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YAYIN TURU

Bu dergi Integral Medicine Group’un sireli yayin organi olup,
bagimsiz ve dnyargisiz hakemlik ilkelerine dayanan
periyodik bir dergidir. 6 ayda bir yayinlanir.

Bu dergide yayinlanan ilan, roportaj ve kose yazisindaki fikir ve
gorislerin sorumlulugu yazarlarina veya gérusi bildirene aittir.
Bu dergide yer alan yazi ve reklamlarin
yasal sorumluluklari sahiplerine aittir.
izin alinarak alinti yapilabilir.
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Prof: Dr. S. Fikret Tiiziin
Integral Medicine Group CEO

YASAM COK KATMANLIDIR.

Ogrenmek istiyorsaniz okuyun, hissetmek istiyorsaniz hayata gidin biylece hissetmekle, bayat teorik olarak da
biitiimlegir.

Hayat iliimle yasam arasindaki uzun bir yoldur ve ancak yiiksek bayal giiciine sabip olanlar onu yaratictlikla
tamamlayp dinginlestirirler.

Cogu insan icin tutku, hayal giicii, sevgi ve gozlemler yararsiz ve anlamsiz gorilebilir. Fakat yaraticilik hayatta
kalmantn onemli bir unsudur.

Yaratociles bir bilgi degil, bir hal ve biling olarak oziimseyebiliriz.

Hayallerin pesinden kogsmak, denemeye ve bedeflere kilitlenmek ber zaman inemlidir. Hatalar:, yanlig secimleri
goriip yeniden hayal kurmak giizeldir. Bunun gerceklesmesi ise bizi insan yapan degerleri oziimsemekle olasiliklidrr

Hayat gelisim ve olmamaz gereken yine dogru ilerlemektir. Deneyimleri yasamak insana bayatin anlamin:
gosteren olgulardir Birseylere yer acmak, istekleri gerceklestirmek, iirettiklerinden keyif almak hayatin
degerleridir. Hayat: kendi dinamiklerimizle giiclendirmeliyiz.

Yagam cok katmanlidir. Once bayatla dansetmek lazim, diigiinmek ve her seyi dogru cizelgeye koyabilmek igin...

Dansetmek icin de biraz gevsemek, ¢aligmak ve giiclenmek lazim.

Her durumda olumlu seyler arama aliskanligs yasam: daba giizel bir boyuta tasiyacaktsr.

abarda gelinciklerin, giizel baslangiglar: miijdelemesi gibi
Baharda gelinciklerin, giizel baglangugl ijdelemesi gibi
@‘ﬁ yeni yilda da tiim giizelliklerin ve saglikl giinlerin sizinle olmast dilegiyle...



Yeni Agilimlar

Prof. Dr. Fikret Tiiziin
Integral Medicine Group

Osteartrit, ciddi kronik agri ve dizabilitenin en Gnemli nedenlerindendir,
Giniimiizde semptomlarin azalmasina yanelik gesitli farmakolajik ve
nonfarmakolojik tedavi yantemleri kullaniimasina ragmen

hastaligin progresyonu tam olarak Gnlenememektedir,

Hastaligin gelisiminde kikirdak, supkondral kemik ve
synovyumun rolleri bulunmaktadir. Sistemik
enflamasyonun da patogenezde dnemi yadsinamaz.
Kikirdagin esas yapisi protein tip 2 kollajendir.
Proteoglikanlar gibi diger proteinler tip 2 kollajene
yapisal acidan destek olurlar. Kikirdak mimarisi ve
biyokimyasal hilesimi kondrositler tarafindan kontrol
edilir. Kondrositlerin aktivasyonunda sitokinler, interldkin
| beta, interlokin 6 ve tumor nekroz faktdr alfa ve
enflamatuvar yanitlar ortaya cikar. Bu durum eklemin
bozulmasini baslatan dnemli faktgrlerdir. Enflamasyon
sonucu kikirdak ve subkondral kemikte bozukluklar
olusmaktadir. Daha sonra bu patoloji osteofitler ve
supkondral kistlerin olusumu ile devam eder. Osteortritte
sinovit' de sik gariilebilmektedir. ilerleyen ddnemlerde
sinovisitlerin proliterasyonu ve doku hipertrofisi artabilir.
Sinovisitler enflamasyon yaninda hyaluronik asit ve
lubrisin gibi Lubrikan maddeler de iiretirler. Osteortritte
sinovisitlerin bu dzelligi cok azalmaktadir.

Osteortrit tamisi hastanin septomlar gelistiginde
konulabilmektedir. Osteortritte cogu kez erken patolojik
siireg belirlenememektedir. Manyetik Rezonans
Goriintiileme ile erken yapisal dedisiklikler tespit
edilebilir. Sitokinler ve enzimler gibi gesitli biokimyasal
belirtiler kollajen ve proteoglikan gibi maddelerin
degradasyonu sonucu olusmaktadir. Eklem araliginda
daralma, osteofit formasyonu subkondral skleroz ve
kistler ileri evre osteortrit’ in temel bulgulandir.

TEDAVI:

Osteortrit tedavisinde davraniglar rehabilitasyon,
farmakolojik ve cerrahi olmak iizere cesitli yantemler
uygulanmaktadir. Fizik tedavi yontemleri ve egzersizler
kas kuvvetinin arttinlmasi, aerobik kapasitenin
kazamlmasi ve semptomlarin biiyiik dlgiide giderilmesi
acisindan gnemlidir. Cerrrahi tedavide ise daha az invaziv
eklem koruyucu ydntemler tercih edilmeye baslanmistir.
Farmakolojik tedavide parasetamol ve nonsteroidol
antienflamatuvar ilaclar hala anahtar rol oynamaktadirlar.
Kondrotin ve glukozaminler de kismen antienflamatuvar
ve antikatobolik etkiler gostermektedirler.

Intraartikiiler kullanilan hyaluronik asit normal eklem
lubrikasyonuna olumlu katkida bulundugu ve
kondroprotektif etki sagladigi goriilmektedir. Platelet rich
plasma (PRP) enjeksiyonlari ile de klinik ve molekiiler
diizeyde olumlu etkiler olusabilmektedir. Eklem igi
kortikosteroid enjeksiyonlari enflamasyonun @n planda
oldugu dénemlerde etkili olup gdreceli olarak kisa
siirelidir.

TEDAVIDE YENI YAKLASIMLAR:

Kolajen hidrolizatlar kollajen doku ve proteglikanlar
lizerinde etkilidirler. Kollajen sentezini hizlandirarak
eklem iyilesmesine katki sagladiklari gdriilmektedir.
Arastirmalar kollajen hidrolizatlarin kondrositleri harekete
gecirerek tip 2 kollajen ve proteoglikanlarda artig
olusturdugunu gdstermektedir.



EME HASTALIKLAR

Uzm. Dr. Hakki Kdse
Ozel Gazi Hastanesi

Meme kanseri diinyada kadinlar arasinda en sik gdriilen malign tiimdr olup, kadinlarda gériilen tiim kanserlerin yaklasik %30’unu
olusturmaktadir. Tiirkiye’de 1999 yilinda 8.879 olan meme kanserli kadin sayisi, 2003 yilinda 12.772'ye yiikselmistir. Ayrica iilkemizde tim
kanserlerin %24.1’ini meme kanserlerinin olusturdugu belirtiimektedir. Ulkemizde geleneksel aile modeli yaygin olup; ailenin en az iki
cocuk sahibi olmasi, emzirmenin annenin énemli rollerinden biri olarak diiiiniilmesi, beslenmede karbonhidrath besinlere agirlik verilmesi,
toplumsal ve dinsel nedenlerle dzellikle kadinlar arasinda alkol tiiketiminin az olmasi meme kanserinden koruyucu yaklasimlardir.

Hastalar en sik memede agri (mastalji/mastodini), meme
basi akintisi, memede ele gelen kitle, memede sekil ve
renk degisikligi gibi yakinmalarla doktora basvururlar.
Memede agn nadiren kanser belirtisidir, genellikle
fibrokistik meme yapisina sahip kadinlarda daha belirgin
olarak hissedilir.

Meme bagi akintisi;

Her iki meme basinda kendiliginden ya da sikmakla, siit
rengi ya da yesil - gri renkli akinti gelmesine normal
durumlarda da rastlanabilir.

Genellikle tek memede kizariklik, agri, lokal 1s1 artigi olur.
Mastitte tedaviye erken baslanirsa abselesme olmadan
iyilesme saglanabilir. Abse varligi saptanirsa, cerrahi
olarak abse bosaltiimalidir.

Emzirmeye bagli olmayan mastit;

* Emzirme dénemi disinda memenin dis kisimlarinda
gdzlenen infeksiyonlar daha cok menapoz tncesi
kadinlarda goriiliir. Genellikle diyabet, romatoid, artrit,
steroid kullanimi ve travma ile birliktedir. Sigaranin meme
basi ardindaki siit kanallarinda tahribata yol agtigi ve
mikroplara karsi egilimi arttirdii diisiiniilmektedir.

* Mese bagi gevresinde tekrarlayan mastit, abse, koyu
meme basi akintisi, meme baginin igeri cekilmesi ve
iyilesmeyen fistiil ile kendini gdsterir

* Meme basi etrafinda kizariklik, sicaklik artmasi ve
hassasiyet olur.

Meme basi aIt_lndaki ahselerin;
* Tekrarlama Ihtimali fazladir, sigara aliskanhgi devam

eden hastalarda genellikle tekrarlar. Sik sik tekrarlayan
abse ile gelen hastalarda, meme bagi ardindaki genislemis
siit kanallarini gikarmaya yénelik ameliyat yapilir.

* Muayene bulgularinda ya da giriintiileme yontemlerinde
kanser siiphesi varsa iltihapli bélgeden mutlaka biyopsi
almak gerekir.

Memede ele gelen kitle;

* Kistler ici si dolu kesecikler olup siit kanali bezlerinin
genislemesi sonucunda olusurlar.

iyi huylu kitleler;

* Adetlerle iliskili olarak kistler biiyiiyiip kiiciilebilirler,
kendiliginden kaybolabilirler.

* Ultrason ile saptanan ince duvarli basit kistler herhangi
ir belirti vermiyorsa takip gerektirmez. igerisinde yogun
bir sivi bulunan komplike kistler takip edilmeli, gerekirse
biopsi ve aspirasyon sitolojisi yapiimaldir.

Fibroadenomlar;

* Kadinlarda memede en sik goriilen iyi huylu kitledir.

* Eger capi gok kiigiik degilse, muayene esnasinda
memede diizgiin sinirli, yuvarlak ya da elips seklinde, elin
altinda kolayca kayan bir kitle olarak ele gelir.

* Basit fibroadenomlar meme kanseri riskini arttirmazlar,
fakat muayene bulgusu ve radyolojik bulgular
fibroadenomu diisiindiiren hastalarin diizenli araliklarla
izlenmeleri gerekir.

MEME KANSERI

Meme kanseri, siit bezleri ve siit kanallarindaki normal
meme hiicrelerinin degisime ugramasi ve kontrol edilemez
bir sekilde gogalip kiitleye déniismesiyle ortaya gikar.

1

Tiimérlii dokudan aynlan kanser hiicreleri kan ya da lenf
dolagimi araciliiyla viicudun diger bdlgelerine gidebilir.
Kadinlarda en sik gdriilen kanser olan meme kanseri;
erken evrede yakalandigi takdirde basariyla tedavi
edilebilmektedir.

Bu nedenle kadinlarin;

* 20 yasindan itibaren her ay kendi kendine meme
muayenesi, 1 - 3 yilda bir doktor muayenesi yaptirmalari
gerekir (kadinin tasidii risk faktdrlerine gére muayene
sikhigi degisebilir).

* 40 yasindan itibaren her ay kendi kendine meme
muayenesi, yillik doktor kontrolii, 1 - 2 yilda bir
mamografi (kadin tasidii risk faktdrlerine gdre
mamografi sikhgi degisebilir.)

* 50 yas sonrasinda her ay kendi kendine meme
muayenesi, yillik doktor kontrolii ve mamografi yapilmasi
erken kanser teshisi igin dnerilmektedir. Taramalar
sirasinda heniiz birkag mm’lik, ele gelmeyen tiimdrler bile
saptanabilir ve hastaya basarili bir tedavi sansi sunar.

Meme kanseri bulgularr;

* Ele gelen kitle (bu kitleleri %80’ iyi huylu olmakla
birlikte ayirict tani igin ultrason ve gerektiginde biyopsi
yapmak gerekir.)

* Meme bagindan kendiliginden kanli akinti gelmesi,

* Meme baginin igeri cekilmesi,

* Meme cildinde degisiklikler (meme cildinde belirli
bélgede derinin kalinlagarak portakal kabugu gériiniimiinii
almas|, ciltte uzun siire devam eden kizariklik, yara,
sertlesme, deformite meme kanserinde goriilebilen
bulgulardir.



GUVENLI KIRMIZI ET TUKETIMI

e
KANSER RISK

Prof. Dr. Faruk Aykan

Ik caligmalar 1975 yilina kadar gidiyor. Epidemiyolojik calismalarda, diinyanin degisik iilkelerde kisi basi
giinliik kirmizi et tiiketimi miktari ile o Gilkede kolon kanseri goriilme sikhigi arasinda dogru orantili bir
iligkinin varhigi gdsterildi. Ornegin, kigi basi giinliik kirmizi et tiiketimi 200 gramdan fazla olan ABD’de kolon
kanseri sikhgr yiizbinde 50°nin iizerinde iken, kirmizi etin gok az tiiketildigi Japonya‘da bu oran yiizbinde
10°un altindaydi. Galismalarin meta- analizleri yayinlandi ve 2007 yilinda siirekli ve diizenli yiiksek miktarda
kirmizi et tiiketiminin kolon kanseri acisindan ikna edici bir risk faktdrii oldugu, basta ABD ve Avrupa Birligi
iilkeleri olmak iizere bircok ilkede kabul edildi ve kilavuzlara girdi.

GUVENLI KIRMIZI ET TUKETIMi

2007 yilindan giiniimiize tiim bu kilavuzlarin dnerdigi
giivenli kirmizi et miktari erigkin bir birey icin giinde 70
gram veya haftada 500 gram. Bu miktarin iistiinde
tiiketilirse kolon kanseri riski yiizde 20- 30 artiyor.
Siirekli ve diizenli yiiksek miktarda kirmizi et tiiketimiyle
kolon kanseri olusumundaki molekiiler mekanizmalar
heniiz tam olarak aydinlatilamad. Ancak, bu konuda

hayvan deneylerinde gdsterilmis olan dnemli faktdrler var.

Bunlar sindirim sisteminde nitrozamin ve nitrozamid
denilen kanserojenik molekiillere ddniismektedir. Diger
kanserojenler kirmizi etin direkt atesle pisirilmesi ile
ortaya gikan polisiklik aromatik hidrikarbonlar (PAH) ve
heterosiklik aminlerdir (HCA). Tiim bu kanserojen
molekiiller kolon mukoza hiicrelerinde mutasyona yol
acabiliyor.

v &
o D

Diinya Saglk Orgiitii(WHO) kanserle iliskisine gdre
maddeleri 5 gruba ayiriyor:

Grup 1: insanda kanserojen oldugu kanitlanmig 118
madde ve etken yer aliyor. Grnegin, X ve Gamma isinlar,
radyoaktif maddeler, tiitiin ve tiitiin dumani, Hepatit B ve

C viriisii (kronik enfeksiyonla birlikte), alkol, hava kirliligi,

tahta tozlan, deri tozlan.
Grup 2A: Muhtemelen 75 madde ve etken yer aliyor.

Ornegin, DDT, androjen steroidler (anabolizan ilaglardan),

inorganik kursun bilesikleri, kirmizi et.

Grup 2B: Kanserojen olmasi miimkiin 288 madde ve
etken yer aliyor. Grnegin kloroform, naftalin, kursun,
nikel, kobalt ve kobalt bilesikleri, talk iceren pudralar,
kuru malzeme maddeleri, kahve (sadece mesane igin).

Grup 3: insanda kanserojen olarak siniflandinlmamis olan
503 madde ve etken yer aliyor. Ornedin diisiik frekansl
elektrik alanlari, statik manyetik alanlar, hepatit D.

Grup 4: Bu grupta muhtemelen insan igin kanserojen
olmayan madde ve etkenler yer aliyor.
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REHABILITASYON ve -
YASAM KALITES!

Uzm. Dr. M. Piar Akata Donmez
OrNéRam - Sigli

Rehabilitasyon kavrami, kaybedilmis beceri ve
kapasitenin yeniden kazandiriimasina yonelik galismalari
kapsar. Kiriklar, protez ameliyatlari gibi ortopedik
ameliyatlar, beyin damarlarinin tikanma veya kanamasi
sonucunda olusan inmeler, omurilik yaralanmalari gibi
ndrolojik hastaliklar insan bedeninde islev kayiplarina yol
acarlar. Agrili eklem ve omurga hastaliklar da bedenin
bir cok hareketini yapmasina engel olur. Rehabilitasyon
bu kayiplari ve kisitlanmalari yeniden kazanmaya ydnelik
hir programdir.

Saglikta Yagam Kalitesi ‘bir insanin yasaminin tiim
onemli olanaklarindan tat alabilecedi saglik durumu’
olarak tammlanabilir. Tiim hastalarin toplum icersinde
kendi sosyal durumlarinda (yas, cinsiyet, is) bulunan
diger insanlarla ayni yasam kalitesini siirdiirebilmesi tiim
tedavilerin ve elbette rehabilitasyonun hedefi olmalidir.
Bir inme hastasinin veya bir kalp hastasinin da evinden
disaridaki yasama uyum gdsterebilmesi gereklidir.
Ornegin kalp hastaliklarinda Diinya Saglik Orgiitiiniin
siniflamalarina gare bir ‘akut evre’ (erken ddnem,
istirahat ve yogun bir tibbi tedavinin gerektigi hastanede
gecirilen dénem) bir ‘yeniden uyumlanma siiresi’
(hastaneden ciktiktan sonraki 1-3 aylik siireg) ve son
olarak da tiim yasam boyunca devam edecek olan bir
‘siirdiirme’ evresi vardir. Bu siniflama aslinda bir cok
hastalik igin de gecerlidir. Bu evrelerden ‘yeniden
uyumlanma’ evresi risk faktorlerinin azaltilmasi, fiziksel
kapasiteyi arttirici egzersizlerin yapilmasi, hastalikla ilgili
editim ve damismanlik verilmesi ve psikolojik destek
verilmesi gereken donem olarak tanimlanir. Bu evrenin iyi
degerlendirilmesi hastalarin verimli sosyal yasama
donmeleri, kaygi ve kayip nedeniyle psikolojik
problemlerinin olusmamasina yol actig gibi hastanin
yeniden baslangigtaki haline dénmesini, hastane
yatiglarina gerek duyulmasini engeller.

