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Prof- Dr. S. Fikret Tiiziin
Integral Medicine Group CEO

ZAMANIN DA RUHU VARDIR

Diigiinceler ufkumuzu genisletmesi yaninda yasayabilecegimiz daba genis bir diinya oldugunu
algilamamiz ve bayatla i¢ ice olmanin cekici yanlarm: olusturur. Bilgiler belgelerden daba
degerlidir. Birikiminiz yoksa, anitlar olmaz ve bellek islevsiz kalir. Hayat diye adlandirdigimaz
siirecin aslinda kurgusal bir arayistan baska bir sey olmadig: gercegi ile yiizlesmeliyiz. Yag
aldik¢a olimlerin ¢agrisina dwyarlilik artarken yasamin ge¢misin gelecegi oldugunu da
anlamaya baglariz. Zamanin da rubu vardir. Hayat: bir kere yasryoruz. Hayat: sadece bir

yoniiyle gormek yeterli degildir.
Hayat benim diyerek ve sonugtan ¢ok yolculugun kendisine odaklanmak bilincinde olmalry:z.

Kendinizle barisik olmak, hayata giizel bakmay: becerebilmek, pozitif ve inangli olmak gerek.

\” ‘Oyle bir hayat yagadim ki...
?‘Q Cenneti de girdiim, cebennemi de
Oyle bir agk yasadim ki
Tutkuyu da gordiim, pes etmeyi de.
Bazilar: seyrederken bayat: en inden,
Kendime bir sabne buldum oynadim
Oyle bir rol vermigler ki,
Okudum okudum anlamadim.
Kendi kendime konustum bazen evimde,
Hem kizdim bem giildiim kendime
Sonra dedim ki “soz ver kendine”
Denizleri seviyorsan, dalgalar: da seveceksin.
Sevilmek istiyorsan, ince sevmeyi bileceksin.
U¢mayt seviyorsan, diigmeyi de bileceksen.
Korkarak yageyorsan, yalnizca hayat: seyredersin.
Oyle bir bayat yasadim ki,
Son yolculuklar: erken tanidim
Oyle ¢ok degerliymis ki zaman
Hep acele etmem bundan, anladim.

Friedrich Nietzsche



AGIZ SAGLIGI ve INFEKTIF ENDOKARDIT

Toplumda olusan “kalbimizi koruma bilinci” sayesinde kalp hastaliklarindan
korunmak igin alinmasi gereken dnlemlerin basinda agiz saghgi geliyor.
Ciinkii agizdaki bakteriler ve enfeksiyonlar kalbi zorluyor.

Modern tip giiniimiizde, tedavi edici tiptan koruyucu
tibba déniisme yolunda dnemli adimlar atmaktadr.
Yani giiniimiiz tibbinin odaklandidi nokta; hastaligi
olustuktan sonra tedavi etmek degil, tam aksine
gerekli donlemleri alarak ve @nlenebilir risk
faktorlerini  ortadan  kaldirarak  hastaligin
olusumunun dniine gegmek olmaldir. Giiniimiiz
tibbinin tolumda yarattigi “kalbimizi koruma bilinci”
sayesinde giiniimiizde kalp  hastaliklarindan
korunmak icin alinmasi gereken @nlemler artik
saghgina dnem veren kisiler tarafindan bilinir hale
gelmistir. Bu dnlemleri aldigimizda kalp hastalifina
yakalanmama sansimizi  oldukga arttinyoruz.
Onlenemez risk faktdrleri olan genetik mirasimiz ve
ilerlemekte olan yasimiza karsilik sigara igmenin,
hipertansiyon ve yiiksek kolesterol degerlerinin,
diizensiz bir yasam bigiminin kalp hastaliklarina

Prof. Dr. ilker Erdogan

davetiye cikardiginin bilincindeyiz. Hepimiz giinlilk
ve diizenli yapilan sporun kalp saghgimiz igin ne
kadar dnemli oldugunu biliyoruz. Agiz ici saghgr ve
agiz hijyeninin artik kalp saghgimiz agisindan cok
onemli bir belirleyici faktdr oldugu son yillarda
yapilan bircok aragtirma ile kanitlanmis durumda.
Bundan sonra kalp check- up’lanmizi yaptinrken dis
hekiminizin de onayini almak zorundasiniz. Agiz
saglgi, dogumsal kalp hastaligi olan gocuklarda ve
kalp kapak hastaligi olan eriskinlerde cok @nem
kazanmaktadir. Ciiriik dislerde olusan bakterilerin,
bu dislere yapilacak dolgu, cekim gibi tedavilerde
kana kansmasi ve daha sonra zaten enfeksiyona
yatkin hir bdlge olan kalbin sorunlu bdlgesine
yerleserek burada cogalmasi “infektif endokardit”
adini verdigimiz kalbin ic yiizeyini kaplayan
dokunun enfeksiyonuna yol acar. infektif

endokardit, hastanin yatarak uzun siire (en az alti
hafta) antibiyotik tedavisi almasini gerektiren ve
buna ek olarak hayati riski yiiksek bir
enfeksiyondur. Dislerde olusan bakteriler, kalbe
yerlestirilmis olan protezin iizerinde cogalarak,
“Protez endokarditi” diye adlandirdijimiz son
derece dliimciil bir tablonun olusmasina da yol
acabilir. Dogumsal kalp hastaligi olan gocuklarn,
kalp kapak hastaligi olan erigkinlerin ve kalbine
herhangi bir protez yerlestirilmis kisilerin dis
hekimleri ile gok iyi bir iletisimde olmalar ve bu tiir
istenmeyen sorunlanin dniine gegmek igin de dislere
yapilacak her tiirli girisimden @nce uygun
antibiyotik tedavisine tabi tutulmalari hayati nem
tasimaktadir. Ancak kanimca daha da dnemlisi, agjiz
ve dig bakiminin gok iyi yapilarak dis ciirimeleri ve
dis eti hastaliklarinin dniine gecilmesidir.



Stirekli Agn

Yasam Kalitesini Bozuyor

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

“Agnlarin dnemli dzellidi duyusal ve duygusal olmalandir. Kiiltiirel farkliliklar agninin
hissedilme diizeyini etkiler. Agn subjektif bir duyu olup kisiden kisiye farklliklar gdsterir.”

Agn yagam kalitesini bozan Gnemli bir sorundur.
Agn, viicudun herhangi bir yerinden kaynaklanan gercek veya olasi bir doku
bozuklugu ile birlikte olusan, kisinin gecmisteki deneyimleriyle ilgili, duyusal,
afektif, hos olmayan bir duyumdur.

Agrilarin Gnemli dzelligi duyusal ve duygusal olmalandr. Kiiltiirel farkhiliklar
agrinin hissedilme diizeyini etkiler. Agn subjektif bir duyu olup
kisiden kisiye farkliliklar gosterir.

Uzayan tmriin kaliteli olmasinda temel dde agnsiz yasam
siirdiirebilmektir. Ug aydan uzun siireli agnlar kronik agn
olarak tamimlanir. Kronik agn viicuttaki sinir biyolojisini
degistirip fiziksel ve duygusal bozukluga neden olarak
yasam Kalitesini bozar. Hastalarda bu inatci agrilarin
olusturdugu kisir diingii depresyona yol acar. Depresyon
agnyl, agn depresyonu tetikleyerek tedavide zorluklar
olusur.

Kronik Agn Olusturan Hastaliklar;
*Dejeneratif hastaliklar

* Kanser agrisi

* Zona

* Diskal Herniler

* Noropatik agn

* Romatizmal hastaliklar

* Spinal Stenoz

*Fibromiyalji ve miyofasyal agnlar sikga
kargilasilan kronik agn durumlandir.

Kronik agnl hastada tedaviye yaklasim
multidisipliner olmalidir. Gogu zaman fizik
tedavi, romatoloji, algoloji, radyoloji ve
psikiyatri uzmanlar Klinik ve radyolojik
bulgulan degerlendirmelidir. Ug ayr gecen
siireli agnlarda hastalar mutlaka ayrintil
olarak incelenip ayinici taniya gidilmelidir.




KOK HUCRE TEDAVISI

Genglesme ve yaslanmayl durdurmanin en etkin
yollarindan birinin kok hiicreden zengin yag hiicresi
ve kolajen iireten hiicre oldugu belirtiliyor. Bilim
adamlan oniimiizdeki yillarda yag hiicrelerinden
alinan  kok hiicreler ile organ nakli dahi
yapilabilecegini dile getiriyorlar. Sunda en gok
estetikte, yiiz genclestirmede ve gdgiis estetiginde
kullanilyor.  Bircok tedavi alaninda kullamilan kék
hiicreleri; “Dollenmis tek bir hiicreden baglayarak
canlyl  olusturan, viicuttaki tiim hiicrelere
ddniigebilen ve limitsiz cogalabilme dzellikleriyle
kendilerini devamli yenileyebilen hiicrelere, tiim
hiicrelerin  kaynagi anlaminda kik hiicre adi
verilmektedir. Kok hiicreler yeteneklerine, olgunlasma
durumlanina ya da olusabilecekleri doku st
gruplarina gére cesitli isimler alir. Kok hiicreler hem
canhinin viicut bulmasina hem de viicudun yagamini
siirdiirebilmesinde  tek dnemli  kaynaktir.  Her

Dr. Tung Tiryaki

yetigkinin dokularinda, o dokunun biitiinligiinii ve
devamliligini saglamak icin doku hiicrelerinin kiigiik
bir yiizdesi kadar sadece doku iiretimi
gerceklestirilen “erigkin kik hiicreleri” bulunuyor.

Erigkin kik hiicrelerin gdrevleri, yaralanma, hastalik
ve diger nedenlerle olusabilecek doku hasar veya
kaybnin telafi etmek ve onarmaktr. Omegin
parmagimizi yaraladigimizda, yaranin iyilesmesi bu
sekilde saglamyor. Ancak ne yazk ki doku
yaglanmasinda zamana yayilmis bir doku kaybi
oldugunda ayni etkiyi gisteremiyor. Bu yiizden de
yag hiicrelerinden alinan kik hiicreleri aynstinlarak
cilde enjekte ediliyor. Hiicre oldiirmeden yapilan
liposuctiondan elde edilen hiicrelerin iginden kik
hiicreler dzel bir yontemle ayniliyor ve istenilen tedavi
yontemine gore kullaniliyor. Kok hiicrenin kullamildigi
en dikkat gekici alanlardan biri yiiz genclesmesi...Yag
dolgunun yerini almaya aday olan kok hiicrelerin

avantajl ise dolgunun kendini besleyehilmesi ve
cogalabildigi icin daha kalici olmasi. Ya§ dolgu
kendisini besleyemiyor ve zaman iginde kayboluyor.
Kok hiicreden zenginlestirilmis akitma hem dolgu
yapiyor hem de neye ihtiyag varsa ona déniisiiyor.
Omegin kas hiicrelerin arasina diisenler Kas
hiicrelerini yenilerken, yaj dokuya kansanlar ise
derinin  yenilenmesine  yardimci  oluyor.  Bu
enjeksiyonlarin burun kenari cizgileri, gdzalti gizgileri,
dudak etrafi ve yiizdeki bosalmalarda gok etkilidir.
Daha da dtesi cildin kalitesi ve renginde de gelisme
yasaniyor. Derinin yaglanmasindaki asil problem
icindeki kolajen liflerin azalmasi. Deri mikroskobik
diizeyde yaglaniyor. Bunu gercekten tedavi etmek
istiyorsak hiicresel bir seyler yapmamiz gerekiyor.
Kok hiicrelerden zenginlesmis yad dokusunu bu
bolgelere  uygulayarak, dogal bir  goriiniim
olusturmaya galigtyoruz.



SAGLIK
BAGIRSAKLARDA

Dr. Weaver

Eger bedeniniz saghkh degilse duygulariniz da saghkh olmayacaktir.
Dr. Janger

Diisiinme seklimiz ve hissettiklerimiz, yalnizca ajzimiza attiklarimiza degil, “mutluluk hormonu” serotininin en az yiizde sekseninin dretildigi sindirim
kanalimiza da bagh. Eger bagirsak saghgi tehlikedeyse, diizgiin diisiinmek, iyi konsantre olabilmek ve iyi bir

ruh halinde olmak gergekten gok zor. Cenin gelisirken bagirsak ve beyin ayni dokudan olusur,

bu iki sistem birbirine sinir sistemiyle baglidir.

Baharath tatlar dfkeyi yatistinyor, tuzlular kaygiyr azaltiyor,

acilar mutsuzlugu geciriyor, tathlar korkuyu alt ediyor ve son )
olarak eksi tatlar viicudunuzun degisimlere uyum saglamasina
yardime oluyor.

Bilimsel galismalar icgiidiisel duygularimizin ve tepkilerimizin fiziki
temelleri oldugunu ve sindirim kanalimizi saran uglardan geldigini gésterdi.
Arastirmalar, bu mesajlarin cogunun bagirsaklarimizda yasayan trilyonlarca
bakteri araciligiyla beyne iletildidini ortaya gikardi. Onlar dengesiz
olduklarinda biz de yorgunluk, biling bulanikhidi, kaygi hatta depresyon gibi
mutsuzluk semptomlar yasiyoruz.

Modern tibbin habasi Hipokrat, iki bin yildan uzun bir siire
dnce “tiim hastaliklarin bagirsaktan bagladigini”
aciklamigt.

Ayurveda tibbi ise bin yildir bagirsagi “sinir sisteminin merkezi”
olarak tamimliyor.

“Bircok akil hastaligiyla bagirsaklar arasindaki
baglantiyi ortaya koyan bir aragtirma gérecegimize
inaniyorum” diyor Dr. Weaver.

“Otistik spektrum bozuklugu, sizofreni, bipolar, depresyon
ve anksiyete gibi tamamen nirolojik veya psikiyatrik olarak
diisiiniilen durumlarin; biyokimyasal, mikrobiyolojik, hatta
beslenmeye bagh nedenlerle ortaya ciktigi gdriilecek.”

Dr. Weaver bagirsak saghgimiz igin yapabilecegimiz birgok
basit sey oldugunu sdyliiyor. Yemegimizi diizgiin cignemek,
lahana tursusu gibi mayalanmig yiyecekler tercih etmek,
giinde bes cesit sebze yemek, stresi azaltmak, yemeklerle
birlikte degil iki dgiin arasinda su igmek bunlardan birkag.




HAREKETE GECIN

Yrd. Dog. Dr. Hande Basat

Osteoporoz; Omurga, el bilegi, kalca
ve ist kol kemijinde daha fazla
goriiliiyor. Osteoporoz kemik kitlesinin
azalmasi ve yapisinin  bozulmasi
sonucu kemik kinlganhginin arttigi bir
iskelet hastaligidir. Osteoporoz,
kadinlan yiizde 80 oraninda etkiliyor
ve dzellikle menopozdan sonra ortaya
gikiyor. Menopoz sonrasi ilk 3 - 7 yil
arasinda kemik yogunlugundaki
azalma daha da siddetleniyor. Bunun
nedeni ise; kemiklerin kalsiyumu
tutmasina yardimer olan  dstrojen
hormonunun, menopoz sonrasi gok
hizli sekilde azalmasl...

