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

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

Bu dergide yayinlanan ilan, roportaj ve kose yazisindaki fikir ve
gorlslerin sorumlulugu yazarlarina veya gortsi 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

HAYATA DEGER KATMAK

Size iyi gelecek geyler icin kendinize zaman ayirmn. Rubsal yorgunluklarimiz bizi fiziksel
iglevlerimizden daba ¢ok yipratir. Keske dedigimiz seyler her zaman vardir. Yasanmasayd:
dedigimiz olaylarda anilarda kalmalr tekrar anilmamalr. Sonra kronik yorgun ve mutsuz
bireyler oluyoruz. Oysa hayatta ufactk dokunuglar, mutluluklarimizin kapisins aralar. Siradsg:
birseyler yaratip, farkliltklardan beslenmek gerekli. Insanlar: yakinlagtirict, ilbam veren, kalbe
dokunan, biraz deli ve yaratict olmalryrz. Diisiincelerimizi 0zgiir birakarak, yeni fikirlerin
gelismesine izin vermeli ve esnek olmalzyiz.

Genglikte gelecek endisesi, yas aldikea gecmisteki pismanliklar yaganir. Onemli olan ise giinii
yasamak, antn dederini bilmek ve hayata deger katmaktir. Bireysellesmek, kendimizle
biitiinlesmek arzusu, yani tiim yaratict kapasitemizi sergileyerek ozgiinligiimiizii ortaya koymalt
ve kendimizi gerceklestirmeliyiz. Hedeflerimiz, bizi hayallerimize ulastiracak merdiven
basamaklar: olmall....

Yasam anlardan ibarettir ve akar gider. Diigiinmek icin durdugumuzda bile bayat: kagireriz.
Yasama nasil baktigimiz, ona nasil dokundugumuz onunla nasil dansettigimiz ve iliski
kurdugumuz onemli...

Hayata deger katmak istersen, kalbine inan, dostlarina giiven ve sevgine sari. Hayata ve

kendinize ber zaman yeni sanslar verin.

‘& Ayaklariniza degil, yildizlara bakmay: unutmayin. Gordiiklerimizin ne
manaya geldigini ve evrenin var olusuna neyin sebep oldugunu anlamaya
¢aligin. Merak edin ve bayat ne kadar zor goriiniirse goriinsiin, bher zaman
icin yapabileceginiz ve bagarabileceginiz bir sey vardir. Onemli olan
vazgecmemenizdir.

Stephan Hawking



YUKSEK ATES

HASTALIK DEGIL
FAYDALIDIR

Dr. Kayhan Buharali

Ates bir hastalik degildir. Ates viicudun enfeksiyonla savasmasini ve bagisiklik sisteminin giiclii kalmasini saglar.
Ates viicut icin bir savunma mekanizmasidir ve faydalidir. Mikroorganizmalarin kana kansmas seklinde olan
enfeksiyonlarda, atesi en yiiksek olanlanin yagam sansinin en yiiksek oldugu yapilan calismalarda gdsterilmistir.
Viicut 1sisinin normalin iizerinde olmasi seklinde tanimlayabilecedimiz ates, genellikle ocuklarda goriilen bir semptomdur

ve ates kendi bagina bir hastalik degildir. Bazi klinik calismalarda atesi diiiirilmeyen cocuklarin diisiiriilenlere
kiyasla daha kisa siirede iyilestigi gdsterilmistir.

Yiiksek atesin faydalan nelerdir?

* Antikor iiretimini arttirmak

* Akyuvar sayisini arttirmak

* Interferon salgisini arttrmak: interferon viriislerin hiicrelere saldirmasina engel olur.
* Bakterilerin demirle beslenmesini engellemek.

* Mikroplarin iremesini yavaslatmak.

* Bagisiklik sistemini giiclendirmek.

* Vliicudun enfeksiyonlara kargi savagmasini saglamak.

Normal sayilabilecek viicut isist 37,2 ila 37,7 derece arasindayken, bu derecelerin
lizerinde goriilen sicaklik ise yiiksek ates olarak degerlendirilir. Fakat gocuklarin
normal sayilan viicut isisi yetiskinlere oranla daha yiiksek tamimlanabilir.
Ateslenen kisinin durumunu degerlendirirken, atesin yiiksekliginden de ziyade
genel durum izlenmelidir. Atesin ne kadar yiiksek oldugu hastaligin agiriginin
gostergesi degildir. Atesin en sik nedeni basit viral enfeksiyonlardir ve 39-40
derece atese neden olabilir. Bazi ciddi hastaliklar ise atese yol acmayabilir. Kisi
uyku hali, huzursuzluk, solunum zorlugu, yeme igme sikintisi yasiyorsa ve bu
durum 24-48 saatten fazla siiriiyorsa hasta ciddiye almalidir.



MIKROBESIN
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Uzm. Ecz. Levent Gokgiinneg

Modern insanin yiiksek kalorili malnutrisyon durumuyla karsi karsiya olmasi sz konusu. Yani siirekli
(ama bos) kalori alip vitamin- mineral- esansiyel yag asidi- aminoasitler vs gibi gnemli mikro besin
maddelerini yeterince almama durumu. Ozellikle biiyiik sehirlerde ne kadar meyve- sebze agirlikli
beslenmeye caligsakta meyve ve sebzelerin yetistirilme/ elde edilme sartlar nedeniyle ne kadar
besleyici olduklar ayn bir soru isareti. Ayrica
barsak  floramizin  dengesizligi
nedeniyle mikrobesin emiliminde
problemler yasadiimizi diisiiniirsek
gercekte mikro besin eksikliklerinin
tahminimizden daha fazla olmasi
sagirtici degil.

En fazla eksikligin de D Vitamini, E vitamini ve iyot
mineralinde gériildigii belirlenmistir. Mineraller ve
probiyotikler bu konuda iizerlerinde en cok caligilan
takviyeler, ciinkii minerallerin  standart tuzlarinin
emilimlerinin ~ oldukca  diisik  oldugu biliniyor,
probiyotiklerin de etkin olabilmeleri icin mide asidi gibi
zorlu bir ortamdan zarar gdrmeden gegmeleri gerekiyor.
Probiyotiklerin  fark bitkisel ekstreler ve mikrobesin
maddeleri ile yiiksek emilime sahip kansimlar halinde
hazirlanabilecegi on goriiliiyor. Bu besin takviyesi diinyasinin
gelecedi oldugu igin oldukca sajlam adimlar atidigi anlamina
geliyor. Aslinda bedenlerimiz kendini iyilestirme konusunda cok giicli
donanima sahip. Onarim ve iyilesme konusunda gok bagarili bir sisteme
sahibiz bunun saglikh calisabilmesi icin de tiim hiicrelerin bu prosese katilmasi
gerekiyor. Bu nedenle hiicrelerimizin uygun sekilde beslenmesi ok biiyiik Gnem
tasiyor. Yiiksek kaliteli mikrobesin igerigi olan bir beslenme plani ve buna uygun
yiiksek kalitede besin takviyeleri temel saglginiz igin en onemli dgelerdendir.



NADIR HASTALIKLAR ...

Prof. Dr. Ugur Ozbek

iki Bin kisiden birinde veya daha azinda rastlaniyorsa, o hastalik, nadir hastaliktir. Diinyada yedi binden fazla nadir
hastalik oldugu biliniyor. Bunlanin yiizde 75'i gocuklan etkiliyor ve erken teshis edilmeyince yasam siirelerini
kisaltabiliyor.Nadir hastaliklarin yaklagik yiizde 80'i genetik nedenlere bagh. Yiizde 20’sinin nedeni gevresel ya da
bilinmiyor. Ulkemizde akraba evliliklerinin yaygin olmasi nedeniyle Avrupa ve Amerika'ya gére daha fazla goriiliiyor.

1. Beyazlagan Salar ve Cilt: Albinizm
Albinizm hastalarinda cildimize, sagimiza ve gézlerimize renk veren melanin pigmenti viicutta ya hic bulunmuyor ya da gok az bulunuyor. Ciltler, giines
iginlarina karsin tamamen korumadan yoksun oldugundan cilt kanserine yakalanma riskleri artiyor.

2. Engel Olunamayan Tikler: Taurette Sendromu

Halk arasinda ‘tik’ olarak adlandinilan, istem disi hareketler. .. Ornegin sik sik goz kirpistirma, kafayi siirekli saja sola sallama, omuz oynatma
karsindakinin sdzlerini sesli veya kendi kendine sessizce tekrar etme, gesitli sesler gikarma hatta kanat cirpar gibi kollarini hareket ettirme gibi upuzun
bir listesi var. Tourette Sendromu, kisinin yasam kalitesini ciddi dlgiide bozuyor. Hastaligin bilinen bir tedavisi yok ancak aragtirmalar devam ediyor.

3. Kistik Fibrozis
Cocuklarin gelismesine engel olan, biiyiimelerinin geri kalmasina yol acan KistikFibrozis kalitsal bir hastalik. Ustelik kalitsal hastaliklar arasinda en sik
goriinenlerden biri. Ulkemizde ise her 3-4 bin bebekten birinde gériiliiyor. Gen bozuklugu ile ilgili kronik bir hastalik olan KistikFibrozis, erken teshis
edilemediginde cocuklarin erken dliimiine neden olabiliyor. Tekrarlayan akciger enfeksiyonlar, ishal, beslenme bozuklugu ve

pankreas yetmezligiyle seyrediyor. Yogun destek tedavisiyle hasta ileriki yaslara kadar hayata tutunabiliyor.

4. Fenilketoniiri
Dogum sonrasi bebeginizin ayak topugundan kan aldilarsa sebebi bu hastalija sahip olup
olmadi§ini anlamakti. Fenilketoniiri, kalitsal metabolik bir hastalik. Hastalikla dogan cocuklar,
pek cok hayvansal ve bitkisel kaynakli besinin bilesiginde bulunan fenilalanin isimli maddeyi
metabolize edemiyor. Bu nedenle kanda ve diger viicut sivilarinda artan bu madde ve onun
atiklan gocugun gelismekte olan beynini harap ediyor. 5'inci ve 6’inci aydan itibaren zeka
geriligi ve yiiriime, oturma gibi becerilerinin gelisememesine neden olabiliyor. Erken teshis
edildiginde tedavi edilebiliyor ancak émiir boyu diyete dikkat etmek gerekiyor.

5 Mukopalisakakridoz

Cok nadir rastlanan hastaliklar arasinda yer alan MPS'nin teghis edilebilmesi kadar
tedavisi de cok zor. Ulkemizde yaklasik 1000 MPS hastasi oldugu tahmin ediliyor.

Viicutta enzim {retilmemesi ya da az iiretilmesine bagh olarak ortaya cikan

hastalikta, parcalanamayan seker zincirleri viicuttaki hiicreler ve dokularda asin

miktarda ve viicuda zarar verecek boyutta birikiyor ve hiicrelerde ilerleyici hasara

yol aciyor. Sonucta hastanin gdriinimiinden fiziksel becerilerine ve zeka
gelisiminde bozulmaya dek bircok sorun ortaya cikiyor.

6. Alveoler Mikrolitiazis
Tiim diinyada en gok Tiirklerde goriilen tek hastalik! Akraba evlilikleriyle ortaya
cikiyor. Alveolermikrolitiazis, akciger dokusunda hava icinde sayisiz, minik kiigiik
taslarin olusumu ile kendini gdsteriyor. Erken ddnemde fazla belirti gdstermiyor ve
genellikle ilk tani herhangi bir nedenle cekilen akciger rontgeniyle konuyor.
Hastaligin ileri donemlerindeki en onemli belirtiler oksiiriik ve ilerleyen nefes
darhgi. Hastalik iyice yayginlagtiinda, bacaklarda sisme, karacigerde bilyiime,
karinda sivi toplanmasi, boyun damarlarinda genisleme, tirnak ve dudaklarda
morarma gibi sag kalp yetersizligi bulgular ortaya cikiyor.



ATIPIK PNOMONI

Dr. Jan Klod Kayuka

Atipik pnémoniye farkli bakteriler yol acar. Belirtileri daha hafiftir ve tedaviye kolay cevap verir. Adindan da
anlagllabilecegi gibi, sira digi seyredebilir, bu nedenle de geg teshis edilebilir. Atipik pndmoni, iist ve alt
solunum yollarini etkileyen bakteriyel bir enfeksiyondur. Bu tip pndmoniye atipik denilmesinin sebebi; farkli
bakterilerden kaynaklanmasi ve normalde tedavi igin

kullanilan penisiline direng gdstermesidir.

Atipik pndmoninin belirtileri genel olarak siddetli degildir
ve sojuk alginhigina benzetilir. Baslangigta hafif olan
belirtiler, kademeli olarak artis gdsterir. Bogaz agnsi,
siirekli oksiiriik, bas agnsi gibi belirtileri olur. Ust
solunum  yollanindaki  enfeksiyon  nefes  almayi
zorlastinrken, akcigerler de dahil olmak iizere alt solunum
sistemindeki enfeksiyonlar, nefes darlidi, tikanma hissi,
mide bulantisi ve kusmaya yol agabilir. Enfeksiyona tutulan
kisilerde belirtiler, 2-3 hafta arasinda kendini gdsterir.
Mikoplazma pnomonisi: En hafif ve kolay atlatilan tipidir.
Ozellikle 40 yasin altindaki insanlan etkiler. Genellikle bas ve bojaz
agnisiyla ortaya cikar.

Klamidya pnomonisi: Geng yastaki insanlan daha gok
etkilediginden okula giden cocuklarin bu tipe yakalanma olasiligi
daha yiiksektir.

Lejyoner pnomonisi: Hem ciddi solunum
yetmezligine neden olmasi hem de dliim tehlikesi
barindirmasindan  dolayr en tehlikeli tiptir.
Cogunlukla yaghlari, bagisiklik sistemi zayif

kisileri sigara icenleri etkiler. D
Vuciidunuz enfeksiyonla savagirken, dinlenmeniz

cok dnemlidir. Asin fiziksek aktivite ve stres,
bagisiklik ~ sisteminizi  daha da  zayiflatip,
iyilestirmeyi geciktirebilir. Agir atipik pnémoni
vakalarinda doktorlar, hastanede yatmaniza
karar verebilir. Zayif baisiklik sistemine
sahip olanlar, diyabet, kalp rahatsizligi

veya akciger sorunlari bulunanlar, atipik
prémoniden daha cok etkilenir. Ayrica

lejyoner  pnémonisi  teshisi koyulan

kisiler, hastanede gdzetim altinda
tutularak tedavi edilir.



GERILIM TiPl
BASAGRIS

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Baska bir hastalikla iliskisi olmayan bag agnlan primer bas agrilandir. Bunlar migren, gerilim tipi ve kiime bas
agnlandir. Sekonder bag agrilar ise yiizde 10 oraninda giriilen, nedeni belli bir hastaliga bagh olarak, beyin
damar hastaliklan, sinir sistemi hastaliklari, beyin tiimdrleri, goz hastaliklan, siniizit, menenjit gibi hastaliklarin
seyri sirasinda ortaya cikan bas agnlardir.

