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

HAYALLERINIZI YASATIN

Yasam icinde edindigimiz kazanimlarla olgunlasryor ve duygusal boyutta derinlik kazanzyor.
Insan yagam: bir goz kirprs kadar kisa, yasam ise sonsuz...Gegmisinizi degistiremezsiniz fakat
gelecek beniiz avuglarinizin icinde. Hayallerinizi takip edin. Hayalleriniz ne kadar bivyiik
olursa basardiklarmizda o kadar biiyiik ve anlamls olacaktr.

William Russell’in dedigi gibi “Biiyiik isler biiyiik hayaller kurma izelligi olan insanlarca
basarimustir”

Umutlarmiz olmalr, umut bedava asil olan o umutlar: yesertmek ve yasatmaktir. Dogru
olduguna inandiginizin arkasinda durup, sadece kalbiniz ve hayalleriniz icin yasaym.
Kararlarimz yeteneklerimize gore olmalt ve icimizden geldigi icin yasamaliyiz. Hayat farkl:
yerlere agtlan kapilar biitiniidiir. Eder diisiincelerinizi tutkuyla ifade edemiyorsaniz unutun
gitsin. Hayat amacinizi bulduk¢a ve bayalleriniz gerceklestikce daba b1zl kosarsiniz. Hayaller
simzrsizdar, bayallerinize kosun ki yas alirken daba gen¢ ve dingin kalin. Hayat amacinizi
buldukca daba hizli kogarsiniz... Hayallerinizi, umudunuzu ve sevginizi asla yitirmeyin.

Ciinkii umut ve sevgi ber zaman vardr.

9& Genglikten yagsliliga gecis o kadar yavas ki insan bunu pek

4 farkedemiyor. Babar yazin yerine gecerken kis sonbabarin
yerini alirken de farkina varamyoruz. Yaz sonunu yakalayan
sonbahbar, ki yolculuguna yapraklarin arka vyiiziinde belli
belirsiz sari lekelerle bagliyor.

Andre Maurois



UZUN YASAYACAGIMI BILSEYDIM
BEYNIME DAHA IYI BAKARDIM!

Dr. Kemal Barkut
Ozel Gazi Hastanesi

Nral agidan bakildiginda kim oldugunuz, nerede bulunmus ve neler yapmis
oldufunuza baghdir. Beyniniz yorulmak bilmeden bicim degistirir ve sahip
oldugu devreler sistemini siirekli olarak yeniden kurar. Deneyimleriniz
benzersiz oldugundan, beyninizdeki néral agnlarin igerdigi genis ve ayrintil
driintiiler de benzersizdir. insan beyni, her sey devrelerine “kazinmis” halde
ortaya gikmaz; onun yerine yasamsal deneyimlerin aynntilariyla siirekli
olarak yeniden bicimlenme olanagi tanir. Sizi siz yapan, beyninizde gelisen
degil beyninizde yok edilen seylerdir aslinda. Bigim verilebilen ve aldigi bu
bigimi koruyabilen seyleri “plastik”sifatiyla niteleriz. Beyin de bunlardan
biridir. Bu yasamis oldugunuz her seyin, beyninizin fiziksel yapisini
degistirdiginin kanitidir. Beynimiz ve viicudunuz yasamimiz boyunca tylesine
degisir ki, bu degisimi algilamak bir saatin akrebindeki hareketi algilamak
kadar zordur. Nesneleri olduklari gibi degil, “size gdre” olduklan gibi

algilarsiniz. Her birimiz, genlerimiz ve deneyimlerimizin yénlendirmesiyle
kendi cizgimiz iizerinde yol almakta oldugumuzdan, her beyin de kendi icsel
yasamina sahiptir. Gegek diinya duyusal zenginliklerle dolu bir yer degildir;
her sey, beynimizin kendi duyarlihiyla diinyay: bizim icin aydinlatmasindan
ibarettir. insan viicudu, karmagiklik ve giizelligiyle bir basyapit; birbiriyle
uyum icinde calisan kirk trilyon hiicrenin hayat verdigi bir senfonidir. Hem
gegmis basanmizi hem de gelecekteki firsatlan anlamanin sirr, beynin
plastisite adi verilen muazzam uyarlanma becerisinde yatar. Bu dzellik,
kendimizi hangi ortamda bulursak bulalim, hayatta kalmamizi saglayacak
yerel ayrintilart (yerel dil, yerel gevre baskilan ya da yerel kiiltiir ozellikleri
gibi) yakalayip kullanmamizi miimkiin kilmigtir. Beyin plastisitesi, kendi
donanimimiz  iizerinde uyarlamalar yapmak icin gerekli kapilan
araladiindan, gelecegimizin de anahtaridir. Deneyimleriniz, anilariniz, sizi siz



Beynimizin yaslanmasiyla
savasmak icin
ne yapmaliyiz?

yapan her sey, beyin hiicrelerinin arasinda kurulmug bir katrilyon kadar
baglantinin  olusturdugu essiz  bir driintiiyle temsil edilmektedir.
Kavramayacagimiz kadar biiyik ve karmagik olan bu driintii, sizin
“konektom”unuzdur.  Beynimizin  yaslanmasiyla savasmak icin ne
yapmaliyiz? Normalde ndronlar birbirleriyle tekrar tekrar konusursa,
beyninin farkli bélgeleri arasindaki baglanti yollan gelisir. Tipki bir akintinin
kumun istiinde kendine yol yapmasi gibi, ndron gruplan arasindaki
sinapslarin akigiyla saglam yollar ortay cikabilir. Sinir hiicreleri, kimyasallar,
elektrik diirtiilerden olustugu igin amlanmizda gergekte gok kiiciik kimyasal
ve elektriksel etkilesimler sonucu kodlanir, depolanir, geri cagriir. Cogu
insan ilerleyen yillarda fiziksel dedisiklikleri kabul etmekle bojusur oysa
zihinsel degisiklikleri kabul etmek gok daha biiyiik bir miicadeledir. Beyin
zindeligini arttirmak icin fiziksel egzersizin gerekli oldugu gdsterilmistir.
Fiziksel egzersizin sonucu beyinde endorfinlerin artigi ruh halimize ve
hafizaya faydalari olur. Belli bir yastan sonra en giivenli yol olarak yiirime
tavsiye edilmektedir. Haftada 3-4 kez 45 dakika yiiriiyiis 1.yilin sonunda
dayanikliigimizi 2 kat arttirdiimizi gstermistir. 20-60 yas arasinda fiziksel
aktivitesi olan kisilerin Alzheimer hastaligina yakalanma olasiigi oranlan 3
kat azalmistir. Fiziksel aktivite diginda beslenmemizde beyindeki serbest
radikalleri etkiledigi diisiiniilmektedir. Bol su icme, dgiinlerimizi planlama,
abur cuburdan kaginma, bunlarin bagindadir. Beslenmede yaglan azaltmanin
Alzheimer riskini azalttigi goriilmiistiir. Fakat biitiin yaglar icin bunu demek
yanhstir. Omega 3 coklu doymamis yaglan yiiksek olan yiyeceklerden;

meyve, lifli sebze, ceviz, balik, balik yagi, zeytinyagindan gelir. Omega 3
yaglarindan DHA(docosahexaenicasit) beyinde asetil kolini arttirdigi
gosterilmistir. Diete belli bir diizeyde C ve E vitaminlerinin katkisi beyindeki
serbest radikalleri azaltmaya yarar, serbest radikaller denilen oksidanlar
beyin hiicrelerimizde yipranmaya yol acar. Kafa travmalarinda 1 saat veya
daha fazla suur kaybi olmussa Alzheimer riski 2 kat artmaktadir. Hatta
genetik olarak Alzheimer riski 2 kat artmaktadir. Hatta genetik olarak
Alzheimera yatkinsak (APO E4 gen aleli tasiyorsak ) bu ihtimal 10 kat
artahilir. Nikotin hafiza performansiyla ilgili bazi beyin hiicrelerine fayda
saglasa da sigara icmenin olumsuz saglik sonuglari air basar. Nikotini dogal
yolla mesela patlican yiyerek elde edebiliriz. Alkol beyin salgi agisindan
bakilinca uzun siireli kullanimda beyin hiicrelerine zarar verir. Az seviyede
alinan alkoliin antioksidan etkileri serbest radikal olusumunu azalttigi
bilinmektedir. Kisa veya uzun donemli uyku yoksunlugu zihinsel yetenekleri
bozar, insiilin direncini artirr. Sonug olarak beynimiz bizim icin en gerekli
organdir, onun saghgini giinliik hayatimizda fazla diisiinmesekte giin gelir
bir giin unutmaya bagladijimizda neler yaptigimizin hesabini sorariz.



PERTHES HASTALIGI

Prof. Dr. Seref Aktag

Erkek cocuklarda daha sik giriilen Perthes hastaligi genellikle aksama, topallama
gibi sikayetlere yol acar. Genellikle 4-10 yag arasinda goriilen Perthes hastaligi ne
kadar erken teshis edilirse, tedavisi o kadar basaril olur.

Perthes Hastalifi, femur bagi dedigimiz uyluk en iist kismindaki top
seklindeki kemik bdlgesinin kan akiminin gegici olarak duraksamasi ile
gelisir. Bunu sonucunda femur bagi kemiginde nekroz dedigimiz kemik
olimi ve akabinde yeniden nekrotik kemigin uzaklastinlp yeni kemik
olusumu ile giden bir siirec icerisinde seyreder. lleri olgularda bacak
capinda incelme ve kisalik goriilebilir. Yeniden yapim siirecinde kemik
daha yumusak ve giigsiiz oldugu igin atlama, ziplama ve diisme gibi
travmalarda lemur baginda kink ve cokmeler gbriilebilir. Yeniden
yapilanirken femur bagi aldigi basiya gdre sekil alir. Bu nedenle femur
basini asetabulum dedigimiz yuva kisminin icinde tutulmasi amaglanir.
Agrili dénemlerde istirahat ve antiemflamatuvar ilaglarla tedaviler verilir.
Bu siiregte hastanin agin sportif aktivitelerde bulunmasi, yiiksekten
atlamasi ve temas sporuna katihmina engel olunmaldir. Bununla

beraber gocugun giinliik aktivitelerinde kisitlamaya gidilmez. Hastaligin
seyrinin uzun olmasi (2-2.5 yil) gocuklarin algi veya ortez tedavisine
uyumunu  giiglestirmektedir. Bu nedenle birgok ortopedist gerekli
olgularda cerrahi tedaviye yonelirler. Cerrahide ana amag, femur bhaginin
kiiresel yapida gelisimini saglamak igin asetabulum yuvasinin iginde
yerlesmesini saglamaktir. Perthes hastaliginda klinik seyir hastanin yag
ve tutulumun miktarina baghdir. Genel olarak 6 yas altinda Perthes
hastaliginin seyri oldukca iyidir. 8 yas iistii hastalarda ise hastaligin
seyri daha agir gecmektedir. Hastalanin dnemli bir kismi sekelsiz
iyilesirken az bir kisim hastada ise kisalik, aksama ve femur sekil
bozuklugu goriilebilir. Bu nedenle hastalik aktif doneminde hastalarin
klinik ve radyolojik olarak diizenli araliklarla takibi gereklidir. Bu
olgularda, ge¢ kalmadan tedavi programi uygulanmalidir.



£ - 8
% ®

YAS ALMA SURECINDE
KRONIK AGRIYA YAKLASIM

Prof. Dr. Nurettin Liileci / Prof. Dr. N. Emel Liileci

ileri Yaslarda En Sik Gariilen Agri Sendromlar;

* Romatizmal Hastaliklar
* Kanser Agrilan
* Anjinal Agrilar

* Temporal Arterit

Kronik agnlann dagimi yasla artis gdstermektedir. Eklem agrilan ve
nevralijler dzellikle bu popiilasyonda yaygindir. Bir arastirmaya gére ileri
yasta %66 kronik agn problemi olmakla birlikte bu problemlerin yarisinda
(%34) doktor tarafindan hastalik saptanamamigtir. Kronik agn sbyle
tanimlanabilir “Aktiiel veya potansiyel doku hasarn ile birlikte olan rahatsizlik
verici duygusal bir deneyim ve 3 aydan fazla devam eden agn.” Kronik
agnlann Klinik belirtileri genellikle karmagik olup birden fazla nedene
bagldir.Yas faktorii agnnin algilanmasinda da farklliklar gésterir. Ayrica
hastanin durumu sik sik depresyon, psikososyal endise, saglk durumunun
zayiflamasi ve zayif hafiza ile kanstinlmaktadir.

Muayenede, ayrintili tibbi oykii ve fizik muayene, sistemlerin gozden
gegirilmesi, ilgili laboratuar sonuglari, gériintiileme galismalari ve tani testleri
dahil kapsaml bir agr degderlendirmesi ile ele alinmalidir.

Kronik Agrinin Kontrol Edilmesi

Tani konulduktan sonra, hastanin fonksiyonlarini kazandiracak ve agn algisini
azaltacak yaklagimlanin karan verilmelidir.

* Farmakoterapi (en sik kullanilan)

* Psikolojik destek,

« fiziksel rehabilitasyon,

* Girigimsel islemler

Bu tedavi yaklagimlan multidisipliner bir anlayisla ele alinmalidir.
Farmakoterapi(ilag tedavileri)

Diinya Sagilik Orgiitii (WHO)niin aslinda kanser hastalar icin nerdii basamak
agn tedavisi yaklasimi kronik agn sorunu olan hastalarda da uygundur.

* Postherpetik Nevraliji/Zona

* Aterosklerotik ve Diyabetik Periferik Noropatik Agn

* Trigeminal Nevraliji
* Malnutrisyon
* Periferik Vaskuler Hastalik

* Hafif agn igin, nispeten giivenli analjezi icin en uygun ilk segenek
asetaminofen.

« Orta derecede agri veya asetaminofen ile kontrol edilemeyen hafif
agri icin NSAID kullamimi uygundur.Agri NSAID direng gdsteriyorsa
zayif bir opioid (drnegin, kodein)ilave edilebilir

« ik tercih diger zayif opioidlerdir

* Daha sonra ki asamada asetaminofen ile hidrokodon, propoksifen
ve oksikodon kombinasyonlari verilir.

e Agri bu kombinasyonlara yanit vermiyorsa opioid agonisti (drn
morfin) secilir. Secilecek diger saf opioidler; hidromorfin, fentanil,
levorfanol ve oksikodon’dur.

