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Diinyay esir alan Covid-19 pandemisinde tiim zorluklarin iistesinden gelmeyi basarip etkilerinden kurtulmaya basladigimiz
bir donemde, 2023 yilinin heniiz baslarinda 6 Subat sabahi hepimizi kahreden bir haberle giine basladik. Kahramanmaras
merkezli 10 ilimizi ve yiiz binlerce vatandasimizi etkileyen deprem felaketi hepimize tarifi imkansiz acilar yasatti. Ancak
her tiirlii zorlukta kenetlenmeyi bilen iilkemiz, asirlardir oldugu gibi bu felakette de tek yiirek olmayi bildi ve asrin

dayanigsmasi drnegini gosterdi.

Academic Hospital olarak biz de asrin felaketinin daha
ilk ginlnden itibaren hizla organize olarak deprem
bolgesindeki calismalara destek verdik. Bolgeye sevk edilen
gondlli saghk ekibimizle, depremden etkilenen iller igin
ihtiyac duyulan ilag ve tibbi sarf malzemelerimizle, bdlgeden
gelecek hastalar icin rezerve yataklarimizla depremzede
vatandaslarimizin yaninda olduk ve olmaya devam ediyoruz.
Bu felaketin de Ustesinden gelecegimize, yaralarimiz devlet-
millet el ele vererek saracagimiza tim kalbimizle inaniyoruz.

Ote yandan odaginda Tiirkiye, hedefinde hizmet ilkesiyle
ceyrek asirdir yola devam eden Academic Hospital olarak,
tlkemize deger katmak icin strekli daha ileriye dogru dev
adimlar atmaya devam ediyoruz. Pandemi ddneminde
hastanemizin ikinci blogunu tamamen yenilemis ve
ameliyathane sayisini 9a ¢ikarmistik. Yatinmlarimiza surekli
yenilerini ekledik ve saglikli olma halini bir Ust seviyeye
¢ikartmak ve korumak amaciyla Academic Health Saglikh
Yasam Merkezini hizmete sunduk. Bu merkezimizde; yogun
kosturmaca yasadigimiz bu ¢agda, insanlara daha saglikh
olmalari, bagisikk sistemlerini artirmalari i¢in buyuk bir
0zenle en yeni tedavi yontemlerini sunuyoruz. Saglkh Yagsam
Merkezimizde; ozon terapiden glutatyona, kayropraktiden
osteopati uygulamalarina kadar ¢ok genis bir yelpazede
en yeni tedaviler, deneyimli doktorlarimizla beraber,
hastanemizin gtvenli ortaminda sunuluyor.

Saglikh yarinlar igin spora ve sporcuya tam destek veren
hastanemiz, Ulkemizin gururu VakifBank Spor Kulibu
Voleybol Takimi ile resmi saglik sponsorlugunu tglinct kez
yeniledi. VakifBank Spor Kulibil'nin altyapilar dahil tlim
sporcularinin saghgr Academic Hospital glivencesi altinda
olmaya devam ediyor.

2022 yilim atihmlarla geciren Academic Hospital olarak,
Cumhuriyetimizin 2023 yilinda baslayan ikinci yizyilini
da yeni yatinmlarla taglandirmanin gururunu yasiyoruz.
Calismalarina 2022 yilinda basladigimiz istanbul'un en gbzde
semtlerinden Bagdat Caddesindeki yeni Kklinigimizi, 2023
yilinin ilk aylarinda hizmete sunduk. Faaliyetlerini 25 yildir
kesintisiz olarak strdiren Academic Hospitalin tecribesini
Suadiye Clinic olarak Bagdat Caddesine tasidik. Ayrica
Istanbulun Avrupa Yakasinda da bir hastane agma planimiz
var. Levent-Etiler hattinda disindigimiz bu yatinm igin
gérismelerimiz sirdyor.

Sézin 06zl, yasadigimiz dlkemize deger katmak igin var
glictimiizle calismaya devam edecegiz.

Akademik kadrosuyla gurur duydugumuz, saglikta glivenin
adresi Academic Hospital adina hepinize saglik ve huzur dolu
gunler diliyorum...

Prof. Dr. Zehra Nese KAVAK
Academic Hospital Yonetim Kurulu Bagkani
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aglikta givenin adresi Academic Hospital geyrek asirlik tecribesini, deneyimli kadrosuyla ve tipta ¢agin en ileri
teknolojisiyle Bagdat Caddesine tasidi. Her biri alaninda uzman saglik kadrosuyla, duayen hocalariyla, ileri teknolojisiyle
ve A Plus saglik hizmetiyle fark yaratan Academic Hospital Group, Academic Clinic'i hizmete sundu.
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Saglhikli Bir Yasam icin
Saghk Bilincimizi Artirmalyig

Degerli okurlarimiz,

lk kez 1974 yilinda “Sosyal Politika Olarak Saglk Okuryazarhg’” baslikh bir calismada

tanimlanan “saglik okuryazarhig’” (health literacy) kavrami, her gegen giin biraz daha
fazla 6nem kazaniyor. Diinya Sadlik Orgiitii saglik okuryazarligini, “Saghigin korunmasi ve
surddrdlmesi icin bir bireyin saglik bilgisine ulasma, anlama ve kullanma becerisi” olarak
tanimliyor. lyi bir salik okuryazari olmak; sadlikli yasam yilini ve kalitesini artirmanin yani
sira kisinin daha kaliteli saglik hizmetinden yararlanabilmesini de sagliyor.

Ceyrek asirdir sifa dagitan Academic Hospital olarak, her zaman dnceligimiz toplum saghgi
olmustur. Dinya standartlarinda tedavi olanaklari sunarken, ana hedefimizi “saglikli
toplumlar, saglikh yarinlar” olarak belirliyoruz. Bu nedenle de Yonetim Kurulu Bagkanimiz
Prof. Dr. Zehra Nese Kavak'in da destegiyle her firsatta saglik konusunda bilinglendirme,
farkindalik olusturma yoniinde galismalar yapiyoruz. Gerek aylik Academic Gazete, gerek
3 ayda bir yayinladigimiz Academic News dergimiz, gerek sosyal medya hesaplarimiz ve
basin ¢alismalarimizla, diizenledigimiz etkinliklerle saglikli yasam bilincini artirmak igin
calisiyoruz. inaniyoruz ki, saglik konusunda ne kadar bilingli olursak sagligimizin degerini
o denli bilir, saglikli bir yasam tarzi gelistirmek igin bireysel onlemlerimizi alirz.

Iste bu bakis agimiz dogrultusunda, Academic News dergimizin yeni sayisinda yine dopdolu bir igerikle karsinizdayiz. Her
biri kendi alaninda duayen, gurur duydugumuz hocalarimiz sizlerle ok onemli bilgiler paylasti. Yeni sayimizin sayfalarini
cevirdiginizde; osteoporozdan adet doneminde yasanan sorunlara, biitinleyici tiptan ozonterapiye, kurdesenden halluks

valgusa kadar birgok saglik konusunu duayen hocalarimizdan 6grenebileceksiniz.

Dergimizde bir de cok keyifli bir roportaja imza attik sizler i¢in. Academic Hospital olarak Resmi Saglik Sponsorlugunu
ucinct kez yenilemenin gururunu yasadigimiz VakifBank Spor Kuliibi Voleybol Takimi'nin yildiz orta oyuncusu Zehra Gnes,
sorularimizi yanitlarken basarisinin sirlarini, voleybol tutkusunu anlatti. Dergimizde hocalarimizin ok degerli yazilarinin
yani sira hastanemizdeki gelismeleri ve yenilikleri de paylastik. Ayrica bir fincan kahve esliginde okuyacaginiz kahvenin
faydalari, ilkbaharda beslenme, cocuklarinizla tatilde kaliteli vakit gegirme onerileri gibi keyifli iceriklere de yer verdik.

Bizler yeni sayimizda sizlerle yeniden bulusmak icin simdiden sabirsizlanirken, sizlere keyifli okumalar dileriz.

Arzu GEVIK
Kurumsal IIetisi[n,
Basin ve Halkla lliskiler Midiiri
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Saghk Sektorunde

YAPAY ZEKA

Destekli ilk icerik Videolar

eknolojinin geldigi son nokta olan yapay zekd, saglik diinyasina

da damgasini vuruyor. Doktorlar ve yapay zeka; givenilir, hizl
ve dogru sadlik bilgilerini yaymak icin guclerini birlestiriyor.
Dogru sorular soruldugunda, birgok alanda “insan“dan daha hizli
ve isabetli sonuglar elde edilmesini saglasa da yapay zekanin
heniiz kusursuz oldugunu sbylemek miimkiin degil. Ozellikle
konu saglik oldugunda, bir uzmanin onayi gercek anlamda hayati
dnem tasiyor.
Artan internet kullanimi ve sosyal medyanln yayginlagsmasiyla
birlikte, saglik bilgilerine erisim hi¢ olmadigi kadar kolaylasiyor.
Ancak bu durum, dogru ve givenilir olmayan kaynaklarin da
artmasina yol aciyor. iste bu noktada devreye giren yapay zeka
unsuru, doktorlarin arkasinda yer alan karar destek mekanizmasi
roltini Ustlenerek saglik sektdriinde gdvenilir, hizli ve dogru
bilgiye ulagma ihtiyacini karsilamak icin galisiyor.

DUAYEN HOCALARIN KONTROLUNDE

Academic Group ve Academic Hospital Ailesi olarak, yapay zeka
desteqi ile Urettigimiz tim icerikleri, alaninda akademik kariyer
yapmis uzmanlarimizin ve profesdrlerimizin dnce stizgecinden,
sonra da onayindan gegirerek sizler icin en anlasilir ve en
guvenilir sekilde hazirlyoruz. Sosyal medya hesaplarimizda
okudugunuz metinler yapay zekad tarafindan hazirlanarak,
metin yazarlarimizin redaksiyon ve diizenlemelerinin ardindan
sizlere ulastiriyor. Ustelik cok yakinda onlarca farkli dilde,
doktorlarimizin kendi avatarlari ile konustugu videolarla da
karsinizda olmak igin calismalarimizi stirdiriyoruz.

Yapay zeka destekli igeriklerimizi hazirlarken su adimlan
takip ediyoruz:

1. igerigin konusunu belirliyoruz.

2. Uzman doktorlar ile yapay zekaya sorulacak dogru sorulara
karar veriyoruz.

3. Yapay zeka tarafindan olusturulan icerik, farkh bir yapay zeka
yazilimi ile 6zgunlestiriliyor.
4.Metinyazarlariortaya gikanyazinin redaksiyon ve diizenlemesini
gerceklestiriyor.

5. Metin tekrar uzman doktorlar tarafindan incelenerek
onaylaniyor.

6. Ortaya cikan onayli metin, avatarlar ile video treten bir yapay
zeka tarafindan video haline getiriliyor.

1. Ortaya cikan avatar gorlntist, grafik tasarimcilarimiz
tarafindan kurumsal kimligimiz ile farkh dillerde son haline
getiriliyor.

Saglik iceriklerinde yapay zekanin kullaniimasiyla birlikte
ortaya cikan bazi kavramlan da bilmekte fayda var:

Yapay Zeka Unsuru

Yapay zeka tarafindan dretilen saglik bilgileri, birgok hastalik ve
rahatsizlik hakkinda genis kapsamli ve giincel bilgi sunar.

insan Unsuru

Yapay zeka tarafindan Gretilen tim metinler, alaninda uzman
doktor ve uzmanlar tarafindan titizlikle incelenerek onaylanir.

Coklu Dil Destegi:

Diinya capinda birgok kullanicinin erigebilecegi cok dilli igerikler
hizli ve givenilir sekilde hazirlanabilir.
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Diinyanin kalbi istanbul'da kiklii gegmisiyle saglik sektdriine yon veren Academic Hospital, bilimsel kadrosu,
profesyonel ekibi, cagdas donanimi ve altyapisiyla diinya standartlarda saglik hizmeti sunuyor. Academic
Hospital; hepsi kendi alaninin duayeni olan hocalariyla, ulusal ve uluslararasi hastalara yonelik memnuniyet
odakl hasta bakim anlayisiyla saglik sektoriinde fark yaratiyor.

Kuruldugu 1997 yiindan bu yana faaliyetlerini kesintisiz
olarak stirdiiren Academic Hospital, Tirkiye'deki hastane ve
dniversite afiliasyonu alaninda bir ilk olma dzelligi tasiyor.
Saglik sektoriinde geyrek asirdir Gst diizey hizmet sunan
Academic Hospital, Tirkiyenin gurur veren markalarindan
biri olarak yoluna devam ediyor.

