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Degerli Vital Okurlari,

“Kadin - Stres - Kalp Sagligr” iligkisi gittikce netlesen ve 6nem kazanan bir durum. Johns
Hopkins Medicin€den Dog. Dr. Erin Michos, stresin kadinlarda kalp hastaligina yol
actigini, hatta var olan kalp hastaliklarini ilerlettigini soyliiyor. Tabii bundan korunmanin
yollarint da bu sayimuzdaki yazisinda paylastyor. Coziim icin sundugu asagidaki formil,
tiim saglik sorunlarimiz icin de gegerli aslinda:

1. Sevdiklerinizle goriisiin, sosyallesin
2. Egzersiz yapin

3. Saglikli beslenin

4. Tyimser olun

5. Kendinizi ihmal etmeyin

Cocugumuzun atesi yiikseldiginde endise duyariz fakat buna bir de atesli havale eslik
ediyorsa endise katsayimiz daha da yiikseliyor. Bu sayimizda uzmanlarimiz, hem yiiksek
ateste hem de atesli havalede ailelerin neler yapmalar: gerektigini anlauyor. Kiiciik cocugu
olan herkesin mutlaka okumasini éneriyorum.

Diinyada ve iilkemizde en stk goriilen kanser tiirleri siralamasinda ilk 5 neredeyse aynt:
Akciger kanseri, meme kanseri, bagirsak kanseri, prostat kanseri ve deri kanseri. Peki
kanser riskini azaltabilir miyiz? Evet, kesinlikle azaltabiliriz. Saglikli kiloda kalmak,
diizenli egzersiz yapmak, saglikli beslenmek (6zellikle islenmis ve hazir gidalardan uzak
durmak), kirmizi ve islenmis et tiiketimini sinirlamak, sekerli ve tatlandiricilt igecek
titketimini azaltmak, kadinlar icin emzirmek, tiitiin tiriinii kullanmamak, giineste uzun
stire kalmamak ve diizenli uyumak, kanser riskimizi azaltmak icin alacagimiz 6nlemlerden
bazilart... Kisacasi, aslinda kanseri uzak tutmak tamamen kendi elimizde.

Saglik ve mutluluk dolu bir yil dilegiyle.
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JOHNS HOPKINS MEDICINE'DEN HABERLER I

Anadolu Saglik Merkezi ve Johns Hopkins Medicine International, egitim ve kalitenin
gelistiriimesine ydnelik alanlarda imzaladiklari (2002) stratejik is birligi anlagsmasiyla;

tibbi ekipman ve teknoloji secimi, bilgi teknolojisinin uygulanmasi, hastane enfeksiyon
kontrol politikalari, klinik kalite yénetimi, hasta glvenligi programlari ve insan odakli bakim
yaklasimi gibi pek ¢ok dnemli konuda birlikte hareket etmektedirler.

Kalp saglig
kuskusuz hepimiz
icin onemli. Peki
kadinlar kendi

—

<  kalpsagliklarni

ne kadar ciddiye
aliyor?

ohns Hopkins Medicine Kadin
= Saglig: Kardiyovaskiiler Saglik

Merkezi Miidiirii Dr. Pamela

Ouyanga gore kadinlar, kalp

sagliklariyla ilgili risk fakcorleri
konusunda yeterince bilingli
goriinmiiyorlar. Oysa 6rnegin,
kalp krizi gibi hayati bir durumun
kadinlardaki belirtileri erkeklerden
daha farkl: olabiliyor. Ayrica
kalp hastaliklari halen, gelismis
toplumlarda dahi, erkeklere 6zgii bir
sorun gibi algilaniyor. Peki kadinlar
ozellikle en ¢ok nelere dikkat
etmeliler, ne yapmalilar? Ouyang'in
bu konudaki tespit ve onerilerini
mutlaka okumanizi tavsiye ediyor,
hatta cevrenizde sevdiklerinizle de
paylasmanizi 6neriyoruz.
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KiLO KONTROLUNOZU TUTON
KULLANARAK YAPMAYIN

Kilonuzu normal bir aralikta tutmak
kalbinize her zaman iyi gelir fakat
kilo kontrolii icin tiitiin mamulleri
kullanmak tiim bu faydalar gegersiz
kilar. Ciinki titiin kullanimi, kalp-
damar hastaliklarinin bas nedeni!

Ne yapmale? Kilonuzu diyet ve
egzersiz yaparak kontrol altina alin.
Elektronik sigaralara da giivenmeyin;
clinkii goriindiikleri kadar

saglikli degiller, sonugta nikotin
kullantyorsunuz.

KALBINIZIN VERDIGI UYARILARI
FARK EDIN

Kadinlarda kalp krizi belirtileri,
erkeklerden farkli olabilir.
Gogiislerinde bir baskiyla kendini
gosterecek bir kriz bekleyen kadinlar,
genelde diger tehlike ¢anlarini
duymazdan geliyor.

Ne yapmali? Normal dist bir

bulant, karin agrisi, nefes almada
zorlanma ya da benzeri rahatsizliklar
hissediyorsaniz, mutlaka doktorunuza
danigin.

MENOPOZ DONEMINDE HORMON
REPLASMAN TEDAVISINDEN
KACINMAYIN

Bazi kadinlar, gereksiz yere,
siddetli sicak basmasindan ve uyku
bozukluklarindan muzdarip. Aruk
menopoz déneminde hormon
replasman tedavisinin kalbi

Kadinlar kalplerinin sesini duyuyor mu?

koruduguna inanilmryor. Ancak

bu durum tedaviden tamamen
kaginmaniz gerektigi anlamina da
gelmiyor. 50'li yaslardaki bir¢ok
kadinda kalp-damar hastaliklar: riski
diisiik ve hormon almalarinda bir
sakinca yok.

Ne yapmal? Gerekiyorsa, menopoz
belirtilerinizi hafifletmek icin
hormon alin. Ila¢ kullanimi icin
mutlaka doktorunuza danigin.

HAMILELIGINiZDEKI BAZI SAGLIK
SORUNLARININ, DOGUMLA SONA
ERDiGINi DUSUNMEYIN

Bebeginiz artik karninizda
olmayabilir ama kalbiniz,
atardamarlariniz ve diger organlariniz
halen sizinle. Ouyang’a gore, eger
hamilelik doneminizde diyabet ortaya
ctkmigsa, gestasyonel diyabet ya da
hamilelik donemi hipertansiyonu
veya preeklampsi gibi hamilelik
kaynakli hipertansif hastaliginiz varsa,
hayatinizin ilerleyen dénemlerinde
kalp rahatsizliklariyla karsilasma
riskiniz daha fazla.

Ne yapmals? Yeni bir doktora
gittiginiz zaman, ona saglik
gecmisinizi ayrintili bir sekilde
anlaun. Ciinkii doktorunuzun
kisisel ihtiyaclarinizi dogru
degerlendirebilmesi i¢in 6nemli her
seyden haberdar olmast gerekir.

MUKEMMEL GECE UYKUSU ICIN

IDEAL BIR GUN NASIL OLMALI?

Eger uykuyu, baginiz1 yastiga koydugunuzda diigsiitnmeye basliyorsaniz, ¢ok geg kaliyorsunuz
demektir. Giin igerisinde, Johns Hopkins Medicine’den uyku uzmani Dr. Rachel Salas'in asagidaki
onerilerine uyarak, gece ¢ok daha iyi bir uyku cekebilir ve ertesi giin de daha ding uyanabilirsiniz.

OGLEDEN SONRA
SABAH

OGLE YEMEGi
SAATINDE EGZERSIZ
YAPIN. CUNKU SABAH
ERKEN SAATTE
EGZERSIZ YAPMAK
iCIN UYKUNUZDAN
FEDAKARLIK ETMENiZ
GEREKEBILIR.
UYUMADAN 3 SAAT
ONCE YAPACAGINIZ
EGZERSIZ ISE

EGER KESTIRMENIZ
GEREKIYORSA,
OGLEDEN SONRA
3TEN ONCE VE EN
FAZLA YARIM SAAT
KESTIRMELISINIZ.

KAFEINIi OGLEDEN SONRA
4 CIVARI KESIN YA DA
BUNYENIZ HASSASSA

OGLE ITIBARIYLE

KESEBILIRSINIZ. KAFEININ

VUCUTTAKI ETKILERI 4

SAAT, HATTA DAHA FAZLA

UYKUNUZU AGABILIR. SUREBILIR.
AKSAM
YERDEN
AYDINLATMA

VE PARLAKLIGI
AYARLANABILIR
LAMBALAR
KULLANIN.

YATMADAN YARIM
SAAT ONCE
TEKNOLOJIYLE
ILISIGINIZI KESIN.
MARUZ KALDIGINIZ
MAVI ISIK VE
SUREKLI DIKKAT
DAGITAN OGELER,

UYKUNUZUN
GELMESINi
ZORLASTIRIR.
PARLAK TAVAN AYDINLATMALARI,
VUCUDUNUZUN HALA GUNDUZ VAKTI
OLDUGUNU DUSUNMESINE NEDEN OLUR.
GECE SIK SIK

ACIKTIGINIZ iCIN
UYANIYORSANIZ,
UYUMADAN ONCE
BIRAZ YOGURT
YA DA MEYVE GiBI
HAFIF BIR SEYLER

ATISTIRIN.
Yataginizi toplayin. Hafta sonu ve tatiller
Sabah yatalfl:.irml de dahil, her sabah HER GUN AVNI
toplayan Kkisiler, ayni saatte uyanin. SAATTE YATAGA

GIRIN. BU MUMKUN
DEGILSE, UYKU
VAKTINIZI EN FAZLA
BIR SAAT OYNATIN.

DUSUNUZU YA DA BANYONUZU SICAK DEGIL,
ILIK SUYLA YAPIN. AYRICA UYKU SIRASINDA
DUSEN VUCUT ISINIZA UYUM SAGLAMASI iCIN
TERMOSTATINIZI BIRKAC DERECE KISIN.

genellikle geceleri
daha iyi uyurlar.
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Kadinlarda saglikl bir kalp i¢in

5 onerimiz var!

Bilimsel arastirmalara gore kadinlar, erkeklere gore stresle daha zor bas ediyor.
Stresten tamamen kurtulamayiz fakat stresi yonetmek, zararl etkilerini azaltmak
icin 6nlem alabiliriz. Ozellikle de kalp sagligimizi korumak igin. ..

Dog. Dr. Erin Michos
Kardiyoloji Uzmani
Johns Hopkins Medicine
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tresin duygularimizi olumsuz
S yonde etkileyerek hem ruhsal

hem de fiziksel sagligimiza
zarar verdigi artik bilinen bir gergek.
Ozellikle hem calistyor, kariyer
pesinde kosuyor hem de ailenizle
ilgileniyor, ¢ocuk yetistiriyor veya aile
icinde ileri yasta olan anne-babanizin
bakimiyla meggul oluyorsaniz agirt
yorgunluga bagli pek ¢ok sorunla
karsilasabilirsiniz. Hatta bir siire
sonra; tatile cikmak, sevdiklerinizle
bir arada olmak veya hayalinizdeki
bir eve taginmak bile sizin icin
mutluluk degil, stres kaynagina
déniisebilir.

STRES, KADINLARI DAHA FAZLA
ETKILiYOR

Hayatimizda stres yaratan
faktdrlerden tamamen kurtulmak
miimkiin degil elbette; ancak bu
stresi yonetmek, zararli etkilerini
azaltmak icin 6nlem almak ve
sagligimizi, ozellikle de kalp
sagligimizi korumamiz miimkiin.
Bu noktada uzmanlar &zellikle
kadinlar1 uyartyor. Ciinkii bilimsel
arastirmalar, stresin ozellikle
kadinlarin sagligini olumsuz
etkiledigini, kalp hastaliklarina yol
acugini ve var olan hastaliklarin
da ilerlemesine sebep oldugunu
gosteriyor. Ornegin stres altinda

yasayan kadinlar, ayni stres
seviyesiyle yasayan erkeklere gore,
bir kalp krizinden sonra daha zor
toparlaniyorlar. Stres ve korkularla
basa ¢ikamayan kadinlar, kalp
krizinden sonra daha fazla saglik
sorunu ve komplikasyonla kargt
karsiya kaliyor. Kadinlar, stresi
azaltacak 6nlemlere de biraz
duyarsizlar. Egzersiz, saglikli
beslenme ve diizenli saglik
kontrollerini ihmal ediyorlar.

Stres ve korkular, hastalandiktan
sonra iyilesme siirecini de
yavaglatmakla kalmiyor, kalp
ritmini ve tansiyonu da olumsuz
etkiliyor. Stres ayrica viicutta bazt
kiiciik rahatsizliklara da yol aciyor.
Sik sik terleyen avug ileri ve mide
rahatsizliklari bunlardan birkagr.
Anadolu Saglik Merkezinin 2002
yilindan bu yana is birligi icinde
oldugu Johns Hopkins Medicine
Ciccerone Kalp Hastaliklarini
Onleme Merkezinden Kardiyoloji
Uzmani Dog. Dr. Erin Michos,
stresin kadinlarda ciddi kalp
sorunlarina yol acabilecegini
vurguluyor ve bu konuda
yapilacaklara dikkat ¢ekiyor.

Stres sadece ruhsal durumumuzu
olumsuz etkilemekle kalmay1p,

tansiyonumuzu
yiikselten ve kalp
hizin1 artiran
adrenalin
hormonunun

da viicutta fazla
salgilanmasina yol

i
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agtyor. Strese baglt
olarak salgilanan

bir diger hormon ise
kortizol. Stres hormonu

olarak bilinen kortizolun

yiiksek seviyelerde olmast,

kan gekerini de yiikselterek

insiilin direncine yol agtyor. Bu
durum da diyabet, kalp hastaliklart
ve depresyon riskini artriyor. Peki,
stresle “saglikli” bir gekilde nasil basa
¢ikacagiz? Iste 5 kritik 6neri:

Sevdiklerinizle goriisiin,
sosyallegin

Sosyal yasamdan uzak durmanin,
kendini insanlardan soyutlamanin
kalp hastaliklar: riskini arurdigint
gosteren pek ¢ok bilimsel ¢aligma
var. Insan icine ¢tkmamak, kendini
izole etmek, yalniz kalmak insani
ayrica hareketsizlik, sigara kullanimi
gibi kalp hastaliklarina yol agan riskli
davraniglara da itebiliyor.

Egzersiz yapin
Egzersiz, “mutluluk hormonu”

olarak da bilinen endorfinlerin
salgilanmasini sagliyor. Endorfinler
ruh halini olumlu etkiledikleri gibi,
genel saglig1 da diizeltip kalp sagligini
koruyor. Amerikan Kalp Cemiyeti,
kalp sagligi icin haftada 5 kez, giinde
30 dakikalik yiiriiyiis veya aerobik
egzersiz dneriyor. Ayrica hareketli

bir yasam tarzi icin 20-8-2 kuralina
da uymak gerekiyor. Yani her 20
dakikalik oturma siiresinden sonra,

8 dakika ayakta durulmali ve 2
dakika yiirtimeli. Ayrica

her giin en az 10 bin
adim atlmali.

i\

Saglikli beslenin
Strese girince istahiniz
agiliyor ve yemek
yiyerek stres atmaya
calistyorsaniz
yaninizda saglikls
atistirmaliklar
bulundurun. Strese
girdiginizde abur
cubur titketmeyin
ve 6glinlerinizi 6nceden

planlayin.

Iyimser olun

Yapilan pek ¢ok aragtirma,
iyimser olmanin saglik agisindan
faydalarini ortaya koyuyor. Iyimser

insanlar, kalp ameliyatlarindan sonra
da daha cabuk iyilesiyorlar.

Kendinizi ihmal etmeyin

Genellikle kadinlar, hayatlarinin
merkezine ¢ocuklarini, eglerini veya
arkadaglarini koyarak kendilerini
stk stk ihmal ederler. Oysa 6ncelikle
kendinize ve sagliginiza dikkat
etmeniz ¢ok 6nemli. Sagliklt
beslenmeye, egzersiz
yapmaya ve hobilerinize
vakit ayirmaya zen
gosterin.

20-8-2

20-8-2 kuralina uymayi ihmal
etmeyin. Yani her 20 dakikalik
oturma suresinden sonra,

8 dakika ayakta durun ve 2
dakika yurtyun.

Vital Ocak 2020 7




Kyvah, atesi yiiksek

\
-_——

Ya havale gecirirse?

Bebeklerde ve ¢cocuklarda yliksek ates, anne - babalari en ¢ok endiselendiren

su cicegi) atesin seyri hakkinda aileyi
bilgilendirmek de rahatlatict olacakur.

Sunu unutmamaliy1z ki; ates bir
hastalik degil, bir belirtidir. Esas
tedavi edilmesi gereken, atese neden
olan hastaliktir. Semptomatik (hastay1
rahatlatic1) tedavide ates, konforu
saglamak icin distiriilmelidir.

SEMPTOMATIK ATES TEDAViSi

Ates tedavisinde temel amag elbette

Hafif ates varsa

Ortam ¢ok sicak veya cok soguk
olmamalidir. Cocugun giysileri
cikarilir ve bol stv1 verilir.

Yiiksek ateg varsa
Ates, koltuk alt1 6lciimiinde 38,5

°C ve daha yiiksekse ya da makattan
oletimde 39 °C ve istiindeyse
yukaridaki 6nlemlere ek olarak ates
diistiriicii verilir. flacin verilmesinden
en az 30 dakika sonra ise ilik dug

durumlardan biri. “Ya havale gegirirse™ diye baslayan endise, olmadik
hatalara da neden olabiliyor.

ticut 1sisinin giinlitk
oynamalarin iizerine ¢tkmast
olarak tanimladigimz ates,

gocuklarda, en sik hastaneye bagvuru
nedenlerinden biri. Ozellikle 3 yas
altinda yilda ortalama 4-6 defa ateg
nedeniyle saglik kurulusuna bagvuru
s6z konusu. Atesin en sik nedeni
ise enfeksiyonlar. Anne babalari
korkutan yiiksek atege nobetler
(atesli havale) eslik ettiginde

ise endise daha da artiyor. Ve
hatalar da pes pese geliyor.
Anadolu Saglik Merkezi

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar:
Uzmanlari Dr. Ebru Gézer

ve Dr. Mehmet Kilida, hem
gocuklarda yiiksek atesi hem de
atesli havalede neler yapilmasi
gerektigini sorduk. Yiiksek ates
konusundaki endiselerinizi bu
yazimizla hafifletmenin tam zaman!

GOUN iCINDEKi vOcCuT ISISI
Saglikl bir insanda viicut istsinin
36,5-37 °C araliginda seyretmesi,
aslinda bu degeri korumaya

calisan dogal bir sisteme sahip
olmamizdan kaynaklaniyor. Viicut
1s1 regiilasyonumuz, hipotalamustaki
(6n beyin) 1s1 merkezi tarafindan

8 Vital Ocak 2020

kontrol ediliyor ve bu merkez viicut
ssisint 36,5-37 °C olarak (ist ayart
- set point) korumaktan sorumlu.

Ancak viicut 1simiz bir yandan da giin

boyunca degisiklik gosteriyor. Sabah

P —

erken saatlerde en diisiik, aksama

dogru en yiiksek seviyeye ulagtyor.
Tabii bu giinlitk oynamalar sadece
0,6 °C kadar oluyor. Yani sabah 1
yasindaki bir bebegin viicut isist 36,8
°C ise, aksam olgiiliince 37,4 °C
olmasi atesinin ylikseldigi anlamina
gelmeyebilir.

Viicut istmiz giiniin farkli saaderi
disinda, l¢tim yapilan viicut
bolgesine gore de degisebiliyor.
Ornegin dis 1s1 dedigimiz
viicudumuzun dis ylizeylerinin isst,
genellikle koltuk alt1 ve alindan
dlgiilityor. Oz 1s1 dedigimiz beyin
ve karacigerin 1sist ise, rekeal bolge
(makat) ve kulaktan yapiliyor
(Koltuk altr 1s1s1, kulak ve rektal
wsidan 1 derece eksik dlgiiliir).
Bir de yasimiza gore degisiyor
viicut 1s1miz; yasamimuzin ilk
2 yilinda diger yaglara gore
daha yiiksek oluyor. Egzersiz,
asir1 giyinme, sicak banyo, asiri
sicak hava, sicak yiyecek ve
icecekler de saglikli bir ¢cocugun
viicut sisini 38-38,5 °Cye
yiikseltebiliyor.

Atese neden olan eger bir bakeeri
enfeksiyonuysa tanit konup uygun
antibiyotik baglandiginda is1 hizla
diisecektir. Viral enfeksiyonda ise bir
haftadan uzun siiren ategli durumlar
olabiliyor ve ateg daha yavas diisiiyor.
Bu nedenle enfeksiyona neden

olan mikroorganizma tanimlanirsa
(6rnegin grip) veya enfeksiyon
hastalig1 tanist konulursa (8rnegin

cocugun rahatlaulmasi. Ancak uygulanabilir.

viicut 1sisinin normal diizeyine
indirilmesine ¢alislmamali. Biiyiik
cocuklarin kendini iyi hissettigi,
kiiciik cocuklarin ise

rahatladig

bir

viicut 1 "y

1s1 Al
diizeyi
tedavi "N ¥
icin ) " o /
yeterli

olacaktir.

Atesin —

diismesi, altta

yatan hastaligin

tedavisi anlamina

gelmedigi gibi ciddi -
bakteriyel enfeksiyon

ile viral hastaligin ayirici
tanisinda da yardimer olmaz. »

ATES FAYDALI MI?
ZARARLI MI? —-—

Atesin hem yararlari hem de metobolizmaya olumsuz

etkileri var. Ornegin, 6zellikle enfekisyonla savasan

bagisiklik sistemimizin daha aktif calismasina yardim ediyor

ya da enfeksiyon bélgesindeki kan akimini artiriyor. Uzayan

ve genellikle enfeksiyon disi durumlarin neden oldugu ateste ise
birtakim olumsuz etkiler olabiliyor.

Vital Ocak
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Anadolu Saglik Merkezi
Gocuk Sagligi ve Hastaliklari
Uzmani

Dr. Ebru Gézer

“Unutmamaliyiz ki;
ates bir hastalik
degil, bir belirtidir.
Esas tedavi edilmesi
gereken, atese neden
olan hastaliktir.”

Gocuk Sagligi ve Hastaliklari
Uzmanimiz Dr. Ebru Gézer'in

konuk oldugu Show TV’de canli
yayinlanan Zahide Yetig'le programini
izleyebilirsiniz.

ATESLI HAVALE OLURSA

NE YAPMALI?

[ste anne ve babalari en ¢ok
endigelendiren konu: Atesli havale.
Cocukluk caginda en sik goriilen
nobetlerden biri. Elbette tek bagina
bir hastalik degil, daha ¢ok baska bir
hastaligin bulgusu. Viicut isist 38 °C
ustiine ¢cikuginda bazen goriilebiliyor.
Yiiksek atese eslik eden belirtileri ise;
biling kaybs, tepkisiz kalma, morarma,
gozlerin kaymasi, kasilmalar, kol ve
bacaklarda titreme seklinde oluyor.

Bebeklerde ve ¢ocuklarda en sik 6

ay - 5 yas araliginda karsilagtigimiz bu
urum, saniyeler siirebilirken nadir

de olsa dakikalarca da siirebiliyor. Iste

tam da o anlar, yani nébet sirasinda

ailelerin panik olmamasi gok 6nemli.

Aulacak ilk adim; gocugu, nefes
almasini engellemeyecek sekilde
(agizda besin varsa ¢ikarmak ve

dil geriye kagtiysa nefes almasini
saglamak) en yakin saglik kurumuna
gotiirmek olmalidir. Bir saglik
kurulusuna gidene kadar 6zellikle
asagidaki hususlara dikkat ederek
hareket etmek onemli:

* Oncelikle sakin olun ve panik
yapmayin.

* Cocugun agzinda bir sey
olmadigindan eminseniz endige
etmeyin ve agzini agmaya ¢aligmayin.
* Bogulma tehlikesi olabilecegi icin
asla agizdan ilag ya da su vermeyin.

* Hareket etmesini engellemeyin.

* Yan yaurarak agizda birikecek
stvinin akmasint saglayin.

¢ Uzerindeki kiyafetleri azalun.

ATESi VAR MI? s

Olcuim yeri

Rektal (makat)
Agiz

Koltuk alti
Kulak

I, e OE !
an alr ag an :

Cocukluk caginda ates olarak kabul edilen vicut isi degerleri

Viicut isisi °C)

38.0

37.5-37.8
37.0-37.2
37.8-38.0

Cocuklarimizin atesi yukseldiginde
yasadigimiz panik, saglikli disinmemizi
de engelleyebiliyor. Asagidaki érnek
durumlari ve uzmanlarimizin bunlara
iliskin énerilerini okumanizi éneriyoruz.