MENOPOZ KEMIKLERI ZAYIFLATIYOR

Kemikler 35 yasindan sonra igerdigi mineralleri
kaybetmeye basliyor. Olusan kemik ~miktarinin,
kaybedilen kemik miktarindan az oldugu durumlarda
ise kemik kaybi gerceklesiyor. Ozellile menopoz
sonrasi, dstrojen hormonunun da azalmasina bagl
olarak bu ihtimal daha da artis gdsteriyor. Kemik
kaybinin  sessizce ve giderek ilerledigi osteoporoz
hastaliginin  coju kez kinklar olusmadan farkina
variimiyor. Osteoporozda kirklar en stk omurga, el
bilegi, kalca ve iist kol kemiginde omuza yakin
bolgelerde gdriiliiyor. Omurgalardaki gékme kinklarina
bagli olarak boy kisalmasi meydana geliyor ve
hastalarda gencliklerindeki boy uzunlugundan 10 - 15
cm'den fazla kisalmalar kaydedilebiliyor. Omurlarda
kink olustugunda hastalar siddetli sirt agnlarndan
yakinmakla birlikte zamanla bu kinklarn sayisi
arttikca sirtta kamburluk olusabiliyor. leri yaslarda
goriilen osteoporotik kalca kingi ise yasami ciddi
sekilde tehdit ediyor. Osteoporoz hastaliginda sirt
agrilan, durug bozukluklan ve olugan kirklar nedeniyle
hastalarin yagam kaliteleri olumsuz yénde etkileniyor.

ILAG YETMEZ HAREKETE GEGIN

Osteoporoz tedavisinde cesitli ilaclar kullaniliyor;
fakat ilag tedavisi hastaligi yok etmek icin yeterli
degil. Tedaviden olumlu bir sonug alabilmek igin
yasam bicimindeki farkliiklar, diyet degisiklikleri ve
bazi koruyucu dnlemleri de iceren gok ydnlii bir tedavi
gerekiyor.

Osteoporozun Gnlenmesi ve tedavi igin:

- Fiziksel aktiviteye baglanmali ve her yasta yapilmal,
- Hastanin diigmelerinin engellenmesi icin bazi
onlemler alinmali,

- Viicut sekli ve pozisyonu dogru sekilde tutmal,

- Yeterli ve uygun beslenmeyi saglayacak diyet
degisiklikleri yapiimal,

- Kalsiyum ve D vitamini yeterli oranda alinmali;
gerekiyorsa ilala takviye edilmeli,

- Dsteoporoza eglik eden agn veya kink varsa tedavi
edilmeli,

- Siit ve silt iriinlerinin yani sira kalsiyum bakimindan
zengin diger besinler olarak yesil sebzeler (6rnegin
brokoli, kivircik, lahana, ispanak), bazi baliklar ve
badem gibi gidalar tiiketilmelidir.



PROGERIA

ERKEN YASLANMA

Dr. Kayhan Buharali

Bu hastalik ilk defa 1886 yilinda Hutchinson
Gilford tarafindan teshis edilip literatiire
girmistir. Tani ve teshis asamasinda klasik
muayenelerle tespit edilen hastalik ozellikle
cocuklarda goriilmektedir.

Hastalar iireme ve olgunluk ddnemine ulasamadiklan icin anne ve babadan gecme
ihtimali yoktur. Anne, baba yasina bagli mutasyon, uzmanlar tarafindan ortaya
konulan en biiyiik nedenler arasinda yer almaktadir. Hastalarin yiizleri tipik ve belirgin
bir hal almakta olup bu asamadan sonra ise gerileme ve bilyiiyememe bag gdsterir.
Sekiz milyon canlida bir gdriilen nadir rastlanan hir hastalik olmasi nedeniyle tedavi
konusunda uzmanlar heniiz cok bilyiik bir asama kaydedememistir.

HASTALIGIN BELIRTILERI NELERDIR? HASTALIGIN TEDAViSi MUMKUN MUDUR?

- Hasta kisilerde sagin belli bir kismi veya tamami belirgin bir sekilde dokiilmeye llag tedavisi bu hastalik icin hichir Gnem arz etmemektedir.
baslar Biiyiime hormonu ve bunu saglayan ilaclarin takviyesi herhangi bir
- Kafa derisi iizerinde damarlar belirgin sekilde gériilebilir ve damarlarin sisligi elimizle fayda saflamamakta olup bu durum uzmanlar tarafindan acikca
hissedilebilir. belirtilmigtir. Ek gidalar ve besinlerin tiiketilmesi de o hastaligin
- Erken yaslanma hastalifina yakalananlar icin yiiz tipi genel olarak farklidir ve normal gerilemesinde veya hastay! iyilestirmede ise yaramamaktadir. Son
insanlar icerisinde kolayca segilehilirler yillarda fareler iizerinde yapilan calismalar sayesinde gen degisimi
- Hastalanin gene yapisi daha diisiik ve normal insanlara gére gelismis durumdadir adi verilen tedavinin insanlar iizerinde de uygulanabilecegi
- Kiigiik ve farkh burun tipinin yani sira dis etleri, diglerin zayiflig, dislerde artmis belirtilmistir. Gen tedavisi ve uygulanisi hakkinda heniiz kesin
ciiriikler belirgin renk degisikligi séz konusudur ortaya siiriilmiig bir bilgi yoktur. Ancak farelerin en iyi kobay
- Hastalik cinsel gelisimi etkilemekte ve bilyiime zamnla durmaktadir. Zeka geriligi sbz oldugu diisiiniilmekte ve gen tedavisi ile Progeria’mn dniine

konusu degildir. Normal bir insan gibi diisiinebilir ve fikir yiiriitebilir. gecilebilecegi tahmin edilmektedir.
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istenmedigi halde zihne giren, hireye sikinti veren, kendini siirekli tekrarlayan, mantik ile
silinmeyen diisiincelere obsesif adi verilir. Obsesyon (vesvese) bireye zarar verir ve bireyin
hayat kalitesini diigiiriir. Kompulsiyon ise yenileyici davraniglar zihinsel eylemlerdir.
Kompulsiyonlarin amaci, obsesif diisiincelerin ortaya gikardigi sikintilar bastirmaktir.

Obsesif kompulsif bozukluk giiniimiizde yapilan arastirmalara gére her 100
kisinin % 2-3'iinde gérilmektedir. Erkeklerde kadinlara gdre daha erken
yasta haglamasina rajmen kadinlarda erkeklere gore daha sik gériilmektedir.
Obsesif ve kompulsiyonlar kiiltiirden kiiltiire, toplumdan topluma farklik
gosterebilmektedir. Bireyin kendi iginde diisiindiigii fikirler benligine ve
degerlerine cok aykin olabilir. Birey, bu diisiincelere sahip oldugu icin
kendisine sinirlenip diisincelerini bastirmaya caligir. Ancak bu rahatsiziigin
en onemli dzelligi, kisi diisiincelerinden ne kadar uzaklasmaya galisirsa
diisiinceler o kadar canlanr, artar.

Yaygin olarak goriilen obsesyon belirtileri;

- Mikrop bulasmasindan korkma

- Baskasina zarar vermekten korkma

- Asin kugku ve siirekli gilvende hissetme ihtiyaci
- Diizen, simetri, kusursuzluk ihtiyaci

Yaygin olarak gdriilen kompulsiyon belirtileri;
- Siirekli dus alma, siirekli el ylkama

- Bir seylere dokunmaktan gekinme

- Ocak, kilit gibi seyleri siirekli kontrol etme
- Isleri belirli bir sayida yapma

- Bazi isleri belirli bir sirayla yapma




Bulasma Obsesyonu ve Temizlik Kompulsiyonu

Kisinin bedenine ve giysilerine; mikrop, toz gibi etkenler, kimyasal maddeler,
deterjanlar, zehirler, idrar ve diger salgilarin bulasacagina iliskin takintilan.
Ornegin; Uzerine idrar siradigini diisiindiigii icin iizerindeki kiyafeti
degistiriyor, disaridan eve misafir gelen kisilerin mikrop getirdigini diistinerek
onlarla tokalasmiyor ve misafirlerin kullandigi terlikleri, oturduklan yeri
misafirler gittikten sonra yikiyor.

Kusku Obsesyonu ve Kontrol Kompulsiyonu

Kisi; ocak, finn, priz, kilit gibi seylerin agik kaldigii disiiniir ve ardindan
defalarca kontrol etme gereksinimi duyar.

Cinsel icerikli Obsesyonlar

Obsesif - kompulsif bozukluk olan kisilerde kendi toplumuna,
killtiirtine, yagina hi¢ yakistiramadigi bir sekilde cinsel obsesyonlar
goriilmektedir. Omegin; dini yonii kuwetli olmasina ragmen
erkeklerle ilgili cinsel hayaller kurmaktan kendini alikoyamiyor.

Zarar \lerme Obsesyonlari

Kisi, elinde olmadan bagkalarina zarar verecegini diisiinebilir,
ailesiyle birlikte vakit gecirirken “Acaba cinnet getirip esime,
cocuklanima zarar verir miyim?” diye diistiniir.

Simetri / Dokunma Obsesyonu ve Kompulsiyonu

Diizen takintilari ve simetri rahatsizldi da sik goriilen belirtilerdendir.
Ornegin; ir ev kadini masanin iizerindeki ortiiniin milimetrik olmasi igin giin
icinde defalarca drtiyii diizeltiyor.

Sayma Kompulsiyonlan

Islerini yaparken kendilerinin belirledigi bir sayiya kadar saymazlarsa islerinin
rast gitmedigini diisiiniir ve sayma davramigini gdsterirler.

Biriktirme ve Saklama Kompulsiyonlari

Kisilerin “ileride lazm olur” diisiincesiyle gerekli olmayan egyalar
saklamalar. Ornegin; her giin aldigi gazeteleri “ileride bu bilgiler lazim olur”
diyerek biriktirme.

Obsesif - Komplusif Bozuklugun Sebebi

Sigmund Freud'un gelistirdigi bir kuramda agin titiz, kuralc, diizenli
ailelerin cocuklarinda bu rahatsizhgin daha cok gériilecegdi belirtiliyor.
Bilimsel olarak fazla onaylanmasa da kuram diizeyinde kabul gormektedir.

Genetik Nedenler: Anne - habalarinda ve birinci derece akrabalarinda 0KB
hastaliginin goriilmesi.

Beyin Islevlerinde Bozulma: Kimyasal olarak beynin hazi bolgeleri
arasindaki iletisimin bozulmasindan da kaynaklanmaktadir. Serotin
maddesinin islevsellijinde olusan bozukluk saptanmasi obsesif- kompulsif
bozuklugun nedeni olarak arastinimasina sebep olmaktadir.

Travmalar: Gocukluk cag travmalarina maruz kalan kisilerin ileriki yaslarinda
bu hastalija yakalanma oranlan oldukga fazladr.

Kisilik: Kisilik olarak titiz, kuralci, diizenli kisilerin OKB'ye yatkin oldugunu
sylemek pek yanlis olmaz.

Obsesif - Komplusif Bozuklugun Tedavisi

OKB dzet olarak bir kayg hastaligidir. Bu rahatsizligin giderilmesinde ilag
tedavisinin yani sira davranisci biligsel terapi yontemi de uygulanmaktadir.
Uzun siireli bir tedavi yontemi iziemek gerekmektedir. Sosyal ve ailevi
miidahalelerin de destedi ile en saglkh olumlu geri ddniisler almak
miimkiindiir.
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OTOIMMUN HASTALIKLAR

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Kanser ve kalp hastaliklarindan sonra en dnde gelen hastalik grubudur. immiin (bagistklik) sistemimiz, viicudumuzu
mikroorganizmalara ve diger yabanci maddelere karsi koruma gdrevini yerine getiren bir sistemdir. Baslica iki
kisimdan olugmaktadir. Humoral immiin sistemi dedigimiz, B lenfositler; yabanci maddelere, mikroorganizmalara
saldiran ve onlar viicuttan uzaklastiran antikor adini verdigimiz proteinleri iiretir. Dideri ise hiicresel immiin sistem
adini verdigimiz, T lenfositleridir ki bunlar; yabanci maddelere ve mikroorganizmalara dogrudan saldirirlar.

Ozellikle humaral sistemin harekete gecebilmesi icin yabanci madde ile
karsilasmasi gerekmektedir. Normalde immiin sistemimiz, kendinden olan
ve olmayani ayirt edebilir. Kendinden olmayanlar olarak algiladigi dokulara
saldirarak, onlari imha etmeyi hedefler.

Otoimmiin hastaliklar, immiin sistemin normalde taniyarak reaksiyon
vermemesi gereken viicudun kendi hiicre ve dokularina karsi reaksiyon
vermemesi ile meydana gelen hastaliklardir. Bu hastaliklarda immiin
sistem, viicudun normal yapitaslannin bir veya bir kacinin kendinden
oldugna inanmamakta ve onlara karsi antikorlar olusturmaktadir. Olusan
antikorlar (otoantikorlar) normal dokularla savasarak onlari harap etmekte,
islevlerini diizgiin yerine getirmelerine engel olmaktadirlar.

Otoimmiin hastaliklar, bir dizi birbiri ile iligkili reaksiyonun arka arkaya
meydana gelmesi ile olusur. Bazi etkenler de otoimmiin hastaliklar tetikler.
Agir metaller ile toksisite (civa, almagam, vb), genetigi degistirilmis
tohumlardan {iretilen gidalar (GDO), rafine tuz, rafine seker, yiiksek
yogunlagtinlmis frilktoz surubu, bagirsak florasini bozan antibiyotikler, agir
metal iceren agilar, bakteri, viriis ve difer enfeksiyonlar otoimmiin
hastaliklarinin gelisiminde rol oynadigindan siiphelenilen nedenlerdir.

En sik gdriilen otoimmiin hastaliklar icerisinde Romatoid Artrit (RA),
Sistemik  Lupus  Eritematozus, Skleroderma, Sjogen  Sendromu,
Goodpasture Sendromu, Tip 1 Diabetes Mellitus, Hashimoto Tiroiditi, Golyak
Hastaligji, Primer Biliyer Siroz, Otoimmiin Hepatitler, Multipl Skleroz (MS),
Limbik Ensefalitler sayilabilir. Tiim otoimmiin hastaliklarin tanisinda oto
antikorlarin aragtinldigi kan testleri kullamlmaktadir. Bu testlerin yapilmas
tani konmasi icin yeterli degildir. Test sonuglanmin Klinik bulgular,
semptomlar ve diger laboratuvar sonuglan ile birlikte degerlendirilmesi
onemlidir.

Immiin sistemimizin giiclii kalmasi igin;

* Sigara icmeyin

* Alkol tiiketiminizi sinirlayin,

* Gereksiz ilag kullammindan kaginin

« Toksinlerden uzak durun (civa, agir metaller, vh.)

« Immiin sistemi destekleyen gidalar tiketin (yogurt, yulaf, sarnmsak,
havug, domates, vb.)

