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Sezai Sevgin
Sorumlu Yazi Isleri Midiiri
Dr. Cem Talas
Yayin Direktori
Dog. Dr. Oguz Okan
Karaeminogullan
Yayin Kurulu
Prof. Dr. Tayfun Giirpinar
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Dog. Dr. Pinar Oztag
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Uzm. Dr. Gékhan Kotiloglu
Uzm. Dr. Ersel Diizgiin
Uzm. Dr. Tolga Tezer

e, 25 yil.. Yas altyoruz,
gticleniyoruz!

Yayina Hazirlayanlar 25 yil; dile kolay... Bayindir Saglik Grubu olarak saglk
Dogan Burda sektoriinde ilk ginden bugiline hep ayni amac ile calistik:
Dergi Yaymncihk A.S. Etik kurallara bagh, hasta haklanna saygili, giivenilir
Yayin Direktori saglik hizmetini, kanita dayal: tibbin gerektirdigi en son

Ferhan Kaya Poroy
Yayin Yonetmeni
GoOzde Kaynak

bilgi ve teknolojiyi kullanarak, ekip ruhuyla, en yliksek
kalitede kesintisiz sunmak. Diirlistliik, arastirmacilik,

Yazi igleri Miidiirii bilgi, yeniliklere agiklik, sorumluluk, duyarhlik, vefa,
Yaprak Getinkaya seffaflik, katihmcilik, takim ruhu, birbirimize glivenmek
Gorsel Yonetmen temel degerlerimiz oldu.
Uzeyir Cetinkaya Hastalanmizi misafirlerimiz olarak hastanemizde
Katkida Bulunanlar agirlayip, saglikh bir gekilde ugurlamak, bizlere giic veren,
Nevin Yonter

. en 6nemli motivasyon kaynagimiz. Modern gelismeleri
Fotograflar . 2 .
Dogan Burda Arsiv, Getty Images, yakindan takip etmek, cagin gereklerine uyum
Shutterstock, iStock saglamak, bunu yaparken hangi cografyada yasadigimizi
unutmamak... Bilimin bize sagladig giiclin yani sira,
kalben ve vicdanen de calismak... Yillar kurumumuzu

;{Z;le;gﬁ;e;tan esi tecriibelendirerek, her gecen glin daha da biiytitti.

Eskisehir Yolu Hekimlerimiz, saglik personelimiz ve tim

Sitdzii 06520 ANKARA calisanlanmizla odagimiz, misafirlerimize daha iyi

Tel: 0312 287 90 00 hizmet vermek. Son dénemlerde, bircok farkl bransta

Faks: 0312 285 07 33 cok daha fazla sayida hastamiza hizmet veriyor olmaksa

www.bayindirhastanesi.com.tr gurur duydugumuz gelismelerden...

sagliklarandevu@bayindirhastanesi.com.tr Hep birlikte etik, goniillii, disiplinli ve i¢sellegtirilmis

Dergideki yazi ve fotograflann her hakk: sakhidir. (;a11§ma tarzimizi geli§tirerek siirdijrmeye devam
edecegiz.

Basku: Saglk, umut ve mutluluk hep sizinle olsun...

Uniprint Basim San. ve Tic. AS.

Omerli Mah. Hadimkéy-Istanbul Cad. . .
No: 159 34555 / Istanbul 5% SW
Tel: 0212 798 28 40

pbx Faks: 0212 798 20 63

WWWw.apa.com.tr
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6 Ameliyatlar artik daha giivenli
Anestezi ilaglarinin, ydntemlerinin,
olanaklarinin genislemesi ve
anestezi hekimlerinin sayica
artmasi bu alanda guvenirligini
arttiryor.

8 Bel fitiklarinda
yeni tedavi secenekleri
Bel fiig1 saptandiginda, fitik
boyutuna, yerlesimine ve klinik
bulgulara gére dnce tibbi tedavi
yontemleri denenmeli, gerekiyorsa
cerrahiye bagvurulmali.

12 Neden hamile kalamiyorum?
Bir yil boyunca dizenli ve

korunmasiz cinsel iliskiye ragmen
gebeligin gerceklesmemesi
durumunda yardimci Greme
teknikleri imdada yetisiyor.

14 Saghlikh gelisimde

cocuk izleminin 6nemi
Saglikl bir cocukluk ve devaminda

saglikl bir eriskinlik gecirebilmeleri
icin cocuklarin, hastaliga bagl
olmaksizin yapilacak dizenli
takipleri cok dnemli.

18  Akne tedavisinde
secenekler artiyor
Akne tedavisinde 6nemli
olan, hastaligin ortaya cikis
mekanizmalarini g6z 6nline alarak
tedavi planlanmak.

4 Saglikla Randevu - www.bayindirhastanesi.com.tr
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EBEVEYNLK
MUKEMMEL DEGIL
GELISIMSEL OLMALI

Kalbin en biiyiik diismani
fazla kilolar

Saglikli beslenme, dizenli spor ve stres
yonetimi kalp saglhg icin ilaglardan ve
hatta stent ve bypass operasyonundan
bile daha faydali olabilir.

Ofiste eklem agnilarindan

koruyucu davranislar
Koruyucu ipuglartile galisirken
sakatlanma riskinden korunabilirsiniz.

Daha geng daha saglikli

bir yiiz icin g6z kapadi estetigi
Daha cok kadinlar tarafindan tercih
edilen goz kapagd cerrahisinin guvenli
ellerde yapilmasi buydk 6nem tasiyor.

Yogun bakim

hemsirelerimizden mesaj var
Yogun bakim hemsireleri, yasam

mUcadelesi veren hastalarin ve
yakinlarinin kendilerini glivende
hissetmeleri icin var gucleriyle ¢alisiyor.

Cinsel sorunlardan

dogru bilgi ile korunun

Tibbi, psikolojik ya da kulturel temeli
olan bazi sorunlar ¢iftlerin doyurucu bir
cinsellik yasamasini engelleyebiliyor.

Viicudunuzun detoks glictinii artirin
Toksinlerden kurtulmak icin saglikli

beslenme, duzenli uyku ve fiziksel
aktivitenin yani sira 6zel tariflerden de
yararlanabilirsiniz.

indekiler .......c.o.

ESTETIK
GIRISIMLERDE
ETKILi VE DOGAL
GORUNUN



NELER OLDU?

SPOR SART!

Ankara ve Istanbul'da bulunan
Mac-Fit subeleriyle tedavi hizmetleri
sdzlesmeleri yapild.

BAYINDIR
SAGLIK GRUBU
25 YASINDA

25 yilraskin bir stredir Turk saglik sektérinde bugtinlere ulasan, ¢zel saglik sektdrintn dncd ,

hizmet veren ve bircok yatinmcinin saglik ve yonlendirici kurumlarindan biri olan Bayindir YEI:KENKAYA DA
sektdrtne el atmadidy, hatta hastane kurmanin Saglik Grubu, kendi 6z kaynaklari ile kuruldy, _SAGLIKLI BIRYAZ
mantikli bulunmadidr yillarda kurulan Bayindir insan glclne uluslararasi bilgi birikimini de Is Bankasi mensuplarinin yaz
Saglik Grubu, 25'inci yilini koktey! ile kutladh. ekledi. Saglik alaninda referans kurumlardan biri aylarinda siklikla tercih ettigi bir
Modern gelismeleri yakindan takip ederek, haline geldi. tesis olan Is Bankasi Yelkenkaya

Dinlenme Tesislerinde yaz boyu
yapilan etkinliklerde kan sekeri ve

HULYA CUP'ADESTEK karbonmonoksit Slgtiminun yani

sira bilgilendirme séylesileri yapild.

Istanbul Hillya Avsar
CupTenis Turnuvasl,

14-24 Eylul IS KULE-BAYINDIR

2017de Bostanci LEVENTTIP MERKEZI

Clubsporiumda, SERVISi

Bayindir 5?@|'k Bayindir Levent Tip Merkezi Is Kule

Grubu saglik saglik servisi, 11 Eylulde hizmete
YUZUCULER'N YAN'NDAYD'K sponsorlugunda baslad. Bayindir Levent Tip Merkezi

gergeklesti. 24 Eylul a1
2017de yapilan final maglarindan sonra Bayindir
Saglik Grubu Genel Mdar Yardimcisi Dr. Cem Talas
hizmet plaketini Hilya Avsardan aldi.

ile Is Kule arasinda hizmet veren
aracimiz ile Bayindir Tip Merkezine
ulasim artik daha kolay.

Tarkiye Milli Olimpiyat Komitesi Bogazici
Komisyonu'nun basarili organizasyonuile
yirminin Uzerinde kamu ve sivil toplum
kurulusunun destek verdigi 29. Samsung
Bogazici Kitalararasi Yuzme Yarisinda Bayindir
Saglik Grubu da yUzUuculerin ve etkinlik

VERTIGO BULUSMASI o onpen DASAGLIK

alanindaki misafirlerin yanindayd. Dinya Agik Bayindir Saglik Grubu, diinyada milyonlarca 8Temmuz 2017de Buytkada
Deniz Ytzme Birligi (WOWSA-World Open hastanin hayattan kopmasina neden olan Anadolu Kliibiinde gerceklesen
Water Swimming Association) tarafindan vertigo hastaligina yonelik calismalanna devam karbonmonoksit dlcimdi

2016 ylinin en iyi agik deniz yarisi secilen ve ediyor.'Vertigo'ya Pratik Yaklasim' baslig altinda etkinliginde sigaranin sagliga
tm dinyanin gindeminde olan uluslararas| yapilan bulusmalarin sekizincisi yine Prof. zararlari anlatild.

bir organizasyonda milli bir gorev Ustlenmek, Dr. Nuri Ozgirgin moderatorligiinde bu yil

Bayindir Saglik Grubu icin gurur kaynag oldu. Kazdaglar'nin eteklerinde gerceklestirildi. iS'TETURNUVA

3 Haziran 2017de Is Bankasl
Gamlica Tesislerinde diizenlenen
Iste Turnuva, Bayindir Saglik
Grubunun da katkilartile

AVRASYA TIP GUNLERI

Turk Isbirligi ve Koordinasyon Ajansi Baskanhidi (TIKA)

ve Turkiye Is Bankasi istiraki Bayindir Saglik Grubu gerceklesti.
isbirligi ile gerceklestirilen 7. Avrasya Tip Gunleri,
5-6 Ekim 2017 tarihleri arasinda Bayindir S6gitozu KADROMUZUSAGLIKLA
Hastanesi'nde duzenlendi. Saglik sektérindeki yeni Aot
: f BUYUTUYORUZ

tedavi yaklagimlarinin ve teknolojik gelismelerin
paylasildigr oturumlara, Ortadogu ve Balkanlardan
gelen 100 yakin doktor katild!.

Bayindir Saglik Grubu, uzman
kadrosunu genisletmeye devam
ediyor. Istanbul ve Ankara
hastanelerimizde Agiz ve Dis
Sagligl, Anestezi ve Reanimasyon

BEBEKOLO-"’DE 3 BIN KISIYE ULASTIK Kadin |'—|astal|k|ar| ve Dogum'un y;am

‘ E-bebek’in 2017 Istanbul ve Ankara Bebekoloji etkinliklerine uzman sira Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
St doktorlart ile katilan Bayindir Saglik Grubu, yaklasik 3 bin kisiye bebek bolimlerimizde yeni uzman
ve cocuk saghgiile ilgili bilgilendirme yapti. Ote yandan 1.5 milyon doktorlanmiz hasta kabulline
% takipgisi olan E-Bebek’in Facebook sayfasinda hafta ici her gtin yapilan bagladi. Randevu almak icin cadri
4 ‘Uzman Gortist” konulu canliyayina Bayindir Saglik Grubu uzman merkezimizi arayabilirsiniz.

‘ l— i doktorlar bebek ve cocuk sagligr ile ilgili bilinglendirme ve bilgilendirme
Sl saglamak Gzere katiliyor,
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ANESTEZI VE REANIMASYON

Ameliya

tlar artik

DAHA GUVENLI

Anestezi ilaclannin,
yontemlerinin,
olanaklarinin
genislemesi ve
anestezi hekimlerinin
sayica artmast her
gecen gun anestezinin
guvenilirligini daha da
arttinyor.

Prof. Dr. Sezai
Ozkan (

Bayindir Hastanesi & &
Icerenkoy e

Anestezi ve "'-;— 4
Reanimasyon
Boliimii
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uniimiizde anestezik
ilaclar, gecmiste
kullanilanlardan daha
yeni ve kisa etkilidir,
daha diisiik yan etki
profiline sahiptir. Bu yiizden ¢ok
daha glivenlidir. Dolayist ile halk
arasindaki tabiri ile “fazla narkoz
verilmesi” veya “hastanin narkozu
kaldiramamasi, anesteziden
uyanmamasl” gibi durumlar gergegi
yansitmamaktadir.

ANESTEZI .
UZMANININ ROLU

Anestezi modern bir bilim dalidir;
kanita dayali tibbin verilerini
kullanarak kendi kurallann:
olusturur. Anestezi hekimi, tip
fakiiltesinden mezun olarak doktor
olup daha sonra tipta uzmanlik
sinavini kazanarak anestezi
egitimine baglar. Bes sene hem
teorik hem de hasta baginda pratik
egitim alarak anestezi uzmani
olur. Uzmanhg sirasinda pratik
gelisimini stirdirtirken, basta ilgili
derneklerin ve ¢alistigi kurumun
dizenledikleri olmak tizere cesitli
egitim programlanna katilarak yeni
bilgiler edinir. Anestezi uzmani,
egitim ve tecriibeye sahip olmanin
yani sira monitdr, modern tibbi
aletler gibi girisimsel teknolojinin
olanaklanni da kullanabilmelidir.
Dolayistyla iyi egitimli ve tecriibeli
bir anestezi uzmaninin giivenli
anestezideki roli ¢ok fazladir.
Teorik olarak anestezinin pek ¢ok
istenmeyen yan etkisi olsa da, tam
donaniml bir hastanede, anestezi
ekibi tarafindan yapilan anestezi

uygulamasinin hayati riski cok azdir.

Hastanin tansiyonu, kalp elektrosu,
nabiz oksijeni (dokulardaki oksijeni),

soluk sayzst, solukla ¢ikardig
karbondioksit miktan, anestezi
cihazindan gelen-giden oksijen

ve anestezik gazlar, hava yolu
basinglan ile soluma parametreleri
hastanin uyudugu andan uyandig
ana kadar kesintisiz olarak
izlenmektedir. Bunun icin gereken
tim alet ve cihazlar ameliyathanede
bulunmaktadir ve biitiin bu izlem
yontemleri anestezi uzmani
tarafindan degerlendirilip, gerekli
girisimler aninda yapilmaktadir.

GUVENILIRLIGI

ARTIYOR

Bundan 30 y1l 6nce 3 bin anestezi
uygulamasindan birinde anesteziye
bagh hasta kaybedilirken bugilin bu
oran 20 bin anestezi uygulamasinda
1, hatta genis ¢apli yeni bir
calismaya gore 185 binde 1 olarak
bildirilmistir. Anlagilacag {izere,
anestezi ila¢lannin, yontemlerinin,
monitorizasyon olanaklannin
genislemesi ve anestezi
hekimlerinin sayica artmast her
gecen glin anestezinin glivenirligini
de arttirmaktadir.

Anestezinin kisinin zihinsel
fonksiyonlaninda kalici bir
bozukluga yol acabilecegi diisiincesi
dogru degildir. Ozellikle cocuklar
icin s6z konusu olan bu kayginin
hicbir bilimsel ve tibbi dayanag
olmadig rahatlikla séylenebilir. Su
anki bilgilerle anestezinin beyin
fonksiyonlan tizerinde herhangi bir
olumsuz etkisi gosterilememistir.
Ayni sekilde yeni ilaclar o kadar
kisa etkili ve glivenlidir ki, uygun
ila¢ se¢imi ve uygun dozaj ile tist
Uste anestezi uygulamalan bebekler
tarafindan bile kolayca tolere
edilebilir.



( ANESTEZI YONTEMLERI

B Anestezi yéntemleri ii¢ ana baghk altinda ele alinir: kolaylastinldig anestezi yontemleridir. Sinir bloklan;
GENEL ANESTEZI: Hastada biling kayb1 ve agn yitimi santral sinir bloklan (spinal ve epidural anestezi) ya da
olusturulup refleks aktivite baskilanarak kas gevsekligi periferik sinir bloklan seklinde yapilmaktadir. Spinal
saglanir. Boylece cerrahi miidahalenin yapilmasi anestezide sinirlerin omurilikten aynldig: bolgeye,
kolaylastinlir. Baglangicta damar yoluyla verilen ilaglarla  epidural anestezide ise epidural bosglukta sinirlerin
biling kaybi ve kas gevsemesi olusturulduktan sonra gectigi alana anestezik maddeler verilir. Bu yontemler

soluk borusuna bir tiip yerlestirilir. Bu tiip
yoluyla anestezi makinasindan oksijen
ve diger anestezik gazlar akcigerlerden
kan dolasimina gecerek anestezi
devamhligini saglar. Aynca damar
yoluyla verilen anestezik ilaclarla
anestezik gazlar birlikte daha diisiik
dozlarda kullanilarak her iki grup

ilaca bagh olas1 olumsuz etkilerden
kacinilmis olur.

BOLGESEL ANESTEZ{: Hastanin
suurunun agtk oldugu ve sinir bloklan
yoluyla ameliyat bolgesinde miidahalenin

agnsiz dogum ve sezaryen gibi kadin-dogum
ameliyatlaninda, fitik, apandisit gibi genel
cerrahi ameliyatlannda ve bacaklardaki
ortopedi ameliyatlannda tercih edilir.
Periferik sinir bloklannda ise; kol ve
bacak cerrahisinde bu bolgeye giden
sinirler uyusturularak o bolgenin
agnisiz cerrahi miidahalesi saglanir.
LOKAL ANESTEZI: Ozellikle
kiictik alanlarda yapilan cerrahi
miudahalelerde tercih edilir. Burada
sadece cerrahi miidahale yapilacak
bolge uyusturulur.

S ——
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BEYIN VE SINIR CERRAHISI

BEL FITIKLARINDA

yenl tedavi secenekleri

Prof. Dr. Murat
Servan Dosoglu
Bayindir
Hastanesi
icerenkdy

Beyin ve Sinir
Cerrahisi Béliim
Baskam
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Her bel agnsi bel fitig1
demek degildir. Bel agnsi
1¢in uygulanan tedavilerde
bir cevap alinmazsa fittk
olasihgr aragtinlmahdir. Fittk
saptandiginda, boyutuna,
yerlesimine ve klinik
bulgulara gore hemen
cerrahi yonteme bagvurmak
dogru degildir. Klinik
durum uygunsa oncelikle
tibbi tedavi yontemleni
denenmelidir.

I

el agnsi, son derece stk
goriilen bir yakinmadir

ve olgulann %85’inde bir
taniya varnlamaz. Bel agnh
hastalann %901 ilk bir ay
icinde tedavi almasalar bile iyilesirler.
Bu nedenle her bel agnsinda akla
once fitikk olasiligini getirmek akilc
olmaz. Bel agnisinin sadece %1-3" bel
fitg veya benzer nedenli sinir koki
basisina baghdur.

