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

KENDINI BIL

Akl duygular: wysallastirir Bunu basaramayinca akilsizltk olusuyor. Duygular altbenlik, ego
(benlik), siiperego (iist benlik) tarafindan kontrol edilir. Fakat cogunlukla bu basarili olmaz.
Diigiinme de kendiliginden saf degildir. Hata yapmaya yatkindir. Ustiin zekalilar bile tekrar
tekrar ayn: diigiince batalarina diisebilir. Beynimiz gercekleri bulmaya degil iiretmeye
programlanmagtr. Sezgisel kararlar ¢cok akilct olmasa da bazi durumlarda daba iyidir. Ciinkii
bircok karar icin bilgiden yoksun olabiliriz. Diigiiniirken kisa yollardan gitmek ve basit pratik
(bulugsal yontemler) bareket etmek zorundayiz. Yasamimizda siklikla sezgisel kararlar veririz
ve secimimizi sonradan gerceklestiririz. Sezgisel diisiince hizlt, kendiliginden ve az enerjilidir.
Akilcr diisiince yavas zor ve ok enerji gerektirir. Fakat sezgisel diigiinme yeterli bilgi
birikimimiz olmadig: durumlarda harekete gecer ve aklimiz diizeltici girisimi yapamaz. O
zaman ortaya diigiince batalar: ¢ikar. Bu diigiince batalarimiza ragmen giindelik hayat sorunsuz
ve keyifli devam edebilir.

Diigiince hatalarindan kaginmak emek gerektirir. Onemli kararlar: alirken ve ozel hayat igin
miimkiin oldugu kadar emek sarf edip mantikls ve akills kararlar vermeliyiz. Hayat yeterince
gitvenli sekilde ilerledigimiz siirece yasam kararlarimizin kusursuz olup olmadigryla cok fazla
tlgilenmez. Cogu kez hayatta farkinda olmadan yaptigimz secimler, bize yeni bir yasam alan:
yaratir. Insan ber zaman once kendi i¢ sesinin melodisini dinlemeli. Zamanin ne kadar krymetli

oldugunu bilerek yasamals.

Bilgi gii¢ demektir “Kendini Bil” Bu mnelerin sizi canl:
tuttugunu,nelerin size heyecan verdigini ve hangi ozelliklerinizin
dogustan oldugunu bilmeyi icerir. Giiglii yanlarmiz: bilmek bir
iistinliiktiir. Tyi bir mizah duygunuz,yaraticiliginiz ve insanlarla
kolayca iletisim kurma yeteneginiz varsa, bayatiniz: giizellestirmek
i¢cin bu niteliklerinizi temel alabilirsiniz.

Sokrates
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Prof.Dr. Serhat FINDIK

ilkbahar ile birlikte doga kendini yenilemeye baslar. Agaclar, cimenler, cigekler
ve tohumlar artan miktarlardaki polenlerini havaya salar. Solunum ile birlikte
viicuda giren ve/veya cilt ile direk temas eden polenler hirtakim sikayetlere ve
belirtilere yol agarlar ki netice itibar ile meydana gelen bu Kiinik tabloya bahar
alerjisi adi verilir.

Bahar alerjisi en sik kimlerde goriiliir ?

Tiim yas guruplarinda gériilmekle birlikte ocukluk gaginda ve genclerde daha
yilksek oranda gdzlenir. Yas alma d@neminin ileri evrelerinde, 60-65 yas istii,
giderek azalir.

Bahar alerjisinde hangi organ ve sistemler etkilenir ?

Bahar alerjisinde siklikla solunum sistemi, burun, girtlak ve akcigerler, gozler
ile deri etkilenir. Buna bagh olarak ta bahar alerjisi degisik isimler alir. Burun
icin alerjik rinit veya saman nezlesi, akcigerler igin alerjik astim, alerjik bronsit,
gozler icin alerjik konjuktivit ve deri icin alerjik dermatit ve iirtiker, kurdesen ve
girtlak icin girtlak ddemi, larinks demi gibi. Nadir olmakla birlikte sok ve dlime
kadar gidebilen ve bilinen en siddetli alerjik reaksiyon olan girtlak Gdemi ve
anafilaksiyi de akildan gikarmamak gerekir.

Bahar alerjisinde hangi belirtiler goriiliir ?

Genel belirtiler ve etkilenen organa/sisteme dzgii belirtiler olusabilir.

Genel belirtiler; kirgilik, bitkinlik, halsizlik, cabuk yorulma, uykuya meyil ve
hafif diizeyde atestir.

Organa dzel belirtiler;

Burun; hapsink, seffaf veya yesil renkte burun akintisi, burun tikanikligi, koku
almada azalma, burun etrafinda kaginti, geniz akintisi.

Akcigerler; nefes darlig, ksiiriik, az miktarda yapigkan kivamda seffaf veya
yesil renkte balgam, hinttili/higiltih solunum, gdiiste sikisiklik/dolgunluk hissi
ve gogiis agnsl.

Gozler; her iki gizde yanma, batma, sulanma, kizanklik ve agri.

Deri; hassasiyet, kizank kagintili dkiintiiler, kuruluk.

Ayrica girtlak ddeminde; ses kisikligl, nefes alamama, nefes alindiginda
diidiik/islik sesi ve dudaklarda/dilde morarma griiliir. Anafilakside ise biling
kayb, tansiyon diisiikliigii ve sok dn plandadr.

Bahar alerjisi teghisi nasil konur ?

Genellikle klinik tablo teshisin konulmast igin yeterlidir. Ama kesin teghis igin
alerji testleri dnerilir ki bu testler deri ve/veya kandan bakilir. Deri prik
testleri en gok tercih edilen olup 15 dakika icinde olasi/siipheli alerjenin
tespitini saglar. Duyarlihgi %90°nin iizerindedir. Sayet son bir ay iginde alerji
ilaclan kullanild: ise veya halen kullaniliyor ise bu durum deri testi sonuglarini
menfi yonde etkileyecedinden kandan alerji testleri uygulama yontemine
gidilir.

Bahar alerjisinin tedavisi var midir ?

Elbette. Hap/tablet, krem/jel, burun spreyi, nefes spreyi ile damar ve/veya
kas icine uygulama igin ampiil/flakon formlarinda olmak iizere hemen tiim
formlarda alerji ilaglan mevcuttur. Etkilenen organ/sisteme gdre uygun form
ve dozaj secilir. Hastaligin siddeti tedavi yerini, hastane veya ev, tedavi siiresi
ve sekli ile kullanilacak ilaglarin dozajini birincil derecede belirler. Ayrica
immiinoterapi, asi tedavisi, de segeneklerden biridir.

Bahar alerjisi teghisi konan hastalara tedavinin yani sira neler nerirsiniz ?
Polenler cok kiigiik ve hafif pargaciklar olduklan igin riizgar ile hemen
hemen her yere taginabilirler. Bu nedenle polenlerden tiimii ile kaginmak
miimkiin degildir. Bununla beraber uzun siireli yogun polen maruziyetinden
kaginabilmek olasidir. Bunun igin bahar mevsiminde sunlan @neriyoruz :

1- Ozellikle riizgann kuwetli estigi havalarda polenlerin ev iclerine
girmelerini dnlemek igin pencereler siki siki kapatiimalidir.

2- Camagirlanin kurutulmasi ev iginde yapiimaldir. Zira,balkon ve/veya
pencerelerde kurutulmaya birakilan camagirlar iizerlerinde  polenlerin
tutulmasina yol acabilir.

3- (Ozelikle sabahlan havadaki polen yogunlugu en yiiksek
konsantrasyonlara ulagir. Bu nedenle sabah saatlerinde ev disi fiziksel
aktivitelerden, yiiriiyiis, kosu, spor, piknik vb. sakimimalidir.

4- Eve girer girmez tiim elbiseler gamagir makinasina atilip yikanmalidir. Ayni
sekilde ayakkabilar kapi dniinde gikanimalidir.

5- Bahge isleri ile ugragiimamalidir. En iyisi bahce isleri igin yardimei bir kisi
tutulmasidir. Aksi halde bahce isleri sirasinda kesinlikle yiiz maskesi takilarak
polenlerin viicuda girmesi dnlenmelidir.
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Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Yeni bir seyler 6Grenmeye ve yaraticiligimizi yasamaya ilgi duydugumuz
siirece, zihnen geng kalinz. Yasalma siirecinde yasam kalitesini belirgin
sekilde diizeltmek, kismen kendi elimizdedir. Buna ne kadar erken
baslarsak, sonuglarini da o kadar fazla goriiriiz. Yasam bir yandan genetik
olarak belirlenmisken, diger yandan her bir hiicrenin kisith olan yagam
siiresinden ve genetik sifremizde goriilen siirekli degisikliklerden
(mutasyonlar) etkilenir. Yas aldikca bu mutasyonlarin sayisi artar. Bu
durum kalp veya beyin gibi yasamsal énemi olan organlarin cok sayida
hiicresini etkiler, metobolik aktivitede azalma, bagisiklik sisteminin
performansinda diisiis ve hastaliklara duyarlilikta artig ortaya gikar. Bugiin
hiicreler igin en biiyiik tehlikenin oksidatif stresten kaynaklandigi
bilinmektedir. Bu da ilerleyen yas ile birlikte artar. Organizmamiz oksijeni
enerji dretmek icin kullanilir. Bu sirada zararli olan yan driinler ortaya
cikar. Bunlarin en tehlikelileri serbest radikaller olup, organizmanin genetik
sifresinde hasara yol acabilecek zincirleme reaksiyonlara (mutasyonlar)
neden olabilirler. Fiziki ve ruhsal stresler, hastaliklar, yans sporlar, mesleki
ve dzel stresler daha fazla oksijen gerektirirler. Bu nedenle serbest radikal
olusumu da artar. Sigara tiiketimi, 0zon veya yogun giines is1gi gibi etkiler
de serbest radikal olusumunu uyanirlar. Oksidatif stresi sinirlayabilecek
olanaklanmiz da vardr. Bu durumu radikal yakalayici da denilen
antioksidanlar ile savusturabiliriz.Bu koruyucu maddelerden bazilar
viicudumuzda iiretilir.Bu maddelerin yapimi igin kismen mineraller ve
cinko ve selenyum gibi oligoelementler gereklidir. Koruyucu sistemimiz
ayrica degisik vitaminler, aminoasitler ve dier radikal yakalayicilar gibi dig
desteklere gereksinim duyar. Bu maddeleri yiyeceklerle alabiliriz. Az
yenirse daha az serbest radikal olusur ve bunlarin hiicrelerimize verecegi
zararlar da dnlenir.

* Metabolizmasi yavas olan kisiler daha gec yaslanir. Yavas olan
metabolizmaniza ragmen eger normal kilonuzu koruyabiliyorsaniz, daha
uzun dmiirli olursunuz. Bunun igin posadan zengin ve kalorisi az besinleri
tiiketmek ve yeterli bedensel aktivite yapmak sarttir. Posadan zengin ve
kalorisi az olan besinler ise meyve, sebze, baklagiller ve tam tahill
iiriinlerdir. Rafine tahil riinleri tilketenlerde, kalp hastaliklarindan dliim
riski, en az %50 oraninda artmaktadir. Demek ki cok fazla seker ve beyaz
un driinlerinin tiiketimi yalnizca sismanlatmaz, erken dlime de yol acar.
Yiyeceklerden ne kadar fazla radikal yakalayici (antioksidan) alirsak,
yaslanma olayini o kadar kontrol altina alip, tersine gevirebiliriz.

* Meyve, tahil ve sebzelerin kabuk tabakalar

* Dogal tanim iiriinleri

* Kirmizi, sari ve turuncu renkli meyve ve sebzeler

* Yesil sebzeler

« Soganl bitkiler bol miktarda antioksidan igerirler.

Ayrica deride aktif D vitamini diretiminin olabilmesi icin, giines 1s1g1 gerekir.
Bunun icin giinesli havada 30 dakika hareket etmek yeterlidir.Hareket
etmek ayni zamanda kalsiyumun kemiklerden atiimasinin da niine gecer
ve kemik kalitesinin yasa bagl olarak azalmasini durdurur. iskeletimiz her
yil kiitlesinin %7’ini kaybeder. Bu yiizden besinlerle optimal diizeyde
kalsiyum alinmasi biiyiik Gnem tagir.Geng yaslarda ne kadar gok kalsiyum
depolanirsa, kemiklerin zayif, kinlgan olmasi o kadar gecikir. Kas kitlesi de
yillar gectikge azalir. Her on yilda bir 3 kg kas kitlesi yag dokusuna
déniisebilir. Bunun igin en iyi tnlem diizenli hareket etmektir. Giinlik
almamiz gereken gidalari aginya kagmadan ve yeterli miktarda tiiketirsek,
saglikh beslenmenin temel kosulunu yerine getirmis oluruz. Besin maddesi
gereksinimini, her bireyin yasina, cinsiyetine, giinliik aktivitesine, kalitsal
ve kisisel dzelliklerine, yasadiji cevreye ve iklim kosullarina bagl olarak
degisir. Besin maddelerinin yetersiz ya da asin miktarda alindigi
durumlarda, malniitrisyon adini verdigimiz kitii beslenme ya da yetersiz ve
dengesiz beslenme ile ilgili hastaliklar ortaya cikar. Ornegin protein
yetersizligi incebagirsaklarinin emilim yiizeylerini yok ederek birgok besin
maddesinin emilmeden viicuttan atimasina yol acabilir. Saglikli yasamin
cok dnemli bir dgesi olan ‘Saghkli Beslenme’ igin; tiim gida gruplarindan ve
her bir gruptaki gidalardan yeterince ve saghigimiza zarar vermeyecek
sekilde tiiketmeliyiz. Yasalma siirecinde artan oksidatif strese kargi
koruyabilmek icin belli besinleride cok tiiketmek gerekir. Ancak sadece
yeterli beslenmek yetmez. Yeterli beslenirken dengeli beslenmeniz de
gerekir. Vitamin, mineral, oligoelementlerden zengin, ama kaloriden fakir
besinleri tercih etmeliyiz.

Favori yiyecekler: Balik, brokoli, ceviz, biber, domates, enginar, elma,
fasulye, havug, ispanak, lahana, limon, sarimsak, sodan, patates, balik,
kabak, yogurt, zeytin.

Oneriler;

* Kendinizi giinde 5 kez meyve ve sebzeli yemeklerle simartin.

+ Oncelikle gok miktarda BB, B12 ve folik asit vitamini iceren yiyecekler
yiyin.

« Sik stk zencefil kullaniniz.

« Tereyagini mutlaka yiyin fakat defalarca 1sitmayiniz.

« Kahve igmeyi seviyorsaniz her zaman filtre edilmisini tercih ediniz.

« Haftada iki kez balik yiyiniz.

e Asiri yagl, kolesterollii, tuzlu, sekerli yiyecekler ile kanser yapici
maddeler igeren rafine gidalan tiiketmeyin.
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OMRUNU UZAT

Prof. Dr. Bingiir Sonmez

Sigara kalp-damar yasini 15, stres 5, obezite 30 yil ilerletmektedir.

Kalp saghgini korumak isteyenler dikkat! Kitii beslenme ve sigara kalbi yoruyor. insanlarmn iki tiirii yasl vard|y; biri takvim, digeri de damar yagidir. Yeni dogmus
bebegin hem takvim hem de damar yagi sifirdir. Yanlis aligkanliklar tnce kardiyovaskiiler sistemi yaslandirir.Insanlarin 1 yasindan itibaren kalp-damar yagi hizla
biiyiimeye fiziksel yasin oniine gegmeye baslar.

Kalbinizi koruyacak oneriler;

1. Sigarayi Birakin: Akcigerleri olumsuz etkileyerek koroner kalp hastaliklarini hizlandiran sigara,
ciddi sorunlara yol acar. Ozellikle menopoz dénemindeki kadinlann ve diyabetik hastalann

sigara igmesi kalp hastaliklarina davetiye cikanr.