« Diizenli bir cinsel hayatin immiin sisteminizi iyi etkileyecegini unutmayin
« Stresten uzak durun

* Tuz ve sekeri en aza indirin




KALP KRIZ

Kalp krizi genellikle, gdgsiin on duvarinda olusan,
boyuna ve ceneye dogru yayilan, bazen omuz ve
kollarin i kismina da vurabilen sikisma, baski, agri
olarak kendini gosterir. Bu semptomlar kalp
krizinin  6nemli belirtileridir. Bunlarin yaninda
sofuk terleme, mide bulantisi, ani baslayan nefes
darligi ve carpinti hissi de en dnemli gdstergeler
arasindadir. Kravat bilgesine, boyuna ve kollara
yayilan ve tekrarlayan, bes dakikadan uzun siiren
agn ataklar, hareketle birlikte artan, dinlenmeyle
azalan fakat gecmeyen israrli agri ve yanmalar da
bu belirtilere eglik edebilir. Bu belirtilere
huzursuzluk da eslik edebilir. Kalp krizi testleri ve
kalp kasi hasarinin arastinimasini gdsteren kan
testleriyle anlagilabilir. Her zaman altin standart

Prof. Dr. Bingiir Sonmez

koroner anjiyodur. Bu tetkik hazen ayni seansta
balon-stent yaparak aninda tedavi sansi da verir.
Kalp krizi gecirdigi tespit edilen hastalara anjiyo
yapilamadigi durumlarda, hastane sartlarinda pihti
eritici ve damar acici ilaglar verilir. Bir saat icinde
etkili olan bu ilaglar, damarlarin tikanikhgini
gidermeye yarar. Bu ilaglar koroner damardaki
phtiyr  cozerek kalp  adalesinin  yeniden
kanlanmasini saglayarak agriyi giderir, kalp ritmini
diizenler ve nefes almayi kolaylastinr. 4-6 saat
icinde yapilan miidahaleler kalbi hasar gérmeden
kurtarabilir.  Hastanin ~ kalp  krizi ~ gegirdigi
anlagildiginda dncelikle diiz bir zemine yatinlarak
hemen hastaneye transferinin  planlanmasi
gerektirir. Bu tiir durumlarda her zaman en yakin

hastane, en iyi hastanedir. Miimkiinse iki gocuk
asprini cignetin. Ancak buna ragmen hastada bir
rahatlama gériilmezse veya durum gittikge
kotiilesiyorsa bir tablet daha verilebilir. Yiiksek
kolesterol, yiiksek tansiyon, diyabet, sigara
kullanim, ailede kalp hastalig dykiisii, hareketsiz
yasam bicimi, ileri yas ve agin kilo gibi geleneksel
faktdrlerin kalp krizi olusumunda dnemli bir etkisi
bulunmaktadir. Kalp krizine neden olan geleneksel
risk faktdrlerinin yani sira, sehir yasaminin getirdigi
modern faktdrler de kalp hastaliklarina ve krizlere
yol acan dnemli sebepler arasinda. Metropollerdeki
hava kirliligi ve mesleki sorumluluklarin erken
iistlenilmesi kalp krizlerinin gelecekteki en dnemli
nedenleri arasinda yer almaktadir.



GUNUMUZUN IKINCI SIGARASI

21. yiizyilda yasanan teknolojik gelismeler
nedeniyle insanlarin hareket zorunlulugu

onemli olgiide azalmis, ekstremitelerin

| N |
giciiniin yerini makineler ve elektronik
sistemler almaya baslamistir.

0TURMAK

Ayaga Kalkin, Sandalyeniz Sizi Oldiiriiyor

Prof. Dr. Tung Alp Kalyon

Bir taraftan televizyon ve bilgisayar insanlarda yeni bagimlliklara yol
acarken diger taraftan bedensel galismalarin yerini alan ofis geregleri
nedeniyle insanlar sabahtan aksama kadar giiniin dnemli bir kismini
oturarak gecirmeye baslamiglardir. Buna karsilik viicudumuz siirekli olarak
hareket etme ihtiyaci icindedir. Yeteri kadar hareket edemedigimiz
durumlarda hemen tiim organlarda ve sistemlerde anzalar ortaya cikar.
Basta kalp- dolasim ve solunum sistemleri olmak iizere tiim sistemler bu
durumdan etkilenir ve daha sonraki dinemde kemik- kas- eklem gibi
hareket sistemini olusturan yapilarda bozukluklar olusmaya baslar. Son
yillarda yapilan arastirmalar giin icinde uzun siire hareketsiz kalmanin
diyabet, obezite, insiilin direnci gibi metabolik hastaliklarin yani sira kas-
iskelet sistemi sorunlar, iskemik kalp hastaliklar, damar sertligi,
depresyon ve hatta kansere varincaya kadar pek cok rahatsizligi
tetikledigini ortaya cikarmistir. Mayo Klinigi Metabolizma Kliniginden Dr.
James Levine’ in, “Ayaga kalkin, sandalyeniz sizi dldiiriiyor, bunun icin
neler yapabilirsiniz?* baslikl kitabindaki aciklamalarina gére hareket
azhginin olumsuz etkilerini daha da kétiilestiren faktorlerin baginda, uzun
siire oturmak gelmektedir. Bu nedenle giin boyu uzun siire oturmanin
olasi yan etkileri sigara icmekle kiyaslanmakta ve “giiniimiiziin ikinci
sigarasi“ olarak tamimlanmaktadir. Bugiine kadar yayinlanan ve halen
devam eden calismalara bakilirsa uzun oturmanin olumsuz etkilerinden
bazilari, sigara icmekten daha kitii goriinmektedir.

Ornegin giinde 8 saatten daha fazla oturanlarda

Tip 2 diyabet riski Rahim kanseri riski

Akciger kanseri riski Kolon kanseri riski
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oraninda artmig bulunmaktadir.
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Amerikan Kardiyoloji Koleji Dergisine gore giinde 10 saatten fazla
oturanlarda kalp hastaligi riski belirgin sekilde artmaktadir. Dengesiz
beslenme, asir tuz ve seker tiiketimi, obezite ve sigara icme gibi faktdrler
bir araya geldiginde bu riskler daha da artmaktadir. Diger taraftan haftada
2-3 giin belli siirede spor yapmak uzun siire oturmanin olumsuz etkilerini
ortadan kaldirmaya yetmemektedir. Asil nemli olan giin icinde hareketli
olmak ve sportif aktivite ya da yiirilyiis yapiimasa bile, hi¢ kalkmadan uzun
siire oturmaktan kaginmaktir. Giin icinde kisith bir siire spor yapanlar,
giiniin geri kalan saatlerini siirekli oturarak gecirdikleri takdirde, yaptiklan
sporun olumlu etkileri de eriyip gitmektedir. Bu hipotezi siddetli savunan
baz arastirmacilar, ofislerindeki tim calisma diizenlerini degistirdiklerini,
bilgisayar ve calisma masalanni ayakl sehpalara ddniistiirdiiklerini ve
boylece giinliik oturma siiresini bir saatten aza indirdiklerini
belirtmektedirler. Bazi arastirmacilar ise bunun abarti oldugunu, uzun siire
oturmanin zararlarini kabul etmekle birlikte, giinliik oturma siiresini iig
saate indirmenin yeterli oldugunu savunmaktadir.

Giin icinde oturma siiresini en aza
indirmek icin ileri siiriilen dnerilerden
bazilan sunlardir:

- Galistiginiz ortamda yarim saatte bir
5 dakika veya saatte bir 10 dakika ara
verin, ayaga kalkin ve kisa mesafeli
yiiriiyiisler yapm,

- Gay - kahve makinelerinizi ve
miimkiinse masa telefonunu uzaga
koyun, gerektiginde birkag adim
atarak erisin,

- Toplantilarinizi bir masa etrafinda
saatlerce oturarak dedil, ayakta, yavas
yavas gezinerek yapin,

- Is yerinize ulasmak icin en az iki
durak dtede inin ve yiiriiyerek gelin.

- Giinde 8- 10 bin adim yiiriimeye
gayret edin. Bu kadar yiiriiyemeseniz
de olabildigince yiiriimeye gayret
edin. Az hareket etmek, hig hareket
etmemekten gok daha yararlidir.

- Yiirilyiis siiresini ve mesafesini
dlemek igin biledinize digital bir “adim
tlcer” takmakta biiyiik yarar vardir.
Boylece giinliik performansinizi
kiyaslayabilirsiniz.

Sonug olarak ; giin icinde oturma siiresini en aza indirmenin, olabildigince
yiiriimenin saglikli ve konforlu bir yagam icin tnemli oldugunu, bu seviyede
hareket edilemedigi durumlarda ise, hic olmazsa bulundugumuz yerde her
vesileyle sandalyeden kalkip yeniden oturmanin ve siirekli hareket etmenin
salkli yasam icin gerekli oldugunu hatirda tutmamiz gerekir.




Meme _I_3ijyijtmede
Kisiye Ozel Farkh Ydntemler

Prof. Dr. Cemal Aygit

Meme Bilyiitme ameliyati sadece hacimsel bilyiitme degil, meme seklinin ve
konumunun da degistirilmesini igerir. Meme bilyiitmede kullanilacak yéntem
ve protez hastanin gdgiis duvan yapisi ve meme dokusu dzellikleri yani sira
hastanin ameliyat sonrasi meme sekli ile ilgili beklentileri dikkate alinarak
secilmeli, ideal bir meme yapisi olusturmak amaclanmalidir. Bilyiitme
amaciyla siklikla kullanilan silikon meme protezleri yani sira kisiden
liposuction ile alinan yaglarin memeye enjeksiyonu'ndan da
yararlanmaktayiz. Meme bilyiitmede protezin kas zari altina yerlestirilmesi,
dogal bir meme gériiniimi kazandirmaktadir. Meme {ist ve i¢ kisimlarinda
doku azli belirgin olan kisilerde yag enjeksiyonlarinin eklenmesi ile sonuglar
daha tatmin edici olmaktadir. Ancak yeterli ya§ dokusu bulunmayan ya da
yag enjeksiyonunu tercih etmeyen hastalarda, koltuk altindan girilerek, kas
ve kas zari alti plana protez yerlestirilebilir. Boylece protezin yeterli doku ile
ortiilmesi ve meme st kisminin daha dolgun bir gdriimiim kazanmas
miimkiin olmaktadir. Memesinde sarkma olmayan ve memesinde iz
istemeyen ya da iz problemi yasayan hastalarda koltuk alti kesisi ideal bir
yaklagim olacaktir. Belirgin meme sarkmasi (meme pitozu) olan hastalarda
ise meme basindan yapilan kesiden girilerek, meme basi yukan
tasinabilmekte, ayni seansta protez de yerlestirilerek yeniden sekillendirme
ile dik bir meme yapisi saglamaktayiz. Bu giris yolunda da protez fasya altina
yerlestirilebilmekte ve dogal bir meme sekli saglanabilmektedir. Hem
memenin diklestirildigi hem de protez yerlestirilen bu igleme Biiyiitme
Mastopeksi ameliyati denir. Hasta igin dikkat edilmesi gereken dnemli bir
konu da, yontemi uygulayacak cerrahin tecriibesidir. Ameliyat olmak isteyen
kisilerin iyi arastinp, ikinci goriis almasinda fayda vardir.

Meme Biiyiitmede Protezler

Meme protezleri meme bas, meme alti veya koltuk alti kesilerinden
konulabilir. Koltuk altindan meme protezi konuldugunda memede herhangi
bir kesi izi olmamaktadir. Protezler ayrica cep olarak da meme alti, fasya alti
ya da kas altina yerlestirilebilir. Her planin kendine gdre avantaj ve
dezavantajlari vardir. Konulacak protezin yeterli bir doku ile drtiilmesi esastir.
Bunlar; meme dokusu, kas veya kas zan olarak kullanlacak teknige gore
secilir. Meme bilyiitme icin giris yeri olarak en cok meme alti ve meme bas,
daha az da koltuk altr yolu kullanilmaktadir. Koltuk alti teknik olarak daha zor
ve ugrastinici oldugundan diger iki giris yolu daha cok tercih edilmektedir.
Memede iz olmamasi koltuk alt girisin hasta icin en onemli avantajidir. Gerek
kesi yeri gerekse protezin konulacagi plana hastanin durumu ve cerrahin
tecriibesine gore karar verilmelidir. Hasta ile ilgili 6zelliklere bakacak olursak,
meme basl kiiciik olan bir hastada ya da yara izi cok kalan hastalarda koltuk
alti giris yolu uygun hir secenek olacaktir. Koltuk alti izinin hem gizlenmis bir
bdlgede olmasi hem de bu bdlgenin izlerinin hemen her hastada zamanla
belirginligini yitirmesi tercih sebebi olmaktadr.

Kompozit Meme Biiyiitme Nedir?

Zayif hastalarda meme iist kisminda doku azli§i daha belirgindir. Hastada
meme dokusu, protezin iizerini drtecek kadar yeterli degilse ve protez kas
zan altina yerlestirilecekse, protezin kenarlannin ele gelmemesi ve iist
dekoltede protezin belirgin  olmamasi icin yag enjeksiyonundan
faydalanmaktayiz. Hastanin meme dokusu ve godgiis duvar dikkate alinarak




damla veya yuvarlak sekilli protezler bu ydntemde kullanilabilir. Hastanin
fazla yag bulunan bdlgelerinden, liposuction ile elde edilen yag dokusu
protezin iist ve i¢ kenarlarina kaniille verilerek meme sekillendirilir. Ozellikle
zayif meme dokulu ve bilyilk protez isteyen hastalarda “Kompozit Meme
Bilyiitme” dedigimiz bu yéntem ile, dojal ve sorunsuz sonuglar almak
miimkiin olabilmektedir.

Izsiz Meme Bilyiitme Ameliyat

izsiz meme ameliyatinda protezin giris yere meme diginda bir yer olan koltuk
altindan olmalidir. Koltuk altindan girilerek yapilan ve silikon protezin
tamaminin kas zan ile drtiildiigd, izsiz Meme Biiyiitme Ameliyati olarak da
bilinen yintem Prof.Dr. Cemal Aygit tarafindan uzun yillardir uygulanmakta
olup, 2013 yilinda Amerikan ‘Plastic and Reconstructive Surgery’ dergisinde
basilarak, diinya tip literatiiriine yeni bir teknik olarak girmistir. Bu yéntemde,
gerektiginde kisinin kendisinden alinan yaglarin enjekte edilmesi ile Kompozit
Meme Biiyiitme yapilabilmektedir. Bdylece meme dokusu zayif olan
hastalarda da bu teknik giivenle kullanilabilmektedir. Bu yontemin avantajlar
memede iz birakmamasinin yani sira, protezin tamamen kas zan ile
ortiilmesinden dolay! kapsiil olusumunun en aza indirilmesi bdylece protez
etrafinda istenmeyen sertliklerin, yapisikliklarin olugsumunun @nlenmesidir.
Doku hasari en aza indirildiginden ve gdgiis kasi hig zarar gdrmediginden
dolayr ameliyat sonrasi ddnemde agn azalmakta, iyilesme hizlanmakta ve
normal hayata doniis daha kolay olmaktadir. Ameliyatin ertesi giini kisi ev
icinde dolasip kendi ihtiyaglanmi karsilayip, birkag giin sonra da normal
aktivitelerine ddnebilmektedir. Koltuk altindan konulan serumla sisirilen
meme protezlerinde ise memede iz olmamakla beraber, protezin sonme ve
dokunuldugunda su kivaminin hissedilme riski vardir.

Meme Biiyiitme Ameliyatindan Sonra Memede

Catlaklar Olugur mu?

Meme hiiyiitme ameliyatlanndan sonra, ani olarak memenin hacminin
artmasi ile cildin buna uyum saglayamamasi sonucunda catlaklar meydana
gelebilecedi diisiilmektedir. Genellikle ameliyattan 5-6 hafta sonra ortaya
ciktiklan sdylenmektedir. Gebelik dénemindeki catlaklanin aksine bu kizank
cizgilerin zamanla solup belirginligini kaybettigi bildirilmektedir. Derinin
yapisal dzellikleri gibi kisisel faktdrlerin yani sira, agin bilyiik protezlerin
kullanilmasinin etkili oldugu diiiinilmektedir. Ameliyat sonrasi nemlendirici
yagl kremlerin kullanilmasi dnleyici olarak nerilmektedir. Meme catlaklan,
kisisel tecriibelerimde ameliyat sonrasi dénemde, simdiye kadar karsilastigim
bir durum degildir.

