve ben de tekliflerini kabul
ettim. Ibiza’ya ugtuk. Madonna,
kizi ve fevkalade basarili, taninan
farkl meslek gruplarindan ktgtcutk
bir kitle dost i¢in zevkle 60-70
dakika kadar caldik. Calarken tum
muzisyenlerin, gozlerinin icine
bakiyor. Gayet hanimefendi. Teker
teker tim muzisyen dostlarimin elini
sikti konser sonrasi. Madonna'yi
80’lerin basindan beri dinleyen ve
bilen biri olarak gok heyecanli anlardi
benim igin.”

Can Sengiin ve kizi Lal
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KURUMSAL SOSYAL SORUMLULUK PROJELERG

Sehit ve gazilerimizi unutmadik

Anadolu Vakfi, vatani korumak igin canlarini feda eden sehit
yakinlarinin ve bu ugurda canini esirgemeyen gazilerimizin yaninda
olmaya devam ediyor...

Ulkemizde baris ve huzur ortaminda
yasayabilmemiz ugruna vatani,
milleti, bayragi ve hepimizin
ozgiirligi icin canini ortaya koyan
gazilerimiz ile evlatlarinin, eslerinin
sehadetine sabir gésteren sehit
yakinlarimizin saglik ihtiyaglarini

karsilayabilmek Anadolu Vakfi olarak

en biiyiik gururumuz...

Kuruldugu giinden bu yana, gerek
organize ettigimiz saglik projeleri
ile gerekse minnet duygularimizla
yapugimuz ziyaretlerle, sehit aileleri,
gazi ve gazi ailelerinin yanlarinda
olmaktan mutluluk duyuyoruz.

DERNEK ZiYARETLERiMiz

Anadolu Vakfi olarak, gectigimiz
Haziran ayinda Pendik ve Gebze
ilcelerinde bulunan Gazi ve Sehit
dernekleriyle bir araya gelerek
yapilan isler hakkinda paylagimlarda
bulunduk. Ayrica 6niimiizdeki
dénemde gerceklestirecegimiz
projelerin temellerini attik.

Uyelerin ihtiyaglarini ve sikintilarini
ogrenerek, en kisa zamanda yardimei
olabilmek icin caligmalar baglattik.

Anadolu Vakfi Sosyal Sorumluluk
Projeleri Direktérii Necmettin
Ozgelik, yiiriittiigiimiiz ¢aligmalar
ve ziyaretlerle ilgili olarak sunlar
soyledi: “Bagimsizligimiz,
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vatanimizin béliinmez biitiinlig,
bayragimizin ilelebet dalgalanmast,
Cumhuriyetimizin bekas: i¢in
inanclarimiz ugruna gorevlerini
yerine getiren tiim gazi ve
sehitlerimizin aileleri bizim icin
¢ok degerli. Imkanlarimiz elverdigi
stirece onlara hizmet etmeye devam
edecegiz. Bolgemizdeki tiim gazi,
sehit dayanisma dernekleri ve
olusumlart ile iletisim halindeyiz.
Sadece 6zel giinlerde degil, yilin her
giinii birlikte projeler yaparak saglik

Sehit Anneleri Dernegi Bagkani
Pakize Alp Akbaba

sorunlarina ¢are bulmaya calistyoruz.”

“TESEKKURLER!”

Tiirkiye Harp Malulii Gaziler Sehit
Dul ve Yetimleri Dernegi Kocaeli
Sube Baskan: Onder Kilincaslan ise,
Anadolu Vakfinin Iktisadi Islermesi
olan Anadolu Saglik Merkezi’nin,
bélgenin en énemli saglik kurulusu
olmasinin yani sira; sehit ve gazi
ailelerine kucak agmasinin ¢ok
anlamli olduguna dikkat cekti.
Kilingaslan sozlerini soyle siirdiirdii:

Ziyaretimize gelen gazi ve
yakinlari ile hatira fotografi.

Gebze ve Pendik’te bulunan
Gaziler Dernegi'ne ziyaretimiz.

“Anadolu Vakfi biinyesindeki
Anadolu Saglik Merkezi, yiizlerce
sehit ailesi, gazi ve gazi yakinint
sundugu hizmetle sagliklarina
kavusturmus, onlarin sosyal hayatta

var olmalarini saglamistir. Anadolu
Vak{r'nin, sehit aileleri ve gaziler icin

ne yapilsa az gelir diisiincesinden
odiin vermeden hizmet sunmast
bizleri ok mutlu ediyor. Bu biiyiik
ve onurlu hizmetten dolay1 Anadolu
Vakfi ve Anadolu Saglik Merkezi’ne,
tiim sehit aileleri, gaziler ve gazi 2 04 ‘ 5308 ‘ 289 ‘ 1854
aileleri adina tesekkiir ediyorum.”

