SAQ ll I( (Biilteni

&ilon

k]

A

[

Her isin Basi Sadlik

Diizce Sektér Aylik Yayin Organidir/ Nisan-2024/ Yil: 2 Sayi: 7

MHRS RANDEVUSUYLA MUAYENE
ORANI YUZDE 60'A CIKARILACAK

Merkezi Hekim Randevu Sistemi (MHRS)
uzerinden yapilan randevulu hasta muayene
sayis1 da yuzde 48'den ylzde 60'a
yukseltilecek.
Saglik Bakanm Dr. Fahrettin Koca, sosyal medya
hesabindan yaptig1 aciklama ile Merkezi Hekim Randevu
Sisteminde (MHRS) iki yeni uygulama basladigin
duyurdu. Bakan Koca, “MHRS randevu sorunlari,
beklenen iyilesme saglanincaya dek, odaklanacagimiz
bir numarali konudur. Sistemde olusan gereksiz yiik
artis1 ve vakit kaybina karsi iki uygulama basladi.
Zamanin kullaniminda karsiikli bir basari, bizi su an
hayal edilemeyen noktalara gotiirebilir” ifadelerini
kullandi. Buna gore MHRS lizerinden randevu alip
gitmeyen ve iptal de etmeyen kisiler, 15 giin sureyle
tekrar ayni branstan randevu alamayacak. Ayrica aldig
randevunun oncesinde ayni bransta muayene olan ve bu
nedenle randevusu bos gectigi saptanan kisiler icin de
ayn1 durum gecerli olacak. Bu iki uygulamayla,

hastalarin MHRS randevulan konusunda zorluk
yasamasinin onune gecilmesi amaclaniyor.

MHRS lizerinden randevu alip gelmeyenlerin orani son 1
ayda yuzde 21 olarak gerceklesti. Bu oran, muayene
ihtiyaci olan hastalarin hekime erisiminde engel
olusturuyor.

Yeni uygulama kapsaminda MHRS uzerinden randevu
alindiginda vatandaslarin karsisina "Sayin vatandasimiz,
randevunuza gitmeme veya gitmeyeceginiz
randevunuzu iptal etmeme durumunda ayni branstan
tekrar randevu almaniz ancak 15 giin sonra mimkiin
olacaktir.” uyarisi ¢cikiyor. Randevulara gidemeyecek
olan hastalarin, randevusunu iptal etmesi diger
hastalara yer acilmasi yoniinden onem tasiyor.

Sistemde hem internet sitesi lizerinden, hem de SMS ve
sesli arama yoluyla randevu hatirlatma veya iptal
servisleri bulunuyor.

112 Acil Gagn Merkezi
GCalisanian Gereksiz
GCagrilardan Sikayetci
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Emniyet, saglik, jandarma, itfaiye, AFAD ve orman
birimleriyle beraber koordineli calisan Cagr1 Merkezi,
vatandaslara kesintisiz hizmet sunuyor.
Vatandaslardan gelen acil cagrilar ilk karsilayan
Merkezde, ambulans talepleri, minferit asayis ve
trafik olaylari ilgili kurumlara yonlendiriliyor. 112 Acil
Cagr1 Merkezi Sorumlulari, acil olmayan cagrilar da
aldiklarim belirterek, sunlar soyledi:

"Bugiin bile 'Ocagim bozuldu, gelip tamir eder
misiniz?', 'Dudukli tenceremin kapagi acilmiyor,

~= yardimci olur musunuz?’, gibi talepler olabiliyor.

Bazen taksi talebinde bulunabiliyorlar ya da otobus
saatlerini 6grenmek isteyebiliyorlar. Maalesef bunun
gibi cagrilarla da miicadele etmek zorunda

o kalabiliyoruz. Bu noktada da vatandaslarimizdan

istegimiz, yapilan bu tarz cagrilar, acil cagrilarin
online gecmis oluyor. Bizim icin bir saniyenin bile
onemi var. Vatandaslanimizdan bu konuda hassasiyet
gostermelerini ve gereksiz yere aramamalarini

i —- onemle rica ediyoruz."

Dr. Yasin YILMAZ

Diizce Saglik il Miidiiri

7 Nisan Diunya
Saglik Giinii ve
Haftasi Kutlu Olsun

Dinya Saglik Giint, her yil 7 Nisan'da Diinya
Saghk Orgiitii'niin ve diger ilgili kuruluslarin
sponsorlugunda kutlanan kiresel bir saghk
bilinci glinGdr.

1948'de DSO Birinci Diinya Saglik
Asamblesi'ne sahip oldu. Asamble, her yil 7
Nisan'i 1950'den itibaren Diinya Saglk Glna
olarak kutlamaya karar verdi. Diinya Saglik
Guind, Diinya Saglik Orgiitii'niin kurulusunu
belirtmek icin diizenlenmistir ve kurulus
tarafindan her yil kiiresel saglik icin blylk
onem taslyan bir konuya diinya ¢apinda
dikkat cekme firsati olarak gérilmektedir.
Diinya Saglik Orgiitii'niin tanimina gére
saglk, yalnizca hastalik ve sakatliklarin
olmayisi degil; fiziksel, ruhsal ve sosyal
acidan tam bir iyilik halidir. Saglik irk, din,
politik goris, ekonomik ve sosyal durum
ayrimi yapilmaksizin her insanin temel
haklarindan biridir.

Saglikli yasam, her insanin dogumuyla
birlikte elde ettigi ve insan olmaktan dolayi
kazandigi bir haktir. Saglik kavrami
hayatimizda hig bir kavramla degistirilemez
veya Olgllemez. Saglikh toplumlar igin
oncelikle toplumun en kiigtik yapi tasi bireyin
saghkli olmasi gerekir. Bireyler saglikli
oldugunda toplumlar da saglikh olur.

Saglik hakkinin korunmasinda birey, saglk
calisanlari ve toplumun tim bilesenlerinin
sorumlulugu vardir. Ancak devletin ya da
yonetenlerin sorumlulugu en 6nemlisidir. Bu
sorumlulugun anlasiimasi ve saglik hakkinin
tim politikalarla iliskilendirilmesi
gerekmektedir.

Dinya Saglik Haftasi'nda biitin
vatandaslarimiza, sevdikleriyle birlikte
saghkli bir yasam diliyor, vatandaslarimizin ve
tiim galisanlarin Saglik Haftasini kutluyorum.
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Midirlugtimiz Halk Saglig1 Hizmetleri Baskanligi ekiplerince; 1-7 Nisan Ulusal Kanser Haftas1
etkinlikleri kapsaminda; kanser hastaligina karsi toplumu bilinglendirmek ve kanserde erken teshisin
onemine vurgu yapmak amaciyla; ilimiz merkezinde bulunun bir alisveris merkezin farkindalik standi
acildi. Ekiplerimizce standimizi ziyaret eden vatandaslarimiza kanserde erken teshisin onemi, kanser
tiirlerinin risk faktorleri, belirtileri, tan1 ve tedavi yontemleri, kanserden korunma yollar1 ve saglikli
yasam konularinda bilgilendirmelerde bulunularak hazirlanan brosiirlerin dagitimi gerceklestirildi.

Tuberkiloz farkindalik egitimleri devam ediyor

Mudurligumiiz Halk
Sagligr Hizmetleri
Baskanlig
ekiplerimizce, Diinya
Tuberkuloz gunu
kapsaminda; Aile ve
Sosyal Hizmetler il
Mudiirlagi
calisanlarina yonelik
tuberkuloz farkindalik
egitimi diizenlendi.
Tuberkiloz il
Koordinatoru Uzm. Dr.
Esra TOKTAY ORUC
tarafindan verilen
egitimde, tliberkiiloz
hastaligi ve
hastaliktan korunma
yollar1 konusunda

katilimcilara bilgilendirmelerde bulunularak hazirlanan brosurlerin
dagitimm gerceklestirilmistir.

