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Degerli Vital Okurlar,

Tamamlayict tp, gliniimiiziin yeni ancak cok ilgi ¢eken ana bagliklarindan
biri. Kisaca; herhangi bir hastalikta, bilimsel olarak kabul edilmis giincel ubbi
tedaviyi verirken, yaninda uygulanan ek destekler olarak tanimlayabiliriz. Bu
destekler gidadan vitamine, masajdan akupunktura, fiziksel aktiviteden yogaya
ve meditasyona kadar ¢ok genis bir yelpazeyi iceriyor. Biitiin bu ¢abalarda
amag sadece hastalig1 degil, hastay: biitiiniiyle tedavi etmek. Kullanilan
tedavilerin yan etkilerini azaltmak ya da etkinliginin arurilmasini saglamak,
hastanin moralini yiiksek tutmak, giinliik yasantisini aktif gecirmesinin dniinii
agmak icin tamamlayici tup yontemlerini kullanmak, hastanin yagsam kalitesini
cok olumlu yonde etkiliyor.

Tamamlayici tup yéntemleri ti¢ ana baglik altinda toplaniyor. Birinci grubu,
saglikli beslenme ve agizdan alinan destek vitaminler, mineraller, bitkiler

ve benzeri ¢ok genis ek destekler olusturuyor. En dikkat edilecek nokta, séz
konusu ek desteklerin kanita dayali kullanilmasidir. Bu konuda glintimiizde
tiim diinyadaki en biiyiik sorun, agizdan alinan ek desteklerin giivenilir ve
kanita dayali kullanimlari yerine; yanlis internet bilgisi, es-dost tavsiyesi veya
chil olmayan kisilerin onerileri dogrultusunda tiiketilmesidir. Yanlis kullanim
sadece bir faydasinin olmamasi ile kalmiyor, bir¢ok durumda kullanicisina
zarar da veriyor.

Ikinci grubu stres azaltici yontemler olusturuyor. Yoga, meditasyon,
miizikoterapi, grup sohbetleri gibi pek ¢ok metot bu amagcla kullanilmakta.
Fiziksel aktivite ise tigiincii grup. Hastaligimiz ne olursa olsun, durumumuza
uygun fiziksel aktivite iyilesmeyi hizlandiriyor. Bu amagla kisiye 6zel fiziksel
aktivite ve egzersiz, fiziksel tip ve rehabilitasyon uzmanlari tarafindan titizce
planlaniyor. Bu ti¢ ana grup disinda akupunkeur, osteopati, ozon tedavisi,
refleksoloji, terapotik masaj gibi yontemler de tamamlayict ubbin ayrilmaz
parcalart.

En saglikli 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.

Alisveris sepetiniz tansiyonunuzu yiikseltmesin!

Johns Hopkins Universitesi'nden beslenme uzmani Joshua

Nachman, aligveris sepetinizi tansiyonunuzu
ylkseltmeyen ve kalbiniz igin iyi yaglari
iceren besinlerle doldurmanin kolay

yollarini agikliyor.

Kalp sagliginiz icin, buzdolabinizi
kalp dostu gidalarla doldurmalisiniz.
Meyve, sebze, balik veya tavuk
baslamak icin ilk akla gelenler;
ancak market raflari arasinda
ilerlerken is daha karmagik bir
boyut kazaniyor. Kalp dostu

gidalar secerken icinizin rahat
etmesi icin, Johns Hopkins
Universitesi'nden Beslenme Uzmant
Joshua Nachman, sizin icin bir
aligveris listesi hazirladi. Nachman,
“Esas olan neleri yiyebileceginizi
diistinmektir” diyor ve ekliyor: “Bu
bakis acistyla ilerlemek sizi basartya
gotiirecektir.” Iste Nachman’dan
haftalik aligverislerinizi, kalp dostu
yiyeceklerle dolu bir seriivene
cevirecek 6nemli ipuglarr. ..

Tansiyonunuzu dengede tutan
gidalar

Tansiyonunuzu distirme
cabalarinizin dniindeki engellerden
birinin de tuz titketimi oldugunu
duymugsunuzdur. Nachman,
tansiyonu dogal yollarla diistiren,
dengede tutan besinlere dikkat
cekiyor ve i¢inde kalbi koruyan
antioksidanlar, vitaminler ile
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potasyum, magnezyum ve kalsiyum

gibi mineraller bulunan gidalarin

tercih edilmesini dneriyor:

¢ Kinoa (Bu ¢cok
amagli tahili
piring gibi
tiikketin)

¢ Brokoli .

¢ Karalahana '

e Kuru fasulye

e Lahana
tursusu gibi fermente edilmis
gidalar (Sagliginiz icin konserveleri
degil dondurulmus tiriinleri
tercih edin) ve kimchi (Genellikle
baharatli lahana ve turp ile yapilan
bir Kore yemegi)

* Ham kakao ¢ekirdegi (Tek basina
yiyebilir, smoothie, yogurt ya da
caya ekleyebilirsiniz)

* Kabak cekirdegi

* Disi baligt

Ipucu: Tuzun lezzetinden
vazgecemiyorsaniz iyotlu ve renkli
deniz tuzuna yonelin. Bu, i¢inde
besin maddesi bulundugunu gésterir.

Iyi yaglar
Yaglar son zamanlarda kotii bir
sohretle anilsa da bazt _

iyi yaglar kalp dostu bir R
yasam stilinde hayati
oneme sahiptir. Bu
doymamus yaglar

(Tekli doymamis — w b
ve coklu \
T

doymamis),

kandaki kotii

LDL kolesterol

miktarini azaltarak

kalp hastaliklarr riskini diistiriiyor.

Nachman’a gére asagidaki "iyi

yaglar" mutfaklarin demirbagt olmali:

* Kabuklu yemisler ve tohumlar

* Zeytinyag (Mimkiinse en yiiksek
kalite olan filtrelenmemis, saf
sizma, soguk baski,
rafine edilmemis
zeytinyagy)

¢ Avokado

* Somon ve
ton balig; gibi
yaglt baliklar

Hafiza sorunlarimiz icin ne zaman endiselenmelisiniz?

Herkesin hafizast zaman zaman sorun
cikarabilir (Anahtarlarim nerede?).
Bazi hafiza sorunlari, dikkatsizlik
veya astr1 yogun bir giin gecirmek
gibi normal ve gecici nedenlere
baglanabilir. Asil endiselendirici
durum, siirekli yasanan hafiza
sorunlaridir. Bu nedenle hafiza

kaybr ihtimalini en aza indirmek

icin elinizden geleni yapmakta fayda
var. Johns Hopkins Universitesi
Noéroloji Uzmani Dr. Barry Gordon,
“Hafiza, beyin fonksiyonlarinin sadece
ufak bir boliimiini kapsar; beyin
saghiginizi korumak icin pek gok sey
yapabilirsiniz” diyor.

Hafiza ve egzersiz
Johns Hopkins Norobilim

Departmani Direktorii Dr. Rick
Huganir, “Hafiza icin en faydali sey
egzersizdir” diyor. Arastirmacilar
bunun nasil oldugunu tam olarak
bilmese de, egzersiz ile beyne giden
kan akiginin artmasinin, hafizay:
olusturan hiicreler arasindaki baglart

Hafizamzi korumak icin 5 oneri!

Gunluk

rutininize kalp 9

atiginizi Saghkl
hizlandiacak < Sorunlanz
bir egzersiz erielemeaden
ekleyin. gozun.

giiglendirdigi fikrinde yogunlagtyorlar.
Diger bir agiklama ise, egzersizin

bu baglanulari uyaran biiytime
faktorleri gibi maddelerin beyinde
salgilanmasini tetiklemesi geklinde.

Yeterli uykuya 6zen

- h Sosyal
g0sterin ve varsa uyku
.y yasantinizi
problemleriniz i¢in
canli tutun.
yardim alin.
Aldiginiz ilaglar

doktorunuz ile
gbzden gegirin.

Spor yaralanmalarim engelleyebilirsiniz

Egzersiz programlarini
hareketlendirmek isteyen cogu kisi
icin ¢oziim, acik hava aktivitelerinde
yattyor. Yine de siz veya minik
sporcunuz digarida oynamaya
baslamadan once, spora bagli
sakatlanmalarin engellenmesi
konusunda bilmeniz gerekenler

var. Johns Hopkins Universitesi,
Ortopedi ve Spor Hekimligi Uzmani
Dr. Andrew Cosgarea, konuyla

ilgili olarak sunlari sdyliiyor; “Spor
sakatlanmalari genellikle iki farklt
nedene baglidir: Travma ve agir1
kullanim.” Ayni zamanda Johns

Hopkins Universitesi Atletizm
Departmani Takim Hekimi olan
Dr. Cosgarea: “Travmatik spor
yaralanmalari, genellikle act iginde
dizini tutarak yere diisen bir sporcu
gibi bariz ve dramatik sahneler

olsa da, asir1 kullanima bagli
yaralanmalara aslinda daha fazla
rastlaniyor” diyor.

Agirt kullanima bagli yaralanmalar,
viicut fiziksel sinirlarinin veya
kondisyonunun 6tesinde
zotlandiginda gerceklesir. Ancak,
asir1 uzun mesafeler kosmak veya

yeterli 1sinma hareketleri yapmamak
gibi teknik eksiklikler ve idman
hatalart da bu yaralanmalar: tetikler.
Kendinizi veya minik atletinizi bu
tarz yaralanmalardan korumaya
yonelik olarak su ipuglarini dikkate
alabilirsiniz:

* Gergekgi hedefler belirleyin.

* DPlan ve hazirlik yapin.

* Isinma ve soguma hareketleri
yapin.

* Acele etmeyin.

* Viicudunuza kulak verin.
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JOHNS HOPKINS MEDICINE - SOYLESI

llag yoksa LiTT var!

llacin cevap vermedigi epilepsi hastalarinda minimal invazif bir ygntem
olarak uygulanmaya baslanan LiTT (Laser interstitial Thermal Therapy),
hastalar i¢in daha konforlu bir segcenek sunuyor.

Yrd. Dog. Dr. Joon-Yi Kang
Johns Hopkins Universitesi Tip Fakultesi
Néroloji Uzmani
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ohns Hopkins Universitesi
Tip Fakiiltesinden Noroloji
Uzmani Yrd. Dog. Dr. Joon-Yi
Kang, ozellikle hastalik
nobetleri ve epilepsi (sara)
konusundaki ¢aligmalariyla taninan
bir isim. Nobet ve epilepsinin tan:
ve tedavisine ydnelik arastirmalar
yapan Dr. Kang, 6zellikle ilaca
cevap vermeyen, nobetleri ilagla
kontrol altina alinamayan epilepsi
hastalariyla ilgileniyor. laca direng
gosteren hastalarda minimal invazif
yontemlerle tedavi sansi olduguna
dikkat ¢eken Dr. Kang, “Diinya
Saglik Orgiiti’niin rakamlarina gore
Ortadogu ve Akdeniz tilkelerinde
yaklagik 4.7 milyon insan epilepsi
ile yastyor” diyor. Dr. Kang, Vital
dergimiz i¢in sorularimizi yanitladu. ..

Hlaca cevap vermeyen epilepsi
hastalarinda klasik tedavi
yontemi nedir?

Epilepsi (sara) hastalarinin yaklagik
ticte biri diizenli olarak nsbet
engelleyici ila¢ kullandiklari halde
ndbet gecirmeye devam ediyorlar.
Bu durumda olan pek ¢ok hastada
epilepsi cerrahisi ise yarayarak
ndbetleri kontrol altina alabiliyor.
Ozellikle de beynin belirli bir
bolgesine bagli olarak nobet geciren
hastalarda epilepsi cerrahisi faydali
olabiliyor. Ilaca cevap vermeyen
epilepsi hastalarinin bir kismi da
epilepsi cerrahisinden faydalanabiliyor.

Epilepsi cerrahisi 6zellikle beynin
“temporal lob” béliimiinden
kaynaklanan epilepsi tiiriinde oldukea
etkili. Bu hastalarda beynin nébete
neden olan bu bolgesi alintyor.

Birkag yil 6ncesine kadar beyin
cerrahlari agik beyin ameliyatiyla bu
islemi gergeklestiriyorlardi. Tabii

bu ameliyatlar hastanin yagam
kalitesini ciddi anlamda diisiiriiyordu.
Ameliyatlardan sonra genellikle
hastanin kafasinda kocaman,

gozle goriiliir bir yara izi kaliyor,
kafatasinin sekli deforme olabiliyor,
ameliyat sonrast siddetli agrilar

ortaya cikiyor ve iyilesme siiresi ok
uzun oluyordu. Hastanin normal
yasantisina donebilmesi ise en az

bir ay stiriiyordu. Beynin biiyiik bir
boliimiiniin alindigt bu ameliyatlarda,
ayrica saglikli ve islevini yitirmemis
beyin dokularina da zarar verme riski
yiiksekei.

Peki simdi ne yapilyyor? llaca
cevap vermeyen hastalarda
uygulanabilecek yeni tedavi
yontemleri var ma?

Evet, var. Beynin belirli bir
boliimiinden kaynaklanan

epilepsi nébetlerinde, en iyi beyin
cerrahlarimizdan Dr. William
Anderson, “LiTT” (Laser interstitial
Thermal Therapy) adinda yeni bir
minimal invazif cerrahi yontemiyle
bu hastalarin ameliyatlarin
gerceklestiriyor. Bu uygulamayla Dr.

Anderson, hastanin kafatasindan
kiiciik bir delik acarak, nébet
kaynag olan beyin bolgesine lazerle
ulasiyor. MR teknolojisinden de
yararlanarak epilepsi nobetine sebep
olan dokular: yiiksek 1styla yok
ediyor. Yani bir anlamda lazerle
yakiyor. Bu uygulamanin sonunda,
hastanin kafasinda sadece o kiiciik
deligi kapatmak icin bir ya da

iki yara bandi oluyor. Hastalarin
neredeyse tamami bu islemden sonra
taburcu oluyor, evine déniiyor.
Hatta yaklagik bir hafta icinde de
isine ya da normal hayatuna devam
edebiliyor.

[laca direng gosteren epilepsi
hastalarinin ¢ogu, etkili bir
tedavi olamadiklari icin caresiz ve
umutsuzlar. Hakli olarak beynin
bir kisminin alindigr agik beyin
ameliyati olmaktan da ¢ekiniyorlar.
Ciinkii ameliyattan sonra daha kotii
. olacaklarindan

korkuyorlar.

Bu yeni uygulama da aslinda bir
beyin ameliyati, ancak kiigiik bir
delikten gerceklestirilen bir ameliyat.
Bu nedenle de hastalar ameliyat
sonrast daha cabuk iyilesiyor, daha az
agri sorunu yasiyor; ayrica 0grenme
ve hafiza ile ilgili béliimler de zarar
gormedigi icin fonksiyon kayb:
yasamiyorlar.

Nobete yol agan dokularin
“Yakildig” bu yontemin basar
orani ne kadar yiiksek?

Bu yontemin ne kadar basarili
oldugunu gormek icin uzun vaadeli
etkilerini takip ediyoruz. Bagari
oranlart her yéntemde oldugu gibi
hastadan hastaya, epilepsinin tiiriine
gore degisiyor. Ornegin, yapilan
bilimsel incelemelerde, mesial
temporal lob epilepsi tiirtinden
sikayetci olan hastalarin yaklagik
ylizde 40-60’1nin bir yil sonra aruk
nobet gegirmedikleri goriildi. LiTT
yontemiyle nébetlerden kurtulan
hastalarin orani, nobetleri kontrol
altina almak igin ek ila¢ kullanan
hastalarin oranindan ¢ok daha
yiiksek. Yani LiTT ¢ok bagarilt bir
yontem. Bu teknigimizi siirekli
olarak gelistiriyor, nébet geciren
hasta sayisini giderek digtirmeyi
hedefliyoruz.

Bir bastanin bu yontem i¢in uygun
olup olmadigint nasil anhyorsunuz?
Hastanin daha 6nce yapilan

tiim tetkiklerini istiyoruz ya da
gerektiginde yeniden yapuriyoruz.
EEG, PET, beyin MR’1, EMU

gibi tetkikler bize yol gosteriyor.
Hastamizin LiTT yontemine

aday olup olmadigini, yapilan

bu tetkiklerle belirliyoruz. LiTT
yonteminin uygulanamadigi
hastalarda ise farkli tedavi
segeneklerimiz var. Ornegin, beyin
pili takiliyor. Bu da ilaca direngli olan
hastalarda nobet gecirme sikligint

en aza indirerek hastanin yasam
kalitesini yiikseltiyor.

“‘LITT yontemiyle
ndbetlerden
kurtulan hastalarin
orant, ndbetleri
kontrol altina
almak icin ek ilac
kullanan hastalarin
oranindan ¢ok
daha yuksek.”

Vital Ekim 2016 7



Meme
kanserine
gecit yok!

Erken tanidaki biling diizeyi, tip
teknolojisindeki gelismeler ve gtincel
tedavi yaklagimlariyla meme kanseri
glndmuzde kadinlar icin artik korkutan
bir hastalik degil.




ONKOLOJi

SiHIRLI FORMUL:
SAGLIKLI YASAMAK

Kadinlarin meme yapilarini daha

iyi tanimalar1, memelerindeki m
-

adinlarda goriilen kanser
tirlerinin yiizde 30'unu
ve kanserden éliimlerin

tedavi secenekleri giin gectikee
farklilagirken, kisiye 6zel tedaviler de
on plana ¢tkmaya basladi. Anadolu
Saglik Merkezi Genel Cerrahi
Uzmani ve Meme Sagligi Merkezi
Yéneticisi Prof. Dr. Metin Cakmakgt
erken taniya dikkat cekerken, kendi

kanser belirtisi olmayabilir. Bu

nedenle en dogru tani igin doktora

bagvurmaktan kaginilmamalidir.

* Memenin iginde veya koltuk
altunda kitle

* Meme dokusunda kalinlasma

* Memenin boyutunda ve geklinde
degisiklik

* Meme derisinde veya ucunda

ylizde 14’tinii olusturan
meme kanseri, ¢ok sayida bilimsel
arastirmanin da konusu. Hem tani
hem de tedavi yontemlerinde pek
cok gelisme yasaniyor. Ozellikle

degisikliklerin farkina varmalari
ve zamani geldiginde yillik meme
taramalarini yapturmalart gibi

kendine muayene yontemine bilimsel
bakisin neden degistigini anlauyor.

bilingli davranislar, giintimiiziin

Anadolu Saglik Merkezi
up teknolojisiyle birlegserek meme

Genel Cerrahi Uzmani ve
Meme Saglig: Merkezi Yoneticisi
Prof. Dr. Metin Cakmakg!

meme kanserinin tiirlerine gore
sislik, pullu ve kizarik goriiniim

* Meme derisinde portakal kabugu
goriintiisi

* Kanli meme basi akintis

“Erken tan: icin L0 =Y i
kendi kendine | ¥ 1 i t : b.
meme muayenesi, <t &) N | : e '
kadinlara yillarca |
anlatilmis ve halen

de Fullanilan bir

yontem. Ancak

KENDi KENDINE MUAYENE KAYGIYI
ARTIRIYOR MU?

Erken tan1 i¢in “kendi kendine

kanserini korkutmayan bir kanser
) tiirii haline getirdi. Kansere karst
sihirli bir formiil heniiz bulunmamis
gibi goriinse de saglikli yasam ile

kansere yakalanma riskini biiyiik
oranda diisiirmek miimkiin

meme muayenesi’, kadinlara uzun
yillar boyunca anlatilmis ve halen
de kullanilan bir yontem. Ancak
bunun ¢ok verimli olmadigy, kisileri
yanilttugs ve bazi kadinlari daha ¢ok

olabiliyor. Saglikli yasam sartlarinin ~ rahatsiz ederek kaygi duymalarina

basinda saglikli beslenmek, diizenli yol agugr anlagildi. Dolayistyla

bu yéntemi bilmedigini, rahatsiz

bu yontem bazi
kadinlar: daba
cok rahatsiz ederek
kayg: duymalarina
yol agabiliyor.

Bu nedenle ’ |

en dogrusu, )
kadinlarin doktora
gitmeleri, bir risk

yoksa ozellikle

egzersiz yapmak, fazla kilolardan
kurtulmak ve en 6nemlisi sigara oldugunu, yapamadigini séyleyen
kadinlara “kendini muayene et”
seklindeki israrci yaklagimlar

cok dogru degil. Ciinkii saglik

icmemek geliyor.

ERKEN TANI iGiN HANGI
BELIRTILERE DiKKAT ETMELI?
Erken taninin hayat kurtardig elbette
unutulmamali. Meme kanserinde;

hizmetlerinde hastanin kaygisini

azaltmak da 6nemsenmesi gereken
bir nokta. Ancak kadinlar doktora
gitmeyi, bir risk yoksa ozellikle 45

meme ve meme ucunda yukaridaki
gibi durumlar s6z konusu oldugunda
meme kanseri akla gelebilir. Ancak
bu belirtiler elbette her zaman

yasindan sonra yilda bir, bu konuyla
ilgili bir merkeze bagvurmay1 ihmal
etmemelidirler.

ARTIK KANSER RiSKi ‘
BELIRLENEBILIYOR!

Meme kanserinde riskleri belirlemek i¢in
artik buyudk bir bilgi havuzu var. Ailesinde

PEMBE TOP 3. KEZ SAHADA!

45 yasindan
sonra yilda bir
defa, konuyla
ilgili bir merkeze
basyurmalaridyr.”

10 Vital Ekim 2016

tekrarlayan, geng yasta gérllen meme
kanseri veya bagka bir kanser turt
gorulen kadinlardan alinan cevaplarla
olusturulan bilgi havuzlari, meme kanseri
olma riskini rakamsal olarak ortaya
koyuyor. Béylece riskin ylzdesine gore
meme kanserine karsi 6nlem almak da

mumkun hale geliyor.

Anadolu Saglik Merkezi, Anadolu Efes
Spor Kultbu ile birlikte hayata gegirdigi
“Pembe Top Sahada” projesi ile meme
kanserinde erken taninin énemine dikkat
cekiyor. Meme Kanseri Farkindalik Ayi
kapsaminda duzenlenen, her yil farkli bir
Unlintin goénullt olarak destek verdigi
proje kapsaminda, son olarak gectigimiz
yiIl EKim ayinda Anadolu Efes ve EA7
Emporio Armani arasinda oynanan mag,
Berguzar Korel'in pembe top ile yaptigi
hava atisi ile baslamisti.

Vital Ekim 2016 11
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eme cerrahisi sonrasi
goriilen agrilar,
kadinlarin yagam
kalitesini etkileyen
ve pek cok soruyu da giindeme
getiren bir durum. Cerrahinin
ardindan baglayan baz ilag tedavileri
bu agrilarin artmasina ya da uzun
stirmesine neden olabiliyor. Anadolu
Saglik Merkezi Genel Cerrahi Uzmani
Prof. Dr. Fatih Agalar, s6z konusu
agrilar icin kadinlarin en ¢ok merak
ettigi hususlart dergimiz Vital i¢in
yanitlads. Iste 10 soru, 10 cevap!

HER MEME AMELIYATI SONRASI
AGRI OLABILIYOR MU?
Hemen hemen
her ameliyattan
sonra agri olmast
normaldir. Ozellikle
meme ameliyatindan
sonra kronik agr
stk¢a goriilebiliyor.
Hastalar kanser
nedeniyle ameliyat edildikleri i¢in
agrt semptomu cok fazla 6n plana
¢itkmasa da, hastalarin ¢cogunda
birkag yila hatta daha da uzun yillara
varabilen, hem memede -koltuk
altuna dokunulduysa- hem de koltuk
alunda kronik agrilar olabilir. Bu
agrilar genellikle yanma hissi, bicak
sokulmasi veya koltuk altr derisinde
gerginlik hissi seklinde ortaya cikar.