Rehabilitasyon sadece ‘kayiplarin’ yerine konmasiyla
sinirh dedildir. Bazi hastaliklarin yan etkisi olarak
olusabilecek kisitlanmalarin ortaya gikmasini engellemek
icin koruyucu olarak da uygulanabilir.

tedavilerinde kullandigimiz cihazlar daha ayrintili, daha
kapsamli ve etkin oldular. Biz doktorlar ve saglik
calisanlar olarak bu gelismeleri yakindan takip edip,
kliniklerimizde yer vermeye dzen gdsteriyoruz. Kisi giinlik
yasami igersinde nasil ayrintili ve olaganiistii bir varlik
oldugunu fark etmeden hareket eder, yasar.
Cocuklugundan itibaren yasaminin her aninda gevresiyle
bedeni arasindaki duyu, algi, ve duygu aracili ile olusan
gelisme ve degisimler onu yapilandirmistir. Hasta yakinlani
bana hastalariyla ilgili ‘nasil, ne zaman, hangi siirede’ gibi
soru sorduklarinda ben cevap vermeye hep ayni ciimle ile
baslarim. Bence rehabilitasyonu en iyi anlatan
orneklemedir, bu yazida da bu ciimleyi kullanmak istedim.
‘Su igmek bir mucizedir aslinda’.

Once susadiginizi algilamaniz gerekir, sonra suyun
nerede oldugunu hatirlamaniz, sonra o suya ulagirsaniz
susuzluk duygunuzu giderebileceginizi hilmeniz, ve suya
ulasmak igin bagimsiz hareket edebilmeniz gerekir. Suyu
elinize almaniz, sisede ise kapa§i agmaniz, agziniza
gétirmeniz, ve yutahilmeniz gerekir. Ustelik suyu
yeterince icip susuzlugunuzun gectigini algilamaniz da bu
siirecin bir pargasidir. Bu asamalardan birinde bile
aksama varsa susuzlugunuzu gideremezsiniz. Bu basit
giinliik hareket, giin icinde kim hilir kag kez fark bile
etmeden yaptigimiz bu is bunca basamagin eksiksiz
olmasina baghdir. i§te bu yiizden her yudum suyu
ictigimde ben bu mucizenin tadini gikaririm.
Rehabilitasyon bu basit hareketin tim asamalarini
degerlendirip hangi asamada eksiklik varsa onu
gidermeye ydnelik farkli igerikleri, yani egzersizler,
teknolojik cihazlamalar gibi dgeler kullanilarak
programlanir. Hasta gelisme gdsterdikge yeniden
yapilandirilir, yeni ve daha yiiksek hedeflere dogru
ilerlenir. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon uzmani olarak
hilgi ve tecriibeme gore her hireyin benzersiz ozellikleri
ve her hastaligin farkliliklar goz oniinde tutuldugu ,tedavi
programinin tamamen kisiye dzel oldugu bir yaklagimla
siirdiiriilmesi gerektigine inaniyorum.

Asistanlik yillarimda bir ok agnil, cesitli bedensel

islevlerini kaybetmis hastalarin basvurdugu bir poliklinik
giiniiniin sonunda hicbir agr davranigi olmadan odama
giren genc hir hastaya sikayetiniz nedir diye sordujumda
aldigim cevap beni gok etkilemisti. Sol elini bir kemana
yerlestirir gibi omzunun iizerine kaldirmig ve parmaklarini
oynatip,’Do re mi, mi calamiyorum’ demisti. Benim hayret
dolu bakiglarima cevap olarak da ‘Ben ... orkestrasinin
birinci kemaniyim demisti ve mi galamiyorum.” Sol elinin
kiigiik parmagindaki bir sorun yiiziinden tiim meslek
hayati degisebilir insanin, iistelik o parmak elin toplam
becerilerinin sadece yiizde altisina sahipken. Bu nedenle
benim gdziimde hastanin higbir beceri veya islevi
tnemsiz degildir. Her insanin yasami oldugu kadar yasam
kalitesi de degerlidir.

Cevresi, yasam bigimi ve kisilikleri, is ve hobilerinin her
biri insan bedenini etkiler. Ben uzun siireli hasta takipleri
sonucunda agryi gidermek kadar ortaya cikig nedenine
de odaklaniimasi gerektigine inandim. Hastayi tedavi
edip, onu hasta eden ortama gdndermemek icin yasam
bicimi, evi, is yeri ile ilgili bilgileri; gelecekte yapmak
istediklerini de dgrenmeye galisiyorum. Hastalarimi
kisitlamak degil, yapmak zorunda olduklarini ve yapmak
istediklerini gerceklestirirken, bedenlerini sakatlamamay
dgretmem gerektigine inandim. Bunlar da hastayi iyi
tanimak, ergonomi, biyomekanik konularinda
anlayabilecedi ve giinlilk davraniglarinda uygulayabilecegi
bir egitim vermemiz, stres kontrolii dahil bir cok agidan
onu saglikl tutacak konularda aydinlatmamiz anlamina
geliyor. Bu bilgiler 1siinda hasta giinliik yasaminda
bedenini en dogru kullanmanin ydntemini kavradigi igin
yasam kalitesinde artis meydana geliyor.

Rehabilitasyon uygulamalarinda hastaya dzel, iginde
bulundugu duruma yénelik, bireysel hazirlanmis, emek
yogun calismalar, her hasta grubuna aymi sekilde uygulanan
ileri teknolojik uygulamalara kiyasla daha iyi sonug
verebilmektedir.Ancak bu sayede hastanin ‘yasaminin
tnemli olanaklarindan tat alabilme’ hedefine ulagilir.
Hastalarin tedavilerinin uygulanacag kurumlan segerken bu
etkeni de dnemle gdz oniinde tutmasi gereklidir.



Prof. Dr. Ahmet Akgay

Oksiiriik, oksiiriik reflekslerinden sorumlu olan sinirlerle veya
havayolunda irritasyonla tetiklenen istemsiz bir reflekstir.
Oksiiriik, oksiiriigiin karakteristik dzelliklerine gdre farkh tiplere ayrlabilir.

KURU OKSURUK:

Balgamin olmadigi, daha cok irritasyona bagl olan
oksiiriik tipidir. Kuru oksiiriik siklikla soguk alginhgi
nedeniyle goriiliir. Bogazdaki enfeksiyon nedeni ile
irritasyona bagh oksiiriik goriiliir. Bademcik iltihabi,
laranjit, siniijit gibi {ist solunum yollarinda enfeksiyon
kuru oksiiriige neden olabilir. Alerji nedeniyle olan
tksiiriikler genelde kuru dksiiriik seklindedir.

Refliiye bagl bazi tansiyon diisiiriicii ilaglara bagl
oksiiriik de kuru dksiirige neden olabilir.

BALGAMLI OKSURUK:

Genellikle akcigerdeki enfeksiyon nedeniyle olan
oksiiriiklerde goriiliir. Zatiirre bakterilere, viriislere,
mantarlara bagl olabilir. Hava yollarinda sivi veya mukus
nedeniyle olur. Balgaml dksiiriikle birlikte dzellikle
yiiksek ates varsa akla zatiirre gelmelidir. Balgamli
oksiiriik ozellikle sabah kalkinca oluyorsa ve 1- 2 aydan
daha uzun siiriiyorsa akcigerlerin bronglarinda harabiyet
sonrasi gelisen brongektazi nedeniyle olabilir.

KURUP GKSURUK:

Trakea ve larinkste viral enfeksiyon sonrasi bu bilgede
tdem gelismesi sonucu aniden havlama seklinde dksiiriik
olur. Nefes borusunun girisinde gelisen Gdem, nefes
borusunu daralttii icin nefes almada giicliik ve sesli
nefes alma goriilir.

BOGMACA OKSURUGU:

Bogmaca mikrobu tarafinda olusan ksiiriiktiir. Gribal
enfeksiyon gibi baslayan tksiiriik 1- 2 hafta iginde
bogulmalar seklinde olmaya baslar. Oksiiriik krizleri
sonrasinda derin nefes alinir. Oksiiriik sirasinda kusmalar
olabilir. 2- 3 ay kadar siiren bir dksiiriik olur. Hafifi ates
ve burun akintisi da genelde birlikte olur.

HIRILTILI OKSURUK:

Astim veya brongiolit gibi hastaliklar sirasinda akcigerde
bronglarin daralmasina bagh hirilti ile birlikte dksiiriik
vardir. Ishk calma seklinde akcigerlerden ses gelebilir.

PSIKOJENIK OKSURUK:

Fiziksel nedenlerle agiklanamayan dksiiriiktiir. Genellikle
gribal enfeksiyon sonrasi devam eder. Oksiiriik sekli
genelde tekrarlayici kuru dksiiriik seklindedir ve farkh bir
sestedir. Uyanikken olmaz, uykudayken olur.



ENFEKSIYON HASTALIKLARI

Uzm. Dr. Serpil Agirdizer
Ozel Gazi Hastanesi

Bir organizmanin duyarli konakgi dokusuna girip iiremesi,
cogalmasi ve koloniler olusturmasina enfeksiyon,
konakgida hastalik belirtileri veya dokutravmasi seklinde
fizyolojik yamit olusturmasina da enfeksiyon hastaligi
denir. Enfeksiyon hastaliklari, hastalik yapici viriisler,
bakteriler, mantarlar gibi mikroplarin veya parazitlerin
cesitli yollarla viicuda girmesiyle ortaya gikan hastalik
tablosu olarak tanimlanmakta olup; bu hastaliklarin, bir
hireyden digerine veya bir tiirden digerine
gecebilmelerinden dolayi, genellikle “bulagici hastaliklar”
olarak da tanimlandiklar goriilmektedir. Enfeksiyon
hastaliklari zaman zaman patlamalar yapmakta ve hizli bir
sekilde yaptigi pandemilerle toplu dliimlere neden
olabilmektedir. HIV infeksiyonunun diinyada ilk tanindigi
1981 yilindan bu yana gegen siirede ise 25 milyon insanin
HIV’e bagli hastaliklar sonucu dldiigii bilinmektedir.
Damar yolundan ilag (uyusturucu) alan bagimlilar, cok
esli cinsel iliskiye girenler, kan veya kan iriinii alicilar,
divme yaptiranlar, saglk personeli ve hemodiyaliz
hastalar, bulagici hastaliklar salgin oldugu yerlere
gidenler, bagisiklik sistemi tam gelismemis iig ayliktan
daha kiiiik bebekler, ailesinde bulasici hastalik tasiyan
kisi bulunanlar, yash ve yatalak olanlar, kanser gibi
bagisiklik sistemini felce ugratan bir hastaligi olanlar,
bagisikhigi bastirici ilaglan kullananlar enfeksiyon
hastaliklar igin risk gruplari icerisinde sayilmaktadir.

Enfeksiyon ile bulasmis nesnelerle, enfektif ajanin,
konakgiya bulagmasi uzun siire dis ortamda canli
kalabilen mikroorganizmalarin hava, toz ve ya tiikiiriik,
balgam, burun, gézyasi siilarinin damlacik yolu ile
duyarli konakgiya bulasmasi, enfeksiyon kaynagi olan ya
da enfekte olan gidalarin agizdan alimini miiteakip
sindirim yolu ile bulasma seklinde meydana
gelebilmektedir. Hasta veya tasiyic kisinin tiikiiriik,
balgam, burun, géizyasi swilari gibi viicut sivilarindaki
patojenlerin, dksiirme ve hapsirma gibi davraniglan
sirasinda havaya karisan ve havada asili kalan
damlaciklarin ya direkt solunum yolu, ya da toz ve
topraga kanisarak bunlarin solunumu ile viicuda
girmesiyle tiiberkiiloz, grip, soguk alginhgi, cocuk
hastaliklari (difteri, bogmaca, kabakulak, vb.) gibi
hastaliklar ortaya cikabilmektedir. Kirli sularin, agik
tuvaletlerin, agikta satilan yiyeceklerin, sinek, bacek ve
fare gibi canlilarin gok oldugu yerlerde salginlara yol
acabilirler. tiiberkiiloz, tifo, paratifo, brusella, dizanteri, 3
poliomyelit (cocuk felci) en sik siitle bulasan hastaliklar (¢
arasinda sayiimaktadir. -
Tiim dnlemlere ragmen, bir enfeksiyon hastaligini
gdsterebilecek, ates, bas agrisi, bulanti, kusma, dgkiintd,
cocuklarda dizlerde kizarma ve agn gibi sira disi bulgular
ortaya giktiginda, bu durumlar ihmal edilmeyerek bir

doktora basvurulmalidir.




KLINIK ROMATOLOJI'DE
AGRI PSIKOLOJIS

Prof. Dr. Fikret Tiiziin
Integral Medicine Group

Ndrokimyasal bir duyum olan agr,
fiziksel oldugu kadar ruhsal bir yasantidir.

Agrinin algilanma hali duygular ve iginde yaganilan durumla  ¢ikilamadiinda anksiyete ve depresyon gelisimi hemen

dogrudan ilgilidir. Klinik faktdrler yeterli olmamasina hemen kacinilmazdir. Anksiyete ve depresyon
ragmen veya tibbi durumun cok iizerinde hissedilen agri gelistiginde ise agn algisi artmakta, kisi basa gikma
psikojen agni olarak isimlendirilir. Agri esigi, agn hissinin diizeneklerini kullanamamakta ve bir kisir déngiiye
duyumsandigi en hafif uyaran siddetini tarif eder. Agn girilmektedir. Hayata olumsuz ygnden bakan,
toleransi ise agriya tahammiil anlaminda olup, kisinin caresizlik ve yetersizlik duygular igindeki
dayanabilecedi en yiiksek agn derecesidir. Agn davranisi insanlarin agn esikleri diisiik olup, daha siddetli
ise agri ceken kisinin sergiledigi motor faaliyetleridir. agn hissederler. Aile icindeki

Agni 3- 6 aydan kisa ise akut agri sendromu, uzun ise etkilesimler de agr

kronik agr sendromu olarak adlandirilir. Son yillarda psikolojisinde dnemli role

viicudun fizyolojik islevlerine, normal dengesine donmesine sahiptir. Kisiyle sadece

yol acan agriya da kronik agr denmektedir. hastali§i zamaninda

Akut agn genel bir anksiyete sendromuyla karakterize olup, ilgileniliyor, sevgi ve

savas, kag ya da korkup donakal prensibini gésterir. sefkat gdsteriliyorsa agn

Kronik agrinin ise adaptif bir islevi olmayp, psikolojik - kisir déngiisii kolayca

psikiyatrik belirtilere yol acar. Huzursuzluk, uyku gelisecektir.

bozukluklan, tiikenmislik hissi, libido azalmas, psikomotor Agn, kisiye ailede ve iste

yavaslama, ice kapanma, sosyal ortamlardan uzaklasma ayricalik saglyorsa,

belirtilerdendir. sosyal yapi agri ile

Kronik agri bozuklugu yapan romatizmal hastaliklarda sik iletisime kolaylik

griilen psikiyatrik bozukluk depresyon, en sik gdriilen saglyor, toplumsal

ruhsal belirti ise anksiyetedir. kabul gdriiyorsa

Kronik agr bozukluklarinda uzun siire agn ile bogusan birey ~ agrinin algilanmas

tartismaci, dfkeli, sorumluluklardan kacan, siirekli yakinan ve agn yakinmalari

biri haline gelebilmektedir. Agn ile etkin bicimde basa daha siddetli olur.




Klinik Romatolojide agn tedavisinde
agrinin psikolojik boyutu
hichir zaman ihmal edilmemeli,
genetik, fizyolojik, kiiltiirel, sosyal ve
ruhsal yonleriyle bir biitiinliik icinde
ele alinmalidir.

Agni psikolojisi hipokondri ve k iyon - i A A

sesma syt ivokoniryans quounsnoreer AGRI BOZUKLUGUNUN

dnilariyla dzellikle ilgilenir, kolaylikla gdsterirler. B P H H

s watomi o s o aiione i OZELLIKLERT SUNLARDIR:
israrcidirlar, agrinin ruhsal durumla baglantisini siddetle

inkar ederler. Konversif hastalar ise agridan yakinmakla

birlikte, bu konu ile agiri ilgilendiklerini inkar ederler. * Agrinin siddeti klinik belirtilerden ve fizik muayene
Ruhsal sorunlarini konusabilirler ancak aradaki baglantiyi bulgularindan daha yogundur.

kolayca gdremezler. Yani hipokondriyak kisiler psikolojik * Tedaviye olumlu yanit zayiftir,

agr, sinirsel agr deyimine siddetle karsi gikarken, * Hasta agrinin psikolojik kokenli olmadiginda israrcidir.
konversif hastalar ilimli yaklasirlar, ancak i¢ gériilerindeki * Agriyr kanitlamak hastanin temel ugrasi olmugtur,
zayiflik nedeniyle baglantiyi anlamazlar. bundan dolayi bazen abartil agn davraniglar gésterir.
Kronik agn sikayetiyle doktora bagvuran hastalarin * Ruhsal bozukluklarda agn temel belirtilerdendir.
yaklasik %30’ unda romatizmal rahatsizliklar * Somatizasyon bozuklugu

saptanmamaktadir. Uzun siiren agn depresyona neden * Hipokondriyazis

olabilirken, kronik agn bir depresyon belirtisi de olabilir. * Konversiyon bozuklugu

Bag, sirt, mide ve karin agnlan depresyonun ilk belirtisi olabili. ~ * Panik bozuklugu
Anksiyete agri algisini arttinrken, agn da ansiyete diizeyini * Yaygin anksiyette bozuklugu

yiikseltir. Somatizasyon bozuklugu bulunan hastalar ise * Uyum bozuklugu

ruhsal sorunlarini bedensel yakinmalarla, en cok da agri * Disparoni ve vajinismus gibi cinsel agri bozukluklar.
ile anlatirlar. Doktor doktor gezerek, farkh saglk

kurumlarini dener, ayni tahlil ve tetkikleri defalarca Romatizmal hastaliklarda kronik agri bozukluklarinda
yaptirirlar. Konversiyon bozuklugunda sirt, gagiis ve kol birincil psikolojik sorunun saptanmasi veya agriya

agnlari ana yakinma olabilir. Hipokondriyaziste genel viicut ~ sekonder gelisen ruhsal sorunun teshis edilerek tedavinin
agnisi temel yakinma olabilir. planlanmasi dnemlidir.