Silikon Meme Protezi

Meme biiyitme amaciyla yerlestirilen silikona gegmis ddnemde
ispatianmamis suclamalar yapilmigtir. Konuyla ilgili bilimsel arastirmalar
yapilmig olup bu iddialarnn gercek olmadigi bircok dniversite tarafindan
ispatlanmasina ragmen Amerikan FDA kurumu, ayrica aragtirmalar yiiriiterek,
deneysel ve klinik aragtirmalar sonucunda silikonun viicuda zaran olmadigini

ortaya koydu. Béylece silikon temize cikmig oldu ve durum kamuoyuna
bildirildi. Silikonlarin daha kaliteli bir sekilde yapimas igin dnemli adimlar
atild. Silikon kilifi icine yerlestirilen jel, kohesif jel denilen molekiilleri daha
biiyilk ve patlasa dahi akmayan bir sekle doniistii. Silikonun nemli bir
komplikasyonu olan kapsiil (sertlesme ile kendini belli eder) gériilme oranida
silikonun sizmasinin dnlenmesi sonucunda belirgin bir sekilde azald. Silikon
meme protezinin  yerlestirilmesinin  memeden siit salglanmasina ve
emzirmeye olumsuz etki edecek olumsuz bir etkisi yoktur. Bunun nedeni ise
silikon meme bezinin altina konulmakta olup siit kanallan ile bir ilgisi
bulunmamaktadir. Silikonlar yiizey agisindan diiz veya piitiirlii olmak iizere
ikiye aynlir. Sekil olarak ise yuvarlak ve anatomik (damla) olan protezler
bulunmaktadir. implanta bagh Anaplastic Large Cell Lymphoma implant
cevresinde olusan kapsiilden kaynaklanan ve gok nadir rastlanan bir sorun
olarak, son yillarda duyulmaya baslamistir. implant gevresinde gec dinemde
olusan swi birikimi, kapsiile yapisik bir kitle, deride kitle olusumu veya
bolgesel lenf bezlerinin biiyiimesi olarak goriilebilecedi gibi, implant gikarma
ya da degisimi ameliyatlan sirasinda da rastlanabilir. Kapsiile sinirl oldugu
siirece ve kapsiiliin sinirlanni agip, kitle haline gelmedikce genellikle iyi
seyirlidir. Implant yiizeyinin piirtiklii olmasinin ve mikroorganizmalar
tarafindan implant cevresinde olusturulan biyofilm tabakasinin bu hastalikta
rol oynadifi diisiiniilmektedir. implantin icerigi ve estetik ya da meme
kanseri sonrasi meme onanimi amaciyla konulmasi ile ilgisi olmadigi
gosterilmistir. Bir yildan sonra ortaya cikan geg siwi birikimleri mutlaka
ultrasonografi ve meme MR't ile degerlendirilmeli, sivi drnedi alinarak tetkik
yapilmalidir. implantin ve kapsiiliin tamamen cikariimasi kapsiile siirli olan
BIA-ALCL'nin tedavisi icin yeterli gdriilmektedir. Ameliyattan sonraki 5 yil
boyunca 6 ayda bir klinik kontrol, yilda bir ultrasonografi dnerilmektedir.




ADET ONGESI
GERILIM SENDROMU
PREMENSTRUEL SENDROM

Prof. Dr. Necati Tolun

Popiilasyonun (adet gdren) % 40-60° inda gorillen, hafif veya siddetli olmak
lizere degisik semptomlardan, sikayetlerden olugan bir hastalik demeyelim de,

yasam konforunu etkileyen bir durumdan bahsedecegim.
Bu sikayetler: Seksiiel olgunluk ddnemindeki adet gdren, hem de adetleri
oviilasyonlu yani (yumurtalamalari olan) kadinlarda gdriilmektedir.

Premenstriiel sikayetler sahistan sahsa degisen sikayetlerdir, cok cesitlidir:

- Kolay yorulma ol
- Bas adjrilar B

- Def,regylonl - Kasiklarinda, karinda agn hissi

- Alinganlik - Gok kizma, aglama, kavga

- Huzursuzluk - :;jm"di_l_UG'Ugfl

- Uykusuzluk - ?§ ﬂ_ﬂmBSI

- Karinda sisme - Cinsel istekte artma veya azalma

- Bel ve sirt agnlan

- Memelerde gerginlik, agn .
- Migren

gibi daha birgok degisik sekilde tezahiir eden sikayetler olmaktadir. Bu sikayetler
bir hastalik belirtileri degildir. Bu sikayetlerin yalmz yumurtlamali adet géren
kadinlarda gdriilmesi; adet mekanizmasini olugturan, basta dstrojen ve
progesteron hormonunun etkili oldugu gibi, bazi hormonlaninda etkileri oldugu
bilinmektedir. Bu tiirli sikayetleri olan kadinlara ewvela bunun bir hastalik
olmadigini anlatmalidir; giinkii premenstriiel sendrom siirekli olmamakta adetten
10-12 giin nce baglayip adetle beraber biten bir olaydr.

Bu sikayetler bazlannda @nemsenmeyecek durumda olmasina
rajmen bazlaninda siddetli bir sekilde tezahiir edebilir tedavileri de
bu semptomlara gére yapiimalidir.

Bu sendromda sikayetler sahsa gdre cok degisik sekilde
oldugundan adetten 10-12 giin dnce baglayan bu belirtilerin degisik
sekilde olmasi tedavilerininde, ona gore doktoru tarafindan
yapilacaktir.

Tedavi hic ilag kullanmadan psikoterapi ile bazen trankilizanlar ile bazen
antidepresyonlar ile bazen de hormanal tedavilerle diizenlenebilir.Bunlara karar
verici olan doktordur.Kendisine uygun tedavi edilenlerin sikayetleri geger.
Hayatlarini daha konforlu olarak devam ettirirler. Bu sikayetlerin dyle endise
edilecek bir durum olmadigini bu sikayetleri olan kimselere anlatimalidir.




ACIL
DURUM
GOSTEREN
AGRILAR

Dr. Mehmet 0z

Ani ve siddetli bas agrisi: Bu durum beyinde anevrizma yirtilmasi, beyin kanamasi olabilir. Aninda hastaneye gidin.

Baldir agnisi: Baldirda hissettiiniz agr veya kramp hissi ayni zamanda bacak toplardamarinda tikanma belirtisi de olabilir. Eger
bacaginiz veya ayaginizda kirmizilik veya sislik varsa daha dikkatli olun.

Gogiis veya karinda yanma hissi: Reflii yanmasi veya hazimsizlik olabilir. Ulser olabilir. Ciddi kanama veya enfeksiyon riski var.

Kol veya omuz agnisi: Kalp krizi belirtisi olabilir sol taraftaysa. Kalp krizinin diger belirtileri arasinda terleme, gogiiste agn veya
baski, cene veya kulaga yayilan agr, yorgunluk, nefes darligi, sersemlik hissi ve mide bulantisi var.

Saij alt karin agnsi: Apandisit belirtisi olabilir. Ates, istah kaybi, mide bulantisi veya
kusma gibi belirtiler eslik edebilir. Kadinasiniz sag alt kasik agrisi kist ya da rahim
ddniikligd gibi bir yumurtalik problemine isaret ediyor olabilir.

Boyun agnsi: Kas gerginligi veya strese bagl boyun agnsi yaygin
goriiliir eder agn beraberinde hissizlik, karincalanma veya kollarda,
ellerde kuwvet kaybi gibi belirtiler varsa bu, boyunda sinir sikismasi
anlamina gelebilir. Boyun sertligiyse menenijit belirtisi olabilir.

Goz agnisi: Orbital seliilit ve akut glokom gibi gorme yetinizi
tehdit eden tehlikeli durumlarin habercisi olabilir. Orbital
seliilit, gozii gevreleyen dokularda enfeksiyon olusmasidir.

Akut glokomda ise gdzdeki basing artar ve gdrme sinirine

zarar verir.

Sag iist karin agnisi: Gdgiiskafesinin altinda, sa iist karin
bolgesindeki agn bir safra kesesi problemine isaret ediyor
olabilir. Eger agn gegmiyor ve bulanti, kusma veya ates gibi
belirtiler de eslik ediyorsa kolesistit yani safrakesesi iltihabi
yasiyor olabilirsiniz. Kolesistit de kolanjit de cerrahi
miidahale gerektirebilecek ciddi tibbi vakalardr.




BESLENME

Dr. Serdar Savas

Her bireyin besin kompozisyonu kendine dzeldir ve bu isin
sirn hireyi benzersiz yapan genetik ozelliklerinde saklidir.

Bireyin genetik yapisina bagli olarak, nutri-genetik biliminin isifinda etkili kilo vermesi
ve genlerine uygun beslenmesini sagjlayan bir analiz yapiimal. Her bireyin beslenme
sekli kendine dzeldir. insanlar ne yiyecegini sasirmis durumda. .. Bazi uzmanlar
bol yagli, bol proteinli diyetler dnerirken, bazi uzmanlar bunun tam tersini savunup
vegan diyetleri dneriyor. Bagka bir grup kompleks karbonhidratlarla daha kolay kilo
verilecegini savunuyor. Oysa bazi insanlarin zayiflamasi igin karbonhidrati kesip,

enerjiyi yaglardan almasi gerekirken, bazilarinda yaglar kilo yapar. Her bireyin besin

kompozisyonu kendine @zeldir ve bu isin sim bireyi benzersiz yapan genetik
ozelliklerinde saklidir.

Diyetisyen ve doktorlarin zayiflama programina baglamadan @nce ‘GentestDiet
uygulamalannin gnemi burada ortaya cikiyor. Diyetisyen ve doktorlar GentestDiet
sayesinde kimin nasil kilo verebilecegini goriip, kisiye ozel diyet programlan ile
danisanlarini bir yandan kalici bir sekilde zayiflatip, diger yandan dogru beslenme ile
daha saglikli bir hayat siirmelerini saglayabilirler. GentestDiet'in bireyin yanak ici
mukozasina pamuklu bir gubugun siirtiilmesi ile alinacak doku @rneginin analiz
edilmesi ile yapimaktadir. GentestDiet raporunda genetik analiz sonuglarinin yani
sira bireyin kilo vermesi icin genetik yapisi dogrultusunda tiiketmesi gereken
karbonhidrat ve yag cesitleri ve miktarlan detayli olarak goriilmektedir. Raporda
aynica hireyin tiiketmesi gereken tiim vitaminler ve mineraller, tuz, alkol, kafein,
laktoz ve gliitene olan hassasiyeti, intoleranslari, antioksidasyon ve detoksifikasyon
kapasitesi de belirlenmektedir.
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TERNOLODJI ve SAGLIGIMIZ

1- Cebimizde bir Bakteri Yuvasi Tasiyoruz

Telefonlar elimizden diisiirmiiyoruz. Ancak onlar tam bir bakteri yuvasi.
Telefonunuza temas ettikten sonra elinizi yikiyor musunuz? Peki, yiiziiniize
giinde kag kez dokunuyorsunuz? Telefon yiizeyindeki tiim bakteriler isgalci
askerler gibi yiiziiniize yayiliyor. Bu bakteriler akne, egzama gibi sizi ujrastiracak
cilt hastaliklarina bile neden olabiliyor. Bunun iistesinden gelmek igin arada bir
telefonunuzu sterilize etmeye ya da eller-serbest modunda kullanmaya dzen
gosterin.

2- Kablosuz Aglar Sperme Zarar Veriyor
2011°de yapilan bir aragtirmaya gére laptopunda Wi-fi baglantisina dort saat
maruz kalan erkeklerin, acija cikan elektronik radyasyon nedeniyle sperm
hiicrelerindeki DNA’larda hasar oldugu tespit edildi. Spermlerdeki hareketliligin
de azaldigi gdzlendi.

ZIHINSEL ETKILER

‘Hipokondriya’ anlam, hastalik hastasl. internette bir hastalik
hakkinda arastirma yaparken, “Bu bende de var” diye
diistiniip kendi kendine teshis koyma hali
zamanla kaygi bozukluklarina
neden olabiliyor.

BN
DEGISTIRIYOR

3- Ekran Gizlerin Diigmani

Bilgisayara tiim giin baktiginizda goriisiimiiz kisitlaniyor. Bir siire sonra dzellikle
uzak alanlar flu gdrilmeye baglaniyor. ABD’de American Optometric
Assocation’in 2014'te yaptidi bir arastirmada, iilkede yiizde 70 oraninda giz
yorgunlugu problemi yasandii tespit edildi. Bircok bas agnisi sikayetinin ardinda
da bu yatiyor.

4- Kaslar Olumsuz Etkiliyor

Genellikle teknolojiyle hasir nesirken pek hareket etmeyiz. Oysa bu kaslanmizin
saglikh kalabilmesi icin yapmamiz gereken son sey. Giin boyunca bilgisayarda
vakit geciriyorsaniz, ajrilara, omurga saglii ve dolagim bozukluklarina hazir olun.

BAGIMLILIK

Telefon kullanicilarinin yiizde 66°si telefonlari olmadan
kendilerini paniklemis hissettikleri belirlendi. internette
cok vakit gegirenlerin, bundan mahrum
kaldiklaninda krizler gegirdidi
goriiliiyor.

Aragtirmalar teknolojiye maruz kalmd|gu_1da beynin kendini
yeniden sekillendirmeye basladigini gésterdi. Insan beyni teknoloji ile
degisime ugruyor, gorevler ve aliskanliklanmiz etkiliyor.




D VITA

MINI VF

GUNES YAGLARI

D Vitamini bir vitamin degil ayni zamanda hormon ve ok ydnlii bir
ilag. Bagisiklik sistemine destek veriyor. Kemik ve dislerin sagli,
saglamligr, beyninizin iyi calismasl, sacinizin, cildinizin giizel olmasi,
kalbinizin saglikli olmasi da bir dlgiide D vitamini ile baglantilidir.
D Vitamini ayrica giiglii bir antikanserojendir. Viicudumuzun D vitamini
miktarini en iyi gosteren parametre 25 OHD, yani kalsiferol. Kalsiferol
D vitamininin karacigerde depolanan seklidir. Alt siir 30 ng/ml olmal,
50 ng/ml nin iizeri hedeflenmeli. Giineslendidinizde cildinizin drettigi
D vitamini éncii maddesi kolekalsiferol (D3) cildinizdeki yag bezlerinin
salgilanyla cildin iizerine dogru gokiiyor ve 1-2 giinliik bir siire icinde

ciltten yeniden emilerek kana gegiyor. Daha sonra da karaciger ve
bobreklerde yapisal degisimlere urayip aktif hale geliyor. Giinese
ctkin ama D vitamini diretimi icin dgle saatlerinde giines koruyucu yag
stirmeden, 15-30 dakika zaman ayinn. Giines yaglar giinesten gelen
UVB iginlarini engelliyor. D vitamini dncii maddesinin aktiflegebilmesi
icin UVB sinlari lazim. Giines yaglan giinesten gelen kanserojen UVA
isinlarini ise engelleyemiyor. Giines 1gmnlan ile UVA isinlan cilt
kanserine yol acarken engelledigimiz UVB isinlari kanseri dnleyen D
vitamini {iretimini gergeklestiremiyor. Giines yaglarinin kullanimini
tekrar diisiinmek gerekiyor.




KEMIK SUYU

Kemik suyunu yalnizca kemikleriniz icin degil, giizelliginiz igin de igin.

Baz et restoranlan kemik suyunu shot bardaklarda servis etmeye basladi. Duyumlara bakilirsa,
Hollywood yildizlari ve diinyanin en iyi sporculan da bunu kullaniyor. Besin degeri oldukga
yiiksek olan kemik suyunu, marketlerde satilan et bulyonla karigtirmamaniz gerekir.
Kemik suyu bagisiklik sistemini giiglendirici besin dgeleriyle dolu. Ornegin karnosin
maddesi enfeksiyonun viicuda yayilmasini onliiyor. Ayrica kemikteki sistein
amino asidi, kan pihtilasmasini hafifleten bir ilagla aym kimyasal dzelliklere
sahip. Kemidin proteini sayilan jelatin bagirsak duvarindaki minik delikleri
doldurmaya yariyor. Bu da kaninizda daha az toksin madde dolasacagi ve

daha az sindirim problemi yasayacaginiz anlamina geliyor.

Kemik suyu glisin adh bir kimyasal igeriyor. Viicudunuz bunu,
enflamasyonu hafifleten bir antioksidan olan glutatyon iiretiminde
kullaniyor. Kronik enflamasyonun, kalple ilgili problemler de dahil her
tiirlii yaranin tetikleyicisi olabildigini unutmayn. Kemik suyu, yiiksek
oranda hidrolize kolajen igeriyor ki bunun da proporsiyonunuz
lizerinde 8nemli bir etkisi var. Kolajen ayrica ciltteki kingikliklan
azaltirken; sagimizi da pinl pinl yapiyor.