MEME, DOLAYISIYLA TUMOR

AMELIYATLA ALINDIKTAN SONRA

BILE NEDEN HALA AGRI OLUYOR?
Memesi alinan
hastalar bazen orada
halen meme ve
meme bagt varmig
gibi agr1 (Fantom
Agr1) hissederler.
Fakat giintimiizde
hastalarin, miimkiin
oldugu kadar

memesini almama yoniindeki tibbi

Anadolu Saglik Merkezi
Genel Cerrahi Uzmani
Prof. Dr. Fatih Agalar

“Meme kanserinde
agri, tamamen
spesifik meme
kanseri ilaclarina
ve cerrabi
yontemlere bagl
olarak olusur.
Agrilarin gegmesi
ise hastadan
hastaya degisebilen

bir durumdur.”

Vital Ekim 2016 13
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yaklagimlar agirlik kazaniyor. Pek
cok calisma var. Eger kriterler
uygunsa sadece tiimoriin alinip
memesi yerinde birakilan hastalar
arasinda hayatta kalma bakimindan
higbir fark yok. Ayrica koltuk alt
lenf bezleri temizlenen hastalarin
onemli bir kisminda agri, gogiis
duvarindan kola giden sinirlerin
kesilmesi veya travmatize edilmesiyle
ortaya cikiyor. Dolayisiyla

koltuk altini temizleme isi,
komplikasyonlar1 olabilen ve kol
6deminden kolda ileride birtakim
gelisebilecek kanserlere kadar pek
cok sorunu giindeme getirebilen
cerrahi bir islem. Son yillarda artk
biitiin bilimsel kilavuzlarda da var,
koltuk altuna gereksiz miidahaleler
onerilmiyor.

Agrilar bazen dyle
fazla olur ki, kisinin
giinliik yasantsint
da etkiler hale gelir.

Agri ile birlikee

koltuk altinda ve

deride “cekilme”
durumu olusur.

Bu da yine koltuk
alunin temizlenmesine baglt yapilan
islemlerden sonra birtakim iltihabi
olaylar gelismesi sonucu meydana
gelir. Bu nedenle hem meme
ameliyatlarinda hem de koltuk
alunin temizlendigi durumlarda
dis kozmetik kadar i¢ kozmetik de
onemlidir. Yani igeride ne yapildig
kritik bir noktadir. Eskiden memesi
yerinde birakilip sadece tiimoriin
ctkarildigs hastalarda, sekil bozuklugu
olmasin diye igerideki bosluk siviyla
doldurulurdu. Fakat bunun da agr
tizerinde olumsuz etkisi anlagildig
icin yaklasik 15 yildir onkoplastik
cerrahi yontemler 6n plana ciku.
Yani memedeki tiimér ¢ikarildiktan

14 Vital Ekim 2016

sonra, orada olusan bosluk icin artik
yeni yontemler uygulaniyor.

Tedavi igin
kullanilan baz:
ilaclar mevcut
ve bunlari uzun
sitreli kullanmak
gerekebilir. Ancak bu
ilaclar da sirt, omuz
gibi viicudun belirli
yerlerinde kronik ve
can stkict agrilara neden olabilir. Béyle
bir durum oldugunda daha az agr1
etkisi olan bagka ilaglara gegilebilir ve
basit agr1 kesiciler de onerilebilir.

Hastadan hastaya

degisir. Bunun

icin hastalar

agr1 kliniklerine

bagvurabilir, basit

agr1 kesicilere devam

edebilirler. Onemli

olan nokta sudur,

agrinin olusmasina
neden olabilecek cerrahi yontemlerden
ve cerrahi alternatiflerden onkolojik

sonucu bozmaksizin kaginmak
gerekir. Bu ameliyatlarin deneyimli
ellerde yapilmasi 6nemli. Dikkatli ve
ozenli bir cerrahi operasyon olursa,
agrilar zaten ¢ok az goriiliir.

Ameliyattan sonra
kol hareketleri,
kol jimnastigi
onerilebilir. Hastalar
bir siire kollarin:
kullanamryor
olabilirler ama
mutlaka bir
rehabilitasyon
programindan ge¢meleri gerekir. Eger
rehabilitasyon ¢ok diizgiin ve saglikls
bicimde yapilirsa bu hastalar eski
yasamlarina geri donebilirler. Hasta
piyano caliyorsa piyano ¢almaya,
tenis oynuyorsa tenis oynamaya,
yliziiyorsa ylizmeye devam edebilir.
Meme kanseri ameliyat: sekel
birakan bir ameliyat degildir. Meme
kanseri ameliyatindan sonra hastalar
ozenle rehabilite edilir ve dikkatli
teknikler secilirse eski hayatlarindaki
yasamlarina devam edebilirler. Hatta
belirli siire sonunda agr kaldirma,
esya tagtma gibi rutin isleri bile
yapabilirler.

Bu alanda ¢ok
fazla yenilik var.
Eskiden memenin
tamami alinir ve
koltuk alt tamamen
temizlenirdi. Simdi
ozel boyalar ve
niikleer maddeler
kullanilarak koltuk
alundaki ilk metastaz yapma olasiligi
en yiiksek olan lenf nodu ameliyat
strasinda bulunuyor ve eger onda
kanser yoksa koltuk alti temizlenmiyor.

Memesi korunarak
cerrahi islem yapilan
hastalar, hastaligin
tekrar etmemesi
icin mutlaka
ameliyat sonrast 151n
tedavisi almalidur.
Bu hastalar 1s1n
tedavisini aldiktan
sonra en az diger ameliyat segenekleri
kadar bagarili bir sekilde sagliklarina
kavugur ve normal hayatlarina devam

edebilirler.

Segilen yontemler,
hizmetin verildigi
saglik kurumunun
kurumsal deneyimi,
radyoterapi, tbbi
onkoloji, fizik
tedavi, radyoloji
gibi béliimlerin
multidisipliner ¢alismastyla
giiniimiizde aruk memenin timiiniin
alinmasinin éniine gegilebilmekeedir.

Kol
hareketlerinde
kisitlilik,
herhangi bir
zaman dilimi
boyunca kolda
6dem veya
seliilit olabilir.
Koltuk

alu temizlenen az bir grup hastada

lenfanjio sarkom denilen lenf

bezleri kanseri geligebilir. Koltuk

alt cerrahisinin bu tiir yan etkileri

de var. Her hastada gerekmez

ama bazi hastalarda fizik tedavi ve

rehabilitasyon gerekebilir.

Vital Ekim 2016 15
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ALS hastaligini, yakin
zaman dnce pek ¢ok
tnld ismin katildig
Buz Kovasi (Ice
Bucket Challenge)
kampanyasiyla

sikga duymustuk. O
kampanyadan elde
edilen gelir, bilimsel
arastirmalara aktarildi

Ave bu sayede yeni
_{6davjlere rehber olacak
SINEK1 &gl yeqi bir gen

kebfedil

uz kovasi ise yaradi,
eni bir gen kesfedildi!

uz Kovasi (Ice Bucket
Challenge) kampanyast,
hatrlanacag gibi yakin
zaman 6nce tiim diinyayi
etkisi altina alarak ALS hakkinda
biiyiik bir farkindalik yaratmusti.
Kampanyada, kaulimeilar
baslarindan asags bir kova buzlu
suyu boca ediyorlar ve bunu
yapmadan dnce ii¢ kisiye meydan
okuyorlardi. Bu nedenle meydan
okuduklari kisi de ya buz kovasini
basindan asag1 dokmek ya da ALS
hastalari i¢in 100 dolar bagislamak
zorundaydt. Kampanya, ozellikle
sosyal medyanin etkisiyle biiyitk
bir bagari elde etti. Bill Gates'ten
Lady Gaga'ya kadar diinyaca tinlii
pek ok isim, ¢ektikleri videolar ve
yaptiklart bagislarla kampanyaya
destek oldu. Iste o desteklerin
sonucunda olugan gelir yeni bilimsel
aragtirmalar i¢in kullanildi ve bu da
hastaligin tedavisinde yeni kapilar
acacak bir genin kesfini beraberinde
getirdi. Bu ¢ok 6nemli; ¢linkii ALS
hastaliginin tam olarak nedenleri
heniiz bilinmiyor ve up diinyasi
bu konudaki pek ¢ok arastirmayla
yoluna devam ediyor. Anadolu Saglik
Merkezi Noroloji Uzmant Dr. Hale
Go6kmen, ALS hastaligini ve tup
diinyasinin hastalikla ilgili geldigi
noktay1 Vital okurlariyla paylastyor.

ALS NASIL BiR HASTALIK?
ALS (Amiyotrofik Lateral Skleroz),

heniiz kesin tedavisi olmayan bir

nérolojik hastalik. 1938 yilinda, 35
yasindayken hayatini kaybeden iinlii
ABD'li beyzbolcu Lou Gehrig'in
adiyla da anilan ALS, huzli ilerliyor.
Istemli hareketlerimizi yaparken
kullandigimiz kaslara emir gotiiren
motor néron adli hiicrelerin, heniiz
bilmedigimiz bir nedenle dejenere
olmalari, yani 6lmelerine bagli olarak
gelisiyor.

ONCE ELLERDE FARK EDILiYOR
Hastalik bagladiginda éncelikle
ellerde giigsiizliik ve incelmeler

fark edilirken, viicuttaki tiim

kaslar tutulabiliyor. Bazen hastalar
yazi yazma, giyinirken diigme
ilikleme gibi ince islerde sorunlar
yasadiklarinda ya da bacaklarindan
birinde giigsiizliik fark edip doktora
basvurabiliyorlar. Belirgin olarak tiim
viicutta olabilen segirmeler de dikkat
cekiyor. Nadiren ise hastalik, yutma
ile konugma kaslarinda basliyor

ve hasta konusmada zorlanma

ya da seste degismeyle doktora
basvurabiliyor. Bazen peltek konusma
ya da kaslarda giigsiizliikle birlikee
sertlik ve kasilma hissi de olabiliyor.
Fasikiilasyon denilen kaslarda atmalar
da hastalar1 endiselendiren bir baska
belirti. Fasikiilasyon aslinda normal
kisilerde de yorulunca olabilen

bir durum fakat diger bulgularla
birlikte, 6zellikle de dilde olmast tani
koydurucu oluyor.

Tiim bu belirtilerle birlikte 6ncelikle

-
@
=
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Anadolu Saglik Merkezi
Néroloji Uzmani
Dr. Hale G6kmen

ALS hastaliginin
nedenini bugiin tip
diinyasi tam olarak
bulmus degil.

Bazi caligmalar
hastaligin sigara
icenlerde, kursun
zehirlenmesine
maruz kalanlarda,
askerlerde daha

stk oldugunu
gosteriyor. Yeni
kesfedilen NEK1
geni ise tedavi icin
simdiden umut
veriyor.”

Vital Ekim 2016 17
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ve incelmeye basliyor. Hasta
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ylirliyememeye basliyor ve bir siire

sonra boynunu tutamaz hale geliyor.
Son olarak yiizdeki ¢igneme kaslar:
ve daha sonra da solunum kaslari

® tutuldugunda bu hastalar solunum

yetmezligi de yastyor. Ancak iyi bir
Tahmini rakamlara goére, Tlrkiye’'de bakimla (Evdc osun bakim ortami
her yil 1500 - 4500 civari hasta Y .gl_l S
ALS tanisi alirken: toplam 8000~ olusturmak, tibbi cihaz, kesintisiz
10.000 civarinda hastanin oldugunu  gii¢ kaynag, havali yatak, vs.) bu
soylemek mumkin. hagealar hayatlarina uzun yillar
devam edebiliyorlar. Bunlardan
biri ise Stephen Hawking. Uygun
solunum destegi ve iyi bir bakimla
yillardir ALS ile miicadele ediyor.
Hawking'de de gorildiigii gibi,
son zamanlara kadar ALS hastalar1
zeka kabiliyetlerinden higbir sey

yitirmiyorlar.

KIMLERDE, NEDEN GORULUYOR?
Hastaligin nedenini bugiin tup
diinyasi tam olarak bulmus degil.
Bazi ¢aligmalar hastaligin sigara
icenlerde, kursun zehirlenmesine
maruz kalanlarda, askerlerde daha sik
oldugunu gosteriyor. Fakat simdilik
yiizde 5-10 kadarinin genetik

/ oldugunu séyleyebiliriz. Dolayistyla

f hastalarin gogunun aile dykiisii yok.
En sik 60-70 yas arasinda ve daha
cok da erkeklerde goriiliiyor.

BiLiM DUNYASI YENi TEDAVILER
ICIN ARAYISTA
ALS'nin tedavisi icin bilim
insanlari ¢aligmalarini
stirdiiriiyor. Giincel
tedavide kullanilan
ilaglarin hastaligin
seyrini yavaslattgs
dustiniliyor.
Arastirmacilar,
yeni kesfedilen
NEKI1 geninin
ise, hastaligin iki
bigiminde de

etkili olabilecegini diistiniiyorlar.
Tiim bunlarin disinda destek
tedavisinden de bahsetmek
miimkiin. Hastanin solunumunun
izlenmesi, enfeksiyonlarin kontrol
altina alinmasi ya da yutma

zorlugu oldugunda erkenden PEG
(Perkiitan endoskopik gastrostomi)
agtlarak, yani endoskopi yolu ile
karina yerlestirilen beslenme tiipii
ile beslenmesi 6nemli noktalar.

Bu sekilde besinlerin akcigere
kagmasi onlenerek enfeksiyonlar
geciktirilebiliyor. Fizik tedavi de bir
diger 6nemli konu. Yatakta bakim
hastas: olanlar icin ise, bakimda
onemli nokralara, 6zellikle de yaralar
agtlmamasina ydnelik 6nlemler
alinmali. ALS hastalarinin, son
zamanlarina kadar etraflarindaki her
seyi anlayan ve iletisim kurabilen
hastalar olduklarini unutmamak
gerekiyor.

ALS hastaligina
yakalanan en unli
isimlerden biri de

Stephen Hawking.
Unl fizikgi, uygun
solunum destegi

ve iyi bakimla
yillarca hayatta
kalinabileceginin de
en iyi 6rneklerinden.
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Bu hastaliklar
havanizi
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Viicudumuzun gafil avlandigi bir ddnemdir mevsim gegisleri. Ani

hava degisimlerine karsi bedeniniz hazirlikli degilse, solunum yolu
enfeksiyonlarina yakalanmaniz ¢cok olasi. Ancak uzman onerilerine kulak
vererek hepsiyle basa ¢ikmak sizin elinizde!

degitirmesin! <"

MEVSIM
HASTALIKLARI
VE KORUNMA
REHBERI

olunum yolu enfeksiyonlar:
pek cogumuz tarafindan
hafife alinsa da yasam
kalitemizi diisiiren ve bizi
uzun siire isimizden alikoyan 6nemli
saglik sorunlari arasinda yer aliyor.
Ozellikle akut bronsit ve zatiirre gibi
alt solunum yolu enfeksiyonlar: risk
grubundaki kisilerde yasama mal
olabilecek kadar ciddi tablolara yol
acabiliyor. Ani 1s1 degisimlerinin
oldugu mevsim gecislerinde ve kig
aylarinda, toplu halde kapali ve
iyi havalandirilmayan mekanlarda
bulunmak bakteri ve viriislerin
bulagmasint kolaylagtiriyor.

Yaz mevsimini geride biraktigimiz
bu dénemlerde giines 1sinlarindan
daha az yararlanmanin yani sira,
yogun strese maruz kalmak da
bagsikligimizin diismesine neden
olarak bizi enfeksiyona agik hale
getiriyor. Neyse ki, {ist ve alt
solunum yolu enfeksiyonlarindan
korunmak da, tedaviyle kurtulmak
da miimkiin! Bu aylar1 saglikls
gecirmenin en dogru yolu 6ncelikle
doktorlarin énerilerini dinlemekten
geciyor. Tam da bu noktada Anadolu
Saglik Merkezi Gogiis Hastaliklar
Uzmani Dr. Esra Sénmez ve Kulak
Burun Bogaz Hastaliklart Uzmani
Prof. Dr. Mustafa Kazkayasi, st
ve alt solunum enfeksiyonlar
hakkinda 6nemli bilgiler verirken,
bu hastaliklardan korunmak icin
yapilmasi gerekenleri de tekrar
hatirlatiyorlar.

Anadolu Saglk Merkezi
Kulak Burun Bogaz
Hastaliklari Uzmani

Prof. Dr. Mustafa Kazkayasi

“Mevsim
degisiklikleri
insanlarin
psikolojisini de
etkilediginden
depresif durumlar
hakim olabiliyor.
Rubunuzla birlikte
viicudunuzda da
bazi degisiklikler
meydana gelmeye
bagslryor; bu donemde
artan giinliik enerji,
vitamin ve mineral
gereksiniminizi
ihmal etmemeniz
onemli.”
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Anadolu Saglik Merkezi
Gogis Hastaliklar Uzmani
Dr. Esra S6nmez

“Giindimiizde
gelisen tan: ve
tedavi yontemlerine
ragmen zatirre
halen yasama tehdit
eden hastaliklardan
biri. Her yasta
goriilebilen zatiirre
bebek, kiiciik
cocuklar ve ileri
yagstaki bireyleri
daha ¢ok etkiliyor.”

22 Vital Ekim 2016

UST SOLUNUM YOLU
ENFEKSIYONLARI

e 2

1.S0GUK ALGINLIGI (NEZLE):
Cesitli viriislerin yol actigt ve tist
solunum yollarinda bazi yakinmalarla
seyreden hafif seyirli bir hastalikur.
Hemen herkes yilda bir-iki kez
soguk alginligina yakalanabilir.
Ozellikle mevsim gegislerinde ani

1s1 degisiklikleri nedeniyle soguk
alginligs goriilme sikhigi artiyor.

Bu nedenle soguk alginligt en fazla
sonbahar déneminde ortaya ¢ikiyor.
Kapali mekanlarda daha fazla zaman
gecirme, glines isinlarindan daha az
yararlanma ile kotii havalandirma
kosullari, enfeksiyonun gelismesini
ve yaytlmasini hizlandiran fakeorler.
Hastaliga yakalanmanin yas ve
cinsiyetle ilgisi olmasa da, ¢ocuklarin
eriskinlere oranla daha duyarli
oldugu belirtiliyor. Soguk alginligt
en fazla 7-10 giin i¢inde, tedavi
edilmesine gerek duyulmadan
kendiliginden geciyor. Ancak hastalik
siniizit, orta kulak iltihabi ve zatiirre
gibi komplikasyonlara neden olursa
hastanin iyilesmesinin zorlagabilecegi
ve tedavi siiresinin uzayabilecegi de
unutulmamalidir.

Bulasma gekli: Hapsirik ve
okstiriik ile havaya yayilan viriislerin
solunmast sonucu bulasug: gibi,
solunum yolu salgilariyla ve el
temasiyla da viriis yayilabiliyor.

Belirtileri: Viriis bulastiktan birkag
saat sonra soguk alginlig: belirtileri
baslayabiliyor; halsizlik, hafif bas
agrist, hafif ates, oksiiriik, gozlerde
kizarma ve yagarma, iist solunum
yollarinda yanma hissi ile burun
akinust, soguk alginliginin en énemli
belirtilerini olusturuyor. Koku ve
tat duyusunun azalmasi, kulaklarda
basing hissi ile ses kalitesinde
degisiklikler gibi sikayetler de
goriilebiliyor.

Tedavisi: Soguk alginliginda
antibiyotik tedavisine gerek
duyulmayip belirtilere yonelik
tedavi uygulaniyor. Bas agrist,
kuriklik ve ates icin agri kesici-ates
disiiriicii ilaglar
kullanilabiliyor.
Burnu tuzlu suyla
yikamak ve C
vitamininden
zengin besinleri
bol titkecmek de
soguk alginliginda sik¢a yararlanilan
yontemler arasinda. Ayrica burun
tikanikligini giderici spreyler ya da
burun damlalar1 da tedavide etkili.
[stirahat edilmesi ve stresten uzak
durulmast, viicut direncinin yeniden
kazanilmas icin son derece 6nemli.
Siniizit, orta kulak iltihabi ve zatiirre
gibi ciddi komplikasyonlara da yol
agabilen soguk alginliginda, bir
hafta gegmesine

ragmen iyilesme

olmadig; ve

sikayetlerin

fark edildiginde
mutlaka bir uzmana
bagvurulmalidir.

siddetlendii y
i

NASIL KORUNMALI?

e Kalabalk ve toplu yasanan kapali
ortamlardan uzak durmaya 6zen
gbsterin.

e Soguk alginligina yakalanan kisilerle
yakin temasa gegmeyin.

e VirUsler bulastiklari yerlerde canli
kalabiliyor. Bu nedenle ¢zel esyanizi
soguk alginligina yakalanan kisilerle
kullanmamaya 6zen gosterin.

e FEllerinizi sik sik sabunlu suyla yikayin.

2. GRIP (INFLUENZA): Grip tiim
diinyay etkileyen salginlara yol
acgabilen influenza viriisiiniin neden
oldugu viral bir enfeksiyondur;
toplumda siklikla soguk alginlig: ile
karistirilir. Genellikle kis aylarinda
ortaya ¢tkan grip, yaz sonlarinda

da salgin halinde gériilebiliyor.
Kii¢iik ¢ocuklart, viicut direnci
diismiis yaslilari ve hasta kisileri
daha ¢ok etkisi altina alirken; okul,
kigla, fabrika ve bakim evi gibi

toplu yasamin oldugu yerlerde viriis
daha kolay bulastyor ve hastalik
hizla yayiliyor. Sonbahar ve kig
mevsimlerinde toplu ulasim araglari,
sinema ve tiyatro gibi kalabalik
gruplarin bulundugu yerlerin de
hastaligin bulagmasini kolaylastrdig
bilinmekte. Grip 4 ila 5 giin i¢inde
yavas yavas diizelmeye basliyor ve
genellikle bir hafta i¢inde de geciyor.
Ancak siniizit, orta kulak iltihabs,
zatiirre gibi komplikasyonlar gelisirse,
ozellikle gebelerde, cocuklarda ve
bagisikligi baskilanmus kisilerde tablo
agirlasarak hayau tehdit edebiliyor.
Ayrica hastay: giinlerce yataga
bagladigt icin ciddi isgiicii kaybina da
yol agtyor.

Bulagma sekli: Influenza viriisleri
tiikiiriik, burun akinusi gibi salgilarin
damlaciklart yoluyla bulastyor.

Belirtileri: Grip viriisii bulagtiktan
1 ila 3 giin sonra belirtiler gelismeye
basliyor ve titremenin de eslik
ettigi ates 39 - 40 dereceye
cikiyor. Tiim viicutta yaygin
kas iskelet sistemi agrilari,
bogaz agrisi, nezle, siddetli
oksiiritk ve gdgliste yanma

gibi sikayetlere sik¢a

rastlanirken, hasta
yataga diisecek derecede halsiz
kaliyor. Grip ozellikle gebelerde ve
obez kisilerde zatiirreye yol agarak
olime bile sebep olabiliyor.

Tedavisi: Gribin etkin bir sekilde
tedavisi i¢in 6ncelikle yatak istirahati

oneriliyor. Yiiksek atesin diigtirilmesi
ve kas agrilarinin dindirilmesi
tedavide en 6nemli nokta. Atesi
diigtirmek i¢in parasetamol iceren
ilaglardan yararlaniliyor; sanilanin
aksine gribin tedavisinde antibiyotige
gerek duyulmuyor. Ancak yaglilar

ve ¢ocuklar gibi risk grubundaki
kisilerde bakteriyel stiperenfeksiyon
gelismigse bunlart tedavi etmek
amactyla antibiyotik kullanilabiliyor.
Burun akintisini azaltan
dekongestanlar, bogazda olusan
yanma, agrt hissini azaltan gargara,
sprey, pastiller ve oksiiriik suruplar
da kullanilabiliyor. Bol bol siv1
titketmek ve C vitamininden zengin
besinleri sofradan eksik etmemek
viicudu giiclendirirken, istirahat

ve uyku diizenine dikkat etmek de
genel halsizlik ile kas agrilarinin
giderilmesinde oldukea faydal.

NASIL KORUNMALI?

Gribe yakalanan kisilerle yakin
temastan kaginin.

* Havlu, bardak gibi 6zel esyalarinizi
hasta kisilerle paylasmayin.

e Eltemizligine 6zen gosterin. Elinizi goz
ve burnunuzla temas ettirmeyin.

o Ozellikle kapall mekanlardan,
havalandirmasi iyi olmayan yerlerden
mUmkuUn oldugunca uzak durun.