60 Yas ustu doktorlar ozel
saglik kuruluslarinda calisabilecek

Saglik Bakanliginca hazirlanan Ozel Hastaneler
Yonetmeliginde Degisiklik Yapilmasina Dair
Yonetmelik, Resmi Gazete'de yayimlandi.

Yeni diizenlemeyle 60 yasinm dolduran tabipler
ile engellilik oran1 en az yuizde 60 olan tabipler,
kadro sart1 aranmaksizin bir 6zel saglik
kurulusunda calisabilecek. Bu duzenleme
cercevesinde gorev yapan hekimler,
yonetmeligin diger maddeleri kapsaminda
kadrolu veya kadro dis1 gecici calisamayacak.

Halihazirda birden fazla 6zel saglik tesisinde
calisan tabipler, mevcut calisma sekliyle
gorevlerini siirdirmeye devam edecek. Ancak
ozel saglik kurulusundan ayrilmalari halinde bu

haklar1 sona erecek. Yonetmelik yiiriirliige girdi.

YILLIK SOZLESME

Degisiklikle yonetmeligin "Vakif Universitelerine
ait hastaneler ve vakif Universiteleri ile ozel
hastane isbirligi" baslikli ek 8. maddesine yeni
fikra eklendi.

Buna gore, muayenehanesi bulunan hekimler,
Tababet ve Suabati Sanatlarinin Tarzi icrasina
Dair Kanun kapsaminda, hizmet bedeli hasta
tarafindan karsilanmak ve Sosyal Guvenlik
Kurumundan talep edilmemek kaydiyla
muayenehanesine miracaat eden hastalarinin
tedavisini, yillik sozlesme yapmak suretiyle ilgili
bransta hizmet sunan vakif Universite
hastanelerinde yapabilecek.

Diinya Saghk Orgiitiiniin
Gorevleri

Orgiitiin amaclar vardir ve bu amaclari yerine getirmek
icin uygulanan gorevler asagida belirtilmistir...

*-Saglik alaninda uluslararasi nitelik tasiyan calismalarda
yonetici ve koordinator makam sifatiyla hareket etmek.

*- BM, ihtisas Kuruluslan, saglik idareleri, meslek gruplan
ve keza uygun goriilecek diger orgiitlerle fiili bir is birligi
kurmak ve surdirmek.

*- Hiukiimetlere, istek iizerine, saglik hizmetlerinin
gliclendirilmesi icin yardim yapmak.

*- Uygun teknik yardim yapmak ve acil durumlarda,
hiikimetlerin istekleri ya da kabulleri ile gereken yardimi
yapmak.

*- BM'in istegi lizerine, manda altindaki ulkeler halki gibi
ozelligi olan topluluklara saglik hizmetleri gotiirmek ve
acil yardimlar yapmak ya da bunlarin saglanmasina yardim
etmek.

*- Epidemiyoloji ve istatistik hizmetleri de dahil olmak
uzere gerekli gorilecek idari ve teknik hizmetleri kurmak
ve surdirmek.

*- Epidemik, andemik vb. hastaliklarin ortadan kaldirilmasi
yolundaki calismalar tesvik etmek ve gelistirmek.

*- Gerektiginde diger Ihtisas Kuruluslari ile is birligi
yaparak kazalardan dogan zararlan onleyebilecek
onlemlerin alinmasin tesvik etmek.

*- Gerektiginde diger Ihtisas Kuruluslari ile is birligi
yaparak, beslenme, mesken, eglence, ekonomik ve
calisma kosullarinin ve cevre sagligi ile ilgili diger biitiin
unsurlann iyilestirilmesini kolaylastirmak.

*- Saglhigin gelistirilmesine katkida bulunan bilim ve meslek
gruplari arasinda is birligini kolaylastirmak.

*- Uluslararas saglik sorunlarina iliskin sozlesmeler,
anlasmalar ve tiizukler teklif etmek, tavsiyelerde
bulunmak ve bunlardan dolay: Orgiit'e diisebilecek ve
amacina uygun gorevleri yerine getirmek.

*- Ana ve cocuk sagligi ve refahi lehindeki hareketleri
gelistirmek, ana ve cocugun tam bir degisme halinde
bulunan bir cevre ile uyumlu halde yasamaya olan
kabiliyetlerini arttirmak.

*- Ruh sagligi alaninda ozellikle insanlar arasinda uyumlu
iliskilerin kurulmasina iliskin her tiirlu faaliyetleri
kolaylastirmak.

*- Saglik alaninda arastirmalan tesvik ve rehberlik etmek.

*- Saglik, tip ve yardimci personelin 0gretim ve
yetistirilme normlarinin iyilestirilmesini kolaylastirmak.

*- Gerekirse diger ihtisas kuruluslan ile is birligi yaparak
kamu sagligi, hastane hizmetleriyle sosyal giivenlik de
dahil koruyucu ve tedavi edici tibbi bakima iliskin idari ve
sosyal teknikleri incelemek ve tanitmak.

*- Saglik alaninda her tiirlu bilgi saglamak, tavsiyelerde
bulunmak ve yardimlar yapmak.

*- Saglik bakimindan aydinlatilmis bir kamuoyu olusumuna
yardim etmek.

*- Hastaliklarin, oliim nedenlerinin kamu sagligi uygulama
metotlarinin uluslararasi nomanklatiirlerini tayin etmek ve
ihtiyaca gore yeniden gozden gecirmek.

*-Teshis yontemlerini gerektigi kadar standart hale
getirmek.

*- Yiyeceklere, biyolojik, farmasotik ve benzeri uriinlere
iliskin uluslararas1 normlar gelistirmek, kurmak ve
bunlarin kabuluini tesvik etmek.

onlemi almak.
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BADEMCIK ILTIHABI GELISIM
BOZUKLUGU YARATABILIYOR

Cocuklarda sikga rastlanan bademcik
iltihabi basit gibi goriinen ciddi bir sorun.
Kolayca tedavi edilebilen bademcik iltihabi
ihmal edildiginde cocugun gelisimini kalici
olarak etkileyen sonuglara yol agabiliyor.

Kis aylarinda sik karsilasilan st solunum
yolu enfeksiyonlari yas ayirt etmeksizin
herkesi etkiliyor. Ancak iclerinden bir tanesi
var ki, ozellikle gocukluklarda gortliyor. S6z
konusu hastalik, cocuklarin bogazinda
blyuk sikintilara sebep olan bademcik
iltihab.

Bagisiklik sisteminin bir pargasi olan
bademciklerde gelisen iltihap, sik tekrar
etmesi durumunda cerrahi yontemlerle
aliniyor. Aileler ise bu noktada ¢ocuklari bir
operasyona girecegi icin ister istemez
blyik endiseye kapiliyor. Hatta ameliyatin
gerekli olup olmadigl konusunda stipheye
bile distyorlar.

Cocuktaki semptomlarin laboratuvar
bulgularina bakarak bakteriyel mi yoksa
viral kokenli mi oldugunu anlamamiz lazim.
Eger bakteriyelse antibiyotiklerle tedavi
edilmeli. Clinkli bakteriyel bademcik
iltihaplarinda lokal apseler olabilir. Hatta
tedavi edilmezse atesli romatizma hastalig
gibi uzak eklemlerde ve kalpte sorun
yaratabilir.

Bademcik iltihabinin her yastan ¢ocukta
gorulebildiginin altini cizen uzmanlar “2
yasindan sonra sikligi artiyor. Bakteriler
veya virlsler buna sebep oluyor. Bir kere
gecirilmesinin cok 6nemi yok ama bazi
cocuklarda gok sik tekrar ediyor” diyor ve

su goruslere yer veriyorlar: “Burnun
arkasinda, bogazda ve dilin iki yaninda bir
araya gelmis lenf dokulari var. Bunlardan
biri bademcikler digeri ise geniz eti.
Bakteriler veya virtsler buralarda iltihap
gelismesine neden oluyor. Cocuktaki
semptomlarin laboratuvar bulgularina
bakarak bakteriyel mi yoksa viral kokenli mi
oldugunu anlamamiz lazim. Eger
bakteriyelse antibiyotiklerle tedavi edilmeli.
Clinkt bakteriyel bademcik iltihaplarinda
lokal apseler olabilir. Hatta tedavi edilmezse
atesli romatizma hastaligi gibi uzak
eklemlerde ve kalpte sorun yaratabilir.”