Girisimler Tedaviler

Girisimsel tedavi yontemleri, agrinin altta yatan nedenini belirlemek
ve kesin bir taniya varmak igin yardime olabilir. Bu tedavi yontemleri
daha biiyiik ilag dozu kullanimina bagh istenmeyen yan etkilerden
hastayi korur ve agir ilag kullamimi ihtiyacini azaltir.Sinir bloklari agn
uzmanlari tarafindan yaygin olarak kullanilan girigimsel islemler olup
sadece tani dedil ayni zamanda prognoz, dnleyici analjezi ve hazen
da kesin tedaviye yardimci olmaktadir.Kullanilabilecek diger
girisimsel ydntemler:Kimyasal nérolizis, radyofrekans uygulamalar,
kriondrolizis, neuroaugmentation ve néroaksiyel ilag verilmesini
icerir. Zorluklara ragmen kronik agri ile bas edilmesi, multidisipliner
yaklasim gerektiren ayni zamanda sosyal sorumluluk baglaminda
islevi olan yaklagimlardir.



KLINIK ROMATOLOJI'DE
REJENERATIF TIP UYGULAMALARI

Uzm. Dr. Necdet Dumanci

Rejeneratif (yenileyici) tip, hasara ugramig dokularin biyolojik iiriinlerle tedavi edilmesi olanagidr.
Hiicresel tedavilerin gelismesi ve kok hiicre uygulamalan ile kikirdak hasarlan iyilestirilebilir.
Fonksiyonlanni yitiren dokularin tamiri ve yenilenmesi igin, canl iglevsel dokular iiretiliyor.

Rejenertif Tibbin
Klinik Romatoloji’de Uygulamalari

- Eklem kikirdagi yaralanmalari
- Tendon yaralanmalari

- Yumusak doku yaralanmalari
- Diyabetik ayak

1. PRP (Trombositten Zenginlestirilmig Plazma)
Kikirdak hasarlarinda, tendon yaralanmalari, akut adale yumusak
doku problemlerinde kullamilan ydntemdir. Kisi islem sonrasi giinlik
islerine biiyiik oranda sinirlama olmaksizin devam edebilir. Gerekli
goriilirse haftalik periyodlarla iic kez yapabilir. Burada kullanilan
hiicreler trombositlerdir. Onlarin biiyiime faktdrlerini aktif hale
getirmeleriyle islev goriirler.

10

2. Kemik ilii

Kikirdak lezyonlarinda, diyabetik ayak yaralarinda, iyilesmeyen yaralarda
kullanlan bu yéntemde kemik iliginden alinan kik hiicreleri de iceren
progenitdr (dncii) hiicreler hasarli blgeye enjekte edilmektedir.

3. Yagj Dokusu

Yaj dokusu, yiiksek oranda kik hiicre icerijinden gok @nemli bir
kaynaktir. Elde edilen kdk hiicre agisindan zengin hiicre
konsantrasyonu, problemli alana uygulanmaktadir. Ozellikle kikirdak
hasarlarinin tedavisinde ok giincel bir yontemdir.

4. Hiicre Kiiltiirleri

Cesitli hiicrelerden olusmus konsantrasyonlar kullanilmaktadir. Kiiltiir
yonteminde ise hiicre, laboratuvarda cogaltilarak tek tip hiicrelerden
olusan bir uygulama materyali haline getirilir. Bu hiicreler demi de
azaltmakta ve agn siddetini de diisirmektedir. Diger bir dzelligi de
bagisiklik (immiin) sistemi ayarlayabilmeleridir. Yani bu, baskasinin kik
hiicresi bir bagkasina uygulanabilir demektir.



INSANIN
Yl YASAM BILINCI
OLMALI !.

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Bireylerin iyi yasam bilinci olmasi kendileri icin yapacaklan biiyiik iyiliktir. lyi yasam

bilinci nefes alip verdidini fark etmek. .. Beden- zihin- ruh ahengini yakalayabilmek.
Sagligimizin 6neminin hasta olmadan dnce farkina varmak ve giilimseyebilmektir.

Fiziksel ve ruhsal sagliginizi kaybettiginizde, bunun aileler, toplumlar ve kiiresel ekonomiler iizerindeki etkisi yadsinamaz derecede olumsuz oluyor.
Hastalandiginizda tiim hayatiniz olumsuz yinde degisiyor ve saglik sorununuzdan bagka bir sey diisiinemez hale geliyorsunuz. Hastaligi ortaya cikmadan
engellemek biiyilk oranda bizim elimizde. Antik Yunan Filozofu Eflatun’un(Platon) da yiizyillar once dikkat cektigi gibi; “Hatalija tutulmamak, hasta olupta
iyilesmekten daha iyidir.”

Hayatimiz bize verilmig kiymetli bir hediyedir. Diinyada 6 milyon insan sigara kullanimindan dolayi hayatlarini kaybediyor. 3 milyon insan ise hayatlari boyunca
fiziksel aktivite yapmadiklari icin erken yasta dliiyor. Oliimlerin 2,5 milyondan fazlas beslenme aliskanliklarinda meyve ve sebzenin yeterli oranda yer almamasi
yiiziinden gerceklesiyor. Her yil 2 milyonu askin insan agini derecede alkol kullanimindan hayatini kaybediyor. On sekiz yas iistii 1.9 milyar

yetiskinin normalin {istiinde kilolu oldugu gériiliiyor. Bu kisilerin 600 milyonunun obez oldugu biliniyor.

Yapilan aragtirmalar diinyadaki obezite ortalamasinin 2 katina giktigini gésteriyor. Teknolojinin hizla gelismesi, insanlart hizli
caligan, hizl beslenen, sehirlesmenin sundugu hizli ulagim araglan sebebiyle hareket etmeyen, kendine

vakit ayirmayan, fiziksel aktiviteden uzak, mutsuz ve yalniz bireyler haline getirdi. 2030 yilina

gelindiginde diinyanin en biiyiik saglk sorunu depresyon olacak gibi gdriiniiyor.

Tiim bu istatistikler yasam bilincinin neden dnem tagidiini ortaya koyuyor. Yagam
bilincimizi yeniden degerlendirip sadlikli yasam kosullarini olusturmaliyiz.




°Eder hastalar tiimdrleri kendi gicleriyle yok etmeyi
basardilarsa, bu yintemi tedavilerde kullanlmak iizere
arastirmamiz gerekir.”

Dr. Herbert Kappauf

\MIICIZE \IE TIP

Herkes hayatinda en az bir seyin mucizevi bir bicimde degismesini istiyor. Tiirkiye’de mucizeye inananlarin
oraninin yiizde 93 oldugunu gésteriyor. Teknolojik ve bilimsel gelismeler dgrendigimiz “Madde ayni anda iki yerde
birden bulunamaz!” fizik kurallanni neredeyse “hige” sayiyor.

Simdilik bedenimizle olmasa bile sesimizle, goriintiimiizle ayni anda birden fazla yerde bulunabiliyoruz. ..

Mucize kavrami, aciz birakan, fiziksel veya dogal sartlar ve yasalari
asacak sekilde gerceklesen ilahi olaylar ve durumlar igin kullanilir.
Mucizeye inanmak veya inanmamak hayatta kalma stratejisinin bir
parcasidir. insanlar yasam  yolculugunda kendi  mucizelerini
yaratabilmesi icin farkli metodlar sunmaya devam edecek. ister
evimizde kendi ritiielimizi yapalim, ister bir kutsal mabed alanina
gidelim, psikolojik olarak arzumuzu gergege déniistiirecek itici giicii
ortaya cikarmaya, kendimizi asmaya calismaktir. Cojumuz bu giicii
baska bir yerden transfer edecegimiz inancinda ve nerede olursa olsun
son mucize kaynagi trenine atlama pesindeyiz. Belki de birbirimize
sadece giic transferi yapiyoruz. Mucizeler ise hep, sezgimizin gizli
olanin, bilinmeyenin, ortak bilingalti alaninin icinde gizli. ..

Tipta Mucizeler (Remisyon)

Son yillarda dzellikle kanser vakalarinin artmasiyla birlikte mucizevi
iyilesme hikayelerinin sayisi artti. Her yil birgok hastada ani iyilesme
olgulart tip dergilerinde yer alir. Herhangi hir medikal tedavi
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uygulanmadan gerileyen veya bdyle bir etkinin beklenmedigi bir
durumla yok olan hastaliklara “ani remisyon” adini veriyoruz. Dr.Herbert
Kappauf; “Eger hastalar tiimdrleri kendi giicleriyle yok etmeyi
basardilarsa, bu yontemi tedavilerde kullanilmak iizere arastirmamiz
gerekir” diyor.

Remisyonlar haftalar, aylar siiriiyor. Gerileyen tiimorler genelde
belirlenemiyor ve kaydedilemiyor. Giinkii iyilesen hastalar genelde
tedavi eden doktorlarla olan iletisimlerini kesiyorlar. Ani remisyonu
baglatan nedir? Birinci sirada enfeksiyon teorisi yer aliyor. Viriis ve
bakterilerin yol actigi atesli enfeksiyonlarin iyilesme siirecini
baslatabilecedi diisiiniiliiyor. Viicudun savunma mekanizmasi viriislerin
yani sira bir sekilde timére de saldinyor olabilir. Bu siiregte, viicuda
tzgii savunma maddeleri olan sitokinlerin etkili olabilecegi tahmin
ediliyor. Tiimdrii yok ettigi disiiniilen bir baska siirec, cerrahi
miidahaleler olabilir “Ameliyat travmasi”, uyuyan ba§isiklik giiglerini
harekete gecirebilir. Kan nakilleri veya hormonal etkiler de sz konusu
olabilir. Bazi aragtirmacilar belirli  diyetlere veya psikolojik
mekanizmalara ihtimal veriyor. Ani remsiyonlarin neden ve nasil
gerceklestigiyle ilgili kesin bulgular bulunmuyor. Kendi kendine iyilesme
vakalari sir kalmaya devam ediyor.



N SINSi KANSERLER
Ve
KORUNMA

CILT KANSERI

Melanom, en tehlikeli cilt kanseri tiiriidiir.

Sag ve gdzleriniz acik renkliyse, gelisme caginda bir veya daha fazla giines
yanigina maruz kaldiysaniz risk altindasiniz. Ben biiyiimeleri ve lekeler
olustuysa

- Ben asimetrik mi?

- Benin kenari net bir sekilde belli mi?

- Benin rengi ne? Kahverengi ya da siyah ve her yeri ayni tonda olmali

- Degisim gegirip gecirmedigine dikkat edin...

Eger bu testten sonra herhangi bir beniniz hakkinda kafanizda soru isareti
olursa derhal hir cilt doktoruna gidin.

BEYIN KANSERI

Bas agrilan (gece yarisi veya sabah sizi uykudan uyandiran) beyin timdril
belirtisi olabilir.

- 50 yagin iistiindeyseniz,

- Bas-boyun bdlgesine (¢ veya daha fazla bilgisayarli tomografi
cektirdiyseniz.

- Asin cep telefonu kullanimi varsa
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Bas agnisina ilaveten;

- Bulanty

- Kusma

- Bulanik gdrme

- Denge problemleri

- Kol veya bacaklarda uyusma
- Sersemlik

Derhal doktora gitmelisiniz.

PANKREAS KANSERI

- Ailede iki veya daha fazla kiside pankreas, meme, kolon veya yumurtalik
kanseri varsa

- Giinde bir kadehten fazla alkollii icki veya hatta iki taneden fazla megrubat
tiiketiyorsaniz

- Tip-2 diyabet... Eger diyabetiniz var ve aile gegmisi bakimindan pankreas
kanseri riskiniz yilksekse bunlar doktorunuzla mutlaka paylasin

Belirtiler:

- Karin veya sirt agnsi.



- Sindirim problemleri
- Diskinin agik renkli olmasi
- Sarilik

Korunma;
- Yagh kirmizi et ve islenmis etleri azaltin
- Giinde iki porsiyon kirmizi ve sari sebze yiyin

KARACIGER KANSERI

- Boyunuzun yanisina denk gelecek bir bel dlgiisii ic yajlanmasina
isaret eder.

- Kronik alkol tiiketimi..Asin alkol tiiketimi siroza, bu da karaciger
kanserine davetiye cikarir.

Belirtiler;

- Ust karin veya saj omuz agns!
- Yorgunluk

- Beklenmeyen kilo kaybi

- Uykusuzluk

- Sarilik

- Istahsizlik

- Bulanti

- Kusma

Korunma;

- llave sekerden uzak surun

- Hepatit B agisi olun... Kronik hepatit, karaciger kanserinin en yaygin
nedenidir. Eger ddvmeniz varsa, korunmadan iliskiye giriyorsaniz veya
kan nakli yapildiysa Hepatit B'ye maruz kalabilirsiniz.

YEMEKBORUSU KANSERI

Bogazinizdaki yumru yemekborusu (dzofajiyel) kanserinin belirtisi
olabilir.

- Agirliklr olarak yiiksek asitli besinlerle besleniyorsaniz

- Sigara iiyorsaniz

- Reflii varsa

Belirtiler;

- Yutmada giicliik
- Gogis agns!

- Kilo kaybi

Korunma;

- Aksam yemegiyle uyku vaktiniz arasinda en az {i¢ saat olsun.
- Yanmay! asit bloke edici ilaclarla tedavi edin.

- Nazal dzofagoskopi yaptirin.
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Anoreksiya

Dr. Steven Bratman

Nervoza

Saglikl beslenme saplantisinin faydadan cok zarara doniigtiigii bir sendrom..

Anoreksiya sagliki yemek yemeye, sagliksiz bir seklinde saplanti
olmakla ve yemek ile kisi arasinda var olan, kisinin kendine
cezalandirmasi ile birlikte, yenilebilecek besin grubunun gittikce
azalmasina yol acan dengesiz bir iliskidir. Sonu gelmez saglikli
beslenme arayiginin  kisinin hem psikolojik hem de fiziksel
saglgimda cok ciddi problemlere yol acabilir. Saglikl beslenme
takintilari  kendine olan giivenin, kendini iyi hissetmenin ana
belirleyici haline gelebilir. Bu durumun sosyal olarak soyutlanma ve
bir takim fiziksel rahatsizliklara neden olabilmektedir. Anoreksiya bir
cesit obsesif kompulsif beslenme bozuklugu olarak da tanimlanabilir.
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Asiri saglikh olarak disiiniiliip, asir dengesiz ve sagliksiz diyetleri
benimsemek; gergekten saglikli beslenme konusunda saplantilari
tehlikeli bir boyuta gelmis olmasidir. Bedenimizi dinleyecegimize,
bize dnerilen siiper diyetlerin arasinda arayis ve kayboluslari
yasamak cok kolay ve keyifli goziikebilir. Fakat bu takintili
durumlarda yapilan kacamaklar daha da zararl olabilmektedir.
Saglikh beslenme igin tabi ki islenmis, hormonlu gidalardan,
yaglardan ve asiri yeme aligkanliklarindan uzak durmaliyiz. Onemli
olan bu saghkl beslenme anlayiginda dengeyi kagirmadan pogaca,
borek, cikolata ve dondurma gibi keyiflerden de korkmamak gerekir



YASAM HUCRELERiMiz
VE METABOLIZMA

Saglam ve Saglikh Mitokondrilere Sahip Olmak Her Yasta Onemlidir.