2. Harekete Gegin: Hareketsiz yagam kalp sagligini olumsuz etkiler. Ev-ig yeri mesafeniz
yakinsa yiirimeyi tercih edebilirsiniz. Haftada en az ii¢ kez hir saat veya 45 dakika

yiirilyiis yapmaniz idealdir.

3. Bel Olciisii Onemli: Yaglann karin gevresinde toplanmasi, tzellikle kalp-damar
hastalig riskini arttirmaktadir. Karin gevresi erkeklerde 102 cm, kadinlarda da 88
cm’den fazlaysa kilo verilmesi gereklidir. ﬁg'ﬂn aralarinda atigtirmalara ve hizl
yemek yemeye son verilmelidir. Kilo vermek; tansiyonu sekeri, kolesterolii ve
erken dliim riskini azaltir. inigli cikish kilo alip vermeler kalp
agisindan tehlikelidir.

4. Dogru Beslenin: Sadece sebze agrlikli ya da

protein airlikli beslenmek dogru degildir. Cesitliligi

olan beslenme programi benimsenmelidir. Ortalama
giinliik 2500 kalori agimamalidir.

5. Spora Dikkat: Kalbe iyi geliyor diyerek agini
tempolu sporlar yapmak tehlikelidir. 30 yas sonras
yogun efor iceren spora baslanacaksa gizli kalp

riskine karsi  kapsamli  bir  kontrolden
gegmelidir. Yansma icerikli sporfar yerine
diizenli egzersiz, yiirilyiis, yiizme gibi sporlar
yapiimasi kalp hastaliklan ve kalp krizi riskine
kargi koruyucudur.
6. Stresten Uzak Durun: Siirekli kendi iginizde bir gerilim
halindeyseniz i¢ diinyanizla barigin.
7. isinizle Mutlu Olun: Sevilen bir isi yapmak, is
yerinde huzurlu, mutlu olmak ruh-beden sagliginin
biitiinligii agisindan dnemlidir. Kontrolsiiz hirs ve
rekabet kalbe zarar verir.
8. Asik Olun: Asik olmak kalbe iyi gelen endorfin
hormonu ve phenylethylamine yani gikolatada
bulunan kimyasalin salgilanmasini saglar. Her ikisi




GENETIK EKSPRESYON

Dr. Mitchell Gayner

Dogarken genlerimizi secme sansimiz yok ama besinlerin giiciinii kullanarak genetik
yatkinhgimizi degistirme; kanser, diyabet ve pek cok kronik hastaligi iyilestirme sansimiz var.

Besinlerin hastaliklar iyilestirmek ve viicut direncini desteklemek igin
stratejik sekilde kullanilmasi olan nutrigenetik, saghk igin dnemlidir.
Genlerin cevresel faktdrlere verdigi karsilik ve bu faktdrlerin hastalik
veya saglik olusturabilecek sekilde nasil etkilestigine odaklanan,
genetik bilimin dzel beslenme dnerilerinin beraberinde stres kontrolii ve
diizenli egzersizin de onemi vardir. Molekiiler biyolojiye gire bireyde
bulunan 20 bin gende hayatin siirdiiriilmesi icin gerekli biitiin bilgiler
bulunuyor. Ancak bu genlerin hepsi her zaman aktif degiller. Asil soru
bunlarin ne zaman aktif hale gelip bizi daha saglikli veya hasta
yapacagidir. Gen ekspresyonu olarak tanimlanan bu durum, iginde
bulundugumuz cevresel etkenler ve tiikettigimiz besinlerle dogru
oranti! Buradan anlayacaginiz gibi, hastallk veya saglk yalnizca
genetik kaderimizin, yani anne ve babadan aldigimiz iyi veya ktii
genlerin sonucu degil. Besin tercihlerimizde daha dikkatli ve bilingli
secimler yaparak genlerimizle reaksiyona girerek hastaliklara neden
olan toksik etkileri azaltmanin yani sira genetik ekpresyonumuzu toksik
maddelerden arindinip nitralize edecek enzimleri aktif hale getirebiliriz.
Boylelikle hiicresel isleyisi canlandinp bagisiklik ~ sistemimizi
giiclendirerek kanser dahil pek gok hastaliktan korunabilir ve, mevcut

rahatsizliklarin gidisini olumlu hale cevirebiliriz. Gen ekspresyonunu
hedef alan gidalarla beslenmeye basladiiniz zaman, islenmis
karbonhidrat gibi yemeye karsi koyamadijiniz ama saghginiza zararl
besinlere ilginizde azalyor. Ug ana besin grubunu olusturan
karbonhidrat, yag ve proteinden her birinin esit miktarda tiiketilmesi
onemlidir. Giinkii birbirleriyle sinerji icindeki bu besin gruplarindan
birinin digerine gore fazla tiiketilmesi, bizi dtekinin yararl etkilerinden
alikoyuyor. Fazlaca alinan karbonhidrat insiilin direncine ve
inflamasyona yol aciyor. Fazla tiiketilen yag kisiyi liften yoksun
birakiyor. Fazla tiiketilen proteinse muhtemelen doymus yag agisindan
ihtiyacin iizerinde oluyor. Eger giinlik 2000 kalorilik bir diyet
uyguluyorsaniz, bunun yaklasik 700 kalorisinin yagdan olusmasi
gerekir; yag graminda dokuz kalori barindinir bu da demek oluyor ki 65
gram civarl yag tiiketmeniz gerek. Miimkiin oldugunca islemden
gecmemis besinler tiketmeye gayret etmeliyiz. Ornegin bugdaydaki E
vitaminin magnezyumun yaklagik yiizde 80'i islendiginde yok oluyor. Bu
besinler insiilinin diizenlenmesinde @nemli role sahiptir. islenmis ve
kolay sindirilehilir karbonhidratlardan uzak durmak trigliserit seviyemizi
diisirmeye de yardimci olacaktir.



Obezite ve Depresyon Tedavilerine Farkh Bir Yaklasim

Vagus Sinir Uyarimi

Yrd. Doc. Dr. Ali Veysel Ozden

Obezite ve depresyon cagimizn en dnemli rahatsiziklan arasinda
sayllmaktadir. Hareketsiz bir yasam tarzi ve rafine yiyeceklerle beslenme
aliskanhginin artmasi obeziteyi tetiklemektedir. Giiniimiizde bedensel ve
cevresel stres faktdrlerinin etkisiyle hem obezite hem de depresyon sik ve
beraber giriilebilmektedir. Stres (bedende fiziksel ve psikososyal yiik
yaratan her sey) otonom sinir sisteminin sempatik dalini aktive ederek
bedende “savas veya kac” yanitina neden olmaktadir. Akut stres varliinda
hayat kurtarici olan bu durum kronik stres durumunda psikososyal ve fiziksel
rahatsiziiklara sebebiyet vermektedir. ic ve dis ortamdaki degisikliklere
adaptasyonu diizenleyen, i¢ organlarin diizenli calismasini gerceklestiren bu
sistemin diger dal parasempatik sinir sistemi ise bedende sakinlesme ve
rahatlamayi saglar, kisaca “dinlen ve sindir” yanitina neden olur. Otonom
sinir ssteminin merkezi beyinde hipotalamus adi verilen bilgedir.
Hipotalamus, beynin duygularla ilgili kisminin (limbik sistem) bir pargasidir
ve beynin bilissel ve zihinsel fonksiyonlarla ilgili en @nemli parcasi
(prefrontal korteks) ile de baglantilan mevcuttur. Zihinsel olarak stresle bag
edilemeyen ve duygusal anlamda ¢ikiis yasanilan durumlarda hipotalamus
sempatik sinir sistemini aktive eder ve otonom sinir sisteminde fonksiyonel
bozukluk (disfonksiyon) gelisir. Bu durum parasempatik sistemi baskiladigi
icin siklikla tokluk hissi azalir, bedende sakinlesme ve rahatlama
gerceklesmez. Tokluk hissinin olusmasinda midedeki parasempatik
aktivitenin artmasinin gnemli bir yeri vardir. Midenin genislemesi ve
gerilmesi ile beraber buradaki vagus sinirinin (parasempatik sistemin bir
bileseni) aktivitesi artar ve bu uyanlar beyne ulasarak tokluk hissini
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olusturur. Parasempatik aktivitenin baskilandigi kronik stres durumlarinda
fazla beslenme, obezite ve depresyon meydana gelir. Parasempatik sinir
sisteminin  bir parcasi, 10. kafa siniri olan vagus, homeostazin
diizenlenmesinde cok dnemli bir role sahiptir. Vagus beyinden ciktiktan
sonra kalp, akcigerler, mide, bagirsaklar, karaciger gibi yapilari uyanr.
Beyindeki ve bedendeki ndro-endokrin-immiin baglantilan sayesinde
kardiyorespiratuar sistem, sindirim sistemi, enflamasyon, ruhsal durum ve
agn iizerinde kontrolii vardir. 2015 yilinda obezite tedavisinde vagus sinir
uyarimi FDA tarafindan kabul edilmistir. Vagus sinirinin ayni zamanda
kulakta da bir dali oldugu icin uyanm kulak iizerinden de yapilabilmektedir.
Vagus sinir stimiilasyonu bipolar bozukluk, Alzheimer hastaligi, insiilin
direnci, astim, fibromyalji, travmatik beyin yaralanmasi, inme, tremor ve
hareket bozukluklan gibi hastaliklar igin de arastinimaya devam
edilmektedir. Depresyon, inflamasyon, metabolik sendrom, obezite ve kalp
hastaliklan arasindaki iliskide vagus siniri dnemli bir yerde durmaktadir.
Kulak yoluyla vagusun elektriksel yolla uyanmi bedende agin aktif sempatik
sinir sistemi aktivitesinin diizenlenmesine ve bu sayede stres kaynakli
rahatsizliklarn sagaltimina yol agmaktadir. Clancy ve arkadaslarinin 2014
yilindaki yaptiklan calismada elektrik akimi (TENS) kullamilarak kulak vagus
siniri uyarilmis ve sempatik aktivitenin azaldigi saptanmigtir. Vagus sinirinin
kulaktaki aferent dalinin uyarimi otonom disfonksiyonun tedavisinde dnemli
bir yere sahip gdziikmektedir. Bu ydnteminin biitiin diinyada yayginlasip
taninmasi ve mevcut tedaviler igerisinde @nemli bir yer edinmesi yakin
gelecekte miimkiin olabilir,



YABANCI EL SENDROMU

Yrd. Dog. Dr. Hande Bagat

insan beyni her biri dort farkli lobdan olusan iki yan kiireden olusur. Bu
béliimlerin hepsi konusmay, hareketi, duygulan ve diger pek cok islevi
kontrol etmek iizere beraber galigir ve siirekli iletisim halindedirler.
Ornegiin 6n lob hareket ve konusma gibi motor yeteneklere, planlama ve
organizasyon yapma gibi bilissel yetenekleri kontrol eder. Sag eli ve sag
bacagi kontrol eden sol yarikiire ayni zamanda dil becerilerinden de
sorumludur. Sol kolu ve bacadi kontrol eden sag yarimkiire ise ayni
zamanda uzamsal farkindalik ve gdriintiileri tanimakla gdrevlidir. Yabanc
el sendromlu kisinin sorunlu elinde his kaybi olmuyor fakat kisi elini
viicudunun bir pargasi olarak algilamiyor ve o elin hichir hareketini
kontrol edemiyor. Yani kontrolsiiz el kimi zaman bir seyi kavramaya,
calisiyor, giysileri cekistiriyor ,baska birinin yiiziine ulasmaya ya da ona
dokunmaya hatta sahibini bogmaya calisiyor ve diger elin islevini
engelliyor. Korpus kallosumun, dn lobun, yan ve art kafa loblarinin bu
hastalikla ilgili oldugu diisiiniiliiyor. Korpus kallosumda bir hasar siz
konusu ise yabanci el sendromuna yol agabiliyor. Bu durumda, kisinin her
zaman kullandii el (yani baskin el, yazi yazilan el) kendi iradesi diginda
cevresindeki nesneleri yakalamaya ve kavramaya calismasi cok sik
goriiliyor. Yan ve art kafa lobundaki hasarlar da elin kontrolsiiz,
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koordinasyonsuz hareket etmesine neden oluyor. Eger sorunun kaynag
beyin tiimérii ise kisinin yabanci elinin bu sefer giysilerini yirtma ve
giysilerinin diigmelerini agma gibi daha kontrolsiiz hareketler yaptigi
goriiliiyor. Normal elin yaptidi bir hareketi yabanci el sendromlu elin
kontrolsiiz olarak yapmasi da yabanci el sendromu belirtilerindendir.
Yabanci el sendromlu kisi normal eliyle tenceredeki yemegi karistirmaya
calisirken problemli elin tencerenin kapagini kapatmaya galismasi gibi.
Korpus kallosum bélgesindeki sorun disinda on beyin atardamari orta hat
tiimdrleri veya ndrodejeneratif hastaliklar da yabanci el sendromunun
yaygin nedenleri olarak biliniyor. Bu sendromun bilinen bir tedavisi yok.
Sikayetlerini azaltmak igin, hastalara elini yinetebilmesini, kontrol altinda
tutabilmesini saglayacak rehabilitasyon egzersizler yapmasi dneriliyor.
Ornegin sorunlu el bir stres topu veya tenis topu ile mesgul edilmeli.
Hastanin bulundugu ortam daginik olmamali ve nesneler sorunlu elin
ulasabilecedi yakinlkta olmamalidir. Sorunlu el hastanin giysisinin
cebinde olmal eldiven giydirilmeli. islevsel goriintiileme calismalan bu
konudaki bilginin artmasini saglasada sendromun kesin nedenlerini
tanimlamak ve islevsel tedaviler gelistirebilmek igin arastirmalarin devam
etmesi ve daha cok bilgiye ihtiyag vardir.



tyvah! Akciger Nodiilil

Prof. Dr. Celal Karlikaya
Bir akciger goriintiilemesi yapildi ve nodiil ¢ikti. Simdi ne olacak?

Direkt akciger grafisi veya bilgisayarli tomografi gériintiilemelerinde saptanan 3 cm.den kiigiik doku birikimlerine akciger nodilii deniyor. Nodiil aslinda kiiciik
sislik, tiimdr veya ur anlamlarina geliyor. Akcigerin bircok farkl noktasinda, birgok farkli biiyiikliikte ve dzellikte, bir veya daha fazla olabilen bu nodiiller gdgiis
hastaliklan branginin hem hasta hem doktor agisindan en ikilemli konularindan birisi olmaya devam ediyor. Belki akciger filminin kullanima girmesi ile baslayan
bir ikilem bu: acaba kanser mi? gikarmali mi, dokunmamali mi?

Akciger kanseri her yil diinyada ~1,6 milyon, iilkemizde ~35.000 insani dldiiren, en vahsi kanserlerden birisi. Tip bilimi ~50 yildir bu kansere erken tani
koymaya caligiyor. Akciger grafisi ile taramalar, balgam arastirmalari vs. vs. Ancak ilk kez 2011 yilinda agiklanan bir calisma akciger kanserinden dliimlerin beste
birinin @nlenebilecegini bildirdi. NLST (National Lung Screening Trial ) galismasi olarak bilinen bu galisma ABD Tip tarihinin tek bir kanser igin yapilan en biyiik
(53.454 katihmei) ve en pahali ($200 milyon) tarama calismasi olarak bilinmektedir. Bu calismaya giire 1 akciger kanseri limiinii nlemek icin 320 kisinin
izlenmesi, tetkik ve tedavi edilmesi gerekiyor. Karmasik ve tartismali sonuglar nedeniyle heniiz diinyada toplumsal diizeyde akciger kanseri taramas
yayginlagmiyor.