Ates dusuriici vereli 1 saat oldu.
Atesi 38,7 °C dlcmiistiim. Halen
atesi 38,1 °C. Atesi diismiiyor!

Atesin bir belirti oldugunu
unutmamaliyiz. Gocugunuzun atesi,
rahatladigi dereceye dustigunde
daha da altina dustrmek icin agresif
yontemlere basvurmayin. Cocugun
genel durumu her zaman énemlidir.
Atesi 39 °C’yken huzursuz, 38 °C

BU HATALARA DSMEYiN!

ATESLI HAVALE TEKRARLAR MI?
Atesli havale ¢ogu zaman tekrarlamiyor
ve tedavi gerektirmiyor. Eger ailede

ve yakin akrabalarda varsa genetik
yatkinliktan bahsedilebilir ve normal
topluma gore daha sik goriilme
olabilecegi icin yakin takip edilmelidir.
Cok nadir olanlari epilepsi hastaligtyla
devam ediyor ki, bu da aslinda atesli
havale oldugu i¢in degil, altta yatan bir
yatkinlik oldugu icin.

Cocugu havaleden korumak icin
oncelikle atesi kontrol altina almak
ve altta yatan hastalig) tedavi etmek
gerektiginin altini bir kez daha
cizelim. Unutmamaliyiz ki, havalenin
tedavisi saglik kuruluglarinda yapilir
ve her havale epilepsiye donmez.

T

oldugunda hareketli olan bir gocugun
atesini dustrmek icin agresif olmaya
gerek yok. Burada 6nemli olan su; eger
yuksek ates tekrar ediyorsa hastaneye
basvurulmali. Atesi dusse bile gocuk
halen huzursuz, hasta gérindmidyse
yine vakit kaybetmeden hastaneye
gidilmesi gerekir.

Ates 38 °C’ydi ve ates dustiriicii
verdim. Yarim saat sonra atesi 39
°C oldu. Ates disiriicii vermeme
ragmen atesi yukseliyor!

Evet bu durumda ates piki (en Ust
noktast) hentiz olmadigi igin verilen ates
dusUrdcl henlz etki etmemistir ve ates
yukselmeye devam eder. Pik sonrasi ise
dusUse geger.

Atesi varken elleri ayaklari
buz gibi oluyor. Ben de corap
giydiriyorum.

Ates yUkselince vicudumuzdaki ug
kisimlar, damarlar blzustigu icin soguk
ve soluk olur. Ates duserken de sicak
olur.

Bebegimin basi cok sicak. Atesini
36,8 °C olcliyorum. Basi yaniyor!

Bebeklerde bas ylzey 6lcimu vicut
ylzeyine oranla genistir. Vicut kendi
1sisini ayarlarken sicak olabilir. Atesini
termometreyle uygun yerden élgmeden
atesi oldugu kanisina varmayin.

ATES HANGi
"=~ DURUMLARDA

SURGLMELI?
Febril konvilzyon (6 ay ile 5 yas
arasindaki cocuklarda merkezi

sinir sistemi enfeksiyon hastaliklari
disinda atesli bir hastaligin tetikledigi
epilepsi ndbetleridir) dykUsu olan
¢cocuklar

Atesli ddnemde konvlziyon (Gegici
norolojik islev bozuklugu) gegiren
epilepsi hastalari

Norolojik hastalik ve beyin hasari
dykusu

Septik sok (Kan zehirlenmesi)

Kronik akciger hastaligi olanlar
Dogumsal kalp hastaligi olanlar

=~

Anadolu Saglik Merkezi
Cocuk Saghgr ve Hastaliklari
Uzmani

Dr. Mehmet Kili¢

“Ates tedavisinde
temel amag

elbette cocugun
rahatlatiimasi.
Ancak vucut I1sisinin
normal dizeyine
indiriimesine
calisiilmamali. Buyuk
cocuklarin kendini
iyi hissettigi, kiguk
cocuklarin ise
rahatladigi bir vicut
1S dUzeyi tedavi igin
yeterlidir.”
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DUNYADA
EN SIK GORULEN

o KANSER

TURUNE
YAKIN MERCEK!

Meier

Meme A\ - & kansen.J

kanseri

Prostat
kanseri

ik 5'te

Turkiye ve diinyada en sik goriilen kanserlerin siralamasinda b/elk| \

SAGLIKLI GUNLER | | ]
1-7 Nisan y S
Kanser Haftasi

Merkezi uzmanlarina sorduk.
Hastanemizden; Onkolojik Bilimler
Koordinatorii ve Medikal Onkoloji
Uzmani Prof. Dr. Necdet Uskent,
Uroloji Uzmani1 ve Uroonkoloji
Merkezi Direktorii Prof. Dr.

Cemil Uygur, Kadin Hastaliklari,
Dogum ve Jinekolojik Onkoloji
Cerrahisi Uzmani

ailesinde akciger kanseri oykiisii
olsa bile tiitiin kullanmaya devam
ediyor. Son yillarin en sagliksiz
modast haline gelen nargile icin
de yanlis diisiinceler cogunlukta.
Ornegin insanlar, dumanin su
icinden gecerek tiim zehirlerinden

arindigini, temizlendigini diistiniiyor.

Akciger kanserinin

Prof. Dr. Murat
Dede, Radyasyon
Onkolojisi

Uzmani ve

Radyasyon
Onkolojisi
Boliimii
Direktorii
Prof. Dr. Hale
Basak Caglar,
Gastroenteroloji

Uzmani Prof. Dr.

sigara icmeyenlerde
de goriildigiinii ileri
siirerek kendisini
buna inandirmis
insan sayist
da hig az
degil. Oysa
ki, sigara
kullanmayan-
larda goriilen
akciger kanseri bazt
genetik mutasyonlara

elih Ozel, Genel
Cerrahi Uzmani Dr.
Kemal Rasa ve Deri Hastaliklar:
Uzmani Dr. Mehmet Coskun
Acay, sik goriilen kanserlerle ilgili
genel tabloyu ortaya koyarken, ayni
zamanda yakin gelecegin kanser
tedavilerine iliskin de 6ngériilerini
sundular...

LISTENIN BASI DEGiSMiYOR

En sik goriilen kanserler listesinde

ilk sirada yer alan akciger kanserinde,

dikkat geken bir degisiklik yok ancak her gecen guin artaniyen tedavi

secenekleri ve bilimsel gelismeler dikkat gekiyor...

tinya Saglik Orgiitii ve ve deri kanserleri geliyor. Tiirkiye'ye
D Diinya Kanser Arastirma bakugimizda tabloda siralamalar

Fonu'nun 2018 rakamlarina  biraz farkli olsa da, akeiger kanseri
bizde de ilk sirada. Tiirkiye'de

kadinlarda meme, tiroit ve bagirsak
kanserleri en stk goriilen kansetler

gore, diinyada en stk goriilen
kanserlerin basinda sirasiyla;
akciger, meme, bagirsak, prostat

12 Vital Ocak 2020

i)
II|
olarak:&lralanurken, erkeklerd \
ise Zl(age lg'f’)rostat Vv kolorek

kanserler,
dunyada en sik goriilen bu kanser =
tiirlerinin tani ve tedavilerine iligkin

son gelismeleri Anac'u Saglik

-+

ast geklyo Tiirkiye dqve B

ozellikle son yillarda farkindaligin
artmasi sayesinde, akciger filmi

ve bilgisayarli tomografi gibi tan:
yontemleri; belirtiler baslamadan,
etkenden yapiliyor artik. Tabii
akciger kanseri konusunda toplum
genelindeki farkindalik ne kadar
artarsa artsin, ozellikle erkeklerde
tiitiin kullanim1 konusundaki
umursamazlik devam ediyor. Pek ¢ok
tiitiin kullanicisi, “Bagkasinin bagina
gelir ama benim bagima gelmez”
diye diisiinerek, iistiine bir de o ¢ok
meshur sdylemi yanina katarak,
“Aun 6limii arpadan olsun” diyerek,

dayaniyor. Ustelik

tedavilerinde hedefe
yonelik etkili ilaclar kullanildig icin
cok sanslilar.

Peki akciger kanseri ilk siradan
geriye diiser mi? Ornegin bugiin
Tiirkiye'de sigaray: herkes biraksa,
bunun akciger kanserinin goriilme
stkligina pozitif etkisini en erken 20
yil sonra gorebilecegiz. Yani iilkece
bugiin sigaray1 birakmamiz, 10 yil
sonra bile akciger kanserini en sik
goriilen kanser olarak o koltuktan
indirmeye yetmiyor. Fakat buradan
sunu anlamaliyiz ki, sigara akciger
kanserinde oldukea etkili bir risk
fakeorii ve acik acik gelecegimizi
caliyor.

TURKIYE'DE...

Anadolu Saglik Merkezi
Genel Cerrahi Uzmani
Dr. Kemal Rasa

“Son yillarda elde
edilen gelismeler
meme kanseri
tedavisindeki basari
oranlarimizi anlamli
olarak artirmigtir.”

£

Turkiye’de kadin ve erkeklerde en sik goriilen kanserler:
& L]

: Meme, Tiroit, Bagirsak, Uterus Korpusu, Akciger
: Akciger, Prostat, Kolorektal, Mesane, Mide
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Anadolu Saglik Merkezi
Kadin Hastaliklari, Dogum ve
Jinekolojik Onkoloji Cerrahisi

Uzmani
Prof. Dr. Murat Dede

“Tarkiye’de uygulanan
rahim agz kanseri
tarama programinda
HPV-DNA ya da PAP
smear taramalar 30-
65 yas araliginda her
kadina yapilyor. Risk
saptanmayan kadinlarda
taramalar bu yas
araliginda bes yilda bir
tekrarlaniyor.”

Tirkiye’de en sik gorilen
jinekolojik kanserler
Rahim ici kanseri
Yumurtalik kanseri

Rahim agzi kanseri

NE

Pembe Top Sahada
projesinde neler yaptik?
Buradan izleyin.

14 Vital Ocak 2020

EN YUKSEK FARKINDALIK HANGI
KANSER TURUNDE?

Tum kanser tiirleri iginde farkindalig
en yiiksek olan, tartigmasiz meme
kanseri. Bu da kadinlarin erkeklere
gore kanser tarama tetkiklerini daha
fazla ciddiye aldiklarini gosteriyor.
Farkindaligin yiikselmesinde,
televizyondaki saglik programlarinin,
cesitli kanser derneklerinin halka
yonelik yapug bilgilendirme
yayinlarinin ve Anadolu Saglik
Merkezi'nin onciilik ettigi “Pembe
Top Sahada” gibi sosyal sorumluluk
projelerinin roli kugkusuz ¢ok
biiytik.

Meme kanseri kemoterapiye
oldukga duyarli bir hastalik ve yeni
gelistirilen tedavi secenekleriyle
basari oranlarinin da artugini
soyleyebiliriz. Hedefe yonelik ilag
ve tedavilerle metastatik ileri evre
kanserlerde bile daha iyi kontroller
saglanabiliyor. Yeni bir gelisme
olarak immiinoterapi de meme
kanserinde daha ¢ok uygulama alant
bulmaya bagladi. Bu yéntemlerle
organizmanin bagisiklik sisteminin
kanser hiicresini daha iyi tanimasi ve
kanser hiicresini ortadan kaldirmasi
hedefleniyor. Hormona duyarli
kanserlerde hormon tedavisinden
sonra buna direng gelisen hastalar
da artik sansli. Bu direnci kirmak

"Pembe Top Sahada" projesiyle, meme
kanserinde farkindalik yukseliyor.

icin hiicre dongiisiine etkili olan bazi
molekiiller hormon tedavileri ile
birlikte verilebiliyor artik.

KADIN KANSERLERINDE SON
DURUM

Kadinlarda meme kanserinden
bahsederken, Tiirkiye'de en stk
goriilen jinekolojik kanserlere de goz
atmakea yarar var. Gériilme siklig
agisindan ilk sirada rahim ici kanseri
gelirken, onu sirayla yumurtalik
kanseri ve rahim agz1 kanseri izliyor.
Ornegin rahim agz1 kanseri (serviks
kanseri) diinyada da en sik goriilen
kadin kanserlerinden biri. Ulkemizde
stk goriilmesinin temelinde;
kadinlarin utanma, ¢ekinme gibi
nedenlerle taramalara gitmemeleri
ve agtlanmamalar1 var. Rakamlar

da bunu dogruluyor; rahim agzi
kanseri i¢in bagvurmus kadinlarin
yuzde 50’sinden fazlasinin son beg
yil icinde taramaya gelmedigini
goriiyoruz. Aslinda sansli oldugumuz
kanserlerden biri, ¢linkii muayene
icin kolay ulagilabilir bir organ
tizerinde ortaya ¢ikiyor. Gériilme
sikligini ise, korunmaya yonelik
onlemlerle (tarama programi, HPV
asilar1...) diisiirmek miimkiin.

Rahim agz1 kanserinde cerrahi tedavi,
kanserin ilk evrelerinde kullanilan
bir yontem ve rahmin radikal olarak

Y

alinmasi tedavinin de kose tas.
Rahim agzinda kanser 6nciisii bir
lezyon varsa, rahim agzinin cerrahi
olarak tiraglanmasi (LEEP) yeterli
oluyor. Rahmin alinmast ise erken
evrelerde (evre 1 gibi) uygulanan
cerrahi bir yontem. Eger sadece
rahim agzina cerrahi bir girisim
olursa, gebeligin dénemlerinde diisiik
ve erken dogum riski artabiliyor.
Tabii dogurganligi koruyucu cerrahi
tedaviler de yok degil. Erken evre
tedavide kimi zaman cerrahinin
yerine radyoterapi de kullaniliyor.
Kemoterapi ise bu siiregte
radyoterapinin etkinligini arturmak
icin ve uzak organlara sicrama gibi
ileri evrelerde kullaniliyor.

KOLOREKTAL KANSERLER UGUNCU
SIRADA

Diinyada en sik goriilen kanser tiirleri
listesinin Gigiincii sirasinda bagirsak
kanserlerini (kolon ve rektum)
goriiyoruz. Hatta Tiirkiye deki
istatistiklerde de siralamadaki

yeri ayni; hem erkeklerde hem de
kadinlarda ti¢iincii. En son yayinlanan
Saglik Bakanlig; istatistiklerine gore
iilkemizde kolorektal kanserler,
kadinlarda meme ve tiroit
kanserlerinden sonra; erkeklerde de
akciger ve prostat kanserlerinden sonra
tiglincii sirada geliyor.

Saglik Bakanligrnin verilerine (Saglik
[statistikleri Yillig1) bakacak olursak
genelde kolorekreal kanserlerde,
ozelde ise mide ve kalin bagirsak
kanserlerinin sikliginda 2002
yilindan bu yana anlamli bir artig
oldugunu sdyleyemeyiz. Cevrenizde
artugini gozlemliyor olabilirsiniz.
Bunun muhtemel sebepleri

olarak; farkindaligin artmasini,

Anadolu Saglik Merkezi
Gastroenteroloji Uzmani
Prof. Dr. Melih Ozel

“Kolonoskopilerin daha
konforlu yapilmasi ¢ok
Kisinin yapiimasindan
kactigi bir tetkiki daha
kolay kabullenmelerine
neden olmus durumda.
Bu da artik kanserlerin
daha erken evrede
yakalanmalarina olanak
saghyor.”

YAPTIRMAY1 UNUTMAYIN!

Kanser tedavisinde basariyi etkileyen en 6nemli faktér erken tani. Unutmayin! Yilda
en az bir kez check-up yaptirmak sadece kanserin degil, birgok hastaligin erkenden

belirlenmesini saglar.
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Anadolu Saglik Merkezi
Uroloji Uzmani ve
Uroonkoloji Merkezi Direktorii
Prof. Dr. Cemil Uygur

“YUksek ¢codzunurlukla

ve 7 derece hareket
edebilen enstrimanlar
yardimiyla robotik
prostatektomide kanserli
prostat dokusu daha net
gorultup temizlenebiliyor.”

Prof. Dr. Cemil Uygur
bilgilendiriyor...

16 Vital Ocak 2020

tarama ve tetkik yontemlerinin
daha etkin kullaniliyor olmasint
gosterebiliriz. Kolonoskopilerin
daha konforlu yapilmas: pek gok
kisinin yapilmasindan kagug: bir
tetkiki daha kolay kabullenmelerine
neden olmus durumda. Bu da
artik kanserlerin daha erken
evrede yakalanmalarina olanak
sagliyor. Tabii gastroenterolojik
agidan giiniimiizde endoskoplarin
nitelikleri ve sahip olduklari ek
ozellikler sayesinde eskiden gérmekte
zorlanilan ya da ¢ok kiigiik, silik
olan lezyonlar bile aruk goriiliip tant
konabiliyor. Ayrica erken evredeki,
mukozada sinirli hem mide hem
de kolon tiimérlerinin heniiz bu
asamadayken endoskopik mukozal
rezeksiyon ya da endoskopik
submukozal diseksiyon gibi
yontemler sayesinde
endoskopik olarak
cikarilabilmesi
de miimkiin.
Tani
asamasinda

endoskopik

olarak c¢ikarilmast miimkiin olmayan,
daha ileri evrelerdeki tiimérler icin
de gerek cerrahi yontemlerde gerek
radyasyon onkolojisi olanaklart

ve tbbi onkolojinin kullandig:

yeni ilaglarla belirgin ilerlemeler
kaydedildigini goriiyoruz.

Mide - bagirsak sistemi kanserlerinin
tanusinda, 1s1k frekansini degistirerek
elde edilen goriintiiler, molekiiler
diizeyde endoskopik degerlendirme
olanaklari, mikroskopik diizeyde
goriintii alabilme olanaklari ve kapsiil
endoskopi alanindaki gelismeler,
ontimiizdeki yillarda tiimérleri

¢ok daha erken dénemde ve daha
etkin bir sekilde tanimamiza olanak
saglayacak. Ayrica endoskopik
yontemlerle tiimorlerin tedavi
edilebilmesi baglaminda da biiyiik
gelismeler var. Gerek endoskoplarin
olanak ve yeteneklerindeki gelismeler
gerekse bilgisayar teknolojilerindeki
gelismelerle (yapay zeka, makine
ogrenmesi gibi) dntimiizdeki yillarda
dokrorlar daha az zorlanarak daha
etkin tani koyabilme ve tedavi
yapabilme olanagina kavusacaklar.

Tedavide elde edilen bagarinin bir
diger nedeni de cerrahi alandaki
gelismeler. 2000’li yillarin bagindan
itibaren kolorektal kanserlerin
tedavisinde minimal invazif
yontemler kullanilmaya bagland:.
Laparoskopik cerrahinin onkolojik
sonugclarinin acik cerrahiden daha
iyi oldugu goriildii. Yasam kalitesi
parametreleri agisindan da daha
iyi sonuglar alindi. Bu iyi sonuglar
robotik cerrahinin kullanilmasint
da cesaretlendirdi. Giintimiizde
hem kanser cerrahisi hem de
hasta konforu agisindan, ozellikle
de rektum kanserlerinde en iyi
alternatifin robotik cerrahi oldugunu
soyleyebiliriz.

ONU ERKEN TANIYAN ERKEKLER,
ENDISELENMIYOR

Listenin dordiincii sirasinda ise
erkeklere 6zgii bir kanser olan

prostat kanseri var. Tuirkiye'deki
istatistiklere gore de ikinci sirada.
Ozellikle 40’11 yaslardan itibaren
prostat bityiimesi sorunu yasayan
erkeklerde, bunun kansere déniisme
ihtimaliyle ilgili endiseler olabiliyor.
Elbette her prostat bitytimesinde ilk
olarak kanser varliginin arastirilmasi
¢ok 6nemli. Hastalar cogunlukla
idrar akiminin zayiflamast, sik sik
tuvalete gitme istegi, tuvalette tam
bosaltim yapamama, gece idrar
sikigtirmastyla uykudan uyanma
sikayetleriyle hekime bagvuruyor.
Prostat kanserinde genel olarak ge¢
donemde ortaya gikan sikayetler
idrar sikliginda artg, idrar akiminda
zayiflama, idrar yapamama hali, kesik
kesik idrar yapma, idrar yaparken
agr1/ yanma hissi ve idrarda kan
goriilmesi seklinde oluyor.
Hastaligin prostat disinda
kemiklere de yayilmis olmast
durumunda ise kemik
agrilari, ozellikle de sirt
bolgesinde, kalca, bacaklar
ve kaburgalarda ortaya
cikabiliyor.

Prostat kanseri tanist icin taramalar;
elle muayene ile prostat kontrolii
ve kanda PSA incelemesinden
olusuyor. Eger bu incelemelerin
sonucunda bir risk oldugu
dustiniliirse, prostat biyopsisi
alinarak aragtirma tamamlaniyor.
Klasik biyopsi yénteminden farklt
olarak giiniimiizde, gelismis MR
goriintiilerini gergek zamanlt
ultrason goriintiileriyle birlestiren
MR-TRUS Fiizyon yéntemi,
tekrarlayan biyopsileri de ortadan
kaldiriyor. Bu yontemle, prostatin iig
boyutlu haritasi ¢ikariltyor ve robot
yardimiyla biyopsi ignesi dogrudan
kanser siiphesi olan odaklara
yonlendiriliyor. Klasik biyopsi, var
olan kanserlerin yiizde 70-75’ine tant
koyabilirken, MR-TRUS Fiizyon
biyopsisiyle ise tant orani yiizde 95’in
tizerine ¢ikiyor. Cerrahi tedavide
ozellikle, “gelecegin cerrahisi” olarak
adlandirilan robotik cerrahi,
prostat kanseri tedavisinde
N\ en bagarili uygulamalardan
biri. Bu yontemde 12 kat
bityiitiilen ve ii¢ boyutlu

Anadolu Saglk Merkezi
Deri Hastaliklari Uzmani
Dr. Mehmet Coskun Acay

“Deri kanserleri son

20 yilda, her yil bir
onceki yila kiyasla
yluzde 4 oraninda artmig
durumda. Farkindahgin
artmasi, ozon
tabakasinin incelmesi,
ultraviyole 1ginlarina
maruz kalma ve kronik
bobrek yetmezligi ile
AIDS gibi hastaliklar bu
artisin nedenleri arasinda
yer alyor.”

Haftada 5 guin sadece 30’ar dakika
yurutyerek kolon kanseri ve meme
kanseri riskinizi ytzde 30-40 oranind
azaltabilirsiniz.

ideal sartlar saglanabildiginde cevresel
faktorlere bagl kanserlerin 3'te 2'si
onlenebiliyor.
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Anadolu Saglik Merkezi
Radyasyon Onkolojisi Uzmani
ve Radyasyon Onkolojisi Bélimii
Direktori

Prof. Dr. Hale Basak Caglar

“Radyasyon
onkolojisindeki yeni
cihazlar sayesinde,

ornegin nefes alip
vermeye bagli olarak
tumortn anlik yer
degistirmelerini dahi
hesaplayip, en dogru
noktaya Isin vermek artik
mumkadn.”

Prof. Dr. Hale
Basak Caglar
radyoterapi
hakkinda
bilgilendiriyor.

ileri saglk
teknolojilerinden
Radixact cihazini
sanal tur ile
yakindan
gbrebilirsiniz.

anal Tur
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saglanan goriincii, birgok yonde
hareket edebilen mikro aletlerle
yapiliyor. Dolayistyla yiiksek
coziniirliikli ve 7 derece hareket
edebilen enstriimanlar yardimiyla
robotik prostatektomide kanserli
prostat dokusu daha net goriiliip
temizlenebiliyor.

DERi KANSERLERINDE
ARTIS VAR
Listenin besinci
sirasinda yer
alan deri
kanseri,

rakamlara

gore son

20 yilda,

her yil bir

onceki yila

kiyasla ytizde 4
oraninda artmig
goriiniiyor. Bunun
baslica nedenleri
arasinda; farkindaligin ve

erken tani yontemlerinin artmastyla
daha fazla hasta tanisi, ozon
tabakasinin incelmesi, giines altinda
veya tenin bronzlagmast amaciyla
ultraviyole isinlarina maruz kalma ve
bagisiklik sisteminin zayiflamasina

S

-
%,
-

=

neden olan kronik bébrek yetmezligi
ile AIDS gibi hastaliklardaki artiglar
sayilabilir. Tiim kanser tiirlerinde
oldugu gibi deri kanserlerinin
tedavisinin basarist da erken tantya
bagli. Bu noktada kisilerin viicudunu
iyi bir sekilde gozlemlemeleri ve
belirli araliklarla hekim muayenesi
oldukc¢a 6nemli. Genel olarak alt1

ay i¢inde iyilesmeyen bir cilt
lezyonu ortaya ¢ikmasi ya
da mevcut bir benin
degismeye baglamasi
durumunda
mutlaka
hekiminize
bagvurmayi ihmal
etmeyin.