Academic Hospital, giicli ve fark yaratan akademik
kadrosuyla saglik sektoriindeki 6zel yerini ve yiikselisini
siirdiiriiyor. Diinyanin kalbi istanbul'un Anadolu Yakasrnda,
Uskiidarda kokli gecmisiyle saglk sektdriine ydn
veren Academic Hospital, sahip oldugu tecriibeden ve
gecmisinden aldigi referansla yeni hedeflere dogru ilerliyor.
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HASTA ODAKLI YAKLASIM iLE
OTELCILIK HIZMETI

Hasta odakli bir yaklasimla hareket eden Academic
Hospital, otelcilik hizmetleriyle de hem hastalarin hem
de refakatgilerinin tim ihtiyaclarina en Ust seviyede
yanit veriyor. 120 hasta yatagi ve uygulama yatagiyla
diinya standartlarinda saglik hizmeti sunan hastanemiz,
akademik kadro ve birikimini, hastalarina sundugu bu
A Plus otelcilik hizmetleriyle birlestirerek sifa dagitiyor.
Hastalarin ve yakinlarinin kendilerini evlerinde gibi
hissedecekleri konforlu, hijyenik ve estetik bir ortamda
ihtiyaclarini karsiliyor, guler ylzli personelin destegiyle
hastaneye giristen taburculuk islemlerine kadar tim
asamalarda yanlarinda oluyoruz.

MISAFIRLERIMIZE RAHATLIK
SAGLAYAN ALANLAR

Ulusal ve uluslararasi hastalarin ve yakinlarinin tim
ihtiyaclarini karsilamaya yonelik hediyelik esyalarin,
kitaplarin ve igerisinde Divan Cafeterianin bulundugu,
canl arp dinletisinin yapildigi dinleme alanlarina sahip
Academic Hospital, saghgin yani sira tim alanlarda
kaliteli hizmet anlayisini benimsiyor. Hastanemizin siit
ve standart olmak Gzere iki farkl konseptteki hasta
odalarinda, hasta ve refakatcinin saghgi ve konforu igin
her detayl disintyoruz. Hastanin yani sira yakinlarinin
da dinlenebilecegi yatak, her odaya ozel banyo, minibar,
televizyon ve internet gibi pek ¢ok hizmet sunuyoruz.
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SAGLIK TURIZMININ
PARLAYAN YILDIZI

Dinyada nadir olarak yapilabilen tedaviler, Academic
Hospital kadrosunda gorev alan tecribeli ve donanimli
doktorlar tarafindan, teknolojinin ulastigi en ileri dizeyde
tibbi teshis ve tedavi olanaklar sayesinde basarili bir
sekilde gerceklestiriliyor. Bu nedenle Academic Hospital,
Turkiyede oldugu kadar yurt disinda da saglikta tercih
edilen ilk adres oluyor. Uluslararasi Hasta Hizmetleri
Bolimimiz, hasta ve hasta yakinlarinin kendilerini
evlerinde hissetmeleri igin tim organizasyonu ve destegi
sunuyor. Uluslararasi Hasta Hizmetleri Bolim; hasta ve
hasta yakinlarinin konforlu ve rahat bir sekilde seyahat
etmeleri icin konaklama, ulasim ve kendi ana dillerinde
tercimanlik hizmeti alabilmeleri gibi hastane icindeki
her sireci organize ediyor, hastaneye adim attiklari
ilk andan taburculuga kadar her adimda 7/24 onlara
eslik ediyor. Bolimimiz bununla da sinirl kalmayip,
tedavisi tamamlanan ve ilkelerine donen uluslararasi
hastalarimiza, takiplerinin yapilmasi konusunda da
destek veriyor.

SINIRLARI ASAN ACADEMIC
ONLINE GORUSME

Academic  Hospitalda;  uluslararasi  hastalarin
Turkiye'ye gelmeden dnce mevcut tetkik ve tahlillerinin
degerlendirilmesi, taninin konulmasi ve hastalar ile
doktor gdrlsmelerinin online platforma tasinmasi
imkénlari  bulunuyor. Boylece online konsiltasyon
destegiyle kisiye 6zel tedavi moduluni, dijital platformda
da saglamis oluyoruz.
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« Genis ve nitelikli akademik kadroya sahip olmasi
« Uluslararasi afiliasyonlar
« Ulusal ve uluslararasi platformlarda tip biliminin gelisimine kaliteli bir saghk anlayisi ile siirekli katki saglamasi
« Diinyada nadir olarak yapilan tedavileri saglamasi
« Diinya ¢apindaki yenilikleri ve gelismeleri es zamanli olarak Tiirkiye'de uygulamasi
« Hasta memnuniyeti ve konforunu her zaman en iist seviyelerde tutmasi
1 H - Kaliteden ddiin vermeyen hizmet anlayisi
' 5@ Tibbi Bra ns « Otelcilik hizmeti
- Tedavilerde yiiksek basari orani
« Kisiye ozel tedavi hazirlanmasi ve uygulanmasi

' @@ P ro f es 6 r & 533:&23(3533&;;2%&?5%%?mﬁyle biinyesinde bulundurmasi
& « Talep edilme durumunda turistik gezi organizasyon destegi

1972 Hekim

7% Farkli Ulkeden 1 Milyon Hasta &€

« Istenilen statiide otel destegi




MUTLAKA ARASTIRILMALLI!

Kadinlarin cogunlugunda adet diizensizligi, agrih adet gorme gibi sorunlarin yasandigim ancak bunlarin yeterince ciddiye

alinmadigini belirten Academic Hospital Kadin Hastaliklar, Dogum ve Perinatoloji Uzmani Prof. Dr. Zehra Nese Kavak,

bu sorunlarin nedeninin mutlaka arastirnimasi gerektigini vurguladi: “Kadinlar adet donemlerinde yasadiklar sorunlari
ihmal etmemeli, senede bir kez jinekolojik muayene yaptirmali.”

ADET DONEMINDE YASANAN SORUNLAR

adinlarda uzun streli, seyrek, sik ve agrili adet gorme,

diizensiz adet olma gibi sikayetlerle sikga karsilastiklarina
dikkat ceken Academic Hospital Kadin Hastaliklari, Dogum
ve Perinatoloji Uzmani Prof. Dr. Zehra Nese Kavak, adet
dénemlerinde yasanan sorunlarla ilgili sorulari yanitladi:

Agril adet sik goriilen bir sorun mudur?

Geng kizlarin yaklagik yilzde 55-60''nda agrii adet
(dismonere) sikayetleri gdriiliir. Genellikle dogum yapmamis
kizlarda agrili adet, gorilen bir bulgudur, dogumla birlikte
bu agrilar azalabilir. Agn esigi farkli oldugu icin kadinlar
cektikleri agrilar ‘agrim var ama agr kesici almiyorum’ ya
da ‘acile gitmek zorunda kalip i§ne yaptinyorum’ diye tarif
edebilir. Agrili adet gormek kadinlar igin gok Gnemli bir
konudur. Ayin bes, alti glininl bu 1zdirap iginde gegirmek
hayat konforunu disurdr.

Altta yatan nedenler neler olabilir?

Nedenler arasinda en sik gordigimiz endometriozis
sorunudur; nedeni ne oldugu bilinmeyen genellikle Greme
organlarinda yapisiklik yapan, agrili adetle kendini gdsteren
bir hastaliktir. Adet déneminden Gnce baslayan agri ile
kendini gosterir. Yumurtaliklari tutarsa ‘gikolata kisti" halini
alir. Aslinda kisirlik nedenlerinin yiizde 25 endometriozisile
baglantill oldugu igin (zerinde durulmasi gereken bir
konudur. Agrili adet sikayetlerinde detayli bir inceleme ile
mutlaka endometriozis taramasi yapilarak basta bunun
giderilmesi gerekir. Bunun haricinde sezaryenden sonra da
agrili adet gorebiliriz. Birtakim yapisikliklar bu probleme yol
acabilir.

SOYALI BiTKILER RAHATLATIR

Rahatlamak igin neler yapilabilir?
Eger kisiyi sosyal yasamdan bile kopartacak derecede agrili
adet gorme so6z konusuysa, agn kesiciye kanamadan bir
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glin once baslayip, sonrasinda bir-iki giin devam etmekte
fayda var. Bazi gen¢ kadinlarda, agrili adete premenstriiel
sendrom dedigimiz sinirlilik, gerginlik, meme dokusunda
artis, agri, depresyona egilim, siskinlik gibi sorunlar da
eslik etmektedir. Bu donemlerde, soya kokiinden yapilmis
fitodstrojenler fayda saglayabilir (soya fasulyesi, soya
siitli, keten tohumu gibi). Kara Yilan Kokii (Black cohosh)
dedigimiz birtakim otgul bitkiler de yararl olabilir, kanama
baslamadan 10 giin dnce kullanmak konforu arttirir.

Adet sancisinin nedeni psikolojik olabilir mi?

Ozellikle genc kizlarda siddetli adet sancisi durumlarinda,
gerektigi zaman psikiyatri konstltasyonu da yapilmalidir.
Olayin psikolojik boyutu degerlendirilmelidir.

Normal adet gorme siiresi kag giindiir?

Kadinlarda ortalama adet gorme siiresi 3 ila 7 glin arasinda
degisir. Eger bir kadinin adet donemi lg¢ glin siriiyorsa
normaldir, bir giin ise azdir. 7 glin siiriiyorsa da normaldir;
ama 7 giinden fazla kanamasi oluyorsa bunu uzun siiren
adet olarak kabul ederiz ve arastirlmasini oneririz.

Adet sikhiginin siiresini nasil hesaplamak gerekir?

Kadinlarin adet sikliginda bir sorun olup olmadigini anlamak P>

P> icin iki adet donemi arasindaki siirenin dogru hesaplanmasi

gerekiyor. Kadinlar bunu hesaplarken genellikle iki kanama
arasindaki donemi sayiyor ancak bu dogru degil. Adet
dénglstndn normalini bulmak icin kanamanin birinci
glninden itibaren diger kanamanin birinci giniine kadar
saymaliyiz. Bu strenin 21 ginden az, 35 giinden fazla
olmamasi gerekir.

Hangi durumlarda sik ya da seyrek olarak kabul edilir?
Eger adet dénemlerinin arasi 21 giinden kisaysa bu “sik adet
gorme” anlamina gelir. Bu stire 35 glinden uzun oldugunda
ise bu durumu “seyrek adet gorme” olarak kabul ederiz.
Bizim icin kanamanin birinci glninden diger kanamanin
birinci giintine kadar gegen siire 21-35 giin arasi ise adet
dénglst normal demektir.

Hangi durumlarda doktora gidilmeli?

Kadinlarin adet kanama siireleri ve miktarlan kisi
bazinda dedisiklik gosterir. Bu durum kisisel bazda
degerlendirilmelidir. Ancak siirekli adet kanamasi, kadinlarin
yasadigi sorunlardan biridir. Oncelikle bir ayda kag kez adet
olunduguna bakilir. Adet kanamasinin 7 giine kadar devam
etmesi oldukga normal bir durumdur. Ama bir ay igerisinde,
hic kanama olmamasi, ya da adet Gncesi veya sonrasi
donemde sirekli kanama olma durumu mutlaka incelenmesi
gereken bir konudur.

KANSIZLIGA NEDEN OLABILIR

Sik ve siirekli adet gorme ne gibi sorunlara neden olur?
Cok sik kanama goren kadinlarda, kansizlik basta olmak
Uzere ekstra baska sikayetler gindeme gelebilir. Bu

durumlarda kadin hastaliklar, dogum hekimine basvurup:

sikayetler paylagimalidir. Bu inceleme, genellikle kar

tetkikleri (hormon testleri) ve jinekolojik muayene ile olunﬁ\ -

Adet diizensizligi kansizliga nasil neden olur?
Eger bir kadinin 7 giinin Gzerinde kanamasi oluyorsa, bu
durum her seyden once viicudu yorar ve kansiziga neden
olabilir. Bir kadinda hemoglobin yani kan seviyesinin
normalde 11,5-13,5 arasinda olmasi gerekir. Ama hemoglobin
Olcildiginde kan degeri 10 ya da 9 ¢ikiyorsa o zaman kisi
kan kaybediyor demektir. Kadinda kan seviyesi birden
dislyorsa bunun mutlaka arastinimasi gerekir. Glnki
kadinlar iki nedenle kan kaybedebilir; ya adet doneminde
kan kaybediyordur ya da ozellikle 40 yas Ustl kadinlarda
bagirsakta gizli kanama vardir. Sunu unutmamak gerekir;
bir kadinda durup dururken kansizlik olusmaz.

Kansizlik kadinlarin yagamini nasil etkiler?

Strekli kanama kadinlarda ciddi kansizliga yol agabildigi igin
yasam konforunu dogrudan etkileyen bir durumdur. Adet
kanamasinin gok sik yasanmasiyla meydana gelecek kan
kaybi nedeniyle kisi kendini sirekli halsiz, yorgun hisseder,
kalp carpintisi ve bas agrisi sikayetleri sikga olur. Kansizlik
durumu varsa, bunun nedenini arastirmali ve tedavisini
uygulamaliyiz.