Nodiiller ister herhangi bir tibbi gereklilik nedeniyle veya isterse de herhangi bir rahatsizligi olmayan hireyde tarama ~ erken tani amaciyla yapilan goriintiileme
sonucu saptanmis olsun, problem bitmiyor hatta yeni baslyor. Giinkii daha tani bilinmiyor. Ve bunlarin bilyiik cogunlugu iyi huylu, yani bir sey yapmaya gerek
yok. Ornegjin NLST calismasinda saptanan akciger nodiillerinin %98’si kanser degil. Ustelik kanser bile olsa bitiin nodiiller hastaliga veya dliime yol
agmayabiliyor. Omegjin hasta cok ileri yasta oldugunda iinik sikayete veya kanser nedeniyle erken dliime neden olmamis oluyor.

“Simdi ne olacak? Nodiiliin kanser olma olasihgi ne kadar? Tani nasil konacak? Nodiilii cikarmanin riskleri ne
kadar? Kanserse bile gikarmak ne kadar yarar saglamis olacak? Kisi belki birkac yil boyunca
kanser korkusu yasayacak, buna ne demeli? Cikanlmazsa ne yapilacak? Tomografiden

alinan radyasyonun riski ne kadar? Kag tomografi, ne kadar siirede cekilecek?

Nodiile ragmen sigara icmeye devam ederse ne olacak? Sonucu temiz gikan
hasta -‘oh kanser degilmisim’ deyip sigara igmeye daha da azmederse?” ve
birgok bagka sorular... NSLT calismasinda kanser igin girisim yapilan
hastalardan 16’si girisimlere bagl komplikasyonlardan kaybedilmisti.
Bu hastalarin 6'si ise kanser bile dedildi. Bir nodiil saptandiktan
sonraki ilk karar ashinda multidisipliner vaka toplantilarinda
verilmeli. Burada kisini yagi, maruziyetleri, ek saglik sorunlan,
nodiilii dzellikleri, yerlesimi, girisimleri riskleri dikkate
alinarak ya radyolojik izlem yada daha agir girisim karari
veriliyor. Radyolojik izlemde ise iyi haber artik daha az
tomografi ile izlemin yeterli olabilecedi gdriislerinin
agirk kazanmas. Giinkii tek bir tomografik tetkikle
bile alinan radyasyonun sonraki 10 yilda 2000’de 1
oraninda kansere yol agma riski var. Ozellikle
6mm'den kiigik nodillerin rutin  olarak
taranmamas! dneriliyor artik. 6 - 8 mm arasinda
olanlanin ise 6 - 12 ay araliklarla, 2 yilda toplam

3 kez goriintilenmesinin yeterli olabilecegi
degerlendiriliyor. Tabiiki esas risk azaltma
girigimi sigarayi birakma ve toplumsal diizeyde
sigaraya karsi alinacak dnlemler. Uzun siire
sigara kullanan bireylerin bile biraktiktan sonra
kanser riskleri gitgide azalyor. Oyle ki
biraktiktan 15 yil sonra risk 100 kat azalmis
oluyor.

0 halde “Yagasin ftiitiinsiiz,
dumansiz, temiz hava sahasi!”
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Yas Alma Surecinde

Cinsel Yasam

Dog. Dr. Fatih Kurtulug

Yas alma siireci, korktugumuz ve bundan dolay! gérmezden geldigimiz, ama
kacamayacagimiz fiziksel ve ruhsal degisimlerin goriildiigii bir donemdir.

Bu siiregte, genetik faktdrlere, beslenme sekli ve hayat tarzina bagl olarak
cinsel fonksiyonlarda da bozulma olmaktadir. Esini kaybetmis bir insanin
yalmizlik sorunu,cocuklanyla beraber yasamanin yarattigi kisith tzel yasam
ve hatta cinselligi kit birseymis gibi gdsteren toplum baskisi yas alma
siirecindeki erkekleri cinsellikten uzaklagtirmaktadir. Bunun iizerinde birde
cinsel fonksiyon bozukluklari eklendimi cinsellige sirt gevrilebilmektedir.
Oysa modern arastirmalar bu sanilanin yanlis oldugunu ve insanlarn cinsel

faaliyetlerini pekala son donemlere kadar siirdiirebildiklerini gdstermektedir.

Yas alma siirecindeki erkeklerde;

* Erotik uyarilarla sertlesme yaniti ve sabah sertligi yasla belirgin sekilde
azalir.

* Penisin sertligi ve biiyiikliigii yasamin daha erken dénemlerine oranla daha
azd.

* Bosalma olmas igin daha fazla uyanima gerekebilir. Bosalma daha az
giicliidiir ve meni miktari azalmistr.

* Bosalmay takiben sertlik kaybi daha cabuk olur. Tekrar sertlesme olana
kadar gecen siire uzamaya baslar. Saatlerce, giinlerce hatta haftalarca
siirehilir.

Normal yas alma siireci ile ilgili bu degisikliklere ciftlerin uyum gdstermeleri
cinsel iliskilerinin siirmesi agisindan dnemlidir. Bu ciftlerin gdziinde seks
daha az iistiin kdrii yapilan birsey olmaktan gikar ve ciftler cinsel fonksiyon
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bozuklugunu daha az hissederler. Cinselliji sadece cinsel birlesme
olarak gdrmez, dpiismenin ve dokunmanin zevkine varip cinsel doyuma
ulasabilirler. On sevismelerde kadinlar daha aktif rol alirlar. Yagh
erkekler sertlesme sorunlariyla ilgili tibbi yardim almaktan
cekinmemelidirler.  Tibbi  degerlendirmede yaslanma siirecindeki
erkeklerin fiziksel hastaliklan, kullandigi ilaglar ayrinti bir sekilde
gdzden gecirilmelidir. Artrit, kronik agn, diabet, kalp hastaliklar,i drar
kacirma gibi rahatsizliklar cinsel fonksiyon bozukluklarina sebep olabilir.
Kullanilan bazi ilalar ereksiyon bozukluguna sebep olabilir. Ereksiyon
problemi, gerekli muayene ve tetkikler sonucu etkili tedavi ydntemleri
ile sorun haline gelmekten cikmaktadir. Testosteron cinsel fonksiyon
lizerinde kritik bir rol oynar. Testosteron diizeyi yasla baraber azalma
edilimindedir. Bu azalma hem enerjikligi hem de cinsel arzuyu olumsuz
etkilemektedir. Erkeklik hormonundaki ilerleyici diisiikliik ile karakterize
daha dnceleri andropoz olarak isimlendirilen durumlar giiniimiizde;
yaslanmakta olan erkeklerde androjen eksikligi ADAM (Androjen
Deficiency of the Aging Male) veya yaslanmakta olan erkeklerde
ilerleyici androjen eksikligi PADAM (Progressive Androjen Deficiency of
the Aging Male) ya da biiyiime hormonu gibi diger hormonlardaki
azalmayl da gz oniine alarak PEDAM (Partial Endocrine Deficiency)
olarak ifade edilmektedir. Bu hastalarda uygun tedavi ile yiiz giildiiriicii
sonuglar alinabilmektedir. Yas alma siirecindeki hastalarin tedaviyi
dogru algiladigi ve uyguladigi mutlaka kontrol edilmelidir.



Dr. Dawid Tolin

istifleme bagimiiligi (Dispozofobi) akil saghgi literatiirinde 1990°h yillara
kadar belirlenmis. Obsesif kompulsif bozukluk (OKB) olarak gériilen istifleme
bagimhiigi, yapilan yeni calismalar sayesinde artik bir hastalik olarak ele
alimyor. Oncelikle “toplayicr” ya da “koleksiyoncu” olduklanni belirten
istifciler, istiflemeyi bir bagimllik olarak gérmiiyor ve “rahatsiz edici” ya da
“yanlis” olarak degerlendirmiyorlar. istifcilerin cogunlugunun tipki diger
insanlar gibi sosyal iligkileri, aile yasamlar ve diizenli igleri var. Ancak ev halki
ve arkadaslar ile olan iliskileri biraz kansik Istiflenen malzeme cesitiiginin bir
siin yok. Bir istifci igin her sey toplanmaya deger olabiliyor. Ancak neler
topladiklan istifcilerin yaraticiligina ve neye ilgi duyduklarina bagli. Dr. David
Tolin ve ekibi, istifleme bagimlihdinin altinda yatan sinirsel baglantilar ortaya
clkarmak icin bir calisma gerceklestirdiler. Bu aragtirmada katilimcilarin
karar verme aninda ne hissettigi ve nasil bir duygu yogunlugu yasadiklan
gdzlemlenmis. Karar verme siirelerinin digerlerine gére daha uzun oldugu ve
0 sirada cok daha fazla endige ve iiziintii duyduklan ortaya cikmis. Beynin
anilarin saklanmasinda ve geri gagrimasinda etkin olan hipokampus adli
héilgesi, o nesneyle ilgili anilan cagirmaya bashyor. istifciler icin karar alma
asamas bu yiizden gok bunaltici ve kaginmak istedikleri bir an haline geliyor.
istifleme bagmlilgi olmayan insanlar bir nesne iizerinde bu kadar cok
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diisinmedikleri icin karar vermeleri cok daha kolay oluyor. Kiiciiciik bir seyi
dahi gozden cikarmak istifcilerde derin bir iiziintii yaratabiliyor. lleride ihtiyag
duyabilecekleri bir seyi cope atmanin verecedi huzursuzlugu cok iyi
bildiklerinden biriktirmeye devam ediyorlar ve evlerindeki esya yiginlari ¢gig
gibi biyiiyor. istifleme bagimiiig yillar boyunca OKB baslii altinda
incelendiginden, bir siire OKB igin kullamilan Klinik tedavi yontemlerine
basvurulmus fakat hastalarda kayda deger iyilesme saglanamamis. Ancak
son zamanlarda OKB ve istifleme bagimliginin farkli hastaliklar olarak ele
alinmasi, istifleme  bagimllidinin  tedavisinde  6zgiin  yontemler
uygulanmasinin yolunu agms. Biligsel davranisci terapi de bunlardan biri. Bu
hastalikla bas etmenin bir diger yolu da hastalarin, bir seyi elde etme istegine
kargt durma konusunda direnclerinin artmasini saglamak. Bunun icin hastalar
bir siire icin sikca gittikleri diikkanlara ugramamayi da dgreniyorlar.
Istifcilerin bu tedavi siirecini hizh degil adim adim yasamasi gereKlidir. Giinkii
sahip olduklan her seyi aniden kaybetmenin istifgileri adir bir depresyona
sokabilecegini ve kaybettiklerinin yerine koymak igin cok daha fazla esya
almaya yonelebilirler. VYillardir biriktirilen bir yi§in esyanin iginden
hangilerinin kalacagina, hangilerinin gidecedine karar vermek ise belki de bu
hastalikla yiizlesilen ilk adimdir.



SAHTE ILACLARA
DIKKAT..

Dr. Seyfullah Dagistanli

2007 yilinda Bilyiik Britanya'da iic farkli ilacin 72 bin adet sahtesi piyasaya
sirildii. Bunlar prostat kanseri, kalp krizi ve psikoz ilaclanydi. ilac iiretiminin
kiiresellesmesi bu salginin yayginlasmasi kolaylastird. llac sahteciliinin
boyutlan tam olarak bilinmiyor ama yapilan calismalar durumun drkiitiicil
yiiziinii giinigigina cikanyor. Diinya Saglik Orgiitii niin tahminine gre Giiney
Afrika’da Latin Amerika’da ve Giineydogu Asya’da piyasadaki ilaglarin yiizde
30u orijinal degil, nedeni ise iiretim standartlarina uyulmadigi iin kalitenin
diisiik olmasi. Diinya Saghk Orgiitiine {iye 193 iilkeden yiizde 30'un da
ilaglar konusunda etkili denetimleri uygulanabilecek makamlar mevcut degil.
llaclarin iiretimi ve kalite kontrolii konusunda denetimler hig yapilmiyor.
Avrupa Giivenli ilaca Erisim ittifaki (EAASM) ereksiyon haplanndan kalp ve
dolagim sistemine hatta Alzheimer ilaglanna kadar regetelendiriimesi
gereken 18 ilaca el koyarak analiz etmis. Sonugta yiizde 62° sinin sahte
oldugu anlagiimis. Cinsel giicii arttinci iriinlerin cojunda ok az etken
madde bulunuyor. Bazlarinda ise etken madde hayati tehlike yaratacak
kadar yiiksek miktarlarda. Zayiflama ilaglarinin biiyiik bir kisminda da kalp
ve dolagim sisteminde komplikasyonlara neden oldugu igin tim diinyada
piyasadan toplatilmis olan bir etken madde bulunmustur. Tim uyarilara
ragmen internet eczanelerini tiklayanlarin sayisi giderek artiyor. ABD'de
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2011 yilinda giimriik yetkileri 16,8 milyon dolar degerinde ilaca el
koymus, bu rakam 2010 yilindakinin @i kati. Bugiinse sifali maddelerin
biiyiik bir kisminin diinyaya satildii asil merkez Asya iilkeleri ilaglar icin
etken maddelerin yiizde 80'inden fazlasini dzellikle Hindistan ve Cin'de
iiretiliyor. Bunun asil nedeni ise ucuz olmalar. Kiiresellesmeyle birlikte
sahtecilik ve ilaclarda Kalitesizlik gibi riskler cogald:. ilag hukukuna gére
AB disindaki isletmelerin de diizenli olarak denetlenmesi, denetgilerin
makineleri, depolan, laboratuarlan ve iiretim siireclerine iliskin
dokiimantasyonlari kontrol etmesi gerekiyor. Avrupa ilag Kalite ve Saglk
Hizmetleri Direktdrliigii'ne bagh miifettisler, her yil ancak 30 isletmeyi
mercek altina alabiliyorlar. Avrupa ilag Kalite ve Saglk Hizmetleri
Direktdrligii 2011 yilinda iiretim standartlarina iliskin verilerde eksiklikler
saptandigi, ayrica sahtecilik yapildigi icin 18 sertifikayi geici olarak
durdurup 14 tanesini de tamamen iptal etmistir. Ulkemizde az da olsa
sahte ilag, alict ile bulusuyor. Bu suc drgiitleri diinyada diger drneklerde
oldugu gibi daha cok internet iizerinden pazar bulmaya caligiyor.
Piyasada talep gdren ilaglar, insanlarin zaaflarini kullanarak pazarlanan
zayiflama veya cinsel giicii arttiran ilaglardir. internetten pazarlandiginda
gerceklerinden daha ucuz olduklar icin talep gdriiyor.



INSULIN YUKU VE SAGLIKLI YASALMAK

Kaninizda insiilin - seviyesi arttikca tansiyonunuzun yiikselmesi, bagigikhginizin - zayiflamasi,
viicudunuzun daha fazla iltihap ve kanser hiicresi iirertmesi, ileri yaglarinizin demans ya da Alzheimer
hastalidi ile gecmesi de ihtimal dahilindedir. Az insiilin seviyesi daha uzun, daha yiiksek insiilin
seviyesi ise daha kisa bir dmiir anlamina gelebilmektedir.

Durum ne zaman acil?

« Sik acikiyorsaniz

* Tath yeme krizleri baglamigsa

* Yemekler sonrasinda uyukluyorsaniz.

* Gok hizli yeterince cignemeden yiyorsaniz

* Gece terlemeleri siklasmigsa

* Bel gevresi kadinlarda 88 cm, erkeklerde 100 cm'in iizerinde ise
* HDL kolesterol 35'ten kiigiikse

« Trigliserid 200°'den biiyiikse

+ {irik asit 6'dan biyiikse

* HbA 1c 5,7’den hilyiikse

« insillinin fazlasi ne yapar?

* Kolay kilo aldirir, zor kilo verdirir.

« Verilen kilolari hizla geri aldirir.

* Trigliseridlerinizi cogaltip iyi kolesteroliiniizii azaltr.
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* Seker hastaligina, yagh karaciger ve guta giden yolculugu baslar.
* Hipertansiyon riski

 iltihabi siirecleri baslatir.