Deri kanserlerinin
biiyiik bir kismi
plastik cerrahlar
ya da dermatologlar
tarafindan cerrahi
yontemlerle ¢ikarilarak tedavi
ediliyor. Giintimiizde ayrica;
kriyoterapi (dondurarak tedavi),
elektrodiseksiyon (koter ile yakarak
tedavi), radyoterapi, topikal
kemoterapi, sistemik kemoterapi
ve immiinoterapi gibi tedaviler de
kullaniliyor.

RADYOTERAPIDE YASANAN
GELISMELER

Gegmis yillarda radyoterapi
genellikle kanser hastalarinin
sikayetlerini azaltmak icin kullanilan
bir tedavi ydntemiydi. Ancak bugiin
neredeyse tiim kanser hastalarinin
tanidan sonuca ulasana kadarki

tiim siireclerinde tamamen tedavi
edici bir role biiriinmiis durumda.
Radyasyon onkolojisinin de kanser
tedavisindeki yeri bu anlamda
onemli bir noktaya ulasti. Bugiiniin
radyocerrahi uygulamalari sayesinde;
keskin sinirlari olan bir hedef ¢ok
kisa stirede, yogun bir radyasyonla,

tstelik saglikli dokulara zarar
vermeden yok edilebiliyor. Oyle ki,
artik organlardaki kiiciik hiicresel
alanlar bile gériintiilenebiliyor.
Radyasyon onkolojisinde bir yandan
da hizli bir sekilde yeni cihazlarla
tanisiyoruz. Ornegin nefes alip
vermeye bagli olarak tiimériin anlik
yer degistirmelerini hesaplayip, en

/NS
el

Yeni gelismis cerrahi ve
radyoterapi teknikleri, molekiiler
yontemler ile hedefe yonelik
ajanlar, kanser hiicrelerinin
DNA’sin1 ¢ozen cihazlar, akilli
biyopsiler derken, kanserde
kullanilan tedavi secenekleri her
gecen giin daha da artiyor. 10 yil
sonra kanserde daha fazla hedefe
yonelik tedaviler kullantyor
olacagiz. Genomik tetkikler
rutine girecek, ucuzlayacak ve
daha kisiye yonelik tedaviler
ortaya ¢ikacak. Aruk herkesin
timor genetigine gore tedavilerin
verilecegi bir déneme girecegiz.

Bircok kanserde ortaya ¢ikis
nedeni olan ancak saptanmasina
karsin bugtine kadar ilag
gelistirilememis olan RAS
mutasyonuna karsi ilaglar
bulunacagini da 6ngérebiliriz.

dogru noktaya 1s1n veren cihazlar
var artik. Tedavinin planlama
asamasinda kullanilan Discovery RT
tomografi cihazi, tedavi sirasinda
kullanilan Varian Edge, Cyberknife
M6 ve Radixact (Tomoterapi) gibi
son teknolojiyle donatilmis akillt
cihazlar bunlardan bazilari. ..

YR CER

EGIN

Kanser hiicresinin 6limstizliigiinii
saglayan telomeraz ve BCL

gibi genlere karsi inhibitorler
gelistirilecek, tiumorii ve amacsiz
hiicre ¢ogalmasini kontrol eden
bozulmus gardiyan genlerin
tamiri mimkiin olacak. Hiicreleri
kemoterapiler gibi toksinlerle
oldiirmeden ¢ogalmalarini bir
komutla (Gardiyan Gen p53 gibi)

durdurmak miimkiin olacak.

Yakin gelecekte sadece kan
tetkikiyle bir kisinin hangi
kansere yatkin oldugu
anlagilabilecek. Immiinoterapiler
icin kime daha yararli veya zararli
olacagini gosteren biyomarkerlar
bulunacak. Tedavide kullanilan
kanser agilarinin da artmasi

ve diger immiinoterapiler ile
kombine kullanima girmesi

bekleniyor.

Prof. Dr. Necdet Uskent
kanserde gelecegin
tedavileri hakkinda
bilgilendiriyor.

Anadolu Saglk Merkezi
Medikal Onkoloji Uzmani
Onkolojik Bilimler
Koordinatori

Prof. Dr. Necdet Uskent

“GUnUmuz tibbinda artik
organ yerine, dogrudan
kanser hicresinin
genetigine odaklanmis,
Kisiye 6zel tedaviler
gelistiriliyor. iste kanser
tedavilerinin gelecegi de
bu stratejide yatiyor.”

KANSER RiSKiNizi
AZALTMAK iCIN

I Saglikii kiloda kalin.
B Dazenli egzersiz yapin.
M Saglikli beslenin.

M islenmis ve hazir gidalardan uzak
durun.

B Kirmizive islenmis et tuketiminizi
sinirlandirin.

[l Sekerli ya da tatlandiricili igecek
tUketiminizi sinirlandirin.

B MiUmkinse gocugunuzu emzirin.

[l Daima doktorunuzun tavsiyelerine uyun.
W TGtan Granleri kullanmayin.

[l Guneste ¢ok uzun stre kalmayin.

W DUzenli uyuyun.
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DERI HASTALIKLARI
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Her yeni yasta cildimiz
bize ne soyliiyor?

Yas aldikca cildimizin de degismesi ¢ok dogal.
Peki yas almanin cildimizdeki olumsuz etkileri
neler ve bunlari nasil azaltip yavaslatabiliriz?

Y
\
LF
Ay
=N
o

asimiz ilerledikge tiim
organlarimiz gibi cildimizde
de bazi degisiklikler oldugunu
biliyoruz. Peki nedir bu degisiklikler
ve eger bu degisiklikler bizi
mutsuz ediyorsa 6nlemek,
yavaglatmak ya da
tedavi etmek icin neler
yapabiliriz? Anadolu
Saglik Merkezi Deri
Hastaliklari Uzmani
Dr. Kiibra Esen
Salman bu yazimizda
hepsini yanitliyor. ..

Botoks ne kadar etkili?

Yagsla birlikte cildimizde goriilen
degisikliklerden ilki kirigiklar.
Clinkii yliz kaslarimiz diger
kaslarimizdan farkls 6zelliklere sahip.
Bu kaslarin bir ucu deriye diger
ucu yiiz kemiklerimize yapisiyor ve
kasildiklarinda sert bir doku olan
kemigi cekistiremeyecegi icin
yumusak bir doku olan deriyi
cekistirerek giilmek, kizmak,
aglamak gibi pek cok duyguyu
ifade etmemizi sagliyor.

Bunlara -

mimik \

hareketleri ve bu hareketlerle
yliziimiizde olusan ¢izgilere mimik
cizgileri diyoruz. Ancak zamanla
giines 1sinlarinin zararli etkileri, yas
ile birlikte derimizde meydana
.. gelen incelme, derimizin
B su tutma kapasitesinin
azalmas, sagliksiz
beslenme, sigara
gibi faktorlerle
birlikte bu mimik
cizgileri sadece mimik
yapugimizda (dinamik
cizgiler) degil mimik
yapmadan istirahat halinde
(statik ¢izgiler) bile fark edilir hale
geliyor. Iste bu ¢izgilerin yiiziimiize
yerlesmemesi i¢in yapilan islemlerin
basinda botoks (botulinum toksin)
uygulamalari geliyor. Botoks islemi
bu mimik cizgilerine sebep olan
kaslarin giiciinii azaltmak icin
kullanilan bir yéntem.
Eckisi
yaklasik
4-6 ay

o } i &6 Ladar
2 S I'il Py devam
ediyor.

Anadolu Saglik Merkezi
Deri Hastaliklari Uzmani
Dr. Kiibra Esen Salman

“Tecrubeli ellerde
uygun zamanda,
uygun islemlerle

yas ilerledikce ortaya
gikan istenmeyen
degisiklikleri
duzeltmek mumkun.”

Al
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DERI HASTALIKLARI

Peki botoks uygulamalari icin en
uygun yas araligi nedir? Aslinda bu
uygulama icin net bir aralik yok.
Ne zaman mimik ¢izgilerimizin
derinlesmeye, belirginlesmeye
basladigini fark edersek o
zaman yapilabilir. Bu
bazen 20’li, bazen 30’lu
yaslarda olabilir.

Botoksa baglama
zamanimizin geldigini

anlamamizda, mimik
cizgilerimizin istirahat
halinde bile belirgin
hale gelmesini
onemli bir isaret
olarak kabul
edebiliriz. Kalict
mimik ¢izgilerimiz
olustuktan sonra
yapilan botoks
uygulamalar:
maalesef,
olusmadan
once yapilan
uygulamalar
kadar etkili
olamiyor.
Bu durumda
farklr bircok
uygulamalara
da ihtiyac¢
duyuluyor.
En sik
kargilagtigimiz
mimik
cizgileri goz
kenarlarindaki kaz
ayadi cizgileri, kag
arasinda goriilen kag
catma cizgileri, alindaki
yatay cizgilenmeler,
dudak tizerindeki barkod
cizgileri olarak da adlandirilan
dikey cizgilenmelerdir. Bu
bolgelerde mimik yapmadan da
fark edilen cizgiler olusmussa ve
bu gériintii kisiyi rahatsiz ediyorsa
botoks vakti artik gelmis kabul
edilebilir.
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Ah su yergekimi!
Yas ile birlikte derimizde olan bir
diger degisiklik ise deri sarkmalari.
Aslinda bu gériintiiniin
nedeni, 40’11 yaslardan
itibaren yer
cekiminin
etkisiyle deri
altindaki
ylizeysel yag
yastikgiklarinin
asagt dogru
sarkmast
ve bu sirada
tizerindeki deriyi
de asagtya dogru
cekmesidir. Ayrica
derin yag dokusunun hacminin yas
ile birlikte azalmasi da derimizin
sarkik goriinmesine neden olur.
Bununla birlikte yiiz derisini asagt
dogru ¢eken kaslarin yas ile birlikee
tonusunun (giiciiniin) artmastyla
derimizi agagi dogru cekmesi de
sarkik goriintiiniin ortaya ¢ikmasina
neden olan faktérlerdendir. Bu
degisiklikler sonrasinda ortaya ¢ikan
goz altlarinda ¢6kme, agiz kenari
cizgilerinde belirginlesme, agiz
koselerinin asag1 dogru sarkmast,
cene hattinin eski netligini kaybedip
girintli ¢ikinali bir hal almasi ve gids
olusumu yliziimiiziin yasli, yorgun ve
mutsuz goriinmesine neden olur.

Peki bu sarkmalarin olusumunu
yavaslatmak ya da olusan sarkmalari
diizeltmek icin neler yapilabilir?
Tabii ki cildimizi gesitli kremlerle
beslemek, uyarmak ¢ok 6nemli ama
yeterli degil. Bunlarla birlikte;

B Derinin sarkmasina neden

olan, yukarida bahsettigimiz
tiim faktdrlere miidahale etmek
gerekir.

B Deri alu yag dokusundaki
hacim azalmasini ¢esitli dolgu
maddeleriyle destekleyerek
diizeltebilir ya da boyunda yer
alan ve yiizii asagiya dogru ¢ceken
platizma kasinin artan tonusunu
botoks uygulamalariyla
azaltabiliriz.

B Derideki kolajen yapilarin da yas
ile birlikte miktarinin azalmasi
sarkmalara neden olabilecegi icin
yeni kolajen olusumunu uyaran
gesitli mezoterapi, PRP, alun igne
tedavilerini de deri sarkmalarinin
onlenmesinde kullanabiliriz.

Lekelerden kurtulabilir miyiz?

Yas aldikca derimizde olusan

ticiincl degisiklik ise cilt lekeleri.
Giinesin zararlt ultraviyole isinlarinin
etkisiyle cildimizde agikli koyulu
kahverengi lekeler olusabiliyor. Fazla
glineslenme, solaryum gibi yollarla
maruz kalinan ultraviyole iginlart
derimizde pigment artiglarina neden

olarak, deri rengimizin bozulmasina
ve renk diizensizliklerine yol
acabilir. Bu lekelerin derinligi,
uygulanacak tedavi yonteminin
belirlenmesinde olduk¢a
onemlidir. Bu yiizden
oncelikle deri hastaliklart
uzmaninizin yapacagi
muayeneyle lekenin
tiirii ve en uygun tedavi
sekli belirlenerek elde
edilen diizelme miktarina
gore tedaviye yon verilir.
Leke tedavisinde kontrollii
bir sekilde cesitli yiiz soyma
tedavileri (kimyasal peelingler),
mezoterapi, PRP ve lazer islemleri
yapilabilir.

Tim bunlart géz dniine aldigimizda
cildimizi diizenli olarak deri
yapimiza uygun bir nemlendirici ile
besleyebilir ve yine deri yapimiza
uygun bir giines koruyucuyla
giinesin zararli etkilerinden
koruyabilir, beslenme seklimize ve
aligkanliklarimiza dikkat ederek
yaglanmanin cildimiz tizerindeki
olumsuz etkilerini yavaslatabiliriz.
Tecriibeli ellerde uygun zamanda,
uygun islemlerle de yas ilerledikee
ortaya ¢ikan istenmeyen degisiklikleri
diizelemek, ilerleyen yaslarda daha
canly, parlak, daha az sarkmis ve daha

az yorgun bir cilde sahip olmamiz

saglayacakur.
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ORTOPEDI VE TRAVMATOLOJI N

edide
teknolo
devrim!

Ortop

Tip biliminde modern
teknolojileri en ¢ok
kullanan alanlardan
biri olan ortopedi
ve travmatolojideki
yenilikler hem yiiz
gulddrdyor hem de
sasirtiyor.

ekanik bilimi, metalurj,
biyoteknoloji, radyoloji ve
kok hiicre aragtirmalars. ..

Bu modern teknoloji alanlarindaki
ilerlemelerle en yakin iliski icinde
olan tibbi alanlardan biri de
kuskusuz ortopedi ve travmatoloji.
Hastalari tedavi etmek icin bilimin
her alanindaki yeniliklerini,
ortopedik sorunlarin ¢éziimiinde
kullanan bu bransta 6zellikle dért
alanda yiiz giildiiren gelismeler var:
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i Sayfasin
Ziyaret Et

Ortopedi ve
Travmatoloji
bélimumiz hakkinda
bilgi alin.

Bu yazimiza ve diger konularimiza

Vital e-dergiden de ulasabilirsiniz.

Akilli telefon ya da tabletiniz
aracihgiyla asagidaki QR kodu
okutarak, acilacak sayfadan
derginizi Gcretsiz indirebilirsiniz.

0. ElagsiE

1- Gériintiileme alanindaki
gelismeler

2- Ortopedik implant ve
cihazlardaki gelismeler

3- Kok hiicre ve iyilestirici biyolojik
yontemler

4- Cerrahi planlama ve
uygulamadaki yenilikler

Anadolu \k Merkezi Ortopedi
ve Travmatoloji Uzmanlarindan
Dog. Dr. Kenan Keklik¢i ve

Dr. Mehmet Taner Ozdemir'in
paylasimlariyla, bu dért alandaki

son gelismele lasiyoruz. ..

- 4

GORUNTULEME ALANINDAKI
GELiSMELER

Teknolojinin goziinden higbir sey
ka¢miyor!

Kemik ve eklemlerin
goriintilenmesi, hastaliklarin tani
ve tedavisinde ortopedik cerrahlarin
en fazla bagvurdugu yontemler.
Artik hem tani asamasinda hem de
cerrahi sirasinda ameliyathanede
kemiklerin ve uygulanan
implantlarin goriintiilenmesini
saglayan kompleks cihazlarin
kullanildigi bir dénemdeyiz.
Bilgisayar altyapisina sahip dijital
rontgen cihazlari sayesinde daha

kaliteli goriintiiler alinabilirken,
ayni zamanda bilgisayar ortamina
aktarilan gorintiiler tizerinde
istenilen 6l¢tim ve planlamalar

da rahatlikla yapilabiliyor.

Ornegin, ameliyat sirasinda

kemik ve eklemleri anlik gésteren
“Florsokopi” adli cihaz, aruk

daha ufak, dijital ve portatif bir
sekle biiriinmiis durumda. Ayrica
ameliyathanelerde intraoperatif
mobil tomografi cihazlari da
kullaniltyor. Yani ameliyat sirasinda
hastanin tomografisini ¢ekmek
miimkiin olabiliyor.

%

Ameliyat 6ncesi planlamada ve
tanida kullanilan ayrinuli tcomografi
ve manyetik rezonans tetkiklerinin
¢oziiniirliik kaliteleri de oldukga iyi
bir noktaya ulast1. Oyle ki, MRI
gortintiilerinin ¢oziintrlik orani 3
Tesla'ya ulagmis durumda. Eskiden
onlarca dakika siiren tetkikler,
simdilerde ¢ok daha kisa siirede
uygulanabiliyor. Tomografi ve MRI
ile alinan goriintiiler kirik tedavisinde
ve tiimor cerrahisi icin bilgisayar
ortaminda ozel yazilimlarla igleniyor.
Boylece 3 boyutlu (3D) hale getirilen
goriintiiler cerrahlar icin de biiyiik
bir konfora déniistiyor.

Anadolu Saglk Merkezi
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
Doc. Dr. Kenan Keklikci

“Artik hem tani

asamasinda hem
de cerrahi sirasinda

ameliyathanede

kemiklerin ve
uygulanan
implantlarin

goérunttlenmesini
saglayan kompleks
cihazlarin kullanildigi

bir ddnemdeyiz.
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Anadolu Saghk
Ortopedi ve Trav ji ni
Dr. Mehmet Ozdemir l

A

‘GUnumuzde oyle 7 y
bir noktaya geldik ki, ORTOPEDIK IMPLANT VE
artik kemik kinklarinin ~ GHAZLARDAKI GELISMELER

« . V" d a.ks.
tedavisinde her Y U1cuda maksimum dyum

RS , onlarin igi
kemigin anatomik Bugiiniin teknolojilerinde, eklem

yapisina Ve  ve kemiklerdeki sorunlari
geometrisine uygun  ¢o6zmek igin siklikla
yapida plak, civi ve or pedik implantlar
vidalar tretilebiliyor.”  uygulaniyor. Bu
| implantlarin ytizeyleri
astanin kemigine
~"daha iyi tutunmasini
kolaylas
ozel mole
(Hidroksiapati
kaplanabilirken, ayrica
bazi implantlar (6rnegin eklem

imal ediliyor. Boylece kemige daha
siki tutunmasi saglaniyor.

D
Giiniimizde oyle bir
noktaya geldik ki, artik
kemik kiriklarinin
tedavisinde her kemigin
anatomik yapisina ve
geometrisine uygun
yapida plak, civi ve
vidalar iiretilebiliyor. Hatta
o kadar dayaniklilar ki, bunun
icin 6zel metal ve alagtmlardan
(titanyum, kobalt+krom bilesikleri)
yapiliyor. Bu dayanikliligin yani
sira yitksek viicut uyumlulugu

|
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protezleri) gézenekli (porus) yapida

(biocompatibilite) ile istenmeyen
reaksiyonlarla kargilagma riskleri
de hayli diisiiriiliiyor. Implantlarin
bilgisayar destekli tasarimlari ve

yapilan mekanik testleri sayesinde
aruk kilitli plak ve vidalar da
kullanimda. Kiriklardaki
iyilesme oranlari
simdilerde daha yiiksek,
kaynama sorunlari
cok daha diisiik.
Kemik timérlerinin
cikarilmast sonucu
olusan kemik- eklem
eksiklikleri (defektleri)
ise modiiler ve hastaya 6zel
stom made) yapilan protezlerle

Bir diger yiiz giildiiriicti gelisme ise
hastayla birlikte “biiytiyen”
implantlar. Ozellikle

cocuklarda veya
biiylime ¢aginda olan
enclerde, kemik

cocuklarin boylari uzadig:
tekrar bir ameliyata ihtiya¢

duyulmuyor, ¢ocuk biiyiiditkce bacak

kisaliklar: telafi edilebiliyor, yasam
kaliteleri bozulmamis oluyor.

KOK HUCRE VE iYIiLESTIRICI
BiYOLOJiK YONTEMLER
Viicudumuzun tamir hiicreleri ig
baginda!

Kirik kaynamasi biyolojik bir siireg.
Kirigin ge¢ kaynamasi veya hig
kaynamamast durumunda sekteye
ugramis iyilesme siirecine etki
ederek bunu uyaran ve iyilesmeyi
saglayan biyolojik faktorler (kemik
matriksi ve kemik proteinleri

- demineralize bone matrix /

bone morphogenetic protein) de
giiniimiizde kullaniliyor. Ozellikle
secilmis vakalarda giivenle kullanilip
kirik bolgesine uygulanabildigini ve
yliz glildiiriicti sonuglara ulagildigini
soyleyebiliriz.

Tendonlarda ve eklem
kikirdaklarinda gériilen yipranma
ve zedelenmelerde (tendinit,
osteoartrit, kikirdak hasar1)

ise, hastanin kendi iyilestirici
potansiyelinin daha sik kullanildig:
yontemlerden soz edebiliriz: PRP
(plateletten zengin kan plazmasi)
ve kok hiicre tedavisi. PRP’de,
hastanin kendi kanindan alinan

hiicre ve plazmalar 6zel bir islemden
gecirilerek tamir gerektiren bélgelere
enjekee ediliyor. Bazi kikirdak
hasarlarinda ise, hastanin kendi

kok hiicreleri alinip laboratuvarda
cogaltilarak yine istenen viicut
bolgelerine ¢esitli yontemlerle
uygulanabiliyor.
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CERRAHi PLANLAMA VE
UYGULAMADAKI YENILIKLER
Eklemlerin adresi bu
navigasyondan sorulur!

Kirik tedavisinde planlama
asamasinda radyolojik ’
tetkiklerin ilerlemesi ve implant -
teknolojisindeki gelismeler E
sayesinde minimal agik cerrahi
(minimal-less invasive surgery)

teknikleri de hayli gelistirilmis
durumda. Artik baz1 kiriklarda
kirik bélgesine dokunulmadan 6zel
teknik ve implantlarla kirik tespiti
yapilabiliyor.

Eklem degistirme cerrahisinde
(eklem protezi uygulamalari),
ameliyat éncesinin ¢ok iyi
planlanmast 6nemli. Ornegin
glinimiizde, yapilacak cerrahi
islemden 6nce hastadan elde edilen
radyolojik bilgiler 6zel bir cihaza
aktarilip (navigasyon cihazi) bu
cihazin ameliyat sirasinda kullanimi
ile cerrahin yapacag: islemlerdeki

kesinlik arurilabiliyor.
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Kalbiniz icin
N Kalp Haftasl
’- Nisan ayinin ikinci
erken davranin!

- ;" haftasi
Geceleri nefes darli§ina, yiriirken ya da
merdiven ¢ikarken ¢abuk yorulmalara
neden olan kalp kasi sertlesmesi
(kalinlasmast), bu belirtileri verene
kadar ilerlemis oluyor. Ancak dizenli
kalp tetkikleriyle bu sorunu erkenden
yakalamaniz mimkin.

."'n .

ik

3

G tinlitk hayatimizda en ¢ok kalinlagmasinin nadiren genetik, VR
yorulan organlarimizdan yani dogustan olabildigini .
biri de kuskusuz kalbimiz. de belirtelim. Genel olarak

Her giin diizenli olarak viicudumuza  bas dénmesi ve bayilma gibi .
kan pompalayarak kan ihtiyactmizin  sikayetlerle kendini gosteren

organizasyonunu bu tip hastalikta,
sertlesmenin lokal

et
e

5
I

iistlenirken, bazi

durumlarda bu olarak yerine gore i
gbrevini tam tedavi siiregleri L/
olarak yerine (ge herkle s icin ‘\ o A .

. . arkli oluyor. =4
getiremeyebiliyor. Peki sonradan
Bdyle durumlar gelisen Bu yazimiza ve diger konularimiza
da bizi kalp kas kalp kast Vital e-dergiden de ulasabilirsiniz.
sertlesmesi (kalp | ind Akilli telefon ya da tabletiniz

sertiesmesinden araciligiyla asagidaki QR kodu

kasinin kalinlagmasi) nasil korunulur,
dedigimiz bir durumla bu hastalik nasil
tanigtirabiliyor. Kalp fark edilir ve tedavide
kasinin kalinliginin artmastyla neler yapilir? Iste bu sorularin
yanutlarini Anadolu Saglik
Merkezi Kardiyoloji Uzmani
Dr. Giirsel Ates, bu yazimizda
anlatyor...

okutarak, acilacak sayfadan
derginizi tcretsiz indirebilirsiniz.

0] Bl

ortaya ¢ikan bu tablo, zaman icinde
kalp kast hiicrelerinin yapisinda
bozulmalara ve kan dolagiminda
sorunlara neden oluyor. Kalp kasi
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Anadolu Saglik Merkezi
Kardiyoloji Uzmani
Dr. Gursel Ates

“Eger kalp kasi
sertlesmesi icin riskli
gruptaysaniz kalp
tetkiklerinizi mutlaka
erken yaslarda
yaptirmalisiniz.
Unutmayin! Kalp kasl
sertlesmesi, ¢cok basit
bir islem olan kalp
ekokardiyografisiyle
(EKO) tespit
edilebiliyor.”
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BELIRTILERI BEKLEMEDEN
HAREKETE GEG!