Kemik suyu kalbi tek basina korumaya yetmez. “The
Immune System Recovery Plan” kitabinin yazan Doktor
Susan Blum, brokoli ve yaban mersini gibi yiyeceklerin
cok daha iyi antioksidan kaynaklari oldugunu belirtiyor.

Teksash Fonksiyonel Tip Uzmani Doktor Amy Myers,
her hafta tiiketeceginiz, istediginiz tiirde birkac kase
kemik suyunun cildinize saglkh bir parlakiik
verecedini sdyliiyor.



BASIT,
KOMPLEKS

KARBONHIDRATLAR
VE DIVET URUNLER

Basit karbonhidratlar, cok kolay sindirilen ve hizZla kana kangan
karbonhidratlardir. Unlu ve sekerli besinler bagirsakta cok cabuk
emildiginden kan sekeri ve insiilin hormonunu kanda cok hizli yiikseltirler.
Yiiksek insilin hormonu hirkag saat sonra kan sekerini ok fazla diisiiriir ve
actkma, sekerli gidalara saldirma meydana gelir. Kompleks Karbonhidratlar,
sindirimi basit karbonhidratlara oranla biraz daha zordur ve yavas emilirler.
Bu nedenle kan sekerini birden yiikseltmezler. Eksi mayali tam bugday
ekmegi, bulgur, bu§day, baklagiller, makarna, corba ve patates gibi besinler
kompleks karbonhidratlardir. Ayrica islenmis gidalarda temel tatlandirici
olarak kamis sekerinin yerini almaya baslayan yiiksek fruktozlu misir
surubunu da dahil ediyoruz. Sakaroz bir glikoz molekiiliiniin bir frilktoz
molekiiline eklenmesinden olusan bir disakkarittir. Sakarozu yedigimizde
codu parcalanarak glikoz ve frilktoza doniigiir. Hatta sakarozu %650 friiktoz

olarak bile diistinebiliriz. Friiktozun, sindirilmesi, emilmesi ve metaholize
edilmesi glikozdan farklidir. Ornegin glikoz istahi kontrol altinda tutan leptinin
liretimini harekete gecirmekte daha yeteneklidir. Bu glikozun insiilin
salimimini tetikledigi gercedinin bir sonucudur, kargiiginda leptin iiretimine
yol acar. Uzerinde “diyet” ibaresi bulunan her besin seker igermez
olmayabilir. Diyet {riinlerin dzellifi, en az %25 oraninda daha diisiik enerji
igermeleridir. Ancak herhangi bir besinin diisiik enerjili olmasi hig seker
icermedigi anlamina gelmemektedir. Bu tiir besinlerin iginde glikoz veya
sofra sekeri olabilecegi icin ambalajdaki icindekiler bélimii dikkatlice
okunmalidir. Aspartam igeren tatlandincilarla iiretilmis diyet {riinlerin
depresyon, sismanlik, bas agnsi, unutkanlik, eklem agnsi, bulanti, uykusuzluk,
kas spazmi, Parkinson, kanser gibi yan etkileri oldugu sdylense de hichir katki
maddesi toksik dedildir, toksik olan dozdur.




GENTEST

Sibel Ates Yengin

Genetik yatkinigimiz var diye hemen hastalik esigine gelmiyoruz. Ancak bu
genetik yatkinhkla uyumsuz bir yasam siirdilriir ve cevresel etkilere maruz
kalirsak hastalik esigine ulagiyoruz. Dolayisiyla genetik yatkinliklar hastalik
anlamina gelmiyor. Onemli olan tasidigimiz yatkinhklan bilir ve yasam
tarzimizi buna gére diizenlersek kendimizi, cocuklanmizi ve sevdiklerimizi bu
hastaliklardan biiyiik olciide koruyabiliriz. Gentest uygulamasinda yagi
depolama, unu ve sekeri yakma genine ve enerji iiretirken olusan serbest

radikaller denilen kanserojen maddelerle miicadele etme genlerine bakiliyor.
Ayrica kisinin viicudundan toksinleri uzaklastiran ya da uzaklastiramayan
genine de bakiliyor. Kolesterol ve insiilin genine kadar yiiz farkh genetik
ozelligi inceliyor. Gentest size herhangi bir hastaliga yakalanacaginiz haberini
vermez. 0 hastaliga olan yatkinlarinizi ve bunlarin nedenlerini gdsterir, bu
hastalida yonelik risklerinizi hesaplar. Ortaya konulan yatkinlik ve riskleriniz
de onemli dlgiide kontrol altina alinabilir.




HIPOGLISEMI

Hipoglisemi ileride olusabilecek bir diyabetin habercisi olabilir!

Hipoglisemi yaygin ve coju zaman baska sorunlarla
kanstinlabilen bir problem. ileride olusabilecek bir
diyabetin ilk ve tek belirtisi olabildigi icin mihim bir
sorun. Sadece “aglk sekeri’ne bakmak da yetmiyor.
Tokluk degerlerini de izlemek, en azindan birinci ve
ikinci saat kan ceker seviyelerini grenmek lazim.
Aynca kan drneklerinde insiilin  seviyelerini de
ogrenmek lazim. Hipoglisemi genetik-metabolik bir

sebeple gelisebildidi gibi pankreastaki bir tiimdriin

(insiilinoma) isareti de olabilir.

En sk gdriilen belirtiler sunlar: Halsizlik, sinirlilik, achk
ataklari, tath krizleri, terlemeler, kafa kangikhdi veya uyku hali,
carpinti, el titremeleri, goz kararmalan, bayilacakmig gibi bir duygu
durumu. Bag agnlan, uyku béliinmeleri, bas ddnmeleri gibi atipik
belirtiler de olusabiliyor.

Bilingsiz egzersiz, hipoglisemi ndbetlerini davet edebilir. Kas
aktivitesi, hareket etmek kan sekerini kullandiran bir aktivite
oldugundan hipoglisemiyi davet edebilen bir faktordiir.
Ozelikle fazla miktarda alkol kan sekerini aniden
diigtirebiliyor. Bu dzellikle gdbekli, karacigeri yagh,
insiilin direnci problemi olan geng erkekler icin
miihim bir sorundur.




Akilli bir insanin her an bagisiklik sistemini

giiclii tutmasi gerekiyor. Giinkii bu
A

sistem bize verilmis ilahi bir

hediye. /(4

Hastaliklardan korunmak icin temel kural bagisiklik '\7$
sistemini  giicli tutmak. Ruh ve bedeni ayn
diisiinemeyiz, Limon diiiiniirsiiniiz ve tiikiirik bezleri
salg yapmaya baslar. Beyin giiciiniin fiziksel
kanitlarindan biridir bu. Olaylara karsi verdigimiz ruhsal
yanit, bir siire sonra bedensel yanita, hiicresel yanita
dondistiyor.

2

Miikemmeliyetciler hastaliklar agisindan en tehlikeli kisilik boyutudur. Ruhu,
bedeni, hiicreleri rahatsiz eden ve kroniklestijinde de artik kisiye soluk
aldirmayan, hasta eden kisilik tiplerinden biridir.

Kotii disiindiigiimiiz, koti sbz sbyledigimizde kargi taraftan @nce
hiicrelerimiz etkileniyor. Sinirlendigimiz zaman viicuda zarar veren bir dizi
hormonal madde salgilaniyor. Bunlar yasam tarzi haline geldiginde
hiicrelere zarar veren hormonlar salgilaniyor. Bagigiklik ~sisteminin
bozulmasi demek tiim bedenin bozulmasi anlamina geliyor. Stres dedil
strese karsl aldigimiz yanit bizi hasta ediyor. Yani stres bir dig faktor degil
ic faktordiir. Strese verdigimiz yanit dnemlidir ciinkii verdigimiz her yanit
hiicrelerimiz de veriyor. Kroniklesen mutsuzluk, sinir ve dfkeli olma hali en
basta bagigiklik sistemini bozuyor. Bedenimizde DNA tamir mekanizmalar
var. Bozulan, mutasyona ugrayan hiicrelerdeki DNA, tamir ediliyor. DNA
tamirine yardim eden dogal maddeler var. Sumak, yesil gay, cérek otu bunu
yapiyor. Meyve sebzeler icerisinde DNA tamiri yapanlar var. Nar, iiziim, siyah
karadut, beyaz dutun cekirdegi, kabugu da, bagiirtlen de bunu yapiyor.
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Yrd. Dog. Dr. Oktay Aydin

"Ego, Kisilik Yapimizin En Onemli Parcalarindan Biridir”

Kisaca “ben” demek olan ego, giinliik dilde cogu kisiyi elestirirken kullandigimiz sabikal bir kavramdr.
Ego, kisilik yapimizin en énemli parcalarindan biridir. Kisilik dedigimiz yapi birbiriyle iliskili {ic temel pargadan olusur diyebiliriz.
- Diirtiilerimiz, isteklerimiz ve ihtiyaglanmiz

- Egomuz

- Degerlerimiz, inanclanmiz, vicdanimiz

Bu iic ana yapidan ortada yer alan ego, kisiligimizin dengeleyicisidir. Bir anlamda, diirtiilerimiz, isteklerimiz ve

itiyaclanmiz ile degerlerimiz, inanclarimiz ve vicdanimiz arasindaki dengeyi egomuza borcluyuz. Bu agidan
bakildiginda, egonun ruh saghgimiz agisindan cok nemli bir yeri oldugu aciktir. Ego, dengeyi
saglayamadifinda huzursuz olur ve geriliriz. Bu gerilim belirli bir diizeyin iistiine ciktiginda ise
ruhsal yonden saghgimizi kaybederiz.

Egonun hayatimizda tartismasiz cok dnemli bir yeri ve gdrevleri vardir. Egonun temel
islevleri sunlardir;

- Isteklerimizle degerlerimiz arasindaki dengeyi kurmak

- Mantikli ve gercekei davranmamizi saglamak

- Isteklerimizi ve ihtiyaglanmizin farkina varmamizi sagjlamak

- Degerlerimizi, inanglarimiz, kurallanmizi ve sinirlanmizi fark etmemizi saglamak

- Karar almamizi ve aldigimiz kararlari uygulamaya koymamizi saglamak.

Hayattaki basan ve mutluluk biiyiik dlgiide ego kalitemizden geger.

Giinliik hayatta bilmeden ve rastgele kullandigimiz ego kavrami aslinda ‘sagliksiz
caligan’ bir egoyu tanimlamaktadir.

Ego sinirlanmiz olmasi gerektiginden daha az ya da daha abartili bir alani kapsiyorsa,

0 zaman saglikh tepkiler Giretemez. Bu da, sosyal iliskilerimize zarar verir.



ASKA GIDEN BES ADIM

Beyin, sigara, alkol veya uyusturucu bagimliginda maddeye gdsterdidi tepkinin aymisini agk icin de gdsterebiliyor.
Asik oldugu kiinin fotografinin gérenle, bagimhisi oldugu maddeyle kargilasanin beyninde ayni giicte, hizda
tepkimeler yasaniyor. © Eger ille de bir seye bagimh olacaksaniz, “agk” en iyi secim olabilir. Ne istediginizi
bildiginiz siirece size zarar vermez, aksine mutlu eder.”

Q Hipolatamus dopamini salgiliyor, heyecan ve mutluluk basliyor.

CQ Dopamin seviyesi yiikseldikge serotonin diisiiyor. Serotonin gdrevlerinden bazilari ruh halini, istahi diizenlemek.
Asikken istahtan kesilmek de bu yiizden Serotonin asin derecede diiserse depresyon, obsesif komlusif bozukluk,
anksiyete bozuklugu, panik ve takinti ortaya gikabilir.

Q? Dopaminle birlikte viicut (NGF) yani sinir biiyiime faktorii Giretir. NGF yeni iliski icinde olanlarda daha gok
gozlemleniyor. NGF orani hislerimizin yogunluguyla dogrudan ilgilidir.

QQ Oksitosin ve vazopressin ¢ekim ve bagliliktan sorumlu. Hipolatamus bu iki hormonu diretir. Bu hormonlar
hipofiz bezinde depolanir ve viicuda salgilanir. Orgazm gibi tutkulu durumlarda kana kangir. Uzun vadeli iligkiler
genelde bu hormonun diizenli salgilanmasina baglidir.

@ Asik olan kisi daha az stres ve korku hissediyor. Bu duygulann sonucunda iki insan arasinda baglilik olusur.
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EMOJI

Seda Yilmaz

Oxford sdzliikleri yilin kelimesi olarak emoji ikonunu secti.

Anlik paylasimlarin hizli ve kolay duygu sosu emojiler 2015'te altin cagini
yasadi. Asinda 90’ yillann sonunda Japonya'da ortaya ciktilar.
Japonca'da resim anlamina gelen “e” ile harf anlamina gelen “moji”
kelimesinin birlesiminden oluguyorlar. 2011’de Apple’n i0S 5 siiriimiiyle
birlikte iPhone kullanicilannin eline diistiikten sonra bir salgin gibi
yayllmaya basladilar. Emojinin popiilaritesinin artmasinda kullanicilarin
yani sira pek cok farkli faktdr rol oynuyor. The New York Times, bir haberin
baghginda emoji kullandi. Amerika'da mahkeme salonlarinda davalarin
kaniti olarak emoji @ne siiriildi. Rusya'da escinsel emoji giftlerin
yasaklanmasi giindeme geldi. Hic siiphesiz bunlar en gok ses getireni bir
sozliigiin, kelime yerine bir emojiyi tercih etmesiydi. Bunun iizerine, Oxford
sozliiklerinin  zamanin ruhunu yansittigini - soyleyenler oldugu kadar
lisanlarin elden gittigiyle ilgili endiselerini dile getirenler oldu. Emojilerin
diinyanin ilk uluslararasi dili oldugunu iddia edenler ortaya cikh.

Dilbilimei  Neil Cohn, emojilerin dedil bir dil, gorsel bir dil bile
olamayacagini sdyliiyor. Gergek diller kullanicilar tarafindan ortaya cikar;
bir sirket tarafindan tasarlanmaz. Emaojiler bir sirketin icad olduklari igin
normal dillerde oldugu gibi yeni ifadelerin yaratimina acik degiller. Kelime
dagarciklanindan sz edemedigimiz gibi bir gramerlerinin de olmadigini
goriiyoruz. Buna gdre, emojiler icin beden dilinin simgesel versiyonlari
diyebiliriz. Halihazirda “emoji alfabesi” 1281 karakterden olusuyor. Kisa
stire dnce eklenen 184. Emoji seckisi oldukca eklektik. Mr. Spock’in Vulcan
selam, tek boynuzlu at, sampanya sisesi, tabut ve tespih bunlardan sadece
birkag1. Sosyal medyada ve mesajlagmalarinda ciimlenin dgesi haline gelen
emojilerin  global bir lisana doniismeyecedi ortada. Duygu ve
diisiincelerimizi anlatacak kelimeyi dagarcigimizi yoklayip bulmaya
calismak yerine, parmagimizin tek hareketinin ucundaki bir emoji ile
aciklamak bize kolay geliyor.




NARSISTI
NASIL BILIRSINIZ?

Narsistler karizma, espri giicti, kargisindakini etkileme kabiliyeti ile
etrafindakilerin sempatisini ok kisa zamanda kazanirlar.

