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Bu dergi Integral Medicine Group'un sireli yayin organi olup,

bagimsiz ve dnyargisiz hakemlik ilkelerine dayanan
periyodik bir dergidir. 6 ayda bir yayinlanir.

Bu dergide yayinlanan ilan, roportaj ve kose yazisindaki fikir ve
gorlslerin sorumlulugu yazarlarina veya gérist bildirene aittir.

Bu dergide yer alan yazi ve reklamlarin
yasal sorumluluklari sahiplerine aittir.
izin alinarak alinti yapilabilir.
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Prof: Dr. S. Fikret Tiiziin
Integral Medicine Group CEO

HAYATI YORGUN YASAMAYIN

Dy etkenler, i¢sel kavgalar ve bayattan kagislarla enerjinizi titketmeyin. Hayatta actlar gegici
basarilar kalicidir. Yanlis bilgiyle bareket ettiginizde, yanlis yonlendirilmis olursunuz.
Farkindaliklarmizla kendi potansiyalinizi kesfedin. Bu duygusal zekas: yiiksek insanlarin
ozelligidir. Duygusal zekas: yiiksek olanlarin, daba basarili olduklar: daba az bastalandiklar:
ve daba uzun yasadiklar: goriilmektedir. Duygusal zeka, duygular ve anlar: olusturan
diigiincelerinizin farkinda olarak gelisir. Bircok insan bayat: yorgun yagiyor. Hangi yasta
olduklar: fark etmiyor. Ciinkii coskular: ve yagam enerjileri yok. Oysa yasam siirekli harekettir.
Yasamak ise bulundugunuz anda olur .Bu farkindalik gercek duygu, nese ve heyecandur.
Yasamaktan keyif almak wve iyi ki varim diyebilmek gerekli. Yasam ne ge¢miste ne de
gelecektedir Yagsam an’ dadir. Yasam ne ge¢mise duyulan ozlem veya pismaniiklar ne de gelecekle
2lgili hissedilen kaygt ve umutlardir. Yagamn teorisi, kurami ve kavramlar: yok. Yasamay:
ertelemeyin, hayatin keyfine varmn, ant paylasin, kus crviltilarin: dinleyin ve giizel anlarimizi
ozenle koruyun. Hayat: yorgun yagsamaymm. Duygular: bastirmaya, kontrol etmeye yok saymaya
caligmak yerine yasananlar: oldugu gibi kabul etmeliyiz. Sonbabar ucarlilik yillar: geride
kalmzs bir gencin durma soluklanma bali. Bir ¢ay soyleme, olan biteni toparlama zamanadsr.
Diigiincelerimizi duygularimiz: fark etmeli ve oziimsemeliyiz. Hayatiniza bher zaman ‘igte
aradigim sey bu” diye yaklasirsaniz, bir kuantum sicramast yasarsiniz. Hayat: bir biitiinliik
igerisinde algtlamalryiz. Farkindalik, merak, sevgi, nese, ozgiirliik, hayata dair ne varsa soz ve

kavramlarda degil yasamn icinde algilamalryz.

\& “Mutluluk disindigiiniiz soylediginiz ve yaptiginiz seyin uyum iginde
2 oldugu zamandsr. Diinyada gormek istedigin degisimin kendisi olmalisin”
GANDI



EKLEM HASTALIKLARINA
GUNCEL YAKLASIMLAR

Prof. Dr. Nejat Giiney

Tip alanindaki son gelismeler sonucu yasam 90 I yillara dayandi. Yagh nufus diyebilecegimiz
65 yas iistii kisilerin % 50 sinde hareket sistemine ait bir siirii problem yasaniyor. 50 i
yaglardan sonra baslayan diz ve kalga agrlarinin nedeni olarak kargimiza artroz cikiyor.

Agrinin yani sira eklem hareketlerinde kisitlanma, yiiriime mesafesinin kisalmasi, bacakta
deformasyon gériilmesi artrozun en dnde gelen Klinik bulgulan. Yavas seyirli olmasi,
analjezik ve antienflamatuar ilaglara cevap alinabilmesi, baslangig halindeki artrozun
hasta tarafindan coju kez ciddiye alinmamasina neden oluyor.Uzun yillar gesitli ilalar
ile tedavi adi altinda yapilan girisimler, fizik tedavi ve rehabilitasyon calismalari ile bir
boyut yukan tasinabilse de , hastalik alinan biitiin onlemlere ragmen ilerlemesini
siirdiiriiyor. En sik parmak eklemleri, kalca ve dizde gordiigiimiiz hastalik idiopatik
olarak ortaya cikabildigi gibi kalcada; femur bagi avaskiiler nekrozu, dogumsal kalca
problemleri, perthes hastalig, femur bagi epifiz kaymasi ve Romatoid Artrit, diz
ekleminde ise bad yaralanmalari, meniskiis yirtiklari, genu varum deformitesi ve diz
eklemi kinklan gibi bilinen nedenlere bagh olarak da gériilmektedir. iyilesme olanag
olmayan eklem kikirdagini ilgilendiren hastaliklarda ve travmalardan sonra tedavi
olarak; en cok analjezikler, antienflamatuar ilaglar ve diz igerisine yapilan
viskosuplementasyon uygulamalan, son yillarda PRP ( Platelet Riche Plasma ) ve karin cildinden
alinan yaglardan elde edilen kdk hiicrelerin diz icerisine enjeksiyonu ile gesitlendirilmistir. Kikirdak iyilesmesinde
PRP nin rolii hemen hemen yok gibidir. Artrozun yumusak doku komponentlerine etkisi oldugu diisiiniilen ve
halen yurdumuz disinda gok uygulanmayan bu tedavi sonrasi, adn bazen belirli bir siire kaybolmakta,fakat bir
siire sonra ayni siddette tekrar karsimiza gikmaktadir. Ktk hiicre uygulamalari; sadece 55 yasina kadar geng
hastalarin kikirdak travmalarindan sonra denenmeye baglamigtir. Ancak artrozlu hastalarda da iyilesme
sagladii ileri siiriilen ve biitiin diinyada deneme asamasinda olan bu tedavi protez cerrahisinden
korkan hastalara umut 19§ olmaktan maalesef uzaktir. Endikasyonu kisith olan bu tedavi
denemesinin iilke capinda yaygmnlastinimasi, yash hastalarin émiirlerinin kalan kisminda maddi ve
manevi kayiplara, ayrica tedavileri ile ilgili olarakiimitsizlige kapiimalarina neden olmaktadir. Genel
olarak Ortopedinin ilgi alanina giren kalga ve dizin dejeneratif artrozu, bir siire sonra eklemde ideal
yiik dagilimini bozarak, belirli bélgelerin daha fazla yiik almasina neden olur. Hastaligin daha hizl
ilerlemesi ve yakinmalann daha fazla olmasi bu sebepledir. Kikirdak doku tam olarak kaybolmadan
yapilacak olan osteotomiler ile yiik dagilimini normallestirmek ve kikirdagi korumak miimkiindiir. Cogu
hasta, hastaligin altin dénemini olarak adlandirabilecegimiz bu siireyi kacirdidi icin ilerlemis artrozlarda,
protez ile eklem replasmani, elimizde tek tedavi segenedi olarak kalir. Eklem protezleri 60 Ii yillardan
sonra eklem cerrahisinde yogun olarak kullanimaya baslanmistir. Gerek materyel, gerekse tasarim
yoniindeki gelismeler ve cerrahin cerrahi teknik ile ilgili deneyimini arttirmasi, bugiin protezlerin
saglikh kullamim siiresini 30 Ii yillara tagimigtir. Cesitli nedenler ile saghkl kullanim imkani kalmayan
protezlerin degistirilmesi, yeni protez tasanimlan ile bagarili bir sekilde yapilabilmektedir. Artrozun hizla
artigina paralel olarak Protez cerrahisinin gelismesi sonucu -artroplasti ABD I- yan dal olarak ortopedinin
icerisinde kurulmustur. Ulkemizde bu konuya ganiil veren ortopedistler diger iilkelerdeki meslekdaslar
ile her yonden bilgi ve beceri olarak esdegerdir. SUT ile ilgili bazi konularda anlasma saglanmasi halinde
eklem revizyon cerrahisinde de biiyiik basarilar kazanilacagina siiphem yoktur....




TERAPOTIK SICAK UYGULAMALARINDA YENI YONTEMLER

Prof. Dr

Tedavide sicak uygulanmas! insaniigin tarihi ile e zamanlidir. insanlar daima
icgiidiisel olarak sicak ortamlara ydnelirler ve sofuk ortamdan sicak ortama
gegmeye cahsirlar. Uygun derecede ve uygun ortamda, sicak kendimizi
ruhsal bakimdan daha iyi hissetmemize sebep olur. Biitiin medeniyetler
sicag, bolgesel ve genel uygulamalar seklinde kullanmiglardir.

Sicak uygulama ile viicutta meydana gelen degisiklikler;

-immiin sistem giiclenir, fagositoz artar,metabolik artiklar temizlenir,

-Agnilar azalir, (Kas kontraksiyonu azalir, vazodilatasyon ile agryi uyaran
metabolitler uzaklastinlir, kapi-kontrol sistemi galigir, agn esigi yiikselir,
endorfin artar, viskoelastisitedeki degisimler sebebi ile sinir uclarindaki
mekanik bas azalir)

-Tansiyon regiile olur,

-Terleme sonucu arinma ve detox olur,

-Gilt daha saglikh hale gelir,

-Kardiyovaskiiler dayaniklilik dereceli bir sekilde artar,

Terapitik sicak uygulamalari;

Sicak paketler,

Sicak su torbalan,

Sabit sicak su,

Parafin

infraruj( Yakin, Orta, Uzak )

Derin 1s1 ( Mikrodalga, kisa dalga, ultrason ), seklinde dzetlenebilir.

Bu yazimizda infraruj’'un bdlgesel uygulamalarindan bahsedecediz. Bilindigi
gibi IR'un termik etkisi cok yiizeyeldir. Deride doniisiim (Konversiyon ) yolu
ile 11 olustururlar. Daha sonra iletim yolu ile isi aktarimi olur. Uygulama ile
ortaya cikan lokalhiperemi hizla kaybolur. Hiperemi, metabolizmanin
hizlandigini  gésteren bir belirtidir. Bu arada yiizeyel sinir uglarinin
eksitabilitesinde azalma olur. Biitin bu etkilerin birlesimi sonucu kas

. Baha Celik

relaksayonu ve refleks yolla analjezik etki ortaya cikar.

Teraptik 1s1 uygulamalarinda gok farkli yontemler vardir. Isi kabinleri, sauna
ve buna benzer bir gok ydntem. Son yillarda viicudun tiimiine sicak
uygulama yerine bélgesel uygulamalar kullanilmaya baglandi. Tim viicudun
istiimasi ile ortaya cikan istenmeyen yan etkiler, uygun bdlgesel
uygulamalar ile olmamaktadir. En uygun hilgesel isitma,vertebral kolona
olan uygulamadir.

infraruj kabinlerindeki uygulamalar ile;

-Is1 yumusak bir seklide uygulanir, etkili ve giivenlidir,

-Dilsiik 1sili ‘IR’ teknolojisi kullanilir,

-'IR" kabinindeki 1s1 27-37 derece arasindadir ( Termo-nitralzone, ortalama
30 derece ) Sicaklik kisinin toleransina gdre ayarlanir.

-Gilde direk temas yoktur, sinirli alan teknolojisi ile viicudun sadece %
10-12’sine sicak uygulanir.

-Dar alanda 1s1 uygulandigi igin, kanin sadece % 10’u sicaja maruz kalir.
Bundan dolay viicut isisi yavas ve rahatsizlik hissi vermeden yiikselir. Olusan
terleme viicudun agir 1smmasina engel olur. Bu mekanizma sonunda viicut
isist 37 derece civarinda olur. Buna ‘ Dengeli ve yiiksek olmayan kontrollii 1sr
diyoruz.

-Ortam 1sis1 kurudur. Kontrollii ve yavas yiikselen 1si sebebiyle ‘Kardiyak
yiik” minimaldir.

Son yillarda yapilan arastirmalar sonucunda yogun olarak aliiminyum
entoksikasyonuna maruz kaldigimizi biliyoruz. Aliiminyum, cagimizin vebasi
denilen alzheimer'in da tetikleyicilerinden birisidir. Aliiminyum da sadece
terleme yolu ile viicuttan atilabilmektedir.

Biitiin bu kisa hilgiler hize, terapétik sicak uygulamalarin Gnemini gdsteriyor.
Ozellikle kontrollii 1sitma ile yapilan ve minimal yan etkiye sahip infraruj
kabinlerinin tedavideki dnemi, dniimiizdeki yillarda daha iyi anlasilacak ve
insaniga ok faydali olacakir.



Prof. Dr. Engin Eker

Alzheimer hastaliinda olusan bellek sorunlan gok farkli, gok
degisken olabiliyor. Hastalar dzellikle iletigim, ddrenme ve
diisinmede ciddi giicliikler yagsiyor ve bir siire sonra
hastanin isini, sosyal aktivitelerini, aile yagantisini
etkileyecek duruma geliyor.

Hafiza Kaybi; Randevulan, isimleri veya telefon numaralarini unutmaniz dogaldir.
ilerleyici bellek sorunu olan kisiler gok sik unuturlar.
Olagan isleri yapmakta giicliik; Ormegin; Uzun siiredir yaptiklan herhangi bir
hobiyi unutabilirler.
Stzciikleri bulmada giiclik; Konustuklarini yazdiklarini anlamak zordur.
Zaman ve yer Karmasasi; Yasadiklarn sokag, nerede olduklarini, oraya nasil
geldiklerini unutup eve nasil geri dineceklerini bilemezler.
Algilamada hozukluk; Hava durumunun farkinda olmadan 1ilik bir giinde kalin giysiler
giyebilir. Bir iiriin satin alirken gerekenden ok fazla para deyebilirler.
Esyalar Kaybetme; Esyalan degisik yerlere koyar ve daha sonra da nereye
koyduklarini unutur. Daha ileri donemde bu esyalann ne ise yaradigini da
hatirlayamaz.
Davranis Degisiklikleri; Highir neden olmasa bile birdenbire tfkelenebilirler.
Kisilik degisiklikleri; Aile iiyelerine karst bile daha karmasik, siipheci, kizgin ya da korkak bir
kisilik sergileyebilir.

Alzheimer kisileri farkli etkilese de hafiza problemleri ve akil yiiriitme, muhakeme gibi temel
biligsel fonksiyonlarin gerilemesi bu hastaligin ilk belirtilerindendir. Bulgular nce hafif, sonra
orta derece ve siddetli olmak iizere yavas ilerler. Hafif dereceli Alzheimer Kelime veya isimleri
hatirlamada giicliik, etrafta amagsizca dolasma ve kaybolma paray kontrol etmede zorlanma,
ayni sorunlan tekrarlama. Orta dereceli Alzheimer gegmisini unutma, aile ve yaknlar tanimada
giicliik, yeni bir sey dgrenmede zorluklar nerede veya hangi giin oldufunu kanistirma.
Siddetli veya son evredeki Alzheimer etrafindakilere tepki verme, iletisim kurma
yiiriime yutma gibi hareketlerini kontrol etme yetisini kaybetmek gibi bulgular
gosterir. Semptomlar hafifletecek ve gelisimini yavaslatabilecek tedaviler
mevcuttur. Fakat cok kez yetersiz olur. Hasta, tani konulduktan itibaren
genelde 4-8 yil arasi yagar.



DIZ AGRILARINA
ONCUL YAKLASIM

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Diz agnsi giinlik yasam aktivitesini kisitlayan @nemli nedenlerdendir. Diz travmatik,
inflamatuar ve dejeneratif sorunlarin sik rastlandigi bir eklemdir. Dizde n capraz bag,
arka capraz bag, i¢ yan bag ve dis yan bag ile birlikte eklem kapsiili, i ve dig meniskiis,
patellar tendon ve quadriceps tendonlan eklemin yumugsak doku destegini olusturur.

Ayrica on bir adet bursa eklem yastikgiklari vardir. Diz adnisi yaygin olarak patellofemoral agn ve dn diz
agnsi olarak gorilliir. Diz agnsi kalga agnsinin veya radikiilopatinin de gdstergesi olabilir. Asin kullanim
yaralanmalarinda patellar ve quadriceps tendinitleri, ba§ vemeniskiis problemleri, diz gevresi bursitleri
belirlenir.

Yas Alma Siirecinde Tanilar
Cocuklar: Patellar subluksasyon, Tibial apofizit, Femur basi epifiz kaymasi, Osteokondritis dissekans.