6azi, Gazi ve Sehit Yakinlarina Verilen Hizmet Sayilan

Kisi Sayisi |Muayene Sayisi | Ameliyat Sayisi | Yatarak Tedavi Hizmeti
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BiZDEN HABERLER

Iki projemize iki uluslararasi odiil!

“Pembe Top Sahada” projemiz ile “www.yasamatutunanlar.org” web sitemiz
iki uluslararasi 6ddille bizleri gururlandirdi.

Sosyal Sorumluluk projelerinin
yarigtgt Uluslararast Kurumsal

Sosyal Sorumluluk Mitkemmellik
Odiillerinde, Anadolu Saglik
Merkezi'nin her yil Anadolu Efes Spor
Kuliibii is birligiyle gerceklestirdigi
“Pembe Top Sahada” projesi
“Miikemmellik Odiilii”nii kazandu.

Pembe Top Projesi kapsaminda
Anadolu Efes Spor Kuliibitniin
oynadig1 sezonun ilk Euroleague
magt, ilk y1l tinlii oyuncu Beren
Saafin, daha sonraki yil ise {inlii
oyuncu Bergiizar Korel'in pembe
topla gerceklestirdigi hava atistyla
baglamisti. Meme kanserinde erken
taninin 6nemine dikkat gekmek
amactyla hayata gecirilen “Pembe Top
Sahada!” projemizi her yil bagka bir
tinlii isim destekliyor.

Bir diger 6diil ise; bagarili kemik
iligi nakli tedavi siirecini gegirmis
hastalarin hikayelerini paylasarak,
tedavisi siiren hastalara umut
olmalarint saglamak ve hasta odaklt

bakim anlayisint hasta yakinlarina
hissettirmeye yardimer olmak amaciyla
kurulan www.yasamatutunanlar.org
web sitesine geldi. Bugiine kadar
kazandig édiillere bir yenisini daha
ekleyen site, Horizon Interactive
Awards tarafindan “Saglik Hizmetleri”
kategorisinde Giimiis Odiil'iin sahibi
oldu.

Havacilik Tip Merkezi Boliimiimiizde neler yapihyor?

Bagkanligint Ugus Hekimi ve Goz
Hastaliklart Uzmani Prof. Dr. Sarper
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KarakiigiiKin yiiriittiigii, Op. Dr. I.
Ethem Karagen’in ucus hekimi olarak

gorev aldigi “Havacilik Tip Merkezi”
boliimiimiiz, hastanemiz biinyesinde
hizmete acilds. Tki uus hekiminin
yant sira, rapor islemlerinde

katilim1 zorunlu beg brang hekimi
tarafindan, ugucu personelin ise ilk
giris muayeneleri, zorunlu periyodik
muayeneleri ve kisi bazinda 6zellik
tastyan hastaliklarina yonelik
muayeneleri de yapiliyor. Havacilik
ubbini ilgilendiren problemlerin
tani ve tedavisinin de meveut
oldugu boliimde ayrica; ugaga
binerek yiiksek hiz, irtifa, diisiik
basing, radyasyon, G kuvvetleri
(G=yer ¢ekimi kuvveti) ve tig
diizlemde hareketlere maruz kalan
pilot, miirettebat ve yolcularda
ortaya ¢ikan tbbi problemlerle de
ilgileniliyor.

“Hemsirelik Oscarlar” sahiplerini buldu!

“Anadolu Saglik Merkezi Hemsireligi Kanita Dayali Uygulamalar Tesvik Odilleri’ni kazananlar agikland.

Hemsirelik Haftas: kapsaminda
diizenlenen “Hemsirelikte Kanittan
Uygulamaya” temali bilimsel program,
Tiirkiye€den ¢ok sayida klinisyen,
akademisyen, 6grenci hemsire ve 16
farkli kurumun kaulimiyla, gectigimiz
Mayis ayinda Anadolu Saglik
Merkezinde gerceklestirildi. Program
kapsamindaki “Anadolu Saglik
Merkezi Hemsireligi Kanita Dayalt
Uygulamalar Tegvik Odiilleri”, ii¢
farkl: Giniversitenin 6gretim {yelerinden
olugan jiirinin degerlendirmesi sonucu
sahiplerini buldu. Kanita dayali
hemgirelik uygulamalar1 konusunda
farkindaligs arurmak ve bu konuda
yapilan calismalara paylasim ortami
olusturmak amaciyla diizenlenen
yarismaya kabul edilen 40 ¢alisma
icinde 6 sozel bildiri 6ne ¢ikt1.
Dereceye giren {ig bildiri sahibine
Anadolu Saglik Merkezi Hemsireligini
temsil eden plaket ve ddiilleri verildi.
Anadolu Saglik Merkezi Hasta Bakimi
ve Hemgirelik Hizmetleri Direktorii
Elif Akbal yapug konugsmada, kanita