Bademcik iltihabi tedavi edilebilen bir
hastalik olsa da kimi durumlarda kesin
¢6zUm icin cerrahi mudahale gerekebiliyor.
Buna karar vermek icin birtakim kistaslara
bakiliyor. Uzmanlar hangi durumlarda
bademciklerin operasyonla alinmasina
karar verdiklerini soyle agikliyor:
“Bakteriyel sebeplerle bademcik iltihabi
cok sik tekrar ediyorsa alinmasi gerekir. Cok
siktan kasit nedir derseniz son 3 senede 3
kere ya da son 2 senede 4 kere veya son 1
sene icinde 5 kere olursa sik tekrar eden
olarak tanimlanir ve alinmasi gerekir. Bazen
de enfeksiyon olmaz ama bademcikleri o
kadar blylimustur ki, hastanin solunum
yolunu tikar. Cocuk gece uyuyamaz,
uyurken horlar, hirildar. Hatta apne
dedigimiz nefes durmalari olur. Bu
durumda da alinmasi gerekir. Bir de bazen
bademcik dokusunun etrafinda apselesme
oluyor. Eger bu apselesme meydana gelirse,
0 zaman da bademcigin alinmasi gerekiyor.”

GIDA BOYALARI GOGUKLARIN
SAGLIGINI OLUMSUZ ETKILIYOR

Renklendiricilerin pek ¢ogu belirlenen yasal mevzuatiar
gergevesinde gidalarin icerisinde yer aliyor. Asil sorun ise belirlenen
standartlara uyulmayarak gidalarda kullanilan renklendiriciler.

Gidalar daha istah acic1 ve dikkat
cekici sekle burindirmek icin
kullanilan renklendiricilerin saglik
uzerindeki etkisi oteden beri
tartisilan bir konu. Yasal cercevede
kullanilmayan Uriinler saglig
bozuyor. Bu durumdan en fazla
etkilenenler ise cocuklar.

Rengarenk sekerlemeler, pastalar ve
icecekler... Raflan susleyen
birbirinden renkli gidalar her yastan
insam cezbediyor. iste Uriinleri bu
kadar albenili yapan ise "gida boyas1”
olarak bilinen renklendiriciler. Bu
renklendiricilerin pek cogu belirlenen
yasal mevzuatlar cercevesinde
gidalarin icerisinde yer aliyor. Asil
sorun ise belirlenen standartlara
uyulmayarak gidalarda kullanilan
renklendiriciler.

Gida endustrisinde gida boyalar
dogal (havuc yagi, pancar tozu vb.)
ve sentetik

(tartrazin, ! -
quinoline
yellow vb.)
olarak gida
bilesimleri
icerisine
katiliyor. Tabii
gida boyalar
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amaciyla zaman zaman ucuz ve
maliyeti dusuk olan, ustelik halk
sagliginda ciddi tehlike yaratan
farkli maddeler de kullaniliyor. Gida
endustrisindeki firmalar Urunlerin
daha lezzetli, besleyici, cekici ve
guvenli olmasi icin caba harciyorlar.
Bu nedenle yiyecek ve icecek
ureticileri kitle pazarina hitap
etmek icin dogal ve sentetik olarak
uretilen renklendiricileri Uriinlerine
gida katki maddesi olarak dahil
ediyor. Fakat yasal olmayan bu
toksik (zehirli) maddeler halk saglig
acisindan kanser ve olumlere kadar
varabilen sonuclar yaratiyor.
Tuketiciler acisindan,
renklendiricilerden kaynaklanan asil
sorun, yasal olanlarin guvenli
kullanim dozlarinin asilmasi,
bilinmemesi ya da diger amacli
(hile) renklendiricilerin gida
sanayinde kullanilmasi.
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Verem bulasici bir hastalik olmasina ragmen, glinimuizde
basariyla tedavi edilebiliyor. Korunmanin en etkin yolu ise
hastalig tasiyan kisilerin tespit edilip erkenden tedavisine
baslanmasindan geciyor. Bebeklik caginda uygulanan BCG
asisi da yine hastaliktan korunmada etkin bir role sahip.
Tuberkuloz hastaligl li¢ haftadan daha fazla devam eden
oksuarik, balgam, oksiirmekle kan gelmesi, gogus agrisi,
nefes alirken agri, 6kslrlrken agri, yorgunluk, ates, gece

Tuberkillozdan
korunmak
miimkin

terlemeleri, istahsizlik, istemsiz kilo kayb1 ile karsimiza cikiyor.
Verem hastaligindan korunmanin en etkili yolu, hastalarin bir an
once tespit edilip uygun tedaviye baslanmasindan geciyor.
Gunumuzde kullanilan ilaglar ile tedaviye baslandiktan 2-3 hafta
sonra bulastiriciigin bilyiik oranda kaybolduguna dikkat ceken
uzmanlar “Bu nedenle hasta kisilere bir an once tan1 koyup
tedaviye baslamak toplumu hastaliktan korumanin en etkili, en
hizli, en kolay ve en ucuz yolu” diyor.

Uzm. Dr. Farrukh BAYRAMOV

Kardiyoloji

*» Hipertansiyon

(viksek Tansiyon)

» Kalp Yetmezligi

= Ritim Bozuklukian
{Aritmi)

+ Kolesterol YOksekligi

« Koroner Arter Hastahdg
(Kalp Damar leunlkllgl}

« Periferik

* Miyokar

Danigma Hatt

0 380 62416 66
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« AORT Anevrizrmasi

(Kalp Krizi)
» Bayilma (sen kﬂp]

* Kalp Kapak Hastaliklan

Arter Hastahdy

d Infarktisd

ifs | sl

HASTANES|

= Tiroid Hostaliklar

+ Akciger Hastaliklar

= Bobrek Hastalkian

» Karaciger Hostalikian

= Romatizmal Hostalklar

= Kanser Taramas:

« Seker Hastald (Divobet)
= Witamin Eksiklikleri

Uzm. Dr. Fatih GULLUK

i¢ Hastaliklari (Dahiliye) 4

» Insdlin Direnci
« Ust ve Alt Solunum Yolu Hostaliklan
= Enfeksivon Hastalikian
* Hipertansiyon
= Sindirim Sisterni Hostahklarn
= Kansizhk
+ Kos ve Iskelet Sistemi
Hastahklan

Danigma Hatt

0 380 52416 66

@ dicecogsuhastanesi
@ WAL D0 LR 10 DT

C. cag”

" HASTANESI

Cumbhuriyet Mahallesi D-100 Karayolu/DUZCE Telefon: 0(380) 524 16 66/ info@cagsuduzce.com
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SKOLYOZUN BELIRLENMESINDE
AILELERE BUYUK GOREV DUSUYOR

Uzmanlar, cocuklarda ergenlik dncesi
skolyozun (omurga egriligi)
belirlenmesinde ailelere 6nemli
gorevler distiguni belirterek,
"Anneler, babalar ergenlikte
cocuklarinin mutlaka omuz, kalga
dengelerinin, belleri ile kollari
arasindaki mesafenin simetrik
olmasina dikkat etmelidir. Bu
asamada yakaladigimiz bir¢ok cocugu
ileride cerrahi ihtiyaci olmadan tedavi
ve takip etme sansimiz olabiliyor"
dedi.