Gerilim tipi bas agnsi epizodik ve siiregelen olmak iizere iki ana gruba ayrilir. iki ana klinik form ve bunlara, bas ve boyun kaslarinda hassasiyet veya

kasiimanin eslik edip etmemesine gdre alt gruplara ayrilir. Bazen Migrenle hirlikte de gdriilebilir. Gerilim tipi basagrilarininen sik gdriilen formu epizodik

olamidir. Seyrek epizodlu gerilim tipi basagrisi: yaklasik olarak ayda 1 giinden daha seyrek (yilda 12 giinden az) giriiliir. Seyrek basagrisi epizotlandir. Agri,

tipik olarak hilateral, baskili veya sikistirici karakterde ve hafif- orta siddetlidir ve rutin fiziksel aktivite ile kotiilesmez. Sik epizodlu gerilim tipi basagnisi: En

az 3 ay hoyunca ayda bir giin veya daha gok, fakat 15 giinden daha az gdriilen ve (yilda 12 giin veya daha fazla ve 180 giinden az) bir durumdur, diger

tzellikleri aynidir. Kronik gerilim tipi basagnisi: Giinliik olarak veya gok sik goriilen epizodik gerilim tipi basagrisindan gelisen bir durumdur. Ortalama iig ay

boyunca 15 giin veya daha fazla giin gdriilen basagnsi. Baska bir hastalikla iligkili

olmadiginin gdsterilmesi 8nem tagir. Yasam kalitesi lizerine olumsuz etkisi olan bir

durumdur. ilag asin kullanimina yol acabilir ve bazi olgularda kronik
migrenden ayrimi zor olabilir.

Gerilim Tipi Bas Adnsinin karakteristik dzellikleri: Basing, sikisma,

agirk seklinde, kiint agn. Giinliik aktiviteyi durdurmayacak sekilde

orta siddette agn. iki tarafli yaygin goriilmesi. Fiziksel aktivite

sirasinda kétiilesme. Agn sirasinda bulanti kusma olmas. Ses
veya isiktan rahatsiz olunmasi. Frontal, temporal, oksipital veya

parietal  bolgelerden birinde veya birkaginda birlikte
’ yerlesebilir. Tek tarafll bag agnsi hastalarin %10-20'sinde
goriilebilir. Baz hastalarda boyun ve gene agrisi bulunabilir.
Emosyonel stres, gerilim, yorgunluk, uykusuzluk tetikleyebilir
veya siddetlendirebilir. Gerilim tip basagnlannin agin
yorgunluk ve fiziksel efor sonucu zorlanan bas ve boyun
kaslarindan kaslarindan kaynaklanan agrili uyarilarin kortikal
ve subkortikal yapilar etkilemesi sonucu retikiilospinal yol
iizerinden aym grup kaslarda ortaya cikan kas tonusu
artisinin agriya neden olabilecegi varsayiimaktadir. Akut atak
fiziksel veya psikolojik stresle, veya fizyolojik olmayan calisma
kosullari sonucu ortaya cikabilir. Bas agnsi tedavisinde sinir
bloklar ve miyofasial tetik nokta enjeksiyonlarinin gok yaygin
kullamimasina ragmen, bu uygulamalarda kullanilan ydntem,
farmakolojik ajan ve dozajlarda bilyiik farkliklar oldugu ve bu
farkliliklara bagl olarak elde edilen tedavi etkinliklerininde
dediskenlik gdsterdigi goriilmektedir. Bazi galismalarda ise lokal
anestezikler ile kuru igne ve botulinum toksini ile kargilagtirmali
caligmis ve farkli sonuglara ulagimistir. Ozellikle ilag ve fizik
tedaviye cevap vermeyen gerilim tipi bas agnisinda ndralterapi ile
manuel terapi kombinasyonu diisiiniilmelidir.




VE SERBEST
RADIKALLERIN

ETKILER

Prof. Dr. Hiiseyin Nazlikul

Ekosistemdeki enerji akisinda canlilardaki mitokondriler, fotosentezin
organik iiriinlerini yakit olarak kullanirlar. Organik ve inorganik maddeler
degisime ugrarken, enerji doniisiime ugrar. Hiicresel solunum sonucu
acida cikan ATP enerjisi hiicresel islevler igin kullanilir. Serbest Radikaller,
eslesmemis bir ya da daha fazla bagimsiz elektronu bulunan yapilardir.
Reaktiviteleri ok yiiksektir. Stabil degillerdir. Diger molekiillerden
elektron yakalamaya caligirlar. Serbest oksijen radikalleri, endojen ve
ekzojen rekasiyonlan sonucu olusur.

Endojen: Aerobik metabolizma kullanan tiim organizmalarda oksijen
kullanminin dogal sonucu olarak olusur. Mitokondriyal elektron transportu,
biitiin sentez ve degradasyon reaksiyonlarinda ve oksidatif fagositoz
(Enfeksiyon) reaksiyonlarinda serbest oksijen radikalleri olusur.

Serbest Radikallerin Omiirleri cok kisadir. Serbest Radikallerin Doza
bagiml etkileri vardir. Diisiik dozda: Detoks reaksiyonlari, immiin
fonksiyonlar, hiicre ici haberlesme olaylarinda uyarimlara eden olurlar.
Yiiksek dozlarda ise: Lipid, protein ve DNA’ ya zarar verirler. Hiicre
fonksiyonlarini bozarlar, hiicre dliimiine (nekroz/ apoptoz) neden olurlar.
Serbest oksijen radikalleri (SOR) oksidadif stres kaynagidir. Yaslanma
serbest radikalleri (SOR) tarafindan olusturulur. Serbest radikaller,
dokularda lipid, protein ve DNA ile birleserek, normal fonksiyonlarini
yapamaz hale getirir. Besinler ve mitokondride oksijenin kullanildigi enerji
sistemleri, serbest oksijen radikallerinin (SOR) olusumuna neden olurlar.
SOR reaksiyonlar direkt olarak polipeptitleri parcalar. Proteinlerden
dzellikle glisin, prolin, histidin ve arjinin aminoasitleri Oksidatif Radikallere
karsi dayaniksizdirlar. Serbest oksijen radikallerinin neden oldugu toksinler
detoks organlan tarafindan viicuttan uzaklastinimaya calisiimaktadir.
Uzaklagtinlmayan toksinler ise baj dokuda depolanmaktadir. Bag dokuda
biriken toksinlerin organ fonksiyonlarini bozarak sistemler iizerinde
olusturduu  disfonksiyonlarbir  cok  kronik  hastaligin  temelini
olusturabilmektedir. Oksidasyon Etkileri yaklagik olarak yirmibes
yaslarinda baslar, kirkli yaslarda artarak ilerler ve ellili yaslardan itibaren
dramatik bir sekilde cogalir. Bdylece fark edilen bir yaslanmaya neden
olurlar. insan viicudunun her hiicresinde DNA giinde 1000 kez oksidatif
hasara maruz kalmaktadir. SOR seviyesi DNA hasan iizerinden hiicre
yaglanmasinin siddetini belirler. SOR molekiillerinin yiizelliden fazla kronik
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hastalikta etkisi vardir. Organlarin ve cildin yaslanmasini hizlandinir, kronik
hastaliklarin ilerlemesine neden olurlar. Bu kronik hastaliklar bedenin her
sisteminde gelisebilmektedir. SOR molekiillerinin  yiizelliden fazla kronik
hastalikta etkisi vardir. Organlarin ve cildin yaslanmasini hizlandinir, kronik
hastaliklarin ilerlemesine neden olurlar. Bu kronik hastaliklar bedenin her
sisteminde  gelisebilmektedir. Santral sinir sisteminde, bas agnsi,
huzursuzluk, demans, Alzheimer, multipl skleroz, Parkinson. Lokomotor
sistemde, fibromyalji sendromu, kronik agr sendromlan, romatoidartrit,
ankilozanspondilit. Bagisiklik sisteminde, enfeksiyonlar, alerjiler, otoimmiin
hastaliklar, tiimoral geligimler. Cilt hastaliklarindan, her tiirden kronik
dermatitler, Gastrointestinal sistemde, iskemik barsak, gida duyarlil,
iilseratif kolit, Genitoiiriiner, sistemde, kronik intertisyel sistit, {ireme
disfonksiyonlarive,infertilite, ~ Kardiyovaskiiler ~ sistemde, aritmiler,
hipertansiyon, koroner arter hastaliklan, ateroskleroz. Solunuum sisteminde,
Takipne, astim, kronik restriktif ve obstriktif akciger hastaliklarina neden
olabilmektedir.

Bag dokusunun regiilasyonu cesitli yintemlerle ve tedavilerle saglanmaya
caligiimaktadir. Bag dokudaki toksin birikimi kendisini latentasidoz olarak
gosterir. Latent asidozun tedavisi cesitli infiizyon ve medikal destekler,
yeterince ve kaliteli su tiiketimi. Asidik metabolitli gidalardan kaginma
icermektedir. Barsaklarimiz, aym zamanda bagisiklik sisteminin en bilyiik
organidir. Barsak i¢ duvannin direncini arttinimasina yonelik probiyotik-
prebiyotik gida takviyeleri ve medikasyonlarin kullanilmasi gerekmektedir.
Kollojen icerigi zengin besinlerin tilketilmesi bag dokunun yeniden
yapilandinimasinda katki saglayacaktir. Bag dokusunun temizienmesinde
temel baslangic noktasi detoks organlarinin ve tiim viicutta perfiizyonun
arttinimasidir.

Antioksidanlar serbest radikallerin eksik elektronlarini tamamlayarak, onlari
kararsiz durumdan cikarir ve diger molekiillere zarar vermesini dnler. Bu
nedenle detoks mekanizmalarinin isleyisinde antioksidanlar dnemli yer tutar
ve siirekli bir ihtiyag vardir.Oksidan / antioksidan sistem dengesi dzellikle
kronik hastalik patolojilerinde nemli bir yer tutar. Tedavi de sorunu doku
organ iligkileri ile biitiinsel gdrmek ve degerlendirmek dnemlidir. Ayrica
Serbest oksijen radikallerini viicutta yaptidi etkilerin azaltlmasinda ve
toksinlerin uzaklastinimasinda néralterapi de kullanilabilmektedir.



CIKOLATA KISTI

Yrd. Dog. Dr. Suat Siiphan Ergahin

Rahmin i¢ kismini olusturan ve adet kanamalarini saglayan endometrium, adet doneminden sonra gelen donemde 5 mm kadar bir
kalinhiga sahip olur. Endometrium adet déngiisii siirecinde, viicuttaki bir takim hormonlar nedeni ile kalinlasarak, adet dneminden
dnce 10 - 15 mm kalinhgina kadar ulagir. Yumurtaliklardan atilan yumurta sperm ile bulusarak déllenirse, 1 hafta kadar bir siirede
embriyo rahme ulagir ve gebelik igin hazirlik yapan rahme tutunarak gelisimini siirdiirmeye baglar.Yumurtaliklardan atilan yumurta
eger sperm tarafindan ddllenmez ise, kalinlagan rahim ici tabakasi adet kanamasi ile birlikte vajina yolu ile digan atilir.

Nedeni kesin olarak bilinmemekle beraber gogunlukla rahim iizeri ve yumurtaliklar olmak iizere endometrium dokusunun rahim haricinde baska bir bélgeye
konumlanmasi (yumurtaliklar, karin ig kismi, rahim iizeri) gerceklesebilir. Endometrium dokulan rahim icinde sergiledikleri tutumu rahim harici baska
bélgelere yerlestikleri zamanda her ay tekrar ederler. Ayni rahim icinde gerceklesen kalinlasma gibi, konumlandiklan bagka alanlarda da kalinlasma yasanir
ve kanama ile beraber disari atilir. Bu olmamasi gereken dékiintiiler iireme sisteminde bulunan dokularin arasinda yapisiklik olusmasina yol agar ve bu durum
cikolata kisti (endometriozis) olarak tanimlanir.

Endometrium dokularinin yumurtaliklara konumlanmasi ve gerceklesen kanamanin yumurtaliklarda toplanarak neden olduklan kistler cikolata kistleridir. Kistik
yapinin iginde toplanan sivinin renginin koyu kahverengi olmasi ve gériiniimiiniin gikolatay andirmasi nedeni ile bu isim ile anlmaktadir.Kistler yapilari nedeni
ile kotii huylu ve kansere yol agan kistler arasinda degildir. Daha gok 4-6 cm caplarinda gdriilen bu kistler, 15 cm boyutlarina kadar gelebilmektedir.

BELIRTILERI NELERDIR?

- Kanama diizensizligi - Sirt agnisi

- Agnili adet gérme - Kasiklarda kroniklesmis agn

- lliskide siddetli agr - Gebe kalamama

- Kisirlik - Viicudun herhangi bir yerinde

- Adet kanamalarinin sancili gegmesi  olusan morluklar

- idrarda kan fark edilmesi - Diskida kan

- Ishal veya kabizlik - [drar yaparken yanma hissi

- Bacaklarda agn hissi - Adet déneminde gerceklesebilecek
- Bel agnisi burun kanamalar olarak sayilabilir.

Cikolata kistinin olusma nedenleri arasinda en fazla genetik nedenlerin yer
aldigi diistiniilmektedir. Cikolata kisti daha gok iireme dénemindeki kadinlarin
%10unda gdriilebilmektedir. Kisirik problemi ile karsi karsiya kalan kadinlarin
%20-40'inda neden, gikolata kisti olarak saptanmaktadir.

Yogun agr ile gerceklesen adet kanamalari, cinsel birliktelik aninda agn hissi
gibi belirtiler ile ortaya cikan cikolata kisti bazi vakalarda herhangi bir belirtiye
yol acmadan da gelisebilir ve tesadiifen bir jinekolojik muayene aninda
saptanabilir.Genellikle jinekolojik ultrason gdriintiilerindeki goriiniimii ile
kolayca saptanabilmektedir.

TEDAVISI: Cikolata kistlerinin tedavilerinde standart olarak acik ameliyat ya da
laporoskopi yontemi kullamilarak kistin cikarilmasi saglanir. Ancak cogu doktor
ameliyattan once ilagc tedavisi uygun gorerek kistlerin yok olmasini
hedefleyebilmektedir. Tedavide bitkisel tedaviler uygulanir. Bunlarin en
basinda sogan kiirii gelir. Ayrica zencefil, zerdegal, papatya, keten tohumu gibi
bitkilerden olusan cesitili inamiglar vardir. Basirili olsa da medical ve cerrahi
tedavinin yerini tutamaz.
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PROBIYOTIKLER
VE SAGLIK

Dr. Umit Aktas

Saglikl yasamak istiyorsaniz, bol bol ev sirkesi, ev
turgusu, ev yogurdu, evde mayalanmis kefir ve salgam suyu
tiiketin! Probiyotiklerinize gdziiniiz gibi bakin!

