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Degerli Vital Okurlari,

Giinliik yasanumizin i¢inde bir fiziksel aktivitenin varlig1, daha saglikli ve
uzun yasamanin ana sartlarindan biri. Bu bilimsel olarak da ispatlanmis bir
gercek. Yeni sayimizda Johns Hopkins Universitesi Tip Fakiiltesinden Dr.
Marlis Gonzalez-Fernandez, ne yasta olursak olalim evde ya da ofiste rahatca
uygulayabilecegimiz bir dizi egzersizi tarifliyor, kagcirmayin.

Sicak kemoterapi kisa bir siiredir uygulaniyor ancak buna ragmen kanser
tedavisinde kendine bir yer edindi. Karin zarini tutan ve damardan verilen
kemoterapiye cevap vermeyen kalin bagirsak, kadinlarda yumurtalik, mide,
pankreas gibi kanserlerde uygulandigi zaman yasam siiresini uzatiyor. Bu
yontemde 6ncelikle detaylt bir ameliyat ile kanserli karin zar1 ve diger dokular
ctkariliyor. Daha sonra hasta halen anestezi altindayken karin igine sicak
kemoterapi ilact uygulanarak kalan kanser hiicreleri yok ediliyor.

Giintimiizde biiyiik sorunlari ameliyatsiz yontemlerle tedavi etmenin yolunu
acan teknolojik gelismeler birbirini kovaliyor. Kalp kapakeiklarindan biri
olan aort kalp kapak¢iginin darliginda TAVI yéntemi de bunlardan biri.
Hastalikli kalp kapakeigina protez bir kapak yerlestirilmesi TAVI yontemi
ile anjiyografik olarak, yani damar yoluyla yapiliyor. Kasik damarindan
kalbe ulagilarak 6nce dar olan kisim genisletiliyor, ardindan yeni kapakeik
yetlestiriliyor. Bu sayede hastanede yaus ve iyilesme siireleri acik ameliyata
gore kisaliyor.

Boyun, omuz, sirt ve bel agrilari cok sik karsilagilan saglik sorunlarindan.
Hareketsizlik, obezite, bilgisayar kullaniminin artmasi, masa baginda uzun
calismalar gibi nedenlerle ortaya cikiyor ve yasam kalitemizi olumsuz etkiliyor.
Bu agrilarin her biri i¢in ayr1 olan 6nerileri Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
Uzmani Prof. Dr. Semih Aki bu sayimizda acikliyor. Hepsi icin gegerli olan
ise, hatali yaptiklarimizdan ders ¢ikarmak ve tekrarlamamak.

En saglikls gtinler sizin olsun.
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Anadolu Saglik Merkezi ve Johns Hopkins Medicine International, egitim ve kalitenin
gelistiriimesine ybnelik alanlarda imzaladiklari (2002) stratejik is birligi anlagsmasiyla;

tibbi ekipman ve teknoloji se¢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.

Evliliginizde sorun ¢ikmasim beklemeyin

Evlilik danismanlidi sadece yeni evliler ya da sorun yasayan ¢iftler igin midir? Uzmanlara gore
danismanlik destegi, sorunlar baglamadan Gnce ve uzun evliliklerde dahi pek ¢ok fayda saglayabiliyor.

Evlilik danigmanlig1 konusunda
toplumda olusmus algilarin

disinda hemen her ciftin bir evlilik
danigmanina ihtiyact olabiliyor.
Bircok cift danigmanlik hizmeti
almaya karar verdiginde, zaten
evliliklerinden umudu kesmis
oluyor ve aslinda terapiye, bosanip
bosanmama kararlarint netlestirmek
icin bagvuruyorlar. Eslerden biri
(veya her ikisi) danismanlik almanin
evliliklerini kurtarma anlaminda
higbir ise yaramayacagi konusunda
mazeretler iiretiyorsa, Johns
Hopkins Medicine [s, Yagam ve
[liski Departmani Kidemli Miidiirii
ve Lisansli Klinik Sosyal Hizmetler
Gorevlisi Michelle Carlstrom’un,
danigmanligin fayda ve ¢oziim
stratejilerine dair paylastuklarina goz
atabilirsiniz...

EVLILIGIMiZDE YANLIS

GIDEN BiR SEY YOK

Bozuk degilse tamir etme! Mantikli
oyle degil mi? Aslinda tam olarak
oyle degil. Ciftlerin, isler iyice
cigirindan ¢ikmadan once evliliklerini
mutlaka korumasi, savunmasi ve
gelistirmesi gerekiyor. Iste bilimsel
bir kanit: Yas ortalamalart 60 yaginda
olan 30 yildan uzun siiredir evli
ciftlerle yapilan bir aragtirmaya

gore, bir seyler yolunda degilmis
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gibi hissetmeden 6nce terapiye
bagvurmanin, evliligin siirmesini ve
mutlulugu artirdigs gorilmistiir.

AMA Biz BiRBIRiMiz iCiN
YARATILMISIZ

Evlilikle ilgili romantik hayaller,
beraberlige giden yolda ciftlere
heyecan uyandirsa da, hayatin
ilerleyen agamalarinda sorun
olugturmaya baglayabilir.
Arastirmalar, birbirleri i¢in
yaratldigini diisiinen ciftlerin
memnuniyet seviyelerinin daha
yiiksek ¢cikuigini fakat gecimsizlik
ve boganma oranlarinin da bu tip

ciftlerde yiiksek oldugunu gosteriyor.

Bu kategorideki ciftlerin, birbirlerine
yiikledikleri yiiksek beklentileri
yonetebilmek icin danismanlik
hizmeti almalar: faydali olacakur.

“TERAPI” S0ZCUGU GIFTLERE
SICAK GELMiYOR

Terapi veya danismanlik
sozciiklerinden hoglanmiyorsaniz
bunu bir checkup gibi diisiinmeye
calisin. Arasurmacilar, terapi fikrine
sicak bakmayan ciftlere “evlilik
terapisi” yerine “evlilik checkup”s
onerdiklerinde pek ¢ok ciftin bu
konuda istekli oldugunu gérdiiler.

Giizel yas almak cok zor degil

Yaslanmanin biitiin enerjinizi alip gotiirmesine izin vermek zorunda degilsiniz. ..

Yaslanmak aslinda daha az hareketlilik
ve dinglik anlamina gelmiyor. Oyle ki,
yaslandik¢a ding kalmaniza yardimct
olacak bazi seylere dikkat ederek

daha geng ve ding goriinebilirsiniz.
Johns Hopkins Medicine geriatri
uzmanlarindan Dog. Dr. Alicia Arbaje,
enerjinizi artrmaniz i¢in birka¢ 6nemli
uyartda bunuyor:

AZ iSLENMi$ GIDALAR TUKETMEYE
OZEN GOSTERIN

Taze, miimkiin oldugunca az iglenmis
veya islenmemis gidalar; igerdikleri
vitaminler, mineraller ve antioksidanlar
sayesinde enetji seviyenizi yeniler.
Bunun diginda kalan paketlenmis ve
islenmis gidalar, daha halsiz ve yorgun
hissetmenize neden olur. Dikkat

etmeniz gereken en 6nemli detay

ise, sindirilmesi daha uzun siiren ve
dolayistyla enerjinizi titketen hayvansal
tiriinleri, 6zellikle de kirmuz1 eti, 6lciilii
tiikketmenizdir.

D VITAMINi SEVIYELERINizi
KONTROL EDIN

Enerji seviyeleri ve ruh hali tizerinde ¢ok
biiyiik etkisi olan D vitamini almanin
en iyi yolu, biraz giineste kalmaktan
gecer; ¢linkti UV sinlari cildinize temas
ettiginde D vitaminine déniisiir. Kotii
haberse su, yaslandikea cildinizin giines
isinlarini D vitaminine doniistiirme
yeteneginin azalmasidir. D vitamini
seviyenizin yeterli olup olmadigini
ogrenmek icin doktorunuza danisabilir,
degerlerinize gore hareket edebilirsiniz.

B12 VITAMINIYLE
CANLANIN

Enerji seviyelerinde
onemli bir bagka unsur
da B12 vitaminidir.
Hayvansal gidalarda
dogal olarak bulunsa da
soya ve badem siitii gibi f
hayvansal olmayan f
bircok siit cesidinde de !
B12 vitamini takviyesi

mevcut. Fakat agirt

B12 tiiketiminden

kacinmaniz

gerekeigini de

unutmayin.

i
.
¢

Kalp saghgimz icin, bazi yaglara ihtiyacimz var

Kalp dostu bir beslenme igin yag tiketiminizi tamamen kesmenize gerek yok. Johns Hopkins Medicine
arastirmacilarina gore yapmaniz gereken tek sey, iyi yaglarla kot yaglan birbirinden ayirmak...

Yag sozciigii, kalp sagligi dendiginde
pek de olumlu anlamda kullanilmaz.
Fakat bu konu aslinda sanildigindan
daha karmagik. Saglikli beslenmenin
ne oldugu konusundaki goriislerde
biiyiik bir degisim yasansa da, yapilan
arastirmalar besinsel yag titketiminin
kesilmesinin tek basina kolesterol
seviyelerini diisiirmede ok da etkili
olmadifini gésteriyor. Johns Hopkins

- Medicine Kardiyoloji Bolimi

uzmanlarindan Prof. Dr. Kerry
Stewart'in bu konudaki griislerine
kulak verebilirsiniz: “Insanlar saglikli
olmak icin temel makro besinler olan
yaglara, karbonhidratlara ve proteinlere
ihtiya¢ duyar. Yag oraninizin yiksek

olmasi, sagliginiz i¢in kotii olsa da
farkli gidalardan aldiginiz yaglarin hepsi
aynt degil. Viicudunuz, normal islevini
yerine getirebilmek icin besinsel yaglara
ihtiya¢ duyarken son arasurmalar, yag
tikketiminin tamamen kesilmesinin
obeziteye dahi katkida bulunabildigini
ortaya koyuyor. Bu nedenle hangi tiir
yaglart, ne kadar tiiketmeniz gerekeigini
doktorunuza da danisarak beslenmenize
ozen gostermenizde fayda var.”

Dunya Saglik Orguti’ne gore,

gunlik beslenmemizde tikettigimiz
yaglarin en fazla 1/3'ntin doymus yag;
yaklasik 2/3'nun de doymamis yaglardan
(tekli ve goklu) olusmasi gerekiyor.
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Giine 1yi baslamak icin
10 eqzersiz!

Hayatin yogun kosturmasi icinde spora zaman ayiramayanlardan
misiniz? Ginluk rutininize ekleyecediniz bu egzersizlerle siz de
gtine zinde ve saglikh bir adim atabilirsiniz!

Dr. Marlis Gonzalez-Fernandez
Johns Hopkins Universitesi Tip Fakiiltesi
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Bélimu
Klinik islemlerden Sorumlu Bagkan
Yardimcisi
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beslenme ve spor... Sagligimiz
icin hepsini bir dengede tutma
cabasindayiz. Her seye zaman

°
I s hayati, ev hayati, sosyal hayat,

aytramadigimiz hayaumizin bir
boliimiine, ozellikle spor igin yer
agmak gerekiyor. Giinliik hayatinizda
bir rutine déniistiireceginiz bu
egzersizler, hayatniza esneklikten
denge kontroliine kadar pek ¢cok
fayda saglayacak. Iste Johns Hopkins
Universitesi Tip Fakiiltesi Fiziksel
Tip ve Rehabilitasyon Bolimi,
Klinik Islerden Sorumlu Baskan
Yardimcist Dr. Matlis Gonzales-
Fernandez'in giine iyi baglamak i¢in
Vital okurlarina onerdigi egzersizler...

ODAKLANARAK NEFES ALMA

* Yoga mau gibi rahat bir zemine
yliz tistli uzanin ve kollarinizla

The Bird Dog
hareketi

basiniza yasuk yapin.

¢ Derin ve diizenli sekilde nefes alin;
her nefes aldiginizda karninizin
siserek yere degdigini hissedin.

* Bu sekilde yogunlasarak 10
kez nefes alip verdiginizde
rahatlayacaksiniz.

Bu egzersizi yaparak aslinda
kendinize sunu séylityorsunuz: “Ben
simdi kendime 6zen gosterecegim
ve kisa bir siireligine yalnizca buna
odaklanacagim.”

SFENKS DURUSU

¢ Basiniz1 kaldirin ve kollariniz1
ileriye dogru birbirine paralel
uzatin.

* Dirsekleriniz yerde kalacak sekilde
kollarinizin 6n kismindan gii¢
alarak yiikselin, gévdenizin tist
kismini yukariya dogru kaldirin ve
Sirtiniz1 esnetin.

* Baginizi agagiya ve yukariya indirip
kaldirin; 6nce yukari tavana dogru
bakin, sonra ¢enenizi gogsiiniize
yaklagtirin.

e Sirastyla sag ve sol kulaginizi
omuzunuza degdirecekmis gibi
basinizi iki yana dogru egin; sonra
da basinizi 6nce saga, sonra sola
gevirin.

* Gevseyin ve bu hareketi birgok
kere tekrarlayin.

CROSS CRAWL HAREKETI

(GAPRAZ DIRSEK-DIiZ HAREKETI)
Sirt istii yatn ve ellerinizi
basinizin arkasinda birlestirin.

*_Dizlerinizi kirarak ayak
tabanlarinizla yere basin.

¢ Karin kaslarinizt sikistirmak
icin omuzlarinizi ve ayaklarinizi
yerden yiikseltin. Sonra da
strastyla, sag dirseginiz sol
dizinize, sol dirseginiz sag dizinize
gelecek sekilde gévdenizi cevirin.

* Bir sag bir sol olacak sekilde
hareketi tekrarlayin.

SINAV

Klasik bir egzersiz ama gegerli sebebi

var! Dogru sekilde uyarlandiginda,

stnav hareketi yastan ve fiziksel
kondisyondan bagimsiz olarak
herkes tarafindan yapilabilir.

* Yeni baglayanlar icin dizler
asagida durabilir. Diger herkes,
ayak parmaklarinin ucunda
durmalidir.

 Ufak ufak baglayin, giiglendikce

tekrar sayinizi artirabilirsiniz.

THE BIRD DOG HAREKETI
(CAPRAZ KOL-BACAK HAREKETI)
Ellerinizin ve dizlerinizin iizerinde,
dort ayak seklinde durun, sonra
gapraz olacak sekilde kolunuzu
ileriye, bacaginizi geriye dogru
diiz uzatn. Bu hareket sayesinde
kollarinizdaki ve bacaklarinizdaki
neredeyse tiim eklemleri harekete
gecirerek harika bir esnetme
hareketi yapmis olacaksiniz.

ROCK AND CRAWL HAREKETI

(YUVARLAN VE EMEKLE)
Sirt Ustil yerde yatarken
ellerinizle dizlerinizi kucaklayin
wve ileriye-geriye dogru
yuvarlanin.

* Sonra icinizdeki bebegi uyandirin
ve yerde emekleyin (Karin kaslart
icin mitkemmeldir.)

-

TEK AYAK DURUSU

Ayaga kalkin ve ayaklariniz birbirine

bitisik olacak sekilde durun.

* | Sonra bir ayaginizi dizden biikiik
sekilde havaya kaldirarak tek ayak
tizerinde durun.

* Diger bacaginizla ayni hareketi
tekrarlayin.

HEEL DIPS HAREKETI

Bir merdivenin en alt basamaginda

ayakta durun.

¢ Parmak ucunda merdivenin
basamaginda dururken
ellerinizle korkuluga tutunun ve
topuklarinizi indirip kaldirin.

* Hareketi tekrarlayin.

MERDIVEN GIKMA

Heel Dips hareketinden sonra,

merdivenleri inip ¢ikin.

* /Kalca kaslarinizi caligtirmak
icin, merdiven ¢ikarken
topuklarinizdan giig alin.

Merdiven ¢ikmak, en iyi

kardiyovaskiiler egzersizlerden biridir.

YURUME

Kani pompalamanin basit ama etkili
bir yoludur.

*/ Giin boyu, en az 30 dakika olacak

sckilde elinizden geldigince
ylriyin.

* Eger hava soguksa, kapali alanda
diizenli adimlarla yiiriimek de iyi
bir secenek olabilir.

-

st

E® arasindaki egzersizlerin
her birini 1 ya da 2 dakika
boyunca yapin. Dengenizi
gelistirmek icin, [Fd arasindaki
egzersizleri bir slre sonra
gbzleriniz kapal olarak
yapmay! deneyebilirsiniz.
Egzersizlere baglamadan
6nce mutlaka doktorunuza da
danigmayi ihmal etmeyin.
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Kolesterol
Hareketsiz yagam

Depresyon
Psik0lojik sorunlar
Hipertansiyon
Karaciger yaglanmasi

Psikolojik sorunlar aJ S e P

Kolesterol
Kalpte biiyiime

Karaciger yaglanmasi
Hareketsiz yagsam

Erken ve ani 61ii.m rislginde artma
Psikolojik sorunlar

Diyabet

Karaciger yaglanmasi

Hareketsiz yagsam
Kanser

Kalpte bliyiime Kanser
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Eklem sorunlari hastalarin son yillardaki D1yabet

tercinleri ise cerrahi Kalpte biiyiime
tedaviler oluyor...

Kalpte biiytime
Erken ve ani ¢lim riskinde artma

Karaciger yaglanmagsi
Hareketsiz yagsam

Fklem sorunlar: Dlyabet
Kolesterol

bezite, gectigimiz yiizyilin
sonlarindan giiniimiize
sarkan ve asrin vebasi

olarak da adlandirilan klinik bir
durum. Oyle ki, 6zellikle ABD ve
Ingiltere basta olmak iizere gelismis
tilkelerin niifuslarinin tigte biri
obeziteden muzdarip. Obezite igin
aslinda hastalik demek dogru olur.
Clinkii obeziteye bagli kalp damar
hastaliklarindan, eklem hastaliklarina,
diyabetten kansere pek ¢ok hastalik
gelisebiliyor. Bu hastaliklarin tedavisi
sadece bireysel saglik ve toplum saglig
agtsindan degil devletlerin ekonomik
yiikleri acisindan da biiyiik bir sorun.

Obezitenin ¢ocukluk ve ergenlik
(adélesan) doneminde baglayarak
ciddi bir soruna déniistigiinii
soyleyen Anadolu Saglik Merkezi
Genel Cerrahi Uzmani Prof. Dr.
Koray Topgiil, “Bu dénemde obez
olan kisilerin %75’i yetiskinlik
déneminde de obez oluyor ve pek
¢ogu ‘morbid obez, yani hastalik
derecesinde sismanlik sorunuyla
kars1 karstya kaliyor. Boylece
adolesan déneminde obezitesi

olan kisi, obeziteyle beraber

yandag hastaliklarini da gelecege
tagtyor” diyor. Prof. Dr. Topgiil'iin
katkilariyla hazirladigimiz yazimizda,
Anadolu Saglik Merkezi Beslenme
ve Diyet Uzmani Tuba Ornek ile
Uzman Psikolog Selin Karabulut da
ozel gorislerini paylasarak, konunun
farkli yonlerine dikkatimizi gekiyor.

OBEZITE, GELECEGE
HASTALIK TASIYOR
Son 30 yila
bakugimizda,
ozellikle cocuk

ve ergenlerde
obezite oranlar1
belirgin oranlarda
artarken, bunun

anlami aslinda su; gelecege daha ¢ok
sisman insan ve sorun tagima... Bu
dénemlerinde obez olan kisilerde;

Diyabet

Ciddi eklem sorunlart
Psikolojik sorunlar

Depresyon

Uyku apnesi

Kalpte biiytime

Hipertansiyon

Karaciger yaglanmast

Erken ve ani 6liim riskinde artis
(morbid obezler 10 yil daha az
yasar)

* Deri sorunlart

* Over (yumurtalik) kitleri

gelisimiyle ileride dogurganlik
sorunlari
* Yasam kalitesinde bozukluk

gibi bir¢ok hastalik ve sorun kisinin
gelecek yillarina taginabiliyor.
Dolaystyla obezite, tedavi edilmesi
gereken bir hastalik olarak

degerlendirilmelidir.

Anadolu Saglik Merkezi
Genel Cerrahi Uzmani
Prof. Dr. Koray Topgiil

“ABD ve ingiltere
basta olmak Uzere
gelismig ulkelerin
nufuslarinin Ugte biri
obeziteden muzdarip.
Obezite icin aslinda
hastalik demek dogru
olur. CunkU obeziteye
bagli kalp damar
hastaliklarindan,
eklem hastaliklarina,
diyabetten kansere
pek ¢ok hastalik
gelisebiliyor.”



OBEZITE iLE KANSER ARASINDA NASIL BiR iLiSKi VAR?

Obezitenin 6zofagus, pankreas, kolon, rahim, meme, bobrek, safra
kesesi ve tiroit kanserleriyle iliskisinin ve bu kanserlerin obezlerde
goriilme olasihiginin fazla oldugu biliniyor. Ornegin, iinlii tenor
Pavarotti bunlardan biridir ve pankreas kanseri nedeniyle hayatini
kaybetmistir. ABD’de 2007°de yapilan bir arasgtirma da, erkeklerin
%4’ inde, kadinlarin ise %7’sinde obezite iliskili kanser gelistigini
gOstermistir.

Kanserlerin obeziteyle iliskisi nedir diye distiniilebilir. Temel
mekanizma, yag dokusunun agir1 dstrojen iiretmesine bagli olabilir.
Ozellikle meme ve rahim kanseri riskinin uzun siireli dstrojen etkisinde
kalmaya bagli olarak artuigt biliniyor. Dolayistyla menopoza girmis bir
kadinda dahi asir1 yag dokusu yiiksek seviyede 6strojen tireterek bu
etkinin devam etmesine sebep olabiliyor.

Obezlerde insiilin ve insiilin benzeri bitytime
fakeorii-1’in yiiksek olmasinin da kanseri
tetikleyici mekanizmalardan biri oldugu
tizerinde duruluyor. Ayrica yag hiicreleri
leptin gibi bazi hormonlarin tiretimini
. arurtyor. Bu hormonun da hiicre
cogalmasina katki verdigi
bilinmekte. Yine obez kisilerde
subakut diyebilecegimiz
._‘"1:, ve kronik olarak var olan
bir inflamasyon hali s6z
konusudur. Yani bir nevi
viicutta siirekli kronik
ve diisiik yogunluklu
bir enfeksiyon var
gibi bir durum.
Bu bile kanseri
tetikleyebilecek
bir faktordiir.
Ayrica obez
kisilerde bagisiklik
sisteminde baskilanma
ya da degisiklikler
yasanabiliyor ve
bunun sonucu kanser
hiicrelerinin gelisimine
ve ¢ogalmasina yol
agilabiliyor.

NE ZAMAN CERRAHi TEDAVI?
Tedavide dogal olarak ilk basamakta
konservatif dedigimiz cerrahi digt
tedaviler uygulantyor. Bunlar i¢inde
bazi ila¢ tedavileri, diyet, spor ve
yasam seklinin diizenlenmesi gibi
yontemler mevcut. Giintimiizde
yetigkinlerde morbid obezitenin
radikal tedavisi ise cerrahidir. Ug temel
cerrahi yontemden sz edebiliriz.

[lki Band (kelepge) uygulamasidir ki,
artik neredeyse terk edilmistir. Bypass
ameliyatlarinin kilo verme basarist
yiiksek ancak metabolik yan etkileri
ve mineral, vitamin kayb1 agisindan
daha fazla olumsuz etkiye sahip oldugu
bilinen bir durumdur. Son yillarda
bu grup hastalarda diinyada da daha
cok kullanilan teknik ise tiip mide
(sleeve gastrectomy) yontemidir.
Midenin kubbe kismi (Fundus) istah
hormonunun (Ghrelin) en yogun
salgilandig alandir ve bu ameliyatta
fundus ¢ikug icin ¢ok ciddi istah
kayb: olurken, hastalarin ameliyat
sonrast diyetlerini uygulamalar1 da
kolaylagir. Ciinkii aslinda bu hastalar
temelde yeme bagimlilig1 olan

kisilerdir.

Tiip mide

Tiim midenin yaklagik %75-80'inin
ctkarilmastyla gergeklestirilen bir
ameliyattr. Geride kalan midenin
seklinin tiipe benzemesi nedeniyle

bu ismi almistir. Midenin biiyiik
boliimii cerrahi olarak ¢ikarildigs ve
geride 50-100 ml bir hacim kaldig:
icin tiiketilen besin miktarini sinirlar.
Yani kisttlayict tip bir ameliyatur.