Uzmanlar skolyozun énden bakildigi
zaman omurganin egriligini ifade
ettigini belirterek, 10 derecenin
Ustlinde c¢iktigi zaman skolyoz
tanimini aldigini ifade etti. Genellikle
hastalarin durus bozuklugu seklinde
hastaneye basvurduklarina dile
getiren uzmanlar "Cekilen grafilerin

de olcilleri sonucunda belirli
derecelerde skolyoz tanimi
koyuluyor. Kiz cocuklarinda
daha fazla gorilir, dogumsalda
olabilir, ileri yaslarda kirik,
enfeksiyon, timor, kireglenme
gibi durumlarda da meydana
gelebilir. Tedavisinde egzersiz,
fizik tedavi, korse kullanilir. ileri
yaslarda cerrahi olarak tedavi
yapilabilir" ifadelerine yer verdi.
Erken taninin 6nemi

En sik gorulenin nedeni tam
aydinlatilamayan skolyoz grubu
oldugunu dile getiren uzmanlar bu
konuda su goruslere yer verdiler;
"Bunlar ergenlik yasindaki cocuklarda
gorililen ve cerrahiyle 6niine
gecilebilecek kisimdir. Anneler
babalar ergenlikte cocuklarinin
mutlaka omuz, kalga dengelerini,
belleriyle kollari arasindaki mesafenin
simetrik olmasina dikkat etmelidir. Bu
asamada yakaladigimiz bir¢ok cocugu
ileride cerrahi ihtiyaci olmadan tedavi
ve takip etme sansimiz olabiliyor.
Biraz daha blyiik gruplarda,
enfeksiyon, timaor, ramotolojik,
sedromik hastaliklar nedeniyle
omurgalarda egrilik olabiliyor. Bazen
cok ilerleyip komplikasyonlar
olusturabiliyor. Belirli bir derecenin

Gizerini ameliyat ediyoruz. Hastaya
daha uzun ve kaliteli bir yasam
saglamak ve derecesinin ilerlemesini
engellemektir. Bazen de cok ileri
yaslarda kemik erimesi, kemik kirigi
omurga egriligi olabiliyor. Bunlara
kanal darliklari sinir sikismasi eslik
edebiliyor. Oncelikle kanal darligi ve
sinir sikismasini ortadan kaldirip
omurganin egriligini dizeltebiliyoruz.”
Aileler dikkat

Ailelere bu noktada yapabileceklerini
anlatan uzmanlar, "Cocugu banyoya,
denize girerken anneler ¢ocuklarinin
arka ve onden baktiklari zaman omuz
dengelerinin esit olup olmadigina
bakabilirler. G6gus hizalari esit mi,
sirtlarindan baktiklari zaman bel
kivrimlari simetrik mi, kollariyla bel
kivrimlari arasindaki mesafe esit mi
bunlara dikkat edilmelidir. Sirtlarina
bakildigi zaman kaburgada bir
tarafinda sislik var mi, 6ne dogru
egildigi zaman kaburga kisminin bir
tarafinda egilme var mi bu
gozlemlenebilir. Kafalarina yatmayan
bir sey varsa asimetrik dendigi zaman
ortopedi ve travmatoloji doktoruna
gorinmeleri gerekir" diye konustu.

Sporda yaralanmalara neden olan 7 onemli hata

Sporun pek cok faydasi olsa da hatal
yapildigi takdirde spor yaralanmalarina
neden olabilecegine dikkat ceken uzmanlar
spor yaparken kacinmaniz gereken hatalari anlath;
o6nemli 6neriler ve uyarilarda bulundu
Yeni basladiysaniz dikkat: Sporda yaralanmalara neden
olan 7 6nemli hata
GUnumuzde yogun is temposuna ragmen spora zaman
ayiran kisilerin sayisi giin gectikce artiyor. Zira, sportif
faaliyetler bedensel ve psikolojik sagligimiza ¢ok
dnemli katki saghyor. Oyle ki diizenli yapilan spor
saghkli bir viicut yapisi, glicli kaslar ve diizgtin bir
postire sahip olmamizin yani sira glinliik yasamin
stresiyle daha kolay bas etmemizde ve daha lretken
¢alismamizda énemli bir rol tstleniyor.
1. Spora isinmadan baslamak
Dogrusu: Spora baslamadan 6nce, 1sinma egzersizlerini
yaparak kaslarinizi hazir hale getirmeyi aliskanlik
edinmeniz cok 6nemli. Bu egzersizler viicuttaki kan
akisi ile dokulardaki oksijen miktarini artirarak kaslara
esneklik kazandiriyor. Bunun aksine soguk kaslarla
yapilan ani hareketler ise kas yaralanmalari, esneklik
kazanilmadan yapildiginda meniskds yirtigi gibi
sorunlara zemin hazirliyor.
2. Sporun hemen oncesinde asiri yemek
Dogrusu: Spor yaparken kullanacaginiz enerjiye uygun
beslenmeye 6zen gosterin. Spor saatine ¢ok yakin
zamanda asiri tiketilen yemegin ardindan kan dolasimi
kaslardan uzaklasip daha ¢ok sindirim sistemine
yoneliyor. Bu durum da hem rahatsizlik hissi, hem de
erken yorulmalara neden oluyor.
3. Viicudu susuz birakmak
Dogrusu: Egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda

su icmeyi ihmal etmeyin. Asiri susamislik hissi,
yorgunluk, bas agrisi ile bedensel olarak agirlasma hissi
veya idrar renginde koyulasma su kaybinin isaretleridir.
Bu durumda spora devam etmemeli ve mutlaka hizlica
sivi alarak viicuttaki kayip yerine konmalidir. Aksi halde
kas kramplari gibi 6nemli sorunlar gelisebilir.

4. Asiri yorgun ve bitkin giinlerde spor yapmak
Dogrusu: Asiri yorgun ve bitkin haldeyken dikkat ile
denge duyusu azaldig i¢cin bu dénemlerde spor yapmak
yaralanma riskinin artmasina sebep oluyor. Dolayisiyla
kendinizi asiri yorgun ve bitkin hissettiginizde basit
fiziksel aktiviteler disinda spor yapmayi ertelemeniz
gerekiyor.

5. Kisa siirede sonug¢ almaya galismak

Dogrusu: Ozellikle spora yeni baslayan kisilerin yaptiklari
en 6nemli hatalardan biri, spordan kisa siirede yiiksek
bir verim alma hayali oluyor. Vicut yapisina uygun
olmayan ya da asiri yliksek tempo ve siklikta yapilan
sporlar yine asiri kullanim yaralanmalari olan kas ve
eklem hasarlarinin yani sira kalp ve dolasim sisteminde
onemli sorunlara yol agabilir.

6. Geg saatlerde spor yapmak

Dogrusu: Geg saatlerde ve siddetli yapilan spor uyku
diizenini olumsuz yénde etkileyebiliyor. Ozellikle
sabahlari glinesin dogusuyla baslayan hormonal ritmin
bozulmasina ve kortizoliin artmasina sebep olarak
viicudun i¢ dengesinin bozabiliyor.

7. Uygun olmayan kiyafet ve ekipman kullanmak
Dogrusu: Soguk havalarda disarida spor yapacaksaniz
cok kalin ve yiinll kiyafetleri tercih etmeyin. Bunun
yerine terletmeyen ama viicut isisini koruyan kiyafetler
giyin. Ayrica ayakkabinizin yapacaginiz sporun zeminine
uygun Ozelliklere sahip olmasi gerekir.

Her 3 kisiden biri
boyun agrisindan yakinir

(Bir 6nceki sayidan devam)

BOYUN FITIGI TEDAVISINDE SON CARE AMELIYAT

Sikayeti olan hastalara gereken muayeneler ve
tetkikler yapilip tan1 konulduktan sonra tedavi
surecine baslanir. Sanilanin aksine fitik
tedavisinde ilk ¢coziim cerrahi miidahale degildir.