Geng bir insanin bagirsaginda 800 farkhi 100 trilyon bakteri bulunur. Antibiyotikler buradaki
dengeyi alt ist eder. Saghgimizi koruyan, bagirsaklardaki hasarlar onaran dostlariniz yok
olmustur. iyi bakterilerin kontroliinde olmayan kitii bakteriler toksin iretmeye baglarlar. Bu
da bagirsak kanseri de dahil olmak iizere birgok saglik sorununa zemin hazirlar. Zararli
bakteriler ailesine mensup bir organizmanin viicutta fazla miktarlarda bulunmasi ile
bagirsak kanseri arasinda bir korelasyon oldugu anlagildi. Soz konusu bakteri ne kadar
coksa kolon kanserine yakalanma olasilii o kadar fazla! Dost bakteriler azaldikca zararli
bakteriler cogalmaya baslar. Bagirsak kanserinden korunmak icin alabileceginiz en etkili
onlem diyetinizdeki zengin probiyotik kaynaklarini arttirmaktir. Cok gerekmedikce ve
gelisigiizel antibiyotik kullanmayin. Eger mutlaka antibiyotik almak zorundaysaniz,
antibiyotik kullanirken muhakkak probiyotik takviyeleri de alin. Antibiyotiklerle beslenen
hayvanlarin etini tiiketmekten kaginin. Seker iceren ve besin maddeleri agisindan son
derece fakir olan islenmis gidalardan kaginin. Bunlar bagirsaktaki zararli bakterilerin
sayisini arttinirken, faydali olanlarin yok olmasina neden olur. Probiyotikler agisindan
zengin  bir beslenmenin olmazsa olmazi yogurttur. Yogurdunuzu kendiniz
mayalamalisiniz. Mide ilaglarindan miimkiin oldugunca uzak durun! Mide asidindeki
dengesizlikler sindirimi ve probiyotik dengesini bozar.

Dost Bakterilerin Gnemi...

Probiyotik kelimesi Latincede ‘yasam icin olan’ anlamina gelir. Antibiyotik ise ‘ yasam
karsit’ demektir. Antibiyotikleri herkes bilir ama insanlarin gogu probiyotiklerden
bilhaberdir. Bu yiizden, viicudumuzda bizimle yasayan bu faydali mikroplarin Gnemini,
yokluklarinda bizi nelerin bekledigini hatirlatmak istiyorum. Bagirsaklarda yasayan
mikroorganizmalar viicudun birgok yasamsal mekanizmayi kontrol ediyor. Her insanin
bagirsak florasi kendine dzgiidiir ve yetiskin yaslarda yenilen besinlerle sekillenir.
Viicudunuzda ne kadar fazla faydali bakteri varsa hastaliklara karsi o kadar direngli
olursunuz. K ve H vitamini viicudumuzdaki faydall mikroplar tarafindan sentezlenir.
Mutluluk hormunu olarak bilinen serotoninin yiizde 95'i bagirsaklarda probiyotikler
tarafindan iiretilir. Probitikler alerjik hastaliklanin tedavisinde kullanilir. Kanser yapan
maddelerin toksik etkilerini dnler, kanserojenlerin viicuda girisini engeller ve kanserli
hiicrelerin intiharina (Apopitoz) neden olurlar. Probiyotiklerin kaybinda sizi bekleyen
hastaliklar: Alerjiler, egzama, otizm, kanser, diyabet, dikkat eksikligi ve hiperaktivite,
cocuklarda dgrenme giicligii, mantar enfeksiyonlar, otoimmiin hastaliklar, romatoidartrit,
fibromiyalji, artritler, osteortrit, sedef hastali, Hashimato hastalifi, Behget hastaligi, bakteriyel
ve viral enfeksiyonlar.
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ASIRI KONTROLC()
KiSiLIK

Uzm. Dr. Aysegiil Demirel

Asin kontrolcii olma hali, hem kisi hem de cevresi igin bilyiik sikinti yaratabiliyor. Giiciin kendinde
oldugunu hissettiren kisiler aslinda bunu korkulanni baskilamak ve gevreye kargi saglam bir durug
sergilemek icin yapiyor. Miikemmelliyetci olan bu kisiler, her seyin kontrolleri altinda olmasini istiyor.
Fakat bu ozellikleri kisinin giinlik yasam aktivitelerini yerine getirirken ciddi anlamda zaman
kaybetmesine, dolayisiyla kaygilarinin daha fazla artmasina ve dekompanse olmaya neden oluyor.

Bu durum, asin kontrolcii davramig kisilik driintiisii (obsesifkompulsif kisilik bozuklugu)

sonucu gelisebilecegi gibi, psikiyatrik bir hastalik olan obsesif kompulsif bozukluk
(takinti zorlanti bozuklugu) belirtilerinin bir parcasi da olabiliyor. Genetik
ozelliklerinin yani sira yetisme kosullan, gelisim caginda yasanan bazi sorunlar, aile
iliskilerindeki problemler kontrolcii kisilik olusumunda rol oynayabiliyor. Kontrolcil
davramigin temelinde kisinin ruhsal anlamda bir homoestazisye erisme istedi var.
Anksiyete yani kaygi dojuracak her durum bu kisilerde kontrolcil

davranigi beraberinde getirebiliyor. Aslinda bu iki tarafl

o ) korkunun oldugu bir durumla agiklanabiliyor. Bazi kayg

ve korkular kontrol davranisini tetiklerken, kontrol

davramginin - sonunda da yenileri olusabiliyor.

Aslinda temelde anksiyeteyi bastirmak icin ortaya

clkan kontrolcii davramig her zaman hedefine

. ulasamadidi  gibi, yeni anksiyete odaklar

belirebiliyor. Ruhsal yonden dengede olan insanlar

herhangi bir korku uyarani ortaya ciktiginda bunun

tehlikeli ~ olup  olmadigini,  olumsuz  sonuglanip
sonuglanmadigini analiz ederek gerektiginde bu uyarani
sondiirebiliyor. Fakat aynntida bogulan, ana resmi bir tiirlii
goremeyen kisiler bu nedenle is yasaminda basansizlik
yasayabiliyor. Kontrolcii davramislarin bireyin sosyal mesleki,
egitim yasantisini sekteye ugrattig, kisiler arasi iligkilerde sorun
yarattii, ruhsal durumunda bas edemeyecegi bir sikinti
olusturdugu durumlarda destek alinmasi Gnem tagiyor.
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YEME BOZUKLUGU VE
DIYET YAPMAK

Prof. Dr. Taner Damci

“Diyet yapmak” deyisi siklikla beslenme, saglikh beslenme, kosucu veya sporcu beslenmesi terimleri ile
kangtinlabilse de aslinda tam tersidir. Diyet yapmak sagligimiza, mutlulugumuza acikca zarar verir. Spora
baglamak her kosulda iyidir. Ancak bu, diyet yapma zihniyetiyle devam ettirilmeye caligilirsa bagarili olamaz.
Diyet yapmak yasamin kalitesini bozar, giinliik performansini azaltir ve hayattan keyif almayi dnler.

Giiniimiiz toplumunun diyet saglk arayisimn  ana alanlanndan biridir. Biraz kilo kaybedip
performansini arttirayim derken eline tutusturulmug bir listeyle istedigi sonucun tersiyle
kargilasabilir. Yasamina diyet yapma zihniyetinin girisi bazen kiigiik, bazen de dnemli
sonuglara yol agabilecek bir saglik sorunuolabilir. Sporcu diyetleri, performans arttirici
diyetler ortalikta ugusuyor. Diyet yapmak performansimiz, istedigimizi heyecanimizi
azaltir, is verimimizi diisiiriir. Zihinde siirekli yiyecek diisiinceleriyle dolasilan ama
onlara dokunmanin yasak oldugu patalojik ve siirdiiriilemez bir durum yaratr.

Yeme bozukluklan karmagik ve tedavisi zor bir hastalik grubudur. Egitimli kisilerde
bozulmus beden imaji, yeme bozukluklan igin en biiyiik tetikleyicidir. Toplumun
dayatma deger yargilarinin, acik veya gizli olarak insan bedenindeki

farkliklarin lanetlenmesinin duyarli bireylerde olusturdugu yikici
bir bozukluktur. Aktivite ile hissedecedimiz mutlulugu ve saglk
artigini tamamen ortadan kaldinr. Yeme bozukluklan kiiciik ve
onemsiz boyutlarda kalabildigi gibi, anoreksia nevroza ( Kendini
sisman gorerek, yemekten igrenme,
iskelete donme) bulimia (Yer yemez
tuvalete kosup kusma) ve diger
bozukluklar ileri  sekilllerini
tetikleyebilir. ~ Gida  korkulan,
nefretleri, yasak gidalar, dgiin
atlama, kendini ag birakmalar,
yag korkusu, siirekli ac dolasma
gibi kavramlar, davetsiz konuk
gibi yasamin ortasina oturabilir.
Agir halsizlik, depresyon
goriilebilir. Sonucta diyet saglija
ve mutluluga zarar verir.
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RUHSAL
YORGUNLUK

Dr. Yavuz Koselioren

Yorgunluk evrensel bir deneyim ama bazi donemler cok daha yipratici oluyor. Ufukta imkanlanin tikal oldugunu
gozlemlememize ragmen kendimizi siirekli dinamik girisimciler olarak konumlandirmak zorunda olmaktan
yorulduk. Birey aynca siirekli olarak ulagilabilir olmaktan, asin baglantida olmaktan da bitkin durumda. Arkadas
gevresi, cocuklar, is arkadaglan icin devamli miisait olmak zorunda, higbir baglantyr tamamen kesmiyor.

Bu cokiisiin yeni goziimler kesfedilebilecek iiretken bir ana ddniismesi icin
zaman tanimak, farkli yasama ve galisma yollari bulmak gerekiyor. Onemli
olan kendi kendinizi dinlemeye izin vermek, siirekli kendinizle
savasmaktan vazgegmek. Yorgunluk her seyden dnce bir duygu anormal
olarak algiladigimiz bir hal, bir eneri dilsiisii. Ister ani, ister yavas yavas
geliyor olsun, birkag gece iyi uyduktan sonra gecmiyor ve zamana
yayiliyorsa, asla gbz ardi edilmemeli. Ancak asteni (kronik yorgunlugun tip
dilindeki karsilir) ile psikasteniyi (ruhsal yorgunluk) birbirinden ayirmak
0 kadar da kolay degil; Giinkii sadece zihinsel hile olsa tekrar eden
stres ve duygusal olarak zorlayici olaylar kas gerilimleri gibi
bedensel sinyaller olarak kendini gdsteriyor. Ruhsal yorgunluk,
uyanmayla  birlikte  gdrilmeye baglar. Buna asabiyet,
kansantrasyon bozuklugu, tamamlanmas gereken islere ydnelik bir
isteksizlik eslik eder. Fiziksel bir sebebi olmayan siiregelen
yorgunluk aslinda kaygi nevrozunun belirtisidir. Aslinda yaygin olarak
gorilen bu anksiyete ile savasmak icin kisi disiinceleri,
duygulart ve cevresi iizerinde asin kontrol olusturuyor. Bu

durum siirekli ve belirsiz siireyle devam etmesi
durumunda verimsiz miicadelenin depresyona
déniisme riski yiiksek. Bu sebeple ruhsal
yorgunlukla  miicadele, icimizde neler
yasandii ve bizi yéneten duygulann neler
oldugu konusunda sagduyulu bir gdzlem
gerektirir. Bir insan zihinsel yorgunluktan
sikayet ederken, her sey giic ve hatta zaman
zaman ulagiimaz gdriiliir. Tedavi edilemeyen
ruhsal yorgunluk tiikenmiglik sendromu ile
sonuglanabilir. Viicutta gerginlik tedirgin uyku,
huzursuzluk ve hevessizlik hissi ile karakterize
olsada hafiza, konsantrasyon, konusma, akil
yiiriitme ve jestler de kismi bozukluklar gibi tiim
sinir sistemi etkilenehilir.




KOSARKEN
RUHUN
KANATLAN

Aysegiil Demirsoy

Kogmak fiziksel ve ruhsal anlamda fayda saglar. Hareket etmek
icin yaratilmis bedenlerin durmasi bize hastalklar, eklem agnlan
ve depresyon olarak geri dondi. Kosunun 20-28'inci
dakikalarindan sonra beynin endorfin yani mutluluk hormonu
salgiladii bilimsel olarak kanitland.

Bonn Universitesinde yapilan bir arastrmada kosu dncesi ve
sonrasinda kisilerin beyin grafikleri incelendi. Kosu sonrasinda
mutluluk hormonunun ciddi sekilde salgilandigi ve bunun yaklasik
24 saat siirdiigii goriildii. Ozellikle aclk havada kosu, algmiz
degistirdigi ve odaklanmaniza yardmer oldugu igin zihninizi
rahatlamakta cok etkilidir. Aynca yapilan arastirmalar diizenli kosunun
yaygin olan kanser gibi ciddi bir hastaligin riskini yar yarya azalttigini
gosteriyor. Kosan insanlarin cok daha kolay sosyallestigi de gdriilmiistiir.
Kosmaya basladiginizda her adiminiz ile sikintilarinizi, korkularinizi, negatif
enerjinizi birakirsiniz. Zihniniz bedeninizle birlikte rahatlar, fiziksel ve ruhsal
anlamda giiglenirsiniz.

Kosmak size fiziksel olarak neler getirir;

* Nabzi diizenler, kalp saghgimiz igin faydalidir.

* Diyabet riskinizi azaltir.

* Kolesterol seviyenizi diizenler.

* Kemiklerinizi giiglendirir.

* Kondisyonunuz gok hizli sekilde gelisir.

* Kanser riskini azaltir.

* Kosan insanlanin 1Q’lannin daha yiiksek oldugu ve
beyinlerini daha efektif kullandiklar gériilmiistir.
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AN BAS AGRIS
VE ANEVRIZMA

Prof. Dr. Talat King

Siddetli bag agrlannin anevrizmadan kaynaklanabilir ve Gnemsenmesi gerek. Tamisi kolay olan anevrizmaya
zamaninda yapilacak miidahale hayat kurtanyor. Beyin kanamalarinin onemli bir béliimii anevrizmadan
kaynaklaniyor. Farkli nedenlerle olenlere yapilan otopsilerde gdriilme sikhginin %1-5 olarak saptanmasi
anevrizmanin birgogunun sessiz seyrettigini
gosteriyor. En sk 55-60 yasinda

goriiliiyor. Hastalarin % 30 kadan,
20-50 yas arasinda.

Anevrizmanin kanama ihtimali %1. Bu risk
her yil % 1 artmaya devam ediyor.
Anevrizmalarda kanayan her iki hastadan
biri  yasamini  kaybediyor.  Anevrizma
yirtiginin en tipik belirtisi ani ve siddetli bas
agnsidir. Stres veya migren tipi bas agrilari
yavag yavas olur. Anevrizmanin yol actii
bas agnsini hastalar, birden bire bagimda
bomba patlad, veya balyozla kafama
vurdular kimi de birden bigak sapland y
diye tarif ediyor. Stz konusu belirtileri

yasayan kisi nérolog veya beyin cerrahina

gidip, tomografi, MR cekilmesi halinde tani
konabiliyor. Atlandiinda ise insan hayatina
mal olabiliyor. Bu hastalarn % 44 24 saat
iginde tekrar kanar. Bir ay icinde ikinci kez
kanama ihtimali ise % 30. Her kanamada liim
riski %50 maalesef. Hastalarn %30°u
hastaneye ulasmadan dliiyor. % 1-2 riskle
ameliyatlan  yapabiliyoruz. Hastayr taburcu
ettifimiz anda hastalikla ilgisi kalmiyor, higbir
sey olmamis gibi hayatina devam ediyor.