* Mevsime uygun giyinmeye 6zen
g6sterin. Kiyafetleriniz ne ¢cok ince ne
de ¢ok kalin olmalr.
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GRiP ASISINI YAPTIRMAYI iHMAL ETMEYIN!

GUnumuzde grip (influenza) asilan bu hastaliktan korunmanin en guvenli yolunu
olusturmaktadir. Influenza asilari Eylul - Aralik déneminde tek doz olarak Ust

kolun dis ylUzeyine uygulanir. Her yil salgin yapan influenza virlist kendi i¢cinde
degistiginden, Dunya Saglk Orgiti (WHO) de asi formdalini virisin yapisini
belirledikten sonra olusturmaktadir. Dolayisiyla her sonbahar mevsiminde grip asisini
yinelemek gerekir. 65 yasin Uzerinde olanlar, astim, kronik akciger hastaligi, kronik
kalp ve damar sistemi, diyabet (seker hastaligl) ile bobrek yetmezIligi hastaligi
olanlar asilanmasi gereken gruplar icinde yer almaktadir. Ayni zamanda saglik
personeli, toplum hizmetinde calisanlar, risk grubundaki bireylerle yakin temasta

olanlar da grip asisl yaptirmalidir.

ALT SOLUNUM YOLU
ENFEKSIYONLARI

a
1. AKUT BRONSIT: Akut bronsitin
en 6nemli nedeni virtislerdir. Viicut
direnci distigiinde bu viriisler
iltihaba yol agar. ltihaplanan
bronglar siser ve balgam iiretirler. Ust
havayolu enfeksiyonlarini takiben
enfeksiyonun alt havayoluna inmesi
ve akut brongsite yol agmast 6zellikle
alerjik hastalarda sik¢a goriilen bir
durumdur.

Bulagma sekli: Akut bronsitte
enfeksiyon, siklikla enfekte
damlaciklarin solunumu yoluyla
bulagtyor.

Belirtileri: Hastaligin tipik belirtisi

okstiriik ve balgamdir. Siddetli

ve inatgt bir oksiiriik goriilir.
Oksiiriikle birlikte, iltihabin neden
oldugu agri, gogiis bolgesinde daha
siddetli bir sekilde hissedilir. Ayrica
okstiriikle havaya sagilan damlaciklar
hastaligin bulagmasina neden oluyor.
Balgam ise hastalik ilerledik¢e

artar. Hirilt ve nefes darligy, hafif
ates, titreme, bogaz ve kaslarda

agrt da hastaligin diger belirtileri
arasinda yer alirken, bu agamadaki
hastalik kontrol altna alinamaz ise
ilerleyerek zatiirreye yol acabiliyor.

Tedavisi: Kullanilan ilaglar,
hastaligin belirtilerini ortadan
kaldirmaya yoneliktir. Tedavide
ates diistirtictiler, okstiritk suruplari,
agr1 kesiciler kullaniliyor. Balgami
kolay bir sekilde ¢ikarmak igin, bol
stvi alimi ve balgam sokeiiriiciiler
tedaviye eklenebilir. Tedavinin
faydali olmast icin, sigara
tikketiliyorsa mutlaka birakilmalidir.

Akut bronsitte
yiizde 70 etkenler
virtislerdir ve
bu nedenle
tedavide
antibiyotikler ilk planda
kullanilmiyor; fakat enfeksiyonun
seyrine bakteriyel enfeksiyonlar
eklenebildiginden antibiyotik ihtiyaci
dogabiliyor. Ayrica KOAH, astum,
bronsiektazi, kistik fibroz gibi altta
yatan bir akciger hastalig bulunan
kisilerde akut bronsit seyri cok

daha ag1r olabiliyor; bu durumlarda
balgam kiiltiirti alinmasi, ampirik
antibiyotige kiiltiir sonucunu
beklemeden erken baglanmasi hayati
Onem tagiyor.

Oksiiritk yakinmasina kars1 6ksiiritk
kesici ilaglar verilirken, yiiksek ates
ve agrist olan hastalarda tedaviye
agr1 kesici de eklenebiliyor. Su,
thlamur ¢ay1 veya meyve sular1 gibi
bol bol siv1 titketilmesi de bronglarin
nemlenmesinde oldukga faydali.
Akut brongitte viicudun eski
sagligina kavugmasi ortalama 7 ila
10 giin siiriiyor. Ancak yorgunluk,
sigara titketiminin devam etmesi,
yetersiz beslenme ve tedavi

olmama hastaligin ilerleyerek
akciger iltihabina déntismesine yol
acabiliyor. Bu nedenle hastanin
mutlaka tedavi olmasi, viicudunun
yeniden direncine kavugmasi icin
istirahat etmesi cok 6nemli.

NASIL KORUNMALI?

Hava kirliliginin yogun oldugu gunlerde
mUmkuUn oldugunca sokaga gikmayin.

e Kapall ve iyi havalandiriimayan
ortamlardan uzak durun.

® Bronsite yakalanmis kisilerle yakin
temastan kaginin.

e Sigara tlketmeyin, icilen mekanlarda
da bulunmayin.

e Elinizi sik sik sabunlu

suyla yikayin. y

e Oksurtirken |
agzinizi eliniz ﬁh L
veya mendilinizle f“ﬁj
kapatarak T e
damlaciklarin ﬁ‘r
yayiimini azaltin. < =

2. ZATURRE: Kis mevsiminde

daha sik goriilen zatiirre, bakteri

ya da viriislerin yol acug ciddi bir
akciger enfeksiyonudur. Toplum
kokenli pnomoni, ayakta gegirilen
hafif bir enfeksiyondan, hastanede
yatmaya, hatta yogun bakimi
gerektirecek agir bir hastaliga

kadar farkli klinik seyirlere neden
olabiliyor. Erigkinlerde Streptococcus
pneumoniae (Pnémokok) en stk
goriilen patojendir, cocuklarda ise
Respiratuar Sinsityal viriis (RSV) en
stk neden olan viral ajandur.

Her yasta goriilebilen zatiirre
bebek, kiiciik cocuklar ve ileri
yastaki bireylerde daha ok 8liimciil
seyrederken; ileri yagtaki bireylerde,
bagisiklik sistemi baskilanmug
kisilerde (kortizon kullanan,
kemoterapi alan vb), diyabet, bobrek
veya karaciger yetmezligi olan,

dalag: alinmig hastalarda da éliimle
sonuglanabilecek tablolara neden
olabiliyor.

Saglik Bakanligrnin
istatistiklerine gore
tilkemizde her yil 90
bin zatiirre vakast
goriililyor ve 2500 kisi
hayatini kaybediyor.
Ancak uzmanlara gore
Tirkiye icin gercek
rakamlarin cok daha

yiiksek oldugu ve her yil yaklasik 500
bin kisinin zatiirreden etkilendigi
distiniilmekeedir. Yine Saglik
Bakanligr'nin verilerine gore,
tilkemizde 1 - 4 yas arasindaki
cocuklarda en sik goriilen 6liim
nedeninin yiizde 22’sini zatiirre
olusturmaktadir.

Belirtileri: Yiiksek ates, tisiime -
titreme, oksiiriik, balgam, nefes
alirken batar tarzda gogiis agrisi,
hurilt, nefes darligy, istahsizlik

gibi sikayetler hastay1 yataga
diisiirebiliyor. Ancak hastalik sinsi bir
sekilde de ilerleyebiliyor; genglerde
sadece yiiksek ates ile kendini
gosterebilecegi gibi yasli hastalarda
genel durumda bozulma, istahsizlik,
yakinma olabiliyor.

Bulagma sekli: Genellikle hasta
kisiyle yakin temas sonucu bulastyor;
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Dunya Saglik
Orgutl’nlin
verilerine gore,
dunyada her yil
bin kisiden

10 -15'i zatUrreye
yakalanmaktadrr.

bakteriler tek bagina veya damlaciklar
icinde solunum yoluyla viicuda
giriyor.

Pnémokok enfeksiyonu grip viriisii
kadar bulasict olmamakla birlikte
insanlarin kalabalik sekilde bir arada
yasadig1 yerlerde, askeri kamplarda,
tutukevlerinde ve yauli okullarda
zatiirre salginlarina sebep olabiliyor.

Tedavisi: Zatiirre antibiyotikle tedavi
edilmesi gereken bir hastalikr.
Antibiyotigin dogru secilmesi, yeterli
doz ve siirede kullanilmasi tedavi
cevabini etkileyen en onemli fakedr;
antibiyotik se¢imi hastanin enfekte
oldugu 6ngoriilen mikroorganizma
ve hastaya ait risk fakedrleri goz
ontine alinarak secilmelidir. Buna
karsilik pnomokoklarin giin gectikte
penisilin ve bagka antibiyotiklere
karst direng kazanmalari tedavide
bazen sorun yaratabiliyor. Gribin
aksine zatiirrede yiiksek atesin
diismesi bir haftay1 bulabiliyor.

Fakat burada beklenilen, antibiyotige
baslanilmasindan sonraki 48. saatte

ates kontroliiniin saglanmasidur.
Tedavide ayrica oksiiriigii hafifleten,
ates diisiiren, balgami sulandiran ve
balgamin ¢ikarilmasini kolaylagtiran
ilaclardan da yararlaniliyor. Tedavisi
1 ila 3 hafta siiren zatiirrede yatak
istirahati de, viicut direncinin
yeniden kazanilmasi icin ¢ok 6nemli.

NASIL KORUNMALI?

Pek cok bakteri ve viristin neden oldugu
zatUrreyi kesin olarak énleyecek bir
korunma yéntemi yok. Ancak asI yaptirmak
Su an icin zattrreyi 6nlemenin en etkin
yolu. Bu amagla uygulanan pnémokok
asisi mevcut. Ozellikle yiiksek risk tasiyan
kisilerin (kalp, akciger, kan, bobrek ve
diyabet hastalari, dalagi alinmis kisilerin,
65 yas Uzerindekilerin) mutlaka zaturre
asisl yaptirmalari éneriliyor.

ENFEKSIYONLARA KARSI
ORTAK TEDBIRLER LISTESi

Bol C vitamini alin; C vitamini igeren
meyve ve sebzeleri tuketin.

* Mevsime uygun giyinin. Bol ilik sivi
gidalar tiketin. istirahat edin. Bu
sayede hem daha kisa zamanda
iyilesirsiniz hem de hastaligin
cevreye yayllmasini 6nlersiniz.
Kalabalik ortamlardan uzak
durmaya calisin.

Hapsirirken kullandiginiz mendilleri
tekrar kullanmayin.

El hijyenine dikkat edin, ellerinizi bol
sabunlu suyla yikayin.

Risk grubunda iseniz agilarinizi olun.
Mevsim degisiklikleri insanlarin
psikolojisini de etkilediginden
depresif durumlar hakim olabiliyor.
Ruhunuzla birlikte viicudunuzda da
bazi degisiklikler meydana gelmeye
bagliyor; bu dénemde artan

gunluk enerji, vitamin ve mineral
gereksiniminizi ihmal etmeyin.

Pek cok 6nemli islevi ve

koruyucu 6zelligi olan vitaminleri
alabileceginiz saglikl besinler
tuketin.

Dengeli beslenme vicut isisini
korumaniza yardimci olur. Vicut
Isisini korumak igin soguk havalarda
sicak icecekler tuketin.

Duzenli spor yapin.

444111

avivasa.com.tr

BU HABERIN
DEGERINI
EMEKLI OLUNCA
ANLAYACAKSINIZ.

Bireysel Emeklilik Sistemi’'nde fon buyukliglinde
lider olan AvivaSA, katilimcilarina her gegen giin
daha fazlasini kazandiriyor.

Simdi de Otomatik Katilim uygulamasiyla
kazandirmak icin hazirlaniyor.

Siz de AvivaSA'yi tercih edin, Otomatik Katilim
uygulamasina gecerken rahat edin.

Emeklilik Gozetim Merkezi'nin 26 Agustos 2016 verilerine gére, 10.895.724.915 TL ve
%19,28 pazar payi ile fon buyikliginde AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S. lider durumdadir.

AVIVA O
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Tamamlayici tip ile
hastalar artik daha giiclii!

Standart tedavi yontemleriyle dogru bir sekilde
birlestirildiginde, hastalarin yasam kalitesini
artiran tamamiayici tip, tedavi basarisini da ciddi

oranda artiriyor. Bu basarinin sirri ise, tamamlayici
tibbin sadece hastaliga degil; hastaya bitin olarak
odaklanan tedavi yaklagiminda yatiyor.

asta olmak, ozellikle
kronik bir hastalikla
miicadele etmek, her
zaman kolay bir siireg
degil. Yasanan fiziksel sorunlarin
sebep oldugu ruhsal bozukluklarin
yani sira bu sorunlarin iistesinden
gelmeyi engelleyen sosyal sikinular
da olabiliyor. Boyle bir durumda
beslenmeden, fiziksel aktiviteye,
stres seviyesinden, psikolojik ve
sosyal duruma kadar hastay1 A’dan
Z'ye ele alan multidisipliner bir
tedavi yaklagim1 biiyitk 6nem
tagtyor. Tam da bu ihtiyaca y6nelik
olarak, 6zellikle kronik hastaliklarin
hastada yol agtig1 uykusuzluk, stres,
depresyon gibi kalitesiz yagamin
etkilerini tamamlayict ubbin
imkanlariyla azalemak miimkiin.
Ustelik genellikle standart tedavilere

ek olarak uygulanan, hastanin sadece
fiziksel sagligini degil, ruhsal ve
manevi sagligini da dikkate alan
tamamlayici tp yontemleri, standart
tip yontemlerinin yan etkilerini de
azaltmaya yardimct oluyor.

Atlanta Emory Universitesi Uro-
Onkoloji Béliim Bagkani ve Anadolu
Saglik Merkezi Tamamlayict Tip
Merkezi Danismant Prof. Dr. Omer
Kiiciik, “Hastaya bir biitiin olarak
odaklanma” anlayisiyla ortaya

¢tkan tamamlayici tp hakkinda
onemli bilgileri Vital okurlari i¢in

paylastyor...

TAMAMLAYICI TIP NEDIR?
Hastanin bir biitiin olarak ele
alindigy, hasta odakli ve kanita dayali
bir yaklagimla saglik hizmetinin
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Tamamlayici tip yontemleri
Harvard Universitesi’nde 20 yili
askin bir suredir, Mayo Clinic,
Cleveland Clinic, Stanford, Yale,
Duke ve MD Anderson gibi
ABD’'nin en dnemli merkezlerinde
de yillardir uygulaniyor.

SAGLIKLI INSANLAR DA
FAYDALANABILIR

Tamamlayici tip sadece
hastalara degil ayni zamanda
olasi hastaliklara karsi 6nlem
almak adina saglikli insanlar
icin de 6nem tasiyor. Tansiyon,
diyabet, kalp hastaligi, Alzheimer,
kanser gibi kronik hastaliklar
genellikle sagliksiz yasam,
fiziksel aktivitenin olmamasi,
kotl beslenme ve stresin fazla
olmasindan kaynaklaniyor.
Ozellikle stresi azaltan
tamamlayici tip yontemlerinin
kronik hastalik, hatta kanser
riskini de azalttigini gésteren
bilimsel ¢calismalar var.
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4

verildigi bir bilim dalidir. Bazen
ek bagina bazen de standart tup
yontemlerine ek olarak kullanilan
tamamlayici tp yontemleri
arasinda, beden sagligina yonelik
tedaviler oldugu kadar ruh sagligini
iyilestirecek tedaviler de mevcut.
Dogal tiriinler kullanilarak ve yasam
tarzinin iyilegtirilmesi hedeflenerek
uygulanan tamamlayici tedaviler,
ciddi bilimsel arastirmalar sonucu
faydasi, giivenligi ve insan sagligina

faydali olacags bilimsel olarak
kanitlandiktan sonra, bir¢ok brangtan
uzmanin multidisipliner bir sekilde
caligmastyla hastaya sunuluyor.

HASTAYA SAGLADIGI

FAYDALAR NELERDIR?

Kisinin ruhsal, bedensel ve manevi
yonlerini gelistirmeyi, kendisini her
acidan iyi hissetmesini amaglayan
tamamlayici tibbin en 6nemli
hedefi, hastaya birtakim yetenekler
kazandirarak kendi sagliginin
sorumlulugunu ele almasini
saglamakur. Tamamlayici tip
yontemlerinin kazandirdig: bu bilgi
ve beceriler sayesinde hasta, tedavisi
sirasinda ve sonrasinda da hastaligiyla
bas etmenin yollarini grenmis
oluyor.

HANGI HASTALAR
YARARLANABILIR?

Bagta kanser hastalar1 olmak iizere
tiim hastalar hekimlerine danisarak
tamamlayici tp yontemlerinden
faydalanabilirler. Onkoloji yaninda
tiim dahiliye, cerrahi ve pediatri
hastalari, 6zellikle jinekoloji,
hematoloji ve gastroenteroloji gibi
branglardan hizmet alan hastalar

tamamlayici tip yontemleriyle daha
saglikli yasayabilirler.

NE TUR TEDAV

YONTEMLERINi iGERIR?

Kisiye 6zel tedavi yaklagimiyla
planlanan tamamlayici tip yontemleri
ile, beslenme programi, gerektiginde
bitkisel takviyeler de kullanarak,
hastanin bagisiklik sistemi ve
metabolizmasi gii¢lendiriliyor.
Meditasyon, yoga ve miizik terapisi
gibi yontemlerle stres azalularak
fiziksel ve ruhsal saglig1 pekistirmek
ve korumak hedefleniyor. Bu tedaviler
bireysel olabildigi gibi grup olarak da
uygulanabilmekte. Ayrica hastalarin

yasam kalitelerini yiikseltmek amaciyla
standart tedaviye ek olarak fizik
tedavi, egzersiz, masaj, refleksoloji

ve akupunktur gibi tedaviler de
uygulantyor.

TAMAMLAYICI TIBBIN {iC ANA DALI

FiZIKSEL AKTIVITE - SAGLIKLI BESLENME - STRES AZALTMA

Kanserin en énemli nedenleri arasinda sagliksiz beslenme, stres, hareketsiz yasam
ve fazla kilolu olmak vardir. Ancak egzersiz ile metabolizmayi olumlu etkileyerek,
bagisiklik sistemini guglendirerek, fazla kilolari yok ederek ve stresi azaltarak

kanseri 6nlemek veya kanser riskini azaltmak mumkun. Fiziksel aktivitesi fazla
olan kisilerin éncelikle metabolizma Uzerinde ¢ok 6nemli etkisi olan kas dokulari
gelisiyor; kiside diyabet, tansiyon, kalp hastaliklar gibi hastaliklarin gértime riski
azaliyor. Saglikli beslenme ise en az egzersiz kadar 6nemli. Ozellikle bol sebze-
meyve, daha az seker ve kirmizi et, daha fazla balik tiketmek gerekiyor. Stresi
azaltmaya yonelik yoga ve meditasyonun etkileri hakkinda bilimsel ¢calismalar
devam etse de, bugline kadar alinan sonuglar oldukga olumlu.

PROF. DR. OMER KUCUK
HAKKINDA

Prof. Dr. Omer Kugtik,
Hacettepe Universitesi

Tip Fakultesi'nden mezun
olduktan sonra 1975 yilinda
ABD'ye yerleserek, 17 yil
Chicago’da, 4 yil Hawaii’de,
14 yil da Detroit'te yasadi ve
cesitli Universitelerde kanser
ve saglikli beslenme Uzerine
dunyaca kabul goren bir¢ok
bilimsel ¢alisma yapti. ABD
lllinois’daki Saint Francis
Hastanesi, Chicago’daki
Northwestern Tip Fakultesi,
Hawai Unversitesi ve Wayne
State Universitesi'nde
galismalarini strdurdd.

8 yildir Atlanta Emory
Universitesi'nde Uro-Onkoloji
Bolum Bagkani olarak gérev
yapan Hematoloji, Medikal
Onkoloji ve Uro-Onkoloji
Uzmani Prof. Dr. Omer Kuguk,
ayni zamanda Anadolu Saglik
Merkezi’'nde Tamamlayici Tip
Merkezi Danismani olarak
gorev aliyor.

Prof. Dr. Omer Kuguk'iin
200’Un Uzerinde bilimsel
yayini mevcut; ayrica pek
¢ok bilimsel derginin de yayin
kurulunda yer aliyor.
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TAMAMLAYICI TIP

HASTALIKLARLA
BAS ETMENIN
“TAMAMLAYICI”

2 YOLU!

Akupunktur ve tibbi masaj "™

Bilimsel tedavi yontemleri arasinda yer alan akupunktur ve

tibbi masaj, hastaliklarin stesinden gelme ve hastalarin yasam
kalitesini artirma konusundaki olumlu etkileriyle tamamlayici tibbin
en onemli yontemlerinden ikisi olarak dikkat cekiyor.

32 Vital Ekim 2016

asami olumsuz etkileyen
agri, yorgunluk,
uykusuzluk, agir1 terleme
gibi sikayetler, depresyon,
kronik hastaliklara dair agr1 ve daha
nice psikolojik, fizyolojik hastaliklarla
miicadelede bedensel ve ruhsal acidan
giiclii olmak biiyiik 6nem tagtyor.
Tamamlayict ubbin tedavi yontemleri
arasinda yer alan akupunktur ve ubbi
masaj, sozii gegen fiziksel sorunlarin
¢oziimiinde son derece faydaliyken,
hastanin bu siirecte ihtiyact olan
bedensel ve ruhsal giicii de elde
etmesini sagliyor. Diinyanin en eski
tedavi yontemlerinden biri olan
ancak halk arasinda sadece bir ¢esit
zayiflama yontemi olarak bilinen
akupunkeur esasen; agr1 azaltci,
iyilestirici ve bagisiklik sisteminde
diizenleyici etkisiyle bircok hastaligin
tedavisinde uygulaniyor. Ayni
sekilde bir fiziksel tip yéntemi olan
ve sinir sistemi tizerinde de tedavi
edici etkileri olan ubbi masaj, yine
tek veya diger tedavilerle birlikte
hastaya uygulanabilen tamamlayici tp
yontemleri arasinda 6nemli bir yere

sahip.

Anadolu Saglik Merkezi Tamamlayici
Tip Merkezi'nde agridan depresyona
bir¢ok hastaligin tedavisinde kimi
zaman tek basina kimi zamansa
standart tedaviye ek olarak uygulanan
bu iki tamamlayict up yéntemi
hakkinda Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel T1p ve Rehabilitasyon
Uzmani, Akupunkturist Dr. Derya
Ozmen Alptekin ile Masaj Terapisti
Pelin Ozay ¢ok 6nemli bilgiler

paylastyor.

TIBBi MASAJ NEDIR?

Tedavi 6ncesinde hastanin fiziksel tip
ve rehabilitasyon uzmani tarafindan
degerlendirilerek, ayrintli bir 6ykii
alimi ve muayene sonucunda,

ubbi durum ve ihtiyaclarina gore
bireysel olarak planlanan bir tedavi
yontemidir. Tibbi masaj, hastaya en
uygun masaj yontemi belirlendikten
sonra tek veya diger fiziksel tedavi
yontemleri ile birlikte ve siklikla
bireysel olarak belirlenmis egzersiz
programuyla siirdiiriiliiyor.

TIBBi MASAJIN FAYDALARI
NELERDIR?

Yumusak dokulart mekanik agidan
uyararak viicutta fizyolojik ve
psikolojik etkiler yaratan tibbi masaj;
fiziksel kondisyonu koruyor, kas
tonusunu artirtyor, gevseme sagliyor,
dolagimi uyariyor, kardiyovaskiiler
sistem ve sinir sistemi iizerinde tedavi
edici etkiler olusturuyor ve tim
viicut sistemleri arasindaki etkilesimi
dengeliyor. Tipta uygulama alant
oldukea genis olan terapotik masaj;
bel, boyun ve sirt agrilari, bas agrisi,
fibromiyalji sendromu gibi yumugak
doku romatizmalari, skolyoz (omurga
egriligi), uyku bozuklugu ve kaygi
bozukluklari ile depresyon gibi
psikolojik sorunlarin tedavisinde
oldukga etkilidir. Ayrica gebelerde
stklikla goriilen sirt, bel ve ayak
agrilarinda da giivenle uygulanabilir.