Hastalarin biiyiik cogunluguna yatak istirahati,
ilac tedavisi veya fizik tedavi yeterli gelir.
Baslangic doneminde siddetli agr varsa istirahat
ve ilaclar verilir. Agr1 azaldig1 donemde ise fizik
tedavi programi onerilir.

Boyun fitiklarinin cogunda fizik tedavi ile diizelme
saglanir. Yumusak doku ve sinir koki baskisina
bagli agrilar1 gidermek ve spazm olusan kaslari
gevsetmek icin kizil otesi 1s1nlar, sicak
uygulamalar, ultrason ve elektriksel uyari
uygulanir.

ORTALAMA 10 HASTADAN 1'i CERRAHi
MUDAHELEYE UGRAR

Cerrahi tedavi ancak ilerleyici kas guicu kayb1,
duyu kusuru ve refleks kayb1 olacak sekilde kol
sinirlerine ve omurilige baski yapan boyun
fitiklarinda, tedaviye ragmen sikayetleri siiren
hastalara, omurga kingi ile omurga kaymasi
olanlara, ciddi omurilik ve sinir baskisi olanlara
yapilir. Ayrica omurgada timoru veya enfeksiyonu
olan hastalara da yine cerrahi tedavi uygulanir.

Glnumuzde uygulanan cerrahi operasyonlar boyun
fitiginda kesin coziim sagliyor. Ustelik, yeni
yontemler, gelisebilecek olan komplikasyonlarin
da ortadan kalkmasini saglayabiliyor.

Masa basinda calisanlar, kol destekli bir
sandalyede, omuzlar geride ve ayaklar yere
degecek sekilde oturmalidir. Sirt ve bel bélgesine
arkadan destek verip enseye de bir yastik ile
destek saglanmalidir. Sandalyeden one dogru
kayarak kalkilmalidir.

Uzun sire bilgisayar kullanmak, kitap ve gazete
okumak, televizyon izlemekten kacinilmalidir.
Yiksekten merdiven kullanarak bir sey
alinmalidir. Ani ve sert hareketlerden
kacimlmalidir. Ozellikle is yaparken rahat ve
sikmayan kiyafetler giyilmelidir. Masada otururken
kisa aralar verip, ayaga kalkinmalidir. Kisa yiiriime
ve gerinme egzersizleri yapilmalidir. Cok sayida
veya kalin yastikla yatilmamali, televizyon
izlerken kanepenin koluna basinizi dayayip, uyuya
kalinmamalidir. Ayrica telefonun ahizesini omuz
ile boynuzun arasina sikistirarak
konusulmamalidir. Omurga sagligi icin
yuzulmelidir.
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SEPSISTE ERKEN TESHIS HAYAT KURTARIYOR

Halk arasinda “kan zehirlenmesi” olarak
bilinen sepsis, hemen miidahale edilmedigi
taktirde olime varan sonuclar dogurabiliyor.
Belirtileri pek cok hastalikla benzerlik
gosterdigi icin dogru tan1 koyulmasi
tedavideki kilit noktayi olusturuyor.

Enfeksiyonlar, virlsler ve bakterilerin saglik
uzerindeki olumsuz etkileri yadsinamaz bir
gercek. Her yas grubundan insanda turlu
hastaliklara sebep oluyorlar. Bunlarin biyiik
cogunlugu hayati tehlike yaratmadan
rahatca tedavi edilebiliyor. Ancak bazen
olume varan ciddi sonuclar yaratabiliyorlar.
Tipki halk arasinda “kan zehirlenmesi” diye
anilan sepsiste oldugu gibi.

Enfeksiyon hastaliklarina sebep olan
parazitler, maya hiicreleri kan dolasimina
karisarak tum vicuda yayiliyor. Bu da viicut
savunma sistemlerini harekete geciyor.
Kontrolsuz bir yanit ortaya cikiyor. Multipl
(coklu) organ bozukluklariyla beraber

seyrederek karaciger, akciger, kalp, beyin
gibi bircok sistemi etkiliyor.

Sepsisin ortaya cikmasindan sonra kisa
surede tanisinin koyularak tedaviye
baslanmasi gerektiginin altin1 ¢izen
uzmanlar “Hastalar kisa surede tedavi
edilmezse ylizde 50 ila 70 arasinda olume
sebep oluyor. Ancak tani erken koyulur ve
tedaviye baslanirsa hastalar, yuzde 80 ila 90
oraninda sifa ile taburcu edilebiliyor” diyor.

immiin sistemi baskilanmis kisilerde sepsisin
daha fazla gorildiginiin altini ¢izen
uzmanlar sozlerine soyle devam ediyor:
“Seker hastalar1, bébrek yetmezligi olanlar,
siroz hastalari, dalak ameliyati olanlar ya
da dogustan dalagi olmayanlar, AIDS'li ve
kanserli hastalar, ileri yastaki insanlar,
kortizon tedavisi gorenler gibi viicut
savunma sistemi bozulan kisilerde daha
fazla gorilebiliyor.”

6 Kisiden 11 Migrenle miicadele ediyor

Diinya Uzerinde milyonlarca insani
etkileyen noérolojik bir hastalik olan
migren, yogun bas agrilarina neden
olabilen bir hastalik olarak biliniyor.
Turkiye'de ise ortalama her 6 kisiden biri
migrenle miicadele ediyor.

Hormonal degisiklikler, cevresel faktorler,
gida ve egzersiz gibi tetikleyici faktorlerin
neden oldugu migren, cesitli
semptomlarin eslik ettigi zayiflatici bas
agrilarina neden olabilen karmasik bir
hastaliktir. Ancak uzmanlar migren
agrisini 6nlemek icin de yasam tarzinda
yapilacak bazi degisiklikler oldugunu
belirtiyor.

Hastalar bazen migren ortaya ¢ikmadan
once kendini yorgun hissetmek, belirli
yiyecekleri 6zlemek, ruh halindeki
degisiklikler veya ense sertligi gibi uyari
semptomlari yasayabilirler. Bazilari ise
gdrme sorunlari yasar, baslari doner ve
hatta konusmakta zorluk gekerler.
Uzmanlar migren igin su tespiti
yapiyorlar, "Ne yazik ki migren i¢in kesin
bir tedavi yok, ancak uyumak veya
karanhk bir odada yatarak 1s1ga karsi
hassasiyeti azaltmak gibi ¢oztimlerle
semptomlari giderilebiliyor. Bunun
nedeni, seslerin ve parlak isiklarin siklikla

migreni daha da
kotulestirebilmesidir." Yeterince
uyumak, diizenli zamanlarda yemek
yemek ve daha az kafein icmek de
migren agrilarini yonetmenize
yardimci olmak icin doktorlar
tarafindan oneriliyor.

MIGREN| ONLEMEK iCIN YASAM TARZI
DEGISIKLIKLERI

Migreni neyin tetikledigini bilmek ve
bunlari hafifletmek igin yasam tarzi
degisiklikleri yapmak migreni
durdurmaya yardimci olabilir.

Uzmanlara gore bazi gidalar migreni
tetikleyebilir. Bu nedenle, hangi
yiyecek veya iceceklerin potansiyel
olarak tetikledigini not etmek
yardimci olabilir. Ayni zamanda susuz
kalmamaniz ve igtiginiz kafeinle alkol
miktarini sinirlamaniz da agrilar igin
yardimci olabilir. Saglkli kiloyu
korumak, diizenli beslenmek, diizenli
egzersiz yapmak ve uykunun yani sira
stresi yonetmek de migreni
azaltabilecek faktorler arasinda
sayilyor.

zararh aliskanliklardan uzak durdugu, daha fazla su igerek
saglikh bir yasam stirdlirmeyi ve yasam kalitesini
arttirmayi hedeflemektir. Bunun aksine yetersiz ve
dengesiz, cok disiik kaloride uygulanan, hizli bir kilo
kaybi sagmayi hedefleyen diyetler kiside kas kaybi,
birtakim vitaminlerin eksilmesine bagli halsizlik ve uyku
hali, sosyal ortamdan geri kalma, depresif ruh haline

Kilo artisi cok kolay gerceklestigi halde kilo
verimi oldukga zor olmaktadir. Buna bagli olarak
da obezite riski artmaktadir.