* Kanser olusumunu kolaylastir.

Yasam Tarzimiz Nasil Olmah?

* Saglkli olmak icin saglik beslenme plani olusturmak, daha gok insiilin
tiiketen “akilci bir kas aktivitesi(egzersiz) plani yapmak ve yasam tarzimizi
buna gore yeniden planlamak zorundayiz.

* Daha az unlu nisastali besin, daha az seker ve tatli, daha az mesrubat,
sekerli icecek, fast food tiiketimi alinacak ilk dnlemler olmali,

* Aksam yemeklerini hafifletip kahvaltilar giiclendirilmeli.

« Bitkisel gidalar dn planda olmal

* Lokmalar azaltip adimlan gogaltmak yasam tarzina daniismeli

« insillin seviyenizi acilen dgrenmelisiniz.



AGRI KESICILER

AGRIYA NED

Hasta ne kadar cok agn kesici ilag
alirsa ihtiyaci da ayni oranda artiyor.
Bas agrisina karsi siirekli, gelisigiizel
ilag kullananlarda bas agnisini higbir
agn kesici dindiremez hale geliyor.
Bu adnlar agn kesiciler tamamen
kesilerek tedavi edilebilir,

Agn kesicinin koti kullamiminin yol actigi analjezik bas agrilar vardir. Uzun
yillar agri ilaclan aldiinizda reseptdrler de yoruluyor. Bu durumda hasta ne
kadar cok ilag alirsa ihtiyaci da ayni oranda artiyor. Bas agnisina karsi siirekli,
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Dr. Yavuz Koselidren

EN OLUYOR!

gelisigiizel ilac kullananlarda bas agrisini highir agn kesici dindiremez hale
geliyor. Bu agnlarin agn kesicileri tamamen kesilerek tedavi edilebilir.
Migren diger hastaliklardan farkli olarak ilaca bagimlilik gelistirmenize neden
oluyor. Tiirkiye’de 4 kisiden birinde migren gériiliiyor. Bu kisiler ayda 15 giin
ve daha fazla siireyle ilag kullaniyorlar. Migren ilaca bagimhlik gelistiriyor.
Migren hastalarnin ayda 5 kereden fazla ilag kullanmasi ataklarin
siklasmasina, 10 kereden fazla ilag kullanmasi hastaligin kroniklesmesine yol
aciyor. Ne kadar sik ilag alirsaniz etkisinin o kadar azaldigini bilmelisiniz.
Kadinlann bas agnsi ve kronik agn sendromu veya kronik yorgunluk
sendromu olarak tarif edilen fibromiyaji, cok yaygin. Bunun en dnemli nedeni
ise tedavi olmak yerine ilaglara sijinmak. Hastalarin yiizde 65'i tedavi
olabilecekken yalnizca yiizde 5'i tedavi yolunu segiyor. Alerji riski en yiiksek
ilag grubu parasetamollerdir. Birgok kisinin bbrek yetmezligi hastaligini
yogun agn kesici kullammina baghdir. Sadece agn kesici diye aldigimiz bu
ilaglar kan hiicrelerini azaltarak ilik ve kan kanserine yol acabiliyor. Dirsek
agnisindan bel agnsina kadar plasebo etkili ilaclarin giicii tartisiimaz.
Amerikali ve Hollandall bir grup akademisyenin Cochrane Library'de
yayimlanan “Kronik bel agrisi igin non-steroid anti-inflamutuvar ilaglar” adl
calismasi, agn kesicilerin kronik bel adnisi vakalarinda agnyi plaseboya
kiyasla yiizde 7 gibi kiigiik bir farkla azalttigini gdsteriyor.



AGLAMAK GUZELDIR
VE DETOKSTUR

Seving  gozyaslar, insanlarn  mutluluk
kaynakli yogun duygu bombardimani
altinda kaldigi anlarda akitilir. Boyle
anlarda insanin yasadigi mutluluk
oylesine yogundur ki, tipki travma
halinde oldugu gibi duygulanyla

basa cikabilecek hale gelmesi igin

aglar.

Gozyasi dokmek pek gok insan icin iyilestirici dzellige
sahip. Insanlar stres altinda oldujunda veya
psisiktravma gecirmenin esigine geldiklerinde genellikle
duygulanindan soyutlanirlar. 0 gibi anlarda tek dertleri
vardir, 0 da ayakta durabilmek ve bu travmatik durumu
atlatabilmektir. Boyle durumlarda insanlarin aglamasi dnemlidir.
Biylece viicutlarina sikisip kalmis o duyguyu aglayarak bosaltirlar
ve sakinlesirler. Elbette biitiin gdzyaslan travmatik durumlar nedeniyle
dokiilmez. Seving gdzyaslari, insanlarn mutluluk kaynakli yogun duygu
bombardimani altinda kaldigi anlarda akitilir. Boyle anlarda insanin yasadigi
mutluluk ylesine yogundur ki, tipki travma halinde oldugu gibi duygulanyla basa
clkabilecek hale gelmesi igin aglar. Bu, insan psikolojisinde var olan bir tir mekanizmadir.

Daha agik bir dille ifade edersek kederin de mutlulugun da yogunlugu nedeniyle aglariz ve normale
ddneriz. Ancak seving gdzyaslarinin aslinda bastinlmig mutsuzluk, iiziintii, caresizlik nedeniyle
dkiiliir ve bu noktada travmatik nedenlerle aynidir.

Nasil agladigimiza gelince... Once bir seylerin duygulanmizi tetiklemesi gerekiyor. Hormon
iiretiminden sorumlu olan endokrin sistem, 0 anda giiz gevremize dogru hormon salmaya baghyor
ve gdzlerimiz yasla doluyor. Ayni anda beynimiz, hemen hepimizin en gézde stres hormonu olan
kortizolii viicudumuza yaymaya basliyor. Nefes alip vermemiz yavasliyor. Boynumuzda ve
bojazimizda basing yiikseliyor. Basinci diisiirmek icin de ajlamamiz gerekiyor. Ajlamaya
basladijimiz anda viicudumuz tiim toksinlerden kurtuluyor;acilanmiz azaliyor ve
duygulanmiz eski haline déniiyor. Bu ayni zamanda bir tiir detoks yasadifimiz
anlamina da geliyor ciinkii {izerimizdeki stresi bir anda ortadan kaldinyor.
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GUNEY U VITAMINI VE KORUNMA

2

Giinesten cildimizde artan benler.ciller, lekeler ve en dnemlisi kanser riski sebebiyle kacar olduk. Fakat cogumuzun D vitamini seviyeleri diisiik.
Vitamin D’nin en 8nemli kaynadi giinesten gelen UVB isidiyla bu 1sigin derimizde sentezlenmesidir. Oncelikle dogrudan giines 1511 ve ciplak deri temas
etmelidir. Aynca koruyucu kremler alti (6 )faktdrden itibaren yine D vitamini olusumunu engeller. Yagl baliklar, balik karaciger yagi ve yumurta gibi
¢ok az sayida gida dogal olarak vitamin D igermektedir. Giinesin etkisiyle cildin iist tabakalarinda iiretilen D vitamini dnciisii madde D3, kolekalsiferol
iretimini takiben derideki yag bezlerinin salgilen ile cildin iizerie dogru cikiyor ve sonra 48 saatlik bir siire boyunca ciltten geri emilerek kana gegiyor.
D vitamini oncii maddesini,giineslenmeyi takiben sicak suyla, sampuan ya da dus jelleriyle cildinizi ovalayarak yikayacak olursaniz deri yaglar hizla
yok olacagjindan, iirettiginiz D vitamini de dus sulariyla kayip gidecek. Bu arada giines koruyucusuz giineslenme siiresi, tenimiz en genis yiizeyde
giinesle temas halindeyken, agik tenliler icin 10-15 dakika; koyu tenliler igin 20-25 dakikayi gegmemelidir.

Giinesin zararli etkilerinden korunmak igin ne yapmali?

* Giinesin zararh etkilerinden kaginmak igin giinese az gikmak, cikilacaksa dzellikle 11.00-16.00 saatleri arasi giineslenmemek

* UV filtresi olan giines gozliigii kullanmak, kizaracak, soyulacak, dzellikle yanik olusturacak seviyede giineslenmekten kaginmak.
* Giines koruyucusu kullanin.(Yiiksek faktdrli olmasin)

Giines koruyucunuz nasil olmah?

* SPF/Koruma Faktdrii 30 faktdr olmali

* Waterproof olmali

* Giinese ¢lkmadan yanim saat dnce siiriilmeli ve her iki saatte bir yenilenmeli.




KARINDAN GELEN
SINYALLER

Ani ve keskin agrilar apandisit, jinekolojik veya kalin bagirsakla ilgili sorunlara isaret ediyor
olabilir. Geng kisilerde karnin alt kisimlarinda meydana gelen kasiimalar genellikle
Huzursuz Bagirsak Sendromu’na baghdir. Daha siddetli agrilann sebebi ise fazla besin
tiiketmek veya alkol tiiketiminden kaynaklanan refli veya dispepsi olabilir. Adet
doneminizde yogun kramplar ve agrilar, pelvik alanda agriya sebep olan endometriyozdan
kaynaklaniyor olabilir.

Siskinilik; Gida intoleransi ve besin alerjisinde cok gdriiliir gériiliir bu nedenle
rahatsizik veren yiyecekleri kesmeye galisin.Genellikle siit driinleri bugday
tetikleyici faktor olsa da yesil sebzeler, sekerli icecekler, fasulye ve baklagiller

de siskinlik yaratabilir. Sislinliginiz gok uzun siirer ise bu yumurtalik kanseri

belirtisi olabilir.

ilging Sesler; Besinleri dogru sekilde sindirememekten kaynaklaniyor
olabilir. Ayrnica bu durum da stres etkisindeyken sik rastlanan bir
durumdur.

Kabizlk; Kabizigin baslica sebeplerinden biri dehidrasyondur. Sebze ve
meyve cesitlerini yeterince tiikettiginizden ve giinde ii¢ fincandan fazla cay,
kahve igmediginizden emin olun. Eder diskiniz kiigiik pargalar halindeyse, r\j\
tuvaletinizi yapmakta giicliik cekiyorsaniz sindirilmesi lifli besin tiiketiminizi

arttinn.

ishal: Huzursuz Bagjirsak Sendromu gida zehirlenmesi ve kisa siireli de olsa stres,
ishalin baglica nedenlerinden biridir. Diskinizda kan veya mukus fark ederseniz acilen doktorunuza danisin.

ishal, cogunlukla besin zehirlenmesinden kaynaklanir Uzun siiren ishaller viicudunuzun sindirim problemi
yasadiini gdsterir, sorununuz birkac giinden fazla siiriiyorsa doktorunuza basvurun.
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CINSELLIK OMRU UZATIYOR

Uzun yasamak igin biiyiime hormonuna ihtiyacimiz var. Bunun igin
kaliteli uyku lazim. insanlarin yiizde 75'i gerektigi kadar, yani giinde
yedi saat, uyumuyorlar. Kalitesiz uyku cinselligi kitii etkilemesinin
yani sira, yiiksek tansiyon, grip, kanser, sismanlik riski olusturuyor.
Diinyada ortalama yasam siiresi uzuyor. Sardunya Adasi, Japonya,
Okinawa Adasi, Kosta Rika da insanlar daha da uzun yasiyor. Ayrica
tedaviler ilerledi. Kalpten dlimleri azaltmaya basladi.Kanserde de
inamiimaz gelismeler oldu. ileri yaslarda en biiyik meselelerden biri
Alzheimer. Bir insan  koku hissini kaybetmeye bagladigi zaman
Alzheimer ve benzeri hastaliklarin olusma tehlikesi var demek.
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insanoglu  doyumsuz... Sadece uzun yasasin istemiyorlar.
Gencliklerindeki keyifler de siirsiin istiyorlar. Aslinda geng demek,
esittir seks yapmak miimkiin demek. Harvard Universitesi'ndeki yeni
bir aragtirmada spor yapan insanlarin seks hayatlan cok iyi gikmis.
Aslinda seks de sporun bir sekli. Ayrica seks yapmayan insanlarin
omiirleri biraz daha kisa. Ortalama haftada bir, iki olursa ise dmir iic
yil uzuyor. Kadinlarda seks miktari degil kalitesi daha miihim. Seks
saglikh bir sey. Hissi giizel ama asil dnemlisi insan insana iliski var
demek. Olgunluk yaslarinda hiitiin viicudun galismasi gerekiyor. Bunun
icinde seks var, yiiriimek var, yiizmek var ve beyin egzersizleri var.



KALP KRiZINDE
DOGRU ADIMLAR

Kalp krizi, kalbi besleyen damarlardaki
kan akiminin azalmasina bagh olarak
gelisen bir durumdur.

Kalp krizi sirasinda kalp kasi, yeterli oksijen
alamamasi nedeniyle gerekli olan fonksiyonlarini
yapamaz. Hastanin  kalp krizi sirasinda hayatini
kaybetmisinin en biiyiik nedeni, yeterli enerji olamayan
kalbin ritminin bozulmasidir. Gdgiis agnsi, nefes darlig,
garpinti, sikinti, soguk terleme, bas dénmesi, bulanti, kusma,
sersemlik gibi belirtilerde kendini gdsterir.

Acil Onlemler

« ilk olarak kendinizi giivenli bir konuma alin.Araba kullaniyorsaniz hemen
arabaniz kenara cekin. Ayakta iseniz, oturabileceginiz bir pozisyona gegin.

* Size yardim edebilecek kisilerden yardim isteyin.
* Kalp atiglarinizda diizensizlik, hizilanma veya asin yavaslama hissedersiniz
oksiirik kalp atiglannizi diiziine sokmaya normallesmesinin saglamaya
caligin.
* Bir adet aspirini cigneyebilirsiniz kalp krizi sirasinda aspirin gignenmesi ile
kalp krizinden dliimler yiizde 23 oraninda azalmaktadir. Kalp krizinde dilalt

almak ise, kalp krizini Gnlemese de kan akiginin artmasina neden olur.

* En yakin hastaneye gidin veya 112 acil servisi arayin.
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BAGIRSAKLAR VE DEPRESYON

Bagirsakla baglantili bir kronik inflamasyondan veya irritabl bagirsak sendromundan sikayetci olan
insanlar daha gabuk sinirlenebilirler hatta depresyona girebilirler. Ayrica bagirsak bakterileri esliginde
modumuzu nasil yiikseltebilecegimiz konusunda cesitli aragtirmalar var. Kesin olan bir sey ise prebiyotik
besinlerin bagirsaklarda ve dolayisiyla da saghgimiz iizerinde olumlu etkileri oldugudur.

Obezite depresyon, alerji gibi bircok hastaliklar da bagirsak ve hareketlerini
daha iyi inceleyerek cdziimler bulmak miimkiindir. Stres ve depresyon tiim
saghgimiz etkiliyor. Depresyonun sebebinin bakteriler olabilecedi ve
bagirsaklara dikkat ederek depresyonun daha kolay tedavi edilebilecegi
giincel bir gdriistiir. Viicudumuzun iirettigi serotininin yiizde 95'i bagirsak
hiicreleri tarafindan dretilir. Bu sinirlerin kas hareketleri iizerinde olan
etkisini hafifletir. Aym zamanda sinyal molekiili roliinii iistienmis olurlar.
Yani etki alaninin degistirilmesi beyne cok farkli sinyaller gonderilmesine yol
acabilir. Bu da insanin aniden depresif bir ruh haline biirinmesine sebep
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olabilir. Ruh halimiz ~ bagirsaklardan gegen besinlerle ve onlan nasil
sindirildigiyle ilgilidir. Sadece bagirsak saghdimizi diizene sokarak hbile
iyilestirmeniz miimkiin. Bagirsakla baglantili bir kronik inflamasyondan veya
irritabl  bagirsak sendromundan sikayetgi olan insanlar daha gabuk
sinirlenehilirler hatta depresyona girebilifler. Ayrica bagirsak bakterileri
esliginde modumuzu nasil yiikseltebilecegimiz  konusunda  cesitli
arastirmalar var. Kesin olan bir sey ise prebiyotik besinlerin bagirsaklarda ve
dolayisiyla da sagligimiz iizerinde olumlu etkileri oldugudur. Ruh saghgi ve
beslenmemiz hakkinda daha bilingli ve bilgili olmamiz gerekiyor.