Geng Erigkinler: Patellofemoral agr sendromu, Medial plika sendromu, Pes anserinus bursiti, Bag yaralanmalan (6n
capraz bag, arka capraz bag) ic yan, dis yan meniskiis yirtiklan, inflamatuar artropatiler, Septik artrit.
Eriskinler: Osteoartrit, Kristal artropati, Popliteal kist.

Kilitlenme, takilma veya krepitasyon sesinin gelmesi osteortrit disinda, meniskiis yirtii ve
serbest cismi akla getirir. Travma dykiisi olmayan hastada kilitlenme patellar
instabiliteye, dejeneratif meniskiis yirtigina isaret edebilir. Travma yok ise
patellofemoral agn, quadriceps zayifligi veya osteokondritis dissekans diisiindiirilr.

Dize dnden darbe arka gapraz bag hasar, direk lateralden alinan darbe valgus
kuvveti ig yan bag hasan, direk medialden alinan darbe sonrasi olan varus kuvveti

dis yan bag hasarini diisiindiiriir. Diz agnsinda gut, psédogut, romatoid artrit ve
diger sistemik dejeneratif hastaliklar sorgulanmalidir. Non-travmatik diz agnlarinda
eklem ici veya eklem digi kaynakli lezyonlar belirlenir. Devamli ve aktivite ile iligkisi
olmayan agnlar nérolojik veya psikiyatrik bozukluklar ile iliskili olabilir. Keskin ama
araliklarla olusan agn serbest cisim veya kikirdak patalojileri ile ilgilidir. Aktivite ile
iliskili agn, tendinit gibi yumusak doku patolojileri, dejeneratif artrit kondromalazi gibi
kikirdak patolojilerini ve inflamatuar patolojileri akla getirmelidir.

Ist artigi varligi inflamasyonun belirtecidir. Patellanin ist Gn-alt kisminda sinirli olan
kizariklik ve hassasiyet patella etrafindaki bursalarin enflamasyonu iin, yaygin isi artisi

ve hassasiyet ise eklem ici inflamatuar tabloyu belirlemede yol géstericidir. Sislik lokal
olarak mevcut ise, patella gevresi bursitleri, sert ve egzofitik cikintilar seklinde ise
egzositozlar, arka tarafta ise baker kistlerini diisiindiiriir. Yaygin sislik eklem ici swi
artigina (efiizyona) bagh olusur. Meniskiis lezyonlarinda hastalarda bag yaralanmalan da
bulunabilirKilitlenme, krepitasyon ve giin icerisinde gelisen bir sislik ile basvururlar. Orta
yas (stii kisilerde travma disi diz agnsi ile gelen hastalar da ilk olarak osteoartrit
diistiniilmedir. Aynca tamida sinovit, osteonekroz, dejeneratif meniskiis yirtii, inflamatuar
artritler akilda bulundurulmalidir.



REFLU HASTALIGI

Prof. Dr. Kadir Bal

Mide iceriginin yemek borusuna geri gelmesine Gastrodzofagealrefliidenir. Reflii yalniz basina bir hastalik degildir. Semptom olusturursa gastrodzefagealreflii
hastaligindan bahsedilir. Gastrodzofagealreflii hastaligi son zamanlann giincel hastahgidir. Ozelliklepeptik iilser tedavisinde yasanan yeniliklerden sonra peptik
iilserin daha az goriiliir olmasi refliidzofajiti on plana gikarmistir. Bulgular gdgiiste yanma, gdgiis adnsi, ses kisikhigi, hickink, gegirme, bojazda yanma,
karincalanma hissi, bogazda gicik hissi, midede dolgunluk, hazimsizlik, kuru dksiiriik, bazen astim krizi seklinde yakinmalar seklindedir. Gégiis agnsi nedeniyle
angiografi yapilan ve negatif sonug alinan hastalarin biiyiik kisminda refliidzofajit bulunmaktadir. Bunun yaninda dzellikle son dénemlerde yapilan calismalar
kronik farenjit, ses kisikligi, oksiiriik ve astim krizlerinin biyiik bdlimiiniin reflii, 6zofajitine bagh oldugu ortaya konmustur. Etyopatogenezi cok faktorliidiir.
Altdzofagussfinkter biitiinligiiniin bozulmasi, noktiirnalreflii artisi, 6zofagusklirensinin bozulmasi, karin ici basincinin artmasi, mide bosalmasinin gecikmesi,
duodenogastrikreflii, mide ici hacim ve asidite artisi, 8zofagus doku bariyerinde hasar ve hiatushernisirefliidzofajitinin olusmasinda etkili faktdrlerdir. Goriilme
sikiigi genellikle %15-25 civarndadir. Ozellikle 40 yasindan sonra ve hazi mesleklerde gdriilme sikligi artmaktadir. Stres, obezite, hamilelik , hiatalherni, kalsiyum
kanal blokerleri, nitratlar, barbitiiratlar ve hormonol ilaglar, alkol ve sigara kullanimi predispozan faktirlerin arasinda sayilabilir. Hastallk dzelliklekle bahar
aylarinda ve stresli hallerde artis gdstermektedir. Onemli refliizofajitinin komplikasyonlan erozif veya iilseratifazofajit darlik olusumu belirti olmasina ragmen
endoskopide %50 hastada dzofajit bulgusu olmayabilir. Tanida altin standart pHmetridir. 24 veya 48 saat siire ile kayit yaplarak refliiepizodlan saptanabilir.
Tedavide amac: alt dzofagus sifinkter (ADS) fonksiyonunu artirmak, zofagusklirensini hiziandirmak, mukozay! korumak ve mideden tzofagusareflii olan materyal
miktan ve asidik etkisini azaltmaktir. Tedavinin iki donemi meveuttur. Iyilestirme dnemi 6-8 hafta siirmelidir.

2-4 haftalik baslangig tedavisi ile genellikle rahatlama olmasina ragmen endoskopik ve histolijik
iyilesme daha gec olmaktadir. Bunun igin 6-8 haftalik etkin tedavi gerekmektedir. Bu dénem igin
elimizde kullanabilecegimiz etkin cdziimler bulunmaktadir. Hafif belirti olanlarda antiasit ve
yasam stilini degistirmek yeterli gelebilir. Onerilen yasam stili degisiklikleri basit onlemler
olarakta adlandirdigimiz Gnerilerdir. Yatagin basucunun kaldinimasi(10-15 derece), dik ve dne
egilerek oturmamak ve is yapmamak, yolculuklarda sik mola vermek, yatmadan en az iki saat
dnceden yeme ve icmeyi kesmek faydalidir. Yagl yiyecekler, gikolata, baharatllar, narenciye,
asitli ve alkali icecekler, alkol ve sigara kullanimi yasaklanmalidir. Kisitlamalar kisiye gére
degisebilir.

ilag Tedavisi; Sikayetleri olan hastalarin cogu recetesiz kendilerini tedavi ederler. Ciddi
rahatsizlik veren sikayetleri olan hastalarin ilag tedavisi gerekir. Hafif sikayeti
olanlarda antiasitler ve H2- reseptdr antagonistleri daha ciddi yakinmalar
olanlarda proton pompa inhibitdrleri (PPI) (Omeprazol, Lansoprozol,
Esomeprazol, Pantaprozol ve Rabeprazol) kullanilir. Tedaviye cevap

alinamayan baz hastalarda ek olarak Prokinetik ilaglar (betanekal,

metoklopramid, cisaprid) kullanilabilir. Etkin tedaviden sonra

iyiligin korunma donemi tedavisi doz azaltimi yapilarak devamh

veya aralikli olarak yapiimalidir. ilag birakildigi zaman niiks siktir.

PPLler tedavide kullanilan en etkinilaglardandir. Aljinik

asit-antiasit kombinasyonlari: Mide igeriginin iizerinde tabaka

olusturarak, mevcut asiti ndtralize ederek, reflii olan materyalin

tzofagus mukozasina etkisini dnleyerek faydali olurlar. Yemeklerden

15 dk. Sonra ve yatmadan dnce 15-30 ml almalan tavsiye edilir.

Ozellikle siispansiyon formlan daha etkindir. Tedaviye direncli

hastalarda secilecek iki yol bulunmaktadir. Endoskopik ve cerrahi

tedavi. Gastrodzofegeal hileske bdlgesi iizerine endoskopi vasitasi

ile dikis atlmasi baz merkezlerde uygun hastalarda

kullamimaktadir. Tedaviye direncli ve hiatalhernisi olanlarda

cerrahi tedavi dnerilir. Cerrahi tedavi bagari orami baslangigta %

90-95 oranindadir. Cerrahi tedavi 2 yontemle yapimaktadir. Agik ve
Laparoskopik cerrahi olarak dzellikle son dénemlerde biiyilk basarilar elde
edilmektedir. Laparoskopik cerrahinin avantaji kisa siirmesi,komplikasyonlarinin
daha az olmasi, hastanede kalis siiresinin kisaligi ve hastanin kisa siirede normal
yasamina ddnebilmesidir.
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LENFODE
KABUSUNU

OLMASIN

Yrd. Dog. Dr. Hande Basat

Lenfatik akimda bozulmaya bagl olarak proteinden zengin lenf svisinin
hiicreler arasinda birikmesi lenfadem ile sonuclanmaktadir. Lenfédem
kalitsal olarak da ortaya cikabildigi gibi en sik enfeksiyon, cerrahi girisim,
travma ve malignitelere bal olarak ortaya cikmaktadir. Ozellikle meme
cerrahisi sonrasi kolda lenfddem siklikla karsimiza ¢ikmaktadir.

Lenfddem ne zaman gelisir?

Lenfodem herhangi bir zamanda olusabilir. Baz kadinlarda cerrahi
sonrasinda hemen veya birkag hafta, ay veya hatta yillar sonra belirtiler
¢ikabilir.

Lenfidem Belirti ve Bulgulan

Lenfddem genellikle kol veya bacakta agirlik hissi ile baglar, bunu rahatsizlik
hissi ve sislik takip eder. Sislik cogunlukla tek tarafli, ilerleyici ve agrisiz
karakterdedir ve elin veya ayain iist yiizeyinde ortaya cikar. Lenfodem
erken evrelerde yumusak iken ileri evrede sertlesir. Lenfodem muayenesinde
lenfodemin baslama zamani ve sekli, eslik eden yakinmalar, ek hastalik
durumu, gegirilmis cerrahi, travma ya da radyoterapi gibi tedavilerin varlig,
kullanilmakta olan ilaclar ve aile dykiisii sorgulanmalidir. Lenfddem siiphesi
ile bagvuran hastanin gykiisiinde sisligin ne zaman ve nasil basladigi, yukari
kaldirma ile gerilemenin olup olmadigi, beraberinde agn, uyusma ve hareket
kisitlhg olup olmadig, sisligi baslatabilecek enfeksiyon varligi (veya gok
kullanim varlii) sorgulanmalidir. ki ekstremite arasindaki hacim farkinin
degerlendirilmesinde gevre dlciimlerikullaniimaktadir.

Lenfodem tedavisi

Lenfidemin kesin tedavisi olmamakla hirlikte erken tani konarak tedaviye
baslandijinda giinliik yasam aktivitelerinde ve kozmetikte belirgin bozulma
olmadan hastalar takip edilebilir. Lenfodemde en etkili ve en sik kullanilan
tedavi yontemi kompleks dekonjestif tedavidir. Kompleks dekonjestif tedavi
tzel manevra ve manipiilasyonlar ile Gdemin saglam lenf nodlarina
yonlendirilip idrarla atilmasini saglayan tamamen dogal, agnsiz, acisiz bir
yontemdir. Kompleks dekonjestif tedavi sonrasi ilk seans sonunda hile
ddemde azalma gdzlenmektedir. Tedavi siiresi kisiye ve ddemin evresine
gore degismektedir. Kompleks dekonjestif tedavi 4 ana bélimden
olusmaktadir.

1) Manuel lenf drenaji: Lenf nodlaninin uyanimasi ile baslayip lenf sivisinin
cilt altindan ilerletilmesi ile ddemi azaltmayi hedefleyen dzel bir masaj
yontemidir.
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2) Kompresyon bandajlan: Uygulanan lenf drenaji sonrasi kisinin lenf
sistemine 6zel bandaj uygulamasi yapilmaktadir. Etkilenmis olan
ekstremitenin  dzel bandaj setleri ile asafidan yukarya dogru
bandajlanmasidir. Lenfddem kontrol altina alindiktan sonra tekrarlamamasi
igin kisiye ve ddeme dzel basi giysileri giydirilir ve diizenli takip altina alinr.
3) Cilt bakim: Cilt temiz tutulmali ve iyice kurulanmali, nemlendirilmesi icin
yadsiz kremler, viicut siitii, viicut losyonu gibi yag icerigi cok az olan
nemlendiriciler kullamimalidir.

4) Lenfddem egitimi ve egzersizler: Hastalara sicaktan kacinmalari, ev
islerinde eldiven kullanmalan, agir kaldrmamalar, sinek ve bécek
sokmalarindan korunmalan, yaralanmalarda enfeksiyon riskini azaltmak igin
dogru yara bakimi yapmalari, nemlendirici kullanmalari ve giin icinde kolu
elevasyonda dinlendirmeleri dnerilmelidir. En ideal sporlar yiizme ve
dalmadir. Bunun yami sira lenf dolasimini saglamak icin tedavi sonrasi
dgrenilen egzersizler diizenli olarak uygulanmalidir.

Beslenme:

Ogiin atlanmamalidir. Ozellikle kilo problemi olan bireylerin az ve sik
beslenmeleri, yemek porsiyonlarini azaltmalan faydalidir. Lenfddemde doku
arasinda proteinli sivi birikimi olmaktadir. Ancak bu durumdan yola gikarak
beslenmede proteinleri kisitlamak dogru bir davramig degildir. Ciinkii giinliik
proteinin kisitlanmasi ddemi azaltmaz, aksine ddemi artirmaktadir. Bu
nedenle yeterli miktarda protein alinmalidir. Yeterli su tiiketimi viicutta sivi
dengesini saglar, toksik maddelerin viicuttan uzaklastinlmasina yardimei
olur. Giinlilk 8 (yaklagik 2It) bardak su icilmelidir. Kafein ve alkol orta
derecede diiiretiklerdir ve babreklerin daha gok idrar olusturmasini uyararak
viicut sivi oraninin azalmasina neden olurlar. Bu nedenle lenfddemli hastalar
kafein igeren maddeler (gay, kahve, cikolata, asitli icecekler ve alkol) az
oranda tiiketmelidir. Fazla miktarda tuz tiiketimi viicutta sivi tutarak ddeme
neden olur. Bu nedenle tuz tilketimine dikkat edilmeli, tursu, salamura,
konserve vb gidalardan kaginilmalidir. Yagh etler, sucuk, salam, sosis gibi
islenmis et riinleri, cok yagl-tuzlu peynirlerden uzak durulmalidir. Gay
sekeri basta olmak iizere sekerli gidalardan, dzellikle adir serbetli hamur
tathlanndan ve hamur islerinden uzak durulmahdir. Meyve suyu yerine
meyvenin kendisi tiiketilmelidir. Yagda kizartma ve kavurmalardan, kati
yaglardan (kuyruk yag, margarin, tereyad), kaymak, krema, mayonez, hazir
soslardan uzak durulmalidir. Lenfddemde en etkili ve en sik kullanilan tedavi
yontemi kompleks dekonjestif tedavidir. Bu alanda egitimini tamamlamig
uzman hekimler ve fizyoterapistler tarafindan uygulanmakta olup kompleks
dekonjestif tedavi programi ile ciddi sonuclar alinmaktadr.



Y] KALPLI
OLMAK!

Dr. Yavuz Koselidren

Kalp hastaliklan, tiim diinyada dliim nedenleri arasinda ilk sirada yer aliyor. 50 yagindan tnce
goriildiigii takdirde dmriimiiz 20 yil daha kisaliyor. Saglkh beslenme ve spor igeren bir yasam
tarzi, kalp hastaliklannin dnlenmesinde en etkili yontemlerdir. 60 yasina kadar kalp hastasi
olmazsaniz, en az 80’li yaglara kadar yasamaniz miimkiin. Kalp hastalidindan korunmanin en iyi
yontemleri olan dogru beslenmek ve aktif kalmakla saglikli bir kalbe sahip olabiliriz,

<S>

1. Kalp hastaligi onlenebilir bir hastaliktir. Sedanter, hareketsiz bir yagam kalp
hastaliklarina davetiye cikartir.Saglikli bir kalp icin hareket etmek ve aktif olmak
gereklidir.

2 .En saglikl ve en ucuz spor tempolu yiiriiyiistiir.Haftanin en az 5, miimkiinse 7
giini 35 dakikadan biraz daha fazla yiiriiyiis yapmak yeterlidir.

3 .Otomobilinizi is yerinize iki durak uzakta birakin ve yiiriiyin.