Cok sik yapilan diyetler sonucunda motivasyon
dusiklugl yasanmaktadir. Kisi strekli diyet
yapmasi gerektigini diisiiniir, ancak diyet
yapmaktan sikildigi igin stirekli bir erteleme

oc
sebep olacaktir. Bu tarzda uygulanan diyetler genellikle i i
Ll bep olacaktir. B d | diyetl ikl durumuna dismektedir.
D Z ¢ok kisa sureli olacaktir ve kiside yeni bir beslenme Bazi giinlerde cok diisiik kalorili beslenirken baz
o L aliskanligl olusturmayacaktir. Buna bagh olarak ideal giinlerde yemek ataklarinin yasanmasi aclik-
Ll W kiloya ulasildiginda eski beslenme aliskanlklarina geri tokluk hormonlarinin ve insiilin dengesinin
- dondulerek verilen kilonun ¢ok daha fazlasi geriye bozulmasina sebep olacaktr.
— O alinacaktir.
I;_-' > , Zayiflama ilaglari YO YO SENDROMUNDA TEDAVi
z O =i Bilingsiz diliretik yada laksatif kullanimi
O > i ;"::Iﬁ'..'-' o i + Goksik sekilde yapilan gok disik kalorili diyet Diyete baglanilirken amag kilo vermek degil
listeleri

saglikli beslenmek olmahdir. Streci olabildikge
uzun tutmak hem verilen kilonun korunumunu
kolaylastiracaktir, kisiyi sosyal ortamdan
kisitlamayacak, sagligina zarar vermeyecek, hem
de sureci keyifli hale getirecektir.

Cok uzun sureli agliklar yaratmadan, yeterli ve
dengeli beslenmeye dikkat edilmesi
gerekmektedir.

GUnluk su tiketimine mutlaka dikkat edilmelidir.
Haftada en az 150 dakika fiziksel aktiviteye yer
verilmelidir.

Kisinin bir uzmandan yardim alarak kendisine
gore diizenlenmis diyet listelerini uygulamasi
gerekmektedir.

Kisinin hastaliklari, beslenme aliskanliklari,
yasam tarzina uygun olmayan diyet listeleri
Duygusal achk gibi durumlar Yo Yo etkisini cok
daha fazla tetikleyecektir.

Aleyna Pak/ Diyetisyen

Yo yo sendromu kilo vermek amaci ile yapilan diyetlerin
sonrasinda verilenden daha fazla kiloyu hizh bir sekilde geriye
alinmasinin en az 2 sefer yasanmasi durumudur. Bu durumun

kadinlarda gérulme sikligi erkeklere nazaran ¢ok daha yiksektir.  yp YO SENDROMUNUN SONUCLARI

YO YO SENDROMU NEDENLERI Surekli kilo almanin yada vermenin oldukga ciddi

sonuglari olabilmektedir.
Yavaslayan metabolizma, ilerleyen donemlerde
tekrar cok siki diyetler uygulanildigi halde
istenilen kilo kabinin olmamasina yol agacaktir.
Bu durumda viicut bir tir direng gdstermektedir.

Diyet yapmanin tek amacinin kilo vermek oldugu algisi
tamamen yanlistir. Diyet yalnizca birkag aylik bir stireg degil
Omir boyu devam ettirilmesi gereken, kisinin beslenme
ahskanhklarini degistirdigi, glinliik rutinine sporu ekledigi,

Kiiltir M. Mehmet Akif C. Omer S. Sk. No:16 - DUZCE Telefon: 0380-5247714 (pbx) / Faks: 0380-5247287
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INTERNETTEN ALINAN Di$ BEYAZLATMA T3p| ve Sekerin
KITLERI ICIN ‘ZARAR VEREBILIR' UYARISI  Dis Uzerine Etkileri

Bilim insanlar, insan beslenmesindeki

degisikliklerin, ciriklerin ve dis eti
hastaliklarinin etkileri Uzerine arastirma
yapti.

irlanda’min Limerick kentindeki kirectasi
magarasinda, 1993-1996 yillarinda yapilan
arkeolojik kazilarda, insan dis ve kemik
kalintilar1 bulundu. Bilim insanlari, milattan
once 2280-2140 yillarinda Bronz Cagi'ndaki
insana ait oldugu ortaya cikan iki dis

uzerinde arastirma yapti. Arastirmanin bas

yazari, Dublin Trinity College Genetik

Dis Hekimligi Fakiiltesi Ogretim Uyesi Doc. Dr. Derya

Boliimii Ogretim Uyesi Dr. Lara Cassidy,

A e z. nlza i i ba kl n Girsel Siirmelioglu, internet ortaminda satilan dis ‘ - ‘ o
9 y kitlerinin dis saglig iizerinde olumsuz etkilerde dislerden birinde bol miktarda, clriklere yol
d = 2 = b k bulunabilecegi uyarsini yapti. acan agiz bakterisi "Streptococcus Mutans'in
O Ga size Iyl aKsin Siirmelioglu, dislerinin dogal renginden memnun (S. Mutans)” bulundugunu aciklad1. Cassidy,
olmayanlarin daha parlak ve beyaz dislere sahip dislerde ciirimeye ve DNA bozulumuna yol
Dis saglig1 cogunlukla ihmal edilen bir alan. olabilmek icin internet iizerinden kitler aldigini, acan bu bakterinin, asit iireten dogasi
Ancak son arastirmalar gosteriyor ki dis profesyonel beyazlatma icin dis hekimine gitmek nc;deni le ivi Korunamadidind "
rahatsizliklan viicudu bir dizi baska hastalik icin yerine ucuz olmasi sebebiyle internet ortamindan e _ 8 3 an genomi _
risk altina sokuyor. Dislere iyi bakmak kalp alinan dis beyazlatma iiriinlerinin dis ve dis eti kayitlarda nadiren bulundugunulkaydetti,
krizi, felc, diyabet, bobrek hastaliklar hatta dokusuna olumsuz etkilerinin oldugunu soyledi. Cassidy, arastirmacilarin, bakterilerin
AR [T LRI N Son dénemlerde internette beyazlatma ajanlarinin arkeolojik kazilarda bulunan antik dislerde
K‘flsel Pa'f]mfja o?e[nh olan I?.aklmla.\.rdan' biri f‘e siklikla satisa sunuldugunu ancak bunlarin bugiinkii kadar yaygin olmadigini
agiz sagligi dis sagligi olarak 6zen gosterilmesi giivenirligiyle ilgili ciddi sikintilarin oldugunu dile diisiinduigiinii belirterek, o donemlerde

gereken bir bakimdir. Agiz icerisinde
yiyeceklerden dolay1 olusan bakteriler zamanla ) C
dislerde sararmalara, tortu yapmaya ve “Daha uxgun fiyatli, er1§lleb1l1r,v hastanin evde islenmis gida icerdigini sdyledi. Yaklasik 10
Al e rader ale s Grasetan e uyguladigi ve disleri beyazlattigi iddia edilen bu
él1nmas1 gereken bu durum karsisinda dis urlinler, aslinda cok da giivenilir degildir. Macunlar,

macunlari ve agiz bakim sagligi icin kullanilacak agiz ytkama soltisyonlari, bantl sistemler, jelli

getiren Siirmelioglu, soyle konustu: tiketilen besinlerin daha az rafine seker ve

bin yil once insan hayatina tarimin
girmesiyle énemli bir beslenme degisiminin

sl Bl lern teeine cidat cciirate sistemler bu grupta sayilabilir. Yapilan calismalarda gorulduginu kaydeden Cassidy, bugday ve
A&z ve dis sagligim korumak, saglikli bir yasam beyazlatma ajanlarinin ne beyazlatici etkinligi ne de arpa gibi tahillarin yetistirildigi antik
devamliligr acisindan memnun edilir sonuclar elde dénemlerde dis ciiriiklerinin sik

siirdiirmek icin de 6nemlidir. Ornegin, agiz ve
dis saglig1 bozulmussa, yemek yeme ve konusma
gibi temel islevleri yerine getirirken zorluklar

edilmedigi gosterilmistir. Dahasi yanlis kullanimlariyla

o : - o o 4 goriildugiini, son birkac yiizyilda ise sekerin
birlikte dis ve dis dokusu lizerinde ciddi zararli etkileri

yayginlasmasiyla beslenme aliskanliklarinin

yasanabilir. Ayrica, agiz ve dis sagligi vardir.” PP

bozulmussa, viicut sagliginin da olumsuz Ev tipi ve ofis tipi beyazlatma olmak lizere iki tiir da degistigini vurgulad.