GUNESLE BIRLIKTE..

Dr. Cherly Karcher

Giines ne kadar iyi hissettirse de, korunmasiz uzanmak cildiniz icin yapabileceginiz en kitii
seylerden biridir. Uv 1sinlan sadece kansere yol agmakla kalmiyor; cildinizin yaglanma siirecini
de hizlandinyor. Bu da daha fazla kingiklik, gizgi ve kahverengi leke anlamina geliyor.

En az 30 spf igeren (yani giines isinlarinin yiizde 95'ini bloke eden) bir giines koruyucusu kullansaniz bile her iki saatte bir yenilemek zorundasiniz. Eger yeterince
korunmazsaniz hasar giines yamigi olarak kendini gdsterir. Bu durum cildinizde kalici cillerle sonuglanabilir. Hasarin bir diger isaretgisi de zamanla ortaya gikan
kingikliklar, kahverengi lekeler ve elastikiyet kaybidir. Denize girip ciktiktan sonra koruyucusu su gegirmez degildir. Suya dayanikli formiiller sizi yiizerken korur
ama denizden ciktiktan sonra yeniden uygulamaniz gerekir.

Uvb isinfarinin sizi yakmiyor olmasinin, UVA isinlarinin da yaslandirmadigi anlamina gelmez bilmelisiniz. Kinsiklik ve lekeler UVA isinlan yiiziinden olusabilir. Ayrica
DNA hasarina da ugrayabilirsiniz. Bu da cildinizde giines yamigi veya bronzlasma olmasa bile kansere yakalanabileceginiz anlamina geliyor. Bronzlasmak adina
koruyucunuzdan asla vazgegmeyin. Bu giinese bilyiitec tutmakla es degerdir. Saghginizi tehlikeye atmayin. Giines yaniklarinin bir sebebi de giines
koruyucusunun dzensizce siiriilmesi. Bu daha gok sprey iiriinlerde gdriiliiyor. Spreyi viicudunuza sadece bes-alti santim uzaklikta tutun

ve yavasca sikin. Sonra hiitiin viicudunuza yayin.

Sabah yiiziiniize siirdiigiiniiz hicbir iiriin giin sonuna kadar etki gdstermez. Disarda 10 dakikadan daha fazla
vaktinizi gegirecekseniz, makyajinizin altina bir kat giines koruyucusu siirmeniz uygun olur. Cok fazla
beniniz varsa, birkac yilda bir ben haritanizin olusturulmasi gereklidir. Bu viicudunuzda ki tiim

benlerin yerinin noktasal olarak belirlenmesi anlamina geliyor. Biiyiiyen veya sekil degistiren
benler bu yola tespit ediliyor. Kabuklandigi halde yok olmamis bir sivilce veya biiyiik ve
catlak gdriiniimld, iyilesmeyen bir sislik olugursa bu durum bazal (ve yassi) hiicreli cilt
kanseri isareti olabilir.
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AMBIVALENTLY

Duygusal Kararsizlik

Karamsar ve kararsiz insan,
kendi kendinin en biiyiik diismanidir.

Zit duygulanin, ayni anda, ayni kisi veya olay icin bir arada bulunmasi durumu varsa bu durum hastalik ya da rahatsizlik degildir. Sadece
iliskiler hakkinda ne yapacagini bilemeyen, karmasik duygular besleyen insanlari tammlamak igin kullanilan bir terimdir. Kronik

hale geldiginde, ve kisi o karmasik duygulanin iginden nasil cikacagimi bilemeyip sikintili bir ruh haline

siiriiklendiginde terapiye ihtiyag olabilir. Evet'i hissederken eger hayir cevabi ve hilmiyorum oluyorsa o

zaman ambivalent bir duygu durumu var demektir. Bilmiyorum ya da fark etmez ifadelerinin artmasi

iliskilerde zaman icerisinde yigilmis bir gatismaya neden olabilir.Taraflar duygularindaki

cesitliligin ve zithgin farkina varir ve bunu acikca konugabilirlerse iligki deforme olmadan

¢oziime ulasmig olur. Bilmiyorum cevaplan zaman igerisinde kisinin iliski durumu ve

hayati hakkinda sahip oldugu kontrolii kaybetmeye basladigini gdsteriyor.Hayatinin

kontrolii elinden ciktigini diisiinen kisiler de kendini suglayarak kendilerinden 1

kagmaya caligirlar. Eger ambivalent ruh hali kroniklesirse iliskiler ayrilija

ddniigebilir.
Kararsiz duygu durumunun iligkiye zarar vermesini onlemenin iki temel \"“‘\ N
yontemi vardir. Bunlardan ilki kararsiz olunan duygu durumlarinda

bunu karg! tarafla acik agik konusmak ve tartismadan kaginmak.

Aksi takdirde bu kronik belirsizlik haller uzun vadede iliskiye zarar

verir. Dier bir yontemse kararsiz duygu halleri yasarken iligki

hakkinda herhangi bir karar vermemek. Duygusal kararsizlik

sendromu olan ambivalentligin nyargilarda da rahatca
gbzlemlenebildigi gdriilmektedir. Acaba yanls karar mi
veriyorum diye siirekli sorgulamak da ambivalent iliski ve
ruh durumunu beslemektedir. insanin en cok zorlandigi sey
kendini tek bir kararla sinilamak ve o kararin yeterince iyi
olduguna da karar vermektir.

Cogu kez her seyi istiyoruz. Ne yazik ki dyle bir diinya
yok. Her tercih edisin bir vazgecis oldugu diinyada
yaslyoruz. Ufkelendiginiz seylerin sevg|n|2|n bittigi
anlamina  geldigini  diisiinmeyin. iliski bunlarla
yasamay! dgrenmektir. Gnemli olan benim giizel

hatalanm var diyebilecek kararliida sahip olmaktir.,

Karar vermekle ilgili sorun sudur: Geri kalan tiim

olasiliklardan vaz gecmeyi becerebilmektir.




Dr.Tijen Acarkan

Saglikh beslenme denilince olmasi gereken ilk adim her besin grubunu
tiiketmektir. Her besin grubunu déniisiimlii olarak tilketmektir. Tek ydnlii
beslenmeden uzak durun. Her giin ana yemeginiz temel bir besin grubundan
olussun. Eger bir besin gercekten sevmiyorsaniz onu tiiketmeyin. Ciinki
bedeninizi dinlemeyi bilirseniz, kendisine neyin faydali neyin zararli olacagini
styler. Sindirim sisteminiz rafine gidalan rahatca sindiremez. Rafine gida
islem gérmils gida anlamna gelir; yani sekerpancarinin islem gérerek beyaz
tozseker, kesmeseker haline gelmesi; bujday basaginin kar gibi beyaz un
haline donmiis halidir. Sindirebileceginiz oranda yag tiiketmelisiniz. Yag
tiiketimindeki simirlamanin yani sira, dogru yaglarin tercihi de dnemlidir.
Salatalar icin zeytinyag kullanin. Kati ya§ ve margarinlerden uzak durun.
Tereyagini dlgilii olarak mutlaka tilketin. Taze sebze, salatalar, sindirimi
kolay olan posali gidalar, tam tahil iriinleri, patates, yumurta, tuzsuz
beyazpeynir, ballk, tavuk, dana eti, karpuz, muz, bal, meyve kompostosu ve
piiresi , zeytinyag1, hurma, tereyagi. . .Bunlar saglikl besinlerdir.

Lifli ve posadan zengin besinler, kolay sindirilmeyen ancak saglik icin faydali
olan besin maddeleridir. Lif acisindan zengin olmayan sebzeleri (6rnegin
salatalik, domates, kabak, patlican ve turp) az miktarda ve pisirmeden
tiiketebilirsiniz.  Lifli beslenmemizin vazgegilmez kaynaklarindan biri
olmalidir. Protein olmadan sindirim sistemimiz calisamaz. Giinkii enzimler
proteinlerden olusur. Fazla protein tilketimi pankreasi zorlar fakat gereklidir.
Protein dederi yiiksek olan besinler: patates yumurta, siit , bugday , peynir,
sifir eti, piring, misir ve cavdardir. Biiyiik dgiinler sindirim siirecini oldukga
zorlastinr ve besinlerin emilimini de zorlastinr. Tiim besinlerin uzun
cignenmesi, sindirime  yardimei  olmasi  agisindan  cok  Gnemlidir.
Viicudumuzdaki ~ swinin  yetersizligi, yorgunluk ve konsantrasyon
azalmasindan anlagilr. Bu nedenle heniiz susuzluk hissetmeden, giin
boyunca yeterli swi tiiketilmelidir. Kahve ve siyah cay uyarici, daha cok da
asidik igecekler oldugu igin dlgiilii tiiketin. Alkolii ise kullanmamaya dzen
gdsterin. Alkol sadece swviyi tiiketmekle kalmaz ayni zamanda karaciger ve
pankreasa da zarar verir. Siit ve siit iiriinleri tiikettiginizde gaz ya da ishal
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'DOGRU BESLENMEK
BIR YASAM BILINCIDIR

olusursa, siit sekerine kargi hassasiyetiniz oldufu disiiniilmelidir.
Hassasiyeti bir kenara birakalim,s iit samildiginin aksine gok faydali igecek
degildir. Bebeklik dénemi disinda yetigkin ve erigkinlerin siit icmelerine hic
gerek yoktur. Gidalan pisirirken, kolay sindirilir olmas ve besin degerinin
kaybolmamasi hedeflenmelidir. Besinler kaynatildiginda ve yikandijinda
suda eriyen vitaminler, mineraller ve eser elementler yok edilir.

« Yemekleri yemek saatinden kisa hir siire once hazirlayin

« Besinleri akan suyun altinda yikayin.

« Sebzeleri gok kiigiik dogramayin

« Sebzeleri (1spanak harig) kaynattiktan sonra suyunu degerlendirin.

* Patatesleri kabuklariyla pisirin (haslama ya da finnda)

* Pisireceginiz pirincin sadece iki misli kadar su kullanin; artan suyu
dokmeyin (pilav suyunda dnemli mineraller vardir)

« Et ya da baligi yagsiz pisirin, kizartmayin.

Gece bog mide ile uyumak saghginiz igin yapacaginiz en basit detoksun ilk
adimidir. Ozellikle aksam yemeklerinizi miimkiin oldugu kadar erken ve
hafif yemeye ozen gdsterin. Haftada bir giin meyve kiirii yapmak ya da
aksam yemeginden sonra, ertesi giin aksam yemegine kadar hihir sey
yememek, geng kalmamin silarindan biridir. Ozellikle internet bilgi
copligi haline gelmisken her okudugunuz ya da duydugunuz detoks
programini uygulamayn. Diyet biskiivi, diyet cikolata, diyet recel, diyet
kurabiye, diyet baklava... ve bu uzun liste zannetmeyiniz ki size kilo
aldirmaz. Giinde kag 6giin yemek yiyecekseniz bunu kendinize bir ritiiel
haline getirmeniz, kisacasi ayakiistii atistirmamaniz gereklidir. Ayakiistii
yenilen yemekler bedeni beslemedigi gibi ruh da beslenemez. Yapmamiz
gereken giin icinde sadece 3 defa 3 ana dgiinde kendimize ve bedenimize
yanimsar saat ayirmak. Hazirlanmig masada, oturarak hem géziimiize hem
ruhumuza hem de saglhigimiza yarayacak olan yemeklerle beslenmek. Eger
is tempolariniz ya da yasam sekilleriniz buna izin vermiyorsa, 0 zaman
cozmeniz ya da diizenlemeniz gereken tncelikli sorun beslenmeniz degil
calisma kosullariniz olmalidir.




SAGLIKLI BEDEN
SAGLIKLI BEYIN

Zihninizi ding tutmak, beyin sagliginizi korumak ve zekanizi keskin hale
getirmek sizin elinizde. Johns Hopkins Universitesi doktorlanndan Majid
Fotuhi'nin arastirmalarina gére MIND diyeti, Alzheimer'a yakalanma riskini
yiizde 54 azaltiyor. Hatta hayatlarinin belir bir doneminden sonra MIND
diyetini uygulayanlarda hile bu oran yiizde 35! Ote yandan beslenme
agisindan cok siki olmasa da Akdeniz ya da DASH diyeti uygulayanlarda da
bu caresiz hastalija daha az rastlaniyor. Fakat higbir beslenme ftiiri
hastaliklar iizerinde yiizde yiiz dnleyici etkiye sahip dedildir. Ancak Akdeniz,
DASH ya da MIND gibi diyetleri uygulayarak dnce genel olarak beden
sadhginizi kazanrsiniz. Bu genel beden saghi viicudunuzda en cok
kalbinizin ve dolagim sisteminizin isine yarar. Saglikli bir kalp ve dolasim
sistemi de beyin dahil tiim organlanin saglikli, toksinlerden arinmis, oksijeni
bol kan ile beslenmesi anlamina gelir. Akdeniz diyetinde zeytinyag, yesil
yaprakh sebzeler, tam tahill ekmekler, bol meyve ve deniz mahsulleri
beslenme seklinin olmazsa olmazlandir. DASH'In aciimi ise Dietary
Approaches to Stop Hypertension, yani Hipertansiyonu dnlemek icin
beslenme yaklagimlari... DASH diyetinin asil amaci, tuz almini azaltarak
yiiksek tansiyon, osteporoz, kanser, kalp hastaliklan, felg ve diyabeti
onlemek. Bu diyetin olmazsa olmazlan ise meyve, sebze, yagsiz ya da az
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yagh siit ve siit iiriinleri, kepekli tahillar, balik, kiimes hayvanlar, baklagiller,
findik, sekersiz ya da az sekerli gidalar. Beyin saghgimiz igin su anda Akdeniz
diyeti ile DASH diyetinin kangimi giindemde. Uzmanlar bu melez diyete
MIND diyeti adi veriyorlar. MIND diyeti ile beyin saghginizi koruyacaksaniz,
haftada en az alti 6§iin yesil yaprakli sebze tiiketmeniz gerekiyor.Diger
sebzelerin de haftada en az bir giin sofranizda bulunmasi gerekiyor.
Kuruyemisler de MIND diyeti icin son derece dnemli. Vitamin ve mineral
deposu olan yemislerin dzellikle koroner kalp hastaliklanini azaltmada etkili
oldugu biliniyor. Kuruyemislerin MIND diyetindeki yeri son derece dnemli ve
uzmanlar, her hafta en az alti porsiyon halinde kuruyemis tiiketmenizi
dneriyor. MIND diyeti icin nemli bir besin grubu daha: Uziimsii meyveler ya
da yaban meyveleri! Yalniz kabul etmek gerekir ki, cilek hari¢ bu meyveleri
bulmak pek kolay degil. Annals of Neurology dergisinde yayinlanan bir
arastirmanin - sonuglarina gre yaban meyvelerinden yemek, insan
beynindeki bilissel merkezin deformasyonunu geciktiriyor. Dahasi flavanoid
zengini olduklan icin viicudun savunma sistemini de giiglendiriyor.Tansiyonu
diistiriip kilo vermenize yardimei oluyorlar. Kanser , Parkinson ve Alzheimer
ile savagtiklari en dnemli gercekler. MIND, organlarin isleyisi ve beyin saghdi
lizerinde olumlu etkiye sahip bir diyet olarak tescillenmistir.



KADINLAR
NEDEN UZUN YASAR?