4. Merdivenler kalp dostudur. Asansir kullanmayin, merdivenleri tercih edin.

Odanizda saatte bir bes dakika ileri geri yilriiyiin.

5. Kalp saghiginiz igin rekabetgi

sporlardan kaginin. Tempolu

yiirilyiis ve yiizme gibi tim

kaslariniz calistiracak sporlari

tercih edebilirsiniz.

6. Tek bagina mucizevi bir

yiyecek yok mucizevi bir mutfak

var. Akdeniz mutfagi Icinde

meyve, sehze, haklagiller ve bir

mucize olan zeytinyagi barindiryor.

1. Kirmzi et haftada 2-3 kereyi
gecmeyecek sekilde tiiketilebilir.

8. Pazar sabahlar tereyagl yumurta serbest

fakat sonra yine akdeniz mutfagi ile beslenilecek.

9. Caniniz kebap istediginde yiyehilirsiniz fakat
kizartmadan fast food'tan uzak durun. Mangalda etler
fazla pisirildiginde igindeki kansorojen madde 10 kat
artiyor.

10. Kalp saghg icin islenmis yiyeceklerden kagmak
gerekiyor. Dogal saglikli ortamda yetismis, topraktan
cikan her sey tiiketilebilir.

11. lyi kalpli olmanizi, nasil beslendiiniz, ne
yedidiniz, ne ictiginiz ve nasil bir hayat
siirdiigiiniiz belirler.
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ILK YARDIM

Dr. Oya Giiven

IIk yardimin amaclari; yagami koruma altina almak, kisinin sagll_k durumunun kitiiye gitmesini engellemektir.
Oncelikli amag hayat kurtarmak ve iyilesmeyi desteklemektir. Ilk ve acil yardim gerektiren durumlar; Trafik
kazas, yeni baslayan gdgiis, karin agnsi, fazla ilag alim, biling bozuklugu, bayilma ve carpinti.

D Bayilan bir kisi gdrdiigiiniizde hafifge omzuna dokunup uyanmasini
saglayin. Muhtemelen ya tansiyonu diismiistiir ya da sekeri. Ayaklarini
havaya kaldinn, bagsini yiikseltmeyin. Seker diisiikligi olan hastalar
genellikle sojuk soguk terler ardinda da hiling kaybi yasarlar. Sekerli icecek
icirmeye calisin.

D Ggiis agnst olan bir kiside akliniza dnce kalp krizi ihtimali gelmeli. Kalp
krizi gecirenler sag elini yumruk yapip kalbin iistiinde tutarlar ve terlerler.
Elinizin altinda aspirin varsa hemen 300 mg cignetin.

JElektrik carpmalarinda dncelikle kuru tahta parcasi ve lastik gibi elektrik
gecirmeyen maddelerle hasta akimdan uzaklastinimali, hareket ettirilmeden
diiz bir zemine yatinimalidr.

D Cogu travma ok kanamalidir ve kendiliginden durmaz. Bu nedenle
kanayan yere baski uygulamak gerekir. Kanayan yeri bir parmak
yukarisindan bir esarp ya da bezle sikarak turnike yapabilirsiniz. Trafik kazasi
ve yilksekten diigen vakalarinda boyun, bel ve kalcayl sabitlemek icin

bir zemine yatinlmasi gerekir. Bu islemi yaparken baska bir kisi de hastanin
bas tarafina gecip, iki koluyla omuzlarini alttan tutup basini sabitlemelidir.
D Kafa travmali hastalarda da boynu sabit tutmak ve diiz bir zemine hastayi
yatirmak dnemlidir. Kanayan bdlgeye temiz bir bezle baski uygulanmalidir.
Hastayi konusturup bilincini acik tutmaya calismak biling takibi yapmanizi
salar. 1k 24 saat beyin ici hadiseler icin kritik zamandir, bu siirede
konusmasi bozulan, kasimasi geligen, kusmasi olan hastayr en yakin
hastaneye gitiirmek gerekir.

D Epilepsi hastalannda kuru bir bezle dili agzndan disarya cekmek
onceliklidir. Ciinkii bdyle hastalar ndbet gecirdikleri icin hayatlanni
kaybedebilirler.

D Cocuklarda yiiksek ates; biling bozuklugu, nibet gelismedidi siirece hayati
tehlike olusturmaz. Ates diisiiriicii veya rectal ilaglari verip, cocuga 1k dus
yaptinp hafifge kurulamak veya koltuk altini, kasiklari ve basi i1slak bezle
kompres kisa siirede atesi diisiirecektir.



IMMUNOTERAPI ILE

KANSERI YENECEGiZ

Yrd. Dog. Dr. Duygu Sag

Son yillarda immunoterapi, hedefe ydnelik ilaclar, kisiye ozel tedavi gibi
yontemlerin gelismesiyle kanserden tamamen kurtulmaya giin gectikge daha gok
yaklagiyoruz. Immiinoterapi gelecekte kanser tadavisinin ana yintemi olacakiir.

Her giin viicudumuzda minik tiimérler olusuyor. Bagigikik yani immiin
hiicrelerimiz ise tiimarleri bilyiimeden ve kansere ddniismeden yok
ediyor. Ama kanser hiicreleri cok akilli. immiin hiicrelerini etkisiz hale
getirmeyi ve onlardan kagmayi basaniyor. Yani aslinda viicudumuzda
kanserle savagsabilecek stratejik gok giicli bir ordumuz var ama
askerlerimizin silahlari ellerinden alinmis. Biz immunoterapiyle immiin
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hiicrelerimize yani ordumuzun askerlerine silahlarini geri veriyoruz. (M1
makrofaj) tiimdrle savasiyor (M2 makrofaj) ise tiimdrii destekliyor.
Genellikle tiimor cevresinde M2 tipi makrofajlar bulunuyor. Tiimériin
biiyime ve gelismesinde kilit rol oynuyor. Makrofajlar tiiméri
destekleyen M2 tipinden, tiimérle savasan M1 tipine ddniistirmek,
kanserle savasta cazip bir immiinoterapi ydntemi olacaktir.



KALP
HASTALARINDA
CINSEL YASAM

Prof. Dr. Murat Genghay

Kalp hastalarinda cinsel yasam etkilenir mi?

Oncelikle sunu belirtmekte fayda var. Cinsel aktivite hem ruhsal hem de
fiziksel agidan oldukca faydalidir. Kalp hastalarinda yavas tempolu bir kosu
egzersizinin faydasini (hatta daha fazlasini) kismen saglayabilir. Maalesef,
kalp hastaliginda cinsel sorunlar cok siktir. Sertlesme sorunu veya cinsel
isteksizlik seklinde sorunlara oldukca sik rastlamaktayiz. Hastalar bu
sorunlarini genellikle kardiyologlarina iletmez. Bu nedenle de burada doktora
cok is diismekte, bu konuda hastayi dikkatlice sorgulamak gerekmektedir.
Sertlesme sorunu gogu durumlarda damarsal kokenlidir. Penise giden
damarlardaki bozulmaya bagdh yeterli basing olusmamakta ve sertlesmede
azalma olmaktadir. Aslinda bakarsiniz sertlesme sorunu 3-4 yil iginde kalp
krizi riskini de arttirmaktadir. Bu nedenle sertlesme sorunu olan erkeklerin
kalp damarlan agisindan da kontrol edilmesinde fayda vardir. Sertlesme
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sorunun diger dnemli bir nedeni de kalp hastasi oldugunu bilen kisilerde
yasanan endise korku ve depresyondur. Kalp krizi sonrasi, bypass sonrasl,
kapak degisimi gibi Gnemli ameliyatlar sonrasi depresyon oldukga siktir.

Kalp hastalarinda hangi durumlarda cinsel yasam risklidir?

Cinsel aktivite sirasinda kalp hizi en fazla 130 ‘a gikmaktadir. Kan basinci da
en fazla 170 civarina kadar gikmaktadir. Normal bir cinsel aktivite ortalama
2 kat merdiven cikmak kadar efora esittir. Efor testi ile bunu kolayca
anlamamiz miimkiindiir. Yabanci bir partner, agirr yemek sonras, asir alkol
alimi sonrasi kalp hizi ve kan basinci bu degerlerin izerine cikabilir. Bu
nedenle kalp hastalarinin bu riskli durumlardan kacinmasi gnemlidir.

Cinsel birlesme sirasinda pozisyonun gokta dnemi yoktur. Asini yorulma
yaratan pozisyondan kaginmakta fayda var.
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Kalp krizinden ne kadar sonra cinsel hayata daniilebilir?

Sorunsuz bir kalp krizinden 1 hafta sonra efor testi yapilarak cinsel hayata
daniilebilir. Cinsel aktivite iki kat merdiveni glkmaya es deger bir aktivitedir.
(3-5 METS) efor testi sirasinda diger parametrelerle beraber hastanin hangi
aktiviteleri sorunsuz yapabilecegini de dngdrmemiz olanakli olmaktadir.
Hasta da komplikasyonlu bir kalp krizi olmussa sorunlar giderilinceye kadar
cinsel yasami askiya almak gerekir. Burada doktorun karar gnemlidir.
Bypass ameliyatindan ne kadar sonra cinsel hayata daniilebilir?

Normal ve sorunsuz bir bypass ameliyatindan sonra 6-8 hafta sonra, sternum
(hancer kemidi) tam iyilestiyse cinsel hayata ddniilebilir.

Kalp anjiyosu, Balon, stent islemlerinden ne kadar sonra cinsel hayata
daniilebilir?

Kalp anjiyosu kasiktan yapildiysa buranin tam iyilesmesini birkac giin
beklemek yerinde olur. Son zamanlarda artk hastalarn cojunda el
bileginden anjiyo yapmaktayiz, bu durumlarda eger balon, stent islemi
yapiimadiysa ara vermeye gerek yoktur.

Kalp yetmezligi hastalarinda cinsel yasam nasil olmalidir?

En fazla cinsel sorunlar kalp yetmeziigi hastalannda gériiliir. {lging olarak
cinsel yasam sorunlarina en fazla yardim talep eden ve bu sorunu en cok
onemseyen grup bunlardir. Kalp yetmezligi hastalan eger iki kati
dinlenmeden cikilabiliyorsa cinsel yagsam kisittamasina gerek yoktur. Nefes
darhgi en kiigiik basit islerde bile olan gruplarda ise kalp yetmezligininin
kontrol edilmesine kadar cinsel yasama ara verilmesi gerekir.

Dogustan kalp hastalii olanlarda cinsel yasam nasil olmalidir?

Dogustan kalp hastalannin cojunda cinsel yasam risk teskil etmez.
Digerlerinde oldugu gibi Burada da 2 kat merdiven kurali gegerlidir. Eder bu
diizey egzersizi sorunsuz yapabiliyorlarsa cinsel yasam da sorunsuzdur. Aksi
takdirde ilaglarla durum stabilize edilmeli sonra cinsel hayata gegilebilir.
Bazi dogustan kalp hastaligi olan genetik danisma yapilmasinda fayda vardir.
Gebelik ve dogumun riskli olacagi diisiiniililyorsa gebelik dnleme yéntemleri
doktorla tartisiimalidir.

Kalp ritim problemlerinde cinsel yagam nasil olmalidir?

Cinsel aktivite gok cok nadir bazi durumlar haricinde ritim problemlerine yol
agmaz. Aksine efor testi ile artan bazi ekstrasistollerin cinsel aktivite
sirasinda artmadigina dair yaynlar vardir.
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Pil hastalarinda cinsel yasam 2 kat merdiven kriterine gére kara verilebilir.
Bu diizeyde eforu rahat yapabiliyorsa cinsel aktivitede de sorun yoktur.
ICD dedigimiz sok veren pil cihazlannda da ayni kriterler gegerlidir. Sok
sayisinda cinsel aktivite sirasinda artis olmamaktadir. Ayrica sok verilen
kisinin esi de soku hissetmez, bu konuda kaygilanmasina gerek yoktur.

Sertlesme sorununda kullanilabilecek ilaclarin riski nedir?

Sertlesme sorununda PDES inhibitdrleri dedigimiz Sildenafil (Viagra) ,
Tadalafil (Cialis, ) Vardenafil (Levitra ) vs grubu ilaglar kullanilabilir. Bu tir
ilaglar toplum tarafindan sanildiginin aksine giivenilir ilaclardir. ilalarla
beraber olan cinsel aktivite sonrasl bildirilen nadir vakalarin hemen hepsinde
agin alkol kullanimi, sira digi ve yabanci genc partnerlerle iliski sonrasi
olmustur. Ayrica dnemli bir noktada bu ilaglarin asla nitrat tiirevi dedigimiz
(piyasada isordil, monoket, monodur vs ) ilaglarla birlikte kullanimamasi
gerektigidir. Bu ilaclarin viagra ile arasinda en az 24 saat ara, uzun etkili olan
Cialis ile arasinda en az 48 saat aranin olmasidi.

Bu tilr ilaclar kullanilacaksa en giivenilir yaklasim doktorla konusmali ve bir
efor testi yapimasidir. Cinsel aktivite sirasinda gdgiis agrisi olursa dilalti
isordil gibi nitrat tiirevi ilaglarin kesinlikle alnmamasi da gok gnemlidir.
Ayrica tansiyon veya prostat biiyiimesi igin kullanilan alfa bloker dedigimiz
gruptan ilaglar da (xatral, cardura, doksura vb.) sertlesmeyi artiran ilaglarla
etkilesime girehilir ve asin tansiyon diisiikliigiine yol acabilir. Bu tiir ilaglarla
beraber kullanilacaksa kisa etkili (viagra, levitra vb.) ilaglar tercih edilmeli ve
iki ilag arasinda en az 4 saat ara birakilmadir.

Bitkisel ilaglarin kullamimi giivenilir mi?

Piyasada pek cok cinsel giicii artirdigini ileri siiren bitkisel ilag satiimaktadir.
Bu ilaglar tanm bakanhgi onayi ile piyasaya siiriilmektedir. Bir tiiketici
dernegi ile birlikte yaptirdigimiz analizde bunlarin pek cogunda sildenafil’in
(viagra etken maddesi) kontrolsiiz bir sekilde konulduguna tanik olduk. Bu
ilaclann kesinlikle kullamlmamasi gerekir. Son derece tehlikeli olabilir.
Saglik bakanhiginin bu ilaglan kesinlikle yasaklamasi gerekir.

Hangi tiir kalp ilaclan daha cok sertlesme sorununa yol acar ?

Tiazid grubu idrar sdktiriiciileri ve beta blokerler sertlesme sorunlarina
nadiren yol acabilir. Son yillarda yapilan bir calisma aslinda bu iliskinin
sanildigi kadar fazla olmadigini ileri siirmektedir.



KRONiK AGRI VE BESLENME

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Agn olast veya var olan doku hasarina eslik eden veya bu hasar ile tamimlanabilen, hos olmayan, duyusal ve emosyonel bir deneyim olarak tanimlanmaktadir. Agn
son derece tznel bir deneyimdir. Agn davranisi gegmis deneyimlerden, cinsiyetten, kiiltiirel altyapidan ve psikolojik durumdan etkilenerek genetik olarak yatkin
kisilerde cevresel, fizyolojik ve psikolojik faktdrler gibi bazi stres faktdrlerinin varliginda kroniklesmektedir. Agrinin kronik adn olarak nitelendirilebilmesi igin 3 -
6 aylik bir zaman diliminin gegmesi gerekir. Bu ddnemde insan viicudunda agrinin yani sira baska bozukluklar da bas gdstermeye baslar. Hastalarin birgogu kronik
agnilara bagh olarak diizenli uyku uyuyamaz hale gelir. Uyku diizeninin bozulmasi hastay bir kisir déngiiye sokar. Saat bagi uyanmaya baslar. Sabahlari yorgun
kalkmaya baglar. Uyku bozuklugu ve agn, hastanin giinliik enerjisinin azalmasina yol acar ve uykunun bozulmasi, enerjinin azalmasi, agrinin devam etmesi hastay
daha da sinirli bir hale getirir. Siirekli agn ile yasayanlarda bir siire sonra depresyon gelisir. i§lerinden uzaklagirlar ve calisamaz hale gelirler. Siirekli olarak
kendilerini yorgun hissederler. Yasamdan zevk almazlar. Agrinin kroniklesmesi bir siire sonra ailevi ilikilerde de bozulmaya neden olur. Gériildiiii gibi kronik agn
tedavi edilmedigi takdirde fiziksel, psikolojik, ailevi ve toplumsal sorunlarin birbiri ile ic ice gegtigi dramatik bir tablo ortaya cikar. Kronik agrinin en sik sebebi bel
agnsi olmakla birlikte migren ve Fibromyalji Sendromu da en sik karsilagilan kronik agn sebepleridir.