etkilenebilecegi unutulmamalidir. beyazlatma islemi yapildigin1 aktaran Doc. Dr. Giirsel Arastirmacilar, incelenen dislerde bakterinin
Agi1z ve dis sagligimin 6nemi sindirim sisteminin Siirmelioglu, sdyle devam etti: "Ofis tipi beyazlatma iki farkl turuinu bulurken, bugtin s6z konusu
baslangici olan agiz oldugundan dolay1 fazlas yaklasik 1 saat siirer ve 151k ya da 1s1ksiz yapilabilir. bakterinin sadece bir tiiriine rastlandig

ile onemlidir. Besinlerin parcalanmas ile Isik sadece beyazlatma tedavisinin siiresini kisaltir. Ev kaydedildi. Arastirmada, antik

mideye gonderilmesi islemini disler yaptigindan tipi beyazlatmaya gére daha kisa siiren bir yontemdir. - o

dislerin eksik, sagliksiz, hastalikli ya da ¢uirtk Bu sebeple hastalar tarafindan daha cok tercih edilir. mikrobiyomlarin bugtine nazarvan cok daha
olmasi sindirim durumunu sekteye Beyazlatmanin devamliligi ve etkinligi acisindan iki fazla biyolojik cesitlilik icerdigi ve bunun
ugratmaktadir. seans ofis beyazlatmadan sonra ev tipi beyazlatmanin kaybinin insan sagligi tizerinde olumsuz

Agiz sagligi ve dis hastaliklar sorunu olan Kisiler yapilmast uygundur. Ev tipi beyazlatmada hastalardan etkileri olabilecegi vurguland. Arastirma
cogunlukla besinleri cok cigneyemeden mideye alinan olculer dogrultusunda plaklar elde edilir, bu "Molecular Biology and Evolution" dergisinde

hizl1 bir sekilde inmesini sagladiklarindan ileride
olusabilecek sindirim sistemi ve mide
rahatsizliklarina yol acmaktadir. Agiz ve dis
saglig1 bu nedenle cok 6nemlidir.

plaklarla birlikte kisiye verilen jeller hasta tarafindan
geceleri ya da uygun zamanlarda ortalama 4 ile 6 saat
arasinda uygulanarak beyazlatma islemi
gerceklestirilir.”

yayimland.
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D VITAMINININ
FAZLASI ZARAR

Saglikli bir yasam icin biiylik 6nem tasiyan D vitamini, eksikligi durumunda
pek cok soruna zemin hazirliyor. Bu durumda disaridan vitamin takviyesi

gerekiyor. Ancak uzmanlar vitaminin gelisiglizel degil, hekim kontroliinde

kullamlmasi gerektigi konusunda uyariyor.
En onemli kaynagi giines 1sinlar olan D vitamini, saglikl

bir viicut icin

vazgecilmez bir ihtiyac. Aslinda cok kolay yolla temin edilen bir vitamin olsa
da eksikligi toplumda cok yaygin olarak goriiliiyor. Ustelik bu durum sadece

Tirkiye icin degil, tiim diinya icin gecerli.

D vitamini diger bircok vitaminin aksine giines 1sinlarinin etkisiyle derimiz

tarafindan sentezlenebiliyor. Bunun icin giinesten yeterince faydalanmak,
eksikligi gidermek adina biiylik nem tasiyor. Tabii disaridan takviye yoluyla
da alinabiliyor. Ancak gelisigiizel alinan D vitamini takviyeleri bazen yarardan

cok zarara sebep oluyor. Cok fazla miktarda alindiginda

yiikseltip mide bulantisi, kusma, istahsizlik, kabizlik ve bobrek yetmezligine
yol acabiliyor. Bununla birlikte uzun sureli kullanimda bobrek tas1 ve baz1 kalp

damar hastaliklan riskini artirabiliyor.

Ulkemizde saat 11.00 ila 15.00 arasi giines 1sinlarindan faydalanmak icin en
uygun zaman. Bu saat dilimlerinde 30 dakika-1 saat arasinda her giin
guineslenmek gerekiyor. Yuz, el ve kollarin arada perde veya cam olmaksizin

direkt giines 1s181na maruz kalmasi genellikle yeterlidir.

daha uzun sure guneslenmesi gerekiyor. Cunku onlarin D vitamini sentezlemesi

daha zor. Gunes kremi kullaniminin D vitamini sentezini

kan kalsiyumunu

faktor oldugu da unutulmamali.

D vitamini viicutta sentezleniyor

D vitaminin en bliyiik kaynagi giines olsa da, bundan en iyi sekilde faydalanmak icin baz
detaylara dikkat etmek gerekiyor. Uzmanlar bu konuda su goruslere yer veriyor.

"Glnes 1sinlarinin gelis acis1 cok onemli. Herhangi bir saatte degil, glines 1sinlarinin
bulundugumuz bélgeye dik acilarla geldigi donemde derimizden sentezlenebiliyor. Sabah

ya da aksam saatlerindeki giines 1sinlarinin D vitamini Uretmeye bir faydasi yok. Glines

Koyu tenlilerin ise

engelleyen onemli bir

1sinlarinin uygun oldugu saatlerde giinese cikmazsak faydalanamiyoruz.”

Gidalar da D vitamini alabilmek icin ikinci bir yol. D vitamini deniz urinlerinde, ozellikle
de somon baliginda bulunuyor. Derin sularda yasayan baliklar karacigerinde D vitamini
depolandigi icin onlarda da fazla miktarda var. Bunun disinda karaciger ve siitte de
mevcut. Ancak gidalarla guinluk ihtiyacimizin sadece yiizde 15-20'sini karsilayabiliyoruz.

Teknolojinin hizi
genclerie birlikte
yetiskinleride
etkiliyor

Teknolojinin gelismesi hayati bir yandan
kolaylastiriyor, diger yandan da hizlandiriyor. Ani
yasamaktan uzaklastiriyor, sabirsizlig1 arttiriyor.
Uzmanlar bu durumun aile iliskilerine zarar verdigine
dikkati cekiyor, birlikte yapilacak aktiviteler oneriyor.

Hiz, genclerin meslek secimlerine de etki ediyor.
Daha cabuk sonuc alabilecekleri islere yonelmelerine
yol aciyor. Problemin sadece genc kusaklarda oldugu
kanis1 yaygin. Ancak uzmanlara gore bu, her yasin
sorunu. Teknolojik gelismelerdeki hiz, yetiskinleri de
etkiliyor.

Psikolog uzmanlar "Bizim gozlemledigimiz sadece bu
kusaklar degil aslinda hepimizde olan bir sorun. Bu

daha hizli izleyelim daha cabuk yapalim, daha cabuk
tiketelim gibi bir noktamiz var. Teknolojinin
gelismesiyle birlikte en cok kaybettigimiz noktalardan
bir tanesi sabir kelimesi. Sosyal iliskilerimizde de
aslinda cabuk tiiketen bir noktaya gelebiliyoruz” diyor.