Onlari yakindan tanimaya basladiginizda, baslangicta biiyiileyici buldugunuz
kisinin yalnizca kendinden, basarlarindan bahsettigini gdriir, bagkalarinin
onayina ne kadar cok ihtiyag duyduklarini fark edersiniz. Bu bagimliliklarini
da bilyiklenmeci bir havada yasadiklarindan, tesekkiir etmek, minnettar
olmak, karsilik olarak iltifatta bulunmak akillarindan dahi gegmez.

ot o ene 5 g § BB -

Biiyiiklenmecilik, Kinlganlik, Empati Yoksunlugu

* Olumlu yorumlan haklanymis gibi dogal karsilayip, en ufak elestiriye
kizginlik ve geri gekilmeyle tepki gdsterirler

* Etraflarina suskunluktan bir duvar driip adeta su mesaji verirler: “Benim
igin bir sey ifade etmiyorsun, sana ihtiyacim yok!”

* Kinlganhk, mesafelik, empati yoksunlugu gibi dzelliklerinden taninirlar.

* Kendilerini bagkalarinin yerine koyup, duygulanni anlama becerisi
gosteremezler.

Bagimh narsist olarak tamimlayabilecedimiz narsistler kadinlar arasindan
daha gok cikar. Ama bu alttan almaci tavirlani bagka bir bigimde ortaya cikar.
Narsist komsu ya da arkadas hep kendi konugur, kendini, basarilarini anlatir.
Sizi dinlemez, hig durmadan sbziiniizii kesip kendinden bahsetmeye devam
eder.

Konusmaya, dertlesmeye ihtiyaci oldugunda miisait olup olmadiginizla
ilgilenmez, anlatmaya baglar. Ama isi bittiginde, sorununu ¢ézdigiinde sizi
aramak aklina gelmez.

Narsistlerden uzak durun! Narsist biriyle girilecek iliski mutsuzluk kaynagi
olmaya mahkumdur. Kisi sizin icin nemliyse bazi gok basit iletisim ve iliski
kurallarini uygulamak onlarla bir arada yasamayi kolaylastirir.




KIRIK KALP
SENDROMU

Agr stres ve duygusal gdkiislerin neden oldugu “kink kalp sendromu” tipki kalp krizine
benziyor... En gok kadinlar tehdit eden bu durum hayati tehlike olusturabiliyor...

Kadin kalbi, erkek kalbine gore daha hassastir... Kadinlarin yiizde
80’inde ritim bozuklugu ve garpinti gdriiliirken, “Kink Kalp Sendromu”
olarak bilinen ve kalp krizine yol agan rahatsizlik, dzellikle yogun stres
altinda olanlarda ortaya cikiyor. Agir stres, iiziintii ve biiyiik travmalar
sonrasinda kalbin on damarlarinda spazm olmakta ve bu durum “Kirik
kalp sendromu” olarak adlandinimaktadir. Kalp krizi ile kangtirilan
sendrom sirasinda cekilen anjiyografide koroner damarlar tamamen
normal goriinmekte ama kalbin sol tarafinda bir bozulma dikkat
cekmektedir. Bunun kalbin oniinii besleyen ana damarda olusan
gegici bir spazm sonucu oldugu tahmin edilmektedir. Yaklasik 3 ay

stiren kirk kalp sendromu sirasinda olugan ritim bozuklugu nedeniyle
kaybedilen hastalar vardir. Kadinlarda carpinti sikayetlerinin daha sik
goriilmesinde duygusal bir yapiya sahip olmalari ve hormonlari Gnemli
rol oynamaktadir. Ozellikle adet dncesinde hormonlarin birikmesiyle,
viicudun su toplamasina bagh olarak olusan elektrolit bozuklugu ve
garpintilar ortaya cikabilmektedir. Garpintilarin cesitli tiirleri vardr.
Goju masum olmasina ragmen bazi carpintilar hayati @nem
tagimaktadir. Aynca kalbin icini koruyan, damarin icindeki kaygan
parlakligi saglayan dstrojen hormonunun azalmasi sonucu damar
sertligi riski artmakta, dnce tansiyon, sonra kolesterol yiikselmektedir.
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NEDEN ANTIOKSIDAN?

Antioksidanlar serbest radikallerle, yani viicutta DNA mutasyonuna neden olan kararsiz
molekiillerle ustaca miicadele eden maddelerdir. Dogada cok sayida antioksidan madde var. F \ | '
Bunlarin bazilan vitamin, bazilar mineral, bazilan enzim veya bitki ekstreleri halinde
bulunuyor. Antioksidanlanin gdrevini anlamak icin, serbest radikallerden biraz daha
bahsetmemiz gerekir.

Viicudumuz normal igleyisi sirasinda, drnedin yemek yedikten veya agir bir antrenman

yaptiktan sonra, bir elektronunu kaybetmis ve bu yiizden kararsiz halde gezinen molekiiller
(serbest radikaller) iiretir. Bu molekiiller hiicre zarlarina zarar verehilecegi gibi yasa bagh
hastaliklara (diyabet ve Alzheimer) ve kansere yakalanma riskini de arttirir.

Antioksidanlar, serbest radikallerle birleserek onlan etkisiz hale getirir. Dogal beslenme
yoluyla yeterince antioksidan madde tiiketmeyen kisilerin, takviye olarak antioksidan almasi
gereklidir. Tek bir antioksidan takviyesi yerine daniisiimlii olarak kullanmak daha yararl olur.
Ornegin, 10 giin boyunca yesil cay kullanirsaniz, takip eden 10 giin de iiziim cekirdegi
ekstresi almanizda fayda var.

Avrupa Birligi giinde 60 miligram da E vitamini alinmasini oneriyor. Bu miktarlar sadece
saglgl korumak igin gerekli minimum miktarlardir. Serbest radikallerle miicadele icin daha
yiiksek miktarlarin tiiketilmesi gerekebilir. Miimkiin oldugu kadar fazla taze meyve ve sehze
tiiketilmelidir. Meyve ve sebzelerin renkleri ne kadar yogunsa, icerilerindeki antioksidan
miktaninin da o kadar fazla olacagini unutmayin. G vitamini stres hormonu olan kortizolii

bloke ettidi igin egzersiz sonrasi alinabilecek en iyi seceneklerden biridir. Yapilan Klinik
arastirmalara gdre yemekle birlikte antioksidan almak en iyisi ciinkii o zaman madde daha
cok fayda yaratiyor.
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PULMONER ARTERIYEL
HIPERTANSIYON

Plumoner Arteriyel Hipertansiyon (PAH) merdiven gikarken nefes nefese kalma, yorgunluk, halsizlik gibi belirtilerle
kendini gdsterir. “Pulmoner Arteriyel Hipertansiyon” kalpten akcigere temizlenmesi icin kirli kani gétiiren
atardamarlardaki kan basincinin siirekli yiiksek olmasi olarak tanimlanan, ciddi, ilerleyen ve hayati tehdit eden bir
hastaliktir. Akciger ve kalbi etkileyen bu hastalik, akcigerlerdeki atardamarlarda kan basincinin yiikselmesiyle
iligkili. lleri evrelerde kalp yetmezligi ve dliime neden olabiliyor.

PAH Hastaliinda On Sinyallere Dikkat!

* Merdiven cikarken nefes nefese kaliyorsaniz

* Giinliik aktiviteler sirasinda carpinti oluyorsa

* Yorgunluk, halsizlik, bag dénmesi ve bayilma gibi sikayetlerden en
az biri varsa ve bu sikayetleriniz artiyorsa dikkat etmelisiniz.

AN PAH Hastalarinin Hayatlarini Kolaylastiracak ipuclan;

* Nefessiz kaldiginizda ara verin, oturun ve dinlenin.

* Sigara icmeyin ve icilen ortamlarda bulunmayin.

* Toz, duman ve agir kokulardan kaginin.

« Islerinizi hafifletin.

* Cok kullandiginiz esyalart kolayca eriseceginiz yerlere koyun.
« Islerinizi kolaylastiracak diizenlemeler yapin.
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KAKAO DEJENERATIF BOZUKLUKLARI AZALTIYOR

Dr. Maria Pasinetti

Kakao 6zUtinin icerdigi polifenoller ileri yaslarda ortaya ¢ikan bilissel beceri
kayiplarini ve islev bozukluklarini azaltabilir. Alzheimer gibi “ndérodejeneratif”
yani zaman icerisinde beyin gicinde gittikce artan oranda kayba yol agan
hastaliklarda tedavi sirecine katkida bulunabilir.

Cikolata Uretim yénteminde kakao 6zitundeki polifenollerin yizde 90’1 yikima
ugruyor ve biz cikolata yerken pek az miktarda polifenol aliyoruz.
Bu nedenle kakao 6z0tinin hangi islemlerden gecirildiginde biyoyararliliginin
daha yiksek olacagini ve icerdigi polifenollerin yikima ugramadan ¢ikolata
paketlerine kadar ulasacadini arastirmak gerekiyor.

a>y

NUTRIGENET

Prof. Dr. Nezih Hekim

Beslenmemiz genetik yapimizi etkileyebiliyor.
Bu iliskiye “Nutrigenetik” bilim dali deniyor.

Aldigimiz gidalarin igindeki mikro ANAlar bagirsaklardan kan dolasimina
gegiyor. Dokulara ulasarak hicrelerdeki genleri etkileyebiliyor. Bu sekilde LDL
(koto) kolesterolU yukselttigi ve kalp damar hastaliklarina yakalanma riskini
arttirabildigi gésterildi. Alinan gidalar sadece mineral ve vitamin dederleri ile

degil icerdikleri mikro RNAlar ile de dederlendirmeliyiz. Bu nedenle zararl
mikro RNAlarin gidalardan temizlenmesi énemli bir durumdur. Genotipimiz ve

fenotipimiz her seyden daha fazla aldigimiz gidalarla iliskilidir.
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SAGLIKLI

YAS ALMAK

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Saglikh olmak istiyorsaniz, saglikl segimler yapmaniz yeterli. Temelde
bitkisel olan ve agin et icermeyen bir beslenme tarzi benimseyin ve yag
tiiketiminizi azaltin, Lif orani yiiksek, esansiyel yag asitlerince (EPA ve DHA)
zengin, antioksidan besinler tiiketin; rafine dilmis seker tiiketimini sifira
indirin; tanm ilaglarina olabildigince az maruz kalin. Az tuz, bol potasyum
almak, giinde en az 1.5 litre su icmek, sigara icmemek de cok dnemli. Ayrica
keyif aldiginiz fiziksel aktiviteleri belirlemeyi ve bu aktiviteleri yapmayi
aliskanlik haline getirin. Bu basit segimlerin saghginiza ve yasam kalitenize
cok biiyiik etkileri olcak. Giinlik hayatimizda bircok olumsuz dis etkene
maruz kaliyoruz. Bu dis etkenler zaman zaman psikolojik olarak da bizi
olumsuz etkileyebiliyor ve hastaliklara daha acik olmamiza neden olabiliyor.
Burada asil Gnemli olan olaylara bakis agimiz. Giinkii saghgimizin asil temeli,
pozitif zihinsel bir tavra sahip olmaktir. Pozitif bir bakig acisi saglikli olmanin
dort temelinden biri. Digerleri ise; saglkli yasam tarzi (egzersiz, uyku

diizeni, stres yonetimi gibi), saghkh beslenme ve ilave destekler olarak
siralayabiliriz. Yaslanmaya neden olan bircok faktdr bulunuyor. En
dnemlileri, genetik yatkinlik, gevresel faktdrler (cevreden maruz kalinan
toksinler, giines, yasam kosullari) gibi. Bunlarin haricinde kanser, kalp
damar hastaliklari, diyabet gibi bircok hastalik ve stres erken yaslanmaya
neden olabiliyor. Bu nedenle yasam tarzmizda yapilacak dedisiklikler,
saglkli yaslanmanin  temelini olusturuyor. Oncelikle hastaliklardan
korunmak, stresten uzak durmaya calismak gerekli. Bunun igin diizenli
beslenmek, yasa uygun egzersiz yapmak ve antioksidan takviyeleri
kullanmak oldukca tnemli. Aclik krizi iradeyle iliskili degildir. intestinal
sistemimiz ve yag hiicreleri hormonlar salgilar ve bu da bize yemek yeme
vaktinin geldigini sdyler. Bireylerin hormonlar, peptidler, nérotransmitterler,
kandaki seker sirkiilasyonu gibi aclik kontrol bilesenleri bulunuyor ve normal
kiloda olan bireylerin sagliksiz besinlere karsi istekleri genellikle olmuyor.




BIZDEN HABERLER

Fatma Koselidren
Integral Medicine Group Finans Yoneticisi

2016 yil devam ederken..

Integral Medicine Group olarak amacimiz tani ve tedavi siireclerinde
farkindalk yaratmaktir. Hizmet verdigimiz biitiin birimlerimizde bu
amacin  dogrultusunda calismaktayiz, Integral Medicine Group
'Saglikta Dogru Secim' slogani ile bagladigi yolculuguna ulusal ve yerel
anlamda katildigi etkinliklerle devam etmektedir. Toplumda yasam
kalitesini yiikseltmek amacli tibbi gelismelerin izlenmesi gerekliligi ile
¢iktigimiz bu yolda edindigimiz misyonu gerekli her platforma tasima
gayreti icerisindeyiz. Bu anlayig 2016 yili baglangicindan itibaren
Integral Medicine Group olarak bizler katihimei olmaktan ziyade
destekleyici ve @ncii olma anlayisi icerisindeyiz. Destekleyici
adimlarimizdan en @nemlisi Startest Goriintiileme Merkezi olarak
Akciger Saghgi ve Yogun Bakim Dernedi (ASYOD) ve Akciger
Kanserleri Demegi (AKAD) 'nin isbirlii ile hayata gecen '2016 Ulusal
Akciger Kanserleri Kongresi'nde yiiriittiigiimiiz sponsorluk faaliyeti
olmugtur. Akciger hastaliklannin diinyada ve iilkemizde en cok dliime
sebebiyet veren, en fazla engellilik yaratan, en yiiksek tedavi
maliyetlerine yol acan dnemli halk saghgi sorunlannin basinda yer
aldigi gercegine isaret etmis bulunmaktayiz.

Integral Medicine Group biinyesinde bulunan Orndram Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Merkezi kurulusundan bu yana Sporcu Saghg ve
Sportif Rehabilitasyon konusunda ozgiin ve interaktif bir hizmet
anlayigi siirdiirmiistiir. 1988 yilindan itibaren Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon konusunda alaninda 'Oncii' ve 'Model' olmus ve aynica
'Sportif Rehabilitasyona Multidisipliner Bakis, 26-27 Subat 2016'
konulu sempozyumda spor sakatliklarinda Avrupa'da 1. sirada yer alan
iilke oldugumuz gercegininde cok yonli ele alinmasina katkida
bulunmugtur. Sporcu Saghgi ve Sportif Rehabilitasyonun Gneminin
yani sira, sportif faaliyetlerin insan saghg icin ne denli dnemli

oldugunun bilinci ile Integral Medicine Group olarak '2016 Hiilya Cup
Senior Tenis Turnuvasi'na sponsor olarak katilmis ve kisinin yagam
kalitesini yiikselten hiitiin sportif faaliyetlerin arkasinda olmanin
mutlulugunu yasiyoruz.

inandigimiz her projenin arkasinda durmaya devam etme gayreti
icerisindeyiz. 2016 yili Integral Medicine Group adina kendi igimizde ve
cevremizdeki pek cok kurum ile once saglk icin biitiinlestigimiz bir yil
olmaya devam edecek. Bunlardan en @nemlisi Sisli Belediyesi
tarafindan yiiriitilen 'Sigli  simirlan icerisinde  yasayan her
vatandagimiza' hizmet verdigimiz biitin birimlerde %50 oraninda
indirim avantajl saglayan 'Sisli Saglk Kart Projesi' olmustur. Bu proje
ile dncelikle bu hizmeti en yakimmizda bulunan vatandaglarimiza
sunmay! hedefleyip ilerleyen siirecte hizmet agimizi daha biiyiik
kitlelere ulastirmayi amaclyoruz.

integral Medicine Group "Saglikta Dogru Secim' slogani ile cikti:
yolda 2016 vyili devam ederken emin adimlarla ilerlemeyi
siirdiirmektedir.
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Ropirtaj: Resa Tiiziin

Tiirkiye Osteoporoz Dernegi ve Geng Yagam Dernegi kurucusu ve Integral Medicine Group CEQ’su,

degerli hocamiz Sn. Prof. Fikret Tiiziin ile
“Kadin Saghgi ve Spor” konusunda keyifli bir
sohbet gerceklestirdik.