Hangi nedenlerden kaynaklanabilir?

Kadinlarda yasanilan sirekli kanama sikayetiyle yapilan
testlerde bir sey ¢ilkmamasi halinde bunun altinda baska
nedenler de aranir. Stirekli adet kanamasi; miyomlar veya
korunma amaciyla takilan spiral nedeniyle olabilecegi gibi
kanser ya da nadir olsa da gebelik kaynakli olabilir. Asil
onemli olan bu sorunlarin ortadan kalkabilir olmasidir. Bazi
tedavi sekilleri de siirekli adet kanamasina neden olabilir.
Hicbir neden bulunamayabilir, stres kaynakll kanamalar da
yasanabilir.
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Tedavi yontemleri nelerdir?

Kadinlarda genital muayene sonucu
bazi tetkikler istenebilir. Kanama,
hastanin hormonlarindan kaynakh bir
durum ise kan tahlilinde ortaya cikar.
Hormonal bozukluk tespit edildigi zaman
bozuklugun tedavisiyle genellikle adetler
diizene sokulur. Eger anormal kanama
rahim ici ara¢ nedeniyle oluyorsa, bu
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durumda rahim ici aracin cikartiimasi
kanamalar durdurur. Ozellikle geng
kadinlarda agir strese bagh adet
dizensizlikleri de karsimiza gikabiliyor.
Bu durumda stresten uzak kalmalari
yeterli bir tedavi olur.

Az adet kanamasi nasil anlagilir?
Kadinlarin adet dongusi kisi bazinda
farkllik gosterebilir. Bu normal  bir

durumdur. Adet kanamalarinin siresinin
3-7 gin arasinda olmasini bekleriz.
Eger bir kadin iki glinden az ve miktar
olarak da cok az kaniyorsa bu duruma
hipomenore (az adet kanamasi) diyoruz.
Gogu zaman bu durumun altinda bir neden
bulunamazken, bazen birtakim faktorlere
bagli olarak da ortaya ¢ikabiliyor

SAGLIK SAGLIK
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AZ GELEN ADET
KANAMASININ
NEDENLERI

® Hormonal problemler

® Dogum kontrol haplari

® Endometriumun gok ince olmasi
® Asiri stres

® Asiri zayif olmak veya

hizli kilo vermek, agir diyetler

® Polikistik over sendromu

® Rahim agzinda darlik, yapisiklik
olmasi durumu

YILDA BiR KEZ
JINEKOLOJIK
MUAYENE SART!

Agril adetin birtakim hastaliklara bagli nedenleri
olabilir. Bu nedenle agrili adet igin dnce bir
jinekolojik muayeneden gecirilip, altta yatan bir
neden var mi, yok mu diye incelemek gerekir. Adet
diizensizliginin altinda organik bir neden varsa, bu

jinekolojik muayeneyle ortaya cikar. Grnegin, miyom,

polip, yumurtalikta kisti, endometriozis, enfeksiyon

gibi sorunlar kolaylikla tedavi edilebilir. EGer organik

bir neden yoksa, 0 zaman agri kesicilerle veya bazi
hormonal yaklagimlarla tedavi yolunu segmemiz
gerekir. Bu tir yakinmalari olan kisilerde hormon
profilinin degerlendiriimesi de ¢cok dnemlidir; linki
adet diizensizlikleri hormonal bozukluklarla yakin
iliski gostermektedir.
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COCUGUNUZ KULAGINI
CEKISTIRIYORSA

" DOKTORA GOTURUN!

Orta kulak enfeksiyonlarinin 6zellikle cocuklari tehdit ettigini belirten KBB Uzmani Prof. Dr. Alper Tutkun, aileleri
dikkatli olmalari konusunda uyariyor:“Kulak agris, ates, kusma, istahsizlik, kulak tikanmasi, kulakta akinti veya
isitme kaybi, bebeklerde ve ¢ocuklarda kulaklarini cekistirme gibi belirtiler goriildiigiinde derhal bir kulak burun

bogaz uzmanina gidilmeli.”

Bademciklerin iltihaplanmasi, tonsilit olarak tanimlaniyor.
lki sekilde karsimiza cikiyor; akut bademcik iltihabi
ve kronik bademcik iltihabl. Academic Hospital Kulak
Burun Bogaz Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Alper Tutkun,
cocuklarda en ¢ok goriilen hastaliklar arasinda yer alan
orta kulak iltihabi ve bademcik iltihabi (tonsilit) ile ilgili
sorulari yanitladi:

P> Orta kulak iltihabi nedir ve neden olur?

Orta kulak enfeksiyonlar, kulak zarinin arkasinda yer
alan orta kulak boslugunda olusan iltihaplardir. Nedeni
genellikle virisler ya da bakterilerdir. Siklikla yakin
zamanda gegirilmis bir soguk algingi veya alerjik bir
problem nedeniyle orta kulak havalanmasini saglayan
ostaki kanall fonksiyonunun bozulmasini takiben
meydana gelir. Tek ya da her iki kulak ayni anda
etkilenebilir. Kiiciik cocuklarda orta kulak anatomik
gelisimini tam olarak tamamlamamis oldugundan, 6staki
kanali fonksiyonlarindaki ve anatomisindeki farkliliklarin
etkisiyle kulak enfeksiyonu daha sik gordilir. Orta kulak
enfeksiyonlari daha az siklikta olsa da ergenlik ¢aginda ve
eriskinlerde de gordlr.

Orta Kkulak iltihabinin
nedenleri nelerdir?

« Geniz etinin biiylyerek genizi doldurmasi

« Burun ve siniis enfeksiyonlari

« Alerji, bagisiklik sistemi yetmezligi

« Ostaki borusu fonksiyonunun bozulmasi
« Orta kulakta bakterilerin gogalmasi

« Diger Gst solunum yolu hastaliklari
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iHMALI GELECEGiNi ETKILER

Orta kulak iltihabi nasil
tedavi edilir?
Enfeksiyonun  siklig

ve enfeksiyonlarin
aktif oldugu
sire tedavinin
belirlenmesinde  rol
oynar. Akut olanlarin
tedavisinde en az 10 giin
antibiyotik  kullanilmalidir.

Bazi durumlarda ilacla tedavi

orta kulak problemlerini kontrol altina almakta yeterli
olmayabilir. Eger orta kulaktaki sivi ardisik tedavilere
ragmen kaybolmuyor ve beraberinde isitme kaybina ve/
veya kulak zarinda c¢tkmeye neden oluyorsa cerrahi
yontemlere bagvurmak gereklidir. Sik tekrarlayan akut orta
kulak iltihaplarinda ve gegmeyen orta kulak sivilarinda en
sik uygulanan cerrahi yontem kulak zarlarina havalanma
tipl takilmasidir. Tlpler kulakta 6-12 ay kadar kalabilir;
sonra kuruyarak kendiliginden digari diser.

Prof. Dr. Alper TUTKUN

Kulak - Burun - Bogaz Uzmani

Bademcik iltihabi (tonsilit) nedir?

Bademciklerin iltihaplanmasi, tonsilit olarak tanimlanir.
ki sekilde karsimiza cikar; akut bademcik iltihabi ve
kronik bademcik iltihabi. En sik goriileni akut bademcik
iltihabidir ve kendiliginden iyilesir. Titreme ve atesle hizla
baslar, bogaz agrisi, yutma giclugt, bas ve eklem agrilari
olur. Genellikle 4-6 giinde dizelir. Eger akut bademcik
iltihabi bir yilda en az yedi kez ve iki yil Us Gste her yil en
bes defa geciriliyorsa o zaman kronik bademcik iltihabi
olarak kabul edilir. Belirtiler ve sikayetler akut bademcik
iltihabr ile ayni olur.
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P> Nedenleri nelerdir?

Bogaz iltihaplanmasinin iki nedeni vardir; bakteriler ve
viriisler. Bogaz iltihaplanmasina genellikle beta mikrobu
(A Grubu Beta Hemolitik Stereptokok) veya viriisler sebep
olur. Ozellikle bagisiklik sisteminin, viicut direncinin
zayIf diistigu durumlarda bakteri ve viriisler gogalarak
bogaz enfeksiyona neden olurlar. Bogaz iltihaplanmasina
okul dncesi donemde viral etkenler, addlesan ve geng-
eriskinlerde bakteriyel etkenler daha sik gorilir.

ILAGLA GEGMIYORSA AMELIYAT

P> Tedavi yontemleri nelerdir?

Tedavi, bogaz enfeksiyonunun nedenine gére planlanir.
Virlis kaynakl bodaz iltihabi ile bakteri kaynakli bogaz
iltihabina farkh tedaviler uygulanir. Virlis kaynakl ise
antibiyotik onerilmez; evde dinlenerek, bitki caylariyla,
doktorun onerdigi antiviral ilaclar ve agn kesicilerle
hastalik kendiliginden iyilesebilir. Ancak eder bogaz
iltihabinin nedeni bakteri ise 0 zaman tedavide antibiyotik
kullanilir.

P> Bademciklerin alinmasi gerekir mi?
Bademcik iltihabi yilda bes kereden fazla tekrarliyorsa,
ilag tedavileri sonug vermiyorsa, iyilesme siiresi ¢ok
uzun siriiyorsa, enfeksiyonlar kronik ve kisinin hayat
kalitesini disirir hale gelmisse, solunum, yutma ve
konusma sorunlarina neden oluyorsa; bu durumlarda
bademciklerin alinmasi (tonsillektomi) dnerilir.

KgL&élNDA.Ki A(;RININ M;DENi
BUYUK GENIZ ETi OLABILIR

Kulak agrisi, ates, kusma, istahsizlik, kulak tikanmasi,
akintist veya isitme kaybi, bebeklerde kulaklarini
cekistirme gibi sikayetler gorildiginde derhal bir kulak
burun bogaz uzmanina gidilmeli. Geniz etinin de kulak
iltihaplarinda c¢ok onemli yeri vardir. Bir orta kulak
probleminden stphelenildiginde kulak zarlarinin, burun,
bogaz ve geniz etinin muayene edilmesi gerekir. Geniz
eti muayenesi, ozellikle sik enfeksiyon gegiren ve kronik
burun tikanikligi, agiz acik uyuma ya da horlama sikayeti
olan kisilerde onemlidir.

ALERJIK Bl’JNYpLi '
COCUKLARA DIiKKAT e

+Bes yasinin altindaki gocuklarda,
«Erkek cocuklarda,
«Biberonla beslenen bebeklerde,
«Yuvaya giden gocuklarda,
«Alerjik biinyeli gocuklarda,
«Geniz etinin blylk oldugu cocuklarda,
« lyi havalanmayan kalabalik ortamlarda
bulunan ¢ocuklarda,
«Sigara  dumanina maruz  kalan
cocuklarda,
« Sk dst solunum yolu enfeksiyonu
gegiren gocuklarda daha sik gorulir.
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QUYUK GENIZ ETI o
COCUGUNUZUN GELECEGINI

-~ KARARTMASIN! -

Cocukta biiyiik geniz eti tedavisinin ihmal edilmesinin gelecekte ciddi saglik sorunlarina neden olabilecegini belirten

Academic Hospital KBB Uzmami Prof. Dr. Caglar Batman: “Biiyiik geniz eti burundan solunumu engelleyince gocuk

agzindan nefes almaya basliyor. Bu da horlama ve uyku apnesinin yani sira damakta kubbelesme, dis yapisinda
bozukluk ve burunda estetik sorunlara neden olabiliyor.”

Academic Hospital Kulak
Burun Bogaz Hastaliklari
Uzmani Uzmani Prof.
Dr. Caglar Batman,
cocuklarda  gorilen
blylik geniz  eti
problemleriyle ilgili
' : sorulari yanitladi:
Prof. Dr. Gaglar BATMAN
P> Geniz eti nedir, viicuttaki
gorevi nedir?
Geniz eti (adenoid), cocuklarin genzinde olan bir lenf
dokusudur. Burnun arka kisminda (geniz) yerlesmis olan
lenfatik sisteme ait bir dokudur. Bogazdaki Waldayer
Lenfatik Halkasi denen bir sistemin parcasidir. Burnun
arka kismi (geniz) ve bogazdaki zengin lenf dokusu
Waldeyer Halkasi olarak tanimlanir ve 6zellikle hayatin ilk
yillarinda agiz ve burun yoluyla gelen enfeksiyonlara, viriis
ve mikroplara karsi viicut savunmasinda dnemli rol oynar.

Kulak - Burun - Bogaz Uzmani

P> Geniz eti neden biiyiir?

Bazi cocuklarda genetik nedenlerle geniz eti blyik
olabiliyor. Ancak bir lenf dokusu olan geniz eti,
cocuklarda genellikle cok sik gegirilen Gst solunum yolu
enfeksiyonlariyla birlikte biyimeye baslyor. Alerji de
geniz eti blyimesinin nedenlerinden biridir. Geniz eti
gerektiginden fazla bir blyiklugin Uzerine ¢iktiginda,
basta solunum olmak iizere burunda ve kulakta gok ciddi
saglik sorunlarina neden olabiliyor.