Bu alimi azaltarak kilo verilmesini
saglar. Ameliyatta ¢ikarilan mide
bolimiinden (Fundus) salgilanan
istah hormonu (Ghrelin) islem

sonrasinda azaldigs igin ciddi
anlamda igtah azalmasi olur.

Mide Bypass’t

Midenin yemek borusundan hemen
sonra yine ¢ok kiiciik bir kismi geride
birakilarak biiyiik bir kismi bypass
edilir. Bu mide kismina teknige
uygun sekilde bir ince bagirsak

getirilerek dikilir. Hem mide hacmi
kiigtiliir hem de bagirsaklarin bir
béliimii devre dist birakilmig olur.
Sonugcta, hem tiiketilen yiyeceklerin
miktart az olur hem de emilimi
etkilenmis olur. Bu yolla 6zellikle
instilin bagimlis1 diyabetiklerin kan
sekeri kontrolii de daha etkili bir
diizene kavusur.

CERRAHI ONCES VE SONRASI BESLENME EGITiMi

“Morbid obezitenin cerrahi tedavisi 6ncesi ve sonrast beslenme egitimi cok 6nemli

ve kisiye 6zeldir. Operasyon oncesi diyetisyen tarafindan hastanin viicut analiz cihazi
ile yag, kas, su oranlari, BKI (Beden Kitle Indeksi) &lgiiliir. Daha 6nce uyguladig:
diyetler, kilo dykiisii, son zamanlarda beslenme tarzi/aliskanliklari, fiziksel aktivite
durumu gibi bilgileri iceren bir anamnez alinir. Bu dogrultuda hedefler belirlenir.

Beslenme egitimi verilirken su noktalar 6nemlidir:
* Ginliik besin titketim kaydi tutma

Beslenme programi (stvi-piire-kati besinlere gegis)

Takviye edici beslenme iirtinleri ve kullanimi

Anadolu Saglik Merkezi
Beslenme ve Diyet Uzmani
Tuba Ornek

Ogiin planlamas
Gergekei hedefler
Agurlik kaybinin dogru yéntemlerle saglanmasi

Geriye kilo kazaniminin miimkiin oldugunun anlatlmast

Operasyon sonrast besin hazirlama, pisirme yontemleri
Stvi titketimi

Operasyon sonrast belirlenen programin takibi de son derece 6nem tasir. Kisiye ozel

yasanan tolerasyon sikintlari olabilir. Bu yiizden belirli araliklarla goriiserek kilo
takibinin yani sira beslenme programina uyumluluk da gozden gecirilmelidir.”

OBEZITENIN PSIKOLOJIK NEDENLERI DE OLABILIR

“Obezitenin metabolik, genetik sebepleri olabilecegi gibi psikolojik sebepleri
de olabilir. Yeme bozukluklarinin olast sonuglarindan biri olan obezite, insan

sagligini ciddi yonde etkileyen, yasam kalitesini diisiiren, kisinin kendilik algisini
degistiren bir durumdur ve tedavi gerektirebilir. Obezite cerrahisiyle bedensel olarak

kilolarindan kurtulan bireylerin, degisen beden imajlari ve buna bagli olarak degisme
egilimi gdsteren kendilik algilarini dengede tutmak gerekir. Cerrahi miidahale ve

olast sonuglari ile ilgili kisinin beklentileri, beklentilerin gercek ile uyumlu olup
olmamast tedavinin temelinin olusturacaktir. Onceki yeme aliskanliklart ile degisen

Anadolu Saglik Merkezi
Uzman Psikolog
Selin Karabulut

yeni yeme diizeni arasindaki adaptasyon, bu siirecte degisen veya degismek zorunda
kalan sosyal hayat unsurlari, eger hastada yeme bagimliligi varsa bu bagimlilik
sirecinin psikolojik etmenleri ve bu durumun degismesi yoniindeki ¢aligmalar,

obezite cerrahisi sonrasindaki psikolojik tedavinin ana basliklaridir.”
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Anadolu Saghk Merkezi uzmanlari
saglginiz icin oneriyor! S

“Kanser onlenebilir
bir hastaliktir. Bilimsel
arastirmalar, temel yasam
leurallarma uyuldugunda, Prof. Dr. Seref Kémiircii “Doktorunuza danisarak
kanser gelisiminin iicte ikisinin Medikal Onkoloji Uzmani e

onlenebildigini gosteriyor. G i
Unumaymn; kanse?v{en e diyabet, hipertansiyon, kolesterol
ey yiiksekligi, asir: kilo ve stres gibi kalp
T k?la_.)l 1:,8 2 damarlarimin ttkanmasina sebep
ekonomikeir. olan birgok risk faktoriinii onler,
tedavilerine yardimc: olur.”

“Bu hayat sizin.
Kendi hayatinizla ilgili
kararlary, baskalarinin

insiyatifine birakmayn.”

Selin Karabulut
Uzman Psikolog

..'1
Prof. Dr. Ertan Okmen
Kardiyoloji Uzmani

“Klise diyetlerden uzak durun.
Doktorunuzun goriisiinii, onayini
almadan kulaktan dolma bilgilerle
diyet yapmayin. Her okudugunuz ya da Prof. Dr. Melih 6zl

her duydugunuz dogru bilgi olmayabilir. Gastroenteroloji Uzmani

Sizin igin yararl olabilecek gidalar: diyetle

diglamak yarar degil zarar verebilir. Ornegin,
sabah ag¢ karniniza limon suyu icmeniz
size kilo verdirmeyecegi gibi refliiniizii
azdirabilir. Refliiniiz yoksa bile
baslamasina neden olabilir.”

“Dis gekimi sonrasinda olusan
kemik erimesi (rezorpsiyon) en
¢ok ihmal edilen hususlardan biridir.
Cekimin ardmdan ilk ii¢ ay cok hizl
ilerleyen kemik erimesi, sonrasinda hayat
boyu da devam eder. Kemik erimesini
durdurmak igin eksik disinizin
yerine vakit kaybetmeden implant
yaptirmaniz en sagliklisider.”

AND
2 FREKANS

Dis Hekimi Baska gayrimenkul projelerine
benzemeyen proje.

o) AND

ANADOLU GRUBU EIEAE /andgayrimenkul CAYRIMENKUL
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Ilerlemis karin ici kanst
davisinde yeni umut

Sicak kemoterapi
uygulamasinin sures

-

Damardan verilen kemoterapinin yetersiz

kaldigi, karin icine yayiimis hastalikta (periton
metastazl) uygulanan “sicak kemoterapi”, ileri evre
kanserlerde hastalarin yasam stresini uzatiyor.

emoterapi ve radyoterapiden
B fayda saglanamayacak ileri

evre, yayillmis bazi kanser
tiirlerinde uygulanan “karin ici
sicak kemoterapi” (Hipertermi
Intraperitoneal Kemoterapi -
HIPEC) yontemi hastalarin yagam
siiresini uzattyor. Damardan verilen
kemoterapinin yetersiz kaldig
karin zar1 (periton) tutulumunda
sicak kemoterapi yonteminin
uygulanabildigini belirten Anadolu
Saglik Merkezi Genel Cerrahi
Uzmant Prof. Dr. Koray Topgiil,
yontemin en ¢ok kadinlarda
yumurtalik kanserlerinin tedavisinde
kullanildigini haurlatiyor. Yontem
bunun yant sira;

* Kalin bagirsak

* Over (yumurtalik)

* Deritonun kendi kanserleri
* Mide

* Apendiks ve

¢ Pankreas

kanserlerinde de kullanilmaya
bagland1. Onemli bir nokta; sicak
kemoterapi yontemi genellikle
palyatif bir tedavi ydntemidir. Bu
tedaviye aday hastalarin biiyiik bir
kismu ileri evre hastalikli ve yagam
beklentisi aylarla sinirli vakalardir.
Dolaystyla sag kalim siireleri
konusulurken ¢ok 6zenli hareket
edilmesi gerekiyor.

Sicak kemoterapi uygulamasinin
kanserle miicadele konusunda atilan
biiyiik adimlardan biri olduguna

e

Anadolu Saglk Merkezi
Genel Cerrahi Uzmani

Prof. Dr. Koray Topgtil
“Sicak kemoterapi
tedavisindeki temel
prensip, karin zarini
(periton) bir organ
olarak kabul etmek
ve karin zarinin
tutuldugu kanser
durumlarinda,
tutulmus karin zarini
ve hastalikli organlari
cikarmaktir.”
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SICAK
KEMOTERAPIDE
3 ASAMA!

Sicak kemoterapi
uygulamasi tek basina
yeterli bir ydntem degildir;
3 ayakli bir tedavi stresince
parcasidir... Birinci ve ikinci
asama ameliyat sUresince
bitirilir TUm hastalar bu
tedavi sonrasi yine sistemik
kemoterapi programina
girerler.

Birinci asama: Ameliyat
yapilir ve timorler ¢ikarilir
(sitoreduktif cerrahi).
Ikinci asama: Sicak
kemoterapi ydntemiyle
kalan mikroskopik tumérler
temizlenir.

Uciincii asama: Sistemik,
yani damardan verilen
kemoterapiyle islem
tamamlanir.

16 Vital Mayis 2018

. i

dikkat ¢eken Prof. Dr. Topgiil,
konuya dair bilmek isteyeceginiz her
seyi bu yazimizda paylastyor...

KEMOTERAPI YETERLI
OLMAYINCA...

Bazi tip kanserler ve o kanserlerin
ileri evrelerinde, damar icine
verilen kemoterapi, yani kanser
ilaglar yeterli gelmeyebiliyor. Bu

durumda hastalik ilerleyebiliyor ve
hasta beklenenden hizli bir gekilde

kaybedilebiliyor. Oysa karin igi sicak
kemoterapi tedavisi daha etkili bir
kemoterapi yontemi olarak, bagarili
sonuglar veriyor ve hastalarin yagam
stirelerini uzatiyor.

Karin ici organlardan kaynakli
kanserlerde, kanser hiicrelerinin
karin zarina yayilmasi durumunda
genellikle kanserin son evreye
gectigini soyleyebiliriz. Karin zarinin
tutuldugu kanserlerde damardan

NEDEN SICAK?

Kemoterapi ilaglarinin sicak olmasi énemli. Clnku sicak, timérleri daha iyi yok eden bir

faktorddr.

Sicak kemoterapinin avantajlarini su sekilde siralayabiliriz:
e sy, ilacin doku igine nufuz etmesini kolaylastirir.
Isi, secilmis kemoterapik ilacin kanser hicresini 6ldirme etkisini artirir.

L]
* |sinin kendisi anti-timor etkiye sahiptir.
L]

Ameliyat sirasinda uygulanan kemoterapi elle manipule edilerek karin iginde
yayilabilir, 1si karin igindeki tim ytzeylere ilacin esit dagilimina katki saglar.

* Ameliyat stresince ilacin bébrek Uzerine olumsuz etkileri ve idrar ¢ikigi Gok iyi
monitdrize edilebilir (takip edilebilir ve dnlemler alinabilir).

e Sicak kemoterapi sUresince gegcen zaman zarfinda hastanin bir¢ok fizyolojik
parametresi (vicut isisi, pihtilasma, hemodinami) normalize edilebilir.

verilen kemoterapiler karin zarina
tam ulagamazken, sicak kemoterapi
ilaglar1 bu hastalarda dogrudan
karin zarina kadar girebiliyor. Sicak
kemoterapi tedavisindeki temel
prensip aslinda, karin zarini bir organ
olarak kabul etmek ve karin zarinin
tutuldugu kanser durumlarinda,
tutulmus karin zarin1 ve hastalikli
organlari ¢tkarmakur (sitorediiktif
cerrahi). Karin i¢ine kemoterapi,
goriilebilir yani makroskopik tiim
tiimorlii dokularin gikarilmast
sonrast uygulanan bir yéntem.
Uygulamadaki amag, geride kalmig
mikroskobik yayilmaya en etkili
darbeyi vurmakuir. Yani 6nce
ameliyatla tim timorler alintr,
sonrasinda ise sicak kemoterapi
uygulanarak geride kalan tiimorler
temizlenir. Kemoterapi ilaglarinin
sicak olmasi 6nemli; ciinkii sicak,
tiimor hiicreleri tizerine 8liimciil

etkiye sahiptir.

KARIN iGINE “3,5 LITRE” SIVI
VERILIYOR

Sicak kemoterapi uygulamast,
bahsettigimiz gibi aslinda ameliyat
sitrecinin bir par¢ast konumunda,
dolayistyla tek basina yeterli bir
yontem degil. Uzun ve zorlu bir
ameliyatin sonunda, karin igi timér
temizligini takiben, hasta halen
anestezi alundayken yapilir. Karin
kapatilmadan 6nce karin alt ve

iist kadranlarina ikiser adet diren
konarak, bu direnler ile kemoterapi
stvisini 1sican Ozel cihaz arasinda
baglant kurulur. Karin alt ve tst
kismina 1s1 diizeyini takip etmek
icin 2 adet 1s1 probu yerlestirilir. Bu
proplar, kemoterapi verildigi siirece
1sinin istenen diizeyde sabit kaldigini
gormek icindir (Isinin, 41-43 derece
arasinda olmasi gerekir). Kemoterapi
stiresi ise uygulanan ilaca gore 30-
90 dakikadir. Karin icine yaklasik

3.5 litre kemoterapi sivist verilir ve

kemoterapinin karin icinde her yere
ulagmast amaciyla karin distan elle
manipiile edilir. Bu siirenin sonunda
ise karin icindeki stvi geri alinir ve
islem sonlandirilir. Tiim ameliyat
6-10 saat kadar siirebilir.

HANGi KANSERLERDE
“UYGULANAMIYOR?”

Sicak kemoterapi beyin, akciger ve
kemik metastazlari gibi durumlarda
kullanilamiyor. Hastaligin karin
icinde sinirli olmast gerekiyor. Ayrica
cok sayida karaciger metastazi ya da
ctkarilamayacak karaciger metastazi
olanlarda da sicak kemoterapi
yontemi uygulanamiyor. Cok yaygin
ve yogun ince bagirsak tutulumu
olan hastalarda da ince bagirsaklarin
cogunun cikarilmasi, yasamla
bagdasmayacag icin sicak kemoterapi
tedavisi uygun degildir.

HASTA HIKAYESi

a0

Yumurtalik
kanserlerinde 5 yillik
sag kalim yizde 50
civarindadir.

30

Kalin bagirsak
kanserlerinde 5 yillik
sag kalim yizde 30
civarindadir.

43.5

Mide kanserlerinde 1
yillik sagkalim yiizde
43,5 civarindadir.

Ozellikle ileri evre mide
kanserlerinde normalde
yasam sliresinin “6
aydan az” oldugu
disdndldiginde, tim
bu oranlarin basarisi
daha net gériilebilir.

Bagirsaktaki tiimérler “sicak kemoterapi” ile temizlendi.

Hana Ahmed

“Bahreyn’de yasiyorum ve 2 cocuk annesiyim. 2013
yilinda kolon (bagirsak) kanseri tedavisi géormustim.
Ailemde bagirsak kanseri cok yaygin; kolon kanserinden
dedemi ve amcami kaybettim. Babam da kolon kanseri
tedavisi almisti. 2017 yilinda kanserin ntksetmesi
Uzerine tedavi igin Turkiye'ye geldim ve sicak kemoterapi
uygulamastyla sagligima kavustum.

Kanser oldugumu ilk 6grendigimde gok buyuk bir sok
yasadim. Anadolu Saglik Merkezi’ne geldigimizde
ilk olarak Medikal Onkoloji Uzmani Prof. Dr. Serdar
Turhal ile gérustuk. PET CT, MR ve tum tahliller yapildi.

Daha sonra Genel Cerrahi Uzmanlari Prof. Dr. Metin
Cakmakei ve Prof. Dr. Koray Topgul ile goristik. Bu strecin sonunda ameliyata
karar verdik. Doktorlar, ameliyat takiben duruma gére yeni bir ydntem olan sicak
kemoterapinin de yapilabilecegini séylediler. 7 saat stren uzun bir ameliyatti ve o
esnada sicak kemoterapi uygulandi. Kendime geldigimde bir baktim ki kolostomi
torbasi konmamis. Benim igin en guzel gelisme buydu sanirm. Clnkt babamdan
biliyordum zorluklarini. iyilesme stresi de bekledigimizden daha hizli seyretti.
Su an her sey normal, tuvalete de ¢ikabiliyorum. Artik sadece koruma amagli
kemoterapi gorlyor ve kontrollerimi aksatmiyorum. 3 kir kemoterapim kaldi. PET

CT cekildi, vicudum temiz.”
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hastaligin habercisi?

Vicudumuzun farkli bolgelerinde ortaya ¢ikan 6demler bazen gesitli
hastaliklarin habercisi olabiliyor. Bu nedenle 6deme yol agan durumun
lyi arastiriimasi, erken tani agisindan da blytk Gnem tasiyor.

ilindigi gibi viicut
agirhiginin yaklasik %60's

su. Viicudumuzdaki suyun
onemli bir kismui hiicre ici ve hiicreler
arast swvilardan oluguyor. Ozellikle
yaz aylarinda artis gosteren 6dem,
hiicreler arast sivt hacmindeki
belirgin artis sonucu ortaya ¢ikan ve
hayati 6nem tagtyan birgok hastaligin
habercisi olabilen bir durum. Kalp,
karaciger, tiroit ve bobrek yetmezligi
gibi durumlarda sik¢a rastlanan 6dem
ayrica bazi ilaglarin etkisi ve gebelik
dénemiyle de artig gosterebiliyor.
Anadolu Saglik Merkezi I¢
Hastaliklar1 ve Nefroloji Uzmani
Dog. Dr. Enes Murat Atasoyu, 6dem
hakkinda bilmeniz gerekenleri en
onemli noktalariyla paylastyor. ..

ODEMIN EN SEVDIGi BOLGELER
Odemli bélgenin goriiniimi, derinin
kalinlig1, rengi ve duyarliligi, tani
icin olduk¢a 6nemli. Odemin
meydana geldigi yerler, buna yol

18 Vital Mayis 2018

acan nedenlere veya hastaliklara bagli
olarak cesitlilik gdsterebiliyor:

Goz kapaklari ve yiizde

Alerjik, hormonal (bobrekiistii
bezlerinin asir1 caligmasi, tiroit
bezinin az ¢aligmasi gibi) ve bobrek
hastaliklarina bagli gelisebilir.

Akcigerlerde
Bobrek hastaliklari, kalp yetmezligi

ve enfeksiyon varliginda gozlenir.

Sadece govdenin iist kismi ve yiizde
Kalbe giden ana toplardamarlar
(vena kava superior sendromu

gibi) ile lenf kanallarinin darlik ve
tikanikliklarinda goriilebilir.

Karin icinde

Bobrek, kalp veya karaciger
yetmezligi durumunda ortaya
cikabilir. Karin igindeki diger
organlarin (bagirsaklar, safra kesesi,
kadinlarda yumurtaliklar ve rahim

F

I

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

“Az hareket

etmek, fazla kilo,
diyabet, tuzlu ve
karbonhidrattan
zengin beslenmek
gibi durumlar édemi
tetikliyor. Bunun yani
sira 6dem, depresif
kisilerde daha ¢ok
gorulayor.”
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VUCUTTA ODEM
YAPAN DURUMLAR

Dokular arasi sivi
akisinin dengesini
bozan durumlar

e Kilcal damar hasari

e Cilt alti bolgeyi ve
damarlari etkileyen
enfeksiyonlar

e Toplardamar tikanikligi

e Kalp atm hacminin
azalmasi

* Protein kaybina yol

acan hastaliklar

Asiri tuz alimi

Bazi ilaglarin kullanimi

Alerjik durumlar

Kadinlardaki regl éncesi

dénem, gebelik

ODEM
ATTIRAN
BESINLER

Ispanak, lahana,
4 roka, nane,
kuskonmaz,

. maydanoz, pancar,
A UzUm, taze fasulye,
S e=  ananas, kabak,

sogan, pirasa,
. : sarimsak, B vitamini

o { o
'ﬁ . ve demir iceren
£

kepekli tahillar
- yardim ediyor. Bu
e

S="55F tur besinlerin idrar
sokturtcu ilaglar
ile etkilesiminin
olabilecegi akilda
bulundurulmali ve
asin tiketimden
kaciniimalidir.

6demin atilmasina

e
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gibi) enfeksiyon ve onkolojik
hastaliklarda da diger pek ¢ok
belirtiyle birlikte geligebilir.

Bacakta ya da kolda

Genellikle toplardamar ya da lenf
damarlarindaki tkaniklik ile kalp
yetmezligi ve bobrek hastalig
durumlarinda gelisir.

ODEMIN SIKINTISINI EN COK
BACAKLAR CEKIiYOR

Baobrek, kalp, karaciger ve tiroit
hastaliklarinda tiim viicutta

odem gelisebiliyor. Ancak 6dem,
yercekiminin etkisiyle siklikla
bacaklarda fark edilen bir durum
olarak dikkat ¢ekiyor. Gece uyku
siirecinde ise, yatay pozisyonda duran
viicutla bacaklardaki 6dem, viicudun
diger kisimlarina ve hatta yiize kadar
yayilabiliyor. Sabah uyaninca 6demin
daha ¢ok yiiz ve ellerde olmasinin
sebebi de aslinda bu. Giinliik
kosturmaca iinde ise aksama dogru
odem stvist bacaklara dogru iniyor

ve tekrar bu bélgede sismeler ortaya
cikiyor.

ODEM VE KADINLAR

Odem olusumunda, yas
ya da cinsiyet farklilig:

goriilmiiyor.
Ancak idiopatik,
yani belirli bir
nedeni olmadan
ortaya ¢ikan
hastalik olarak
tanimlanan sekli,
hemen hemen sadece
kadinlarda, 6zellikle
menopoz dncesinde
ortaya ¢ikiyor. Ayrica
6dem; az hareket

eden, fazla kilolu,
diyabetik, tuzlu ve
karbonhidrattan zengin
beslenen, depresif,
gergin ruh hali ve
mizaca sahip kisilerde
de sik goriilen bir
durum.

TEDAVi YONTEMLERI

Odemli bblgenin ya da organin
islevine bagli olarak cesitli sorunlar
meydana gelebiliyor. Odem

bir neden degil sonug oldugu

i¢in, 6deme yol acan durum ya

da hastaligin tedavi edilmesi

en 6nemli nokta. Sistemik
hastaliklara bagli, yaygin 6dem
tedavisinde 6dem ¢oziicii ilaglar
sorunu hafifletebiliyor. Venéz
yetmezlik nedeniyle olusan bélgesel
odemlerde ise 6dem coziiciiler etkili
degil. Bu tiirdeki 6dem siklikla
bacaklarda goriiliyor. Sorun,

kanin kalbe doniisiini saglayan
toplardamarlardaki kapakeiklarin
yetersizligi nedeniyle kanin agagida
gollenmesi ve damarlardaki genisleme

m
@

nedeniyle ortaya ¢ikiyor. Odemin
azalulmasinda, bacaklarin giin iginde
periyodik olarak yiikseltilmesi ve
elastik 6zel ¢oraplarin giyilmesi
faydali. Bazi hastalarda ise venoz
yetmezlik nedeniyle cerrahi
yontemlerle tedavi de tercih
edilebiliyor.

Havalarin sicak oldugu

Idrar séktiiriicii ad1 altinda satilan ?gﬁﬁ?ggﬁég ngr?irgl,laerrcrjw?e
birtakim bitkisel iiriinlerin kullanimi  (dilatasyon) nedeniyle,
6zellikle bacak ve ayaklarda
bulunan kanin kalbe dénusu
yavaslayabiliyor. Yergekiminin
de etkisiyle o bolgelerde
siklikla gegici bir 6dem
gozlenebiliyor.

bébreklere zarar verebiliyor.
Bilingsizce kullanilan ilaglarin ve
uygulanan tedavi yontemlerinin
viicuttaki bagka organlara zarar
verdigini unutmayin. Odem
konusunda mutlaka doktorunuza
danisarak hareket edin.

ODEME KARSI 6 ONERi!

Bilinen belirgin bir hastaligi olmayan kisilerde, 6zellikle
bacaklarda olusan 6demin uzaklastiriimasi igin;

= | -
‘: L Y Tuz ve
. karbonhidrat
- L?;?lgmllr?m istirahat ederken \
: yin. bacaklarinizi yukarida
i a
tutacak sekilde Al i
uzatin.
Uzun sure
hareketsiz
kalmaktan - ﬁ\,
sakinin. - Gunldk 1,5-2 litre su
) tuketin.
.
T_: {
Doktor Gnerisiyle P

bacaklariniza
bandaj uygulayin,
masaj yapin.

y

Gerektiginde
ilac tedavisine
basvurun.

e

Eger altta yatan bébrek hastaligi, kalp yetmezligi, alerji,
enfeksiyon, ilag kullanimi gibi hastaliklar varsa ilgili uzman
doktor gézetiminde tibbi tedavilerin yapilimasi 6nemlidir.
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BOYUN
AGRILARI

SIRT
AGRILARI
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En az biri sizde de var

oMUz
AGRILARI

olge
4 agr!