dayal1 uygulamalarin tiim saglik
disiplinleri gibi hemsireligi de yakindan
ilgilendirdigine vurgu yaparak sunlart
soyledi: “Hasta bakim kalitesini
yiikseltmekten, maliyet etkin bakim
vermeye, hastalarin artan giiven ve
bilgi ihtiyacini kargilamaktan hatali
uygulamalart azaltma cabalarina kadar
birgok arayis, hemsireligi kanita dayali
uygulamalara yoneltiyor.”

HEMSIRELIK HAFTASI’NDA

NELER YAPTIK?

* 12 Mayis - Anadolu Saglik Merkezi
Hemysireligi Hemsirelik Haftas:
Kahvalast.

* 12 Mayis - Sézel bildiri ve poster
bildirisi olan hemsirelerimizin
odiillendirmeleri. Pasta kesim ve
kutlama.

* 16 Mayis - Hemsirelik Haftas
Hemsirelik Balosu / Titanic Hotel-
Kartal

* 27 Mays - “Hemsirelikte Kanittan
Uygulamaya” temal: bilimsel etkinlik

ve konser.

11. yil duvan “degerlerimizle” yiikseldi

[¢ iletisim ¢aligmalarimiz
kapsaminda 12 Subat’ta lansmanini
yapugimiz ve 2016 yili itibariyle
merkezimize aldigimiz 8 degerimizi
11. yil duvarimizda sergiliyoruz.
Takim caligmast, giiven, hasta
givenligi, stirekli gelisim, cevre
duyarliligy, bilgi, hasta haklart

ve hasta odaklilik degerlerimiz
cercevesinde Anadolu Saglik
Merkezi olarak “Sagligin Merkezi”
olma vizyonuyla ilerlemeye devam
ediyoruz.
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SAGLIKLI MUTFAK

Yaza ozel

Soqguk corba

Yaz aylarinda her yemek yeniyor da gorba icilmiyor. Ancak siz de corbayi ¢ok
mu seviyorsunuz? Gelin tam da sicaklarda iginizi ferahlatacak, lezzetli ve bir
0 kadar da besleyici “Soguk Gorba”mizin tarifini uygulayin.

Hem bol proteinli hem de bol
lifli soguk corba tarifimiz, sizi tok
tutarken saglikli beslenmenizi de
saglayacak. Hadi baslayalim...

MALZEMELER

* Light yogurt

* Haslanmis bugday

* Haslanmis nohut

* 2 adet kiip kiip dogranmig
salatalik

* Kuru nane, kiyilmis dereotu, tuz,
pulbiber

¢ Tercihen doviilmiis sarimsak

* Su

YAPILISI

Onceden haglayip soguttugunuz
bugday ve nohutu diger tiim ”
malzemelerle karistirip, istediginiz )

odlciide sulandirin. Corbaniz hazir.
Iste bu kadar! o

Afiyet olsun.
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Hareketli, bir o kadar asil...

Tirkiye'nin Sovalye Adasi Kas, bu yaz
dingin bir tatil tercih edenleri bekliyor. ..

EZi ONERILERI

Birden fazla firmadan fiyat alin ve
mutlaka pazarlik yapin.

Kano turu gibi son derece yorucu
olan bir geziye katildiysaniz, ertesi
gun ¢ok yorgun olacaginizdan
plajlarda dinlenmeyi tercih edin.
Tekne turuna katilarak Akdeniz'in
en guzel koylarinda yazun.
Derinlerdeki guzellige yakindan
bakmak icin yaninizda palet,
gozlUk ve snorkel getirmeyi
unutmayin.

Safari Jeep’ine atlayip ormanlarin,
toprak yollarin Ustiinde

koyleri dolagirken macerali bir
yolculuga ¢ikin. Eger civarda

su dolu balonlar satan cocuklar
gorurseniz. mumkun oldugu kadar
fazla miktarda satin alarak Jeepe
saklayin. Cunkt bu sempatik
kasaba halkinin yoldan gegen
Safari Jeeplerine su ile saldirmasi
gelenek haline gelmis.
Turkiye'nin en iyi dalgiclik
bolgesindeyken eger hig
deneyiminiz yoksa 5 metre
derine dalarak tek yildizli dalig
sertifikanizi alin. Kim bilir, bu spor
yeni bir tutkunuz olabilir...
Bolgenin dogal yapisinin el
verdigi diger spor ise yamag
parasuty... Eger rlzgar varsa
sansli gindnlzdesiniz demektir.
Hemen bir turla anlasip bu essiz
adrenalini siz de hissedin!