Yaygin bir kani, tiim memeli hayvanlann disilerinin erkeklerinden daha uzun yasadigidir. Memelilerin disilerinin
daha émiirlii olmasini agiklamak igin dne siiriilmiis cesitli goriisler var. Memelilerle ilgili bir hipoteze gére
ortalama omiirler arasindaki farkinda sebebi yavrularin bakimiyla ilgilenen cinsiyetin genellikle disiler
olmast. Yavrularin bakimiyla daha gok erkeklerin ilgilendigi baz tiirlerde disilerin ortalama dmriiniin kisa

\ olmasi bu hipotezi destekliyor. Bir diger hipoteze gdreyse erkeklerin daha kisa omiirlii olmasinin

nedeni sadece bir X kromozomuna sahip olmalari.Giinkil iki X kromozomuna sahip disilerde cinsiyet
kromozomlanyla tasginan saghgia zararli genler saglikh alel genler tarafindan bastinlabiliyor.
Sadece bir X kromozomu tasiyan bireylerdeyse zararli genlerin etkileri ortaya gikiyor. insanlarla
ilgili verilerin miktari baska canllarla ilgili verilerin miktanndan ok daha fazla. Bu veriler
kadmnlarin erkeklerden daha uzun émiirlii olduguna isaret ediyor. Kadinlarin daha uzun dmiirlii
oldugunu gdsteren bir baska bilgi, 110 yildan daha uzun yasayan insanlarin

sadece %10’unun erkek olmasi.

Kadinlar ve erkeklerle ilgili ilging bir nokta, her ne kadar daha uzun
dmiirlii olsalar da ortalama olarak kadinlanin saghginin erkeklere gire
daha bozuk olmasi. Ornegin kadmnlar daha cok doktor muayenesine
gidiyorlar ve daha cok ilac kullaniyorlar ve daha ok saglik raporu
aliyorlar. Oliimliiliik-saghksizlk paradoksu olarak adlandinlan bu
durumu agiklamak igin ne siiriilmiis ok sayida gérilis var. Bir hipoteze
gore kadinlarn saghginin daha bozuk olmasinin sebebi yaslilikta
ortaya cikan saglk sorunlarna karsi daha dayaniksiz
olmalan. Oregin eklem agrlan kadmlar arasinda
daha vyaygindr ve bad dokulann kadinhk
hormonlarina tepki verdidi bilinen bir gercektir.
Cinsiyetlerine gdre ortalama omriiniin farkl
olmasina neden olan mekanizmalan agiklamak
icin dne siiriilen fikirlerde genellikle endokrin
ve bagisiklik sistemlerine odaklaniyor. Cinsiyetle
ilgili  hormonlann  bagisikk ~ sisteminin  de
etkilendigi bilinir.
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SU MOLASI VERIN

Su insan hayati igin nefesten sonra gelen en dnemli gereksinimdir.

“Cay, kahve mesrubat gibi iceceklerin icinde de su var, su ihtiyaci karsilaniyor”, diisiincesi su tiiketiminin geri plana atimasina sebep olan faktorler arasinda
yer aliyor. Fakat bu icecekler asla suyun yerini tutmuyor. Su insan hayati icin nefesten sonra gelen en dnemli gereksinimdir. insan viicudundaki su orani yiizde
45 ila yiizde 70 arasinda degisir. Viicutta bulunan suyun yiizde 10 kadarinin azalmasiyla dahi yasamimiz tehlikeye girmeye baslar, suyun yiizde 20’sinin yitirilmesi
ise dlimle sonuglanabilir. Suyun viicuttaki gdrevlerini Gnemsemek gerekir. Besinlerin ~sindirimi, emilimi, viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganliginin
saflanmasi ise bu gérevlerin basinda gelir. Bunlarin disinda suyun, metabolizmayr hizlandirmas, cilt saghgini korumasi, toksinlerin viicuttan atilmasini saglamasi
gibi bilinen tzellikleri de vardir. Tiiketilecek highir sivi suyun viicutta iistlendigi garevleri yerine getiremez. insan viicudu icin ideal swi sudur. Ciinkii viicut her
an suyu kullanmaya devam eder. icilen fazla su kisa siirede bibrekten idrarla atilir. Su tiiketilmeyen zaman diliminde ise viicut kullanacak su bulamaz. Oysa giin
icinde yavas ve giine dagilmis olarak icilen su, saghk agisindan daha uygundur. Yaz aylarinda sicak hava nedeniyle cok sik terleme yasandijinda viicutta ciddi
bir sivi kaybi olusur. Bu nedenle suya olan ihtiyag daha da artar. Oksijen aliminin

ve su tiiketiminin yetersiz olmasi durumunda bas agnisi ve halsizlik
sikayetleri bas gdsterebilir. Viicut, suyunu fazla kaybettiginde
ise fiziksel performans ve konsantrasyon azalmasinin
yaninda bas ddnmesi yasanabilir.

Yetiskinler giinliik olarak iceceklerle ortalama 1
litre, yiyeceklerle ise 1-2 litre sivi alir. Sebze ve
meyve gibi besinlerin yiizde 85-90'inin su olmasi
nedeniyle sivi ihtiyacinin bir kisminin bu sekilde
kargilandigi sdylenebilir. Her birey tiikettigi her 1
kalorilik yiyecede karsiik 1 ml su almalidir.
Ornegin 2000 kaloriyle beslenen biri
giinliik ortalama 2 It su tiiketmelidir.
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ALZHEIMER TEDAVISINDE
YENi UMUT

ingiltere’de Leicester Universitesi arastirmacilan tarafindan Gretilen deney
asamasindaki ilacin, beynin hipokampus bélimiinde bulunan ve Alzheimer
hastalarinda iglevi azalan bir proteini yeniden etkinlestirerek hastaligi tedavi
ettigi belirtildi. Allosterik ligand adi verilen ilacin fareler iizerinde yapilan
deneylerde hafiza kaybini azalttigi ve beyin dejenerasyonunu durdurarak yasam
siiresini artirdigi goriildii.

Stresin kalp sagldi iizerindeki olumsuz etkileri biliniyor. Stres kat
sayisi yilksek olan kisiler, daha sk kalp hastaligina
yakalanmaktadir. Stres aninda salgilanan hormonlar, tiim
kaslarda kasilma, damarlarda hiiziilme gibi durumlara yol
agabilmektedir. Stres hormonu olarak da adlandinlan kortizon
(steroid) gibi hormonlar, stres esnasinda salgilanan hormonlardr.
Bu siirecte kalp daha hizli atmakta ve carpinti olusmaktadir.
Hormonlarin  etkisi ile kan basinci yiikselirken, damarlar
biiziilmektedir. Bu nedenle stres kaynadi olan ortamlardan
miimkiin oldugunca uzak durulmalidir.
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NARKOLEPSI

Uyku, zihinsel ve fiziksel saghgimizin yenilenmesi icindir. Uyku
bozukluklar, giinlik is temposu veya baska saglk sorunlaryla
iliskilendirilerek gogu zaman ciddiye alinmiyor. ideal uykunun 6 saattten
az, 10 saatten fazla olmamasi gerekiyor. Sosyal yasamda mutluluk ve iyi
bir is performansi igin uyaniklik ve dinginligin yeterli diizeyde olmasi
gerekir. Narkolepsi, giindiiz asin uykululuk ile seyreden bir hastaliktir.
Hastalar giin iginde kisa siireyle uyuyakalirlar, sonra dinlenmis sekilde
uyanirlar. 2-3 saat icinde kendilerini yeniden uykulu hissederler.
Ulkelerin ~ cogundaki trafik kazalannda yiizde 80’inden fazlasiyla
siiriiciilerin kendilerini gok uykulu ya da biraz uykulu hissettikleri
zamanlarda meydana gelmektedir.

DUYGUSAL BEYIN

Bagirsakta dnemli bir haberlesme sistemi vardir. Bagirsaklar omurilikten gok daha fazla sinir
hiicresi (ndron) icerdiginden viicudun idaresi konusunda beyin ile yaris halinde gibidir. Bu
nedenle gogu zaman kiigilk beyin = ikinci beyin ya da duygusal beyin olarak adlandirilir.
Enterik sinir sisteminin en énemli gorevleri arasinda peristaltik kas kasiimalarinin bagjirsak
iceriginin sindirim sistemi hoyunca ilerlemesini saglamaktadir. Ayni zamanda bagirsak
epitelyum hiicrelerinin salgilama fonksiyonlarini regiile eder. Serotonin ve dopamin gibi
araci maddelerin (ndrotransmitterlerin) salgilarini kontrol eder ki bunlarin her ikisi de
aslinda psikolojik durumu etkilemektedir. Saglkli badirsak yapisi olmadan saglikh bir
psikolojik durumdan bahsedilemez. Bozuk bagirsak sistemi diizeltiimeden psikolojik
yapidaki sorunlan diizeltme cabasi da eksik kalir. Haberlesmeyi saglayan maddeler
bagirsaklar ve beyin arasinda iletisim halindedir. Béylece beyin her zaman gastrointestinal
sistemde olup bitenler hakkinda hilgi sahibi olmus olur. Bu bilgi algverisi tam tersi de
calsabilir. Gmegin stres, sinav kaygist ya da agn sindirim sisteminin calismasini etkileyebilir
ve ishal gibi kendini gisteren bozukluklara neden olabilir. Bagirsaktaki bagiskiik hiicreleri ™\
beyin ile dogrudan baglanti halindedir ve beyinden tamamen bagimsiz néral kontrol siiregleri ile
calsir. Ayrica bagirsak, mutluluk ve aci gibi duygusal durumlarda da biyiik bir rol oynar. Bagirsakta
psikolojiyi etkileyen bu duygularin nasil olustugunun tam mekanizmasi hala agiklanmamigtir. Ornegin
incebagirsak sendromu genellikle depresif bozukluklar veya anksiyete gibi psikolojik bozukluklar ve
hazimsizlik, gaz, kabizlik ve ishal gibi septomlardan olusur.
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DIS SAGLIGI VE KALP

Diseti hastaliklar (periodontal) ve kalp hastaliklan arasinda dogrudan
bir iligki oldugu kanitlanmasa da doktorlar, Gnemli bir bag olduguna
inaniyor. Centers for Disease Control an Prevention tarafindan
yiiriitiilen bir epidemiyolojik calismada, ileri derecede dis kaybi ile
kalp krizi inme arasinda bir iliski oldufu gdriilmiistiir. Dis ve
disetleri iyi temizlenmediginde agiz icindeki bakteriler kan
dolagimina karisarak hayati tehdit eden cok ciddi enfeksiyonlara
neden olabilmektedir. Dis tedavilerini de enfeksiyondan koruyucu
antibiyotik alinmasi gerekir. Boylece kanamalar sonucu kan dolagimina karigan
enfeksiyon etkenlerinin, kalpte bir soruna neden olmasi dnlenebilmektedir.

Lancet Oncology dergisinde ki makalede prostat kanserinde
kullanilan lazer ve deniz bakterilerinden elde edilen ilaglar, cildin yan
etkilere yol agmadan tiimérleri yok ettigi belirtiliyor.Yeni tedavi
toplam 413 hastada denenmis.Bu hastalarin yariya yakininda kanserli
hiicreler tamamen ortadan kalktigi belirlenmis.Yeni  tedavide
kullanilan ilag, derin deniz yataklarinda iireyen ve isiga maruz kalinca
zehre doniisen bir bakteriden elde ediliyor.
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KALP RITMINI
DUZENLEYEN
HUCRELER

McEwen Yenileyici Tip Merkezinde gerceklestirilen bir tip kdk hiicrelerin,fareler iizerinde
denendigi ve biyolojik kalp pili gibi is gordiikleri gdzlendi. Pluripotent kik
hiicrelerinin,viicutta her bir organ ve dokuyu olusturan 200°den fazla tiir hiicreye doniisme
potansiyeline sahip oldugunu ifade eden bilim adamlar, siniis digimii atiglarini
diizenleyen hiicrelerin, tiim yasam boyunca kalbin ritmik galismasini kontrol eden en
tnemli unsur olduguna dikkati gekmektedir.

N/
ENFLAMASYON VE KANSERE
— KARSI FOSFATIDIK ASIT

Zencefil koklerini ultrasonik dadrticilar  kullanarak 230
nanometre  uzunluunda nano partikiillerine  ayirdilar.
Partikiillerin iltihabi bagirsak hastaliina iyi geldidini, hem kisa
hem uzun dénem iltihaplan iyilestirdigi ve bu iltihabin sonucu
olusan kanseri de boylece engelledigini ortaya cikardilar.
Zencefil partikiillerinin kalin bagirsak hiicrelerini tamir
ettikleri, ayrica iltihabi biiyiiten proteinlerin {iretimini
engelledigi bulgusuna ulagildi. Zencefilin bu marifetlerinin
icerdigi yag molekiillerinden ve fosfatidik asit hiicre zarlarinin
yapiminda etkisinden kaynaklandidi belirlendi.
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KANTESTIVLE
KALP KRiZi RiSKi BELIRLENIYOR

Basit bir kan testi olan troponin testinin sadlikli bireylerin kalp krizi gecirme riskini belirleyebildigi ortaya ciktr. }{-{.
Edinburgh ve Glasgow iiniversitelerinden uzmanlar, kalp krizi gegirdiginden siiphelenilen kisilere uygulanan
troponin testini, kolesterol seviyesi yiiksek fakat kalp hastalidi gecmisi bulunmayan saghkli 3 bin 300 erkege
uyguladilar. Kalp kasi hasar gériince ortaya cikan troponin proteinini dlgen testte, sonuglan yiiksek cikan e
bireylerin gelecek 15 yilda kalp hastaliklarindan dlme ihtimallerinin yiiksek oldugu tespit edildi.

BEYIN OKUMAK
ARTIK MUMKON

Aklinizdan kimi ve neyi gegiriyorsaniz anlamak miimkiin.
Yeni gériintiileme teknolojisi aragtirmacilara insanlarin ne hayal ettigini veya
akillanndan kimi gecirdiklerini belirleme sansi taniyor. Kafanizdan gegen bir sayi
veya akliniza gelen gecmisten bir aniyi beyninizden okumak miimkiin. Cornell
Universitesi farkli karakter dzelliklerine sahip ganillliilere bazi senaryolar verdi
ve bu durumlarda nasil tepki vereceklerini sordu. Ganiilliiler sorulan cevaplarken
kortekslerinde meydana gelen beyin faliyetleri FMRI (fonksiyonel manyetik
rezonans  gdriintiileme)  teknigi  kullamilarak  gézlemlendi.  Goniilliilerin
karakterlerinin, kortekslerindeki beyin aktivitesiyle uyum igerisinde oldugu tespit
edildi. Beynin bu kisminin diger insanlarin analizini yaptigi yer oldugi biliniyor.
Uzmanlar, bu teknolojiyle insanlann kimlerin hakkinda diisiindigiinin  de
belirlenecegini kaydettiler. Gelistirilen bu yéntemin, ileride otizm veya sosyal iletisim

bozukluklarinin tedavisinde kullanilabilecegi diisiiniiliyor.
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INTEGRALE
MEDICINEE

Dilek Kiitan

Her bahar yeni bir umut!

Integral Medicine Group ailesi olarak “Yaza Merhaha” etkinligimiz Bogaz turu
organizasyonumuzla gerceklestirdik. Hemsireler haftasi organizasyonumuzla
beyaz meleklerimizi unutmadik.