Resa Tiiziin: Kadinlarin aktif ve sporla ig ice olmasi ne gibi yararlar
olusturur?

Fikret TUZUN: Kadinlar igin spor mutlaka giindelik hayatlarnin bir
pargasi olmali ve her kadin keyif aldigi bir sporu yapmali.Diizenli spor
yapmak, hayati yararlar sadlar, kanser risklerini dnler,kalp ve damar
hastaliklari riskini azaltir, kas ve iskelet yapisini giiclendirir, beynin
islevselligini arttinr, hormonlain diizenli calismasini ve salgilanmasini
saglar. Diizenli spor yapan kadinlarda, ozellikle menopoz doneminde
rastlanan olumsuzluklann daha az gériildiigii saptanmigtir. Diizenli
spor yapmak ve hilhassa acikhavada yapilan sporlar, ruh saglii
acisindan da kisiye olumlu destek olur. Kapali ve stresli ortamlardan
uzakta, dogada olmak, giines ve temiz hava kisiye yasam sevinci verir,
kendini daha iyi ve mutlu hissetmesini saglar.

RT: Geng yasam deyince ne anliyoruz?

Fikret TUZUN: Geng yasam yas alma siirecinde, aktivite, beslenme,
iretkenlik, hedefli olmak, destek vitamin, minerallerin nasil
kullamilacag, hastaliklardan korunma yéntemler gibi yasam bigimi
anlayigidir. Amag yas alirken ihtiyarlamamakdr. insan her yasta geng
ve fit olabilir. Yeterki yasam kalitesi ve yasam bilincini olustursun.
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RT: Doga sporlarindan yelken sporunun kisi saghigindaki yeri nedir?
Fikret TUZUN: Yelken sporu, edlenceli, rahatlatici ve hedefli bir spor.
Fizyolojik ve psikolojik acidan birgok faydasi var. Ozgiir hissetmek,
stresi daha iyi yonetmek, birlikte hareket etme ve miicadele ruhu
kazanmak. .. Sadece bu faktorler bile kisiyi bircok hastaliktan uzak
tutabilir. Yelken sporunun kisisel gelisime de katkilan oldugunu
diistintiyorum. Ozgiven, karar alma, gézlem yapmastratejik
diisinme,zamani ygnetme, hedefe odaklanma gibi birgok konuda
kisisel gelisime de destek olan bir spor dali. Yelken yapmak kadinlarin
is hayatindaki motivasyonunu ve verimliligini de olumlu ybnde
etkileyecektir.

RT: Yelken sporunun eklem sadlidi iizerindeki etkileri nelerdir?
Fikret TUZUN: Kas iskelet sisteminin gelismesi, dayaniklihgi ve
darbelere karsi koyabilme yetenegi saglar. Eklemlerin giicli ve
esnekligi yaninda kemik sagligi acisindan osteoporozun dnlenmesinde
de yararlari olur.

RT: Yelken sporu yapan ve yapmayi diisiinen kadinlara bir mesajiniz
olur mu?

Fikret TUZUN: Sporla ic ice bir hayata yelken acsinlar. Yasam kalitesi
acisindan, pozitif ve dzgiir diisiinceli, giinii yakalayan, dinamik ve
iiretken her kadin saglikli yas alir, geng ve giizel kalir.




Tiirkiye'de ilk kez diizenlenecek

DENIZ KIZ
ULUSAL KADIN YELKEN KUPASI

29-30-31 Temmuz'da gergeklesecek. . .

Resa Tiiziin - Proje nasil ortaya gikt?

Diana Misim: Ulkemizde gerceklesen Kupalar arasinda sadece
kadinlarin yanisabilecedi bir yelken kupasi olmadigini gériince boyle
hir yansma diizenleme hayalini kurdum. Bu hayali gerceklestirmek
amaciyla profesyonel yelkenci Ozay Cagimm ve ARPR iletisim
Damismanhdi kuruculan Arzu Gekirge Paksoy ve Serap Gokgebay ile
ishirligi ~ yaptk.  Ozay  Cagimm  projenin  yelkenle ilgili
koordinasyonunu ve editim direktdrligiini istlenirken, ARPR
projenin organizasyon ve iletisimini iistlendi, ayrica projeye bir de
Kurumsal Sosyal Sorumluluk ayadi ekledi. Boylece Organizasyon
Komitemizi olusturduk. Ardindan Tiirkiye Yelken Federasyonu’na
basvurarak onay aldik ve Yillik Yanig Programina girdik. Tiirkiye'de
ilk kez kurumlardaki kadin yelkencileri yarigtirmayi hedefleyen,
yelken tutkusuyla yarig heyecanini birlestirecek “Deniz Kizi Ulusal
Kadin Yelken Kupasi”ni hayata gecirmekten biiyiik mutluluk
duyuyoruz.

RT- Deniz Kizi Ulusal Kadin Yelken Kupasi ne zaman yapilacak?

Arzu Cekirge Paksoy: Kupa 29, 30 ve 31 Temmuz giinleri'nde
Caddebostan Sahili ile Adalar arasinda samandira yangi olarak
gerceklestirilecek. 29 Temmuz Cuma giinii dgleden sonra 1 yaris,
30 Temmuz Cumartesi giinii 3 yanis, 31 Temmuz Pazar giinii 2 yanis
olmak iizere toplam 6 yans yapilacak. Yariglar Pazar dgleden sonra

diizenlenecek Odil Téreni ve Deniz Kizi Kupa Partisi ile sona erecek.

Bu projeyi planlarken, kadin duyarliiini yansitacak hir sosyal
sorumluluk boyutu olmasini da hedefledik. Bu fikirden hareketle,
her yil Kupa gelirinin bir béliimii ile kadinlara yonelik calismalar
yapan saygin bir vakfi destekleme karari aldik. 2016 yilinda, Kupa

katihmindan elde edilen gelirin bir bélimii ile, Anne Gocuk Egitim
Vakfi AGEV’e destek verecegiz.

RT- Katihm icin gereken kosullar nelerdir?

Serap Gokcebay: Kadin olmak, yelken sporuna ilgi duymak ve bir
kurumda calismak katilim igin yeterli. Denize tutkun tiim kadinlara
ulagmayi hedefliyoruz ama @ncelikle bu Kupa'nn, is hayatindaki
kadinin takim olma, hedefe ulagma, zor kosullarla miicadele ve doga
ile biitiinlesme yetenedini destekleyen bir platform olusturmasini
amaghyoruz.

Yangmaya katilmak isteyenler, www.denizkiziyelkenkupasi.com
adresinden bilgi alabilirler.

RT- Kurumlardan Kupaya katilmak isteyen ancak yelken egitimi
olmayan kadinlara egitim verilebileceginden bahsetmistiniz, bu
editim kim tarafindan, ne kadar siire ile verilecek?

Ozay Cagimni: Biz bu proje ile yelken sporunun kadinlar arasinda
daha da yayginlasmasini amaghyoruz. Hedefimiz iilkemizdeki kadin
yelkencilerin sayilannin artmasina katkida bulunmak ve kadin
yelkenciler platformunu olusturmak. Bu nedenle, yelkene bu
Kupa'ya katilarak baslangic yapmak isteyen kadinlara, yarisma
oncesinde 4 yarim giin, toplam 16 saatlik yelken editimi verecegiz.
Bu editimleri ben koordine edecegdim.

Yelkene tutkun tiim kadinlari ve yelken sporunu desteklemek
isteyen kurumlari Deniz Kizi Ulusal Kadin Yelken Kupas’na
bekliyoruz. ..
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Resa Tiiziin

Hizli yasayan ve globallesme adi altinda biiyiik bir kiye daniisen diinyada asktan sz
etmek filmlerde ve kitaplarda kaldi ne yazik ki ! Ozellikle genclerin agkla dalga
gectikleri ama ne yazik ki ne ile mutlu olacaklanni da pek bilemedikleri bu yeni
donemde agkin farkl halleri ortaya ¢ikmaya bagladi; kendimi de igine koyarak bu
yeni ask hikayelerine bir goz atmak istiyorum. ..

Teknoloji Aski

Eger Maslow giiniimiizde ihtiyaglar hiyerarsisini yeniden belirleseydi, en alt
sirada WIFI ihtiyaci olurdu bu kesin. Genglerin liks denince aklina gelen ilk
markalar arasinda Apple’n en baglarda yer almasi teknoloji gilginhginin
geldigi noktay! gozler oniine seriyor. Ozellikle 18 yas alti gruplar e-mail,
telefon ve yiiz yiize etkilesimin yaninda, iletigim kurmak igin giinde en az 50
kez sosyal aglar ve anlik sohbet platformlarini kullaniyor. Ayrica yapilan
aragtirmalara gére gencler birden fazla cihazi kullanmakta ve internette
birden ok ise odaklanabilme konusunda gergekten cok iyiler. Onlan
bekleyen en bilyiik tehlike ise sadece yazisarak anlastiklar ve her seyi
simgelerle ifade ettikleri icin birebir iletisimde gok basarisiz olma riski. 17
yasindaki oglumun “sen bana kiziyorsun ama sen benden daha cok teknoloji
bagimlisi oldun” ciimlesi beni iirkiitse de, gercek hayattan yani sanal alemde
degil sokakta olmaktan ve yiiz yiize sohbetten daha gok keyif aldiim siirece
pek risk altinda olmadigimi diisiiniiyorum.

Alisveris Aski

Hayatinin sonuna dek giinliik ihtiyaclan hari¢ highir kiyafet almadan
yasamayl secen insanlann yaninda, bir de ihtiyaci olsun veya olmasin,
kendine yakigsin veya yakismasin sadece moda akimi oldugu icin gelirinin
bilyiik bir bdlimini giyim kusama ayiran genig bir kesim var. Internet
izerinden, kapiya teslim aligveris tarzi ise biitiin aligkanliklar altiist etmis
durumda. Magaza magaza dolagip yorulmaya gerek kalmadan her sey
parmaklarnizin ucunda, birkag tug hamlesi ile dilediginiz ayakkabi, canta
veya elbise ertesi giin evinizin kapisina kadar geliyor. Tabiki bu konforlu
duygu haline de asik olmamak miimkiin degil! Alisveris yapmay statii ve
kendini iyi hissetmek icin bir yasam tarzi haline getirmis Shopping Monster
yani Aligveris Canavar olarak tabir ettigimiz cok sayida insan var aramizda.
Etrafimizi, evimizi, dolabimizi, cantamizi doldurdukga mutlu olacagimizi

zannederiz; ama bu kalabaligin iginde kendimizi kaybetmek, cagimizin en
biiyiik tehlikelerinden biri. Bu kalabalidi yaratmak yerine miimkiin oldugunca
sadelesmek sadelestikce dzgiirlesmek ve zgiirlestikce kendini bulmak,
kendin olmak moda akimlarinin pesinde kosmaktan ok daha mutluluk verici
olsa gerek...




Yemek Aski

Yemek yemek giiniimiizde yasamimizi siirdiirmek igin gerekli olan bir yapi
tasi olmaktan gok kendimizi kisisel ve sosyal anlamda ifade ettigimiz bir
eylem haline doniisti. Yasadigimiz sehirde her giin bir yenisi acilan
restaurantlarin, televizyon kanallarinda yayinlanan yemek programlarinin,
yemek tarifleri ve diyet meniileri iizerine yazilan kitaplarin, internetteki
yemek siparisi sitelerinin sayilan her gegen giin artiyor. Bunlarin yani sira
insanlarin  hem damak zevkine hitap eden hem de sosyallestigini
hissettirecek yiizlerce etkinlik diizenleniyor. Sarap tadim giinleri, kahve
festivalleri, pasta ve kurabiye yapim atdlyeleri, degisik mutfak tiirlerine gére
yemek kurslar vb. bircok etkinlik yemek isinin karin doyurmakla smirl
olmadigini bizlere siirekli hatirlatiyor. Bu durumda “Siz yasamak igin mi
yemek yiyorsunuz, yoksa yemek yemek icin mi yasiyorsunuz?” sorusunun
cevabi “askla yiyoruz” oluyor. Giinkii yemek yemek diinyanin en lezzetli
yolculugu ve o yolculuga katilabilmek igin sebebimiz ve bahanemiz cok.
Giinkii yemek yemek bir tutku ve her seferinde yeni bir deneyim, yeni bir
ask... Ben de dyle hissediyorum, yalmiz degilsiniz ! Unutmayin en biiyiik
bekleyis, restaurantta yemeginizi beklediginiz andir! En biiyilk hayal kirkhigi
ise size gelmesini beklediginiz yemegin sizden dnce yan masaya servis
edilmesidir !

Evcil Hayvan Aski

Yilbaginda kediniz yada kdpeginize hediye aliyor musunuz?” Bu soru ev
hayvanlarina mama iiretip satan bir sirketin insanlarin hayvanlarina sevgi ve
bagliiklarini dlgmek iin yaptiklan bir arastirmada en dnem verdikleri sorular
arasinda. Kisilerin toplumla iligkilerinin gittikce azalmasi sonucu artan
yalnizlik, insanlarin birbirlerine olan saygisizidinin soz konusu hayvanlar
olunca neredeyse canavarlija doniismesi her zaman oldugu gibi bir karsi
hareket baslatti. Hayvanlarina tutku ile baglanan birgok insan, onlarin
caresizligi karsisinda birleserek iyi bir seyler yapmak icin cabaliyor. Cok zor
durumlardan kurtarilmig bir kiipek ve bir kedi sahibi olan, ama onlara uzun
siire sahiplik yapamamis bir hayvansever olarak, diinyada evinde hayvan
besleyen insanlarin orani %710 artsa, mutluluk katsayimizin %20 artacagina
yiirekten inaniyorum.

Seyahat Aski

Bugiiniin anlarmin  yarinin  anilanni  olusturdugunun  farkina  varan
insanoglunun yasamsal dncelikleri arasinda artik seyahat etmek de yer aliyor.
Gittikge artan sayida kisi buldugu her firsatta seyahat etmeyi kutsal bir gérev
olarak kabul ediyor. 2015 yilina ait istatistiksel veriler de liiks seyahatin
gecen yil %7 ile en hizh biiyiiyen sektdrler arasinda yer aldigini gésteriyor.
Eskiye gore seyahat davramiglan da tamamen deismis durumda ve
kisisellestirilmis dzel hobilere gdre organize edilen seyahatler cok daha
popiiler. Paris yada New York'u gdrmenin yerini, Avignon Provence’de yerel
gurme ireticilerin atlyelerinin gezildigi yiiriiyiis turlan ya da Galapagos
adalarinda Evrim Teorisini yaratan Darwin’in ayak izlerinin takip edildigi
turlar almis durumda. Benim de en dnemli dualanmdan biri seyahatsiz
kalmamaktir. Kendimi iyi hissettiren seylerin basinda bir sonraki seyahatimin
tarih ve yerini bilmek oldugunu sdylersem durumu daha iyi agiklamig olurum
saninm. Hatta ailem ve arkadaslanm, seyahatin son giinii eve dinerken “bir
sonraki seyahat planimiz nedir?” soruma yanit vermek yerine, artik sadece
giilimsemekle yetiniyorlar.