SOLUKSUZ KALMAYIN

Gok siddetli horladiginiz sdyleniyorsa, sabahlar yorgun
uyaniyorsaniz ve giindiizleri uyukluyorsamz uykuda

solunum duraklamalan (uyku apnesi)
sorununuz olabilir. Apne kelimesi

Yunanca'da "soluksuz kalmak"
anlamina gelir..

Qp. Dr. Hiiseyin Batmansuyu
0Ozel Gazi Hastanesi

UYKU APNESI

Bir cok kisi horlamanin ciddi bir sorunun igareti oldugunu bilmez; ayrica uyku apnesi olan kisilerin
hepsinde horlama da yoktur. Horlama cok siddetli ise, horlamalar arasinda sessiz donemler varsa ve
bunlar dzellikle sirtiistii pozisyonda uyurken oluyorsa doktora muayene olmaniz gerekir.

BELIRTILERI

* Giindiiz uyuklama

* Siddetli horlama

* Uyku sirasinda solunum duraklamasinin baskalar tarafindan gdzlenmesi
* Solunum giicliigii ile uyanma

* A1z kurulugu ve bogaz agnisi ile uyanma

* Sabah basagnlar

NEDENLERI

Uyku derinliginin azalmasini takiben bazi kisilerde bir iki kisa derin
nefes alma ile, bazi kisilerde ise siddetli horlama ve yutkunma sesleri
ile solunum tekrar baslatilir. Bu durum biitiin gece saatte 20-30 kere
tekrarlayabilir. Bu derecede uyku apnesi oldugunda derin uykuya
gecmek hic miimkiin olmaz, kisi biitiin uykusunu solunum cabasi icinde
gegirir ve giindiiz uyuma ihtiyaci duyar

RiSK FAKTORLERI

* Kilo fazlahg. Boyunun kisa ve kalin olmasi bogazda hava yolunun daralmasina
neden olur. Ancak uyku apnesi zayif kisilerde de goriilebilir.

* Bilyiimiis bademcikler ve geniz eti varlii.

* Bogazin dar yapida olmasi.

* Uyku apnesi erkeklerde kadinlardan iki kat sik goriiliir.

* Uyku apnesi orta yas iizerindeki erigkinlerde genclere gdre 2-3 kat fazladir.

* Alkol, sakinlestirici ve uyku ilaglarini kullanmak bogaz kaslarinin uyku sirasinda
gevsemesine neden olur.

* Kas ve sinir sistemi hastaliklari.

* Ahiskin oldugunuzdan daha yiiksek rakimdaki uykuda apne riski artar.

NE ZAMAN DOKTORA BASVURMALISINIZ ?

* Horlamaniz baskalarini veya sizi rahatsiz edecek derecede siddetliyse

* Uykudan nefes alma giicliigii ile uyaniyorsaniz

* Uyku sirasinda nefes almanizin durakladigina tanik olunuyorsa

* Giindiiz uyuklamalari oluyorsa (drnegin iste calisirken, televizyon seyrederken,
okurken, otobiiste, araba kullanirken)



DEGERLENDIRME VE TANI

Uyku apnesinin nedeni ve yol agtigi sorunlar birden gok sisteme ait olabildigi
icin KBB, Gdgiis Hastaliklari, Kardiyoloji ve Ndroloji uzmanlarinin ayn ayri
degerlendirmeler yapmasi gerekebilir.

TEDAV

*Uyku apnesi cogunlukla kendilijinden diizelmez. Tedavisinde kullanilan bir
cok yontem vardir. Hava yolunu agmak icin cesitli araclar kullanilabilir. Bazi
durumlarda da ameliyatlarla tedavi daha iyi sonuglar verir.

UYKU APNESININ NEDEN OLDUGU SORUNLAR

* Kalp ve damar sistemi sorunlari: Apne sirasinda kandaki oksijenin ani
diismeleri kan basincinin artmasina, kalp ve damar sisteminin zorlanmasina
neden olur. Uyku apnesi olan kisilerin hemen yarisinda hipertansiyon vardir.
* Giindiiz uyuklama: Giindiiz uyuklamalari, halsizlik ve sinirlilik goriiliir.

* Esle ilgili sorunlar: Uyku apnesi ile birlikte siddetli horlama da varsa yatak
partnerinin uyuyamamasi, hatta oda degistirmesi gibi sosyal bir sorun da ortaya
cikar.

* Beyin faaliyetleriyle ilgili sorunlar: Uyku apnesi olan kisiler unutkanlk,
yorgunluk ve bezginlik, geceleri sik idrara gikma ve impotans sorunlari
yasayabilirler.

Cerrahi tedaviler:

Uyku apnesinde cerrahi tedavilerin amaci hava yolunu kapatan dokularin
alinmasi, kiiciiltiilmesi, veya gerginlestirilmesidir.

SiZIN YAPABILECEKLERINIZ
* Kilo fazlaniz varsa zayiflayin, kilo verme apnenin dnemli oranda azalmasini

saglamaktadr.

* Alkol, sakinlestirici ve uyku ilaclarini kullanmaktan kaginin. Bu maddeler

bogazdaki kaslarin gevsemesine neden olarak solunumu etkilerler.

* Yan veya yiiziikoyun yatarak uyuyun. Sirtiistii yatmak dilin ve yumusak

damagin geriye sarkarak hava yolunu daraltmasina neden olur. Uyku Z

sirasinda farkinda olmadan sirtiistii pozisyona gelmeyi engellemek igin Z Z

pijama pantolonunun bel kisminin igine bir masa tenisi veya tenis topu z
koyulmas fayda saglamaktadir. '?
* Burun tikanikligina neden olan sorunlarinizi tedavi ettirin . Alerji, burun
bdlmesinin edri olmasi (septum deviasyonu), burun kanatlarinin gerginliginin
diisiik olmasi, burundan rahat solunuma engel olarak kisiyi agizdan solumaya
zorlayan ve apneyi artiran sik nedenlerdir.




RAHIM AGZI
KANSERINDE

UEN TEXNOLCOJ

Prof. Dr. Aydan Biri

Yeni bir teknoloji olan Isikla Tarama ile bir adim dteye
gecilerek tani koyma ve siipheli durumlarda ileri
inceleme ayni anda gerceklesiyor.

“Diizenli tarama ile erken teshis edilebilen ve dnlenebilen
tek teknolojik kanser tiirii rahim agzi kanseri. Bu yiizden
rahim agzi bdlgesinde olusabilecek hiicresel
anormallikleri erken donemde tespit ederek, kansere
ddniismeden tedavi etmenin en Snemli ayagini diizenli ve
etkili bir jinekolojik muayene ve tarama programi
olusturuyor. Gnemli olan su ki, rahim agz! kanseri
tnlenebilir bir kanser ve en cok dikkat edilmesi gereken
husus erken tani.”

ABD’de gelistirilen Isikla Tarama Teknolojisi, rahim agzi
kanserinin erken evrede tespit edilmesinde devrim
niteliginde gelismeler saglyor.

Ydntem, diinya ile ayni anda Tiirkiye'de kullaniimaya
baglandi ve Dijital Servikal Haritalama sistemi ile
birlestirildi. Yani bu sayede rahim ajzi muayenesi ile
siipheli gdriilen durumlanin ileri incelemeleri ayni anda
yapiliyor. Gerek griiliirse es zamanl biyopsi alma imkani
da saglayan bu teknolojiler, sonuglari hemen veriyor. Bu
tarama yntemi smear testine nazaran gok erken evrede,

Rahim ajzi kanseri

onlenebilir bir kanser ve
en cok dikkat edilmesi gereken husus

ERKEN TANI

kanser dnciilii hiicresel degisiklikleri yakalayabiliyor.
Ayrica bu yénteme dair bilimsel calismalar da dzellikle
rahim agz1 kanalindaki kanser dnciilii degisikliklerin
yiizde 100 dogruluk orani ile tespit edilebilecegini
kanithyor. Isikla Tarama Teknolojisi highir dn hazirlk
gerektirmiyor. Dolayisiyla gereken tedaviler hemen
baslatiliyor. Hastaligin erken evrede tespit edilmesi
durumunda, hastalar ileri inceleme ve tedavi yontemleri
icin hizlica ydnlendirilerek , minimal cerrahi yontemler ile
tedavi edilebiliyor.”

Yapilan renk kodlu servikal haritalama ve hiyopsi sonucu,
kaydedilerek hastaya aninda rapor ediliyor, beklemeye
gerek kalmiyor.



Ataraksiya, gerilimsizlik yani dinginlik demektir.

Tabii ileri seviyede ve negatif anlamda! Ruhsal

sistemin dissal ve i¢sel bir uyaran karsisinda higbir

devinim ortaya koymamasi hali... Duygu disa vurumunun \
olmadigi , apati durumu da denebiliyor. Duyu organlari ile
algilanan her uyaran karsisinda onceden bir tanismishk, bir
doymusluk, bir bilirlik, bilgelik ve artik tepki vermenin de
gereksizlesmis olmasi durumu.

Yrd. Doc. Dr. Alper Evrensel \ \ \
XPRY

“Tepkisizlik her duygu icin gecerli midir?”’
“Evet, tiim duygulara kars tepkisizlik. Yalniz
acl, elem, keder, kaygi, korku gibi olumsuz
duygular uyandiran olaylara karsi degil;
nese, zevk, keyif gibi giizel duygular
uyandiran durumlara da tepkisiz ve
donuk bir ruh hali, mimiksiz bir

yiiz ifadesi oluyor. Duygusal

kiintliik oldugunu soyleyebiliriz.”
Peki, tepkisizlik olarak hangi noktada bir karakter

ozelliginden ¢ikip, rahatsizlik kabul ediliyor?
“Tepkisizligi hastalikli bir durum haline getiren bu durumun
sonradan olusmasi ve kisinin bundan sikayet etmesi. Kisilik

bozukluklarinda tepkisizlikten yakinilmaz. Tam aksine
faydalanilan bir beceridir. Bu kisiler zarar gorme riskini
tepkisizlikleri sayesinde ortadan kaldirirlar. Donukluk ve
tepkisizlik hayat kurtaricidir onlara gore. Bu nedenle bu
durumdan yakinmazlar.




BRUKSIZM VE GENE EKLEMI

Yrd. Dog. Dr. Hande Basat
OrNéRam - Capa

Temporomandibular eklem ile beraber gigneme kaslari ve ilgili yumugak dokular icin stomatognatik sistem terimi kullanilir.

Cene eklemi cigneme, yutma, soluk alip verme ve konusma sirasinda siirekli hareket halindedir. Aragtirmalar insanin gene eklemini bir
giinde 1500-2000 kere kullandigini; bu organlar toplulugu ile 50-100 kez yutkundugumuzu, dakikada 6-8 kez nefes aldigimizi gdstermistir.
Bu nedenle bu sistemin herhangi bir yerindeki sorun yalnizca o bélgenin fonksiyonlarini etkilemekle kalmaz, sisteme ait diger bilge ve

fonksiyonlari da zincirleme olarak etkiler.

Bruksizm, giicli cene hareketlerinin neden oldugu olagan
digi artmis aktivite olarak tammlanan, alt dislerin islevsel
olmayan bir sekilde iist dislere siirtiinmesidir ve sik
goriilen bir bozukluktur. Bruksizm genellikle uyku
esnasinda olusan veya kendinizi gergin hissettiginiz
anlarda giiclii cene hareketlerinin neden oldugu geneleri
stkma, digleri gicirdatma olayidir ve giinliik kullanimda
veya halk arasinda yaygin olarak "dis gicirdatma" olarak
adlandinimaktadir.

Yaklagik olarak eriskinlerin % 10'u, gocuklarinsa % 5'i
uyku sirasinda diglerini siktiginin veya gicirdattiginin
farkindadir, 6te yandan bruksizme iligkin semptomlar
populasyonun % 80-90'inda gdzlenmektedir.

Dudak 1sirma, parmak emme, agiza-geneye anormal
postiir verme davranislar, bruksizm ile birlikte
parafonksiyonlar aktiviteler olarak degerlendirilirler. Bu
gibi davranislara parafonksiyon denmesinin nedeni,
cigneme, yutma veya konusma gibi islevsel davranislarin
aksine, bu davraniglarin gériiniirde higbir islevsel amaci
olmamasidir. Normal yemek yeme sirasinda 1sirma
kuvveti 27 kg kadar iken, istemli 1sirma ve sikmada 70
kg'a gtkmaktadir. Bruksizmde bu kuvvet 440 kg'i
bulabilir. Siirekli digleri sikmak kaslar zorlamakta ve
agriya neden olmaktadir.

Bruksizm, dis bozukluklari yapan @nemli bir saglik
sorunudur. Uzun siire devam eden bruksizm, TME
iizerinde de olumsuz etkilere ve dzellikle gigneme
kaslarinda hipertrofiye de neden olabilir. Bruksizmin en
stk yol agtigr sorun dislerdeki anormal asinmadir. Bu
asinma bir diste gdriilebilecegi gibi, dislerin tamaminda
da goriilebilir. Diger sik goriilen etkisi ise, myofasyal agn
sendromu (MAS) ve gerilim bas tipi basagrisidir. Bazen
kas spazmina bagli cenede agri goriilebilir. Kaslar ve TME
ile ilgili olarak, kaslarda agn, sertlik ve yorgunluk,
koordinasyon bozuklugu, osteoartroz, krepitasyon, gene
hareketlerinde kisithlik, eklemde "klik" sesi ve cenede
kilitlenmeye yol agabilir. Tiim insanlarda, yasamlarinin bir
doneminde olasilikla kisa siireli nokturnal bruksizm
epizodlar bulunmaktadir. Gogu kisi dislerini gicirdattigini
beraber uyudugu kimselerden veya dislerindeki asinmalari
bildiren dis hekimlerinden dgrenmektedir. Erigkin niifusun
yaklasik %8'inde goriiliir; ancak kisi farkinda olmadigi
iin gergek sikhgini bilmek zordur. Arastirmacilar dental,
sistemik ve psikolojik faktdrlerin bruksizmin gelisiminde
rol oynadigini savunmakla birlikte hangisinin ne oranda
etkili oldugunu aciklayamamaktadirlar.

Ancak pek cok arastirmaci bruksizmin gerginlik ve strese
bir yanit olarak ortaya ¢iktigi konusunda ayni fikirdeler.

Bruksizmin etiyolojik faktdrleri

Cevresel etkenler:

* Stres ve anksiyete

* Cevresel etkiler (ailesel, dis sikma aligkanhg), dil
hareketleri vb)

* Emme hareketi

* ilaglar (L-Dopa, antipsikotikler, amfetamin, SSRI)
* Madde bagimhiligi (Alkol-kokain vb)

Endojen etkenler:

* Kisilik

* Genetik

* Norokimyasallar

* Norolojik hastaliklar (Parkinson)

* Psikiyatri ile ilgili bozukluklar (Demans, zihinsel gerilik,
Tourette sendromu)

* Uyku bozukluklan

Bruksizm, parkinsonizm gibi bir ndrolojik hastalik,
depresyon, sizofreni gibi bir psikiyatrik bozukluk sirasinda
veya bir ilag kullammi ile ortaya cikiyorsa "ikincil
bruksizm" olarak adlandirilir. Bruksizmli bireyler manik
ve depresif semptomatoloji yoniinden
degerlendirildiginde, duygudurum bozukluk prevalansinin
normal bireylere oranla daha yiiksek oldugu bildirilmistir.



Ayrica, duygudurum bozukluklar, dzellikle anksiyete eslik
ettiginde bruksizmle daha yiiksek oranda iligkili
olabilmektedir. Stres ve anksiyete, kas gerginligini
arttirarak dis sikma ve/veya dis gicirdatmayi arttirir ve
bu da TME'ye olumsuz etki eder.

Bruksizmi olanlar, psikolojik ve psikiyatrik yonden iki alt
gruba aynilmistir: ilk grup "gergin bruksizmliler" olup,
ofkeli ve duygusal bozukluklara daha fazla rastlanan
kisilerdir. ikinci grup "gergin olmayan bruksizmliler"
olarak adlandinimig ve igsel kontrolleri daha fazla olan,
disforik, depresif, obsesif dzellikleri olan bireyler olduklari
tne siiriilmistiir.

Bruksizmin belirti ve bulgular:

- Diglerin cigneyici yiiziinde olusan asinma, aginmis,
diizlesmis veya yontulmus dis uglari, asinmig dis minesi.
- Digleri sikma ve gicirdatma sonucunda dn dislerin
késelerinde arka diglerin cikintili kisimlarinda mikro
catlaklar olusur. Rdntgen ile saptanamayan bu catlaklar
zamanla biiyiiyerek dislerin kinlmasina neden olur.

- Diglerde agin hassasiyet (artan duyarlilik): Genellikle
soguda karsi hassasiyet gelisir.

- Diglerde sallanma ve aralanma: Yillar siiren gicirdatma
sonucu disler gevseyerek sallanmaya baslar.

- Yanaklarda iritasyon: Ozellikle disleri hirbirlerine temas
ettikleri hizada, yanagin ic kisminda cizgi ya da kabarti
seklinde fibrdz bir olusum meydana gelir. Bu olusum
nedeni ile siklikla "yanak isirma" olayi ile karsilagilir.

- Bas agnisi (zellikle sabahlar olusan): Kas agrisi zaman
zaman bas agnsi seklinde kendini gdsterir.

- Cene ekleminde agri: Cene eklemine agini yiiklenilme
nedeni ile eklemde agri, gitirti ve hareket kisithhgi
olabilmektedir.

- Kronik yiiz agrisi.

- Cene kasi kasilmasiyla olusan kulak agnsi, kaslarin
sertlesmesi, kasiima sonucu geneyi sikma hali.

Tedavi

Bruksizmde temel tedavi ilkesi, her hastanin hireysel
olarak degerlendirilip tedavi edilmesi gerektigidir.

1. llag tedavisi:

Agriyr kesmek, kaslari gevsetmek ve hastayi ruhsal olarak
rahatlatmak amaci ile verilir.