Sagjlikta ortak coziim, sadlikta ortak gelecek toplantilan icin Integral Medicine
Group olarak Antalya'daydik. Saglik sisteminde yasanan degisimleri ve
gelismeleri degerlendirmek igin tiim kamu ve dzel sadlik sektorii bir aradaydik.
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Integral Medicine Group biinyesinde bulunan Ozel Gazi Hastanesi
toplanti, egitim ve seminer salonumuz yenilenerek sadece group
biinyemizde degil tim meslektaslarimizin da rahatlikla kullanabilecegi
bir egitim salonuna dénistiiriildii.
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iGiMiz HEP AYNI YASTA
AMA YUZUMUZDEKI CIZGILER?

istediginiz kadar detokslar yapm, spor salonlarindan ¢cikmayin, neticede
yer gekimine hepimiz yenik diisiiyoruz. Arastirmalar, yash yiizlerin daha
negatif gdriindiigiinii ortaya gikarmigtir. Muhtemelen yasla ilgili bunlar.
Kirmizi lekeler, diismiis goz kapaklan, sarkmaya baglamig gidi gibi orta
yasa geldiginizde hayatiniza girecek kinmlann hepsiyle yiz yiize
geliyorsunuz. Insan kendini iyi hissetmek istiyor. Bu konuda kompozit
mikro tedavi adi verilen, carrahi miidahale icermeyen ydntemlerin ayn
ayr ve kimi zaman da birlikte kullammi daha giincel. Bu tedaviler
zaman icinde agir etkiler birakmadan, hastanin is ya da sosyal hayatina
ara vermesini gerektirmeden, yiiz ifadesini degistirmeden, kirmizi ve
koyu lekelerin kaybolmasini, cizgilerin dolmasini saglyor. Gengligi,
genclikteki o saglikh bedeni yeniden kazanmak diinyanin en bastan
clkarici, en temel arzusu.

RETOKS

Detoksa karsi retoks zihniyeti yaygin bir algi. Saglikli alskanhigi pek de saglkl
olmayanla kangtirmak ydniinde bu tutumun viicuda etkisi gercekten agr.
Viicudumuz hormonlar ve biyokimyasallardaki ufak inis-cikislarla miicadele etmeye

yonelik tasarlanmig ama alkol icerikli deneyimler viicudun hazirlikl oldugu seyler

degil. Nihayetinde viicut yorgun diisiiyor. Hassas hormonal denge bozuluyor ve zaman
icerisinde dayanikliik gitgide azaliyor. Bunun sonucunda kalici bir tikenmiglik hissi,
uyku bozuklugu ve cinsel diizensizlik, ayrica endometriozis ve polikistik over sendromu gibi
tnceden var olan rahatsizliklann artan semptomlan kendini gdsteriyor. Kisi daha az yiyerek
tasarrufta bulunduklanni ya da simarmayi hak ettiklerini diisiiniir. Ama kalori saymak artik
demode oldugundan, pek cogumuz hiitiin o kalorileri tek gecede geri almanin nasil da kolay oldugunu
anlamiyor. Asin alkol alimlarinda bunu viicuttan atmak uzun cabalar gerektirir. Viicudunuz toksinlerden
annmak icin ekstra miicadele edecektir. Akil ve ruh saghgimiz da dnemli! Atletik bir viicutla sinir
hastaliklan hastanesinin bahgesinde oturmanin bize ne yaran olur?
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TAMAMLAYICI TIP NEDIR?

Hastalarin yasam kalitesini arttiran tamamlayici tip, tedavilere ek olarak basanyi ciddi
oranda arttinyor. Hasta olmak, kronik bir hastalikla miicadele etmek, her zaman
kolay bir siire¢ degil. Boyle bir durumda beslenmeden, fiziksel aktiviteye, stres
seviyesinden psikolojik ve sosyal druma kadar hastaya multidisipliner bir tedavi
yaklasimi biiyiik Gnem taiyor. Uzellikle kronik hastalarda gériilen uykusuzluk, stres,
depresyon gibi kalitesiz yasamin etkileri tamamlayici tibbin imkanlanyla azaltiimas
miimkiindiir. Hastanin sadece fiziksel saghdinia dedil, ruhsal saglgi da tamamlayici

tip yontemleri olabilmektedir. Kisiye ozel tedavi yaklasimiyla planlanan

tamamlayici tip yontemleri ile, beslenme programi, gerektiginde bitkisel
destekler de kullanarak, hastanin bagisiklik sistemi ve metebolizmasi
giiclendirilir. Meditasyon, yoga ve miizik terapisi gibi yontemlerle stres
azaltilarak fiziksel ve ruhsal saghdi korumak hedeflenir. Ayrica hastalarin
yasam Kalitelerini yiikseltmek amaciyla egzersiz, masaj, refleksoloji ve
akapuntur gibi tedavilerde uygulama alanlandir.

ZHINSEL 5
SAGLIKVE 7 7Y
GUNES

Yapilan son arastirmalar, giines igilannin insanin akil saghgi .
iizerinde etkili oldugunu ortaya koyuyor. Birmingham Young
Universitesi’nin aragtrmasina gére bir insanin zihinsel ve

duygusal zekas ile giines igmlannin dogrudan ilgisi var. Yagmurlu hava
kirliliginin cok yogun oldugu, giinlerde insanlar kendilerini kitii hissederler.
insanlarn giin dogumundan giin batimmna, uyanik kaldigi saatler boyunca
giinesle ic ice olmasi sart. Eksik giines 1§11 insan iizerinde duygusal baskiya
sebep oluyor.
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YASTIK IZLERI

Amerikan Dermatoloji Dernedi kingikliklarn pek bilinmeyen bir nedenine dikkat
cekiyor.Yapilan arastirmalara gdre, uyku sirasinda yiiziin saatlerce yastikla
temas etmesi, kinsikiilarin en Gnemli nedenlerinden biri.0zellikle
bazi uyku cizgileri denen cizgilerin meydana gelmesine

neden oluyor. Birgogunuz sabah yanaklarinizda,
gdzlerinizin altinda veya kas aralarinizda olugan
bu cizgilerle karsilasmig olmalisiniz.

MIKROBIOTA (BIYOLOJIK IC DENGE)

Beslenme igin birgok yeni agilimlar giindeme gelmektedir. Mayr diyeti veya saglik yaklasimi bunlarin biri ve etkili bir beslenme yéntemidir. Dr. Mayr'in gelistirdigi
diyetle dncelikle bagirsaklarda biriken metabolik atiklar viicuttan uzaklastiriliyor. Bagirsaklar prebiyotik ve probiyotiklerden zengin besinler ile zenginlestirilip
biyolojik ic denge (Mirobiota) iyilestiriliyor. Ayrica viicudun asit yiikiiniin azaltilip alkali giiciiniin Gne cikariimasinin yorgunluk, aghk ataklari, gaz siskinlik, eklem
agrilar ve daha pek gok problemi ortadan kaldirdigini belirlemis. Yéntemin kalp damar hastaliklar ve romatizma hatta alerjilerle miicadelede de kalici faydalar
saglayan bir yaklagim oldugunu tespit etmis. Beslenmede bagirsaklarda odaklanmak gok Gnemli.

* Adir ve sindirimi gii¢ yiyeceklerden uzak durulacak
* Uzun cignenecek ve sindirimin agizda baslamasina zaman
taninacak
« Oiinler arasinda en az 4-5 saat zaman olacak
e Doygunluk hissedildifi anda yeme siireci
durdurulacak
* Geg saatte yemek yenmeyecek.
* Prebiyotik ve probiyotiklerden zengin bir beslenme
modeli uygulanacak
e Aksam saatlerinde ¢ij sebze ve meyve
yenmeyecek
* Alkali giicii artiran besinlere dncelik taninacak.
* Yemek aralarinda su icilmeyecek ve porsiyonlar
kiigilltilecek.
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MEYVEDEKi SEKER
SAGLIKLI VE
SISMANLATMIYOR

Deakin Universitesi'nin gerceklestirdigi arastirmada meyvede bulunan sekerin kilo
almaya neden olmadii belirlenmigtir. Diizenli olarak meyve tilketmenin
basta obezite olmak iizere birgok hastalija kargi
koruyucu oldugunu belirten arastirma ekibinin
basindaki beslenme uzmani doktor Katherine
Livingstone “Diyet yapan kisilere fazla miktarda
meyve tiiketmeyin denir. Biz bunun dogru
olmadigi sonucuna vardik. Meyvede bulunan seker
dogaldir. Bol miktarda meyve tiiketen kisilerin obeziteye
yakalanmadigini gézlemledik. Zararh seker gidalara sonrada eklenen
sekerdir.”

CONSCIONISTA

Melisa Ertag

Conscious yani bilingli olmaktan geliyor. Cevre konularina da hassasiyet gosteren,

cevreye ve diger insanlara yardim ederek dojadan aldigini tekrar dogaya geri vermenin

yollanni arayan insanlar. Iyi gdriinmek ve kendini iyi hissetmek cabasi, hemen hemen
herkesin hayatinin - dnemli bir bélimiini kapsiyor. Giiniimiiziin trend sdylenim
conscionistadir. Kelimenin kdkeninde conscious yani bilingli olmak var. Kisa tanimiyla
trendlerin bir 8niinde olmayi basarirken aymi zamanda da dogaya, insana, hayvana karsi
borcunu ddeyen ve sosyal yardimi destekleyen, bir seyleri degistirmeye dzen gdsteren
kisilerdir. Nasil consionista olunur derseniz iste birkag neri; azaltmaya, tekrar kullanmaya
ve geri doniistirmeye tzen gdsterin, ve her tiirlii paylagimei harekete ‘evet’ deyin.
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ANALJEZIK/ ANTIINFLAMATUAR VE MiYORELAKSAN
MAJEZiK DUO 100 mg/8 mg film kapli tablet. Her film tablet 100 mg flurbiprofen ve 8 mg tiyokolsikosid icerir. ENDIKASYONLARI: Osteoartrit,
vertebral kolonun agrill sendromlar, eklem disi romatizmna, adrill kas spazmlarnin semptomatik tedavisinde, travma sonrasi ve postoperatif
agnda kullanir. KULLANIM $EKLI VE DOZU: Giinde 2 tablet yemeklerden sonra alinmalidir. Tedavi stresi 5-7 gindur. BASLICA YAN ETKILER:
Tinnitus, &dem, kann agnisi, diyare. ILAG ETKILESIMLERI: NSAIi‘ler ADE inh’ lerinin etkisini azaltabilir. Tiyokolsikosid antikoagulanlar ile birlikte
kullaniimamalidir. Aspirin ile birlikte kullanim énerilmez. Kinolonlar ile birlikte alindiginda konvulziyon riski artar. KONTRENDIKASYONLAR:
MAJEZIK DUO tabletin; flurbiprofene, tiyokolsikoside ya da icerigindeki yardimei maddelerden herhangi birine karsi hipersensitivitesi oldugu
bilinen hastalarda; astim, trtiker veya aspirin veya baska bir NSAi kullanimi sonrasinda alerjik tipte reaksiyonlar gegirmis hastalarda; Crohn
hastaligi, gastrointestinal kanama, aktif peptik Ulseri olan veya daha énce peptik Ulser gecirmis hastalarda; gevsek paralizide; adale
hipotonisinde; kanama problemleri olan ve antikoagllan kullanan hastalarda; gebelik ve laktasyonda kullanimi kontrendikedir. Oral
kullanili. RUHSAT iZIN NO VE TARIH: 248/5; 11.02.2013. Daha genis bilgi icin firmamiza basvurunuz. Recete ile satilir. FIYATI ve ONAY TARIHi:
14,94 TL (Subat 2017). URETICI VE RUHSAT SAHIBI ADI VE ADRESI: SANOVEL ILAC SAN. VE TIC. A.S. 34460 isTiny%-iAs nbul. www.sanovel.com.ir
Referansiar: 1- Basill malzeme baskiya girdigi zaman kullanima sunulan triinler agisindan degerlendirilmistir. Dataview Aralik 2015.
 2- Majezik duo tablet KUB. * Bu ilac ek iZiemeye tabidir.

(\y Y " Postoperatif kas agrilarinda?

(W fﬂ Osteoartrit gibi eklem hastaliklarinda?

A Sanovel

SANOVEL ILAC San.ve TiC. A S.
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Fatma Koselidren

KADIN VE ERKEKLERE 0ZGU GERCEKLER

KADINLARA 0ZGU GERGEKLER

* Gantalaninin iginde genellikle biiyiikge bir ciizdan bulunur ve iginde de para yoktur.

* Gok biiyiik bir cogunlugu cep telefonu caldiginda cantasinin iginde bulamaz.

* Evlerinde neyin nerede duracagini kusursuz bir sekilde organize eder ve o yeri de herkese dgretirler ama ilk
kendileri unutur.

* Kadinlarin neredeyse tamami giines gdzliigiini baginin iizerine kaldinp sonra da giineste gdzliklerini ararlar.
« Evden gikmadan @ince kadinlar ayna karsisina gegip nasil gériindiiklerine son bir kez bakar.

* Gardiroplan ajzina kadar giysi dolu olsa bile kadinlarin giyecek bir seyi yoktur.

* Highir kadin gégiislerinin ebadindan memnun degildir.

* Market aligverisine giderken bile giyinip siislenirler.

« Kadinlar asla yanilmaz ve hata yapmaz! Hep erkeklerin dziir dilemesini bekliyorlarsa sebebi budur.

* Kadinlar, nadiren yalniz baslarina gozyasi daker. Aslinda agladiklarinda sevdikleri gdrsiin ve kendilerine sarilsin
isterler.

« Her evin banyosunda kadinlara ait ortalama 50 farkli {iriin vardir.

ERKEKLERE 0ZGU GERGEKLER

* Sadakatsiz erkeklerin 1Q seviyesinin diisiik oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir.

* Bir arastirmaya gire erkekler hayatlarinin toplamda bir yilini kadinlara bakarak gegirir.

* Laptoplan isindidi zaman erkekler genellikle aygiti masa iistiinden indirip kucaklarina alir.

* Tiim yasami boyunca erkekler hayatlarinin en az 6 ayini tirag olmakla gegirir.

* Erkeklerin hayatinda bir kadin varsa, hanyoya %7 daha sik girer, daha sik yikanir.

+ ilk “seni seviyorum”u daha cok erkekler styler.

* Erkek spermlerinin viicut digindaki testislerde korunma sebebi, o dogal kesenin daha serin olmasidir ¢iinkii
spermler viicut sicakhginda oliir!

* Erkekler kadinlara gére daha kisa émiirliidiir ve bunun sebeplerinden biri immiin sistemlerinin daha hizl
yaslanmasidir.

* Erkekler, kadinlara gire iki kat daha fazla terler.
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* Doyum saglayacak kadar bir amac

« Geginebilecek kadar bir i

« Temel ihtiyaclara yetecek kadar zenginlik

« is ve edlenceyi dengeleyecek kadar saglikii bir akil

« Bircok insani begenecek, bunlardan birazini da sevecek kadar sefkat.
« Kendini sevecek kadar dzsayg.

« Muhtag olanlara verecek kadar iyilik duygusu

« Zorluklarla yiiz yiize gelecek kadar cesaret

« Sorunlari cdzecek kadar yaraticilik

« Her an giilecek kadar mizah duygusu

« lyi bir yarini bekleyecek bir umut

* Hayati hiitiin degerleri ile yasayacak kadar bir saglik
« \le, sahip olduklarmn igin siikran duygusu.

KANSER ONLEYICi BESLENME

Kanserojen bir diinyada yasiyoruzBu haplarla miimkiin olduu kadar antikanser
yiyeceklerden faydalanmalyiz.