Hayatimizin bir
doneminde mutlaka
en az biriyle
karsilastyoruz:
Boyun, omuz, sirt ve
bel agrilari... Ancak
en onemli nokta,
onlarla nasil basa
¢ikacagimizi bilmek...

Ve

Bu yazimizi, akilli telefon

Dj ya da tabletleriniz
araciligiyla Vital e-dergiden
de okuyabilirsiniz.

odern yagamin en agir
faturalarindan biri de,
viicudumuzun belirli

bolgelerinde bas gosteren agrilar. ..
Ozellikle boyun, omuz, sirt ve bel
agrilarindan bir ya da birkagiyla
hayatimizin bir déneminde mutlaka
karsilastyoruz. Hareketsizlik ve

kilo arugi, bizleri bu agrilarla
tanustirmay1 en ¢ok seven nedenler
arasinda. Elbette tan1 asamasinda
farklt nedenlerin oldugu da tespit
edilebiliyor... Konuya dair ayrintlar:
ve tiim bu agrilardan korunmak

icin giinlitk yasamimizda yapmamiz
gerekenleri, Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel T1p ve Rehabilitasyon Uzmani
Prof. Dr. Semih Ak, siz Vital okurlar1
icin anlatyor. Gelin bu yazimizi
okuyarak, agrilarla bag etmenin ilk
adimini atmis olalim.

OMUZ AGRILARI

Hareket, hareket, hareket!

Omuz agrisina yol acan pek ¢ok
neden var. Agrilarin bir kismi

omuz eklemine ait bir sorundan
kaynaklaniyor. Bir kismi ise baska bir
bolgeden yanstyabiliyor veya bagka bir
hastaligin habercisi olabiliyor. Omuz
agrilari icinde yiizde 60 oranla en fazla
rastlanan neden, déndiiriicii kilifla
ilgili hastaliklardir. Omzun kendi
sorunlarindan ya da diger nedenlerle
olusan agrilar sonucu hasta omzunu

uzun siire hareketsiz birakirsa, omuz

hareketlerinin neredeyse tamamen
kisitlandig ve ‘donmugs omuz diye

nitelendirilen agir bir tablo ortaya
cikabiliyor. Hastaligin agamalarina
gore ameliyatsiz ve ameliyatlt
¢oziimler mevcut.

Korunmak i¢in yapin!

* Agir paket ve yiikler tasiyarak
omzunuzu zorlamayin.

* Arag kullanirken cami agmayin.

* Uzun siire kollarinizi yukarida
tutmaniza yol agan ¢amasir
asma, perde asma, yiiksek
raflardan cisimler indirme gibi
hareketlerden miimkiin oldugunca
kacinin.

* Cocuklarinizin okul siralarinda
dogru oturmasina dikkat edin ve
agir okul cantalar: tagimasina izin
vermeyin.

2 KRITIK UYARI!

1. Duzenli omuz egzersizleri yapin. Yoga
ve ylzme, omuz agrilarini gidermek icin
faydali sporlardir.

2. Omuz agrisi kolayca kroniklesebilecegi
icin erkenden hekime basvurun.

BOYUN AGRILARI

Stres ve gerilim boyun agrisina yol
acar mr?

Giiniimiizde ofis ¢aliganlarinin en
bityiik sorunlarindan birini de boyun

Anadolu Saglk Merkezi
Fiziksel Tip ve

Rehabilitasyon Uzmani

Prof. Dr. Semih Aki
“Ozellikle son yillarda
bel, sirt bolgelerinde
gbrulen agrilardaki
artisin en 6nemli
nedeni, hareketsiz
yasam tarzi ve kilo
artist. Bunun sonucu
olarak bel ve sirt
kaslar zayiflayarak
bel bélgesine binen
yuk artiyor.”
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Dikkat!

Egzersiz
yaparken ani
ve zorlayicl
hareketlerden
kesinlikle
kacinin.
Baslangicta
mutlaka 1sinma

hareketleri yapin.

agrilari olusturuyor. Stres ve gerilim
boyun agrilarina yol agmiyor ancak
kisinin agr1 esigini diistirdigii icin
en kiiciik sorunun bile agr1 olarak
algilanmasina neden olabiliyor.
Dolayistiyla stres altinda caligan ya
da yasayan kisiler ufacik sorunlart
bile agr1 olarak algilayabilmekete.
Bunun yant sira halk arasinda
kulung ya da kas romatizmast
olarak da bilinen “miyofascial agr1
sendromu” ve kronik kas agrilariyla
kendini gosteren “fibromiyalji”
gibi hastaliklarin olusmasina zemin
hazirlayabiliyor.

Kisiye o6zel egzersiz plani

Boyun agrisint gidermek icin giinlitk
egzersizler oldukea yararlidir.

Ancak egzersiz plant yapmadan
once, ilk olarak agriya yol agan
nedenin ¢ok net bir sekilde ortaya
konmast gerekir. Bu noktada da
kisiye ozel egzersiz plani yapmak en
dogru olandir. Dolayistyla fiziksel
up ve rehabilitasyon uzmani ile
fizyoterapistlerden destek alinmalidir.
Boyun agrilarindan korunmak ve
akut donemi atlatuktan sonra bir

daha boyun agrisi cekmemek icin
hekimler siklikla yiizme oneritler.
Buna kargin, yapilan calismalar
kisilerin keyif alarak yapug: her
tiirlil egzersizin boyun agrisi da dahil
tiim agrilarin olugmasini 6nlemede
ve kontroliinde etkili oldugunu
gosteriyor. Kafa disarida serbest stil
ylizmenin boyun agrilarini azalemak
yerine artirabildigi biliniyor. O
ylizden iyi yiizme bilmeyen bir kisi
serbest stil ylizmek yerine sirt tistii
ylizmeyi tercih etmelidir.

Ne zaman, hangi hekime
basvurmals?

Eger boyun agrilar1 ¢eken kiside
ates, terleme, halsizlik, kilo kaybt
gibi sikayetler varsa, agr1 kol

veya bacaklara yayiliyorsa, kol ve
bacaklarda kuvvetsizlik varsa, idrar,
biiyiik abdest kagiriyorsa, herhangi
bir travma gegirdiyse, agrinin
siddeti oksiirme ve hapsirma ile
artiyorsa mutlaka bir fizik tedavi ve
rehabilitasyon uzmanina bagvurmast

gerekir.

Monoton ig yagaminin faturasi:
Boyun kire¢lenmesi

Boyun kireglenmesi, boyun
omurlarinin ve aralarinda bulunan
disk yapilarinin yipranmasi sonucu
ortaya ¢tkan bir tablodur. Meydana
gelen degisiklikler, omuriligin gectigi
kanali veya omurlar arasindan ¢ikan
sinirlerin gectigi kanallart daraltarak
sinirlerde bast olustururlar. Bu bastya
bagli olarak boyun ile kollarda agri
ve uyusma gelisir. Sikayetler siklikla
40-50 yaglar arasinda ortaya ¢ikarken,
yas ilerledikge goriilme sikliginin da
artugint sdyleyebiliriz.

Kimler risk altinda?

Tleri yastakiler, fiziksel olarak ag:r
islerde calisanlar (agir kaldirma,
titresimli aletlerin kullanimi gibi),
uzun siire aynt pozisyonda calisanlar,

isinden memnun olmayanlar,
monoton is hayat: olanlar, kilolu
kisiler, ciddi omurga egrilikleri
(skolyoz) olan hastalarda boyun
kireclenmesi riski fazladir.

Nasil tedavi ediliyor?

Boyun kireglenmesinde oncelikle
ilag tedavisi ile fizik tedavi

ve rehabilitasyon yontemleri
uygulanmakta. Agri kontrol altina
alindiktan sonra boyun kaslarini
kuvvetlendirici, durusu diizeltmeye
yonelik egzersiz programlarina
baslanabilir. Girisimsel yontemlerden
direket olarak eklemlere ilag
uygulamalari ve sinir kokiine yonelik

enjeksiyonlar, uygulanan diger
tedavi yontemlerini olusturuyor.
Cerrahi tedavi ise; omurilik basist,

sinir kokii basist veya omuriligi
besleyen atardamarlara olan basilar
ortadan kaldirmak gerektiginde
uygulanabiliyor.

Nelere dikkat etmeli?

* Agir kaldirmamaya

* Bilgisayar ile calisirken boynun
dogal pozisyonunu bozmayacak
sekilde ayarlamalar yapmaya

* Sik telefon gdriismeleri icin
kulaklik bicimindeki telefon
ahizelerini tercih etmeye

* Cok yiiksek veya alcak
yastiklardan kaginmaya
SUCLULARI \
* Romatizmal hastaliklar
e Kirik, ¢ikik, kas zorlanmalari gibi

travmaya bagl olusan sorunlar

Bolgesel boyun hastaliklari

Kemik hastaliklar

Kas-sinir hastaliklari
Hareketsizlik

BOYUN AGRISININ

AGRILARINDAN
KORUNMAK iCiN...

o)

FISTE

Sirtinizi koltuga tam
dayayin.

Bel ve sirtinizi uygun
koltuk veya yastiklarla
destekleyin.

Bilgisayar ekraninin tam
karsinizda olmasina dikkat
edin.

Bilgisayarin orta kismini
mutlaka g6z hizasinda
tutun. Eger diz Ustu
bilgisayar kullaniyorsaniz
bilgisayar yukselticisi
kullanin ya da diz Ustu
bilgisayari ara kablo ile
masa Uzerinde bulunan
sabit ekrana aktarin.
Ekran kargisinda surekli
calismak yerine zaman
zaman mola verin. Arada
koltuktan kalkin, gerekirse
boyun ve sirt egzersizleri

yapin.

UYURKEN

Uyurken boynunuzun
olabildigince normal
pozisyonda durmasina
dikkat edin.

Yan yatiglarda kulak ile
omuz arasindaki mesafeyi
dolduran kalinlikta bir
yastik, boynu normale en
yakin pozisyona getirendir.
Bu kalinliktaki bir yastik sirt
Ustl yatista da boynun ileri
derecede arkaya gitmesine
ve 6ne bukulmesine olanak
tanimayarak boynu en iyi
sekilde destekler.

YUlzUstl yatmaktan kacinin.
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< ilag ile korse kullanimi, enjeksiyonlar
BEL VE SIRT AGRILARI ve psikoterapi tedavi ydntemleri
uygulanabiliyor. Bel ve sirt agrilari
cok sik olmasa da cerrahi yontemle

de tedavi edilebiliyor. Hastalarin
ancak yiizde 2-5’inde cerrahi

R T KANSER TEDAViSiNDE
s e e FARKYARATAN YONTEMLER

Haftada 3-4 kez, 20-30 dakika.

Yan etki sikayetlerini 6nemli 6lctide azaltan
Bel ve sirt agrisindan korunmak,

tedaviden ok daha kolay BEL VE SIRT AGRILARINDAN KORUNMAK iCiN... O/l ve 2MOOIIZC ile ilgili
Iscatistiklere gore toplumda gok EVDE detayli bilgi almak icin web sitemizi ziyaret edin.

yaygtn goriilen bel agrilari, hemen Bir esyay kaldirmadan énce onun ne derecede agir oldugunu tahmin etmeye
herkesin hayatinin herhangi bir calisin. Yerden alirken dizlerinizi bikerek ve ¢cémelerek alin. Belden egilmek
dogru bir hareket degildir.

déneminde ya§ad1g1 sorunlardan Bir esyayi alirken ona dogru uzanmayin, yanina iyice yaklasin.

biri. Ozellikle son yillarda bel Ev kadinlari camasir asarken yukariya dogru uzanarak belini germemeli. ipin

agrllarmda gérﬁlen artisin en 6nemli seviyesi mutlaka kadinin boyuna gére ayarlanmalidir.
Agirlik tasimaniz gerekiyorsa, yuku her iki elinize de esit olarak paylastirin. Agir

nedeni, hareketsiz yasam tarzt ve kilo yUku, belden daha ytksege kaldirmayin. Ayrica esyayl gévdenize yakin tutun.

artistyla birlikte bel ve sirt kaslarinin
zayiflayarak bel bolgesine binen YATARKEN

yﬁkiin artmasidir. Degi§ik nedenlere Yataktan kalkarken 6énce tam yan dénun, daha sonra ellerinizle yandan destek
basl o alirken bacaklarinizi kivirarak oturur pozisyona gecin ve kalkin. Yatmak igin ise bu
agli olarak farkl bel agrilari . : S
= . islemleri tersten uygulayip yataga uzanin.
gorulse de, yanlis bir inanig bel YUzUstl ve sirtUstt dimduz yatmaktan mimkun oldugunca kaginin. Uygun

agrllarlmn cogunlukla bel ﬁtlgmdan olani, kalga ve dizlerinizden gekip bacaklarinizi toplayarak, ana rahmindeki gibi
kaynaklandiginin sanilmasidir. Oysa yatmakdr.
bel agrilarinin ¢ok azi bel fingindan OFISTE

L]

kaynaklanir. Genellikle geng yaslarda Otururken mutlaka dik pozisyonda olun ve bunu aligkanlik haline getirin.
bir yerden diisme, agir kaldirma veya Dogru oturma pozisyonunda diz eklemleriniz kalca eklemlerinden daha yUksekte

. olmali, ayak tabanlariniz yere tam olarak temas etmelidir. . .
spor yaparken ters bir hareket yapma Otururken zaman zaman pozisyon degistirin. Ayni oturma pozisyonunu 30-40 KEMOEM BOL'ZASYON RADYOEM BOL|ZASYON

gibi durumlarda aniden ortaya gikan dakikadan fazla devam ettirmemelisiniz.

bel fitigs, 6zellikle orta yas ve iistiinde Sandalyeden kalkarken bir ayaginiz digerinin éntinde olmali, bacak kaslariniz Top/ardamardan g[r[/erek //g/// Top/ardamardan giri/erek //g//,

hi(;bir zaman tek ba§1na gérﬁlmez. ve kollarinizin yardimiyla kendinizi yukariya dogru iterken sirtiniz dik pozisyonda

bulunmalarr organa ulasilir ve kemoterapi ilacinin organa ulasilir ve timaordn icerisine
Ofiste masa sandalye bilgisayar iligkisi daima 6nerilen 6lgtlere uygun olmali.

Genellikle ani baslayan bel agnlarinin tumorun igerisine hapsolmasi saglanir. radyasyon yayan partiktller aktarilir.
cogu, istirahat, ila¢ tedavisi, fizik SOKAKTA

tedavi gibi yéntemlerle tamamen e Disarida ya da kapall bir yerde bir stre ayakta beklemeniz gerekiyorsa tek
. . . ayaginizin altina 15-20 cm yukseklikte bir cisim koyarak hafifce yikseltin. Bir stire

diizelebiliyor. Ancak bu tiir agrilart sonra diger ayaginizi koyun.

olan bazi kimselerde de bu agri Ayaktayken belinizi saga veya sola dogru dénduriip egilerek yerden bir sey

kronikleserek cok daha uzun ilmi)limb Dt’)nrgepliz gerekiyorsabbelinizlbe dhegil,kayaklarlmzla dén(f(n. .
NI yakkabinizi baglamaniz veya benzer bir hareket yapmaniz gerekiyorsa,

sureblhyor ve yukarlda sayllan cOmelerek veya yUksekce bir cismin Ustline basarak yapin. WWW.anadOIusagllk.Org

tedavilerle diizelmeyebiliyor. Otomobil kullanirken koltugunuzu, dizlerinizin ve kalcanizin biraz yukarisinda

Kroniklesen bel ve sirt agrilarinda olacak sekilde ayarlayin.
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Hamilelikte

hangi durumt
riskleri
yukselts

Kuskusuz her
hamileligin saglikli
gecmesi ve mutlu
sonla tamamlanmasl
arzulanir. Ancak bazi
hamileliklerde anne

adayinin ya da bebegin

sagligini tehlikeye

distrecek yliksek riskli
durumlar olabilecegini
de g0z ardi etmemekte

ve hazirlikli olmakta
fayda var.
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YUKSEK RiSKLI

GEBELIKLER

ir gebelik eger yiiksek riskli
B olarak degerlendiriliyorsa,

anne veya bebek kaynakli
bazi sorunlar giindemde demektir.
Ornegin gebelik 6ncesinde anne
adayinda var olan bazi hastaliklar,
gebelige bagli ya da bebek kaynakls
birtakim sorunlar s6z konusu
olabiliyor ve bunlarin bazilart
da erken dogumlari beraberinde
getirebiliyor. Anadolu Saglik Merkezi
Perinatoloji, Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani Dog. Dr. Zeki
Sahinoglu, Kardiyoloji Uzmani Prof.
Dr. Ertan Okmen ile Endokrinoloji
ve Metabolizma Hastaliklar1 Uzmani
Dr. Erdem Tiiremen 6zellikle en ¢ok
hangi durumlarin hamilelikte riskleri
yiikselttigini paylasirken, hamilelikte
dogru bilinen yanliglarin dogrularini
da tekrar haurlatiyorlar. ..

Anne adayindan kaynakli bazt
hastaliklar; diyabet, kalp hastaliklari,
bazit kan hastaliklari, enfeksiyonlar,
genetik hastaliklar, akciger ve
karaciger sorunlari, hipertansiyon,
tiroit hastaliklar1 ve bébrek sorunlart
gebelik icin yiiksek olan riskler
arasinda bagi ¢ekiyor. Ancak
buradaki en 6nemli nokta, anne
adayindaki saglik sorunlarinin
ozellikle gebelik dncesinde tespit
edilmesi ve gerekiyorsa tedavisinin
planlanmasidir. Dolayistyla egler,
bir bebek diinyaya getirmeye karar
verdikten sonra bir uzmana bagvurarak
bu siireci daha saglikli ve minimum
riskle gecirebilirler.

[T Kalp kapakeigi sorunlar:
Gebeligin normal fizyolojisinde;
viicuttaki su miktar1 artar, dolagim
hizlanir, kalp hem anneyi hem de
bebegi beslemek zorunda oldugu icin
daha huzli caligir. Ancak kalpte bir
sorun varsa kalp iki kat daha fazla
yorulur. Bu nedenle hamileligin

son aylarinda artan su miktarryla

' o

Anadolu Saglik Merkezi
Perinatoloji, Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani

Dog. Dr. Zeki Sahinoglu
“Ozellikle hamile
kadinlarda D

vitamini eksikliginin
yaygin oldugunu
goéruyoruz. Yapilan
calismalara gore ise,
D vitamini eksikligi
son zamanlarda
erken dogum ve
preeklampsi (gebelik
zehirlenmesi) ile
iligkilendiriliyor.”

Bu yazimizi, akilli telefon

Dﬂ ya da tabletleriniz
araciligiyla Vital e-dergiden
de okuyabilirsiniz.
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Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani
Prof. Dr. Ertan Okmen

“Hamileligin son
aylarina dogru
tansiyon sorunu
giderek artabilecegi
ve bu da erken
dogum gibi birtakim
sorunlara neden
olabilecegi icin
doktor kontrolleri
aksatiimamalidir.”

Hamilelikte ideal kilo alimi
8-10 kilo civarindadir.
Fakat bu miktar, gebeligin
baslangiciyla da ilgilidir. Hig
kilo almadan, kilo vererek
bile gebeligini saghkh

bir sekilde tamamlayan
kadinlar da yok degil. Buna
bir érnek; obezite sorunu
yasayan kadinlar, bazen
diyetisyenleriyle hareket
ederek, fazladan alinacak
kilolari engelleyebiliyorlar.
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birlikte, zaten var olan hastalik daha
belirgin bir hale gelebilir. Gebelik
oncesinde kalp kapak hastaliklar
oldugunda, hastaligin derecesine
gore takiplere dikkat edilmelidir.
Kalp kapakeigt sorunu, hamilelige
engel diizeyde degilse, hamileligin
ilk aninda ve son aylarinda (8.

veya 9. aylar) ekokardiyografiyle
kontrollerin aksatulmadan yapilmast
gerekir. Hatta béyle bir durumda
tedavide, gebeligi ilagsiz tamamlamak
da mimkiindiir. Ancak her seyden
once, kalp hastaliginin tiirii ne olursa
olsun, gebelik ncesinde muhakkak
bir kardiyoloji uzmanindan goriis

alinmalidir.

Ritim sorunlar:
Geng kadinlarda ritim problemleri
ok sik goriilebilir; bunlar basit
bir tasikardiden (kalp aus hizinin
artmasi) aritmi denilen diizensiz
auglara kadar degisebilir. Gebeligin
ortalarindan itibaren viicuttaki su
mikearinin aremast ve kalbin fizyolojik
olarak hizlanmasi nedeniyle ritim
problemleri daha da belirginlesir. Pek
cok gebelikte, masum tiirden aritmiler
rahatlikla tolere edilebilir. Bu nedenle
aritmilerin sayisi artsa bile efer masum
tiirdense ilag tedavisi tercih edilmez.

Eger aritmi hamilelik dncesinde de
varsa, eski tetkiklere bakilarak hareket

edilmelidir.

Hipertansiyon
Gebelikte en sik rastlanan sorun
tansiyon yiiksekligidir. Bilinen
hipertansiyonu olan gebe kadinlarin
yakindan takip edilmesi 6nemli; hatta
bazen gebelikte mevcut ilaglarinin
degistirilmesi de gerekebilmekee.
Ciinkii tansiyon ilaglarinin bir kismt
gebelikee kesinlikle kullanilmamalidur.
Bir kismi ise doktor kontroliinde
kullanilabilir. Gebeligin son aylarina
dogru tansiyon sorunu giderek
artabilecegi ve bu da erken dogum gibi
birtakim sorunlara neden olabilecegi
icin doktor kontroliinde ilerlemek
en dogrusudur. Bunun yani sira
gebelikte ortaya ¢ikan ve precklampsi
denilen tansiyon yiikselmesi, ayaklarda
sisme, idrarda protein ¢ikmasiyla
kendini belli eden, tehlikeli klinik
durumlarla da kargilasmak miimkiin.
Bunu da zamaninda goriip tedavi
etmek 6nemli, hatta kurtarici
olmasi agisindan erken dogum dahi
yapurilabilir. Bu tip hastalar hamilelik
siireclerinde tansiyon ol¢iimlerini
giinde ti¢ defa, yemeklerden bir saat
sonra yaptrmalidir.

GUnumuz tibbindaki gelismeler sayesinde ileri yas gebeliklerde, artik
~. < yeni bir testle anne karninda fetal DNA'ya bakilarak down sendromu
I f riskini ylizde 99’a varan dogruluk payiyla gérmek mumkun.

Diyabet Tiroit hastaliklar:
Diyabetliler gebe kalabilir fakat
onemli olan gebelik icin en uygun
zamant se¢mektir. Unutulmamalidir
ki, kétiiye giden bir diyabet bebek
icin de ciddi risktir. Ornegin,
gebelik doneminde iyi kontrol
edilememis bir diyabet, bebegin
obez dogmasina sebep olabilir. Bu
nedenle diyabeti olan kadinlarin
gebelik donemlerinde
seker kontrollerini
aksatmamalarinin ¢ok 2-51

kritik bir 6nemi var.

Ulkemizde yaygin gbriilen tiroit
hastaliklarr hamilelik siiresince de
dikkat edilmesi gereken konulardan
biri. Ozellikle TSH yiiksekligi
(hipotiroid) degerlerinin 2.5’in altinda
olmadan hamile kalinmamasina
dikkat edilmelidir, ciinkii hormonlar
ilk 3 ay bebegin gelisim siirecinde

kritik bir 6neme sahip. Hamileligin

liglincii ayindan itibaren
. debu degerlerin 3’iin

: altinda tutulmas:
saglanmalidir.
Gebelikee hipertiroidi

Bu dénemde seker

regiilasyonunu, ise cok sik goriilen
bir cay kagigiyla : - bir durum degil. lk 3
greyfurt tasimaya \ y .‘ ay gecici hipertiroidi
benzetebiliriz. St — goriilebilir fakat cok
Kiigiiciik bir ‘1@_ : fazla tedavi gerektirmez.
dengesizlik dahi greyfurdu — Eger gebelik oncesinden

bir hipertiroidi sorunu varsa,
zotlu bir gebeligi 6nlemek i¢in
hipertiroidinin tipine gore, hastanin
degerlerinin uygun diizeylere gelmesi
saglanmalidir.

diisiirmenize neden olabilir.