Bel agnisi, bolgedeki yapisal elemanlar
da gbz 6niline ahindiginda kas,
kemikler, r, kikirdak yapi, eklemler,
diskin kendisi gibi omurganin

tasityic1 ve hareketli sistemlerinden
kaynaklanabilir. Omurga dist nedenler
olarak da bobrek, safra kesesi,
pankreas, mide, akciger, diyafram,
prostat, kolon, over, rahim gibi batin ve
gogls ici organlar; devamh oturmak,
egilmek, ayakta durmak gibi sabit
pozisyonda yapilan islere bagh yanhs
kullanim; bolgeyi besleyen biiyiik
damarlar; taban diizlesmesi, diz ve
kalca sorunlan, bacakta kisalik gibi
beli de etkileyebilecek ortopedik
sorunlar; baska eklemleri de etkileyen
romatizmal hastaliklar ve benzerleri
olarak sayilabilir. Omurgada kirk,
kayma, ezilme ve kopma olusturan
travmalar; omurga, omurilik ve etraf
dokulann tiimorleri; enfeksiyonlan;
yaslanmaya bagh kireclenmeler, kemik
erimeleri, skolyoz gibi egilmeler veya
dogumsal bozukluklar neden olarak
saptanabilir. Agn olusturan bu kadar
cok neden icinde bel fittklan1 ancak %1
oraninda saptanir.

Bel fitiklan, omurlar arasinda bulunan
ve omurlann birbirine stirterek
asinmasini engelleyen ve beldeki
hareketi kismen kontrol eden ‘disk’
denilen yastikciklann sikisip yer
degistirmesidir. Diskler genc yaslarda
daha fazla su igerigi sayesinde

siskin ve esnekken, yas ilerledikce

su icerigini kaybettiginden kurur ve
kisalir. Bu nedenle boy uzunlugu da
yaslandik¢a genglige gore 2-3 cm
kisalir. Disk, kan dolasimi olmayan bir
dokudur ve beslenmesi etraftan s
emerek olur. Yillar boyunca agirhgimiz
tastyarak devamh ezilen diskte,
yaslandik¢a kuruma kaginilmazdir.
Diskler omur yapisina uygun sekilde
oval bir yapiya sahiptir ve etrafi
‘annulus fibrozis’ denilen igsi, lifsi bir
yapidan; ortasl ise ‘nukleus pulpozus’

denilen jel kivamh bir yapidan olusur.
Finklanma olustugunda ‘anulus’ta
olusan catlamalar, yirtilmalar sonucu
ortada bulunan jelatin6z kivamh
yap1 bulundugu yerden disan dogru
kacmaya baglar. Bu stireg fittklanma
olarak adlandinlir. Fitklanma omurun
kendine (yukan ve agagy), one, yanlara
ve arkaya dogru olabilir. One ve
yanlara olan fitiklarda olugan lokal
agn, onemsiz bulgularla ve genellikle
kendiliginden veya ilag¢ yardimi

ile zamanla kaybolur. Arkaya olan
fitikklarda ise arka orta ve arka yan
bélgeye dogru olan itilme ile omurilik
veya omurilikten ¢ikan sinirler

bast altinda kalip sikisirlar. Boylece
gecmeyen agn yaninda, etkilenen
sinir seviyesine bagl olarak kuvvet,
duyu kayiplan, refleks bozulmalan

ile idrar ve digk: kontrol bozukluklar,
cinsel glicte azalma gibi ileri saftha
bulgulan olugabilir. Fitklanma, disk
iceriginin ‘anulus fibrozus’u itmesi
(bulging-bombelesme) seklinde hafif
olabilecegi gibi, anulus fibrozusu da
gecip omurilik kanalina dismesi ve
yer degistirmesi seklinde (fittklanma)
ciddi diizeyde de olabilir. Bu son
tipteki fittklann ameliyatsiz diizelme
sansi ¢ok azdir ve ancak omurilik
kanalinin ¢ok genis oldugu hastalarda
miimkindiir. Kanal ¢cap: genisiligi,
klinik bulgulann agirhginda ve tedavi
karannda ¢nemlidir. Kanal dogumsal
olarak veya kireclenmelerle daha
sonradan daralmis olan hastalarda
cok kiictik bir fittklanma dahi sinirin
dar alanda kolayca ezilmesi ile ciddi
bulgular olusturur ve hekimi cerrahi
tedaviye zorlar. Oysa kanah genis
olan hastalarda fittk bliytik bile olsa
sinirin kagacag yer oldugundan
klinik bulgu goriilmeyebilir ve cerrahi
gerekmeyebilir. Ciddi bir sikisma
olusmadig takdirde radyolojik olarak
ciddi fitklanma gortilse bile, disk
dogal seyri ile kuruyacagindan 5-10
y1l gibi bir stirede radyolojik bulgular
kaybolabilir.

TANI YONTEMLERI
Giinlimiizde bel fittklannin nedenini
anlamaya yonelik son derece gelismis
tan1 yontemleri vardir. Dikkatli bir
muayene baz isaretler verebilecegi
gibi tanida rontgen, bilgisayarl
tomografi (BT), MR, diskografi,
miyelografi gibi radyolojik yontemler;
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BEYIN VE SINIR CERRAHISI

kemik sintigrafisi gibi niikleer tip
yontemleri; sinir ileti hizlannin
olctildiigli elektrofizyolojik yontemler
(EMG-Elektromiyografi); psikolojik
degerlendirmeler kullanilir. Bel
agrisinin ayiricl tanist i¢in ise ultrason,
BT, MR gibi batin incelemeleri, damar
akim calismalan, kan degerleri,
romatizmal testler kullanilabilir.

TEDAVI YONTEMLERI
Hastanin 6ykust ve muayene bulgulan
herhangi bir nedene isaret etmiyorsa,
bel agrilan icin yapilacak ilk tedavi
tibbi (ilag) tedavidir. Bu yontemde agn
giderici, kas gevsetici ilaclara ilaveten
istirahat verilir. Bel agnsi olusturacak
yatig, durus, kaldirma ve ¢alisma
pozisyonlannin dizeltilmesi; ge¢
dénemde ‘bel okulu’ gibi beli kullanma
egitimleri ve kas gliclendirme
egzersizleri denenir. Yanit alinamayan
hastalarda daha sonra manuel tedavi
denilen masaj tipleri; TENS, traksiyon,
1s1tma, sogutma, ultrason gibi fizik
tedavi yontemleri; korseleme ile
destek tedavileri; agn lreten degisik
anatomik bolgelere lokal agn giderici
ilaclann verildigi enjeksiyon tedavileri
ve akapunktur gibi degisik tedavi
yontemleri kullanilabilir.

Bel agnsinin ilk basta anlatilan
omurga dis1 6zel bir nedeni varsa bu
nedene yonelik tedaviler diizenlenir.
Agn nedeni bel fig ise fitiga eglik
eden kanal daralmasi, kemik erimesi,
asin kireclenmeler, belde kayma gibi
nedenler de tedavi karaninda goz
ontinde bulundurulmahdur.

BASIT DISKEKTOMI

Bel fitid, klinik ve radyolojik
bulgularla gosterilmis ve tibbi tedavi
yontemlerinden yanit alinamamigsa
cerrahi tedavi yontemleri
distiniilmelidir. Ginimiizde fittk
tedavisinde kullanilan bircok cerrahi
yontem bulunmaktadir. Fitik tek
basina ise ve eslik eden bagka

sorun yoksa basit bir disk cerrahisi
yeterlidir. Bu amagla kullanilan en
yaygin yontem mikrodiskektomi ile
uygulanan basit diskektomidir. Eskiden
ciplak gozle yapilan agik yontem
diskektomide 8-10 cm’lik bir yara
kullanilarak ameliyathane lambasi ve
ciplak gozle iglem gerceklestirilirdi.
Glintimiizde ise bu tip disk bogaltim,
lokal veya genel anestezi ile belin
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ortasinda olusturulan 3-4 cm’lik
bir yaradan mikroskop altinda
uygulaniyor. Skopi, mesafe
tayininde genellikle kullaniliyor.
Mikroskop kullanimi hem
aydinlatmay1 arttinyor hem de
blytiitme ile cerraha ve hastaya
kiiciik bir yaradan ayni islemi daha
glivenli olarak yapma firsat1 saghyor.
Bazi cerrahlar mikroskop yerine goze
takilan bir biiytiteg (loop) ve alina
takilan bir 151k kaynag: (headlight)
kullanarak da uygulayabiliyor. Ancak
kafaya takilan bu cihazlar cerrahin
lizerinde agirhik ve hareket kisithhig
olusturuyor ve eforu arttirabiliyor. Bu
nedenle mikroskop en ideal ve konforu
ile en rahat yontemdir. Boylece sinir
koku, omurilik zan ve omurilik net
olarak taninir ve korunur. islem ile
tiim mesafeye ulasilabildiginden 8-15
cc kadar disk (disk iceriginin neredeyse
tamami) bogaltilabilir. Yontemin
avantajl biiyiik oranda disk bogaltimi
ile niiks oraninin azalmasidir.
Hastalann hastanede yatis siiresi,
yaranin kiiclik, cerrahi travmanin

az olmasi nedeniyle bu yontemde

de kisadir. Yontemde hastanin

yapisal 6zelliklerine bagh olarak tim
ameliyatlarda olabilecegi gibi nedbe
dokusu (ameliyat sonrasi kalan iz ve
doku toplulugu) gelisimi ve enfeksiyon
gelisebilir. Mikroskopik yontemde
aydinlatma ve biiylitmenin avantajl
ile kanama klasik olan yonteme
gore son derece azdir ve kan
verilme ihtiyaci genellikle
olusmaz. Hastalar sadece
ameliyat glini yatinlarak ertesi
glin taburcu edilir. Ancak ise
donis siiresi 15-20 giinii bulur.

SR

HER AGRI FITIK DEGILDIR

Sonug olarak her bel agnisi bel
fitgr demek degildir. Bel agnsi
icin uygulanan tedavilerde bir
cevap alinmazsa fitik olasilig
arastinlmalidir. Fitik saptandiginda,
fittkk boyutuna, yerlesimine ve

ortaya ¢ikmis olgularda ise klinik
ve radyolojik bulgulara gore
cerrahi yonteme karar verilir.
Glnumiizde modern tibbin
verdigi olanaklarla dogru hasta
seciminde uygun cerrahi yontem
ile son derece yliz giildiirticii
sonuglann alinmas: mimkiindir.
Gerekmedigi halde cerrahi
uygulanan hasta ile gerektigi halde
cerrahi uygulanmayan olgularda
sonugclann yiiz gildiriicu
olmamasi dogaldir.

klinik bulgulara gore hemen
cerrahi yonteme bagvurmak

da dogru degildir. Klinik durum
uygunsa oncelikle tibbi tedavi
yontemleri denenmelidir. Tibbi
yontemle diizelmeyen, inatci
agrisi olan veya norolojik bulgu



Minimal invaziv
endoskopik diskektomi

Cerrahide kullanilan diger bir
yontem de ‘kapali yontem’ olarak

da adlandinlan minimal invazif
endoskopik diskektomidir. Bu
yontemin avantajlari, ameliyatin
endoskop denilen 6-7 mm ¢apinda
calisma kantiliinden yapilmast

ile yaranin ¢ok kiiclik olmasi,
kanamanin ¢ok az veya hi¢
olmamasi, yatis ve iyilesme suresinin
kisalmasi, ise donme siiresinin
hizlanmasi, nedbe dokusunun
olmamasi veya ¢ok kiiciik olmast,
tekrar uygulanabilmesi olarak
stralanabilir. Enfeksiyon, tim cerrahi
yontemlerde oldugu gibi yara kii¢tik
olsa da bu islemde de (daha az
olarak) gériilebilir. islem, lokal veya
genel anestezi altinda genellikle
belin ortasindan degil, belin yan
tarafindan kandtiliin skopi kontrold
ile yerlestirilmesi ile uygulanir.
Mikrodiskektomide ameliyat
sahasinin dogrudan goriilmesinden
farkh olarak endoskopik yontemde
endoskoptaki gorunti ekrandan
izlenir. islem ekrana bakilarak
uygulanir. Kantl hedefi fitklanma
bélgesi oldugundan diskin sadece
fitklanmig bolimi ¢ikanlmaktadir.
Bu nedenle endoskopik yontemde
ancak 2-4 cc disk bosaltilabilir. Gerci
bu durum bazen tercih de edilebilir.
Gunliik pratikte mikrocerrahi yontem
kullanildiginda da sadece finklanmis
parcay: ¢ikaran bircok cerrah vardir.
Endoskopik yontem ile secilmis
olgularda son derece etkili sonuglar
alinir. Ozellikle kokiin de dis tarafinda
olan ‘uzak yan-far lateral’ bolgedeki
fitklarda endoskopik yontemin
basansi diger yonteme gore belirgin
olarak uistiindiir. Bu son tir fitiklarda
mikrocerrahi yontem kullanilsa da
orta hattin disindan kas dokusu
icinden gidilmesi travmatizan bir
iglemdir. Endoskopik yontemin
dezavantaj: diskin fittklanmig
parcasi alinmis olsa da (disk
sahasinin tamami ¢alisma bolgesi
disinda oldugundan) disk iceriginin
tamaminin bosaltilamamasi, nitks

olasihiginin artmasidir. Kaniilin
yonlendirilmesi esnasinda yanlig
yonelimle bobrek, bagirsak, omurilik
yaralanmalan ¢ok nadir olarak
gortlebilir. Cerrahi yontem seciminde
hasta yasi, klinik bulgulan, eslik eden
baska omurga sorunlarn, fiigin yeri,
miktan onemlidir.

Dejeneratif omurga denilen yash
omurgada da disk finklanmasi
olusabilir. Bu durumda disk fingina
ilaveten, asin1 kireclenmeler,

kanal ve kok cikisinda daralma,
kemik erimesi, omur kaymast

gibi yaslanmaya ait sorunlar fittk
hastaligina eglik etmektedir. Bu

tlir hastalarda yukanda anlatilan

iki yontem de tek basina yeterli
kalmayabilir ve bu tedavilere

ek olarak vidalama-cihazlama
(enstrumantasyon) ile omurganin
sabitlenmesi (flizyon) gerekli
olabilir. Ginlimiizde ¢ok sayida ve
cesitte enstriman bulunmaktadir.
Enstriiman secimi hastadaki klinik

ve anatomik bulgulara gére yapilir.
Kanal darhginda kanali genisletme
(dekompresyon) ameliyati cerrahiye
eklenebilir. Bazen de bu tedaviler
oncesi veya sonrasinda (tek basina
veya cerrahiye ilaveten) dejeneratif
omurgaya bazi agn (algoloji) tedavileri
eklemek gerekebilir. Bu yontemde
faset eklemi, kok, epidural alan vb.
bolgelere igne sokularak agn ve 6dem
(sislik) giderici ilaclar verilmektedir.
Tlm bu tedaviler sonunda genellikle
agn kontroli saglanir. Ancak tim
denemelere karsin yine de yanit
alinamazsa son olarak omuriligin
elektriksel uyanlmasini saglayan
noéromodilasyon yontemler (omurilik
stimtlasyonu) kullanilabilir. Bu
yontemde omurilik zan tizerine
cerrahi olarak yayilan bir elektrot
yolu ile omurilik elektriksel olarak
uyarlarak bolgeden bazi hormonlann
salinimi ile agn kontrold saglanmaya
caligilir. Elektrot, cilt altina
yerlestirilen pilli bir uyaran ile ¢alisir.
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KADIN HASTALIKLARI VE DOGUM

Infertilite, bir yil
boyunca dizenli

ve yeterli sayida
korunmasiz

cinsel iligkiye
ragmen gebeligin
gerceklesmemesi
olarak tamimlaniyor,
yardimcl Ureme
teknikleri bu asamada
imdada yetisiyor.

NEDEN

bebegimiz olmuyor?

iftlerin bebek istemesine

ragmen bebeklerinin

olmamasi halk arasinda

ve glnliik pratikte siklikla

“kisirlik” olarak bilinip
adlandinlir. Ancak bu, ¢ok kati ve
¢ozimsiiz bir durumu ifade eden bir
kelimedir. Yaygin olarak kullanilan
“Infertilite” kelimesinin ise dilimizde
tam karsihi& yoktur. Bu nedenle bu
yazida biz infertilite olarak bu durumu
ifade edecegiz, kisirlik kelimesini
kullanmayacagz.
infertiliteden kastimiz dogal yollar
ile gebe kalamayan ancak yardimci
treme teknikleri denen kapsaml bir
tan1 ve tedavi siireci ile gebe kalabilen
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ciftlerdir. Psikolojik faktorlerin,
cevre baskisinin bu kadar 6nemli rol
oynadigy; en az tibbi boyutlan kadar
psikolojik ve sosyal boyutlan da
olan bir konuda ciftleri bastan kotii
cagnsimlar uyandiran ifade sorunu
ile demoralize etmemek gerektigi
gorlisiindeyiz.

INFERTILITE NEDIR?

Bir ¢ift 12 aylik bir stirecte cocuk istegi
ile haftada diizenli 2-3 kez cinsel
iliskide bulunurak gebe kalamaz

ise infertilite tamimina girer. Bu, ilk
kez cocuk deneyen bir ¢ift ise buna
“birincil infertilite” denir. Sayet bir
cocuklan veya gebelikleri olmus

ancak ikinci istekleri ayni kosullarda
basansiz ise “ikincil infertilite” denir.
Dinya genelinde tim ciftlerde hemen
hemen ayni oranda (%15) goriiliir.
Bagka bir ifade ile her 6-7 ciftten biri bu
sorunla karsilasabilir.

Tamamen saglikli, dogurganhig ideal
diizeyde olan bir ciftte tek bir periyot
(bir adet ile diger adet arasi gecen
siireg) siiresince gebe kalma orani
%25'tir. Al ay sonucunda oran
%70’tir. Bu oran bir y1l sonucunda
%85’lere ulagr. fkinci yilin sonuda

ise %92'dir. Infertilite nedenleri %40
oraninda erkege, %40 oraninda kadina
aittir. %20’sinde ise ¢iftin her ikisinde
de sorun bulunur.



NE YAPILMALI?

Tiim bu bilgiler ve siire¢ icinde

bir ¢ift infertil kabul edildiginde
once tek tek, ardindan bir
aradayken, saglkl ve diizenli bir
cinsel yasam agisindan aynntili
olarak sorgulanmalidir. Maalesef
tlkemizin sosyokiiltiirel sartlan ve
pratigi bircok kulaktan dolma ve
yanls bilgiler ile doludur. ilk olarak
dogru olani biliyorlar mi, sayet
biliyorlarsa bunu uyguluyor veya
uygulayabiliyorlar mi; bunlardan
mutlaka emin olunmahdir. Clinkii
maddi manevi ¢ok hirpalayic bir
tan ve tedavi siireci sonucunda az
da olsa boyle ac1 bir gercekle yiiz
ytize kahnabiliyor.