2. Fizik tedavi yontemleri:

Burada agn kesici elektrik akimlar, yiizeyel ve derin
doku 1stticilart kullanilir. Boylece hastanin agrisi azalir,
kasilmis bulunan kaslar gevser, kisalmis dokularin
gerilmesi igin iyi bir zemin hazirlanmig olur.

3. Eklem icine enjeksiyon:

Adn kesici maddeler verilebildigi gibi, eklem
diizensizliginin arttigi durumlarda eklem kayganligini
arttirici maddeler verilmektedir.

4, Psikoterapi:

Hastayi gevsetmek ve var olan psikolojik bozuklugu tedavi
etmek amaclanir.

5. Splint tedavisi:

Dis hekimi tarafindan uygulanan, uyku sirasinda dislerin
birbirleri ile temasini engellemek amaci ile alt ve iist
cene dislerinin arasina yerlestirilerek kullanilan "gece
koruyucular", bruksizmin semptomatik tedavisinde
kullanilan en gnemli aractir.

6. Manipiilasyon:

Yer degistirmis bulunan disk elle normal konuma
getirilmeye calisilir. Agiz agikhiginin cok kisitlandigi
durumlarda da normal hareket agikligini saglamak amaci
ile yapilr,
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Hastalar cogunlukla duygudurumlarinda ya da
davranislarinda aniden ortaya cikan psikolojik, ndrolojik
veya hiinyesel dzellikler gdsteren tipik degisikliklerden
yakinirlar. Bazi hastalar ise bas agnsinin gelecegini
hissedebilir, ancak bunu tam olarak tanimlayamazlar.

En sik gdriinen dncii belirtiler yorgunluk-bitkinlik hissi,
konsantrasyon giicliigii, ense sertligidir. Korku, bedensel
yakinmalar, duygu durum degisiklikleri, konusma ve
diisiince bozukluklari veya cevreden soyutlanma hissi
goriilebilir. Olusan gorsel bozukluklar arasinda grme
alaninda kor noktalar, basit itk cakmalari, noktalanmalar
ya da geometrik sekiller sayilabilir. Belirtilen gorsel
bozukluklar bas agnisi ile birlikte goriilir. Migrende tipik
bas agnsi tek tarafli, zonklayici, orta-agir siddette olup
fiziksel aktivite ile siddetlenir. Agn, baslangicindan
itibaren iki tarafli olabilir ya da tek tarafli basladiktan
sonra diger tarafa yayilabilir. Baslangigtan sonraki 2 - 12
saat icinde maksimum siddete ulasarak ataga doniisiir.

MIGREN

.. BASIMIZIN DERDI
NCH<

Uzm. Dr. Kemal Barkut
Ozel Gazi Hastanesi

Migren, ndrolojik, gastrointestinal ve

otonom degisikliklerin cesitli sekillerde eslik

ettigi tekrarlayan bir bag agnisi bozuklugudur.
Migren atadi, bas agrisindan saatler veya giinler
oncesinde ortaya cikan prodrom evresi, bas agrisinin

Hastalarin tamamina yakininda (%90 gibi) bulanti olur,
buna Karsilik bunlarin 1/3'tinde kusma meydana gelir.
Yine hastalarin gogunda fotofobi (1siktan korkma),
fonofobi (sese karsi hassasiyet), osmofobi (kokulardan
rahatsizlik) gibi, duyularda belirgin duyarlilasma ortaya
cikar, hasta karanlik ve sessiz bir oda arar. Hasta kendini
yorgun huzursuz ve kayitsiz hissedebilir, konsantrasyon
azalmasi, kafa derisinde hassasiyet, duygu durum
dedisiklikleri gdriilebilir. Migren 3 giinden daha uzun
siirerse migren statusu terimi kullanilir. Bazen hastay
sabaha karsi uyandirabilmekte ise de giiniin veya gecenin
herhangi bir saatinde baglayabilir. Ortalama bir migren
hastasi ayda bir veya iki kez bas agnisi gekebilir. En az
bes atagin aranmasinin nedeni beyin tiimérleri, siniizit ve
glokom ve birgok organik hastaligin migreni taklit eden
bas agnilarina neden olabilmektedir. Zonklayici bas agrisi
genellikle gdrsel bulgularin kars tarafindadir ve hastada
bulanti, kusma, fotofobi, fonofobi ve istahsizlik olabilir.

hemen dncesinde olusan aura evresi, bas agrisi evresi
ve bag agnsinin diizelme evresi seklinde dort

bdliime aynilabilir.

Migren aurasi, kiime bas agnsi gibi diger bas agrisi
tipleriyle birlikte de gdriilebilir.

Tedavide: Agn kesiciler, bas agrisini giderir ancak agrinin
nedenini ortadan kaldirmaz. Agri ilk ortaya giktiginda
alinirlarsa en iyi etkiyi gosterirler. Agri kesiciler séz
konusu oldugunda daha gok ilag icmenin daha cok
rahatlama saglayacagi anlamina gelmedigini hatirlatmakta
yarar goriiyorum. Ayrica bu durum, ilacin gereginden fazla
kullanimina bagh bas agrilarina da neden olabilir (rebound
bas agnlart). Adn kesici ilaclar bas agrisinda ise
yaramaktadir. Ancak, bu ilaglarin haftada 3 giinden fazla
kullamlmamasi gerekmektedir. Migren ilaglari yalnizca
migreni veya demet (kiime) bas agrisi olan hastalarda
faydali olmaktadir. Bas agrilari siddetli oldugunda ve ay
icerisinde daha sik yasanmaya baslandiginda dnleyici
tedaviye basvurulabilir. Bas agrinizin durumuna gére
doktorunuza bu ilaclarin size uygun olup olmadigini
danigabilirsiniz.



Kronik Agri ve

DEPRESYON

Uzm. Dr. Emel Kurt

Bel Agrisi ; Agni dznel bir duyumdur, dlgiilemez, ancak
kisinin kendi deneyimlerine gére agrinin siddeti
derecelendirilebilir. Her tiirli agri kisinin biyopsikososyal
dengesini bozar. Bel agrisinin tahmini yillik gdriilme
sikhgi ABD’de %5-20 ve Avrupa’da ise %25-45 olarak
bildirilmektedir. Agn, kisinin fiziksel ve psikolojik
durumunu etkileyerek giinliik fonksiyonlarin
kisitlanmasina yol acabilir. 3 aydan uzun siiren agrilar
kronik bel agrisi olarak nitelenmektedir. Kronik agnisi
olanlarin gogunda psikiyatrik bozukluklar ya da
yakinmalar eslik etmektedir. Bu birlikteligi her iki yoniiyle
de agiklamak miimkiindiir: cesitli psikolojik etmenler
agriya yol acabilecegi gibi agrinin kendisi de psikolojik
sorunlara yol agabilir. Kronik agr; sinirlilik - gerginlik,
uyku bozukluklar, tiikenmislik hisleri, kisinin dikkatinin
bedenine ydnelmesi, cinsel isteksizlik, hareketlerde
yavaslama, sosyal olarak ice kapanma gibi belirtilere yol
acar. Bu kisiler giivensiz hissedebilirler ve kronik agn
davranisi sergilerler. Jestlerle, mimiklerle ve inlemelerle
agriy bedenen ifade edebilir, sorumluluklarini yerine
getirmekte zorlanabilir, sik doktor bagvurusuna
gidebilirler. Agr adeta yagsamlarinin bir pargasi haline
gelebilir.

KRONIK AGRILAR
DEPRESYONA YOL A(}AR

Kronik agrinin depresyona yol agma riski oldugu gibi
depresyonun da agri duyumunu ortaya gikarma ve ya
artirma ydniinde bir etkisi vardir. Kronik agn kisinin
yasam kalitesini diisiirmektedir. Siirekli agn hisseden
birey sorumluluklarini yiiriitmekte giicliik cekebilir, keyif
verici aktivitelere yonelmek konusunda isteksizlik
yasayabilir, tahammiilsiizlesebilir ve tim bunlarla iligkili
olarak kisiler arasi iliskileri bozabilir. Tiim bu kayiplar
kisinin iginde bulundugu kisir déngii ile ilgili olarak
giderek daha da umutsuzluga kapilmasina, gevresi
tarafindan anlasiimadigi diisiinceleri ile bozulmus kisiler
aras| iligkileri diizeltememeye ve sonugta depresyona yol
acabilmektedir.

Akut stres ile iligkili durumlarda Hipotalamus bélgesinden
salgilanan Kortikotropin Salindirici Hormon ve Arjinin -
Vasopressin, bir dizi reaksiyon ile hobrek istii bezlerinden
kortizol (glukokortikoid) salinimina yol acar. Bu devreye
Hipotalamo Ptiiiter Aks (HPA) denir. Kortizol akut
ddnemde kisinin strese kargi gesitli fizyolojik ve
davranissal reaksiyonlar ortaya koymasini saglar. Kronik
stres durumunda ise (Grnedin kronik agri) HPA sistemi
bozulur ve kanda kortizol ve benzeri bazi hormonlar
yiikselir. HPA’ daki bozulmanin kronik agr durumlarinda
ortaya cikan depresyonla ilgili oldugu diisiinilmektedir.

Depresyon yasayan hastalarin agriyi daha siddetli olarak
algiladiklan da diisiiniilecek olur ise depresyonun tedavisi
ile birincil hastaliga bagh agr yakinmalarinin da
azalacag) ongoriilmektedir.




BEDEN

IMGE ALGISI ve

Ozgiiven eksikligi, dedersizlik ve yetersizlik duygusu
tarafindan beslenir. Kisinin kendini iiretken hissetmesi,
hedeflerine ulasmasi dzgiiveni arttirict bir rol oynasa da,
giiniimiiz yasam kosullar dzgiiven sarsilmasina sebep
olabiliyor. Galisma hayatinin yogunlugu sebebiyle dzel
hayatina zaman ayiramayan kisiler, bulunduklar
cemberden gikamayip, ihtiyag duyduklar sosyal
destekten mahrum kaliyor ve bu déngii icerisinde kendi
degerini siirekli sorguluyor.

Ozgiivenin ilki kendiyle barisik olmak ‘%endimi oldugum gibi
seviyor ve kabul ediyorum’ diyebilmek, ikincisi ise Ben bu igin
altmdan kalkabilirim, bagarabilirim’ dedirten dzgiiven.
Uzgiivenin azi da fazlasi da zararli. Eger kisi her seyi ben
bilirim’ modundaysa 6grenme yolunu kapatmis, kisisel
gelisimini zorlagtirmig demektir. Aksine, eger kendini
yetersiz goriip her seyde kendini sugluyorsa risk alamaz,
cesaret edemez dolayisiyla da ilerleyemez. (zgiiven
eksikligi topluluk dniinde konusurken ve kendisi ile ilgili
bir talepte bulunurken ortaya cikiyor. Ozgiiven eksikligi
kariyeri yarida birakmayla bile sonuglanabilir. Ozgiiven
eksikligi yasayan bireyler, kendilerini yetersiz grdiikleri
icin etrafindaki insanlarin kendilerinden distiin niteliklere
sahip olduklarini diisiinebilir. Ozgiivenin asil formiili
kendinden her konuda emin olmaktan ziyade, emin
olmadiginiz, korktugunuz halde o adimi atmak, o riski
almak ve en iyisini umabilmektedir. Ayrica kadinin beden
imgesinin toplumda erkeginkine kiyasla daha fazla
onemsenmesinin kadinin dzgiiveninde belirleyici
olgulardan biri olmasi, kendi bedeni ile mutlu olmayan
kadini yetersizlik duygusuna itebilir. Beden imge algisi
kadinin dzgiiveninde belirleyici faktdrlerden bir tanesidir.

-

Negatif disinceleri atin:

Uzgiiveninizi sarsan kisilerden uzak durmalisiniz.
Problemlere odaklanmayi birakin, ¢dziimlere ve pozitif
degisiklikler yapmaya odaklanin.

Beden dili ve imaji:

Durusunuz, giilimsemeniz, goz temasi, konusmaniz bir
hiitiindiir, oyuna dahildir. Giilimsemek sadece size degil
etrafinizdakilere kendini rahat hissettirecektir.
Konustugunuz kisinin gdzlerine bakin. Saciniza, kisisel
bakiminiza, kilik kiyafetinize dzen gdsterin.

Basarisizlig1 kabullenmeyin:

Asla vazgegmeyin. Asla basanisizligi kabullenmeyin. Eger
siirekli kendinize iyi olmadiginizi, yeterince cekici, zeki,
atletik olmadiginizi sdyliiyorsaniz basariya
odaklanamazsiniz.

Zor zamanlar hep vardir:
Hayat zorluklarla dolu ve kimi zaman dzgiiveni arttirmak
zordur.

Kendinize giivenin:
Belki sdylemek yapmaktan daha kolay ama kendinize
‘Bunu yapabilirim’ demelisiniz ve inanmalisiniz.

i

Gicld yonlerinizi bilin:

Ozgiiveni attirmanin en saglam yollarindan biri giiclii
ydnlerini iyi bilmek ve bunlan her giin yaptiginiz ise
entegre etmektir.
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Erigkin bir insan viicudunun doku ve organlarinda 10
trilyon kadar hiicre, bagirsaklarinda 100 trilyon kadar
mikroorganizma (bakteri, mantar, maya) mevcuttur. Yani
insan viicudu bir kendi hiicrelerinden olusurken, 9 kadar
mikromikrobiyal floradan olusmaktadir. insan viicudunda
ve dzellikle bagirsaklarinda bulunan mikrobiyal floranin
insan saghgi ve hastaliklarla cok yakin iliskisinin oldugu
her gegen giin biraz daha fazla anlagiimaktadir. Hipokrat
“Biitiin hastaliklar bagirsaklarda baslar” veciz sbziinii
bosuna sdylememistir. Bagirsaklarin insan beyni yaninda
ikinci bir beyin gibi islev gordiigi, insan beyni ile
bagirsaklar arasinda gok yanlii derin etkilesimlerin soz
konusu oldugu her gecen giin kayda gegirilmektedir.

1 = Bagirsaklarda emilemeyen karbonhidrat ve liflerin
bagirsak mikroflorasindaki dost bakteriler tarafindan
islenmesi sonucu ortaya gikan kisa zincirli yag asitleri
bagirsak hiicrelerinin beslenmesi, yenilenmesi {izerinde
olumlu etkiye sahiptir ve kalin bagirsaklarda kanser
gelisimini engelleyici etki gdstermektedir.

2 = Bagirsak bakterilerinin olusturdugu mikroflora
bagirsak hiicrelerinin iizerinde belirli bir kalinlikta bariyer
olusturarak dis cevreden gelen toksik maddelerin, ve
bakterilerin viicuda zarar vermesini dnler. Ayrica bu
mikroflora pek ok enzim salgilayarak besinlerin
sindirilmesi ve emilmesinde dnemli rol oynar. Bu etkinin
diginda bu mikroflora birgok antioksidan, antikarsinojen,
antioksik proteinler salgilayarak saglida olumlu katkilarda
bulunur. Bu bakteriler K ve B vitaminlerini sentez ederler.

Bagirsak mikroflorasinin bilyiik cogunlugu (yiizde 80)
yararl bakterilerden, yiizde 20 kadari potansiyel zararli
bakterilerden, maya ve mantarlardan olusur (E.coli,
kandida, klostridiumlar gibi). Faydali bakteriler viicudun
en énemli giivenlik bariyeridir. Bu bariyerler bozulursa
zararl maddeler, zararli bakteriler ve mantarlar viicuda ve
kan dolasimina girerek hastaliklara yol acar.

g = Yanlis beslenme, fazla kalori alma, sekerli ve
islenmis gidalardan zengin bir beslenme, antibiyotikler,
antiromatizmal ilaglar, kortizon tiirii ilaclar ve kanser
ilaglari bagirsaklardaki faydali bakteriler ile zararl
bakteriler arasindaki orani bozarak, faydali bakterilerin
olusturdugu giivenlik bariyerini zayiflatarak hastalik yapici
mikroorganizmalarin ve toksik maddelerin viicuda girisine
neden olabilir. Bagirsak gegirgenliginin bozuldugu bu
duruma sizintili bagirsak sendromu denir. Bu durum birgok
hastaliga ve rahatsizliga yol acarak Hipokrat'in meshur
szlerine haklilik kazandirir. Bu hastalik hali genellikle iyi
tanimlanamayan bagirsak sikayetleri, karin agrisi,
yorgunluk, bas agnisi gibi sikayetlere neden olabilecegi
gibi hastaliklara yol acabilir.

4—- Rafine karbonhidratlardan (un, seker) fakir, az
kalorili bir beslenme tarzi; sebze ve meyvelerin agirlikli
oldugu bir diyet bagirsak saglgr icin Gnemlidir. Tursu,
ayran, kefir, peynir, boza, sirke gibi mayali gidalar fazla
miktarda probiyotik (yararli mikroorganizma) igerirler ve
dost barsak bakterileri igin nemli kaynaklardir. Alkol,
gereksiz antibiyotik ve agn kesici gibi ilaglarin kullaniimasi
bagirsak bakterileri iizerinde olumsuz etkiye sahiptir.

ireaklards

“‘-

5' Bagirsaklardaki “dost bakteriler” yani probiyotikler
ve onlarin canli kalmasini saglayan prebiyotikler
bagisikhigimizi giiglendirip, bizi hastaliklardan korur...Ev
yapimi yogurt, kefir, sirke, ev tursusu, ev salgasi gibi
gidalar faydali bakteri iceren prebiyotik gidalardir. Yer
elmasl, hindiba kikii, sogan, sarimsak, pirasa, enginar,
kuskonmaz, muz gibi sebze ve meyveler bol miktarda
prebiyotik icerirler. Bunlarin dengeli bir bigimde
tiiketilmesi bigimde tiiketilmesi bagirsak saghg igin ok
onemlidir. Artik besinleri sadece kalori olarak gdrmemeli,
probiyotik- prebiyotik giiciine de bakilmalidir.