Kan gekerinin diismesi bebegi cok
etkilemez fakat siirekli yiiksek giden
bir kan sekeri bebegi cok daha fazla

etkileyecektir.

Bébrek hastaliklart
Bobrek hastaliklari, 6zellikle sag
bobrek tagt dykiisii gebelikeeki yiiksek
risklerdendir. Béyle durumlarda da
yine yakin takiplerin hayati 6nem
tagtdigt unutulmamalidir. Doktorlarin

Gebelikte diyabet iin ana tedavide
beslenme, diyet, yiiriiyiis ve insiilin
vardir. Onemli bir tavsiye; fazla kilo
olmadigy siirece, 6zellikle ogleden
sonra yapilacak yiirtiytsler, kan
sekerini diizenlemede etkilidir.

KALP HASTALARI HAMILE KALMAMALI (MI?)

ileri derecede kalp hastaligi olan kadinlarin gebe kalmalari buytik bir risktir.

Ancak elbette bu riski gdze almak isteyen anne adaylari olabiliyor. Hasta her

seye ragmen hamile kalmak istiyorsa, ¢ok daha siki takiplerle bu streci saglikli

ve guvenli bir sekilde yurttmek gerekiyor. Bilinen kalp hastaligi olan gebelerin
normal dogum mu, yoksa sezaryen mi yaptiracagi ise, yapilacak degerlendirmeler
sonucu belirlenmelidir. Bir grup kalp hastasi normal dogum yapamaz. Cunku

kan basincinin yikselmesi, nabzin hizlanmasi, orta ve ileri derecede kapak
hastaliklarinda normal dogumu zorlastirabilir.

A\-—-

Anadolu Saglik Merkezi
Endokrinolooji ve Metabolizma
Hastaliklari Uzmani

Dr. Erdem Tiiremen

“Diyabetliler hamile
kalabilir fakat Gnemli
olan hamilelik

icin en uygun

zamani segmektir.
Unutulmamalidir

ki, koétlye giden bir
diyabet bebek icin de
ciddi risktir.”
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cok dikkatli olmast gerekirken,
hastalarin da sag veya sol bel-karin
bolgelerinde hafif zonklayan bir agr
hissettiklerinde veya aksam ategleri
ctkuginda, yorgunluk, halsizlik gibi
sikayetler s6z konusu oldugunda
doktorlarini mutlaka bilgilendirmeleri
gerekir.

[T Hepatit B

Hepatit B taramasi, gebelik
déneminde mutlaka yapilan rutin
taramalardan biri. Eger bu donemde,
ozellikle gebeligin son aylarinda
hepatit B viriisii ile ilk defa kargilasma
s6z konusu olursa, bebek dogdugu
zaman hepatit B viriisii almig

olarak diinyaya gelecektir. Boyle bir
durumda, énceden fark edilmedigi
i¢in bebege mutlaka hepatit B ile ilgili
pasif immiinizasyon yapilmast gerekir.
Bu agilama yapilmadiginda karaciger
yetmezligi gibi hayati durumlarin
ortaya ¢ikabilecegi unutulmamalidir.

[T Enfeksiyonlar

Enfeksiyonlar da gebelik dénemindeki
onemli konulardan biri. Ozellikle bazi
virtisler bebeklerde beyin ve gozlerde
hasar olusturabilmekte. Annede HIV,
sitomegaloviriis, parvoviriis gibi

gesitli enfeksiyonlar goriilebilir. Bu
nedenle enfeksiyon taramalari mutlaka
onemsenmelidir.

ANNE KARNINDA DA RiSKLER
ORTADAN KALDIRILIYOR

Anne karnindayken de bazt risklerin
oniine gegilebiliyor. Ozellikle ikiz
gebeliklerde oldukga bagarili tedaviler
s0z konusu. Tek plasentay1 paylasan
ikizlerde, iki bebegin plasentadaki
damarlar1 arasinda kan aligverisi
olabiliyor. Bebeklerden biri iri ve
suyu fazla, digeri kiiciik ve suyu az
noktasina geldiginde aralarindaki
kan aligverisi iptal ediliyor ve ikisi de
dengeli beslenmeye bagliyor. Anne
karnindayken kan uyusmazligina
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HAMILELIKTE DOGRU
BILINEN 7 YANLIS!

Meyve tok tutar, vitamin
deposudur
Meyve tok tutmaz, aciktirir.
Aciktiginizda yumurta, sut gibi
besinler sizi daha ¢ok tok tutar
ve protein ihtiyacinizi karsilar.
Meyveler saglikli besinlerdir
fakat igerdikleri seker miktari
nedeniyle 6zellikle gebelik
déneminde ¢ok fazla tercih
edilmemelidir.

Hamilelikte sa¢ boyanmaz
Hamileligin ilk 12 haftasindan
sonra sag¢inizi boyayabilirsiniz.

Hatta bazi ameliyatlar
da olabilir, kemoterapi
alabilirsiniz.

Hamileyken bol tiiketilen
ceviz bebegin zekasini
gelistirir
Cocuk zeki olsun diye
avug avug ceviz yemenize
gerek yok. Faydalidir fakat
abartmadan, her gun 1-2
ceviz tuketseniz yeterlidir.

Xray cihazlari zararhdir
Havaalani gibi yerlerde xray
cihazlarindan gegmek zarar

vermez. Bu cihazlarin yaydigi
isinlar rontgen isini degildir.

Gebelikte her sey yenebilir
Aksine, normalden ¢cok daha
dikkatli beslenmek gerekir.

Ultrason éncesinde tath
yenmelidir
Cocuk cok hareket etsin
ve her tarafi gérinsun diye
ultrason 6ncesinde ¢ikolata
gibi tath besinlerin yenmesi
son derece zararhdir.

Gebelikte diiz ayakkabi
giyilmelidir
Gebelikte duz ayakkabi
giymek, yalin ayak yurimek
ve butlin basinci bacaklara
vermek demektir. Bu ytzden
hafif topuklu ayakkabilar
ya da spor ayakkabilar
kullaniimalidir.

bagli olarak bebeklerde kansizlik

da olabiliyor. Bu durumda da

anne karnindaki bebege kan
verilebiliyor. Tiim bunlarin yant

sira anne karnindayken kateterler

de uygulanabilen bir baska tedavi.
Ornegin, gogiis kafesinde su biriktigi
zaman (kalbi sikistirir) suyu bosaltip o
béliime kateter yerlegtirmek miimkiin.
Yine ¢ok nadiren goriilen idrar torbas
bitytimelerinde, torbaya kateter
takilarak bebegin idrarini karnindan
yapmast saglanabilmekte. Boylece
bebegin bébrekleri korunmus oluyor.

GEBELIKTE PLASENTAYA BAGLI
SORUNLARA DiKKAT!

Gebelige bagli olarak ortaya ¢ikan
sorunlarin biiyiik bir kismi plasentayla
ilgilidir. Halk arasinda “es” olarak da
bilinen plasenta, hamilelik boyunca
anne ile bebek arasinda besin ve
oksijen aligverisini sagliyor. Plasenta
kaynakli kan akimi yetersizliklerinde
fetusta biiytime geriligi ve su azalmast
gelisebilir. Plasenta, rahim agzini
tamamen ya da kismen kapatacak
sekilde yerlestiginde (plasenta previa)
hem anne hem de bebek icin tehlike
yaratabilir. Plasentanin beklenmedik
sekilde rahimden ayrilmasi da oldukga
ciddi ve acil bir durumdur. Dekolman
denilen bu durumda bebegin ve
annenin hayati riski s6z konusudur,
acil dogum yapurilmasi gerekir.

UNUTMAYIN!

Hamilelikte sigara
icmenin, bebeginizi
kucaginizda emzirirken
sigara i¢ip onun
yUzune Uflemekten bir
farki yoktur.

Anadolu Saglik Merkezi

Kulak Burun Bogaz Hastaliklari Uzmani

Prof. Dr. Mustafa Kazkayasi
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Bu yazimizi, akilli telefon

Dj ya da tabletleriniz
araciligiyla Vital e-dergiden
de okuyabilirsiniz.
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Hastalarin cogunda
belirti vermeden

sinsice ilerleyen

bGbrek kanserinde,
0zellikle bobregi
koruyucu cerrahi
girisimlerin
uygulanabilmesi
icin, hastaligin

erken evrelerde fark
edilmesi gerekiyor.

arnimizin arka bsliimiinde
yerlesmis ikiz organimiz
bébrekler, bildigimiz gibi

kandaki artik maddeleri siiziip idrar
olusturma gorevi yapiyor. Ayrica

kan basincinin diizenlenmesinde de
onemli rolleri var. Sagligimiz icin bu
denli 6nemli olan bobreklerimiz de
bazi durumlarda kanserle karsi karsiya
kalabiliyor. Bobreklerdeki kotii huylu
(malign) hiicre cogalmasiyla kendini
gosteren bobrek kanseri, tiim kanserler
icinde 9%2-3’liik bir goriilme sikligina
sahip ve erkeklerde kadinlara oranla
daha sik goriiliiyor. Saglik Bakanligrnin
2016 verilerine gore Tiirkiye'de

erkeklerde bobrek tiimorleri 2495 hasta

ile tiim kanserlerin %3’tinii olusturuyor.

Hastalarin ¢ogu 60-70 yaslarinda tant
alirken, son yillarda ultrasonografi ve
bilgisayarli tomografi gibi gériintiileme
yontemlerinin sik kullanimi sayesinde
daha fazla hasta erken evrede tan:
alabiliyor. Peki tedavide neler yapiliyor?
Bobregi koruyan cerrahi girisimler
neler, bagar1 oranlart nedir? Bu noktada,
Anadolu Saglik Merkezi Uroonkoloji
Merkezi Direktorii Prof. Dr. Cemil
Uygur ve Uroloji Uzmani Dr. Tolga
Muharrem Okutucu'nun bilgilerine
basvurduk. Bobrek kanserine dair
sorularinizin yanitlarini bu yazimizda
bulabilirsiniz.

COGU ZAMAN GizLi ILERLIYOR
Bobrek kanseri ¢ogu hastada herhangi
bir belirti vermiyor. Genellikle

rutin veya bagka nedenlerle yapilan
ultrasonografi (US) ve bilgisayarlt
tomografi (BT) gibi incelemeler sonucu
fark ediliyor. Muayenede, ayrintli
hastalik dykiisii ve aile dykiisii de
dikkate alintyor. Kan ve idrar testleri ile
bobreklerin ¢alismast kontrol edilip, BT
veya manyetik rezonans goriintiileme
(MRG) yontemi ile timér yerlesimi,

boyutu, damar tutulumu olup olmadigy,

bolgesel lenf bezlerine yayilim ve
diger organlarda hastalik bulunup

Anadolu Saglik Merkezi
Uroonkoloji Merkezi Direktori
Prof. Dr. Cemil Uygur
“‘Bobrek kanserinde
hastalarin cogu 60-70
yaslarinda tani aliyor.
Ancak son yillarda
ultrasonografi ve
bilgisayarll tomografi
gibi géruntuleme
yontemlerinin sik
kullanimi sayesinde
daha fazla hasta
erken evrede tani
alabiliyor.”

BOBREGIN
2 DUSMANI!

Obezite ve tiitiin

Pek gok hastaligin
sorumlusu olan tattn
kullanimi ve obezite,
bobrek kanserinin de
risk faktorleri arasinda
basi ¢ekiyor. Bunlarin
yani sira, son dénem
bdbrek yetmezligi
olan hemodiyaliz
hastalarinda ve birinci
derece yakinlarinda da
bobrek kanseri olma
riski daha yuksek.
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Anadolu Saglik Merkezi

Uroloji Uzmani

Dr. Tolga Muharrem Okutucu
“Bobrek timorleri diger
organlara da yayilabilir
(metastaz). Bu tip
durumlarda tedavideki
amag, ilk tdmaorin

ve metastazlarin
boyutunu olabildigince
kugultmek,
semptomlari azaltmak
ve yasam suresini
uzatmaktir.”

\

 BOBREK
KiSTLERINiN
KANSER RiSKi
NEDIR?

Bobrek kistleri,
boébrek ylzeyinde
olusan icleri su dolu
keselerdir. US ve BT
ile saptanip takip
edilen, gogunlukla iyi
huylu olugumlardir.
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bulunmadig tan: agamasinda tek tek
inceleniyor.

HANGI EVREDE, NELER OLUYOR?
Bobrek kanserleri de hastaligin evresine
(toplam 4 evre mevcut), alt tipi ve
tiim6r hiicrelerinin saldirganligina
(agresiflik) gore siniflandirliyor.
Kuskusuz bu siniflandirma, tedavi karar
icin 6nemli bir nokta. Evrelemede,
bobrekeeki tiimériin yerlesim ve
yayiliminin ne derece oldugu goriiliiyor.
Ttumoériin bobrek icinde sinirli oldugu
lokalize bobrek kanserinde, tiimér
boyutu 7 cm’den kiigiikse evre 1;

7 cm ve tizerindeyse evre 2 olarak
tanimlaniyor. Eger tiimér bobrek
distna, gevre dokuya, toplardamarlara,
bobrekiistii bezine ve lenf bezlerine
yayilim gostermigse lokal ileri kanser
tipinden bahsedebiliriz. Evre 3 tiimorde,
bobrek toplardamarina, bobrek
cevresindeki yag dokuya veya ana
toplardamara yayilim s6z konusudur.
Evre 4 timérler ise bobregin digina
yayilmustir, bobrek tistii bezinde
tutulum olabilir, bir veya daha fazla
bélgesel lenf bezinde tiimér mevcuttur.
Bir de metastatik bobrek kanserinden
bahsedebiliriz ki, burada da tiimér diger
organlara yayilmustir. Ornegin genellikle
akcigerlere, kemiklere ve beyne yayilim
soz konusudur.

TEDAVi: CERRAHI GiRi§i|V|LER

Tedavi planlanirken;

¢ Fslik eden hastaliklar,

* Ailesel bobrek kanseri 6ykiisii olup
olmamasi,

* Bobrek fonksiyonlarinin normal olup
olmadigy,

o Tek bobrekli olma,

¢ Her iki bobrekte tiimor olmast

gibi onemli konular gozden

gecirilmelidir. Lokalize bobrek

kanserinde en iyi tedavi secenegi,

tlimériin cerrahi olarak ¢ikarilmasidir.

Tiimérle birlikte tiim bobrek

almabilecegi gibi (radikal nefrektomi),

yalnizca tiimorlii dokunun ¢ikarildigt
nefron koruyucu cerrahi (eski adiyla
parsiyel nefrektomi) de uygulanabiliyor.

NEFRON KORUYUCU BOBREK
TUMORU CERRAHISi

Bébrekte sinurlt kitlelerde goriilen
tiimorler i¢in uygulanan nefron
koruyucu cerrahide (NKC), miimkiin
oldugunca fazla miktarda saglikli
bébrek dokusunun korunmasina dikkat
ediliyor. Bu cerrahi uygulamanin
sonrasinda hastalarin %951, 5 yil
boyunca kansersiz kalabiliyor. Her

iki bobregin islevini stirdiirmest ise,
yontemin en biiyiik avantajt.

Genel anestezi altnda uygulanan nefron
koruyucu cerrahi; agik, laparoskopik ve
robot yardimli olarak yapilabiliyor. A¢tk
cerrahide, bobrege ulagmak icin karin
duvarinda kesi yapildig1 icin, operasyon
sonrast agrili siireg ve iyilesme siireci
biraz daha uzundur. Laparoskopik

ve robotik cerrahi minimal girisimsel
yontemlerde ise bobrege karinda agilan
4 veya 5 delikten ilerletilen kamera

ve aletlerle ulagiliyor. Bu yontemlerde
kanama oranlart daha az, iyilesme ve
hastanede yaus siireleri de daha kisadir.

Ameliyat sonrasi

e Giinliik 2 litre siv1 tiiketin.

* 5 kilogramdan agyr yiik kaldirmayn.
* Agir egzersizlerden kaginin.

RADIKAL NEFREKTOMI (RN):

NKC i¢in uygun olmayan lokalize
bébrek tiimérlii hastalarda ikinci

secenektir. Tiimorlii bobrek, cevre
dokuyla birlikee ¢ikarildig; icin
hastalarin biiyiik cogunlugu ek
bébrekle sorunsuz bir bicimde
hayatlarins siirdiirebiliyor. Lokalize ileri

bobrek kanseri i¢in radikal nefrektomi
yapilirken, bazi durumlarda lenf
nodlarinin ve ayni taraftaki bébrekiistii
bezinin de alinmas: gerekebilir.

Bu ameliyat da agik, laparoskopik

ve robotik yontemle yapilabiliyor.
Ameliyat sonrast hastalarin %90’1, 5 yil
boyunca kansersiz kalabiliyor. Ancak bu
hastalarda tek bobrek kaldigy icin kronik
bébrek yetmezligi riski de artabiliyor.
Ayni gekilde kalp damar hastaliklart icin
de riskin yiikseldigini soyleyebiliriz.

Lokalize bébrek kanseri icin cerrahi
uygulanan hastalarda ilk 5 yil boyunca
yakin takip gerekeigini vurgulamamiz
gerekir. Takip siklig1 tiimériin
siniflandirilmasina gore degisebilir.
Muayeneler sirasinda kanda bobrek
fonksiyon testleri, karin tomografisi ve

akciger filmi dikkate alinir.

TUMORE YAKIN TAKiP!

Aktif Izlem

Akdif izlem, herhangi bir girisimsel
islem uygulanmaksizin tiimériin
yakindan takip edilmesidir. {leri yas ve
eslik eden hastaliklar nedeniyle genel
anestezinin ve ameliyaun yiiksek hayati
risk olusturacag: diistiniilen hastalarda,
4 cm’den kiigiik boyutlu tiimérlerde
akdif izlem uygulanabiliyor. Aktif

izlem 6ncesinde tiimoriin agresifligini
degerlendirmek i¢in bobrek biyopsisi
planlanabilir. izlemde ilk y1l, 3 ayda

bir ve sonraki 2 yil ise 6 ayda bir
degerlendirme yapilir. Bu muayenelerde
tiimor biiytimesi US ve BT ile de izlenir.
Akcigerler grafi veya BT ile kontrol
edilir. Eger izlem sirasinda tiimorde
huzli biiytime goriiliirse, bir an 6nce ileri
tedavi planlanmalidir. Bu amagla cerrahi
veya ablatif tedaviler uygulanabilir.

Lokal Ablatif Tedaviler

Tiimoér hiicrelerini, 1sitma
(Radyofrekans ablasyon -RFA) veya
dondurma (kriyoterapi) yoluyla yok
etmeyi amaglayan tedavilerdir. Lokal

ablatif tedavilerden 6nce doku tanist
konmast amaciyla bobrek biyopsisi
yapilir. Her iki islem de lokal veya
nadiren genel anestezi altnda, ultrason
veya tomografi kilavuzlugunda ciltten
bébrege ilerletilen bir igne yardimiyla
uygulantyor. Isleme bagli en sik yan
etki, bolgesel agridir. Kanama ve
idrarin bobrek disina sizmast ise nadir
komplikasyonlar arasindadir. RFA ve
kriyoablasyon sonrasi bbrekte tiimor
hiicreleri tamamen temizlenemeyebilir,
bu nedenle niiksler (tekrar etme) stk
gorilebilir. Niiks durumunda tedavi
tekrarlanabilir.

Embolizasyon

Eslik eden hastaliklar ve genel durum
bozuklugu nedeniyle cerrahinin ¢ok
yitksek riskli oldugu durumlarda,
tiimére bagls siddetli kanama ve

agr1 olmasi durumunda tiimor
embolizasyonu planlanabilir. Bu yontem
ile kasiktan ilerletilen ince bir kateter ile
bobrek damarlarina ulagilarak kanlanma
durumu kesiliyor.

METASTATIK BOBREK KANSERI
Bobrek tiimérleri diger organlara da
yayilabilir (metastaz). Bu tip durumlarda
tedavideki amag, ilk tiimériin ve
metastazlarin boyutunu olabildigince
kiigtilemek, semptomlari azaltmak ve
yasam siiresini uzatmaktir. Bu amagla,
uygun hastalarda cerrahi tedavi ve
hedefe yonelik ilag tedavileri birlikte
uygulantyor. Bébrek tiimérlerinde
metastaz, daha 6nce de belirttigimiz gibi

siklikla akcigerlere, kemiklere, uzak lenf
bezlerine ve beyne oluyor. Yerlesimlerine
gore belirti verebilirler (6ksiirtik, kemik
agrist gibi). Metastatik hastalikca
tiim6rlii bobregin ¢ikarilmasinin,
belirtileri azalup ilag tedavisine yanit
artirdift bilinen bir gercek ve buna da
kitle kiiciiltiicii cerrahi deniyor. Bazi
durumlarda bobrek ve cevre doku ile
birlikte dalak, pankreas, karaciger ve
bagirsaklar gibi komsu organlarin da
tamaminin veya bir kisminin ¢ikarilmast
gerekebiliyor. Nadiren, uygun hastalarda
metastazlar da ameliyatla ¢ikarilabiliyor.

Ilag tedavisi de ekleniyor

Metastatik bobrek kanseri tedavisinde
cerrahi tedaviye siklikla ilag tedavisi

de ekleniyor. Bu amagla en sik
anjiyojenik ilaclarla hedefe yonelik
tedavi uygulaniyor. Immiindterapinin
ise tek bagtna veya kemoterapiyle
birlikte uygulanabilecek ikinci bir
secenek oldugunu soyleyebiliriz. Hedefe
yonelik ilag tedavisinde amag, tiimér
hiicrelerinin biiylimesini durdurmakr.
Bu ilaglar genellikle tablet seklinde
olup evde kullanilabiliyor. Bu ilaglarin
baslica yan etkileri halsizlik, yorgunluk,
eklem ve kas agrilari, ishal veya
kabuzlik, kan basiner yiiksekligi ve
erkeklerde sertlesme zorlugudur (erektil
disfonksiyon). Bir grup ilag ise yara
iyilesmesini geciktirdiginden bu ilaglarla
tedaviye baglamak icin ameliyat sonras
yaralarin iyilesmesini beklemek gerekir.

Bobrek kanser hiicreleri, kemoterapi ve
radyoterapiye yanit vermezler. Cerrahi
ve ilag tedavisine ragmen tiimére veya
metastazlara bagli gelisen belirtilerin
giderilemedigi hastalar radyoterapiden
fayda gorebilirler.

IYI HUYLU TUMORLER DE VAR MI?
Bobrekteki bazi kitlelerin iyi huylu (benign)
oldugunu soyleyebiliriz. Ancak bunlarin da
takip edilmeleri ve kanama tehlikesi olusan
hastalarda ameliyat gerekir.

Vital Mayis 2018 37



Gocugunuz hastalandig
anda eliniz vitamin ve
minerallere gidiyorsa
bir kez daha distinn!

Glnki cocugunuzun
bu takviyelere ihtiyacl
olmayabilir. ..

¥y

astalik s6z konusu

oldugunda ebeveynlerin

titiz ve bir o kadar
korumact olmalari da kaginilmaz
olabiliyor. Ancak béyle durumlarda
dugtilen en biiyiik hatalardan biri
de, internetten, eczaneden veya dost
tavsiyesiyle alinan vitamin/mineral
takviyeleri... Oysa, gelisigiizel
kullanilan bitkisel vitamin/mineral
takviyeleri, her cocukta farkli
sonuglar dogurarak istenmeyen saglik
sorunlarina yol agabiliyor. Ozellikle
doktora danigmadan vitamin
kullanimyi alerjilere, hatta karaciger
hasar1 gibi organ zararlarina sebep
olabiliyor. Anadolu Saglik Merkezi
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklart
Uzmani Dr. Ela Tahmaz Giindogdu,
cocuklarda iki yasa kadar tek vitamin
takviyesinin D vitamini oldugunu
haurlatarak, diger vitamin ihtiyaglart
icin, bir uzmana danismadan
ilaglara sarilmanin dogru olmadigini
sOyleyerek 6nemli bilgiler paylasiyor.