YASAM ENERJISI VE
GENC KALMAK

Prof. Dr. Fikret Tiiziin

Yas alirken cogumuzun beklentisi dinamik ve formda kalmak. Yapilan/ yapilmasi gereken biitiin biyolojik, radyolojik, psikolojik ve

genetik testler genel durumunuzu iyilestirmek amach. Giinkii saglikh kalmak formda olmak anlamina geliyor. Elli yagindayken 60-65’

indeki birinin damar yapisina sahip olabilirsiniz. Bu da psikolojik yasinizin kronolojik yasinizdan gok daha yiiksek oldugunu gsterir.

Genetik yapiniz, yasam biciminiz ve cevresel kosullar yasalma siirecinin direng noktalannizi

belirliyor. Hi¢ kimse kendini formdan diismils, yorgun, stresli, diizensiz uyku problemi

yasayan ve huzursuz hissetmek istemez. 0 zaman kisi kalp, damar ve beyin
sistemini korumaya ydnelik onlemleri almalidir.

SO
»

insanin biyolojik yasinin psikolojik yagindan cok farkli olabilecegi bilinen bir
gercek. Oncelikle yasalirken sigara icmek, hareketsizlik gibi kitii
aligkanliklarinizi daha dengeli bir hayat tarziyla degistirmeniz gereklidir. Iyi

ve sadlikl yasalmak igin ciddi efor sarfetmeniz gerek. Bunun icin
aliskanliklarinizi degistirmek dogru dengeyi kurmaniz gerekir. Ornegin
size bos kalori getiren yiyecekler yerine besleyici dederi yiiksek
yiyeceklerden keyif almayi dgrenmelisiniz. Ayrica bir an dnce gercek
}nlamda egzersiz yapmaya haglamalisiniz. Egzersiz kaslariniz igin
cok dnemli ama ayni zamanda egzersizin beyinde ve baska
organlarda ‘trofik faktdrler’ dedigimiz koruyucu molekiillerin
sentezini destekledigi de bilimsel manada kanitlanmig bir
gercektir. Yediklerinizi dengelemeye, hareket etmeye ve

stresi yonetmeye caba sarf etmelisiniz. Ayrica sigaray
birakmak, yiiksek tansiyonu, tip 2 diyabeti diizenli
doktor kontroli altinda tutarak, dnerilen ilaglari
kullanarak daha saglkl kalmak miimkiin.

\ / / a‘ Bunlar  viicudumuza, damarlanmiza  ve

beynimize ciddi zararlar veriyor. Saglikli ve
uzun yasam icin dnemli faktdrlerden biri de
hayatla ilgili pozitif bakis acisi gelistirmektir.
Az ve @z beslenmenin dneminin de altini
cizmek sart. Kalori alimini sinirlamak saglikl
yasayacaginiz siireyi arttinr. Saglikh ve hafif
iiriinlerle  beslenmek, hareket etmenin zevkini
kesfetmek, stresi yonetme yollanni dgrenmek kalici
motivasyon’un tohumlarini atacak; ayrica yasam kalitenizi
arttirmak icin gereklidir. Yas alirken saglikli ve ding kalmay
yasam bigiminiz belirleyecektir.

'\“\\
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ANTIK
RECETELER

Son yillarda yapilan aragtirmalar, nesilden nesile aktarilan bazi antik recetelerde gerceklik payr oldugunu
ortaya koyuyor. Journal of the Royal Societylnterface’in yaptigi bir arastirmaya gdre diinyanin farkl
bélgelerinde uygulanan farkli yontemler incelenmis ve bunlardan dogru olanlar yayinlanmis.

Ornegjin sarilik gecirenlere taze limon yemek iyi geliyor. Ayagimiz burkuldugunda
veya eklemlerimizden birini bir yere vurdugumuzda sarilan ezilmis sogan
acimizi dindiriyor. Eski Misir, Gin, Hindistan ve Afrika dahil biitiin eski
uygarliklar bali pek cok hastalidi iyilestirmek icin kulland.

Oksiiren cocugia yatmadan yanm saat tnce bir kasik bal .
vermek, gece boyu oksiirmeden uyumasini sagliyor.
Sanimsak antiviral, antifungal ve antibakteriyel

ozellikleriyle bin derde deva. Taze ezilmis -
sanmsaktaki ~ allisin  maddesinin  mikroplari
oldiirdiigii ve bin yillardir yara iizerine
siiriildiigii de biliniyor. Zencefil de modern tip
sayesinde riistiinii ispat eden antik
ilaclardan. Hamilelikte yasanan bulanti ve
kusmaya yan etkisiz tek tedavi araci
zencefil.  Bu sifali kik, kemoterapi

dahil mide bulantisina yol acan her (

hastalik veya tedavinin yan etkisini
de ortadan kaldiryor.



YARIN YOK
ANI YASA

Giiler Tiiziin

Diinyanin sonunun gelecegini bilseydik, nasil davranirdik? Bu siireci sadece
kendi bencil isteklerimizi tatmin etmek igin mi kullanirdik? Hayattaki en
onemli deger nedir?

Cogunlukla hayatimizi, baska insanlarin hayatlan
lizerinden yasiyoruz ve kendimizi onlarin
yerinde olmayr arzularken buluyoruz. Ani yasa
fikri tarih boyunca var olan bir kavram.
Bu sbzii milattan dnce 23 yilinda
Horatius sdylemis. Hi¢ kimsenin bizi
geriye cekmesine izin vermememiz,
hayati istedigimiz gibi yasamamiz
gerekir.  Her giin igin, sahip
olduklanmiza ~ siikrederek  hayatta
yapmak istediklerimizin  pesinden
kosmaliyiz. Bir tane hayatimiz var ve onu en
iyi bicimde degerlendirmemiz gerekiyor.
Yanminizi  goremediginiz  bir  zeminde
yiiriimenin yaratti§i stres ile nasil basa
gikilir. Isinize odaklanmigsaniz, yaptiginiz
isten  mutluysaniz  kaygan  zeminde
diismezsiniz. Bir sonraki giin ne olacagini
bilmek bizi bizi ayakta tutan degerlere siki
stk sanlmaliyiz ve ani yasamaliyiz,
diisiinmekten dte...

21



DONDURMA
MINERAL DEPOSU,
MUTLULUK KAYNAG!

Dondurmalar, siitle  yapildiklarindan ~ dnemli
minerallerden biri olan kalsiyumun kaynagidir.
Dondurma, sagladigi mineral degeri diginda iyi
bir enerji kaynagidir. Viicudumuzun enerji
iiretmesine yardimei olan karbonhidrat, yag ve
protein acisindan dengeli bir yapisi vardir.

Dondurma, igerdidi protein karbonhidrat, yag, A,D,E,B grubu vitaminleri ve
kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi minerallerle yeterli ve dengeli
beslenme diizeninde iyi bir alternatiftir. Bir calismaya gére giinde
bir porsiyon dondurma veya tam yadh siit iriinleri tiiketen
kadinlarin yemeyenlere oranla daha kolay kilo verdigi bulundu.
Ayrica dondurmanin mutluluk verdiini de aragtirmalar da
destekliyor. Dondurmanin beyindeki keyif bdlgelerini uyardigi
goriilmis ve insanlan mutlu ettigi gzlenmigtir. Diinyada en

fazla dondurma tiiketen iilke ABD, hir insan ortalama 48 kutu
dondurma yiyor. Diinyada en sevilen dondurma cesidi vanilyal,
ikincisi cikolata, igiinciisi de cileklidir. Tiirkiye diinyada
dondurma tiiketme aligkanhg en diisiik ilkeler arasinda.
Diinyanin en soguk iilkelerinden biri olan Finlandiya'da kisi basi
tiiketim 9 litreyken Tiirkiye’de 3,5 litredir. Kanada’da dondurma yaz
mevsiminden daha ok kislari tiiketiliyor.



AKILC)
LA KULLANIMI

Ecz. Berrin Yorgun Dalgig

ilaglar, hastaliklardan korunma, teshis ve tedavi igin kullanilan kimyasal, bitkisel ve biyolojik iiriinlerdir. Belirli
dozlarda ve kontrollii bir sekilde kullaninca istedigimiz etkiyi saglarlar. Fakat ilaclar zararsiz degildir. Yan etkilerin
goriilmesi de miimkiindiir. Ayrica ilaclarla alinmamasi gereken bir besinin alinmasi ile ilacin
etkisiziesmesi miimkiindiir. Hastalarin rahatsizligina ve yas faktdrlerine gdre uygun olan

ilaca, uygun siire ve dozda, en diisik maliyetle kolayca ulagabilmesi “Akilci ilag

Kullamimi” olarak tanimlanir.

Diinya Saglik Orgiitii raporlanna gore ilaglarn %50’si yanls recetelenmektedir. Hastalarn ise yanisi

ilaglanini yanhs kullanmaktadir. Bu durum, yan etki riskinin artmasindan hastalik ve dlim oranlarinin ~
yilkselmesine kadar birgok soruna neden olmaktadir. Ulkemiz de yanlis ilac kullanimi siralamasinda

diinyada iist siralarda yer almaktadir. Bireylerin kroniklesmis rahatsizliklarinda tek bagina tedaviye

karar vermesi ( siirekli bag agnsinda icilen agn kesiciler) saklama kosuluna uygun saklanmayan et @

ilaclarn bozulmasi. Eczane digindan alinan gida tekviyeleri, vitaminler, bitkisel takviyeler,
gereksiz ve hilingsiz antibiyotik kullanimi en sik gdriilen akilci olmayan ilag kullanimi Gmekleridir.
ilacin hasta birey icin etkili, giivenli, uygun ve diisiik maliyetli olmasi akilci ilag kullamminin
dnemli kriterleridir. Muayene sirasinda hastaya diisen sorumluluk, kullanmakta oldugu veya en
son kullandigi ilacy, alerjik durumunu mutlaka doktoruna bildirmektir. Receteyi edindikten
sonra ilaglarn hangi dozda, hangi sikikla kullanilacagi ve hangi kosullarda
saklanacagl, ilacin olasi yan etkileri ve etkilesimleri doktor ve eczaci tarafindan
hastaya ya da hasta yakinina tam olarak anlatiimali ve devaminda hasta
tarafindan dogru sekilde uygulanmalidir. Hastalar hekim tarafindan

dnerilen miktarda ve siirede, doz atlamadan kullanmalidir. ilag ve ila

disi bitkisel takviyeler, vitaminler ve dermokozmetik iiriinler mutlaka

eczaneden ve doktor dnerisi ile alinmalidir. Eczane digindan alinan bu

tiriinlerin satilana dek ne sekilde saklandigindan, orjinal diriin olup

olmadigindan  ve  son  kullanma  tarihinin  degistirilip
degistirilmediginden emin olmak miimkiin degildir. Tedavi iddia

eden gida takviyelerini doktora damismadan kesinlikle kullanmamak

gerekir. Ozellikle kilo verdirme iddiasiyla internette satilan iiriinlerden

uzak durmak gerekir. Tiim bu hilgiler dogrultusunda hareket edildigi

siirece akiler ilag kullanmini gerceklestirmis, hem de bireysel ve

toplum saghgna katkida bulunmus oluruz.

~\ >
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BEDEN FREKANSI
VE SAGLIK

Viicudumuzdaki her bir hiicrenin, organizmanin saglikli olabilmesi icin belli bir frekans araliginda
olmasi gerekiyor. Bu frekanslar ise parazit, bakteri, viriis gibi patojenler bozuyor. Gevremiz,
yediklerimiz zehirli kimyasallarla dolu. Su anki yasamimizi birakip daglara cikip organik beslenip tim
giiniimiizii meditasyonla geciremeyecegimize gore,
yasam kalitemizi maksimum derecede arttiracak
onlemler almaliyiz.

insan organizmasindaki hiicre, doku ve organlanin her hiri, kendine Gzgii
farkli elektromanyetik frakanslar yayiyor. Her sey olmasi gereken frekans
aralifinda oldugu siirece “saglikl” diyebiliriz. Fakat elektronik aletler,
yogun Wi-Fi’'ye maruz kalma, yanhg gida alimlan, stres, hareketsizlik
zaman igerisinde frekans ayarlanmizi bozarak hiicresel yikima
sebep oluyor. Hastaliginizi yenen dis bir etkendense, sizin kendi
bagisiklik ~ sisteminiz oluyor. Viicudumuz kaliei  zararlan
onaramazsa kanser, metabolik hastaliklar ve dejeneratif
hastaliklar ortaya cikiyor. Rahatsizligi frekanslarla tedavi edin,
beslenmenizde sizin frekansinizi bozacak gidalara yer vermeyin.
Bilingli beslenme yaptigimiz isin énemli bir bélimiinii olusturuyor.
Alkali bir ortamda parazit yasamaz, asidik ortamda yasayabilir. Bu
yiizden tiim uzmanlar beslenmenizi alkali yapmaniz konusunda hemfikir.
Tiim parazit, mantar, viriislerin ortak bir dzelligi bulunuyor; hepsi de pozitif
iyon yiikii yasiyor. Oysa bir taze elmada veya probiyotikte negatif iyon
yiikii bulunuyor. Alkali durumun otesinde bir de sempatik ve
parasempatik sistemin durumu da Gnem tagyor. Beyniniz siirekli
kortizol salgiliyorsa yaydigi dalga boyu da dedisiyor. Dalga
boyu da yine viicudun frekansi iizerinde etkili oluyor.
Yogun ve stresli bir ise sahip kadin beta dalgasi yayyorsa
kilo almasi gok muhtemel. Trafikte siirekli adrenalin
salgiliyorsaniz yine kilo alinmasi kaginlmaz. Beslenme
onerilerinin yami sira yasam seklinin de degistirilmesi
gerekiyor.
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I WV 1

GUZELLIGIN TANIMI

I WV 1

CILT GUZELLIGI?