HANGI MASAJ TEKNIKLERI
UYGULANIYOR?

Tedavi edici (terapétik) masaj olarak
stklikla klasik masaj uygulaniyor.
Klasik masaj; geleneksel Bati masaji
olup, ytizeydeki kas kitlelerine,

kalbe dogru olan kan akiminin
yonil izlenerek elle yapilan cesitli
manipiilasyon teknikleri biitiintidiir.

Hindistan’'da ortaya ¢ikan ancak su an

tiim diinyada uygulanan Ayurveda,

Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
Uzmani, Akupunkturist

Dr. Derya Ozmen Alptekin

“Bircok hastaligin
tedavisinde
tamamlayict bir
yontem olarak
kullanilan
akupunkturun
wygulama alani
oldukea genistir,
ancak hastanin
modern t1bbin
bilimsel normlar:
dogrultusunda
degerlendirilmesi,
gerekli tetkik ve
konsiiltasyonlarla
kesin taninin
mutlaka konulmus
olmasi gerekir.”




TAMAMLAYICI TIP

Anadolu Saglik Merkezi
Masaj Terapisti
Pelin Ozay

“Masaj terapisi;
kisinin yagi,
[fiziksel ozellikleri,
genel saglik
durumu dikkate
alimarak,

bireysel olarak

tek veya diger
tedavilerle birlikte
planlanmalidir.”

Hastaliklarin tedavisi amaciyla yaklasik
4000 yili askin suredir Gin ve diger
Uzak Dogu Ulkelerinde uygulanan
akupunktur; bugtin Almanya, Avusturya,
Fransa ve ABD gibi bircok Bati
Ulkesinde de yaygin olarak kullanihyor.
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geleneksel bir tup yéntemidir.
Ayurvedik masaj ise bu biitiinsel
tedavi sisteminin sadece bir kismudir.
Ayurvedada, kisinin Ayurvedik viicut
tipine (dosha) gore yapilacak masajin
tipi belirleniyor ve genellikle susam
yagt ve farkli bitkisel yag karigimlariyla
ilik bir sekilde masaj uygulaniyor.
Hareketler ise klasik masajdan ¢ok

farkls.

Ayaklar, eller ve kulaklar tizerindeki
spesifik noktalara basing uygulama
teknigiyle yapilan Refleksoloji ise diger
bir masaj yontemi. Ayaklardan ¢ok
sayida sinir gectiginden, cogunlukla
ayaklara uygulaniyor. Ayaklarda, i¢
organlarin (beyin, karaciger, akciger
vb.), endokrin bezlerinin ve kas-
iskelet sisteminin yansidigs refleks
alanlar ve referans noktalar vardir. Bu

noktalara basing ve masaj yapildiginda

ilgili organlardaki blokajlar agilir ve
serbest enerji akimi saglanir. Kiigiik
cocuklardan ileri yastaki bireylere
kadar her yas grubuna Refleksoloji
uygulanabilir. Saglikli kisiler de
sagliklarini korumak ve olugabilecek
hastaliklart 6nleyebilmek icin diizenli
Refleksoloji seans: alabilirler.

T1bbi camur tedavisi bilinenin aksine
bir masaj uygulamasi degildir. Mineral
ve/veya organik ierigi zengin ¢camur
(peloid/ubbi ¢camur) ile yapilan
Peloidoterapide (tbbi camur tedavisi),
hedef bolgeye sicak/soguk peloid
uygulamast s6z konusudur. Yontem,
dejeneratif eklem hastaliklari/
osteoartrit (eklem kireclenmesi),
fibromiyalji, kronik bel-boyun agris,
bel-boyun fitig1, romatoid artrit gibi
iltihapli romatizmal hastaliklarin

aktif olmayan dénemlerinde ve
post-travmatik iyilesme siirecinde
kullaniliyor.

ONKOLOJi MASAJI NEDIR?
Masajin alt dali olarak gecerliligi
kabul edilmis olan “onkoloji masaji”,
kanser hastaliginin tedavisi sirasinda,
oncesinde ve sonrasinda hastalarin
yasam kalitesini artiran ve bu zorlu
tedavi siirecinin yan etkilerini azaltan
bir destek tedavi olarak tamamlayict
tip uygulamalari arasindaki yerini
almugtr. Onkoloji hastalarinda masaj;
radyoterapi, kemoterapi, cerrahi ve
ilag tedavisinin yan etkilerine gore
uygulanmalidir. Bu hastalarda masaj
tedavisine baslarken basit ancak
kritik birtakim hususlar mevcuttur.
Ornegin, lenf nodlari gikarilmig

veya radyasyon tedavisi uygulanmug
olabilir ya da hastada kemik metastazt
bulunabilir. Dolayistyla tedavi
oncesi, fiziksel tup ve rehabilitasyon
uzmani tarafindan 6n degerlendirme
yapilarak, uygun masaj teknigi ve
dikkat edilmesi gereken noktalar
belirlenmelidir.

AKUPUNKTUR NASIL UYGULANIR?
Akupunktur noktalarinin uyarilmast
igne, lazer, 1s1, elekerik akimi ve basing
ile saglantyor. Ancak giiniimiizde

en yaygin uygulanan akupunktur
yontemi; paslanmaz ¢elik ignelerle
viicut {izerinde belirli noktalara
yapilan ignelemedir. [gnelenecek
yer uygun sekilde dezenfekte
edilirken, sonrasinda ise steril ve

tek kullanimlik igneler kullaniliyor.
Uygulama, tercihen hasta sirtiistii

ya da yiiziikoyun yatarken yapiliyor.
Uygulamada hekimin tercihi ve
hastanin ubbi durumuna gére kulak
kepgesi, bas, kollar, bacaklar ya da
govde tizerindeki diger nokralar
kullanilabiliyor. Akupunktur
tedavisinde istenen etkinin elde
edilebilmesi icin, seans siiresinin 20-
40 dakika, seans sayisinin ise 8 ila 12
arasinda olmasi gerekiyor.

AGRI TEDAViSINDE AKUPUNKTUR
Akupunktur, hekimler tarafindan
tavsiye edilen tamamlayict tup
uygulamalari arasinda

en genis oranda kabul goren
modalitedir. Bilimsel caligmalar,
akupunkturun en yaygin olarak
agr1 tedavisinde etkili oldugunu
gosteriyor. En ¢ok bel ve boyun
agrilari, diz, omuz ve diger eklem
agrilari gibi kas iskelet sisteminin
agrili sendromlarinin tedavisinde
kullanilan akupunktur yéntemi, aynt

zamanda migren tedavisinde de etkili.
Akut ve kronik agri kontroliiniin
yant sira; stres, depresyon, uyku
bozukluklari, psikosomatik hastaliklar,
kaygt ve panik bozukluklar, kekemelik
ve tiklerin tedavisinde, alerjik rinit,
siniizit ve cilt dokiintiilerinde,
bulanti, kusma, midede asit fazlalig,
kabizlik ve ishal durumlarinda,

bas dénmesi (vertigo) ve kulak
¢inlamasinda, inme sonrasi felg
tablosunun rehabilitasyonunda
tamamlayici bir yéntem olarak
kullanilan bu tedavinin uygulama
alani oldukea genis. Ancak hastanin
modern tibbin bilimsel normlar:
dogrultusunda degerlendirilmesi ve
gerekli tetkik ve konsiiltasyonlarla
kesin taninin mutlaka konmus olmasi

gerekiyor.

ONKOLOJi HASTALARININ
TAKIBINDE AKUPUNKTURUN
ROLU NEDIR?

Akupunkrur, yukarida saydigimiz
uygulama alanlarinin yani sira,

son yillarda kanser tedavisi

goren hastalarda cesitli sebeplerle
tamamlayici tip yontemi olarak
gittikge artan siklikta kullaniliyor.
Akupunkturun kanser ile iligkili
yorgunluk ve agr1, kemoterapiye bagli
bulantt ve kusma ile depresif duygu
durumun tedavisinde yararlarini
gosteren pek ¢ok bilimsel caligma
mevcuttur.

ONKOLOJi HASTALARI BU MASAJI SEViYOR!

GUnUumUzde artik birgok hastane ve enstitide onkoloji hastalarinda tamamlayici tedavinin
bir parcasi olarak kullanilan onkoloji masajinin faydalari, pek ¢ok bilimsel arastirma ile
ortaya konmustur. Etkileri diger masaj turleriyle benzerlik gésterse de, onkoloji masajinin

faydalarini soyle siralayabiliriz:

e Kayg durumunu (anksiyete) azaltir.

e Agriyi hafifletir. Masaj tedavisi goren hastalar, kanserle iligkili olan, ézellikle akut

agrilarinin azaldigini belirtmektedirler.

e Kemoterapiye bagl bulantiyr azaltir. Yapilan galismalarda akupresor (akupunktur
noktalarina basing uygulamasi) noktalarinin uyariimasi seklinde yapilan masajin,
bulanti ve kusmay! hafifleterek tedavi maliyetini azalttigr gosterilmistir.

e Uykuyu dlzenler, yorgunlugu azaltr.

KIMLERE AKUPUNKTUR
UYGULANAMAZ?

Akupunkeur, hasta se¢cimi dogru
yapildig: ve iyi egitimli uygulayicilarin
elinde oldugu takdirde giivenli bir
tedavi yontemi olsa da, her hastaya
yapilamayabilir. Bu konuyla ilgili
bilimsel ortak goriis ise; asir1 igne
fobisi olanlara, pthulagma bozuklugu
olanlara, acil cerrahi gerektiren
durumlarda, lenf 6demli kol ya da
bacaklara, tiimor ve agik yaralara
akupunkeurun uygulanmamast
gerektigidir.

AKUPUNKTUR
ILE DAHA MUTLU
BIR HAYAT

Akupunktur uygulamasi

aynl zamanda depresyon
semptomlarini azaltici, endise
ve gerginligi giderici ve
psikolojik durumu duzenleyici
bir role sahip. Kisinin kendisini
iyi hissetmesini, istahinin ve
cinsel durttlerinin normal
duzeyde olmasini, psikomotor
dengenin kurulmasinda etkili
olan serotonin seviyelerinde
artis saptanmasini saglayan
akupunktur yontemi bu sayede
depresyon tedavisinde de
basar saghyor. Ozellikle,
fibromiyalji ve miyofasiyal agri
sendromlari olarak adlandirilan
yumusak doku romatizmalarina
siklikla eslik eden depresif
duygu durum, halsizlik,
yorgunluk ve uyku bozukluklari
akupunktur tedavisine olumlu
yanit veriyor.
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bunlar arasindadir. Anadolu Saglik
Merkezi Cocuk Nefrolojisi Uzmani
Dr. Nese Karaaslan Biyikls, konuyla
ilgili merak edilen hususlari, dnemli
oneriler esliginde anne babalar icin

paylastyor...

COCUKLAR NEDEN iDRAR
KACIRIR?

Cocuklarda idrar kagirmanin
altnda pek ¢ok etken oldugunu
soyleyebiliriz. Uyanma giicliigi,
gece diisitk mesane (idrar torbasy)
kapasitesi, gece idrar tiretiminin
artmast ve genetik egilim bu

durumu ortaya cikarabiliyor. Uyku
bozuklugu, hiperaktivite-dikkat
eksikligi, epilepsi, okul-aile sorunlart
gibi durumlar da idrar kagirma
sorununa neden olabilmektedir.

SUGLAYICI DAVRANMAYIN!

Tiim tedavi siireci boyunca ailenin
cocuga destek olmasi kritik bir
oneme sahiptir. Cocugun, bu
sorunu sadece kendisine aitmis gibi
algilamamasi icin 6zenli hareket
etmeli; tedavi sirasinda ortaya
ctkabilecek durumlarda suglayict
ve cezalandirict davraniglardan
kaginilmalidir. Aksi yondeki her
davranisin, ¢cocukra dzgiiven kaybi,
davranis bozuklugu ve anksiyete
gibi sorunlara yol acabilecegi
unutulmamalidir.

TEDAVi SURECI

Tedavi yontemleri; davranis tedavisi,
alarm ve ilag tedavisi ile iseme
egitimine yardimct olan biofeedback
uygulamalari seklindedir. Bazen
cocuklar, uygulanacak tedavi
yonteminden korkabilir. Bu noktada

ailenin de tedaviye katlimi, tedavinin
basarist icin ¢ok 6nemlidir. Muayene

sirasinda ¢ocukla dogru iletisim
kurmak, dikkat etmesi gereken

durumlari onunla paylagmak,
zorlandigy alanlarda ona yol
gostermek tedavinin sonuglarina da
olumlu yansir.

Idrar kagirma sorununda cocuklarda
ayrintili fizik muayene ve laboratuvar
degerlendirmeleri sonrast altta yatan
organik bir hastalik saptanmazsa aile
yapisi ve cocugun olaydan etkilenme
derecesine gore 2 yil gozlem ve destek
tedaviyle izlem yapilabiliyor. Ancak
ilkokula baglama dénemi olan 7-8
yas daha etkin bir tedavinin segilmesi
agisindan 6nemli. Altta yatan organik
bir hastaligin olup olmadiginin
degerlendirilmesi icin laboratuvar
incelemeleri ve iiriner sistem
ultrasonografisi istenebilir.

TEDAVIDE BASARI ORANLARI
Tedavinin bagari orani,
monosemptomatik eniirezis tiiriinde
davranis tedavisi ve alarm tedavisi ile
ylizde 90’larin tizerindedir. Tedavi
sonrasi sorunun tekrar goriilme
olasilig1 da disiikeiir (ylizde 20-30).
Desmopressin etken maddeli ilaglarin
kullaniminda ise basari orani yiizde
60-70 arasinda degismekte olup,
tedavi sonrast tekrar goriilme olasiligt
yiiksektir.

IDEAL TUVALET EGITiMi iGiN...

1,5 - 2,5 yas araliginin ideal zaman
oldugunu unutmayin.

+ Kati tuvalet egitiminden kaginin.

+ Egitim slresince aile olarak destekleyici
davranin.

» Gece ve giindiiz egitimine ayni zamanda
baglayin.

5 yasini tamamlamis bir
cocuk haftada 2’'den fazla
idrar kagiriyorsa mutlaka
hekime bagvurulmalidir.

BESLENMEYE DiKKAT!

Cocuklarin beslenme sekilleri

de idrar kagirmay: tetikleyebilir.

Sivi aliminin dtzenlenmesi,

gazl ve kafeinli iceceklerden

uzak durulmasi, 6zellikle

aksam yemeginden sonra

meyve, kuruyemis, sekerli ve

tuzlu besinler ile iceceklerin

kisitlanmasi ¢nemlidir. Cocugunuz

icin asagidaki ¢nerileri dikkate

almayi ihmal etmeyin:

e Yatmadan 2 saat 6nce sivi
alimini kisitlayin.

e Yatak 6ncesi tuvalet ziyareti
yaptirin.

e Uyuduktan 1,5 - 2 saat sonra
tuvalet kullanimi igin uyandirin

e  GUnduz sivi alimini artirin

e (GUNndUz 2-3 saat arayla
isemesini saglayin

e Aksam yemeginde susamasini
tetikleyecek tuzlu ve asiri
baharatl gidalardan kacinin.

e Idrar sokturtct etkisi olabilen
hazir icecekleri eve almayin.
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DIYABET

Organlarimizin

“tad” kacmasin!

Viicudumuzda sinsi bir sekilde
ilerleyen diyabet (seker hastaligi),
iyi kontrol edilmediginde

0zellikle kalbimiz, bobreklerimiz,
ayaklarimiz ve gézlerimiz icin ciddi
bir tehdide ddntisebiliyor. Peki
organlarimizi diyabetten korumak
icin neler yapmaliyiz? Anadolu
Saghk Merkezi uzmanlar Vital
okurlarr icin yanitladi.

rigkin tipi diyabet (seker
hastaligs, Tip 2), aruk
glinlimiizde ¢agin en yaygin
hastaliklarindan biri olarak
kabul ediliyor. Zaten rakamlar da
bunun en agik gostergesi. Arastirma
sonuglarina gore Tiirkiye'de hasta
orani ylizde 13.7’ye kadar yiikselmis
durumda. Diinyada ise halen 170
milyonun tizerinde diyabetlinin var
oldugu tahmin ediliyor. Diyabet
tiim toplumlar i¢in ¢ok 6nemli,
clinkii pek ¢cok organ hasarini da
beraberinde getiren bir saglik sorunu.
Ancak diyabet konusunda bilingli
hareket edip tedaviye uyum gosteren
hastalar yasam kaliteleri diismeden
hayatlarina devam edebiliyor. 14
Kasim Diyabet Giini'ne 6zel olarak
paylastigimiz bu yazimizda, Anadolu
Saglik Merkezi'nden Endokrinoloji
ve Metabolizma Uzmanlari Dr.
Erdem Tiremen ve Dr. Ayse
Serap Yalin, Kardiyoloji Uzmani
Dr. Giirsel Ates, I¢ Hastaliklart
ve Nefroloji Uzmani Dog. Dr.
Enes Murat Atasoyu, Ortopedi ve
Travmatoloji Uzmani Operatér Dr.
Davud Yasmin ile Goz Hastaliklar1
Uzmani Dr. Burcu Usta Uslu'nun

verdikleri bilgilerle diyabete
kars1 kendinizi daha giivende
hissedeceksiniz...

Anadolu Saglik Merkezi
Endokrinoloji ve

Metabolizma Uzmani
Dr. Ayse Serap Yalin

“Egzersiz,
diyabetlilerin hayat
kalitesini yiikselten
bir aktivitedir.
Ancak egzersize
yavas ve diisiik
hizda baslamalk
gerekir. Fazla
zorlanmadan
kacinilmalidsr.”

/£ )

Anadolu Saglik Merkezi
Endokrinoloji ve
Metabolizma Uzmani
Dr. Erdem Tlremen

“Erigkin tipi
diyabet, genelde

40 yasindan sonra
bagslayan, hastalarin
cogunda (%80-
90) asirt kilonun
varligs ile giden,
temelde var olan
insiiline kars
gelismis hedef organ
(kas, karaciger ve
yag dokusu) direnci
nedeniyle insiilinin
etkisiz kalmast
sonucu olusan,

en stk rastlanan
diyabet tipidir
(%90).”
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DIYABET

O
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Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani
Dr. Giirsel Ates

“Her diyabetlinin,
tansiyon ve
kolesterol
olctimlerini
aksatmamalari,
tedavilerini

tipk: koroner
arter hastasi gibi
siirdiirmeleri ve

ie e

sigaradan uzak
durmalar: cok
onemlidir.”

"I

i
Anadolu Saglik Merkezi

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
Op. Dr. Davud Yasmin

Amerikan Diyabet
Birligi’nin verilerine
gore diyabetik ayak,

dogru bakim ve
onlemlerle yiizde
50 oraninda
onlenebiliyor.”

366 milyon

Dunya Uzerinde halen

170 milyonun Uzerinde
diyabetlinin var oldugu
tahmin ediliyor. Ancak, yanlis
ve asir beslenme ile gundelik
hayatta hareketsizlik gibi
kolaylastirici etkenlerden
dolayi surekli artmakta olan
obezite (sismanlik) nedeniyle
bu rakamin 2030 yilinda

366 milyona ulasacagl
ongoralayor.

’*“" {/
| "H .\ﬁ

KALBINiZiN TADINI BOZMAYIN
Diyabetlilerde kalp hastaliginin
goriilme sikliginin, diyabeti
olmayanlara gére 2-4 kat daha
fazla oldugunu séyleyebiliriz.
Diyabetlilerin kalp hastaliklarindan
korunmak icin yandas hastaliklar
konusunda dikkatli olmalar1 6nemli.
Ciinkii ozellikle hipertansiyon ve
kolesterol yiiksekligi diyabetliler
icin en tehlikeli kalp sorunlarinin
basinda geliyor. Diyabetliler

bu hastaliklar1 kontrol altina
aldiklarinda kalp hastaligt riskini
diyabetik olmayanlarin risklerine
indirebiliyorlar. Bu nedenle her
diyabetlinin, tansiyon ve kolesterol
olciimlerini aksatmamalari,
tedavilerini tipki koroner arter hastas
gibi stirdiirmeleri gerekiyor. Bir de
tabii sigaradan uzak durulmasi sart.
Rakamlara gére, sigara icimi, kalp
hastaliklarindan 6liim riskini en az
dore kat aruryor.

DiYABET, BOBREKLERINIZIN

EN BUYUK DUSMANI

Giincel rakamlar, kronik bébrek
hastaligina neden olan hastaliklar
icinde ilk sirada diyabeti gosteriyor.
Giiniimiizde diyaliz tedavisi géren
hastalarin yiizde 30-40’inda bébrek
yetmezliginin nedeni diyabete baglt
bébrek hasari. Uygun ilag tedavisi,
diyet ve egzersiz programi, kan
sekeri diizeyi ile kan basinci normal
sintrlarda tutularak bobrekler
diyabetin olumsuz etkilerinden
korunabiliyor. Ayrica diyabet gelisimi

A)L\

Anadolu Saglik Merkezi
I¢ Hastaliklari ve Nefroloji Uzmani
Doc. Dr. Enes Murat Atasoyu

“Uygun ilag
olan, az hareket eden, ailesinde
diyabet bulunan gibi) yilda bir kez kan teddz}i Si, dl)]ft Ve

sekeri 6l¢timii yapurmalari, diyabetin )
€gzersiz programi,
kan sekeri diizeyi

ile ban basinci

erken dénemde saptanmasini ve
etkin olarak tedavisinin gecikmeden
baglamasint saglayabiliyor.

normal sinirlarda
tutularak bobrekler
diyabetin olumsuz
etkilerinden
korunabiliyor.”

DIYABETIN YUKUN{

AYAKLAR CEKERSE...

Viicudun tiim yiikiini tek bagina
kaldiran ayaklar, diyabetlilerde
hi¢bir sekilde ihmale gelmiyor.
Ciinkii bu sorun, amputasyona
(uzuv kaybi) kadar gidebiliyor. Bu
nedenle diyabetik ayak olusmamasi

icin ayak bakimina 6zenle yaklasmak
sart. Amerikan Diyabet Birliginin
verilerine gore diyabetik ayak, dogru
bakim ve énlemlerle yiizde 50
oraninda 6nlenebiliyor. Diyabetliler
i¢in bakim ve 6nlem listesini soyle
stralayabiliriz:

* Ayna yardimiyla her giin ayak
parmak aralari ve taban kontrol
edilmelidir.

&

Bobrek
saglhiginiz i¢in
tuketin!
Lahana,
karnabahar,
Kirmizibiber,
sarimsak,
sogan, elma,

Kizilcik, yaban
mersini,

o

ahududu, cilek,
Kiraz, kara

Uzum, yumurta »
beyazi, balik, '

zeytinyag.

DIYABET MUTFAGININ
KARA LISTESI

Diyabetliler ¢zellikle bu gidalardan uzak
durmaldir:

e Kizartmalar

o Hamur igleri

e Yagl gerezler (6zellikle ay ¢ekirdegi,
findik ve yer fistigi gibi)
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DIYABET

Anadolu Saglik Merkezi
Go6z Hastaliklari Uzmani
Dr. Burcu Usta Uslu

“Diyabetin
gozlerimize zararini
minimuma
indirmek icin,
hasar olusmadan
once goz saghgin
denetim altina
almak ve diizenli
olarak taramalara

gitmek gerekiyor.”
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* Her giin ayaklar ytkanmali
ve yumugak bir havlu ile
kurulanmalidir. Ayak yikama
suyunun 1sist dl¢iilmelidir. His
kaybr oldugundan sicaklik siddetli
yaniklara sebep olabilir.

* Ayak uzun siire sabun gibi
kimyasala maruz birakilmamalidir.
Bu durum ¢atlamaya yol agarak
enfeksiyon riskini artirir.

* Banyodan sonra kuru ciltlerde
krem kullanilabilir ancak parmak
aralarina krem siiriilmemelidir.