- Ozellikle Tiirk cocuklarina
" takviyesi gerekli olan tek
J k-. vitamin, D vitamini...
L2
L4

Anne siitiiniin alindigy
donemde baslayan ve 2 yasa
kadar devam eden D vitamini
takviyesi; cocuk, ana sinifi yagina
geldiginde eksikligi var mi diye
degerlendirilmelidir. D vitamini,
toksik diizeyi tehlikeli olan bir

vitamin ve bu nedenle ¢cocuk ana
sinifi yagina geldiginde mutlaka

kan degerlerinin kontrol edilerek,
eksikse takviyesi gerekecektir. D
vitamini, toksik diizeyi tehlikeli olan
bir vitamin ve bu nedenle ¢cocuk
kres yasina geldiginde mutlaka

kan degerlerinin kontrol edilerek
verilmesi gerekiyor. Bunun diginda
kalan diger tiim vitaminlerin
eksikliginin de fazlaliginin da
viicutta farkli reaksiyonlara sebep
olabilecegi hicbir zaman akildan
cikarilmamalidir. Ornegin,

demir takviyesi oldukca 6nemli.
Demir eksikligi varsa mutlaka

kan degerlerine bakilarak ilacla
takviye edilmesi gerekebiliyor.
Demirin fazlaliginin ise bagirsaklart
olumsuz etkileyerek ishal, kabizlik
ve dislerde boyanma yapabildigini
haurlatalim.Yagda ¢oziilen vitaminler
olan ADEK farkli organlarda
depolanabiliyor; tas yapabiliyor ya
da bobrek ve karaciger hastaliklarina
sebep olabiliyor. Dolayistyla, kan
degerlerine bakilmadan ve bir uzman
goriisii olmadan gelisigiizel vitamin/
mineral takviyeleri, cocuklara zarar
verebilir, arzu edilmeyecek sonuglara
sebep olabilir. D vitamini viicutta
sentezlenebilen bir vitamin. Bu
nedenle ¢ocugu giinde 30 dakika
giinesli bir yerde oynatmak ve hava
uygunsa kisa kollu bir giysi ve sortla
gezdirmek en etkili yontem.

Takviye vitaminler olmadan ne
yapariz diyorsaniz cevabi aslinda
dogada... Oncelikle doktorunuzun
onerileri ve tedavi planina gore
hareket etmeniz 6nemli. Ancak
bunun yani sira doganin pek

cok vitamin ve besin degerini
cocuklariniza genis bir yelpazeyle
sundugunu da unutmayin. Bu
noktada atacaginiz en 6nemli adim,
cocugunuza dengeli ve saglikli

beslenme aligkanligi kazandirmak
olmalidir. C")rnegin, kis aylarinda
portakal, mandalina ve kivi gibi
meyvelerle cocugunuzun D, C

ve E gibi vitaminleri almasini
saglayabilir; ogiitilmiis findik,
fistik, ¢ekirdek ve yumurta gibi
besinlerle ¢inko degerleri icin
takviye yapabilirsiniz.

Popiiler olmus vitamin ve mineraller
listesinde bakin neler var:

Betaglukan: Mantardan elde
ediliyor ve bagisiklik sistemini
giiclendirdigi sdyleniyor. Fakat
yapilan ¢alismalarda anlamli bir
yarari yok, yan etkileri olabiliyor.
Ekinezya: Solunum yolu
enfeksiyonlarinda kullanilan en eski
bitkilerden biri. Immiin stimiilan
oldugu soyleniyor ancak yapilan
calismalarda anlamli bir faydasi
kanitlanmamugtir.

Propolis: Arinin iirettigi dogal

bir iiriin. Giiclii bir antioksidan.
Kullanilabilir ama yine de dikkatli
olmak gerekiyor. Ozellikle
cocuklarin bala alerjisi varsa

alerjik reaksiyona sebep olabilir.
Doktorunuza danigarak ¢cok dikkatli
kullanmaniz ve ¢ok iyi bir marka
tercihi yapmaniz 6nemli.

Kara miirver ekstresi, Pelargonium
sidoides: Antiviral etkileri
hakkinda yapilan ¢aligmalar var.
Viral enfeksiyonlarin siiresini 3-4
giin kisalttiklart gdsterilmis ancak
vereceginiz gocugun se¢imini
dikkatli yapmak gerekiyor.

Cinko: Viicutta sentezlenmeyen bir
eser eleman. Yapilan caligmalarin
bazilari pnomoniyi ve bronsiti
engelledigini gostermis ama tedavi
de etkisiz bulunmus. Eksikligi varsa
yerine koymak gerekli ama gidalarla
da alinabilen bir eser eleman.

Anadolu Saglk Merkezi
Gocuk Sagligi ve Hastaliklart Uzmani
Dr. Ela Tahmaz Gilindogdu
“Ozellikle gocuklar
icin gelisigtzel
kullanilan bitkisel
vitamin/mineral
takviyeleri, her
cocukta farkl
sonuglar dogurarak
istenmeyen saglik
sorunlarina yol
acabiliyor.”

—
COCUKLARDA VITAMiN
EKSIKLIGININ
BELIRTILERI NELER?
e Halsizlik
e Bitkinlik
e Solgun cilt
e Derslerde basarisizlik ve
davranis problemi
e Gereksiz yere aglama ve
katilma nébetleri
e Sik kilo alma ve kilo kaybi
e shal
e Deride kuruluk ve dermatit
bulgular
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COCUK SAGLIEI VE HASTALIKLARI

-

Bebeginiz diinyaya geldi ve adeta (izerine titriyorsunuz. Ya mikrop kaparsa

- _*

l‘ - -
yebeqiniz faydah
oplarla

i L

diye surekli bir endise icindesiniz. Elbette onu korumaniz ¢cok dogal. Ancak
bebeginizin dis diinyaya kars! giiclt ve saglikli olmasi, tamamen sizin
atacaginiz dogru adimlarla mimkin. . .

nne olan her kadin icin
kuskusuz bebeginin sagligi
her seyden 6nemlidir. Bu

nedenle bazen annelerin, gereginden
fazla hassas davranuslar sergilediklerini
sikga goriiriiz. Ornegin, bebegin
mikrop kapma kaygisi pek ¢cok
annede vardir. Bu nedenle 6zellikle
giiniimiizde ebeveynler, bebeklerini
hastaliklardan korumak icin agirt
hijyenik davranabiliyor. Elbette
zaratli mikroorganizmalar i¢in
hijyenik olmak dogru bir yaklagim.
Fakat Anadolu Saglik Merkezi
Cocuk Sagligi ve Hastaliklart
Uzmani Dr. Kemal Akpinar,

asir1 hijyenik olmanin, bagisiklik
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sistemini etkileyecek bir floranin

da erken zamanda kazanilmasini
engellediginin aluni giziyor. Flora
bilindigi gibi, viicudumuzun

cesitli bolgelerinde, gruplagmig

olarak yasayan ve organizmaya

zarar vermeyen, salgiladiklari bazi
maddeler ve vitaminler ile insana
faydali olan mikroorganizma
toplulugudur. Dogal direng
mekanizmalarimizdan biri ve dogumla
birlikte olusmaya basliyor. Anne
karninda dahi mikroorganizmalarin
var oldugu ve bebegin iceride bu
mikroorganizmalarla yasadigi yéniinde
pek cok calisma var. Normal dogumla
diinyaya gelen bebek, annenin dogum

kanalindan gectigi andan itibaren

dis diinyanin mikroorganizmalariyla
tanityor. Annenin dogum

kanalinda var olan mikroorganizma
yapist, bebegin florasinin da olumlu
yonde gelismesini ve hastaliklarla ¢ok
daha iyi miicadele etmesini sagliyor.
Yazimizin devaminda Dr. Akpinar, en
hijyenik anneler i¢in rehber niteliginde
bir 6neri listesi paylastyor.

NE KADAR HiJYENIK OLMALI?
Faydali mikroorganizmalarla ne kadar
erken yaslarda kargilasirsak ve ne kadar
cok temas edersek, hastaliklara kargt
da o kadar giiclii oluyoruz. Asagidaki

onerilerimizi uygulayarak, bebeginizin

hastaliklara kargt daha giiclii ve

saglikli bir biiytime stireci gegirmesini

saglayabilirsiniz:

W Bebeginizi gezdirmek icin
AVMler yerine dogal ortamlart
(sokak, bahge, park gibi) tercih
edin. Unutmayin! Bebeklerin ve
cocuklarin giiniimiizde daha ¢ok
hasta olmalarinin sebebi topraga
temas etmemeleridir.

B Bir hastaliginiz veya herhangi bir
akinult durumunuz yoksa bebeklere
temas etmekten korkmayin veya
cevrenizdekileri uzaklastirmayin.
Abartt olmadigy siirece Spebilirsiniz.

W Bebeklerinizin hayvanlarla temas
etmesinden ¢ekinmeyin. Onlarla
temaslar1 ne kadar geg olursa alerjik
reaksiyonlari da o kadar fazla
oluyor.

B Disaridan aldiginiz sebze ve
meyveleri temizlemenin en iyi
yolu sudur. Aldiginiz yiyecekleri
suda bekleterck temizleyebilirsiniz.
Uzerindeki tabaka gitmiyor
diyorsaniz, kabugunu soyarak
yedirin.

B Hayatumiz kolaylastirdigi var
sayilan deterjanlari ya da 1slak
mendilleri, icerdikleri kimyasallar
nedeniyle bebeginizden uzak tutun.

M Evinizdeyken, bebeginizin
emzigi yere diisiince, kaba bir
kir varsa temizleyin ve emzigi
bebeginize verin. Bebek o ortamin
mikroorganizmasina aligmalidir.
Ancak disaridaysaniz, emzigi
yikayabilirsiniz.

W Bebeginizi, uygun istya getirdiginiz
gesme suyuyla yikamaktan
cekinmeyin. I¢me suyuna gerek
yok.

B Bebeklerin cildi eriskinlere gére
hassastir. Bu yiizden yikarken
kullanacaginiz sampuan ve sabun
secimleriniz ok 6nemli. Icinde
parfiim, boya maddesi, deterjan
aug1 dedigimiz sodyum lauryl

siilfat iceren {iriinler olmamali.

Tercihen kompake tirtinleri
kullanmaya dikkat edin.

B Sabunu dogrudan bebeginize

degdirmeyin. Once kendi elinizde
kopiirtiin, sonra o kopiikle yitkama
islemini yapin.

B Bebeginizi 6zellikle bol suyla

durulayin.

B Bebeginizin camasirlarini yikarken

pek ok kimyasal igeren tiriinden
(deterjanlar gibi) ziyade graniil
sabunlar kullanin.

B Bebeklerinizin camagirlarini

kurutma makinelerinden cok, temiz
havada kurutmayi tercih edin.

PAYLASIN!

Yakin gevrenizde agsiri hijyenik bir
anne var mi? Eger varsa, bu yazimizi
onunla paylasabilirsiniz.

Anadolu Saglik Merkezi
Gocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani
Dr. Kemal Akpinar

“Mikroorganizmalarla
gec¢ karsilasmalar,
hastaliklara kargi
bebeklerdeki
bagisiklik sisteminin
gelismesini

onlayor, oteliyor

ya da bebeklerin
sikca enfeksiyon
gecirmelerine sebep
oluyor.”

SAGLIKLI GUNLER
1-7 Agustos

Diinya Emzirme
) Haftasi ¢

KANSERDEN KORUYAN
EN DOGAL BESIN

Anne situndn sahip oldugu
mikroorganizma yapisi
sayesinde, anne sutu alan
gocuklarda bagisiklik sistemi
daha olumlu yénde gelisiyor.
Ozellikle ergenlik déneminde
gérulen hastaliklar, alerjik
reaksiyonlar, diyabet ve kanser
hastaliklari daha az gérdlayor.
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Atasehir Tip Merkezi, Turkiye'ye onlarca eser kazandirmis
Anadolu Vakfi tarafindan kurulan Anadolu Saglik Merkezi'nin,

Viriis ve bakterilere “temiz havah” coziim!

0zon Terapisi

Tipta pek ¢ok hastaligin iyilesme strecinde etkisi olan ozon terapisi,
0zellikle hastanin enerjisini ve biligsel dizeyini olumlu etkiledigi igin

oldukga verimli sonuglar veriyor.
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OZONUN
ENDOGAL
MARIFETLERI!

Atmosferin Ust

katmanlarinda UVB
isinlarinin O%yi O%'e
cevirmesiyle olusan

ozon gazi;

& ° Havakirliligiyapmaz,

i.
®
A.

havayi temiz tutar.
Kétu kokularr yok
eder.

Yasam alanlarindaki
tozlari emer,
mikroplari élddrdr.
Saglikli bir ortam
yaratir.

insanlara ferahlik ve
zindelik hissi verir.

iriis ve bakterileri 6ldiirmede
oldukea etkili bir gaz olan
ozon, saglik alaninda 6nemli

bir role sahip. Oksijen atomundan
olusan ozon ile tedavinin hangi
hastaliklarda uygulandigini, etkilerini
ve hastalar iizerindeki sonuglarini
Anadolu Saglik Merkezi Fiziksel

Tip ve Rehabilitasyon Uzmani

Dr. Sadi Kayiran'a sorduk. Merak
ettiginiz tiim bilgileri bu yazimizdan
Sgrenebilirsiniz.

150 YILLIK BiLim!

Yiizey ve su temizliginde kullanilan
ozon, bugiin ozellikle viriisleri

ve bakeerileri de oldiiren bir gaz
olarak biliniyor. Tip alaninda pek
cok hastaligin tedavisinde, gozle
goriliir faydali sonuglar veren
ozon terapisi, bilimsel bir temele
dayanan ve yaklagik 100-150 yildir
tizerinde caligilan, karanlik alani artik
cok kalmamis tamamlayici bir tup
uygulamasidir diyebiliriz.

HASTALIKLARA KARSI

GOCLU BiR ONLEM!

Ozon terapisi, tip alaninda pek gok
hastaligin tedavisinde gozle griiliir
sonuglar verirken, ayni zamanda
s6z konusu hastaliklarin olusmasini

sehrin icinde konumlandirdigi bir saglik kompleksidir.

onlemek icin de ciddi bir rol
iistleniyor. Ornegin, saglikli bireyler

de viicut antioksidan kapasitelerine
gore yillik ozon dozu tizerinden belirli
sayida seansa girebiliyorlar. 8-10
seanslik bir tedavinin ardindan ayda bir
ya da iki ayda bir hatrlatma dozuyla
zinde kalmak miimkiin oluyor.

SEANS SIKLIGI

Belirli donemlerde kendi basina

bir tedavi, belirli donemlerde ise
destekleyici bir tedavi olan ozon
tedavisinin uygulanma periyotlar1 da
bireyler arasinda farklilik gdsteriyor.
Tedavinin dozu, seansi, seans sikligt
kisiye 6zel olarak belirleniyor.
Tedavinin seanslar1 hastaliga gore de
degiskenlik gdsterirken en az 6 seans
olma zorunlulugu var.

DiKKAT! HANGi DURUMLARDA
UYGULANAMIYOR?

Ozon terapisi, pek ¢ok hastalikta
kullanildig gibi, ciddi hastaliklarda

kullanilamiyor. C")rnegin;

* Lenfoma gibi kan kanseri
tiirlerinin birgogunda.

* Glukoz 6 fosfat dehidrogenaz
enziminin eksikliginden kaynakli
favizm hastaliginin tedavisinde.

* Kanama-pihulasma zamani bozuk
olan hastalarda.

* T3,T4 ve TSH degerleri yiiksek
oldugunda, hastanin tiroitlerinin
cok calisugt durumlarda.

¢ Kalbin aum giicii %40’1n altunda
seyrettiginde.

HANGi SORUNA, HANG
HIZDA YANIT VERiYOR?

70

Kronik yorgunlukta, akut
enfeksiyonlarda, bagisiklik
sisteminin dusutk oldugu
durumlarda, genital uguktan
sonra ortaya gikan agrilarda
uygulanan ilk terapiden sonra,
agrida 36-48 saat iginde %70
oranlarinda gerileme gorultyor.

42

Diyabetik ayakta ozon
terapisinden sonra iyilesme
hizinda bir hafta icinde %42 artis
gbzlemlenebiliyor.

4

Yanik tedavilerinde de
kullanilabilen ozon terapisinde
2. ve 3. derece yaniklarda 4.
haftadan sonra ciddi iyilesmeler
gbzlemleniyor.

Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon Uzmani
Dr. Sadi Kayiran

“Ozon terapisi,

pek cok hastaligin
tedavisinde gozle
gorualtr faydali
sonuglar verirken,
ayni zamanda stz
konusu hastaliklarin
olusmasini
O6nlemede de ciddi
bir role sahip.”

0ZON TERAPiSi UYGULAMA YONTEMLERI

Bu yo6ntemde hastanin kani aliniyor ve ozon ile karistirilarak hastaya

geri veriliyor.

Hastanin ayagi, kolu ve bacagi bir torba igine alinip,

atmosfer basincindan biraz daha fazla basingli ozon altinda tutuluyor.
Intravajinal ve intrarektal uygulanabilen kremler, gegmeyen vajinal mantar
hastaliklarinda intravaginal, Crohn hastaligi ve kolit gibi durumlarda da rektal

uygulanabiliyor
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300'den fazla hastalikta uygulamyor

Akupunktur

Addd
YT T T T AT T RS TR
t_-,ﬂn:rrunr

3000 yillik bir tarihe
sahip akupunktur,
bugtin Diinya Saglik
Orgditi'niin de kabul
ettigi ve onay verdigi
300'den fazla hastalikta
guvenle kullanilan
bilimsel bir yontem. ..

oktaya igne baurmak
anlamina gelen ve “acus” ve
“punctura” kelimelerinden

akupunkturun, tamamlayici

tedavi yontemlerinden en iyi
bilineni oldugunu séyleyebiliriz.
Kaynagi 3000 yil 6ncesine dayanan
akupunktur, ¢ok uzun yillardir
ozellikle agr1 tedavisi basta olmak
tizere bir¢ok hastalikta kullaniliyor.
Aslinda akupunktur, viicudun belirli
noktalarina yapilan bask: sonucu
sinirleri uyartyor. Boylelikle dengesiz
ya da sagliksiz calisan organlar:
yeniden diizenliyor ve uygun
miktarlarda enzim iiretmelerine
yardimect oluyor. Konuya dair

merak ettiginiz detaylar1 Anadolu

‘b Saglik Merkezi Fiziksel Tip ve

Rehabilitasyon Uzmani Dr. Sadi
Kayiran, yazimizin devaminda
anlatyor...

GUVENLI VE BILIMSEL

BiR YONTEM

Akupunktur, gerekli egitimleri almug
uzmanlar tarafindan uygulandiginda
son derece giivenli bir yontemdir.
Tamamen dogaldir ve tedavi
boyunca ila¢ ya da baska bir
kimyasal kullanilmaz. Fakat yine de,
hamilelikte ya da kanama problemi
olan kisiler i¢cin uygulanirsa zararli
olabilecegi unutulmamalidur.

IGNESI CAN YAKIYOR MU?
Akupunktur ignesi son derece
incedir ve hastalarin biiyiik bir kismi
ignelerin acisini ¢ok az hissederler.
Tedaviye karar verildikten sonra,
agr1 sikayetinin oldugu bélgedeki
akupunkrtur noktalarina igneler
baurilir. Seanslar ortalama 20
dakikadir ve iki seans sonras: etkisi
goriilmeye baglar.

HANGI HASTALIKLARDA ETKILi?
Diinya Saglik Orgiitirne gore
(WHO) akupunkturla tedavi
edilebilen hastaliklar:

Kas Iskelet Sistemi Hastaliklar:
Boyun ve bel fitklari, diz, kalca
ve omuz agrilari, epikondilitler,
kireclenme, fibromyalji.

Solunum Yolu Hastaliklar1: Astim,
bronsit, siniizit, larenjit, farenjit,
tonsillic, soguk alginlig:.

Sindirim Sistemi Hastaliklars:
Gastrit, kabizlik, ishal, kolit, aft,
dis agrisi, gingivit, yemek borusu ve
kardia spazmi.

Uro-genital Sistem Hastaliklar::
Gece altin1 1slatma, sistit, adet
duizensizligi, agrili adet.

Endokrin Hastaliklar: Guatr,
diyabet.

Cilt Hastaliklari: Akne, sedef, zona
ve sekeli, tirtiker, egzama, alerji.

Nérolojik Hastaliklar: Migren ve
diger bas agrilari, yiiz felci, trigeminal
nevraji, dupuytren kontraktorii, kas
hastaliklari, meniere hastaligs.

Psikiyatrik Hastaliklar: Stres,
depresyon, uyku bozukluklari,
psikosomatik hastaliklar, kekemelik,
tikler.

Kalp-Damar Hastaliklar::
Tasikardi, ritm bozuklugu,
hipertansiyon, hipotansiyon.

Romatizmal Hastaliklar: Romatoid
artrid, ankilozan spondilit, Behget,
lupus, Raynaud hastalig1.

Aligkanliklar: Sigara.

Diger: Kronik yorgunluk, el-ayak
yanmalari, agir1 terleme, obezite.

AKUPUNKTUR ZAYIFLATMAZ

Akupunktur zayiflama icin de kullanilan
yéntemlerden biri. Ancak diyet ya da

spor yapmadan sadece akupunktur ile
zayiflamak mumkun degildir. Akupunktur
sadece, diyet déneminizi adeta hic diyet
yapmiyormussunuz gibi rahat ve stressiz
gegirmenizi saglar. Ayrica beslenme
aliskanliginizi degistirerek diyet sonrasi kilo
almamaniza da destek olur.

ea

Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel Tip ve
Rehabilitasyon Uzmani
Dr. Sadi Kayiran

‘Akupunktur, vicudun
belirli noktalarina
yapilan baski sonucu
sinirleri uyariyor ver
boylece organlarin
calismasini yeniden
duzenliyor."

i
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[
ebeveyn
olmak

Tek kisilik dev kadro!

Sebebi ne olursa olsun ¢ocukla veya cocuklarla bas basa kalan ebeveyn
icin durum elbette biraz zor ve karmasik. Yazimiz, konuyu hem biittin taraflar

acisindan inceliyor hem de ¢6ziim Onerileri sunuyor.

er cocuk icin anne-babanin
birlikeeligi kuskusuz
cok degerli. Ancak bazi

durumlar mecburen, aile icinde
ebeveynden birini ¢ocuklariyla bag
basa birakabiliyor. Bunlar icinde en
yaygin neden, eslerin bosanmast.
Ayrica; ebeveynden birinin vefat
ya da ebeveynden birinin uzakta
calismasi gibi nedenlerden dolay:
stnurlt goriismeler de soz konusu
olabiliyor. Bekar annelerin evlat
edinmesi, daha ¢ok yurtdisinda
gordiiglimiiz sperm bankast yoluyla
anne olma gibi durumlarla da
kargilagabiliyoruz.

Tek ebeveyn olmanin pek ¢cok
onemli boyutu var elbette. Anadolu
Saglik Merkezinden Uzman Psikolog
Selin Karabulut sizler icin, konunun
en ¢cok merak edilen boyutlarini bu
yazimizla paylastr.

COCUK iGIN ANNE Mi, BABA MI?
Tek ebeveyn olmanin giincel yasam
zorluklari, ekonomik zorluklar

ve psikolojik zorluklarinin olmast
¢ok dogal. Tabii, diger ebeveynin
olmama sebebine bagli olarak da
degisebilmekte bu durumlar. Oyle
ki, bazt durumlar hem ebeveyn
hem de cocuk acisindan siireci
bazen biraz daha zorlastrabiliyor.
C")rnegin beklenmedik, dramatik
kayiplar, hem geride kalan ebeveyn

icin hem de ¢ocuklar igin iistesinden
gelinmesi gereken travmalar olarak
kalabiliyor. Tabii siddet iceren
gecimsizlik ve cocuklarin buna

sahit olmasi, bununla yasamasi ve
ciftlerin boganmast gibi durumlarda
da isler epey karmagik bir hale
gelebiliyor. Tam da bu noktada

su soru akillara geliyor: Ailede
annenin mi yoksa babanin m1
olmamast ¢ocuk icin daha travmatik
olabilir? Aslinda her iki durum

da hig travmatik olmayabilir veya
oldukga travmatik olabilir. Bu,

diger ebeveynin ne sekilde evden
ayrildigi ile ve hayattaysa evdeki
ebeveynle olan iliskisiyle olduk¢a
ilintilidir. 0-6 yas araligindaki cocuk
icin annenin olmamast bir parca
daha zordur diyebiliriz; ¢iinki
gocuk bu yaslarda temel giiven
duygusunu anneden 6greniyor.
Travmatik olabilecek durumlar ise;
anne-ile baba arasindaki siddet,
gocuga uygulanan fiziksel ve ruhsal
siddet, ebeveynden birinin habersiz,
beklenmedik bir sekilde evden
ayrilmasi ve kendisinden bir daha
haber alinamamasi (terk edilme) ve

tictincii kisilerin aile icine istenmedik

bicimde girmesi olabilir.