ASKIN YENI TARIF]

Ozlem, Hasret bir Yanilg;

Birbirinizden Uzaktayken

Prof. Dr. Barbara Fredrickson

Ask ashinda evlilikleri ayakta tutan siirekli mevcut veya
uzun siiren bir duygu degil, Ask pozitifligin cinladigi
mikro- anlardir. Ask, giin boyunca temas halinde
oldugunuz herhangi bir kisiyle paylastiginiz pozitif
duygularin temasiyla sekillenen bir baglant... Giftler
eslerini hayatlarinin “mutluluk kaynagi” olarak
nitelendiriyor. Yine yalniz insanlarin yarisi yeni bir partner
ariyor ve miistakbel partnerini mutlulugun miijdesi olarak
goriiyor. Fakat bu beyanlar “hayal giiciiniin kiiresel
cokiisii” ne isaret. "Aski, dzel bir insanla paylastiginiz piir
romantizm veya bagllik gibi diisinmek askin kaynagi
oldugu saghk ve mutlulugu muhakkak sinirliyor. Mikro-
anlan tecriibe etmek icin o kisiyle temas halinde olmaniz
gerekiyor. Askin biyolojik isleyisine bakin: Diger tiim
duygular gibi askin da biyokimyasal ve psikolojik

bilesenleri var. Ama mutluluk veya keyif gibi diger pozitif
duygularin aksine ask, insan yalniz basinayken
alevlenmiyor. Askin biyolojik diizeninin 3 oyuncusu; ayna
ndronlar, oksitosin ve vagus siniri karsilikli temasi
gerektiriyor ve bu iletisimden yoksunken “ pozitifligin
cinladigi mikro- anlar” olusmuyor. Asik oldugunuzda
beyniniz karginizdaki kisiyle dzel iletisim kuruyor.
Oksitosin nam-1 diger ask hormonu, memelilerin siikinet
ve baglilik sisteminin bir parcasi olarak samimiyetin
paylagildigi anlari kolaylastinyor. Seks sirasinda miithis
miktarda salgilanan bu hormon, insanlari daha giivenilir
ve iletisime agik hissettirdiginizde isliyor. Bu, agkin
mikro- anlarinda ziplayan baghlik ve sevgi hormonu.
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ASK YOKTUR

Mikro- anlarda iki tarafta da oksitosin miktarinin
senkronize bigimde arttigi goriiliyor. Askin 3'iincii
bileseni, beyni kalbe baglayan vagus siniri. Vagus siniri
yiiz kaslanini tetikler. Karsinizdaki kisiyle gz temasi
kurmanizi ve yiiz ifadelerinizin eslesmesini saglar. Vagus
sinirinin “ask potansiyeli”, kisinin kalp atislariyla nefes
aligveriginin ahenginin, yani “vagal ton” un dlgiilmesiyle
ortaya gikiyor. Yiiksek vagal tonlu insanlarin daha sik asik
oldugunu ortaya cikartild. Sevgi gidadir yeterince
beslenirseniz hayatinizdaki mikro- anlarin sayisi gogalir,
saghginiz iyilesir, dmiir uzar.



DOGK

Her diyet herkese uygulanmaz. Kisilerin saglk durumlar,
yasam sekilleri buna uygun olmayabilir. Bu yiizden
cevreden duyulan tekniklerin uygulanmasi ciddi saghk
sorunlarina neden olabilir. Zaten her diyet sadece gecici
bir siire uygulanirsa saglikli olarak kabul edilir. Hep ayni
besin ve miktarda, tekrar eden yeme tarzi baska saglik
sorunlarini dogurabilmektedir. Mikrodalga firinda yapilan
patlamig misirlar bibrek, mesane, pankreas, karaciger ve
testis kanserini tetikliyor. Diverkiil sorununuz varsa
misirin highir sekilde tiiketilmemesi tneriliyor.

Gazl iceceklerin gogunda 4- methylimidazol bulundugu
ve bu kimyasalin dzellikle genetik hassasiyeti olanlarda
akciger kanserine sebep oldugu aciklandi. Seker yerine
suni tatlandincilar kullanlan gazli iceceklerde bulunan

Doc. Dr. Neva Banes

aspartamin kanser yaptigi 2014 yilindan beri biliniyor.
Son aragtirmalarda gazli iceceklerin kesinlikle babrek
yetmezligini tetikledigini, kadinlarda oviilasyon diizenini
bozdugunu savunuyor. Konserve meyve ve sebzelerde
bulunan bisfenol- a beyin hiicrelerinin aktivitesini
yavaslatiyor, ileri yaslarda unutkanlik ve konsantrasyon
bozukluguna sebep oluyor. Et yemeyi seviyorsaniz sadece
ddlen yemeklerinde tiiketmeniz dneriliyor, ciinkii aksam
yemeklerinde yenilen et metabolizmayi %50 yavaslatiyor.
Salam, sosis, sucuk... lezzetinden gok etkilenen
baharatlar, sodyum nitrat ve diger kimyasallardan
kaynaklaniyor. Mikrobun bile iireyemedigi bu iriinlerin
viicutta tek etkisi hiicrelerde erken dliim. Brokoli sahane
bir diyet yemegi olarak bilinir. Fakat aksam yemeginde
yendiginde hazmi ciddi derecede yavaslatarak kilo
kaybini imkansiz hale getirebiliyor.

Haftalardir oda isisinda bozulmadan duran, diyet
sirasinda “saglikli” kabul edilen yiyeceklerin birgogu
(biskiiviler, krakerler, vb) bakteri dldiiren kimyasallar
icermektedir. Bu igerikler yendiginde bagirsaklardaki
faydal bakterileri de dldiirmektedir.

Stanford Universitesi bilim insanlari, “Cell” isimli bilimsel
dergide uzun siireli kisith karbonhidrat tiiketiminin kronik
enflamasyona sebep oldugunu, eklem agrilan ve asin
yorgunlugun giderilmesi igin zaman zaman da olsa
karbonhidrat yemenin geregini agiklamiglar. Stanford
Universitesi bilim insanlari, Omega- 7’nin hirgok acidan
Omega- 3'ten gok daha etkin oldugunu gdstermis ve
patent bagvurusunda bulunmuslardir. Saghk kaybedildigi
anda catalin ucuna taktiginiz yiyecekler eczaneden
getirip masanin iizerine dizdiginiz ilaglardan gok daha
onemli aslinda. Miimkiin oldugu kadar taze, dogal,

BESLENME

Yeme zevkint tatmin ederek, saglikli kalarak ve
estetik gbrinimd bozmayarak yasamak mimkan...

GDO’suz yiyecekler ve minimum ilag kullanimi
hedeflenmeli. Agziniza koydugunuz her lokmanin
viicuttaki pozitif ve negatif etkileri bilinince, brokoliden
de baklavadan da feragat edilmeyince hayat hem daha
saglikl hem daha keyiflidir.

& &
P
D

2 W




DEMIR EKSIKLIGI .

Demir eksikligi dzellikle kadinlarda cok yaygin bir sorundur. Kadinlarin normal menstriiasyon sirasinda kan ve demir kaybi
bu ddngiiniin normal bir pargasidir. Demirin viicuttaki en nemli gérevi ‘hemoglobin’ yapimidir. Hemoglobin, kanimizdaki
alyuvarlarda bulunur ve tiim dokularin yasamasi icin gerekli olan oksijeni tasima islemini gerceklestirir. Eger kandaki
demir azalirsa, demir araciligi ile hiicrelere tasinan oksijen miktari da azalir. Bu durumda enerji diretimi igin gerekli
oksijen ihtiyacr aksar, yorgunluk ve uyku hali belirginlesir. Yorgunluk, halsizlik, bitkinlik, depresyona yatkinlik,
konsantrasyon eksikligi, unutkanlik, daha zayif bir bellek, carpinti, iisiime, sik hastalanma, istahsizlik, bulanti,
soluk bir cilt, kinlan tirnaklar, dilde tahris, ddkiilen saglar, gida disi maddeleri tiiketme istegi drnegin
toprak yeme gibi sikayetlerimiz olacaktir. Demir viicudumuz igin énemli bir mineraldir, viicutta
tiretilmedigi icin besinler yoluyla yeterli miktarda alinmasi gereklidir. Hayvansal gidalarda bulunan
demir, bitkisel gidalara bulunanlara oranla daha fazla ve daha kolay emilir. Et, karaciger, balik,

tavuk ve deniz iiriinlerinde, tam tahillar, baklagiller, fasulye, mercimek, yesil yaprakh sebzeler,
lahana, pancar, patates, kurutulmus meyveler, pekmez, seftali, hurma, kabak, findik ve tohum gibi
bitki bazl gidalar demirin baglica kaynaklaridir.

DEMIRIN EMILMESINI ARTTIRAN GIDALAR
Demirin emiliminin iyi olmasi igin; C vitamini igerigi
yiiksek besinlerle tilketmek gerekir. Ayrica koyu yesil,
kirmizi ve turuncu meyve ve sebzeler igindeki A vitamini
iceren karotenoidler de emilim arttirir.

DEMIRIN EMILMESINi AZALTAN GIDALAR

Kalsiyum igeren siit diriinleri ve yumurta proteini demirin emilimi azaltacaktir.
Gaydaki tanen polifenollerin bir tiiriidiir ve demir emilimini etkiler. Cay ve
kahveden baska tanen iceren dider icecekler kirmizi sarap, elma suyudur. Tahil
iirinlerindeki kepegin bir miktar demirin emilimini azalttigini vurgulamak gerekir.
Baklagillerde bulunan ve demirin etkileyen fitik asiti azaltmak igin en iyi yolu
onlari uzun siire su icinde bekletmektir.

Bazi hastaliklar da Calyak hastaligi veya Crohn hastaligi gibi demirin emilmesini
engeller. Eger demirin ilacla takviyesi gerekirse, doktor kontroliinde alinmalidir gok
fazla demir tehlikeli ve toksik olabilir.
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CTKOLATANIN FAYDALART

Uzman Diyetisyen Simge Citak

Onsuz da olmaz, onunla da... Her besinde oldugu gibi cikolata da kilo aldinci ya da verdirici bir besin degildir. Her besinde
oldugu gibi denge Gnemlidir. Bu nedenle korkmadan cikolatanin keyfini gikarin.

*Gikolata kalsiyum, fosfor, magnezyum, demir, ginko ve bakir mineralleri bulunmaktadr.

* Gikolata olmasi gereken miktarda tiiketildiginde icerisindeki antioksidan maddeler (polifenol, epikatesin, katesin gibi)
dolayisiyla kanser hastaliklari iizerinde olumlu etkileri bulunabilmektedir.

* [gerigindeki flavonoidlerden dolayi nitrik oksit seviyesini yiikselttigi dolayisiyla kan basincini diisiirdiigii bilinmektedir

* Kakaoda bulunan polifenol bilesiklerinin beyne kan akisini hizlandirdi§i ve bu nedenle hafizayi giiclendirdigi
diisiiniilmektedir

* Bitter cikolata endorfin hormonunun salimmini arttirarak kendimizi mutlu hissetmemizi de saglamakta

* Total kolesterol seviyesini azaltici, iyi kolesterol (HDL) seviyesini artirici, insiilin direncine faydali dzelligi bulunmaktadir

* Cikolata bakir igeriginden dolayi cilt ve sag saghdi icin faydalidir.

Kakao orani ne kadar coksa faydasi da artmaktadir, igeriginde en az %50 kakao olan driinleri tercih etmeye caligin.
Tiiketilecek miktar miimkiin oldugunca fazla kacinimamalidir.

Ailevi Hiperkolesterolemi

Prof. Dr. Lale Tokgdzoglu

Klinik bulgular, genellikle asin seviyelerde yiikselen
kolesteroliin doku ve damarlardaki birikimine bagl olarak
ortaya cikiyor. Kan kolesteroliiniin asir yiiksek olmasinin
yani sira, siklikla homozigot olan, yani hasta geni hem anne
hem de babadan alan kisilerde bulgular daha belirgin
oluyor. Bu kisilerde kolesterol yiiksekligine bagl olarak ve
siklikla LDL diizeyi 400 mg/dI'den yiiksek olanlarin dirsek
ve diz bolgelerinde deri iizerinde ya da tendonlarda yag
birikimi goriilebiliyor. Goz gevresinde gdriilen sarimtirak
birikimler gdzbebeginin icinde gériilen beyaz yay ya da
daireler de , diger belirleyici bulgular arasinda yer alyor.
Hastaligin esas kitii sonucu olan kalp krizleri, hayatin ilk
20 yili iinde gerceklesiyor. Erken yasta gdriilen kalp
krizine yol acan nedenlerin basinda ailevi hiperkolester-
olemi geliyor. Ailevi hiperkolesterolemisi olan hastalarda
kalitimsal bozukluk nedeniyle kolesterol
temizlenemeyecedinden, damarlar gok erken yaslardan
itibaren cok yiiksek diizeyde kolesterol degerlerine maruz
kaliyor. Bunun sonucu olarak gok erken yasta kalp krizleri
gelisiyor. Ailevi hiperkolesterolemi hastaligi gériilen
kisilerin dogustan itibaren kanlarinda kitii kolesteroliin
yiiksek oldugu ve bu yiiksek kolesteroliin damarlarda
birikerek daralma ve kalp krizlerine yol actigi goriilmekte-
dir. En biiyiik problem kolesterol yiiksekliginin, kalp damar
hastalifi yapana kadar hastada bir sikinti hissi
yaratmamasi. Bu nedenle hastalar hekime basvuruda geg
kaliyorlar. Toplumda bu hastalikla ilgili farkindaligin artmasi
erken tani ve tedavi agisindan gnem tagiyor.




FOMO (BIRSEYLERI KAGIRMA KORKUSU)
Ayse Aral

Fomo denilen hastaligin sebebi tabii ki sosyal medya.. Herkesi ve her seyi takip ediyorsun ya..
Bakiyorsun, biri ya da birileri senin keyfin kagikken egleniyorlar bir yerde.. Kagiyor keyfin daha da fena halde.
Birileri senden daha basarili; sergiliyor bunu ve senden cok daha fazla kazandig parayi. 0 da iistiine iistiine
geliyor. Senden daha giizel hayat yasayanlar sinirlerini bozuyor ama takiptesin sinirlerini altiist etse de ..
Akilli telefonlar sayesinde takiplerin gittigin her yerde 24 saat devam ediyor. Arkadaslarin bir program yapiyor
seni davet etmiyor, onun da haberini aliyorsun. Endise basiyor seni. Siirekli sayfa yeniliyorsun,siirekli.. Online
olamayinca aliyor seni bir huzursuzluk hali. Yazdigin yazi, sayfana koydugun herhangi bir sey begeni almayinca
al sana duygusal gdkiintii! Simdi bilmem ne lokantasindayim, acaba bu gece onun yerine dhiir lokantaya
gitseydim daha mi gok eglenirdim?

Uzmanlar diyor ki ; bir giin girme internete. Sonraki hafta bunu iki giine gikar. Yavas yavas araligi uzat.
Baylelikle “bir seyleri kagirmanin zevki” yaganir. Belki de cok keyifli olabilir. Denemekle bir sey kaybetmezsiniz.

FIZIKSEL YETERLILIK

Fiziksel Gelisimler ve Geng Kalmak

s ) N Fiziksel aktiviteler, fiziksel gelisim ve genel saglik acisindan onemlidir. Fiziksel olarak
\0‘::::::::‘ aktif olanlar, olmayan yasitlari ile karsilagtinldiginda daha fazla enerjiye, ayni zamanda
daha fazla karbonhidrat ve proteine ihtiyag duyar. Bu ihtiyag yapilan aktivite tipi, siddeti,
yas, cinsiyet, biiyiime orani, boy gibi bircok faktdrle iliskilidir. Ornegin 1 saatlik aktivite
ile erkek yaklagik 720 kalori harcarken ayni aktiviteyi yapan kadinlar 600 kalori
harcamaktadir. Agir spor ve aktivitelerde diyetin %60- 65’i karbonhidrat, %15- 25'i
protein ve %715- 25'i yag icermelidir. Daha diisiik aktivitelerde %40- 45’inin
karbonhidratlardan, %5- 15 protein, %30’unun yaglardan olusmasi yeterlidir. Aktivite
sirasinda karbonhidrat sivi alimi 1 saat ve iistii siiren aktivitelerde ciddi katki
saglayacaktir. Normalde saatte %5- 6 dolan depolar egzersizi takip eden 2 saat iginde her
saat igin %T7- 8'lik bir oranda dolar. Dolayis ile egzersizi takiben glisemik indeksi orta-
yiiksek karbonhidratlarla beslenmek kaybedileni yerine koymak agisindan énemlidir.
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PHUBBING

‘Phubbing’ 2013’te icat edilmis bir terim. ingilizce ‘phone’ (telefon) ile ‘snubbing
(hor gérmek, adam yerine koymamak) kelimelerinden tiiretilmistir. Ozetle,
karsinizdaki sizinle konugurken, cep telefonuyla oynamaktan séz ediyoruz.

Istatistiklere gdre cep telefonumuza giinde ortalama 221 kez gdz atiyor, giiniin 3

saat 10 dakikasini cep telefonumuzla konugmaya veya oynamaya harciyormusuz. { t*
Saygisizlik bir yana, bu sartlarda iletisimin verimli olmasi da elbette miimkiin -~ () ('9/ J
degil. (Bir insanin mail’ ine gdiz attiktan sonra, diisiincelerini toparlayip konuya ,
donmesi icin ortalama 62 saniye gerekiyormus) | ,
Zaten zenginin fakire, biiyiigiin kiiciige, iistiin asta dikkatsiz davrandigi bir ©ie] \/

toplumduk. Zaten birbirine saygisi olmayan insanlardik.

Zaten ‘iletisemiyor’ duk...

Bakalim ‘iletisim gagi’ bize neler getirecek.

Belki de hem TV seyredip, hem bilgisayarda oyun oynayip, hem mesaj atip ayni
anda birgok sey yapabilen gencler, dinlememelerine ragmen duyabiliyorlar.
Olabilir...




INSULIN

DIRENCINI

IVILESTIRME

Dr. Michael Murray

Kan sekeri kontrolii ve insiilin direncinin iyilestirilmesi icin gerekli adimlari atin.
* Glisemik indeksi diisiik diyetle beslemek.

* Sekerden uzak durmak, ekmek ve diger karbonhidratlarin porsiyonlarini kiigiiltmek,
lifli besinlere agirlk vermek.

* Krom takviyesi kullanmak : Giinde 200-400 krom kullanimi, insiilin direncinin
azaltilmas icin gereklidir.

* Stresi azaltmak : Stres altindayken aclik krizinin arttigi , bu nedenle stresi
dengelemek gerektidi biliniyor.

* Actkmaya izin vermemek: Diisiik kalorili ara dgiinler tiiketin.