Sonrasinda ciftler beden

ve ruh sagliklan agisindan
degerlendirilmelidir. Sayet

bu konularda bir siiphe

uyanirsa ilgili brang hekimince
degerlendirilmeleri istenmelidir.
Tedavi baslangicinda bizce
ciftlerin mutlaka degerlendirilmesi
gereken branglar; kadin
hastaliklan ve dogum, tiroloji

ve psikiyatridir. Bu hekimlerin
gerekli gormesi durumunda
endokrin ve metabolizma
uzmanlan da siirece dahil olabilir.
Her cift 6zelinde mevcut tim
branslar duruma gore stirece
miidahil olabilir.

Erkek icin genel bir tiroloji
muayenesinden sonra

“spermiogram” yani bosalma
materyalinin sperm sayzsl,
fonksiyonu, fiziki yapisi acisindan
degerlendirilmesi hemen hemen
tama yakin bir sonug verir. Bu
degerlendirmeyle erkekle ilgili

bir sorunun varlig ya da yoklugu
tespit edilebilir. Sayet bu baslangic
asamasinda erkekte sorun

var ise durum agsamal olarak
arastinlmahdir. Ulkemizde, konu
erkek oldugunda tireme fonksiyon
ve kapasitesi sayet cinsel iligkide
bulunabiliyorsa normal olarak
algilanir ve kabul edilir. Bu agidan
normal oldugunu diistinen bir
erkek genelde infertil oldugunu
kabul etmez ya da etmek istemez.
Kadinda ise silire¢ biraz daha uzun
ve zahmetli olabilir. Genel bir
jinekolojik muayene sonrasi tim
sistem hem anatomik biittinlik
hem de hormonal islev agisindan
degerlendirilir. Bu aragtirmalarda
kadin yas1 ¢cok cok onemli bir
faktordur. 35 yas tizerinde her

sey normal olmasina ragmen
kadinin tireme kapasitesi yasla
orantih hizh bir diisiis icine girer.
Yani 35 yas iistli bir kadinin
degerlendirilmesi, arastinlmasi
sonucunda tedavisi daha uzun

ve yorucu bir stireg olabilir. Tabii
ki tiim bunlan soylerken bireysel
olarak olumlu ve olumsuz
istisnalar konumuz digindadir.

Op. Dr. Levent
Kansiz

Bayindir
Hastanesi
Icerenkéy

Kadin Hastaliklan
ve Dogum Boliimii

DONANIMLI
EKIP iLE DETAYLI
DEGERLENDiRME

ERKEK
@ Urolojik muayene
@ Spermiogram

KADIN

@ Jinekolojik muayene

@ Ultrasonografi: Rahim ve
yumurtaliklann goriiliip
yumurtaliklann yumurta rezervi
konusunda kanaat sahibi olunmasi.

@ Rahim filmi veya yerine gecen
yontemler: Vajina,rahim agz
ve boynu, rahim ici ve tiipler
ile yumurtalik arasindaki yolda
herhangi bir engel, ttkaniklik
veya fiziki bagka problem olup
olmadiginin degerlendirilmesi.

@ Laboratuvar testleri

@ Tiroid hormonlan, prolaktin, anti-
miillerian hormon diizeyi tespiti

Tiim bunlardan sonra stlirec tekrar
degerlendirilip bir yol haritas: ¢izilir.
Bekleme stireci, tedavi yontemi veya
ciftlerin ilgili branslarda aynntilh
degerlendirme gerekliligi, stire,
maliyet, sosyal stkintilar ve konunun
cift tizerindeki etkilerini de her cift
mutlaka farkl deneyimleyecektir.
Yine uzun pratikte yasanan tibbi
problemler disindaki sosyokiiliitiirel
cevre etkisi problemleri, bunun
yarattigs tibbi ve psikolojik
problemler de ¢ok iyi gézlenmelidir.
Bu da bu konuyla ilgili yasadig
cevre insanlanni ve tlilke sartlanni
bilen birikimli ve donanimh

bir ekip ile olabilir.
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LISII\/IDE
Gocuk

1zlem1n1n
onemi
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Saghkh bir cocukluk ve
devaminda saghkh bir
eriskinlik gecirebilmeleri
icin ¢cocuklann, hastahiga
bagh olmaksizin diizenli
takip edilmelen cok
onemli...

Uzm. Dr. Ozlem
Tiirkoglu

Bayindir icerenkdy
Hastanesi/Bayindir
Tip Merkezi

Cocuk Saghgt

ve Hastaliklan
Boliimii




aglam cocuk izlemi, cocuk
hekimliginin temelini
olusturur. Bu, sadece
saglkl cocuklara verilen
bir hizmet degil; tim
cocuklann biiylime ve gelismelerinin
izlendigi, saglikh olup olmadiklannin
degerlendirildigi, as1 ve saghk

egitimi gibi koruyucu hekimlik
uygulamalannin sunuldugu bir cocuk
saghg hizmetidir. ik izlemler dogum
sonrasl 24 saat icinde ve taburcu
olurken yapilir. 5-7'nci glinlerde bebek
tekrar goriiliir. izlemler ilk alt ay
ayda bir, 6-12'nci aylarda li¢ ayda bir,
13-36'nc1 aylarda alt ayda bir, okul
oncesi donemde yilda bir, okul cocugu
ve ergenlerde ise 1-2 yilda bir devam
etmelidir. Gocuk saghg izlemleri
cocuklar icin uygun bir ortamda,
yeterli zaman aynlarak yapilir.
Anne-baba, varsa bebegin bakicisi ya

da bakimina yardimci olan kisiler ile
birlikte olunmasi 6nemlidir.

Saglam cocuk izleminin amacina
ulagabilmesi icin 20-30 dakika stirmesi
gerekir. izlemler sirasinda diizenli
kayit tutulmasina 6zen gosterilir.
Gocuk saghg izlemi 6yki/goriisme,
gelisimin degerlendirilmesi, fizik
muayene, gozlem, taramalar, asilama,
danismanlik ve saghk egitimini
kapsamaktadir. Muayeneye her
seferinde iyi bir 6ykii alima ile baglanir.
Gocugun sikayeti olup olmadigina
bakilmaksizin her ziyarette tam bir
fizik muayene yapilir. Boy, viicut
agirhg, bas cevresi l¢limleri yapilip,
blylime izlem kartina islenir ve
yorumlanir. Bu siirecte aile ve cocuk
iligkisi de gozlemlenir. Gocuklann
yaslanna uygun bazi taramalannin
yapilmast saglam cocuk takiplerinde
¢ok 6nemlidir.

Yenidogan taramalan:
Ulkemizde yenidoganlar
dogumsal hipotiroidi, fenilketontiri
ve biotinidaz eksikligi acisindan
taranmaktadir. Kan 6rneginin en
uygun olarak 3-5’inci giinler arasinda
alinmasi onerilmektedir. Bu test,
topuk kani ya da zeka testi olarak da
bilinir.
Her yeni dogan bebege hastaneden
cikmadan Once isitme testi de
yapimaktadir. Amac isitme kaybinin
erken taninmasidir. Isitme kaybi
tespit edilip tedaviye erken baglanir
ise dil gelisimi anlamh 6l¢ude daha
iyi olacaktr.
Yeni dogan bebekler gelisimsel kalca
bozukluklan i¢cin muayene edilir
ve ilk dort ay kalca ultrasonografisi
ile degerlendirilebilir. 4-6'nc1
aydan sonra gerek goriliirse direkt
grafi ile radyolojik degerlendirme
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COCUK SAGLIGI VE HASTALIKLARI

yapilabilir. Yiiriiyene kadar
cocuklar, her izlemde gelisimsel
kalca bozukluklan acisindan
degerlendirilmeye devam edilir.

Gorme taramast:

Gorme iglevinin
degerlendirilmesinde 6ykd,
anne-babanin gozlemleri, fizik
muayene ve bazi testler kullanihr.
CGocuklar riskli durumlarda
oldugunda ve 6zellikle okula
baslamadan 6nce goz hekimi
tarafindan degerlendirilmelidir.

Anemi (kansizlik) taramasi:
Cocuklarda en sik gortilen
anemi, demir eksikligi anemisidir.
Bebeklerin ilk alt1 ay sadece anne
siitli almasi tegvik edilir ve 4-6'nc1
aydan itibaren degerlendirilerek

koruyucu demir ilaglan ile
desteklenir.

Hipertansiyon taramast: Ug

yasindan baglayarak her ¢cocuk
saghg izleminde yilda bir kere
tansiyon ol¢limii yapilmali ve
yasina gore normal olup olmadigl
degerlendirilmelidir.

Hiperlipidemi taramast:

Hiperlipidemi taramas kabaca
kan kolesterol diizeyi taramasidir.
iki yasindan itibaren risk altindaki
tlim cocuklara onerilir. Ailesinde
55 yastan once kalp ve damar
hastalig olanlar, kalbe bagh
nedenler ile ani 6lim oykist
olanlar, anne-babasinda kolesterol
yiiksekligi, ailede tansiyon
yiiksekligi, sismanlik ve seker
hastalig) dykist olan ¢ocuklar risk
grubunda yer almaktadirlar.

Idrar yolu enfeksiyonu

taramasi: Bebeklik doneminde,
okul ¢ocuklannda ve ergenlik
doneminde yapilabilir.

Agiz ve dis saghgi taramalan:

Amag ¢ocukluk caginda sik
karsilagilan dis clirtiklerini ve
hastaliklanni 6nleyebilmektir.
Saglam cocuk izlemlerinde stit
digleri ve kalic1 digler kontrol edilir.
Dis temizligi ve fircalama ile ilgili
bilgi verilir. Gerekirse cocuk dis
hekimine yonlendirilir.
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EN GOK

MERAK

EDILENLER

Saglam cocuk izlemlerinde stkca
merak edilen konular dis ctkarma,
tamamlayic1 beslenmeye gecis,
uyku problemleri, tuvalet egitimi ve
asilardur.

Di$ GIKARMA: Gogu bebek 6-8
aylikken ilk dislerini ¢ctkarmaya baglar.
Genellikle 6nce alt ve iist kesici disler
cikar. Bazen ilk ¢ikan dis, ortalardaki
olmayabilir. Dis ¢ikanrken atesin

38 dereceyi ge¢cmesi ve su gibi ishal
gortilmesi beklenmez. Agizda salya
artis1 olabilir. Soguk dislikler bebegi
rahatlatabilir. Genelde ilk digler degil,
iki yagsindan sonra ¢ikan arka digler
daha ¢ok agn yapar. 2,5-3 yasina kadar
20 st disi tamamlanir. Kalc digler 6-7
yaslan arasinda tamamlanir.

TAMAMLAYICI BESLENMEYE GEQi§:
Bebeklerin miimkiinse ilk alti ay
sadece anne siitii almasi 6nemlidir.
Bu dénemde anne siitii bebegin

D vitamini disinda tiim ihtiyacini
karsilar. Bu nedenle bebeklere
yenidogan déneminden itibaren D
vitamini destegi verilmektedir. Anne
stitinlin tek basina, siit cocugunun
besin ihtiyacini karsilamaya daha
uzun slre yeterli olamayacag
zamanda baglatilan, diger yiyecek
ve iceceklerin anne siitii ile birlikte
sunuldugu donem “tamamlayici
beslenmeye gecis” donemidir.
Tamamlayic1 besinler; gecis besinleri
ve aile yemekleri olmak lizere iki
grup olarak ele alinir. Gecis besinleri,
siit cocuklan icin 6zel hazirlanmis
besinlerdir. Aile yemekleri ise

ailenin diger fertlerinin de tiikettigi
sofra yemekleridir. Gecis besinleri
siit cocugunun degisik tat, lezzet

ve kivamda besinlere alismasini
saglar. Uygun zamanda baglatilan ve
kurallara uygun sekilde stirdurilen
tamamlayic1 beslenme, bebegin bir yas
civarinda aile sofrasindaki yiyecekleri
tiiketebilecek olgunluga ulagmasin
saglar.

Altinc ay bebegin tamamlayici
beslenmeye baglamasi icin ideal
zamandir. Bebegin hazir oldugu ise
bazi hareketlerinden anlasilabilir.
Destekli olarak oturabiliyor, siz yemek
yerken takip ediyor ve tepki veriyorsa,
kasikla agzina bir gey verdiginizde
alabiliyorsa, bebeginiz artik
tamamlayici beslenmeye baslamak
icin hazirdir.

Tamamlayic1 gidaya iki emzirme
arasinda, bebek ¢ok acikip
sinirlenmeden, giinde iki 6giin, bir
Turk kahvesi fincaninin yansi kadar
miktarda, ptire kivaminda gidalarla
ve kagikla baglanir. Sebze piireleri,
meyve piireleri, ev yapimi yogurt

ilk verilecek besinlerdir. Mevsim
sebze ve meyvelerini tercih etmek
onemlidir. Sebzeler iyice yikanip

suda veya buharda pisirilebilir.
Meyveler cam rendeden gecirilip
suyu ve posasiyla beraber verilir.

En az li¢ glin arayla yeni bir besin
denenir ki alerjik olabilecek besin
ayirt edilebilsin. ilerleyen giinlerde
sunulan besinin miktan ve 6giin
sayist arttinlir. Bebek kabul ettikce
pureden purtikli kivamdaki gidalara
gecis yapilir. Dokuzuncu aydan sonra
parmak gidalar ile bebegin kendisini
beslemesi tegvik edilir. Oglin sayilan
6-8'inci aylar arasinda giinde 2-3

kere, dokuzuncu aydan sonra ise
glinde 3-4 keredir. Bebek ilk verilen
gidalara alistiktan sonra kahvaltiya da
baglanabilir. Kahvalti icin bebek tuzsuz
peynir, tereyagl ve yumurta sansl ile
tanistinlir. Bu dénemde tuz ve baharat
kullanilmamalidir. Ogiinler sirasinda
yutmayi kolaylastirmak icin bardak
biberon ile su verilebilir. Oglin sonrasi
emzirme sindirime yardimci olur.
Bebeginiz bir yasina gelince ise artik
aile bireyleri ile sofradaki yiyecekleri
tuketmeye baglar. Unutmayimz ki,
6-9'uncu aylar arasi anne siti halen
bebeginizin temel besin kaynagdir.
istege bagh olarak emzirmeye iki
yasina kadar devam edebilirsiniz.



Bebeginize bir yasindan 6nce inek
sttd, yumurta beyaz, bal, tuz ve seker
vermeyin. Inek siiti, soya, yumurta,
bugday, fistik, ceviz, balik, kabuklu
deniz tirltinler, turuncgilller, cilek,
domates ve susamin aletjiye neden
olabilecegini unutmayin. Bu gidalar
ile tanistinrken bebeginizi dikkatli
gozlemleyin.

UYKU PROBLEMLERI: Uyku, bebeklerin
temel gereksinimlerinden biridir.
Uyku diizensizlikleri ise yasamin ilk
birkag yih icinde ailelerin ve cocuk
hekimlerinin sik kargilagtiklan
sorunlardan biridir. Yenidoganlar
glinde 15-18 saat uyuyabilirler. Bu stire
aylar gectikce azalr.

Bebeklerin uyku diizenleri birbirinden
cok farkili olabilir. Cogu altinci aydan
sonra gece-glindiiz uyku diizenini
oturtur. Glinde 10-12 saat uyuyabilir,
bunun 2-3 saati giindliz uykusudur.
Ancak halen geceleri uyanmaya
devam edebilir. Artik gliriiltl ve diger
uyaranlara kars: daha hassas olur.
Bebegin gece-gilindiiz farkini
algilayabilmesi i¢in, uyusun diye
giindiiz ortam karartilmamaldir.
Bebeginizi yatagina uyur uyanik halde
birakin ve kendi kendine uyumay:
ogrenmesini saglayin. Uykuya dalmasi
icin sallamayin. Yatagina sevdigi bir
battaniye, 6rtli ya da yumusak bir
oyuncak koyabilirsiniz. Yataginda
uyuma aligkanhgm kazanabilmesi icin
uyuduktan sonra yerini degistirmeyin.
Yataginda uykuya dalmaya aligan
bebekler uyandiklarinda gevreyi daha
az yadirgar ve aglamazlar. Odasinda log
bir aydinlatma olsun ki gece uyanirsa
karanlktan korkmasin. Ortam 1s1sin1
18-22 derece arasinda tutun, igimesin
diye kat kat 6rtmeyin. Evde sigara
icmeyin ve uyumadan énce odasini
havalandinn.

Gece uyanip aglayan bebekler fazla
uyarnlmadan tekrar uyutulmahdir.

Bunun i¢in ¢cocuk uyanip agladiginda
tekrar uykuya dalmasi i¢in yanina
hemen gitmeyin. Aglamaya devam
ediyorsa odasina gidin ama 1siklan acip
kucaginiza almayin ve gezdirmeyin.
Yataginin yanina oturun, ona dokunup
konusarak sakinlestirip, tekrar uykuya
dalmasina yardimci olun.

TUVALET EGITIMI: Tuvalet egitimi
zaman ve sabur isteyen bir istir. Bu
egitime baslamak icin cocugunuzun
da, sizin de hazir olmaniz gerekiyor.
Gocugunuzun hazr oldugunun en
belirgin isareti kakasini ya da ¢isini
bezine yaptiktan sonra size bu durumu
haber vermesidir. Cisini yapmadan
once bunu ifade edebilmesi de bir
isarettir. Genellikle cocuklar kaka veya
¢cis yapacaklan zaman farkh bir yiiz

ifadesi takinir, oyun oynuyor ise bunu
keser ve hareketsizce dururlar.

Bu gelisim genellikle 1,5-2 yasinda
oldugu gibi 2,5-3 yasina kadar da
uzayabilir. Ancak unutmayin ki

erken veya gec mutlaka olacaktir.
Gocugunuzu bagka ¢ocuklar ile
kiyaslayarak kendinizi ya da onu
yetersiz hissetmeyin. Cocuk tuvalet
egitiminine hazir oldugunu belli
etmiyor ve igbirlikci degil ise iki
yagindan 6nce zorlamayin. Oncelikle
oturak kullanmay 6grensin, sonra
klozet adaptoriine gecebilirsiniz.
Tuvalet egitimi {i¢ ay kadar uzayabilir,
bu caninizi stkmasin. Bu siirecte
cocugunuzu o6diillendirici davranip
tesvik etmek cok Gnemlidir. Sinirli

ve cezalandinc tutumlardan
kaginilmahdir.

ASILAR: Saglam cocuk takiplerinin olmazsa olmazi agilardir.
Ulkemizde uygulanan ag1 takvimi asagidaki gibidir.

ASILAR

Hepatit B
'BCG (Verem)
DaBT - IPA - Hib |
| KPA '
| KKK
| DaBT - IPA

likogretim
8.sinif

E

D
c

24

OPA
| Td

| Hepalit A
[,\Sut;@egl

Hep-B: Hepatit B Agisi
BCG: Bacilie-Calmette-Guerin (Veram Agis1)

DaBT-IPA-HIb: Difteri, AselOler Bogmaca, Tetanoz, inakiif Polio, Hemafilus Influenza Tip b Asisi (Besli Karma Asi)

'KPA: Konjuge Pridmoko

DaBT-IPA: Difteri, Aseltler Bogmaca, Tetanoz, Inaklif Polio Agist (Doriti Karma Agi)

OPA: Oral Polio Agisi (Gocuk Felci Agist)

Td' Erigkin Tipi Difter| - Tetanoz Agisi

Hep-A: Hepatit A Agisi

NOT: Bu as1 takvimine ek olarak rotaviriis, meningokok ve human papilloma
virlis (HPV) asilan da istege bagh olarak uygulanmaktadir.