Hiicrelerimizin doku, organ ve sistemlerimizin ihtiyag duydugu enerji
mitokondri dedigimiz minicik organellerde iiretilir. Kalorileri yakmada en
dnemli gorevi mitokondriler distlenir. Sadlam ve saglkl mitokondrilere sahip
olmak her yasta miihimdir. Mitokondrileri aktif, zinde ve saghikl tutup islevlerini
bozmamak gerekiyor. Biyolojik yasin ve yaslanma hizinin temel belirleyicisidir.
Geng ve ding kalmak isteyen herkes mitokondrilerini cok ding tutmanin bir
yolunu bulmal, onlan koruyup kollamal. Yiiksek kalorili beslenme, asin seker
tilketimi, cevresel toksinler, trans yaglar, hareketsizlik, insilin direnci ve kan
sekeri yiiksekligi mitokondrilerin en biiyiik, en tehlikeli diismanlanidir. Buna
karsilik pek ok gidadan kolayca temin edilebilen alfa lipotik asit, CoQ10, B2 ve
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B3 vitaminleri ise mitokondrilerin en giiclii destekcileridir. Bedeninize daha gok
“kaliteli protein” kazandinp daha az rafine karbonhidrat (un, seker)
yiikleyebilir ve bu iki giizel aliskanligi diizenli egzersizle destekleyebilirseniz,
mitokondrileriniz daha saglikli olur. Alfa lipoik asit, CoQ10 ve karnitin ile B
gurubu vitaminler ise mitokondrinin en cok hoglandigi besin destekleridir.
Mitokondrilerimize iyi bakmaliyiz! Bunun yolu da her giin 30-40 dakika kadar
tempolu tempolu yiiriimekten, haftada 2-3 defa da direng egzersizi yapmaktan
gegiyor. Kaslarimizi korumak, kas kaybini Gnlemek, miimkiinse de yeni kas
dokusu kazanmak daha cok ve daha giigli mitokondriye sahip olmanin en
etkili yoludur. Giinkii mitokondrilerden en zengin dokumuz kas dokusudur.



BIR SAGLIK SORUNUDUR

D vitamini viicutta bulunan en dogal ve
en giiclii antioksidandir.
Alzheimer, demans, Parkinson, MS,
Depresyon gibi ndropsikiyatrik
hastaliklar dnler.

D vitamini eksikligi kanser, romatoid
artrit ve bagisiklik sistemi hastaliklari
riskini yiikseltiyor,

* Diinyada 1 milyar insan yeterli D vitamini almiyor; Diinya genelinde
ortalama %70 D vitamini eksikligi bulunuyor.

* D vitamini viicutta bulunan en dogal ve en giicli antioksidandir. D
vitamininin viriislerle, toksinlerle, bakteri ve mikroplarla durmaksizin
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miicadele eder. Kanada hiikiimeti domuz gribi salgini sirasinda grip asisi
yerine D vitamini destedi vermistir.

* D vitamini eksikligi kanser ve bagisiklik sistemi genlerini etkiliyor;
Arastirmalara gére D vitamini eksikliji kanser, romatoid artrit ve
bagisiklik sistemi hastaliklar riskini yiikseltiyor.

e D vitamini Alzheimer, demans, Parkinson, MS, Depresyon gibi
noropsikiyatrik hastaliklari onler.

« D vitamini eksikliginde koroner kalp hastaliklarini; hipertansiyonu ve
sedef gibi ndropsikiyatrik hastaliklari tetikler.

« D vitamini osteoporozu dnler; D vitamini kalsiyum emiliminde onemli
rol oynar ve osteoporoz riskini azaltir.

« D vitamini mevsimsel depresyonu onler.

* D vitamini kronik agrilan azaltabilir; Kronik agnilar ceken insanlarda
yaygin olarak D vitamini eksikligi goriilmiistr.

* D vitamini eksikligi kilo vermeyi zorlastinr; D vitaminin pankreas
bezinden insiilin salgilanmasinda diizenleyici bir etkisi vardr.
Eksikliginde kilo vermemizi zorlastiran insiilin direnci meydana gelir.

* Beslenmenizi degistirerek daha fazla D vitamini alabilirsiniz.

* D vitaminin en dnemli kaynag giinestir.



CILDIMiZIN DE DUYGUSU VARDIR

Uzm. Dr. Bilge Ates

Deri, dig diinyayla organizma arasinda sinini belirleyen bir ‘bariyer’ olmanin dtesinde, kisiler arasinda
sozlii olmayan iletisimin temel organidir. Beyinle ayni embriyolojik kikeni paylasan derimiz, dig diinya ve
baskalari ile dogdugumuz giinden beri ilk temas noktamizdir. Duygu, heyecan ve tepkilerimizin ifade
organi, ayni zamanda beden imajinin da en yogun olarak somutlastigi organimizdir.

Ofke, korku, utang ve kizgnlik gibi duygulan acikca ifade etme, emosyonel
uyaranlara yanit verme, kisinin kendilik imaji ve dzgiivenini saglama ile
bebeklikten yetiskinlige dogru seyreden sosyallesme siirecinde @nemli rol
oynar. Ingram, derinin zihnin bir uzantisi oldugunu, bu nedenle huy ve
kisiligin degerlendirmesinde gerekli kisimlarindan biri oldugunu belirtir.
Cesitli dermatolojik ve psikiyatrik hastaliklarda bu etkilesimin dengesi
degismekte ya da bozulmaktadir. Kisilerin, deri hastaliklarina kisilikleri ile
iliskili olarak farkli tepkiler verebildikleri de pek gok aragtirmacinin dikkatini
cekmistir. Neden bazi kisilerde stresle deri hastaligi gelisirken, digerlerinde
gelismedigini agiklamak igin strese yatkink modeli gelistirilmistir. Buna
gore, dermatolojik hastalidi olan bireylerde, biyolojik olarak zayif/hastalija
yatkin organ deridir ve bu nedenle psikolojik sorunlarla baska sistemlerde
hastaliklar yerine deri lezyonlar ortaya cikar. S.Freud’un gelistirdigi
psikanalitik sdylemden yola ¢ikan bazi arastirmacilar, deri hastaliklarini,
psikolojik baz catismalarin  konversiyon mekanizmalar araciligi ile
bedensel belirtilere neden olmastyla agiklamistir. Gelisimin kritik evresi olan
erken cocukluk doneminde yeterli bakim alamama, reddeden anne figiirii
ve yeterli olmayan dokunma uyaran, erigkin dnemde kendilik algisinda,
beden imgesinde bozulma ve karakter sekillenmesinde sorunlarina (kendini
giivende hissetmeme, huzursuzluk) neden olabilir. Beden imgesi zayif olan
kisiler derileri ve dig goriiniiglerine obsesif hatta deliizyonel olarak
saplanmaktadir. Ornegjin Pines ve ark yasammn ilk yiinda ortaya cikan
atopik egzemanin, anne ile bebek arasindaki iliskinin temelde bozuk
olmasinin bir sonucu oldugunu ve daha sonraki donemlerde diger
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insanlarla tekrarlayan iliski sorunlannin, bu rahatsizZlgin tekrar tekrar
alevienmesine yol agtifini iddia etmistir. Alexander ve ark. psikosomatik
belirtilerin otonom sinir sistemi ile innerve olan organlarda ortaya ciktigin,
biling digi bastinlmis gatismalanin etkisi ile gelisen uzamis fizyolojik
degisiklikler sonucunda olustugunu ve dzgiil biling digi catismalarin dzgil
psikosomatik hastaliklara yol actigini belirtmistir. ilerleyen yillarda
emosyonel stresin, bagisiklik sistemini etkiledigi anlasilmis ve psikokutan
fenomenlerin  stresin ndroendokrinoimmunolojik dizgelerin - karmagik
etkilesimleriyle tetiklenebilecedi disiiniilmiistiir. Stresle T-hiicrelerinin
islevlerinde, makrofajlarin fagozitozunda baskilanma oldugu da ileri
siiriilmiistiir (Norojenik inflamasyon). Yogun stres sonrasinda dolagan T
lenfosit sayisinda yiikselme (dzellikle NK hiicreleri), kan katekolamin
seviyesinde yiikselme ve kan kortizol seviyesinde diisme saptanmistir. Bu
durum, otoimmun deri hastaliklarinda, artmis bir riske neden olmaktadir.
Ote yandan deri hastaliklan, yasami tehdit etmemekle beraber yasam
kalitesini bozmakta ve hastalarin cogunda psikolojik ve sosyolojik yikim
goriilmektedir. Sosyal ortamlarda yalittima ugrayan bircok hastada
depresyon, anksiyete hozukluklari, sosyal fobi, alkol ve madde bagimlilig,
cinsel islev bozukluklan, disosiyatif bozukluklar gibi ruhsal hastaliklar
ortaya gikmaktadir. Sonug olarak hastanin zihinsel yapisi/kisilik dzellikleri
ve deri hastaliklan arasinda cift ydnlii bir iliski mevcuttur. Psikolojik stres
deriyi ndromediyatdrler araciigiyla etkileyerek inflamatuvar dermatozlara
yatkinlik olusturabilecegi gibi, dermatolojik lezyonlar da kiside psikiyatrik
problemlere neden olabilmektedir.



TOKSIK CEVRE

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Son yillarda obezite % 50 oraninda artig gdstermektedir.
Oysa genlerimiz ayni. ..

Birgok arastirma gevresel uyaricilarin ve reklamlarin yeme davranigimizi
ciddi sekilde etkiledigini gdsteriyor. Bu sekilde asin kilolarin, kendini
kontrol edememek davranisi ile bilyiik oranda iliskisi oldugu gériilmektedir.
Son yillarda obezite % 50 oraninda artis géstermektedir. Oysa genlerimiz
ayni... Biitiin diinyada enerjisi yilksek gidalar sistemli bir sekilde
pazarlanmaktadir. Ucuz ve kolay beslenme seklinde yaratilan bu diinya bir
anlamda “Toksik Cevre” olusturmaktadir. Bu kabullenmeye bir de
teknolojik bagimhlik ve sedanter yasam eklenince obezite kaginilmaz
oluyor. Obezitenin olusumunda yiiksek kalorili gidalar ve hareketsiz yasami
iceren sosyal ve kiiltiirel fakttrleri benimseyen yasam bicimi cok etkilidir.
Kisisel alammizda bulunan bazi uyancilar da daha fazla ve bilyiik dlcekli
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yememizi etkiliyor. Bu konuda Dr. Brion Wansink cevre uyaricilarla asin
yeme arasindaki ilikileri giisteren aragtirma sonuclarini bildirmistir.

* Tabaginizdaki yemegin miktar arttikca

* Masaya gelen sunumlar arttikca

* Yiyeceklere goriiniir konumda ve kolay ulagiliyorsa

* Fast-food restoranlar yakinimizda ise

* Gelismekte olan iilkelerden gelismis iilkelere gdg eden ve yerlesenler
arttikga daha gok yiyoruz

Sonugta toplumun bilyiik bir kesimi yemek sbz konusu oldujunda
iradelerini kullanamiyorlar. 0 zaman en azindan toksik cevre kontroli
olusturmaliyiz ve hareket etmeliyiz.



SIRES

BAGISIKLIGI BOZUYOR

Ozellikle yogun, ani ve bunaltan stresler bagisiklik sisteminin bir anda cdkmesine sebep olabiliyor. Beyin-bagisiklik sistemi baglantisi dzellikle son yillarda daha
iyi anlagilan bir konu oldu. Nroimunomodiilasyon diye tamimlanan ve esas olarak
beynin ve nérolojik organizasyonun bagisiklik sistemi iizerindeki sekillendirici
giiciini vurgulayan yapinin ne kadar etkili oldugunu son yillardaki galismalarla
cok iyi anlagild.

Beyniniz ne kadar rahat, diisiinceleriniz ne kadar tekdiize, ig
catismalaniniz ne kadar az, keyfiniz ne kadar yerinde, mutlu anlariniz,
huzurlu zamanlariniz ne kadar fazla, ozgiiveniniz ne kadar yiiksek,
beklentileriniz ne kadar iyimserse, bagisikiginiz o oranda giigleniyor.
Kotii bir haber, ani bir korku, yogun bir endise hali, ekonomik,

sosyal ya da duygusal kayiplar, uzamis hiiziinler ve duygu
durum bozuklugu bagisiklik sistemini bir anda bozabiliyor.




YUKSEK GLUTEN IGERIGI *GLUTEN INTOKSIKASYONU” YAPIYOR.

Gluten, bugday, arpa gibi tahil iiriinlerinde bulunan ve dzellikle alerjik tepkiler olusturdugunda
saghgimizi bozup bizi hasta edebilen bir protein...

Bagirsak duvari ile alerjik reaksiyonlara girdiginde gdlyak hastaligi adli dnemli bir sadlik sorununa yol aciyor. Célyakh kisilerde sik sik
gaz, siskinlik, karin agnlar, ishaller, bazen de kansizlik, gelisme geriligi, bagisikiik bozuklugu gibi sorunlar ortaya cikiyor. Sonugta
otoimmum tepkilerle “gluten hassasiyeti” olarak bilinen durum oluguyor. Bu kisiler cdlyak hastasi degiller ama onlarda da gaz,
siskinlik, ishal veya kabizlik gok sik gdriilen sorunlar. Beslenmenin un bazli gidalarla (makarnalar, sehriyeler, eristeler, pizzalar,

unlu atigtirmaliklar), gliiten hassasiyeti gibi sismanlik tehdidi de artiyor. Asin gliiten yiikiiniin tek sorumlusu beyz ekmekler degil.
Bisklviler, gofretler, hazir gorbalar, soslar, finn diriinleri, unlu atistirmaliklar da (agma, pogaca, biskiivi, kurabiye)tika basa gliiten
dolu. Glutenin kilo sorunu, golyak hastaligi veya gliiten hassasiyeti diginda sik ve giderek artan kronik hastaliklarla da iligkili
olabilecedini diistinen cok sayida saghk uzmani var. Bu diisiincede olanlara gére beyaz un,

daha dogrusu gliiten, en az seker kadar saglik tehdidi olarak kabul edilmeli.0zellikle

gliiten, hassas kisilerde metabolizmayi alt iist edebilen bir madde. iitihabi

siirecleri tetikleyebiliyor, immiinolojik bozukluklar kolaylastirip
otoimmun tepkilere zemin hazirliyor. Elde yeteri kadar

giivenli kanit oldugunu sdylemek giic. Dogru

olan, gliiteni miimkiin oldufu kadar

azaltilmis  bir beslenme tarzina

yonelmek olmaldir.
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4 B B

Prof. Dr. Engin Eker

Giinimiizde yagam insanlanin bireysellesmesine neden olmustur. Bu yagam insanlarin
duygusal i yagamlanini da etkilemis, insanlar sosyal yagamdan uzaklagir olmuglardir.
Biiyiik kentlerde biiyiik kalabaliklar aceleyle kosturan insanlar.