&
- Yh- -

uglanin Fethiye
ilgesinden ayrilan,
gozde yerlesim
alanlarimizdan
biri olan Kas'ta, turkuaz sularda
ylizerken beyaz taslarda ahenkle
dolasan baliklar izleyebilir, denizle
i¢ ice gecmis dogasina sokulabilir,
sortunuzu giyip meydaninda
top oynayabilir, tam yaninda
gorebileceginiz serin bir birayla
yorgunlugunuzu atabilirsiniz.
Sundugu gezi turlarryla zamaniniz
nasil degerlendireceginize kolay
karar verebileceginiz Kag'ta sizi neler
bekliyor, hazirladigimiz bu rehberle
hep birlikte gorelim.

TURKUAZ BiR DENiz

Beyaz taglarin suya turkuaz

mavisi yansidigi, Kalkan ve Kag
arasinda yer alan Kaputaj plajinin
denizinde ylizmeden tatilim bitti
demeyin! AkdeniZin tiim renklerine
dokunacaginiz plajda sirtinizi
denize verirken yiikselen daglarin
gorkemiyle biiyiileneceksiniz. Ancak
plaja erken saatlerde gitmekte fayda
var. Aksi takdirde ilerleyen saatlerde
turlarla birlikte artan kalabaliga
maruz kalabilirsiniz.

RUZGARIYLA UNLU PATARA PLAJI
Patara antik bélgenin yakinlarinda
bulunan ve bélgenin en uzun
kumsalina sahip olan Patara Plaji,

s1§ ve ince kumlu deniz seviyorsaniz
unutamayacaginiz plajlardan. 12 km
uzunlugundaki bu egsiz kumsal, deniz
kaplumbagalarinin yumurtalarini
birakmasi nedeniyle ayrica koruma
altinda. Neredeyse hig eksik olmayan
riizgari sizi biraz yorabilir. Fakat bu
ozelligi sayesinde plajda riizgar sorfi
yapilabiliyor.

DOGANIN GizLi GUZELLIKLERI

Doganin akil almaz giiciine sahit
olacaginiz harika mekanlardan biri

de, yaklagik 15 km uzunlugundaki
Saklikent Kanyonu. Bey Daglar’nin
kaynak suyunun gectigi kanyonda
yogun su miktari ve siddetli akinti
nedeniyle yiirtimek oldukea giic. Bu
sebeple gezi esnasinda giyeceginiz
ayakkabiyt camurun ve kaygan
zeminin varligini goz 6niinde
bulundurarak segmenizde fayda var.
Sizde olmasa da sorun degil, mekanin
yakinlarinda oldukga ciizi bir ticretle
pabug kiralayabilirsiniz.

DOPDOLU
BiR TATIL iCiN...

Kugutk bir kasaba olsa da
bircok gezi alternatifi olan
Kas'ta tatil icin en az 10 gun
kendinize zaman ayirin.

e Sirin mi sirin kasabanin
meydaninda, bir anda
canlanan nezih aksamlara
yakin olmak icin meydana
yakin otelleri tercih edin.

e Adim basi géreceginiz, gezi
turlari dizenleyen dikkanlara
ugramay! unutmayin. 100
TL'yi gegmeyen gunlik
gezilerle her gune bir etkinlik
planlaymn.

e GUnduz sicaginda zamani
en iyi sekilde degerlendirmek
icin, tek seferde sadece
binerken 6deyeceginiz uygun
bir Gcret karsiliginda, sahilden
yarim saatte bir kalkan ve 15
dakika stren tekne yolculugu
ile plajlari gezin. Vardiginiz
her bir plajda, semsiyenin
gblgesinde glnesin tadini
cikarin.

e Aksamlarinizi, énce deniz
drdnlerinin doyulmaz
tadina bakmak icin
restoranda gegirdikten
sonra; caz, rock, blues
muzik dinletileri esliginde
ickilerinizi yudumlayacaginiz
barlara ugrayarak gecenizi
tamamlayin.
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SUMMARY

FILE

Watch for these diseases in summer time!

Even though summer lifts our spirits, it is good to be cautious in terms
of seasonal diseases related to hot weather. Our file subject would guide
you in this regard. Anadolu Medical Center specialists share with us “the
most frequent” heat-related problems encountered in summer.