P> Geniz etinin tedavi edilmemesi ¢ocukta ne gibi kalici

sorunlara neden olur?
Geniz etinin bliylk olmasi ve sik iltihaplanmasi; burundan
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nefes almada zorlanmaya, agiz agik uyumaya, neden
olur. Tedavi edilmediginde cocugun hayat kalitesini
distiren ve damakta kubbelesme, dislerde egrilik gibi
kalici sorunlara da neden olabilir. Geniz eti problemleri
ilerleyen durumlarda kulaklarda isitme azligi, orta kulakta
sivi birikimi, burundan nefes alma sorunlari, dislerde ve
burunda kalici estetik sorunlarla karsiniza cikabilir.

P> Biiyiik geniz etine ydnelik tedavi secenekleri nelerdir?
Geniz eti biyimelerinde tedavi, sorunun altinda yatan
nedenine gore planlanir. Yapilan fizik muayene, tetkikler ve
gorlntileme yontemleri sonunda hastaligin nedeni tespit
edilir ve tedaviye yon verilir. Ozellikle viral enfeksiyonlar
nedeniyle geniz eti blyldiyse gocuklarin bir stire takip
edilmesi tercih edilir, geniz etinin kigildugl gozlenirse
ek bir tedaviye gerek duyulmaz, gocuk yasca blytdiikce
geniz etinin kigtlmesi beklenir. Giinlik hayatta solunum
problemleri yasayan gocuklara, doktor kontroliinde steroid
icerikli burun spreyleri onerilebilir. Ancak giinlik hayatta
blylik geniz eti nedeniyle psikolojik, sosyal ve fiziksel ciddi
problemlere maruz kalan cocuklarda cerrahi miidahale
yani geniz etinin alinmasi alternatifi degerlendirilebilir.

¢0zUMU GECIKTIRMEYIN

Biiyiik geniz etinin ameliyatla alinmasi ne zaman
P> giindeme gelmeli?

Geniz eti (adenoid) genellikle 1 yastan sonra biiyiimeye

basliyor ve 10 yasindan sonra giderek kigulerek 13-15

yaslarindan sonra ¢ogu hastada muayenede izleniyor.

Ozellikle cocugun krese ya da okula ilk basladigi yillarda

sik sik Uist solunum yolu enfeksiyonu gegirmesi sonucunda

SAGLIK SAGLIK

geniz eti de bu donemlerde hizla biyiyor ve uykuda daha
belirgin olmak tzere burun tikanikhigi, agiz acik uyuma ,
bademciklerin de cok biytk oldugu hastalarda horlama
ve daha sik olarak tikayici uyku apnesine neden olabiliyor.
Geniz eti dokusu, orta kulak problemlerine ve kronik sinds
enfeksiyonlarina yol acabiliyor. Strekli agizdan nefes
alinmasi ise dis saghgl ve yiz kemiklerinin gelisimini
olumsuz etkiliyor. Ayrica yetersiz oksijen alimina bagl
olarak biyime, gelisme ve zihinsel fonksiyonlar tizerindeki
negatif etkiler birakiyor.

Bademciklerden farkli olarak viicut savunma sistemi
gelisimi Uzerinde belirgin katkisi gosterilmemis olan
geniz eti biyimisse ve gelisen enfeksiyonlarda verilen
tedavilere ragmen burun solunumu saglanamiyorsa, yasa
bakilmaksizin alinmasini neriyoruz.

P> Geniz eti ameliyatinin kag yasina kadar yapilmasi
idealdir?
Gerekli olmasi durumunda geniz etinin yasa bakilmaksizin
alinmasi tercih edilmeli. Geniz eti operasyonlari ok kiigik
yaslarda bile yapilabilir. Adenoidektomi adi verilen geniz
eti alinmasi islemi, genel anestezi altinda, kisa siren,
burun iginden kapali olarak yapilan, genellikle onemli bir
komplikasyona neden olmayan bir iglemdir.

HORLAMAYA ve ESTETIK
SORUNLARA NEDEN OLUYOR

«Biiyiik geniz eti cocukta horlamanin da dtesinde uyku apnesine
neden olabiliyor. Gocuk eger uykusunda nefesini tutuyorsa, belli
bir slire nefes almadiktan sonra derin bir i¢ ceker gibi nefes
aliyorsa bu uyku apnesi belirtisidir.

Jlleriki yaslarda geniz eti bilyiikliigi birtakim baska yapisal
problemlere de yol agiyor. Geniz eti gok biiylikse ¢ocuk solunum
igin burnu yerine agzini kullanmak zorunda kaliyor. Bu nedenle
bir slire sonra damagi kubbelesiyor. Damagin kubbelesmesi
dis yapisini bozuyor ve 9-10 yaslarinda birtakim ortodontik
problemler ortaya cikiyor. Bu durum cocugun 6miir boyu
horlamasina da neden olabiliyor.

«Ayrica damak yiikseldigi icin burunda da birtakim gériintiisel
problemler olusabiliyor. Agzin siirekli acik olmasi, bozuk dis
yapisi ve goz altlarinda olusan ¢okiikliik nedeniyle bu cocuklarda
“adenoid yiiz" denilen bir yiiz ifadesi ortaya gikabiliyor. Yani
biiyiik geniz eti cocukta ilerde sadece saglikla ilgili degil ayni
zamanda estetik birtakim problemler de getirebiliyor.

BU BELIRTILER VARSA
DOKTORA!

«Kronik (siirekli) burun tikanikhg

«Burun ve geniz akintisi

«Kulak agrisi, isitme kaybi gibi kulak sikayetleri
+Agiz acik uyuma

+Agiz kurulugu ve buna bagl yaygin dis giriikleri
«Gocukluk doneminde agiz ve burun anatomisinde
gelisme bozukluklari

Istahsizlik «Yorgunluk «Kuru ksiiriik

OKUL BASARISINI VE

ILETISIMINI ETKILIYOR

Geniz etinin neden oldugu 6nemli sorunlardan biri de orta kulakta
sivi birikimi problemidir. Biyliyen geniz eti, ostaki borusunun agzini
tikayarak, kulakta sivi neden oluyor. Orta kulakta olusan bu s
problemleri ¢ocugun iletisimini sikintiya sokuyor. Orta kulakta sivi
olmasi nedeniyle ¢ocukta isitme azlgi ortaya cikiyor. Karsisindakini
duymakta ve anlamakta zorluk yagiyor. Ozellikle okul ¢agi cocuklarinda
bu sorunlara ¢ok rastlaniyor. Bu cocuklar derslerinde basarisiz
olabiliyor. Arkadaslariyla hatta ailesiyle bile iletisimi bozuluyor. Ayrica
zaman igin orta kulaktaki bu sivi, kulak zarinda birtakim ¢okmeler,
orta kulaga dogru yapismalar yaratarak, ileri yaslarda biyiik orta
kulak ameliyatlarina aday hale getirebiliyor.

GENIZ E’!‘i AMELIYATI
GEREKTIREN DURUMLAR

«Gocugun yilda 5 ve lizerinde antibiyotik tedavisi gerektiren
geniz eti enfeksiyonu gegirmesi

«Tedaviye direncli geniz eti iltihabi (adenoidit)

«Orta kulak hastaliklari (Adenoid biiyiimesi ile beraber ya da
bariz biiyiime olmadan)

«0Orta kulakta tedaviye cevap vermeyen sivi birikimi (Efiizyonlu
kronik otitis media)

«Sik orta kulak iltihabi

«Kulak zarinda delik olup akintinin kesilmedigji hastalar
«Tedaviye cevap vermeyen siniizit

«Kronik burun tikanikligi

«Uykuda siirekli agiz solunumu

«Kronik akciger hastaligi, gelisme geriligi, konusma bozuklugu
«0kliizyon bozuklugu ve agiz solunumuna bagli dis problemleri
«Yiiz kemiklerinde gelisme bozuklugu
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akifBank ve A Milli Kadin Voleybol Takiminin yildizi

Zehra Glnes, 1.97 boyuyla, 3 metreye kadar sigrayip,
rakip smacorlere duvar orerken filede adeta devlesiyor.
Sosyal medyada 2 milyondan fazla takipgisi olan, bir magta
depremde hayatini kaybeden voleybolcu Ceren'in formasiyla
¢ikan Zehra Giines, kalplere de dokunuyor.

Academic Hospital olarak Resmi Saglik Sponsorlugunu
dciinci kez yenilemenin gururunu yasadigimiz VakifBank
Spor Kullibli Voleybol Takiminin yildiz orta oyuncusu Zehra
Giines ile Kurumsal iletisim Miidiiriimiiz Arzu Gevik keyifli bir
soylesi yaptl...

Profesyonel voleybolcu olmadan dnceki Zehra Giines'i
taniyabilir miyiz? GCocuklugunuz nasil gegti?

Aslinda voleybolculuk hayatim g¢ocukken basladigi igin
oncesi sonrasi gibi ayiramiyorum. Kitap okumayi gok seven,
astronot olmak isteyen, annesinin diktigi kiyafetleri gok
severek giyen, biraz da ¢ekingen bir gocuk.

Abim ve kizkardeslerimle birlikte kalabalik ve eglenceli bir
cocukluk...

Voleybolla tanismaniz, bir tutkuya ve profesyonellige
doniismesi nasil oldu?

VakifBank ben 12 yasindayken okulumuza se¢melere
gelmisti. Ogretmenimin israriyla kendimi once segmelerde,
daha sonra salonda buldum. Gln gectikce zevk aldi§im,
hedefler koydugum, hala da ilk giinkii heyecanla devam
ettirdigim cok glizel bir hikaye.

Voleybolun parlayan yildizi olmanizda size en gok destek
olan, bugiinlere gelmenizde en biiyiik pay sahibi kisiler
kimler oldu?

Kuskusuz ailem. Minik bir kiz cocugunun azmini
destekledikleri ve ona inandiklari igin minnettarim. Tabi 11
yildir bana emegi gegen tiim hocalarim, staff, hem Kulibim
hem de Milli Takimda bana destek olan herkes... Bunun
yani sira yapici elestirileriyle bana yol gosteren herkese de
tesekkir ederim.

Diinya sampiyonu VakifBank'in ve Milli Takim'in degismez
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P> oyuncusu olarak voleybol kariyerinizde Tiirkiye, Balkan,

Avrupa, Diinya ve Olimpiyatlara uzanan basarilar, tarihe
gecen kupalar kazandiniz. Ayrica kisisel olarak da
dzellikle “En iyi Orta Oyuncu” ddiillerinin birgoguna layik
goriildiiniiz. Bunlarin arasinda sizin igin en degerli olanlari
hangileri?

Bir siralama yapmak istemem ciinkii hepsinde belki de
sadece benim bildigim / hatirladigim hikayeler var. Bazen
izlerken sizlere ¢ok kolaymis gibi gelen maglar, belki de o
glin potansiyelimi zorladi§im ya da asmami sagjlayan maglar
olabiliyor. Dedigim gibi hepsi birbirinden degerli; ddul almayi
tabi ki seviyorum ancak ddiller - hedefler benim zihnimde
ve en dnemlisi kendi potansiyelimi asabilmek her seferinde.

Gerek Milli Takim'in gerek VakifBank'in kazandigi zaferlerin
en kilit oyuncularindan birisiniz. Sizce bu basarinin sirri,
sizi motive eden mottolariniz neler?

Yapabilirsin Zehra! Pes etme ve kendine inanmaya devam
et...

Sosyal medyada 2 milyonun iizerinde takipciniz var.
Bunun avantajlan ve dezavantajlan oluyor mu? Ornegin,
deprem felaketi, kiz gocuklarinin voleybola kazandiriimasi
gibi toplumsal olaylarda farkindalik yaratmak acisindan
bu giiciiniizii kullanabiliyor musunuz? Buna karsilik
kendinizi zaman zaman kisitlanmis hissediyor musunuz?

Farkindaligin elele vererek, bir ‘hareketle’ olabilecegine
inaniyorum. Sosyal medyanin bu anlamda siiphesiz gicl
yadsinamaz ama bazen gidip dokunmak istersiniz, gercege
ancak temas ederek ulasabilirsiniz.

Her seyi sosyal medyada yagamaktan yana degilim; insana
en ¢ok da gocuklara temas etmeyi ¢ok seviyorum. Yakin
zamanda baslayan bir proje ile daha fazla cocukla bir araya
gelecegim umarim.

1.97 boyunuz var; 3 metreye kadar sigrayabiliyor ve rakip
smacorlere adeta duvar oriiyorsunuz. Voleybolu cok
seven ancak uzun boylu olmayanlar icin file bir hayalden
mi ibaret? Voleybol igin uzun boy olmazsa olmaz mi?