0 insanlar ki her biri yorgun ve telagl..

Bu insanlarin bos vakitleri yoktur, zamanla yansirlar sporla ugragirlar,
hobileri igin kostururlar. Ancak iclerinde hep bir bosluk hissi onlan her
gittikleri yerde bulur.  Kisinin iginde yasadifi diinyaya ve kendisine
yabancilasmis oldugunu bilmesi demek olan yalnizlik, insan yasamanin en az
bir ddneminde bireylerin karsilagtigi bir algilama bigimi ve insan duygusunun
en derindeki gercedidir. Yalnizligin genetik olarak kodlanabildigini de
unutmamak gerekir. Tek yumurta ikizleri incelendiginde, bazi ailelerde
yalnizik hissinin yogun olmasi dikkate alindiinda yalmzigin genetik
yoniiniin kuwvetli olacagini gdstermektedir. Sosyal psikologlar yalnizlig,
yalmz olma seklinde degil, kendini yalniz hissetme anlaminda
kavramsallastirmaktadir. Yalnizlik istenmeyen, fakat aci veren bir siipjektif
yasantidir. Bu cergevede iki tiir yalnizZlk ayirdedilebilir. Birincisi kisinin,
etrafinda yogun insanlar bulunmasina ragmen kendisi ile digerleri arasinda
asllmaz bir duvanin gérmesine dayanan ‘varolussal yalnizliktir, bu yalnizlik,
olim ve yasam kargisinda duyurulan derin ve baskalan tarafindan yok
edilemeyen kaygiyla sikica iliskili bir yalnizktir. Digeri, kisinin, sosyal
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iliskilerini nicelik ve nitelik bakimindan yeterli gérmemesi halinde kisinin
belirli bir siire iginde digerleriyle arzu ettigi diizeyde iliski kuramamasi ve bu
bakimdan kendini kapasitesiz, yeteneksiz veya beceriksiz girmesi halinde
hissettigi yalniziiktir. Bir insanin hayatinda tanidigi birgok insan olmasi
yalmzhgini gideremez. Giinkii sadece dzel ve kendisine giiven veren ilikiler
insanin gergekten var oldugunu, sevdigini ve sevildigini hissettirir. Gergekten
sicak, kabullenen ve destekleyen bir aile, anlamli derin dostluklar ve gevre
yalnizllk hissinin oniine gegehilecek mekanizmalardir. ~ Sosyal yalnizlik
amagsizlik, bulundugu sartlardan bikmighk, sikilmighk hislerinin yogunlugu
olarak griiliir. Sosyal yalnizlik, giinliik aktivitelerin daha on plana ¢iktigi,
kisinin kendini tekdiizelesmis hissettigi bir yalnizlik halini tamimlar. Sosyal
yalmizigin en dnemli unsurlarda biri, duygusal yalnizligin gelismesine neden
olabilecek giiglii bir etken olmasidir. Zira hangi yasta ve kiiltiirde olursa
olsun herhangi bir gruba aidiyet hissetmeyen hir insan, eninde sonunda
duygusal yalnizii da hissetmeye baslayacaktir. Ozellikle yeni iliskilerin
kurulmasi gerektigi gibi gruba katilma, benligi yeniden tammlayacak



"Yalnizhk m?”

Gercegi sdylemek gerekirse yalnizlik tek
basina olmak degildir. Diiiinceler yalniz
insanlara her zaman eslik eder. Gare
bulunmayan yalnizlik, karsisindaki insanin
bakiglarinda kendini gdsteren yalmizliktir,

kavramlarin bulunmasi yeni iliskilerin kurulmasi vasitayla olur. Yalmizlik ister
sosyal boyutta ister duygusal boyutta olsun, kisinin hayatini bir defa
yakalayabilecek ve giiclii bir sekilde etkileyebilecek bir olgudur. insanin asil
ihtiyaci olan giivenli ve deger verici kisith sayidaki iliskilerin merkezde
oldudu ancak yine sicak ve degerli diger iliskiler tarafindan desteklendigi bir
yasayis bicimidir. "Yalnizk mi?” Gercegi stylemek gerekirse yalnizlk tek
basina olmak degildir. Diisiinceler yainiz insanlara her zaman eslik eder.
Care bulunmayan yalnizlik, kargisindaki insanin bakiglarinda kendini
gosteren yalmzliktr.” Yalmiziik yasamin bazi donemlerinde gok agir bir
sekilde hissedilir. Ergenlik ve yashlik ddnemleri gibi.. Yasllar sosyal ve
psikolojik destegi kaybettiklerinde yalmzhigi ok yogun hissederler. Kadinlar
erkeklere gdre daha derin sekilde yasarlar yalnizligi. Kadinlar baglandigi en
dnemli degerler ellerinden aldiklarina yalmiziik hissini daha sik yaklagirlar.
Kadinlar yalniz olduklanini erkeklerden daha kolay kabul etme egilimindedir.
Jean Jacgues Rousseau "Yalniz Gezegenin Diisleri® adiyla Tiirkceye cevrilen
kitabinda yalmziktan kurtulmak icin “Ben, onlardan ve her seyden
kopardmis ben”, ben kendim neyim? iste bana diisen de bunu
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arastirmaktir”,”Onlardan ve her seyden kopmus” olmam, iliskiler aginda
bulunmamak kendimi arastirmaya yéneltti”. isyan etmiyorum durumuma,
yazgimi kabul ederek kurtuluyorum, olumsuz yalnizik duygusundan”.
Yalnizlik duygusu genellikle insani baska insanlarla yaklasmaya ydnlendirir.
Diger insanlarla duygusal baglar kurmak ve bir gruba ait olmak gereksinimi
insanda dogustan itibaren gelen bir 6zelliktir. insanoglu temas, yakinlik ve
giiven gereksinimleri ile dogar. Yasam boyu da bu yalnizlik duygusu bu
arayigin itici giiciidiir. YalnizZhgin giderilmesinde en dnemli tedavi dost
edinmektir. Gergek dostlar yalmizlik gidermesinde rol oynarlar. Kisisel
menfaatlerden arinma erdemligi kendisine sair edilmis, insanliktan idealizm
asamasina gegmis ve artik insanhdin bireysel dlgekleri ile yasamayacak
kadar bilgelesmis, beyni tzgiir ruhu dzgiir dostlannin yardimi ile insanlik
yiikselecektir. Yalnizlikla bag etme becerisi her insanin kazanmasi gereken
becerilerden biridir. Kendi basina bir biitiin oldugunu hissedebilmek benlik
duygusunun gelisiminin gnemli bir kise tagidir. Kendini bilmek, insan
olmanin, amacini tam olarak anlayip kavrayabilmektir. Bu amag, insanin
kisiligini olusturan  sevgi, anlayis ve giic kaynaklanm kesfedip
gelistirilmesidir. Ancak bundan sonra birlikte gelisebilecek umudu iginde
anlayis ve sabirla sevgi dolu elimizi uzatip baskalarina ulasmaya calisabiliriz.
Uyum iginde olan bir seyde korkuya yer yoktur.

Insanogjlu temas, yakinlik ve giiven
gereksinimleri ile dogar. Yagam boyu da bu
yalnizlk duygusu bu arayigin itici giiciidiir.
YalniziGin giderilmesinde en dnemli tedavi

dost edinmektir.
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SEBZE ve MEYVE
YEMEK iSTEMiYORUZ!..

Bazi meyve-sebzelerin fazla ilac kullanildigi icin iilkemize geri gonderildigi bir gercektir.

Akdeniz Universitesi Gida Giivenligi ve Tanmsal Arastrmalar Merkezi
tarafindan yapilan bir aragtirmanin sonuglarina gére semt pazarlarindan
rasgele toplanan ve en cok tiiketilen domates, kabak, portakal gibi degisik
meyve ve sebzelerden alinan Grneklerin Gizerindeki kimyasal ilag kalinti
limitlerini asanlanin orani yiizde 25. Bu limitleri (pestisit diizeylerini) asan
gidalar resmi kuruluslarca da tiiketilemez kabul ediliyor. Ayrica arastirmada
analiz edilen drneklerin yiizde 85'inde birden cok ilag kalintisi tespit edilmis.
Baz iiriinlerde kullanilan ilag sayisinin 13'e kadar ciktigi belirlenmis. Ozetle,
pazarlardan aldigimiz her dort driinden birinde cok fazla ilag kalintisi
bulunmustur. insan haklan kapsaminda sagliki yasam ve gidaya ulasim
hakki igin sebze-meyve hallerinde laboratuvar kurulmasi gereklidir.
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ONLEM ALMAK iGiN;

Yikama kabinin icine su, yanm bardak
sirke, 1 gay kagigi karbonat koyun. Meyve
ve Sebzelerinizi bu kangimin iginde 15-20
dakika kadar beklettikten sonra bol suyla
yikayin ve siiziilmesini bekleyin.



‘\,

s

Dogru Bilinen
Yanhs Beslenme Uygulamalar

Diyetisyen Gizem Cetin

Ne kadar az yersem o kadar gok kilo veririm!

Oncelikle bireylerdeki tedavi amaci sade zayiflamak degil, saglikii bir
sekilde zayiflayip ve verilen kilolann geri alinmasim  @nlemekir.
Metabolizmamizin normal bir sekilde isleyisine devam edebilmesi icin belli
bir enerjiye ihtiyaci vardir. A kalarak uygulanan beslenme programlarinda
ise metabolizmaya gerekli enerjiyi veremeyiz. Gerekli enerjiyi bulamayan
metabolizma ise viicudu kithk doneminde gibi diisiinerek, enerji tasarrufu
yapabilmek icinde hizini azaltir, bdylelikle harcadigi enerjiyi en aza dilisiiriir.
Bunun sonucunda yag yakimi yavaslar, hatta durur. Metabolizmaniz bu
kadar yavasladiktan ve depolariniz bosaldiktan sonra aldiginiz enerjiler ne
olacak? Normalde depolayacaginiz gok daha fazlasini viicut Gnlem amagh
depolamaya baslayacak ve dengeli bir beslenme sonrasina gére gok daha
fazla geri kilo alacaksiniz.

Aksam 19.00 dan sonra highir sey yememeliyim!

Kime gire? Neye gdre? Gece mesai yapmak zorunda olan kisi veya bir gece
bekgisi bu kurala nasil uyacak? Milyonlarca farkli insan, farkli metabolizma
varken nasil yemek yemenin sonlandinimasi gereken kesin bir saat var?
Viicudumuzun kan sekeri seviyesini dalgalanan bir cizgi gibi diisiinelim.
Aglk durumunda cizgi asagiya dogru, besin tiiketimi sirasinda ise yukari
dogru hareket eder. Dogru olan ise hafif dalgalanmalar ile diiz bir seyirde
devam etmesi gerekmektedir. Bunu da ancak belirli araliklarla, dogru
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miktar ve besin tiiketimi ile saglayabiliriz. Bu durumda da uzun siireli aghgi
tnlemek adina dogru segilmis bir gece dginiin tiiketmemiz en dogru
olacaktir.

Mucize diyetler zayiflatir!

Televizyonda, internette gérdiigiiniiz sok beslenme programlari gegici kilo
kaybi saglayip, birakildiginda daha fazla kilo alimina neden olmaktadr.
Bunun nedeni viicudu yorarak metabolizma hizini diisiiriip, tekrar kilo
verilmesini zorlagtirmasidir. Ayrica kalorisi diisiik diyetlerde bulanti, kusma,
kahizlik, bas agrilari gibi problemler gok yaygindir. Bu nedenle edindiginiz
bilgileri uygulamadan dnce mutlaka konunun uzmanlarina danisin.

Swi besinler kilo aldirmaz!

Gidalarin sivi halde olmasi, kalorisiz oldufu anlamina gelmez. Burada
tnemli olan tiikettiginiz sivinin enerji ve besin igerigini bilmeniz. Hatta
bazen 1 bardak sivinin, 1 kase yemekten daha cok enerji icerdigi gdriilebilir.
Ornegjin, 1 bilyiik tabak sebzeli tavuk yemegi 250 kaloriyken, 1 orta boy
karamelli kahve 301 kaloridir. Karamelli kahve neredeyse hig protein
icermeyip, karbonhidrat ve yag icerigi yiiksek olmasina karsin, sebzeli tavuk
yemegi protein acisindan zengindir. Unutmayin ki tiikettiklerinizin dis
goriiniisii degil, icerikleri Snemlidir.

.



MUTLULUK
ARAYIS

Guler Ttzun

Mutluluk arayis1 hi¢ bu kadar yogun yasanmamusti. Kitaplar, 10 adimda 6zetlenen hizh
formiiller, reklam spotlarindaki mutluluk ¢agrilary, kadin dergilerindeki genis dosyalar,
nasil bir “mutluluk patlamas:” yasandigini gosteriyor.

“Sadelesin, sakinlesin, kendi anlaminizi bulun ve kendinize inanin”

Ozellikle pozitif psikolojinin olumlu duygularni, iyimserligin ve umut etmenin ruhsal
saghga faydah olacagina dair ¢aligmalariyla birlikte psikolog ve mutluluk gurulariin
“derin nefes alin, sitkredin, olumsuz distinceleri kafanizdan atin, gillimseyin’ gibi
oneriler sunuluyor.

Peki mutsuz olmaya hi¢ mi hakkimiz yok?