Saglikla Randevu - www.bayindirhastanesi.com.tr 17




DERMATOLOJi

18 saglikla Randevu - www.bayindirhastanesi.com.tr



TEDAVISINDE
SECENEKLER
ARTIYOR

Akne tedavisinde onemli
olan, hastaligin ortaya
cikis mekanizmalanmni

goz onune alarak

tedavi planlamaktir.
Boylece tekrarlanmasini
azaltmak ve iz
birakmasinm onlemek de
mumkun olur.

Dog. Dr. Pinar
Oztas
Bayindir
Hastanesi
Sogiitozii
Dermatoloji
Boliimii

kne; kil ve yag bezi
Unitesinin kendisini
sinirlayan kronik yani
uzun siireli yangisal
rahatsizhigidir. Akne
hastalan, beyaz ve siyah noktalar,
ylzeyden kabank kizankliklar ve
iltihaph olusumlar, daha az siklikla da
derin yerlesimli topaklar ve kistlerden
olusan kansik bir lezyon grubuyla
karsimiza cikar. Siklikla ergenlik
doneminde yag bezlerinin yogun
olarak bulundugu yiiz, sirt, gogiis
ve omuz bolgelerini etkilemektedir.
Lezyonlann kendi kendilerine
sinirlama 6zellikleri olsa da geriye
biraktiklan renk ve 6zellikle ylizeyden
¢okiik izler nedeniyle 6nem tasirlar.
Akne, kisinin hayat kalitesini olumsuz
yonde etkileyen hastaliklardan
biridir. Kiside psikososyal ve duygusal
bozukluklara yol agabilmektedir.
Son yillarda aknenin sebebinin daha
fazla aydinlatilmasi ve aknenin alt
tiplerinin tanimlanmasi etkin tedavi
alternatiflerinin olusturulmasina
katkida bulunmaktadir.
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Akne, dermatolojide oldukca

stk karsilasilan bir hastalik olup,
hastalann biiytk bir kismini geng

ve geng erigkin bireyler olustursa da,
yenidogan, siit cocuklugu, ergenlik
cagl oncesinde ve orta-ileri yas
grubunda da goriilebilmektedir.
Kadin ve erkeklerde benzer oranda
olmakla beraber, kadinlarda
erkeklerden daha erken yasta
baglamaktadir. Goriilme siklig yasla
beraber artar. Akne en sik kadinlarda
16-17, erkeklerde 17-18 yaslan
arasinda, diinyanin her yerinde

ve tiim 1rklarda goriilebilmektedir.
Beyaz 1rkta siyahlara kiyasla daha sik
rastlansa da, iz birakmasi ve koyu
renkle iyilesme, deri rengi koyu olan
kisilerde daha sik goriilmektedir.
Aymca polikistikover sendromu,
androjen yani erkeklik hormonu
artisiyla giden endokrinolojik
hastaliklarda akne gelisme riskinin
arttigl ve akne siddetinin daha
siddetli seyrettigi bildirilmistir.
Genetik faktorler de aknenin
olusumu tizerinde etkili olur. Aile
oykiisli olmasi durumunda, aknenin
hem goriilme riski hem de siddeti
artmaktadir.

Aknede hedef organ kil ve yag
Unitesidir. Hastaligin gelisiminden
sorumlu faktorler, anormal

follikiiler keratinizasyon, agin yag
Uretimi, Propionibacterium acnes
kolonizasyonu ve yangisal reaksiyon
olmak tizere dort ana baslik olarak
sayilabilir. Yakin zamanda bu
faktorlerden follikiiler keratinizasyon
yani kil koklerinin uygun olmayan
keratinizasyonu ve yaglanmadaki
artis mikrokomedon yani siyah ve
beyaz nokta olusumundan sorumlu
tutulurken, yag bezlerinin lipid
yapisinin ve yangisal reaksiyonun
da tizerinde durulmus, aknenin
baglangicinda ve ilerlemesinde
bagisiklik sistemi degisikliklerinin ve
immiinolojik yanitin da 6nemli rol
oynadig gosterilmistir.

Hormonal faktorlerin akneyi
arttirdigy bilinmektedir. Bunlar
arasinda androjenler, Ostrojen,
progesteron, biiylime hormonu,
instlin, adrenokortikotropik hormon,
melanokortin ve glukokortikoidler
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sayilabilir. Kadinlann ¢ogu
mensturasyon donemlerinde

akne lezyonlannda artig oldugunu
gozlemlerler. Son yillarda yapilan
calismalarda diyet ve metabolik
faktorlerin de akne sebebinde roli
ortaya ¢ikanlmistir. Siit Girtinlerinin
fazla tiiketiminin, akneyi farkh
basamaklardan etkileyerek hastaligi
arttirdigy bilinmektedir. Aynica

Bati tipi diyet ve yiiksek glisemik
indeksle beslenme tarzi da yag
kompozisyonunu etkiler.

Akneli hastalann %151 terleme
sonrasinda lezyonlannda alevlenme
oldugundan bahseder. Terleme
sicak ve nemli bir ortam yaratarak
folikiiler tkanmaya neden olur.
Stres, hipotalamustan cesitli
hormonlann salinimini arttirarak
lipid yapimini ve testosteron
sentezini uyararak akne olusumuna
neden olabilir. Cok sayida ilag da
akne olusumu seklinde yan etki
gosterebilir ya da mevcut akne
lezyonlann alevlenmesine yol
acabilir. Bu durumu tetikleyebilecek
ilaclar arasinda androjenler, kortizon
iceren ilaclar, aktinomisin, lityum
gibi ilaclar sayilabilir.

Aknenin bazi insanlarda gortiliip,
bazilannda gorilmemesi, bazilarinda
skar yani iz gelistirirken bazilannda
gelistirmemesi ve bazi hastalarda
da orta yaslara kadar stirmesi
genetik bir yatkinlik oldugunu akla
getirir. Aynca siirtinme, basing

ve hijyen tirlinlerine bagh gelisen
tahris akneyi arttirabilir. Kullanilan
kozmetikler ya da nemlendiriciler
de akneyi tetikleyebilir. Son yillarda
sigaranin bagisiklik sistemi hiicreleri
Uizerinden akne gelisiminde rol
oynayabilecegi diigliniilmektedir.



COZUMSUZ DEGIL

Akneli hastalarda androjen artis
digtniilmedigi siirece laboratuvar
testlerine gerek duyulmaz. Akne
tedavisinde amag lezyonlann
siddetini ve tekrarlanmasini azaltmak
ve iz birakmasini 6nlemektir. Akneli
hastalann %15-30'unda hastaligin
siddetli ve direncli olmasi nedeniyle
medikal tedaviye ihtiya¢ duyulur.
Aynntili bir hikaye ve fizik muayene
ile etkili bir tedavi planinin yapilmasi
onemlidir. Kadin hastalarda adet
dizeni, killanmada artis ve androjen
artisini akla getirebilecek cesitli
bulgular, dogum kontrol hap:
kullanimi mutlaka sorgulanmahdar.
Ayrca hastanin daha 6nce kullandig
tedaviler ile kozmetik ajanlar goz
oniunde bulundurulmahdir. Akne
lezyonlannin stiresi, siddeti, iz
olusumuna yatkinlik, hastanin deri
tipi tedavi se¢iminde 6nemlidir. Hafif
siddette aknesi olan olgular krem
tedavileri ile tedavi edilirken, orta
siddette veya siddetli aknesi olan
hastalar kremler ve tablet tedavileri
ile tedavi edilir. Hastaligin olusum
mekanizmalan géz ontinde alinarak
tedavi planlanmasi 6nemlidir.

Hastanin deri tipine uygun krem, jel,
losyon gibi farkli formlann secilmesi,
tedaviye uyumu arttiracaktir.

Ancak burada hastanin sabirh
olmas 6nemlidir. Krem tedavilerine
bagladiktan en erken 4-6 hafta sonra
etkinlik tizerine konusulabilir. Cilt

temizligi de aknenin tedaviye cevabin

etkileyen onemli bir faktordiir.

Cildi tahris etmeyen yumusak
temizleyiciler ile glinde bir ya da iki
kez temizlemek, tedavinin basarnsini
artinr. Krem tedavilerinde 6nemli
faktorlerden biri mevsimdir. Bazi
kremler gilines ile etkilesebilecegi icin
glinesten koruyucu kremlerle beraber
kullanilmasi 6nemlidir.

Tablet tedavileri ise orta ve
siddetli aknede, krem tedavilerine
yanit vermeyen hastalarda

ya da krem tedavisini tolere
edemeyen hastalarda, iz birakma

egilimi gosteren aknede siklikla
kullanilmaktadir. Tablet tedavileri
arasinda antibiyotik icerigi olan
ilaglann yaninda, 6zellikle androjen
artisiyla seyreden akne hastalannda
hormonal tedavi ve dogum kontrol
haplan ya da isotrenoin yani

sentetik A vitamini tiirevi olan
tabletler sayilabilir. Isotretinoin,

akne tedavisinde %70-89 oraninda
iyilesme saglayan etkili bir tedavi
ajanidir. Lezyonlarda tam veya

tama yakin iyilesme saglanabilir. Bu
dramatik yamtin akne sebebinden
sorumlu dort basamak tizerinde

de etkili olmasina bagh oldugu
disunilmektedir. Hastalann %6’sinda
tedaviye basladiktan sonraki ilk dort
haftada akne lezyonlannda alevlenme

gortlebilir. Teratojenik (yani gebelerde
bebege zaran olan) bir ilactir ve
gebelik kesinlikle kontrendikedir, gebe
kalinmamalidir. Deri ve mukozaya

ait yan etkileri oldukga sik goruliir ve
genellikle de kullanilan doza baghdr.
Dudak yangisi oldukca yaygindir

ve hastalann %98-99'unda gorilir.
Gozde kuruma sik olarak gorilur.
Isotretinoin kullanan hastalann yakin
takibi cok 6nemlidir. Laboratuvar
bulgulannin takibi ve tedavinin
baglangic déneminde her ay kan
tahlillerinin yapilmasi 6nemlidir.
Akne hastasinin dermatologu ile siki
bir iletisimde olmas, tedaviye sebat
etmesi ve kendisine 6nerilen doz ve
sekilde tedavilerine uyum gostermesi
basar icin oldukca 6nemlidir.
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KALBIN

en buyuk dusmani
fazla kilolar

Saglkl beslenme,
diizenli spor ve stres
yonetimi kalp saghg

icin ilaclardan ve
hatta stent ve bypass
operasyonundan bile
daha faydali olabilir.

Prof. Dr. Timur
Timurkaynak
Bayindir icerenkdy
Hastanesi/Bayindir
Tip Merkezi
Kardiyoloji Boliim
Baskam

Unyada ve Tlrkiye'de

bir numaral 6lim

nedeni kalp ve damar

hastaliklandir. Maalesef

bu giderek artan bir
salgin haline geliyor. 50 yasina kadar
kalp hastas1 olma riskimiz %60. Bu
¢ok yiiksek bir oran ve hem kadin
hem de erkek icin gecerli. 50 yasindan
once kalp hastasi olursaniz bu sizin
omruniizden en az 20 yil ¢aliyor. 60
yasina kadar kalp hastasi olmazsaniz
80’li yaglan gbrmeniz isten bile degil.
Ben daha da ileri bir séylem olarak
“Kalbimize iyi bakarsak en az yiiz yil
yasamamiz mimkin” diyorum. Kald:
ki kalp saghgina uygun yasamak ve
beslenmek kanserden de KOAHdan
da felcten de Alzheimer'dan da
koruyor. Yani saglikl bir yasam tarzini
benimseyerek tim organlanmizin
omrunt ve dolayisiyla yasami uzatmak
mumkin.

HER SORUNUN BASI
FAZLA KILO

“Kimler kalp hastasi olma riskini
taslyor?” sorusunun cevabl ne
yapmamiz gerektigini bize anlatiyor.
Tansiyonunuz yuksekse, seker
hastasiysaniz, kolesteroliiniiz
yuksekse, spor yapmiyorsaniz ve
kiloluysaniz, bunlara ek olarak sigara
iciyorsamz kalp hastas1 olmamaniz
bir mucize. Bu saydiklanm ashinda
bizlerin 6nleyebilecegi ve kontrol
edebilecegi riskler. Bana gore hepsinin

ortak mekanizmasi kilo. Viicut

kitle endeksi 25’in iistlinde ve bel
bolgesinde yaglanma olmast biitiin
“kotiiliiklerin anasidir” bana gore. Kilo,
instilin direncini tetikliyor ve insilin
direncinin baglamasi ile beraber
tansiyon, seker hastalig, kolesterol
yuksekligi bagliyor; boylece kalp
hastaliginin ilk temeli atilmis oluyor.
Damarlanmiz icinde normalden fazla
seker, tuz, kolesterol bulunursa kalp
hastalig1 kaginilmaz hale geliyor.
Onlenebilir dliimlerin en nemli
nedeni sigara ve glinde bir adet icmek
ile bir paket icmek arasinda risk
agisindan bir fark yok. Tiim bunlan
engellemek icin elimizde ¢ok giicli
bir silahimiz var; spor. Spor, kilonuzu
kontrol ederek insiilin direnci, diyabet,
hipertansiyon ve hiperkolesterolemiyi
onleyen cok kuvvetli bir silah. Hem
bedava hem saglikli hem de regetesiz.
Sporu yagsam tarzi olarak benimsemis
bir insan tim organlanni korumaya
baglamig demektir. Sporun olmazsa
olmaz ise saghkl beslenmek. Saglikli
beslenmek demek mucizevi bir mutfak
olan Akdeniz mutfag ile beslenmek
demek. Genetik faktorler halen ¢ok
onemli ancak saglhkl yagam tarzini
benimseyerek genetik riskleri bertaraf
etmek miimkiin. Bana gore en onemli
sey beslenme ve spor. Beslenme,

spor ve stres yonetimi tek basina
ilaclardan ve hatta stent ve bypass
operasyonundan bile daha faydal
olabilir.
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Risklerinizi bilmek: Tansiyon,
seker, kolesterol dlizeylerinizi
Ogrenin.

Kilo almamak: Viicut kitle
endeksiniz 25’in altinda olmah.
Saghkh beslenmek: Akdeniz ve
Ege mutfag ile beslenin.

Spor yapmak: Hareketli olmak
uzun yagamin olmazsa olmazi.
Her giin 15 bin adim atin.
Eglenmeyi bilmek: Eglenmek
yasam enerjinizi sarj eden
yegane destek...

Stresi yonetmek: Stressiz yasam
imkansiz, stresi yonetmek ise
mimkin. Her giin sevdiginiz
seylere zaman ayinn, sevdiginiz
isi yapmaya ya da sevdiginiz
sekilde yapmaya ¢alisin. Hosgoru
stresin panzehiridir.

Sevgi dolu olmak: Sevmek ve kin
glitmemek insanin psikolojisini
ve dolayisiyla hormonal
sistemini de sakinlestiren

tek mucize. Sizi sevenlerle ve
sevdiklerinizle vakit gecirin.

Sigara icmemek: Onlenebilir
oliimlerin bir numarali

nedeni sigaradir. Sigara, kalp
hastaliklan, KOAH ve kanserin
en 6nemli nedenidir. Sakin
baslamayin, iciyorsaniz
hemen birakin. Destekleyici
yontemlerle sigaray: birakmak
artik daha kolay. Yardim ahn.
Kaliteli uyku: Uyku saglhkh bir
yasamin en onemli koguludur.
Gline ding, dinamik ve mutlu
baglamak icin kaliteli bir uyku
sart. Uyku 6mriiniizii uzatir.
Eger yorgun, sinirli, mutsuz
olarak uyaniyorsaniz hemen bir
uyku laboratuvanna bagvurun.
Diizenli yagam: Diizenli
yasam, stresi en aza
indirirken, size de hobileriniz
ve sevdikleriniz icin zaman
yaratir. Planh yasamanin
degerini kiicimsemeyin. Tim
organlanmiz aligkanhklanni
sever ve aligkanlklan olan
insanlar uzun yasar.



Uzun yasamin siri
AKDENIZ MUTFAGI

Tiirk insaninin saglik notu maalesef
cok kotli. Tim diinyada oldugu gibi
ulkemizde de obezite, diyabet ve
kalp hastalig salgin olarak geliyor.
Turk insani spor yapmayan, sedanter
(hareketsiz) yasayan, sagliksiz ve
abur cubur ile beslenen, tistelik
kadercilige inanmus bir kiiltlirden
geliyor. Oysa yasam ¢ok renkli ve
glizel. Sigara icen, kilosuna dikkat
etmeyen, saglik bilinci diisiik,
bilimsellikten uzak bilgilere inanan
ve mucizevi tedavi yontemlerinin
pesinden kosup kendince dogal
sandig: sekilde beslenen bir toplum.
Diinyada bize en ¢ok benzeyen tilke
belki ironik gelecek ama Amerika
Birlesik Devletleri; onlar da obezite,
diyabet ve kalp hastahig salgini ile
karsi karsiya. Avrupa'da ise saglik

bilinci ¢cok daha yiiksek.

Saglikh beslenmek demek mucizevi
bir mutfak olan Akdeniz mutfag ile
beslenmek demek.

POPULER

ONERILERE DIiKKAT!

Bugtin bircok poptler diyet
goriiyoruz, okuyoruz, duyuyoruz.
Bunlar mucizevi seyler vadediyor.
Ancak tip literatlirtine girmis ve
bilimsel olarak 6mrii uzatan, kalp
hastaligindan koruyan tek bir diyet
var; o da Akdeniz-Ege mutfag.
icerisinde rengarenk sebzeler,
meyveler, baklagiller, zeytinyag,
balik, ceviz, findik ve badem olan bir
mutfak... Ulkemiz bu konuda cok
sansli ¢linki biz de bir Akdeniz-
Ege tilkesiyiz. Bu sansimiz firsata

icerisinde rengarenk sebzeler, meyveler,
_baklagiller, zeytinyag), bahk, ceviz, findik

-

~ ¢vebadem olan Akdeniz mutfagl, ya§am1

Py

gevirmeli, dogru beslenmeli ve

uzun yagamaliyiz. Tip diinyasinin

en saygin bilimsel dergilerinden

biri olan New England Journal of
Medicine dergisinde yeni yayinlanan
bir aragtirmada erken hasat sizma
zeytinyag ile beraber her giin diizenli
olarak ¢ig ceviz, findik ve badem
tiiketimi kalp ve damar hastaligindan
koruyan bir numarali beslenme

sekli olarak kanitlanmis durumda.
Oncelikle saglik okur yazarhgimizi
arttrmaliyiz. internette, basinda
gordiiglimiiz her seyi gercek kabul
edip inanmamaly, bilimsel kanitlan
olup olmadigini aragtirmaliyiz.