Kronik agn belirtileri: Kronik agn tedavisinde:

1. ilag bagimliig 1. Agrinin gercek oldugu kabul edilmeli 1. Fiziksel aktivite diizeyi arttinlmali

2. Etkilenen hilgeyi kullanmamaya bagl olarak 2. Gereksiz girisimlerden kaginilmali 8. Hasta ve ailesi egitilmeli
fonksiyonel kayiplar ve 3. Gercekei hedefler konmal 9. Hasta keyif alacag aktivitelere yonlendirilmeli
giinliik yasam aktivitelerinde zorluk 4. Hastanin fonksiyonel durumu degerlendirilmeli 10. Normal uyku diizeni saglanmali

3. Depresyon 5. Multidisipliner yaklagim benimsenmeli 11. Eslik eden depresyon tedavi edilmeli

4. Uyku bozuklugu 6. Medikal tedavi zamana bagli olarak diizenlenmeli,  12. Beslenme diizenlenmeli

Kronikagn varliinda hastalarin gok yanlii degerlendiriimeleri gerekmektedir. Tedavi segiminde kronik agrinin olusmasinda hangifaktdrlerinetkili oldugu, fiziksel
ve psikolojik etkiler dederlendirilmeli ayrica kisininsosyal gevresiarastinlmalidir. Kronik agn tedavisinde medikal tedavi, fizik tedavi ve rehabilitasyon yaklagimlan,
manuel tedavi, bilissel davranigsal tedaviler, destekleyici ve tamamlayici tedaviler, girisimsel algolojik tedaviler kullamimaktadir. Bunlarin yanisira kronik agr
tedavisinde beslenmenin diizenlenmesi cok dnemli bir yer tutmaktadir.

Kronik Agn Tedavisinde Beslenme:

- Omega-3 Yag Asidinden zengin gidalar: Keten tohumu, Kanola yagj, ceviz, yumurta, bugday tohumu, Chia tohumu, deniz iiriinleri dzellikle somon gibi soguk su
baliklar) ve ispanak tiiketilmesine dzen gosterilmelidir.

- Triptofandan zengin gidalar: Triptofan beyinde bulunan ve adn kesici dzelligi olan seretonin hormonunun dnciiliidiir. Bu nedenle peynir, findik, fasulye,
mercimek, balik, yulaf ve yumurta gibi triptofandan zengin gidalarla beslenme agrinin azaltiimasina yardimei olacaktir.

ANTIOKSIDAN GIDALAR: Yesil cay, kiraz, ahududu ve gilek gibi kirmizi meyveler, yesil yaprakli sebzeler, zerdecal, zencefil.

Uzak durulmasi gereken Besinler:

Aspartam (Dogal tatlandinicr): Aspartamla tatlandinimis olan yiyecekler belirtileri siddetlendirebilir. Sinir sisteminde
MMDA olarak bilinen bir agn algilayicisi vardir. Bir agn akuttan kronik hale déniistiigiinde MMDA agn algilayicisini
agilmas igin uyanr. Ekzitotoksin olarak siniflandirilan aspartam bu olayin uyanimasinda yardimei olur.

MSG (Mono sodyum glutamat) ve nitratlar dahil gida katkilan: MSG bircok hazir ya da - R
dondurulmug yiyecekte ve bir kisim Asya mutfaginda bulunan lezzet arttinci bir katki
maddesidir. Aspartam gibi MSG de eksitoksin olarak siniflandinilir ve MMDA algilayicilan \ _ 4.

-—

lizerinde aspartamla ayni etkiyi yapma potansiyeline sahiptir. Ayni sey jambon ve salam
gibi et iiriinlerinde yaygin bulunan nitrat gibi gida koruyuculari icin de gegerlidir.

Seker, fruktoz ve basit karbonhidratlar: Seker, kek ve beyaz ekmek gibi basit —
karbonhidratlarin beslenmeden gikanimasi gerekmektedir. Sekerli yiyeceklerin,

tzellikle yiiksek fruktozlu misir sosunun beslenmeden cikanimasi agrinin
azalmasiyla sonuglaniyor.

Kafein (Cay, kahve, kolal icecekler ve cikolata)

Maya ve gluten: Bunlar besinlerde bulunan iki ayn madde olmalarina ragmen, -
ozellikle pasta, corek ve ekmek gibi finnlanmig iriinler olmak iizere
yiyeceklerde birlikte bulunur. Gluten ise ayrica gluten hassasiyeti denilen bir
durumu siddetlendirir. Gluten hassasiyeti de ayni zamanda mide hastalii ve
diger sindirim sorunlarina yol acar.
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METABOLIZMANIZ
HIZLANDIRIN

Prof. Dr. Hiiseyin Nazlikul

Metobolizma hiziniz kader degilir deisebilir. Kilo artisinin ya da kilo veremeyisin sebeplerinden biri metabolizma hizidir. Metabolizma viicudun temel ihtiyaglarinin
karsilanmasi ve gerekli enerjinin saglanmasi icin gergeklesen tiim reaksiyonlar biitiiniidiir. Metabolizma hizi, tam bir dinlenme durumunda, organlarin calismasi,
viicut isisimin korunmasi gibi yasamsal faliyetlerin siirdiiriilmesi igin gerekli olan zorunlu enerji miktaridir. Normalden az yemenize ragmen kilo artisiniz var ise
metabolizma hizinizi dlctiirmek de yarar vardir. Kadinlardaki kas sayisi erkeklere oranla hem az hem de zayiftir. Bu da kadinlarin daha az enerji harcamasl,
kadinlarin metabolizmasinin erkeklere gére daha yavas olmasi anlamina gelir. Viicutta yag dokusunu arttikga metabolizma hizi diiser, kas dokusu arttikca
yiikselir. Ailesinde kalitimsal olarak metabolizma sorunu olan kisilerin metabolizma hizlan da yavag olma egilimindedir. Uzun siireli aglik ve yan aclik durumu da
metabolizma hizimi diisiiriir. Uzun siire normalden az besin alanlarimin metabolizma hizinda % 30, agin ve siirekli aclik durumunda ise % 60 kadar azalma
meydana gelir. Tiroit bezinin yavas calismasinin en temel sonuglarindan biri metabolizmayi yavaslatmasidir. Stres kortizon salinmasini artiran nemli bir
durumdur ve siirekli kortizon salimimi metabolizma hizini anlamli azaltan Gnemli faktdrlerden biridir. Stres
altinda asin yemek yemeden kilo artigi cok sik karsilasilan bir durumdur. Rafine karbonhidrat tiiketimi
metabolizma hizini olumsuz yénde etkilerken, diyetin bilesiminde protein oraninin fazla
bulunmasi, metabolizma hizini arttinr. Hava sicaklhiginin  yiiksek oldugu giinlerde
metabolizma daha hizli galigirken, kis mevsiminde daha yavas calismaktadir. Yas
ilerledikce metabolizma hiz diiser. 30 yasindan sonra diismeye baslayan
metabolizma hizi, bayanlarda menopoz dénemine girildiginde tekrar hizli calismaya
baslamaktadir. Viicut agiriginin gerekenden daha fazla olmasi viicuttaki yag
dokusu oraninin artmasi sonucu ortaya cikar.

Metabolizma Hizimi Arttirmanin Yollan
- Beslenme ya§ miktanni simirlandinn. Viicutta yag yiizdesinin azalmasi
metabolizma hizinin artmasina sebep olacaktir.
- ﬁgﬁn atlamayin, az ama sik beslenin.Uzun siiren aclik durumlaninda
metabolizma hizi diiser. Ara 8iin icerigi ok Gnemlidir. Taze veya kuru meyve,
yogurt, findik, badem, ceviz ve tahildan zengin ekmek gibi besinler tiiketin.
- Herkesin giinliik almasi gereken su miktari kilosuna gére degisir. Giinliik kilo
basina 40-50 ml su ihtiyacimiz vardr.
- Lifli beslenmek hem mideyi hem de bagirsaklan calistirr. En zengin lif
kaynagi olan meyve ve sebzelerin liflerini alabilmek igin miimkiin oldugu kadar
cij tiiketmek gerekir. Lifli gidalar da bagirsak sistemini calistiracagi icin
metabolizma iizerinde olumlu etkilere sahiptir.
- Viicurtta kas oraninin arttinimasi metabolizma hizinin artmasina sebep olur.
Yeterli protein tiiketimi ve yapilacak egzersiz viicutta kas kitlesinin artmasini
saflar. Yetigkin bireylerin kilogramlan bagina ortalama 0,8 gr protein almalan
gerekir.

- Hareketsizlik metabolizma hizini yavaslatan etkenlerin baginda gelir. Egzersiz
dzellikle kis aylaninda en cok ihmal edilen konularin basinda gelir. Egzersiz igin
mutlaka bir spor salonuna gitmek gerekmez. Yiiksek yogunlukta kardiyo egzersiz

iceren aralikl egzersizler metabolizma hizimi saatlerce canli tutabilecek bir etkiye
sahiptir. Sokaga cikin ve zemindeki farkliliklarda tempolu yiiriiyiin. Kumda kosun veya
yokus cikin, adiminizi degistirdiginize dair isaretler koyun. Egzersiz yapmak icin vakit
bulamiyorsaniz gideceginiz yere yiiriiyerek gitmek, asanstr yerine merdiven kullanmak
gibi fiziksel aktiviteler de metabolizma hizina yardimer olacaktir. Agirlik calismasi kas
kitlenizi artiracag icin dinlenme durumunda olsaniz bile cok kalori harcarsiniz.
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UNUTKANLIK

Dr. Jan Klod Kayuka

Unutkanlik, her yastan insanin yakinmasidir ancak cogunlukla bir hastalik belirtisi olarak gériilmez. Unutkanlik depresyon,vitamin
eksiklikleri, tiroid fonksiyon bozukluklarina bagl olarak gdriilebilir. Ancak unutkanh@in demans’in ilk belirtisi olabilecegi de bilinmelidir.
Demans orta-ileri yaslarda baslayan, akli becerilerde ilerleyici kayiplara yol acan bir rahatsizliktir. Zihinsel fonksiyonlari ve giinliik
yasami olumsuz etkiliyen , ilerleyici bozulma ve davranis problemleriyle tanimlanir. Yagalma ile birlikte kisilerde ‘imh unutkanhk’
olabilir. Yagla ilintili unutkanlik’ adi verilen bir durum, ilerlemedidi siirece herhangi bir hastaliga yol agmaz. Genglerde goriilen
unutkanhgin altindaysa genelde psikiyatrik sorunlar yatar. Stres, depresyon ve gerginlik, beyin islevierinden dikkat toparlama ve
yoneltmeyi bozarak unutkanhk yapar. Buna kargin bazi vitamin eksiklikleri, guatr hastaliklan, beyin timérleri, beyin damarlarindaki
tikanmalar ve kanamalarda da unutkanlik gelisir.

Unutkanhk Nedenleri:
Uykusuzluk: Unutkanhgin belki de en gok gdz ardi edilen nedenlerinden biridir
Kullanilan ilaglar: Sakinlestiriciler, antidepresanlar ya da hazi tansiyon ilaglan
dikkat daginikliina yol acabilir.

Hypotroidi: Trioid hormonlarinin viicudun diger organlan iizerinde

dnemli etkileri var ve beyin de bu organlardan biri. Ustelik trioid
bezinin az galismasi depresyon ve uyku sorunlarina da yol acar.
Alkol: Alkolii fazla kagirmak, kisa dénem hafiza iizerinde
olumsuz etki yapar.

Stres ve Kaygi:Dikkatinizi toplamanizi, duyduklarinizi ilgiyle
dinlemenizi veya kendinizi vermenizi zorlagtinr.

Depresyon: Hayattan zevk alamama, ice
kapanma, uyusukluk unutkanlik yapiyor.
Riskli Unutkanlik

Cok iyi bilinen bir adresin yolunu
karistirmak.

Tanidiklarin isimlerini
¢karamamak.

Telefon numaralarini
unuttugunu fark etmek.

Ayni soruyu tekrar sormak.
Zaman, tarih, mekan ve

insanlar hakkinda kafa
karigikhdi yasamak.

Tanidik yerlerde kaybolmak.
Ayni hikayeyi tekrar

anlatmak.

Giindelik ilerini

yapamamak.

Bu durumlarda mutlaka bir
doktora gidilmelidir.
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| EJYONER
HASTALIG

Prof. Dr. Osman Erk

Klimalar kalp hastalar, tansiyon hastalan, seker hastalan igin risklidir. Lejyoner
hastaligi disinda klimalardan ortama yayilan bakteri ve toksinlerin neden oldugu,
alerjik kdkenli klima atesi denilen akut bir hastalik tablosu da soz konusudur.

Klima filtresinden yayilan gok kiigiik su damlaciklarinin solunmasiyla bakteri ve mikroorganizmalar insana bulasabilir. Klima yolu ile bulasan en
dnemli hastalik lejyoner hastalifidir... Bu hastaliin etkeni ’legionella pneumophilia’ adi verilen bir zatiire bakterisidir. Etken bakteri klimalarda,
uygun nem ve sicaklikta cogalma yetenedi fazla olan bir bakteridir. Hastalikta yiiksek ates, kuru ksiiriik, bas agrisi,kas ve eklem agnilar dn
plandadir. Yiiksek ates ve nefes darligi alarm bulgulanidir.

Korunma Yollari: Su depolan, sogutma tanklar, kapali havuzlar, dus bagliklar, tibbi tedavi cihazlar, jakuzilelr dikkatle kontrol edilmelidir. Klorlama
yontemi hastaliga karsi koruyucu degildir. En etkili korunma yéntemi metalik iyonizasyon metodudur. Acil durumlarda suyun 100 dereceye kadar
isitilmasi, musluk ve dug bagliklarinin basingh sicak su ile 30 dakika siireyle
‘ yikanmasi yeterli olabilir. Hastalik otel, biiyiik gemiler ve hastanelerde salgin
yapabilir. Klimalarin filtreleri diizenli olarak temizlenmeli ve degistirilmelidir.
Klimalar diginda merkezi iinitenin, su borularinin temizligi son derece dnemlidir.




AROMATERAPI

Rahatlatiyor, canlandinyor, sizi stresten arindinyor.

Aromaterapi bitki yaglarindan masaj, banyo ve bugu gibi yontemlerle faydalanma esasina dayanir. Aromaterapiyle ilgilenen
uzmanlar aromaterapinin en etkili uygulama seklinin masaj oldugunu belirtiyorlar. Aromatik yaglar masaj sirasinda en iyi
bigimde viicuda niifuz edebiliyor. Ayrica masaj sirasinda inhalasyon kompres gibi diger yontemlerden de faydalaniliyor.

Aramoterapi Farki yontemlerle uygulanir
Hava yoluyla; Sectiiniz aromatik yagdan kaynar su dolu bir kaba birkag damla damlatin ve odanizda yiiksek bir yere koyun buharlassin.
Kompres; Once bir parca bezi ya da kiiciik bir havluyu sicak suyla islatin ardindan da bunun
lizerine birkag damla aramotik ya§ damlatin. Bezin ya da havlunun sicakliigi gecene
kadar bunu viicudunuzun cesitli yerlerine bastirarak kompres yapin.

inhalasyon; Sicak su dolu bir kaba hirkac damla aromatik
yaj damlatin ve iizerine egilip buharini iginize gekin.
Masaj; Yine sectidiniz aromatik yagla bdlgesel ya da

tiim viicudunuza masaj yapin ya da yaptirin.

Uyurken; Uyumadan dnce yastifiniza birkag damla
aromatik yag damlatabilirsiniz. Ozellikle lavanta ve
papatya gibi rahatlatici dzellikle olanlar uykuya
dalmanizi kolaylastiracaktir.

Kimi yag rahatlatir ya da canlandiriekn kimi

de toksinleri atmanizi sagliyor. Aromaterapi

masajinda, masajin rahatlatici etkisiyle
yaglarn iyilestirici  etkisi birlestiriliyor.
Aromaterapide kullanilan yaglarin dzelligi ve dozu
uzman tarafindan kisinin ihtiyacina gdre belirleniyor
ve bu terapi bebeklere, hamilelere, yiiksek tansiyon
ve kalp rahatsizliklari olanlara uygulanmiyor.
Aromaterapi’'nin Etkileri;

Aromatik yag ozleri, buhar damitma ya da sikarak
clkarma yoluyla elde ediliyor. Bu yaglar,
kullanilan ~ difer vuciit ve masaj

yaglarindan farkli olarak cilt tarafindan
kolaylikla emiliyor. Ayrica bu yaglarin

koku molekiilleri burnumuzun igindeki
koku molekiilleri burnumuzun igindeki koku
reseptorleri tarafindan beynimize ulagiliyor ve
koku hafizamizi  etkileyerek bizde cesitli \
duygularin uyanmasina neden oluyor. Aroma yaglari,
tzelliklerine gdre kendimizi daha canl, enerjik ve
rahatlamis hissetmemizi saghyor.
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KISILIK VE MUZIK
g 1UZIK, KISILIGIMIZE 0ZGU

Muzik dinlerken beyincik, beyin korteksi ve bazal
ganslion adl beyin bolgeleri ayni anda devreye
giriyor. Miizigi cogunlukla kisisel keyif, dans etme
arzusunu tatmin etme, estetik kaygi, ruh hali
diizenleme; sorunlarindan hatta bazen yalmzhktan
uzaklagma; iretkenligi, motivasyonu ya da odaklanmayi
gelistirme, anilari geri ¢agjirma gibi somut sebeplerle dinliyoruz.