Mutluluk arayis: ve hedefi, ashinda i¢inde yasadigimiz topluma 6zgii degil. Felsefe ve
dinin varoluslarini, insanhigin mutluluga hi¢ erisememe korkusuna bor¢lu olduklarini
bile s6yleyebiliriz. Bagka bir deyisle, biz insanlar ilk¢aglardan itibaren mutluluga
sartlanarak yasiyor, mutlu olmak i¢in ¢esitli yontemlere bagvuruyoruz. Helenistik
felsefenin 6nemli disiinirlerinden Epikiir felsefesinin temel amact mutluluga ulagmaka.
Mutlulugu dogrudan bir amag olarak gérerek yasamanin mutlulugu getirmeyecegi
diistincesi, 19’uncu yiizyilda yasamis ingiliz filozof John Stuart Mill tarafindan
gelistirildi.

Mutlulugu Ararken Mutsuz Olmak
Kort kériine mutluluk arayisinin aslinda, tam tersine, insanlari mutsuzluga
stirtiklediginden dem vuruyor ve insanlari mutsuzluga davet ediyor: “Derin karanlhk
bakisimi giilimseyen bir ylize cevirmeye gayret ettim.”

Wilson’in da vurguladig: gibi, stirekli olumlanan bir mutluluk imajina ulasmaya
calistik¢a ve ulasamadikca daha da mutsuz oluyor ve en 6nemlisi, mutsuzlugun da
hayatin gerceklerinden oldugu gergegini hatirlamamiz gerekiyor. Oysa mutluluk cogu
kez yam basimizda fakat gtizel anlarin farkinda degiliz.

“Oldugumuz ve \ '
olmak istedigimiz arasindaki
ucurumdan Otlrd ac1 ve
zorluk gekiyoruz”

Friedrich Nietzsche /
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TEKNOLOJI BOYNU

Akillr cihazlanmiza bagimlihgimiz arttikga postiirel
yani viicudun durug sekliyle alakal rahatsiziklar daha da yayginlasacak. Dik durabilmak igin
gecirdigimiz yillarin ardindan mesajlasmak icin kullandigimiz kiiciiciik cihazlara boyun egmeyelim.

Akilli cihazlanmiza bagimliigimiz arttikga postiirel, yani viicudun durug
sekliyle alakali rahatsizliklar daha da yayginlasacak. Dik durabilmak igin
gegirdigimiz yillann ardindan mesajlasmak icin kullandigimiz kiigiiciik
cihazlara boyun egmeyelim. Surgical Technology Internatiol'da yaymnlanan
bir arastirmaya gre, akilli telefonlarla gegirilen giinliik ortalama ii¢ saatlik
stireg esnasinda insanlar boyunlan siirekli egik tuttuklar igin "tech neck'
(teknoloji boynu) ya da "text neck' (mesaj boynu) olarak adlandinlan
rahatsizliklarla yiizlesiyorlar. Basi 15 derecelik bir agiyla dne egmek,
boyuna hindirdigi agirhg ikiye katliyor.Bu siirekli yiik, bedende bir siirii
kalici probleme yol acabiliyor. Spondilartrit olusumunu hizlandirmak veya
boyun sirt kaslarinda siirekli agnlar olusabilmektedir. Cihazlanmiza
bagimlihgimiz arttikca postiirel, yani viicudun durus sekliyle alakal
rahatsiziklar daha da yayginlagacak. Dik durabilmek icin gegirdigimiz
yillarin ardindan mesajlasmak icin kullandigimiz su kiiciiciik cihazlara
boyun egmemiz tuhaf. Bir arastirmada giinde yalmizca iki dakika dimdik

28

durup ellerini beline koyarak siiper kahraman gibi duran kadin deneklerin
testosteron seviyelerini yiizde 20 artarken kortizol degerlerinin yiizde 25
azaldigi  belirlenmigtir. Uzmanlar her firsatta ayakta durmamizi
dneriyorlar.Bilinli bir sekilde durusumuzu diizelterek kitii postiir etkilerini
yavaglatabilir hatta tamamen giderebiliriz. Dogru postiir icin fazladan efor
sarf etmeye gerek yoktur.Giinki bu zaten insan viicudunun dogal
durusudur.Oturmaktan miimkiin oldugunca kagmip giinlik daha fazla
harekele katiin.Pilates ve yoga hareketleri, bedenin durusunu
diizgiinlestirip giiclendirir. Ayrica Indiana Universitesi tarafindan yapilan bir
arastirmada, cantasi 3,5 kg'dan fazla olan kisilerin daha fazla omurga
sorunu ve sirt agnsi sikayeti yasadigi belilenmistir. Uyurken bile
postiiriimiize dikkat etmemiz gerekiyor.Omurgayl diizgiin ve rahat tutan
yatma seklini sirtiistii yatmak ve kitap okurken uzanmamakk
gereklidir.Ustelik diizgiin durusun faydalan bunlarlada bitmiyor. Baz
calismalarda boyun uzamasi iginde etkili oldugu bildirilmektir.



HAVA KIRLIL

Her yil hava kirliliginden 5.5-7 milyon kisi dliiyor. Bu rakam AIDS, trafik
kazasi ve diyabetten kaynakl dliimlerin toplamindan fazla. Yaklagik 4
milyonu da kapali alanda hava kirliliginden kaynaklaniyor. Hava
kirliliinin insanlarin yagam siiresini ortalama 1 yil azalttigi
diisiiniiliyor. Diinya Saglik Orgiiti'ne gdre,  biiyiik sehirlerde
yasayanlarin yiizde 80'i hava kirliligi limitlerini agan bir havayi soluyor.
Gaz, toz ve buhara maruz kaldigimiz igin mekanlardaki hava
kirleticilerin basinda ugucu organik, inorganik bilesikler ve solunabilir
toz partikiiller gelir. Cigerlerimize cektigimiz en dldiiriicii yiizer-gezer
partikiiller, en kiiiik olanlar. PM10, yani gapi 10 mikrometreden kiiciik
parcaciklar; digeri PM2.5, yani gapi 2.5 mikrometreden kiiciikler.
Onemli olan bu parcaciklarin teneffiis ettigimiz havadaki yogunlugu.
Hava kalitesi beyni de etkiliyor. Harvard Universitesi'nden Joseph Allen
ve ekibine gdre iyi havalandirmaya sahip, karbondioksiti ve ugucu
organik bilesikleri az olan binalarda kigilerin zihinsel aktiviteleri yiizde
61, bilgiyi amacina uygun kullanma yetenegi yiizde 172-299, strateji
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Kapali alanlarda kalitesiz hava "Hasta Bina Sendromu” olusturuyor.
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LDURUYOR!

yapma yetenegi de yiizde 183-288 daha fazla oluyor. Omriimiiz boyunca
500 milyon litreye yakin hava soluyoruz. PM2.5 en tehlikelilerinden,
kalp krizi ve akciger hastaliklari basta olmak iizere pek gok saglik
problemini tetikliyor. Diinya Saghk Orgiiti'ne gére diinyada havadaki bu
partikiiller maddelerden 6tiirii her yil 800 bin erken 8liim yasaniyor.
Asbest 19. Yiizyildan sonraki endiistri devriminde “sihirli mineral”
olarak bilinirken, 20.yiizyildan sonra kanserojen oldugun anlasilinca
“Bldiiricii toz” olarak anilmaya bagladi. Bir diger kirletici, radon
gazi... Radon, giiniimiizde akciger kanserinin ikinci temel sebebi.
Kapali alanlardaki kitii havalandirmayla da “Hasta Bina Sendromu” bas
gosteriyor. Sendroma yakalanan kisilerde bas agnsi, oksiiriik, bas
donmesi, halsizlik, zihinsel yorgunluk, mide bulantisi, alerjik
reaksiyonlar, koku ve tat alma bozuklugu, agiz ve goz kurulugu, gogiiste
sikisma, gozlerde sulanma, kasinma gibi belirtiler gdriiliyor. En cok da
tiim giin bilgisayar basinda galisan, yakininda fotokopi, lazerli yazicilar
gibi ozon olusumuna neden olan cihazlar bulunan kisiler risk altinda.
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HE” AND “THE WHITE RIRRON"

ORSEL MEDYADA TIP

Dr. Kemal Barkut

Sinema; Diisler perdesi, 6. Sanat nasil adlandirmak isterseniz. Sinemaya
gitmeyi herkes sever ama insan kendisiyle ilgili konularda film seyrederken
daha bilyiik haz alabilir. Hele konu bizim gibi tipla ilgiliyse. Son yillarda
sinemada filmleri izlerken bu film gergekten siiper dedigim, konusu
gercekten bir doktorun elinden gecmis dedigim bir cok film oldu. Tibbin
genis alani onu zenginlii, yaklagimlari, gizemleri, gekiciligi, profesyonel
yaklagimlari filmleri daha gekici hale getirdi. Film yonetmenleri ndrolojik
hastaliklarin diisiinceyi harekete gegirdigini, darbe yaptigini kesfettiginden
beri bunlan bir plan olarak veya tanimlanan bir sahne olarak kullanmaya
basladi. Bir film ndrolojik temsil yapiimaksizin bilgilendirici ve egitici
olmalidir. Bir cok film ve dokiimanter filmde tamamen orijinal veya bélim
olarak nérolojik durumlar kullanilmistir. Ozellikle Oliver Sacks gibi néroloji
uzmanlarinin hikayelerinden uyarlanan filmler hem bilimsel agidan zengin
icerikleri hem hastalara olgu diizeyinden gok insani agidan yaklasmalar ve
toplumda duyarliik olusumuna olanak vermeleri gdzlenir.

Bir gok ndrolog Lorenzo’'nun Yagi (1992) filmi gdsterime girmeseydi
Xe bagh Adrenoldkodistrofi vakasini gdrmeyebilirdi.

2012 de Haneke’ nin filmi Amour’ da hemiplejik hastanin alt
bezinin nasil degistirdigini gdsteren sahne filmi gérmeye deger yapt.

2000 yiindaki Memento filminde total amnezi konu alinmigtir.
Memento’ da Shelby esini dldiirmesinden @ncesini hatirlayabildigi fakat
ondan sadece birkag dakikayr animsayabildigi bir cesit hafiza sorunu vardur.
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2001 yilinda cevrilen Iris de yazar ve diisiiniir Iris Murdoch ile
esi John Bayley'in ogrencilik yillarnda baslayip Alzheimer ile miicadele
ettigi yillarda devam eden askini anlatir.

Yillar iinde bircok filmde nérolojik bozukluklar gdsterildi.
Bunlardan en iinliileri;

I@;Kuma konusunda; Talk to Her, Rocky 2, Kill Bill Volume 1, Face Off
I@;Beyin Tiimdrii; Turkish Delight, Crisis

@ Ensefalitis Letarjika; Awakenings ( post ensefalitik parkinsonizm ve
leva dopanin etkileri)

@ Multiple Sclerosis ;Hillary and Jackie , Go Now
@ Amnesia; Memento, Pi, 50 First dates

@ Epilepsi Nobetleri; A Metter of life and Death, The Aura, The Exorcist
Serebral Palsy; My Left Foot

@ Nirogenetik ; Lorenzo’nun Yag, sayilabilir.
Bu filmlerde hastaliklara sahip kisiler iizerinden empati gelistirip kitlesel

biling olusturulmasina  katki  saglarken, doktorlann bakis acilannin olgu
iizerinden insan diizeyine cikmasini saglamistir.



SOSYOPAT

Dr. Martha Stout

“Sosyopat”, baska kisilerin varliklarina,
yasamalarina, haklarina ilgisiz, saygisiz ve
saldirgan olan kisilere verilen bir isimdir.

“Antisosyal kisilik bozuklugu” olarak
tammlanan bir nevi ruh hastaligidir.

Hastaligin en dnemli belirtileri yalancilik,
hilekarlik, gerceklerden kopukluk, sik fikir

degistirme, sucluluk duymama ve
merhametsizlik olarak diisiiniilmektedir. . .
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- Genellikle karizmatiktirler; cevrelerinde cojunlukla bir hayran kitlesi
bulunur.

- Kararlarinda ve davranislarinda spontandirlar.

- Kendi ¢ikarlar igin baskalarina zarar vermekten cekinmezler.

- Beklenmedik yalanlar icat etmekte cok ustadirlar.

- Garpitilmig gercekleri bir dykiiniin arasina ustaca gizleyerek, saf ve iyi
niyetli insanlan yalanlariyla kolayca kandinirlar.

- insanlara hilkmetmeye bayilirlar.

- Gogu zekidir, ancak zekalanini diger insanlar kandirmak icin kullanirlar.
Yiiksek 1Q’lu olanlar toplum igin gercek bir tehdit unsuru olabilirler.

- Sevme ve asik olma yeteneginden yoksundurlar. istediklerini elde etmek
igin severmis, empati duyarmis gibi yaparlar.

- insanlan konusmalaniyla kendilerine hayran birakacak kadar i hatiptirler.
- Sugluluk hissi duymazlar. Hatal olduklari kanitlanmis olsa bile @ziir
dilemezler.

- Bir sosyopatla mantk cercevesinde tartisiimaz. Tartismaya girmek
yalnizca zaman kaybina neden olur.



BEDEN - IMAJ

TAKINTIS|

Iyi goriinmek, tercih edilmek insanoglunun istedii bir sey.. Giiniimiizde
‘tercih edilmek’ icin zayif ve atletik olmak gerekiyor fikri benimseniyor.
“Saglikli yasama, daha dogrusu var olmaya duyulan sonsuz tutku diyebiliriz”
Normal sartlar géz dniinde bulundurularak yapilan saghkli yagsam etkinlikleri
diginda davranislar yani saglkli yasam konusunda agiriya kagmak tamamen
yetersizlik algisindan kaynaklaniyor. Saglikli yagam elbette nemli ama mutlu
olmak ve kendini her haliyle kabullenmek, dzgiivenli olmak ¢ok daha dnemli.
‘Bu 6glen kinoali salatami yiyemedim’ ya da ‘bugiin digiincii tur egzersizimi
yapamadim’ diye stres yasamak sadlik acisindan gok daha olumsuz
sonuglara yol acabiliyor. Biitiin vaktinizi ne yiyeceginizi ve nerede spor
yapacaginizi diisiinerek ya da planlayarak gegiriyorsaniz dikkat etmeniz
gerekiyor. Ozellikle aniden, cok yogun tempoda spor yapmaya baslamak, 30
yas alti icin, genetik faktdrler de etkinse, kalp krizi riskini oldukga artiyor.
Spor; diizenli yapildiginda ve giinlik hayatinizn bir pargasi oldugunda
faydali, aksi halde risk olusturuyor. Egzersizlerin siddeti, sikg ve siiresi
uzmanindan destek alarak belirlenmeli. Beden algisinin bozulmasi, ruh
sagligl acisindan oldukga dnemli. Birey, kendini (gergekgi olmayacak
sekilde)asin kilolu algiladii icin, siirekli spor yapiyor ve yemek yemiyorsa
muhakkak bir ruh saghgi uzmanindan destek almali. Beden imaj takintis,
tzellikle ergenlik ve sonrasi donemde gdzleniyor. Viicudunun bazi
baliimleriyle daha sik ilgilenmek, viicudunu degistirmek iin olaganistii caba
harcamak kisiyi hem yoruyor hem giindelik islerine ayiracag vakti kisithyor.
ileri boyutlarda takinti, tek bir yerden (drnegin burundan) defalarca ameliyat
olacak kadar algi bozulabiliyor. Uzmanlara gdre kisinin bir biitiin olarak kendi
ile bangik olmasi, yasam kalitesini arttiracak en dnemli etken. Kilonuz,
boyunuz ve saglginiz, siz kendinizi yeterince sevdiiniz ve ilgilendiginiz
siirece sizi mahcup etmez.