¢ Pedikiir diyabetik hastalarda cok
riskli oldugundan yapilmamalidur.
Pedikiir yapilacaksa da, mutlaka
deneyimli bir elde ve hastanin
kendi malzemeleriyle yapilmalidir.

* Tirnak baugina yol agmamak
icin tirnaklar kiit bir sekilde
kesilmeli, kenar uglar1 torpii ile
diizeltilmelidir. Tirnak bauk
problemi varsa da kesme islemini
profesyonel bir kisinin yapmasi
gerekir.

* Evde dahi mutlaka pamuklu ¢orap
giyilmelidir; corabin ¢ok siki
olmamasi, dikigsiz olmasi gerekir.
Dikisler zamanla kronik temasla
ayakta yaraya yol acgabilir.

* Ayakkabiy: giymeden once ici
kontrol edilmeli; ufak bir cisim
veya tabanin kalkmasi deriye hasar
verebilir. Ayakkabilarin ici 1lik
bir bezle temizlenmeli ve mutlaka
kurutulmalidir.

DIiYABET GOZUNUZU
KARARTMASIN!

Diyabetin hasar verdigi organlardan
biri de gozlerimiz. Iyi kontrol
edilemeyen diyabet, gozle ilgili bazi
sorunlari da beraberinde getirebiliyor.
Ornegin, katarakt olusumuna sebep
olmak veya hizlandirmak, gz ici
basing artigt, lenste degisikliklere
sebep vererek kirma kusurlarinda
degisiklikler/dalgalanmalar,
makiilada (retinadaki gérme merkezi)
6dem yaratarak gorme kaybt,
retinada yaygin hasar yaparak goz ici
kanamalart/bant olusumu ve hatta
retina dekolmani (ayrigmasi) gibi cok
genis bir yelpazeden bahsedebiliriz.
Bunlarin azimsanmayacak bir kismi
geri doniisii olmayan kalict hasarlara
yol acabiliyor. Bu noktada altn
kural, hasar gérmeden 6nce goz
sagligint denetim aluna almak ve
diizenli olarak taramalara gitmek
olmalidir. Bunu; erken tany, iyi
regiilasyon, diizenli kontrol ile
ozetleyebiliriz.

EGZERSIZ[E DIVABETE SAVAS ACIN!

Egzersize yavas ve duslk hizda baslayip giderek tempoyu artirin. Kendinizi asiri

zorlamayin.

e Yaninizda her zaman diyabetli oldugunuzu belirten bir yazi ya da bileklik tasiyin.

e Haftada 3-5 defa ydruyus yapin.

e Diyabetik ayak probleminiz varsa ylzme ve bisiklet gibi ayaga daha az yuk bindiren

sporlari tercih edin.

e Spor ayakkabinizi ve spor kiyafetlerinizi her an goérebileceginiz yerlerde tutun. Boylece

egzersiz her an aklinizda olacaktir.

e Egzersiz stresince yaninizda glukoz kaynagi besinler bulundurun.
e Geg vakitlerde egzersizden kaginin, tek basiniza egzersiz yapmayin.
e Adimsayar kullanin ve 10000 adimi hedefleyin.
L]
L]

Yeterli miktarda su igin.

Egzersiz dncesi ve sonrasi kan sekerinizi élgun.

o-KARDIYOLOJj
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KADIN SAGLIGI

MENOPOZA DAIR

BILMENiZ GEREKEN

GERCEK!

Kadinlarin dogal bir
stire¢ olarak yasadigi
menopoz dénemine
hazirlikli olmak, bu
donemin olumsuz
etkilerini de bertaraf
edebilmek agisindan
onemli. Hazirliga,
saglik efsanelerine
kulak tikayip bilimsel
gercekleri grenerek
baslayabilirsiniz.

enopoz, her kadinin

yumurtlama

fonksiyonunun sona

ermesiyle birlikte
yasadig1 dogal bir siire¢. Ancak ne
kadar dogal bir siireg olsa da, bu 6zel
déneme hazirlikli olmak, yaratacagt
zorlu etkileri azaltmak acisindan
biiyiik 6nem tagiyor. Ozellikle
menopozun fark ettirmeden yapug:
asil tahribat olan koroner kalp
hastaliklari ile kemik mineral kayb:
gibi sorunlar nedeniyle menopoz,
tedavi gerektiren bir siirectir.
Anadolu Saglik Merkezi Kadin
Hastaliklari, Dogum ve Jinekolojik
Onkoloji Uzmant Dog. Dr. Fatih
Giiger ile Kadin Hastaliklar1 ve
Dogum Uzmani Op. Dr. Nuri
Ceydeli, menopoz hakkindaki
gercekleri anlatarak, dogru bilinen
yanlislara dikkat ¢ekerken, Kadin
Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op.
Dr. Zeynep Yilmaz ise daha sagliklt
bir menopoz dénemi i¢in kadinlara
onerilerde bulunuyor.

YANLIS: MENOPOZ ANIDEN
ORTAYA CIKAR

DOGRU: Menopoz, adetlerin

kalici olarak kesilmesinden
yaklasik 1-5 yil 6nce baglayan bir
siirectir. Onmenopoz (premenopoz)
olarak adlandirilan bu siirecte
adetler devam eder ancak hormonal
dalgalanmalar nedeniyle farkls
derecelerde sikintilar yasanabilir.

YANLIS: HER KADININ
MENOPOZ YASI VE
DONEMi ANNESININKI iLE
BENZERDIR
DOGRU: Menopoza girme yast
kalitsal olarak belirlenmistir ancak
her kadin annesi ile benzer yas ve
kosullarda menopoz yasar demek
dogru degildir. Sigara, beslenme
yasam tarzi gibi etkenler de

menopoza girme yasini etkiler.

YANLIS: MENOPOZA GEC
GIRENLER DAHA UZUN
YASAR

DOGRU: Daha uzun siire
yiiksek strojen etkisinde kalmak,
geng goriinmeyi saglayabilir ancak
uzun yagamada etkili degildir.
Nitekim uzun siireli dstrojen
etkisi, rahim ve meme kanseri gibi
hastaliklarin riskini de beraberinde
getirir.

YANLIS: RAHIM

ALINDIGINDA MENOPOZA

GIRILIR

DOGRU: Menopoz,
yumurtaliklarin hormonal faaliyeti ile
ilgilidir. Rahim ameliyat sirasinda ek
bir neden olmadik¢a yumurtaliklar
alinmadigindan, hormonal faaliyet
dogal seyrini siirdiiriir ve menopoz
durumu ortaya ¢ikmaz.

YANLIS: GEBELIK ONLEYICI

YONTEMLER ERKEN

MENOPOZA YOL ACAR

DOGRU: Spiral, dogum
kontrol hapy, tiiplerin baglanmasi
ve bunun gibi gebelik onleyici
yontemlerin hi¢biri yumurtaliklarin
hormonal faaliyetini olumsuz
etkilemez ve dolayisiyla menopoza
yol agmaz.

GUnde 20'den
fazla sigara
icen kadinlarin

Menopoz yas!
1-2 yil kadar 6ne
cekilmektedir.

N ﬁl o
W

Anadolu Saglik Merkezi
Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani

Op. Dr. Nuri Ceydeli

Arastirmalar,
erken menopoza
girme sebebinin
yiizde 60 1nin
genetik olduguna
isaret etse de yasam
tarzi, beslenme
ve stres gibi
Jaktorler de erken
menopozda son
derece etkili.”
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KADIN SAGLIGI

Anadolu Saglik Merkezi
Kadin Hastaliklari, Dogum ve

Jinekolojik Onkoloji Uzmani
Doc. Dr. Fatih Giicer

4l

“Uygun dozda ve
doktor kontroliinde
stirdiiriilen hormon

tedavileri rahim
kanseri ve kolon
kanseri riskini
ayrica koroner
kalp hastalig
riskini ileri
derecede azaltiyor.

Hormon tedavisi

alan kadinlarin
altr ayda bir
diizenli kontrolden
gegmeleri de olas
hastaliklarda erken
tani ve tedavi
basarisiny sagliyor.”
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DOGRU: Yas ile birlikee

yag - kas orani bozulur ve
yaglanma artar. Ancak bu olanlar
menopozla ilgi degildir. Menopozda
kilo aliminin asil nedeni kadinin
karamsarlik ile kendini hareketsizlige
itmesi, gereginden fazla kalorisi
yiiksek gidalara yonelmesi ve yasa
bagli gelisen insiilin direnci artigidur.

YANLIS: MENOPOZ KiLO
ALINMASINA NEDEN OLUR

YANLIS: HORMON
TEDAVISi ALANLAR
GUNESLENEMEZLER
DOGRU: Giinese bagh
cilt lekelenmeleri, kirigikliklar
ve benzeri problemler yasa bagli
olarak gelisir. Menopoza girme
yast diisiintildiigiinde sorunun
hormon tedavisinden degil, yastan
kaynaklandig: goriilecekeir.

YANLIS: MENOPOZ AKIL
SAGLIGINI BOZAR

DOGRU: Menopozla birlikte

endorfin salgist bir miktar
azalir. Yillardir yasamin dogal bir
parcast olarak devam eden adetin
kayb1 ve dogurganligin sona ermesi

MENOPOZ CHECK-UP
ILE HASTALIKLARA
“ERKEN" TESHIS

Menopoz Check-up menopoza
girmis, girecek olan kadinlara
uygulaniyor. Bu yontem ile
kadinlarin bu sureci daha
saglikli bir sekilde gegirmesi,
jinekolojik hastaliklarin erken
tanisi ve tedavisi, meme
saghginin korunmasi, kemik
erimesi, ates basmasi, sinirlilik,
uykusuzluk gibi genel saglik
sorunlarinin giderilmesi
amaglaniyor.

fikri kadinlarda dogal olarak sinirli
olma, yorgunluk, depresyon, asiri
hassaslik, uykusuzluk gibi sorunlara
yol agabilir. Ancak bunlar menopoz
dénemine adaptasyonla birlikte kisa
stirede atlatilacak gegici sikintilardir.

YANLIS: CINSEL YASAM

SONA ERER

DOGRU: Menopoz dénemi

kadinlarda yapilan bir
calisma, kadinlarin %79’unun

cinsel sorunu olmadigini gdstermistir.

Ustelik hamile kalma korkusunun
yaratug stresin kalkmasi ozgiir bir
donemin baslangici olabilir. Ilk
zamanlar vajinal kuruluk nedeni
ile cinsel birlesme esnasinda sikinti
yasanabilir ancak bu durumun
tedavisi oldukea basittir.

YANLIS: HORMON
TEDAViSi KANSERE
NEDEN OLUR

DOGRU: Menopoz
tedavisinde kullanilan hormon
ilaglart yillarca siiren deneyim sonucu
gelistirilmis olup uzun yillardir
kullanilmakta ve gok merkezli
caligmalarla desteklenmektedir. 2002

yilinda agiklanan ¢alisma sonuglari

5 yil ve tizeri yiiksek doz kullanim
sonrasi meme kanseri riskini artirdigs
yolunda raporlanmigken, ayni
calismanin genisletilmis sonuglar
2007’de yayinlandiginda bu ilaglarin
sanildig1 kadar kotii etkisinin
olmadig ortaya konmustur. Uygun
dozda ve doktor kontroliinde
siirdiiriilen hormon tedavileri rahim
kanseri ve kolon kanseri
riskini, ayrica koroner
kalp hastaligs riskini
ileri derecede azaltir.
Hormon tedavisi
alan kadinlarin alti
ayda bir diizenli
kontrolden
gecmeleri

ise, olas1
hastaliklarda
erken taniy
ve tedavi
basarisini
saglar.

MENOPOZ YASINI
GECIKTIREN
ALISKANLIKLAR

Anadolu Saglk Merkezi Kadin
Hastaliklari ve Dogum Uzmani

Op. Dr. Zeynep Yilmaz, menopoz
yasini geciktirebilmeniz igin yasam
aliskanliklarinizda dikkat etmeniz
gereken noktalari soyle siraliyor:

e Haftada en az t¢ gun spor
yapmaya gayret edin. Gun
icinde asansér kullanmak yerine
merdiven kullanmayi tercih edin.

e Vicut kitle indeksinizi hesaplayin.

Ne ¢ok zayif, ne de kilolu olun.
e Zararl kimyasal maddelerden
uzak durun.
e Stresten kaginin.
e Sigara kullanmayin. Pasif
icicilikten uzak durun.
e Balik, ceviz, findik, brokoli,
domates, biber, havug, tzim,
cilek gibi yuksek antioksidan
besinler tuketin.
Kalsiyumu yuksek gidalar ttketin.
Gunde 200 ml. sut, yodurt ve
dondurma yiyin.
Bol bol guneslenin ve
vUcudunuzdan D vitaminini eksik
etmeyin.

ERKEN MENOPOZ HAKKINDA BILMENIZ GEREKENLER

Yumurtalik rezervinin sona ermesiyle ortaya ¢ikan
menopozun, 40 yasindan énce olmasi durumu erken
menopoz olarak kabul ediliyor. Ulkemizde

kadinlar ortalama 47, Avrupa’da ise 51

yasinda menopoza giriyor. Yaklagsik 15-29
yaslarindaki 1000 kadindan birinde, 30-

39 yaglarindaki 100 kadindan birinde
erken menopoz gorultyor. Psikolojik

degisiklikler, uykusuzluk, ani terlemeler,

odaklanamama ya da agresif tavirlar
erken menopozun en dikkat cekici
belirtileridir.

lyi bir analizle kolayca anlasilabilen
erken menopozu etkileyen faktorler
arasinda ailedeki anne ya da ablanin
menopoza girdikleri yas énemlidir.
Arastirmalar; erken menopoza girme

sebebinin ylizde 60’'inin genetik olduguna
isaret etse de yasam tarzi, beslenme, stres ve hatta
cografya gibi faktorler de erken menopozda son derece

Anadolu Saglik Merkezi
Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani

Op. Dr. Zeynep Yilmaz

“Saglikls ve
kaliteli yasam
aliskanliklar: ile
menopoz yasinizi
geciktirebilirsiniz.

»

Diinyada her 100
kadindan 3G erken
menopoza giriyor.

etkili. Ornegin, Uzak Dogulu kadinlar daha geg yaslarda
veya biraz daha az semptomlarla menopoza giriyor. Bunun

nedeni ise beslenme tarzlari (soya proteini tiketimi
gok fazla), refah duzeyi ve stresin az olmasi.
Genetik ve diger faktorler disinda hastaya
tibbi gereklilikten dolayi yapilan bazi cerrahi

operasyonlar, kemoterapi ya da radyoterapi
tedavileri de erken menopoza neden

"\ olabiliyor.

Kansere neden olur mu?
Erken menopoz rahim kanseri gibi bir¢cok
hastaliga davetiye ¢ikarabilir. Ailesinde
erken menopoz yasayan herkesin gerekli
tibbi kontrolleri aksattirmadan yaptirmasi,
menopozu erken tahmin etmek acisindan

oldukga 6nemli. Boyle bir durumda altta
yatan nedenlerin bazi tetkikler araciligiyla
sorgulanmasi, erken menopozun belirtilerinden

biri olan adet duzensizlikleri baglar baslamaz énlemlerin
alinmasi gerekir.
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ORTOPEDI VE TRAVMATOLOJI
|

Kadinlara “is yaptirmayan" sorun
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1

Cam silerken ya

da perde takarken,
hatta tenis ya da
basketbol gibi
sporlarr yaparken
omuz agris!
yasiyorsaniz, sizde
de “Omuz Sikismas|
Sendromu” olabilir.

oplum i¢inde bel agrisindan
sonra ikinci siklikea goriilen
omuz agrisinin en sik
sebebi “Omuz Sikigma
Sendromu.” Genellikle tek tarafli
olmakla birlikte, her iki omuzda da
goriilebilen sorunun gelismesinde
ise pek cok faktor etkili. Bunlar
arasinda ozellikle; omuz kemiklerinin
(6zellikle akromion kemiginin)
yapisal farkliliklari, omuzu 90 derece
tistiinde tutan siirekli tekrarlayict
hareketler, omuz kemiklerinde olugan
kireclenme (osteofitler), zayif omuz
kaslartnin (rotator manset, skapular
kaslar) anormal hareketi, omuz
kapsiil anomalisi siklikla yer aliyor.
Anadolu Saglik Merkezi Ortopedi ve
Travmatoloji Uzmani Op. Dr. Davud
Yasmin, konuyla ilgili merak edilenleri
anlatiyor.

iS YAPAN EV KADINLARINDA
NEDEN DAHA SIK GORULUYOR?
Omuz sikisma sendromuyla ilgili
yapilan ¢alismalar, sorunun 6zellikle
evde is yapan kadinlarda daha sik
goriildiigiinii ortaya koyuyor. Bunun
en onemli sebebi ise, bas tistii yapilan
tekrarlayici hareketler. Bunlarin
arasinda en ¢ok suclanan igler ise;
cam silmek, hali silkelemek, perde

asmak ya da yiiksek bir dolaptan agir

bir tencere almak gibi ev isleri. Ayrica
ev isleri disinda ozellikle anne olan

ev kadinlarinin ¢ocuklarinin biberon

ve bunun gibi esyalarini tagimak

i¢in omuzlarina takuklart agir ve
biiytik cantalar ya da moda nedeniyle
kullanilan biiyiik ¢antalar omuz
cevresi tendonlarda bast nedeniyle
6dem ve sonrasinda omuz sitkisma
sendromuna neden olabiliyor. Omuz
stkigma sendromu ayni zamanda tenis,
basketbol, voleybol, ylizme, cirit, giille
atma gibi bas tstii aktivitenin fazla
oldugu sporlarla ugrasan kisilerde de
siklikla gozleniyor.

BU BELIRTILER SizDE DE VAR MI?

Asagidaki belirtilerden yakintyorsaniz en

kisa zamanda doktorunuza bagvurmay:

ihmal etmeyiniz.

* Omuz kaslarinin gligsiiz hissedilmesi
(6zellikle bas tistiine dogru
kaldirmaya calisirken)

*  Omuzu 90 derecenin iizerine
kaldirma (bas iistii kaldirma)
hareketinde daha fazla olmak tizere
tekrarlayici ya da siirekli omuz agrist

*  Omuz hareketleri sirasinda omuz
ekleminden tikirti tarzi ses gelmesi

¢ Omuz hareketlerinde kisitlilik;
ozellikle bas iistiine kaldiramama
(omuzun 90 derece iizerine
kaldirilamamasi)

NASIL TEDAVI EDILIYOR?

Omuz sikismasinin {ic evresi mevcut:
Evre 1: Odem ve hemoroji (kilcal
damarlarin ¢atlamasi sonucu olusan deri
ici kanamalar)

Evre 2: Fibrozis (bag doku iltihaby) ve
tendonit (tendonun iltihabi)

Evre 3: Kemik degisiklikleri ve tendon
riiptiirleri (yirulmalarr)

Evre 1 ve 2’de agrilikli olarak konservatif
tedavi yontemleri tercih edilirken,
Evre 3’te genellikle cerrahi tedavi
yontemi uygulantyor. Konservatif tedavi

yontemleri arasinda agagidaki ydntemler

siklikla kullaniliyor:

* Antenflamatuar agri kesici ilaglar

* Lokal soguk ya da sicak uygulama

*  Omuz eklemi ii steroid enjeksiyon
uygulamalart

* Elektroterapi (elektrikle uyarma)

¢ Ultrason uygulamalari

* Fizik tedavi ve germe, sarkag
egzersizleri

¢ Kisinin yasanusini rahatsizligina
gore diizenleyecek degisiklikler
(Ornegin zorlayict hareketlerden
uzak durma, ¢alisma pozisyonlarini
diizenleme gibi)

Evre 3’te uygulanan cerrahi tedavi
yonteminde hastaligin durumuna

gore acik cerrahi ya da artroskopik
kapali cerrahi tedavi s6z konusudur.
Cerahi tedavide omuz liflerini sikigtiran
kireclenme dokular1 (osteofitler),
kemikteki yapisal egrilikler (akromin
kemigindeki egrilik), omuz ¢evresi
liflerde sikismaya neden olan dokularin
(subakromial bursanin eksizyonu),
cikartilmast islemlerinden olusuyor.
Ameliyat sonras: donemde hastanin
ihtiyacina gore rehabilitasyon programi
verilebiliyor. Bununla amaglanan

ise, omuz hareket agikligmin tekrar
saglanmast ve giiciin artirilmasidur.
Genellikle agridan

tam kurtulma dért

ay1 almakla birlikee

bir yila kadar

®
uzayabiliyor. C l > ,
. J '-l‘l I

KORUNMAK iCiN ONLEM ALIN!

Anadolu Saglik Merkezi

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
Op. Dr. Davud Yasmin

"Omuz

stkismast, tedavi
edilmediginde ya
da ge¢ kalimdigs
durumlarda omuz
liflerinde kopmaya
kadar varabilen
hasarlara ve omuz
ekleminde hareket
kaybina neden
olabiliyor.”

Ozellikle iki kilodan agir anta tagimayin ve cantanin yerini 15 dakikada bir

degistirin.

e Vicudunuzu zorlayacak sekilde cok yUksek yerlere uzanmayin.
e Cam silerken kullandiginiz kolunuzu 10 dakikada bir degistirin.

Cam silme, perde takma gibi islemlerde kolunuzu bas Ustlne kaldirarak

calismadan ziyade, bir merdivenle gikarak omuz ytksekligini azaltacak sekilde

galisin.

e Sabit pozisyonda uzun sure bilgisayar basinda kalmamaya ¢zen gdsterin.

‘
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eyin tiimorleri giintimiiz

cerrahi yontemleriyle,
Kuskusuz bunda, modern tip
teknolojilerinin de rolii ¢ok biiyiik.
{ ' r. h | -: bu yeni teknolojilerle ilgili bilgileri
) ], paylastyor. Prof. Dr. Kahraman
&
o0 '

< gecmis yillara gore ¢ok
Anadolu Saglik Merkezi Beyin ve
ayrica beyin tiimérlerine dair dikkat

" \ daha basarili bir sekilde
o ™ . .
' eyln “mor erlne .- \-.:-
Pl y A L |
= 9 Sinir Cerrahisi Béliimii Direkeorii
edilmesi gereken hususlar1 da Vital

mikrocerrahi ile ¢ikarilabiliyor.
|
L} Prof. Dr. Serdar Kahraman, iste
okurlari i¢in anlatiyor.

SADECE HEDEFE ODAKLANAN
. MIKROSKOP!
Tiirkiye'de ve diinyada sayili

} 5 ‘rT merkezde kullanilan “floreseine
4 filereli mikroskobun”, beyin
timorii ameliyatlarinda bitytik
bir is basardigini séylemek yanlis

olmaz. $éyle ki; ameliyat sirasinda
damardan verilen floreseine adli

madde sayesinde 6zellikle glial beyin
tiimérlerinde normal mikroskopla
ayirt edilemeyen bir boyanma
goriiliiyor. Béylece floreseine filtreli
mikroskop ile ameliyat sahasina
bakildiginda, boyanan tiimér
dokusunu normal beyin dokusundan
ayirt etmek cok daha kolay hale
geliyor ve saglam beyin dokularina
zarar vermeden sadece tiimore ait
dokularin temizlenmesi saglaniyor.
Eski kusak filtre teknolojisi,

ameliyat sirasinda olusan kanamalar:

Glintimizde beyin timori ameliyatlarinin
basari sansini artik modern gelismis teknolojiler
de artinyor. O teknolojilerden biri olan “floreseine
filtreli mikroskop™ sayesinde, saglikli beyin
dokularina zarar vermeden timor gikarilabiliyor.
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gosteremiyorken, floreseine filtre
kullanimi bu dezavantaji da ortadan
kaldiriyor.