* Hareket etmek : Giinde en az 30 dakika egzersiz yapin.

* Yemek ve aligveris plani yapmak : Giinliik meniiniizii planlayin ve mutfaginizda
saglik gidalara yer verin.
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SIGARA
DNA HASARINA
YOL ACIYOR

insan hiicresinin DNA’lari her giin ultraviyole Isinlar ve sigara gibi kanser yapici cesitli etkenler ile hasara ugramaktadr.

Kiiciik hasarlar gogunlukla DNA onarim sistemleri tarafindan onarilmakta, orta derecede hasarlarin birikimi mutasyonlara neden

olmakta , yiiksek diizeydeki hasarlar ise apoptozisi uyararak ‘hiicre dliimiine’ yol agmaktadir. En énemli hasar vericilerden biri de
sigaradir ve olusturdugu DNA hasarlari da ‘DNA tamir mekanizmalari’ ile tamir edilme yoluna gider. Tiitiin icinde bulunan 60’tan fazla
kimyasal hem DNA’ya yapisarak hem de ikilesme diziliminde degisiklikler ile hiicrede mutasyona ve sonug olarak genomik kararsizija

ve kansere neden olmaktadir. Hastaliklar sadece DNA yapiimadiginda degil, DNA’yi hasara ugratacak cevre etkenlerinin varliinda da

ortaya gikmaktadir. Sigaranin, DNA béliinmesi sirasinda mutasyona neden olan kimyasal maddeler tagidifi uzun zamandir bilinmektedir.
Akciger kanseri olusmasi icin gereken degisikliklerin DNA iizerinden oldugunu hatirlamahyiz. Tiitiin, DNA hasarinin en yaygin nedenidir.




EMAR-MED

CAPA TIBBi GORUNTULEME MERKEZI

Kurulug Tarihi: 1993

Posta Adresi: Deniz Abdal Mah.No:117 Gapa-Fatih/istanbuI
Telefon No: 585 85 61-62

Faks No: 0212 585 85 32

Web Adresi: www.emarmed.com.tr

Emar-Med Tani ve Goriintiileme Merkezi 1993 yilindan bu yana 21.yiizyilin
getirdigi sistem, yonetim ve anlayigini uygulayarak; daha kaliteli hizmet, daha
memnun hasta ve daha mutlu saglk calisanina ulasma hedefiyle hizmete girdi.

Yillarin birikimi ve tecriibesiyle Emar-Med, isinde uzman, iistiin nitelikli, insana
deger veren bir ekibe sahiptir.

En ileri teknolojiyi uzman kadrosu ile biitiinlestirip, genis kitlelere
ulasabilecek, drnek,yaygin,biitiinlesmis bir hizmet sunabilmek ve bunlarin
yaninda da hasta memnuniyetini en iist diizeyde tutabilmek igin emin
adimlarla ilerlemektedir.

Hedefimiz; gdriintileme ve tani merkezi olarak model olusturmak, Tiirkiye’de
bu alanda Referans gdsterilen bir saglik kurumu olmaktir.

YAPISAL OZELLIKLER:

Emar -Med tani merkezi asagidaki branslarda aktif hizmet vermekte olup, yeni
brang ilavelerimiz devam etmektedir.

* Pet-CT

* Manyetik Rezonans Goriintiileme (1,5 TESLA)
* Multislice BT

* Dijital Rontgen

* Panoromi ve Sefolametrik Rintgen
* Mamografi

* Kemik Danstometrisi

* Girisimsel Radyoloji

* Renkli Dopler Ultrasonografi

* Ultrasonografi

* Ekokardiyografi (EKQ)

* Tansiyon Holter-Ritim Holter

* EMG-EEG

* Check-Up

* Laboratuar

* Mikrobiyoloji

* Biyokimya

* Patoloji

SAGLIK
KURUMLARIMIZ

Saglik Bakanhgi Mevzuatina Bagli Olan Merkezimiz,

* Ana sebeke kesilmesinde (enerji) otomatik olarak jeneratdr devreye
girmekte olup, kesintisiz bir calisma siirmektedir.

* Merkezimizin bilgisayar agi ve Onemli Bolimleri kesintisiz giic kaynagi
(U.P.S) ile beslenmektedir

* Merkezin giris cikisi, kayrt-kabul, koridorlan, kapali devre merkezi TV
goriintiileme sistemi ile izlenmektedir.

ANLASMALI KURUMLAR
RESMi KURUMLAR

SGK (SOSYAL GUVENLIK KURUMU)

ES (EMEKLI SANDIGI)

BAGKUR

TBMM (TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI)
THY (TURK HAVA YOLLARI)

OZEL SAGLIK SIGORTALARI

ANKARA ANONiM TURK SIGORTA
GENERALI SIGORTA
ZURICH SIGORTA

HDI SIGORTA

ACE EUROPAN SIGORTA
FORTIS BANK

EUROKA SIGORTA
ZIRAAT SIGORTA
SAMPO JAPON SIGORTA
RAY SIGORTA

TURK NiPON SIGORTA
CGM SiGORTA
GROUPOMA

DEMIR SIGORTA
ANADOLU SiGORTA
MAPFRE SiGORTA
ALLIANZ SiGORTA
YAPIKRED] BANKA EMS
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Bilimi insanlan, bakterileri antibiyotik tedavisine kars
bagisiklik kazandiran bir gen kesfetti.
Dahasi MCR-1 adini tasiyan gen, cok sayidaki bakteri kikii arasindaki
yatay gen transferiyle cabuk yayiliyor ve bu nedenle de salgin potansiyeline
sahip ( The Lancet Infectious Diseases).
Liu Jian Hua ve ekibi, geni giiney Gin’de antibiyotige karsi direncli mikroplar tagiyan
domuz ve tavuklar incelerken bulmus.

Gen sayesinde bakteri kdkleri, polimiksin olarak bilinen bir antibiyotik grubuna kars direng
kazamiyorlar ki bu coklu antibiyotik direnci gdsteren bakteriler igin son tedavi secenegidir.
MCR-1 geninin tiim diinyaya yayilmasi halinde, antibiyotik direncliginden sorumlu diger
genlerle birlesmesi yalnizca zaman meselesidir.

0 zaman ise biiyiik hir olasilikla post-antibiyotik devre girecegiz.




Prof. Dr. Abdiilkadir Dkmeci

Tiirkiye'de obezite nedeniyle karaciger yaglanmasi gdriilen kisi sayisinda son
dénemde artis gdzlendi ve karaciger kanserini tetikledigi belirtildi. Siroz ve karaciger
kanserinin en sik gdriilen nedenlerinin sirasiyla ; “ Hepatit B , Hepatit C , alkol ve karaciger
yaglanmasidir. Karaciger yaglanmasinin en nemli sebepleri arasinda da obezite, insiilin direnci, seker
hastalii, kolesterol ve trigliserid yiiksekligi, kalitsal faktdrler yer almaktadir.

Obezite birgok saglik sorununa neden oluyor. Eskiden karaciger yaglanmasi ve buna bagli siroz obezitenin
kanserde etkisi cok bilinmiyordu. Toplumda obezite nedeniyle karaciger yaglanmasi gériilen kisi sayisinda artis
gozlenmeye baslandi. Karaciger yaglanmasi da karaciger sirozu ve daha ileri asamada karaciger kanserine
neden oluyor. Karacider kanserine neden olan Hepatit B viriisiiniin toplumun % 4,5’inde, Hepatit C'nin ise
% 1’inde gdriildiigiine isaret ediyor.
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diinyada “yag diismanhgr’ bagladi. Beslenme uzmanlar ve diyetisyenler yagin zararlar
izerine uzun uzun konugmalar diizenledi. 2000 lere gelindiginde ise tiiketilen yag ile pantolonlarin dar
gelmesine neden olan yagin ayni sey olmadiji ortaya cikti. ‘Yagla ilgili bilmeniz gereken en énemli
nokta,yeterli yag almiyorsaniz, viicudunuza asil o zaman zarar veriyorsunuz”

'Qle\V\k\e sini

CiLDiNiZ
KURUYORSA :
Genetik faktorler bir yana cildinizde kuruma, pullanma,
renksizlesme ve donuklasma gdzlemliyorsaniz yag aliminiz

yetersiz demektir. Giinkii az ya da cok yag alimi ilk olarak ciltte L FAZLA .
kendini gdsterir. Saghkli yaglar sayesinde diger besinlerden elde SINIRLI HATTA BlRAZDA
ettiginiz yagda coziinen vitaminlerin viicutca emilimi de DEPRESIFSENIZ:
kolaylagir. Uzmanlar omega-3 ve omega -6 gibi yag asitleri

bakimindan yetersiz beslenenlerin daima gergin , sinirli
ve depresyona daha meyilli olduguna da dikkat
cekiyor.

HAFIZANIZ ZAYIFSA
Akdeniz mutfagi yemeklerinden alinan yiiksek
oranda yagin hafiza dahil tiim beyin fonksiyonlari
iizerindeki olumlu etkisinden sz ediliyordu. Eger fazla yag
tiiketmiyorsaniz , hafizanizla ilgili sikintilar yagiyorsaniz
beslenmenizde dzellikle bitkisel yaglara yer
vermeye baglayabilirsiniz.




KENDI MAVi BOLGENiZi KURUN
Ama Buettner

Mavi Bdlgeler'in halklan ise gitmeden evvel gok siki bir kahvalti yapiyor. Hepsi giinde yaklasik bir
tabak fasulye yiyor. Bunun insan dmriine yaklasik dort yil kattigi gériilmektedir. Her giin bir avug
yemisin de ortalama dmrii birkag yil uzatiyor oldugunu gérdiik.

Yavas yemek: “Stresli ve hizli yediginizde, kortizol gibi stres hormonlari sindirim siirecinde
devreye girer; sindirim kotiilesir; enerjiye gidecek kaloriler viicudunuza yerlesir.

Haftadan iki defadan fazla et, ii¢ adetten fazla yumurta tilketilmiyor. Giinde yaklasik 100 gram
balik yeniyor. Inek siitii ve bu siitten yapilan peynir, tereyagi cok cok az tercih ediliyor. Ekmek
yenirse, eksi mayali ve tam tahilli olanlan bulunduruluyor.

Kahve tiiketimi 100°e kadar yasayan toplumlarin gogunda yaygin. Kahveyi sabahlan, gayi dglen,
sarabi aksamiistii, suyu giiniin her ani iiyorlar. Gay tercihi yesil cay.

Herkesin mutfakta bulundurmasi gereken ‘Mavi Bdlge’ besinleri; Her tiir fasulye, bezelye, bakla,
mercimek; 1spanak, lahana, pazi, pancar ve rezene; tath patates; her tiir yemis; sizma zeytinyag.
Dirt ‘hep’: Fasulye, en sevdiginiz meyve, tam tahilli ekmek, yemis.

Dart *hic’: Gazli-sekerli igecekler, islenmis et, tuzlu atistirmaliklar, ambalajli sekerlemeler.

BEYNIN SIRLARI
Steve Ramirez

Beyinde, belirli hatiralari saklayan beyin hiicreleri vardir. Beyin hiicreleri, 1siga tepki
verecek sekilde programlanabilir. iste bu iki bilgiyi bir araya getirdigimizde, hiicreleri belirl
miktar ve nitelikte 1s15a maruz birakirsak belirli hatiralari aktive edebilecegimiz anlamina
geliyor. Veya tam tersi, bu hiicreleri “kapal” duruma getirerek hatiralar silmek veya bir
hatirayi baska bir hatira ile isgal etmek miimkiin olabilir.

Bir hatira, tek hiicrede sakli degildir. Dolayisiyla tek hiicreyi hedefleyerek hatiranizi
silemezsiniz. Hatiralar zengindir; goriintii, koku, ses, hepsi farkli yerlerde daginiktir. Bu
hatirayi hedefleyip yok edemezsiniz ancak hatiranin sizde uyandirdigi hissi belirleyebilir ve
degistirebilirsiniz.

AGIZ ve DI§ SAGLIGI C
STRES CENE EKLEMLERINi BOZUYOR

Prof. Dr. Ozen Dogan Onur

Stresi hayatimizdan ¢ikarmak, en azindan ydnetilebilir hale getirmek, hastaliklardan
korunabilmenin ana kosuludur.

Agiz dis saghg, stres dolu siirecten fazlasiyla etkilenmektedir.

Onceleri dis sikmak, dis gicirdatmak gibi parafonksiyonlar dedigimiz olumsuz aliskanliklarla
baslayan davranislar, aliskanlik olarak yerlesir. Gigneme kaslarinin istirahat haline
gecemedigi bu siirecte, kas fonksiyonlarindaki artis, dis sikma / dis gicirdatma sirasinda
dislere yansiyan kuvvetlerin yiikselmesine ve dis dokularinda zararin olusmasina yol acar.
Cene ekleminde bu siireg yasanirken parafonksiyonlarin devam etmesi ile dislerin gevre
dokularinda yikim gelisir, dislerde sallanmalar baslayabilir, siddetli dis agnlan hissedilebilir.
Bazen eklem sorunu aniden veya bir genel saglik sorununun pargasi olarak ortaya gikar.
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FiZIK TEDAVI & ORTOPEDIK
ve NOROLOJIK REHABILITASYON
MERKEZLERI

Kurulus Tarihi: 1988

Posta Adresi Sube 1: 19 Mayis Caddesi No:5 Sisli - istanbul
Posta Adresi Sube 2: Necip Asim Sok. No:26 Capa - istanbul
Telefon No: 0212 296 41 82 (Sisli) - 0212 589 69 66 (Gapa)
Faks No: 0212 233 99 33 (Sisli) - 0212 589 79 88 (Capa)
Web Adresi: www.ornoram.com.tr

Orndram fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezi 1988 yilinda Gapa’da
kurulmustur. Agril hastalara ve rehabilitasyon uygulamalarina dzgiin ve
interaktif bir yaklagimi amaglamaktadir.

Orndram tedavi kurumlar giiniimiiz teknolojilerini, uzman kadrolarinin 6zenli
calismalari ile bir araya getirerek insanlanimiza daha saglikli bir hayat
sunmay! hedeflemistir. 1996 tarihinde ikinci subesini Sisli'de acarak her iki
subede ayni sistemle calismaya baslamistir.

Her iki merkezdeki ozel kapali havuzlariyla hidroterapi tedavisi fizyoterapist
takibi veya esliginde uygulanmaktadir. Hastalar giinde tek seans tedavi
yapilahildigi gibi giinde iki seans rehabilitasyon veya fizik tedavi gerektiren
hastalara tedavi aralarinda tek kisilik odalarda istirahat etme ve bu esnada
gerek duyabilecekleri hemsire ve bakim hizmeti sunulmaktadir.

Artan hizmet kalitemiz, genisleyen kadromuz ve gelisen teknolojiler ile
hizmet yelpazemizi genisleterek daha saglikli giinlere ulasmay
hedeflemekteyiz. ..

YAPISAL OZELLIKLER:
Orndram Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi asagidaki hizmetleri aktif
olarak vermekte olup, yeni hizmet ilavelerimiz devam etmektedir.

* Agri Tedavileri * Ergonomi Egitimi

* Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Muayenesi * PRP

* Fizik Tedavi * Eklem igi

* Rehabilitasyon Enjeksiyonlar

* Lenfodem Tedavisi * Hidroterapi

* Manuel Terapi/Mobilizasyon * Osteoporoz Tedavisi
* Lokal Enjeksiyonlar * EMG-EEG

* Kuru igneleme * Laboratuar

* Akupressiir * Ortopedi Muayenesi

* Kinezyoteyp(Bantlama) * Noroloji Muayenesi

SAGLIK
KURUMLARIMIZ

Saglik Bakanhig Mevzuatina Bagh Olan Merkezimiz,

Ana sebeke kesilmesinde (enerji) otomatik olarak jeneratdr devreye
girmekte olup, kesintisiz bir calisma siirmektedir.

Merkezimizin bilgisayar agi ve dnemli béliimleri kesintisiz giic kaynag
(U.P.S) ile beslenmektedir.

Merkezin giris cikisi, kayit-kabul, koridorlari, yatakli servis koridorlari
kapali devre merkezi TV gdriintiileme sistemi ile izlenmektedir.

ANLASMALI KURUMLAR

RESMi KURUMLAR:

SGK (SOSYAL GUVENLIK KURUMU)

ES (EMEKLi SANDIGI)

BAGKUR

TBMM(TURKIYE BUYUK MILLET MECLISi)
THY(TURK HAVA YOLLARI)

OZEL SAGLIK SIGORTALARI:

ANKARA ANONiM TURK SiGORTA
GENERALI SIGORTA
ZURICH SiGORTA

HDI SIGORTA

ACE EUROPAN SIGORTA
FORTIS BANK

EUROKA SIGORTA
ZIRAAT SiGORTA
SAMPO JAPON SIGORTA
RAY SiGORTA

TURK NiPON SIGORTA
CGM PROMED SiGORTA
GROUPOMA SiGORTA
DEMIRHAYAT SiGORTA



SEKS YASINIZ
Cinselligin yasla ilgili oldugunu ve dzellikle yillar
gectikge insanlarin fizyolojik etkenler sonucu daha az
sevistiklerini biliyoruz. Ama bunun yaninda aslinda her seyin
beyinde bittigini de unutmamak gerekir. Uzmanlar beynin seksiiel
yasamda devrede olan organlarin yonetim kademesi oldugunu, dolayisiyla
beynine iyi bakan birinin hayati boyunca faal ve saglikli bir seksiiel yasami
garantiledigini dile getiriyor. Kisaca en dnemli cinsel organ aslinda beyin. Orgazm
olmanin yolunun beynin rahatlamasindan gectigini anlatirken Klitoristeki sinirlerin
beyindeki cinsel zevk bdlgeleriyle irtibat kurup uyarildigina ve kisinin kag
yasinda olursa olsun dopamin, oksitosin ve endorfin salgiladigina dikkat
cekiyor. Kisaca psikolojiniz, cinselligi algilama bigiminiz ve sekse
dair diisiinceleriniz biyolojik yasinizdan dte nasil bir cinsellik
yasayacaginiz iizerinde énemli rol oynuyor.

“ DUYGUSAL ZEKA
Bir insanin kendi duygularini anlama, anlamlandirma ve sezinleme giicii...

Duygusal zekanin dort ozelligi var.