YOKSA SIZ DE TAKINTILI MISINIZ?

Iyi beslenmek, diizenli spor yapmak takintili haline ddniismemeli. Obsesif
kompulsif kisilik dzellikleri gdsteren; yani takintil kisilerde bu duruma cok sik
rastlaniyor. Yapilan etkinligin, asl amacimi unutturacak derecede,
ayrintilanina takilyor, miikemmeliyetciyseniz ve kendinize asin kati kurallar
koyuyorsaniz, yemek ve sporla uragiyor, arkadaslara ve sosyal ugraslara
vakit bulamiyorsaniz, kati ve inatgi bir kisilik yapisina sahipseniz, aman
dikkat ! Bu durum psikolojik bir rahatsiziga dogru ilerliyor olabilir.
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“Kilonuz, boyunuz ve saglginiz, siz

kendinizi yeterince sevdiginiz ve

[RVA ] .

ilgilendiginiz siirece sizi mahcup
etmez.”




1L
Z

O

A
_I___

Z2

e

SAGLIKTA

www.integralmedicinegroup.com.tr

0212 219 51 00

—

DOGRU SECIM



UZUN YASAMIN SIRRI

Oliimiin Biyolojik Saatini Durduran Sir: Telomeraz.

Yasamin sirrt DNA lanmizin kollarinda gizlidir. Bilim diinyasi DNA icindeki
yasam siiresinin sifrelerini tasiyan “telomeri” belirledi. Coziilen
sifrelerde yaslanma iizerine etki eden TA-65 yeni bir bakis acisi
olusturdu. Telomerlerin kisalmasi ile hiicresel yaslanma olusmasina
kargin, telomer aktivasyonunu saglayan ve telomerlerin uzunlugunu
koruyan telomeraz iznimi bulundu. Telomerlerin boylarini saglikli kilan

ve yeniden yapilandiran TA-65 in kesfi biiyiik tnem tagtyor. Ciinki
telomer kisalmasi, yasama siireci ile olusabilecek kanser, Alzheimer,
demans, tansiyon ve kardiyok problemler (kolonileri tripliserid
diizeyleri, ateroskleron), osteoardnit, osteoporos gibi birgok hastalikla
yakinma iligkisidir. TA-65 biyolojik yaslanmayi yavaslatan, giiciinii
kaybetmis hiicreleri yeniden yapilandirarak genclestiren, olmazsa olmaz

onemli bir destekgidir.

GENOMIK TESTLER
ve HASTALIK RISKLERINIZ

Tipta genetik bilimindeki ilerlemelerle gelecekte koruyucu
tip on plana cikacak ve hastaligi dnleyici saglik hizmetleri
onem kazanacaktir,

Genomik testler dogru yontemler kullanilir ve tarafsiz gozle yorumlanirsa, gelecekteki hastaliklar
hakkinda dnemli dlgiide fikir verebilir.

Ornegin: TNF - | alfa geniyle ilgili testler kanser riski konusunda dnciil hilgilendirme verebilir.
Bazi genomik testler, bagisiklik sistemi (immunogenomik), kalp saghi (kardiogenomik), kemik
dokusu (osteogenomik) detoks sistemi (detoxgenomik) dogru bilgilenmemizi saglayabilir. Biitiin
bu drnekledigimiz testler genetik riskleriniz agisindan bilgi sahibi olmamizi saglyor. Bazi tzel
genetik testlerde yaslanmanin temel nedeni olan “oksidatif stress”in derecesini gdsterebiliyor.
Tipta bu yeni gelismeler ve incelemeler sayesinde risk seviyesi belirlenmesi ile erken tani ve
gelecek hastalik tahminleri yapilabiliyor. Halen giincel olan tip hastalik olustuktan sonra devreye
giren ve hastalik iizerine tedavi odakli bir bilim dali dzelliini koruyor. Tipta genetik bilimindeki
ilerlemelerle gelecekte koruyucu tip on plana cikacak ve hastaligi onleyici saglik hizmetleri
tnem kazanacaktir. Tedaviler ise kisiye dzel bir hale gelecektir. Yasalma siireci igerisinde daha
uzun ve saglikli bir émiir beklentileri de bu sekilde gerceklesecektir.
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KETOJENIK DIVET

Ketojenik diyetler cok yiiksek oranda protein tiiketmeye ve karbonhidrat
kazamimini  neredeyse  sifilamaya  odakli  tehlikeli  zayiflama
programlanidir. Bu diyetlerde bedene glikoz girmedidi icin kisa bir siire
sonra “ketozis” bashyor. Ketojenik diyetlerde ketozis nedeniyle nefes
aseton veya fazla olgunlagmis elma gibi kokar. Bu diyetler asin sii ve
mineral kaybina da yol acarlar. Bu diyetlerin uzun vadede kaslara ve
kemiklere, daha da dnemlisi bbrekler ve karacigere de zarar verebilir.

KROM DESTEGI NE ZAMAN?

Birgok enzimin aktivasyon icin kroma ihtiyact vardir. Ozellikle insiilin direnci
olanlarin ve seker hastalarimin kromun faydalan konusunda daha fazla
bilgilenmesi lazim. Krom kanda glikoz dengesini saglayan sistemin bir pargasi
degildir. Bu dzelligi sayesinde insiilinin kan sekerini kas hiicrelerine
aktarmasini kolaylagtinr. insiilin etkinligini gelistirir. Eger yeteri kadar kroma
sahipseniz tath krizleriniz pek olmaz. Gereksiz yere kilo alma tehlikesinden de
uzak kalirsimz. Yumurta, kirmizi et, tavuk, cider, deniz driinleri, bugday
riiseymi, yesil biber ve 1spanak krom kaynaklandir.

KAFEIN VE ALKOL STRESI ONLER MI?

‘ Stres meydana geldiginde beyin bazi sinyalleri acija cikanyor. Bu sinyaller
viicudu sakinlestirme ve koruma gorevi istleniyor. Ancak alkol, kafein ve
uyusturucu gibi bagimhilik yaratan maddeler alindijinda da beyin ayni sinyalleri
yayiyor. Boylece bagimlilik yapan maddeler beyni aldatarak bu maddelerin daha

\ J fazla tiiketimine yol aciyor.
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DUYGUSAL
YEME SENDROMU

Yeme ihtiyacina odaklanmak, dikkati hognutsuzluk duygularindan uzaklastirsa
de obeziteye ve saglik sorunlarina zemin hazirliyor. Yemek yemek, bilinen en
kolay ve ulailabilir haz ve ddiil kaynagidir. Erigkin bir insan iiziildiigiinde,
dfkelendiginde, yalniz hissettijinde ve kayglandijinda yemek yemek
isteyebilir. Ozellikle kendini suglama ve fiziksel olarak begenmeme
tikinircasina duygusal yeme ataklarina neden olur. Giiniimiizde duygusal
yeme yani; yemek ile rahatlamaya calismak gittikce yayginlasti. Duygusal
yeme aligkanlgindan kurtulmak alkol ya da keyif verici maddeyi birakmak
kadar zor olabilir. Bu zorlukla basa cikmak icin birinci kosul iiziinti,
sugluluk, dfke, kaygi gibi olumsuz duygulanmizi tanimak ve yemek
disindaki haz verici etkinlikleri arttirmak. Olumsuz duygularla ilgili
farkindahin artinlmasi ve yeme tetikleyicilerinin taninmasi farkl basa
¢ctkma yollan gelistirmede ilk adim. Haz ve doyum kaynaklarini
zenginlestirmemiz bizi tek ddil kaynagi olarak gérdiigiimiiz
yemege mahkum olmaktan kurtanr.

KURU GOZ SENDROMU

Gz kurulugu veya diger adiyla kuru goz sendromu, gérme azidindan sonra ikinci
sirayl aldigini biliyor muydunuz? Saghkl gdzlere sahip olmak ve gozlerimizi
rahatca kirpabilmek igin gdzyasinin da saglikli olmasi gerekir. Gozyaginin asil
fonksiyonu ise toz riizgar gibi nedenlerle kirlenen gdz yiizeyini temizlemek ve
kornea yiizeyinin tahris olmasini 6nlemek. Yani gdziiniizii her kirptiginizda aslinda
gbzyasiniz gbz yiizeyine yayilarak gz yiizeyini temizliyor. Gdzyagi iiretimi
azaldijinda ise gz yiizeyi nemsiz kaliyor, yanma, batma ve kizariklik gibi sorunlar
ortaya cikiyor. Bu durum giinliik yagsaminizi ve saghginizi olumsuz etkiler.
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BIZDEN HABERLER

Dilek Kiitan

Integral Medicine Group olarak “Saglkta Dogru Secim” slogani ile bagladigimiz
yolculugumuza ulusal ve uluslararasi bilimsel toplantilara katilimlanmizla
giiclenerek devam etmekteyiz.

Orndram Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi olarak Ekim 2016°da Kibnis'ta
diizenlenen 10. Ulusal Geng Yasam ve 1. Klinik Romatoloji Kongreleri'nde
yiriittiigiimiiz sponsorluk faaliyetleri yan 1sira bilimsel sunumlanmizla da
katkida bulunmanin gururunu yasiyoruz.

2016 yih devam ederken Om@ram Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Merkezi Capa
subesi biinyesinde Serebra Palsi'li gocuklanmiza daha faydali olabilmek
amactyla Pediatrik Rehabilitasyon & Uzay Terapi Birimi'ni hizmete agmig
bulunmaktayiz. Tedavi siireci boyunca farkli yas gruplarina mensup
hastalarimizin  bu siirecin psikolojik etkilerinden minimum etkilenmesi
amactyla ekip olarak ciddi bir hassasiyet tagidiimizin altini gizmek isteriz.

Yurtdisinda Integral Medicine Group adina yiiriitiilen ve 2016 yili iginde dnem
verdigimiz faaliyetlerimizden birisi de 20-23 Ekim tarihleri arasinda
gerceklesen 2. Tiirkiye- Azerbaycan Onkoloji Giinleri olmustur. Gerek Tiirkiye
gerek Azerbaycan onkoloji kurum ve doktorlannin katilimi ile gergeklesen
kongre diinya capinda pek cok iilke katiimeilarina da ev sahipligi yapmigtir.
Onkoloji acisindan etkinlik siiresi boyunca etkin ve siirdiiriilebilir is birligi
hedeflenmis katihmeilann diinya gapinda mobilitesi artan hasta potansiyeli ile
ilgili olarak ortak kriter ve farkli tedavi yontemlerinin altini gizdii gdriilmiistir.
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T HUCRELERI

Viicudumuza giren mikroplara karsi bagisiklik sistemimizin verdigi savas, T hiicreleri dedigimiz savasci
lenfositlerce isgal etmeye karsi verilen savasla gergeklesir. Savasci hiicrelerin bazilari sunlardir;

*Sitotoksik T Hiicreleri (CD8): Bu savasgilarin gorevi viicuda ait normal gibi gériiniip
mikroplarca istila edilmis hiicreleri yok etmekir.

*Yardimer T Hiicreleri (CD4): Bu hiicreler biitiin calisan bagisiklik sistemini
destekleyen araci hiicrelerdir.

*Diizenleyici T Hiicreleri (CD+CD25): Bu hiicrelerin gdrevi gok dnemlidir.
Ciinkii eger savasgi hiicreler mikroplarla savasayim derken kontrolden
cikip  kendi hiicrelerine  saldirmaya baslarlarsa, viicut sadece
mikroplara maglup diismekle kalmayip bir de otoimmiin rahatsizlik
dedigimiz tedavisi neredeyse imkansiz olan bir illete tutulur.

NOROPEPTITLER VE
DUYGUSAL SAGLIK

Fiziksel saghdi korumak icin harcanan caba duygusal ve
ruhsal saglik icin de harcanmalidir. Kendinizi iyi hissetmek,
esneklik, dayaniklilk kazanmak ve hayatinizdan daha cok
zevk almak icin yapabileceginiz birgok sey bulunuyor.
Olumlu diisiinmek ruh saghgini da olumlu etkiler. lyimser
diiginenler engeller karsisinda yilmak yerine diisiiniip
miicadeleye ~ devam  edenlerdir.  Olumlu diisiince,
olumsuzluklara razi olmayan, her kosulda yapabilecek iyi bir
seyin olduguna inanan, insan hayatini olumlu yénde etkileyen
bir diisiince tarzidir. Kisiler ne kadar mutlu ne kadar pozitif
olurlarsa iirettikleri “Noropeptit” denilen protein zincirleri daha
saglikli olur ve bagisiklik sistemi daha da giiclenir.
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C VITAMINI DAMARLARI KORUYOR

Colorado Universitesinde asin kilolu kisiler iizerinde yapilan
arastirma da diizenli alinan C vitaminin damar yollarina yararl
oldugu griildii. Asin kilolu kisiler ET-l adl zararli bir protein
iretmeye yatkinlar, Bu protein ise damarlarda daralmaya yol
acmaktadir. Giinliik kullanilan C vitamini kalp damar hastaliklan
riskini azalttigi yapilan arastirmada gnemle vurgulanmaktadir.

CIKOLATA OKSURUGE iYi GELIYOR

Herhangi bir hastalija bagl olmaksizin yogun bigimde
dksiiren hastalar iizerinde yapilan aragtirmaya gére
cikolatada bulunan teobromin adli madde dksiiriige iyi
geliyor. Once hir grup goniilli ve tksiiren denege,
dksiriiklerini arttirmak icin kapsaisin verilmis, ardindan bu
dksiiriigi dindirmenin yollari denenmis. Oksiirtigii dindirmek
icin teobrominin kodeinden cok hizli ve etkili sonug verdigi
ortaya cikmig. Uzmanlara gére teobromin,boynun sol kismindaki
vagus sinirinin faliyetlerini onliiyor. Vagus siniri akcigere de sinir uzantilan
gonderdigi icin oksiirige neden olabiliyor. Cikolata dzellikle Giiney Amerika'da
neredeyse 5000 yildir ilag niyetine yeniyor.