BEYNiMiziN U¢ BOYUTLU
HARITASI ONDAN SORULUYOR!
Beyin tiimoriine en kisa ve en dogru
yerden ulasabilmeyi saglayan bir
diger 6nemli teknolojik cihaz ise
“Néronavigasyon.” Bunu, hastanin
onceden ¢ekilen MR goriintiileri ile
ameliyat masasinda sabitlenmis kafa
pozisyonundan elde edilen kizilotesi
kamera kayut bilgilerinin birbiriyle
eslestirilmesi olarak tanimlayabiliriz.
Aslinda bu cihaz 6zetle, bize
beynimizin ii¢ boyutlu haritasini
cikariyor. MR goriintiileri ile eslesen
bu harita sayesinde, beynin en derin
bolgelerine yerlesen ¢ok kiigiik
boyutlu tiimorlere dahi rahatlikla
miidahale etmek miimkiin. Birkag
milimetre yanilmanin bile normal
beyin dokusuna verecegi zarari

gdz oniine alirsak, bu teknolojinin
sagladig1 avantajin 6nemini daha iyi
anlayabiliriz.

TUMORE “GITSIN”

DIYEN MONITOR

Yukarida agiklanan teknolojilerin
ameliyatta kullanimina ragmen,

elbette beyin dokularinda istenmeyen

ve beklenmeyen zararlarin meydana
gelme olasiligs her zaman var. Bu
sorunu da en aza indirebilmek

icin yardimei bir teknoloji
kullaniliyor: “Néromonitdrizasyon.”
Kisaca agiklarsak; bu igslem,

beyin kabugundan baglayip kol

ve bacaklarda biten elektrik
dalgalarinin ameliyat siiresi boyunca
olciilmesinden ibaret. Kafatasindan
verilen kiigiik elektrik uyarilarina

ait cevaplar kol ve bacaklardan
kaydediliyor. Eger ameliyat siirecinde
bu dalgalarda azalma ya da kayip
ortaya ¢ikarsa, tiimoriin beynin o
bolgesinden tamamen ¢ikarilmast
miimkiin olamayabiliyor. Ciinkii
tiimoriin tamamini ¢ikarmaya
caligmak, hastada kalici felclere,
konusma ve gérme bozukluklarina;
dolaysstyla yasam kalitesinde biiyiik
bir diisiise neden olacaktir. Bu
nedenle bazen timoriin hassas
bolgelere yakin olan bir kismi bilerek
birakilabiliyor. Bu noktada da, daha
once bahsettigimiz gibi kemoterapi,
radyoterapi ve CyberKnife gibi ek
tedaviler devreye giriyor. Elbette
néromonitorizasyon yanitlart her
seyin yolunda oldugunu gosteriyorsa,
sonuna kadar gidilerek tiimoriin
tamami da ¢tkarilabiliyor. Boylelikle
hastanin ameliyat sonrasi yasam
kalitesi de en iist seviyede korunmus
oluyor.

(L2
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Anadolu Saglik Merkezi
Beyin ve Sinir Cerrahisi
Bolim Direktori

Prof. Dr. Serdar Kahraman

“Beyin
tiimorlerinin
tedavisinde
ameliyatin
gerceklestirilecegi
merkezin altyapisi,
mikrocerrabi
anatomi bilgi ve
deneyimi ameliyat
sonucuna olumlu
katk: verirken,
giintimiiz modern
t1p teknolojisinin
siriinleri de bu
basarwya ortak
oluyor.”

Beyin
tiimérlerinin
gorilme sikhgi,
yliz bin kigide
5 kisi (%0.005)
civarindadir.
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MINIMAL iNVAZIF YONTEMLER
Beynin su kanallar: gibi

bazt anatomik bélgeleri i¢in
“Noéroendoskopi” olarak tanimlanan
minimal invazif, yani kapali
ameliyat yontemleri kullanilabiliyor.
Bu yontemde kullanilan aletler

de gelismis teknolojinin beyin
cerrahisine bir diger armaganidir.
Agili ve ince kameralar yardimiyla
beynin derin ve hassas bélgelerine
ulasilabilirken, tiimér ¢ikarildiktan
sonra hasta ¢cok daha hizli bir sekilde
iyileserek sagligina kavusuyor.

Modern ubbin tiim bu geligmis
teknolojik cihazlar/yéntemleri,
tecriibeli ve bu alanda uzman
ekiplerin ellerinde basarili
ameliyatlari da beraberinde getiriyor.
Béylece hastalarin ameliyat sonrast
yasam kalitesi de en st diizeyde
korunmus oluyor.

BEYiN TUMORLERINDEN NASIL
KORUNABILIRiz?

Beyin tiimérleri, beynimizin

cesitli bolgelerinden kéken alarak
biiyliyen, beyin tizerine baski yapan
tiimorlerdir. Tyi huylu hiicrelerin
asir1 cogalmast ya da normal
hiicrelerin kot huylu hiicrelere
doéniserek cogalmalariyla olusurlar.
Ayrica, ozellikle akciger kanseri gibi
viicudun bagka bir yerinde mevcut

olan kétii huylu tiimérlerin kan
damarlari yoluyla beyne sigramalari
(metastaz) sonucu da beyin tiimérii
olusabiliyor. Bu tiimérlerin ortaya
¢tkma nedeni ¢ogunlukla bilinemese
de, bazilar1 genetik olarak anne ve
babadan gecis gosterirken bazilar
ise radyasyon, elektromanyetik
dalgalar, katkilr gidalar, sigara

gibi dis kanserojen etkilerle ortaya
¢ikabiliyor. En ¢ok bilinen iyi huylu
beyin tiimorleri menengiomalar

ve en sik rastlanan kétii huylu

beyin tiimorleri ise gliomalardir
(astrositom, oligodendrogliom
gibi). Korunmak icin diizenli

spor yapmak, saglikli beslenmek

ve kanserojen maddelerden uzak
durmak 6nemlidir.

Beynin frontal bolge denilen 6n
bélimiine yerlesen tiimorlerin
asabiyet, saldirganlik, unutkanlik
gibi kisilik degisiklikleri ve
bozukluklari olusturabildigi
unutulmamalidir. El ve bacaklarda
uyusmalar, gii¢ kayiplar: ve

viicut yarisinda felce kadar giden
nérolojik bulgular, yiizde felg,

goz hareketlerinde fel¢, gérme
bozukluklari, denge bozukluklari,
isitme ve kulak ¢inlamast sorunlari,
konugmada takilma ya da
konusamama gibi ani belirtilerle
ortaya cikabiliyor.

TANI VE TEDAVISi NASIL?

Beyin tiimérlerinin tanisi,
nérolojik muayene sonrast ilk
planda bilgisayarli tomografi (BT),
ardindan daha gelismis bir yontem
olarak manyetik rezonans (MR)

ve gerekirse damarsal baglanular
gdstermek i¢in beyin anjiyografisi
(DSA) uygulanarak konur. Epilepsi
ile bagvuran hastalarda beynin
elekeriksel aktivitesini goriintiileyen
EEG (elektroensefalografi) de
cekilir. Tiimorlerin tedavisinde
genellikle mikrocerrahi uygulanir.
Buradaki temel amag, hastanin
yasam kalitesini miimkiin
oldugunca bozmadan, tiimériin
tamamini ya da miimkiin olan en
¢ok kismini ¢ikarmaktir. Ancak
tedavi yontemlerinde radyoterapi,
kemoterapi ve radyocerrahi (Gama
Knife / CyberKnife) gibi yontemler
de mevcuttur.

girebilir. K6t huylu (malign)
tiimorlerin tamami her zaman
ctkarilamayabiliyor. O nedenle diger
tedavi yontemleri, yani kemoterapi
ve radyoterapi, cerrahi tedaviye
eklenebiliyor.

Cerrahi olarak tiimériin tamaminin
ctkarilmast ancak iyi huylu olanlarda
miimkiindiir. Iyi huylu (benign)
tiimorlerde de bazen tiiméoriin
yerlestigi yere ait anatomik

zorluklar nedeniyle kalint parga
kalabiliyor. Bu durumun gerekeesi
hastaya norolojik ve hayati risk

diger tedavi secenekleri, zellikle

yaratmamaktir. Boyle olunca yine ’
de radyocerrahi segenegi devreye -

BEVIN
TUMORLERi
NASIL BELIRTi
VERIYOR?

Yetiskinlerde daha ¢ok
beynin Ust boéliminde
yerlesim gosteren beyin
tumorleri, cocukluk
caginda ise beyincikte,
yani alt kisimda
yerlesim gosteriyor.
Bulunduklari bélge ve
basi miktarina bagli
olarak farkli belirtiler
olabiliyor. Kafatasl sert
ve genisleme imkani
olmayan bir yapi
oldugu igin tumor kitlesi
buyudukce 6ncelikle
kafa ici basincinda
artma belirtileri (KIBAS)

s6z konusudur. Ornegin;

Ozellikle sabahlari
siddetli seyreden bas
agrisl, bulanti ve kusma
gibi. Diger bulgular
ise daha ¢ok tumorin
yerlestigi bélgeye
bagl olarak degisebilir
Ozellikle yetigkinlerde
gec epilepsi dedigimiz
sonradan ortaya cikan
bayllma nébetleri
beyin kabuguna yakin
yerlesen timorlerin

ilk bulgularindan biri
olabilir.
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Siddetli bas
agrisi ataklaryla
gunlik yasami
olumsuz
etkileyen migren,
kontrol altina
alinabilen ve
tedavi edilebilen
bir hastallk.
Fakat uzun
yillardir kalp ile
iliskisi bilinen
migrende, kalp
sagligini da goz
ardi etmemekte
fayda var.
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Kalbimiz onu sevmiyor!

Migren

igren ve kalp iliskisi

tizerine bugiine kadar

yapilmus pek cok

bilimsel arastirma
var. Ancak kadinlarda migren ve
kalp saglig1 arasindaki iliskiyi daha
net ortaya koyan, en kapsamli ve
yeni arastirma Harvard Universitesi
bilim insanlar1 tarafindan yapildi.
Sonuglari yeni agiklanan aragtirmaya
gore; migreni olan kadinlarin,
migren sorunu olmayanlara kiyasla
kalp-damar hastaliklarina yakalanma
riskleri, inme veya kalp krizi gegirme
olasiliklari daha yiiksek. Anadolu
Saglik Merkezi Noroloji Bélimii
Direktorii Prof. Dr. Yasar Kiitiikcii
ve Kardiyoloji Uzmani Dr. Aysegiil
Karahan Zor, kalp sagligi ve migren
iligkisi ile ilgili olarak yapilan bu
yeni arastirmanin garpict sonuglarini
Vital okurlariyla paylasirken, soz
konusu kalp oldugunda migten i¢in
ne gibi onlemler alinmas: gerektigine
dair migren hastalarini yakindan
ilgilendirecek 6nemli bilgiler de
veriyor...

Toplumda yaklasik yiizde 16
civarinda goriilen ve bir bag agrisi
sendromu olan migren, ozellikle
18-44 yas arast kadinlarin en biiyiik
saglik sorunlari arasinda yer aliyor.
Geng erkeklerde de sik goriilen ve
sanildigindan daha fazla oranda
cocuklarda da ortaya ¢ikan migren,
sadece bas agrist degil periyodik
olarak yaganan karin agrilari, mide
bulantisi ya da kabizlik seklinde de
ortaya ¢ikabiliyor. Viicutta bagka
belirtilere de neden olacak sekilde

tiim sinir sistemini etkileyen, tedavi
edilmezse siklasip kroniklesen ve
gittikce de tedaviye diren¢ kazanan
migren siiphesiz ki, her yastan

ve cinsiyetten hastanin giindelik
yasamini ciddi anlamda olumsuz
etkiliyor. Hastalarin ticte birinde
gerceklesen bu kroniklesme ve
kétiilesme durumuna karsi tibbin
birtakim 6nleyici veya tedavi edici
yontemleri var. Ancak migren ile kalp
saglig1 arasindaki etkilesim nedeniyle
alinacak énlemlerde bu iki bagin da
gdz oniinde bulundurulmasi, dikkat
edilmesi gereken ¢cok 6nemli bir
nokta.

MiGREN iLE KALP
ARASINDAKI iLiSKi
Migren ile kalp
damar sistemi
hastaliklar:
arasindaki bag;
migrende artmig
olan pthulagma
egilimi, ortak
genetik faktorler,
artmis inflamasyon
egilimi ve tam olarak
kesinlesmemekle
birlikte, migren
hastalarinda geleneksel
risk faktorlerinin (fazla
kilo, hipertansiyon,
hiperkolesterolemi)
daha sik goriilmesi ile
aciklanabilir. Ancak
bu faktorler yine de
iliskiyi tam olarak
agiklamada yetersiz.
Bu durumda migrenin

A tipi
Kisiligi olarak

adlandirilan stresli,

mukemmeliyetci
Kisilerde daha

sik mlgren atagl

ol '

edilmistir.




KARDiYOLOJi - NOROLOJI
|

Anadolu Saglik Merkezi
Noroloji Bolumi Direktori
Prof. Dr. Yasar Kiitukect

“Migrenli kisiler
icin, ozellikle
kardiyovaskiiler
risk faktorleri
denilen ve ayni
zamanda inme
riski acisindan

da ortak risk
Jaktorleri olan;
yiiksek kolesterol,
yiiksek tansiyon,
egzersiz azlig,
sigara i¢me, fazla
kilo ve yiiksek
kan sekerine kars:
mutlaka daba stk
onlemler alimmasi

gerekiyor.”
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fizyolojisi, damar sistemini genel
olarak etkileyen bir hastaligin farkls
bir tezahiiriidiir diyebiliriz.

Uzun yillardir migren hastalarinin,
ozellikle de aurali migren hastalarinin
inme gecirme risklerinin diger kisilere
gore daha fazla oldugu biliniyordu.
Bunun gibi migren ile iliskili bagka
ozel kalp hastaliklar1 da var; 6rnegin
ASD (kalpte delik olmast seklinde
dogustan gelen bir kalp defekti)
hastalarinin migren ataklari daha
fazla olabiliyor. Son zamanlarda
migrenin damarsal hastaliklarla olan
iligkisi de yakindan incelenmekee.
Ornegin, daha da 6liimciil olabilen
koroner kalp hastaliklarinin, 6zellikle
de migrenli kadinlarda daha fazla
oldugu tespit edildi.

Migrenli kisilerin, ozellikle
kardiyovaskiiler risk faktorleri denilen
ve aynt zamanda inme riski agisindan
da ortak risk fakedrleri olan; yiiksek
kolesterol, yiiksek tansiyon, egzersiz
azligy, sigara i¢me, fazla kilo ve
yiiksek kan sekerine karst mutlaka
daha siki 8nlemler almalar gerekiyor.
Ornegin kolesterol diisiiriicii ilaglar,
ayni zamanda damarlart da hasara
karst koruyarak koroner damar
tikanikliklart ve inme riskini daha

da azalur ve kolesterolii belli bir
seviyenin tistiinde olan kisilerin bu
ilaclar1 kullanmast koruyucu bir
gorev tistlenir. Kilo vermek, sigara
icmemek ve diyabet kontrolii migreni
olan kisilerde daha da 6nemlidir.
Ozellikle ailesinde kalp hastasi
olanlarin erken yaslardan itibaren bu
riskleri kontrol aluna almasi ve daha
dikkatli olmasi gerekiyor.

Migrenin kardiyovaskiiler olaylari
artirma mekanizmasi heniiz

acikliga kavusmasa da, migren
mekanizmasinda olan damarlarin
siddetli kasilip gevsemelerinin

bu mekanizmanin esas parcasini
olusturdugu disiiniiliyor.
Dolayistyla migrenli kisilerde siddetli
damar kasilma gevsemesi olmakta ya
da damar cidarinin hasarlanmasina
neden olan mekanizmalara yol agan
genetik yatkinliklar bulunmaktadir.
Tipki, koroner arter hastaliklarinda
oldugu gibi migrende de genetik
yatkinlik bir risk fakeoriidiir.

Bunlarin disinda; kardiyovaskiiler
hastaligt olan ve migren ilaci almak
zorunda kalan hastalar da dikkatli
olmali. Migren ataklarinda kullanilan
triptan grubu ilaglar damarlarda
ylizde 8 oraninda daralmaya

TETIKLEYICILERDEN
UZAK DURUN!

Migrende en énemli tedavi, tetikleyicilere
karsi 6nlem almaktir. Az ya da gok
uyumamak, a¢ kalmamak, rizgardan
korunmak, gliclti ve yogun kokulardan
uzak durmak ve stresle bas etme
yontemlerini 6grenmek alinacak énlemler
arasindadir. En 6nemlisi de; haftada ikiden
fazla alinan agri kesicinin agriy1 daha fazla
artiracagini unutmamak!

neden olabiliyor. Bu durumun

kalp hastalarinda ciddi sonuglara
neden olabilecegi unutulmamalidir.
Ayrica non-steroid antiinflamatuvar
grubu ilaclarin (ilthap giderici agrt
kesiciler) cogunun kalp hastalarinda
olusabilecek yan etkileri nedeniyle
dikkatli kullanilmasi da bir diger

onemli nokta.

Migren elbette, tedavi edilebilen bir
hastalikur ancak genetik yatkinlik
s6z konusu oldugundan tedavi
edilse de yillar sonra tekrarlayabilir.

Fakat tedavi edilmezse, hastada
kalict bir hal alan giinlitk bag agrilari
meydana gelebilir. Ayda bes giinden
fazla tekrar eden, kisiyi sosyal veya
giindelik yasamindan mahrum eden
siddetli bag agrilari soz konusu ise,
tedavi sarttir. Cocuklar da dahil
olmak iizere, bu kisilerin yasina,
diger hastaliklarina ve risklerine gére
segilen ilacin her giin alinmasi ve bu
tedavi siirecinin en az alu ay boyunca
uygulanmas: gerekiyor. Boylece

agrt sikligt azaliyor ve hastanin bas

agrisinin agr1 kesicilere olan yanit
tekrar artiyor.

a - f
AT

Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani
Dr. Aysegiil Karahan Zor

“Sigara igen,
dogum kontrol
hapt kullanan ve
auraly migreni
olan kadinlarda
inme gecirme
riski 10 kat fazla.
Bu nedenle bu
hastalarin inme
riskini artiracak
sigara ya da dogum
kontrol hapi

gibi faktorlerden
uzak durmalar:
gerekiyor.”
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Giintimizde kisa
stiren evlilikler ne
zaman glindeme
gelse, Gneeki birkac
kusagin, “Bizim
zamanimizda boyle
degildi evlilikler”
gibi sdylemlerini
sikca duyariz. Ancak
“gecmis” ya da
‘gundmiz” diye
ayirmak yerine,
iliskide nelerin yanlis
yapildiginda ¢oziime
gidilmedigine
bakmak daha

dogru bir yaklasim
bicimidir.
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ok katmanli, kendine has
detaylar1 olan ve taraflarin
yasam seklini degistiren
bir iligki bicimi olan
evlilikte, taraflarin bu
yeni siirece alistp uyum saglamalar:
belirli bir zaman alabiliyor. Siklikla
evliliklerin ilk yili, sorunlarin
cok yogun gozlendigi bir siireg.
Bu noktada, taraflar1 yipratarak
evliliklerin uzun yillar devam
etmesini engelleyen pek ¢cok
faktdr devreye giriyor. Anadolu
Saglik Merkezi, Yetiskin ve Cift
Psikoterapisti Necmiye Dogruer, bu
nokrada ciftler i¢in énemli bilgiler
veriyor ve yapilmasi gerekenler
konusunda énerilerde bulunuyor...

Evlilik iligkilerinin kisa siirmesinin
pek gok gesitli nedeni var. Ornegin,
iligkilerde en ¢ok bagvurulan olumsuz
yaklasimlardan biri, problemlerin
¢oziimil ile ilgili sabirli olamamakur.
Oysa problemlerin ¢6ziimii igin

her iki tarafin anlayis ve sabirla
hareket etmesi 6nemli bir nokta.
Burada kritik olan, zor da olsa
degisimin zaman alabilecek bir sorun
oldugunu kabul etmektir. Ozellikle
boyle durumlarda “Kim daha
suclu?” sorusuna takilip problemi
¢oziimsiiz hale getirmek dogru bir
yaklagim olmamasina ragmen, bu
davranis sikea sergileniyor. Fakat bu
nokrtada da yanlis yapilan, taraflarin
birbirlerinin kisiliklerine dair

ozelliklerinin degismesini beklemeleri
olabiliyor. Evliliklerin kisa siirmesine
neden olan bir diger sorun da, kéken
aileden ayrisip onceligi, yeni kurulan
evlilik iligkisine verememekten
kaynaklaniyor. Bu siiregte ailelerin
de iligkiye fazlasiyla dahil olmalari,
evliligi negatif yonde etkileyebiliyor.
Bireyselliklere ve bireysel ihtiyaclara
saygt duymamayi, evlilik iliskisindeki
olumlu taraflart gormezden gelmeyi
de yine iligkilerdeki 6nemli hatalar
arasinda sayabiliriz.

.

Muhakkak kurallara ihtiyag varsa,
oncelikle ideal iligki ve ideal partner
hayalinden vazgegmek ve iliskinin,
yasamun dogal alanlarindan biri ve
partnerin de bir birey oldugunun
kabul edilmesi ilk ve tek altin
kuraldir diyebiliriz. Problem
alanlartyla kargilagildiginda, yapici
¢oziim arayisinda olmak, iliskiden
uzaklasmamak, duvar 6rmemek
gerekir. Partnerin kendi varliginin
ve onun farkli 6zellikler tagiyan

bir varlik oldugunun kabulii de
onemlidir. Sunu bastan kabul
etmeliyiz ki, partnerlerimiz bizim
uzantimiz ya da temsilcimiz
degildir. Bu konuda derin bir saygi
ve kabul sart. Degersizlestirme ve
negatif elestiriden uzak durulmasi

i
i /i

Anadolu Saglik Merkezi
Yetiskin ve Cift Psikoterapisti
Necmiye Dogruer

“Ciftler arasinda
problemler
oldugunda yapic
¢coziim arayisinda
olmak, iliskiden
uzaklasmamak,
duvar drmemek
gerekir. Iliski iki
yetiskin ister. Tki
tarafin da yetiskin
beklentileriyle
hareket etmesi en

sagliklisidir.”
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PSIKOTERAPI

COCUK, EVLILiGi
KURTARIR Mi?

Bircok ciftten “uzun yillardir
cocuk i¢in bir aradayiz”
stylemini duyuyoruz. Bu
aslinda, birbirine tahammuil
etmek icin kendisini zorlayan
iki yetigkinin iliskisinde,
gocugun arada kalmasi ve
farkli sikismalar, problemler
yasamasindan baska

hicbir sonu¢ dogurmaz.
Sadece cocuk icin bir arada
kalinmamalidir. Bir evlilikte
cocugun varhg, kurtarici

bir role sahip degildir.

Bir cocuga bilingli ya da
bilincdisi boyle bir gorevin
yUklenmesi, aile sisteminde
problemleri cézmekten gok
yeni ve farkli problemleri de
beraberinde getirebilir.
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onemlidir. Partneri anlamaya ve
hissettiklerine eslik etmeye dzen
gosterilmelidir. Ozetle, iligki iki
yetigkin ister. Iki tarafin da yetiskin
beklentileriyle hareket etmesi
gerekiyor. Bu noktada da partnerler
arasinda “esitler iliskisi” dengesi
kritik bir 6neme sahiptir. Kimsenin
bir digerine gore tstiinligi soz
konusu degildir.

ILISKILER DEGISIYOR MU?

Aslinda degisen, iliskilerin temel
yapist degil kiiltiirel 6zelliklerimiz.
[ligski her zaman ayn iligki. Degisen
sadece, kadin ve erkek rollerindeki
farklilagmalar. Tabii buna, sorunlarin
daha kolay dile getirilmesini ve
goriiniir olmasini, saklanip idare
edilir olmaktan ¢ikmasini da
ckleyebiliriz. Dolayisiyla iliskileri
degerlendirirken, “eskiden iligkiler
daha gii¢litydi, sorunlar olmazdi,
bugiin dyle degil” tiiriinden sdylemler
gereksiz ve yanlistur. Gegmis ya

da giiniimiiz diye ayirmak yerine,
iliskide nelerin yanls yapildiginda
coziime gidilmedigine bakmak daha
dogru bir yaklasim bi¢imidir.

NE ZAMAN BiR UZMANA
BASVURMALI?