Kisilik; karakteristik davranig bigimlerinizin; diisiince ve duygularnizin iiretildigi size tzel
bir merkez. Kisilik; karakteristik davranis bigimlerinizin; diisince ve duygularinizin
iretildigi size dzel bir merkez... Evrensel olarak hepimizin kisiligi bes baslikta
anlamamiz ve anlatmamiz miimkiin.

Disaddniikler; Dis uyaricilara karsi hassas, girisken, konuskan; duygusal tepkiler vermeye
egilimli ve gdreceli dzgiiven sahibi olmak.
Ozenli kisilikler; Organizasyon ve verimlilik odakhlar; becerikli dedigimiz insanlar. Amag
odakl davranis gdsteriyorlar ve kisisel disiplin sahibi oluyorlar.
Uzasmacilar; One cikan dzellikleri; fedakarlk ve nezaket. Sosyal dzellikleri gelismis,
sevgisini gdstermekten cekinmeyen, giivenilir, merhametli, uyumlu, algakgdniilli kisiler.
Acik kisilikler; Yeni deneyimler pesinde kosmay seven; maceraperest ve hayalci; duygusal
olduklan kadar merakii dedigimiz insanlar.Yaratic ve dzgiirliiklerine diigkiinler.
Ndrotik Kisilikler; Depresyon egilimi, kaygi, gam, dfke, kinlganlik, duygusal istikrarsizlik,
alinganlik, karamsarlik hatta diisiincesizlik siklikla gériilen dzellikleridir.
Ozenli kisiliklerde soul ve funk'a yatkinlik varken, Disaddniikler'de pop ve rap dinleyenler
cogunlukta. Salt ana akim pop dinleyenler; genel olarak muzik ilgisi zayif ve disaddniik
olmalarina karsin yeni deneyimlere kapal olabiliyorlar. Genig miizik perspektifini Uzlasmaci
ve Acik kisilikler'de daha net gdzlemliyoruz. Ndrotik kisilikler'in yiiksek bas iceren dans
sound’larina; heavy metal ve rap’in bazi alt tiirlerine ilgisi de tespit edilmis. Disaddniikler'de
ise “ arka planda” ve eglence sebepli miizik dinleme yaygin. Miizik tercihlerinin kisilikle
ilgili ipuclan gizledidini kisiligin dinlenen miizik ve etraftaki sosyokiiltiirel yapidan
etkilendidini sdylemek miimkiin. Ayrica cinsiyet ve kiiltiir farklarini gizeten daha
cok veriye ihtiyag var.
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MEDITASYON VE
BUTUNSEL SAGLIK

Talya Vardar

Beyin bilimi ve pozitif psikoloji iizerine aragtirmalar yiiriiten bilim
insanlar, meditasyonun beynimize olan etkisiyle ilgili kanitlar sunuyor.

Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, daha tince hic meditasyon yapmamis bir grup insanin beyin taramalan yapiliyor. Ardindan

Budist rahiplerin  pratiklerinden olan mindfulness meditasyonu dgretiliyor. Sekiz hafta boyunca her giin arastirma merkezine gelerek 15 dakika kadar bu

meditasyonu yapiyorlar. Aragtirma boyunca MR beyin taramalari devam ediyor. Bu

r &~ insanlarin  beyninde inanimaz degisimler saptaniyor. Stres ve

depresyona egilim azaliyor, uyku problemleri ve agnlar ise

azaliyor veya yok oluyor. Arastirmayi yiiriiten doktorlar,

meditasyonun  kalp ritmi, tansiyon, nefes gibi

fonksiyonlan yiiriiten sempatik sinir sistemi

iizerinde  etkisi  oldugu belirlediler.

Meditasyonun bizi kendi icsel kaynagimizla
ruhumuzla bulusturan spiritiiel bir yan.

Kolay Meditasyon Yontemleri

*Giin sonu basit bir miizik egliginde, sirayla

bedeninin farkh blimlerini gevsettiini

hayal et.

*Bedeninin farkl béliimlerini sirayla
diistinerek, her birini kocaman bir
giilimsemeyle selamla.

*S8ana huzur veren hir miizik esliginde,

burnundan olmak kaydiyla on kez

derin nefes alip ver.

* Sabah giinesini selamlayarak
giine basla. Bu esnada da
saghdin, bedenini sevebilme

kapasiteni diisiinerek siikret.
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GOBEK
SAGLIK SORUNUDUR

Dr. Francisco Lopez Jimenez

Gdbek obeziteden daha tehlikelidir. Mayo Klinikteki calismanin sonuclarina gére bel cevresinde yag orani fazla, giibegi biyiik kisiler, obez kisilere gére daha
fazla hastalik tehdit altindalar. Bel cevresi daha genis olan kisilerde dliim riskleri diger kisilere gdre yiizde 50 daha yiiksek oldugu belirlendi. Gébek yaglanmasinin
iki tipi vardr.
A: Yaglarin deri altinda toplanmasi,dokununca kolayca ele gelmesi
B: Digeri ise i¢ yaglanmadr.
Dogjrudan organlarin iginde ve organlann cevresinde asin yag birikimi olusur.Kanin igindeki yag kitlesi omentum kalinlasip yag torbasi haline gelir.i yaglanma

ayni zamanda iltihapla es anlamlidir.Urettiii toksinler iltihabi siireclerin hizlanmasina, seker ve yag dengesinin bozulmasina, karacigerin yagilanip ve pankreasin

yorgun diismesine, neticede kalp hastaliklari ve diyabetin gelismesine yol acar.
Gobekte saglik riskleri:
Kaslar zayiflar
Sindirim zorlagir
Diabet riski olusur
Karaciger yaglanir
Kilolar daha artar
Eklemler bozulur
Uyku diizeni bozulur

Kalp etkilenir
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KRONIK
YORGUNLUK

Kronik yorgunluk, kisinin fizyolojisini ve psikolojisini tehdit ediyor. Kronik yorgunluk uykudan uyanildiginda bile dinlenmislik
duygusunun olmadii konsantrasyonda azalma yaratan ve sinir sistemini etkileyen bir durumdur. Dinlenmeye ragmen uzun
siire devam eden, siirekli tarzda ve alti ay boyunca devam etmesi durumunda arastinimasi gereklidir.Kisi kendini zaman
zaman yorgun hissedebiliyor ancak tekrarlayici oldugu zaman kronik yorgunluk riski fazlalasiyor. Lenf bezlerinde duyarlilik,
bojaz ve kas agnlan, eklemlerde sislik ve kizarklik olmaksizin hassasiyet goriilmesi, bas agrisi, kisa siireli bellekte ve
konsantrasyonda bozulma bu rahatsizigin taninmasinda nemli bulgulardr.

I hayatinin zorlayici yogunlugu kisileri siirekli olarak “cok yorgunum” demeye iten bir etken. Kronik yorgunluk tanisi konulan hastalarin gogunlukla is ve
sorumluluklarindan kaytarmak isteyen kisiler dedil; gercekten agn, yorgunluk, enerji diisiikligii yasayan ve tedavi olup saghgini kazanarak normal hayatina devam
etmek isteyen kisilerden olusuyor. Hastanin kapsaml bir muayeneden gegilerek, varsa altta yatan

hastaliklara ydnelik tedavi planlanmasi gerekiyor. Eger herhangi bir vitamin veya mineral eksikligi

varsa, eksik olan elementin uygun dozda yerine konmasi etkili sonug veriyor. Multivitaminlerin
igindeki bazi elementler emilimi azaltahiliyor. Bu nedenle gerekli olan vitamin ve mineraller
kullamiimalidir.

Uyku diizeni, kronik yorgunlugu onlemede dnemli bir yer tutuyor. Alti sekiz saat,
kaliteli ve bdlinmeyen bir sekilde uyumak gerekiyor. Asin egzersiz, kronik
yorgunluk agisindan olumsuz etki gdsteriyor. Hafif diizeyde egzersiz saglik igin
yeterlidir.

“Dayak yemis gibi uyaniyorum “ diyen ve eklem agrilarindan sikayetci
kisiler cogunluktadir. Bazen yiizde solukluk, viicutta halsizlik hissi ve
carpinti gdriilebiliyor. Hafizayi kapsamayan anlik unutkanhklar
ortaya cikabiliyor. Kronik yorgunlukta, tilkenmiglik sendromu
asinda birbirinden cok farkh. Tiikenmislik sendromu
psikolojik ydnii daha agir basan bir durum. Bunun
temelinde daha cok mesleki ve ailevi
tatminsizlikler yatmaktadr,

Kronik yorgunluk nedenleri;

- Endokrin hastaliklar

- Troit bozukluklan

- Diyabet ve insiilin direnci

- Bobrek iistii bezleri problemleri
- Bazi vitamin ve mineral eksiklikleri
- Anemi

- Romatizmal hastaliklar

- Karaciger ve hibrek hastaliklari
- Depresyon ve anksiyete

- [ stresi
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SAGLIKLI
YASAM BILINCI

Eriskin yaslarda gériilen gdgiis kanseri, prostat kanseri ve jinekolojik kanserlerin cocukluk cagindaki yanhs beslenme ve obezite ile iligkili oldugu, calismalarla
ortaya kanmustur. Cocukluk gadi sismanhgi, uzun dénemdeki etkileri ile ok @nemli bir toplum saglg problemi olarak karsimiza gikmaktadir. Erken yasta kalp
krizi ve ani 6lim nedeninin en biiyiik sorumlusunun gocukluk yas grubunda ok fazla miktarda trans yag, doymus yag ve rafine karbonhidrat igeren fastfood
yeme aliskanhginin oldugu bilinmektedir. Cocuk ne kadar dengeli gelisirse o kadar yavas yaslanacaktir. Erken regl, obezite, fazla et ve sit tiketiminin erigkin
yastaki meme kanserinin en 8nemli belirleyicileri oldugu bilinmektedir. Cocukluk caginda sebze ve meyve agirlikii beslenenlerde, giinliik kalori miktarinin en
fazla yiizde 30 kadarini saglikh yaglardan elde edenlerde obezite, kalp hastalidi ve kanser gibi kronik metabolik hastaliklar gozlenmemektedir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz, metabolik sendromu, kalp damar hastalii ve kanser riskini azaltmaktadir. Sismanlk ve damar sertligi belirtileri cocuklukta baglar
ve yetiskinlikte devam eder. Gocuklara icki ve sigara yasaklanmasina ragmen,kolali icecekler, kizartmalar, kek ve pastalar, trans ya§ dolu hamburgerler
yasaklanmamaktadr. Bir besinin saglga yararli olabilmesi igin karnbonhidrat, protein ve yag denilen makro besinlerle birlikte, lif, vitamin, mineral, ve antioksidan
adi verilen mikro besinleri icermesi gereklidir. Seker denildiginde akla ilk gelen glikoz ve fruktoz olmaktadir. Aslinda insan viicudu, protein ve yaglardan glikoz
ve fruktozu iiretebilmektedir. Seker bos kaloridir, besin dzelligi yoktur,anti besin dzellii ile viicudun vitamin ve mineral kaynaklarini azaltir.

Sebze, meyve, kuruyemis, baklagil tam tahillardan elde edilen fitokimyasallar pek cok kronik hastali dnleyen antioksidan, antiinflamatuar, antikanserojen ve
antiaging etkiye sahiptirler. Sebze ve meyvelerin, kuruyemislerin baklagillerin tiiketiimesi ile kalp hastaliklari , osteoporoz, erken yaslanma, eklem harabiyeti,
seker hastaligi, sismanlik ve kanser gibi hastaliklarin ortaya gikma olasiigi azalmaktadir. Hayvansal iiriinler bol

miktarda inflamatuar etkiye sahip arasidonik asit, yiiksek oranda doymus yag ve kolesterol

igerirler. Basit seker igeren fabrikasyon iiriin ambalajli yiyeceklerin tiiketilmesinin
basta kanser, diyabet ve kalp damar hastaliklari olmak iizere birgok kronik
hastalija neden oldugu pek gok calismayla gdsterilmistir.Sebze ve
meyvelerde bulunan antioksidan kapasite ORAC (oksijen radikal

absorbe etme kapasitesi) gok dnemlidir. Giinde
en az bes hin iinitt ORAC kapasitesi
alinacak kadar sehze ve meyve
tiiketilmelidir.

Bitkisel gidalar lif, antioksidan, fitobesin,
folat, E vitamini acigindan zengin,
doymus yag, kolesterol ve arasidonik
asit, 1GF1 gibi hastalik yaptigi bilinen
birlsiklerden fakirdir. Hayvansal gidalar
ise basta hayvansal ya§, hayvansal
protein, kolesterol, arasidonik asit ve
1GF1  olmak iizere hastaliklar
agisindan  riskli - birlesikler
igermektedir. Sigara hareketsiz
yasam, fazla hayvansal gida
tiiketmek kalp damar
hastaliklanna yol acar. Dogal
bitkisel  besinlerden  zengin,
hayvansal gidalardan fakir bir
diyet uygulayanlarda koroner
kalp damar hastaliklar son

derece nadir goriilmektedir. W
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ARALIKLI AGLIK
UZUN YASAN

Besinlerin alimi ve kullanimini diizenleyen genlere tasarruf genleri adi verildi. Bu genler, yiyecegin bol oldugu
dénemde yiyeceklerin toplanmasi ve iglenip iskelet kasinda glikojen ve yag olarak depolanmasini, aghk
donemlerinde ise kullaniimasini miimkiin kiyor. Modern insan her zaman bol yiyecege sahip ve bunlara
ulagmas! icin hareket etmeside hig gerekmiyor. Bu durum, genomumuz ve iginde yagadigimiz cevre arasinda
biiyiik bir dengesizlige sebep oluyor. Yiyecek bollugu ve fiziki aktivite azliginin, evrimsel olarak proglamlanmig

biyo-kimyasal siirecleri saf digi birakarak obezite ve tip 2 diyabet gibi metabolik bozukluklarin ortaya
¢ctkmasina yol agtigi diisiiniiliiyor.

Aralikli Aghigin etkileri:

- Insiilin ve leptin duyarlilii mitokondri enerji etkinlii artiyor. Bu hastaliklar
ve yaslanmay! gegiktiriyor.

e ”~ - Grelin seviyeleri azaliyor. Aglk hormonu grelin'in

' r azalmas| yeme istegini azaltiyor.
‘ - Oksidatif stres azaliyor. Hiicrelerindeki
A oksijen radikalleri birkiminin azalmas
protein, lipit ve niikleik asitlerin

oksidasyondan ~ zarar  gérmesini
onliiyor.
- Aralikh achk stres, yaslanma ve
hastaliklarla miicadele eden genlerin
etkinligini arttiriyor.
- Vicudun glikojen  depolarini
metobolize etmesi icin 6-8 saat
gerekiyor ve viicut ancak bundan
sonra ya§ yakmaya basliyor. insan
biiyiime hormonu HGH salgisi artiyor.
HGH, yag yakilmasini saglayan bir
hormon. Genlerimizi degistirmemiz
miimkiin degil ama aktive edebiliriz.
Hareket etmeliyiz ve giinde en az
1/2 saat bes km. yiirimeliyiz. Ag
kalalm ki yokluk giinleri igin
depoladigimiz yaglari yakabilelim.
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Yiyecekler midede parcalanarak ince bagirsaga iletilir. Midedeki problemler hazmsizlik, gastrit, dilser, refli gibi bir cok hastaligin gelisiminin  nedeni,
beslenmeyle ilgili olup kisisel yasam kalitesinin bozulmasina yol acar. Ozellile mevsim gegislerinde mide sagligina dzen gdsterilmesi gerekiyor. Gastrointestinal
sistemin demli parcalarindan biri olan midede sorun yasamamak igin saglikl dislere sahip olmak gerekiyor. Hizli ve asin miktarda yemekten kaginmak da dnem
tasiyor. Kizarms, tiitsiilenmis, islenmis, asin baharat iceren gidalardan uzak durmak gerekiyor. Sigara icmek, fazla miktarda alkol, asitli ve kafeinli icecek
tiiketmek de mide saghgini bozan unsurlar arasinda yer aliyor.