Heart health: Rhythm disorders, hypertension, and heart failure are
most common. Precautions include drinking lots of liquids to avoid
dehydration, preferring light colored clothes, and avoiding direct
exposure to the sun.

Internal diseases and nephrology: Sunstroke and food
¥ poisoning are the most common complaints. Necessary
-ﬂ'\k precautions include the use of hats/umbrellas to protect
E from excessive solar heat; drinking a minimum of
Voo 152 liters of water daily; staying indoors during
: \, hours when the sun is high above; wearing light
ST colored and lightweight outfits; washing hands,
kitchenware, and their surfaces; cooking food at
! the right temperature and for a sufficiently long
/' time to kill the microorganisms inside.
F

Women’s health: High blood pressure in
pregnant women is a condition that could be dangerous. This is why it
is important to keep blood pressure under control during the maternity
follow-up. The vasodilating effect of heat, increased consumption of salt
in this period, reduced fluid intake, and increased edema are important
risk factors to be considered.

Urology: Researchers looking for the causes of
renal calculus have mostly focused on the
correlation of the incidence rate and weather ‘
temperature with direct exposure to the sun.

As it is the single most important preventive

measure to avoid urinary system calculus,
increasing daily fluid intake is the
most important action a person can
take in the summer season when
temperatures are increasingly

higher. One should drink a

minimum of 2.5-3 liters of water daily.
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Children’s health: Diarrhea, rashes, sunburn and

insect bites are the most common conditions. t 1
-
It is important to follow proper hygiene rules #t
. . L
while preparing food at home and 3 - J
being careful not to order food from 1 -
unreliable places when eating outside; o ' -
= L

and taking a cool bath and using zinc- |
based lotions for rashes; staying indoors
during hours when the sun is high above; taking physical protective
measures against flying and creeping insects.

Ocular diseases: Ocular infections and atopical/allergic conjunctivitis
are the most common problems. If there are any signs of redness,
irritation, foreign body sensation and blurring in the eyes, you should
immediately consult an ophthalmologist. Photosensitive individuals
are more prone to ocular problems during summer and atopic/allergic
patients may experience increased sensitivity to pollens and floral
stimuli. Using hats and sunglasses and reducing the exposure may help
to avoid ocular problems in summer.

Endocrinology and metabolism:
Patients with diabetes,
hypothyroidism, and adrenal gland
insufficiency may have greater
susceptibility to adverse effects of
summer. In extreme heat, patients should take these extra measures:
Keep hydrated, exercise in a cool place (an air-conditioned gym or early
in the morning or later in the evening when temperatures may be more
moderate), store your blood glucose meter, strips and insulin in a cool,
dry place, as they may be affected by extreme heat, avoid sunburn.

Dermal health: Molluscum contagiosum, pityriasis versicolor (simoon)
and groin fungus are the most common. Necessary precautions include
wearing light colored baggy outfits made of light antiperspirant and
absorbent fabric; completely drying after taking a bath/shower; and
ensuring that chlorination/disinfection is done well in areas such as
pools.

Ear, nose, and throat: Nasal hemorrhages,

tonsillitis, external auditory meatus and pinna

infection are the most common. Such diseases

can be prevented most effectively by using

waterproof earplugs, drying the ear canal with

a light linen cloth or a low heat dryer after
contact with water.

Neurology: Multiple Sclerosis (MS),
vertigo, and headache are the most
common. The most effective precautions
for the elderly against such ailments include staying indoors away from
hot places and drinking a lot of liquids.

Infectious Diseases: The most seen diseases in summer days are

food borne infections, diarrheal diseases and infections related to the
swimming pools. Foods even if cooked must be kept in refrigators

in summer months. Food items left in warm/hot places and sold out
in open areas, particularly become almost “toxic,” due to promoted
germ growth in proteinous foods and germ-ridden flies on food items.
Hygiene rules should be strictly followed at swimming pools.

HEART HEALTH

What are the causes of leg pain? -

The term “peripheral artery disease,” often not well-known
among the general population, is used for atherosclerosis
in legs in general. It is important that this disease is
diagnosed and treated early. It is possible to avoid F
the negative effects of the disease using preventive )
measures such as early diagnosis, change of lifestyle,
exercise, and healthy nutrition. Sertag¢ Cigek, M.D.,
Professor of Cardiovascular Surgery and Heart
Health Coordinator at Anadolu Medical
Center,and Yilmaz Zorman, M.D.,
Cardiovascular Surgeon, give information about the underlying causes
and about the treatment methods for atherosclerosis, with increasing
incidence due to lifestyle habits.