Prof. Dr. Reha Yavuzer

Agirhigimizin yiizde 16’sini ousturan deri, beden isimizin ayarlanmasinda rol oynar. Viicut 1simizin
ayarlanmasinda derimizin altinda toplam uzunlugu 17 kilometreyi bulan damarlanimiza rol

alir. Deri yiizeyinde yaklagik 1000 degisik bakteri yer alir. Derinin her bir
santimetrekaresinde 30 milyon ile 300 milyon arasi bakteri bulunur.
Bedenimizde yaklasik 300 milyon hiicre derimizde yer alir. Siirekli bir
yapim ve yikim siirecinde olan deri kendini 28 giinde bir
yenileyerek dzelliklerini  korur. Bu yenilenme siirecinde
dakikada 30 bin hiicre dlerek dakiiliir. Tiim bu gdrevlerini

\ yerine getiren derinin parlak, canli, diri gdriintiiye sahip
\ olmasi ise giizelik icin olmazsa olmazd.
Degismeyen ve herkes tarafindan giizel kabul

edilen tek bir ortak nokta var o da deri giizelligi.
Piiriizsiiz, nemli, gergin bir yapi, lekesiz,
parlak, ~sivilcesiz, gdzenekleri  belirgin
olmayan hir yiizey deri giizelliinin
tanimlayicilar. Mineraller deri sagligi ve
giizelligi icin dnemlidir. Selenyum derinin
kanser  gelisimi  acgisindan  ana
koruyucusudur. Deniz diriinleri, sarimsak

ve yumurta  dogal  selenyum
kaynaklandir. Cinko ve bakir deri
elastikiyeti  ve ince  kingikliklarin
gnlenmesi  agisindan  gereklidir.
Probiyotikler ~ gidalardaki  antioksidan,
vitamin ve mineralleri daha cok almanizi
saglar. Bunlar sayesinde daha saglkli ve
isiidayan  bir deriye sahip olabilirsiniz.
Probiyotik kullanimi derinin bariyer dzelliklerini
gelistirir, giines hasanm azaltr ve nemli
kalmasini saglar. Yeterli su icimi deri sagliginiz igin
yapaibileceginiz en basit, en kolay ve ucuz yéntemdir.
Giinde iki litre diizenli su ictiginiz takdirde 4 hafta
. icerisinde derinizin  daha saglkhi ve parlak oldugunu

/ y goreceksiniz. Hyaluronik asit gerek kozmetiklerle gerekse
enjeksiyonlarla deriye verilerek derinin nemli kalmasini saglar.
Kendi agirliginin 1000 kati su tutan hyaluronik asit giizel, parlak ve diri

G~/
f/, bir cilt igin sartti.
1)
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YAS ALIRKEN
B12 VITAMIN EKSIKLIG]

B12 vitamini insan viicudu tarafindan sentez edilemez ve mutlaka disandan besinlerle alinmasi zorundadir.
Hayvansal iiriinlerde olup, bitkisel iirinlerde olmayan neredeyse tek besin unsuru B12 vitaminidir.

Giinliik B12 gereksinimi 1-2.5 mikrogramdir ve emilim yeri ince bagirsaklarin son béliimii olan ileum’dur. B12 vitaminin viicuda yeterli miktarlarda alinmasi igin
mide saghiginin normal olmasi gerekmektedir. B12 vitaminin yeterli miktarda emilmesi icin hayvansal iiriinlerde bol miktarda B12 vitamini bulunmasi ve midede
intrensek faktér (IF) denen bir glikoproteinin var olmasi gerekir. Midede iF eksikligine yol acan kanser ve iilser gibi mide hastaliklan, proton pompa inhibitérleri
denilen ok sik kullanilan iilser ilaglarn B12 vitaminin emilimini engelleyerek B12 vitamini eksikligine yol agmaktadir. Ayrica seker hastaligi tedavisinde ve insiilin
direnci olan obezlerde sik kullanilan metformin gibi ilaclar da kontrolsiiz kullandiklarinda B12 vitamin eksikligine yol agmaktadirlar. B12 vitamini beyin ve sinir
sisteminin normal geligimi igin ok dnemli bir bilesiktir. Ayrica kan yapimi igin de mutlaka B12 vitaminine ihtiyag vardir. B12 vitamini folik asit ile birlikte kan
hiicrelerinde DNA yapimini saglamaktadir. B12 vitamini sinir sisteminde hiicreler arasinda bilgi iletisimini saglayan “asetilkolin” adi verilen ndrotransmitertlerin
tretimini saglamakta, sinirlerin etrafini gevreleyen kiliffannin  duyarlhgini arttirmaktadir. Hiicreler arasi iletisim saglanmadiginda unutkanlik, demans,
konsantrasyon bozuklugu, 8drenme giicliigii ortaya gikmaktadir. Sinir kilifarinin bozulmasi durumunda ise el ve

ayaklarda uyusukluk, karincalanma ve huzursuzluk beklenen bozukluklardr.

Yasalma siireciyle birlikte B12 vitamini emilimi azalmaktadur. Biitiin organlarda oldugu gibi mide
yapi ve fonksiyonlar da bozuldugu icin B12 vitamini emilimi giiclesmektedir. Aynica gelisigiizel
kullanilan antiiilser ilaclari ile metformin gibi ilalar B12 emilimini bozmaktadir. ilerleyen yasla
emilim giiclestigi gibi, emilen B12 vitamini ve folik asidin dokusuna ulasmasi da zorlasmaktadir.
Demans ve Alzheimer hastalifi olan kisilerde B12 ve folik asit diizeylerinin azaldi§i ve kanda
homosistein miktarinda artis oldugu gdsterilmistir. B12, folik asit ve B6 vitaminleri viicutta ortaya
¢ctkan homosistenin yararli bir aminoasit olan metiyonine déniismesini saglarlar. B12 eksikliginde
kanda fazla miktarda homosisterin birikir. Homosisteinin damar sadh{i igin zarari oldugu, kalp krizi
riskini arttirdigi, beyin ve sinir sagligina olumsuz etkisi oldugu bilinmektedir. Algilama, idrak,
konsantrasyon, dgrenme gibi ndrolojik ve psikolojik fonksiyonlan olumsuz etkiledigi cesitli
calismalarda gdsterilmigtir. Gidalarin islenmesi, saklanmasi, kesilmesi, pisirilmesi

vitamin, mineral, antioksidan ve fitobesin miktarini oldukca azaltmaktadir.

Dogal islenmemis ve hiitiin bitkisel besinler en degerli vitamin

kaynaklardir
B12 Vitamin Eksikligi Tedavisi ?

B12 vitamini hap olarak veya enjeksiyon (kas

ici)  seklinde  alinabilmektedir.  Mide
problemleri olanlarda bazen B12 vitamini
eksikligi,  demir  eksikligiyle  birlikte
olabilmektedir. B12 vitamini ile birlikte demir
tedavisi bu tiir olgularda gereklidir. Yag ilerledikce

N
anemi daha sik olarak ortaya cikar. Aneminin en sik '
sebebi basta demir eksikligi ve B12 vitamini olmak
iizere beslenme bozuklugudur. Diger anemi ise
kronik hastalik anemisidir. .J
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DEMANS?
ALZHEIMER?

65 yas lizeri toplumun yiizde 'ini etkisi altina alan, 85 yas iizeri kisilerin yiizde 30'unu etkileyen demans
hastaliklan ve bu hastaliklanin en sik griileni Alzheimer, toplum saglii icin cok dnemli bir tehdit. 65 yagindan nce
baglayan demanslara genc baslangicli demanslar adi veriliyor. Altta yatan farkl patolojiler olmakla beraber en sik
nedeni Alzheimer hastalig.

Sikhdi tiim demanslarin yiizde 5-10°u kadar. Erken
baslama yasi nedeniyle tani giiligii olabilen bu
demanslar siklikla basta depresyon olmak
lizere cesitli hastaliklarla karistirabiliyor.
Yapilan ve uluslararasi uzamanlardan
olusan bir komisyonun calismasinda
demanslarin  1/3'niin  dnlenebilecegi
bildirildi. Daha d@nce bilinen risk
faktdrlerine ek olarak isitme kaybi ve
sosyal izolasyon (yalmizllk) da dnemli
risk faktorleri arasina sokuldu. Erken
yaslarda Alzheimera dair farkindalik
editimleri koruyucu faktdr olarak @ne
clkarken orta ve ileri yagslardaki risk
faktdrleri ise style: Orta yasta hipertansiyon,
obezite ve isitme kaybi, ileri yastaysa,
depresyon, diyabet, fiziksel hareketsizlik, sigara
igme, sosyal izolasyon. Gogu faktor donemsel olsa da,
sigara bagimhhigi ve hipertansiyon gibi risk faktdrleri da genis
bir zaman dilimine yayilabiliyor. Orta ve ileri yasta hipertansiyonun
tedavi edilmesi demans egilimini azaltabiliyor. Alzheimer icin
onerilen cocukluk caginda egitimin daha fazla olmasi, diizenli
egzersiz yapmak, sosyal iletisimin devam etmesi, sigarayi birakma,
isitme kaybini tedavi etme, depresyonun tedavisi, diyabetin tedavisi
ve obezitenin onlenmesi bulunuyor. Risk faktorleri kontrol altina
alindiginda demans sikhgi yillarca geciktirilebiliyor.
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KANSERDE ERKEN TANI VE
LIKIT BIYOPS]

Kanser viicudun herhangi bir yerindeki anormal hiicrelerin kontrolsiiz bilyiimesi ve cogalmasidir. Erken Tani hayati Gnem
tagir. Erken tani icin en énemli yaklagim, hastadan alinan kapsamli saglik dykiisi, fizik muayene ve amaca ydnelik dogru
tarama testleridir. Tarama testleri, kesin olmamakla birlikte, septomlar ortaya gikmadan dnce bir kanserin var olma ihtimalini
arastirmamiz! saglar. Tanisi erken kondugunda kanserin tedavisi miimkiindiir ve seyri de iyi olacaktir. Ancak kanser erken
evrede pek belirti vermediginden veya belirtileri cok genel oldugundan genellikle ge¢ dinemde tani konur.

ingiltere’ de yapilan bir calismada kanser tanisi alan kisilerin iicte birinin Gnceden hic doktora gitme ihtiyaci duymadii tespit edilmistir. Tiirkiye’ de en yaygin
olarak goriilen kanser tiirleri erkekte akciger, prostat, mesane, ve kolon iken kadinda meme, tiroid, kolon, mide ve uterus kanserleridir. Kanserin varliginin
dogrulanmasi, farkl tani testleri gerektirir. Akciger, kolon gibi kanserler sikiikla hastalijin ge¢ asamasinda teghis edilir. Son 10 yil icerisinde molekiiler biyoloji
alaninda bir teknoloji devrimi yasandi. Giiniimiizde, tek bir DNA molekiiliinii incelemeyi sadlayan PCR (polimeraz zincir reaksiyonu) yéntemleri rutin uygulamalara
indi. Bu sekilde tiimdr hiicrelerinden kana kansan hiicre disi DNA molekiillerini inceleyerek soz konusu tiimdriin genetik/ epigenetik yapisini inceleme sansina
ulagild. Tiim bu gelismeler kisisellestirilmis tip alaninda gigir agma potansiyeline sahip yeni bir uygulamanin hayal olmaktan cikip giinliik hayatimiz igerisine
girmesini sagladi. Hasta kisilerden alinan kandan kanser belirteglerinin taranmasina olanak saglayan bu ydntem “likit biyopsi” olarak adlandinlmaktadir. Bu
yontemde viicut igine veya doku igine girmeden, sadece az miktarda kan alinarak istenilen tiim kanser belirtecleri taranabilecektir. Ana hedef viicudun herhangi
bir yerinde olusan tiimdr dokusundan salinann DNA pargalannin yakalanmasidir. Bu DNA parcalan “hiicre- disi dolanan tiimdr DNA” olarak adlandinlmaktadir.
Yakin gelecekte genetik mutasyonlar ve epigenetik imzalar yalnizca kanserin erken tanisinda ve tarama programlarinda kullanilmakla kalmayacak, ayni zamanda
her birey icin kanserin nasil ilerleyeceginin ve tedaviye nasil yanit vereceginin éngdriilmesini de sagjlayacaktr. Ozellikle akciger, meme kolon kanseri ve malign
melanomda @ne ¢ikan hedefli tedavi protokollerinde son zamanlarda PDL-1 proteininin tiimér dokusundaki varlig yeni bir hedefin tanimlanmasini saglamistrr.
Cesitli kanser tiirlerinde PDL-1 artisinin hastanin immuno-terapiye iyi yanit vermesini saladigi gdsterilmistir.




CRISPR YONTEMI
SONSUZ HAYAT MI?

Her canlinin hiicresinde DNA molekiil var. DNA molekiilii her insanda farkli fiziksel/
ruhsal dzellikler veren genleri tasiyor. Anne babadan gelen farkl iki DNA'nin gocukta
birlesip kaynagmasiyla olusan yeni DNA'Y| basitce insanin “kullanma kilavuzu” gibi
diigtinebilirsiniz. “Kullanma kilavuzunda” hatal), atlanmig, silinmis yerler varsa, bu hatalar

dogum sonrasi kiside bas gdsteriyor. Kiminde alerji, renk korligi gibi basit sekilde;
kimindeyse kalp kas yetmezligi gibi dliimciil hastaliklar seklinde gdriilebiliyor.

DNA’'miz hayat boyu gevresel kosullar nedeniyle yipranabiliyor, yiyip ictiklerimiz, hava kirliligi, enfeksiyonlar,
yashlik gibi faktorler nedeniyle degisiklige, kinlmaya, bozulmaya ugrayabiliyor. Genetik bilimi
onlarca yildir, DNA'yi anlamaya caligyor. Ancak DNA’ya miidahale etmek, karmasik, gok
uzun zaman alan bir siirecti. Aynca canh insan DNA’sindaki calismalar da ok
sinirliydi. DNA makas diyehilecedimiz Crispr ile, laboratuvarlarda yillar alan zorlu
calisma siiregleri birkag haftaya indi. Crispr ile DNA'lar da hatalar
diizeltilebiliyor. DNA'ya yeni genetik dzellikler kolayca eklenebiliyor. Bu, su
demek: Her tiirlii hastahidin yok olmasi, siparis bebekler ve sonsuz genclik!
Genetik miihendisligin eski teknigi DNA'daki yanhislan “silgi ile silmek” gibiyse
crispr yantemi “tipeks” ile diizeltmek gibidir. Grnegjin insan DNA'sinin ierisine
saklanarak, bizi dldiiren tiim viriisler bu yontemle yok edilebiliyor. 2016°da HIV
viriisii iizerinde ilk kez denendi. Crispr yontemi ile enjekte genler diizeltilerek
yerine konuldu. HIV'li hiicreler, yiizde 99 oraninda enfeksiyondan arindi. Amerikan
ilag ve Gida Dairesi (FDA) tarihinde ilk kez bir kanser asisini onayladi. Asinin
dzelligi, tiimdr hiicrelerini, yerlestigi organa bakmaksizin bulup yok etmesi.
Bu demektir ki yakin zamanda binlerce hastalik tedavi edilebilecek. Crispr,
tnceleri aile icinde dliimciil olabilecek kalitsal bir hastalidi yok etmek icin
kullanilacak. Crispr ‘nin alani sadece tipla sinirli degil. Harvard Medical
School arastirmacilar, piste kosan bir yang atinin gériintilerini, bakterinin
DNA'sina gizlediler. Boylece bakteriler ve canlilar igerisinde bizim adimiza
bilgi depolanabildigi kanitland.. lleride yagan yagmuru, topraktaki kirlilik ve
ilag miktarimi kaybeden, veri depolayan bakteriler iiretilebilecek. Crispr
yonteminin bir ucu da “sonsuz genglifi” ilgilendiriyor. Yaslanmayi
durduracagi kesin. Her giin diinya genelinde @len 150 bin kisinin iigte ikisi
yaslilktan yasama veda ediyor. DNA'nin icindeki telomer aginmalari ve
direkt yaslanmaya yol agan genler bundan sorumlu. Crispr ile bizdeki yaghlik
genlerini gikarip, bunlarla degistirebiliriz.
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BEYNIMIZDEKI CIGLIK
TINNITUS

Tinnitus bir baskasi tarafindan duyulmayan kisiye dzel olarak hissedilen rahatsiz edici bir
duygudur. Tinnitus ¢ok kez ugultu, ¢inlama, 1slik sesi, zonklama ya da giiriiltii olarak ifade edilir.
Su ve riizgar sesine benzetenler de vardir. Tinnitus, kulak veya kulak digi hastaliklardan ileri
gelebilir.