Antienflamatuar grubu agn kesicilerin kullanimina dikkat edilmesi,beraberinde mide

koruyucu  ilaglarlar alinmasida nem tagtyor.

Mideniz Kisa Hazir Olsun

Dengeli beslenin: Kis mevsiminde fazla yemek,az hareket etmek
kilo alimini kolaylagtinyor. Bu nedenle dncelikle uzun siireli
achktan sonra karbonhidrat zengini gida tiiketiminden
kacinmak, giine dengeli bir kahvaltiya baslayip ii¢ 8giin

ve dengeli beslenmek gerekiyor.

Bol su icin: Rafine sekerden, yagh yiyeceklerden

kaginin,

Saglikh secimler yapin: Taze ve kuru
meyveler, yogurt,ceviz badem ve
findik gibi kuruyemisler yenmeli.
Fakat yatmadan @nceki iki-iic
saat icinde gida aliminin
kesilmesi de tnem tastyor.

Bol meyve ve sebze: Kis
mevsiminde daha sik gdriilen

nezle, grip enfeksiyonlara
kargt  bagigikiik  sistemini
giiclendirmek igin meyve ve
tiiketimine ~ agirlk  vermek
gerekiyor.

Mide  hastaliklarmin  ortaya
¢lkmasinda stres de @nemli rol
oynuyor. Stres ile mide motilitesindeki
degisiklikler istahsizlik, siskinlik, bulanti,
kusma ve kramp tarznda  agnlar
goriilebiliyor. Asit salimminda artis midede
yanmaya yol acabiliyor, gastrit ve ilser
geligimini kolaylastirabiliyor.
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HAYAT TARZI GENLERI TETIKLIYOR

Hayat tarzmiz beslenmemizi, davraniglanimizi, stres diizeyimizi, fiziksel aktivitelerimizi, calisma
aliskanhklanmizi, sigara alkol tiiketimimizi kapsar. Genlerimiz DNA’'mizda kodlanir ve hiicrelere ne
yapacaklarini sdylerler. Beslenme ve egzersiz ise DNA diziliminde degisiklik olmadan belirli genlerin
acilip kapanmasini saglar. lyi dedigimiz bazi genlerin arttigi bu mekanizmaya “epigenetik” deniyor.
Bazi kimyasal molekiillerin DNA'imiza baglanarak gen ifadelerini degistirmesi diyebiliriz.

Yapilan galismalarda diyabet, allerji, enflamasyon, alzheimer, romatoid artrit, obezite kanser, bairsak hastaliklar ve kardiyovaskiiler hastaliklarin
gelisimi ve ilerlemesinden epigenetigin sorumlu oldugu biliniyor. Genlerimiz egzersizden etkilenir. Viicudumuzdaki bazi kdk hiicreler nasil
farklilasacaklarimi  secebilme yetisine sahiptir. Bu hiicrelerin erken evresinde egzersiz yaparak onlann ya§ hiicrelerine ddniismelerini
engelleyebilirsiniz. Egzersiz ile kdk hiicreler yag hiicrelerine daniismek yerine kemik iligi ve kan hiicrelerine déniisebiliyor. Yetersiz uyudugumuzda
veya bir gece bile uyumadigimizda 711 tane genimiz bundan etkileniyor. Genlerin etkilenmesi ise bagisikiik sistemini bozuyor, kalp-damar
hastaliklanndan obeziteye kadar bircok hastalija zemin hazirliyor. Genlerinin diizgiin calismasi igin stresten uzak durmaliyiz. Sigara igmek, DNA
hasarina direkt etki eden faktdrlerden biri. Sigara, tiimdr baskilayici genleri susturarak gdrev yapmalarini engelliyor.Hepimizin viicudunda anormal
hiicreler var fakat bunlarin cogalmalan tiimér baskilayici genler tarafindan engelleniyor.Genleri olumlu etkileyen, bagisiklik sistemini giiglendiren,
tiimér olusumlarini baskilayan yiyeceklere beslenme planinda mutlaka yer vemeliyiz. Karnahabar, brokoli, lahana, Briiksel lahanasi, kivircik ve marul
gibi besinler cig olarak ya da buharda pisirilerek tiiketilmesi gerekir. Ayrica folik asit iceren ispanak ve bezelye ve hiicre igerisindeki DNA'nin yapisinin
bozulmasini @nler. Soyanin igerisinde tiimor olusumunu engelleyen, izoflavon dedigimiz molekiillerden olan jenistein, kanser riskini azaltan birgok
biyolojik etkiye sahip.Yesil cay polifenoller icerir. Bu dzelliginden dolay da genleri olumlu etkiler. Polifenollerin kanserli hiicrelerde DNA metilasyonunu
yani genlerin susturulmasini azaltigr biliniyor. Sogan, sarmsak ve kuru baklagilleri de beslenmeye bunlarin diginda iiziim cekirdegi, selenyum
agisindan zengin findik, ay cekirdegi ve balik da genlerin diizgiin galismast icin gegerlidir. Her saat viicudumuzda 800 adet DNA hasan gerceklesiyor.
Bu hasarlarin onarimini viicudumuz kendisi yapmaya calisiyor. Bizim de yediklerimizin icerdigi ile bu onanma katki saglama sansimiz var.
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Y YAZSONU
CILT LEKELER

Giines leke ve ben olusmasina neden olabilir. Leke, cildimize renk kazandiran
melanin hiicrelerinin fazla calismasiyla ortaya gikar. Benler giinese maruziyetle
ortaya gikan melanotik lekeler( cillentigo) genellikle iyi huylu olmakla birlikte
takibi gerekir. Benlerde genetik yatkinlik dn plandadir. Cilt lekeleri ve benlerin
olusmasinda giinesin diginda da etkenler vardir. Lekelenmede kadin hormonlar,
genetik egilim, irksal yapi, agik renk deri ve ailesel egilim daha biiyiik katki
saglar. Aynca gebelik, dogum kontrol preperatlar bazi parfiimlerin kullanimi ile
birlikte giines isinlar, yaygin giines lekelerine yol acar. Benlerin giines
lekelerinin tedavisi icin giines etkisinin azaldigi kis aylan tercih edilir. Benlerde
tek tedavi secenegi cerrahidir. Cilt lekelerinde ise dortlii tedavi semasi
uygulanir. Giinesten korunmak, giines koruyucusu kullanmak, leke soldurucu
ilaclar kullanmak ve sabirli olmak gerekir.

AGIZ ALERJISI

Hastalar siklikla hapsink,burun kasintisi ve akintisi, geniz ve damak
kasintisi ile gelirler. Hastalarin bir kisminda bazi meyve, sebze, kabuklu
yemislere kargi dudaklarda ve agiz iginde alerji gelisir. Agiz alerjisi veya
polen-besin sendromu olarak adlandinlan tablonun sebebi, alerjik
gidalarin temasi esas olarak dudakta, agiz icinde, bojazda kasinti
yanma ve kabarmaya neden olur. Belirtiler genellikle alerjik besinlerin
dudak ve agiz mukozasina temasindan hemen sonra dakikalar
icerisinde gdriiliir bahar mevsiminde daha siddetlidir. Tani bir
hastanin taze ve meyve sebzeleri yediginde daha dnce belirtilen
semptomlar tariflemesiyle kolayca konulabilir. Tedavide temel yaklagim
stipheli gidalan ¢i§ ve taze olarak tilketmemektir. Alerjik besinlerin
pisirilmesi alerjik yapilar bozuldujundan sz konusu besinlerin pisirilerek
yenilmesi kuru yemisler diginda semptoma neden olmaz.
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DOYMUS YAG
TUKETIMI
FKLEMLERI
BOZUYOR

Asin miktarda doymus yag tiiketiminin, dizlerde kireclenmeye yol acabilecegi
kanitland1. Buna gre gok fazla doymus yaq tiiketenler, az miktarda tiiketenlerle
kiyaslandiginda yillar icinde eklem kikirdaginin %48'ini kaybettikleri gériildii.
Uzmanlar, ceviz, misir, ay cekirdegi, kabak cekirdegi, susam ve yagl baliklarda
bulunan coklu doymamig yaglar tiiketmeyi dnerirken, et, deniz mahsulleri, siit
iiriinleri, hindistan cevizi gibi biinyesinde doymus yag barindiran yiyecekleri asin

tiiketmemeyi dneriyor.

ALUMINYUM ILE
ALZHEIMER ILISKIS|

Keel Universitesinden Prof. Chris Exleyin yaptigi arastirmalarda, aliiminyum ile
Alzheimer hastaligi arasinda bir baglanti bulundugunun ortaya ciktigimi sdyledi.
Mutfakta ve giinlik hayatin pek cok alaninda insanlarin bu metalle temas iginde
olduklan ve insanlar yas aldikca bu metalin beyin dokularimi bozdugu ortaya
konmustur. insanlarin 60’1 yaslara geldiginde beyinsel fonksiyonlannin bozuldugunu
goriiyoruz. Aliiminyum bu hastalija dogrudan neden olan etkenlerden dedil ama bu
metalin giinliik kullanimina yine de dikkat edilmelidir.
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KOLAJEN ONEMLI

Kolojen eksikliginde eklemlerimiz hizl yaslanir. Bu yiizden kemiklerimiz daha

kolay kinliyor. Cildimiz kingtyor, kaslarimiz zayifliyor.

Kolajen eksikliginde ne olur?

Kemikler, kaslar giicsiizlesiyor. Eklemler daha hizli yapraniyor. Cilt sarkiyor ve

yaslaniyor. Tendonlar zayifliyor. Bedenimizin destek dokusu azaliyor.

Nasil Kazanilir?

Azalan, eksilen kolajen ve benzeri glikozaminoglikanlar yerine nasil
konulacak? En iyi care etin her tiirliisiinii (kuzu, dana, hindi, tavuk) kemigiyle
birlikte pisirmektir. Sakatat grubundan da vazgecmemekte fayda var.

OSTEOPOROZ VE
K2 VITAMIN]

Kemik saghdi denince aklimiza sadece kalsiyum minerali ve D vitamini gelir. Fakat
nce magnezyum yetersizliginin de miihim ve belirleyici oldugunun farkina vardik.
Simdi ise devreye K2 vitamini, yani melakinon girdi. K2 olmadan da kemik saghgini
siirdirmenin  kolay olmadifi anlagildi. Osteoporoz tedavi
olanlarinda D vitamini, kalsiyjum ve magnezyuma ek olarak
K2'de eklendi. Yiyeceklerle kazandigimiz K vitamini K2'den
ziyade K1'dir (filokinon) K2 ise et, siit ve yumurtada gok az
miktarda bulunuyor. Bitkilerle kazandigimiz K1  vitamini
bagirsaklanmizda probiyotikler- faydali bakteriler- tarafindan
K2'ye doniistiiriiliyor. Bu nedenle bilhassa maydonoz, 1spanak,
pazi, marul, lahana gibi yesilliklere agirik vermeliyiz. Bitkisel
yaglar icinde sadece zeytinyag K vitamini igeriyor. Zeytinyagi
bagirsaklarda K1'den K2 iiretimini de tesvik ediyor.
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YASAMSAL TIP

Yasamsal tip veya bilimsel yasam tarzimiza bagl olarak gelisen hastaliklari yine yagam tarzinda
yapilacak bir takim degisikliklerle Gnlemeyi ve tedavi etmeyi hedefleyen bir bilim dali. Anlam ise
tncelikle hastaliklann nedenlerini tedavi etmek. Kisiye ozel tedavi yontemi uygulanir. Tedavi,
hastanin yasl, fizik yapisi, metabolik durumu ve hasta kisilik yapisi goz oniinde bulundurularak ve
modern tibbin her tiirlii olanaklanindan faydalanilarak diizenleniyor.

Tedaviler sonunda; Hastaliklarin siddetinde azalma, ilag ihtiyacinda azalma, kan degerlerinde
diizelme, kiloda normallesme, yasam kalitesinde artma olur. Bilimsel galismalar uygun tedavi ve —_
yogun yasam tarzi degisiklikleri ile seker hastaligi ve kalp- damar hastaliklan gibi olusmus kronik
hastaliklarin seyrini yavaglatmak ve hatta bilyiik oranda geriye gevirmenin miimkiin oldugunu
gosteriyor. Cleveland Clinic'te kurulan Disease Reversal Programlar ile bu konuda dnemli
calismalar yapihyor. ilag tedavisine ilaveten dzel diyet ve kardiyak rehabilitasyon ile kan kolesterol
tablosu diizeltiliyor (LDL'yi diisiirmek ve HDL'yi arttirmak) kalp hastaliklarinda cok dnemli bir
faktor olan yangi baskilaniyor ve ozel kardiyak rehabilitasyon programi ile kalp fonksiyonlan
optimize ediliyor.

FiZIKSEL EFOR

ENFLAMASYONU ONLUYOR

Amerika’da  yapilan  hormonlar gibi zincir reaksiyonlari
betimleyerek biyolojik mekanizmalari detaylandiran calisma,
fiziksel efor sarf etmenin bazi hormonlarin  olusumunu
sagjladiini alinan kan drnekleri, yapilan egzersiz sayesinde
organizmanin agri ve yorgunluga etki eden sitokin iiretiminin
yiizde 5 azaldigimi gdsteriyor. Kronik adnlar istemiyorsak,
hayatimiza hareket katmaliyiz. Agri kesici ilaglarin tiiketiminin
oniine gecmek veya azaltmak istiyorsak, yilrilyiis, kosu,
bisiklet gibi bir spor yapmali ve bunu diizenli olarak
tekrarlamaliyiz. Ustelik sporun enflamasyon dnleyici etkisinden
fayda saglamak icin cok yogun sekilde yapiimasina da gerek
yok. Yalnizca diizenli yapmak yeterli.
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TRIGLISERID
YUKSEKLIGI GOKLU
SAGLIK SORUNUDUR

Trigliserid yiiksekligi hichir zaman sadece kan yaglarindan birinin artmasi seklinde
degerlendirilmemelidir.  Trigleserid yiiksekligi 150’nin {izerinde ise, alkol
kalbonhidrat tilketimi tatllarla iligkinizin fazla oldugu ve sonucunda metobolik
anlamlan vardir. Ornegjin insiilin direnci, gizli diyabet problemi, gut krizi, karacigerde
yaglanma siireci kendini ilk once trigliserid yiiksekligi ile belli edebilir. Trigliserid
yiikseklii en az LDL kitii kolesterol yiiksekligi kadar, muhim bir saglk tehdidir.
Onlemler: Seker, un, nisastaya, fazla meyveye, tatliya, ekmege, pilava ve makarnaya
ve tabii ki alkole dikkat edin. Protein + Sehze beslenme plani daha saglikidir.

T\ iz MiGReNi

Migren giiniimiiziin yaygin hastaliklarindan biri. Goz migreninde tipik olarak
gorme alaninizin tam merkezinde bir kdr nokta griirsiiniiz. Bu noktada parlak,
yanip stinen, 1siklar veya zikzak cizgiler bulunur. Kér nokta genisler ve hiitiin
gérme alamnizi kaplayabilir. Migren ataklar birkag dakika iginde baglayip
bitehilir, genelde 20 - 30 dakika siirmektedir. Gz migrenleri zararsiz kabul
edilirler. Ataklar bagladiinda emniyetiniz icin yaptiginiz isi birakin. Araba
kullaniyorsaniz sakince park edin. Tuhaf ve uzun siire gitmeyen gorme belirtileri
konusunda ise bir uzmana bagvurun.
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Dilek Kiitan

Kisa Merhaba!

Integral Medicine Group ailesi 5-8 Ekim 2017 tarihinde Bodrum’da
gerceklestirilen Klinik Romatoloji ve Geng Yasam Kongresine katilarak
‘Biitiinsel Tip’ anlayigina olan destegini ortaya koymustur.

Integral Medicine Group biinyesinde bulunan Ozl Gazi Hastanesi Sultangazi
ilcesi  simirlari icerisinde bulunan mahalle muhtarlan ile kahvalt
organizasyonunda bulusmus, semt ve mahalleye iliskin sadlk konulan
hakkinda gériis alisverisinde bulunmustur.

INTEGRAL MEDICINE GRUP CEQ" SU SAYIN PROF. DR. FiKREj
TUZUN TEACHER'S GLOBAL SAGLIK KURULU BASKANLIGI
GOREVINi DE YURUTMEKTEDIR

Teachers Global team is pround to cooperate with Prof.Dr.Fikret Tiiziin on
“Common Teacher illnesses & Teachers Welbe ing.