« Elajik asit ve Omega-5 deposu Nar

* Glukarik asit zengini Kiraz

* Apigenin igerikli Maydanoz

« Kuvarsetin ve probiyotik zengini Sogan Sanmsak

* Katesin icerikli cay

« Siiforan ve iindol-3 zengini Turp Lahana

« Terpen familyasi otlar: Feslegen, hiberiye, kekik,nane, roka

Bu listeye zerdagal mutlaka eklemeli ve bircok vitamin haplanindan vazgegip dogal
beslenme ile kansere karsi koymaliyiz.
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YENI TEDAVI ACILIMLARI

Dr. Michael Pairet

Diyabet tedavisinde gelistirilen SGLT2 inhibitdrii yeni bir molekiil kandaki fazla sekerin
hiibreklerden atimasini sagjlayarak farkli bir yoldan etki gésterdii belirlenmistir. ilag sekerle
birlikte fazla suyun, sodyumun ve klorun da bdbreklerden atilmasini sagladii icin kilo vermeye
yardimci olmak gibi ek faydalari da bulunmaktadir. Bilimsel calismalarla yeni molekiiliin diyabet
hastaliklarinda kalp-damar hastaliklarina bagh dliimleri yiizde 40°a yakin oranda azalttii
goriilmiigtir. Bu molekiilin bdbrek fonksiyon bozukluklarni azaltici etkisi de ortaya
konulmustur. Amerika'da ve Avrupa'da kullanlmaya baglanan bu driin Tiirkiye'de
ruhsatlandirma asamasindadir. Gelecekte kanseri gelistigi doku tiiriine gére degil, ona neden
olan gen mutasyonuna gére siniflandiracagiz. Btylece kansere yol agan mutasyona dzgii bir ilag
gelistirecegiz. Buna da kisisellestirilmis ilag diyecegiz.

TUZ HAKKINDA DOGRU VE YANLISLAR

Tuz yeterli miktarda alindiji takdirde saghikli yasamin anahtarlarindan biridir.
* Tuz, hiicrelerde asit birikimini azaltarak viicudun toplam alkali-asit dengesini diizenler. Viicuttaki pH seviyesinin
dengelenmesini saglar. Kanda asit oraninin artmasi, bagigiklik sisteminin bozulmasi, babrek rahatsizliklari,
Alzheimer ve birgok hastalija neden olur.
* Kanin pH seviyesini dengeleyen ideal besin kaynagi tuzdur. Eksikligi gebelerde diisiiklere ve erken
doguma, bebeklerde ise zeka geriligine, sagirlida, ciicelige ve daha bircok hastalija neden olur.
* Aragtirmalara gdre her yil dogan 40 milyon gocuk,annelerinin diyetinde yeterince iyot bulunmamasi
yiiziinden zihinsel gerilik riski tastyor.
* Tuz'un kendisinden alinacak olan mineraller baska bir besinden alinamiyor.
* Tuzun giinde 3 gramdan az tuz tiiketimi, kalp ve damar hastaliklarindan dogan dliim riskini
arttinyor.
* Tuz viicudun hidrat seviyesini korur. Dolayisiyla uyku kalitesini arttiran etkilere sahiptir.
* Tuz, stresle savagmay saglayan serotonin ve melatonin hormonlarinin salimmini da
arttirdii icin giin iginde kendimizi daha huzurlu hissetmeyi, geceleri daha kaliteli bir uyku
uyumayi saglar.
*Her bireyin giinliik olarak ihtiyag duydugu tuz miktar,yasam kosullariyla dogru orantili olarak
degiskenlik gdsterir.
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GELECEK ICIN GELECEK. ..

YAPAY ZEKA

Resa Tiiziin

Yapay zekayi her ne kadar hep "viicutlu bir robot" olarak diisiinsek de, aslindan bundan cok daha fazlasid.
Evlerimizde ve hatta ceplerimizdeki birgok elektronik esya yapay zeka ile donatilmis durumda.. Basitten karmasija
dogru 5 yapay zeka sistemini drnekleyecek olursak;

1) Apple Siri

Yapay zeka jargonunda "kitap dahisi" diyebilecegimiz diizeyde olan Apple Siri, sordugunuz sorulara cevaplar verebilecek kapasitede. Ornegjin bir yemegin tarifini
sordugunuzda, Google ya da Wikipedia gibi araglan kullanarak sonuglar cikarabilecek ve size sunabilecek durumda. Ayrica Siri, cevabi gok bariz olan bazi sorulara
cevap verme ve emirlerinize itaat etme gibi yeteneklere de sahip.

2) Microsoft Cortana

Cortana, Microsoft'un yapay zekas! Siri'nin iizerine birkac tzellik ekleyerek bir adim dne geciyor. Ornegjin daha dnceden sordugiunuz bir sorunun kendisini ve cevabini
hatirlayarak, sonraki sorularin cevaplarini daha etkili bir sekilde bulabiliyor.Sizin kisiler, nesneler ve yerler igin kullandiginiz takma isimleri bile dgrenebiliyor,sormadan
ne demek istediinizi anlayabiliyor.

3) Google Now
Google Now, Cortana'nin tigrenme algoritmasini hiraz daha karmasiklastirarak, sizinle sohbet edebiliyor. Onegjin
Google Now'a "Eve gitmek istiyorum." dediginizde, sizi oraya ydnlendiriyor. ""Sence ne kadar siirede oraya
varinm?"' diye sordugunuzda, "ora"dan kastinizin ne oldugunu anlayabilir. Bir diger ek olarak "Arda
Turan hangi takimda oynuyor?" diye sorabilirsiniz. Ona cevap aldiktan hemen sonra, "Boyu kag
metre?" ya da "Kag gol atmis?" diye soracak olursaniz, sorunuzu tekrar ettirmeye gerek duymadan,
Q cevabi verebiliyor.
) . 4) IBM Watson
‘ Watson, yapay zekanin gz bebeklerinden biri. Watson, karmakanik hastane kayitlarini analiz
ederek, mantikli desenler kesfedebiliyor ve bundan @grendigi sonuclan size sunabiliyor. Dahasi,
o doktorlarin @ngdremeyecegi kadar veriyi bir arada isleyerek, teshis ve tanida tavsiyelerde
Q’ bulunuyor. Hatta daha dnceden gordiigii hastalardan yola cikarak, tedavinin de en uygun nasil
-

yapilabilecedi konusunda fikirler ileri siirebiliyor. Yani Watson, gelecekte hastanelerde size hakacak,
taniyi koyacak ve tedavi edecek doktorlardan biri olabilir.

. \ 5 IPsoft Amelia

Yapay zeka camiasinin yeni yildizlarindan Amelia, artik ticari bir iiriin olarak da satisa cikanldi.Gelecekte

bu sistemin miisteri hizmetlerinin yerini tamamiyla almasi bekleniyor. Giinkii su anda otomatik miisteri

® d  hizmetleri makinalannin aksine, miisterilerin ses tonlarindan yola cikarak onlann duygusal hallerini

‘ algilayabiliyor ve ona uygun duygularla cevap veriyor.Apple Siri'de olan "entellektiiel kitap bilgilerinin"
otesinde, sokaktaki herhangi bir insana hitap edebilecek bir diizeyde oldugunu sdyleyebiliriz.

Diinya bu diziyi konusuyor: Westworld

Westworld dizisi, dzellikle yapay zekanin dogmasiyla birlikte giinahin nasil olacadi konusundaki merak sonucunda ortaya
cikmis.Yani, yapimda teknolojik gelismelerin nereye varabilecedi ve bu gelisimin olumsuz etkilerinin nasil olacagi iizerinde
duruluyor.Yapay zekanin kontrolden cikacadi zaman neler yasanabilecedi oldukga etkileyici bir sekilde isleniyor.

Bir bilgisayarin veya bilgisayar kontroliindeki bir robotun cesitli faaliyetleri insana benzer sekilde yerine getirme kabiliyetine
sahip olmas elbette hayatimizi kolaylastiracaktir, ancak makine insanlarla birarada yasamaya veya Westworld dizisinde dikkat
cekilmeye calisilan kontrol digi sonuglara katlanmaya gercekten hazir miyiz ? bunu zaman gosterecek.
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HAREKET ET SAGLIKLI KAL,
wHAREKET ET MUTLU OL!

Metin Karaduman (Medical Fitness Uzmani)

Hareket etmeyen bir toplum
hasta, mutsuz olmaya ve iiretken
olmamaya mahkumdur.

Giiniimiiziin dnde gelen egzersiz trendi fitness, beraberinde bilingsiz
hareketler sonucu olugan eklem ve kas yaralanmalanini da getirmektedir.
Siddet yogunluklannin dogru ayarlanmamasi sonucu da kalp-dolagim
bozukluklarina da neden olabilmektedir. Medikal Fitness'm amaci; kisiye
odakh var olan sorunlar gdzden kagirmadan eklem omurga sorunlarina
yonelik hareketler dizisini belirleyip program olusturularak, kisinin egzersiz
ile tedavi edilmesidir. Bunun yaninda, saglik problemi yasamayanlarin da
bilingli egzersize ydnlendirilmesi amacini tagir. Unutulmamasi gereken gogu
kez stresle birlikte mesleki yasantimizdan dolayi olumsuz bir postiir ile
karsi kar§|ya ulduﬂumuzdur Medikal Fitness kisiye bilimsel yaklagir.
barindirarak kisiye dzgii egzesiz programlarlm farkli boyuta tagir. Viicut
biyomekanigimiz, yararli olmasi icin uygulayacagimiz egzersizin kendi
iginde barindirdigi dogru aciyi bulmak ve bedenimizin merkezi ile entegre
etmektedir. Boylelikle, sportif anlamda egzersizlerin verimi cok daha etkili
hale gelecek, eklem sagligimiz korunacak ve hareketler viicut tipimize gdre
dogru sekilde uyarlanmis olacaktir. ihtiyacimiz olan bir egzersizi dogru
acilarda viicut tipimizin merkezine gore uyarlamak yararli olacagi gibi, bu
hareketi uygulayacagimiz eklemlerin maksimal acilarini da gz ardi
etmemek gerekir. Viicudumuzda her eklemin kendine zgii Red Zone
denilen maksimal bir agisi vardir. Bunun istiindeki acilar da egzersiz
uygulamak eklemlerde asin stres yaratabilir ve eklem sakatliklanyla
birlikte kontrolsiiz kas kuvvetleri olusturabilir. Kontrolsiiz kas kuvveti
durumu ise olumsuz postiir igin bir davetiye niteligi tasir. Medical fitness
mutlaka deneyimli editmenler gozetiminde yapiimalidir.
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Uygun egzersizler nasil secilir?

Solunum ve dolagim sistemi degerlendirilmesi, kas esnekligi ve omurgamizin
postiir analizlerinin hazirlanarak hangi egzersizlere ihtiyag oldugunu tespit
etmek gerekir. Yiirimek ve kosmak bile her zaman masum degildir.
Eklemlerinizi yogun baski altina alabilir. Kilolu bireyler de uzun yirilyiisler
omurga, diz, kalgada travmatik bozukluklara neden olabilir. Obezlerin
mutlaka medikal fitness uzmani ile calismasi gerekir. Her hastalikta farkii bir
egzersiz programi gerekir. Grnegjin: ki tansiyon hastasina hile ayni egzersizi
yaptiramazsiniz. Ikisinin hareket Kalitesi farkli olacaktir. iki kisinin boyu,
kilosu, yasi, cinsiyeti, metabolizmas farklidir. Metabolizmamiz parmak izi gibi
degiskendir. Ona gdre yapacagimiz egzersizler de farkli olacaktir. Medikal
fitness uzmani, egzersiz fizyolojisi ve antrenman bilgisi konularina hakim olup
hastalik patolojilerini hilmesi gerekir. Tansiyon hastasina, astim hastasina
farkli bir kardiyovaskiiler egzersiz verecegini bilmelidir. Seker hastasina
verecedimiz egzersizin mutlaka uzun soguma siireci olmali ve nabzinin yavag
ve uzun siirede diismesi gok dnemlidir .Tansiyon hastasinin nabzinin gok
cilkip cok diismemesi gerekir. Belli bir seviyede korunmasi, yani dairesel
antrenman yapmasi lazimdir. Astim bronsit hastasinin belli bir seviyeye cikip
onu korumasi gerekir. Egzersiz iyilestirmez, hayat kalitenizi artinir, hastaligin
ilerlemesine engel olur. Tedaviye katkisi oldugu gibi iyilesmeyi hizlandirir.
Belli bir siirede, belli bir diizeyde egzersiz yaptinlan bireylerin tedavi
siirelerinin kisaldii bir gok hastalikta ve galismada belirlenmistir.

Insanlari egzersize nasil motive edebiliriz?

Egzersizlere motivasyon da en etkili olan viicut imgesidir. Aynada kendimizi
nasil gordiigiimiizle ilgilidir. ikincisi, doktorun hastalik tanisi dogrultusunda
hastayl egzersiz yapmaya ikna etmesi, ciinciisi, sosyal algi, yani
arkadaslarla birlikte olma, sosyallesme amaclan tagir. Sonuncusu ise medikal
egzersizler konusunda bilingli olabilmektir.



DORT SEHIR
DORT MEYDAN

Dilara Ozgoban

Tiananmen Meydani / Pekin

Her ne kadar ad kanl bir katliama karigmis olsa da Tiananmen Meydani
hala diinyanin en cok zyaret edilen yerlerinden biri. Ayni zamanda
diinyanin en bilyiik meydani olan Tiananmen, Sovyet tipi binalar ve
anitlarla gevrili tarihi bir alan. Meydanin kuzey ucunda her sabah ve aksam
bayrak térenleri gerceklestiriliyor. Kapida ise mermerden dért aslan heykeli
ziyaretgileri karsilyor. Kuzeybatidaki aslanin karninda 1989°da yasanan
katliamda isabet eden bir kursunun biraktigi delik hala gériilebilir.
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Grand Place / Briiksel

Belgika baskentinin en dnemli meydani Grand Place, Avrupa’da ortacagdan
kalma en giizel meydanlardan biri. Son derece siisli olan bu meydan, bir
zamanlar loncalan barindiran binalarla gevrili. Cogu 17. yiizylldan kalma bu
binalar arasinda, belediye binasi ve kralin evi Maison du Roi da bulunuyor.
Grand Place yilin her vakti giizel, ancak sojuklara ragmen yilbagi dncesi,
Noel zamaninda ayn bir canlilija ve harekete sahip. Hele siislenen gam agac
kesinlikle gdriilmeye deger. Grand Place’a iki senede bir ajustos ayinda,
ciceklerden olusturulan devasa biiyiiklikte bir hali seriliyor. Yine yaz
aylarinda diizenlenen festivaller ve konserleri de kagirmamakta fayda var.




Makedonya Meydani / Uskiip

Uskiip’in ana meydani, bir kopriiyle kentin eski pazar yerine
baglaniyor. 1963 yilindaki depremde neoklasik yapili devasa ulusal
banka ve ordu evi yikilinca meydan epeyce genisledi. Bugiin ise kentin
canl, enerjik turistik noktalarindan biri durumunda. Meydana gikan iic
ana yol var: Japon kiraz agaglaniyla siisli Maksim Gorki, tamamen
yayalara acik olan Dimitar Vlahov ve Makedonya Caddesi. Burada Noel
pazarlari ve senlikleri gerceklestiriliyor, konserler ve festivaller
diizenleniyor. Yapiimasi planlanan binalarin tamamlanmasiyla meydan
gecmisle gelecedi birlestiren bir atmosfere kavusacak.

Piazza San Pietro/ Roma

San Pietro Meydani ya da orijinal adiyla Piazza San Pietro, Vatikan
kentinde, San Pietro Bazilikas’'nin hemen dniinde yer aliyor. Devasa
Toskana siitunlar, bazilikanin girigini ve elips seklindeki meydani
cerceveliyor. Elipsin ortasinda imparator Augustus zamaninda Misi’dan
Roma'ya getirilen bir Misir obeliski yiikseliyor. Ortagad’da obeliskin
tepesinde bulunan altin yaldizli topun iginde Jiil Sezar'n kiillerinin
bulunduguna inaniliyordu. Ne var ki metal top yerinden indirildiginde
iginde yalnizca toz oldugu ortaya cikti. Gizemli, mistik ve biiyiileyici
meydan San Pietro’yu Roma’yi ziyaret ettiinizde mutlaka gormelisiniz.
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Bilgi birikimimiz, tecribemiz, vizyonumuz
bilimsel arastirma misyonu ile tim birimlerimizde entegre;
tani, tedavi ve yeni teknolojiler ile hizmet vermekteyiz.