ONCE Siz MUTLU OLUN

Cocugu ile bas basa kalan anne
veya babanin 6ncelikleri, kuskusuz
cocuklart olmak zorunda. Ancak bu

Anadolu Saglik Merkezi
Uzman Psikolog

Selin Karabulut

“Cocugu ile bas
basa kalan anne
veya babanin
oncelikleri, kuskusuz
cocuklari olmak
zorunda. Ancak

bu da kendilerine
zaman ayirmamalari,
kendi ihtiyaclarini
dusunmemeleri
anlamina gelmemeli.”
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TEK EBEVEYNE OZEL
ONERILER!

Eger gocugunuzun /
cocuklarinizin hemen hemen
tim sorumluluklarini tek basiniza
Ustlenmek zorunda kaldiysaniz,
bazi hususlara dikkat ederek

bu sureci hem kendiniz hem

de gocugunuz/cocuklariniz igin
daha saglikli ve keyifli bir sekilde
yaratebilirsiniz:

e (Cocukla anne/baba ile ilgili
konusurken kisisel duygu
ve dusUncelerinizi onlara
yansitmayin.

e Cocugunuzu “taraf” secmeye
zorlamayin.

e Cocugunuzla dogru, acik,
net bir iletisim kurmaya 6zen
gOsterin.

e Cocugunuzla 6zel zamanlar
gecirin.

e Cocugunuzla birebir zaman
gegirdiginiz gibi, sosyal
ortamlarda da vakit gegirmeye
calisin.

e Tek ebeveynle yasiyor diye
ona mahzun, Uzgun, problemli
cocuk gibi davranmayin,
islerinizin dogal akigini
sardardn.

e QOlasi problemleri hemen “tek
ebeveynli olus”a baglamaktan
kacinin.

e Baba/anne eksigini asiri

cabayla kapamaya c¢alismayin.

e (Cocuk Uzerinden savasmayin.

e Uzakta oldugunuz zamanlarda
da gocugunuzla iletisimde
kalin.

e Uzaktaki anne/baba olarak
yasadiginiz evde gocugunuza
ait 6zel esyalar, oyuncaklar,
kitaplar olmasina 6zen
gOsterin.

e Uzaktaki anne/baba olarak

¢ocugunuzla oldugunuz

zamanlarda onun tercihlerini
de g6z 6nunde bulundurmaya
calisin.

Uzaktaki anne/baba olarak

evinizde gocugunuza misafir

muamelesi yapmayin.

ihtiyac halinde uzman destegi

almayi ihmal etmeyin.

_——
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da kendilerine zaman ayirmamalari,
kendi ihtiyaglarini ditsiinmemeleri
anlamina gelmemeli. Kisi mutlu
olmali ki, ¢ocugu da mutlu olabilsin.
Bir ¢ocukla iletisim kurmak, bir
yetigkinle iletisim kurmaktan
farklidir. Bu yiizden evde kalan baska
kisiler yoksa, ebeveyn sosyal iletisim
ihtiyacini gidermenin yollarint
bulmalidir. Ornegin, cocuk diger
ebeveynde oldugunda dinlenmenin
disinda kendisi igin program

yapmalidir.

COCUKLAR NASIL ALISIYOR?
Cocuklarin tek ebeveyn durumuna
aligmalari zaman alabilir. Ozellikle
cevrelerinde anne-babasi birlikte
olan aileleri gordiiklerinde, bu
durumu kendi durumlariyla
kiyaslama cabasina girebilirler. Ug

durumlar, travmalar, istismar yoksa,

¢ocuklarin bu duruma aligmast uzun
sitrmeyebilir. Aslinda ¢ocuklarin,
béyle durumlara yetiskinlerden

cok daha kolay adapte olduklarini
soyleyebiliriz. Bizlerden farky; bizler
adapte olamadigimizda ruhsal
sikinular yasarken, onlar davranigsal
problemler yasayarak tepki
gosteriyor. Ornegin tirnak yeme, ders
basarisinda diisme, 6fke problemleri,
uyku problemleri, ergenlik
donemindeyseler okul problemleri,
arkadas iliskilerinde problemler en
stk goriilen tepkilerdir. Ancak dikkat
edilmelidir ki, bu tepkiler tiitiin-
madde kullanimina kadar gidebilir.

COCUKLARINIZI “SUCLU”
HISSETTIRMEYIN!

Evdeki ebeveyn dogum giinleri,
mezuniyetler, térenler gibi mutlu
kalabaliklara, veli toplantilari,

doktor ziyaretleri gibi gorece olarak
daha sikintili ortamlara tek gitmek
zorunda kalir. Diger ebeveyn
boylece okul, 6dev, hastalik, sosyal
hayat, arkadas iligkileri gibi sitkintli
konulardan uzak ve ¢ocukla iliskisi
sadece hafta sonlar1 gecirdikleri
yeme-igme-gezme ile sinurli kalirsa,
¢ocugun hayatinda da tam olarak
var olamaz. Bu nokrtada tabii evdeki
ebeveyn durumun manevi yiikiini,
is yiikiinii tek bagina sirtlanmis olur.
Eger bunu ¢ocuguna yansitirsa,
cocugun suglu hissetmesine sebep
olabilir ki, aslinda belki de anne

ve babalarin en ¢ok dikkat etmesi
gereken sey de budur; ¢ocuklari suclu
hissettirmemek...

| * KADIN VE ERKEK iCIN

TEK EBEVEYN OLMAK:

Cocuk anne ile yasarsa...

Cocuklar, ¢zellikle kligUkse ve aksini gerektirecek ¢zel bir
durum yoksa genellikle annede kalir, daha dogrusu anneyle
yasarlar. Anne galisiyor veya ¢alismiyor olsa da gocuga
ayrilmasi gereken mesai annenin Uzerindedir. Cocuga

ilgi, enerji, zaman ve butce ayirmak gerekir. Calisan anne
hem buttn bunlara hem de ise mesai harcar, harcamak
zorunda kalir. Calismayan anne ise isin daha ¢ok psikolojik
yonuyle basa ¢ikmak zorunda kalabilir. Babanin yoklugunu
aratmamak, arada denge kurmaya calismak, diger aile
bireylerinden yardim ve destek almak dncelikleri arasindadir.
Tabii bu noktada en énemlisi anne-baba arasindaki iliskidir.
Eger kisisel problemlerini bir kenara bakip, gocuklariyla

ilgili dogru iletisim kurabiliyorlarsa, gcocuklarinin maddi ve
manevi ihtiyacglarini ortak bir sekilde karsilayabiliyorlarsa,

ev disindaki ebeveyn cocugu duzenli bir sekilde goéruyor
ve “hayatina dahil olabiliyorsa”, evdeki ebeveynin ve

en 6nemlisi cocugun yasadigi zorluklar da azalir. Hem
bodylece ¢ocuklarindan uzak kalan, onlarin ¢zlemini
derinden hisseden babalarin da ¢ocuklariyla iletisimi artmis
olacagindan, ¢zlem duygusuyla basa ¢gikmak zorunda
kalmazlar.

Cocuk baba ile yasarsa...

Bazi durumlarda ¢ocuk baba

ile yasar. Baba, eger anne

ile birlikte yasadigi dénemde
gocugun hayatinda cokga var
olmussa; zamanini, enerjisini

ve ilgisini cocuguna yeterince
verebilmisse, gunluk yasamsal
ihtiyaclarini karsilamada becerilerini
gelistirebilmisse, baba da ancak
annenin yasadigi zorluklari
yasayacaktir. Aksi durumda, daha
cok kadinlara atfedilen ve onlarin
gbreviymis gibi oldugu varsayilan,
gocuga yemek pisirme, yedirme,
hijyen saglama, oynama, ders
yaptirma gibi isleri de 6grenmek
ve uygulamak zorunda kalir.

Bunu yapamayan, 6grenemeyen,
6grenmek istemeyen babalar,
genellikle annelerinden destek alir
veya bir yardimei tutarak is yukunu
hafifletmeye calisir.

—
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KARDIYOLOJI |

1 soruda TAVI yontemi!

lleri derece aort kapak darligi bulunan, ileri yastaki ve yiiksek risk grubundaki
hastalarda yasam suresi, hastanin herhangi bir tedavi gérmemesi durumunda
kisadir. Ancak bu tip hastalar i¢in uygulanan ameliyatsiz tedavi yontemi TAVI,
yasam siresini de belirgin bir sekilde uzatiyor.

oplumda niifusun giinden
giine yaglandig1 ve bircok
insanin kronik rahatsizliklarla

daha da uzun yagamaya devam
ettigini diistindiigiimiizde, artan
oranda insanda “aort stenozu” (aort
kapag darlig1) problemi oldugunu
soyleyebiliriz. Clinkii bu sorun
nedeniyle ameliyat olmasi gereken
hastalarin biiyiik bir kismi 75 yas
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]

ve tizerinde. TAVI ydntemi, aort
stenozu olup, yaslarinin ileri olmasi
veya baska sistem problemleri
sebebiyle operasyon riskinin ¢ok
yiiksek oldugu ileri yas grubu icin
uygulaniyor. Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani Dr. Ersin
Ozen’in katkilariyla hazirladigimiz bu
yazimizda, 7 soruda TAVI yontemini
en ana hatlariyla 6grenebilirsiniz. ..

TAVI YONTEMI NEDIR?

Ingilizce "transcatheter
aortic valve implantation”in
kisalemast TAVI, ameliyatsiz
aort kapak darligi olan
hastalarda daralan kapaga
protez aort kalp kapag: yerlestirilmesi
islemidir. 2005 yilindan

oncesine kadar sadece ameliyatla

degistirilebilen aort kapag, yiiksek

cerrahi riski sebebiyle operasyon
yapilamayacak hasta grubunda
cerrahiye alternatif tedavi olarak
giindeme gelmistir.

TURKIYE’DE VE DUNYADA KAG
YILDIR KULLANILIYOR?
[lk olarak 2002 yilinda
Fransa’da uygulanan yontem,
daha sonra 2005’te tiim
diinyada yayginlagmustir.
Tiirkiy€de ise 2009’dan bu
yana gesitli merkezlerde bagariyla
uygulaniyor.

UYGULAMA SEKLi NEDIR?
Genellikle kasik
damarindan girilerek
uygulanir. Kasik
damarindan koroner
anjiyografl isleminde
oldugu gibi kilavuz teller

ile kalbe ulagip, dar olan kapaktan

teli gecirdikten sonra ilk 6nce
balonla dar olan kapak genisletilir.

Dabha sonra ise genigletilen eski

hasta kapagin icine yeni protez

kapak yerlestirilir. Kapagin
durumu yerlesimi ve fonksiyonu
anjiyografik ve ekokardiyografik
yontemle teyit edilir ve isleme

son verilir. Eger hastanin kasik

damari uygun degilse, gogiis
duvarindan kalbe girilerek veya
direkt aort damarindan girilerek de
uygulanabilir.

i§LE|V| ORTALAMA NE KADAR
SURUYOR?
Yaklagik 2 saat siirdiigiinii
soyleyebiliriz. Islem sonrasinda
hasta kontrol amacli olarak
1 gece yogun bakimda
izlenir. Ertesi giin normal
odaya alinarak takibine devam edilen
hasta, genel durumuna bagl olarak
3-4 giinliik takip sonrast taburcu
edilir. Bu noktadan sonra ise diizenli
kontrollerinin yapilmast onemlidir.

ISLEMIN BASARISI NE KADAR
YUKSEK?
TAVI yonteminin basarist
%99’dur. Islem sonrasi 1
yillik sag kalim %92, 2 yillik
sag kalim %89 civarindadir.

AGIK KALP AMELIYATINA GORE NE

GiBi AVANTAJLARI VAR?
Cerrahi gerektirmez, kisa
stireli anesteziyle gogiis kafesi
agilmadan iyilesme siirecini
minimuma indirir. Yasam
stiresini ve kalitesini belirgin
olarak artirir.

HASTA NORMAL HAYATINA NE
ZAMAN DONEBILIYOR?

TAVI islemi sonrast hastanin
normal yasama déniisit
ortalama 7-10 giindiir.
Tamamen iyilesme 1-3 ay
arast bir siireyi bulabilir.

Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani
Dr. Ersin Ozen

“TAVI, aort kapak
hastalarinin
tedavisinde alternatif
bir tedavi yontemi
olarak, tiptaki yerini
saglamlastirmaya
devam ediyor.”

KALBiMiZi_KAZANAN
TEKNOLOJILER

Teknolojinin ilerlemesiyle son
10 yilda koroner arter hastalig
ve yapisal kalp hastaliklaryla
ilgili pek cok gelisme
yasaniyor. Kalp deligi kapatma
cihazlari, kapak ameliyati
sonrasi ortaya ¢ikan sizintilar
icin gelistirilen cihazlar ve
mitral kapak hastaliklari i¢in
gelistirilen cihazlar bunlar
arasinda éne c¢ikiyor.
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Asiri ve bilingsiz spor, topugunuzdaki
giic dengenizi bozabilir!

Asil Tendonu yaralanmalar
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B Yurayebiliriz.

B Kosabiliriz.

B Ziplayabiliriz.

M Arac kullanabiliriz.

EGER SAGLIKLIYSA...

Yirtime ve kosma fonksiyonlarimizda énemli bir gérev Gstlenen
Asil tendonundaki yaralanmalar, her ne kadar glinliik aktivitelerimizi
olumsuz etkilese de, uygulanan tedaviler y(iz gtlddrc.

sil tendonu ayak bilegimizin
arkasinda yer alan ve baldir
slarimizin birlesip topuk

kemigimize yapismast sonucu olusan,
viicudumuzun en kalin tendonudur
(Tendon: Kaslart kemiklere baglayan
yapilardir). Ustelik adini, Homerosun
[lyada destaninda gegen bir
kahramandan aliyor.
Truva savaglarinda,
topuk kemiginden
aldig1 ok darbesiyle
olen “Asil”den...

Ve ilgingtir ki,

adeta adina

yakisan bir goreve
sahip. Ozellikle
fiziksel savunma
ihtiyacimizin
oldugu durumlarda
kullandigimiz yiirtiime, kosma

ve ziplama gibi fonksiyonlarimizda
bagrol onun. Yiiriiyebilmemiz icin
mutlaka gerekli olan bir gorevi

var; ayagimiza, agagiya dogru itme
hareketi (gaz pedalina basma hareketi)
yaptirarak yliriimemizi, kogmamizt

ve ziplamamizi saglamak. Yazimizda
Anadolu Saglik Merkezi Ortopedi ve
Travmatoloji Uzmani Dr. Mehmet
Taner Ozdemir'in verdigi nemli
bilgileri okuyacaksiniz...

ASIL TENDONU NASIL
YARALANIYOR?
Asil tendonundaki yaralanmalar,
tendonun tam kopmasi (riiptiir)
ile tendonun zorlandigt ve 6dem
olustugu hafif formu (tendinit)
arasinda bir yelpazeye sahip. Bu
yaralanmalara neden olan
faktorler ise genel olarak;
spora baslarken germe
egzersizlerinin
yapilmamas, Asil
lizerine periyodik
yiik binen
aktivitelere
(spor, dans,
doga yiiriiyiisleri)
katilma ve agirrya
kagma, diyabet, steroid
kullanimi, romatizmal
hastaliklar ve genel kondisyon
eksikligi seklinde
olabiliyor.

TESHIS SURECI

Asil tendonu yaralanmalarinin teshisi
oncelikle fizik muayeneyle yapiliyor.
Yaralanmanin agirligina gore
tendonun biitiinliigiiniin bozulmast
muayenede kolayca fark edilen bir
durum. Bu noktada doktor, tendonun
fonksiyonunu yapip yapmadigini

Anadolu Saglik Merkezi
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
Dr. Mehmet Taner Ozdemir

“Asil tendonundaki
yaralanmalar,
tendonun tam
kopmasi (raptdr) ile
tendonun zorlandigi
ve 6dem olustugu
hafif formu (tendinit)
arasinda bir
yelpazeye sahiptir.”
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Asil tendonu
yaralanmalari
erkeklerde,
kadinlara
gobre 6 kat
daha sik
gorilen bir
durumdur.

Dunyaca Unlu sporcular
da, 6zellikle yogun
antrenman ve mUsabaka
dénemlerinde Asil tendonu
yaralanmalariyla sikca
karsilasabiliyorlar.
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ozel testlerle anlayabilir. Teshisi
desteklemek icin ise goriintiileme

rehabilitasyon programi uygulaniyor.

tetkiki olarak ultrason ve MRI Asil tendonunun hafif zedelenme ve

kullaniliyor. tendinitinin tedavisi uzun siirebiliyor;
o bu tedavi, basamaklardan olusan bir

YUz GULDUREN TEDAVILER program dahilinde uygulaniyor. Bu

i

£

SORU

CEVAP

Migren agrilari, sicak havalarda
neden artryor?

Bilimsel aragtirmalara gore, sicak
havaya eklenen nem orani bas agrisini

Tedavi, Asil tendonundaki
yaralanmanin siddetine gére
degisebiliyor. Asilin tam kopmasinda
standart tedavi, cerrahi. Ameliyatta,
tendonun koptugu yere ulasilir,
kopan uglar birlestirilir ve gerekirse
cevre tendonlardan takviye alinarak
tamir sahasi giiclendirilir. Ameliyat
sonrasinda tendon iyilesene dek alci
ve Ozel botlar ile tamir sahasinin
korunmas gerekir. Bu siire de 3-6
hafta arasi olabiliyor. Ardindan ayak
bilek hareket agikliginin saglanmast

program icinde;

* Ekzantrik germe egzersizleri

o Ozel bileklikler (ortezler)

 Odem ve agriy1 olusturan siireci
baskilayict ilaglar

* Lokal steroid enjeksiyonlar:

¢ Lokal PRP (Platelet Rich Plasma)
enjeksiyonlari

¢ Ultrasonik sok dalga (ESWT)

uygulamalari yer aliyor. Uygun
tedaviyle hastalar, yaralanma
oncesindeki atletik aktivitelerine

Prof. Dr. Yasar Kutlket

Néroloji Uzmani ve artiran 6nemli bir faktdr. Ayrica yaz

ve kas giictiniin toparlanmast icin 6zel ~ donebiliyor.

HANGI SiKAYETLERLE ORTAYA CIKIYOR?

Kopunca...

Asilin tam kopmasinda, hastalar ayak bilegi arkasindan ani bir ses geldigini
soyler ve siddetli agridan sikayet ederler. Hatta siklikla, Asil bolgesine birisinin
tekme attigini veya bir darbe geldigini hissettiklerini soylerler. Halbuki bu his
tamamen Asilin kopmasi sirasindaki etkiyle olusur. Hastalar tendon koptuktan
sonra yurimekte zorlanirlar. Asilin tam kopmasi siklikla 30 ila 50 yaslari arasindaki
duzenli spor yapmayan, sadece bazi hafta sonlari aktivite ve spor yapma egilimi
igindeki kisilerde sik goruldr.

Zorlaninca...

Hafif tendon zorlanmalarinin sikayetleri ise; ayak bile@i arkasindaki Asil tendonu
Uzerinde lokal siglik, agri, elle dokunuldugunda hassasiyet, tendon tzerinde ufak
noduler yapilar (sert noktaciklar) ve hareketli tendon boélgesinde strtiinmeye bagl
ses gelmesi seklinde olabilir.

Noroloji Bolimu Direktdrd

Prof. Dr. Metin Cakmakgi
Genel Cerrahi Uzmani ve
Meme Saghg! Merkezi Direktoru

Dr. Esra S6nmez
Gogus Hastaliklari Uzmani

glinlerinde, sicakligin yiiksek oldugu =
saatlerde yiiriiyiis yapmak ve yeterli stvi é )
almamak da bas agrist riskini artiriyor.

Meme kanseri olur muyum?

Meme kanseri riskini artiran durumlarin sizde
olup olmadigini kontrol edin. Ornegin ailenizde
meme kanserinin olmast, daha 6nce gogiis
bolgesinde radyasyon tedavisi uygulanmasi, daha
6nce memeden biyopsi yapilmasi, erken adet
gorme ve ge¢ yasta menopoza girme, menopoz
sonrast hormon tedavileri, dogum yapmamus
olmak, emzirmeme ya da akrabalarinizda birden .
cok yumurtalik kanseri oykiisii gibi nedenler riski
artrabiliyor. 30’lu yaslarda ve risk grubundaysaniz
mutlaka muayene olun. Unutmayin, erken tanist
¢ok kolay olan meme kanserinde, 40 yasindan
sonra diizenli olarak yillik meme muayenesi ve

mamografi yaptirmak ¢ok 6nemli.

Asuim ilaclar: bagimhlik yapar mi?

Asum ilaglarinin bagimlilik yapici
bir etkisi yoktur. Astim kronik bir
hastalik oldugu icin, tedavisinde
kullanilan ilaglarin uzun siire
kullanimi gerekebilir. Ilaglarin doz
degisikligi ya da kesilme karar
hekime birakilmalidir.

Akliniza takilan her tirlu soru icin bizlere

www.anadolusaglik.org adresinden ulasabilirsiniz.
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“Gitar benim icin
rehabilitasyon de

Adeta 10 parmaginda 10 marifet bir cerrah! Resim, basketbol, edebiyat,
mizik, 0zellikle de gitar onun hayatinda bir tutku adeta. Anadolu Saglk
Merkezi Genel Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Koray Topgul, renkli kisiligiyle bu
sayimizin 6nlikstiz sohbetlerinin konugu.

anattan ve spordan hi¢ kopmayan
S bir hayat... Cerrahlik gibi ¢ok

zor bir meslegi basartyla yapmak
ve ayni zamanda hayatin renklerini de
kagirmama bagarisini siirdiirebilmek.
Arkadagslaryla birlikte yillardir
sahneye ¢ikiyor, sarkilar soyliiyor,
resim yapiyor, kitap ¢ikarmaya
hazrlaniyor... [zmir Karstyaka
dogumlu, Anadolu Saglik Merkezi
Genel Cerrahi Uzmani Prof. Dr.
Koray Topgiiltin doktor onliigiinii
cikardik ve rengi bol kisiligini
sayfalarimiza tagidik...

Cocuklugunuzda hep resim
yaparmagsiniz, halen ¢iziyor
musunuz bir seyler?

Kiigtikken gittigimiz evlerde hemen
oniime bir kagit-kalem koyarlardi,
ben de cizerdim bir seyler. Tlkokul
yillarimda Tiirkiye capinda bir
odiiliim de oldu. Hatta ¢izimlerim
Masa Dergisi'nde ¢ikti. 2 yazim, 3-4
tane de ¢izimim yayinlanmugti. Firsat
buldukga ¢izmeye devam ediyorum.

Doktor olmay: hep istiyor
muydunuz?

Evet, gocuklugumdan beri istedigim
bir seydi aslinda. Fakat iiniversite
stnavina girerken iki tercihim

vardi: Giizel Sanatlar ve Tip. Hic¢
unutmuyorum, babam giizel bir
konusmayla beni up okumam
konusunda ikna etti. Cerrahlik

da sonugta bir sanat. Ellerimi
kullantyorum ve bu isi iyi yaptigimu,
hakkini verdigimi diisiiniiyorum.
Benim ve esimin (dis hekimi) digsinda

ailede bagka doktor yok.

HER GECE SAHNEYE
CIKARAK OGRENDIM

Gitar ¢almak da sizin i¢in bir tuthku
adeta...

Sizce de ok giizel bir enstriiman
degil mi? Gitar ¢calmak benim i¢in
“ozgiirlik” ve “rehabilitasyon” gibi
bir sey. Antalya Tip Fakiiltesinde
okudugum 1984-1985 yillarinda iyi
enstriiman ¢alan ve sarki sdyleyen
arkadaslara heveslenerek baglamistim
gitara. O donem barlarda arkadaslarla

stk stk sahneye ¢ikiyorduk. Her

gece program yaparak gitar calmay1
pekistirdim. Simdilerde bir psikiyatr
arkadagimla sik¢a bulusuyoruz. O
soz yazar, ben beste yapar gitarla
calarim. Sark: da séylityorum bu
arada. Daha ¢ok akustik folk gitar

caliyorum. Universiteden sonra

miizik dinleyiciligim de ¢esitlendi.
Etnik miizik, Tirk Halk Miizigi,
yabanci folk miizikler ve caz miizik
dinleyiciligi baslad:.
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"Genellikle bir seylere
isyan ettigimde,
toplumsal olaylara
tepki olarak resim
ciziyorum. Oykulere de
cizim yaplyorum, hatta
Ferhan Sensoy'un
'‘Masa' dergisindeki
yazisina eslik etmistim
bir cizimimle. Tabii

bir de kendi i¢
dinyami anlattigim
'Galaktik Sufi', 'Sosyal
Embriyo’, 'Dostluk’ gibi
cizimlerim var."
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Peki konservatuar egitimi de
alsaydim dediniz mi hi¢?