Zonklayici nitelikte olan kulak ginlamalari damar hastaliklarindan ileri gelebilir.
ic orta ve dis kulaga ait olan hemen tiim hastaliklar kulak cinlamasina neden
olabilir. Kulak disi cinlamalarin basinda akustik travmalar gelir. Digerleri
ise hipertansiyon, seker hastaligi, kolesterol yiiksekligi, kafa travmasi,
hipertiroidi, alerji, psikolojik sorunlar, B12 vitamini eksikligi, cinko ve
demir eksikligidir. Psikolojik kikenli tinnituslar genelde depresyon ve
anksiyete kaynakhdirlar. Akustik travma, asin giriiltiiden 6tiiril

olusan i¢ kulak travmasidir. Akustik travma, ginlamanin yani sira
sagirhga dahi yol acabilir. Bir cesit giiriiltii kirliligi olan akustik
travmalar hayatin her alaninda vardir. Akustik norinom kulak sinirinden
menge alan bir timdr olup siirekli ve siddetli bir kulak cinlamasina yol
acar. Zonklayici vasifta olan kulak ginlamalarinin biiyiik kismi damar
kkenli olup bir anevrizmadan ileri gelebilirler.

Kulak cinlamasi nasil tedavi
edilir ve ne yapmaliyiz?

Oncelikle tedavide cinlama baskilanmalidir.

Bu yontem, baska bir ses ya da miizige
yogunlasarak ginlama sesini perdelemeyi hedefler.
Bir masa saati ya da hafif tonda bir miizik bu amag
igin iyi seceneklerdir. Bu amagla ilaglardan higbiri
kesin bir coziim saglamaz. KBB ve dahiliye
uzmanina bagvurun. Giiriiltiden uzak durun.
Hipertansiyon varsa regiile edin. Tuzu azaltin.
Spor yapin.
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KADIN BEYNI DAHA AKTIF

Daniel G. Amen

Journal of Alzheimer’s Disease’ de yayinlanan yeni bir arastirma raporuna gére
bugiine dek yapilan en genis kapsaml ve en fonksiyonel beyin taramasi
gerceklestirildi ve bu galisma, kadin beyni ile erkek beyni arasindaki farkliklar
da ortaya koydu. Aragtirma her iki cinsiyetin de Alzheimer gibi beyin
hastaliklarina yakalanma agisindan sahip oldugu riskleri de kargilastirmamizi
saglad. Arastirmaya gére kadinlarin beyin aktivitesi, erkeklerin beynindeki belli
bazi bolgelerin aktivitesinden bile fazla ! Bu da Alzheimer hastaligindan,
anskiyete, depresyon gibi hastaliklardan kadinlann ayn erkeklerin ayri oranda
etkilendigini acikliyor. Hastalarin cinsel ve psikolojik farkliliklan yardimiyla,
beynin Alzheimer hastaligi iizerindeki yaptinmlan agiga gikarmak daha iyi
anlayabilmeyi saglamaktir.

DANS ETMEK ALZHEIMER
RISKINI AZALTIVOR

Onceden sanildiinin aksine, bulmaca cizme ve benzeri ugraslar
Alzheimer gelisimini dnlemede diisilk etkinlije sahip. Albert
Einstein Tip Koleji nin yaptigi calismada heniiz hangi dans
tiiriiniin daha etkili oldugu hakkinda bir bulgu yok. Fakat dans
edebilmek igin birbirinden ayn calisan farkli beyin diizeneklerinin
devreye girmesi gerekiyor. Bu diizenekler ayni anda kinestetik ‘
rasyonel, miizikal ve emesyonel islevlerin esgiidiimii gerektiriyor.
Alzheimer gelisimini durdurmasinin sebebinin bu esgiidiimsel beyin
calismast oldugu disiindiliiyor.
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Saghkta dogru secim.

TIBBI HIZMETLER

* {C HASTALIKLARI
* COCUK HASTALIKLARI
* GENEL CERRAHI
* KADIN DOGUM
* ORTOPEDIi ve TRAVMATOLOJI
* FiZiIK TEDAVI
* KULAK-BURUN-BOGAZ
* NOROLOJI
* GOZ HASTALIKLARI
* UROLOJI
* PLASTIK CERRAHI
* LAZER EPILASYON
GAZ| HASTANESI * CILDIYE (DERMATOLOJi) RADYOLOJi
! * ANESTEZi ve
YOGUN BAKIM MiKROBIYOLOJi
* DiS HASTALIKLARI
* PSIKIYATRI
* ONKOLOJi

LAZER EPILASYON, EKG-EFORLU EKG, EKOKARDIYOGRAFI,
TANSIYON RiTiM HOLTER, BOBREK TAS KIRMA,
URODINAMIi-UROFLOW, BiYOKIMYA LABORATUVARI,
PATOLOJi LABORATUVARI, GASTROSKOPI LABORATUVARI
KOLONOSKOPi LABORATUVARI, EEG-EMG LABORATUVARI,
CHECK UP MERKEZi PLASTIK CERRAHI,

DIABET MERKEZI|

SGK ANLASMAMIZ VARDIR...

Gazi Hastanesi
Yunusemre Mah. ismetpasa Cad. No. 2

Sultangazi / ISTANBUL

= " Tel.: 0212 650 18 19 (Pbx])
Fax: 0212 4191212
www.gazihastanesi.com.tr




A VE C VITAMINI
KATARAKTI ONLOYOR €

UV

A vitaminin gz saghd agisindan mucizevi etkileri vardir. Grme kalitesini artinir, korneay korur, (!
gbz bebegi yiizeyini parlaklastinr ve gece korligi, glokom, katarakt, yasa badl = aaa

makuladejenerasyonu gibi goz hastaliklaninin etkilerini en aza indirir. Fakat C vitaminin gz saghgi
lizerindeki etkileri de azmsanmayacak dlciide degerli. Aragtirmalar; C vitamininin, katarakt
olusumu riskini azalttigini gésterdi. Bu sebeple dzellikle 40 yasindan sonra C vitamininden zengin
beslenmek gerekir. ilerleyen yas ve korunmasiz halde maruz kalinan giines iginlarinin sebep

oldugu yasa bagl san nokta hastalig), okuma giicliigi ile baslayip ilerlemesiyle birlikte nesneleri

carpik ve dalgal gérmeye kadar gidebilen bir géz hastalifidir. Bu asamada devreye giren

mucizenin adi, lutein. Luteinin etkisinin; A, C vitaminleri, cinko ve selenyum ile birlikte
alindiginda arttigi da biliniyor.
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HELICOBACTER PYLORI
VE MIDE KANSERI RiSKi

Prof. Dr. Selguk Mercan

Helicobacter Pylori'ye genellikle midede yasayan bir bakteri gesididir ve mide kanseri
riskinin, saglikli insanlara gére yaklasik iic kat artmasina neden olur. Toplumun yiizde
90'inda oldugu tahmin edilen bu bakteriden korunmanin tek yolu hijyen. Bu bakteri
asite direngli. Gnceleri mide ilserine yol aciyor diye biliniyordu. Ama son zamanlarda
mide kanserine de sebep oldugu biliniyor. Beslenme aligkanhifinda tuzlu ve tiitsiilenmis
yiyeceklerin yer almasi nedeniyle mide kanserinin dzellikle Japonya'da yiiksek oldugu
biliniyor. Hastalik belirtileri mide bdlgesinde agr, yanma, istahsizlik, kilo kaybi, mide
kanamas gibi belirtiler. Asir stres, iiziintii, sikinti gibi durumlanin da hastalikta etkisinin
olahilecedi sigara ve alkol kullaniminin da etkisinin oldugu bilinmelidir.
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SEROTONIN
MUTLULUK HORMONU DEGILDIR

Prof. Dr. Tayfun Uzbay

Mutluluk hormonu olarak bildigimiz serotonin aslinda hir hormon degil, bir
norotransmitterdir  (beyin  kimyasalidir). ~ Serotonini artirarak mutlu
olunabilecedini iddia edenler var. Ancak serotonini agin artirmak cinsel islev
bozukluklan, suga ve siddete egilim gibi sorunlara yol acabiliyor. Seratoninin
fazla artmasi agin dozda LSD'ye benzer etkilere, kisinin haliisinasyonlar
gbrmesine yol acar.

BETA GLUKAN iLE GUGLU BAGISIKLIK

Adile Ozdaj

Dogal bagisiklik kuvvetlendiricileri immiinomodiilatér ve immiinostimulanlar olarak iki grupta

degerlendiriyoruz.

immiinomodiilatdir: Viicudun kendi bagisiklik sistemini kuwetlendirecek bagjisik yaniti arttiran

madde dengeleyici maddedir. Orn: Ginseng, beta glukan.

immiinostimiilan: Bagisiklik uyarici. Orn: Ekinezya, sambucusnigra. Beta-Glukan ve ekmek
mayas! hiicre duvarindan ekstrakte edilen basit bir polisakkaritdir. Bagisikiik sistemimizin
ilk savunmasini yapan beyaz kan hiicreleri iizerindeki tzel yiizeylere baglanarak, bagisiklik
sisteminin viral, bakteriyel, fungal ve paraziter enfeksiyonlarla miicadele etme kabiliyetini
gelistirdidi igin yillardir bagisiklik sistemi destekleyici olarak iin kazanmis tamamen dogal bir

besin destegidir.

Bagisiklik sistemi icin, etkinligi kanitlanmig Beta Glukan 1,3 / 1,6 bag yapisi olan Beta
glukandir. Viicut savunma hiicreleri tarafindan kullanilabilmesi igin Beta glukan partikiil
biiyiikligiinin 10 mikrondan kiigilk olmasi gerekir. Bu yiizden patentli bir beta glukan

destedini kullanmak dnemli.
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KOLAJEN VE GENCLIK

Kolajen cildimize dolgunlugunu veren birbirine bagh liflerden olusan bir tiir

protein. Kolajen dokusu yiprandikca cilt canlihgini ve esnekligini kaybediyor.

Geng bir cildin sim yiizde 75 oraninda kolajende sakli. Epidermis tabakasini l
destekliyor ve bu sayede cildin gencligini korumasini sagliyor. Kolajen

birbirine bag ii¢ alfa zincirden meydana geliyor. Bu alfa zincirler glisin, prolin

ve hidrokpolin aminoasitlerinden olusuyor. Dolayisiyla bu ii aminoasit takviye R
alindig takdirde yaglanma siirecini yavaslatabiliriz. Viicudunuz yasaldikca yeni »
kolajen iiretimi de azalabiliyor ve cilt elastikiyetini kaybediyor. Elastikiyet kaybi ‘
da kingiklik ve yaslanma belirtilerinin artmasi anlamina geliyor. Viicudumuzda

aslinda 20°den fazla kolajen tiirii bulunuyor. Ancak bu tiirlerden tip I, Il ve Il olan

kolajenin yiizde 80-90’indan sorumlu. Tip | ve lll genellikle ciltte, tendonlarda, bag

dokusu ve kemiklerde bulunuyor. Tip Il ise kikirdak kaynamasinin temel tasi olarak

kabul ediyor.

YASAM BOYU HAREKET
YASAM BOYU SAGLIK

Hareketsiz yasama bagl olarak toplumda obezite, kalp-damar hastaliklan,
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin gdriilme sikligi da artiyor.
Psikolojik ve fiziksel saghgi korumak icin yapilacak en pratik fiziksel aktivite
uygulamas yiiriiyiis yapmaktir. Obezite viicutta agin ya§ depolanmasi ile ortaya
cikan, fiziksel ve ruhsal sorunlara neden olan bir enerj, metabolizmasi bozuklugudur.
Tiiketilenden daha fazla enerji alinmasi obezitenin en dnemli nedenidir.
Obeziteinsan saghgini tehdit eden birgok hastalija zemin hazilamaktadir. Saglikl
bir yasam siirmek isteyen bireyler icin giinlik yiiriiyiisler en pratik fiziksel
aktivitedir. Saglikli yasam ve obezite kikenli hastaliklarin dnlenmesinde en akilci
yontem, haftada 3 giin 30 dakika yiirilyiigle baslayip haftada 5 giin 45 dakika
tempolu yiiriiyiisler Gnem tasimaktadir. Uzun siireli fiziksel aktivite icin hedef her giin
devam eden 30 dakika yiiriyistiir.
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Pet-Ct (Pozitron Emisyon Tomografi)
Multislice Bt [ 16 Dedektorli)
Manyetik Rezonans (Mr 1,5 Tesla)
Dijital Rontgen
Skolyoz-Ortorontgenogram

Dijital Mamografi

Dijital Panoramik Rontgen

Kemik Dansitometrisi

Girisimsel Radyoloji
(MR,BT,USG,Esliginde Biopsil
Renkli Doppler Ultrasonografi
Ultrasonografi
Ekokardiyografi (Eko]
Tansiyon Holter-Ritim Holter
EMG-EEG

Check-Up

Laboratuvar

Mikrobiyoloji
Patoloji

Dijital Full Filled Mamografi
Renkli Doppler Ultrasonografi
Ultrasonografi
Ekokardiyografi (Eko)
Tansiyon Holter-Ritim Holter
EMG-EEG

Check-Up

Laboratuvar

Mikrobiyoloji

Patoloji
Dijital Full Filled Mamografi

| OZEL SIGORTA ANLASMALARI VARDIR. l

Emar Med
Deniz Abdal Mah. Millet Cad. No: 117

(Kizilay Kan Merkezi Karsisi)
Capa - Fatih /IST. Tel.:(0212) 585 85 61

Faks: (0212) 585 85 32
www.emarmed.com.tr
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FiziK TEDAVI & ORTOPEDIK
ve NOROLOJIK
REHABILITASYON MERKEZi

GROUF

BOYUN, BEL FITIKLARI ve AGRILARININ TEDAVISI
FELCLIi HASTALARIN REHABILITASYONU Yumusak doku rahatsizliklari (SINIR KESILERI, NO
* Ortopedik ameliyatlar (MENiISKUS, PROTEZ Eklem ici enjeksiyon,-PRP

ameliyatlari gibi.) sonrasi REHABILITASYON e Omurga problemlerinin tedavisi (skolyoz, kifoz.)

e ROMATIZMAL hastaliklarin tedavisi Osteoartrit (kireclenme), osteoporoz tedavisinde

e SPOR yaralanmalarinda Geriatrik (yaslanmaya bagli sorunlar) rehabilitasyo

e Beyin ve Sinir hasari sonucu olusan

SGK ANLASMALIDIR.
OZEL SIGORTA VE BANKA ANLASMALARI VARDIR.