[liski problemleri aslinda kiigiik
kiigiik sinyaller verir ancak kisiler
bunlari fark etmekte ve miidahale
etmekte gecikebilir. Bu alarm

her evrede ve her an duyulabilir.
Ciftler kendi aralarinda saglikls

bir iliskinin yararina ¢oziime
gidemediklerini hissettiklerinde
terapiye bagvururlarsa olumlu
sonug alinmasi da kolaylagiyor.
Ancak ciftler genellikle
problemlerin oldukea yiiksek
seviyelere irmandigs, hatta
sorunlara doniistiigii donemlerde
terapiye bagvurmay: tercih ediyor.
Cogunlukla; birbirinden duygusal
olarak ¢ekilme, uzaklagma, siddeti
giderek artan kavgalar, duygusal ya
da fiziksel siddet, cinsellik sorunlar
ve aldatma gibi durumlar nedeniyle
terapistlerin kapisi calintyor.
Terapi siirecinde ilk asamada,
giftlere bu yasadiklarinin aslinda
iligkilerinin temel problemleri degil,
o problemlerin triinleri olarak
ortaya ¢ikmis belirtiler oldugunun
anlatilmast 6nemli bir noktadir.
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Sofranizda sonbahar esintileri

Sehzeli Polenta

MGVS | m | nen taze Kalin veya ince bir sekilde cekilmis YAPILISI Pl%hmsAs%eKs‘l\

sar1 ya da beyaz misir unundan yapilan

Sebzelerlyle’ hem bir yemek malzemesi olan polentay: Kefi%‘v ga@tarlan é_ebso_@ta”' _”}CZET‘T
. biliyor muydunuz? Anadolu Saglik zgnlra Tmyoe%r%g'ray'm?g;mis@' e

SOfran VA renklend | recek Merkezi Mutlu Diyet Kliniginin havanda ezme haline getirin. Tavayi

i i mevsimin en taze sebzelerini bir araya ~ orta ylksek ateste isitin, zeytinyag
hem de farkll blr |eZZGt| getiren Sebzeli Polenta, sofrasinda E/lkalig; 32 Lae\;(aiglweyriagéle kaplayin.
deney| m |eyeceg niz farklilik ist?yenler icin muhtesem bir ekledikten sonra yaklasik s

. . alternatif. Ustelik tam bir karbonhidrat 4 dakika soteleyin. 1

Sebzel | POlenta | |e kaynag olan polentanin siit, peynir ve VMK kasig kadar dana .

zeytinyagi, sogan, biber ve .,

< i mantardan gelen proteinin birlesimiyle  <.msaklan ekieyin Tuz
Anad0|u Sag | |k MerkeZ| doyurucu bir lezzete doniisiiyor. ve karabiberi de ekledikten

| NiAI fd : e sonra 7 ila 8 dakika sebzeler
M | Dl K|Iﬂ| | Sofranizi renklendirirken, midenizi €b: i
Ut u . yet g ’_ mutlu edecek Sebzeli Polenta nasil yumugayana kadar pigirin.
mevsimin ren kle“ NI yapilir, siz degerli Vital okurlarimiz Ayri bir kasede st ve suyu karistirin,

ardindan cay kasiginin ucuyla tuz

ve karabiberi karigsima ekleyin. Bir
tencerede kaynayan karigima polentayi
ekleyin ve sik sik karistirarak yaklasik

5 dakika pisirin. Karigimi ocaktan

alin ve peyniri icine ufalayin (peyniri
ayri olarak yemeginizin yaninda da
servis edebilirsiniz). Sebze ve kabaca
dogranmis maydanozlarla birlikte
yemeginizi servis edebilirsiniz.

icin paylagtyoruz...

sofraniza tasiyor. ..

MALZEMELER
250 gr kultir mantari

1/2 demet taze kekik

2 adet tatl sogan

1 bUyUk kirmizi dolmalik biber
4 dis sarimsak

500 ml yagsiz sut

350-400 ml su

120 gr polenta

1/2 demet maydanoz

100 gr keci peyniri
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“Toplumlar icin bilim ve sanat, bir
kusun kanatlan gibidir. 0 kanatlara

sahip toplumlar ozgiirce ucar.”

Pek cogumuz onu daha ziyade Yesilcam'in
yakisikli jonlerinden biri olarak taniyor. Oysa o
sadece bir aktor degil, ayni zamanda bir bilim
insani, akademisyen, koleksiyoner, gevreci,
hayvansever... Ediz Hun ile yaptigimiz soylesiyi
okurken, onun farkli yonleriyle de tanisacak ve
onu daha da ¢ok seveceksiniz.

EDIZ
HUN

ocukluk yillarinda,
elektrigi icat eden Thomas

Edisson ile Yesilcam’in
beyefendisi Ediz Hun'u
karigtiranlar vardir mutlaka.
“Hem film ¢eviriyor hem de
elekerigi icat ediyor, sahane dogrusu!”
diyerek Ediz Hun’a hayranlik
duyanlar, elbette okul yillarinda
gercegi 6grendiler. Fakat bir gercek
daha var; Ediz Hun aslinda zaten
bir bilim insani. Sizleri, Cerkez
ve Rumeli kékenli bir ailenin tek
cocugu olarak diinyaya gelen tinlii
aktor ile yapugimiz bilim, saglik ve
tabii ki Yesilcam kokan sicacik bir
sohbetin satirlarina davet ediyoruz...

Almanya'da dis hekimligi okudunuz
Jakat yarim kalds. Sebep sinema
mayds?

Evet, aynen. Sinemaya girince film
gekimleri de pes pese geldi. Okulu
sadece birkag yil dondurabiliyordum
fakat yaklagik 12 yil sinemanin i¢inde
olmam sebebiyle birakma zarureti

dogdu.

Fakat icinizdeki iiniversite agki

hi¢ bitmedi, yillar sonra kendinizi
{iniversitede, bu kez Norvec'te
buldunuz. Hatta tiim ailenizle...
1970’den sonra tekrar tiniversiteye

dénmeyi arzu ettim. Ciinkii o yillar
sinema, i¢inde olmak istemedigim
filmlerin ¢ekildigi bir donemi
yasamaya baslamisti. Kendi kendime
dedim ki, “Ediz, 40’indan sonra dis
hekimi olmaktansa istedigin meslegi
okumalisin.” Oyle de oldu. Esim

ve bir yasindaki kizimla Norvege
gittik. Orada biyoloji ve biyokimya
okudum. Hatta tiniversiteyi
ikincilikle bitirdim. Tiirkiye'ye
déndiikten sonra da bircok
tiniversitede gorev yaptim.

Biyolojiye merakiniz ne zaman
baslamasts?

Ug dort yaglarindan itibaren...
Orﬂmcegi, yilant hi¢ korkmadan
elime alirdim. Universite donemimde
bilimsel aragtirmalarim da oldu.
Mesela iguananin dogal ortamu disinda
tiremesini sagladigim caligma ¢ok
dikkat cekti. Amerika'da bir hayvanat
bahgesinde denendi ve basarili oldu.
Universiteyi bitirince Amerika'dan
teklif almistim fakat annemi ve
babami birakmak istemedim,

cok yaslanmuslardt. Iyi ki de dyle
yapmisim. Bir yil sonra babami, daha
sonra da annemi kaybettim.

Biiyiikada'daki yerinizi de
annenizin istegiyle almassiniz...
Rahmetli annem oray1 ¢ok sevmisti.
Arsa olarak aldik ve ev yapildiktan
sonra da yerlestik. 1973’ten beri her
yil Eyliil sonuna kadar oradayiz. Bir
kizim ve bir oglumdan dért torunum
var. Onlar da gelirler yazlar1. Kiglart
ise esimle Goztepe'deki evimize
geciyoruz fakat ben firsat bulduk¢a
hafta sonlar1 Biiyiikada'ya kagarim.
Kahvemi yapar, klasik miizigimi

acar ve dinlenirim. Adada olmak,
benim i¢in miithis huzurlu ve keyifli.
Tabii adaya gelmigken, ozellikle kig
aylarinda ag kalan kedileri, kopekleri
ve martilari da besliyorum. Evimizde
de dért kedimiz var.

FEv demisken, Ediz Hun evde nasil
bir es ve nasil bir babadur?

Esim Berna icin iyi bir es oldugumu
diistiniiyorum. Miimkiin oldugunca
yardimct oluruz birbirimize.
Cocuklarim i¢in de ayrim yapmayan
bir babayim. Herkesin hakkini veririm.

Sinemaya gelirsek. .. Nasil girdi
hayatiniza?

Hepimizin hayatunda rastlanalar

var. Benim sinemayla istigalim de
rastlantlar sonucu oldu. Biiyiikada'da
oturuyoruz ve babamin arkadagt
Sabahattin isimli bir beyefendiyle
tanistyorum. Bana, “Ediz, sinemay1

diistiniir miisiin?” diye sormustu.
Tabii hi¢ aklimda olmayan bir sey bu.
“Olmaz, zaten egitimim yok” dedim.
Beni 6rneklerle ikna etmeye calisti:
“Ayhan Isik bir ressamdi, onun da
egitimi yokken simdi bir yildiz! Orhan
Giingiray... Adalar viicut giizeliydi ve
o da bugiin basarili bir aktér.” Velhasil
Ses dergisinin yarigmasina bagvurdum.
Hatta o dénem derginin yazi igleri
miidiirii rahmetli Cetin Eme¢'ti. Cok
titiz bir beyefendiydi. Ikinci eleme
sonunda segilen isimleri Bayramoglu
plajina ¢agirdilar. Yil 1963...

Ben halen kendimi ve gelecegimi
sinemanin icinde goremiyorken
birinci oldugum aciklandi. Cok

sasirmistim. Hanimefendilerden de
Ajda Pekkan birinci geldi. Kisa bir

siire sonra da ilk filmimizi ¢ektik.

Bir roportajinizda o ilk ¢cekimde,
“ben simdi nasil oynayacagim” diye
heyecanladiginiza belirtmissiniz...
Evet, ¢iinkii hicbir sey bilmiyorum
oyunculuga dair. Fakat inanin o giinkii
heyecanimu asla yitirmedim. Amator
ruhunuzu kaybederseniz yaraucilik
tarafiniz da bitiyor. Bir okul gibiydi
benim icin sinema. Elbette terbiyeli bir
cocuktum ama sinema bana saygty1,
sabr1 ve dakik olmayi yeniden ogretti
diyebilirim. Benden 20-25 yas biiyiik
Kenan Pars, Aliye Rona ve Avni
Dilligil gibi ¢ok biiyiik oyuncularla
calisum. Higbiri benim moralimi
bozacak bir tenkitte bulunmadi. O
kadar naif ve profesyonellerdi ki,
onlara kargi derin bir saygt duymaya
baslamis ve bu iste basarili olmak icin
sabirli olmak gerektigini kavramigtim.
Sabah sckizde ¢agriliyorsunuz, bazen
aksam begte geliyor siraniz. Mesela
hi¢ unutmam, Kiz Kulesinde ¢ekim
var ve biraz geciktim. Kimse bana bir
sey demiyor. Cekim aralarinda sohbet
ederken, “Ayhan Isik ¢ok esasliyd,
herkesten yarim saat 6nce gelirdi
sete” seklinde konugmalar oldu. Beni
incitmemek adina yapilan bu naiflik
aslinda ¢ok sey anlatiyordu.

Bu anlamda Yesilcam'da oyuncu
olmak zor ashnda. Is biraz daha
oyunculara diismiis gibi...

Cok dogru. Mesela ilk filmimde
kendimi hi¢ begenmemistim. Fakat
sana kimse bir sey 6gretmiyor. Evet,
yardimet oluyorlar ama sen bir
sekilde miicadele verip 6grenmek
zorundasin. Bu arada y6netmen de
¢ok 6nemli. Her yonetmenin insan
psikolojisini iyi bilmesi, kavramast
lazim. Ben sansliyim ki Halic Refig,
Ulkii Erakalin, Metin Erksan, Orhan
Aksoy, Auf Yilmaz ve Memduh Un
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gibi isimlerle calisum. Hepsi sette

oyuncusuna giivenir ve isi size birakur.
Bir tenkitleri varsa da bunu biiyiik bir
ustalikla, moralinizi bozmadan yapar.

Universitede sinema dersleri de
verdiniz. Hollywood sinemas:

ile Yesilcam sinemasina
karsilastirdiginizda neler
gozlemlediniz yillarca?

Aslinda sinema her yerde ayni fakat
bakis agilar: farkli. Hollywood
sinemast, ozellikle Tkinci Diinya

Savagt ve atom bombalarinin ardindan
psikolojik olarak ¢6kmiis insanlar biraz
olsun mutlu etmek tizere yola ¢iku.

O yillarda hep iyilerin kazandigs ve
mutlu sonlarin oldugu filmler ¢ekildi.
Tabii oyuncu secimlerine de ¢ok titiz
yaklastilar. Elemeler sonrast oyuncu
adaylarinin dis goriintislerinde kusurlar
varsa diizeltlir, diksiyon dersleriyle
rollere hazirlanmalari saglanirdi. O
doénem diinyaya lanse edilip gok sevilen
romantik ciftler oldu; Clark Gable-
Vivien Leigh ya da Rock Hudson-Doris
Day gibi... Yesilcam'da ise bahsettigim
gibi is biz oyunculara kaliyordu. Kendi
kendimizi egitiyorduk. Daha zordu.

Bagka ne gibi zorluklar vards?
Mesela Tiirkan Soray, makyiz
olmadigs icin makyajins kendi
yaparmas...

Sadece makyoz degil, bugiinkii

sanat yonetmenleri de yoktu. Tum
oyuncular sete ellerinde birkag kat
kiyafetle gelirdi. O giinkii sahnelerde
giyeceklerimizi, evden getirdigimiz
kiyafetler arasindan kendimiz segerdik.

Tabii o yillarda Istanbul da ¢cok
giizel. Neleri ozliiyorsunuz?

Belki ¢cok garip olacak ama o

yillarin Istanbul'unda en gok saygiyt
ozltiyorum. Dedigim gibi haylaz

bir cocuktum ama terbiyeli ve
saygiliydim. Sinema, saygili olmanin
ne kadar degerli oldugunu bana
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4000

Ediz Hun, 4000 canh kaktis
tiriyle Avrupa’da ilk 10
koleksiyondan birine sahip.

SAGLIGIM iGIN...

Sporu ¢ok seviyorum. Kurek ceker,
bisiklete biner ve her sabah ytzerim.
Kahvaltimi hi¢ atlamam. Sut, bal ve
yumurta soframda hep vardir. Balik
sagliklidir diyoruz ama ben hep et
yerim. Marmara sularinin baligi gok
kirli. O nedenle yememeyi tercih
ediyorum. Biyolojik bir zincir var
dogada. Asit yagmurlari, yagislar ve
sehirlerin kimyasal atiklariyla denizlerin
dibine ¢oken zehirler s6z konusu.
Bunlarin icinde sentetik organikler var.
Vlcudun yag dokularinda birikiyor ve
disari atilamiyor. Diger énemli toksik
atiklar ise, inorganik metallerden
kadmium, kursun ve civa. Bu
kimyasallar besinlerle viicuda gegerek
biyolojik birikime neden oluyorlar.
Dipten beslenen baliklar tikettigimiz
zaman biz de zehirlenmis oluyoruz.
Mesela iskorpit, kalkan, barbunya, tekir
gibi altlari diz olan baliklar, dibe ¢oken
her seyi yer. O nedenle temiz sulardaki
baliklari tuketmek en sagliklisi.

tekrar haurlatti. Simdi trafikee bile
birbirimize saygimiz yok.

Bugiine baktigimizda, yeni

kusak oyunculardan kimleri
begeniyorsunuz?

TV’de dizileri pek izlemiyorum.
Fakat gecen yil oynadigim Hayat
Yolu adl: dizideki rol arkadagslarimi
cok begeniyorum. Ilker inanoglu,
Nur Fettahoglu, Engin Oztiirk ve
ozellikle Sinem Oztiirkii cok basarili
buluyorum. Hepsinin yolu agik olsun.

Bilime donersek... Tiirkiyede
yeterince 6nemseniyor mu?
Maalesef yeterince degil. Halbuki
bilim 6zellikle bizim gibi toplumlar
icin ¢ok 6nemli. Bilimsel bilgiye
sahip olmak bagka bir bakis agisi
kazandiriyor. En basit 6rnek,
biyolojiyi bildiginiz zaman dogadaki
her canliya sayginiz artiyor. Norvegli
filozof Arne Naessin “Deep Ecology”
felsefesi diyor ki, “Biitiin canlilar esit
yasam hakkina sahiptir.” Diyeceksiniz
ki, sinekler olsa ne olur olmasa ne
olur? Eger olmasalard: su an higbir
meyveyi yiyemeyecektik, ¢linkii onlar
dollityor. Ozellikle genglerimizin
bilimle ve bunun yaninda tabii ki
sanatla ilgilenmeleri, bu konularda
kendilerini gelistirmeleri gerekiyor.
Toplumlar i¢in bilim ve sanat, bir
kusun kanadari gibidir. O kanatlara
sahip toplumlar 6zgiirce ugar.

Son olarak, sizi sinemada tekrar
gorebilecek miyiz?

Senaryolar konusunda segici olmay1
tercih ediyorum. I¢ime sinecek bir
senaryo gelirse elbette.

EN’LERIM

En sevdigim yemek: Domatesli pilav

En sevdigim semt: Buytkada

En sevdigim aktorler: Ayhan isik, Orhan
Gunsiray, Gregory Peck, Vittorio Gassman,
Roger Moore, Ray Milland ve Christopher
Plummer.

En sevdigim film: Razgar Gibi Gegti

(@7ANADOLU‘“

KALP MERKEZI

KALBINIZ EMIN ELLERDE

Kalp, sahip oldugumuz en karmasik organlardan biri... Bu nedenle kalp saghginin
korunmasi uzmanlhk gerektiriyor. Diizenli kontrollerle kalp damarlarinizdaki
olasi bir rahatsizligi ve kalp krizi riskini 6grenmeniz mimkiin. Anadolu Saghk Merkezi
olarak deneyimli kadromuzla, kalbinizle ilgili her konuda yaninizdayiz.
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Ozellikle Istanbul gibi metropol bir sehre
yakinhdiyla one ¢ikan Sapanca, harikulade

- dogas! ve seyrine doyulamayan gol manzarasiyla
sonbaharda da sizi dinlendirecegine séz veriyor.

on zamanlarin en popiiler yerlerinden Sapanca, ézellikle
Istanbullular i¢in en iyi dinlenme adreslerinden biri. Istanbula
ortalama 1,5 saat uzaklikta yer alan bu sirin yer, egsiz '
giizellikteki golii, yesili bol dogasi ve gezilecek yerleriyle adeta
sizi dinlendirecegine dair s6z veriyor. Gél, 16 km'lik uzunluguyla yer
yer Istanbul Bogazin1 andirtyor fakat kiyilarindaki sazliklar, bir golde
oldugunuzu tekrar hatirlatiyor size. Sapanca, 6zellikle Masukiye ve Kartepe
gibi ¢cok popiiler yerleriyle de dikkat ¢ekiyor tabii. Eger Magukiye’yi merak
ediyorsaniz, Alabalik Vadisi’'ne tirmanabilir, doganin icinde bolca yiiriiyiis
yapabilirsiniz. Kartepe ise kayak merkeziyle kis sporlari icin ideal bir durak.

KIRKPINAR’DA GUNBATIMI
Sapanca merkeze gelmeden 6nce
Kirkpinar'a ugrayabilirsiniz. Hemen
g6l kenarinda sakin bir yer. Yillar
once planérlerin havaalant olarak
kullanilirken, artik daha ziyade
piknik i¢in tercih ediliyor. Yesil
alanin bakimsiz hali sizi tizebilir
fakat ¢ekin bir sandalye ve hemen
g6l kiyisinda giinesi batirin.
Giinbatuminin essiz giizelligi size
her seyi unutturacak. Kirkpinar
sahilinde yelken ve kiirek tesisleri de
mevcut. Belki gideceginiz donemde
burada bir yarisa denk gelebilirsiniz.
Unutmayin, kiralayabileceginiz
kiiciik teknelerle golde gezinti

imkaniniz da var.

BALIK MI KIRMIZI ET Mi?
Kirkpinar'da, izgarada pisirilen
1slama kofte yemeden Sapanca’dan
dénmemelisiniz. Eger balik
istiyorsaniz, Kirkpinar'in Sapanca’ya
dogru uzanan gol kiyisi boyunca
cokea balik restorani mevcut.

Hepsi de golden ¢ikarilan taze
alabaliklariyla meghur. Her birinin
manzarasina diyecek yok tabii. Fakat
buradaki yiiksek fiyatlar: da goze
almalisiniz. “Yok, ben kirmiz et,
kebap severim” derseniz Sapanca
Merkez de Istanbul Et Lokantasi,
hem ¢ok leziz yemekleriyle hem de
cok uygun fiyadlariyla ideal bir tercih
olabilir.

BIRAZ SPOR...

Sapanca merkezde, belediyenin ¢ok
giizel bir projesinin hayat buldugunu
soylemeden gecmeyelim. Eger gline
saglikli baglamak istiyorsaniz bu

tam size gore! Gol kiyist boyunca
uzanan 5 kilometrelik bisiklet ve
ylrilylis parkuru, Sapancanin sakin
sabahlarinda ve tatli riizgar egliginde
harika bir deneyim oluveriyor. Hemen
yolun basinda saatlik ticretlerle
kiralayabileceginiz bisikletlerden sizin

icin en glizel olanini secin ve kendinizi

riizgara birakin. Yoruldugunuzda,
gole bakan banklardan birine oturup
manzaranin tadini ¢ikarabilirsiniz.
Turunuzu tamamladiktan sonra,
yolun her iki ucundaki kafelerde
kahvalti miithis bir keyif. Ozellikle
kiralik bisikletlerin tam karsisinda,
g6l kiyisinda yer alan ¢ay bahgesi
tadindaki kafe, tertemiz bahgesi ve

tahta masalariyla ok sirin. Eger
hava soguk olmazsa burada bir seyler
yiyebilirsiniz. Sunumlari olduk¢a
giizel.

SAKIN BIiR OTEL ARIYORSANIZ...
Sapanca artk turistik bir yer
oldugundan konaklama i¢in pek ¢ok
secenek var. Ancak size, Sapanca
merkeze yaklagirken yol kenarinda
bulunan ve toplam 6-8 odalt bir
konak olan Sapanca 105’i 6nerebiliriz.
Eger kiiciik cocugunuz yoksa ve
gercekten sakin bir yer artyorsaniz
burasi oldukgca ideal. Bir aile isletmesi
ve daha ziyade hanimefendilerin
elinden isletiliyor. O yiizden
mutfagindan ¢ikanlar da bir hayli
lezzetli. Sabah kahvalusinda sunulan
ve strr1, kullanilan 6zel baharatlarda
sakli Gandalf Menemeni'ni mutlaka
denemelisiniz. Mekanin dekorunu da
cok seveceksiniz.

MUTLAKA YAPIN...

Sapanca merkezdeki bisiklet
yoluna mutlaka ugrayin.

e Kirkpinar'da ginbatimini seyredin.

e [slama kofteyi deneyin.

e Balik seviyorsaniz gol kenarindaki
restoranlardan birine ugrayin.

e Kirkpinar Naturel Botanik Parki'ni
ziyaret edin.

e Bol ydruyUs yapin.
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KURUMSAL SOSYAL SORUMLULUK PROJELERG

Bu hikayenin parcasi
olmak gurur verici!

Anadolu Egitim ve Sosyal Yardim Vakfi Sosyal Sorumluluk Projeleri Direktorligu, kurumsal
sosyal sorumluluk anlayisiyla hizmetlerini stirdiriirken, pek cok insan da buna taniklik ediyor.
Sosyal Sorumluluk Projeleri Direktorliigiu'nde stajyer olarak gérev yapan Kader Bilgic de
onlardan biri. Staji boyunca yasadiklarini ve izlenimlerini dergimiz Vital ile paylasti. ..