Hayatta “olmaz” denilebilecek ¢ok sey olduguna

inanmiyorum. “Olmaz’lar inanan ve cok calisan kisilerin p»
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sozliginde pek bulunmuyor. Bu nedenle
fiziksel ~Ozellikler dolayisiyla kimse
sevdigi sporu yapmayl birakmamal.
Voleybol Gzelinde ise elbette ki bazi
pozisyonlarda uzun boylu olmak, ya da
cok yiiksege sigrayabilmek bir avantaj
ancak 1.97 boyumla benim de bir libero
olabilmem miimkiin degildi. Bu anlamda

olmasinin ardinda yatan formiiller
nedir sizce?

Cok iyi calisan bir sistem, bu sistemi
isleten bireylere duyulan gliven ve
bu giveni hissederek basarili olmak
icin elinden gelen her seyi yapan
profesyoneller...

bence voleybol fiziksel sinirlarin ucunun P> Tiirkiye'de kadin voleybolu diinyanin

daha agik oldugu bir brans.

p> VakifBank  Spor  Kuliibii olarak
gectigimiz yil inanlmaz basarilar,
sampiyonluklar, kupalar elde ettiniz.
VakifBank'in diinyanin en biiyiik takimi
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bile hayranlikla izledigi bir noktaya
ulasti. Genellikle futbol izleyen bir
toplum, simdi voleybol maci oldugunda
artik tek yiirek oluyor ve maglari takip
ediyor. Sizce bu basari nasil geldi?

ROPORTAJ

Tirkiyede bir voleybol Kiltiri olustu.
Bu kiltdrtin temellerini bizden 6nceki
jenerasyon atti  bence.  Neslihan
Abla'larin  (Neslihan  Demir) Filenin
Sultanlari fenomeni lkeye voleybolu
tanittt ve sevdirdi. Daha sonra, ne
mutlu ki bizim jenerasyon bu ilginin
ve sevginin artmasina katki saglad.
Bunun da kuliipler diizeyinde amiral
gemisi VakifBank oldu. Sporseverler
gozinl voleybola gevirdikge hem kuliip
bazinda hem de milli takimda gzel
seyler gordler. Bu da ilgiyi kalici hale
getirdi diye distndyorum. Bunun igin

herkese cok minnettariz. VakifBank P>

ROPORTAJ

Spor Saray’nda ya da milli takim maclarinda
dolu tribinler onlnde oynamak bu spordan
alabilecegimiz keyfi en Ust diizeye cikartiyor.

P> Gerek Milli Takim gerek VakifBank olarak, kadin

voleybolcular sadece sporcu olarak degil kadin
olarak da toplumda bir rol modeli, bir ilham
kaynagi. Rol model bir kadin olarak, Academic
Dergi araciigiyla kadinlara ne mesaj vermek
istersiniz?

Bu yil cumhuriyetimizin 100. yasini kutluyoruz.
Cumhuriyetin -~ kazanimlarinin -~ en  dnemli
gostergesi Turk kadininin temsil ettigi degerlerdir
diye disinlyorum. Bugiin de toplumsal durusun
simgesi Turk kadinlarinin konumlandigi nokta
bence. Kendimize inanmaya ve gelecede elele 1k
tutmaya devam...

P> VakifBank Spor Kuliibii ayrica kuliip olarak,

altyapi calismalariyla kiz gocuklarinin voleybol
ile tamigmalarini sagliyor. Voleybolcu olmayi
hedefleyen kiz gocuklarina ne tavsiye edersiniz?

Hayallerinize limit koymayin. En ylksegini, en
fazlasinrhayal edin ancak sifir noktasindaymissiniz
gibi ¢alisin. Profesyonel sporcu olmak zorlu bir
yolculuk, asla pes etmeyin...




ROPORTAJ

BIR FINCAN KAHVEDEN TASAN

insanlik tarihi kadar eski bir lezzet
olan kahve, giinlik hayatimizin
olmazsa olmazlari arasinda  bas
koseye oturuyor. -Farkli: pisirme
teknikleriyle, latteden cappuccinoya,
filtreden mochaya - onlarca farkh

cesidiyle - dinyanin = dort  bir

yaninda farkh bir kahve lezzeti
kesfetmeniz  miimkiin olabiliyor.
Dost sohbetlerinin, keyifli anlarin
mis kokulu bu lezzeti ayni zamanda
dozunda igildiginde tam bir saghk

~dostu. Yapilan pek gok arastirma,

kahvenin cok sayida hastaliga karsi
korunmaya yardimci
maddelerle dolu oldugunu gésteriyor.
Iste size kirk yil hatiri olan bir fincan
kahvenin saghgimiza faydalar... . -

P> Academic Hospital, iigiincii sezonda da Bir Bosnak gocmeni olarak en sevdigim
VakifBank'in  resmi saghk sponsorlugunu yemeklerin basinda manti geliyor. Sirrini paylasir
iistlendi. VakifBank Spor Kuliibii'niin altyapilan mi bilmiyorum ama anneme sormanizda fayda var.
dahil tiim sporcularinin saghgi Academic
Hospital giivencesi altinda olmaya devam
edecek. Bu konuda ne sdylemek istersiniz?

P> Profesyonel bir sporcu igin ‘saglik’ yagaminin
odak noktasi olsa gerek... Sizin igin ‘saglhkh

. . o ) yasam' deyince akliniza ilk neler geliyor?
llginiz ve samimi desteginiz icin cok tesekkir

ederiz. Yogun mag trafiginde bizlere sagladiginiz

) Biz sporcular icin zaten gunlik hayatimizin
katkiya minnettariz.

cercevesi cok net belli am bunun disinda
soyleyebilecegim en dnemli sey; vicudunu

p> Saha disinda normal hayatta Zehra Giines nasil tanimak ve onu dinlemek.

biri? Neler yapmaktan hoslaniyorsunuz?

P> Saijlikli oldugu igin dzellikle her giin yediginiz ve
hi¢c yemediginiz yiyecekler var mi?

Arkadaslarimla vakit gecirmeyi, yeni mutfaklar
tatmayi, favori kahvecilerimde uzun uzun vakit

gecirmeyi...
Mag yogunluguna, takvime bagl olarak doktor ve

diyetisyenlerimizin Gnerileriyle hareket etmeye
caligiyorum. Zamana ve duruma bagl olarak
degisebiliyor.

p> Yemek yapmayi seviyor musunuz? En ¢ok hangi
yemedi yapiyorsunuz, Academic Dergi okurlan
icin sizden tarifini alabilir miyiz?
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ENERJI VE ZINDELIK VERIR

Gine keyifle baglamak icin igtiginiz bir fincan kahve, sizi
gin boyu zinde tutmaya yardimci olacak uyarici etkiye
sahip kafein maddesini icerir. Bu da gtine enerjik bir sekilde
baslamanizi saglar. Kahvenin igerdigi kafein, merkezi sinir
sistemini etkileyen psikoaktif bir madde olarak etki yapar.
Kafein ayni zamanda uykulu hissettiginiz zamanlarda, sizi
gln boyu zinde tutmaya yardimei olan adenozin seviyesini
ylkseltir ve bu da size zindelik verir. Kahvenin icerigindeki
adenozin ve kafein ayni zamanda fiziksel performansinizi da
etkiler; gin icinde yorgun hissettiginiz zamanlarda enerji
verir.

BAGISIKLIK SISTEMiNi GUGLENDIRIR

Arastirmalara gore, duzenli olarak kahve tiketimi bagisiklik
sisteminizi harekete gecirerek birgok hastaliktan korumaya
yardimci oluyor. Ancak asin tiketilmesi durumunda tam
tersi bir etkiye neden olacagini unutmamak gerekiyor.
Bu nedenle yedigimiz ve ictigimiz her sey gibi tipki kahve
tiketirken de asiriya kagmak zararli olabiliyor.

ANTIOKSIDAN KAYNAGI

Kahve, hasarli hicreleri onarabilen bir madde olan
antioksidan bakimindan oldukca zengin bir icecektir.
Vicuttaki zararh maddelerin atilmasini  kolaylastiran
antioksidanlar, hucreleri koruyan son derece degerli
bilesenlerdir. Kahve antioksidan ozelligine sahip oldugu igin
vlicutta bulunan toksinlerin atilmasinda etkin bir rol oynuyor.
Yapilan arastirmalar; ylksek antioksidan igerigi sayesinde
kahvenin karaciger kanseri ve kolorektal kanser tirleri basta
olmak zere birgok kanser tlrtine yakalanma riskini Gnemli
olciide azalttigini gosteriyor. Kahvenin ayni zamanda hucre
yapisini koruyarak kontrolsiiz gogalmayi onledigi, diyabet ve
kardiyovaskiler hastaliklardan korunmaya yardimci olarak
yasam suresini artirdigi da biliniyor.

PARKINSON VE ALZHEIMER RiSKiNi AZALTIR

Parkinson hastaligl, beyindeki ndronlarin fonksiyonlarinin
bozulmasi sonucu ortaya cikan norodejeneratif bir
hastaliktir. Yapilan arastirmalara gore; duzenli olarak
kahve icen bireyler, igmeyenlere gore daha az oranda
Parkinson hastaligina yakalaniyor. Ote yandan kahvenin,

unutkanlik hastaligi olarak bilinen Alzheimer hastaligina
yakalanma riskini de azaltmaya yaradii belirtiliyor. Bilimsel
arastirmalarda; dozunda kahve tiiketiminin Alzheimer
hastaliinin gorilme riskini ylizde 65, Parkinson hastaliginin
gortlme riskinin ise yizde 30-60 oraninda azaltabildigi
kaydediliyor.

METABOLIZMAYI HIZLANDIRIR

Diyet yapanlarin en keyifli dostu kahve, metabolizmay
hizlandirici ve kilo vermeyi kolaylastirici bir etkiye sahip.
Ginde bir fincan kahve icmek metabolizmayi hizlandiryor.
Ozellikle spor yapanlar igin antrenmandan dnce
tiketecekleri kahve, spordan alinacak verimin maksimum
seviyeye yukseltir. Boylece spor sirasinda ¢ok daha ytksek
seviyede yag da yakmak mimkin oluyor.

SINDIRIME YARDIMCI OLUR

Kahve, sindirimi kolaylastiran bir etki sagliyor. icerdigi kafein
miktari ile bagirsak hareketlerini hizlandirici bir etkiye sahip
olan kahve bu sayede sindirim sistemini de rahatlatiyor.
Bu nedenle de birgok kiltirde kahvenin yemekten sonra
sindirime yardimci olmasi amaciyla icildigi gorliyor.

DIYABET RiSKiNi AZALTIR

Kahve, Tip 2 diyabet riskini azaltmaya yardimci olan bir
etki sagliyor. Yapilan bir arastirmaya gore; ginde igilen bir
fincan kahve, Tip 2 diyabet riskinin azalmasinda etkili olan
bilesiklerden kafein, klorojenik asit ve magnezyum igeriyor.
Kahve ayrica icerdigi antioksidan sayesinde insilin direnci
tzerinde de olumlu etki yapiyor.

ZIHIN ACICIDIR

Kahve, fiziksel performansla birlikte zihinsel performansi
da artiriyor. Bu nedenle nérolojik birgok rahatsizliga kars
koruyuculugu olan kahve, ayni zamanda konsantrasyon
arttirici bir etkiye de sahiptir. Ozellikle sabahlar iceceginiz
bir fincan kahve ile gtine saglikli bir baslangi¢ yapabilirsiniz.

KALP DOSTU TANSIYON DUSMANI

Kahve tiketiminin kalp hastaliklarina yakalanma riskini
azalttigina dair bircok arastirma bulunuyor. Bu durumun
temel nedeninin ise kahvenin igindeki flavonoidlerden

kaynaklandigji belirtiliyor. Flavonoidler, viicudunuzda tretilen
veya disaridan gelen serbest radikallerin zararh etkilerine
karsi giclu bir antioksidan o6zelligi tasiyor. Kahvede bulunan

flavonoidler, LDL olarak bilinen koti kolesterolin neden
oldugu zaran azaltarak kalp damar saghgini korumaya
yardimci oluyor. Dizenli bir sekilde kahve tiiketmek, kalp
krizi ve damar tikaniklari riskini azaltiyor.

KARACIGERI KORUR

Kahve, karaciger rahatsizliklarinin ~ 6nlenmesine de :
yardimel oluyor. Ozellikle karaciger yaglanmasi ve siroz :
gibi hastaliklar {izerinde olumlu etkilere sahip olan kahveyi :

Shpusse Foycl

kahvenin; riboflavin (B12 vitamini). pantotenik asit (B5 :
vitamini), mangan ve potasyum mineralleri, manganez :
minerali ve niasin (B3 vitamini) gibi igerikleri sayesinde hem

dizenli bir sekilde tiketerek karacigerinizin korunmasina
yardimci olabilirsiniz.