Orndéram - Capa
SGK ANLASMALIDIR.

Necip Asim Sk. No:22 Capa - Fatih / ISTANBUL

— ; Tel: (0212) 588 83 31-32
Fax: (0212) 589 79 88
e-mail: infoldornoram.com.tr




D VITAMINI ONEMLI 1.

D vitamini bagisikhigi giiclendiriyor. Kanserle miicedeleye destek oluyor.
Kemiklere giic veriyor. Diyabet, Hipertansiyonu onlemede, damar saghgini
korumada ise yanyor. Kronik iltihaplan engelledigi (multble skleroz)
Alzheimer’ a, Parkinson’ dan demansa pek gok beyinsel / ndrolojik sorunu
engellemede ise yarayabildigi anlasiliyor. Fakat D vitamini takviyesi yerine
deriyi giinesle bulusturarak yani giines Isigina maruz kalarak bedene dogal D
vitamini iirettirmek en dogru olani. Ayrica balik, balik yagi, yumurta ve siit
iriinlerinden faydalanarak D vitamini kazanmak da akilc1.

SOSYAL GEKILME HASTALIGH
(HIKIKOMON)

Melisa Ertas

Hastallk sosyal hayattan elini ayagini cekmek olarak tanimlanabilir. Bu
hastaliji yasayanlar miizik dinlemek, oyun oynamak, internette dolasmak,
uyumak diginda bir isle ugrasmiyor. Arkadaglaryla sadece internet
iizerinden konusuyor. Birey bilgisayar ve internet araciliiyla her seyi elde
edebilirse; arkadas bulabilirse, film izleyebilirse, bilgiye ulasabilirse, kendine
yemek sdyleyebilirse sosyallesme gereklilii ortadan kalkiyor. Bilgisayarlan
genel kullanim alanlarinda tutun. Gittikce yalnizlasan insanlar, yalnizligini
gidermek igin mi teknolojiyi kullaniyor; yoksa bunlan kullandiklar igin mi
yalnizlagiyorlar?
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Asik olmak icin saniyenin beste biri kadar bir siirenin yeterli oldugunu gdsteren
aragtirmada agik olan kisinin beynindeki 12 alanin ortak bir calismayla dopamin,
oksitosin, adrenalin ve vazopresin gibi dfori olusturan maddeleri algiladiklan
belirlendi. Aragtirmalarin diger bulgusuna gére de farkl tiir ask ve sevgi
olaylarinda beynin farkli bilgeleri devreye giriyor. Anne ile cocuk arasindaki
kosulsuz sevgide beynin orta bdlgesi hareketlenirken tutkulu askta beynin

ddiillendirici bdliimleri ise kanismaktadir. Aynica ask olayinin kalp ile beynin
ortak diriinii oldugu belirlenmis.

DUYGUSAL (ZGURLESME
TEKNIGi (EFT)

Duygusal ﬁzgﬁrle,sme Teknigi; kisaca, ignesiz akapunkktur olarak tamimlanabilir. Birgok
sorunun etkili bir sekilde coziimlenmesini saglayan bir enerji galismasidir. Tiim olumsuz
duygulanin nedeni, enerji sistemimizdeki aksakliktir. Gegmiste yasanmis olan olumsuz olaylar,
bedenin enerji alaninda tikanikliklar yaratir. Olumsuz cocukluk amilan, negatif inanclar
yasamin icinde kaygi arttiran durumlarda tekrar karsilagtiinda tetiklenip, farkh sekillerde
ortaya cikar. Bu durum kisinin yagam kalitesini olumsuz sekilde etkiler. Duygusal dzgiirlesme
yolculugu parmak uglariyla bedendeki bazi akupunktur noktalarina yapilan vuruglarla (taping)
uygulanan bir enerji cahsmasidir. Psikolojik rahatsizliklann yani sira, tiim fiziksel
rahatsizliklarda da bu tekniklerden yararlanmak miimkiindiir.
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* ALLIANZ SIGORTA A.S. * YAPI KREDi BANKASI
* AKSIGORTA * TURKIYE IS BANKASI
* DEMIR HAYAT SIGORTA A.S. * AKBANK

* ERGO SIGORTA * VAKIF BANK

* GROUPAMA SIGORTA A.S. * ZIRAAT BANKASI
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* AXA SIGORTA * SEKER BANK
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* EUREKO SIGORTA
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* CGM (PROMED)

* MAPHRE

Star Test Goriintilleme Merkezi
Vali Konagi Cad. Sezai Selek Sk. No:21

34365 Nisantas! /ISTANBUL
Tel: (0212) 219 51 00

Faks: (0212) 219 49 90 - (0212) 219 32 99
e-mail: info@startest.com.tr




NE KADAR VE HANGI ANTIOKSIDAN?

infeksiyonlar, kronik inflamatuar hastaliklar, alerjik hastaliklarda, yiiksek oksijen

basincinda, hava kirliligi, sigara dumani, pestisid, insektisid gibi bicek

maruziyette, radyasyon, ilag ve cesitli toksik maddelere maruziyerlerde, kanlanmanin

bozulup diizeldigi durumlarde dzellikle yasalma siirecinde olusan serbest

cok artar. Bu durumlarda antioksidanlardan yardim almaliyiz. En favori antioksidan C
vitaminidir. Tkinci favori antioksidan E vitamini, alfa tokoferol (aktif formu). Diger
antioksidanlardan Selenyum, cinko, demir, bakir, ultraviyole hasarina karsi belirgin
koruyuculuklan ile taninirlar. Koenzim Q-10 kolajen ve elastin iretimini arttirici
ozelligiyle cok dnemli bir yaslanma karsiti antioksidandir. Her gegen giin daha
giiclii antioksidan molekiillere ait aragtirmalara bir yenisi eklenmektedir, bu

arastirmalarin icinde son yillardaki en etkileyici aragtirmalardan biri olan
polifenol ¢ 15 cok heyecanlandiran kesif oldu. Fakat agizdan alinan
antioksidanlar fazla alindiklannda oksidan hasan artabilir, hiicre dogal
déngii siireclerini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle antioksidan ve
vitamin ¢ilgnhigr degil gerekli olanlar alinmalidir. Bu konuda karar verici
doktorlardir. Diizenli meyve ve sehze alimina alternatif olamazlar.

ilaclarina

oksidanlar

UNUTMAK (BELLEK FONKSIYONU)

Beynimizin en dnemli “bellek fonksiyonu” anilarimizi muhafaza etmektir. Beslenme
uyku, aktivite yogunlugu, ruhsal gelgitler ve sosyal yasamimizi belleginizi
etkilemektedir. Anilarin kimi kisa siireli bellekte gegici olarak islem gériirken, kimi de
uzun siireli bellekte yillarca korunmaktadir. Hayattaki pek gok kolay sey gibi * anilar
da esit degildir’ Bazlan daha kalici ve derin yerlesimlidir. Kisa siireli bellek,
dakikaligina hatirlama ihtiyaci duydugumuz bilgilerin saklandii bellek alanidir. Buna
bir tiir * calisan bellek” de diyebiliriz. Gok dzel durumlar ve gok dzel amaglarla
kullanmak iizere faydalandiimiz bir bellek yetenegimizdir. Cok hizli karar vermek
zorunda oldugumuz durumlarda devreye girer. Kisa siireli bellek © sadik” bir bellek
degildir. Bize esas lazim olan bellek uzun siireli bellektir.
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ASTAKSANTIN

Ecz. ADILE DZDAG

Astaksantin yosun, karides, istakoz, yengec ve somonda bulunan,
kirmizi rengini veren karotenoiddir. Genis saglik etkileriyle giiclii bir
antioksidandir. Astaksantin 5 dnemli etkisi.

Vuciidun her hiicresine filtre uygulayabiliyor. Astaksantin molekiiliiniin bir
ucu, hiicrenin yagda coziilen bdliimiinii ve bir ucu da hiicrenin suda gdziinen
bdliimiinii koruyor.

Giiglii bir antienflamatuar. Osteoartrit, romatoid artrit gibi inflamasyonlu eklem
problemlerinde etkili olur bircok kronik hastalija neden olan inflamatuar bulgulan azaltir.
Egzersiz sonrasi kaslarda milkemmel bir iyilesme saglar ve hizlandinir.

Gz igin miikemmel bir antioksidandir.
Cilt nem seviyeleri, piiriizsiizliik, esneklik, ince kingikliklar ve lekeler igin yardimei olur. Ayni
zamanda giines sonrasi UV isinlaninin cilde verdigi hasan azaltmaya yardime olur.

~ ~a)

o x% -
SOSYAL FOBI ™ *=* &

Sosyal fobi, toplum icinde konusurken veya herhangi bir eylem yaparken
kizarma, terleme, ellerin titremesi, kendini kiigiik diisiirecek yanlis bir sey
yapma korkusu olarak tamimlanir. Yasanan bu belirtiler kiside korku ve heyecan

hali ile birlikte gdriiliir. Korkularin durumlarindan kaginma davranigi genellikle gok

belirgindir ve bazen tam bir sosyal yalniziikla sonuglanabilir. Toplum dniinde konusma

korkusu gok sinir bozucu bir anksiyete bozuklugu olabilir ve bu tiir bir spsyal fobiden 1%
muzdarip olan insanlar panik ataklara kapiliyormus gibi hissederler. Insanlarin goju

topluluk niinde konusmaktan korkar. Ancak bazilari igin bu korku o kadar yogundur ki

sunum yapmayi ya da aktif katilimi gerektiren durumlardan kaginirlar. Bu bir hastalik

degildir ama bir sorundur.

Donup kalmak, konusamamak, birdenbire ne styleyecegini unutmak, baskalarinin

sizin hakkinizdaki yargilarindan korkmak yatar. Bu olumsuz diisiincelere cogunlukla

ellerde titreme, terleme, ses titremesi, kalp atiginin hizlanmas, bas dénmesi gibi

fiziksel sikayetler de eslik ederve isinizi daha da zorlastinr. Il
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KAS-KALORI

Mitokondrilerin en fazla oldugu dokularin basinda kaslanmiz var. iskelet
kaslarimiz diizenli kullanilirsa ve sik sik caligtinlirsa mitokondrilerin sayisi
ve giicii artiyor. Bu sekilde kaslar daha fazla enerji iiretmeye, daha fazla kalori tiiketmeye
basliyor. Zaten kas dokusundaki mitokondri sayisi ya§ dokusundakilerin 100-200 misli fazla bu
nedenle 1 gram kas dokusunun yaktd kalori 1 gram yag dokusunun yaktigindan 20 kat
daha yiiksek. Daha cok kalori yakmak istiyorsaniz daha giiclii ve daha cok sayida
mitokondriye sahip olmalisiniz.

» TELEBASKI

Northern lllinois Universitesi'nden akademisyenler arastirmis, nerede olursan

ol ya da etrafinda ne oluyor olursa olsun gelen mesajlara, e-postalara ya da

sesli mesajlara aninda cevap verme diirtiisii diye tanimliyorlar. Bu kisiler

sadece is e-postalanmi durmadan kontrol etmiyor sanal ortamdan gelen her

tiirli mesaja aninda cevap veriyorlar. 2011°de yapilan bir arastirmaya gére de

cerrahlarin neredeyse yansi ameliyat sirasinda telefondan mesajlastigini kabul

etmigler. Aynca araba kullanirken mesaj yazmaya calismak kaza riskini 23 kat

yiikseltiyor. Akilli telefon sahiplerinin yiizde 28'i gece bile telefonlarini kontrol etmek icin

uyaniyor. Her an erisilebilir olma derdi tiikenmiglik hissine neden oluyor. Uyku ve konsantrasyon
sorunlari yaratiyor. Kalp hastaliklari ve obezite riski artiyor.



MUTLULUK )
MADDI DEGERLER DEGIL
SAGLIKLA

Uzm. Psikolog Aytiil Degirmencioglu

Mutluluk kaynag olan degerlerde ilk sirayi yiizde 68 ila saglik aldi. Saghg mutluluk kaynag
gdrenlerin oraninda degisiklik olmazken, para ve isi mutlulukta ilk siraya koyanlarin oraninda
gerileme, sevgi ve basaryl koyanlarin oraninda ise artig kaydedildi. Mutluluk kaynagi
saghgin biiyiik nem saghgini kaybeden bir birey icin diger biitiin unsurlarin degersiz hale
gelir. Mutlu olmak igin manevi degerlere sanimak ve maddi beklentileri diisiik tutmak
gerekir. insanlar, i¢ diinyasina yonelerek, kendisini tanimaya calisarak, kendi degerlerini ve
yeteneklerini fark ederek ve bunlan gelistirerek bireysel mutlulugu yakalarlar. Kendi
igimizde huzurlu ve mutlu olursak, bunu saglkli bir sekilde ailemize, cevremize, topluma
yayabiliriz. Daha ok ailemiz, esimiz ve dostumuzla vakit gegirmeliyiz.

ENERJi IGECEKLERI iLE
RISK ALMAYIN!.

Enerji icecekleri, yorgunluk hissiyle birlikte spor esnasinda veya uykunuz
geldiginde uyanik tutsun ve icilen swilardir. Bu iceceklerde bulunan yiiksek
derecede kafein kan basincini arttiracagji icin kalp carpintisi ve bas agnisi gibi
semptomlar gériilmesine neden olabilir. Enerji icecekleri genellikle yilksek dozda
kafein yaninda efedrin, guarana, taurin, karnin, inositol, glukoronolakton, seker ve
etanol icerir. Enerji iceceklerine etanol digandan ilave edilmese de bilesenin doga
yapisinda veya iiretim agamasinda olusabilir. Bu nedenle uyku sorunlari, karin ve
eklem agnlan ile migreni tetikleyehilir. Yiiksek kafein ayni zamanda viicutta sivi
kaybi yaratir. Diyabetlilerde, tansiyon hastalarinda ve su atici etkisinden dolay
bdbrek yetmezlii olanlarda kullanimi gok risklidir.
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Fatma Kdselidren

DOGAL BESLENME

Michael Pollan

* Gokkusaginin renklerini yiyin. Farkhi gidalar ve renkler dojadaki bakteri ve viriislere karsi koruma
saglyor.

* Mutfaginizi gercek yemeklerle doldurun. Yag saglik icin iyidir. Seker zehirdir. Diyabet,
kanser, kalp ve damar hastaliklan ve Alzheimer gibi pek gok farkli hastaliga neden oluyor.
* (ig badem, ceviz, findik, fistik tiiketin.

* Ekmekle mesafeli bir iligki kurun. Alerji olmadigi siirece iyi bugday yemek, bunu az Q

(

miktarda tutmak iyi bir ¢oziim.

* Peynirin tazelerine keci ve koyuna agirlik verin.