Uzmanlar aile baglarinin giiclenmesi icin cesitli
aktiviteler tavsiye ederek, "Nasil ki biz fiziksel
kaslarimizi gliclendiriyorsak duygusal kaslarimizi da
gliclendirmeliyiz. Ailenin biitiin Uyelerinde aslinda o
sabir noktalarini gelistirecek noktalarda olmak, dogada
daha cok zaman gecirmek, daha puzzle gibi aktivitelere
daha onem vermek hep beraber bir arada oldugumuz
seyleri artirmak onemli” dediler.

Saglhikli yasamanin
altin kurallan

Gerek ruhen gerek bedenen gerekse sosyal yonden
tam bir iyilik hali olarak tamimlanan saglik,
diinyadaki herkes icin biyuk onem tasiyor.

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan her yil 7-13 Nisan
tarihleri aras1 “Diinya Saglik Haftas1” olarak
kutlamiyor. Hafta boyunca diinya genelinde saglikli
yasama dikkat cekmek icin cesitli etkinler
diizenleniyor. Biz de bu hafta kapsaminda saglikli
bir yasam stirmek icin atilmasi gereken adimlarn
siralamak istiyoruz.

Saglikh davramislar gelistirilmeli

“Saglikl bir hayat stirmek icin yasam boyunca saglik
ve iyilik halini gelistiren davranislar kazanmali ve
bunlar devam ettirmeliyiz” diyen uzmanlar bu
davramislarin ilkinin diizenli egzersiz oldugunu
soyliyor. Duizenli egzersiz yapmak, haftada en az
150 dakika orta siddette aerobik egzersiz veya 75
dakika yogun aerobik egzersiz yapmayi iceriyor. Bu,
kaslan giiclendirirken esnekligi de artiryor.

Dengeli ve saglikli beslenme

Beslenme de saglikli bir yasam icin vazgecilmez...
“Saglikl bir viicut agirligin1 korumak icin dengeli
ve saglikli bir diyetle kalori alimin1 kontrol altinda
tutmak onemli” vurgusu yapan uzmanlarin bu
konudaki tavsiyeleri ise soyle:

Yeterli ve dengeli beslenmek vicudun ihtiyac
duydugu vitaminler, mineraller ve diger besin
ogelerini almasina yardimci oluyor. Bol miktarda
sebze, meyve, tam tahil, protein ve saglikli yag
iceren bir diyet onerebiliriz.

Diizenli uyku sart

Uyku da bir diger onemli unsur. Giinde 7-9 saat
arasinda duizenli uyku almanin viicudun
dinlenmesi ve yenilenmesi icin gerekli oldugunun
altim ¢izen uzmanlar, sozlerini soyle surduruyor:

Bu noktada uyku hijyenini saglayacak davranis
bicimini gelistirmek yardimci oluyor. Stresi
azaltmak icin meditasyon, derin nefes
egzersizleri, yoga gibi teknikleri uygulamak da
faydali oluyor.

Kisisel bakim

Kisisel hijyenin korunmasini da tavsiye eden
uzmanlar, bunun enfeksiyonlarin ve hastaliklarin

onlenmesine yardimci oldugunu soyliiyor ve
soyle konusuyor: “Ellerin sik sik yikanmasi ve
dizenli dus almanin yan sira tuttin kullanmamak
ve kendi saglik sorumlulugunu almak da saglikh
bir yasam icin dnemli. Ozetle saglikli bir hayat
icin saglikli bir yasam tarzi saglayacak davranis
modelini gelistirmek ve devam ettirmek buyuk
onem tasiyor.”

Buyume ve gelisme donemlerinde dengeli
beslenme, duzenli egzersiz ve iyi uyku
aliskanliklar gelecekteki sagliklari igin kritik
derece onemli. Diger yandan yaslilar icin de bu
saydiklarnimiz gecerli. Clinki yas ilerledikce
viicudun savunma mekanizmalari zayiflar ve
kronik hastaliklarin riski artar.

Zararlh ahiskanhklar terk edilmeli

Alkol tiiketimini simirlamak veya tamamen
birakmak karaciger, kalp ve diger organlar icin
faydalidir. Baska bir madde ise sigaradan uzak
durmak. Ciinki sigara kullamimi akciger kanseri,
kalp hastaligi ve diger bircok saglik sorununa yol
aciyor. Bu nedenle sigara kullanmamak ve
sigaray1 birakmak saglikli yasam icin onemli bir
basamak.

MEDLIFE: Kiremit Ocagi Mh. Haci Bilal Sok. No:3 (Eski Devlet Hastanesi Karsisi ) DUZCE - Merkez/ Telefon: (0380) 512 05 00
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Isitme kaybini fark etmemek miimkiin mii?

isitme kayb1 genellikle kademeli olarak gerceklesir, bu

nedenle ilk basta fark edilmeyebilir. isitme kaybinn isareti i LE Ri YASTA is iTM E KAYBI

olabilecek yaygin belirtileri sunlardir:

*-Televizyonu etrafinizdakilerden daha yuksek sesle
izlemek,

60 yas ustu her uc kisiden birinde; 85 yas ustu her
iki kisiden birinde isitme kayb1 gorulmektedir.
Yaslanma siirecine bagl isitme kaybina
presbiakuzi adi verilir, ilk once tiz sesleri

*- Restoranlar gibi kalabalik ortamlarda konusmay: takip
etmekte zorlanmak,

*- Telefonda duymakta ve anlamakta zorlanmak,
*- S1k s1k insanlardan soylediklerini tekrar etmelerini

istemek, etkileyen kademeli bir isitme kaybidir ve zamanla
*-Yakinlarinizin onlar1 dinlemediginizden sikayet etmesi, isitmede meydana gelen hafif degisikliklerle fark
*-Diger insanlarin mirildandigini hissetmek, edilir. ihmal edilen isitme kayb1 zayif sosyal

*- Duyamadiginizda ya da anlamadigimzda dudak okumaya iliskiler, depresyon, anksiyete, bilissel gerileme
baslamak,

gibi sorunlarn riskini artirabilir.

*- Sesleri duymak ancak kelimeleri anlamlandiramamak, .. . .
e ] ] ] Arastirmalar, isitme kayb1 olan yasli kisilerde

*- Sesin yonunu tayin edememek, . . .
demans gelisme olasiliginin daha yuksek

Ayrica ¢inlama, 1slik veya ugultu gibi sesler duyuyorsaniz, bu . o -
kulak cinlamast (Tinnitus) olabilir. Kulak cinlamast her oldugunu, isitme kaybinin daha hizl bilissel

zaman olmamakla birlikte genellikle isitme kaybiyla gerileme oranyla iliskilendirilebilecegini

baglantilidir. gostermektedir.

Ramses isitme, sizler i¢in
sektoriin dnde gelen
sirketleriyle is hirligi icinde
olmaya devam ediyor.

Oticon Real;

*-Hayatin gergek seslerini
deneyimleyin

Hayatin gercek seslerini
deneyimleyebilmeniz icin tim ses
tdrlerini, bu seslerin ayrintilarini
ve ideal olarak nasil isitiimesi
gerektigini 6grenmis gelismis bir
teknolojiye sahiptir,

*- BrainHearing™ teknolojisi

Etrafinizdaki tim anlamli seslere
mukemmel bir denge icinde
erismenizi saglayarak beyninizin
en iyi sekilde calismasina yardimci
olur,

*_Konfor icin tasarlandi

Bulundugunuz ortamdaki rizgar,
temas glirtltisl ve ani sesler gibi
rahatsiz edici sesleri aninda ve
hassas bir sekilde dengeler,

*-Olaganistii konusma netligi

inanilmaz ses kalitesi sunar ve
konusma sesine erismenizi
iyilestirir; boylece konusmalari
kolaylikla takip edebilirsiniz.
isitme testinizi yaptirip
subelerimizi sizler icin en uygun
cihazi belirleyebilmemiz icin
ziyaret etmeyi unutmayin.
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