Hayir ¢iinkii isimi ¢ok seviyorum.
Hem akademik anlamda hem de

is yiikii anlaminda 6zellikle kanser
cerrahisi ok agir, bu nedenle
konservatuar egitimine vakit ayirmak
zor. Dolayistyla miizik ve gitar benim

icin harika bir hobi olarak kalacak hep.

Ameliyat yaparken de miizik
dinliyor musunuz?

Tabii. Miizigin, isimi

yaparken dikkat dagittugini da
diigiinmityorum. Aksine rahatlatiyor,
konsantrasyonumu yiikseltiyor.

KITAP PROJEM
BITMEK UZERE...

Yazilarsm var dediniz, bir kitap
[fikriniz var ma?

Genelde insan ve siyaset tizerine
yaztyorum fakat bazi yazilarim
cok desifre seyler, i¢ diinyamla
ilgili. Bazen oradan parcalar alip
baska yazilara yediriyorum. Cok
yogun yazma eylemim yoktu, son
2 yildir aktif yaziyorum. Ornegin
bir up kitab: projem var, o bitmek
tzere...

Ailenizde sizin gibi sanatla bu
denli i¢ ice baska kimler var?
Babam siir ¢ok severdi, edebiyat

meraki vardi. Sinema kiiltiiriinii

anne ve babamdan aldigimi
soyleyebilirim. Simdilerde de kizim
merakli. O da miizikle ugrasiyor.
Piyano ve bass gitar ¢aliyor. Mizik,
tiyatro, dans hep hayatnda oldu.
“Ben hepsine gidecegim, derslerime
de calisacagim” dedi. Gergekten
derslerinde de bagarili oldu. 18
yasinda, psikoloji okumak istiyor.
Ben de lise yillarimda 6zellikle
basketbol oynadim ve yogun
antrenmanlara ragmen derslerime
de calisiyordum. Bagarisiz da
olmadim.

Size sizi sorsak, nasil bir insandwr
Koray Topgiil?

Ige déniik degilim. Duygusalim.
Sanata olan ilgimin ¢ikisi da bu
olabilir. Sakinim, ¢ok zor panik
olurum. Cerrahide de bu ¢ok
onemli. Insanlari rahatsiz etmeyi
hi¢ sevmem. Isimi 6nemserim.
Esitlik¢i ve ozgiirlikeliyiim. Sonsuz
iyi niyetliyimdir mesela. Hatta

bu konuda iddialiyim! Her tiirla

eylemimden kendimi sorumlu
tutarim. Mazeret aramayi ve
sunmayl sevmem.

EKIP OLMAK BUYUK
BIR GUC

Anadolu Saglik Merkezi ile
tanigsmaniz nastl oldu?

Buradaki ekibi Cerrahi Enfeksiyon
Dernegi'nden taniyordum.

Bana yeni bir yapilanmaya
gidilecegini ve benim buraya
katkim olabilecegini séylediler.
Ankara’daydim, uyguladigim bazi
yeni cerrahi teknikleri Anadolu
Saglik Merkezi'nde daha yogun bir
sekilde yapabilecegimi diisiindiim
ve geldim. Burada ¢ok huzurlu

bir ortam var. Ilkokuldan beri
basketbol oynamamin da verdigi
ekip ruhu; birlikte hareket etmek,
paslasmak, beraber saytya ulasmak
cerrahi acidan da 6nemli. Cerrahi
omuz omuza yapilmasi gereken bir
is. Zamanlamalar, ortak almamiz
gereken kararlar olabiliyor. O
yiizden ekip olmak her zaman
biytik bir giig.

Akdeniz Universitesi Basketbol
takimindayken (En sagda)...

BASKET SAHAS|

GORUNCE
DAYANAMIYORUM!

“Cocukken gok
hastalaniyordum, zayif bir
blnyem vardi. Boyumun
uzun olmaslyla birlikte
basketbola bagladim ve
sonrasinda hastaliklar

da zamanla gecti.

Okul takimlarinda aktif

bir basketbol hayatim
oldu. Lise takiminda
izmir Gigtinctst olduk.
Nergizspor, Karsiyaka
gibi kultp takimlarinda
altyapida oynadim.
Universite takimina girdim,
5. sinifa kadar basketbol
oynadim. Bugin de
halen sporu birakmis
degilim. Simdilerde

daha ¢ok fitness

| vapiyorum. Basketbol
| sahasi gordigumde ise

dayanamiyorum. GézUm
hastane bahcemizdeki
Pembe Top sahasinda
mesela...” (Guluyor)

En c¢ok keyif aldigim sarkilar: Fikret Kizilok, Biilent Ortacgil, Yeni Tiirkii ve Bulutsuzluk Ozlemi sarkilari
En cok dinledigim yabanci sarkilar: Pink Floyd, Bob Dylan ve Beatles’in sarkilari

En cok sevdigim yemekler: Sebze yemekleri (Vejetaryenim)
En cok sevdigim spor: Basketbol
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Yaz meyveleriyle
saglik depolayin!

oguk havalar yerini simsicak
S bir yaza devrederken, besinler

de bir devir siireci yastyor.
Soguk yerini giinege birakirken
kestane yerini cilege, ayva karpuza,
portakal kavuna, kereviz de bayragini
semizotuna birakiyor. Anadolu
Saglik Merkezi Beslenme ve Diyet
Uzmani Ulas Ozdemir, saglikli kilo
vermenin piif noktalarinin yani sira
aynt zamanda saglik depolayacak bir
milkshake tarifiyle serin bir yaz vaat
ediyor...

“NE YAPSAM KiLO
VEREMIYORUM”

Her yaz arefesinde oldugu gibi yine
fazla kilolardan kurtulma telagt
basladi. Ancak bilingsiz yapilan
diyetlerden once dikkat etmeniz
gereken nokralar da var. “Ne yapsam
kilo veremiyorum” diyenler iin iste

bazi piif noktalart:

¢ Oncelikle yeme aliskanliklarinizt
gdzden gecirin. Giin i¢inde
farkinda olmadan tiikettiginiz
kuruyemisler, elinizin alunda
bulunan leblebi, bir parca da olsa
titketilen ¢ikolatalar size engel
olabilir.

* Hizli yemek yemeyin; bu noktada
doymak ile dolmak arasindaki
farki karistirmaya baslarsiniz.

* Soslu besinlere dikkat edin.
Severek tiikettiginiz masum bir
yiyecek, soslar neticesinde ciddi
kalori bombalarina déniigebilir.

e Insiilin direnci veya Hipotiroit
gibi metabolizma problemleriniz
olabilir. Kan degerlerinize
baktirmay: ihmal etmeyin.

HEM SAGLIKLI HEM LEZZETLI
“MILKSHAKE TARIFi”

Yaz mevsiminde idrar ve terleme gibi
sebeplere bagl hem mineral hem de

su kayiplari oldukga artiyor. Bu kaybin
telafisi ise aslinda hi¢ de zor degil! Evdeki
malzemelerinizle yapacagiz milkshake
tarifiyle yaza enerjik bir giris yapin.

Malzemeler:

1 su bardagi sut

12 adet yaban mersini

4 adet buz

1 orta boy incir

1 tath kasigi yulaf kepegi

Yapilisi:

TUum malzemeleri blendera atin ve guzelce
karistirin. Hepsi bu kadar, oldukca enerji
dolu ve besin degeri yuksek iceceginiz
hazir!

r r
YAZ'IN ILK 5
Yaz mevsimi denince akla gelen seylerden
biri de taze meyveler oluyor. Yaz aylarinda
severek tukettigimiz meyveler vitamin, lif
ve potasyum gibi bircok agidan bizlere
destek sagliyor. Bu meyveler iginde ilk 5'i
ise soyle siralayabiliriz:

CILEK: Berries grubundan olan cilek B, C
ve K vitamini agisindan oldukga zengindir.

DUT: Resveratrol bakimindan zengin olan
dut iyi bir antioksidan gérevi gérayor.
iNCIR: Lif igerigi bakimindan zengin olan
incir konstipasyon (kabizlik) ile micadele
bakimindan ¢ok énemli bir role sahip.
KAYISI: Lif ve potasyum bakimindan
olduk¢a zengindir.

KIRAZ: Antioksidan bakimindan zengindir.
Ayrica dilretik su atici 6zellige sahiptir.

Anadolu Saglik Merkezi
Beslenme ve Diyet Uzmani
Ulas Ozdemir

“Her yaz arefesinde
oldugu gibi yine fazla
kilolardan kurtulma
telasl basladi. Ancak
bilingsiz yapilan
diyetlerden énce
dikkat etmeniz gereken
noktalar da var.”

Yaz sicaklarinda yasadiginiz mineral ve su kaybinin en lezzetli
telafisine hazir misiniz? Yaz meyveleriyle hazirlayacaginiz milkshake
tarifiyle hem ferahlayacak hem de saglik depolayacaksiniz.
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KURUMSAL SOSYAL SORUMLULUK PROJELERi | |

Hedefimiz: Saghkta
bilincli toplum!

Anadolu Vakfi - Anadolu Saglhk Merkezi Hastanesi olarak binlerce ihtiyag
sahibi insana bedelsiz saglik hizmeti sunmanin yani sira saglik bilincini
gelistirmek icin attigimiz her adimin gururunu yasiyoruz.

nadolu Egitim ve Sosyal
Yardim Vakfi Sosyal
Sorumluluk Projeleri

Direktorliigii olarak, 2005 - Subat
2018 tarihleri arasinda hayata
gecirdigimiz saglik projeleriyle yasls,
engelli, cocuk ve gaziler basta olmak
tizere binlerce kisiye destek olduk.
Bedelsiz saglik hizmetlerinin yani
sira toplum sagliginin korunmasi ve
saglik bilincinin gelistirilmesine katk:
saglamaya da devam ediyoruz.

HANGi PROJELERI HAYATA
GECIRDIK?

Projelerimize emekleriyle biiyiik
katkida bulunan hekimlerimiz
sayesinde Ocak 2018’den bu

yana sagliga dair ¢esitli konularda
toplumun farkli kesimleriyle bir
araya geliyoruz. 11 Ocak'ta Dilovasi
Belediyesi Yahya Kaptan Anadolu
Lisesinde “Ergenlik Déneminde
Nasil Beslenmeliyiz?” (Uzman
Diyetisyen Tuba Ornek), 9 Subat'ta
Tuzla Belediyesi Yaglilar Merkezi'nde
“Sigara Birakma Giinii” (Uzman
Dr. Kiirsat Salgar), 15 Mart'ta Tuzla
Belediyesi Sifa Kiiltiir Merkezi'nde
Tuz Kullanimina Dikkat (Uzman
Diyetisyen Tuba Ornek), 20
Martta Kartal Belediyesi Kadin
Destek Merkezinde “Egler Arast
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[letisim” (Uzman Psikolog Selin
Karabulut) ve 22 Mart'ta Bahgelievler
Belediyesi Necip Fazil Kisakiirek
Kiiltiir Merkezinde “Cocuklarda ve

Yetigkinlerde Antibiyotik Kullanimi”
(Uzman Doktor Fatih Biiniil, Uzman

Doktor Mehmet Kili¢) bagliklariyla
sunumlar diizenledik.

TG
KOCAELI VALiliGi

li Huzurevy;

PROJELERiMIZLE BINLERCE
INSANA ULASTIK!

“Saglikli Cocuklar Mutlu Yarinlar”
diyerek yola ¢iktik

2014’ten bugiine kadar
stirdiirdiigiimiiz “Saglikli Cocuklar
Mutlu Yarinlar” projesi kapsaminda
Aile Sosyal Politikalar Bakanligrna
bagli Anadolu Yakast Istanbul Cocuk
Koordinasyon Merkezinin korumast
alundaki cocuklarin genel saglik
kontrollerini gerceklestirdik.

“Engelsiz Yagam” dedik, engelleri
astik

Bedensel ve zihinsel engelli
bireylerin saglik ihtiyaglarinin
kargilanmasi ve topluma
kazandirilmast adina farkindalik

yaratmak amaciyla “Engelsiz Yagam”

projesini hayata gecirdik. Proje
dahilinde Aile Sosyal Politikalar
Bakanligrna bagli Kocaeli Bakim
Rehabilitasyon ve Aile Danigma
Merkezi, TAD Akmese Zihinsel
Engelli Cocuklar Rehabilitasyon
Merkezi, Ksekdy Genglik Egitim
ve Rehabilitasyon Merkezi,
Suadiye Cemal Dogan Bakim ve
Rehabilitasyon Merkezi ve Sivil
Toplum Kuruluslari olan Bizimkdy
Engelli Uretim Merkezi Vakfi,
Bedensel Engellilerle Dayanigma
Dernegi ile ortak ¢aligmalar
ylriiceik.

“Huzurevi Projesi” ile yaglilarin
hayatlarina dokunduk
Direkeorliigii Aile Sosyal Politikalar
Bakanligrna bagli olan Kocaeli

Huzurevi, Tavsancil Huzurevi'nde
kalan yaglilarimiza bedelsiz saglik
hizmeti sunduk.

“Gazi, Sehit ve Gazi Yakini Projesi”
Toplumsal farkindalik olusturmak
amaciyla her yil diinyada 7-14 Ocak
Beyaz Baston Gorme Engelliler
Haftas'nda Anadolu Vakfi olarak
gorme engelli gazilerimizle bir araya
geldik. Bu etkinlik kapsaminda
gazilerimizin genel saglik
kontrollerini yaptiktan sonra birlikte
keyifli bir 6gle yemegi yedik.

523.781 BEDELSIZ SAGLIK HiZMETi

2005-2018

Subat
Hizmet Alan Toplam | 42.474
Kisi Sayisi
Muayene 128.972
Ameliyat 9.439
Yatig GUnu 28.983
Tetkik 356.387

Bu rakamlar Subar 2005- Subat 2018
taribleri arasini kapsamaktadsr.
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Tip Bayrami'nda sahne hekimlerimizindi!

Anadolu Saglik Merkezi bu yil

14 Mart Tip Bayramr'ni gegsitli
etkinliklerle kutladi. Tibbi
Direkeérliigimiiziin karariyla
olusturulan Tip Bayrami Komitemiz;
miizik dinletileri, T1p Bayrami

Balosu, Tip Bayram: Gazetesi,
sergiler, sdylesiler, 6zel konuklar, dykii
dinletileri, bilimsel toplanular gibi pek
cok fikri hayata gegirerek solen tadinda
bir Tip Bayrami yasatt.

BiRBIRINDEN FARKLI
ETKINLIKLERDE BiR ARAYA GELDIK
Cosku dolu gegen bayramda 6ykii
dinletilerinden mini konserlere

kadar uzanan etkinliklerde sahne
hekimlerimizindi. Prof. Dr. Melih
Ozel ve Dog. Dr. Ciineyt Adayener
yazdiklari 8ykii kitaplarindan birer
oykii okudu, onlar okurken arka
planda Prof. Dr. Koray Topgiil ve
Kurumsal {letisim departmanimizdan
Dijital Pazarlama ve Grafik Tasarim
Uzmani Aul Kaan Arabaci gitar aldi.
Ayni giin Efes Konferans Salonu’'nda
mini bir konser gereklestirdik. Oykii
dinletilerinden sonra mikrofonu
Radyasyon Onkolojisi Béliimii
Direkeérii Prof. Dr. Hale Basak Caglar
ald: ve birbirinden giizel sarkilarla
kulagimizin pasin sildi. Tip Bayramu
Balosu Divan [stanbul Asia Otelde
gerceklesti ve burada da yine hekimler
sahnedeydi. Bu 6zel gecede miizik
ziyafeti sunan Grup SAM-Rock'tan
sonra Genel Cerrahi Uzmani Prof.

TESEKKURLER!

Emegi gegen herkese, 6zellikle de
Baghekimimiz Dr. Ozgur Devrim Kilig,

Prof. Dr. Koray Topgul, Dr. Tolga Muharrem
Okutucu, Prof. Dr. Melih Ozel, Dr. Figen
Akin, Dr. Cenk Aydinger, Dr. Arzu Takil,

Dr. Clneyt Adayener, Dr. Meltem Cam ve
Bade Grleyen Kazezyilmaz'dan olusan Tip
Bayrami Komite Uyelerine tesekkur ederiz.
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Dr. Koray Topgiil, Uzman Psikolog
Selin Karabulut ile Dijital Pazarlama
ve Grafik Tasarim Uzmani Aul Kaan
Arabaci da sahneye cikarak geceye renk
kattilar. Gecede ayrica Uroloji Uzmani
Dr. Tolga Muharrem Okutucu zeybek
danstyla begeni toplad..

Hekimlerimize 6zel bir Tip Bayrami
Gazetesi de hazirladik. Burada da
ozel réportajlar, hekimlerimizin
kaleme aldig1 yazilar, Tip Bayrami
ve hekimlikle ilgili anilar ve konuk
roportajlari yer aldi. Ayni zamanda
bilimsel toplantilarin da oldugu
programda Prof. Dr. Ozdemir
Aktan hastanemize konuk oldu

ve dzel bir sunum gergeklestirdi.
Genel Cerrahi ekibimizse 6zel bir
yontem olan “PIPAC” konulu bir
bilimsel toplanu gerceklestirdi. Tip

Efes’te mini konser

Bayramu i¢in hazirladigimiz sergide ise
hekimlerimizin ¢ektikleri fotograflari,
yaptiklari ¢izim ve resimleri paylastik.
Ayrica Yonder Okullar’'ndan
ogrencilerin de saglik temali resimleri
Tip Bayrami haftasinda sergilendi.

Tiirkiye'de bir ilk: OECI Akreditasyonu aldik!

Kanser merkezlerinin daha kaliteli
hizmet sunabilmelerini saglayacak
caligmalari ylirtiemek amaciyla
Avrupa Birligi biinyesinde kurulan
OECI, Nisan 2016 tarihinde
yaptgimiz resmi bagvurumuzu
sonuglandirdi. 9 Nisan 2018’de
yapilan OECI Genel Kurul
toplantisinda alinan kararla Anadolu
Saglik Merkezi, Avrupa Kanser
Birliginin sartlarini %97 oraninda
yerine getirdi ve Tiirkiyede ilk ve
tek OECI akreditasyonu alan kanser
merkezi olarak tescillendi. Anadolu
Saglik Merkezi OECI Koordinatorii

Prof. Dr. Hiiseyin Baloglu;

“OECI akreditasyonu igin bagvuru
tarihinden bugiine, klinik kalite
departmanimizdan kanserle ilgili tim
tani ve tedavi birimlerimize kadar pek
cok birimimizin is birligi ve katkilar:
sonug verdi. OECI sertifikamizla,
Tiirkiy€de bu akreditasyona sahip tek
kanser merkezi olduk” dedi.

1979°dan bu yana faaliyet gosteren
OECI, akreditasyon igin bagvuran
merkezlerdeki denetimlerini, kanser
tant ve tedavi siireclerinde olmast
gereken standartlari gozeterek

MOEC]H

Orcamsimmon oF Europenn Cancer listmumes
Eimpeean Econome IvTerest GRouroe

detayli bir ¢aligmayla yiiriitiiyor.
OECI akreditasyonunda, kalitenin
ayni standartlarda korunup
korunmadigmnin tespiti amaciyla
denetim siireci 5 yilda bir tekrar
edilirken, standartlar gerektigi
sekilde korunmugsa akreditasyon da
yenileniyor.

60SB Tip Merkezi kapilarim acti!

Anadolu Egitim ve Sosyal Yardim

Vakfi catist altinda kurulan Anadolu
Saglik Merkezi ve Gebze Organize
Sanayi Bélgesi is birligiyle GOSB Tip
Merkezi hizmete sunuldu. Tiirkiye'de
bir organize sanayi bolgesi tarafindan
kurulan ilk tp merkezi olma ézelligini
de tastyan GOSB Tip Merkezi'nin
agilisina, Bagbakan Yardimeist Fikri Isik,
Kocaeli Valisi Hiiseyin Aksoy, Kocaeli
Biiyiiksehir Belediye Bagkani Ibrahim
Karaosmanoglu, Gebze Organize Sanayi
Bélgesi Yonetim Kurulu Bagkani Vahit
Yildirim ve Anadolu Saglik Merkezi
Genel Direkeorii Tiirkan Ozilhan
Tacir'in yani sira ¢cok sayida davetli
kauldt. Yaklagik 900 metrekarelik
alanda Acil Servis, I¢ Hastaliklar1, Kulak
Burun Bogaz Hastaliklar1 ve Genel
Cerrahi branglarinda hasta ihtiyaglarini
kargilayacak olan GOSB Tip Merkezi,
SGK anlagmali olarak hizmet sunacak.

Anadolu Saglik Merkezi'nin, art arda
diinyanin en iyi hastanesi segilen
Johns Hopkins Medicine ile devam

eden is birligine deginen Anadolu
Saglik Merkezi Genel Direktorii
Tiirkan Ozilhan Tacir, “Hizmet
kalitemize biiytik katk: saglayan bu
is birliginin, teknolojik altyapimiz
ve deneyimli saglik kadromuza

yapugimiz yatirimlarla birlesmesi,
bizi diinya standartlarinda bir saglik
kurulusu konumuna tastyor. Anadolu
Egitim ve Sosyal Yardim Vakfrnin

en ¢ok 6nemsedigi yatirim alani olan
saglikta ulastigimiz bu bagsar bizim

icin gurur kaynag:” dedi. Anadolu
Saglik Merkezi'nin uzmanligin
Gebze Organize Sanayi Bolgesine
tasimaktan mutluluk duyduklarint
da belirten Tacir, “T1p merkezimizde
verdigimiz hizmetlerle bu bolgedeki
saglik ihtiyacina cevap verecegimize

inantyoruz” ifadelerine yer verdi.
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“Gocuklarmn bize ihtiyaci yok, bizim
onfarm hayallerine ihtiyacimiz var!”

SUNAY AKIN

Trabzon'un yokuslu sokaklarinda istahini oyunlarla
ve kitaplarla kabartan kiiglk bir cocuk. ..
Simdilerde ise edebiyatin renkli sokaklarinda,
yillardir kendi anlattiklarr ve kagida doktikleriyle
istahimizi kabartan harikulade bir sair, yazar... Her

yazdigiyla, her distindigayle ilgi ceken, merak
~ uyandiran Sunay Akin ile yaptigimiz bu cok samimi

roportajimizi keyifle okuyacaginiza inaniyoruz.
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DUNYAYI CEPLERIMDE TASIDIM!

Cocuklugunuz Trabzon'da kalabalik
bir ailede gecti... O giinlere dair
unutamadiklarmiz neler?

Aklima gelen ilk fotograf, babamin terzi
ditkkaninda kesip bictigi elbiselerden
arta kalan kumas parcalari. O kumas
parcalarini toplar eve getirirdi. Masanin
tam ortasina, her sayfast haritalarla dolu
olan “Orta Atlas” kitabin1 agardim. Ee,
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kalecilerin
oldugu bir kitap
yaziyorum.
Ama, asla bir
futbol kitabi
olmayacak..."

ad1 ne de olsa Orta Atlas; Kenar Atlas
olsa masanin kenarinda okurdum! $oyle
bir oyun oynardim; benim babam,
giizel babam bilmeden, makasiyla

hangi tilkeleri kesti? Babamin terzi
ditkkanindan aldigim kumas parcalar:
hangi iilkelere benziyor? Iste 0 kumas
parcalarini pantolonumun ceplerine
koyardim. Ben, o yillarda tiim diinyay:
ceplerimde tasidigima inantyordum.

“Ben yazacagim!” dediginiz an
hatwrlyyor musunuz?

Bu sorunun yanitini, her Cumartesi
giinii 6gleden sonra, en giizel elbisesini
giyip, iki ogluna da en giizel elbiselerini
giydirerek, onlara kitap sevgisini
agilamak icin kitapevinin yolunu tutan
kadin versin. Annem, agabeyim ve bana
kitab: sevdirmek i¢in béyle bir oyun
oynard. Biz cocuklugumuzda carsiya
¢ikmisken kitapgiya hi¢ ugramadik...
Bizzat kitapeiya gitmek icin evden
¢ikuik... Benden bir yas biiyiik agabeyim
ilkokula bagladiginda, ben de ona baka
baka okuma ve yazmay1 6grendim.
Yazdigim ilk siir de, anne ve babamun
gardirobundaki bos bir aski i¢indi. Tiim
askilarda elbise asiliydi ama o bostu...
“Usiiyor musun?” diye sordugumu

haurliyorum o siirde... Biz de elinden
higbir is gelmeyen, ustalig1, marifeti
olmayan insanlar icin “okur, yazar”
tanimt kullanilir ya, o benim iste...
Clinkii, hayatum boyunca sadece
okudum ve yazdim. Tirk¢enin bir
emekgisi, ¢ciragtyim, kalfa bile olamadim

daha.