. HETEROSIKLIK AMINLER VE KANSER

Yiiksek 1s1 derecelerinde kizartma, 1zgara ydntemlerinin toksit madde olusumuna
g yol actidi yillardir bilinen bir gergek. Bunlara “ Heterosiklik Aminler” veya
wf‘ kisaca "HCA” lar deniyor. Hayvan deneylerinde DNA bozulmasina yol agtigi
da gériilmis. Cok fazla 1zgara et tiiketimiyle kolon, meme, prostat ve
pankreas kanserlerinin iligkili oldugu da belirlenmigtir. Avusturya’l
aragtirmacilar hamburger etlerini 180 derecede 20 dk
kizarttiklarinda HCA’larin et pismeye devam ederken arttigini
~ gbzlemlemiglerdir. Bu etleri tiikettigimizde HCA’ lar emiliyor
<) ve kolon, meme, prostat gibi organlarda kalabiliyorlar.



UROLITIN A OMRU UZATIYOR

Lozan Politeknik Federal Universitesi'nin  yaptigi
arastirma narn saghfa mucizevi bir etkisini ortaya
koydu. Diizenli nar tiiketimi omrii uzatiyor. Hiicredeki
mitokondri organellerine olumlu etki yapiyor. Nar
yaslanmayla birlikte zayiflamis mitokondrinin tekrar eski
giiciinii kazanmasina yardimer oluyor. Narda buluna
kimyasallar bagirsakta yasayan bakteriler sayesinde
‘Urolithin A’ adh bilesije ddniisiiyor. Bu bilesikte
hiicrelerin yenilenmesine yardimci olarak yaglanmay
geciktiriyor.

Cesaret mi? Delilik n

“Yaraticith§in ortaya gikmasl icin
garpacak duvarlar olmasi gerek.”

Yaratici insanlarin bir ortak noktasi var mi?
Yaratici kisilerde en gok gdriilen ruhsal bozukluklar manik
depresif durumlar, melankoli ve depresyondur. Psikiyatr Rollo
May sbyle yazmig: “Toplumdaki sarsimig benlik, ruh
hastaliklari ve yalmizk duygusu yaraticiiga giden yolu acar.”
Harvard Universitesi’nin psikoloji bdliimiinde hazirlanan baska 3
calismada vanlan sonugsa, mutsuz ve depresif anlarda
insanlarin  beynindeki dosyalan daha ok kurcaladigi
yoniinde. Harvard Psikoloji Bdliimii'nden Dr. Shelly Carson,
yaraticihk denen seyin merkezinde cesaret oldugunun altini
ciziyor ve “Ruhsal bozukluklarla ortaya gikan umursamaziik ve
cesaret, kisiye ciiret etme giicii de veriyor. Hem kendi hem de
toplum normlarinin sinirlarini zorlamaya itiyor. Ustelik bu, diger
insanlarda hayranlik bile uyandinyor.
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HANGI

OMEGA-3

Satin aldigimiz omega-3'lerin cogu balik yagi kikenli. Oysa omega-3
yaglarinin elde edildikleri baska kaynaklari da var. Mesela krill
canlisindan veya balik yumurtasindan (havyar) da omega-3 elde
edilebiliyor. Krill veya havyardan elde edilen omega-3 yaglarinin
biyolojik olarak daha degerli ve yararli olduklarini gdsteren giiglii
kanitlara sahibiz. Krill ve havyar kikenli omega-3'ler fosfolipidlerden,
kolin ve asetilkolinden daha zenginler. Fosfolipidden zengin olmak EPA
ve DHA’min hiicrelere daha kolay niifus etmesini ve biyolojik
yararlamm giiglerini arttiriyor. Ayrica fosfolipidler beynimizin de

ALKOL

onemli dostlari. Kolin ise gok miihim bir dogal mucize, bellegimizi
giiclendiren asetil kolinin yapi taslarindan biri, ayrica karaciger saghg
icin de @nemli bir belirleyici. Asetilkolin de kolin kadar miihim bir
madde. Bilinen en giicli antioksidanlardan biri. Balik yaglarinin
icindeki omega-3 miktarlari da dnemli bir konu. Zira her balik yag esit
miktarda omega-3 igermiyor. Krill ve havyar kikenli omega-3'lerin
biyoyararlammlari daha yiiksek. Bu nedenle de bu iiriinler gok daha
diisik miktarlarda DHA ve EPA icerikleri olsa da cok daha yiiksek
biyolojik fayda saglayabiliyorlar.

(OKLU ORGAN HASTALIKLARI YAPIYOR

COK HIZLI iGME DENILEN iKi SATTE 4 - 5 KADEHTEN FAZLA iGMEK

COK DAHA ZARAR VERIYOR.

Alkol, goz sinirlerinde tahribata neden olarak zamanla korliige kadar
gidebilecek zarar neden oluyor. Alkoliin en fazla tahribat yaptigi organ
beyindir. Bu durumun sonucu ise erken yaslanma ve bunama. Gastrit,
iilser ve mide iltihabi olusumunu tetikliyor. Tiiberkiiloz gdriilme riski
diger insanlara gore 28 kat artiyor. Cilt dogal rengini kaybederken,
kalici bir kizariklik olusuyor. Kalpte ritim bozuklugu ve ateroskleroza
yol aciyor. Kalp kasinin yapisini bozarak, kalp yetmeligine yol agiyor.
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Cok fazla alkol tiiketmek alkol bagimliligi, karaciger sirozu, pankreas
iltihabi, bunama, iktidarsizlik, kadinlarda adet diizensizligi, erken
yaslanma gibi hastalik ve olumsuzluklara yol agiyor. Alkol tiiketimi
kesildiginde bu sorunlarda diizelme yasanmaya bashyor. Diinyada her
yil ortalama 3.3 milyon kisi alkole bagh nedenlerden dolayi hayatini
kaybediyor. Diinya saglik orgiitii (DS0), alkel kullaniminda giivenli bir
alt simirin olmadigini bildirmektedir.



ORGAZM PROSTAT KANSERINI ONLUYOR
Prof. Jeniffer Rider

Harvard Universitesi Tip Fakiiltes?nden hilim insanlan, erkeklerin her gin bir
kez orgazm olarak prostat kanserine yakalanma risklerini ddrtte bir
oraninda azaltabileceklerini ortaya koydu. Aragtirmada, ayda 21 kereden
fazla orgazm olan erkeklerin prostat kanserine yakalanma riskinin daha az
sayida orgazm yasayan hemcinslerinden yiizde 22 daha diisiik oldugu
goriildi. Su an icin prostat kanserine neden oldugu bilinen kontrol
edilebilir risk faktorleri cok az oldugundan bu arastirmanin sonuglari
oldukga umut verici gdziikiiyor.

VERTIGO BIR HASTALIK BELIRTISIDIR

Cok rastlanan semptomlardan biri olan bas dénmesi yani Vertigo, birgok uzman
tarafindan farkli sekilde yorumlanmaktadir. Gogunlukla vertigo (bas dénmesi)
bir hastalik degil, bagka bir hastaligin veya rahatsizigin belirtisidir. Vertigo
hastay ciddi anlamda rahatsiz eden, giinliik aktivitelerden alikoyan, bulanti ve
kusmaya neden olabilen sikintili bir durumdur. Siddetli bag dénmesinin Gnemli
bir nedeni, ic kulaktaki denge merkezi ve bunlarin beyin sapiyla olan
baglantilarindaki  sorunlardir. ic kulakta olusan problemler dengenin
bozulmasin yol actigi gibi gizde de nistagmus denilen kayma hareketlerine
neden olur. Bag ddnmesi igin yapilan birgok test mevcut olsa da, bu testler
denge merkezinin biitiiniiniin degderlendirilmesinde yetersiz kaliyor.

HALE ETKIS|

Bir insani tani tanimadigimiz halde dig goriiniisiine gre onun basarili ya da
basarisiz olduguna karar verebiliyoruz. Kadin veya erkek , digerlerinden
giizel ve yakisiklysa, Hale etkisine gdre o kisiyi diger insanlara gére daha iyi
kalpli, daha zeki, daha caliskan olarak diiiiniiyoruz. Giizel veya yakisikl
olmanin psikolojik distiinliik getirdigini soylemek miimkiindiir. Giinkii genc
ve giizel goriintii insanlara daha is yapabilir izlenimi veriyor ve tercih
edilmesini saglyor.
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Fatma Kdselidren

Bagimsiz calismayi seven, girigimei, kisa zamanda bagaril olmak isteyen Y kusag
kendilerinden dnceki kusaklarin aksine, uzun yillar ayni pozisyonda, ayni sartlarda
calismaya tahammiil edemiyorlar. Bu kugagin bir ise baglanmalan da gok zor.

Y Kusagi “is - dzel dengesi” ve “liderlik firsatlan” birinci ve ikinci sirayi
alyor. Y Kusagr'nin iigte ikisi liderlik dzelliklerinin tam olarak gelisemedigini
styliiyor. Y Kusadr'nin yiizde 75', evden veya iiretken olabilecekleri farkl
mekanlarda calismay tercih ediyor. Gok daha dzgiir olmanin yani sira kendi
kisisel hedeflerini organizasyonel hedeflerin iizerinde tutuyor. Kariyerlerini
kendileri ydnetiyor, profesyonel olarak yiikseldikce degerlerinden ddiin
vermiyorlar. Diinya genelinde aragtirmaya katilan, galisan Y Kusagr'nin yiizde
A%'ii iki yil iginde mevcut isyerlerinden aynimayi diisiiniirken, yiizde 66’si da
5 yil iginde aynimay! diisiindiigiinii kaydediyor. Aragtirmaya gére, popiiler
islerden ya da isverenlerden etkilenmiyorlar.
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Y Kusagrnin Ozellikleri

- 1980 ve 2000 yillan arasinda doganlar Y Kusagr'ni olusturuyor.

- Diinyadaki 7 milyar niifusun 1,8 milyarini, Tiirkiye'de yaklasik 76 milyon
kisinin yiizde 35'ini olusturuyorlar.

- En belirgin dzellikleri dzgiirliiklerine cok diiskiin ve sorgulayici olmalarn.

- Dier kusaklara gdre egitim diizeyleri yiiksek. Zor olan igin ugras vermeden
kisa yoldan ulagmay ve cok para kazanmak istiyorlar.

- Teknolojiyi ok iyi biliyorlar. Televizyon izlerken, bilgisayar kullanip,
telefonda arkadaglariyla mesajlasabiliyorlar.



BAGISLAMAK
ENERJI VERIYOR

Social Psychological and Personality Science’de yayinlanan bir
arastirmaya gére bagislamak, insana nefretin verdiginden cok
daha fazla enerji saglyor. Birini bagislayan insanla, bagislamay:
kabul etmeyen insan arasindaki en dnemli fark su: Her ikisi de
karsilarinda dikilen sarp kayaliklara bakiyorlar. Bagislayan, o
kayaliklarin “asilabilir” oldugunu disiniirken, bagislamayan
ayni kayaliklar “asilmaz” olarak gdrmeye devam ediyor.
Affedici olmayan insanlar, duygusal yiiklerini fiziksel yiik haline
getiriyor ve bu yiikii kendi elleriyle ayaklarina akillarina
baghyor. Affedici olanlar igin sorun da yok, yiik de. ..

i BESIN DIVETI
DOGRU MU?

Katherine Tallmadge

Cig beslendiginizde, yiyeceklerin piserken kaybettikleri degerli
besin dgeleri ve enzimleri alabiliyorsunuz. Isi bazi gidalarin
besin degerini disiiriirken; domates, havug ve brokoli gibi
kimi yiyecekteki vitamin ve antioksidanlann emilimini de
artinyor. Aynica bazi yiyecekleri pisirmemek kurtulmak
isteyecegimiz bakteriler iceriyor (E.coli ve salmonella gibi).
Cig beslenme diyetini uygulayanlarin et, balik ve sit iiriinlerini
simirl miktarda tiiketmesi gerekiyor. Cig beslenenler islenmis
gidalardan uzak ve zayif kalmaya bir hayli yakin olurlar.
Kirmizi et tiiketmeye devam ederek cig beslenme modelini
kendi beslenme diizeninize adapte edebilirsiniz.



Melisa Ertas

“Evde kendi basima
aptalca videolar
cekiyordum ve bir glin
baktim ki Google para
gbndermeye basladi.”
Charlie Mc. Donnel

YURU ve GENC KAL

Arastirmalara gdre yiirilyiis, kalp krizinden @liim miskini %50 azaltiyor.
Aynica yaslanmay! geciktiriyor. Ornegin giinde 25 dk yiiriimekle dmrii
yedi yil uzatmak miimkiin. Saarand  Universite’sinde yapilan
aragtirmada; 30-60 yas arasindaki kadin ve erkeklere her giin diizenli
yiirliyls yaptinldi.  Katimellann  kanlarinda  yaglanma  géstergeleri

incelendi. 6 ay sonra DNA'nin onanlmasina yardimer degisiklikler gariild.
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Her Akilli Telefon Bir Canli Yayin Araci Olabilir.

Viog yaptiklanmizi ve yasadiklanmizi diizenli olarak paylagtigimiz bir
platformdur. Vlogerlar giiniimiizde Youtube'un bir pargasi haline
gelmekle kalmayip Diinya'da en cok ziyaret edilen iigiincii sosyal medya
sitesinin sekillenmesini saglayan bir akim olmustur.

Unlii vioglar dan biri olan Charlie M. Donnel’ in cektii videolar iizerinden
para kazanma siireci stiyle baslamis: Evde kendi bagima aptalca videolar
cekiyordum ve bir giin baktim ki Google para gondermeye baslad.

Bir vioger olmak istiyorsaniz uras vermelisiniz ve tim beklentilere
farkindalik yaratmalisiniz viog gekimleri kisinin istek ve zevklerine gére
farkliklar gdsterebilir. Bu bir tercih ve zevk meselesidir.