DIYET YAPMAYI

BIR KEZ DAHA DU§UNUN
Bana gore diyet, saglkh ve
siirduirtilebilir bir sey degil. Kendinizi
zorlayarak 3-5 ay yaptiginiz bir

diyet, sonrasinda ciddi bir rebound
(geri donts) ile ters etki gosteriyor.
Verdiginiz kilolan iki misli geri
aliyorsunuz. Saglik ile diyet
kavramlan bana gore birbirine ¢ok
ters. Diyet degil ama saghkh bir
beslenme tarzini benimsemek ise
uzun yagamin en onemli sum.
Aktarlarda bilimsel olarak
kamitlanmayan bircok ot “Her derde
deva” diye satiliyor. Aman dikkat,
hurafelere inanmayin! Yasami
uzatan tek beslenme bicimi Akdeniz-
Ege mutfagidir. Bu mutfak hem
obeziteden koruyor hem de sadece
kalp hastaliklanini degil, kanseri de
onleyebiliyor. Son yapilan bir calisma
zeytinyaginin ¢agimizin belasi
Alzheimer’a yol agan beyinde protein
birikimini 6nledigi ve biriken proteini
de azaltabildigini gosteriyor. Tim
bunlara ek olarak ¢ok da lezzetli...
Benim mottom: “Her giine bir yemek
kasig1 zeytinyag icerek baslayalim.”
iste bu; kalp hastaliklan, kanser ve
Alzheimerdan korunmanin en etkili
yolu.
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GENEL CERRAHI

OBEZITE

ciddiye alinmasi
gereken bir
hastalikt

Vicudun asin
yaglanmasi ile olugan
obezite, ginumuzun
en onemli saghk
sorunlanindan birl.
Obeziteyi etkileyen
bircok faktor oldugu
gibi obeziteyle birlikte
gelen fiziksel ve
psikolojik sorunlar

da yasam kalitesini
onemli ol¢ude etkiliyor.
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a

bezite (sismanlik)

bir hastaliktir ve
multifaktoriyel sebeplere
bagh gelismektedir.
Obezitenin 6nlenebilir
oliimlerin en sik iki sebebinden

biri oldugu (birinci sirada sigara

yer almaktadir) tespit edilmistir.
Hastalik genellikle cevresel ve genetik
faktorlerin kombinasyonuyla gelisir.
Obezite BMI (Viicut kitle indeksi)

ile degerlendirilir. Viicut kitle

indeksi; vicut agirhginin (kg), viicut
uzunlugunun metre cinsinden
karesine boliinmesi ile elde edilir.
Diinya Saglk Teskilatinin BMI'ye gore
obezite tanimu:

Prof. Dr. Zafer
Ferahkose
Bayindir
Hastanesi
So6giitozii
Genel Cerrahi
Boliim Baskant

Normal: 18.5-24.9

Obezite 6ncesi: 25-29.9

Obez I: 30-34.9

Obez II: 35-39.9

Obez III: >40-

Asin1 obezite yani BMI>40, diinyada
endemik olarak artis gostermektedir.
Ornek verilecek olunursa, son verilere
gore Amerika Birlesik Devletleri'nde
erigkinlerin %35.7’si obez grupta
bulunmaktadir.

OBEZITEYi ETKILEYEN
FAKTORLER

@ Genetik ve cevresel faktorler
obezitenin gelismesinde etkindir.
Normal agirhga sahip ebeveynlerin
cocuklannda %10 oraninda obezite
gelisirken, anne ve babasi obez
olan ¢ocuklann obezite gelistirme
ihtimali ergenlik caginda %80-90
olarak tespit edilmistir.

@ Diyet ve kiiltiir, obeziteyi etkileyen
faktorler arasinda yer alir.

@ Zaman zaman veya sirekli olarak
asin kalori alimi ve tokluk hissinin
kaybolmasi obetizenin faktorleri
arasindadir. Tokluk hissinin
kaybolmasinin psikolojik temeli
anlagillamamustir.

@ Diislik fiziksel aktivite, yemeklere
verilen termojenik aktivitede
azalma, bagirsaktaki gidanin
emilimini saglayan bakterilerin
bagirsakta artmasi faktorler
arasindadir. Calismalarda normal ve
obez sahislann bagirsak floralannin
farkh oldugu gosterilmistir.



OBEZITEYLE BIRLIKTE
GELEN PROBLEMLER

YAG HUCRELERINDE ARTIS: Obez
bireyler asin yag hiicresine

(say1 ve blytiklik

bakimindan) sahiptir. Bu >
hticrelerin sayisi kiigtik

yasta tayin edilir. Erigkin
obezitede bu hiicrelerin
biiytikliiglinde artis meydana gelir.
DEPRESYON: Obezite dereceleri arttikca
bireyin sosyal ortam kullaniminda da
azalma meydana gelir. Ornegin elbise
seciminde, sinemada, otobiiste, ucakta
koltuga sigamama, cabuk yorulmalar
olusur. Bu durum bireyin depresyona
girmesine neden olabilir.

MEDIKAL PROBLEMLER: Obezite

bircok medikal probleme de sebep
olabilmektedir. Bunlar arasinda
sayilabilecekler: Dizlerde dnemli
(dejenerativ) eklem bozukluklarn,

bel agrilan, dejenerativ diskler,
hipertansiyon, uyku apnesi,
gastroozefagial refli, kolelitiazis, >
Tip 2 diyabet, hiperlipidemi,

pankreatit, hiperkolestorolemi, astim,
hipoventilasyon ve buna bagh solunum
stkintis, 6limctil kardiyak aritmiler, sag
kalp yetmezligi, migren, psédotimor
serebri, venoz staz llserler ve bacakta
varise bagh yaralar, derin ven trombozu,
mantara bagh katlant yerlerinde
kizankliklar, cilt hastaliklan ve

apseler, idrar kacirmalan, kisirlik, adet
dizensizlikleri, depresyon, kann duvan
fittklan, cesitli kanserlerde artig (uterus,
meme, kolon, prostat gibi).

YASAM KALITESINi VE
SURESINI ETKILIYOR

Yapilan arastirmalara gore 21 yasinda
asin obez bir erkek, obez olmayan
yasttindan 12 yil; kadin ise 9 yil

daha az yasamaktadir. Asin

obez (BMI 40 {izeri) erkek -
popiilasyon 50 yasin altinda

erken kardiyak aritmiler ve

korener arter hastaligindan
kaybedilmektedir.
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GENEL CERRAHI

OBEZITENIN MEDIKAL TEDAVISI BARIATRIK CERRAHI
Obezitenin medikal tedavisinde amag viicuda giren Cerrahi tedavi kilo kaybinda etkin
enerjiyi kisitlayip viicuttan ¢ikacak enerjiyi arttirarak bir yontemdir ancak ilk secenek
viicut kitlesini kiictiltmektir. Bu, belli bir dengede ve olarak kullanilmamalidir. Medikal
diyetisyen doktor kontroliinde yapilmalidir. Ortalama tedavi basansiz oldugunda veya kilo
kilonun normale inebilmesi icin 34 kilo kayip demektir. alimi yeniden glindeme geldiginde
Bu, oldukca zordur. Verilen kiloyu koruma olasilig ise tercih edilmelidir.

%3'tlir. Bundan dolay1 obez sahislar kalici kilo kaybini
koruyabilmek icin yagam tarzlanni, hatta arkadaslanni,
cevrelerini degistirmek zorunda kalabilirler.

Diustik kalori alimi (800-1500 kcal/giin) yani glinde 500
kcal azalma, haftada 400 gr yag kiitlesinin kaybina
neden olur. Bu da 6 ayda %8 kilo
kaybini saglar. Orta derecede
fiziksel aktivite, ilave %2-3
kayba neden olur. BMI
30-35 kg/m?2 olanlarda
diyet, egzersiz ve sosyal

Cerrahi tedavide amac, gida

alimin kisitlamaktir. Bu, hacmin

azalmasi veya alinamamasi sonucu

aghk duyusunun azalmasi veya

alinan gidanin absorpsiyonunun

(emiliminin) azaltilmasi seklindedir.

Primer kisitlayic1 cerrahi

a.Laparoskopik Sleeve Gastrektomi
(Muz mide-Mide kiictiltme) kilo
vermede %60 baganhdir.

Primer Emilimi engelleyici

ortam degisikligi a.Bilier Pankreatik Diversiyon

ile BMI 30'un b.Duodenal Swich kilo vermede
altina ¢ekebilir %90 baganhdir.

ve komorbid Combine kisitlayici-emilim azaltici
(eslik eden) a.R-en-Y gastric by pass kilo
hastaliklardan vermede %90 baganhdir.
kendini

anndirabilir. Sonug olarak;

Kiloyu azaltmada Obezite asnn kanser kadar

ila¢ kullanimlanyla tehlikeli ve 6liime sebep olabilen
ilgili caligmalarda, bir hastaligidir. Obezitenin

FDA onayl;; Qsymia engellenmesi icin bireyin giinliik
(topiramade- kalori ahmini azaltmasi, 6zellikle

phentermine) ve
Lorcaserin, bir y1lda
hastalann %70’inde %5 kilo
kayb1 saglamaktadir.
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fastfood gidalardan ve sekerli,
gazli iceceklerden kaginmasi ve
muntazam egzersiz yapmasi
gerekmektedir.
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BAS DONMESI
KONTROL ALTINA ALINABILIR!

Bas donmesi tedavisinde
Bayindir Hastanesi Denge Merkezi hizmetinizde!
Tedavi hakkinda detayli bilgi almak icin bizi arayabilirsiniz:

08509110911

2 08509110911 Fikiya Bankas: Kirsudar ‘ $M




FiZIK TEDAVI VE REHABILITASYON

OFIS CALISANLARINI
EKLEM AGRILARINDAN
KORUYUCU
DAVRANISLAR

TuUm gun masa

basinda hareketsiz bir
sekilde calismak, ofis
calisanlaninin en buyuk
sikintilanindan. Koruyucu
ipuclan ile calisirken
sakatlanma riskinden
korunabilirsiniz.
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1pta tedavi kadar
koruyucu hekimlik de bir
o kadar 6nemlidir. Agnl
eklem hastahklannin
tedavisi kadar kisilerin
glinliik yagsamdaki davranislannin
saghga olumsuz etkisini engellemek
de gereklidir.
Giinliik calisma/yasam ortaminmz
benzer hareketleri tekrarlayarak
yapmay: gerektiriyor ise ¢alisirken
bedeninizi sakatlama riski
tasiyorsunuz demektir. Kisinin
beden mekanigi iyi degilse,
kullamlan mobilya ve donanimlar
ile beden uyumsuzsa ya da dogru
yerlestirilmemisse ¢alisirken
sakatlanma riski daha da artar .
Ergonomi, yasam ve ¢alisma ortamlan
ile bedenin uyumunu inceleyen
bir bilim daldir. insanlann calisma
ortamlannda incelemeler yapan bu
bilimden elde edilen bilgiler ile dogru
calisma ekipmanlan iiretilebilir ve bu
ekipmanlann dogru yerlestirilmesi ile
saglikh ofisler diizenlenebilir.
Ofisin calisanin viicut dlciilerine
gore tasarlanmamis olmasi, onun,
kisinin bedenine uyumlu hale
getirilemeyecegi anlamina gelmez.
Birkac kiiciik 6nlem ile bu uyum
saglanabilir. Dogru oturma sekli bir
kez 6grenildiginde onu her mekanda
gerceklestirmek miimkiindir.

DOGRU OTURMA
POZISYONU

Ofis masasina oturuldugunda
bilgisayann monitorii gozlerden
yaklasik 65 cm (yaklasik bir kol boyu)
uzakta olmalidir. Gozlerinizi kapatip
actiginizda monitoriin tist kenanni
goriiyor olmaniz gerekir. Bu sekilde
boynunuzun gerekenden fazla one
veya arkaya dogru egilmesine gerek
olmadan ¢alisabilirsiniz. Boynun
dogal egiminde olmadig durumlarda
basin agirhg daha fazla hissedilir ve
boyun kaslan gerilim altinda kalir.
Bas ve boyun agnlannin baslica
nedenlerinden biri de bu gerilimlerdir.
Galisirken dogru oturma
pozisyonunda omuzlar dik, dirsekler
bedene yakin ve 90 derece agily, el
bilekleri kalem tutarken oldugu gibi
hafifce yukan dogru durmali, dizler
kalca eklemlerinden biraz yukanda,
ayak tabanlan yere tam temas halinde
olmalidir.

Koltugun sirt kismi bele ve sirta da
destek verebilecek yiikseklikte olmal,
yani kiirek kemiklerinin ortasina
kadar ytlikselmelidir. Koltugun
oturma minderinin yerden yiiksekligi
ayarlanabilir olmali, ayaklar yere tam
temas edecek sekilde ayarlanmaldir.
Yine otururken dizlerin arkasi
koltugun minderine degerek sinir

ve damarlan ezmemeli, aynica

ayaklar masanin altinda rahatca
hareket ettirilebilmelidir. Tim bunlan
dlizenlemek icin basit ¢oziimler
uretebilirsiniz. Biitlin bu hedeflere, bir
yastik ve ufak ylkselticiler ile ulagmak
miumkindur. Bilgisayar yukanda
kaliyorsa koltugu yerden yiikseltip
ayak altina destek koymak; bilgisayar
asagida kaliyorsa altina bir destek
koyarak ytikseltmek mimkiindiir.

SAAT BASI KUGUK MOLALAR VERIN

o Ofiste bedeni rahatlatmak ve stresi gidermek ofis donanimlarnnin
diizenlenmesi kadar 6nemli diger faktorler arasinda, bilgisayar basinda
ya da sabit konumda gecirdiginiz her saat bagina birka¢ dakika mola

verilmesi 6nemli yer tutar.

e Masa basinda basit germe egzersizleri yapilmasi faydahdir. Hicbir sey
yapilamazsa kisinin yerinde ayaga kalkmasi ya da masanin etrafinda bir

tur dolasmas: bile fark yaratir.

@ Bir diger 6nemli etken de miimkiin oldugunda mekan degistirmektir.
Galisanin firsat buldugunda binanin diginda hatta is arkadaslanndan
uzak molalar almasi da daha iyi konsantre olmaya ve stressiz ¢alismaya

imkan verir.
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PLASTIK, REKONSTRUKTIF

VE ESTETIK CERRAHI

Daha gencg ve
saghkh bir yuz icin

GOZ KAPAGI

o \J o

ESTETIGI

GOz kapag cerrahisi
genellikle kadinlar
tarafindan tercih ediliyor.
Erkekler daha ¢ok
fonksiyonel sebeplerle
basvururken, kadinlar
kozmetik ve estetik
nedenlerle ameliyat
olmay istiyor. Ameliyatin
guvenli ellerde yapilmasi
buyuk onem tastyor.

Prof. Dr. Ali Riza
Erc¢ocen

Bayindir icerenkéy
Hastanesi/Bayindir
Tip Merkezi
Plastik,
Rekonstriiktif ve

Estetik Cerrahi < ‘
Bolitmii  ‘

32 Saglikla Randevu - www.bayindirhastanesi.com.tr

0z kapag estetigi
genellikle g6z
kapagindaki
kingikliklan, torbalan,
sarkmalan ve varsa
goz kapag derisindeki hastaliklan
kapsiyor. Bayindir Hastanesi
icerenkdy Plastik ve Rekonstriiktif
Cerrahi Boliimii'nden Prof. Dr. Ali Riza
Ercogen, goz kapagl ameliyatlaninda
kesim yerinin ve olusacak izin ¢ok
onemli oldugunu soyliiyor ve bu
ameliyatlann kesinlikle goziin iist goz
kapag derisi ile katlanti yaptig1 yerin
bileskesinden yapilmas: gerektigini
vurguluyor.

G6z kapag) estetigi

hangi durumlan kapsiyor?

GOz kapag Ozellikle yiliziin hem
fonksiyonel hem de estetik acidan
en 6nemli bolgelerinden.

GOz kapag estetigi, genellikle halk
tarafindan da algilanan sekli ile g6z
kapagindaki kingikliklan, torbalarn,
sarkmalan veya varsa goz kapag
derisindeki hastaliklan kapsiyor.
Ornegin kolesterol kristallerinin

birikmesi, kilcal damarlann izi

ya da timor ameliyatlannin

neden oldugu deformasyonlann
giderilmesi durumunda uygulaniyor.
Goz kapag estetigini genelde iki
iinite seklinde diistinmek gerekiyor:
Alt ve st gbz kapag.

Alt g6z kapag ile list goz kapag:
fonksiyonel olarak nasil

farkhihklar g6steriyor?

Alt g6z kapaginin calisma sekli tist
g6z kapagindan biraz farkl;; daha
statik. Alt goz kapaginda daha ¢ok
sekresyon dedigimiz gz yasi ve onun
g6z yast kanalina dogru bir sekilde
sagilmasi ve goz yasi kanalindan
burun sintslerine dogru burun
bosluguna akmasini saglamak
seklinde bir mekanizma 6n planda.
Ust goz kapagl ise daha dinamik.
Gorme alaninin netligini saglayan

ya da gdrme alanini ortaya ¢ikaran st
g6z kapagdir. Bizim karsilagtigimiz
sorunlar ise daha cok iist goz
kapagindaki torbalar, kingikliklar ve
cizgilenmeler. Bu sorunlar genellikle
30-35 yaslan arasinda goruliiyor.



Estetik kaygilar disinda hangi
durumlarda yapilmasini
Oneriyorsunuz?

G0z kapag derisi yag dokusundan
yoksun bir deri; deri altinda yag
dokusu olmaz ama orada 6zel yag
yastik¢iklan bulunur. Bunlar gézin
kiiresini ve adalelerini koruyan,
destekleyen fonksiyonel yag
yapilandir. Burada, viicudun diger
bélgelerindeki gibi depo yaglardan
bahsedemeyiz. Kilo aldiginizda

g6z bolgesindeki yag paketleri
kolay kolay cogalip, bliylimez. Bu
bolgedeki yag dokusunda artis
genellikle hastaliklarla bag gosterir.
Bunun en tipik formu tirotoksikoz
dedigimiz, tiroid hormonunun

asin salgilanmasina bagh tiroid
hastaliklanndan kaynaklanan goziin
disan dogru ctkmasi durumudur.
Gozun disan dogru ¢ikmasinin
bircok sebebi vardir ama en stk
karsilastigimiz sebep budur. Bu, bu
bolgedeki yag tabakalannin iginde,
bu durum dokularda artigla kendini
gosterir. Herhangi bir operasyon
yapilacaksa, buradaki yag dokulanna
da miidahale etmek gerekir.

Bu durumun diginda gz kapaginda

yag artist diye bir sey séz konusu
degildir ancak yer degistirmeleri
olabilir. Bu yer degistirmeleri de,
siklikla alt g6z kapaginda orbital
septum dedigimiz goziin kirpikli alt
bolgesini icerir. Burada kikirdaklh

bir doku bulunur. Bu doku hem

icte hem dista iki tarafta baglantih
oldugu icin, sanki bir hamak gibi
g6zU alttan destekler. Dolayisiyla
altindan fitklagmalar olabilir. Orbital
septum dedigimiz zar seklindeki bu
yag dokusunu tutan bir yap: vardir.
Biz bunu daha ¢ok kann fittklarinda
goruiyoruz; oradaki destek zar
yapilannin zafiyetinden dolay: karn
ici organlan kann duvarnndan deri
altina dogru cikar. Ayni mekanizma,
goz kiiresinin altinda da olugabilir.
Goz kiiresinde yillann ortaya
cikardig etkiyle, bu septum yap1
belirli yerlerde zayiflik gosterir ve
yag dokusu disan dogru fitiklasir.
Cok asin miktarda biiylime ve artis
s0z konusu degilse, bizim bu yag
dokulann olabildigince korumamaiz
gerekir ¢linkii bunlar goz kiiresinin
glizelligini, estetik ve fonksiyonel
olarak biitiinliiglinii saglayan destek
yapilandir.