Bel agnlan ve Varis dgretmenlerimizde yaygin gdriinen problemlerdendir.
Ogretmenlerimiz ders anlatimi sirasinda kullanmalan gereken saglikli durus
pozisyonlan konusunda bilinglendirilmelidir. Dogru viicut postiirii sayesinde
siklikla gdriinen boyun, sirt ve bel agnlan azalir. Ogretmen ders sirasinda gok
daha az yorulur.

Bir 6grenci giiniiniin en az 6 saatini ders sirasinda oturarak gegirmektedir.
Genetik etkenler de var ise kiiciik yasta skolyaz gdriilme olasiligi artmaktadr.
Ogretmenler ~ ogrencilerini  dogru  viicut  postiideri  konusunda
bilinglendirmelidirler.

Prof.Dr. Fikret Tiiziin

Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon uzmani. Ust ihtisasini Almanya Bremen’ de
tamamladiktan sonra Amerika’da arastirmalarina devam etmistir. Uzun yillar
Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Anabilim Dali Baglani olarak gdrev yapmistir. Ulusal
ve Uluslararasi kongre baskanliklan yapmis, birgok kitap ve bilimsel
makaleye imza atmigtir. Halen Integral Medicine Saglik Grubunu CEQ’ lugu
gorevini yiiriitmektedir.
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DUYGUSAL ZEKA ONEMLI

Melisa Ertas

Farkl iletisim tekniklerine, farkli yaratici goziimlere sahip, kendini farkl ifade
edebilen, daha cesur, daha kalip digi, biiyiik resmi gdrebilen ve analitik kisiler
mesleklerinde daha basarili oluyor. Kisinin EQ (duygusal zeka) tarafini
gelistirmesi daha dnemlidir. 1Q° yu egitim ile degistirebilirsiniz dakat EQ’ nun
yerine bir sey koymaniz cok miimkiin degil. Liderlik dzellikleri, kendini nasil farkli
ifade edebilir, nasil daha net bir yaklagim getirebilir ve bu farklilikla enerjiyi nasil bir
araya getirilebilir cok dnemli. Hayat bakisi, kendine deger verme, is-yasam dengesi Y
kusagindan en cok grenecedimiz konular. Fakat onlanin da yon gdsterilmeye ihtiyaclan
var. igtenlik, samimiyet, kocluk yapabilme ozelligi, dinleyebilme, ydnlendierebilme. ..
Bunlar ciddi anlamda énem tagtyor.

Giiniimiizde EQ ve 1Q'nun kombinasyonu daa dnemli hale geliyor. Biyiik resmi gdrebilmek,
veriyi okuyabilmek ve analitik profilden diisiinmek. Yeni neslin yapmasi gereken sey miimkiin
oldugu kadar erken zamanda deneyimleyebilmek ve birkag seye bir yol haritasi gizebilmek.

GULMEK VE MIZAH

Giilmek, miikemmel bir sosyal tampon. Mizah travma yaratmadan ve kimseyi kiigiik
diisirmeden mesajlarin saglikh iletilmesini saglar. Tek bagina eglenmek zordur.
Kahkahayla paylasilir ya da paylagiimaz. Giilmek, bir kolektife ait olmayi saglar.
Karikatiirler, skecler, gizimler ve bazi kelimeler agik bir catisma kadar etkilidir.
Mizah agizdan ¢ikan sdziin 6zgiirlesmesini sagliyor ve eger gerekliyse ‘hayir’ demeyi
tgretiyor. Mizahin etkin ve giicli kullanildigi ekiplerde kisilerin dzgiivenlerinin,
birbirlerine saygilarinin ve giivenlerinin de arttigii goriiliiyor. Bireylerin potansiyelinin
daha yiiksek oldugu ekipler mizah dinamigi giiclii olan ekipler kadar bagaril
sonuglar iiretemeyebiliyor.
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MUTLULUK HORMONLARI
AKTIVITE iLE ARTIYOR

Aktivite ve aktif olmak bedenimize oldugu kadar ruhsal saghdimizada iyi
geliyor. En azindan diizenli yiiriiyiis ahskanhg bile mutluluk hormonlarini
arttinr.

Serotonin: Beyin ve viicudumuzda artigt sonucu mutlu oluruz.

Endorfin: Agrlan azaltip kendimizi iyi hissetmemizi saglar

Noradrenalin: Kendimizi giivenli, mutlu, keyifli hissettirir ve pozitif diisiinceler
olusturur.

Feniletilamin: Aktivite sirasinda artar. Bedensel iyilik ve duygusal coskular
olusturur.

Ayrica sadece tempolu ve diizenli yiiriiyiisle bircok sadlik yararlan kazanilirAktif
olmak kilo kontrolii, diyabet, hipertansiyon, osteoporozu onleme, uyku diizenini
saglamak ve stresi azaltma gibi dnemli faydalan vardirAynca bagisikd giiglendirir,
cinselligi arttinir, fit ve formda mutlu olmamizi saglayarak, yasam siiresini de uzatr.

EGZERSIZ, MITOKONDRILER
O VE GENCLIK

Dogru beslenmek ve besinlerle kazandigimiz kalorileri enerji yag olarak
depolanmalarina firsat vermeden yakip yok etmek gerekirlidir. Gidalarla
kazandiimiz enerjiyi mitokondrilerimizde yakip bedensel enerjiye geviriyoruz.
Fakat her organimiz ve dokulanmzda ayni miktarda mitokondri yok. Mitokondri
zengini organlarimiz kalp, karaciger, beyin ve babreklerdir. Yag dokusu ve kemik
dokusu ise mitokondri fakiridirler. Kas dokumuz mitokondri bakimindan gok
giicliidiir. Yiiriidiikce kaslarimizdaki mitokondri sayisida artiyor. Sik ve etkil
aktiviteler yapacak olursaniz sempatik sinir sisteminiz kaslariniza “dzel sinyaller”
gdndererek “daha fazla enerji iretmem ve bunun iginde daha ok mitokondriye sahip
olmak zorundasin mesajlari gdnderir. Geng mitokondriler diretilir. Bu mitokondrilerde
daha ok seker yag asidi yakarak bize giic, kuvvet, enerji ve zindelik yiiklerler. Egzersiz
sadece yeni ve geng mitokondri iiretimini arttirmakla kalmiyor, kaslanmizdaki yash
mitokondrilerin sayisinida azaltiyor.
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UVKUSUZLUK
HORMONLARI ETKILIYOR

Arastirmacilar yaptiklan deneylerde geng ve saglikh 11 erkegin giinlik uyku siiresini 4 saatle
kisitladi. Kisith uykuyla gegen bes geceden sonra katilimeilarin viicutlannin, insiilin hormonuyla
yonetilen bir siirece bagl olan glikozu kandan temizleme yetenegi %40 oraninda azalmis. Ayrica

istah tetikleyici hormon olan grelin'in miktarini dlctiiklerinde bu hormonun %28'lik bir artis
gosterdigine sahit oldular. Bu esnada leptin adl bagaka bir hormon %718 oraninda azalmisti. Leptin
beyne yemeye ihtiyag olmadigi mesajini vererek aclik hissini engelliyor. Sonugta uykusuz birakilan
erkeklerin achk diizeylerinde %23'lilk artig gdriildii. Bu calismalar birlikte degerlendirildiginde
yetersiz uykunun kilo almaya sebep olabilecegini diisiindiiriiyor. Bazi arastirmalarda 10 saatten az
uyuyan 6-9 yas arasi gocuklarin obez olma risklerinin diger gocuklara oranla 1,5 ila 2,5 kat fazla oldugu,
altr saatten az uyuyan yetiskinlerde ise obezite oraminin %50 fazla oldugu gériildii. Arastirmalar yetersiz
uyku ile tip 2 diyabet gelisimi arasinda da baglanti oldugunu gdsteriyor.

BES SANIVE KURALI
DOGRUMU?

Yaygin kanilardan birsi yere diisen bir yiyecedi bes saniye igerisinde yerden
alip yerseniz temiz kalacagi seklindedir. R.C Miranda ve D.W. Schaffne
yaptilan calismada 1, 5, 30 ve 300 saniyelik siirelerde celik hal, tahta ve
fayans yiizeylerinden farkli gidalanin temas halinde iizerlerine gecis yapan
bakteri sayilan dlctiiler. Yapilan deneylerde bazi gegislerin 1 saniyeden az
siirede tamamen gerceklestigini gordiiler. Bu konuda daha dikkatli olmakta
fayda vardir.
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YEMEGIN SAATI DEGIL
KALORISI ONEMLI

Ne zaman yediginizden cok, ne yediginiz daha 8nemli. Oregon Saglik ve Bilim
Universitesi'ndeki Arastima Merkezine gare, gece gec yemenin kilo aldirdii
dogru degil. Aym miktarda kalori aldiginiz siirece, saatin bir Gnemi yok. Geg
yemeniz gerekirse karbonhidratlar daha az, yagsiz proteinle sebzeleri daha fazla
tiiketin. Gece dginiiniiz ve atistirdiklariniz size giin iginde tiikettiginiz kadar kilo
aldinr. Yediginiz porsiyon miktarina dikkat ettiginiz ve dlgiilil tiikettiiniz siirece,
goniil rahathgiyla yemek yiyebilirsiniz. Yagl, tuzlu ve ok sekerli besinler yerine,
protein kalitesi ve lif igerigi yiiksek gidalari tercih etmeniz Gnemli. Yani hem
saglikh hem de doyurucu yiyecekleri segin.
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KALSIYUM ZAYIFLATIYOR

Viicut kalsiyum dengesini parathormon adini verdigimiz bir hormon ile

salar. Viicut kalsijumu az ise parathotmon kalsiyum seviyesini
yiikseltmek igin harekete gecer. Kalsiyum metabolizmasinda babrekler
ve vitamin D’nin de Gnemi vardir. Giinliik kalsiyum ihtiyacini kargilamak
icin ortalama 1000 mg kalsiyum alinmasi gereklidir. Yeteri kadar
kalsiyum almadiimizda viicudumuz kan kalsiyum diizeyini ayarlamak
icin  kemiklerimizden kalsiyum calar. Bu da kemiklerimizin
zayiflamasini kinlmasini ve uyku bozukluklan ile yasam kalitemizi
bozar. Son zamanlarda kalsiyum ile ilgili arastirmalarda kalsiyumun
zayiflamaya yardimei oldugu ile ilgili de kanitlar var. Kalsiyumun bu
sekilde zayiflamayr kolaylastirici etkisinin viicudumuz tarafindan
sentezlenen kalsitriol denen hormon diizeyini dengelemesini ve
viicudumuzdaki ~ yaglann  depolanmasinin  azaltmasi  seklinde
aciklanmaktadir. Orta dereceli kalori kisittamasi ve kalsiyum
zayiflamayi arttirici etki olusturmaktadir.



GENCLER
KOT( BESLENIYOR

Giiler Tiiziin

Yemek Sepeti’nin acikladigi yil sonu raporu iilkemiz agisindan oldukga
iirkiitiicii. En gok siparis verilen yiyecekler siralanmis. Birinci sirada lahmacun
var, ikinci sirada burger, iigiincii sirada pizza var. Bu sonuca gdre tercihlerde ilk
sirada milli fast food’'umuz, ikinci sirada Amerikan, iigiincii sirada ise italyan fast
food'u var. Bu durumdan dnemli sonuglar cikiyor; En cok fast food siparisi
verenler gencler. Geng kusakta kdtii bir beslenme killtiirii var. Tiirkiye'yi obezite
acisindan tehdit eden yiyeceklerin birincisi Milli fast food’umuz ve bunun toplumsal
obezite iizerinde etkisi ok biiyiik. Tiirkiye'de obeziteyle miicadele acil olarak saglikli
beslenme bilinci programi gelistirilmesi gerek.

S DOGRU NEFES ALMAK

Nefes alirken diyaframinizi ileyisin igerisine katmaniz gerekiyor. Her soluk aldiginizda
J\/\/ oksijen alip, karbondioksit vererek dengenizi saglarsiniz. Diyafram kasinizin da nefese

katiimas ile akcigerlerinizin alt loblanda oksijenlenecek ve daha kaliteli nefes
‘/\'\/ alacaksiniz. Simdi bir elinizi karninizin, bir elinizide gdgsiiniiziin iizerine yerlestirin,
‘\/\’\ derin bir nefes alin. Nefes alirken sadece gogsiiniiz hareket ediyorsa yiizeysel
solunum yapiyorsunuz demektir. Karniniz hareket ediyorsa temel olarak dogru nefes
aldiginiz - sdyleyebilirsiniz. Nefes alma @rnegi; Gozlerinizi kapaymn, bir elinizi
godsiiniiziin , bir elinizi karninizin {izerine koyun, burnunuzdan nefes alin, biraz tutun,

yavasga verin. Bu egzersizi bes dakika kadar siirdiiriin sadece nefesinize konsantre
olmaya calisin.
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KINTSUGH

OSTEOPONTIN VE
GENGLIK

Yasl kdk hiicreleri geng insanlarin kanlarindaki protein veya yapisindaki
maddelerle uyararak o hiicreleri genclestirmeye yoneltmek. Osteopontin adi
verilen bu proteinin nemli oldugu ileri siiriiliiyor. Bu proteinin kanin kik
hiicreleri iizerindeki etkisi test edildiginde yash kdk hiicrelerinin fonksiyonlar
acisindan benzer dzellikler gelistirdigini belirtiyorlar. Osteopontin proteini yagh
hayvanlarin kk hiicrelerinde genclesme saglayabilir ve bu degisim yaglanmay
durdurma, yavaslatma hatta bir miktar geriye ¢evirme umudunun baslangig
olusu olabilir.

Her kusuru ve eksikligi kucaklayan, dogasinda iyilesmenin
giizelligini barindiran ‘Kintsugi’ kinllan objenin yeniden hayat
bulmasina ve hayatimizdaki varliini devam ettirmesine olanak
tanir. Bu sanatin temelinde ise “Wabi-Sabi’ yani ‘Kusurlan kucakla’
olarak bilinen Japon felsefesi yatar. Bu diisiince ve inanca gére,
parlayan objeler yeni kabul edilir ve kullamimlar onlara soyluluk katip deger

kazandinr. Kullanilirken kinlan objeler ise onanldiklarinda yeniden hayat bulur.
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Bazi cagdas Japon sanatgilar, Kintsugi'yi icra edebilmek igin saglam objeleri
kiryor, yeniden yapiyor ve ortaya birbirinden giizel sanat eserleri cikanyorlar.
Kintsugi, nesnelerin yeniden dogusunu, nesneye ve insana dair kinlganhiklarin
iyilesmesini temsil ediyor.
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MULTITASKING

Ece Bilek

Multiasking bir anda birden gok isi bir arada yapmak. Ayni zaman diliminde
birden cok isi, islemi sigdirma. Multiasking'de es zamanli yapilan islerin
birbirini zorlastirici etkileri olabiliyor. Ayni anda hem orada, hem burada, hatta
her yerde olmaya imkan veriyor. Boylece hayatimizi uzatiyor ama
siflagtinyoruz. Kendimizi zora sokmadan hayata devam etmek, kisacik
émriimiizii de fazla derine kagmadan multiasking ile uzatmak uygun mu? Bu
yontemi bir dliime meydan okuma arac olarak gdrenler bile var. Boylece her
yerde meveut olup higbir yerde var olmuyoruz. Hichir seyden eksik kalmiyor
ama her seyi eksik yapiyoruz. Her sey hayatimizin bir yandan uzamasina bir
yandan da tadinin kacmasina sebep oluyor.
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KALGA VE KARIN
SEKILLENDIRME

Kalcalar icin: Kalca kaslanniz iin lunge hareketi yapin. Lunge hareketi igin
ayaklarinizi omuz hizasinda acip kalganizi geriye atin. Tek bacaginizla Gne
dogru bir adim atin ve bacaginizi dizdene kinn. One attiginiz bacaginiz 90
derece acik olmali. Bu esnada diger bacaginizi de dizden asagisi yere paralel
olacak sekilde kirin.

Karin icin: Blank pozisyonu’na gegin. Bunu yapmak icin karninizin iizerine diiz
bigimde yatin ve kann kaslarinizi sikin. Sonra bedeninizi ayak parmak uglan
ve dirseklerinizin iizerine kaldinn. Buradaki en onemli sey, karninizi iyice
sikarak o bdlgeyi galistirmaniz ve 30 saniye durmaniz gereklidir.



insanlar achga 6 hafta, susuzluga 6 giin dayanabilirken, havasiz ancak 6
dakika yasayabiliyor. Hal bdyleyeken hava kirliligini nedense pek
umursamiyoruz. Oysa havadaki kirleticiler bizi akciger kanseri veya kalp
hastasi yapiyor. Her yil 7 milyona yakin dliim hava kirliligi nedenli. Akciger
kanseri nedenli dliimlerin yiizde 36's, felg nedenli dliimlerin yiizde 34, kalp

hastaliklar nedenli dliimlerin yiizde 27’si ve 5 yas alti cocuklarda her 10
dliimden biri hava kirliligi yiiziinden.