0z biling: Kendi duygularini tanimak, diisiince ve davranislarini nasil etkiledigini giiclii ve zayif yénlerini
bilmek, kendine giivendir.

0z ydnetim: Diirtii ve davranislarini kontrol altinda tutabilmek, inisiyatif almak, degisen kosullara adapte olmaktir.

Sosyal farkindalik: Diger insanlarin duygulari, gereksinimleri ve endiselerini anlayabilmektir.
Iligki yanetimi: lyi ilikileri gelistirmek ve siirdiirmek, iyi bir takim oyuncusu veya lideri olmaktir.

Basar duygusal zeka iizerine kuruludur.

KAKAD _
DEJENERATIF BOZUKLUKLARL o,
AZALTIYOR

Dr. Maria Pasinetti

\ Kakao ziitiiniin icerdigi polifenoller ileri yaslarda ortaya cikan Q
. bilissel beceri kayiplarini ve islev bozukluklarini azaltabilir. Alzheimer gibi
“ndrodejeneratif” yani zaman igerisinde beyin giiciinde gittikce artan oranda
/ kayba yol acan hastaliklarda tedavi siirecine katkida bulunabilir.

Fakat gikolata iiretim yonteminde de kakao dziitiindeki polifenollerin yiizde 90’1 P
¢ yikima ugruyor ve biz gikolata yerken pek az miktarda polifenol yutuyoruz. @
Q " oBu nedenle kakao dziitiiniin hangi islemlerden gegirildigine biyoyararliliginin daha

yiiksek olacagini ve icerdigi polifenollerin yikima ugramadan cikolata g e

paketlerine kadar ulasacagini arastirmak gerekiyor. =




NE KADAR YASAYABILIRIZ?
Prof. Dr. Gordon Lithgow

Bilim dngériilemez ve biyoloji karmagiktir. 100°iine, 110°una kadar yasayan
kimi sansli insanlar oldugunu bilirsiniz, ortalama insan 8mriinden daha fazla
yasarlar ve evet, ben bugiin bilimin insan hayatina saglikli onyillar katabilecegini
diistiniiyorum. Diizenli egzersiz yapiyorsaniz, yapmayanlara gdre fersah fersah
tndesiniz demektir. Egzersizle ilgili diger miithis sey ise su: Kas egzersizlerinin beyin
ab icinde pozitif etkileri vardir. Sadece bir kasinizi bile calistirmaniz durumunda tiim
viicudunuz degisir. Doktorunuz size Alzheimer teshisi koyarsa, recetenize yazacag ilk “ilag” egzersizdir. Hastaligi
yavaglatmak icin en dnemli etkenlerden biridir egzersiz. Fiziksel egzersizler, beyin jimnastiginden de nemlidir. Akdeniz tipi
beslenme yaslanmay nasil yavaslatiyor, bunu heniiz net olarak sdyleyemiyoruz ama yavaslattigini biliyoruz. Yaslanma ve beslenme
arasindaki iliskiyi anlamaya calisiyoruz. Bitkilerin icinde bulunan hangi kimyasallar buna tam olarak neden oluyor? Bu kimyasallari
bitkilerden ayiklayarak kullanmak miimkiin mii? Belki konsantre bitki dziitleri, gelecekte yaslanmayi durduran ilaglar olacak.
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Thera Suit Metodu (Uzay Kafesi Terapisi) y M\‘J’ \\l: ™
Serebral Palsi (SP), aktivite kisithliklarina sebep olan ayni zamanda ) // ; ' !
duyuyu, algiy, kognisyonu, iletisimi ve davranislari da etkileyen 4 \

hareket ve postiire yonelik gelisim bozuklugudur. SP'nin tedavisinde en N

Se N \\‘\
onemli rolii fizyoterapi ve rehabilitasyon uygulamalan olusturmaktadir. N e

SP’li cocuklarin tedavisinde amac; cocuklarda var olan néromotor

potansiyeli kullanarak, uygun ydnlendirme ve tedavileri uygulamak ve
hayatinin geri kalan kismini normal addlesan bireyler gibi
cevresindekilere en az bagimlikla devam ettirebilmelerini saglamaktir. =

TheraSuit Metodu, SP, gelisim geriligi ve travmatik beyin hasar gibi | N
norolojik bozukluklar icin farkl bir yaklagimdir. Bu metod ABD ve \og ..”' \‘)
diger ilkelerde sikca kullaniimaktadr. f “

\ >
Orndram Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi Gapa Subesi’nde o = !
deneyimli fizyoterapistler tarafindan TheraSuit Metodu (Uzay Kafesi ) P - \{

Terapisi) ile ozellikle Serebral Palsi rehabilitasyonu yapilmaktadir.
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BIZDEN HABERLER

FATMA KOSELIOREN
Integral Medicine Group Finans Yoneticisi

integral Medicine Group 2015 yili boyunca pek cok
organizasyon igerisinde yer almistir. Bunlardan bazilar;

* 9. Ulusal Geng Yasam Kongresi 15-18 Ekim tarihleri
arasmdqlln"tegral Medicine Group Ceo’su Prof. Dr. Sami
Fikret TUZUN ydnetiminde Kibris'ta gerceklestirilmistir.

* ORNOGRAM Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi Capa
subemizde ‘Cocuk Rehabilitasyon’ blimiimiiz hizmete
girmigtir.

* T.C. Saghk Bakanhgi Tekirdag Meme Hastaliklari Birligi
tarafindan Tekirdag Namik Kemal Universitesi ile birlikte
yiiriitiilen ‘Meme Hastaliklarinda Dogru Tanidan Giincel
Tedaviye’ adli toplantiya Startest Gariintiileme Merkezi
sponsorlugunda katilmistir.

* ORNORAM Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi Sisli
subesinde yatan hasta memnuniyeti ve kalite standartlan
gozetilerek yeni hasta odalar faaliyet sokulmustur.



STARVTEST

NISANTASI GORUNTULEME MERKEZI

SAGLIK
KURUMLARIMIZ

Kurulus Tarihi: 1993

Posta Adresi: Vali Konagi Cad. Sezai Selek Sok. No:21 34365 Nisantas
Telefon No: 0212 219 51 00

Faks No: 0212 219 49 90

Web Adresi: www.startest.com.tr

Star Test Tani ve Goriintiileme Merkezi 1993 yilindan bu yana 21.yiizyilin getirdigi
sistem, yonetim ve anlayisini uygulayarak; kaliteli hizmet, hasta memnuniyeti ve daha
mutlu saghk calisanina ulasma hedefiyle hizmete girdi.

Amacimiz en ileri teknolojiyi uzman kadrosu ile biitiinlestirip, genis kitlelere
ulasabilecek, drnek, yaygin, hiitiinlesmis bir hizmet sunabilmek ve bunlarin yaninda da
hasta memnuniyetini en iist diizeyde tutabilmektir.

Hedefimiz; gdriintileme ve tani merkezi olarak model olusturmak, Tiirkiye’de bu
alanda Referans gosterilen bir saglik kurumu olmaktir.

YAPISAL OZELLIKLER:
Startest Goriintiileme Merkezi asagidaki hizmetleri aktif olarak vermekte olup, yeni
hizmet ilavelerimiz devam etmektedir.

* Pet - CT

* Multislice BT

* Manyetik Rezonans Gdriintiileme (MRG)
* Dijital Rdntgen

* Ortordntgenogram

* Skolyoz Grafisi

* Dijital Panaromik Rantgen

* Dijital Full Filled Mamografi
* Kemik Dansitometrisi

* Renkli Doppler ultrasonografi
* Ultrasonografi

* Ekokardiyografi

* Tansiyon Holter - Ritm Holter
* EMG-EEG

* Check-Up

* Laboratuar

* Mikrobiyoloji

* Biyokimya

* Patoloji

Saglik Bakanhgdi Mevzuatina Bagh Olan Merkezimiz, ayni zamanda Tiirk Tabipler Birligi
liyesidir.



KARVE MOLASI

CGENDINIZLE ~ ——
ANLASMAK...

Resa Tiiziin

Sehre iyi bir palyagonun gelmesi,
ilag dolu 20 kamyonun gelmesinden iyidir !
Dr.Thomas Sydenham

icimizdeki mucizeyi yeniden kesfedehilmek ve ilaclarin degil, sevgi ve nesenin yasamimiza getirecei iyiliklere kucak agmak o kadar da zor degil.
Yeter ki icimizdeki cocuu ortaya cikaralim ve yeniliklere acik olalim. Her yeni giin acilmamis bir hediye paketi gibidir. Oyleyse her sabah hediye
acmanin giizel heyecaniyla uyanip giine baslamak gerek. Sehir hayatinin yiiksek tempolu kosusturmasi ve yapilmasi gereken rutin isler disinda
kendinize ve ruhunuza yatinm yapmanin ¢ok kolay bir yolu var. Her seyden dnce anlasma yapmaniz gerekiyor ! Ama bu anlagmay esiniz,
arkadaslariniz, avukatiniz, diyetisyeniniz, yasam kogunuz, spor hocaniz veya terapistinizle degil kendinizle yapacaksiniz. Asagidaki anlasmalari
kendinizle karsilikli imzaladiktan sonra, kendi yasam sanatinizin uygulayicisi olacak ve bireysel cennetinizi yaratabileceksiniz. Zaman ve para
gerekmiyor: sadece biraz Irade. ..

1. Anlagma : Kelimelerinizi Dzenle Secin

Kullandiginiz sézciiklere dikkat edin; sdzler ok giiclidiir. Kendinizi sdzlerinizle ifade Sozlerimizin saflik derecesi, 6z sevgimizi yansitir. Kendinizi ne kadar sevdiginiz ve
edersiniz; gercekten kim oldugunuz sbzlerinizle ortaya cikar. Soz tehlikelidir, risklidir en kendinizle ilgili ne diisiindiigiiniiz séziiniiziin iyiligi ile dogru orantilidir. Kendinizle ilk
giizel rilyay! da yaratabilir, etrafinizdaki her seyi bir anda yok da edebilir. Kdtii sozler anlasmay! yapmak icin beklemeyin; su andan itibaren sdzlerinizi secin; unutmayn onlar
sizi esaret altina alir, giizel sbzler dzgiirlestirir. Soz dylesine giigliidiir ki toplumlarin sizin gergeginiz.

bile kaderini degistirebilir. Soziin olaganiistii giiciinii anladijimizda agzimizdan ne tiir
bir giig gktigini da anlaniz. Sdziiniizii dzenli bir secicilikle kullanmak enerjinizi de dogru
kullanmaktir. Bu enerjinizi sevgi ile olumlu olan tarafa yoneltmektir. Sozii kirmak,

2. Anlagma: Alinganlik Yapmayin

yaralamak, utandirmak, suglamak, dedikodu yapmak, yalan sdylemek, yok etmek icin Etrafinizda olup biten highir seyi kisisel algilamayin. Halk arasindaki deyimle “iizerine
kullaniyorsak icimizde klzglnllk,nefret,_klskangllk gibi duygusal zehirler alinmak” yani “kisisel algilamak” bencilligin en iist diizeydeki ifadesidir. Giinkii
biriktirmeyi tercih ediyoruz demektir. Insan beynini bir bilgisayara her seyin “kendimizle ilgili” oldugunu ve her seyin merkezinde

oldugumuzu varsayariz. Oysa diger insanlar sizi merkeze koyan
hichir sey yapamaz, yaptiklani kendileriyle ilgilidir. Kisilerin bakis
acilari ve size soyledikleri veya davranis bicimleri tamamen
kendi zihinlerindeki olumsuz anlagmalardan ibarettir. Bir
kisinin size gonderdigi zehri kabul edip etmemek kisisel
algilamayla ilgilidir. Zehri kabul ederseniz onu kendinize
ait kilarsiniz; kabul etmezseniz, sdylenenlerden
rahatsizlik duymazsiniz ve kendi inanglarinizi savunmak
durumunda kalmazsiniz. Kisisel algiladiginizda tepki
verirsiniz; giinkii hakh ¢ikmak ihtiyaci duyarsiniz. Bu
ilk anlasmay! “Szlerini Ozenle Se¢”; kavradiginizda l tepki de celiskilere ve catismaya yol agacaktir.
yasaminizda olabilecek degisimleri de fark etmeye /) Toplumda kabul gormek ve onaylanmak ihtiyaci, bizleri
baslayacaksiniz. ilk anlasmay benimsediginizde ve zaman zaman kendi fikirlerimizi gevremizdekilere
szlerinizi 6zenle sectiginizde zihniniz duygusal dayatma yanlisina siiriikler. Birine kizdifinizda aslinda
zehirlerden uzak oldugu icin kendinizi daha ok kendinizle ugrastigimzin farkinda misiniz ? Kizdiginiz
sevmeye baslayacaksiniz. Cevrenizdeki insanlarla hatta kisi kbl duygularimzin, korkularinizin, endiselerinizin
kediniz ve kipedinizle bile daha saghkli ve mutlu bir mazeretidir. Korkunuz, olumsuz duygulariniz yoksa,
iletisiminiz oldugunu gdreceksiniz. Zamanla szlerinize tfkelenmeniz, kiskang yada saygisiz olmaniz da miimkiin
gosterdiginiz dikkat sizde aligkanlik haline gelecek ve bir de degildir. Olumsuz duygulardan uzak durdugunuzda kendinizi
bakmissiniz ki kdtii sdzlere karsi bagisiklik gelistirmeyi de iyi hissedersiniz; siz kendinizi iyi hissedince etrafinizdaki her
basarmigsiniz ve baskalari tarafindan sdylenen olumsuz szler artik sey iyidir. Kendisinden hosnut olan bir birey, insanlar ne yaparsa, ne
sizi etkilemiyor; ciinkii o viriislere zihninizde yer yok artik. sylerse, ne diisiiniirse diiiinsiin higbir davranigi kisisel algilamaz.

benzetirsek, bu ktii sozler bilgisayara giren viriisler gibidir. Viriisler
bilgisayarin dogru islem yapmasini engeller ya da hig
beklemediginiz bir anda programi tamamen durdurur. Sz
etrafimizdakilere dogrulttugumuz bir silah ama aslinda onu
kendimize karsi kullaniyoruz ve en biiyiik kdtiiligi de
kendimize yapiyoruz. Sdzii o kadar sik yanlis ve ktiiye
kullaniyoruz ki bir an dnce ilk anlasmayi yapmakta

fayda var. Zira soziin kotiiye kullanimi maalesef

nesilden nesile de aktaniliyor ve benzer yanlis

davranislar gocuklarnimizda da gézlemliyoruz.




KAHVE MOLAS

Sosyal maskelerinizden ve rollerinizden siyrilabilmek zor olsa da
dogru segimler yapabilmek igin baskalarina bagimh degilsiniz.
Bir baskasinin bilingsizce veya dzensizce sdyledigi sozlerden ve
davraniglardan siz sorumlu degilsiniz; siz kendi
davraniglarinizdan sorumlusunuz, o halde alay edilme ya da
reddedilme korkusu duymadan istediginiz kisiye

“Seni Seviyorum” diyebilirsiniz.

3. Anlasma : Varsayimda Bulunmayin

insanoglunun varsayimlarda bulunma egilimi vardir: varsayimda bulunuruz,

yanhs anlaniz ve hig yoktan drama yaratinz. Asil problem varsayimlarnimizin gercek
olduguna inanmamizdir! Baskalarinin ne yaptijina ve ne disiindiigiine dair teoriler
gelistirir; sonra da kendi yarattigimiz teorilere dayanarak soz konusu kisileri suglariz.
Yakin gevrenizde mutlaka gdzlemlemissinizdir; yasadiklar iiziintiilerin ve dramlarin
bircogunun altinda yatan sebep onyargi ve varsayimda bulunmaktir. Giinkii dogrunun
ne oldugunu bilmeden, karsimizdaki kisiyi agiklija davet etmekten korkariz. Gergegi
duymaya cesaretimiz olmadiginda agiklama istemek yerine varsayimlarda ve
tahminlerde bulunmayi tercih ederiz. Ancak, soru sormak her zaman varsayimda
bulunmaktan iyidir. Soru sormadiginizda, sadece gormek istediginizi goriir, duymak
istediginizi duyarsiniz; bu da her seyi yanlig yorumlamaniza ve aci gekmenize yol acar.
Bir seyin nedenini tam olarak anlamadifimizda, varsayimlarda bulunarak basimiza
gelenlere hayal giiciimiiziin diriinii olan anlamlar vermeye galisiriz, ne bos bir gaba !
i|i§kilerimizde varsayimlar kavgalarin, zorluklarin, ayriliklarin baslica nedenidir.
Genellikle kargimizdaki kisinin bizim ne diisiindigiimiizii bildigini varsayar ve ne
istedigimizi soylemeyiz; karsimizdakinin istedigimizi yapacagini giinkii bizi cok iyi
tamdigini varsayariz. Beklentilerimiz gergeklesmediginde de kirihr, dizillir, inciniriz.
Kendinizi varsayimlarda bulunmaktan kurtarmanin yolu soru sormak ve istemekten
geciyor ama iginizden gecirmek dedil, sozle istemek. Net, dolaysiz ve acik bir iletisim
kurdugunuzda iligkileriniz yanhs anlamalardan etkilenmez ve sorunlari gozmek igin
biiyiik bir adim atmis olursunuz.

4, Anlagma : Elinizden Gelenin En lyisini Yapin

“Do Your Best” ! Her zaman yapabildiginin en iyisini yap ! En iyiniz bazen gok iyi,
bazen de o kadar iyi olmayabilir; zamana, saglikli olmaniza, ruh halinize, gevresel
faktdrlere gdre degiskenlik gdsterebilir. Duygulariniz nasil andan ana, saatten saate,
giinden giine degisiklik gdsteriyorsa, “en iyiniz de” zaman iginde degisime
ugrayacaktir. Kendinizle olan olumlu anlagmalarinizi yasaminizda uyguladikga “en iyiniz
de” gittikce “en iyi” hale gelecektir. Kalitesi ne olursa olsun her giin “en iyinizi”
yapmaya ozen gdsterin. Yorgun veya hasta olmaniz dnemli degildir, eger
yapabildiginizin en iyisini yaparsaniz kendinizi yargilamazsiniz, sucluluk ve pismanlik
duymazsiniz. Her kosulda yapabildiginizin en iyisini yapin. Uretkenlik, enerji ve yasam
dolu olmak; her eylemi, her hareketi, her cabayi zevk alarak yapmanizi saglar.
Yapabildiginizin en iyisini yaparken ddil beklemeyin; en giizel ddiiliiniiz gurur ve
mutluluk duygusu olacaktir.