ICERIK ZENGINI VE BESLEYiCI
Kahve, besin dederi yuksek olan ve degerli mikro besin
ogeleri iceren bir icecek olarak kabul gortyor. Bir fincan

saglikl hem de besleyici bir icecek oldugu belirtiliyor.

DEPRESYONA KARSI SAVASIR

En giizel sohbetlerimize, dostluklarimiza eslik eden kahve, :
depresyona da iyi geliyor. Mutluluk kaynagi kahvenin duygu :
durumunu dengeleyerek depresyonu ortadan kaldirmaya :
yardmer oldugu belirtiliyor. Beyindeki kimyasal siiregleri :
destekleyerek daha olumlu bir ruh haline girmemizi saglayan :
kahve, stresle basa cikmamizdaki en dogal ve en lezzetli

destekcimiz oldugunu sdylemek hic de abartili olmuyor.

BIR MINIK
TURK KAHVESI
FINCANINDAKI

Vay: “vVaav

Kahvenin faydalarini  saydigimizda, varligi Osmanlidan
glnimize dek uzanan, Turk kiltdrintn en onemli
o0gelerinden biri olan Tlrk kahvesine ayri bir parantez
acmamak olmaz. Pisirme teknigi nedeniyle herhangi bir
stizme veya filtreleme islemine tabi tutulmayan Turk
kahvesi, diger kahve tirlerine oranla saglik dzerinde ¢ok
daha ylksek olumlu etki sagliyor. Diinyada telvesi ile pisirilen
tek kahve cesidi olma ozelligine sahip Turk kahvesinin de
sagliga faydalar saymakla bitmiyor. iste o faydalar:

«Tirk kahvesinin icerisinde bulunan
antioksidan maddeler, saglikli hiicrelerin
zarar gormesini engellerken hasarli
hiicreleri de onarmaya yardimci oluyor.
+Alzheimer gibi ndrolojik rahatsizliklara
karsi koruyor, odaklanma sorununu
gideriyor, konsantrasyonu artiriyor.
«Gline bol kopiklli bir fincan Tirk
kahvesiyle baslamak, kendinizi cok
daha zinde ve ding hissettiriyor.

-Kafein miktari ylksek bir kahve

¢esidi olan, metabolizmayl hizlandiran
Tlrk kahvesi, bu yoniyle ozellikle kilo
problemi yasayan ve diyet yapanlarin
vazgecilmez icecedi oluyor.

«Tirk kahvesi, karaciger yaglanmasinin
yani sira karaciger iltihabi ve siroz gibi
hastaliklarin riskine kars koruyucu bir
etkide bulunuyor.

«Diizenli tiiketildigi takdirde kalpte zarar
goren hiicreleri onarmaya yardimci
oluyor, ayni zamanda kolesterolii de

distryor.
JIcerigindekiyararli bilesenler sayesinde
bagisiklk  sistemini  glclendirerek
hastaliklara karsi koruyucu bir etki
olusturuyor.

«Sindirim  sisteminin  dizenleyerek
sindirim sorunlarinin  6niine gegiyor.
Sindirim problemi yasayanlara
yemekten sonra bir fincan Turk kahvesi
icmeleri oneriliyor.




N AZ] KARAR
(OGU ZARAR

Saglikh ve yararh bir icecek olan kahvenin, bazi hastaliklari bulunan veya ilac kullanan
kisiler tarafindan tiiketilmesi saghk sorunlarini artirabiliyor. Ozellikle tansiyon, kalp ritmi
bozuklugu (aritmi), tasikardi ve diger kalp hastaliklar olan bireylerde kahve tiiketimi
carpintiya yol acabiliyor.

Ayrica sadlikh bireylerin kahve tiiketimini abartmasi da yarar yerine zarara neden
olabiliyor. 0 nedenle kahvenin giin i¢inde ne kadar tiiketildigi bilyiik onem tasiyor. Peki,
kahveyi ne kadar tilketmek gerekiyor? Gida ve ilag Dairesi (FDA); giinliik kafein miktarini
400 mg ile sinirlamayi dneriyor. Ortalama bir fincan kahve 80 - 200 mg kafein igeriyor;
bu nedenle kahve tiiketiminin giinliik 3-4 fincanla simirh tutmak gerekiyor.
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Prof. Dr. Ayse Willke Topcu, depremlerde
goriilen enfeksiyon sorunuyla ilgili uyardi

“DEPREM SONRASI
KOSULLAR ENFEKSIYONA
ZEMIN HAZIRLIYOR”

Enfeksiyon hastaliklan salginlarinin dogrudan depremle ilgisi olmadigini vurgulayan Academic ~ — ]
Hospital Enfeksiyon Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Ayse Willke Topcu: “Depremden sonra insanlarin yer
degistirmesi, deprem bdlgesine disaridan yeni hastalik etkenlerinin gelmesi ve harap olmus altyapi
nedeniyle mikroplar salgina yol acabilir. Ayrica depremde dlen kisiler degil aksine hayatta kalan, gdc

eden kisilerden bulasan mikroplarla salginlar gelisir.”

Depremlerden sonra, baslangigta
yaralanmaya bagh acil saglk
sorunlariyasanirken, 4ila 30 giin sonra
ise enfeksiyon hastaliklar goriilmeye
basliyor, hatta salginlar gérilebiliyor
ve bunlarin bir kismi da 6limle
sonuglanabiliyor. Academic Hospital
Enfeksiyon Hastaliklari Uzmani Prof.
Dr. Ayse Willke Topcu, enfeksiyon
hastaliklari  salginlarinin ~ dogrudan
depremle ilgisi olmadiginin altini gizdi
ve soyle devam etti: “Depremden
sonraki  slrecte insanlarin  yer
degistirmesi,  deprem  bdlgesine
disaridan yeni hastalik etkenlerinin
gelmesi ve altyapinin harap olmasi
sonucunda bu mikroplarin salgina yol
acmasi soz konusu oluyor.”

Depremde dlen kisilerden mikrop
bulagarak hastalija sebep oldugu
yonindeki  inamigin da  dogru
olmadigina dikkat ceken Enfeksiyon
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Topcu,
“Bunu dogrulayan bilimsel bir kanit
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bulunmamaktadir. Olil kisilerin salgina
yol agmasi s6z konusu degildir; aksine
hayatta kalan, goc eden ve yasam
kosullari uygun olmayan kisilerden
bulasan ~ mikroplarla  salginlar
gelismektedir” dedi.

SEBEKE SUYUNA VE ATIK
SISTEMINE DIKKAT!

Prof. Dr. Ayse Willke Topcu, afetin
boyutunu ve gelisecek hastaliklari
belirleyen faktorlerle ilgili sunlar
soyledi: “Afet 0Oncesinde lkenin
sanitasyonu (hijyen), birinci basamak
saglik hizmetleri, beslenmesi, tibbi
altyapisi, tibbi alet ve ilag donanimi,
toplumun asilanma ve afetlere hazirlik
durumu, hastalik siirveyansi (saglik
ile ilgili bilgilerin siirekli toplanmasi,
analiz edilmesi ve sonuglarina gore
onleme ydntemlerinin belirlenmesi),
ilkenin yollarive nakil olanaklari afetin
boyutunu ve gelisecek hastaliklari

belirleyen faktorlerdir. Bir dogal
afette sebeke suyu ve atik sistemi
tahrip olabilirken yani sira kalabalik
yasam zorunlulugu da cesitli yollarla
mikroorganizmalarin ~ bulagmasini
kolaylastirir. Gelismekte olan Ulkeler
kaynak azligi, altyapi yetersizligi, afet
icin hazirliksiz olma gibi nedenlerle
afetlerden daha fazla etkilenir. Afet
sonrasinda  yerlesilen  kamplarda
asin kalaballk ve sanitasyonun
yetersizligi;  fekal-oral ~ bulagmayi
(mikroorganizmalarin insan diskisiyla
atilmasi, bir sekilde bu digkinin gida
ve sulara karismasi sonucu saglikl
kisilere agiz  yoluyla bulasmasi)
ve solunum yolu ile bulasmayi
kolaylastinr. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) afet durumunda dliime en gok
neden olan hastaliklarin; ishal, akut
solunum yolu enfeksiyonu, kizamik,
sitma ve malniitrisyon (beslenme
bozuklugu) oldugunu saptamistir.”

SAGLIK SAGLIK

“ENFEKSIYONA :
DEPREM DEGIL :
. DEPREM GOCU ;
'NEDEN OLUYOR” '

v
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Academic Hospital Enfeksiyon Hastaliklari Uzmani Prof.
Dr. Ayse Willke Topcu, depremden sonra en ¢ok gdriilen
enfeksiyonlari siraladi ve su bilgileri verdi:

1- ISHAL, KUSMA, ATES ILE SEYREDEN BAGIRSAK

ENFEKSIYONLARI

Altyap sorunlari: Su ve kanalizasyon sistemlerinin
depremde hasarlanmasi, birbirine karigmasi, temiz suya
hatta suya ulasim zorlugu, elektriklerin kesilmesi gibi
sorunlar, su ve gidayla bulasan hastaliklarin gorilmesine,
ishal salginlarina yol acabilir.

Suriye'den kolera gelebilir: Eger bir hastalik afet dncesi
0 bolgede endemik degilse veya afetten hemen sonra
bolgeye gelen kisiler tarafindan getiriimemisse salgin
nedeni olamaz. Tifo, paratifo, dizanteri, kolera, hepatit
gibi enfeksiyonlar o bolgede daha Gnce varsa veya o
bolgeye disaridan gelenlerle getirilirse salgin yapar.
Su anda deprem bolgemizde bu enfeksiyon etkenleri
bulunmamaktadir; ancak Suriyedeki kolera salginindan
enfekte kisiler tarafindan kolera getirilebilir.

Afet oncesi siirveyans yapilmali: Saglk yetkililerinin
en oOnemli gorevi, hastalk sUrveyansi yapmaktir.
Strveyans; saglik verilerinin surekli olarak izlenerek,
elde edilen verilerin degerlendirilmesi, yorumlanmasi ve
ilgili kurumlara bildirilmesidir. Afet 6ncesinde yapilan
strveyansla ishalli hastaliklarin ~ gorilme  sikliginin
bilinmesi, afet sonrasi salgin varliginin belirlenebilmesi ve
yonetimi igin gereklidir.

Sular klorlanmali:  Gastrointestinal  enfeksiyonlarin
onlenmesinde saglikh icme suyu temini en oOnemli
kontrol yontemidir. Bu konuda yapilmasi gereken
ise sularin klorlanmasidir; klorlama ile suyla bulagan
mikroorganizmalarin - hemen tamaminin  bulagmasi
engellenebilir. Bu amagla ¢amasir suyu kullanilabilir,
ylzde 41Uk gamasir suyundan bir litre suya ¢ damla
karistirilarak klorlama yapildiktan sonra bu su kullanilabilir.
icme suyu ise miimkiinse kapali siselerden kullanimali, su
kaynatilip sogutularak elde edilmeli.

El hijyeni aksatimamal: Ek olarak el ykama ve
temel kisisel hijyen onlemlerine uyulmasi hastaliklarin
yayllmasini  onler. Eller, yemeklerden veya gida
hazirlamadan once, tuvalete gittikten sonra sik aralarla,
su ve sabunla yikanmali. Gorlindr kirlenme yoksa bile
alkollt el antiseptikleri ile ya da kolonya ile yirmi saniye
ovusturulmali.

Cig ve pismis gida aynimah: Cig gidalarin pismis
gidalardan ayr bir yerde tutulmasi da ¢i§ gidalardan
gececek mikroorganizmalarin bulagmasini engeller.

2-OKSURUK, ATES, SOLUNUM SIKINTISI GiBi BELIRTILERLE
SEYREDEN (ST VE ALT SOLUNUM YOLU ENFEKSIYONLARI:

Kalabalikta kalma kosullari artiryor: Depremden sonra
kisilerin kalabalik kosullarda ve kapali ortamlarda bir arada
bulunma zorunlulugu, 6zellikle soguk havalarda hava ve
damlacik yolu ile bulasan solunum yolu enfeksiyonlarinin
gorllme sikhginda artisa, hatta salginlara neden
olmaktadir.

Ust solunum yolu hastaliklar riski: Nezle ve streptokok
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enfeksiyonlar gibi st solunum yolu enfeksiyonlari,
influenza yani grip, pnomoni gibi alt solunum yolu
enfeksiyonlari ve Covid-19 hastaliginin gériilme sikliginda
artis olabilmektedir.

Gocilk altinda kalma akcigeri etkiliyor: Gogiik altinda
kalmaya bagl aspirasyon pndmonileri (akcigerlerde
iltihaplanma ve sivi toplanmasi) de dikkate alinmall.
Asilar koruyor: Kizamik, sugicegi gibi solunum yolu ile
bulasan enfeksiyonlar, asilamayi diizgiin yapan ilkelerde
pek sorun olusturmazken, asilamasi yetersiz yerlerde
ciddi salginlara yol acabilir.