The first sign of atherosclerosis is leg pain caused by movement but

that goes away when the leg is at rest. An examination would reveal
discoloration (paleness), coldness of skin, weaker or no pulse at the
region stenosis region, and even necrosis (tissue death) or gangrene in
acute stages. Since smoking is the single most important risk factor in
atherosclerosis, treatment should start with quitting smoking, in patients
who are smokers. Patients who are in Stages 1 and 2 should do 1-2
hours of exercise daily until they start aching. It is important to follow

a healthy diet, lower cholesterol and lipid levels in blood, and control
blood pressure.

SKIN HEALTH

Do not wait until you see the warning signs
when it comes to your skin's health!

Alarm bells start to ring for skin when it is not sufficiently protected
against sunlight. The incidence of skin cancer, one of the most
common cancers, increases every year. Mehmet Coskun Acay, M.D.,
Dermatologist, provides answers to the most common questions and
gives advice on how to protect against skin cancer. Nearly half of the
population develops skin cancer by the age of 65. There are many
different types of skin cancer; the most frequently occurring is basal cell
carcinoma, squamous cell carcinoma, and melanoma. Although skin
cancer treatments vary depending on the type of
cancer, the main goal is to completely
remove or destroy it. Most skin
cancers are treated by plastic surgeons
" or dermatologists in surgical procedures.

- _=  You can be protected against skin cancer!
* Apply sun cream with sun protection
factor (SPF) of at least 20 all over your body

"ﬂ, [ ' e when sunbathing and on exposed parts
N : such as your face and hands at other

[ times.

f ? * Re-apply the sun cream after

. swimming or sweating.

* Ifyou are going to be exposed to sunlight for a long period, put on a
large hat and long-sleeved clothing.

o Check your entire skin periodically. If you spot a lesion that won’t
heal or a mole that has changed, consult your physician.

¢ In particular, avoid peeling, excessively washing or burning your skin,
as this may cause swelling.

SEXUALITY

The biggest threat to your sex life!

Sexual dysfunction in men can

be manifested in different ways, a
including the inability to get i
an erection adequate for sexual

intercourse, a lack of sex drive or }
Peyronic’s disease, also known as I e

-\._ .

curved penis. Assoc. Prof. Ciineyt
Adayener, M.D., Urologist and
Andrologist at Anadolu Medical
Center, provides important answers
and talks about treatment methods for the most common types of sexual
dysfunction experienced by men... When a man complains about erectile
dysfunction, it is crucial to determine whether such problem really
exists, and whether this is caused by psychogenic or organic reasons.
Treatments focus primarily on eliminating the risk factors that may be
causing the erectile dysfunction. Lose excess weight through a suitable
diet, exercise regularly and avoid stress as much as possible. Stay away
from smoking, as nicotine has been scientifically proven to adversely
affect sexual function. If the problem still persists after eliminating the
problems that can cause erectile dysfunction, then consult a physician
and commence medical treatment.

NEUROSURGERY

A “three dimensional” trip in the corridors of
the brain

Cerebral and spinal surgeries done under camera view (neuroendoscopy)
using three dimensional laparoscopic technologies offer great
convenience and comfort for patients and surgeons. Serdar Kahraman,
M.D., Professor and Director of the Neurosurgery Department at
Anadolu Medical Center, and Gokhan Acka, M.D., Assistant Professor
of Neurosurgery at Anadolu Medical Center explain the current state of
neuroendoscopy methods, a key milestone of neurosurgery.

Thanks to the three dimensional neuroendoscopy we have today,

certain adult lumbar hernia cases and spinal cord entrapments are now
successfully operable. Pituitary gland adenomas or adjacent tumors,
cerebral hemorrhages/cysts, hydrocephalus, ventricular tumors and
septations are operable today through nasal intervention or using with
single burr-hole craniotomy. The most important benefit of pediatric/
adult neuroendoscopic surgeries in suitable patients is ease of access and
applicability on tissue parts that are hard-to-reach in open surgeries,
without damaging the normal surrounding tissue. This way, patients heal
without any complications and return to their social lives in a short time.
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SUMMARY
GASTROENTEROLOGY

Do not delay treatment for constipation!

Constipation, a growing concern for many people today, is a serious
health problem that needs to be taken seriously. Professor Melih Ozel,
M.D. and Assoc. Prof. Murat Giirsoy, M.D., Gastroenterologists at
Anadolu Medical Center, define constipation as a difficulty in ability
to defecate. Four main concepts are included separately within this
definition: Very hard stool, very little stool, difficulty defecating and
infrequent defecating. Defecating less than three times a week can be
described as constipation. Taking dietary measures, consuming a lot of
liquids, and increasing physical activity may help solve constipation. It
is also crucial not to put it off when
you need to defecate. Make time for
your toilet needs during a certain
period of the day. When these
measures are not sufficient or there
is a need based on information from
the following tests, other treatment
approaches, including various diets,
medications and exercises, can be
tried.