Yazarhginizin yan sira ¢ok iyi bir
anlaticisiniz da. Babaniz iyi bir
anlaticrymas. Neler anlatirds mesela?
Trabzon'un tiim sokaklari yokustur. Bu
yiizden, ¢ocukluk dénemimde kentteki
evlerin en {ist kau terasti... Ciinki,
Trabzonlu'nun da diiz yer gérme ve
diiz yerde yiiriime hasreti var... Bizim
evin terast limana bakardi. Haftasonlarr,
havanin giizel oldugu aksamlarda,
babamin arkadaglari, komgsularimiz o
terasta toplanirdi. Babam ¢ok giizel saz
calan, niiktedan ve kentin en sevilen
simalarindan biriydi. Terasta adeta tek
kisilik gosteri yapardu... Ve ben onu
hayranlikla seyrederdim. Trabzon’daki
insanlarin giindelik hayatlarindaki anlart
canlandirirdt. Anlatugy tiim Sykiiler
ozgiin, kendi kurgulariydi. Babam
mezurayla insanlarin sadece bedenlerini
degil, Trabzonlu'ya ait o ironik zekastyla
onlarin karakterlerini de dlcer, bigerdi.
Kumagslarla ditkkanina gelen insanlara
elbiseler, onlarin karakterlerini,
davransglarini gézlemleyerek de
sohbetlerine kostiimler dikerdi. Kentte
gorev yapan ogretmenler babamun terzi
diikkanindan ¢ikmazdi. Cumhuriyetgi,
halket, Atatiirkgii, bilime ve sanata agik
bir insandt.

ISTANBUL HER ZAMAN
iLHAM VERiCi

Bir yazar olarak Istanbul’un ézellikle
geemigsinden besleniyorsunuz. Peki
sehrin bugiinii ve gelecegi de size ayn
lezzette ilham veriyor mu?

[stanbul “gegmis”te kalan bir kent
degil... Ne kadar beton binalarla

Son zamanlarda en ¢ok sevdigim siir: Nazm Hikmet'in “"Kavanozdaki Yurek.”

Son zamanlarda en ¢ok begendigim yazar, kitap: ZUlfu Livaneli, “Huzursuzluk.”

Son zamanlarda en ¢ok dinledigim miizisyen, sarki: ilhan Sesen, Birlikte Sahnedeyiz.
En sevdigim film, oyuncu: Charlie Chaplin’in tum filmleri.
En sevdigim sehir ve semt: istanbul, Kadikoy.

En sevdigim yemek: Karniyarik.

hangerlense de halen ¢ok giizel, ilham
verici... Sorun Istanbul'da yasayan
insanlarda. Cikar iligkileri i¢in biraraya
gelen insanlar toplulugu var Istanbul'da.
Kentin gegmisine sahip ¢ikmak,
yazmak, Alzheimer olmasini engellemek
icindir. Vapurlara bakarak halen ilham
alabilirsiniz. Eski vapurlardan soz
ediyorum tabii, yeni yapilan tokyo
terliklere benzeyenlerden degil!..
[stanbul vapurlarinin govdesi beyaz,
bacalari ve cansimitleri sar1 renktedir.
Neden mi? Marularin gévdesi beyaz,
gagalari ve ayaklari saridir da ondan.
Vapurlar marularla arkadas olsun diye
o renklere boyanmigtir. Bu bilginin

15181 altinda sorarim simdi: Istanbul
lezzetinden bir sey kaybeder mi?

Stradan olabilecek bir hikaye bile
kaleminizle mayalanarak bambaska
bir lezzete doniisiiyor. Yazilarmiz size
ne hissettiriyor?

Tesekkiir ederim giizel sozleriniz i¢in
ama ben yazdiklarimi begenmiyorum.
[lk okudugumda ok hosuma
gidiyorlar. “Aferin oglum, bu is boyle
yapilir” diyorum kendi kendime. Sonra,
zaman gecip de yeniden okudugumda
“Fena olmamug” diyorum... Ardindan
bir kez daha okudugumda anliyorum
ki, yazmak istedigim bunlar degildi!
Daha giizelini yapabilirim, diyorum ve
bagliyorum yeniden yazmaya...

En biiyiik diisiiniizdii bir Oyuncak
Miizesi... Her sey yolunda ma?
Geligmis tilkelerde oyuncagin,
cocuklara hayalleri cogalsin diye
alindigini anlaur oyuncak miizeleri...
Geri kalan tilkelerde ise oyuncak

cocuklara oyalansin diye alinur.
Opyuncaklari ¢ocuklarina hayalleri
cogalsin diye alan tilkeler diinyay:

yonetirken, oyuncaklari ¢ocuklarina
oyalansin diye alan tilkeler onlarin
kapilarinda oyalanmaya mahkumdur...
Cocuklarin bize ihtiyact yok, bizim
onlarin hayallerine ihtiyacimiz var! Ben
Oyuncak Miizesi hayalimi Géztepe'de,
aileme ait beg katli beyaz bir tarihi
koskee gerceklestirdim. Kitaplarimdan,
gosterilerimden kazandigim, her kurusu
alin terimin hakk: olan teliflerimle,
oyuncak tarihinin en degerli, ender
bulunan eserlerinin izini siirdiim

ve satin aldim. Tabii sorunlarimizt
asamadik. Miizenin gelecegi, ayakea
durmast ve kendini gelistirmesi benim
omuzlarimda. Neyse ki, dostlarim var.
Ornegin, hep yanimizda olan Iyigiin
Oriitiirk, beynindeki isiklarla miizenin

aydinlatilmasini saglayan Ridvan
Celikel, rengarenk diinyasiyla miizeyi
boyayan Siikrii Ergiin var... Dostum
[smet Tekinalp miizenin tiyatro
salonunun eskidigini gordii ve gegen yaz
tiim masraflari kargilayarak harika bir
salon kazandird ziyaretgilerimize. Boyle
giizel insanlar var yanimda. Onlara
minnettarim...

BENIM KAHRAMANLARIM...

Bagka sehirlerdeki oyuncak
miizeleri igin de inanilmaz bir
ozveriniz var. Bu yiizden ashnda
cocuklarm kahramanisiniz. Peki
sizin ¢ocuklugunuzun kabramanlar:
kimlerdi?

Antalya, Gaziantep ve Samsun’daki
oyuncak miizelerinin yaninda,
[stanbul'da oyun miizesi ve de masal
miizesi kurdum. Hayalimde kedi ve
kaleci miizeleri var... Cocuklugumun
kahramanlart mi? Charlie Chaplin ve
Mustafa Kemal Atatiirk. Ve elbette

annem, babam...

Cocuklugunuzun Sunay’s karsiniza
gegseydi, size ilk olarak ne derdi?
Al bu oyuncag miizene koy...

Yeni bir kitap hazirlgindasiniz. ..
Evet, icinde kalecilerin oldugu bir kitap
yaziyorum. Ama, asla bir futbol kitabi
olmayacak. Neden mi kaleciler? Ciinki
90 dakika sahada olup arkadaslarina bir
kez olsun sirtin1 ddnmeyen tek oyuncu

kalecidir.

Saghginiz icin neler yaparsiniz?
Su i¢meye dikkat ediyorum. Hepsi bu...
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Masalsi bir ihtisam...

U kat gegmeyen evleri, minimal

restoranlari ve huzur dolu #1100

atmosferiyle Brugge, masallari
aratmayan ihtisamiyla baydltyor.
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- .
rengine, de veriyorlar.

rtagag 1n izleriyle
harmanlanmugs biyiileyici
bir sehir... Bel¢ika'nin

en giizel sehirlerinden Brugge, her
sokagin kanallara ¢ikugt ve ulagimin
cogunlukla bisikletle saglandig bir
atmosfer sunuyor. Sehir, sizlere
huzur dolu zamanlarin teminatini
verirken cesitli lezzetleri ve dokusuyla
da biiyiili bir deneyimin kapisini
araliyor.

122 METRELIK KIiLIiSE

Brugge Orta Cag'dan kalan el
degmemis yapistyla oldukea kiictik
ama bir o kadar da ihtisamli bir sehir.
Bu kadar ihtisamli olmasini saglayan
yerlerin baginda 122 metrelik
yiiksekligiyle Our Lady’s Church
(Bizim Leydi Kilisesi) geliyor. Bu
gorkemli kilisenin sag tarafinda
Michelangelo'nun diinyaca tinlii
eserlerinden Madonna and Child
(Madonna ve Cocuk) heykeli yer
aliyor. Michelangelo'nun bugiine

Brugge’da evlerin dis cephelerinin neredeyse ayni
~olmasinin bir sebebi var. Sehir UNESCO tarafindan
korumaya alinmig ve insanlar kendi milkleri olan evlerine e
bir perde alirken bile UNESCO’nun temsilcileriyle gériisiip
senine oyle kar

ﬂgﬁ%"‘-

kadar defalarca calinan bu eseri
simdilerde kursungecirmez bir camin
arkasinda sergileniyor.

HTISAMIN DOGAYLA DANSI
Sehirde kesfe ¢iktiysaniz eger, sizi
366 basamakla egsiz bir manzaraya
kavusturacak Belfry Kulesini mutlaka
gezin. Burg Meydanrnda yer alan
ve yiiksekligi 83 metreye ulagan
kiliseye ¢ikmak biraz zahmetli olsa
da manzara buna degecek. Buradaki
gezinizi tamamladiktan sonra
sehrin dar sokaklarinda birbirinden
ihtisamli binalar1 kesfederken
kendinizi bir anda etrafi ormanlarla
kaplt Minnewater Goli'niin
kenarinda bulabilirsiniz. Bembeyaz
kugularin siiziilerek ylizdiigi,
yesilliklerle sarmalanmus gol, giin
batimina taniklik etmek icin en
dogru adres...

Sehir i¢inde egsiz dogaya zarar
verecek toplu tagima araclarini veya
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otomobilleri gérme imkaniniz ise
neredeyse ¢ok az. Diiz bir cografyaya
sahip olan sehirde niifusun %80
kadari ulagimi bisikletlerle sagliyor.
Eger bisikletim yok diyorsaniz,
Brugge'u kesfetmenin bir diger

yolu da heybetli atlarin ¢ekrigi
faytonlardan gegiyor.

CIKOLATA KOKULU SOKAKLAR
Brugge cikolatasi, birast ve
waflle'lariyla oldukea tinlii bir yer.
Oyle ki, sehrin iginde yer alan
miizeler de bu lezzetleri sizlere
sunuyor. Ornegin Patates Kizartmast
Miizesinde “Belgian fries”,
Cikolata Miizesi' nde ¢esitli Belcika
cikolatalarini deneyimleyebilirsiniz.

NE YAPMALI?

* Koning Albertpark’ta doga
yuirtiytigleri yapip ayni zamanda
buradaki restoranlarda romantik
yemekler yiyebilirsiniz.

* Sehrin konser salonu olan

Concertgebouw’da etkinlikleri
takip edip size uygun bir etkinlige
katilabilirsiniz.

Steenstraat Caddesi nde ufak
hediyelikler alabilir veya biraz
Belcika gikolatasinin tadina
bakabilirsiniz.

Sarap evi olan Blend Wijnbar-
Wijnwinkel'de sarap tadimi
yapabilirsiniz.

Markt Meydanrnda her Carsamba

kurulan pazari gezebilirsiniz.
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Cikolata konusunda
iddiali olan gehrin
girisinde, “Cikolatanin
en iyi oldugu
yerdesiniz” yazilarina
rastlayacaginiz
dukkanlarin 6ntnden
gecerken, icinize
oksijenden ¢ok
cikolata kokusunu
cekiyorsunuz.

NASIL GITMELi? NEREDE
KONAKLAMALI?

Belcika’nin kuzeybatisinda bir liman
sehri olan Brugge’a ulasim saglamak
icin Turkiye'den sadece Bruksel'e
ucakla ulagsmaniz gerekiyor. Daha
sonra Briksel-Brugge arasi ulasim
icin Bruksel Uluslararasi Havaalanr'nin
hemen alt katinda bulunan tren
istasyonundan Brugge Istasyonu’na
giden trene binebilir ve bir buguk
saatte Brugge’a ulasabilirsiniz.

Konaklama konusunda ise hemen
her butceye uygun otel secenekleri
mevcut. Lokasyon olarak sehrin
kalbinin attigi yer Markt ve Burg
Meydanr’ni tercih etmeniz ise hem
daha az yUrimeniz hem de restoran
ve kafelere yakin olmasi agisindan
dogru bir se¢im olacaktir.
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General Surgery

Is obesity surgery necessary or not?
Koray Topgiil, M.D. - Professor of (

General Surgery | \/‘
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Tuba Ornek - Specialist of Diet and
Nutrition - :
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Obesity is becoming gradually a
severe problem of community health.
In particular, 75 percent of those who were obese during childhood
or adolescence are also obese during adulthood and many of these
individuals are dealing with morbid obesity. In the first phase for
the treatment of obesity, nonsurgical treatments, which are called
conservative treatments, are available. These include medication
treatments, diet, exercise and lifestyle changes. Today, the radical
treatment of morbid obesity, that is, obesity as an illness, offers
surgical treatments. There are three basic methods for the surgical
treatment of morbid obesity in adults. The first is the band (clamp),
which is now almost abandoned. Bypass surgeries are known for
successfully promoting high weight loss, but have more negative
metabolic effects including vitamin and mineral losses. In recent
years, the most commonly used technique in this group of patients
around the world is sleeve gastrectomy. The fundus of the stomach
is the part that secretes most of the appetite hormone (ghrelin), and
the fundus in dissected in this surgery. A very severe loss of appetite
makes it easier for patients to follow their post-operative diets. In
fact, these patients are mainly people who are addicted to food.

General Surgery
A new hope for advanced intra-abdominal
cancer:

Hyperthermic Intraperitoneal Chemotherapy
(HIPEC)

Anadolu Medical Center
Specialist of General Surgery
Koray Topgiil, M.D., Professor

Hyperthermic Intraperitoneal Chemotherapy (HIPEC) applied

to peritoneal metastasis when intravenous (iv) chemotherapy is
ineffective, extends the life expectancy of advanced cancer patients.
‘The main point of HIPEC is treating the serous membrane
(peritoneum) as an organ and removing the involved peritoneum
and other affected organs. In some cancers, in their advanced phases,
intravenous (iv) chemotherapy may not be effective. In such cases,
diseases may spread faster. However, as a more effective type of
chemotherapy, HIPEC has shown significant results and extends the
life expectancy of patients with advanced cancer. This treatment has
been primarily used in ovarian cancer.

76 Vital Mayis 2018

Season
Which type of edema indicate to which disease?

Anadolu Medical Center
Internal Medicine and Nephrology Specialist
Enes Murat Atasoyu, M.D. Associate Professor

Edema in different parts of our bodies might be indicators of various
diseases. That's why the thorough investigation of the causes of
edema also plays an important role in early diagnosis. A common
issue for many people during summer, edema is caused by an
accumulation of interstitial fluid and can be a sign of many life-
threatening illnesses. Edema is seen commonly in cases involving
cardiac, liver, thyroid or kidney failure and may also increase due
to side effects of certain medications and during gestation. Edema
is a common medical condition that can be seen in people who are
physically inactive, overweight, diabetic, depressive or stressed or in
those who eat too many salty foods and carbohydrates.

Six recommendations to prevent edema!

If you do not have any diagnosis of health problems, the following

will help treat edema, especially in your legs:

* Lower your consumption of salt and carbohydrates.

¢ Elevate your legs while resting,

* Avoid being inactive for longs periods.

* Drink plenty of fluids (around 1.5-2 liters) daily.

*  Upon consulting your doctor, use compression bandages or
massage therapy.

*  When necessary, take a diuretic.

Physical Medicine & Rehabilitation
You probably have at least one of them: Four
body parts, four pains!

Anadolu Medical Center
Specialist of Physical Medicine & Rehabilitation
Semih Aki, M.D., Professor

One of the biggest
curse of modern living
is pain occurring in
particular parts of our
bodies. All of us suffer
from neck, shoulder,
back or low back pain
in some part of our
lives. Physical inactivity
and weight gain are the
most significant causes
of these pains. In order
to avoid pain, here are
some recommendations

to be applied in our daily lives:

* Do not lean forward when picking up an item, get closer to the
object you are lifting before picking it up.

*  Support your back and low back with the right chair and
cushions.

* Make sure your monitor is at eye level.

*  Make a habit of sitting up straight.

* When driving, adjust your seat to keep your knees slightly higher
than your hips.

¢ Take regular short breaks away from the screen. Take
regular breaks and do some neck and back exercises whenever
necessary.

Pediatrics

Introduce your
baby with & a

- ¥
useful . "
° / i - - 3
microbes! 2
Kemal Akpinar, )
M.D. . :
Pediatrician

Your baby was born and
you are constantly worried
that he/she will get infected with microbes. Of course, it is natural
that you want to protect your baby. However, your baby can only

be strong and healthy in the outside world if you take the right

steps. Here are some suggestions to support your baby’s development

and immunity against diseases:

* Instead of shopping malls, try to take your baby for a walk in
natural environments (streets, gardens, parks, etc.).

* Do not be worried if your baby touches animals. The later they
have a contact with them, the more allergic reactions they will
develop.

* Do not hesitate to wash your baby with tap water at the right

temperature. There is no need to use drink water.

Uro-oncology
Act early, save your kidney!

Cemil Uygur, M.D. - Professor and Director of the Uro-Oncology
Center
Tolga Muharrem Okutucu, M.D. - Specialist of Urology

Kidney cancer progresses insidiously without showing any symptoms
in most patients and the disease must be diagnosed in its early stages
in order to be able to perform nephron sparing surgery. While most
patients are diagnosed between the ages of 60 and 70, more patients

can be diagnosed in the early stages thanks to the more frequent use
of screening methods such as ultrasound and computed tomography
in recent years. Kidney cancer does not show any symptoms in

most patients. It is often diagnosed through ultrasonography (US)
and computed tomography (CT), performed routinely or for other
reasons. When treatment is planned, important issues such as
concomitant diseases, familial kidney cancer history, whether kidney
functions are normal, having a single kidney and tumors in both
kidneys, should be taken into account. The best treatment option
for localized kidney cancer is the surgical removal of the tumor.

A nephron sparing surgery (formerly called partial nephrectomy),

in which only the tumor is removed, or a radical nephrectomy, in
which the kidney is removed with the tumor, can be performed.

Pediatrics
Taking vitamin supplements randomly can harm
your child

Ela Tahmaz Giindogdu, M.D.
Pediatrician

When it comes to diseases, parents are inevitably cautious and
protective. However, one of the biggest mistakes parents make is
buying vitamin/mineral supplements from the internet, pharmacies
or with friends' suggestions. Randomly using herbal vitamin/mineral
supplements can show different results in every child and lead to
undesirable health problems. Using vitamins, especially without
consulting a doctor, can cause allergies and even liver damage. In
children, vitamin D is the only vitamin supplement that can be used
up to 2 years of age, and self-prescription is not recommended for
the other vitamins, which should not be taken without consulting a
specialist. If you wonder how to live without vitamin supplements,
the answer is in nature itself. It is important that you act according
to your doctor's recommendations and treatment plan. But do not
forget that nature offers a great range of vitamins and nutrition for
your children.

Complementary Medicine
“Fresh Air" Helps to Kill Viruses and Bacteria!

0zone Therapy

Anadolu Medical Center
Specialist of Physical Medicine &
Rehabilitation

Sadi Kayiran, M.D.

Ozone therapy, which has been
proven effective during the healing
process of many diseases, has shown
even more positive results on elderly
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patients by improving their energy and cognitive levels. Highly
effective at flushing out viruses and bacteria, ozone plays a significant
role in medicine. Ozone is composed of three oxygen atoms and

is specifically used to treat medical conditions such as non-healing
wounds, diabetic foot disease, and vascular disorders.

Which diseases can be treated by ozone therapy?
*  Chronic fatigue

* Certain immune system disorders

*  Muscle and joint pain

* Fibromyalgia

* Non-healing wounds

* Diabetic foot disease

¢ Circulatory disorders

* Shingles and herpes

*  More severe viral infections, such as hepatitis

Complementary Medicine
Acupuncture

Sadi Kayiran, M.D.
Specialist of Physical Medicine & Rehabilitation

Acupuncture is the

most well-known

complementary treatment
method, which consists

of the words “acus” and
“punctura” meaning

sticking a needle to a

point,. With 3,000 years

of history, acupuncture

is a scientific method

that is used safely in the

treatment of over 300

diseases. These treatments

are currently accepted and
approved by the World

Health Organization.
Acupuncture is an

extremely safe method

when practiced by

experts with the necessary ~ :
training. It is completely u

natural and no drugs or

other chemicals are used during treatment.However, keep in mind
that it may be harmful for pregnant women or people with bleeding
issues. The needles are extremely thin and most patients almost feel
no pain. After deciding on the treatment, the acupuncture points
in the pain area are punctured with the needles. Sessions last 20-
30 minutes on average and you begin to feel the benefits after two
sessions.
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Cardiology
What is transcatheter aortic valve implantation
(TAVI)?

Anadolu Medical Center

Cardiologist
Ersin Ozen, M.D.

Considering the fact that aging population is a global phenomenon
and that many people with chronic diseases continue to survive

into old age, we can easily say that aortic valve stenosis is an ever
increasing problem. The majority of patients who need surgery to

fix this problem are over 75. TAV], or transcatheter aortic valve
implantation, is a procedure used to treat elderly patients who are

at a very high risk for surgery or because they have other medical
conditions. The procedure lasts two hours and patients spend a night
in the intensive care unit and are discharged after three to four days
of medical supervision.

What are the advantages?

* Does not require surgery.

* Minimizes healing time because it is performed without opening
the rib cage.

* ncreased life expectancy and quality of life.

Psychology

One man army!

Selin Karabulut
Psychologist

It is, of course, a difficult and complicated situation for a single
parent with a child or children regardless of the reason. If you have
to take almost all the responsibility of your child, you may pay
attention to certain points given below in order to have a happier
time with your child or children:

* Do not force your child to pick a “side”, namely a parent
* Spend quality time with your child.
* Do not treat your child as a sad,
lonely, problematic child
because you are a single
parent, and carry on
with your routines as
usual.

Avoid linking

possible problems

immediately to
being a “single
parent.”

* Do not try to make

up for the missing parent with extreme effort.
* Stay in touch with your child even when you are away.
*  Get professional support if necessary.

Mother and Baby
What increases risk factors

in pregnancy?
Ertan Okmen, M.D.,
Professor of Cardiology

Erdem Tiiremen, M.D.
Specialist of
Endocrinology and
Metabolic Diseases

Zeki Sahinoglu, M.D.
Associate Professor of
Perinatology, Obstetrics
and Gynecology

Undoubtedly, each
pregnancy is expected
to be healthy and have a
happy end. However, it
is useful to be prepared and informed that there may be high-risk
situations that could jeopardize the health of the mother or the

baby in some pregnancies. If a pregnancy is considered to be at high
risk, it means that there are some problems stemming from the
mother or the baby. For example, a mother’s pre-existing illnesses
before pregnancy or problems related to pregnancy or the baby may
cause premature births. Mother's illnesses such as diabetes, heart
diseases, some blood diseases, infections, genetic diseases, lung and
liver problems, hypertension, thyroid diseases and kidney problems
are among the high risk factors for pregnancy. However, the most
important point here is that any health problem in mothers should
be diagnosed before pregnancy and treatment should be planned if
necessary. Therefore, women can have healthier, low risk pregnancies
by visiting a specialist after they have decided to have a baby.

Orthopedics and Traumatology
Injuries of the Achilles tendon

Mehmet Taner Ozdemir, M.D.
Specialist of Orthopedics and Traumatology

The Achilles tendon, which makes an almost creepy sound at the
time of rupture, plays a critical role in our walking and running
functions. Injuries of the Achilles tendon may adversely affect your
daily activities, but there are simple treatments for these. Injuries

——

of the Achilles tendon range from ruptures, where the tendon tears

completely, to tendinitis, a milder form where the tendon is strained

and edema is formed. Be aware of the following factors that cause

such injuries:

¢ Refraining from stretching before exercise

* Over-indulgence in activities which put periodic strain on the
Achilles tendon (sports, dancing, hiking in nature)

* Diabetes

*  Using steroids

* Rheumatic diseases

*  An overall lack of fitness
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