Kader Bilgic, 19
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nadolu Grubu biinyesinde

faaliyet gosteren Anadolu

Egitim ve Sosyal Yardim

Vakfi ile, lise son sinifta
(2014-2015) yapugim staj araciligiyla
tanigmistim. Dokuz aylik stajimin
ardindan ti¢ ay boyunca da Proje
Elemani olarak calisma firsati
yakaladim. Simdilerde egitimime,
Uludag Universitesi Biiro Yonetimi
ve Yonetici Asistanligi boliimiinde
devam ediyorum. 2016 yaz
donemindeki tiniversite stajimi ise,
calismaktan biiytik haz duydugum ve
kariyer planlamamda ¢ok énemli bir
basamak olduguna inandigim Sosyal
Sorumluluk Projeleri Direkeorligirnde
yapiyorum.

KUCUK DOKUNUSLAR,

BUYUK ETKILER...

Anadolu Grubu gibi biiyiik bir
olusumun 6nemli bir parcasi olan ve
saglik sektoriinde bolgenin referans
merkezi konumundaki Anadolu
Saglik Merkezi'nin tiim ¢aliganlart
kurumsal sosyal sorumluluk anlayisina
yiirekten baglilar. Béyle bir ortamda
olmak benim i¢in miithis bir

gurur! Diistiniin ki, ihtiyag sahibi
hastalarin yasamlarina yapilan kiiciik

dokunuslarin biiytik etkilerine her giin
sahit oluyorsunuz. Bu sizi bir yandan
duygusallastirabiliyor fakat isinize ¢ok
daha siki baglanmaniz i¢in de harika

bir motivasyon.

BU SADECE BiR SAGLIK

PROJESI DEGIL

Anadolu Saglik Merkezinin deneyimli
saglik profesyonellerinin, Vakif kiiltiir
ve ruhuyla hareket ederek hastalara
ozenli yaklasimlariyla, ¢ok 6zel projeler
de hayat buluyor. Bir fikir, 6zel giin ya
da belirli bir saglik sorunu hakkinda
tiretilen proje fikirleri, fizibilite
caligmalariyla ortaya ¢ikan proje
planlari ve donem ilerledikce projeye
dahil olan hastane ve vakif personelinin
kaulimiyla gercege doniistiyor.

Vakfin Sosyal Sorumluluk Projeleri
Direktérliigirniin en 6nemli hedef
kitlesi, Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligrna bagl kurumlarin bakim
ve korumasi altinda bulunan kisiler.
Onlarin, hastanede gegirdikleri siire
icinde gordiikleri ilgiye bagli olarak
gozlerinden okunan mutuluk, bu isin
yalnizca bir saglik projesi olmadigin
anlatiyor aslinda. Insanlarin yagam
kalitelerini yiikseltmeyi ve onlara

kendilerini daha iyi hissettirmeyi
hedefleyen bir sosyal sorumluluk
bilinci var. Bu anlayis ercevesinde,
engelli bireyler ve ¢ocuklara yonelik
organize edilen projelerle Vakuf
faaliyetleri daha da anlam kazaniyor.
Vakif, saglik hizmetine ulasgamayan
veya ulagmakea sikintt yagayan
cocuklarin, bilinmeyen saglik
sorunlarini ortaya ¢ikarip tedavilerini
sagliyor. Béylece, gelecegin sagliklt
toplumu igin de 6nemli bir gorev
tistleniyor.

Kariyerimin heniiz ilk yillarindayken,
saglik sektdriinde yiirtitiilen en genis
kapsamli kurumsal sosyal sorumluluk
projesine katkida bulunmak gurur
verici. Bu harika hikayenin bir parcast
oldugum i¢in kendimi ¢ok sansli
hissediyorum. Kurumsal sirketlerin
toplumun ihtiya¢ duydugu her alanda
sosyal sorumluluk projelerine kaynak
aywrmasinin, tilkenin gelisimine 6nemli
katkilar sagladiginin tartisilmaz bir
gergek olduguna inantyorum. Ve
biliyorum ki, burada sosyal sorumluluk
adina 8grendiklerim hayatimin

her doneminde bana pozitif katk:t
saglayacak. ..

“Kariyerimin
henlz ilk
yillarindayken,
saglik sektdrinde
yurattlen en
genis kapsamli
kurumsal sosyal
sorumluluk
projesine katkida
bulunmak gurur
verici. Bu harika
hikayenin bir
parcasl oldugum
icin kendimi

cok sansli
hissediyorum.”
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BiZDEN HABERLER

Anadolu Saghk Merkezi Akademi
web sitesi yenilendi

Anadolu Saglik Merkezi'nin bilgi ve
uzmanligini paylastig egitimleri tek
bir ¢cat alunda topladigimiz, sagligin
merkezi olma vizyonuna hizmet eden

Akademi markamizin web sitesinde
(www.anadoluakademi.org), artik
hekimlerimizin yazdig: bilimsel
makaleleri yayinlayabilecegiz.

Vaka Yonetimi Hemsireligi
Kursu'nda 3. bulugma

Anadolu Saglik Merkezi Hemsireligi,
2015 yilinda Tiirkiyede bir ilk

olan Vaka Yonetimi Hemsireligi
kursunun iiciinciisiinii 25 Temmuz
2016 tarihinde gergeklestirdi. Ankara ve

[stanbuldan katilim gosteren kursiyerler,

Hasta Bakim ve Hemsirelik Hizmetleri
Direktor Yardimcimiz Aysegiil Ince'nin
Hemsirelikte Vaka Yonetimi sunumuna
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kaulirken; Kalp Cerrahisi Vaka
Yénetimi, Diyabet Vaka Yonetimi,
Onkoloji Vaka Yonetimi (Kemoterapi)
alanlarinda tam giinlitk gézlem yapma
firsatin da buldular. Anadolu Saglik
Merkezi Hemgireligi, hemsirelikte vaka
yonetimi uygulamalarinin iilkemizde
yayginlasmasina yonelik calismalarina
devam ediyor.

-

i

v =

“Pembe Top
Sahada”
projesine
yurtdisindan
2 odil!

Anadolu Saglik Merkezi nin
Anadolu Efes Spor Kuliibii is
birligiyle meme kanserinde erken
taniya dikkat cekmek amaciyla
2014 yilinda hayata gecirdigi
“Pembe Top Sahada” projesi
uluslararasi 2 6diiliin sahibi oldu.

Her yil 1 milyon 400 bin kadina
teshisi konan ve 8 kadindan
birinde goriilen meme kanserinde
erken taninin 6nemine dikkat
cekmek icin gergeklestirilen
Pembe Top Sahada projesi;
diinya genelinde basarili kurumsal
sosyal sorumluluk projelerini

ve kitle iletisimi ¢calismalarin
odiillendiren International CSR
Excellence Awards (Uluslararast
KSS Miikemmellik Odiilleri)

ile Amerika'nin en prestijli
organizasyonlarindan olan ve
diinya ¢apinda basarili projelerin
degerlendirildigi Stevie Awards
tarafindan 6diillendirildi.

“lyi ki varsin”
projemiz
Odiillendirildi

Hastalarimizin vefali yardimailari,
refakatcilerimize tesekkiir etmek icin
diizenledigimiz “Iyi ki varsin” etkinligi
iki buyiik 6diil kazandi. Uluslararast
Stevie Odiillerinden aldigimiz altin ve
bronz iki 6diil, bize bir kez daha “iyi
olanin” kazandigini kanitladi.

Senin merkezmde ne var?

oldu. Tiim calisanlarimiza “Bizim
merkezimizde sen varsin, senin

merkezinde ne var?” diye sorduk.
Haziran ayinda bagladigimiz projeye
olan yogun ilgi halen devam ediyor.
Yilsonuna kadar her ay yapacagimiz
cekilisle belirlenecek ii¢ kisiye
hayatlarinin merkezindekilere 6zel
hediyeler verecegiz. Cekilislerimiz

her ay yemekhane girisinde, yine
calisanlarimizin katlimiyla seffaf bir
sekilde yapiliyor. Gegtigimiz giinlerde
gerceklestirdigimiz, Haziran-
Temmuz aylarini kapsayan ilk
cekiligimizin talihlileri Ozge Hayta,
Tuba Isteben, Tugge Sarikahya,
Biilent Yilmaz, Yildiray Kosar ve
Pinar Kiirekgi oldu. Odiillerinin B ”
keyfini ¢ikarmalarini diliyoruz... Yildiray Kosar Ozge Hayta

Yenilenen vizyon, misyon ve

degerlerimizi ¢alisanlarimizin da
icsellestirmesi icin 2016 yilinda

yapugimiz iletisim projelerinden
biri, "Senin merkezinde ne var?"

Panayirda eglenceli saatler

Panayir etkinligimizle tigiinci kez patik, baharatlar, taki, saat, parfim,
bir araya geldik. Hastanemizde kekik, bal hatta sarma gibi pek ¢ok
diizenledigimiz etkinlikte, ¢alisanlar ~ tiriin tezgahlardaydi. Hastanemizin
aileleriyle, cocuklariyla birlikte direktorleri de etkinligimize
eglenceli saatler gegirdi. Isteyen katilirken, Genel Direktoriimiiz
calisanlarimiz tezgah kurarak Tiirkan Ozilhan Tacir de bizleri
kendi yaptiklar: triinleri satular. yalniz birakmadi.

Findik, zeytinyagy, recel, 6rgii
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ONCOLOGY
No passage for breast cancer!

‘There have been many developments in the diagnosis and treatment

of breast cancer. Treatment options are becoming more and more
personalized according to the type of breast cancer one has. Prof.
Metin Cakmakgt, M.D., General Surgeon and Director of the Breast
Center at Anadolu Medical Center, emphasizes the importance of
early diagnosis. He explained new protocols on the self-breast exam.

Always keep in mind that early diagnosis saves lives. Women have
practiced self-examinations for years. While it is an important method
of early diagnosis, if’s not completely accurate. Furthermore, it can
cause unnecessary concern Women must make it a habit to see a doctor
and visit a women’s health facility once a year, especially after age 45.

ONCOLOGY

Ten questions and answers regarding the pain
that can be experienced after a breast cancer
operation.

For some women, the pain that follows breast cancer surgery is

as significant as the operation itself. This pain can greatly affect a
person’s quality of life but, fortunately, modern medicine can now
address it more easily than in the past. Prof. Fatih Agalar, M.D.,
General Surgeon, at Anadolu Medical Center, explains all the essential
information on this topic for the readers of our magazine, Vital.

Chronic pain is common following breast surgery. The pain can be
so severe that it affects daily life. Medication can be used to treat it,
but long-term use may be required. Furthermore, the medication
can sometimes cause persistent and aggravating pains in other
parts of the body such as the back and shoulders. In such cases, a
substitute that causes less pain can be tried, and simple painkillers
may also prove effective.

The doctor may recommend arm exercises and certain arm
movements to be used. Although a patient may not be able to

use her arm for some period of time, she should engage in a
rehabilitation program. If the physical therapy is performed properly
and sufficiently, the patient is likely to return to her previous life.
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NEUROLOGY
The “lce Bucket Challenge” worked: a new
gene has been discovered!

We have heard a lot about the disease amyotrophic lateral sclerosis
(ALS) through the “Ice Bucket Challenge,” a series of videos that
many well-known names participated in. Much of the proceeds
from the campaign were directed toward scientific research and
resulted in the discovery of a new gene called NEKI. It is expected
this will open the way for new treatments. This is important
because much remains unknown regarding the causes of ALS, and
researchers are continuing to investigate the subject. Neurology
Specialist at Anadolu Medical Center, Hale Gékmen, M.D.,

fills Vital readers in on ALS and where the medical world is with
regard to the condition.

The reasons behind the disease have not yet been fully understood.
Some studies reveal that smokers, soldiers, and those exposed

to lead, are more likely to suffer from it. We can also say that it
has a hereditary component, with about 5 to 10 percent of cases
considered “familial ALS.” This means, though, that most patients
actually do not have a family history of the disease. Individuals
who are 60 to 70 years of age and male are more commonly
inflicted. Scientists are keeping up their work to find a treatment
for ALS. The medication currently administered for it is believed
just to slow down the course of the disease, although there are also
supporting treatments. For sufferers, the most important things to
keep in mind are to observe patient breathing, to bring infections
under control, and implement physical therapy. Furthermore, if
the patient is finding it difficult to swallow, they should be fed via
percutaneous endoscopic gastrostomy (PEG), a procedure that
involves placing a feeding tube in the stomach.

SEASONS
Don't allow these illnesses to
put you in a bad mood!

Though respiratory tract infections

are taken lightly by most of us, J
they are among the major health
issues that reduce our quality s
of life and prevent us from _,&JM .
working. In particular, they

can result in severe and life-threatening conditions for people at risk
of lower respiratory infections like acute bronchitis and pneumonia.
Thankfully, modern medicine makes it possible to be protected from
both upper and lower respiratory infections. Follow your physician’s
recommendations to stay healthy during these months. Esra
Sénmez, M.D., Pulmonologist, and Prof. Mustafa Kazkayast, M.D.,
Ear, Nose, and Throat Specialist at Anadolu Medical Center, share
important information about upper and lower respiratory infections,
and outline precautions to take to prevent them.

A list of simple measures to take against infections:

* Get as much vitamin C as possible by eating fruit and vegetables
that contain it.

* Dress for the season. Consume plenty of warm liquids. Rest. It
will help you to get better quicker and prevent you from spreading
the illness.

* Try to stay away from crowds.

* Don't reuse the tissues you used when sneezing.

¢ Ensure the good hygiene of your hands, washing them often and
with plenty of water.

* Get your shots if you're in the high risk group.

* Seasonal changes may affect a person’s mood, causing depression.

Along with your mood, your body also goes through changes.

So make sure to take care of your increased needs for energy,

vitamins, and minerals during this period.

Eat healthy and vitamin-rich foods, as these have many critical

functions and protective properties.

* A balanced diet helps preserve your body temperature. Consume

hot liquids to keep your body warm in cold weather.

Exercise regularly.

COMPLEMENTARY MEDICINE
Patients are now healthier, thanks to
complementary medicine.

When combined with standard medical care, complementary
medicine improves the quality of life of patients and significantly
increases the rate of success of treatment. The secret of its

benefit is in the holistic treatment approach, not only towards
the disease, but also towards the patient. Omer Kiigiik, M.D.,
Professor of Hematology, Medical Oncology and Uro-oncology
at Emory University and Consultant of the Complementary
Medicine Center at Anadolu Medical Center, provides important
information on patient-centered integrative medicine approach.

The patient’s immune system and metabolism is strengthened
through a customized complementary medicine regimen, including
an eating program and, when necessary, herbal treatments,

and micronutrient supplements. The regimen also aims to

reinforce and maintain physical and emotional health by reducing
stress through practices such as meditation, yoga, massage,
acupuncture and music therapy.

COMPLEMENTARY MEDICINE

Acupuncture and medical massage

There are innumerable psychological and physical disorders that
affect life unfavorably, including chronic pain syndromes, fatigue,
sleep disorders, excessive sweating, and depression. To fight against
them successfully, it is imperative to be strong both physically and
mentally. Complementary medicine, for instance acupuncture and
medical massage, can offer relief from these problems, and may also

assist the patient to achieve physical and mental endurance. Derya
Ozmen Alptekin, M.D., Physical Therapy and Rehabilitation
Specialist, Acupuncturist at Anadolu Medical Center, and Pelin
Ozay, Massage Therapist offer useful information about these

two complementary medicine therapies, when applied alone or

as additions to standard therapy in the treatment of a variety of
diseases from chronic pain syndromes to depression.

Oncology patients love this massage!

In many respects, it resembles other types of massage, but the

additional benefits of oncology massage are as follows:

¢ It decreases anxiety.

* DPain is alleviated. Patients who receive this form of massage
therapy state that, in particular, acute cancer-related pain
decreased as a result.

* Oncology massage can reduce the nausea induced by
chemotherapy. It has been demonstrated that applying pressure
to acupuncture points alleviates nausea and vomiting, and
thereby lowers treatment cost.

* This form of therapy can help to regulate sleep and reduce
fatigue.

CHILDREN'S HEALTH
A major test for parents!

Urinary incontinence or “bed-wetting” in children
can be a considerable trial for parents. Avoid
accusing the child of bad behavior. For successful
treatment, initiate and manage a regimen in
cooperation with a doctor after a definitive
diagnosis has been made. It should be noted that
urinary incontinence is sometimes an indicator

of another health problem. This may be a urinary
tract infection, a disease of the bladder, a structural
disorder of the urinary system, an issue with urine
concentration, kidney failure, constipation, or
diabetes. Associate Professor Nege Karaaslan Biyikli,
M.D., Pediatric Nephrology Specialist at

Anadolu Medical Center, shares her
knowledge on this matter and makes
some recommendations.

Pay attention to diet!

The nutritional habits of children

may trigger this disorder. It is

integral to manage a child’s fluid intake and to avoid sugary,

carbonated, and caffeinated drinks. It may also be necessary to

restrict foods containing high levels of sugar and salt, for example

fruits and dried nuts. Consider the following for your child:

¢ Restrict his/her fluid intake two hours before bedtime.

* Make sure your child visits the bathroom before going to sleep.

* Wake your child up one and a half to two hours after he/she
goes to sleep.
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* Increase your child’s fluid intake during the day.

* Ensure that your child passes urine every two to three hours
while awake.

* At dinner, avoid salty and overly spiced foods that may trigger
thirst.

* Do not buy ready-to-drink beverages that have a diuretic effect.

DIABETES
Keep your organs healthy!

Diabetes can creep up on the body. If not kept under check, it can
become a serious threat to the heart, kidneys, feet, and eyes. Itis a
critical health issue in every society with the potential to damage
many organs. However, patients who are alert and keep up with
their treatment regimen can still enjoy a good quality of life. So what
should we do to prevent organ damage caused by diabetes? Anadolu
Medical Center experts have these suggestions for Vital readers.

Fight diabetes through exercise!

* Start slowly and gradually increase the pace. Don’t push yourself
too hard.

o Always carry a physician’s note or medical bracelet to indicate you
have diabetes.

* Take walks 3-5 times a week.

* If you have diabetes-related foot problems, choose sports that
involve lower pressure on the foot such as swimming or biking.

* Keep your sports shoes and clothes in a visible spot so that
exercising will always be on your mind.

* During exercise, keep foods containing glucose by your side.

* Avoid exercising late at night and don’t work out alone.

¢ Use a step counter and aim for 10,000 steps a day.

* Drink plenty of water.

* Measure your blood sugar before and after you exercise.

WOMEN'S HEALTH
Ten facts you
should know about
menopause!

Menopause is a natural process
every woman goes through
after she stops ovulating.

Even though it is an ordinary
development, being prepared for it
is crucial to reduce its challenging
consequences. Assoc. Prof. Fatih
Giiger, M.D., specialist in
Obstetrics & Gynecology and
Gynecological Oncology, and
Nuri Ceydeli, M.D., specialist

in Obstetrics & Gynecology
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at Anadolu Medical Center, explain the facts and dispel popular
misconceptions about menopause. Obstetrics and Gynecology
specialist at Anadolu Medical Center, Zeynep Yilmaz, M.D.,
makes recommendations for a healthier menopause.

Delaying the age of onset of menopause

Obstetrics and Gynecology specialist at Anadolu Medical Center,

Zeynep Yilmaz, M.D,, lists habits to consider to delay the age of

menopause:

* Exercise at least three times per week. Use the stairs instead of the
elevator during the day.

¢ Calculate your body mass index. Try to be neither very thin nor
overweight.

¢ Stay away from hazardous chemicals.

* Avoid stress.

* Do not smoke. Steer clear of passive smoking.

* Eat foods high in antioxidants, including fish, walnuts, hazelnuts,
broccoli, tomatoes, peppers, carrots, grapes, and strawberries.

* Consume foods rich in calcium. Try to eat a total of 200 milliliters
of milk, yogurt, and ice-cream each day.

* Get adequate amounts of sun to ensure sufficient vitamin D

intake.

ORTHOPAEDICS AND TRAUMATOLOGY
Shoulder impingement syndrome

“Shoulder Impingement Syndrome” is the main cause of
shoulder pain, the second most common pain after back
pain. There are a number of factors in the development of
this problem, which is usually felt on one side but can also be
experienced in both shoulders. These reasons include structural
differences in shoulder bones (especially the acromion bone),
repetitive movements that keep the shoulder above a 90-degree
angle, arthritis in shoulder bones (osteophytes), abnormal
movements in weak shoulder muscles (especially the rotator cuff
and scapular muscles), and shoulder capsule anomaly.
Studies on shoulder impingement syndrome reveal that homemakers
in particular suffer from this condition. The main reason for this is
repetitive over-the-head movement.
Davud Yasmin, M.D., Orthopaedics and Traumatology Specialist at
Anadolu Medical Center, lists the measures to take for prevention of
this condition:
* Do not carry bags heavier than 2 kilograms, and switch their
location every 15 minutes.
* Do not overstretch by forcing your body to reach high places.
* Switch arms every 10 minutes when cleaning windows.
* During tasks such wiping windows or hanging curtains, climb
a ladder to reduce shoulder height rather than stretching your
shoulders above your head.
* Try not to sit in front of a computer in a fixed position for long
periods.

NEUROSURGERY
Technologies that defy brain tumors!

Today, state-of-the-art technologies increase the chances of
success of brain tumor surgery. One of these innovations is the
fluorescence microscope, which makes it possible to remove

the tumor without damaging healthy brain tissue. Prof. Serdar
Kahraman, M.D., Director of the Neurosurgery Department

at Anadolu Medical Center, gives information about these new
technologies and about the things to consider when dealing with a
brain tumor.

A brain tumor may originate in any part of the brain and when it
grows, it creates pressure. It develops through the excessive growth
of benign cells or through the transformation of normal cells into
malignant ones. In adults, brain tumors are mostly located in

the upper part of the brain, whereas in children they commonly
appear in the cerebellum or the lower part of the brain. They
manifest a variety of symptoms in accordance with the area they
are in and the amount of pressure they exert. A brain tumor is first
diagnosed through computerized tomography (CT) followed up
with a neurological examination. Alternatively, magnetic resonance
(MR) may be used or, if necessary, digital subtraction angiography
(DSA) to highlight vascular connections. Microsurgery is usually
involved in the treatment of a tumor. The main goal is to remove
the whole growth or as much of it as possible with minimum
possible disruption to the patient’s life.

CARDIOLOGY - NEUROLOGY
Our hearts don't like it!

Migraine
Migraine is characterized by
severe headaches that adversely

=
affect daily life, butitisa _,h:/-: rtﬁ/%
condition that can be treated and T\/ 4
o

controlled. It is best also not to

N

o
neglect cardiovascular health when \ \
treating migraine, as links between the
two have been known about for many years. There have been a
myriad of studies conducted on the connection between the two.
Scientists from Harvard University have undertaken the latest and
most comprehensive research to date, and it reveals more clearly
that connection in women. According to the newly published
results, women who suffer from migraine have a higher risk of
cardiovascular disease, stroke, and heart attack, than those who
don’t. Prof. Yasar Kiitiik¢ii, M.D., Director of the Neurology
Department, and Aysegiil Karahan Zor, M.D., Cardiologist, at
Anadolu Medical Center, share with readers the striking results of
this new investigation of the connection between cardiovascular
health and migraine. They provide crucial information for
migraine sufferers about the measures that should be taken to

protect the heart.

People with migraine need to be particularly careful about high
cholesterol, high blood pressure, and getting enough exercise. They
should also avoid smoking, excessive weight, and high blood sugar,
as these are all risk factors for cardiovascular problems and stroke.

PSYCHOTHERAPY

Why most marriages don't last anymore
‘ Marriage is a relationship with a multi-layered

form and its own dynamics and life-changing
characteristics. As such, it may take a while for
the partners to adjust and get used to this new
process. Often, the first year of marriage is the
time when problems are felt more acutely. At
this point, many factors come into the picture
and wear out the couple, preventing the
marriage from lasting for very long. Necmiye Dogruer, Adult and
Couple Psychotherapist at Anadolu Medical Center, offers essential
information and advice to partners.

&

Relationship problems actually can be detected by small signs,
however, individuals are slow to notice and put off addressing
them. The alarm can be set off at any stage and at any moment. It’s
easier to achieve positive results if couples use therapy when they
feel that they are unable to resolve things themselves to maintain a
healthy relationship.
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