Bazen erken dénemde hicbir belirti
vermeyen kalp kasi sertlesmesi;
geceleri nefes darlify, gogiis agrisi,
yiiriirken ya da merdiven ¢ikarken
cabuk yorulma gibi sikayetlerle
kendini gdstermeye bagladiginda,
sorun ¢oktan ileri bir sathaya
geemis oluyor. Bu nedenle kadin
ve erkeklerde ozellikle 40 yasindan
itibaren diizenli kalp kontrolleri
cok énemli. Ancak eger riskli
gruptaysaniz bu kontrolleri mutlaka

daha erken yaslarda yapurmalisiniz.
Unutmayn! Kalp kasi sertlesmesi,
cok basit bir islem olan kalp
ekokardiyografisiyle (EKO) tespit
edilebiliyor.

Kalp kast sertlesmesinde 6zellikle
atardamarlarinda yiiksek basing
tastyan tansiyon hastalar: ve kalp
kapaklarinda bozukluk olanlar

en riskli grup. Rakamlara gore
hipertansiyon hastalarinin yiizde
30-40’1nda kalp kas: sertlesmesi
gelisiyor. Agirlik kaldiran sporcular
ve bedeni yoran agir islerde calisanlar
da riskli grup iginde. Ornegin, agir
spor nedeniyle viicut her zaman daha
fazla kana ihtiya¢ duyuyor. Bu da
kalbin daha fazla kan pompalamasi
icin daha ¢ok ¢alismasi, yiikiiniin
artmast demek.

yaptirmanizi.

KALBINIZ NE iSTiYOR?
|

Fazla kilo almamaya her zaman 6zen géstermenizi.
B Beskilodan fazla agirlik tagsimamanizi ya da kaldirmamanizi.

B Agirlik kaldirma ve kosu gibi sporlardan uzak durmanizi (Doktorunuzun
Onerecegi daha hafif egzersizleri uygulayabilirsiniz).

WM  Tansiyonunuz varsa, kontrollerinizi ve ilaclarinizi aksatmamanizi.

W Hicbir sikayetiniz olmasa bile 6zellikle 40 yasinizdan itibaren kalp tetkiklerinizi

B Tuz tlketiminizi azaltmanizi (Yapilan en blyUk hata, sise sise soda, maden
suyu tuketmek. Maden suyunun iginde tuz oldugunu unutmayin. Ayrica “daha

saglkl” diye kaya tuzu veya deniz tuzu gibi tuzlar tiketmenin de higbir anlami
yok. Her tUrlU tuz, kalbe zararlidir ve tansiyonu yUkseltir).

Kalp kasi sertlesmesinin tedavi
siirecinde ise, altta yatan tiim
nedenlerin incelenmesi
ve buna gore hareket
edilmesi, ihtiya¢
durumunda -6rnegin
tansiyon hastalarinda
oldugu gibi- hastanin
kullandigy ilaglarinin
yeniden diizenlenmesi gerekir.
Yapilan tedaviler kalinlasmay1
geriletmeye, inceltmeye yonelik
degildir. Tedavideki asil hedef,
kalbin gevseme pozisyonundayken
yasadigi sikintilari olabildigince
toparlayarak hem kalbi
hem de hastay:
Tuz titketimini azaltmak ve rahatlatmaktir.
hipertansiyondan korunmak, genel
olarak bizi kalp kast kalinlasmasindan
koruyor. Bu nedenle diizenli
saglik kontrolleriyle, olasi bir
hipertansiyonun erken taninmasini
saglayabiliriz. Bunun yani sira ideal bir

viicut agirligina sahip olmanin ve fazla
kilo almaktan kaginmanin kalbimizi

korudugunu unutmamaliyiz. Ayn:
sckilde sigaradan da uzak durmaliyiz
clinkii sigara, damarlarin igindeki
epitel tabakasinin, kan akigint
rahatlatan hormonlar salgilamasini
engelleyerek kalp kasi sertlesmesine
neden olabiliyor.




Havadaki

nefes kesiyOg

Nefesimizi kesen bu kez, havada
tehlikeli akrobasi gosterileri yapan
ucaklar degil. Ozellikle biyiik
sehirlerde gittikce artan hava kirliligi,

kanser riskini dahi artiryor.

elisen teknoloji ve
sanayilesmeyle 6zellikle biiyiik
schirlerde hava kirliligi her

gecen giin artiyor. Ve maalesef bu
artisin da sagligimiz tizerindeki olumsuz
etkileri ¢ok biiyiik. Kentlesme, hizli
niifus artigt, yesil alanlarin azalmasi ve
yogun trafik gibi etmenlerin havay1
kirleterek insan viicudunu olumsuz
etkiledigini séyleyen Anadolu Saglik
Merkezi Gogiis Hastaliklart Uzmani
Dr. Hisam Alahdab’in konuya iliskin
yazisini ilgiyle okuyacaksiniz.

SAGLIGIMIZI NASIL ETKILiYOR?
Atmosferde olusup tabaka haline gelen
toz, duman, gaz ve su buhar: seklindeki
kirleticiler hepimiz i¢in aslinda bir
tehlike. Hava kirliligi kisa vadede
solunum yolu bagta olmak tizere cilt,
gdz, sinir sistemini ve ruh sagligint
olumsuz etkilerken; uzun vadede ise
bronsit, asum ve kalp hastaliklarindan
kansere kadar cesitli kronik hastaliklarin
ortaya ¢ikma riskini de artirtyor. Kisa
vadeli etkiler alerjik reaksiyon seklinde
ortaya ctkip geri doniisiimii olabiliyor.
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Bu yazimiza ve diger konularimiza
Vital e-dergiden de ulasabilirsiniz.
Akilli telefon ya da tabletiniz
araciligiyla asagidaki QR kodu
okutarak, agilacak sayfadan
derginizi Gcretsiz indirebilirsiniz.

0.) B e

KiRLI HAVADAN EN COK
ETKILENENLER

f Cocuklar

'I Yaslilar
# Gebeler
ﬂ* Kronik hastaligi olanlar

j{ Acik havada egzersiz yapanlar

Ornegin havanin ¢ok kirli oldugu
giinlerde nefes almada zorlanma,
gozlerin kasinip kizarmasi, stirekli
hapsirma ve 6ksiirme gibi belirtiler
ortaya cikabiliyor. Ancak bu etkilerin
kalic1 hasar birakma riski ¢cok diisiik.
Uzun vadeli etkiler ise, maruz kalinan
havanin i¢indeki kirlilik yogunluguna
ve siireye bagli olarak ortaya cikiyor.
Hava kirliliginin yogun ve siirekli
oldugu bélgelerde yasayan insanlarda
oksiiritkten bronsit ve astima, kalp
hastaliklarindan kansere kadar gesitli
kronik hastaliklarin goriilme riski de
artiyor.

KiRLi HAVAYI SOLUYUNCA...
Soluma islevi gerceklestiginde hava,
burun yoluyla akcigerlere kadar
giriyor. Tabii bu yol tstinde birka¢
kontrol mekanizmasi var. Ornegin,
burnumuzun icindeki killar bityiik
partikiillerin girmesini engellemek
icin ilk duvar. Ayrica soludugumuz
hava, tist solunum yollarin gecip
alt solunum yollarina giderken ana
nefes borusunun ve ana bronglarin

NASIL

KORUNULUR?

o)Xl ANV SUGT\YGHISS,  HAVA KIRLILIGININ YOGUN

——

icinde "silya" denilen,m(anya dogru
siiptirme hareketi yapan yapilarla
kargilastyor. Silyalar, tizerilerine
takilan uygun biiyiikliikeeki her tiirlii
partikiilii disart orevli. Bu
mekanizm tller

ise akcigerlerin icindeki hava

keseciklerine kadar ulasabiliyor.

HAVAYI TEMIiZLEMEK MOMKUN
mi?

Hava kirliligi elbette bazi
onlemlerle istenilen seviyelere

~ kadar cekilebiliyor. Bunun icin her

sehirde yerel yonetimlerin ve sehirde
yasayanlarin kararli bir tutumla
birlikte hareket etmelerinin 6nemi
cok biyiik. Ornegin; sanayi tesisleri
baca gazi sinir degerlerine uymaly,
yenilenebilir enerjiler desteklenmeli,
yesil alanlar artrilmaly, her yil
bacalar ve soba borulari temizlenmeli,
binalarda st yalitimina 6nem
verilmeli, dogalgaz kullanimi
yaygtnlasurilmali, kent i¢i ulasimda
bisiklet kullanimi 6zendirilmeli,
emisyonlart diisitk motorlu tagitlar
tercih edilmeli veya d idir.

KAPILARI VE PENCERELERI

Anadolu Saglik Merkezi
Gogis Hastaliklari Uzmani
Dr. Hisam Alahdab

“Hava kirliligi kisa
vadede solunum yolu
basta olmak Uzere cilt,
g6z, sinir sistemini ve
ruh saghgini olumsuz
etkilerken; uzun
vadede ise astim,
kalp ya da kansere
kadar pek cok énemli
hastaligin ortaya ¢ikma
riskini artirryor.”

KALABALIK BO RDEN

iZLEME AGINI KONTROL EDIN OLDUGU BOLGELERDE KAPALITUTUN UZAKD

MASKE KULLANIN
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“Arastirmalar, asik oldugumuzda beynimizin bazl
bdlgelerinin aktive oldugunu gosteriyor.
Bunun anlami su: Ask dedigimiz o en
coskulu ruh hali sadece kalbimize
degil; beynimize, yani zihinsel
faaliyetlerimize de hikmediyor.”

tirekli bir cosku hali, gergekleri
abartma egilimi... Pembelerin

daha bir pembe, denizin daha
bir mavi oldugu o donem. Tabii
ki “ask”tan soz ediyoruz; kisinin
ozgiiveninin arttgy, kendini daha
¢ok begendigi o ruh halinden. Insana
belki de en bityiik mutlulugu ve
hazz1 veren, en coskulu ruh hali...
Gozii kordiir, acist tek kisiliktir
Cemal Siireya'nin dedigi gibi.
Giinlitk yasamda ya da
edebiyatta bolca tanim
yapariz “ask” i¢in
elbette. Fakat Vital
olarak; Anadolu
Saglik Merkezi'nden
Uzman Psikolog
Selin Karabulutun
yazistyla, askin
bilim diinyasindaki
karsiligina bir pencere
agmak istedik...
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ASIK BiR BEYINDE NELER

OLUYOR? /%=

Asik oldugumuzda kalbimizde

neler oldugunu az ¢ok biliyor ve
hissediyoruz fakat beynimizde neler
oldugunu biliyor muyuz? Aslinda bu
sorunun cevabina yonelik ilk bilimsel
calismalardan birinin, 2000°li yillarda
Ingiltere'de Prof. Dr. Semir Zeki

ve ekibi tarafindan yiiriitildigini
hatirlayalim. Hem o arastirmanin
sonuglari hem de sonrasinda yapilan
yeni arastirmalarla, agik bir beynin
nasil calistigi bilimsel olarak ortaya
konmustu.

Prof. Dr. Semir Zeki ve ekibinin
yapugi calismada, bir grup goniilliyii
MR cihazina baglayarak, onlara ilk
olarak sevdikleri kisinin, ardindan
da arkadaglarinin fotograflarini
gostererek kan akislari izleniyor.
Daha sonra MR gériintiileri
kargilastirildiginda, tam da askin o
deli dolu kimyasina uygun sonuglar
ctkiyor. Ask, beynimizin bazi
bolgelerini ¢alistiriyor, bazilarini da
komple kapatiyor.

Anadolu Saglk Merkezi
Uzman Psikolog
Selin Karabulut

'‘Ask aslinda tedavi
etmeye gerek olmayan
bir hastalik halidir."

“Asik oldugumuzda
beynimizin muhakeme ve
yargilama yapan boélumleri
calismiyor. Fakat ask;
beynimizde glven, inang ve
6dullendirme fonksiyonlarini
aktiflestiriyor.”

Astk oldugumuz kisinin bir
fotografina bakmak ya
da annemizin bir
fotografina bakmak. ..
Her ikisi de (ask ve
sevgi), beynimizin
farkli noktalarini
calisuriyor. Ornegin
astk oldugumuzda,
beynimizin
olumsuzluklart géren
béliimleri aktive olmuyor.
Yani askin gozii gercekten
kor. Yine bir baska 6rnek,
astk oldugumuzda beynimizin
muhakeme ve yargilama yapan o - |
boliimleri de galigmiyor. Fakat Y‘ e
ask; beynimizde giiven, inang
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ve ddiillendirme fonksiyonlarini
aktiflestiriyor. Agik bir beyinde
dopamin ve norepinefrin diizeyleri
artiyor. Dopamin dikkat ve keyif
seviyesini artirirken, norepinefrin

ise heyecan ve enerji diizeyini
aruriyor. Hatta uykularimizi kacirip
bizi yemeden i¢meden kesiyor.
Calismanin en carpict sonucu ise
kuskusuz su: asik bir beyindeki
serotonin (mutluluk hormonu)
seviyesi, saplantili (obsesif kompiilsif
bozuklugu) kisilerdeki serotonin
seviyesiyle ayni. Bu da sunu
gosteriyor; agk aslinda saplanuli bir
ruh halini de i¢inde barindiriyor.
Peki bu durumda agk, bir hastalik
m1? Prof. Dr. Zeki'ye gore evet. Fakat (
tedavi etmeye gerek olmayan bir
hastalik; hayatimiz boyunca devam
etmesini istedigimiz bir hastalik.

“Ask, iki kirpinin birbirine
yakinlasmasina benzer. Fazla
yaklasirsan dikenleri batar
kanatir, uzak durursan da
dsarsan...”
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Ask aslinda yénetemedigimiz,
kontrol edemedigimiz bir siire.
Zaten aksi durumda ask olmaz,
kontrol edilmeye ¢alisilan bir
duruma doéniisiir. Bu nedenle; ask,
bir kontrolsiizliik halidir diyebiliriz.
Iki kirpinin birbirine yakinlasmasina
benzer, fazla yaklagirsan dikenleri
batar kanatir, uzak durursan da
dsiirsiin...

ASK BiR DELILIK HALIDIR

Aski tanimlayan pek ¢ok teorizyen
ve uzman var. Genel tanimini,
“Birlikte olma arzusu ve bu arzunun
yarattu@i delilik hali” olarak yapmak
miimkiin. Delilik hali gectiginde,
ayaklar yere bastiginda, tekrar diger
islerimize ve giindelik yasamimiza
odaklanabildigimizde; asik
oldugumuz kisi yanimizda kalsin ve
hayatin tiim getirdiklerini birlikte
kargilayalim diyebiliyorsak, varliginda
mutlu olup yoklugunda ézlityorsak,
sevgiden soz edebiliriz...

ASK SEVGIYE DONUSUNCE...

Askin
sevgiye donusup
kimseyi acitmadan

devam edebilmesi
nasil mUimkun olur?

Kendi benligimizi kurtarip var
edebildigimizde,

Diken ve giceklerine ragmen
hayatin karsisinda dik durmayi
basarabildigimizde,

Bir baskaslyla var olabilmek yerine
tek bagimiza da varligimizin kiymetli
olduguna inanmaya basladigimizda,

asik oldugumuz kisiyle olan iliskimizi
gucld bir sevgiye donusturebilmemiz
mumkadn...

asamd
Tufunanlarn

TARIFI OLMAYAN

MUTLULUKLARIN
Hikayesi Umut Olur!

Kemik iligi nakli ile sagligina kavusarak
tarifsiz mutluluklar yasayan bhastalarimzin

gercek ve umut dolu hikayeleri
www.yasamatutunanlar.org

adresinde sizleri bekliyor!

ANADOLU"®
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b
Joint Commission”
ANADOLU VAKFI  INTERNATIONAL

Ozel Anadolu Saglik Merkezi Ozel Anadolu Saglik
Hastanesi Atasehir Tip Merkezi

44 44 276 ‘

www.anadolusaglik.org




BEYiN VE SINiR CERRAHisi | |

Viicudumuzun herhangi

bir anatomik bolgesinde B“ sor“n

ortaya cIkip, adeta

sinirlerimize dokunarak TP S8 I aean ] | | Sy
asi yapan ‘i sinirierimize SN 121
S S

sikismalarr”, yasam

kalitemizi dustirmeden ' Anadolu Sagiik Merkezi
q . c Beyin ve Sinir Cerrahisi BélUmu Direktori
mU“aka tedaVI edllmell o “n“yor. Prof. Dr. Serdar Kahraman

“Sinir sikismalarinda,

epsi adeta incecik birer Boliimi Direktorii Prof. Dr. Serdar etkilenen sinire
elc':.ktrik lfablosu gibi. N Kahraman ile Beyin ve Sinir"Cerra’hisi gore sikayetler
Gorevleri; hareket etmemizi ~ Uzmani Dog. Dr. Selcuk Gégmen’e <. "
. N . de degisebiliyor.
ve hissetmemizi saglamak. El ve konunun merak edilen boyutlarin G likle: Kluk
ayak kaslarimiza giden sinirler, bazi sorduk. Sinir sikismasi ve tani-tedavi vene IKle; qu§u_ UK,
durumlarda canimuzi sikabiliyor. siireglerine dair en giincel bilgileri bu 231, kegelesme ile
Sinirlerimiz bazen, iglerinde yazimizda okuyacaksiniz. baslayan sikayetler,
seyrettikleri anatomik tiinellerin sorun ilerledig inde

mikrotravmalar gibi nedenlerle glicsuzltk ve

kaslarda erimeye
kadar gidebiliyor.”

daralmasi sonucunda bastya
ugrayabiliyor ve bunun sonucunda
da “sinir sikismas1” dedigimiz tablo
ortaya ¢ikiyor. Anadolu Saglik

Merkezi Beyin ve Sinir Cerrahisi

Bu yazimiza ve diger konularimiza
Vital e-dergiden de ulasabilirsiniz.
Akilli telefon ya da tabletiniz

Y araciligiyla asagidaki QR kodu

okutarak, acilacak sayfadan

derginizi Gcretsiz indirebilirsiniz.

ey
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BEYiN VE SINiR CERRAHiSi | |

EN SIK HANGI BOLGELERDE
GORULUYOR?

Sinir sikigmalari viicudumuzda
herhangi bir anatomik bélgede ortaya
cikabiliyor. En sik goriilen, karpal
tiinel sendromu adiyla bilinen ve el
bileginde median sinirin sikigmastyla
ortaya ¢ikan klinik tablodur. Ayrica,
dirsegimizin dis kisminda ulnar sinirin
ve dizimizin yan-dis kismindaki
peronel sinirin stkigmasina ait

klinik tablolar: da sik goriilen sinir
sikigmalart arasinda sayabiliriz.

SiNiR SIKISMASININ NEDENLERI
Diyabet, romatizmal hastaliklar, tiroit
hastaliklari, menopoz, oturus ve durus
bozukluklari, kirilan ya da yerinden
kayan kemikler, hamilelik, asir1
sismanlik (obezite), ani kilo kayiplari,
tiumotler, tekrarlayan yanlis hareketler
(mikrotravmalar), otururken ve

~ vyatarken yapilan yanhs pozisyonlar
(bilgisayar kullanma, yanlis spor,

el isleri, siirekli bacak bacak iistiine

atma, bagdas kurup oturma gibi)
EN GOK sorunun goriilme oranint artiran
Sinir sikismalan dzellikle; 40-60 yag  baslica faktérler. Cisimlerin elle siki ve
araligindaki kadinlar, piyanistler, kuaforler,  siddetli bir sekilde tutulmast, bilegin

bilgisayar operatorieri, bankacilar, dig asir1 biikiilmesi gibi aktiviteler de
hekimleri, heykeltiraglar ve ev hanimlari

gibi ellerini agn kullanan kisilerde daha sik benzer sekilde goriilme oranlarini
gorultyor.  yiikseltiyor.
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YASAM KALITEMIZi NASIL
ETKILIYOR?

Sinir sikigmalarinda, etkilenen sinire
gore sikayetler de degisiyor. Genellikle
uyusukluk, agr1, kecelesme ile
baglayan sikayetler, sorun ilerlediginde
glicstizliik ve kaslarda erimeye (atrofi)

kadar gidebiliyor.

TEDAVi SURECI

Hafif ve orta diizeydeki sinir
stkismalari icin uygulanan konservatif
tedavi, sinir iizerindeki baskiy1 ortadan
kaldirmak icindir (Ozel bileklik
kullanilmasi gibi). Tedavide ayrica
ildhap giderici ilaglar yazilabiliyor veya
kortizon enjeksiyonlar1 yapilabiliyor.
Agrilart azaltmaya yonelik 6zel
egzersizlerin oldugunu da haurlatalim.

Eger hastalar istirahat, rehabilitasyon
veya diger tedaviletle iyilesmezse ve
tetkiklerde agir diizeyde sinir sikigiklig
saptanmuigsa cerrahi tedavi yapilmasi
uygun olacakur. En sik uygulanan
teknik, sinir dekompresyonu denilen
acik ya da endoskopik yontemlerle
uygulanan ameliyatlardir. Agik
cerrahide, bir kesi yapilarak sinir
iizerinde basi olugturan bantlar kesilir
ve sinir serbestlestirilir. Endoskopik
yontemde ise, kiiciik bir kesi yapilarak

endoskopik kamerayla bant iceriden
kesilir ve bast kaldirilir. Her iki
yontem de genellikle lokal anestezi
esliginde yapilir. Ameliyat yaklagik
30 dakika siirer ve hastaya giintibirlik
yatis yapilabilir.

TEDAVi EDILMEZSE...

Giinliik aktivitelerde giigliik

Sinir sikigmast elde ise, hastalarda
poset tasima, yazi yazma, bardak
tutma gibi giinliik aktivitelerin
yapilmasinda ciddi giigliikler ortaya
cikar.

Yiiriime sorunlari

Bacaklarda olan ileri derece sinir
stkismalarinda ise hasta yiiriiyemez,
ayagini siiriimeye baglayabilir. Bu da
ayagmnin takilip ditsmesi, merdiven
citkamamasi, ara¢ kullanamamasi gibi
sorunlara yol acar.

7 ONLEM iLE SiNIRLERINiZi KORUMAYA ALIN!

hareketlerden kaginin.

tutmayin.

pozisyonda kalmayin. Ornedin, uzun stire bacak bacak Ustline atmayin

“ Oturus, yatis ve durus pozisyonlariniza dikkat edin ve uzun sure yanlis bir
veya bagdas pozisyonunda oturmayin.

D Ev hanimiysaniz surekli tekrarlayan bez sikma, el isi yapma gibi zorlayici

Surekli klavye/fare kullaniyorsaniz, bileklerinizi uzun stre bukulu

o Dirseklerinizi masaya veya herhangi bir yere dayanarak ¢alismayin.
Ellerinizle ok fazla ytk tasimayin ve bileklerinizi bukuld
tutmayin.

Bag, eklem ve kaslari gUclt tutmak icin dtzenli
| olarak germe-esneme egzersizleri uygulayin.

Diyabet, guatr veya romatolojik
hastaliginiz varsa, rutin
kontrollerinizi ihmal etmeyin.

mat

oy

Anadolu Saglk Merkezi
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
Doc. Dr. Selcuk Gé¢cmen

“Eger hastalar
istirahat,
rehabilitasyon veya
diger tedavilerle
lyilesmezse ve
tetkiklerde agir
duzeyde sinir
sikisikligl saptanmissa
cerrahi tedavi
yapilmasi uygun olur.”
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HASTA HIKAYEST |

KUCAGINDA COCUKLA
SEYAHATTE AZ KALSIN

FELC OLACAKTI

11 saat boyunca
kucagdinda cocukla
yaptigi seyahat
neredeyse felc
olmasina neden
oluyordu. Bacagindaki
sinir sikismasindan
ameliyatla kurtuldu

ve yeniden sagligina
kavustu.

T ki buguk yasindaki oglu

Ikucagmdayken, dizleri kivrik bir
sekilde 11 saat seyahat eden Sedef

Badur, bir siire sonra dizlerindeki
uyusma nedeniyle acty1 da
hissetmemeye bagliyor. Iste o sirada
dizine biiyiik bir hasar verdigini
de fark etmiyor. Sonrasinda ise is
yerinde bacak bacak iistiine atarak
oturunca, sinir sikismasinin hasarini
daha da aruriyor. Agrilari nedeniyle
doktora gittiginde sinir sikigmasina
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Sedef Badur 31 yasinda

bagli “ayak diismesi” tanisi konan
Badur o siireci §dyle anlatyor:
“Seyahatten sonra bacagimdaki
uyusmalar, his kayiplart devam ett,
ancak ben geger diye bekledim.
Béylece tedaviyi 3 hafta kadar
geciktirmis oldum. 3 hafta boyunca
dizimin arkasindan bagparmagima
kadar bir uyusma vardi ve ayagimi
geri cekememeye yani ayagimin st
kismini bas parmagimdan yukar:
dogru kaldiramamaya basladim.
Agrilarim geger diye bekledim.
Meger fel¢ olmak lizereymisim.
Acilen ameliyata alindim. Ameliyat
olmasaydim bundan sonra ayagimi
stirliyerek yiirtiyecektim.”