* Yumurtanin sansi ve akini gekinmeden bir arada yiyin.

* Sofradan yiizde 80 tok kalkin,

* Gayinizi agik icin. Az da olsa gaydaki kafein viicutta gerginlik yapiyor.
* Kahve de zorlaniyorsaniz Tiirk kahvesi igin ve miktarini zaman igerisinde azaltin.
Kafeinin viicuttaki yanlanma démriiniin yedi saat oldugunu bilin.

* {ilke baligr yiyin, avianma boyundan kiiciik baliklardan uzak durun.

* Genetigiyle oynanmamig yiyecekler tercih edin.

* Zeytinyagi kullanin. Ci§ Zeytinyagi hayatinizda hep olsun.

* Ayakta yemek yemeyin, su icmeyin.

* Haftada miimkiinse iig giin 14 saat ag kalin ki sindirim sisteminiz dinlenip kendini tamir

-

etme imkani bulsun.

BASARININ ORTAK OZELLIKLERI

Abraham Harold

* Gergegin bilinebilecek yanlerini, dogru olarak algilarfar.

* Bilenemeyecek olanlarin bilinemeyecegini, dogru olarak algilarlar.

* Gergegi oldugu gibi kabul ederler.

* Kendisini oldugu gibi kabul ederler

* Bagkalarini oldugu gibi kabul ederler.

* Yasamin getirdigi olaylan tam anlamiyla yasayarak tadini cikarma egilimindedirler.
* Kendiliginden hareket ederler.

* Yaratici bir bigimde davranabilirler.

* Kendine ve yasama giilebilirler.

* insanhga deger verir ve onun sorunlarini ciddiye alirlar.

* Son derece yakin birkag dostu vardir.

* Gerektiginde cok caligir ve sorumlulugunun farkindadirlar.

* Diiriisttilrler.

* Gevresinin farkindadr, siirekli gevresini arastinr ve yeni seyler denerler.
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HYGGE

Resa Tiiziin

Hayatta en giizel seyler bedavadir. .. Bir fincan kahve, bir bardak cay, cicekler, giin 1511, ay is1d1, mum 1§11, odun atesi,

battaniye, rahat bir koltuk, yumusacik yastiklar, keyifli bir sohbet, sarilmak, giilimsemek, sevmek. ..
Bazi insanlarin ve iilkelerin digerlerinden daha mutlu olmasim miimkiin kilan faktdrler arasinda genetik, saglik, insan ilikileri, gelir diizeyi, is-hedef sahibi olma
ve dzgiirlilk sayilabilir. Danimarka, diinyanin en mutlu insanlarinin yasadii iilke olarak kabul ediliyor. Onlara gére bu mutlulugun sim tek bir sdzciikte sakl:
Hygge. Tek bir karsiligi olmayan ve diger dillere tam olarak gevrilemeyen Hygge'yi en iyi tanimlayan duygular rahathik, sicaklik, ictenlik, huzur ve birliktelik. Hygge
diger bir deyisle yavas, sade ve gdsterissiz yasami ifade eden giizel duygulardir. Diinyaca iinlii Mutluluk Aragtirmalan Enstitiisii Bagkani Meik Wiking hayatimizin
en anlamh giiniiniin “bugiin” oldugunu sdylerken aslinda mutlulugun sirmni da vermis oluyor. Hygge de giindelik anlamda mutlulugun pesine diismeyi ifade
ediyor. Evinizde en sevdiginiz koltugunuzda ayak ucunuzda kipeginiz veya kedinizle kivlip dinlenmenin huzuru, dostlarinizla kendi hazirladiginiz sofrada giizel
bir yemek yemenin keyfi, giinesli bir giinde pencereden siiziilen 1sigin ve kus cwittilannin yaydidi nese, ya da soguk bir kis giiniinde séminenin basinda
okudugunuz kitapta daldiiniz hayallerin verdigi duyguyu, cocuklannizla yaptiginiz piknikteki dogalligin ve eglencenin tadini nasil tarif edebilirsiniz ?
Danimarkalilar biyle anlar Hygge sizciigiiyle anlatiyor.
Hayattan zevk alamayan ya da kendini rahatsiz, huzursuz hisseden insanlarin sayisinin en az oldugu iilke Danimarka, Birlesmis Milletler'in resmi mutluluk listesinin
en baginda bulunuyor. Danimarkalilar diinyanin en mutlu insanlari, bunun baslica sebebi arkadaslan ve aileleriyle en sik bulusan, en sakin ve huzurlu insanlar
olmalan. Haftasonu ya da is giinleri gec saatlere kadar galismak Danimarkalilara gire dogru degil. Onlara gére bir aile mutlaka giin sonunda ve tatil giinlerinde
birarada vakit gecirmeli, her aile bireyi buna zaman ayirmali. Aile ve arkadaglarla birlikte olmak Hygge'nin ilk kurali ve mutlulugun en dnemli bilesenidir. Sosyal
lliskilerin insanlarin mutlulugu icin gerekli oldugu konusunda arastirmacilar ve bilim insanlan da ayni fikirde. Birlesmis Milletler tarafindan hazrlanan Diinya
Mutluluk Raporu’na gére temel yasam standartlan mutluluk igin gerekli olmakla birlikte, temel kosullar saglandiktan sonra mutluluk, elde edilen
gelirden ziyade insan iligkilerinin kalitesiyle ilgilidir. En Gnemli sosyal ilikiler ortak seyler yaptiginiz, derdinizi anlatabildiiniz, diisiincelerinizi
ve duygulannizi paylastiginiz ve karsiikli destek alip verdiginiz anlamli, pozitif ve yakin iliskilerdir, yani Hygge birliktelikler. Mutluluk
arastirmalarinda en sik rastlanan bulgulardan biri de, paranin ne kadar az fark yarattigidir. Elbette yemek yemeye giiciiniiz yetmiyorsa
para onemlidir ancak yoksullukla miicadele etmiyorsaniz ve mutluluk sézkonusu ise aylik fazladan bir kazang fark yaratmaz.
Hygge felsefesinde satin almaniz gereken asil sey dogru atmosfer, huzur ve beraberlik duygusudur. Siirekli aceleniz varsa
veya agin stresliyseniz hygge’lesemezsiniz. Etrafinizdaki insanlara zaman ayirmak ve ilgi géstermek diginda
highir sey samimiyeti ve ictenligi satin alamaz. Hygge, cogu zaman yiyip icmenin keyfiyle ilgilidir ama asin
tiiketime karsidir. Hygge, hayattaki basit zevklerin kiymetini bilmek ve kisith hiitceyle keyifli seyler yapmakir.
Paray ve prestiji ne kadar gok duyguyla iliskilendirirsek o duygunun hygge degeri o kadar azalir. Yaptiklariniz ne
kadar sade ve basitse o kadar hygge’dir. Kahve veya sicak kakao icmek sampanya igmekten, masa veya kutu oyunlar
oynamak bilgisayar ayunlari oynamaktan, evde pisirilen ve 8zenle hazirlanan yemekler, hazir alinanlardan daha hygge’dir.
Kisaca Hygge hissine kavusmak icin elinizdeki paranin miktarinin 8nemi yoktur. Hygge atmosferdir, atmosfer de para
kazanmakla iyilestirilemez ve hatta bazi zamanlarda tam tersi bir etki yaratabilir. Hygge'ye
ulasmanin yolu kendinizi ve baskalarini simartmaktan gecer. Bu da sadece anin ve ortamin
giizelliginin tadini cikarmakla ilgilidir. insan giinliik yasantisindan zevk almall, takdir etmeli ve
silkran duymalidir, miitesekkir insanlar mutlu insanlardir. Hygge basit zevklerin tadini gikarmakla
ilgili oldugu icin hergiin sansh hissetmek ve minnettarlik duymak bunun olagan bir sonucudur, ayni
’ zamanda mutluluga ulasmanin ve onu korumanin da en kolay yoludur. Hygge esyalardan ve paradan
ziyade ortamla ve atmosferle, sevdiginiz insanlarla birlikte olmakla ilgilidir. Evde olmak hissidir. Giivende,
sevgi dolu, sicak bir ortamda, konfor alaninda oldugunuzu hissetmek ve istediginiz zaman gardimzin dilsmesine
izin verehilmektir.

HYGGE MANIFESTOSU

1- Ortam, zihin, keyif, esitlik, siikran

2- Uyum, rahatlik, dogallik, birliktelik, ev-siginak

Sunu kabul edelim, hayatimizin en anlaml giinii bugiin yani her giindiir. Soguk da olsa, kig da olsa hergiin. Yilda bir defa
ya da sanslysak daha sk kendimizi egzotik bir sahilde bulabilir ve bu uzak kiylarda mutlulugu kisa siireligine
yakalayabiliriz. Hygge ise bolca sahip oldugumuz seyden yani hergiin’den en iyi sekilde yararlanmaktir. Benjamin Franklin’in
styledigi gibi “Mutluluk bizi bulmas olasi ama giig olan biiyilk capl bir talihten cok, her giin yasanan kiigiik giizelliklerden
ve zevklerden ibarettir.”
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HAREKET ET
SAGLIKLI .3

OL

Metin Karaduman
(Medical Fitness Uzmani)

y

Fiziksel aktivite beyinde yeni baglantilar olugmasini saglayarak, adaptasyon
yetenegini ve volimiinii arttirarak beynimizi yillarin etkisinden korur. Yapilan
bir¢ok bilimsel ¢aligma yapilan sportif aktivitelerin Alzheimer hastaligini 6nlemede

rolit oldugunu gostermistir.

Hareketin saglik iizerindeki etkileri cok dnemli boyutlardadir. Sadece
yiiriiyerek kilo verebilir, tansiyonunuzu diisiirebilir ve kolesterolii
asagiya cekebilirsiniz. Haftanin en az 4 giinii minimum 30 dakika
tempolu yiiriimek ve yiiriimeye ek olarak haftanin iki giinii de kuvvet
edersizleri yapmak bedenin tim kas yapisini kuvvetlendirir ve
sekillendirir. Yiirimek dzellikle bacak ve kalca kaslarini gok caligtirir.
Bazi hastaliklarda yiiriimek tedavi edicidir. Ornegin seker hastalarinda
tedavinin iic bacagi vardir, yiirimek az ilag ve diyet dnemlidir. Yas
alirken beyin voliimii azalir, bellek fonksiyonlarinda azalma gaoriiliir.
Fiziksel aktivite beyinde yeni baglantilar olusmasini saglayarak,
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adaptasyon yetenegini ve voliimiini arttirarak beynimizi yillarin
etkisinden korur. Yapilan birgok bilimsel calisma yapilan sportif
aktivitelerin ~ Alzheimer hastaligini  dnlemede roli  oldugunu
gdstermistir. Diizensiz beslenme tuz tiiketimi, stres, fazla kilolar ve
hareketsizlik hipertansiyonu kolaylastiran aliskanliklardir. Tansiyon
yasam kalitesini bozan yasam siiresini kisaltan bir hastaliktir.
Hareketsizlik, tansiyon, seker hastaligi, kalp hastalig, felg gibi birok
soruna neden olur. Hareketin ve belli dozda sporun, tansiyon
tedavisinde dogrudan olumlu etkileri  bilinmektedir.  Giinlik
yasantinizdaki hareketi arttirin ve mutlaka sportif bir aktivite yapin.



SEHIR

Dilara Ozcoban

2-PERU, CUZCO - PLAZA DE ARMAS MEYDANI

Plaza de Armas, kkleri inka Uygurlugu’na dayanan giizel bir meydan.
Sayisiz cafe, restaurant ve magazalariyla canli bir atmosfere sahip bu
meydanda, tiim giin boyunca eglenceli aktiviteler diizenleniyor.
Gegmiste sehrin bir numarali bulusma noktasi olan Plaza de Armas,

giiniimiizde de bu roliinii devam ettirmekte.
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MEYDAN

1-IRAN, TAHRAN - OZGURLUK MEYDANTI

Meydana 1971 yilinda Pers imparatorlugu'nun 2.500. yili kutlamalan
serefine kentin girisini sembolize etmesi adina Shahyaad Kulesi yaptinildi.
"Sahlari Anma" anlamina gelen Shahyaad ismi 1979 iran Devrimi ile
Ozgriiliik Anitr olarak degistirildi. Meydanin ismi de bu gelismelere paralel
olarak Ozgiirliik Meydani oldu. Meydan, iran islam Cumhuriyeti'nin kurulmasi
sirasinda Sah Riza Pehlevi ynetimine karsi yapilan gdsteriler sirasinda sert
catismalara sahne oldu.




4- MACARISTAN, BUDAPESTE - HOSOK TERE

Tuna Nehri'nin ikiye bdldiigii biiyiilii kent Budapeste’ nin en az kendisi kadar
cekici meydani Hdstk Tere, “Kahramanlar Meydani” anlamina geliyor.
Meydanin en dnemli yapisi 1900 yilinda tamamlanan Milenyum Aniti. Andrassy
Bulvar'min hitiminde yer alan meydanin hemen yaninda ise kent parki
bulunuyor. Barok ve gotik binalarin gevreledigi meydan, 19. yiizyldan kalma
yapilara sahip.

6-ALMANYA, BERLIN - PARIS MEYDANI

Brandenburg Kapis'mn 1790°da tamamlanmasinin ardindan, 1814'de
Napolyon’a karsi kazanilan zaferi simgelemek adina Paris Meydani olarak
adlandinldi. Brandenburg Kapist II. Diinya Savasi sirasinda agir hasar gordii
ve 1898 yilinda yeniden yapildi. Avrupa’nin en prestijli meydanlarindan olan
Paris Meydani bugiin pek cok gdsteri ve kutlamaya ev sahipligi yapiyor.

3- MAKEDONYA, USKUP - MAKEDONYA MEYDANI

Uskiip'iin ana meydani, bir kaipriiyle kentin eski pazar yerine baglaniyor. 1963
yilindaki depremde neoklasik yapili devasa ulusal hanka ve ordu evi yikilinca
meydan epeyce genisledi. Bugiin ise kentin canli, enerjik turistik noktalarindan
biri durumunda. Meydana gikan ii¢ ana yol var: Japon kiraz agaclanyla siislii
Maksim Gorki, tamamen yayalara acik olan Dimitar Vlahov ve Makedonya
Caddesi. Burada Noel pazarlan ve senlikleri gerceklestiriliyor, konserler ve
festivaller diizenleniyor. Yapimasi planlanan binalann tamamlanmasiyla
meydan gecmisle gelecegi birlestiren bir atmosfere kavusacak.

5-FRANSA, PARIS - AZIZ MICHEL MEYDANI

Fazla sert ve tutucu ydnetim sekli ile elestirilen Charles de Gaulle
iktidarina karsi iiniversiteli genclerin 6 Mayis 1968'de gerceklestirdigi
Kanli Pazartesi olarak anilan gdsteri ve grevler Sorbonne Universitesi'nde
baslayarak Aziz Michel Meydan’na kadar siirdii. Meydan, 1855°de
yaptinlan ve iizerinde iki ejderha bulunan cesme ile taniniyor.
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