Go6z kapag ameliyatlan her yas ve
hasta grubuna yapilabiliyor mu,
hangi sartlan gerektiriyor?

Genel yaklasim tabii ki belli bir yas
uzerine yapilmasi yoniinde ama

g6z kapag sekil bozukluklan sadece
yasla orantih gelismez, estetikle

de iligkili olabilir. Bu durum bazen
gozun kendi anatomisinden de
kaynaklanir. Ornegin Asyatik gézlerde
g6z kapag kaldirag kasi dedigimiz
levator palpebra superior kas, tist g6z
kapaginda, kikirdaksi kas dedigimiz
yaplya tam Ustlinden degil, daha
onden yapisir ve goziin iist tarafindan
bir torba, bir sislik ve disann dogru
cikan bir yap1 ortaya ¢ikar. Bu, oradaki
anatominin farklihgindan kaynaklanir.
Boyle durumlarda, yas sinin yoktur.
Eriskin yasa adim atar atmaz formuna
onem veren kisiler, bu Asyatik goz ya
da Japone g6z dedigimiz gérintiiyli
gidermek icin basvururlar. Benim
Japonya'da calistigim dénemde, en sik
yapilan operasyonlardan biri, Avrupai
g6z sekliydi. Goz perdelerinin, tistteki
asin torbalanan derinin giderilmesi,
daha Avrupai bir goze sahip olmay1
saglar. Bizim de i¢inde bulundugumuz
beyaz irkta ise, Kafkas tipi yapilar
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hakim. Bu yapida genellikle kas ile
goz kapagy, ozellikle Uist goz kapag
oldukca dar ve sigdir, dolayisiyla 30-35
yaslarindan itibaren, kasin diismesi ile
beraber, yer cekiminin de etkisiyle bu
mesafe daralir. Mesafenin daralmasti
ile beraber iist goz kapaginin dokulan
kirpiklerin {izerine dogru tasar ve

bu durum da katlanmaya neden
olur. Bu katlanti cogu zaman torba
olarak algilanir. Aslinda disen yapi,
kas ile beraber {ist g6z kapaginin
yumusak dokulandir. Erken yasta

bu sekilde kendini gosterir ama ileri
yaslarda, 0rnegin 50-55 yaslannda,
Ust gz kapag: torbasi gdziin gérme
alani olan iris tabakasinin veya goz
bebeginin {izerini 6rtmeye baslar.
Tabii burada kozmetik ve estetik
amaclann disinda bir de fonksiyonel
problemler ortaya ¢ikar ve bunun
dizeltilmesi amaclanir. Plastik
cerrahide fonksiyonel problemler
diizeltilirken mutlaka formun da
diizeltilmesi gerekir. Dolayisiyla goz
kapag lizerinde gérmeyi engelleyen
bu dokunun birikimini engellerken,
Ust gz kapaginin da dogal ve glizel
goriinmesini saglamamiz gerekir.

Bu islemin sadece estetik kaygidan
oldugu distiniilmelidir.

G6z kapag: ameliyat aymi anda farkh
bir yiiz estetigi ameliyat ile birlikte
yapilabiliyor mu?

Bu ameliyatlar hasta icin ¢ok konforlu
ameliyatlardir ancak cerrah i¢in
zordur ¢iinki lokal anestezi altinda
yapilmalan gerekir. Cok gereklilik
halinde sedasyon denilen lokal
anestezi ile {ist ve alt goz kapagindaki
buytk sekil bozukluklanni ve
deformiteleri diizeltmek miimkin.
Bu tiir ameliyatlarda tek tarafl bir
ameliyat formu yok, mutlaka iki tarafl
yapmak gerekiyor. Hasta, goziintiin

bir tarafinda dustiklik varsa, “Digeri
kalsin” diyebilir ama mutlaka dengeyi
saglamak agisindan iki tarafli yapmak
gerekiyor. Biz bu ameliyat1 bazi

orta yliz ameliyatlanna ya da alin
germe, kas kaldirma ameliyatlanna
kombine ediyoruz. Bu bize orta ylize
ulasmak icin bir avantaj saglyor.

Alt g6z kapagindaki islem sirasinda
oradaki giris hattindan orta ytize
ulagabiliyoruz. Ozellikle, 45-50 yaglan
arasinda, yanaklarda yag tabakasinin,
yumusak doku tabakalannin, adale
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yapisinin tamamiyla gevsemesi ve
yercekimiyle agagiya inmesinden
dolay1 deformiteler ortaya ¢ikabiliyor
ve biz bu durumlarda orta yiize
miidahaleyi de ayni kesiden
yapabiliyoruz. Kismi ya da bolgesel
yliz germe ameliyatlanna, orta ylz, alt
yiiz ve boyun ameliyatlanina kombine
edebiliyoruz. Zaten biitiin goz kapag:
ameliyatlannda dikkat edilmesi
gereken en 6nemli nokta; ayni anda
ylzin bir gevseme tedavisine ihtiyaci
olup olmadiginin da analiz edilmesi.
Tek bagina goz kapagina odaklanmak
dogru bir yaklasim degildir. Hasta

bu yakinmayla gelebilir ama aslinda
yuzuinde yasla beraber ortaya

¢ikmus bircok degisiklik var olabilir.
Bunlan mutlaka gorlip sdylemek ve
hasta kabul ederse yiizle ilgili diger
ameliyatlan da goz kapag ameliyati
ile kombine etmekte fayda vardir.

Ameliyat genellikle ne kadar
siirliyor?

Sadece Uist goz kapag yapildigl zaman
cok kisa stirer, genelde 30 dakikay1
gecmez ama alt g6z kapagy, Ust goz
kapag kadar fonksiyonel, dinamik bir
Unite degil. Anotomisi daha kompleks;
bu ylizden cerrahi girisim daha titiz
yapilmal. Ozellikle géz altlannda goz
yasl olugu denilen ¢ukurlasmalar

ve oluklar olustugunda bunlann
diizeltilmesi daha uzun siirer. Bu

tiir deformitelerin de beraberinde
diizeltilmesi icin ameliyat sirasinda
iyi bir analiz yapmak gerekir. O kas
yapisini, yag dokusunu, orbital septum
yapisini mutlaka degerlendirmek
gerekir. Alt ve list g6z kapag bir arada
ameliyat edildiginde, lokal anestezi ile
1,5-2 saat stirer.

Herhangi bir risk s6z konusu

oluyor mu?

Bu ameliyatlann riski, hastanin genel
saghk problemleri ile ilgili. Ornegin
hastanin hipertansiyon problemi

ya da ameliyat yapilacak bolgede
daha 6nceden gecirilmis bir ameliyati
olabilir. Bu bolgede daha 6nceden
olusan yaralar, oradaki damar
aglannin iyi calismamasindan dolay:
ortaya ¢ikabilecek sisligi artirabilir. Bu
ameliyatlarda en énemli risk kanama.
Bu nedenle hemostaz dedigimiz
kanamay1 durdurma islemi, ameliyat
sirasinda yapilmalidir. Ameliyatin

basansini etkileyen en 6nemli
nedenlerden biri budur; kanamasiz bir
ortamda ¢alismak gerekir. Genellikle
ameliyat oncesi kullandigimiz ilag
soliisyonunda kanamay azaltici
ilaclar bulunur, dolayisiyla mutlaka
bunlan kullanmak gereklidir.

Hasta ne kadar siirede iyilesiyor?
Iyilesme siireci genellikle hastalann
hayal kinkliklan yagadig bir donemdir.
Hastalar tasavvur edemedikleri

ya da bagka bir hastada gérmedikleri
icin genellikle bir hayal kinkhig
yasar. Genellikle ilk giin ¢cok ciddi bir
sorun olmaz, hafif kizankliklar olur.
ikinci, {iclincii giin kanin icindeki
plazma proteinlerinin sizmasi ve
ona bagl sv1 tutulmasindan dolay:
dokuda bir 6dem olur ve genellikle
bu 6dem tiglincii glin maksimum
diizeye ulasir. Hastalar genellikle
Uclincii giin arar, “Gozlerim ¢ok sisti,
ne yapabilirim?” diye sorar. Bunu
azaltmak icin ameliyat sirasinda ve
sonrasinda hem soguk uygulama

(su ve buz torbalanyla yapilir,

sadece buz uygulamas: tehlikelidir,

+ 4 derecede sogutulmus torbalar
kullanihir) hem de 6dem azaltan
ilaclar kullaniyoruz. Hastanin
tansiyonu da yiiksek ise mutlaka
ameliyat oncesi normal degerlere
diisiiriiriiz. Bunlar saglandiktan sonra
hasta sorunsuz bir stireg gecirebilir.
Elbette her hastanin travma gegirme
asamasi farkl, dolayisiyla ameliyat
sonrasinda duruma ¢ok siddetli tepki
veren blinyeler de olur. Bu bunyeler
ameliyat sonucunu etkilemez ama
iyilegme stirecini etkiler. Odem
genellikle ilk haftada ¢oziiliir ve
hasta ikinci hafta rahatlikla normal
hayatina devam edebilir. Hastanin
hipertansiyonu, diyabeti yoksa, cok



sigara icmiyorsa (¢ok sigara icenlerde
cok 6dem olur, o ylizden mutlaka
ameliyattan 1-2 hafta 6nce sigaray1
birakmakta ve sonrasinda icmemekte
fayda var) bu hastalarda kalic: dikis
dedigimiz, sonra alinmasi gereken
dikigler kullaninz. Eger hasta bir yere
gidecekse alinmayan dikis kullaninz.
Gok ideal hastalarda ise herhangi

bir dikis degil, doku yapistincilan
kullaninz.

Bu ameliyatlan hangi durumlarda
tavsiye etmiyorsunuz?

Kan pihtilagsmasini engelleyen ilaclar,
ozellikle kalp hastaliklanindan ve
damar tikanikliklanindan sonra
kullanilmasi zorunlu olan ilaclan
kullananlara 6nermiyoruz. Bu
durumda ilacin kesilmesi gerekir ama
ilacin kesilmesi de hastanin genel
durumu icin risk olusturur. Bunun
disinda kan pihtilagsmasini engelleyen
ilaclan ¢ giin kullanmamak gerekir.
Hasta {i¢ glinden sonra ameliyat i¢in
uygun olur. Bunun yani sira kanamali
hastalig1 olanlara 6nermiyoruz. Hasta
kendini ¢cok daha iyi hissedecekse,
anatomik restorasyonu hakikaten
gerektiriyorsa, Oneriyoruz ama

onun disinda hastanin hicbir

ihtiyac1 yoksa belli bir yastan sonra
ihtiyaci olabilecegini sdyleyerek ikna
ediyoruz.

Kadinlar m1 yoksa erkekler mi

daha ¢ok talep ediyor?

Kadinlarda daha fazla ¢linkii goz
cevresi makyaj yapilan bir bolge.
Ozellikle gdziin ya da yliziin
cekiciligini artirmak icin kullanilan,
gozun altina ya da Uistine uygulanan
makyaj malzemeleri; ¢ok fazla
torbalanma, sarkma ya da kinsikhik
oldugu zaman sorun olusturuyor

ve uygulanamiyor. insanin yiiziine
baktigimz zaman -¢iinki bakiglar
genelde goz goze olur- goz cevresi size
erken yaslanma hakkinda bilgi verir.
Kadinlarda da erken yaslanmaya
daha sik rastlaniyor. Dolayisiyla goz
gevresi uygulamalanni daha ¢ok
kozmetik sebeplerle tercih eden
kadinlar var.

Erkekler ise daha cok fonksiyonel
sebeplerle tercih ediyor, makyaj
yapmadiklan icin erkek icin goz
kapag cerrahisi cok 6nem tegkil
etmiyor. Ancak gormesi kisitlandig
ya da sosyal ¢cevre i¢inde elestiri
konusu oldugu zaman yaptiryor.
Ornegin alt g6z kapaginda torba
seklinde, neredeyse ceviz kadar
torbalar gértiniince, bu hem tepki
hem dikkat ¢ekiyor. Tabii son
yillarda botoks dedigimiz botolin
toksini, 6zellikle bu tiir kag ve

g6z bolgesindeki kingikliklar yani
ameliyat endikasyonu olmayan
hastalar icin bir mucize diyebiliriz.
Kasin diisiikligiini gidermek,
gozlin dis tarafindaki kiiclilmeyi

ve daralmayi azaltmak, gbz kapag
disindaki kingikliklan, kaz ayaklan
varsa bunlan gidermek icin tercih
ediliyor.

Botoks yaptirdiktan sonra,
yaptinlan bélgenin eskisinden
daha katii olma ihtimali var mi?
Hayur, tam tersi. Soyle diistinlin, goz
kapag kaslannin asin kullanimina
bagh olarak kinsiklar, cizgilenmeler
ortaya gikar. Ozellikle miyopilerde
ya da astigmatlarda kaglan ¢atarak
bakma ¢ok belirgindir. Bu etkileri
gidermek ya da azaltmak icin oldukca
etkili. Soyle diistinebilirsiniz; uzun
siire alcida kalmis bir kolda kaslann
eridigini, hacim kaybi oldugunu
gorebilirsiniz. Geri kazanim uzun
siire alabilir. Botoks uygulamalannda
da alt1 ay ara ile bu uygulandig
zaman, 2-3 uygulamadan sonra

cok ciddi sekilde azalir. Hatta kalici
dizeyde bile iyilesen hastalar
oluyor. Dolayisiyla hasta yaptirmasa
bile sorunlu bolgede tekrarlama
olmuyor ama bir defa yaptinp, 1-2
yil ara verdikten sonra dogal olarak
tekrar eski haline gelebiliyor. Birkag
uygulamadan sonra tamamen
diizelme olabiliyor. Bu tamamen
oradaki kasin fizyolojisi ile ilgili.

isin biraz da teknik kismindan
bahsedebilir misiniz?

Goz kapag ameliyatlannda kesi, yani
ameliyat izinin yeri ¢ok 6nemli. Ust
g6z kapaginda bunu mutlaka goz
kapaginin iist goz kapag: derisi ile
katlant1 yaptig1 yerin bileskesinden
yapmak gerekir. Bu tiir durumlar bize
ekstra avantaj da saglar. Ameliyat
sirasinda yashliga bagh olarak goz
kapag diisiikligii olabilir. Goz torbasi
olmasa bile ya da ¢ok ciddi bicimde
gorme alanini daraltmayan goz
torbasi oldugunda, bu g6z kapag
digukliig, goziin iris tabakasinin
Uzerini Orttiigl icin gérmeyi azaltir,
dolayisiyla goz kapaginin kaldirag
kasindaki miidahaleleri de ayni

kesi yerinden yapabiliyoruz. Alt gbz
kapaginda da iki tiir uygulama var.
Kirpiklerin hemen altindan yapilan,
iceriden goztn kiresini saran ince

bir tabaka var. Onu gegerek goz alti
torbalarina dogrudan iceriden ulagtyor,
bunun icin de ameliyat sirasinda

ozel lensler kullaniyoruz. Bu, hem
gozle ilgili temasi azaltiyor hem de
ameliyat sirasinda igeride yapilan
islemlerde kolaylik sagliyor. Benzer
miidahaleleri iceriden de yapmak
mumkiin. Ozellikle cildin fazlahgin
olmadig durumlarda, 6zellikle orta yas
grubunda, alt gbz kapagindan yapmay1
tercih ediyoruz. Ama eger hasta

45-55 yas arahigindaysa ya da daha
yagliysa mutlaka g6z kapag derisinde
fazlaliklar olabiliyor. Mutlaka disandan
da deri gikarak goz kapaginda germe
ve diizeltme iglemlerini yapmak
gerekiyor. Bu islemler bu lazer
teknolojisindeki gelismelerden dolay:
kingiklhiklan azaltici ya da giderici
lazerlerle kombine edilebilir.

Goz kapaginda germe islemi
yaptiktan sonra goz kapag: derisinde
de diizeltici, tazeleyici lazer
uygulamalan yapilabilir. Ayrica, alt

goz kapaginda boyle batan giines
manzarasl dedigimiz, gdziin beyazinin
gorlindligi durum s6z konusu olabilir.
Boyle durumlarda da bu bolgeye
miuidahale s6z konusu olabiliyor. Bu

da fonksiyonel yonden bir avantaj
sagliyor, hatta bazi hastalarda

boyle cok yorgun, ¢ok bitkin bir goz
ifadesi varsa, onu kemikle baglantisi
oldugu yerden ayimyoruz, biraz daha
yukselterek yukanya aliyoruz. Bu, daha
canli bir gériintl veriyor.
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girisimlerde etkili
ve dogal goriinuin

Dolgu ve botulinum toksin uygulamalarinda dogal bir gortiniim elde etmenin sirm, ne
istedigini ifade edebilen kisilerin kendini uzman ellere teslim etmesinde yatiyor.

Prof. Dr. Hiiseyin
Borman

Bayindir
Hastanesi
Sdgiitozii Plastik,
Rekonstriiktif ve
Estetik Cerrahi
Boliimii
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stetik girisimler

denilince en sik

akla gelen dolgu ve

botulinum toksin

uygulamalandir. Bu
uygulamalann sayisi arttikca
en ehil ellerde bile istenmeyen
sonugclann olugma ihtimali
olabilmektedir. Bu nedenle bu
tir islemleri estetik cerrah veya
dermatolog gibi yetkin uzman
doktorlann yapmasi gerekir.
Dolgular, yiiztimiizde doku hacim
kayb1 olan ¢okmis alanlarda, derin
¢izgi ve oluklann tamamlanmasi
amaciyla kullanilmaktadir.
Kullanilan miktar ve bolgeye
gore de yuizde kaldirma etkisi
(lifting) yani sarkmis dokulann
sarkikliginin azaltilmasi gibi
etkiler de yapmaktadir. Aynca deri
kalitesinin ve hidrasyonunun da
artinlmasi yan hedeflerdendir.
Botulinum toksin ise yiiz
kaslannin meydana getirdigi
kingikliklan, kas hareketlerini
durdurarak 6nlemekte
veya diizeltmektedir. Ikisi
birbirinin yerine ge¢mez,
birbirini tamamlayici nitelikte
uygulamalardir.
Dolgu olarak zamanla eriyip
kaybolan maddeler kullanilir.
Botulinum toksinin de ayni sekilde
zamanla etkisi ortadan kalkar ve
kisi eski yiiz hareketlerine kavusur.



DOGAL GORUNUM ICIN
KARARINDA UYGULAMA
Uygulama sayilan arttikca toplumda
bir¢ok insanda dolgu ve botulinum
toksin sonuglanni herkesin gozleme
ve yorumlama sansi ortaya ¢iktl.
Yapmacik, sahte bakislar, normal dis1
kas sekilleri, kinsmayan burun derisi,
asimetriler, ¢izgisiz ve hareketsiz
yuzlerle karsilasmaya basladik. Ancak
istenmeyen sonugclann ortaya ¢tkmast
bir¢ok insani tedirgin etmektedir.