“AYAGIMI BiR DAHA
KALDIRAMAYABILIRDIM”

Acilari dinmedigi iin bir siire
sonra oncelikle sirket doktoruna
basvurdugunu, sirket doktorunun
ise kendisini hemen Anadolu Saglik
Merkezi Beyin ve Sinir Cerrahisi
Uzmani Dog. Dr. Selcuk Gé¢men’e
yonlendirdigini séyleyen Badur,
ameliyata nasil karar verdigini s6yle
anlatiyor: “Selcuk Bey hemen sinir

sikismasina bagli ayak diigmesi tanis

koydu ve bacagi kaybetmemek
icin ¢ok acil ameliyat olmam
gerektigini séyledi. Ben bagta ok
onemsemedim, kendiliginden
geger diye diisindiim ancak ayak

diismesinin ¢ok ciddi bir rahatsizlik
oldugunu 6grenerek ameliyat olmaya
karar verdim.”

[s yerinde bacak bacak iistiine
atmanin insana ¢ok rahat gibi
geldigini, herkesin bacak bacak
tistiine attigini ancak aslinda gok
sagliksiz oldugunu ayak diismesi
olduktan sonra anladigini belirten
Badur, “3 hafta boyunca doktora
gitmeyerek ¢ok biiyiik hata ettim.
Bir giin bir hastanenin acil servisine
gittim ancak oradaki hekim vitamin
eksikligi deyip beni génderdi.
Yolculuktan déndiigiim gece ayagima
kramp girdi ve ben de o nedenle act
hissettigimi diistiniiyordum. Ben
de kramp dedigim i¢in doktoru
yanlis yénlendirmis olabilirim,

fizik muayenede bir sey olmadigini
soylediler ancak gii¢ kayb1 o zaman
baglamis aslinda. Selguk Bey'e
gelmeseydim su an felg olmug ve
ayagimu siirerek ylirtiyor olacaktum”
diyor.

Ameliyattan sonra ayagindaki his
kayb1 ve uyusma gibi sikayetlerin
hemen yok oldugunu séyleyen
Badur, bir buguk ay sonra da
ayaginin tamamen eski haline
dondiigini séyliyor: “Ameliyatta
Dog. Dr. Selcuk Gé¢men oradaki
basty1 kaldirdy, sinirleri onardi ve
sinir sikismasina neden olan sorunu
¢ozdii. Ameliyattan ¢ikar ¢ikmaz
ayagimun hissi geldi. O his gelince
¢ok mutlu oldum.”

UYUSMA VARSA DOKTORA
BASVURMALI

Ayakta ge¢meyen en ufak bir
uyusma ve hissizlik hissedildigi
zaman mutlaka doktora gidilmesi
gerektigini oneren Badur, 6zellikle
su hususlara dikkat ¢ekiyor: “Giig
kaybr durumunda beklemeyip hemen
doktora bagvurulmali. Etrafimda
kimse ayak diigmesini duymamusti.
Sadece ayak i¢in degil, viicudun
herhangi bir noktasinda uyusma
ve hissizlik oldugu anda doktora
bagvurulmali.”

Dog. Dr. Selguk Gé¢gmen ile birlikte. ..

Anadolu Saglik Merkezi
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmani
Doc. Dr. Selcuk Gé¢cmen

“Acil ameliyata aldik,
hastamiz ertesi giin
yiiriimeye basladi”

“Hastamizin muayenesinde sag
ayakta gui¢ kaybi oldugunu, topuk
Uzerinde yUrtttigumuzde ayaginin
dusttigunt (dustk ayak) gorduk.
Tetkik sonucunda ayak bilegini geri
cekmeye saglayan ‘peroneal sinir'de
dizin dis yan tarafinda sikisikliga

bagl agir hasar oldugunu izledik.

Acil operasyon 6nerdik ve hastamizin
yatigini yaparak peroneal siniri, sikisan
tlnel icinde basidan kurtararak
rahatlattik. Ameliyat éncesinde hastaya
ayaginin gictintin dzelmesinin,
uyusuklugunun gecmesinin uzun

sure alabilecegini, dusuk olasilikla
ayaginin duzelmeyebilecegini anlattik.
Hasta yarim saat stren ameliyattan 1
saat sonra ayagindaki gt¢suzltik ve
uyusuklugun gectigini soyledi. Ertesi
guin hastayi yurUterek taburcu ettik.

Sinir sikisikliklari cok sik gordugumuz
sorunlardan biri. Hastalar hafif ve orta
dizeyde basit 6nlemler veya fizik tedavi
ile iyilesebilirken, ilerlemis agir basilarda
cerrahi gerekiyor. Agri ve uyusukluk

ile baglayan sikayetler, basi derecesi
arttikca glicstizluge, kaslarda erimeye
yol aciyor. Sonunda hasta elini, ayagini
kullanamaz hale geliyor. Bu asamaya
gelmeden hizli bir sekilde cerrahi
yapildiginda, hastayi hayat boyu kalici
sinir felci olmaktan kurtariyor.”
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Saglikli bir yil icin

Hadi gelin bu yil,
saghginiz igin

kararli adimlar atin!
Sevdiklerinizle uzun ve
saglikli bir 6mur igin,
2020'ye 6zel 20 Gnerilik
listemizi okumaniz da i1k

adiminiz olsun.

“Doktorunuza danisarak, yasiniza

KARDIYOLOJi

Prof. Dr. Ertan Okmen
Kardiyoloji Uzmani

uygun egzersizler yapmayi
hayatmlzm bir parcast haline getirin.
Ornegin sizi zorlamadan yapacaginiz
ylirtiylisler, bisiklete binme ya

da ytizme gibi sporlar, en ideal
egzersizler kategorisindedir ve her yas
icin yararlidir.”
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ORTOPEDI VE
TRAVMATOLOJi

ANADOLU
SAGLIK MERKEZ

UZMANLARI
ONERIYOR 4

UROONKOLOJI

Prof. Dr. Cemil Uygur
Uroloji Uzmani

“Ttum kanser tiirlerinde oldugu
gibi prostat kanserinde de erken
tant cok 6nemli. 50 yasinizdan

ONKOLOJi

GOGUS HASTALIKLARI
Prof. Dr. Metin

Genel Cerrahi
“Saghéida ilgili
mutla

hareket edin. Meme kal
konusunda kulaktan d
hurafelere inanmayin. Me
kanseri tiim kanserler g
bir hastaliktir. Erken t
memenin tamamen al1
(mastektomi) korunm

itibaren yilda bir kez prostat taramasi
yapurin. Ozellikle idrar akiminin

BEYIN VE SINiR CERRAHiSI @Dr. Kemal Tahaoglu

is Hastaliklar1 Uzmani

zayiflamasi, sik sik tuvalete gitme
istegi, tuvalette tam bosaltim

Prof. Dr. Serdar Kahraman
Beyin ve Sinir Cerrahisi Uzmant

KOAH (Kronik Obstriiktif Akciger
astalig1) tedavi edilebilir, hatta daha

da 6nemlisi 6nlenebilir bir hastalik.

Onlemek igin ise yapilacak en 6nemli

sey, tiitiin mamullerinden uzak

~ durmak.”

yapamama, gece idrar stkistirmasiyla
uykudan uyanma gibi sikayetleriniz
varsa zaman kaybetmeden doktora
bagvurun. Prostat kanserinde tani

“Saglik sorununuzla ilgili tim
tedavi secenekleriniz hakkinda
doktorunuzdan bilgi almay: ihmal
etmeyin. Glintimiizde uptaki bag
dondiiriict gelismelerle hastalar
arttk daha konforlu tedavilerle

ve tedavi seceneklerinin artugini
unutmayin. Ozellikle son zamanlarin

KULAK BURUN BOGAZ
HASTALIKLARI

en onemli gelismelerinden biri olan,

. ] Dr. Esra S6nmez
tekrar tekrar biyopsi yapilmasini

= ' oy hastaligin daha basarilt
gerektirmeyen MR Trus Fiizyon tanistyor. Ozellikle beyin, omurilik : Sertag Yetiser Goglis Haspigigagzmant et %dilmesi miimkiin oluyor.
iyopsisi ve ‘gelecegin cerrahisi ve omurga hastaliklarinin zorlu Kulak Burun Bogaz Hastaliklar: “Alerjik bir biinyeye sahipseniz Bu nedenle erken tani icing
olarak adlandirilan robotik cerrahi de  cerrahi tedavilerinde, artik yeni Uzmani evinizdeki havay1 temiz ve taze e nn Uz
prostat kanseri tedavisinde en basarili  nesil teknoloji cihazlar: 6ne cikiyor. “Denge sorunu, hizli bas hareketleri tutmak i¢in pencereleri sik sik acin. T nnd. olul

uygulamalardan.” Son teknolojinin yer aldigt hibrit
ameliyathanelerin, 6zellikle hastalar
icin; daha az cerrahi travma,

daha kiigiik kesi, daha kisa siireli
operasyon, daha az kan kaybi, daha

Miimkiin oldugunca yogun kokular1
evden uzak tutun. Parfiimlii sabun,
1

sirasinda gorme bulanikligiyla ortaya

¢tkan bir durum. Sorunu ¢ézmek icin
bir dizi 6zel egzersizi diizenli yapmak
son derece 6nemli; egzersizler bas

sampuan veya losyonlardan ka
Tiitsiilerden uzak durun.”

muayenelere 20-25
ren baglayin.”

gruptaysaniz
yasinizdan iti

donmesi devam ettigi siirece, giinde BESLENME VE DiYET '
& komphka.syon,'d'aha & Yat.l?’ _ en az 3 kez ve 5-10 dakika diizenli
Doc. Dr. ibrahim Akm. daha az maliyet gibi pek cok dnemli yapilmali. Tabii bu durum bazen 1-3 Ulas Ozdemir Prof. Dr. Biilent Karagoz
i1 az avantaji var.” ay kadar siirebiliyor. S6z konusu &zel i : Medikal Onkoloji Uzmant
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmam g Beslenme ve Diyet Uzmani )

egzersizler i¢in mutlaka doktorunuza

» “Akciger kanseri 6nceden
danigin.

kadinlarda daha az goriilmesine
ragmen, son zamanlarda
kadinlardaki sigara tiiketiminin
artmastyla kadinlarda da artik daha
stk goriiltiyor. Korunmak icin
alacaginiz en kritik 6nlemlerden
biri, tiitiin iiriinlerini kullan

olmalidir.”

“Mevsiminde sebze tiiketimi kis
hastaliklarinin yani sira diyabet,
kanser, kalp, kolesterol ve goz
hastaliklarindan da korunmaya
yardimci oluyor. Artik dort mevsim
bircok sebze ve meyveyi kolaylikla
bulmak miimkiin olsa da, yine de her
sebzeyi mevsiminde tiiketmeye 6zen
gosterin.”

“Kalea kiriklarinin biiyiik cogunlugu
65 yas tistii bireylerde goriiliiyor.

Bu kiriklar genelde yiiriirken diisme
sonucu olurken, hastalarin ortalama
ylizde 70’ini kadinlar olusturuyor.
Eger bu yas araligindaysaniz, ozellikle
ayaga kalkarken hizli kalkmayin;
clinkii ani kalkislar tansiyon
diismesine ve denge sorunlarina yol
acabiliyor.”

o

.




PSIKOLOJI

Selin Karabulut
Uzman Psikolog

“Saglikli bir iligki; iki tarafin da
mutlu ve huzurlu oldugu, sevime,
sevilme, desteklenme, takdir gorme,
sosyal ve cinsel ihtiyaglar gibi
ihtiyaglarinin karsilandigs, kendi

oz benliklerini yitirmeden, ‘biz
olabildikleri bir siiregtir. Iliskinizi
saglikli tutabilmek i¢in 6ncelikle
birbirinizin farkliliklarina sayg:
duymali, yarisa girmemeli ve ortak
bir gelecekte uzlasmalisiniz. Herhangi
bir sorun yasadiginizda konusmaktan
kaglnmaym. Kendinize zaman ayirin,
sevginizi dile getirin, karsinizdakinin
duygularini canli tutmak icin firsatlar
yaratin.”

DERI HASTALIKLARI

Dr. Mehmet Cogkun Acay
Deri Hastaliklart Uzmani

“Sagliklt bir deri i¢in uykunuzu
ihmal etmeyin. Derinin kendini en
iyi yeniledigi zaman aralig1, uykuda
gecirdigimiz stiredir. Giinde en az 8
saat uyku en idealidir.”

JINEKOLOJIK ONKOLOJi Y

Prof. Dr. Murat Dede
Kadin Hastaliklari, Dogum ve
Jinekolojik Onkoloji Cerrahisi

Uzmani

“Sinsi ilerleyen ve yasla birlikte artan
miyomlar, kadinlarda sik gériilen
saglik sorunlarindan biri. Ozellikle
35 yas altindaysaniz, miyom riskinizi
dusiik tutmak icin, giinde 3 kupadan
fazla kahve icmeyin. Unutmayin;
miyomlar hamilelik d6neminde
yerlesim yerine bagli olarak erken
dogum riskini arurabilir ve gebeligi
olumsuz ydnde etkileyebilir.”
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Dr. Ebru Oztiirk Oksiiz
Kadin Hastaliklari, Dogum ve Tiip
Bebek Uzmani

“Geg yasta gebelik planlayan
kadinlarin miimkiin oldugunca
erken donemde yumurtalarini
dondurmast en idealidir. 38

yasina kadar ¢ocuk sahibi olmay:
planlamiyor, sosyal yasantiniz veya
kariyer nedeniyle simdilik cocuk
sahibi olmak istemiyorsaniz yumurta
dondurma islemi yapurabilirsiniz.
Eski tekniklerle yumurta dondurma
isleminde, yumurta i¢indeki stvi
kristalleserek hiicreye zarar veriyordu.
Ancak gelisen yeni teknikler
sayesinde, hiicrenin i¢indeki sivi
uzaklastirilarak yerine bir soliisyon
ekleniyor. Boylece hiicre zarar
gormiiyor. Dolayisiyla son derece
giivenilir bir iglem.”

Dog. Dr. Enes Murat Atasoyu
I¢ Hastaliklar: ve Nefroloji Uzmani

“Diinya Saglik Orgiitii, bir kisinin
giinliik tuz tiiketiminin 5 gram ve
altinda olmasini éneriyor. Ancak
buna ragmen tilkemizde giinliik tuz
titketimi ortalama 18 gram civarinda.
Viicudun ihtiyacindan daha fazla
miktarda tiiketilen tuz basta yiiksek
tansiyon ve damar sertligi olmak
tizere, bobrek yetmezligi, inme,
bobrek tas hastalig, kemik erimesi ve
mide kanseri gibi pek cok hastaliga
sebep oluyor. Aman dikkat! Giinlitk
tuz titketiminiz bir cay kagigini
gecmemeli.”

Prof. Dr. Yagar Kiitiikgii
Néroloji Uzmant

"Giinlimiizde en 6nemli sorunlardan
biri olan demans: gecikeirmek
miimkiin; bunun icin diizenli ve
saglikli beslenmek (tuzlu ve sekerli
yiyeceklerden uzak durmak, eti

cok stk titketmemek, sebze agirlikls
beslenmek), diizenli yiiriiytisler ve
egzersizler yapmak, fazla kilolardan
kurtulmak, kitap okumak, bulmaca
¢ozmek, yeni bir seyler 6grenmek,
farkli miizikler dinlemek, kisaca
beyni zinde tutmak cok 6nemli.
Ayrica sosyal iligskilerde bulunmak
ve aktif olmak demans gelisimini
engellemekte oldukea faydali.

Ve unutmayin; sosyal hayattan
kopmayan bireylerde stres ve
depresyon gibi belirtiler daha az
goriiliiyor, bu da demans icin risk
faktorlerinin azalmasi anlamina

geliyor.”

&
FiZIKSEL TIP VE ®
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REHABILITASYON

Prof. Dr. Semih Aks
Fiziksel T1p ve Rehabilitasyon
Uzmani, Kayropraktist

"Bilgisayar karsisinda saatlerce
hareketsiz veya uygun olmayan
pozisyonda kalmak beli rahatsiz eder.
Bilgisayarda calisirken baginiz dik,
bel ve kalcanizin arka kismi destekli,
kopriiciik kemikleriniz yere paralel
durumda olmali. Gézleriniz ekranin
tist diizeyi hizasina yakin konumda
ve ekrani tam karsidan gorecek
pozisyonda bulunmali. Kollariniz
rahat, 6n kol ve bilekleriniz ayn:
cizgi tizerinde yere paralel olmali.
Ayaklarinizi da bir destek tizerine
koymaniz daha iyi olur."

/
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COCUK SAGLIGIVE Y

HASTALIKLARI
Q)

Dr. E. Ela Tahmaz Giindogdu
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklart Uzmani

“Bebekler 2 giinlitk olduklarinda
giinde yaklasik 8-10 kez emer,

bu da her 2-3 saate karsilik gelir.
Bebeginizi her emmek istediginde
emzirin. Emmesini bitirene ve
uyuyana kadar memede kalabilir.
5-7 giinliikten itibaren bir memede
20 dakika kalirlar. Her damlas:
hazine degerinde olan anne siitiinii
bebege yararli olabilmesi icin uygun
kosullar altinda saklayin. Sagilmis
anne siitiinii saklamak icin temiz bir
kap veya siit saklama poseti kullanin.
Donarken siit genisleyebileceginden,
tepeleme doldurmayin. Stitii derin
dondurucunun kapagina degil, en
soguk noktasina koyun.”

GOCUK
ENDOKRINOLOJISi

Dog. Dr. Sebahat Yilmaz
Agladioglu
Cocuk Endokrinolojisi Uzmani

“Saglikli beslenme, basit
karbonhidrat dedigimiz sekerden
uzak beslenme aligkanligini tiim
cocuklariniza agilayin ve sporun her
kosulda hayatlarinda var olmasini
saglayin. Cocugunuz ozellikle Tip

1 diyabetliyse, diyabet takibini
aksatmayin. Unutmayin; ailenin,
okulun, cocugun ve diyabet ekibinin
stk1 bir ig birligi halinde olmasi
gerekiyor. Sevindirici olan su ki;
artik son yillarda yeni insiilinlerin

ve gelisen diyabet teknolojilerinin
destegiyle diyabetliler saglikli, normal
ve bagarili bir miir siirdiirebilir hale

geldi.”

GOZ HASTALIKLARI @

Prof. Dr. Sarper Karakiigiik
Goz Hastaliklar1 Uzmani

“Gocuklarda goz tembelligi, ozellikle
anne babalarin duyarliligiyla
erkenden fark edilebilecek bir durum.
Bu nedenle okul 6ncesi donemde
cocuklarinizin géz muayenelerini
ihmal etmeyin. Bir yagindan 6nce
bile, cocuk goz 6l¢iim cihaziyla

iki goz numarasi arasindaki fark
ortaya konabiliyor ve tembellik riski
yiiksek cocuklar-bebekler daha sik
araliklarla takip ediliyor. Boylece
erken dénemde kapama tedavisine
baslamak miimkiin olabiliyor. Goz
tembelliginin tedavisi ilk 6 yas icinde
mutlaka yapilmali. Cinkii bu yastan
sonra yapilacak tedavilerin etkinligi
de disiik oluyor. Tedaviye ne kadar
erken baglanirsa alinacak sonug o
denli basarili olacaktir.”
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FIZIKSEL TIP VE REHABILITASYON |

Mesleginiz omurgamizi
yormasin!

Omurgamiz, bazi meslek grubu
calisanlarinda stiphesiz daha fazla
yoruluyor. Ancak yasam boyu her 0 (=15 =
glin sadece 15 dakikalik egzersizlerle ¥ '
bu yorgunlugu azaltip omurganizi

gliclendirebilirsiniz.

Bu yazimiza ve diger konularimiza
Vital e-dergiden de ulasabilirsiniz.
Akilli telefon ya da tabletiniz
araciligiyla asagidaki QR kodu
okutarak, agilacak sayfadan
derginizi Ucretsiz indirebilirsiniz.

OMURGAYI EN COK BOZAN
9 MESLEK GRUBU

1 - Bilgisayar program yazicilari
(bilgisayar kullanan ofis galisanlari)

2 - Cagri merkezi calisanlari

3 - Uzun yol ve taksi soférleri (trafikte
uzun sure kalanlar)

4 - Kayar bant basinda calisan sanayi
iscileri (surekli tekrarlayan ayni
aktiviteyi yapanlar)

5 - Bilingsizce spor yapanlar

ekrarlayan agr1 ataklari, bel
agrisi ve buna eglik eden
kalca, bacak agrilari, bacakea

uyusma ve yanmalar, bacak arkasinda
gerilme sikayetleri ve ileri evrede

kas giiciinde azalmalar... [ste
omurgay! olumsuz etkileyen
meslek {

gruplarindaki  (
insanlar en cok -

bu sikayetlerden v
muzdarip. Zamaninda

onlem alinmadiginda bu
sikayetlerin sikligs, siddeti
artiyor ve siireleri de uzuyor.
Meslek geregi uzun siire
oturarak hareketsiz kalmak kas
ve eklemlere de zarar veriyor.
Ayrica durug ve oturus
bozukluklarinin yol a¢tigt
kas spazmlari, gerilim tipi
bas agrisi ve halsizlik is
verimini diigiiriirken,
kisinin mutsuz olmasina
da yol agiyor.

Yasamimizin her
aninda kullandigimiz
omurgamizdaki bu tip
olumsuzluklar, giinlitk yasam
aktivitelerimizi de 6nemli

fu—
e
-

F-H

oranda etkileyerek ciddi sosyal -
ekonomik sorunlara neden oluyor.
Anadolu Saglik Merkezi Fiziksel
Tip ve Rehabilitasyon Uzmani,
Kayropraktist Prof. Dr. Semih Aki,
tedavinin temelini; rehabilitasyon
ve bunun ana unsuru olan uygun
egzersiz ile bilingli yapilan sportif
aktivitelerin olusturdugunu soyliiyor.
Yazimizin devaminda Prof. Dr.
Ak, ozellikle bahsettigimiz meslek

gruplarinda bu tiir sikayetleri olanlar ~ Anadolu Saglik Merkezi
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon

icin yararli oneriler ve yol gsterici Uzmani, Kayropraktist

bilgiler sunuyor. Prof. Dr. Semih Aki

“Kas, iskelet ve
eklemlerden olusan
omurgamizin en temel
gidasl, yasam boyu
uygun egzersiz ve
bilincli sporla hareketli
kalmaktir.”

Prof. Dr. Semih Aki,
omurga sagligi ve
kayropraksi hakkinda
bilgilendiriyor.
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FIZIKSEL TIP VE REHABILITASYON

HER GUN 15 DAKIKA!

Omurgayt ilgilendiren agrilarda,
egzersizin olmadig tiim
yaklagimlarin omurga sagliginda
bagari sansi neredeyse yok denecek
kadar az. Bu nedenle uygun egzersiz
programlari tedavinin olmazsa
olmazi. Kayropraktik denilen elle
omurgaya yapilan uygulamalar,
giinlitk yasam aktivitelerinin
diizenlenmesi, bilingli yapilan
sporlar, kilo kontrolii ve
hasta egitimi de
tedavi siirecinde
biiyiik 6nem
tagtyor. Ilag
kullanimi

ise v
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KEMIK SAGLIGINIZ iGiN...

Egzersiz tim vicuda iyi geldigi gibi
kemik sagligimiz i¢in de son derece
Onemli. Ancak
gunumuizde gok
yaygin olan
hareketsiz

yasam ve ¢ogunlukla masa basinda
gecen ¢alisma saatleri fazla kilolara
neden oldugu gibi durus bozukluklarina
ve agrilara da yol agiyor. Kemik saghigini
korumak ve agrilardan uzak durmak igin
iste birkag¢ faydali 6neri:

e Ofisteki masanizin ytksekligini gogus
ve karin arasindaki mesafeye gore
ayarlayin. Sandalyeniz gereginden
sert ya da gereginden yumusak
olmasin. Bilgisayar ekraninizi daima
g6z hizanizda tutun.

e Oglen aralarinda is yerine yakin
bir yerde yUrime firsati yaratin.
is yerine bir durak 6nce ya da bir
durak sonra inip ydruyerek gidin.

e  GuUnde 10 bin adim atmay
hedefleyin.

e  Calisma sirasinda her yarim veya
saatte bir kalkip kisa yurlyusler ve
basit egzersizler yapin.