9. Anlagsma : Sevecen ve Neseli Olun

Yasaminizdaki sevecenlik, nese ve canliik tanrinin size armaganidir. Gocuklarin
yiiziinde gogu zaman kocaman bir giilimseme vardir; enerjileri hic bitmez, en énemli
isleri diinyay! kesfetmek ve eglenmektir. Yazimiza baslarken nesenin getirecedi
iyiliklere kucak agalim demistik; gocuk gibi olabilmemizi engelleyen tek bir sey vardir :

isleri diinyay! kesfetmek ve eglenmektir. Yazimiza baslarken nesenin getirecegi
iyiliklere kucak agalim demistik; gocuk gibi olabilmemizi engelleyen tek bir sey vardir :
Sorumluluk. Gergek siz, iginizdeki hig biiyimemis olan gocuktur. Sorumluluklarimizi
unutmadan; cilgin, cesur ve dzgiir olmak elimizde. Kendinizi mutlu hissettiginiz anlar
cogaltin. Sarki sdyleyin, dans edin, komik bir film izleyin, resim yapin, lunaparka gidin,
yeni yerler kesfedin, lezzetli yemekler hazirlayin ama en dnemlisi sevecen olun;
sevdiklerinizi mutlu edin, bu mutlulugunuza mutluluk katacaktir. Ailenizin ve
arkadaslarinizin nese kaynag olun, siirprizler ve tatl sakalar yapin. Olumsuz
diisiinceleri ve viriisleri zihninizde ve bedeninizde barindirmayn, giilimsemeyi ve
siikretmeyi ihmal etmeyin ve hayallerinizden vazgegmeyin. Kendinizle iyi anlagin, yasam
bahceniz kendinizle yaptiginiz bu bes anlagma ile yeserecek. ..
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Referanslar: 1. Cabral” Kisa Urun Bilgis|

CABRAL® 400 mg Film Tablet Kisa Uriin Bilgisi: Etkin Madde: Feniramidol HCl 400.00 mg. Farmakodinamik Ozellikleri: Feniramidol aminopiridin turevi, narkotik olmayan bir analjeziktir. Normal noromuskuler fonksiyonu bozmadan
noronlar aras) blokaj yaparak miyorelaksan etkisini gosterir. Bu sayede kas spazmini gideren feniramidol, beyin ve medulla spinaliste polisinaptik refleksleri bloke ederek agri-spazm zincirini kirar. Monosinaptik refleksleri etkilemez. Feniramidol
kodeme yakon, asetil salisilik asitten oldukga yuksek analjezik etkiye sahiptir. Miyorelaksan ve analjezik olarak feniramidol, cizgili kas ve hareket sisteminin diger yapilarinda akut ve kronik agrilarin tedavilerinde kullanilmaktadir. Terapétik
Er lar: CABRAL, k kelet sistemi ile iliskili akut agrili kas spazmlarnnyn semptomatik tedavisinde endikedir. Pozoloji: Doktor tarafindan baska sekilde tavsiye edilmedigi takdirde 6nerilen doz gunde 3 kez 1-2 tablettir. Yemeklerden
sonra su ile birlikte alinmasi ¢nerilir. Bobrek/Karaciger Yetmezligi: Kullaniimas 6nerilmemektedir. Pediyatrik PopUlasyon: Kullanilmasi ¢nerilmemektedir. Kontrendikasyonlar: Feniramidole ya da bilesiminde bulunan yardimci maddelerden
herhangi birine kargi asir duyarliligi olan kisilerde kullanimi kontrendikedir. ©zel Kullanim Uyarllan ve Onlemleri: Feniramidol HCL antikoagulan, bazi oral antidiyabetik ve antikonvulzan ilaclarla birlikte kullaniminda dikkatli olunmalidir. Kan
basinci dusuk kisilerde dikkatli kullanilmalidir. Karaciger bozuklugunda ya da karacigere zararli oldugu bilinen ilaglarla birlikte kullanirken dikkatli olunmalidir. Diger Tibbi Urunler ile Etkilesimler ve Diger Etkilesim Sekilleri: Kumarin turevleri
gibi antikoagulanlar ile birlikte es zamanli kullanilmamalidir.Difenilhidantoin gibi antikonvulzan ilaglar ile birlikte kullanimindan kaginitmalidir. Tolbutamid ile birlikte kullanildiginda dikkatli olunmalidir. Gebelik ve Laktasyon: Gebelik Kategorisi
C, Feniramidol'Un anne sutune gegip gecmedigi bilinmemektedir. Feniramidolun emziren annelerde kullanimi énerilmez. Arag ve Makine Kullanimi Uzerindeki Etkiler: Feniramidol ile sersemlik hali ya da bas donmesi gérulebilmektedir. Bu
nedenle hastalar CABRAL tedavisi suresince arag ve makine kullaniminda dikkatli olmalari konusunda uyarilmalidirlar. Istenmeyen Etkiler: Feniramidol genellikle iyi tolere edilen ve toksisitesi dusuk bir ilagtir. Yan etkiler genellikle hafiftir ve
nadiren tedavinin kesilmesini gerektirmistir. CABRAL ile bildirilen yan etki insidansi plasebo ile karsilastirlabilir bulunmustur. Uzun sureli tedavilerde advers etki profilinde anlamlibir degigiklik gorolmemistir. Tolerans ya da bagimlilik gelisimine
neden olmaz. Seyrek olarak hipersensitivite, kaginti, deri dokuntuleri, ekzantem, sedasyon, midede dolgunluk hissi gorulebilir. Raf Omri: 36 ay. Saklamaya Yonelik Ozel Uyarilar: 25° C'nin altindaki oda sicakliginda saklanmalidir. Cocuklarin
goremeyecegi, erisemeyecegi yerlerde ve ambalajinda saklanmalidir. Ambalajin Niteligi ve Icerigi: Cabral Film Tablet 24 film tabletlik blister ambalajda, karton kutuda sunulmaktadir. Fiyati: KDV Dahil P.S.F. (Agustos 2015) 10,18 TL, Cabral
Ampul: Tip lamber renkli cam ampullerde, orijinal karton kutuda CABRAL 800 mg/3 ml Ampul, 3 mllik 3 ampullUk plastik yatakli ambalajda, karton kutuda sunulmaktadir. Fiyati: KDV Dahil P.S.F. (Agustos 2015) 5,32 TL (Cabral ampul ayrintili

bilgi \c;m Kisa Urun Bilgisine bakiniz) Ruhsat Sahibi: Recordati llag San. ve Tic. A.S. Dogan Arasli Cad. No: 219 34510 Esenyurt - Istanbul Tel: 0212 620 28 50 Faks: 0212 596 20 65. Ruhsat Numarasi(lan): Cabral Film Tablet: 106/12, Cabral
Ampul: 106/14. llk Ruhsatlandirma Tarihi: 11.11.1970. Ayrintili bilgi igin firmamiza basvurunuz. Recete ile satilir.
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NTEGRAL SAGLIK
MEDI CINEB KURUMLARIMIZ

: G H GaZi Posta Adresi: Y. Emre Mah. ismetpasa Cd. No:27 Sui‘angazi / Ist

Telefon No: 0212 650 18 19

1 Faks No: 0212 4191212
Hastanesi Faks ho: 1212 41912

. www.gazihastanesi.com.tr

Saghkta dojru secim.

1997 yilinda kurulan dzel gazi tip merkezi, 21. yiizyihn getirdigi sistem ve ydnetim
anlayisini uygulayarak, kaliteli hizmet, mutlu saglik galisanina ulasma hedefiyle 2003
yilinda OZEL GAZI HASTANESI olarak hizmete girdi. Amacimiz en ileri teknolojiyi uzman
kadro ile biitiinlestirip, genis kitlelere ulasabilecek drnek, yaygn, biitiinlesmis bir
hizmet sunabilmek ve bunlarin yaninda da hasta memnuniyetini en iist diizeyde
tutabilmektir.

2003 yilindan bu yana yiiriittiigii kaliteli saghk hizmetini 2010 yilinda ISO 9001:2008
Kalite Yonetim Sistemi belgesini alarak standartlagtirmistir. 2009 yilinda; Saghk
Bakanligi tarafindan olusturulmug Saglikta Hizmet Kalite Standartlari (SHKS)
kapsaminda yapilan degerlendirmeler neticesinde de hastanemiz galismalarini hiz
kesmeden devam ettirmistir.

Mevcut Galismalarini,06.08.2013 tarihinde yiiriirlige giren ‘Saglk Hizmeti Kalitesinin
Gelistirilmesi ve Degerlendiriimesine Dair Yonetmelik’,30.06.2012 tarihinde yayinlanan
‘6331 Sayili is Saghii ve Giivenligi Kanunu’ ve Cevre Bakanligrnin Mevzuatlarini giz
dniinde bulundurarak devam ettirmektedir.

YAPISAL OZELLIKLER:
0zel Gazi Hastanesi tani ve tedavide asagidaki branglarda aktif hizmet vermekte olup,
yeni brang ilavelerimiz devam etmektedir.

Acil

* Adiz ve Dis Saghg * Cildiye (Dermatoloji)

* |¢ Hastaliklari (Dahiliye) * Tibbi Onkoloji

* Gocuk Hastaliklar, * Psikyatri

* Genel Cerrahi * Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
* Kadin Hastaliklari ve Dogum * Beslenme ve Diyetetik

* Kardiyoloji * Anestezi ve Reaminasyon
* QOrtopedi ve Travmatoloji * Mikrobiyoloji

* Kulak-Burun-Bogaz * Biyokimya

* Naroloji * Patoloji

* Goz hastaliklar * Radyoloji

* Uroloji * Lazer Epilasyon-Sac Ekimi

* Plastik Cerrahi

Bunlarin disinda;

Kendini siirekli yenileyen,

Ameliyathanesi,

Dogumhanesi,

Yogun Bakim Unitesi,

Yatakli Servisi,

Gozlem Odalari

Check-Up Merkezi

Diyabet Merkezi

EEG-EMG, Endoskopi, Kolonoskopi, Multislice (Dual) Tomografi, Konvansiyonel Rantgen,
Dijital Rantgen, Floroskopi, Mamografi, Panaromikve SefalometrikRantgen, 4 Boyutlu
Ultrason, Renkli Doppler, Ekokardiyografi hélimleri mevcuttur

Saglik Bakanligi Mevzuatina Bagli Olan Hastanemiz, ayni zamanda Sosyal Giivenlik
Kurumu ile anlasmalidir.




10, EQ, CQ, PQ

Zihnimizin nasil galistigina, nasil 6grendigimize ya da is

yaptigimiza iliskin sahip olduumuz “zeka” ve “davranis”
bigimleri nelerdir? W
1Q: Intelligent Quotient; Zeka Katsayisi. Hangi alanda ne kadar zekiyiz? -
w—
EQ: Emotional Quotient; Duygu Katsayisi. Anlagildi ki “zeki olmak” yetmiyor,
duygulan da iyi tanimak, yasamak ve ydnetmek gerek. - Y

CQ: Curiosity Quotient; Merak Katsayisi! Ne sahane dedil mi? Diisiiniin bakalim, en son neyi

delicesine merak ettiniz?
PQ: Passion Quotient; Tutku Katsayisi. Akliniza hemen sevismek gelmesin! Tabii o da bir
parcasi. Ama asil mesele her seyi tutkuyla yapmak.

Yeni Yiizyil Medeniyetinin en belirgin dzellikleri bu dért hali ayni anda tagimalari;
zekalarinin ve duygularinin farkinda, merakli ve tutkulu insanlar...

“Yasam Boyu Ogrenme”
Onun da formiili Séyle: CQ + PQ > 10
Merak + Tutku > Zeka

ULKELERIN
MUTLULUK INDEKSI
Birlesmis Milletler’ in 2015 yilinda yayinlanan raporunda, milletlerin
mutlu olmalarini belirleyen kriterler su sekilde belirlenmis:
1- Kisi basina diisen gayrisafi milli hasila,

2- Ortalama saglikli yasam siiresi
3- Sosyal destek (zor zamanlarda giivenilecek birinin olmasi)

4- Hiikiimetlerde ve isletmelerde yolsuzluk, riisvet,

dolandiricilik olmamasi
5- Hayati kararlan verirken ve yasama dair secimler yaparken

ozgiir olabilmek

6- Comertligin, bagisin yaygin olmasi
Mutlulugun kiiltiirlere, yasa, cinsiyete gére degisebilen bir kavram
oldugu hesaba katilarak, hayati genel olarak degerlendirmenin

otesinde degisik hayat tecriibelerini tanimlayabilecek ek kriterler de

belirlenmis.
Bunlar: Giilimseme / kahkaha, keyif, gece kendini giivende

hissetme ve ilgili hissetme...
Tiirkiye bu ilkeler arasinda 76’nci sirada.
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Omega3
Balik Yag:
Her Yasin

Bilim adamlar, Omega 3 balik yagi i
takviyesini her yas icin gerekli gbrmektedir.
Eriskinlerde Omega 3 balik yagi

takviyelerinin korunma (profilaktik) amacli
kullanilabilecegi, ayrica koroner arter
hastaligi, hiperkolesterolemi,
hipertrigliseridemi ve diyabet gibi
kardiyovaskdler ve endokrinolojik

hastaliklarin ve ani 6ldm riskinin

azaltilmasinda destek amach

kullanilabilecegi belirtilmektedir.

Omega 3 balik yagi kalp krizi riskinin L
azaltilmasinda, kan akisinin
kolaylastiriimasinda, unutkanhk ve

depresyon gibi ruhsal hastaliklarda,
romatizmal ve inflamatuvar hastaliklara

karsi koruma saglamada da tedaviye

yardimci olarak kullanilabilmektedir.
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isbirligi ile gelistiri e kalitesi
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ITALYA'DA BIR TURK KOYU:

MOENA-TURCHIA

ltalya - Avusturya simirinda bir kayak merkezinin bagl oldugu bir italyan kdyi MOENA. ..

Alp daglarinin en iicra kosesinde, Avusturya sinirindaki ltalyan koyii MOENA’nin diger adi ise TURCHIA,
yani Tiirkiye...Tiirkce bilmiyorlar, Tiirkiye'yi gérmemisler, ama 323 yildir Tiirk gibi yasiyorlar.
italya’nin Moena Kdyii’'ne bir yenicerinin gelmesiyle ‘Tiirklesen La Turchia’ kiyiiniin sagirtici dykiisii. . .

Bu sagirtici dykii tam 323 yil dnce baslar. 2. Viyana
kusatmas! sonrasi bir Osmanli askeri, italya'da kiigiik bir
kasabaya siginir. Olmek iizere olan bu Yeniceri askeri,
kéyliiler tarafindan tedavi edilir. iyilesince de kdyden bir
kizla evlenir. Kasaba halkinin ‘IL TURCO’ adini verdigi
asker, o donem diikaligin halktan istedigi haksiz vergilere
karsi kdyii ayaklandirir ve korur. Kendini ve Tiirk
adetlerini bu ydrenin insanlarina dyle sevdirir ki
dlimiinden sonra bile bu Tiirk gelenekleri yasatilir.

Yaz aylarinda niifusu 2 bin 600, kisin ise 14 bine gikan
italya’da Manzori Daglar’nin etegindeki Moena Koyii, 323
yildir hosgdriiniin en giizel drnedini sergiliyor. Halk
arasinda kahraman ilan edilen Yenigeri askerinin
hiistiiniin de bulundugu Moena’ya halk ‘La Turchia’ adini

verir.

Moena Sokaklari

Bir Tiirk'e inanan ve asirlardir bunu koruyabilen
Moenalr’lar, “Moena’daki bizim Tiirkiyemiz'de dogduk”
diyorlar, ama tek kelime bile Tiirkge bilmiyorlar.

Highiri Tiirkiye've gelmemis. Sokaklarinda italyan degil,
Tiirk bayraklari dalgalaniyor. Kitaplar ve televizyonlardan
gordiikleri kadar Tiirkiye'yi takip etmeye galisiyorlar.
Kahraman olarak gdrdiikleri yenigeri anisina her yil
agustos ayinin ilk haftasi diizenlenen ‘Moena Tiirk
Festivali'nde belediye baskani dahil herkes Tiirk gibi
giyiniyor, yeniceri kiyafetli askerler ortalikta dolagiyor.
Festivalde, toplulugun en yashsi ‘Sultan’ oluyor ve

‘IL TURCO’yu temsil ediyor. Yenigeri askerinin biistiiniin
de bulundugu meydanda festival iki giin siiriiyor.

323 yildir etkisinde kaldiklari bir Tiirk'iin kendilerinde
biraktign etkileri evlerinde bile gdrmenin miimkiin
oldugunu sdyleyen Moena Belediye Baskani Riccardo
Franceschetti, “IL TURCO'ya dayanan gegmisimize iligkin
kesin bir sey sdyleyemeyiz, ciinkii bu konuda yapilmis
bilimsel bir galisma yok. Dedelerimizin babalarimiza
anlattigi IL TURCO efsanesini bizler de gocuklanmiza
inancla aktariyoruz. Bu festival bizim igin gok dnemlidir,
Tiirkler gelip buradaki kiiiik Tiirkiye'yi gdrmeli. Kabul
etmeliyiz ki aramizda gok giiglii bir bag var. Bu festivalle
bu bagi giiclendirmek istiyoruz. Bdylece birhirimizi daha
cok ziyaret edehiliriz, bu festival aramizda yeni baglar
kurabilir. Bu tiir birlikteliklerle kiiltirel etkilesime
gidebilir, tecriibe degisimi yapabiliriz. Bu platform
lizerinde adet ve drflerimizde senteze ulasabiliriz,” diyor.

Moena Belediye Baskani Riccardo Franceschetti

Tiirkiye’nin tarihinin italyan tarihi gibi cok zengin
oldugunu anlatan Belediye Baskani Franceschetti:
“Tiirkiye'yi hic gérmedik. Cok giizel bir yer olmali. Tiirk
Kiiltiir ve Turizm Bakani’ni oniimiizdeki yil festivale davet
ediyoruz. Tiirk ordusunun askeri mehteran boliigii
oldugunu biliyoruz ve onlar da festivalimize bekliyoruz.
Tiirk ordusunun mehter takiminin katimiyla festivalimiz
gelecek yil ok daha anlamh olacaktir.” diyor.
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