As1l tezat da burada yatmaktadir. Bir
kisinin asin buldugu, begenmedigi bir
sonucu baska bir kisi ¢cok begenerek
ve gogsiinii gererek tasimaktadir.
Burada biz estetik cerrahlara da is
diigmektedir. Tim cizgilerin yok
edilmesini arzu eden bir kisiye
botulinum toksini yapilacaksa, bunun
yapilmasi halinde o bolge kaslannin
calismayacag ve mimiksiz-ifadesiz bir
ylizlin ortaya ¢tkacagr anlatilmahdir.
Kisi yine de bunu istiyorsa o zaman
dogal olmayan bu sonucu tagimayi
hasta seviyordur. Ancak bu asin olan
sonug belki bu iglemleri yaptirmay:
digtinen bir bagka kisiyi tirkiitebilir.
Burada bilinmesi gereken, her isin
karannda yapilmasi gerekliligidir.
Dogal goriiniim icin belli doz araliklan
vardir ve bu aralikta kaglann hafif
hareket edilebildigi, gliliince bazi
mimiklerin yapilabildigi dogal bir
sonu¢ elde etmek miimkiindiir. Bu,
dolgu icin de gecerlidir. Hafif iri bir
dudak, estetik olarak ylize anlam
katarken, ¢ok iri bir dudak yapay

ve sevimsiz goriinebilir. Ancak
unutmamak gerekir ki baz kisiler
dogal Gtesi bu gortintileri ¢ok seviyor
ve bunu 0zellikle istiyorlar.

Bu islemlerde dogal gorinimuni
kaybetmeden arzu ettikleri sonucu
almak isteyen kisiler doktorlan ile ¢ok
iyi iletisim kurmali, nasil bir yliz ve
nasil bir sonug istediklerini kargilikhi
olarak konusup tartismalilar. Dogal bir
goriiniim elde etmenin sirm uzman
ellerde, ne istedigini ifade edebilen
kisiler sayesinde miimkiin olmaktadur.
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HEMSIRELIK HIZMETLERI

YOGUN BAKIM

hemsirelenmizden
mesaj var

Ekip icerisinde etkin ve kritik bir yeri olan yogun INSAN OLMAK BiR ONURDUR

: . > : insan bedeni ve onuru her seyden
bakim hemsireleri, yasam mucadelesi veren deserlidiy: Blinn farknda olan fosan,

hastalann ve yakinlannin kendilerini glivende  kendi onuruna ve bedenine sahip
1 11C1 1] | cikacak ve diger insanlann onurlanni,
hissetmeleri icin var guclenyle calisiyorlar. S

Bizler, Bayindir Hastanesi Yogun
Bakim hemsireleri olarak, insan olma
farkindalig ile empati kurarak, insan
bedeninin oldugu kadar insan ruhunun
da beslenmeye ihtiyaci olduguna
inanarak tutanz hastalanmizin ellerini.
Bizler is olarak gormeyiz hemsirelik
meslegini, “hayat” olarak “insan” olarak
gorlr ve sadece insana duydugumuz
sevgi, saygl ve o bedeni korumanin
duyarlihg ile profesyonel, okuyan,
arastiran, sorgulayan, 0zveri ile ¢alisan,
multidisipliner ekibin icindeki, hasta
yakinlanyiz. Sevdiklerinden uzak
yabanci insanlar arasinda yasam
miucadelesi veren hastalanmizin her
an yanhzlik duygusundan uzaklasip
kendilerini glivende hissetmeleri icin
tim samimi duygulanmaizla tedavi
ederiz.
Biz hemsirelerin motivasyonunu
besleyen, hastalannmizin ailesine,
sevdiklerine, yasama tekrar
kavusmasidir. Hemsire, kiz kardestir.
Yeri gelir anne, yeri gelir evlattir. Siz
hareket edemediginiz icin kendi
hijyeninizi koruyamiyorsaniz, insan
olmanin geregi en temel ihtiyaclanniz
karsilayamayacak durumdaysaniz ve
kendinizi hayattan, sevdiklerinizden
kopmus, caresiz hissediyorsaniz
hemsire hep yani basinizdadir. Hemsire
icin hastasinin gozlerini agmasi, bazen
tek bir parmagini oynatmasi, yemegini
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yutabiliyor olmasi biiyiik bir mutluluktur.
Hicbir meslek grubu yoktur ki boylesi

bir mutlulugu, onuru yasayabilsin. Bazi
zamanlar da vardir ki tim cabalanmiza
ragmen kaybederiz hastamizi ve son
yolculuga ugurlanz ellerini tutarak,
icimizde sessiz qigliklarla. O ylizden
sadece fiziksel degil, zihinsel ve duygusal
olarak da giicliiylizdiir. Hastamiz

nefes alabildigi kadar alinz biz de
nefesimizi. O ylizdendir kim bilir baz1
zamanlar ylizlimuizdeki asikligin ve de
umutsuzlugun sebebi...

Hemsirelik meslegi profesyonel bir
disiplindir. Hemsire, hasta bakimu ile ilgili
kararlan bilimsel temellere dayandirmak
durumundadir. Yogun bakimda hemsire,
karmasik ve beklenmedik bir anda ortaya
cikan sorunlarla kars: karsiyadir. Bu
nedenle hemsireler olarak sorunu dogru
tanimlar, olasi ¢cozimlerin en dogrusunu
secer ve uygulanz. Bilim ve teknolojinin
hizla gelistigi dinyada yogun bakim
hemsireleri, bu gelisime ayak uyduran
bilgide yeterli ve yetenekli, elestirebilen,
dustinebilen, akilci ¢oziimler iireten,
uygun durumlarda 6zerk hareket
edebilen, multidisipliner ekibin icerisinde
profesyonel yerini almis olan, degisime
ve gelisime actk meslek grubudur.
Fizyolojik fonksiyonu bozulan bireyin
yasamini siirdirmede dinamik dengeyi
saglamak incelikli girisimler gerektirir.
Hastalanmiza ait bulgulan bilgi islem
parametrelerini de kullanarak etkin

ve yetkin tani ve tedavi icin 24 saat

siire ile araliksiz yakindan takip

ederiz. Yogun bakimda hastalanmiz
cogunlukla yasam ile 6liim arasinda
korunma reflekslerinden yoksun ve
cesitli destekleyici cihazlar yardimiyla
yasamlanni stirdiirmektedir. Bu tibbi
durum bir ¢ok kritik uygulamay1 da
beraberinde getirmektedir. Girisimsel
uygulamalann yogun olarak uygulandig
Unitemizde multidisipliner ekip
icerisinde etkin ve kritik bir yerimiz
oldugu bilincindeyiz.

Bizler, Bayindir Hastanesi misyon

ve vizyonunu benimseyerek etik ve

yasal kurallara bagli, modern tibbin
sagladig her tiirlt cihaz ve teknolojiyi
kullanarak, ekip ruhuyla, hasta ve

hasta yakinlan ile tedaviye dair iletisim
kurarak hastalanmiza hak ettikleri
kaliteli bakimi saglamayi ve daha ileriye
tasimayi gorevimiz olarak biliriz. Cinki
bizler Bayindir Hastanesi Yogun Bakim
hemsireleri olarak “INSAN”1 seviyoruz.
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PSIKIYATRI

Cinsellik yasamin ana unsurlanndan biri... Dunya
uzerinde farkh kulturlerde yapilan aragtirmalar,
her ug¢ kisiden birinin hayatinin herhangi bir
doneminde cinsel islev bozuklugu
yasadigini gostermektedir.

Uzm. Dr. Esra
Ugurlu Koger
Bayindir
icerenkdy
Hastanesi/Levent
Tip Merkezi
Psikiyatri Béliimii
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insellik temelinde; duyuya
dayali, dogum Oncesi
baslayip 6miir boyu
devam eden, yalnizca
cinsel organlan degil,
tlim bedeni ve akli da iceren, kiiltiirel
ve ahlaki pek ¢ok faktdrden etkilenen
bir deneyimdir. Uremeyi, cinsel zevk
almay ve zevk vermeyi icerir. Saghkl
bir cinsellik yaganabilmesi i¢in dogru ve
glivenilir cinsel bilgilenme sarttir.
Cinsel saglik dedigimizde sadece ireme
ve cinsel yolla bulasan hastaliklardan
korunma ve tedavi akla gelmektedir.
Ancak cinsel saghigin icerisinde kisinin
cinsel yagamini; zarar gormeden,
mutlu ve glivenli bir bicimde
stirdiirebilmesinin ve bundan mutlu
olmasinin saglanmasi da vardir.
Cinsel islev bozukluklan ile ilgili yapilan
pek cok calisma bulunmaktadir.
Diinya lizerinde farkh

¢ok onemli bir yer tuttugunu goriiyoruz.
Cinsel yasam, cinsel anatomi, kadin/
erkek rolleri ve cinsellikteki davraniglan
ile ilgili yanhs inamslar bunlann
basinda gelmektedir.

Bunlann diginda cinsel sorunlann
organik nedenleri de vardir. Cinsel
islevleri olumsuz yonde etkileyen
bedensel hastaliklann direkt etkileri
oldugu gibi ¢cogu zaman bu hastaliklann
ve cinsel iglevleri etkilemeyen baska
hastaliklann tedavilerinde kullanilan
ilaclann da cinsel yan etkileri oldugunu
gormekteyiz.

SORUNLARI KONUSMAK
KOLAYLASTI

Giinlimiizde cinsel saglk ile ilgili
danismanlik, tani ve tedavi arayist
daha ulagilir bir hale gelmistir. Kisiler
cinsel sorunlanni daha kolay dile
getirebilmektedir.

kiiltiirlerde yapilan Kadinlarda ve Cinsel islev bozukluklannin
arastirmalar her erkeklerde cinsel iglev tedavisinde uygun
Ui¢ kigiden birinin bozukluklannin gértilme durumlarda medikal
hayatinin herhangi siklig farkhdir. Kadinlann tedavi ve cinsel terapi
bir dsneminde P U gy e tek basina veya birlikte
bir cinsel iglev az bir Cl.n.sel problem yagarken, kullanilmahdur. Saghk
o erkekler icin bu oran yasam boyu A,
bozuklllgu %40 civanindadir. Kadinlarda en sik ile ﬂ%ﬂl he? dprumda
yasadigim goriilen cinsel islev bozuklugu, oldugu gibi cinsel
gostermektedir. “Cinsel istek ve uyanlma saglik ile ilgili de dogru
CINSEL i$LEV bozukLugul’;, erl;ekleléde ise . merlke(:izlerelbagdvuru ve
< “erken bogalma”dur. etayl degerlendirme
BOZUKLUG.UNUN onemlidir. Gerekli
NEDENLERI durumlarda farkli uzmanlhk

BiYOLOJiK: Organik hastaliklar, ilaglar,
kadinlarda gebelik ve menopoz gibi
hormonal degisiklige sebep olan
fizyolojik stirecler.

PSIKOLOJIK: Cinsel yonelim ve kimlik
ile ilgili sorunlar, kendini ifade etmede
glcliik, gecirilmis cinsel travma.
SOSYAL: Ozellikle yetistirilen ortama
bagh olarak gelisen cinsel mitler ve
roller ile ilgili yanlhs inanislar.

Ozellikle tilkemizde cinsel sorunlann
nedenlerine baktigimizda cinsel
egitimde ve bilgilenmedeki eksikliklerin

alanlannin (Urologlar, psikiyatrlar,
jinekologlar) ve bu konuda egitim almig
psikologlann iyi bir igbirligi icerisinde
galismast uygundur. Bu igbirligi sadece
tani degil, tedavi asamasinda da
devam etmelidir. Unutmayn; cinsel
islev bozukluklannin tedavisinde
kullanilan yontemler yeterli bilgi ve
deneyimi olmayan kisiler tarafindan
uygulandiginda basansizlikla
sonuglanmakta ve kisilerin yeniden
tedavi bagvurulanni, tedaviye
glivenlerini belirgin azaltmaktadir.

(' EN SIK GORULEN CINSEL iSLEV BOZUKLUKLARI )

KADINLARDA

@ Cinsel istek bozuklugu

@ Cinsel tiksinti bozuklugu

@ Cinsel uyanlma bozuklugu

@ Orgazm bozuklugu

@ Kadinda disparoni (agrnh cinsel
birlesme)

mmmmmm @ Vajinismus

ERKEKLERDE

@ Erken bosalma (prematir
ejekiilasyon)

@ Azalmis cinsel istek bozuklugu

@ Cinsel tiksinti bozuklugu

@ Sertlesme kaybi (erektil
disfonksiyon)

@ Orgazm bozuklugu

b

b
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/
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PSIKOLOJiK NEDENLER

@ Yetistirilme bigimi ve geleneksel
cinsel kadin/erkek roliiniin
disina ctkamamak

@ Yetersiz/yanls bilgilendirme
(cinsel tabular ve mitler)

@ Kat1 dini inanislar

@ Anne/baba ile olan iligki

@ Kisilik problemleri

@ Cekingenlik

@ Cinsel kimlik ve yonelim
problemleri

@ Cinsel taciz ve travmalar

BEDENSEL HASTALIKLAR

@ Kalp ve damar sistemi
hastaliklan (Hipertansiyon, kalp
yetmezligi gibi)

@ Endokrin sistem hastaliklan
(Diyabet, hipofiz bezi hastaliklan,
tiroid bezi hastaliklan gibi)

@ Sinir sistemi hastaliklan
(Multipl skleroz, Parkinson,
epilepsi)

@ Karaciger ve bobrek hastaliklan
(Siroz, kronik bobrek yetmezligi)

@ Akciger hastaliklan (Solunum
yetmezligi, kronik akciger
hastaliklan)

@ Beslenme bozukluklan (Kot
beslenme, vitamin eksiklikleri )

@ Gegirilmis ameliyatlar
(Prostat kanseri, biiyik damar
ameliyatlan)

@ Radyoterapi

YAN ETKIiSI CINSEL
ISLEV BOZUKLUGU
OLAN FAKTORLER

@ Tansiyon ilaglan

@ Psikiyatrik ilaclar

@ Kalp hastaliklan tedavisinde
kullanilan ilaglar

@ Ulser-gastrit tedavisinde
kullanilan ilaglar

@ Alerjiilaclan

@ Epilepsi ilaglan

@ Kanser tedavisinde kullanilan
ilaclar

@ Alkol ve psikoaktif maddeler
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Iyi ya da miikkemmel
ebeveynlik kavramu,
populer ve medyatik bir
kavram olsa da cocuk
gelisimi ve ruh saghg
alaninda ¢alhisanlar
acisindan anlamh degildir.
Anne-babanin ebeveynlik
becerilen “Iyi olmak”
Uizerine degil, “olumlu
ebeveynlik”

ya da “gelisimsel
ebeveynlik” becerilerine
sahip olup olmadigina
gore degerlendirilir.

Uzm. Birgiil Ural
Bayoglu
Bayindir
Hastanesi
Sogiitozii

Cocuk Gelisimi
Unitesi

BU CUMLELER REHBERINIZ OLABILIR

oplumda 6zellikle
anneler, “iyi anne”
olmalan yolunda
gorinur ve gorinmez
baski alindadirlar.
Dokuz aylik gebelik doneminde
baslayan yiiklenme, emzirmeyle
percinlenmekte; cocugun bliylime
siireci yalnizca kadinin annelik
yeterligine indirgenmektedir.
Doktorlann bile bazen “Annesi,
iyl bakamamuissin bu ¢ocuga, kilo
almamuis bu ay” seklinde 6zde iyi
niyetli geri bildirimleri oncelikle
anneler olmak tizere toplumun
zihninde “Iyi anne olamama”
sablonu olusturmaktadir. Son yillarda
hiz1 gitgide artan sosyal medya
paylasimcilan ile blogger anneler de
anneligin nasil olmas: gerektigine
dair genis bir yelpaze sunmaktadir.
Ote yandan sosyal medyadaki annelik
paylasimlanni izleyen kadinlann
bazilan, yetersizlik duygusunu daha
fazla hissettiklerini dile getirmekteler.
Guniimiizde iyi ebeveyn olma adina
yapilan eylemlerin bir¢ogu, cocuklann
Ogrenme ve kesgfetme yeteneklerini
baskilar; orselenmelerine,
0z saygllanni yitirmelerine,

yaraticiliklanni, kaybetmelerine
neden olur. Bu nedenle anne-babalar,
“lyi/mikemmel ebeveyn olma”
distlncesi yerine olumlu ebeveynlik
becerilerine sahip olmak konusunda
¢aba harcamallar. Gelisimsel
ebeveynlik olarak da tanimlanan bu
kavram, anne-babanin ya da ¢cocuga
bakan kisilerin, ¢cocuklann 6grenme
ve gelisimlerini desteklemek amaciyla
gosterdikleri tutum ve tavirlann
timunu kapsar.

GELISIMSEL EBEVEYNLIK
Gelisimsel ebeveynlik, cocugun
gelisimine deger veren, bunu
destekleyen ve ¢ocugun gelisim
hizina uyum saglayabilen ebeveynlik
tutumudur. Olumlu ebeveynlikte
cocuk yetistirme sekli sicak,

duyarl, cesaret verici ve iletisim
odakli olmalidir. Ote yandan anne

ve babanin insan oldugu, farkh
duygularla her glin bas etmesi ve
kendine zaman ayirmasi gerektigi
akilda tutulmalidir. Bu nedenle stirekli
dogru ve mitkemmel tavir sergilemesi
beklenemez ama olumlu yaklasim
icinde olmasi ¢cocugun kendisini
degerli hissetmesini saglar.




Viucudunuzun

gucunu artirin

Vicuda cesitli yollarla giren toksinlerden kurtulmak i¢in
saglklh beslenme, diizenli uyku ve fiziksel aktivitenin
yani sira 0zel tariflerden de yararlanabilirsiniz.

Diyetisyen Isinsu
Koksal

Bayindir
Hastanesi
So6giitozii
Beslenme ve Diyet
Boliimii
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etoksifikasyon; su ve
hava kirliligi, kimyasal
bazli endiistriyel
atiklar, pestisitler,
bilingsizce kullanilan
ilaclar, organik ve hijyenik olmayan
hormonlu besinler aracihigiyla
viicuda alinarak hiicrelere zarar
veren, metabolik fonksiyonlann
yavaslamasina neden olan, gesitli
hastaliklann olugma riskini artiran,
dolayisiyla hiicreleri yaslandiran
toksik maddelerin, karaciger ve
bobreklerimiz tarafindan zararsiz hale
getirilerek viicuttan atilmasi islemine
denir.
Birtakim yiyecekler, maalesef viicutta
inflamasyonu (Viicut ici yangisal
cevabi) artirmaktadir. Bunlar;
seker ve gekerli besinler (Regel,
marmelat, surup gibi), yapay
tatlandincilar (Sakkarin, aspartam
gibi), orta ve yliksek ateste pisirilen
bitkisel yaglar (Ozellikle aycicek
yag,pamuk yagy, kanola yag gibi),
kizartilmis yiyecekler (Kizartilmis
tavuk, sogan halkalan gibi), kizartma
yaglan, islenmis ve icerigi bilinmeyen

hazir gidalar, islenmis et trlinleri
(Salam, sucuk, sosis, hindi fime

gibi), alkol, margarin gibi islenmis
trans yag asitleri ve cam sise yerine
plastik siselerde tiiketilen sular olarak
siralanabilir.

ik olarak viicudumuzun saglikh

bir sekilde calismas: ve saglikh bir
sekilde yas almamiz i¢in bu tarz
besinlerden uzak durmak 6nemlidir.
ikinci olarak ise viicudumuzun detoks
gliclini artirmak ve immiin sistemi
desteklemek gerekir. Viicudumuz
zaten kendi detoksifikasyonunu
gerceklestirecek organlarla donatilmas,
zararh maddeleri elimine etmeye

ve digan atmaya programlanmuistir.
Viicudun toksinlerden anndinlmasi
islemi, bagta karaciger olmak iizere,
baobrekler, akciger, solunum yollan,
deri ve gastrointestinal sistem
tarafindan saglanir. Bu organlanmizin
gliclenmesi ve gorevlerini en iyi
sekilde yapabilmesinin temel sartlan
ise saglikli beslenme, diizenli uyku ve
fiziksel aktivitedir.