Which methods are being used at the Anadolu Medical Center

Constipation Clinic?

*  Anorectal manometry (a test to evaluate the muscle function of the
anus and large intestines) *Colon transit time (the time things take
to move inside large intestines)

* Endoscopy procedures (sigmoidoscopy, colonoscopy)

*  Defecography procedure (an X-Ray test that shows the rectum and
anal canal as they change during defecation)

* Balloon expulsion test

* Stomach emptying time

MOTHER & BABY

Fifteen preventive measures against
gas in infants!

Infant gas problem can be a quite stressful and tiring problem for
parents. Though it normally gets better after some time, it is possible
to overcome this problem much more peacefully for both the baby
and the whole family with the help of certain preventive measures.
Pediatricians at Anadolu Medical Center Ebru Gozer, M.D., and Ela
Tahmaz Giindogdu, M.D., point out the mistakes
that exacerbate the gas problem:
* Over-feeding or under-feeding
* Foods that breast-feeding mothers should not be
consuming

") * Excessive reaction to baby’s crying;

. tension building up

[
TG * Forgetting that gas complaints will go
4 ¥ away after a while; medical attention
. frequently sought; tendency for drug
over-use
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* Impulse that feeds the infant’s temperament; causing excessive crying;
environmental factors

* Though rather rare, ignoring the possibility of other factors that may
cause gas pain

WOMEN'S HEALTH

Do not say farewell to mirrors!

Polycystic ovary syndrome is a successfully treated gynecological
disease that causes symptoms such as
pimples, excessive hair growth, and
irregular menstruation. Generally,
women under 35 suffer from this
condition, which also manifests
symptoms as a consequence of
increased androgen hormone in the
body due to irregular ovulation, and
by extension irregular menstruation.
Genetics stand out as the main cause.
Therefore, the condition is hard to
solve completely; however, there are |

no shortage of treatment options.

Anadolu Medical Center’s Niliifer Saruhan, M.D., Obstetrician
and Gynecologist; Ebru Oztiirk, M.D., Obstetrician, Gynecologist
and IVF Specialist; and Erdem Tiiremen, M.D., Endocrinology
and Metabolism Specialist, provide answers about the source of the
problem and on its treatment.

Women with polycystic ovary syndrome usually consult a physician
about hair growth, acne, irregular menstruation or inability to get
pregnant. The treatment method is determined by whether the
woman wants to have a child or not, and a plan called stepped
treatment is followed. There are a few steps to take if the woman does
not wish to become pregnant. First of all, regular menstruation must
be achieved. The second point is to end any excessive hair growth,
accomplished through the use of antiandrogens. The third step is to
balance the insulin resistance-driven weight problem.

MEN'S HEALTH

You have plenty of chances to be a father!

Infertility is one of the major problems for men today. Even without
’r‘ any sperm in the semen, successful treatment is
A possible. Professor Aydin Arict, M.D.,
Sl +  Women's Health Coordinator and In
- ¥ N ): Vitro Fertilization Center Director,
- and Murat Basar, PhD., In Vitro
"/ PFertilization Laboratory Director,
provide answers on the most common
questions regarding male infertility.

!‘-_;

P

In in vitro fertilization (IVF),
microinjection is the most effective method in
cases of male infertility. In this method, sperm
are magnified 300-fold and a single sperm

is selected and then inserted inside an egg through a thin pipette. A
urologist obtains the sperm through the surgical procedure of testicular
sperm extraction (TESA) or testicular sperm aspiration (TESE).
Currently, about 5 percent of couples are treated with these methods

at IVF centers. Recently, it has become possible to select the sperm

after magnifying them 6000-fold through the ultra-high magnification
(IMSI) method, which increases chances of success in overcoming male
infertility with better embryo development. As a result, the probability of
pregnancy is nearly doubled for cases with severe sperm problems.

EYE HEALTH

Don't neglect cataracts!

Eyesight - mankind’s most magnificent sense! This is why it is of
paramount importance that we must have healthy eyesight. Director

of the Eye Center at Anadolu Medical Center, Sarper Karakiiciik,
M.D., Professor of Ophthalmology, shares important facts and
recommendations for the cataract problem, which can occur at any
age, not only later in life. Cataracts may be caused by several factors.
The most frequent cause is opacification of the natural lens later in

life. Even though it is more common at older ages, cataracts can in fact
occur at any age. There is no known cure against the development of
cataract; no medication can cure or slow its progression, and corrective
glasses can not solve the problem either. Currently, the only available
treatment is surgery. Surgical intervention methods involve removal

of opacified lenses (cataracts) and
replacing them with artificial
intraocular lenses with a method
called phacoemulsification. It

is extremely important that any
person with reduced eyesight must
consult an ophthalmologist to have
a detailed eye examination with the
help of a special ophthalmological
microscope, and undergo cataract
surgery to recover this most
magnificent sense if necessary.