Omuzlarinizi gevseterek yavasca yukari
kaldirip indirin.

Her iki elinizi ensenizde birlestirin ve kurek
kemiklerinizi birbirine degeceklermis gibi
yaklastirin. Bu sekilde 10-15 saniye kalin.

"

T

Ellerinizi birlestirin ve her iki kolunuzla, gévdenizi
One dogru bukerek kollarinizi yere paralel hale
getirin, 10-15 saniye bu sekilde kalin.

Her iki elinizi kalganizda birlestirin ve kirek
kemiklerinizi birbirine degeceklermis gibi
yaklastinn. Bu sekilde 10-15 saniye kalin.
Basinizi yavas bir sekilde 6ne dogru egin ve bu
sekilde 10-15 saniye kalin.

Basinizla ayni hareketi arkaya, saga ve sola
doéndurerek tekrarlayin.

Ellerinizi birlestirin ve her iki kolunuzu agarak
yukari dogru esneyin. Bu sekilde 10-15 saniye

Her iki elinizi belinizde birlestirin
ve kurek kemiklerinizi birbirine
degeceklermis gibi yaklastirin. Bu
sekilde 10-15 saniye kalin.

Bir elinizi belinize koyun, diger
kolunuzu uzatin ve elinizin belde
oldugu tarafa dogru egilin. Bu sekilde
10-15 saniye kalin, sonra diger tarafa
tekrarlayin.

Her iki elinizi diger taraf omzunuzu
kavrayacak sekilde gévdenize
dolayin. Bu sekilde 10-15 saniye
kalin.

kalin.

akut ataklarda ¢ok énemli. Fizik
tedavi ajanlarinin kullanimi, derin
doku masajlar1 ya da korse kullanimi
da diger destekleyici yontemler
arasinda. Cerrahi yéntemler ise,
vakalarin sadece %3-5’inde gerekli.
Burada énemli olan, hastanin
omurga sagligini kronik tekrarlayan
bir hastalik olarak kabul etmesi ve
tiim yagami boyunca her giin bu
yaptya 15 dakika vakit ayirmast
gerektiginin bilincini tagimasidir.

HASTALAR iLK ONCE HANGI
UZMANLIGA BASVURMALI?
Tedavinin temelini, egzersizin
olusturdugu asla unutulmamalidir.
Bu acidan tedavide ilk bagvurulacak
hekim grubu, fiziksel up ve
rehabilitasyon uzmanlarr ile
kayropraktistler olmalidur.

OMURGANIZIN TEMEL GIDASI
Mekanik kaynakli bel agrilarinda,
yazimizda bahsettigimiz kurallar
altinda yapilan tedavi programlarinda
basart sanst %90-95 kadar yiiksek

oluyor. Ancak unutulmamas: gereken \ ' o
su: Tedavi ile omurga sikayetlerini /r

sifirlamak mimkiin degil. Boyle bir

iddia, hasta i¢in yaniltici oluyor. y

Buradaki temel hedef; ataklarin
stkliginy, siddetini ve siiresini en aza
indirmek olmalidir. Akilda tutulmast
gereken en 6nemli nokta ise, uygun
egzersiz programinin ve bilingli
sporun, hastanin yagaminin degerli
bir parcast haline getirilmesidir.
Ciinkii; kas, iskelet ve eklemlerden
olusan omurgamizin en temel gidast,
yasam boyu uygun egzersiz ve bilingli
sporla hareketli kalmakur.
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RAKAMLARLA DEPRESYON
 Dinyada hale, ilkelri; ﬁm

+ @ Tarkiye’'de her Io erkekten birinde.
ml o“ COCUK VE ERGENLER
Turkiye’de nufusun %18'i hayati boyunca en az bir
kere ruhsal hastalik gegiriyor. Cocuk ve ergenlerde

program bir kargiligi Diinya Saglik 2017 yilinda isgoranyzell

'inin ruh Olumad_'g' halde Orgutu'nun pSIkOlO]Ik destek
;afvlfllan iurek“ tahminlerine gore, amaciyla yapilan K ADIN
aramsar, i Kisi muayene sayisi: 12

depresyondaki Kisi

Indan - . .
fazlasmda Kot hissetme
'“h el halinin asiri
politikasi

olmasi.
g Devam eden
fazlasmda
ruh saghg hayatimizda,

mutsuz ve . .
; sayisi 350 milyonun milyon 838 bin 226 4 5
aresiz
‘ Eissetme hali. Ustiinde. olarak kayitlara Tarkiye’de her kadindan birinde
Re . 2.V o gecti.

o Tirkiye'de gorilme
o sikligi

Tarkiye’de ruhsal
hastaligi olan
kigilerin %76 ila %85'i

i gdrmuyor. Turkiye’de antidepresan kullanimi ( N\
T~ /./ ° E;alt%?g%ga da 5 yilda % 25.6 artti. EN GOK ****’*******
SAVASIN iZLERI
istatistiklerine

Diinyada niifus yogunluguna

ruhsal bir saglhk sorunu

1

|

Dty S O g,

| son 10 yilda iilkelerinde her 4 kisiden biri hm"ytomsl ruhdve §I|r1lr :

| savas ya da benzeri bir yasamlarinin bir d(e)litzrla S; r\lirsncl))r, e G" d o A

| catismaya tanik olan her 11 déneminde ruhsal s ) lllley Oqll Sya
kisiden biri, yakin gelecekte rahatsizlik gecirme

: orta ya da agir diizeyde riskiyle karsi karslya

1

Bati Pasifik
\

yasayacak.
Depresyon, tedavi edilebilir ve dogru tedavi
edildiginde gogunlukla kisinin giinliik hayatini
Kaynak etkileyebilecek bir kalinti birakmaz.

Saglik Bakanhgi
Dinya Saglik Orgutu
Turkiye Psikiyatri Dernegi

Tedavisi igin yetkin olan alan “psikiyatri"dir.



SAG EXiMi

SAG EKIMINDE

MERAK
ETTIKLERINIZ!

Basimzin caresine
bakma zamam geldiyse...

Pek cok farkli sebepten dolayi saclarimiz dokdlebilir. Fakat modern tipta,
saclarimizi yeniden kazanmanin givenilir yontemleri var.
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Atasehir Tip Merkezi, Turkiye'ye onlarca eser kazandirmis
Anadolu Vakfi tarafindan kurulan Anadolu Saglk Merkezi'nin,
sehrin icinde konumlandirdigi bir saglik kompleksidir.

enetik faktorler, stres,
vitamin eksikligi, sok
diyetler, kafa derisi

hastaliklari, kozmetik sag iiriinleri,
hamilelik, hormonel sorunlar,
dolasimsal bozukluklar, diyabet,
guatr gibi kronik hastaliklar. ..
Bunlar gibi daha pek ¢ok fakeor
saglarimizda dokiilmelere neden
olurken, sa¢ ekimi de her gegen
giin daha da yayginlastyor. Hatta
giivenilirligi artarak devam eden bir
operasyon olarak one cikiyor.

Sag ekimi operasyonu, 6zellikle
erkek (androgenetik) tipi sag
dokiilmelerinde, yara ve yanik
gibi sag kayiplarinin ortaya ¢ikugt

durumlarda basarili sonuglar veriyor.

Ustelik sag ekimi; 18-65 yas aras,
uygun dondre sahip her saglikli
birey i¢in yapilabilen bir operasyon.
Anadolu Saglik Merkezi Sa¢ Ekimi
Merkezi Sorumlusu Adem Demiral
ve Deri Hastaliklar1 Uzmani Dr.
Deniz Kircuval'in katkilariyla
hazirladigimiz bu yazimizda, sa¢
ekimine dair merak ettiklerinizin
yanitini bulacaksiniz...

HANGi YONTEMLER
KULLANILIYOR?

Tiim sag ekimi yontemlerinde

lokal anestezi, ignesiz lokal anestezi
ya da sedasyon islemlerinden biri
veya birkaci kullanilabiliyor.
Yoéntemleri ise ii¢ ana baglik
alunda toplamak miimkiin.

Bu y6ntemlerin iyi sonug

verme anlaminda

birbirlerine ¥
usttinlikleri yok.
Yéntem mutlaka
kisiye ozel
secilmeli.

FUE (FOLLICULAR UNIT
EXTRACTION) SAC EKiMi

Fue sa¢ ekimi yonteminde, saglarin
arka kismindan kokler tek tek
alinarak seyrek ya da agik olan
bolgeye nakledilir. Operasyonda
dikis atulmasi gerekmez. FUE
teknigi, ameliyatsiz ve gozle goriiliir
iz birakmadig i¢in tercih nedenidir.
Bu yontemle tek seferde maksimum
greft alinabilir. Ekim sonrast ti¢lincii
ayda saclar ¢tkmaya baglar ve 1 yilda
saclarin ¢ikmast tamamlanir.

DHI (DIRECT HAIR IMPLANT) SAC
EKiMi

Ozel sag ekimi kalemleri ile yapilan
bir islemdir. DHI sa¢ ekimi ile
yapilan operasyonlarda daha sik ekim
yapilabiliyor. Ozellikle sag siklastirma
islemleri icin ideal bir yontemdir.

Bu da daha dogal bir goriiniim

kazanilmasini ==

kolaylastirir. _: - !

Anadolu Saglik Merkezi
Sag Ekimi Merkezi Sorumlusu
Adem Demiral

“Tum sag ekimi
yontemlerinde lokal
anestezi, ignesiz

lokal anestezi

ya da sedasyon
islemlerinden biri ya da
birkaci kullanilabiliyor.”
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SAG EXiMi

Anadolu Saglik Merkezi
Deri Hastaliklari Uzmani
Dr. Deniz Kirguval

“Sac ekimi operasyonu,
Ozellikle erkek
(androgenetik) tipi

sa¢ dokulmelerinde,
yara ve yanik gibi sa¢
kayiplarinin ortaya
ciktigr durumlarda
basaril sonuglar
veriyor.”
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TIRASSIZ DHI SAG EKiMi

Bu yontemde operasyon oncesi
saclarin uraslanmasina gerek yoktur.
DHI teknigine 6zel kullanilan

Choi kalemleri sayesinde, greftlerin
bulunduklari yere yerlestikten sonra
saclarin yonlerinin degismesi soz
konusu degildir. Iyilesme siirecinin
cok hizli olmast ve ekim bolgesinde
iz kalmamasi nedeniyle yaygin
olarak tercih ediliyor. Amerika ve
Avrupa bélgelerinden gelen hastalar
genellikle bu yontemi tercih ediyor.

DESTEK TEDAVILERLE BASARI
ORANLARI YUKSELIYOR

PRP Tedavisi

PRP tedavisi, sa¢ kdklerini
gliclendirmesi, sa¢ dokiilmelerini
minimize etmesi ve iyilesme siirecini

Sac¢ Simiilasyonu nedir?

Genellikle sa¢ ekimi igin

uygun olmayan kisilerin i

tercih ettigi bir yéntemdir. '
Sac simlasyonu ile )

sacli bir gérinim = _
hedeflenir. Ozel 0
simUlasyon cihazi =

ile 3D efekt L e
verilerek sagsiz 5

bolgeye sac
motifi yapilir.
islem sonrasi
kisilerin sosyal
uyumlari hizl
ve kolaydir. \ A

kisalemast nedeniyle son yillarda
oldukga yaygin olarak tercih
ediliyor. Destek tedaviler icinde
%80-85 oranindaki bagarisiyla en
fazla basari elde edilen yontemdir.
PRP, sag ekimi yapildiktan sonra
uygulandiginda saclarin ¢ikma
stiresini 5-6 aya kadar indirebiliyor.
Destek bir tedavi yontemi olan
PRP, sag ekiminden bagimsiz bir
uygulamadir.

Sag Mezoterapisi

Sag Mezoterapisi, sain ihtiyaci

olan vitaminlerin sacli alana enjekte
edilmesidir. Ozellikle vitamin
eksikligine bagli sa¢ dokiilmelerine
kars1 etkili bir yontemdir. PRP
tedavisiyle birlikte uygulandiginda ise
bagar1 orani daha yiiksektir.

M

EN COK MERAK ETTIKLERINiZ

Kas ekimi kalici bir
¢oziim mii?

Sakal ekiminin yan
etkisi var m?

Kas ekimi; kaslarda travma izi, yara izi ve sekil bozukluklarina bagl:
olarak goriilen sorunlari ortadan kaldirmak ve kaslara farkls bir
goriiniim kazandirmak icin gerceklestirilir. Diinyada yogun talep
goren kas nakliyle, 6zellikle kadinlarda kaglarin ¢ok inceltilmesi
sonucu olusan sekil bozukluklarina karst kaslara mitkemmel bir
goriiniim kazandirilmasi hedeflenir. Kalem ve kalict makyaj, kas
eksiklerinde gecici bir ydntemken, kas ektirmek kalici bir ¢6ziim
sunuyor.

Sakal ekimi uygulamasi, diger ekim teknikleri gibi herhangi bir
yan etkisi olmadan 18 yas itibariyle herkese uygulanabilir. Genetik
olarak sakal ¢ikmamasi ya da yiizde olusan yara izleri gibi durumlar
icin iyi bir ¢6ziimdiir. Uzun dénemde sagladigi faydayla diinyada
da sakal ekimine yogun bir talep vardir.

Sag, sakal, biyik ve kas bélgelerinde yaralanma ya da yanik izleri
glindelik hayatta sikca karsilasabildigimiz durumlardir. On tan1 ve
sonrasinda gerceklestirilecek operasyon ile sa¢ ekiminde, normalde
2-3 ayda ¢ikacak sag/kul tellerinin ¢iks siireci, yara ve yanik izlerine
bagli olarak uzayabiliyor. Yara ve yanik izlerine bagli olusan

sagsiz bélge tamamen sagli hale getirilirken, kisiler daha iyi bir dig
goriiniise sahip oluyor.
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HASTA BAKIMI VE HEMSIRELIK HiZMETLER

-

Anadolu Saglk Merkezi
W Hasta Bakimi ve Hemsirelik
Hizmetleri Direktori

Elif Akbal

: .
. ) i
b [

“Ornek uygulamalarimizla gurur duyyorum"

Saglik hizmetlerinin
sunumunda kuskusuz
onlarin yeri gok

0zel. Daha iyi hasta
bakimi igin zorlu bir
mesainin kahramani
her biri. Hemsirelik
mesleginde 35. yilini
dolduran Anadolu
Saglk Merkezi Hasta
Bakimi ve Hemsirelik
Hizmetleri Direktor(
Elif Akbal ile meslegini
ve hastanemizdeki
hemsirelik hizmetlerini
konustuk. ..
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Mesleginizde 35. yilinizdasiniz. Bu
size neler hissettiriyor?
Hemsirelik meslegini severek,
bilingli segmek ¢cok 6nemli.

Ben de severek se¢mistim. 35

yil oldu ama halen ilk giinkii o
heyecanimu hi¢ kaybetmedim.
Bugiin burada multidisipliner
calismaya odaklanmis ¢ok giiclii
bir ekip gorilyorum. Ayrica saglik
sekedriinde yonetim politikalarimiz
ve bakim uygulamalarimizla

ornek gosteriliyoruz. Tium bunlar
35 yilt daha da iyi hissetmemi
saglarken, ekibimizin heyecanini ve
motivasyonunu da yiiksek tutuyor.

Anadolu Saglik Merkezi’nde
hemgire olmak... Burada sizi en
¢ok gururlandiran nedir?

Hasta bakiminda en iist seviyede
hizmet vermeyi her zaman ilk
onceligi olarak kabul eden bir
yonetim ve kalite anlayistyla birlikte
yol almak diyebilirim. Yénetim

yapimiz diger kurumlarin da ideal
olarak gosterdikleri 6rnek bir yapi ve
burada olmak her acidan gurur verici.

Nasil bir ekiple yol aliyorsunuz,
sundugunuz hizmeti neler
farklilagtiriyor?

Her alani branglara gore ayirarak
yonettigimiz giiclii bir ekibe sahibiz.
Direktor yardimeim, yonetici bir
arkadagim ve her boliimiimiiz i¢in
hastanenin isleyisini, hasta bakim

ve malzeme kontrol siireclerini

takip eden sorumlu hemsirelerimiz
var. Ayrica tiim bu siireclerde
strdiirdiigiimiz egitim, enfeksiyon
kontrol ve hasta bakimi gibi kritik
biitiin konularimiz igin ayri ayr1 6zel
yoneticilerimizin olmasi bizi daha da
farklilastriyor.

Agr1 yonetimi, diyabetli hasta

takibi, konstiltasyon liyezon
psikiyatri hemsireligi (KLP),
onkoloji, kabizlik, meme ve
Uroonkoloji Merkezi ile Kemik Iligi

Nakli Merkezimizde ¢alisan vaka
hemsirelerimizle hasta egitimlerimize
ve rehberli faaliyetlerimize de devam
ediyoruz. Vaka hemsireligi, KLP
hemsireligi, navigator hemsireligi
uygulamalarimiz ile hasta bakim
kalitesini ve hasta memnuniyetini
her zaman en ist seviyede tutma
cabasindayiz. Hastalarin taburcu
olduktan sonra evdeki siireclerinde
de kontrol ve rehberligimiz devam
ediyor. Bu sayede hastalarimiz

ile aramizdaki bag1 daha da
giiclendiriyoruz. Bu hizmetlerimizde
arkadaglarima rehberlik ederken,
onlarin vizyonlarindaki giiclii
degisimi gérmekten ayrica gurur
duydugumu sdylemeliyim.

'. = y it B i;‘r

ilgilendigimiz icin her zaman

daha iyi ve dogruyu ararken teorik
bilgi ve pratik becerilerimizi de
geligtiriyor olmamuz gerekiyor.

Bu yiizden egitim faaliyetlerimizi
¢ok dnemsiyoruz. Sunu net olarak
soyleyebilirim ki; bizim icin harika
calisan bir egitim departmanimiz
var. Yillik egitim planlarimizi,
mesleki ihtiyaclarimiza gére en iyi
sekilde hazirlayip hayata gegiriyorlar.
Hastanemiz biinyesinde iiniversite
is birligiyle verilen aksam Yiiksek
Lisans Programi, hemsirelerimizin
kendilerini gelistirmeleri icin de
onemli bir firsat yaratiyor. Boylece
hemsirelerimiz arastirma ve kanita

dayali uygulamalar konusunda

In Affiliation with

Elif Akbal, Hemsirelik Yénetim ekibiyle...

Bu giiglii degisimi getiren
faktérlerden biri de kuskusuz zorlu
bir meslegi icra eden hemgireleri
mesleki gelisimlerinde motive
edecek uygulamalar...

Kesinlikle. Agir is ylikii zamanla
psikolojik ve fizyolojik yipranmalara
neden olsa da, hastalarimiza yardimct
olabilmek icin 6nce kendi ruh ve
beden sagligimizi korumamiz ¢ok
onemli. Ayrica insan sagligiyla

donanimlarint gliclendirerek
kurumumuza katk: sagliyorlar.

Hemsirelikte Kariyer Programi
olan “Klinik Basamaklandirma” ise
hemgirelerimizin tist pozisyonlara
hazirlanmalart ve bunun da 6diil
sistemiyle percinlenmesi acisindan
iyi uygulamalarimizdan bir digeri.
Bu vesileyle egitim departmanimiza
ve egitimci olarak gdrev alan uzman

hemsire ve hekimlerimize bir kez
de buradan tegekkiir ediyorum.
Ayrica hemsirelerimizin psikolojik
yipranmalarini dnlemek ve onlart
giiclendirmek icin psikolojik destek
programlarimiz da var. Bu noktada
da, hastane yonetimimize ve Insan
Kaynaklart Departmanimiza
destekleri icin tesekkiirler.

Bilimsel platformlarda ve

farkls saglik kurumlarinda
meslektaslarinizla nasil bir iletisim
igindesiniz?

Yeni mezun arkadaglarimin kusak
farki nedeniyle farkli yaklagimlarini
anlamaya calismak, giiclii yanlarini
ortaya ¢tkarmak ve motive etmek

“Hastalarin taburcu
olduktan sonra evdeki
streclerinde de kontrol ve
rehberligimiz devam ediyor.
Bu sayede hastalarmiz ile
aramizdaki bagi daha da
guclendiriyoruz.”

icin y6netim ekibimle koordineli
calistyorum. Diger saglik
kurumlarinda, bilimsel ortamlarda ya
da okullarda bilgi ve deneyimlerimizi
paylasarak kurumumuzu temsil
ediyoruz. Ekibimizin yani sira diger
meslektaglarimizin da gelisimine katki
saglama misyonuyla hareket ediyoruz.
Her yil pek ¢ok kurs ve bilimsel
calisma diizenlerken, disaridan
hemsgirelerin de bu faaliyetlerimize
katlimlarini gok 6nemsiyoruz.
Birgok mesleki kongreden iyi ve ideal
uygulamalarimizi sunmak icin davet
almak ve tecriibelerimizi paylasmak
da bizleri ayrica mutlu ediyor.
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SAGLIKLI GUNLER
18-24 Mart
Yaslilar Haftasi
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e Yaglilikta kemik erimesi sadece kadinlarda mi gériiliiyor?

Her ne kadar halk arasinda kemik
erimesinin sadece kadinlarda
goriildiigii diistiniilse de erkeklerde
de goriilebiliyor. Osteoporozun bir

Anadolu Saglik Merkezi erkekler de kemik erimesi acisindan

i¢ Hastaliklar ve Geriatri Uzmani
Prof. Dr. Cagatay Oktenli

taranmalidir. Kemik erimesi tedavi
edilmediginde en biiyiik risk kirikur.
Baslica {i¢ yerde kirik goriilebilir.
Menopoz sonrast dénemde 55 yas
civarinda genellikle 6n kol kirtklari,
erkeklerde 6zellikle 70 yas iistiinde 60-65 yaslara dogru omurga kiriklari,
kemik erimesi sik¢a karsilagilan bir 70 yas tizerinde de kalca kiriklari daha
durum. Bu yiizden kadinlar gibi stk goriiliir.

tiirii olan senil osteoporoz, yaslilik
osteoporozu olarak tanimlaniyor ve

Yaslilarda sik goriilen diismeleri 6nlemek igin evde ne
gibi 6nlemler alabiliriz?

[statistiklere gore 65 yas iistiinde yillik diisme goriilme
stkligi %30-40’ken, 75 yas tizerindeki kisilerde bu

oran %50’ye ulagir. Dolayistyla 6zellikle ev i¢i ortam
kosullarinin diigmeleri 6nleyecek sekilde diizenlenmesi
cok 6nemli. Ornegin; ev icinde zeminleri her zaman kuru
tutmak, koridorlara, banyo ve tuvaletlere destek alinacak

tutamaklar koymak, kablo gibi yashlarin takilmasina
neden olabilecek materyalleri agikta birakmamak,
ozellikle gdrme sorunu olan yaslilarda yeterli
aydinlatmalari saglamak, etek ve pantolon boylarini

kisilerin ayaklarinin takilmayacag; sekilde ayarlamak gibi

basit baz1 6nlemler riskleri aza indirecektir.

Yaslilikta kas erimesini nasil azaltabiliriz?

Genglikte total viicut kiitlemizin yaklasik tigte birini
olusturan kas kiitlesi, 75 yasimiza kadar yar1 yariya
azaliyor. Bu nedenle kas erimesinde énemli olan,
ortaya ¢tkmadan 6nlenmesi. Bunun i¢in de dengeli
beslenmeye ek olarak diizenli egzersiz 6n plana
ctkiyor. Hafif agirliklar kullanilarak yapilacak kas
dayaniklilik egzersizleri, hem kas - kan akimint hem
de sinirsel uyarimi diizenler. Sonugta, diisme riski
onemli oranda azalir, hareketlilik ve bagimsiz yasama
yetisi artmig olur.
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5 iYiLIK YAP GENG KAL' I

Fiziksel iyilik: Bilingli

ve dengeli beslenme
aliskanliklar gelistir, duzenli
fiziksel aktivite yap.
Zihinsel iyilik: Beynini
sUrekli okuyarak, izleyerek,
dinleyerek uyar, problem ve
bulmaca gozerek zihinsel
aktivitelerini canli tut. Hobi
edinerek bos zamanlarin
degerlendir.

Sosyal iyilik: Akraba ya da
gevrendeki diger insanlarla

iyi iletisim kur, topluma ve
cevreye pozitif katkida
bulunabilmek igin caba
gOster.

Manevi iyilik: Hangi yasta
olursan ol, strekli hayatta
bir amag edin, guglu etik
degerlere sahip ol.
Duygusal iyilik:
Baskalarina ve kendine
karsi olan hislerini,
dusuncelerini anla ve
paylas.