STRES BAGISIKLIGI BOZUYOR

Ozellikle yogun, ani ve “bunaltan” stresler bagisikiik sisteminin bir anda
cokmesine sebep olabiliyor. “Beyin-bagisiklik sistemi baglantisi” tzellikle
son yillarda daha iyi anlagilan bir konu oldu. “Néroimunomodiilasyon” diye
tanimlanan ve esas olarak beynin ve nrolojik organizasyonun bagisiklik
sistemi {izerindeki sekillendirici giiciinii vurgulayan yapinin ne kadar etkili
oldugunu son yillardaki calismalarla cok iyi anlagiidi. Beyniniz ne kadar
rahat, diisiinceleriniz ne kadar tekdiize, i¢ catismalariniz ne kadar az,
keyfiniz ne kadar yerinde, mutlu anlariniz, huzurlu zamanlariniz ne kadar
fazla, dzgiiveniniz ne kadar yiiksek, beklentileriniz ne kadar iyimserse,
bagisikhdiniz o oranda giicleniyor. Kdtii bir haber, ani bir korku, yogun bir
endise hali, ekonomik, sosyal ya da duygusal kayiplar, uzamig hiiziinler ve
daha pek cok sey ise bagisiklik sistemini bir anda bozabiliyor.

N

YAPAY DEGIL DOGAL EGZERSIZ

Dr. Harvey Simon

Bir yansa girmediyseniz yangmayin. Hatta yang yaparken
bile unutmayin, her zaman sizden daha hizli biri vardir. Kendi
yapiniza uygun davranin. Eger sinirlarinizi bilirseniz, egzersiz
sakatlanmalar ve incinmelerle kisittanmayacak ve dliimle
sonuclanmayacaktir. insan bedeni kosmak degil, yiiriimek
lizerine planlanmis bir cihaz gibidir. Beden icin kosmak
“yapay”, yiirimekse “organik” bir secimdir. Egzersiz
yaparken de yapay olani dedil, dogal ve organik olani tercih
etmek gerekir.
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SIGARA ICIMINDE DUNYADA iKINCIviz

OECD ve Diinya Saglik Orgitii aragtirmalanina gire Tiirkiye
sigara tiiketimi artiginda Pakistan’dan sonra diinya ikincisi...

OECD ve Diinya Saglik Orgiitiniin arastirmalarina gére Tiirkiye, yiizde 23,8 sigara
kullanim oraniyla diinyada ikinci sirada yer aliyor. Tiirkiye'de erkeklerin yiizde 37.3'ii ve
kadinlarin yiizde 10.7’si sigara kullaniyor. Sigara dumani gocuklarin saghgi ve bebeklerde
ve akcider kalp gibi organlarin gelisimine zarar veriyor. Tiirkiye'deki gocuklarin yiizde 55'i
aileleri tarafindan pasif icicilije maruz birakiliyor. WHO’nun Tiitiin Atlasi Aragtirmasi’na
gore, Tiirkiye'de cahsanlarin yiizde 39'u isyerinde pasif igici oldu. Bu oranla diinyada
'inci sirada bulunan Tiirkiye'de, restoran ve evlerde, kapali alanlardaki sigara yasagina
ragmen pasif icicilik orani yiizde 58'e kadar yiikseldi. is yerlerinde sigara icmedigi halde
sigara dumanina maruz kalan 1 milyonu kadin, 4 milyonu erkek, yaklasik 5 milyon pasif
igici bulunuyor. Tiirkiye ‘de her yil 120bin, her giin yaklasik 300 kisi sigaraya bagl
nedenlerle dliiyor. Akciger kanseri dliimlerinin yiizde 90"t sigaraya bagl nedenlerle
gerceklesiyor. Kalp ve damar hastaliklarinda da sigaraya bagl dlimler ilk sirada yer
aliyor. Sigara igen hir kadinin akciger kanseri olma riski, icmeyen bir kadina gére 1.5 ile
3 kat daha fazladir.

DUNYA YASAKLARI

« Kapilar ve pencereler, pembe renkte olmak zorundadir. (Kanada)

* Agaca tirmanmak yasaktir. (Kanada- Oshawa)

« Bank Street’ te Pazar giinleri dondurma yemek yasaktir. (Kanada- Ottawa)

* Kadinlarin toplu tasima araclarinda cikolata yemeleri yasaktir. (ingiltere)

« Etek giyen erkekler tutuklanir. (jtalya)

« Inek sahiplerinin sarhos olmasi yasaktir. (iskogya)

* Kapinizi calip sizden “klozetinizi kullanmak isteyen birini” igeri alamak zorundasiniz. (iskogya)
* Gocuklarin sigara satin almasi yasak, igmesi serbesttir. (Avustralya)

« Patikada sag elinin iizerinde amuda kalkarak yiiriimek yasaktir. (Avustralya)

« Pazar giinleri pembe pantolon giymek yasaktir. (Avustralya- Victorio)

* Araba kullandiginiz zaman gomlek giymek zorundasiniz. (Tayland)

* Metroda sakiz cigneyen tutuklanir. (Singapur)

« Evde icki igmek yasaktir. (ABD- Indiana)

* Birinin arkasindan konusmak ve dedikodu yapmak yasal degildir. (ABD- Indiana)
« Berberlerin gocuklarin kulagini kesmeleri yasaktir. (ABD- Indiana)

« Polisler, ikaz etmek amaciyla kopekleri isirabilir. (ABD- Ohio)

« Birine yilan atmak yasaktir. (ABD- Ohio)

* Gorbay! hipiirdeterek igmek yasaktir. (ABD)

* Lolipop yemek yasaktir. (ABD- Washington)

« Banyoda sarki sdylemek yasaktir. (ABD- Pennsylvania)
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Her yastan insan oyun oynama iste§i duyar. Oyun oynadigimizda
duydugumuz his, yapmak istedigimiz seyi yapmak ve olmak istedigimiz kisi
olmaktir. Montaigne "Oyun cocuklarin en gercek ugraslandir.” demistir.
Maria Montessori ise "oyun gocugun isidir" demistir. Gocuk tim gelisim
evreleri iginde bir cok kazamim ile birlikte hayata oyun oynayarak hazirlanir,
ciinkii dzgiir ve bagimsiz bir sekilde oyuna katilir, aym zamanda saygi
duymayi ve sira beklemeyi dgrenir. Oyun, cocugdun en icten, en gergek
davramigi ve kendini anlatma bigimidir. Frobelin oyunun akil ve ruh arasinda
arabulucu ve birlestirici oldugunu, bu yolla cocuklarin deneyimlerine
bitiinliik kazandirdigini vurgular. Oyun cocugun biligsel, psikomotor, sosyal,
duygusal alanlarina hitap ederken, ayni zamanda cocugunuza neyi ne kadar
verdiginizi de gordiigiiniiz bir geri bildirimdir. Oyun hem gocuk icin hem de
yetigkinler acisindan onemli bir istir. Kim kime oykiindii insanlar mi
hayvanlara, hayvanlar mi insanlara bilinmez. Hayatin kendisi bir oyun, fakat
bu oyunu iyi bir ele sahip olanlardan ziyade kitii bir eli iyi oynayanlar kazanir
aslinda ! Oyun yasamimizin her aninda vardir. “Biitin Diinya bir oyun
sahnesidir. Kadin Erkek biitiin insanlarda yalnizca oyuncudur. Her birinin
giris ve cikis zamanlan vardir.” W. Shakespeare. Jean Paul “Oyun insanin
ilk sanatidir” der. Dar anlamda oyun, bos vakti degerlendirmek icin yapilan
edlendirici bazen de dgretici faaliyettir. “Tribiinlere oynamak”, “Ali Cengiz
oyunu oynamak”, “Kapi gicirtisina oynamak” gibi tiirleri diginda cesitli oyun
tiirleri vardir: Yasamimizin her adiminda kiiltiiriimiiziin her evresinde oyun
var. Oyun, her seyden dnce goniillii bir eylemdir. Emirlere bagl oyun, oyun
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Hayatin

Bir Oyun

Resa Tiiziin

“Biitiin Diinya bir oyun sahnesidir. Kadin Erkek

hiitiin insanlarda yalmizca oyuncudur. Her birinin

giri ve cikis zamanlan vardir.”
W. Shakespeare

degildir. Oyun serbesttir, oyun 6zgiirliktiir. Oyun giindelik veya gergek
hayat degildir. Oyun, bu hayattan kacarak, kendine dzgii egilimleri olan
gecici bir faaliyet alanina girme bahanesi sunmaktadir. Eylemlerimizin
icerigi bir coziimlemeye tabi tutulacak olursa, insanlanin biitiin
yapip-etmelerinin yalnizca oyundan ibaret oldugu sonucuna vanlabilir.
Once Homo Sapiens'ten (akilli insan) olustuk ,sonra Homo Faber'le (imalat
yapan insan) gelistik ve en sonunda da Homo Ludens’e daniistiik (oyun
oynayan insan). Oyun, Aristo’nun da belirttigi iizere ekonomik anlamda
hichir toplumsal etkinlikte bulunmaya zorunlu olmayan insanlara 6zgii bir
eylem olarak, ciddi olan her durumdan ayrilir. Agikcasi ben Aristo’ya bu
konuda katimiyorum, zira tarih boyunca oyun highir zaman gercek
yasamdan ayri olmamigtir. Gevreme baktigimda oyunun nasil oynandigini
anlamaya calisiyorum; elde edilememis veya ertelenmis doyumlar
aracilidiyla, ya da meslek etiinin bir tiirlii benimsenememesi ile, hiyerarsik
diizende veya sosyal statiide bir yerlere gelebilmek icin, yeterince
dinlenmeyerek, eglenmeyerek, anlamak icin caba sarfetmeyerek, dogaya
saygi gostermeyerek, edebiyatla, sanatla ilgilenmekten vazgecerek,
insanlarin her gecen giin kendilerine yabancilagtiklarini ve birbirlerinden
uzaklagtiklarini - goriiyorum. Giiniin sonunda, oyun aslinda hepimizi
heyecanlandiran ve sosyallestiren bir etken. Sonug : insan sosyal bir
varliktir, dyleyse insan oyun oynar. Ben bu yaziyi yazarken de Homo Ludens
bos durmadi; muhtemelen birgok sarki dinlendi, danslar edildi, planlar
yapilds, stratejiler olusturuldu, senaryolar yazildi, oyunlar oynandi!



DORT SEHIR
DORT MEYDAN

Plaza de la Catedral,
Havana-Kiiba

Plaza de e la Catedral, Havana’nin merkezi sayilan Eski Sehir'in bes

ana meydanindan biri. Onceleri batakiik olan alan, daha sonra
kurutularak savas limani olarak kullaniliyor. 1727'de ise Catedral de
San Cristobal de La Havana'min inga edilmesiyle birlikte Plaza de la
Catedral adini aliyor. Medyanin en nemli yapilarindan olan Palacio del
Conde Lombillo’nun hemen @niinde Flamenko dansgisi Antonio
Gades'in heykeli bulunuyor. Bu da uzun yillar ispanyol egemenligi
altinda kalan sehir ispanyol killtiiriine yakinhigini gdsteriyor.
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Rynek Glowny Meydani,
Krakov-Polonya

intisamli binalan, devasa bilyiikliikteki kapali carsisi ve essiz kiliseleri ile
goriilmesi gereken bir yer! Meydanda oldukca iri ve muhtesem gériiniislii
atlarin cektigi at arabalan bulunuyor. Ayrica bu at arabalarinin siiriiciileri
stk bir giyime ve oldukga siislii bembeyaz arabalara sahiptirler. Meydanin
en ilgi ceken yapilarindan biri St. Mary Kilisesidir. Kilisenin kuleleri farkl
uzunluktalar. Nedeni ise iki mimar kardesin kilisesinin kulelerini ayri ayri
tasarlamalari ve birbirlerine ne yaptiklarini gdstermemeleridir. iki adet
farkli bitisli kuleleri ile diinyada tek olma zelli§i tagimaktadr.




Staromestske Namesti,
Prag-Cek Cumhuriyeti

Prag Eski Sehir Meydani, 17. yiizylda Protestan liderlerin idamindan
1968'de Sovyet tanklarinin saldinlarina kadar birgok @nemli tarihi olaya
taniklik etmis bir yer. Kentin kalbinin attigi ve ruhunun yansitildigi Eski Sehir
Meydanr'nda gdrmeniz gereken sayisiz yapi ve eser bulunmakta. Astronomik
Saat ve Eski Belediye Sarayi, 1611 yilindan kalma ve bir donem Franz
Kafka'nin da yasadigi Dum u Minuty Evi, Barok mimari ile insa edilen ve
belediye galerisinin gegici sergilerinin yer aldigi Tas Ganli Ev, 14. yiizyilda
basit bir kilise olarak insa edilip sonradan Gnem kazanan Tyn Oniindeki
Meryem Ana Kilisesi, 1415 yilinda kilisenin degisim gdstermesi icin
syledikleri ve yaptiklan igin yakilan Hus adina yapilan Jan Hus Aniti,
1918'de Cekoslavakya'nin bagimsizlik ilani iizerine yikilan ve giiniimiizde
tekrar yapilmasi planlanan Marian Siitunu, Tyn Kilisesi'nin arkasinda yer alan
Ungelt avlusu, Aziz Vaclav'in tasvir edildigi resimle taninan Storch Evi, bir
dénem komiinistler tarafindan isgal edilen Golz - Kinsky Sarayi, kiigiik
meydanin ortasindaki kuyu ve veba amiti olan Male Namesti, burada
gorebileceginiz en énemli yapilardan bazilan.
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Piazza del Campo,
Siena-Italya

Piazza del Campo, UNESCO tarafindan Diinya Kiiltiir Mirasi Listasi'ne alinan
Siena sehrinin merkezinde yer aliyor.14’iincii yiizylla tarihlenen meydan,
istiridye kabugunu andiran bir yarim daire seklinde toskana bélgesine dzgii
kirmizi tugla binalarla gevreleniyor. 102 metrelik Torre del Mangia Kulesi'ne
sahip Palazzo Pubblico bu yapilarin en bilineni. Yeme icme ve eglence
hayatinn  dolu dolu yasandifi Piazza del Campo’nun en belirgin
dzelliklerinden biri de her noktadan cevreye hakim olunabilmesi
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FIZIK TEDAVI & ORTOPEDIK
e NOROLOJIK REHABILITASYON
MERKEZLERI

www.emarmed.com.tr
T: +90 212 585 85 61- 62
Capa - Fatih /ISTANBUL

www.ornoram.com.tr
T: +90 212 296 41 82
Sisli /istanbul

| STARVTEST®

NISANTASI GORUNTULEME MERKEZi

www.startest.com.tr
T:490 212 219 51 00
Nisantasi /istanbul

Bilgi birikimimiz, tecribemiz, vizyonumuz ve
bilimsel arastirma misyonu ile tim birimlerimizde entegre;
tani, tedavi, yeni teknolojiler ile hizmet vermekteyiz.