PHYSIOTHERAPY

Stay fit with aquatic exercises!

Exercising in water provides many health benefits. First of all, it allows
active exercising without putting a load or pressure on the joints, thanks
to the buoyancy of water. Professor Semih Aki, M.D., Physical Therapy
and Rehabilitation Specialist at Anadolu Medical Center, provides
important information on the role of aquatic exercises in keeping fit for
those getting ready to go on vacation. Underwater pressure experienced
during aquatic exercises reduces edema and helps blood circulate toward
the heart from venous blood vessels. Water viscosity provides resistance
to all active movements and thereby strengthens the muscles. It improves
cardiac capacity, balance, and coordination.

When on vacation, you can try stretching, strengthening, balancing,
walking, and resistance exercises in the sea or swimming pool. A pool
environment is more appropriate for aquatic exercises since it is safer,

can be used in summer or winter, and its water temperature can be
adjusted. You can use auxiliary equipment such as life buoys, collars,
belts, swimming floats, special gloves, or HydroTone boots, which help
you to stand up, walk, and exercise in the water.

HEALTHY DIET

How should we eat when exercising?

Physical activity naturally increases the needs of the body. That's why
people who play sport need more energy and lose more fluids. Cagatay
Demir, Nutrition and Diet Specialist at Anadolu Medical Center,
provides information on the principles of a healthy diet for adults and
children who play sport. He emphasizes a healthy diet as a crucial
process in helping a person feel good, and become and

stay fit.

The daily energy needs of an athlete naturally depend
on the person. The energy needed for sport is
related to the intensity, duration, and frequency
of exercise, in addition to body composition,
weight, and level of fitness. The muscles

needs for energy increase in proportion to the
intensity, length, and frequency of the exercise.
Athletes need the same nutritional elementsas | |
non-athletes to perform their best. These - ™
elements are carbohydrates, proteins, oils, .
vitamins, minerals, and water.

Bulmacanin ¢oziimii

Vital Temmuz 2016 79



BULMACA
|

Bir Son, Bildik, Cayla, . Onun olan,
bakteri ; sonraki ; tanmdik ; isirilarak ; Bencil ; onunla 11g111;
Aiyon Ozanca P it E— alman Piiskiirtii Aktinyumun|
bitkisi arazl §eker simgesi

Ly Acar,

v v ghaar. Ly v v
Cehennem
bekgisi
Laiklik [P * tzli?éégi >
Amirce Ulgiﬁflsl:n
> Yiice (P *
Rahat, Ergen
sakin
Miistahkem Su katil-
mevkii iLd Efelek P * mamig > *
Tasvip gﬁ‘gﬁ‘ Kimlik
Lp Bakigim-
* sizlk > *
Bir baski
Yontemi
Tyiden iyiye, v Satrangta Giizelavrat
oldukca »> bir tag > otundan Acik
¢ikarilan G
Keder Biiyi f.f:éﬁé mor renk
> Dikime Vo[ Yardm [p v v
hazirlanan > Misir’in
bitki plaka imi
Bir agirhik Sinemeda
0 ol | p olicne, [» v

Al birimi Ve Uyari

nema Ortodoks gortinti
resmi Restoran
Ly * Kez, Ly Armik - *
defa ‘iYOk;,
Erigmis aI?li?ln‘ﬁ%lda
tinlem
Kanto v *
sdyleyen >
Yanki Kadin sikisma
Iran’da Bebek
bir eyalet sesi
Ly * Elle S * Yassi, S
Dalga, yakilir basik
kasirga Basi Hint
say1s1 prensi
* Kolayca
Uyum > * tutugabilen| - *
Iridyumun gaz
simgesi Fis yuvasi
Ly Meydan,
saha > Benek * Sartya
cnex, Ly calan agik
Kargik nokta kahverengi
renkli
Emtia [P v Yildiz | P “Sakin” v
Hendekle Sodyumun anlamindal Telliiriin
cevrilmis Hollanda’nin Simgest uyarma simgesi
kiigiik hisar plaka imi Neyail
> v v v v
Tyilik [

Isveli, Viicut Tirnak

edal1 > pargasi > cilast [

Bulmacanin ¢6zumii sayfa 79'da

Vital Temmuz 2016 81