Beyin, omurilik ve omurga cerrahisinde

HIBRIT AMELIYATHANE

SA"éLlélN% ulvcw wI:EB SEY

Anadolu Saglik Merkezi Beyin ve Sinir Cerrahisi Bolimd’nde Ust diizey teknoloji
vardimiyla minimum cerrahi risk ve ylUksek hasta glvenligi hizmetinizde.

Daha kiiciik kesi
Daha kisa siireli operasyon
Daha az kan kaybi

Daha az komplikasyon
Daha kisa hasta yatis siiresi
Daha yiiksek bagari orani

AVANTAJLAR

USTUN TEKNOLOJI

= Intraoperatif Goriintiileme
(0-Arm CT)

= Noronavigasyon Sistemi

= Yeni Nesil Floresan Filtreli
Mikroskop

= intraoperatif
Noromonitorizasyon

ANADOLU"®

In Affiliation with
JOHNS HOPKINS MEDICINE

Ozel Anadolu Saglik Merkezi Ozel Anadolu Saglik
Hastanesi Atasehir Tip Merkezi

Joint Commission” ‘

ANADOLU VAKFI  INTERNATIONAL

44 44 276 ‘

www.anadolusaglik.org
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(>l videoyu izle

Prof. Dr. Melih Ozel'e
“Ozel” sorular sorduk,
cevaplari videomuzdal!

- F ylwgu wrarf
sterdim. @ﬂ"ﬁ‘rkag saat 1

rak

.-_-:mﬁItlhc

esim yaglyorum ama

ocukluk yillarinda resim

yapmaya, lise yillarinda

oykiiler yazmaya basliyor. Giin
geliybr, meslek olarak doktorlugu
segse de bu iki tutkusundan hig
vazgecmiyor. Konugumuz; Anadolu
Saglik Merkezi Gastroenteroloji
Uzmani Prof. Dr. Melih Ozel ile
yazma tutkusunu, resim caligmalarini
ve ozel yasamini konustuk. ..

Doktor olmaya nasil karar verdiniz?
[lkokul 2. siniftan beri “Doktor
olacagim” derdim. Hatta “Askeri
doktor olacagim” derdim.
Komgularimizin birinden ézenmistim.
Babam bankaciyd: ve hastalandigimda
beni genelde bankanin i yeri
hekimine gotiiriirdii. Dr. Ali

Naki Bey'i hi¢ unutmuyorum. I¢
Hastaliklari uzmaniydi. Cok sevecen,
sicakkanli bir insandi. O mesela
benim gdziimde 6rnek bir hekimdir.
Ortaokulu bitirdigim zaman askeri
lise stnavina girmistim, kazandim.
Kuleli Askeri Lisesi'nde okurken

{iniversite sinavlarina girmemize

izin veriyorlardi. Sinavi kazanip
Cerrahpaga’ya gittim. Boylece doktor
oldum.

delegesiydim. Orada Tiirkiye'yi temsil
ettim. Bu da benim i¢in ¢ok 6nemli
bir deneyimdi. 2013’te de Anadolu
Saglik Merkezi'ne geldim.

Afyon Merkez Ortaokulu, yil 1974. Melih
Bey ikinci sirada, solda...

Gastroenteroloji istediginiz bir alan
miyde?

Once i hastaliklari uzmani oldum. I¢
hastaliklar: ihtisast yaparken aklimda

ubbi onkoloji ve gastroenteroloji
vardi, ben gastroenterolojiyi sectim.
GATA da ihtisasim bittikten sonra
uzun siire orada ¢alisum. 1989’da
ihtisasa bagladim, 2010’a kadar
GATAdaydim. O yil emekli oldum.
Sonra 3 yil Maltepe Universitesi
Tip Fakiiltesi Gastroenteroloji
Bilim Dalr'nda ¢alistim, orada
profesor oldum. Giilhane'de
calisugim dénemde iki ayr1 yurtdisi
deneyimim oldu. 2000 ile 2003
yillari arasinda 3 yil Washington'da
Turk Biiyiikel¢iliginde ¢alistim.
Biiytikelcilikte ¢alisirken bir hastanede
caligma imkinim oldu. 2006 ile
2010 yllari arasinda NATO’da
Saglik Komutanlari Komitesinin
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cok iyi bir edebiyat ogn:tmefﬁm vard.
Ben zaten ilk ve ortaokuldan beri
¥ " edebiyata ilgiliydim, ockumay1 ¢ok

-y viyordum. Herhalde Haydar Hoca
a o ilgimi sezmis olmali ki beni bir

var. ODTU Bllglsayar Muhendrlshgl 1i
bitirdi. Su siralar ABD Kahformya da

okuyor. ) seyler yazma konusunda tegvik etti

n)
“Sizi de rahatsiz ettim” a£1 bir oykii { = j :
kitabiniz var. Nasil ba§l|{d1 yazma i3 o 4 . Keske'ed eblyat okusaydim, senarist
meraks? / F 4 | & ; gibi diisiinceleriniz oldu

80’li ylllardan beri yaziyorum.
sJi' Doktor olmaktan

Cogu yazim k: boldu Oyuz
: ) ak ressam olmayi,

yazilarimi 2 en son

bir gekilde arsivlemeye

Giizel Sanatlar Akademist nirtyaz
kurslar1 olurdu, oraya, gittim bir siire.

Ancak Ankara’ya g1d1 ce ya}}‘m kaldu.

2015 yillar: arasinda yazdiklar
olusuyor. Fakat daha belki
kitap ¢ikaracak kadar 6ykiim var.

- Egitimli ressam olmayi ok isterdim.
Nasil hikﬁyele{butﬂfa;?. i ! Resim yapiyorum a Hﬁa tabii amator
Biiyiik-béliimii yasanmis olayldrd olarak. Haftada birkag saatimi buna
esinlenilmi ayirmaya caligtyorum.

meslek hayatumla ilgili“Ama

60’1 yillara yani ¢ocuklug

atiflar da var™1970’lerdeki ¢ggcukluk
hayatini, 1990gonrasindaki teknolojik
ve sosyal hayattaki gelismeleri '
ve Tiirkiye'nin birdenbike eskiye

gore zengmle§m651yl§ rhkte 4
gerceklesen biiyiik bu‘y\i\l L
degisikligini konu ett

Tabii bunlari anlatabllmek Zot.
Belki o yasadiklarimizt dile getirme
simdikilerle aramiza bir koprii
kurabilir diisiincesi aslinda en 6nemli

dykiiler; o ?
0’li,
za

Kitap gibi resmi de profesyonel

bir noktaya tagimay diigiiniiyor

.. musunuz?

“Marifet iltifata tabidir” diye bir
soziimiiz var. Insan yaptiklarin
bagkalarr ile paylastigi ve tiriinlerinin
begenildigini goriince daha bir motive
oluyor ve tiretkenligi de artiyor
sanirim. Dolayistyla yaptigim resimleri
paylagsmaktan ve cevremdekilerin,
dostlarimin yorumlarini almaktan
memnun oluyorum. Simdilik resim
motivasyonumdu. yaptik¢a Instagram’da paylagiyorum
(@melih_ozel_paintings). Kisisel
Yazi yazmak kolay bir is degil.
Herkes yazamaz. Size yazmay1
sevdiren biri var m1yd1>
Aslinda “herkes yazamaz” yargist ¢ok <y
dogru degil bence. Istese herkes yazars ™
Ama saniyorum dﬁzgiin yazabilmenin %=
yolu gok okumak;iﬁ geglyor Llsedfe

sergi cok istedigim bir sey ama heniiz
hazir degilim gibime geliyor. Biraz
daha zamana ihtiyag var. Pastel,
karakalem ve renkli kursun kalemlerle
calistyorum. Peysaj, natiirmort, portre,

leri yapmay1 seviyorum.
mleri yapmay1 seviyoru

oglunuzla birlikteyken
1ak size keyif veriyor?

/7

,n : %@J‘é’
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AIlESIYlE SEVAHATLERINDEN KARELER...

Okyanusta dalgalarin arasinda...

Ailemle birlikte olmak ba§ll bagina
keyif unsuru elbette. Oglumuz
egitimi icin yurtdisinda. Oyle olunca
biraz hasretlik s6z konusu. Ama

bir arada oldugumuzda, 6zellikle
hafta sonlarinda birlikte gezintiler
yapmay1 severiz. Tarihi bir yeri,
miizeyi dolasmak veya bir kitapgida
zaman gecirmekeen ¢ok zevk aliriz.
Araba ile uzun geziler yapmay ve
aligveris merkezlerinde dolasmay:

da severiz. Bu gezintilerde mutlaka
lezzet konusunda iddiali bir yerlerde
yemek molamiz olur. Istanbul'da
oturdugumuz semtin, Atagchirin

sokaklarinda stk sik yiiriiytiisler yapariz.

Ayrica film seyretmek, arada bir deniz
kenarinda ya da bir parkta, ormanda
oturup kitap okumak da yapmay:
sevdigimiz seylerden.

AILEMLE OLMAK HER SEYE BEDEL
Evde nasil biridir Melih Ozel; nasil
bir baba, nasil bir eg?

Sanirim bunu esime, ogluma sormak
lazim ama sorunlu bir es ya da baba
olmadigimi biliyorum. Evcimen
biriyim. Evde esim ve oglumla vakit
gecirmek benim i¢in her seye bedel.

Mutfaga da giriyor musunuz peki?
Tabii! Cok zamanim olmadig icin
mesai giinleri sadece aksamlari salata
yapmay1 Ustlenirim. Pazar sabahlari da
mutlaka omlet gibi bir seyler yaparim.
Mutfak angaryalarina yardim ederim.
Elimden yemek yapmak da gelir, ama
dedigim gibi su sira o isi esim bana
birakmiyor.

Melih Bey'in bir diger
hobisi de fotograf

Pierre Loti

HASTALARIMDAN EN SIK
DUYDUGUM CUMLE

“isim cok stresli hocam!”

“Bu cumleyi o kadar ¢ok duyuyorum ki,
artik Gzultyorum. Neden bu kadar stresli
olduk? insanlarin isleri neden béyle yuk
haline geldi? 25-35 yaslarinda insanlar
istisnasiz ¢cok uzun saatler ve verimsiz
calisiyorlar. Karsiligini da alamiyorlar,
takdir edilmiyorlar. Bu beni hem tGzuyor
hem de gelecege yonelik endiselenmeme
neden oluyor. Pek ¢ogunun hobisi yok.
Cok azi kitap okumaya zaman ayiriyor.

Bu kadar stres neden? insanlar bu stres
yUkU acisindan yoneticiler, isverenler ve

is sahiplerini sugluyorlar ama kendileri

de amir pozisyonundaysalar ayni seyleri
calisanlarindan istiyorlar. Cok karmasik,
zor bir durum yasananlar. Sanirim sindirim
sistemi Uzerinde ¢ok etkili bir unsur bu
konu...”

Evinde en sevdigi kose

Salondaki kanepenin sag kdsesi. TUm
salona hakim bir nokta (Gultyor).

En sevdigi ilk Gic 6yki yazar

Anton Cehov, Murathan Mungan, Necati
Cumali

En iyi yaptigi yemek

Sehriyeli piring pilavi

En sevdigi yemek

Guvecte etli yaprak sarmasi (Hele bir
de sarimsakli yogurtla servis edilirse!)
Son zamanlarda en sevdigi kitap
Tufek, Mikrop ve Celik (Jared Diamond)
Son zamanlarda en sik dinledigi sarki
Husnu Arkan’in Kirik Hava albimunden
Makes Hanim.

En sevdigi film

Casablanca

En sevdigi sehir

Kesinlikle Istanbul

En sevdigi semt

Kadikoy
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Viicudumuza
herhangi bir faydasi
olmayan “basit
karbonhidratlar®
grubundaki rafine
sekeri birakmak,
sagligimiz soz
konusuysa aslinda
zor degil.
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Sekeri birakmak
0 kadar “basit” mi?

arbonhidrat... Mikrtari,
hepimiz i¢in viicudumuzun
yas, boy, kilo ve fiziksel

aktivite gibi 6zelliklerine gore
degisebilen bir ihtiyac. Ornegin;
tahullar, kurubaklagiller, siit ve

siit iiriinleri, meyve ve sebzeler
kompleks karbonhidrat grubunda
olup, enerji ihtiyacimizin %50-60’1n1
olusturmali. Basit karbonhidratlar
dedigimiz seker iceren yiyecek ve
iceceklere ise aslinda ihtiyacimiz yok.
Anadolu Saglik Merkezi

Uzman Diyetisyen Tuba Ornek;

cay sekeri, misir surubu, glukoz
surubu gibi sadece damak zevkimizi
eglendiren gidalarin iste bu gruba
girdigine dikkat ¢ekiyor. Yazimizin
devaminda Ornek, hem seker
tiiketimi hakkinda bilmeniz gereken
diger 6nemli noktalar1 hem de basit
seker kullanmadan yapabileceginiz
bir tatl: tarifini paylagtyor.

SEKER TUKETIMINiz FAZLA MI?
Eger haftada 1-2 kereden

fazla, sekerli yiyecek ve igecek
titketiyorsaniz ya da giinde 1-2
yemek kagigini asacak sekilde seker
iceren gida tiiketiyorsaniz fazla seker
aliyorsunuz diyebiliriz. Bu nedenle
bu miktarlari asmamak adina paketli
hazir gidalarin seker iceriklerine
dikkat edip, etiketlerini okumak

en sagliklisi. Hemen hatrlatalim,
etiketlerde basit sekerler su sekilde
de belirtilebiliyor; Dekstroz, siikroz,
galaktoz, maltoz, misir surubu,
fruktoz, dar1 surubu, kegiboynuzu
surubu, akcaagac surubu, arpa malu,
esmer piring surubu.

Basit, rafine seker bagirsaklardan
emildiginde insulin hormonunda

ve dolayisiyla kan sekerinde
dengesizliklere, istahi artiran hormon
olan “Ghrelin”in yiikselmesine

neden oluyor. Fazla titketimi
devam ettiginde viicut yagina
doniiserek obezite, insiilin direnci,
tip 2 diyabet, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklara neden
oldugu, hatta kanser riskini artirdig
cesitli calismalarda bildirilmistir.

Ve yine bir¢ok calisma algida
azalma ve bagisiklik sisteminde
gligsiizliige de sebep olduguna isaret
ediyor. Sadece bu nedenler bile,
basit sekeri hayaumizdan kolayca
ctkarabilecegimizi gdstermiyor mu?
Unutmamaliyiz ki, seker ve sekerli
yiyecek/igecekleri titkettikge

sckere karst duyulan istegimiz de
artiyor. Dolayisiyla sekersiz lifli
austrmaliklart ve dengeli beslenmeyi
aliskanlik haline getirirsek, zaten bir
siire sonra bu istegimizin ortadan

Malzemeler / 1 porsiyon igin
Yarim cennet hurmasi ve yarim muz

1 tath kasigi yulaf ezmesi :
1 tatli kagidi bal /
1 cay kasIgI kakao

kalkeigin gorecegiz. Ozellikle bu
aliskanligt cocuklarimiza ¢ok daha
kolayca kazandirabiliriz. Ciinkii
tatliya karsi egilim, cocuklar

kiiiikken ailede baglayan bir durum.

Opysa onlart biiyiime ¢aglarinda
meyve, pekmez ve bal gibi dogal
tatlilara yonlendirmek en dogrusu.
Tabii ¢ikolata gibi aburcuburlar:
6dil ve mutlu etme araci olarak
kullanmaya da son vermeliyiz.

SAGLIKLI TARIF

Cesitli tatlt yiyeceklerin yerine,
taze veya kuru meyvelerle, ceviz,
findik, badem, yulaf ezmesi,
pekmesz, siit, yogurt karigimlari ile
seker kullanmadan saglikli tatlilar
deneyebilirsiniz. Ornek bir tarif de
bizden gelsin.

Yapihigi
TUum malzemeleri rondodan gegirin ve

kaseye dokun. istege bagl olarak tzerini

1-2 ceviz ile susleyebilirsiniz. Dilerseniz

cennet hurmasi yerine yarim avokado da

tercih edebilirsiniz.
Afiyet olsun.

VUCUDUMUZUN SUSAMA SINYALI

B “Canim tatl istedi” hissinin aslinda viicudun susama sinyali olabilecegini
biliyor muydunuz? O an geldiginde mutlaka 6nce su icmenizi tavsiye
ediyoruz.

Anadolu Saglik Merkezi
Beslenme ve Diyet Uzmani
Tuba Ornek

'GuUnde 1-2

yemek kasigini asacak
sekilde seker iceren gida
tuketiyorsaniz fazla seker
aliyorsunuz diyebiliriz."
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Tiyatroda, sinemada ya da ekranlarda. ..

Kerem Alisik hangisinde olursa olsun;

onu izlerken, siirsel tadi olan bir yolculugun icinde buluveriyorsunuz kendinizi.

uram buram sanaun koktugu,
B hepimiz i¢in ¢ok kiymetli

bir ailenin, Colpan ilhan
Hanimefendi ile Turist Omer'imiz
Sadri Aligik'in biricik ogullari, siirin
iistad1 Attila [lhan’in gok sevdigi
yegeni. Simdilerde 6zellikle “Bir
Zamanlar Cukurova’nin sevilen
karakteri Fekeli'ye hayat veriyor,
tiyatroya uyarlanmis diinyaca tinlii
kiilt eserleri Turkiye'de ilk kez cesurca
sahneye tagtyor. Tiyatroda, sinemada
ya da ekranlarda... Hepsinde
bambagka, siirsel tad1 olan bir
yolculuga cikartyor izleyen herkesi.
Usta oyuncu Kerem Alisik Vital
dergimize konustu ve siir tadinda
anlaumuyla sorularimizi yanitladi.

“Bir Zamanlar Cukurova” ile
baglayalim isterseniz... Biiyiik
bir ilgiyle takip ediliyor ve
ozellikle Fekeli ¢ok sevildi. Neye
bagliyorsunuz bunu?

Hem kirsalt anlatan hem
tarihimizi anlatan hem de kiiciik
sehirlerde gecen hikayeler yillar
yilt sinemamizda ve televizyonda
izleyici tarafindan ¢ok ilgi gordii,
sevildi. Yeter ki bu tip projeler Bir
Zamanlar Cukurova'da oldugu gibi
dogru islensin, dogru bir atmosfer
olusturulsun, dénemin ruhuna
uygun bir sekilde dokusu olsun,
dogru prodiiksiyon, dogru reji ve
oyunculukla pekistirilsin.

Seyirci dylesine kucaklayip, dylesine
igsellestirdi ki Ali Rahmet Fekeli'yi;
dizi baslamadan 6nceki biitiin
endiselerim, korkularim sessizlige

gomiildii. Fekeli acilt bir adam. Acili
oldugu kadar da acilarina sahip ¢ikan
biri. Fekeli'yi ben kendi yiiregime
sigdiramayacak kadar ¢ok seviyorum.
Bizim meslekte genclere soyledigimiz
hep sudur: Siz kendinize (yani rol
kimliginize) inanin, baskalar: da size
inanir. Ben, Fekeli'yi nasil sevdiysem,
sag olsun izleyicilerimiz de o kadar
cok sevdi ve bagrina bast. Sanki

her giin kalbime 6bek &bek giiller
birakiyorlar. Bu vesile ile bir kez daha
tesekkiirler! Tabii sevgili senaristimiz
Ayfer Tung’a da hakkini teslim
etmeliyim. Biitiin siirler yagmura
yazilir ama marifet buluttadir.

[ste o bulut Ayferdir. Tabii bana

bu yagmurlari getiren tiim ekip
arkadaglarimi, yonetmenimiz

Murat Saracoglu’'nu ve yapimecimiz
Tims&B'yi de pamuklara sarip
gonlimde tagidigimi belirteyim.

Adana’da olmak size nasil geliyor,
yorucu olmasinin disinda? Mesela
Adana mutfagi ile araniz nasil?
Calismak ve yorulmanin yagamak
oldugunu distiniiyorum. Benim
yagsamaktan anladigim bu. Caligmak
ve yorulmak... Bu bize bir nefes

ve soluk sagliyor, besin kaynagimiz
oluyor. Hayatiyet kazandirtyor. Hani
Cehov'un Vanya Day1 oyununda
diyor ya, “Calisacagiz, yasamak icin
baska caremiz yok.” Ayni o mantikean
ylirliyoruz. Bazen ¢ok yoruldugumuz
agir yiiklerin altinda kaldigimiz oluyor
ama basariya ulasanlar, geceleri birileri
uyurken azimle yukari tirmanmasint

bilenlerdir.

Adana mutfagina gelirsek, ilk baglarda
evet (Giiliyor). Diinyanin en giizel
mutfaklarindan biri ama dengeyi
koruyor, saglikli beslenmeye dikkat
ediyorum.

FUTBOLA MERAKLIYDIM

Hepimiz igin ¢ok kiymetli bir ailede
biiyiidiiniiz. Bu kadar sanatin i¢inde
olup sanat digindan bir meslek
diislediginiz oldu mu hi¢ ¢cocukken?
Futbola cok merakim vardi, kendimi
futbolda kanitlamay: diisiiniiyordum.
Insanin hayata karsi 6devi yasamak ya;
boyle topluma mal olmus bir ailenin
icinde saglam kalmay1 basarmak

ve kendini kanitlamak ise iki defa
yasamak. Ben hemen her dénemde
sanki atesten bir buluttum, misra
musra her bah¢eden kovuldum...
Ama bu aileye ait olmanin zorlugunu
kolaya gevirmeyi yine ailemden
ogrendim. Felsefem suydu; upki
Mevlana'nin soyledigi gibi “Direnmek
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“Tiyatroya hizmet
etmeyi, ana-baba
mirasi gérmenin

disinda bir vazife
saylyorum.”
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“Izleyici Fekeli'yi o kadar
¢ok sevdi ki, sanki her gun
kalbime 6bek 6bek guller
birakiyorlar.”

yasamakutr.” Savagmayi, direnmeyi ve
miicadele etmeyi bana ailem dgretti.

Kendime de haksizlik etmeyeyim
tabii. Sans insana biitiin nimetleri
verse de, gene de insana onu

tadacak burun gerekir. Kétiiciil,
kiskang, sadece diinyaya gelme
sansindan dolay1 kem gozle bakan
zihniyete kargi (ki bugiin de bunlarla
kargilagiyorum zaman zaman da olsa)
zorlu siireglerim oldu. $6yle bir 6rnek
vereyim ¢ocukken bile okulda iyi

not aldigimda, “E tabii Sadri Alistk
ile Colpan Ilhan’in oglu, onun
icin iyi not veriyorlar”
deniyordu. Ama sanat
insani onarir, tedavi
eder, iyilestirir.
Sanata sarildiginiz
zaman biitiin bu

zorluklart daha kolay
atlatabilirsiniz. Ben de
oyle yaptum.

Oglunuz Sadri de Bir

Zamanlar Cukurova dizisinde
sizinle ilk kez rol aldi. Nasil bir
duyguydu sizin i¢in?

Sadrinin oyunculuk yapmaya
baslamasindan son derece
memnunum. Benim arzum da bu
yondeydi. Dogdugundan beri sinema,
televizyon ve tiyatronun iginde
bitytidii. Hatta mutfaginda yetisti
diyebilirim. Artik u¢ma fikri aklina
girdigine gore, kanatlarini agma
vakti geldi diye diisiiniiyorum. En
son oynadig1 projeyle biiyiik begeni
toplamusti, FekelPnin gencligini de

ona emanet etmek bizim icin biiyiik
bir keyif oldu, ilk kez ayni projede yer
aldik. Onun kanatlari yok, kanatlar:
yiireginde. Insallah Sadri Alisik JR.’t
ileride bagka projelerde hep beraber
gorecegiz

HiG, KIMSENIN GLMEDIEi
YILLARI OZLiYORUM

Cocukluk yillarinizdan en ¢ok

nelere 6zlem duyarsiniz?

Ben zaten duygu ve manuk
olarak diinde yasay1p, bugiin de

Aklimda hep o eski
yillar, o eski yagmurlar
var. Gozlerim bile
eskidir benim, eski
bir yerden bakar.
Ozliiyorum
eski yillart...
Hicg kimselerin
olmedigi yillari. ..
Evimizin
yuva oldugu
zamanlart. ..
Ug kornere bir
penalt atugimiz,
agaclara ismimizi
kazidigimiz, gazozla
kagar ekmek yedigimiz,
olmayacak agklar
kesfettigimiz, kalbimizin
sadece kostugumuz icin carpugy,
icimizin ise sadece distiigiimiiz i¢in

acidigy yillari. ..

Sizin her sahnenizde adeta
babaniz Sadri Aligik’a bir selam,
bir saygt durugu var. Onun

siirsel oyunculugunu sizde de
goriiyoruz...