Kamplarda maske takmakta fayda var: Kamplar gibi
kalabalik ve havalandirmasi yetersiz olan ortamlarda yakin
temasla, damlacik veya hava yoluyla bulasma artmaktadir.
Hasta kisilerden uzak durmak, maske kullanmak, el hijyeni
sa(jlamak, oksurik ve hapsirikla kirlenen mendillerin ¢dpe
atmak koruyucu olabilir.

Cocuklarda oliimciil olabilir: Pnomoni ve diger alt
solunum yolu enfeksiyonlari (bronsit, zatiirree vb.), afet
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sonrasi donemde 6zellikle cocuk yas grubundaki 6limlerin
basta gelen sebepleri arasinda yer almaktadir.

3- YARALANMAYA BAGLI YARA YERI

ENFEKSIYONLARI VE TETANOS

Enfekte yaralar sepsise neden olabilir: Deprem sirasinda
yikilan bina parcalarinin kisilerin Gzerine dismesi ile
yaralanma, delinme, derin siyriimalar gibi yaralanmalar
sik gordlir. Bu yaralar toz toprakla, kirli sularla temas
edince yara enfeksiyonlari olusur. Bu tlir yaralanmalardan
sonra Kisilerin yarisinin yarasi enfekte olmaktadir. Bu
enfeksiyonlara uygun midahale yapilmazsa sepsise ve
olime yol acabilir.

Yaralar hizla temizlenmeli: Enfeksiyona neden olan
mikroorganizmalar daha gok gevreden bulasir. Bu nedenle
yaralarin hizli bir sekilde temizlenmesi, yabanci cisimlerin,
0lli dokularin temizlenmesi (debridman) gerekir.

llag bulamazsamiz temiz su kullanin: Debridman
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yapmadan, yarayi gerektigi gibi temizlemeden yaranin
kapatiimasi enfeksiyonlari artinr; yara temizliginde
mimkinse antiseptikler, mimkiin degilse serum
fizyolojik, 0 da bulunamazsa kaynatilmis sogutulmus su
veya temiz icme suyu kullanilabilir.

Kirli su mikrop bulastinr: Dere, nehir ve deniz sulari,
yaranin mikroorganizmalarla bulagma riski nedeniyle
kullaniimamalidir.

Temizlemeden yara dikilmemeli: iyi bir sekilde debridman
ve temizlik yapilmadan yara dikilerek kapatiimamali. Yara
enfeksiyonu durumunda, yara temizligi ve bakimi yaninda
antibiyotik tedavisi de gereklidir.

Alti saat gecmis yara tetanos nedeni: Deprem
yaralanmalarinin bir baska sonucu da tetanos hastalii
gelismesidir. Tetanos gelismesine sebep olabilecek
yaralar; tozla toprakla kirlenmis, doktora gelene kadar
alti saatten fazla zaman gegmis, 6li dokular igeren ve
kopma seklindeki yaralardir. Yara temizligi, yara bakimi
ve debridman, tetanos gelisimini engellemek igin de

onemlidir.

Tetanos asisi, asili olmayanlara yapilmali ve beraberinde
onlem olarak tetanos immiinglobilini de uygulanmali. Daha
onceden en az ii¢ doz yapilmis ve bes yildan daha az siire
gecmisse tetanos asisina gerek yoktur. EGer bes yildan
daha uzun siire gegmisse tek doz asi yeterlidir.

4- UYUZ, BITLENME GiBi EKTOPARAZIT ENFEKSIYONLARI

Kalabalikta insandan insana bulasir: Deprem sonrasi
kalabalik yasama kosullari ve hijyenin bozulmasi uyuz,
bitlenme gibi hastaliklara yol agabilir. Uyuz etkeni akarlar,
insandan insana temasla bulasir ve 2-6 hafta sonra
belirtiler baslar.

Tiim aile bireyleri tedavi edilmeli: Ozel uyuz krem ve
losyonlarini haftada bir kez tiim viicuda, iyilesene kadar
toplamda dort hafta uygulanmasi gerekir. Ailede bir kiside
varsa digerlerinde de olma ihtimali ok yiksektir, tim aile
tedavi edilmeli.
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_ "BEAUTIFICATION”
YUZE ISTENILEN FORMU VEREN

- GENC Y{iz OPERASYONU

Istediginiz yiiz hatlarina kavusmak icin yaslanmaniz gerekmiyor. istediginiz giizellige, arzu ettiginiz yiiz formuna
kavusmaniz miimkiin. Hem de iz birakmadan dogalliktan uzaklasmadan.

Yiiz estetigi sadece yasllarda yapilan bir operasyon
olmaktan cikti. Artik ylize sekil vermek ve giizellestirme
amacl olarak da yiliz estetigi operasyonlari yapiliyor. 20li
yaslardan itibaren yapilan bu operasyona “Beautification
Operasyonu” deniliyor.

Beautification

Operasyonunda  yiliz  bitlniyle

degistirilebildigi gibi, genel yiiz yapisi korunarak yiiz
konturlarinda iyilestirme de yapilabiliyor. Yani bu
operasyon ile major dedisiklikler yapilarak bambagska bir
glizellige kavusulabildigi gibi, mevcut ifade korunarak
kiiclk dedisikliklerle daha garpic, gekici bir ylize de sahip
olunabiliyor.
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Prof. Dr. Erdem TEZEL

Plastik, Rekonstriiktif ve Estetik Cerrahi

Sach deri icerisine gizlenen bir cm'lik kesiden girilerek,

4mm inceliginde kamera yardimiyla gerceklestirilen bir
endoskopik operasyon olan Beautification, kisinin istedigi
glzellige, arzu ettigi yiz sekline kavusmasini sagliyor.

insanlarin  begenilmeye ve kendilerini begenmeye
duyduklari ihtiyacin karsilanmasi onlarin  kendilerine
olan 6zgiivenini, yasam ve calisma arzularini etkiler. Bu
da genel yasam basarisina yansir. Burada vurgulanmak
istenen mutlulugun en onemli unsurunun dis gorinds
oldugu degil, insanin dncelikle kendisini begenmesinin ve
cevresindekiler tarafindan begenilmenin kendi ruhunu,
0zgivenini ve dolayisiyla is, egitim, calisma ve 0zel
yasantisindaki basariyi etkiledigidir.

Geng yasta yizde vyapilacak olumlu dedisiklikleri
benimsemek ¢ok daha kolay oldugu gibi iyilesme de ¢abuk
ve kolay gerceklesir.
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Yiz sekillendirme ve guzellestirmede kullanilan
Beautification  tekniginin  geng  yastaki  Kkisilere
uygulanabilir olmasini saglayan en 6nemli faktor gortlebilir
bir iz birakmamasidir. Diger bir Gnemli faktor ise, guzellii
tamamen dogal bir gorlndmle, abartisiz olarak elde
ederken; mimiklerin ve dogal anatomik yapilarin da
korunuyor olmasidir.

Beautification Operasyonunda ylz estetigine butinsel
yaklasim cok onemlidir. Yiziin siluetinin ve tek tek goz,
burun, dudak, kas gibi dnemli yapilarin birbirleri ile uyumu
ve oranlarinin o kisinin yiz ozelliklerine gore yeniden
bicimlendirilmesi s6z konusudur. Bu operasyon bir yiiz
germe operasyonu degil; U¢ boyutlu yiz sekillendirme
operasyonudur. Yani sadece karsidan degil, yizin her
acidan glizel gozilkmesi saglanir.

Ornegin bazi insanlarda kaslarin ug kisimlarinin diisik ve
gozin dis kisimlarinin asagiya dogru olmasi kisinin yorgun
bir ifadeye sahip olmasina neden olur. Goz alti cukurlugu
yine yorgun ifadeyi veren ve canli bir bakisi bozan faktorler
arasindadir.

Yukaridan asa@iya siralayacak olursak; Beautification
esnasinda alnin  sekillendirilip yuvarlak bir kontur
saglanmasi, kaslarin agisi, goziin bicimi ve yatay dizlemle
yaptigi aci bir bitln olarak degistirilebilmektedir.

Elmacik kemiklerinin belirginlestirilmesi, goz altindaki
¢ukurlugun, koyu rengin giderilmesi, yanagin alt kismindaki
dolgunluk nedeni ile dikdortgen veya asiri yuvarlak
gortnttndn giderilip, oval bir yiz formunun elde edilmesi
bu operasyonla yapilabilen iglemler arasindadir. Ayrica
agiz kosesinin yukariya alinmasi, bu kisimda dudaklarin
disarlya donmesinin saglanmasi yine bu operasyonda
mdmkindr.

Bazen burnun sekillendirilmesi de istenilen gekici yize
ulasmak icin gerekebilmektedir. Burnun ytksekliginin,
blyUukliginin ve acilannin  ayarlanmasi cogu kez
Beautification teknigiyle kombine ediliyor. Burada yine
en onemli sey, burunda “izsiz kikirdak tespiti” kullanilarak,
disaridan higbir kesi yapilmaksizin, hatta kemige ¢ogu kez
hi¢c miidahale etmeyerek, dogalliktan uzaklagsmadan, ylze
en iyi uyan gorinttntn elde edilmesidir.

Beautification Operasyonu genel anestezi ile yapiimakta
ve hastalar 10 - 15 gin icerisinde glnlik hayatlarina
donmektedir.

Elde edilen ylz konturlarinin 1s1§1 yansitma bigimi, iz
birakmamasi, dogal sonuclar ve kisa iyilesme sireleri
nedeni ile meslegi geregi sik sik gorintl vermek zorunda
olan, yakin plan poz veren insanlar, ekran, sahne, kamera
IsIgini daha rahat alabilmek igin dzellikle bu yontemi tercih
etmektedir.
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KEMIK ERIMESINI

ONLEMEK ICIN

. OO

YASLANMAYI BEKLEMEYIN

ilerleyen yasla birlikte ortaya cikan kemik erimesinden korunmak igin yas almay bekliyorsaniz, hata ediyorsunuz!

Academic Hospital Fizik, Tedavi ve Rehabilitasyon Damsmani Prof. Dr. Meral Kozakgioglu, kemik erimesine

karsi dnlemlerin daha ergenlik doneminden itibaren alinmasi gerektigi uyarisinda bulunuyor: “Kemik yapimi ve

yikimi arasindaki dengeyi otuz yasina kadar lehimize cevirebiliriz. Bunun icin gocuklar daha okul cagindayken
kemiklerini giiclendirecek sporlara tesvik etmeliyiz.”

Academic Hospital Fizik, Tedavi ve Rehabilitasyon
Danismani Prof. Dr. Meral Kozakgioglu, 6zellikle kadinlari
tehdit eden kemik erimesi osteoporozla ilgili bilgiler verdi.

p> Osteoporoz nedir?

Osteoporoz yani halk arasindaki deyimiyle kemik erimesi,
ilerleyen yaslarla birlikte her kadin ve erkekte karsimiza
¢ikan bir durumdur. Ancak kemik yogunlugu erkeklerde
kadinlardan daha fazla oldugundan, erkeklerde daha
ge¢ yaslarda ortaya cikiyor. Erkeklerde ¢ikan tipine
75 yas sonrasi sinir osteoporoz diyoruz. Kadinlarda
ise menopoz donemi oOncesinden itibaren yavas yavas
kemik erimesi baslar. Kemik erimesi ozellikle kadinlarda
menopoz oncesinde, 40, 45'i yaslardan itibaren baslar.
Baz kadinlarda daha yavas, bazi kadinlarda da daha hizl
seyreder.

P> Kemik erimesi neden olur?

Osteoporoz, kemigin mineral ve matriksinin esit oranlarda
azalarak, normal degerlerinin altina inmesi ve buna bagli
olarak kirik riskinin artmasi ve olusmasi halidir. Yas

ve ayak bileklerinde ve sirt
bolgesinde agri olabilir.
Kalcalarda da agn
olabilir.  Genellikle
trabekiiler kemigin
yogun oldugu
yerlerde agr ortaya i
¢ikar. Agrinin disinda N

postiir bozuklugu da Prof. Dr.Meral KOZAKGIOGLU
bir belirtidir. Normalde Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
birinsanin postirl dimdik

ve dizdir; ancak kemik
erimesiyle  birlikte  kamburlasma

baslar,
kamburlagsmayla beraber boy kisalmasi ortaya gikar. Bu
postir bozuklugunda kaburgalar da igeriye dogru gectigi,
araliklar daraldigi igin ileriki zamanlarda kalp ve akcigere
de negatif etkisi olur.

GUGLU KEMIK ICIN GUGLU KAS

ilerledikge kemik yikimi, kemik yapimini gegerek net bir P> Kemik kiriklar hangi eklemlerde goriilebilir?

kemik kaybi ortaya ¢ikar. Bu kayip igin, osteoblastlarin
yetersizliginden kalsiyum ve D vitamini eksikligine,
hormanal faktorlerden fiziksel aktivitenin azalmasina
kadar pek cok neden siralanmistir. Ancak en temel
neden, kemikteki kalsiyum oranindaki azalmadir. Tedavi
olunmadigi takdirde daha fazla azalma olur ve kemik
durup dururken kirllabilir.