Asagidaki besinlere beslenmenizde
siklikla yer verirseniz viicudunuzun
detoks giiclinii artirmis olursunuz;

* Probiyotikten zengin besinler
(Yogurt, kefir, eksi krema, peynir,
laktozsuz siit gibi)

e Peyniralti suyu (Peynir ve yogurdun
icerisinde kalan sanmst su)
Fermente edilmis sebze suyu
Filizlendirilmis kuru fasulye, lima
fasulyesi, mercimek

Lahana tursusu ve suyu
(Hipertansiyonu olmayanlarda
Onerilir))

Soguk s1izma zeytinyagl

Mevsim baliklan

Mevsiminde nisastasiz taze sebzeler
(Brokoli, Briiksel lahanasi, bal
kabagi, domates, enginar, havug,
1spanak, kabak, kuskonmaz, kereviz,
maydanoz, marul, mantar, patlican,
salatalik, sanmsak, sogan, su teresi,
pazi, pancar, salgam, taze fasulye,
turp vb.)

e Diger yagh tohumlar (Ceviz,

badem, findik, kaju, fistik, fistikk
ezmesi; belirli miktarda, alerjisi
olmayanlarda Onerilir.)

Serbest dolasan tavuklardan
organik yumurta beyazi ve sarst
(Belirli miktarda, kolesterol sorunu
olmayanlarda onerilir.)

Taze ve donmus etler:Kuzu, dana
eti ve mevsim baliklaninin 6zellikle
kiiciik ve orta boy olanlan (Belirli
miktarda, kolesterol sorunu
olmayanlarda Onerilir.)

Biitiin meyveler (Kisinin
semptomlanna gore cinsi ve miktan
degisiklik gosterebilir.)
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Ozel tariflerle kendinizi daha zinde
hissedebilir ve viicudunuzun detoks
giiciinii artirabilirsiniz.

TOKTUTAN DETOKS SALATASI
KIS DETOKS CORBASI /4 1KiSiLIK

KiSiLiK Malzemeler
Y2 su bardadi Beluga mercimedi (siyah
mercimek) veya yesil mercimek
1 orta boy sakiz enginari
2 adet avokado
10-12 dal maydanoz
10-12 dal dereotu
8 dal taze nane
2 adet taze limonun suyu
1 tatli kasigi taze zencefil rendesi
4 cay kasigi deniz tuzu
1 yemek kasigi soguk sizma zeytinyagi

Malzemeler
5 kiicuk boy kereviz
4 orta boy sakiz enginari
1 biyilk boy kuru sogan
2 dis sarimsak
1/2 demet dereotu
1/2 cay kasigi taze zerdecal (cam
rendede rendelenmis)
1/2 cay kasigi taze zencefil (cam
endede rendelenmis)
cay kasigi deniz tuzu
emek kasigi soguk sizma
inyag Hazirlanisi
: Mercimegi suda biraz beklettikten sonra
haslayin. Yumusak, ezilebilir kivama
p Hazirlanisi geldiginde siiziin. Avokadoyu kiip kiip
Sebzeleri kiicuik kiiciik dograyin. dg.gr:'aym. l?iger malzemgle:'ri de kiictik
kiiciik dograyin ve hepsini, haslanmis
mercimekle beraber buytiik bir kasede
kanistirin. Dilerseniz nar eksisi, kirmizi
biber, kekik ile tatlandirabilirsiniz.

Suyla birlikte tim malzemeleri
tencerede pisirdikten sonra ister
taneli olarak ister blender'dan
gecirerek tlketebilirsiniz.

NAR KVAS (PROBIYOTIKTEN Hazirlanisi
ZENG'N SAGLIKLI I(;ECEK) /2 KISILIK Nar tanelerini cikartin. Zencefili rendeleyin. Tim

Malzemeler malzemeleri 1 litrelik cam bir kavanoza koyup, lizerine
4 fincan peynir alti suyunu dokiin ve kavanozu suyla
doldurun. Birkag giin oda sicakliginda demlenmesi icin
birakin. Ardindan buzdolabina koyun. Meyveler bitene
kadar suyla seyrelterek icin.

1 orta boy nar

1 orta boy kase ahududu veya bégirtlen
1 tatli kasigi taze zencefil

4 fincan peynir alti suyu

Yaklasik 1 litre su

PROB'YOT'K Hazirlanisi

Sutu tencereye alin, kaynamaya basladiginda icerisine taze limon suyunu ilave edin. Suit

ZENGINI kesildikten sonra bir tiilbentle siiziip sivi kalan kismini ayirin. Sivi kisim peynir alti suyudur.

. Tulbentin Gzerinde kalan kati kiictik parcaciklar ise kendi hazirladiginiz ¢okelek peyniridir.
PEYNIR ALTI SUYU Yogurdu veya kefiri sizdiikten sonra kalan peynir alti suyu son derece saghkl ve
Malzemeler besleyici bir icecektir. Peynir alti suyunu taze sikilmis sebze ve meyve sularina, corbalara,
1 litre stt hazirladiginiz yemeklere ilave edebilirsiniz. Ayrica azicik deniz tuzu, nane ve sevdiginiz
Va bardak taze limon suyu baharatlarla tatlandirip, suyla seyrelterek de icebilirsiniz.

46 Saglikla Randevu - www.bayindirhastanesi.com.tr




bayindir
saglik grubu

@
Saghkla B
Randevu

NMAYA KARS!
YASLA VOLUMETRIK

Saglikl .
Randev

Asmcon- Ebimm 2005 1 Swye 8 Boyrrdi Saghk Geulss Sireh Yoyuniads

DAHA HIZLI
“AHA KONFORLU

[0 Bayindir Saglik Grubu ve bagl Sirketlerinin tarafima SMS kisa mesaj,
anlik bildirim, otomatik arama, bilgisayar, telefon, faks, e-posta/mail ve
diger elektronik iletisim araclari ile ticari elektronik iletiler ve diger
iletileri gbndermeleri icin acik¢a izin ve onay veriyorum.

Lutfen bu formu

Kizilirmak Mah. 1443. Cad. No: 17 S&giitdézii / Ankara

Bayindir Hastanesi adresine veya taranmis elektronik kopyasini
sagliklarandevu@bayindirhastanesi.com.tr adresine génderiniz.



SEYAHAT

Hastdﬁéﬁ%ﬁw—h‘-
Hastaliklan ==

Boliimii

" DUNYANIN DAMI

TIBET

Unyanin dami olarak bilinen daglar

tlkesi Tibet Ozerk Bolgesinin

baskenti Lasa’ya iniyoruz. Glineyde

Himalayalar, batida Karakurum

ve kuzeyde Kunlun daglarinin

cevreledigiTibet, G ila dokuz bin
metre yUkseklige sahip daglaryla diinyanin en yiksek
cografyasi. Baskent Lasa 3 bin 650 metrede. Yere
ayak bastigimiz andan itibaren hem havanin hem de
Ginin soguk ytzl hissediliyor. Sinirl sayida yabancinin
ziyaretine izin verilen Tibet'in sinir kapisinda askeri
disiplin esliginde tek sirada tutuluyoruz. Rehberimiz
asin gilmemekten, gorevlilerle gz temasi kurmamaya
kadar pek cok konuda bizi uyariyor. Saatlerce
bekletildigimiz bu strregte bazilarimizin ve rehberimizin
bavullan didik didik araniyor. Cinde basiimig olmasina
ragmen, icinde 14'Unct Dalay Lama (Tenzin Gyatso)
ile ilgili yazi gérdUkleri icin rehberimizin tim kitaplarina
el koymalart hepimizi korkutuyor. Artik cok farkli bir
llkedeyiz.

Kendi icine kapatilmis bu topraklar; arkeolojik
kazilarin azligy, ¢lilerin dogaya birakilmasi gibi
geleneklerle verilere ulasmanin zorlugu neticesinde,
gizemini korumaya devam ediyor. Inanisa gére Tibet
halki disi bir seytanla cok zengin bir maymunun
soyundan geliyor. Samanik Bon inancindan Tibet
Budizimi'ne gegis ve Hindistan, Cin, Mogol ve bdlgenin
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diger Ulkeleriyle yasadidi savaslar kendine 6zgu bir
kiltir ve sosyal yapi getirmis.

Dalay Lama, Budizm'in bir kolu olan Makayananin
ruhani liderine verilen unvan. Budizm’in Makayana kolu
Tibet, Mogolistan, Bati Cinin bir bolimu, Bhutan ve
Sikkim cevrelerinde yaygin. Tibetliler'in inancina gore,
Dalay Lama, Makayana Tannsinin diinya Gzerindeki
gorinust ve Tanr'nin ruhu Dalay Lamada yasiyor. Dalay
Lama élince, icindeki kutsal (ilahi) ruh, en az 49 ginlik
bir zamandan sonra yeniden bir cocugun vicuduna
giriyor. Ik Dalay Lama, 1474'te ortaya ¢lkmis. Budist
inanisina gore zamanimiza (1993) kadar Makayana
Tannsinin ruhu, 14'Gncd Dalay Lamanin viicudunda
yasamis. Tibet'in son Dalay Lamasi ise Tenzin Gyatso..

Lasa caddelerinde otobusle ilerlerken, bakimli
asfalt yollar, isiklar, modern yapilar ve Cince tabelalar,
tam "Biz Cinde miyiz?" diye distindurlrken, yollarda
haccini tamamlamaya calisan yorgun ve fakir halk
manzaralari bizi kendimize getiriyor. Kaldigimiz otelde
de adeta Cindeyiz. Otelde Ust dizey islerde ¢alisanlarin
(mudr, dikkan isletmecileri gibi) Cinli olmasi, geri
hizmet ve destek isinde calisanlarin Tibetli olmasi bizi
sasirtmiyor ve asimilasyonu ¢ok iyi tanimliyor. Otele
varir varmaz esyalarnmizi birakip disari ¢ikmak istiyoruz
ama odamizin camindan bize merhaba diyen Potala
Saray'nin muhtesem manzaras hepimizi adeta
buydltyor. Hava karardigr igin disarida olmanin ¢ok

N

¥

Kendi i¢ine kapatilmis bu
topraklar; arkeolojik kazilann
azhig, oliilerin dogaya
birakilmasi gibi geleneklerle
verilere ulagmanin zorlugu
neticesinde, gizemini
korumaya devam ediyor.

glivenli olmadigdi sehirde kisa bir tur atip dinleniyoruz.
Sabah soguk ama guinesli bir gtine uyanip, Potala
Saray’ni gezmeye gidiyoruz. Meydanda sabah dansi
ve glinesi selamlama karsiliyor bizi. Katiliyor ve ok
egleniyoruz. Dinyanin en yksek sehirlerinden biri olan
Lasada dans etmek nefesimizi kesiyor. Tibet'te kraliyetin
semboll olan Potala Sarayi, 7'nci yUzyilda yapilmis ve
18inci yUzyila kadar tim Dalay Lama'lara ev sahipligi
yapmis. Saray on (¢ kattan olusuyor. 1950 senesinde
Gin birliklerinin Tibet' isgali ile baslayan strecte Potala
Sarayl, 1959da Tibetliler'in baskaldinsinin kalesi olmus.
Sans eseri saray az hasar gormus ama Cin birlikleri
binlerce Tibetliyi 6ldirmus ve Dalay Lama 100 bin
kisiile Hindistan'a kagmak zorunda kalmis. Budizm'i
sapkinlik sayan Maocu yonetim, manastirlar kapatarak,
Budizmie ait her seyi yakmis. 1966da Tibet Otonom
Bolgesi kurulmus, Kizil Muhafizlarin Lasa’ya yerlesmesi
ile yikim streci daha da derinlesmis. 1976da Maonun
slimiinden sonra Cin bile baskilarin fazla olduguna
karar vermis ve politikalar biraz yumusatiimis. Bugin
Dalay Lamanin adinianmak bile sug. Rehberimiz
Dalay Lama hakkinda konusurken ‘o kisi",“14'Gncd”
gibi sifreli tanimlamalan kullanmak zorunda kaliyor.
Bircok basamak, karanlik gegitler, tapinak, okul ve
saray bolimlerinden olusan Potala Sarayi'mi gezerken
kendimizi“Tibet'te Yedi Yil"filminin setinde gibi
hissediyor ve Urperiyoruz. Saraydan inerken ayakustd



Cin televizyonunun canliyayinina konuk oluyor ve
yukseklik hastalid ile ilgili hislerimizi onlarla paylastyoruz.

Potala Saray’'ndan sonra eski Lasa kentinin tam
merkezinde yer alan 1300 yillik Cokang Manastirini
geziyoruz ama bir sir vereyim, artik tapinak gdrmek
istemedigim icin saninmm buranin hakkini yeterince
vermiyorum.

Yemek ve biraz dinlenme bizi yeniden

canlandirmaya yetiyor. Ogleden sonra Barkor pazar
yerindeyiz. Turistlerin girmesine izin verilen denetimli
kapidan pazara giriyor ve ¢ilgin bir ortamda buluyoruz
kendimizi. Eski Tibet bolgesinin tam kalbinde yer alan
pazar hem ticaret hem de sosyallesme merkezi. Iki
adet tastan yapil mesale strekli yaniyor ve ortamda
ardic kokusu hakim. Dilenciler, rahipler, uzun Hac
yolculugunda ibadet ederek ylrimeye devam edenler,
tapinak agzinda topluca namaz kilanlar bizi icine
cekiyor. Rengarenk tezgahlarda yoresel kiyafeler ve
hediyelik esyalar yine Cin mallan golgede birakiyor.
Bu hareketli glint “Geleneksel Tibet Operasi”esliginde
aksam yemedi ile noktaliyoruz. Yarin zorlu bir yolculuk
ve 5 bin metre yukseklige cikmanin heyecaniyla glzel
bir uyku cekiyoruz.

Sabah erkenden yine yollardayiz. Tim giind
alacak yolculukta hedef Tibet'in ikinci blyuk kenti
Sigatse'ye ulasmak. 3 bin 900 metrelerden yavas

yavas yUkseliyoruz. Bitki orttsU giderek siliklesiyor

ve tundraya donusuyor. Yollarda yurtyerek bu

zorlu sartlari asan Budist hacilar ve yik taslyan yak
okuzleri disinda kimsecikler yok. Bu arada yolda
otobusle seyir halindeyken sik sik kontrol noktalarinda
durduruluyoruz, kimliklerimiz toplaniyor ve
denetleniyoruz. 4 bin 794 metrede Kambala Gegidini
asip halk tarafindan kutsal kabul edilen yesim gol
Yamdrok'ta mola veriyoruz. GokyUzine bu kadar

yakin olmak ve bu soluk cografyada muhtesem yesil
rengi ile bize merhaba diyen gdlle karsilasmak bizim
icin tam bir strpriz oluyor. Zorlanarak ayriliyoruz bu
guzelliklerden ve tirmanmaya devam ediyoruz. Karola
gecidi 5 bin 10 metrede, ulastigimiz en yiksek nokta 5
bin 39 metrede kaya buzulunun etedinde mola verip
fotograf cekiyoruz. Glnlerdir aldigimiz ilaclara ragmen,
hareket etmek cok yorucu. Nefes darligi cekiyoruz,

bas adrisi dayaniimaz.. Nyong Vadisinden Tibet'in
dordinct buyuk kenti Gyantse'ye geliyoruz. Yikseklik 3
bin 950 metre ve biraz rahatliyoruz. Eski Tibet yasaminin
yasayan ornegi olan bu kent ve Kumbum ve Pelkor
Manastir (15inci ytzyil) cok etkileyici. Bu manastirlar
toplulugu cok 6nemlibir gérevi Ustlenerek Gelugpa,
Sakyapa ve Bupa gibi Ug ayri budist tarikati bir araya
getirmis. Bu nedenle de cok dnemli bir ibadet merkezi..
Hac yolculuklarinin sonuna gelmis hacilar, ellerindeki

yak yaglarini kandillerde yakiyorlar ve tavaf edip, dualar
okuyorlar. Manastirlar aktif; gindelik manastir yasami
ve ayinlerine tanik oluyoruz. Tek turist grubu biziz

ve yabancilik cekmiyoruz. Dev tangkalar ve "Omm”
sesleri hafizamiza yerlesiyor. Aksam Sigatse'ye varip
dinleniyoruz.

Tibet'te son giinimiiz Sigatsede geciyor. Sehir
kuruldugu 15'inci ytzyildaki politik gliciinii kaybetmis
olsa da Pangen Lamallara (blytk bilge anlamina gelen
Tasilunpo bas rahiplerine verilen unvan) ev sahipligi
yaplyor. Saray ve tapinak gezilerinin ardindan yeniden
alti saatlik karayolu yolculugu ile Lasa’ya déntyoruz.
Tibet baskici rejimlere ve dogaya direnen gayretli
insanlar ve blydleyici cografyaslyla zihinlerimize
kaziniyor.

Bu yeni glinde Tibet'e veda ediyor, muhtesem
Himalaya manzaralari tzerinden ugarak Katmandu'ya
variyoruz. Katmandu sanki evimiz gibi sicak ve
neseyle karsiliyor bizi. Yarin bu topraklardan ayrilyoruz,
Memleket &zlemi de baglad), sabirsizlaniyoruz. Durbar
Meydani, Tamel derken aksam oluyor. Aksam yemegi
dagailarin bulustugu meshur kafede. ilk Himalaya
zirvesi yapan Edmund Hillary ve Tenzing Norgay'in
baslattigi gelenekle dagcilar donmeden énceki geceyi
burada gegiriyor. Biz dagci olmasak da gezgin olarak
ortama kaynasiyor ve ayak izimizi birakiyoruz.
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MINIMAL INVAZIV OMURGA MERKEZ]
TIPTA GUNCEL TEKNOLOJI

*Endoskopik Disk Cerrahisi ile
kanamasiz, agrisiz, etkin ve hizli iyilesme.

*Endoskopik Disk Cerrahisi,
bel fitiginin tamamen kapali yontemle cikarilmasi islemidir.

Ayrintili bilgi icin Minimal Invaziv Omurga Merkezimize
basvurabilirsiniz.
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