Babam Sadri Aligika ve Yegilcam’a
saygt durusum omiirliiktiir. Bu tiim
islerimde béyledir, ustalarimiza bir
sekilde yeri zamani denk diiserse bir
selam gonderiyoruz. Cukurovada

bulundugumu diisiiniiyorum.

“Kimseye etmem sikayet”i babamin
agzindan dinledik mesela. Ben de
“Tantyor musun? Bak kim séyliiyor?”
dedim. “Bu Sadri Alisik” dedim.
“Cok baba adamdir” dedim. Béyle
ufak dokunuslarimiz oluyor. O Cem
Yilmazda da var. Cok giizel bir sey.
Ciinkii biz varsak, sinema varsa,

bu televizyon, bu oyunculuk hepsi
Yesilcam'in emeginden geger.

[zmirde yatili okurken dayiniz
Attila Ilhan sizi yazmaya
heveslendirmek igin siir tadinda
mektuplar yazarmus...

Ben ne zaman dertlensem, ne

zaman moralim bozulsa hep Izmire
giderim. [zmir'e siginirim. Izmir
benim limanimdir hakikaten ve orada
kendimi tedavi etmeye calisirim.

Bir kérfeze bakmak, bir maviye
bakmak... [zmirin o Karstyaka'sinda,
o Camliginda ben daha ufacikken
dayim bana, o siir kitabini elime verip,
“Sunu bir okumaya bagla bakalim”
demigsti. O giin bugiin o siir benim
icimde. Siir kalbin evi, kalple yazliyor.
Ben de siiri yazmiyorum, siiri kalbim
yaztyor. Iste bizim siir yolculugu
dayimla boyle bagladi.

Yazdiginuz ilk siiri hatirliyor
musunuz?

[k siirimi ikinci siniftayken anneme
yazmugtim, dayim Attila [lhan’in
siirlerini okumaya bagladigim dénem.
Sonra her seyi okudum. Okumadan
yazilamayacagini sdyleyebilirim. O
ylizden halen siir yazmaya ve okumaya
devam ediyorum. Ben siir diyorum
ama okuyanlar ne der bilmiyorum.

Peki yeni siirlerinizi ne zaman
okuyabilecegiz?

Siirle ilgili bir hazirlik icindeyim.
Ingallah yeni yilda siir sevenlere bir
albiim, bir kitap armaganim olacak.

TIYATRO BiZiM NEFESIMiZ

Tiyatroda yeni sezonda
sahnelediginiz ¢ok giiglii oyunlar
var, biraz bahsedebilir misiniz?
Colpan [lhan&Sadri Alisik Tiyatrosu
olarak, sinematografik tiyatro
anlayisinda, yiiksek prodiiksiyonlu
esetler sahneye koyuyoruz.
Sorumlulugumuz her zaman biiyiik.
Nazim diyor ya, “Insan denizin
olmadig1 yerde marti olmali umut
adina”... Biz bagarmanin bilmekten,
sevmekten, calismaktan ve cesaret
etmekten gectigine inananlardaniz.
Tiyatro bizim nefesimiz, tiyatro
sanatina hizmet etmeyi, ana-baba
mirast gérmenin diginda bir vazife
saytyoruz. Onun icin de zor olan
seyler kiymetlidir manugyla diinya
promiyerini yapmis ama Tiirkiye'de ilk
defa oynanacak kiilt eserleri sahneleme
cesaretini gosteriyoruz. Frankenstein,
Guguk Kusu ve Esaretin Bedeli. Ama
biz bunlart filmlerden uyarlamiyoruz,
hakikaten uyarlamast yapilmig
yurtdisinda oynanmis oyunlarin
Turkiye promiyerini yapiyoruz.

Bu yilki projemize gelirsek, Amadeus
Mozart da yine ayni gekilde bir

proje ve heyecanimiz biiyiik. Bu tarz
oyunlart yapmaya kalkigmanin ve

gergeklestirmenin mutlulugu, gururu
bir yandan, istedigimiz gibi olacak mi,
eksiksiz yapabilecek miyiz kaygilari
bir yandan. Stiphe ile dogru birbirine
denk gider. Ya ¢oktur ya hig yokeur...
[ddials ve biiyiik bir proje, umarim
bunu da basaririz. Basariyr elde etmek
icin degil, hak etmek i¢in ugrastyoruz.

SAGLIGIM ICIN

“Sabahlari ylrlyus ve kosularim var ki,
o benim aslinda hayallerimin pesinden
kostugum bir yirlyustir. Ve ayni zamanda
o Bogaz yolunda dayimin, Attila ilhan’in
yattigi Asiyan kabristanina kadar gider,
oradan da geri donerim. Her guin bir
rutinimdir bu. Hayallerimin pesinden
kosarak, yiriyerek formumu korumaya
calisiyorum aslinda. Disiinme, terapi,
orasl insana iyi geliyor.”
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“Sansini fark et!”

Geng, piml piril, kocaman bir yiirek. Kimileri igin bu yaslarda eglenmek,
gezmek en dnemli hedefken; onun igin, baskalarini anlamak ve daha
yasanabilir bir diinyaya katki sunmak ¢ok daha blytk bir mutluluk. ..

B

v,

L e,

askalarini anlamanin ve
baskalarinin hayatina
dokunabilmenin mutduluguyla

mutlu olan piril piril bir geng. Hig
oyle yasinin ¢cok geng olmasina
bakmayin, daha bugiinlerden
baslayip hayatini sosyal sorumluluga
adamak i¢in yapuiklariyla o, hem
harika bir 6rnek hem de gelecegimiz
icin bir umut. Gegtigimiz yaz
déneminde Anadolu Egitim ve
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Sosyal Yardimlasma Vakfrnda
goniilli stajyerlik yapan, Bahgesehir
Universitesi Psikolojik Danigmanlik
Bolimii 3. sinif dgrencisi Tiirkan
Senem Mol (23), caliskanlig,
hastalara yaklasimy, giiler yiizii ve
ozverisiyle goniillerimizi ¢oktan
fethetti. Simdi gelin, T. Senem’in
Vakfimizda goniillii olarak
yaptiklarini ve duygularini kendi
kaleminden okuyalim...

Tirkan Senem Mol
Bahgesehir Universitesi
Psikolojik Danigmanlik BéIuma
3. sinif 6grencisi

“Hayatta hepimize verilen bazt
sanslar olduguna inaniyorum.
Kimimiz bir aileye sahip oldugu
icin kendini sansli hisseder,
kimimiz iyi bir egitim aldig icin,
kimimiz ise sagliklt bir bedene

sahip oldugu icin... Sans olarak
gorebilecegimiz bir¢ok deger var
hayatimizda; bazilarimiz bunlara
hi¢ sahip olamazken bazilarimiz ya
hic farkina varamaz ya da elinden
kaybedince farkina varabilir.

Sosyal sorumluluk projelerinde
bulunmak hem ¢ok farkls, cok
degetli tecriibeler kazanmaya olanak
tantyor hem de hayata daha farklt
acilardan bakmayi sagliyor. Ben bu
deneyimlerimin hayatim boyunca
devam etmesini istedigim icin sosyal
sorumluluk projelerini sadece sosyal
yasantumda degil kariyer hayaumda
da siirdiirmeye karar verdim. Bu
dogrultuda bana ¢ok biiyiik katk:
saglayacagina inandigim Anadolu
Egitim ve Sosyal Yardimlagma
Vakfrna goniillii stajyer olarak
basvurdum. Bagvurumun kabul
edilmesinden sonra Anadolu Vakfi
Saglikta Sosyal Sorumluluk Projeleri
kapsaminda ¢aligmaya bagladim.

Burada sosyal sorumluluk
projelerinin profesyonelce yapilisini,
arka planda hazirlik agamalarini,

proje yonetim kismini ve son olarak
projenin raporlanmasi gibi siirecleri
gozlemleme sansim oldu. Ayrica

sevgi evleri, huzurevleri, engelli
rehabilitasyon merkezleri

gibi onlarca kurumu
ziyaret etme firsaum

da oldu. Edindigim
tecriibeler disinda beni

en ok etkileyen, yapilan
projelerin bir kereye
mahsus degil, devamliligs
olan projeler olmasiyd:.
Gidilen kurumlarda

saglik tetkikleri yapildiktan
sonra ihtiya¢ duyulmasi
halinde tedavi Anadolu Saglik
Merkezinde devam ediyor ve
her yil bu tetkikler tekrar yapiliyor.
Psikolojik danigmanlik 6grencisi
olarak dikkatimi ¢eken bir diger

Mudura Yavuz Cicek, Senem’e tesekkur
ozellikle ise engelli rehabilitasyon belgesi verirken...
merkezleri ve sevgi evleri gibi calisma
sartlari kolay olmayan, bu yiizden
de bilingli bireylerin ¢aligtirmast diger islerden farkl olarak daha fazla
duyarlilik ve fedakarlik istiyor. Bu

projelere ilk bagladigim yillardan

gereken kurumlara vakif tarafindan
disiiniiliip soylesiler diizenleniyor.
Tabii bu sdylesiler sadece ¢alisanlar beri “Nasil dayaniyorsun, benim
icin degil; hem orada yasayan bireyler psikolojim boyle seyleri kaldirmaz,
ben aglarim, ben de ¢ok yardim
etmek istiyorum fakat zamanim

hem de aileler i¢in de diizenleniyor.

olmuyor” gibi bir¢ok bahanenin
arkasina siginan insanla tanigtim.

Sosyal sorumluluk projelerinin
yapudigi bir kurumda ¢alismak

izmit Ozel Egitim is Uygulama Merkezi Kurum

Cogu insanin diisiindiigiiniin aksine
paylasim tek tarafli olmuyor, yillardir
yapugim projelerde gordiim ki
sosyal sorumluluk ¢ift tarafli
etki sagliyor. Yapan kisi i¢in
apayri bir hayat tecriibesi ve
farkls bakis acisi saglarken
yapilan kisi igin ise umut
kaynag oluyor. Evet,
bazen psikolojik olarak ¢ok
zorlandigim ya da fiziksel
olarak ¢ok yoruldugum
zamanlar oluyor. Ama isin
sonunda birinin hayatina
dokundugunu bilmek ve
o kisinin ya da kurumun
mutlulugunu gérmek ya da
belki senin sayende umutlandigini
gérmek bu problemlerin hepsini
geride birakiyor. Hayatta bize verilen
sanslari, bu sanslari elde edemeyen
her canliyla paylasabilirsek daha esit,
daha yaganabilir ve daha mutlu bir
diinyaya sahip olabiliriz.

Son olarak, bana bu deneyimimi
yasamami saglayan Anadolu Egitim
ve Sosyal Yardim Vakfi Sosyal
Sorumluluk Projeleri Miidiirii
Hansoy Toygun Seniiglere ve tiim
vakif calisanlarina tesekkiirlerimi
sunuyorum...”

Senem, Vakif'taki
calisma
arkadaslariyla...
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Pembe Top, < Bensu Soral'in elinden havalandi!

y .
3, —— Pembe Top

yiikseltmeye destek oldu. Projeye
destek olan Boyner Biiyitk
Magazacilik'ta proje ikonu Pembe
Toplar da satisa sunuldu. Projenin
ikonuna sahip olmak isteyen
herkesin satin alabilecegi Pembe
Toplarin sausindan elde edilecek

gelir Anadolu Vakfr'na bagislanacak.

Bagslar sayesinde kadinlarin meme
taramalar1 ve taramalar sonucunda
meme kanseri tanisi alan kadinlarin
tedavisine katki saglanacak.

Meme kanseri hasta ve yakinlari ile

“Birlikte Giizel Giinlere” dedik!

Pazarlama ve Kurumsal iletisim Departmanimiz ile Meme Saglig
Merkezi is birligiyle 12 Ekim ve 2 Kasim 2019 tarihlerinde, “Birlikte
Glizel Ginlere” baglikli iki hasta bulusmasi gergeklestirdik.

Meme kanseri hasta ve yakinlarryla
bir araya gelmek, yalniz
olmadiklarini hissettirmek ve
keyifli vakit gecirmek amaciyla
gerceklestirdigimiz bulusmalarin
acilis konugmasini, “Bir

Giinde Ne Kadar Cok Hayata
Dokunabilirsiniz?” bagligiyla Prof.
Dr. Metin Cakmakgi yapti. Prof.
Dr. Cakmakgrnin ardindan “Tedavi
Siirecinde ve Sonrasinda Psikolojik
Destek” konusuyla Psikiyatr Dr.
Cem Hizlan ve “Meme Kanserinde

Saglikli Beslenme” konusuyla
Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba
Ornek hasta ve yakinlarina 6nemli
bilgiler verdi. Hasta bulugmast
kapsaminda gerceklestirdigimiz,
Ayca Tiiliice ile nefes calismast,
kavanozda sukulent ekimi ve
tasarimu etkinliklerimiz de biiyiik ilgi
gordil.

17. Altin Oriimcek Odilleri

Pembe TOM
sefer Bensu

" Soral'in ellerinden

B T = havaland. iste o

> . _ ; |
v _ B8 | & , ' gecenin ayrintilari!

Anadolu Saglik Merkezinin
Anadolu Efes Spor Kuliibii is

[lk yilindan beri projemizin
daha fazla kisiye ulagmasi ve

9. Onkolojik Bilimler Sempozyumu'na biiyiik ilgi O:ickisn Kirgistan, Kusalistan,

Moldova, Giircistan, Iran, Irak,

birligi.y!e meme kanserinde erken meme kanuserinde erken tani Anadolu Saglik Merkezi olarak bu yil ~ Beyin ve Sinir Cerrahisi boliimiiniin ~ Bahreyn, Cezayir ve Kamerun gibi
‘t‘z;\r/}l b111111<cl olu§?t;1rull(mecllsllalr(nac1yla, farkmdlah}%mmlyljygmli@malil Tirkiyede web ve internet 21 Eyliil 2019 tarihinde besincisini disinda, farkli brans ve kurumlardan ~ farkls iilkelerden toplam 53 doktor
Aylinc:farain;:ianalriliinmaa;mda Z:lizg ?le Z;iglilm :gfoda}?;acrlaamn teknolojileri kullanilarak dﬁzenledlglm}z On}foll(.)plk l%llnzﬂler h.f.:kimlc.:fi'n de yogun i.lgi' kla(;ﬂvdl. Yaklagik 1213 heklmu:i yer
gerceklestirdigi Pembe Top Sahada  genisliyor. Son olarak Yandex, gerceklestirilen en iyi proj clerin Se'r.npozyumu nda, ”G ial Tiimoérlerde gost.er.dlgl bilimsel etkinlikte, hem a lgll(ienl'p.(;zyumk apsammla a}(rinca
projesinin goniilli destekgisi bu kez ~ KIA, Garenta, AND Gayrimenkul, l?‘elirlendigi Altn Oriimcek Web Giincel Yal.<la§1ml.ar. konusu.e.le yurtlgmd?n hCH.l de yl.lrtd1§1ndan glef(;eu Z§f1rl en vaka tartismalari da
Bensu Soral oldu. 4 Ekim 2019'da Damla Su, Denebunu, Estee Lauder Odiilleri’nin 17.si gerceklestirildi. ’;1311111d1 BeDyln Ee"&fn; Cferlr)ahm l.{.atllhm Yukfel({{tl. l?(elglka Leuveln ) ilgi gordii.
Anadolu Efes Spor Kuliibii ve Company, Midpoint, Migros Anadolu Saglik Merkezi olarak, So(lilml;( ahlre rort lzo k rl sind Universitesi nkenk ;ngglnaa ogra.
FC Barcelona arasinda oynanan gibi Tiirkiye'nin dnemli markalar: Mobil Uygulama-Hizmet df.:.r arl di . aman i bayeaniiginca SCH;P o.zyéma aha}t. an N ur;)an f glm Bulmacanin ¢oziimii
karsilasmada Pembe Top Bensu erken tant farkindaligma 6nemli kategorisinde ti¢tinciiliik 6diliintin kuzen e 1(gimil; ;{cmpozyumb.l. | Ee 1n1rD ei;l 151h zmant Prof. Dr.
Soral'in elinden havaland:. katkilarda bulunarak farkindalig sahibi olduk. alP samncs -0 RORITRAC HHmSe teven e Vieeschouwer in yant

gelismeleri kaulimcilarla paylastr. sira konferansa Rusya, Romanya,

Kok hiicre nakli hemsireligi icin kurs diizenledik

diizenledik. Bir¢ok farkli kurumdan
kurum digindan ise 48 hemsirenin hemsgireleri bulusturdugumuz kursta;
kaulimiyla, EBMT Tiirkiye Hemsire  kok hiicre nakli hemsireligi, kok
Grubu ve Anadolu Saglik Merkezi hiicre naklindeki son gelismeler ve

Kurumumuzdan 23 hemsire,

sliZlicliclld EddisEidislisitd (el

is birligiyle 26 Ekim 2019 tarihinde hemsirelik bakimi ile hematoloji
“Temel Diizey Hematopoetik Kok hemsgireliginin 6nemi vurgulanarak
Hiicre Nakli Hemsireligi Kursu” giincel yaklagimlar tartigildi.
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Soguk hava, batmayan giines, Dostoyevski...

Dostoyevski'nin tanimiyla o, diinyanin en sakin sehri... Stsli binalar ve
Venedik'i aratmayan su kanallariyla St. Petersburg, her ziyaretcisini Avrupa

kokulu atmosferiyle igine gekiveriyor.

altik denizinin kiyisinda bir
B giizel; Neva nehrini de icine

alan binalari, saraylari, parklari
ve caddeleriyle. Ve tabii kanallariyla.
Sadece Venedik mi meshur su
kanallariyla? En az Venedik kadar bir
kanal gehri burasi. Ve tabii Venedik
gibi kiictik degil. Cok genis bir alana
kurulu St. Petersburg, Moskovadan
sonra Rusya'nin en biiyiik ikinci
sehri konumunda. 200 yil boyunca
Rus Imparatorlugu'nun baskentligini
tastyan bu giizel sehre kisa bir tur
yapiyoruz. ..

Neva Nehri sehrin en biytileyici
noktalarindan biri. Istanbul Bogazi
kadar genis ve kiyilari boyunca da
birbirinden giizel binalar arz-1 endam
ediyor adeta. Dostoyevski'nin “Sug
ve Ceza” romaninda da adi sik¢a
geciyor bu giizel nehrin. E nehir olur
da o nehirde turlar olmaz mi? Kiiciik
kanallar arasinda dolasan kayik ve
teknelerle sehrin romantik havasini
soluyabilirsiniz. Sehir genellikle ayni
ylikseklikte binalardan kurulu ve

cok genis diiz bir alan tizerinde. Bu
ylizden, bisikletle de kii¢iik bir sehir
turu yapabilirsiniz.

.

Kurtarici
Kilisesi

SANA TEPEDEN BAKTIM PIiTER!
Ruslarin kisaca “Piter” dedikleri St.
Petersburgu tabii bir de tepeden
izlemek gerekir. Bunun i¢in

birkag nokta var. Ornegin Smolny
Katedrali. Bahgesinden iceri girer

§ Meydani'nda
Iskenderiye

girmez binanin gorkemli yapisiyla
zaten bityiileniyorsunuz. Bir diger
nokta ise Aziz Ishak Katedrali.
Ortodoks diinyasinin en biiyiik
katedrali ve icine girip 300 basamak
¢ikabilenlerin 6diili; bityiileyici sehir

manzarasi.
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Sehrin ana caddesi Nevski, en
kalabalik cadde. Turistlerin de yogun
ilgi gosterdigi bu caddede neler yok
ki; tarihi binalar, aligveris icin tinli
magazalar, kafe ve restoranlar. ..
Ozellikle cok fazla Giircii

restorani var, mutlaka bu lezzetleri

istanbul’dan St. Petersburg’a direkt
ugak seferleri var ve yaklasik 3,5 saat
sUrtyor. Pulkovo Havalimanr'ndan
sehir merkezine gitmek icin taksi,
otobUs ve metro segeneklerinden
birini secebilirsiniz. Toplu tagsimayla,
havalimanindan 39 numarali otobusle
Moskova'ya gegip, ardindan

metroyla o meshur caddeye,

Nevski Caddesi'ne

tatmalisiniz. Nevski {izerinde Kazan
Katedrali, Neoklasik mimarisiyle
hemen dikkat ¢cekiyor. Dékiilen
Kan Kilisesi de bu caddede. Rus
imparatoru II. Alexander'in 1881°de

2 gidebilirsiniz. k .
i suikasta ugramasinin ardindan
4 K;FIH kuruldugu i¢in bu ismi almis.
!r’r_; ! ﬁ:i il Nevski Caddesi’nin bir tarafinda

kocaman bir meydan sizi

Senato
Meydani'nda
Bronz Suvari aniti

cabill "

kargiliyor. Saray Meydanrnda, Rus
carlarinin 1732’den 1917’ye kadar
resmi saraylari olan mavi renkli, Kis
Saray1 ve bir de 1918’¢ kadar Genel
Kurmay Baskanlig1 olarak kullanilmis
580 metre uzunluguyla sar1 bina var.
Meydanin ortasinda ise Napolyon’u
alt eden komutan I. Alexanderin
stitunu uzantyor gokytiziine
(Diinyanin en biiyiik tek tag siitunu -
47.5 metre).

St. Petersburg’ta sosyal hayat da
epey canli. Nevski Caddesi {izerinde
Dachniki, Palkin ve Ssestiye gibi
mekanlar oldukea popiiler ve

Moyka Nehri tzerinde
Aziz Ishak Katedrali

Kryukov ve Griboyedov kanallarinin kesistigi

noktada Pikalov Koprisi ve St Petersburg Aziz

Nicholas Katedrali Can Kulesi

dekorasyonlariyla
da ilgi ¢ekiyor.
Palkin biraz pahalt
ama Dostoyevski ve
Caykovskinin zamaninda
buranin miidavimlerinden
oldugunu hatrlatalim. Konaklamak
icin ise, Aziz Ishak Meydanrnda sik
bir alternatif olan Hotel Astoria'y1
tercih edebilirsiniz.

AZ SEKERLI BiR PASTA LUTFEN!
Nevsky Caddesi'ni ayiran Ligosky
Caddesi’'ndeki pastaneleri goriince,
birine girmeden edemeyeceksiniz.
Hepsinde de birbirinden giizel,
tistelik ¢ok az gekerli pastalar sizi
bekliyor. Cafe Du Nord'un
meshur ekler pastasini
denemeyi unutmayin. Bu
arada sehri aracinizla
5 gezerken aman diyelim
kirmizi 151kea gegmeye
kalkmayin. Su aralar

Vasilievsky Adasi

Sehirde kisin gunler
kisa oluyor ve gun erken
karariyor. Tabii sehrin bir
de, yazin havanin tam da
kararmadigl 25 Mayis-16
Temmuz) o meshur beyaz

geceleri var.

cezalar fazlastyla yiiksek. Agzinizt
giizel pastalarla tatlandirmigken
bozmayin.

DUNYANIN MOUZESi BURADA!

Tam bir sehir miizesi St. Peteresburg.

306 miizesiyle diinyanin en gok
miizesi bu sehirde. Ozellikle
Dostoyevski, Pugkin, Anna
Ahmadova, Vladimir Nabakov gibi

Saray Koéprusu

tinlii isimlerin, birer
miizeye donistiiriilen
evlerini mutlaka
programiniza almalisiniz.
Ulkenin en biiyiik miizesi
Ermitaj (Hermitage Miizesi)
da, yani Kislik Saray da burada.
Bes binadan olusan miize, 1056
odaya sahip. Miize koleksiyonuna
ait 3 milyona yakin sanat eseri
var. Buradaki yetkililerin verdigi
bilgiye gbre, bir ziyaret¢inin miizede
sergilenen 3 milyona yakin eserin
tamamini gorebilmesi i¢in 11
yilint harcamasi gerekiyor. Ayrica,
Guinness Rekorlar Kitabrna giren en
biiyiik resim galerisi de burada. Sanat
demisken unutmadan, Mariinski
Tiyatrosu'na da ugramalisiniz.
1860’dan bu yana acik olan
tiyatronun, Caykovskinin Kugu
Golii ve Uyuyan Giizel balelerinin de
seyirciyle ilk bulustugu yer

oldugunu hatirlatalim.
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Yalruz degilim! Biliyorum...

“Kanserde teshisten tedaviye kadar her asama ¢ok onemli.
Hastaliga yaklasimdan, hastanin ve hasta yakinlarinin
psikolojisine kadar...”

Anadolu Saglik Merkezi'nde biitiinciil yaklasimla
ele aldigimiz hasta odakli bakimi,

giiclii teknoloji altyapimizla birlestirerek

basari oranimizi artinyoruz.

ANADOLU"®

Ozel Anadolu Saglik 4 4 4 4 2 76 ‘ In Afhiliation with

Atasehir Tip Merkezi adolusaglik.org ]OHNS HOPKINS MEDICINE