Kendine Duyulan Ask

Aslinda narsizmin bir versiyonu olarak nitelendirilebilecek olan kendine tutku
ile baglanmak giiniimiizde gittikce artan bir ask sekli olarak karsimiza
cikiyor. Hayatin, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik anlamda gok degistigi bir
donemde yetisen gencler; “kar kiireyici” ebeveynler tarafindan
bilyiitiildiiler.Bu kusagin ebeveynleri, cocuklann @nlerine gikan her tiirlii
zorlugu ortadan kaldiran, cocuklarinin hayatini kolaylastiracagini diistinerek
sorunlan onlarin yerine cbzen, yapabilecekleri isler konusunda onlara
yeterince sorumluluk vermeyen bir yaklagima sahipler. Gaba sarf etmeden
elde etmeye alismishata yapmalarina ve hata yaptiklarinda sonuclarina
katlanmalarina izin verilmeyen gencler, kendilerini her tiirlii gercegin ya da
degerin oniinde tutmalar ile giindemdeler.

Yapilan arastirmalara gére ortalama bir Amerikali ailenin
cocugunu bir yasina kadar cekilen fotografinin sayisi 18.
ylzyilda yasayan bir kralin hayati boyunca yapilan tim
resimlerinden ¢ok daha fazla. Sadece cocuklarin degil,
cevremizdeki yetiskinlerin ve toplumda taninan pek ¢ok
sanatci, gazeteci, hatta siyasetcinin sosyal medyada
paylastiklari fotograflar, kendine duyulan askin geldigi
noktayi ortaya koyuyor. Bu noktanin ginimuzdeki dijital

anlami Selfie !

Askin yerini almaya calisan, bir cogu gegici bu tutkular kisiyi
oyalasa bile, higbiri Cemal Siireya’nin sevgilisi icin sdyledigi su
sozleri insana soyletmiyor:

“Sen aklim ile kalbim arasinda kalan en giizel
caresizligimsin. ..”

Gergek aski unutmayacagimiz bir hayat dilegiyle. . .
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SUMMER SAD

Durup dururken bir gerginlik, kaygi, istahsiziik veya sigara
diigkiinliigiiniz varsa nedeni yaz sicaklar olabilirmis. Bu
rahatsiziga “Summer Sad” deniyor. Sad hem “iizgiin” hem de
mevsimsel duygusal bozukluk “Summer Affective Disorder”
anlamina geliyor. italyan Corriere della Sera’min haberine gre,
Milano’daki Fatebenefratelli Hastane’si Sinirbilim Bolimii Bagkani
Claudio Mencaci, yaz aylaninda panik ataklarin arttigina dikkat gekiyor.
Mencaci, kis depresyonunda kisilerin daha fazla uyuma ve istah artigi ve
karbonhidrath gidalan asin tiiketme egilimi oldugunu anlatiyor. Buna
karsin yaz depresyonu uykusuzluk, istahsizlik ve kilo kaybina neden oluyor.
Adirlikh olarak 35 - 40 yas grubundaki kadinlan etkileyen yaz
depresyonuna, asir giines ve 1si1gin etkilemesi neden oluyormus.

—
-

YANLIS TANI OLASILIKLI HASTALAR

Genellikle doktorlarin gdziinden kacan sonraki takiplerde bulunan hastaliklar belli belirsiz belirtilere sahip olup baska hastaliklar ile
benzerlik gdsterebilir.

- Kronik yorgunluk sendromu fiziksel ve duygusal bulgular gdsterebilir.
- Depresyon cok cesitli belirtilere neden olabilir.

- Fibromiyalji sendromu gibi cok semptoma neden olabilir.

- Glokom baslangigta hichir belirti gdstermese de kdrliige neden olabilir. ¢ >
- Hemokromatozis, ilk zamanlarda herhangi bir belirti gostermez. ~
- Yiiksek tansiyonda hicbir erken belirtiye rastlanmayabilir.

- Tip 2 diyabet, zamanla orta dereceli semptomlara neden olabilir. N
- Bbrek yetmezligi hayati tehlike olusturabilir ve erken belirtileri cok

az olabilir.

- Osteoporoz gogunlukla kemik kingi olusunca teshis konulur.

- Polikistik over sendromu hormonal ve menstrual semptomlara neden olur

ve kisirligi yol acabilir.

- Frengi, klamidya, trikomoniyaz, bakteriyal vajinozis ve HPV enfeksiyonlari dnemli
belirtiler gdstermeyebilecedi gibi ortaya cikmasi yillar siirebilir. Gogu arterit ve demansla
kangtinlr.

- Demans ilk basta nadiren tani edilir.

- Hipotiroidzm yorgunluk ve giicsiizlik gibi belli belirsiz semptomlan
olusturabilir.

- Fazla dozda ilag, depresyon veya zihinsel bulaniklik yapar ve cogu doktor
tarafindan Alzheimer hastaligiyla karistirilir. )
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Toksik ajanlarin diisiik dozlarina uyum saglamada bir fenomen, Hormesis
olarak adlandinliyor. Toksik maddelerin diisiik konsantrasyonlarinda yasami
devam ettirebilmeyi ve bu maddelere karsi gelistirilen adaptasyonu
aclklamak icin dne siiriilen bir kavramdir. Kisaca, toksik molekiil ve ortam
sartlarinin hem yasami destekleyici hem de yok edici iki zit etkiye sahip
oldugunu ifade eder. Toksik ajanlann diisiik dozlar ile aktiflesen hormesis
mekanizmasi ile hiicrelerde adaptif cevap gelismesinde koruyucu proteinler,
antioksidan enzimler ve saperon proteinleri rol alir. Hormetik uyaranlara bagh
olarak artis gdsteren bu molekiiller, hiicrenin ayakta kalmasini destekler. Bir
anlamda bizi 8ldiirmeyen sey, giiglendirir. Hazir ve hizli beslenmede koruyucu
maddelerin icerdidi nitritlerin kansere sebep oldugu bilinmektedir. Yiiksek
islya maruz birakilarak pisirilmis gidalarda bulunan polisiklik aromatik
hidrokarbonlar (PAHs) da tipki pestisitler, insektisitler, metaller gibi insan
sagli icin toksik ve kanserojen etkiye sahiptir.

METILASYON - +
% @

Metilasyon “bellegin azalmasi”, sinir kilifi biitinliigiiniin bozulmasiysa
“noropati” yani el ve ayaklarda yanma, uyusma, karincalanma anlamina
geliyor. Kirmizi kan hiicreleri (eritrositler) yeteri kadar B12 bulamazlarsa
biliiniip cogalamiyor, neticede en dnemli gdrevleri olan oksijen tasimay
beceremiyorlar. Doku ve organlara ozellikle de beyne yeterince oksijen
gidebilmesi icin bedenimizin B12'ye sahip olmasi gerekiyor. B12 eksik oldu
mu “metilasyon siirecleri” baghyor. Daha gabuk yorulma, bitkinlik, halsizlik,
unutkanlik ve konsantrasyon vyetersizligi, bilgiye odaklanamama, kafayi
toparlayamama hali, el ve ayaklarda yanma, uyusma, karincalanma, kramp
gibi sikayetler ortaya cikiyor.

ASPIRIN
BAGIRSAK VE MIiDE KANSERI RiSKiNi AZALTIYOR
Dr. ndrew Chan

Aspirinin kani sulandirici etkisiyle kanser hiicreleri iizerinde etkili oluyor.
Viicut, kanserli hiicreleri kandaki trombositlerin bu hiicrelere yapismasi
nedeniyle temizlemekte giiclilk cekiyor. Az miktardaki aspirinin bile yararl
olabilecedi, bes yil siireyle kullanildiktan sonra belirlenebiliyor. Aspirinin mide
ve hagirsak kanser tiirlerine yakalanma riskinde yiizde 15 ve 19'a kadar
diistirdigii goriildi. Aynca aspirinin meme, prostat ve akcijer kanser
tiirlerinde herhangi bir koruma saglamadij gariildil.

ONEMLI YAPISAL MADDE

Kolajen en nemli yapisal maddelerimizden biridir. Ozellikle iskelet sistemi yeterli
kolajen olmazsa zayif diisiiyor. Eklem baglanmizin yiizde 89's), kikirdaklanmizin

yiizde 60't, kemiklerimizin ise yiizde 36’si “kolajen” proteinden olusuyor.

Viicuda yeterli kolajen kazandirmak ve bunu diizenli hale getirmek lazim. Yeteri

kadar hayvansal iiriin tiiketmek gerekiyor.

Cocuklar bilyiimek, yashlar daha geg ve yavas yipranip eskimek, egzersiz-spor
yapanlar eklemlerini, kas ve kikirdaklanni daha giiclii tutabilmek icin kolajene
ihtiyag duyuyor. Daha cok destek dokusu kazanmak igin de sakatattan
korkmamak, eti kemigi ile uzun siire kisik ateste tencerede suyu ile birlikte

kaynatarak pisirmek ve “et suyundan yararlanmak” gerekiyor.




HIPERTANSIYONDA
FARKINDALIK ve YANILGILAR

* {lag kullanmaktan kaginma.

* {lacin yan etkilerini doktorla paylasmama.

* Kan basinci kontrol altina alininca ‘Acaba ilag gerekli mi?’ diye denemeler yapma.
* Tansiyon dlciim aletinin hatali olmasi.

* Tansiyon dlgmeyi bilmeme.

* Hatal bitkisel ilag kullanimi.

* Doktorla konusmadan ilag sayisini veya dozunu azaltma.

* Hipertansiyonun nedeninin aragtinlmamasi.

* Bagka bir hastalik nedeni ile kullanilan ilacin kan basincini yiikseltmesi.
* Farkinda olmadan agin tuz almak.

* Disanda yemek yerken tzel isteklerde bulunmamak.

* Yiiksek tansiyonun belirti vermemesi.

* Durumu (tansiyonun yiiksek kalmasini) kabullenmek.

* ‘Biinyem yiiksek tansiyona alismis’ diye diisinmek.

ERKEN MENOPOZ HASTALIK NEDENI

Diinyada her 100 kadindan 3'ii erken menopoza giriyor. Her kadinin dogal bir
siireg olarak yasadigi menopoz erken geldiginde kadinlar zor bir déneme giriyor.
Bu donem dikkatli takip edilmediginde ise dnemli saglk sorunlan bas
gosterebiliyor. Ornegjin erken menopoz, rahim kanseri gibi bircok hastaliga
davetiye cikarabiliyor. Ulkemizde kadmlar ortalama 47, Avrupa’da ise 51
yasinda menopoza giriyor. Yumurtallk rezervinin sona ermesiyle

ortaya gikan menopozun, 40 yasindan dnce olmas erken
menopoza girildigini gdsteriyor. Kadinin yagaminda bir
diniim noktas! olan menopoza hazirlikli olmak ve
olusturacagi zorlu etkileri dnlemler alarak
azaltmak gerekir.

as”




TUZLA CMELERI
Unlii Bir Kaplica Merkez

Yrd. Dog. Mahmut Giirgan

Tuzla icmeleri, mineral su kaynaklan ve sifall banyolari ile Bizans zamanindan
beri bilinen, yiizyillardir sifa arayanlanin basvurdugu {nli bir kaplica
merkezidir. Ulkenin en hilyiik kendi olan Istanbul'a yakinligi Gnemini daha da
arttirmaktadir.

Tarihge

Evliya Gelebi Tuzla igmelerinin {iniini duyup gelmis ve seyahatnamesinde bu
sifal  sularn yaz aylannda istanbul iiniinii duyup gelmis ve
seyahatnamesinde bu sifall sularin yaz aylarinda istanbul ve cevre
bolgelerden gelen ziyaretciler tarafindan kullanildigindan  bahsetmistir.
Ozellikle barsak parazitleri olanlar barsaklan yumusak tutan bu sulardan
fayda grmektedir. Miishil dzelligi tagiyan icme suyu: Her sene Temmuz
ayinda yani kiraz mevsiminde, biitiin istanbuldan ve diger bélgelerden
binlerce insan gelip burada toplanirlar.

Icme Kiirleri:

Bu sular, igme olarak kullamildiginda, mide, ince ve kalin barsaktaki iltihabi
onleyici etki yaratir; mide, barsak salgilanini ve hareketlerini diizenler. Bu
nedenle kronik iltihaplarda, dlser zemini ve sonrasi durumlarda, asabi
mengeli mide-barsak faaliyeti bozukluklarinda yararlidir; ayrica pankreas ve
safra kesesi salgisi arttinp, karaciger fonksiyonlanini, metabolizma
faaliyetlerini diizenler, bobrekten idrara atihmini (diiirezi) arttinrlar.

Serbest veya apereyle yapilan soluma kiirleri veya gargara, spray gibi
uygulamalar, iist solunum yollar-burun, geniz, bogaz ve bronglar iizerine
etkilidir. Kronik ve alerjik iltihaplarda, rinit ve farenjit, bronsit ve siniisit
tedavilerinde degerlendirilebilir. Uzmanlar igme kilriiniin ilk giiniinde 2 litre,
ikinci giininde 3 litre ve diciincii giininde 2,5 litre su tiiketimini
dnermektedir. Banyolarin ise romatizmal ve dejeneratif eklem ve kas
rahatsizliklaninda, ortopedik sekil bozukluklannda, cilt hastaliklaninda,
jinekolojik hastaliklarda yararh oldugu belirtilmektedir. Oncelikle i giin asla
tuzlu ve canli yiyecekler (yani hayvansal gida) yemeyip perhiz edilmelidir.
Dérdiincii giiniin sabahi ve aksaminda birer fincan su igilmelidir. Bundan
sonra {i¢ giin dahi iig sefer daha bu sudan igilmelidir. 1927 yilinda, Avrupa
kaplica kiiltiiriinii iyi taniyan Atatiirk Tuzla igmelerini ziyaret ederek buranin
yenilenmesi igin calismalarin baslatilmasi talimatini vermigtir. Tarihi bu kadar

eskiye dayanan Tuzla igmeleri’nin insan saghgr icin Gnemini anlayan Mustafa
Kemal Atatiirk'in emri ile 1929 yilinda arazinin imtiyaz hakki 3 doktor ve 2 is
adaminin kurdugu anonim sirkete verilmigtir. Atatiirk’in ziyaretini takiben
yapilan restorasyonda 60 yil boyunca kaldidi yerden hizmete devam eden
Tuzla icmeler’nde, gecen yillann yiprattigi tesisler 1990 yilinda tekrar
restorasyona alinmig ve yeni yatinmlara girisilmistir. Tuzla igmelerinin kaynag
kayalarin derinliklerinden gelmektedir. Mineralli sular bin yildan fazladir
kayalarin arasindaki karstik bosluklardan sizarak yeryiiziine gikmaktadir. Bu
alanda biri Bilyiik icme, digeri de Kiiciik icme olmak iizere adlandinlan iki
kaynak bulunmaktadir. Reaksiyonlar notr olan sular miishil sulardandr.
Radyoaktivite ger ikisinde de 10 Eman’a yaklasmaktadir. icilmesi kolay olan bu
sular yiiksek mineralli bir icerigine sahip olup, kloriir ve siilfat anyonlari ile
sodyum, kalsiyum ve magnezyum katyonlari fazladir. Bu kaynaklardan Biiyiik
icme olarak bilinen su ise digerine gére daha diisiik konsantrasyonlu tuzludur.
Kiiciik icmenin suyu daha az tuzlu oldugundan icimi Biiyiik icmeye oranla
daha kolaydrr. Simdiye kadar yapilan tibbi arastirmalara gdre icmeler
karacider, safra yolu, mide, kalin barsak hastaliklarina ve babrek iltihaplarina
kars! iyi gelmektedir. Barsaklarda yasayan parazitlerle bunlann yumurtalarini
diisirmede Tuzla sulan bilyiik fayda saglar.
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Bilgi birikimimiz, tecribemiz, vizyonumuz ve
bilimsel arastirma misyonu ile tim birimlerimizde entegre;
tani, tedavi, yeni teknolojiler ile hizmet vermekteyiz.