L4

ODAKLAN MUTLU OL

Dikkat, tiim farkindaliginizi bir yere odaklamak anlamina gelir. insanlarin
verimli ve mutlu olabilmeleri icin tiim dikkatlerini yaptiklan ise vererek
“su ana ve simdiye”odaklanmalari gerekir. Ancak toplumun biiyiik kismi
ya gecmis ya da gelecekte kaybolmus vaziyette yasiyor.

1. Dikkat eksikligi “ hiperaktivite sendromu” na zemin hazirladigi
ispatland.

2. Olumsuz insanlan etrafinizdan uzaklagtinn. Sizi olumlu ynde etkileyen
yasama sevinci veren insanlarla gdriisiin.

3. Asla ayni anda birkag sey yapmayin. Her zaman tek bir ise odaklanin
ve tiim dikkatinizi ona verin.

4. isinizi sevin.

5. Gereksiz hichir seyi hafizanizda tutmayin.

6. Sevdiginiz seyleri gevrenize yerlestirin.

1. Bedeni mesguliyetler, zevkle yapilan bir hobinizin olmasi, farkindaligi
arttinr,




Fatma Kdselidren

DOGRU BILINEN YANLISLAR

Gece gec saatte yemek yemek kilo aldinr; Eder giin icinde yediginiz dgiinlerle benzer kalorilerde ve tiirde yemek
yiyorsaniz kilo almazsiniz.

San disler hijyen yetersizligi gostergesidir; Renk degisimi cok iyi bakilan diglerde de meydana gelebilir. Gocuklukta
gegirilen havale, floriire agin maruz kalma veya sekiz yasindan nce ‘antibiyotik tetrasiklin’ kullanmak gibi birgok neden
sayabiliriz. Genler de cok etkilidir.

Yumurta kalp sagligina zararlidir; Yumurta, kolesterol icerde de viicudun kolesterol seviyesini yiikseltmez. Birgok harika
besin maddesi igerir, ancak kural; her giine bir tane.

Kilo Almanizin nedeni metabolizmanizin yavas olmasidir; Metabolizma ve kilo arasinda eksiksiz bir iligki yoktur.
Gergek su ki; cok zayif insanlar genelde yavag metabolizmaya sahiptir giinkii kalori
yakmak icin daha az kas kiitlesine sahiptirler.

Ilik Siit daha kolay uyumanizi saglar; Siit serotonin ireten triptafon amino asidini ierir. Bu
da beklentisini olusturur. Ancak bu konuyla alakali kanit yoktur.

Sadece bes duyumuz vardir; Bes duyumuzun dtesinde birgok duyumuz vardir. Bunlardan
biri de equilibriocception yani dengedir.

Havug, gorme yetisini giiclendirir.; A Vitamini giiclii bir gdriis icin cok tnemlidir ve A
vitamini kaynagi havug degildir. Tatl patates, kivircik, karalahana ve diger birgok gida da A
Vitamini icerir. Mesela ciger de harika bir kaynaktir.

Spor ne kadar uzun siirerse o kadar iyidir; Egzersizin uzunlugu boyunca bir ‘momentum’

olusturursunuz ve sonunda kaslariniz istediginiz kadar galismamis olabilir. En iyisi yavas -
setler yapmaktadr.

DUNYA'DA VE TURKIVE'DE
YASAM SURES|

Tiirkiye, hem dogurganlik hem de bebek dliim hizinda Avrupa Birligi (AB) iilkelerine agik
ara drnek. AB'de bebek dliim hizi en diisiik iilke binde 1.6 ile Slovenya’da en yiiksek iilke
ise hinde 7.6 ile Romanya'da yasaniyor. Tiirkiye binde 10 ile bu ilkelerin 2.4 puan iizerinde
yr aliyor. Dogurganlik hizinda ise Portekiz yiizde 1.31 ile AB'nin en diisiik, Fransa yiizde 1.96
ile en yiiksek doguganlik hizina sahip iilkeleri oldu. AB iilkelerinde ortalama bhebek dliim hizi
ise hinde 3.6. Dogurganlik hizinda ise Tiirkiye yiizde 2.1°lik seviyeyle yiize 1.57 olan AB
iilkeleri ortalamasinin oldukga iizerine cikti. Tiirkiye niifusunun yas ortalamasi, diinya yas
ortalamasina gére 1.4 yas daha fazla. Tiirkiye ortalama yasi 31.5 olurken diinya yas
ortalamasi 30.1°de kaldi. Japonya 46.9'luk yasla diinyanun ortalama yasi en yiiksek iilkesi
oldu. Yagam siiresi tahminlerinde Tiirkiye 78 yas ile diinyada 60'inci sirada yer aliyor. Diinya
ortalama yasam siiresi tahmini 69'da kalirken Monaco 89.5 yil, Japonya ve Singapur 85’er
yilda en uzun yasam vadeden ilk iic iilke oldu.

45



3. Klinik Romatoloji ve
13 Ulusal Genc Yasam

~
" ~
5 8

.‘ n E H N E G I TURKIYE AILE HEKIMLIGI ARASTIRMA GELISTIRME VE EGITIM VAKFI
TATR1 (l’i“ly a

Kong're Baskant : Prof. Dr. Fikret Tiiztin
Bilimsel Sekreterya : Uzm. Dr. Hande Basat - Dr. Tolunay Demirdamar

TRU=VENT

Turizm Organizasyon Tic. Ltd. Sti



HIPERTIMIK MIZAC

Dr.Tolunay Demirdamar

Su an bu satirlar okumaya baslayan herkese kocaman bir merhaba. Sizlere aslinda gdrmeyi cok istedigimiz hatta
hayatimizin her alaninda biyle kisilerin olmasindan keyif alacagimiz bir mizagtan bahsetmek istiyorum. Hipertimik mizag.
Umanim seversiniz.

Genelde tanimlarini birbirine kanstirdigimizi diistindiigiim mizac,karakter kisilik Giclemesinin ne anlama geldigiyle
baglamak istiyorum.

Mizag; kisinin davraniginin biitiin gdriinimlerini ve diinyayi, insan ilikilerini algilamasini belirgin bigimde etkileyebilen uzun siireli ve dayanikli icsel yasanti
seklinde tanimlayabiliriz. Mizag, yasam boyu degismeyen dzelligimiz!

Karakter; dojumdan itibaren mizaca eslik ederek gelisen bir unsurdur. Kiiciik yaslardan itibaren iginde yasanan toplumun deger yargilannin benimsenmesi
ile sekillenir. insan, deger yargilarini aynen alip belli durumlarda taklit etmez. Benimsedidi, kendisi ile biitiinlestirdigi degerleri ilgili durumlarla karsilastikca
kendine dzgii bicimde uygular. Bu tiir davranislarda ve karakter dzellikleri arasinda tutarliik vardir. Ornegin insan, hem diiriist, hem yalanci olamaz! Kisilik ise
kisinin mizacinin gevresel yani killtir,egitim, yasanilan olaylar ve dogustan gelen cinsiyet,zeka ve biyolojik dzellikler gibi etkenlerle etkilesimi sonucu
olusturdugu eylemsel zihinsel, duygusal isleyis ve gdriinimdiirKisilik yasam boyu devam eden ve

siirekli dedisen doniigen birgeydir!

/ Cogumuz sanki su an sunu sdyliyorr , aaaa ben kisilik hic degismez diye
/ biliyordumm, malesef tyle degil. Mizag hic degismez, karakter direncli, kisilikse
tamamen degisken bir yapiya sahiptir. Mizacla diinyaya geliyoruz hepimiz,
cevresel digsal faktdrler sebebiyle de sentetik, olamayan, olduramadigimiz
naylon kisilikler gelistiriyoruz. Toplumda da bu kisiliklerimizi yansitiyoruz. Ani
yasadigimizda yasayabildigimizde dziimiiz kendimiz oluyoruz. Yani aslinda
hepimizin de yiizlerce ben var. Evde anne babamiza karsi bir ben, cocuumuza
karg! bir ben, arkadagimiza karsi bir ben, esimize, sevgilimize, bakkal amcaya,
patrona, hastalara karsi bir ben.. Bu benler arttikca bizler kendimize
yabancilagiveriyoruz. Dogal olarak yasammizi zorlastinyoruz. Eger bir
baskasina baska sekilde gériinmek gibi bir mecburiyetimiz olmazsa, mutluluk;
kisinin kendisi olmasina izin verilen yerde yagsamasidir. Mutluluk dogal olandir
unutmayin ! Konudan uzaklastigimi da sanmayn liitfen.

Gelelim hipertimiyeee...
Canl, hareketli, kimil kimil, ici icine sigmayan kisilerin duygudurumudur. Yani enerjileri
yiiksek ve genelde pozitif insanlar olduklarindan hemen hemen her ortamda aranilan, olmasindan keyif
alinan kisilerdirler. Giiniimiizde psikiyatride tanisal bir kriter olmamasina karsin, hipertimi, kisinin belirli bir
ddnemini kargilayan mani dénemi ya da hipomani dénemi gibi degil; daha cok tiim yasamini kapsayan bir
kisilik mizaci gibi gdziikmektedir. Hipertimi, mani ve hipomani gibi atak halinde olmayan bir kisilik mizaci
tamimidir. Daha gok enerjik ve coskulu, eyleme gegmeye hazir, kendini rahat ifade eden, sakaci, kendine
giivenen, gogunlukla

iyimser, cok yonlii, ilgi alami genis, planlari olan, az uyuyan, libidosu yiiksek, rahat, yenilige acik olan,
miidahaleci olan gibi dzellikleri icinde barndirdigi diisiiniilmektedir. Hipertimi, psikiyatride bir tani
olarak ya da bir tamyi gerektirecek bir durum olarak diisiiniilmez. Sadece mizag olarak

diistintilmiistiir. Umanm sevdiniz ve okurken keyif aldiniz.
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Metin Karaduman (Medical Fitness Uzmani)

“Ne kadar ¢ok kas kiitleniz varsa o kadar hizli ¢alisgan bir metabolizmaya
sahipsinizdir. Kas kiitlesini korumak hizli bir metabolizma agisindan 6nemli.
Egzersize a¢ gidilmemeli, egzersiz bitince de dogru beslenilmelidir. ©

Kas kiitlesini arttirmak ve formda olmanin yiizde 70-80'i beslenme , yiizde
20'si ise egzersizlere baghdir. Saghkhi olmak, formunuzu korumak
istiyorsaniz spor yaparken ve enerji harcarken beslenmenize dikkat etmeniz
gerekir. Egzersizi acken yapmamak, egzersiz bitince uygun igeriklerle
beslenmek lazim. Egzersiz sonucta bir enerji harcamasi, bunun igin
mutlaka dncesinde viicudun ihtiyaci olan enerjiyi ona vermeniz gerekir.
Egzersiz dncesi bir seyler yemek kaslarimizda glikojen depolarimizin
korunmasi agisindan nemli. Bunlan koruyaim ki, viicut egzersiz
sirasindaki enerji ihtiyacini karsilarken hic kas kaybi yasamayalim. Ornegin:
“Kahvaltimi yapip iki saat sonra spora gidecegim” dediginizde ise mutlaka
yumurta, peynir,ekmek gibi daha doyurucu bir kahvalti yapmalisiniz.

Egzersiz yapilirken harcanan enerji bir sekilde depolardan kullaniyor.
Beslenmediginizde ac kaldidinizda birkag giin belki bir sey olmuyor ama
birkag ay sonra kas depolariniz erimeye baslyor. Kaslardaki glikojen
depolanini  egzersizden sonra doldurmazsaniz, viicut enerji ihtiyacini
yediginiz proteinlerden elde etmeye caligiyor. Oysa proteinlerin gorevi
enerji vermek degil; kaslarda protein sentezini uyararak kas kiitlesinin
gelisimini ve korunmasini sajlamak. Kaslar en cok enerji harcayan
organlarimiz. Ne kadar cok kas kiitleniz varsa o kadar hizli calisan bir
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metabolizmaya sahipsinizdir. Kas kiitlesini korumak hizli bir metabolizma
agisindan dnemli. Egzersize ac gidilmemeli, egzersiz bitince de dogru
beslenilmelidir. Her kasin her uyarilisi bir protein sentezini devreye sokuyor.
Egzesizden sonra protein tiiketilirse oradaki yikimi daha kolay tolore etme,
yenileme ve yapilanmayi baslatma siireci hizlaniyor. Egzesizden sonra
proteinden zengin bir dgiin tiketmek gerekiyor. Porsiyonlarinizi yaptiginiz
sporun yogunluguna ve siiresine gére kiiciik veya biiyiik tutabilirsiniz ama
egzersiz tncesi ve sonrasi temel beslenme mantigi her spor igin ayridir.

Ac karnina egzersiz yaparsak yaglanmizi degil kaslarimizi eritmis
oluyoruz ki kas kiitlesini yerine koymak sanildigi kadar kolay bir is dedil.
5-6 ay diizenli spor yaparak kas kiitlesinde 1-2 kiloluk artisi anca
saglayabiliyoruz. Profesyonel sporcu dedilseniz sadece ihtiyaciniz kadar
protein almalisiniz. Bu ihtiyacta yasiniz, cinsiyetiniz, kilonuz , boyunuz
ve hangi sporla ugrastiginiza gdre degisiyor. Saglhkli olmak icin spor
yapan birinin giinde kilogrami bagina 1-1,2 gr protein almasi yeterli
oluyor. Protein fazlasi yaj olarak depolaniyor ve ya§ oranini
arttinyor.Karaciger ve babrek icin de yik olusturuyor. Urik asidi
arttiriyor. Alkol de sporun faydasini en aza indiriyor. Zaten direkt yag
olarak depolamyor. Ayni anda biitiin meyveleri yemek dogru degildir.



DORT SEHIR
DORT MEYDAN

Dilara Ozgoban

KRASNAYA PLOSCAD, RUSYA-MOSKOVA

Bir diger adi; Kizil Meydan olan Krasnaya Plosgad, Moskova bulunan
meydan diinyaca nlidiir. Hem Rusya, hem de eski SSCB'nin
toplumsal ve siyasi tarihinde dnemli bir yeri vardir. Meydana cesitli
adlar verilmistir; bugiinkii ad ise 17. yiizyilin ikinci yansindan beri
stirekli olarak kullanilmaktadir. Ancak, Rusga'da "kizil"in kargiligi olan
krasnaya sozciigii (eskiden) "giizel" anlamina da gelirdi.
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TRAFALGAR MEYDANI, LONDRA

Trafalgar Meydan, Londra'nin merkezinde, National Art Gallery'nin ana giris
kapisinin baktigi énemli meydan. Adini, Amiral Horatio Nelsonkomutasindaki
ingiliz donanmasinin Fransiz ve spanyol donanmalarini yendidi Trafalgar
Savasi'ndan alr. ilk adi IV. William meydaniydi. Bugiinkii adi George Ledwell
Taylor tarafindan onerildi. 1820'de IV. George tarafindan alanin

diizenlenmesi icin dénemin peyzaj mimarlanindan John Nash gérevlendirildi.
Charing Cross halgesinin yeniden yapilandinimasi plani dogrultusunda, Nash
Trafalgar meydani'ndaki pek cok binayi yiktirdi. Meydanin bugiinkii son
haline ulagmasi ise 1845 yilinda ingiliz mimar Charles Barry'nin yaptigi
calismalarin sonucu oldu.




TIMES SQUARE, NEW YORK

New York sehrinde West 42. Cadde'nin Broadway ve Seventh Avenue ile
kesistigi kavsak ve etrafindaki alan. 1904 yilinin yilbagi aksami, Times
Meydani'na ismini veren New York Times'in meydandaki yeni binalarina
tasinmasinin havai fiseklerle kutlanmasiyla yeni bir gelenek basladi ve her
yil yilbasi bu meydanda havai fiseklerle kutlanmaya baslandi. Bu gelenek
hala devam etmektedir. Her yil meydanda olugan binlerce kisilik kalabalik
yeni yili gdsteren meshur isikli topun inisini seyreder. Times Meydani
yodun trafigiyle iinlii oldugu gibi taksileriyle de {inlii bir meydandr.
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YONGE-DUNDAS SQUARE, TORONTO-KANADA

2002'de tamamlanan ve 1sikli panolanyla gz alan Yonge-Nundas
Meydani icin Toronto’nun Times Meydani diyebiliriz. Ancak Kana'daki
Fransiz kiiltiiriniin bir yansimasi olan bu meydanin gok biiyiik bir farki
var; 0 da Yonge-Nunda'da tipki bir Avrupa Meydaninda oldugu gibi
oturulabilecek kafelerin ve modern fiskiyelerin olmasi.
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