P> Osteoporoz bulgulari nelerdir?

Osteoporoz yani kemik erimesi aslinda bazi bulgularla
kendini belli eder. Ornegin agn ortaya ¢ikar. Oncelikle el
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Menopoz 6ncesi donemden baslayarak kadinlarda hizli
kemik kaybi oldugundan, osteoporoza bagh kiriklar en
fazla kadinlarda gorlir. Kemiklerdeki kalsiyum orani
giderek azaldigi zaman kemikler daha kirilgan bir hale
gelir ve tedavi olmadi§i zaman da durup dururken dahi
kirlabilir. Kemik erimesindeki kemik kiriklari genellikle
sirt ve kalga ekleminde gortiliir. Dolayisiyla sirt kaslarinin
ve bacak kaslarinin gigcli olmasinin kemik erimesini
engellemekte ¢ok 6nemli roli vardir.

Kemik erimesine kargi dnlem almakta ge¢ mi kaliyoruz?
Osteoporoz her kadin ve her erkegin ilerleyen yaslarla
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beraber kargisina cikabilen bir durum oldugu igin
tedbirlerini de aslinda 6nceden almak gerekiyor. Bu, ok
oncesine de dayanmali; yani gelisme ddnemine kadar
inmeli. Glnk biliyoruz ki otuz yasina kadar kemik yapimi
ve yikimi arasindaki dengeyi yapim lehine istedigimiz
oranda artirabiliriz. Onun igin de gelisme déneminde buna
yonelik programlar yapmak gerekiyor. Bu programlar
hem cocugun ailesi tarafindan beslenme ve spor olarak
planlanmall hem de okul da bazi seylere dikkat ederek
belli sporlari tesvik etmeli. Ornegjin kemik erimesini ileriki
yaslarda engelleyecek basketbol, voleybol, kogsma gibi
sporlara gocuklariyonlendirebiliriz. Boylece kemikler daha
gUcli olarak ileriki yillara dogru bir hazirhk yapmis oluruz.

30 yas sonrasi osteoporozu dnleyebilir miyiz?

Yapilan arastirmalarda 30'lu yaslara kadar kemik yapiminin,
ylkimindan daha hizli oldugu saptanmistir. Bu da bize
kemik kitlesini arttirmak igin yeterli zamaniniz oldugunu
gosterir. Gocukluk donemlerinde kalsiyumdan zengin
beslenme ve spor yapilmamissa bile, daha sonraki yillarda
diizenlenen beslenme ve egzersiz programlari ile bu
sorunun Ustesinden gelinebilir. Bazi faktorler, osteoporozu
artirmaktadir. Bunlardan ilki genetik faktorlerdir. Ufak,
tefek ince yapil, mavi gozll, sarisin kisilerde daha yiksek
oranda osteoporoza yakalanma riski vardir ve bu risk
faktori degistiremeyecek bir faktordir. Ancak eger
30 - 35 vyaslarindaysaniz; beslenmeye dikkat ederek,
ginde 1000 mg kalsiyum alarak, alkol, sigara ve ickiyi
kisitlayarak ve dengeli egzersiz yaparak osteoporozun
onune gegebilirsiniz.

SUT, YOGURT VE KALSIYUM

Beslenmede nelere dikkat edilmeli?

Beslenme, osteoporozun onlenmesinde Gnemli bir rol
oynar. Alkol, sigara, kahvenin asir tiiketimi bazi ilaglar
(kortizon vs.) osteoporoz olusumunu artinirlar. 30 - 40
yaslari arasinda gtinde 1000 - 1200 mg kalsiyuma ihtiyag
vardir. Bir bardak siitte 200-250 mg, bir kdse yogurtta 250
mg kalsiyum oldugunu distntrsek, hergiin bir bardak
stt, bir kase yogurt, yesil sebze yiyerek yaklasik 1000
mg kalsiyum alabiliriz. EGer kemik kitlemizi arttirmak
istiyorsak bunlara ilaveten 500 mg kalsiyum ek olarak
almallyiz ve bu alimin en uygun saati de aksam saatleridir.

Kemik erimesi olanlar hangi egzersizleri tercih etmeli?
Beslenmenin  yanisira  egzersizin  osteoporozun
onlenmesinde ¢ok Gnemli roli oldugu saptanmistir.
Tekrarlayan aerobik, yirime, kogsma, dans gibi yik veren

egzersizler kemik yogunlugunu arttirmaktadir. Ozellikle
sirt agrisi olanlarda sirt kaslarina ekstansiyon egzersizleri
yaptirmall, cevresindeki kaslar guclendirilerek omurgalara
destek verilmeli, karin ve solunum kaslari giglendirilmeli.

Egzersiz yaparken dikkat etmeleri gereken noktalar var
mi?

Oncelikle kemik erimesi olanlar egzersizlerinizi yapmadan
once cok iyiisinmall. Bazi hareketler var ki 6zellikle sigrama
ya da ziplama yapiimamali. Bunlar, zorlayici hareketlerdir.
Bunlar yapildiginda kemige ytk bineceginden kesinlikle
yapilmamali.

Hormon takviyesi gerekir mi?

40l yaslara geldiyseniz bunlarin yanisira hormonal agidan
da dizenli kontrol altinda olmalisiniz. Ciinkii menopoz
sonrasl serum dstrojen degerlerinin diismesi osteoporoza
da neden olur. Bu dénemdeki kadinlarda oykilerinde
kansere onci olaylar yoksa, aile ve soy oykistnde kanser
yoksa ve sigara icilmiyorsa Gstrojen verilerek osteoporoza
engel olunmaya caligilir.

KALSIYUM TEK BASINA YETMEZ

Osteoporozda ilag tedavisi neyi amaclar?

Osteoporozda ilag tedavisini ¢ok dizenli olarak
hesaplamak gerekir. Cinki kemik yikimi basladiktan
sonra sadece kalsiyum almak yeterli degildir. Kalsiyum
ile birlikte kalsiyumun bagirsaklarda emilmesine yardimci
olacak sistemli bazi ilaglar kullanlmaldir. Menopoz
sonrasl ya da osteoporozda yikim daha fazla oldugu igin
ve yapim azaldiji i¢in biz sadece kalsiyum aldigimizda
bagirsaklardan emilemedigi icin almamizin ¢ok fazla bir
faydasi olmaz. Onun igin de kalsiyumla beraber kalsiyumun
bagirsaklardan emilmesine yardimci olacak bazi sistemli
cesitli grup ilaglar var. Hastanin durumuna gore hangi
ilag ona uygunsa o ilaci secip, o ilagla beraber kalsiyumu
vermek gerekiyor.

Sadece kalsiyum almak yeterli mi?

Hayir, sadece kalsiyum da yeterli degildir. Mesela
kalsiyumun emilmesi igin D vitaminine de ihtiyag var.
Bunun disinda magnezyum ve cinko preparatlar da
kalsiyumun bagirsaklardan emilmesinde son derece
faydali. Onun icin bunlari da bu tedavi sistemine eklemek
gerekir. Aksam dstd saatlerinde bir seyler yedikten sonra
ya da aksam yemeginden sonra kalsiyum alimi ok daha
uygundur.
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YUKSEK TOPUR TUTKUSUNUN
AYAKTAKI BEDELI

““HALLUKS VALGUS

Genellikle bag dokusunun dogustan zayifigindan kaynaklanan, erkeklerde de goriilen ayak basparmadi cikintisi

halluks valgus, en gok kadinlarin ayaklarini sariyor! Sik ve giizel goriinmek icin vazgecilemeyen yiiksek topuklu, dar

ve sivri burunlu ayakkabilar, dzellikle 40'h yaslardan sonra kadinlarda halluks valgusa davetiye cikariyor. Ayakta
dayanilmasi zor agrilara neden olan bu deformiteyi etkili ameliyat teknikleriyle tedavi etmek miimkiin.

En sik gorilen ayak hastaliklarindan biri
olan halluks valgus, ayak basparmaginin
(halluks)yana dogru sapmasiyla ortaya
cikiyor. Basit bir ayak sekil bozuklugu
gibi gorilse de halluks valgus, ayak
basparmaginda olusturdugu deformite
nedeniyle ayagin tim  yapisini
etkiliyor. Hastaligin tedavisinin
ihmal edilmesi ve ilerlemesi,
dayaniimasi gi¢ ayak ve
parmak agrilarina hatta iltihap
olusumuna neden oluyor. Bu
iltihap ise ayagin sismesiyle,
agnnin  daha da artmasiyla
sonuglanabiliyor. Erkeklerde de
gorllen halluks valgus, giydikleri
ayakkabi  modelleri  nedeniyle
en cok kadinlarin  ayaklarini
tehdit ediyor. Academic Hospital
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani
Dog. Dr. Gorkem Kiyak, en sik
gorllen ayak sorunlarindan biri
olan halluks valgus ile ilgili sorulari
yanitladi:

Halluks valgus nedir?

Halluks valgus; ayak bagparmadginin kendiliginden ve
kalici olarak dis yana dogru sapmasiyla ortaya ¢ikan
bir ayak hastaligidir. Bagparmagin tarak kemigi ile
eklem yaptigi bolgede, ayagin i¢ yaninda agrili bir
kemik cikintisi olusur ve tarak kemikleri bolgesinde
ayagin genisledigi gorilir. Bu sekil bozuklugu agriya,
bu agrilar ise ylriimede zorluga neden olur. Halluks
valgus sorunu olanlar ayakkabi giyerken de zorluk
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Dog. Dr. Gorkem KIYAK

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani

yasar. Dolayisiyla yalnizca bir estetik soruna degil,
yasam kalitesini de diistiren bir hastaliktir.
Halluks valgus neden olur?
Genellikle bag dokusunun dogustan zayif
olmasindan kaynaklanir. Ayak basparmaginin garpik
olusu, ayak Uzerindeki baskinin esit olmayan bir
sekilde dagiimasina neden olur. Bu da zamanla
ayak kemerinin sarkmasina, bagparmagin
yana yonelmesiyle sonuclanir. Ayrica
uzun siire ayakta durmayi gerektiren
islerde calismak, yanlis ayakkabi
secimi ve diiztabanlik da halluks
valgus  nedenleri  arasinda
sayllabilir.

AYAKKABI SECIMi
ZEMIN HAZIRLIYOR

En cok kimlerde goriiliir?
Halluks valgus herkeste gorilebilir. Hatta
bazen genetik yatkinlik nedeniyle dogustan
bile olabilir. Ancak her ne kadar erkeklerde de
gorllse de yapilan arastirmalar halluks valgus
hastali§inin kadinlarda on kat daha sik gorildigini
ortaya koyuyor. Bunun en onemli nedeni ise
kadinlarin ayakkabi segimleri. Kadinlarin daha sik
ve glzel gorindiklerini distnerek uzun yillar sik,
dar, yuksek topuklu ve sivri topuklu ayaklari rahatsiz
eden ayakkabilar giymeleri, ilerleyen yaslarda halluks
valgus ortaya gikmasina zemin hazirliyor. Yillarca
bu tlir ayakkabilar giyinen kadinlarda ozellikle 40’
yaslardan itibaren halluks valgus ortaya cikabiliyor.

SAGLIK SAGLIK
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Halluks valgusun belirtileri ve neden oldugu sikayetler nelerdir?
Ayak basparmaginin belirgin olarak yana sapmasi en onemli
belirtidir. Ayak basparmaginin tendonlarinda olusan gerilim, bu
parmag disa dogru itiyor ve sonug olarak halluksvalgus ortaya
¢ikiyor. Bu da ayak parmaklarinda nasir, kizariklik, sislik, agri ve
iltihap olusmasina dolayisiyla da yirimekte ve ayakkabi giymekte
zorluga neden oluyor. Ayaktaki sekil bozuklugu zamanla ilerliyor
ve ayakkabi igerisinde sirekli agrimasina yol agiyor.

Tani nasil konur?

Ayaktaki sekil bozuklugu bir hayli belirgin oldugundan halluks
valgus genellikle fiziksel muayene ile teshis edilebiliyor. Ancak
kesin tani ayak rontgeni ile konuluyor. Boylece hastaligin siddeti,
kemik ve eklem yapisi da net olarak gorulebiliyor.

EN ETKiLi TEDAVI AMELIYAT

Halluks valgusun nasil tedavi edilir?

Halluks valgus tedavisi, deformitenin boyutuna, agr ve
rahatsizigin dizeyine bagh olarak dizenleniyor. Tedavinin
nasil yapilacagina ortopedi doktorunun karar vermesi
gerekiyor. Hastallk henliz baslangic asamasindaysa, hedefe

{7 L

yonelik egzersizler, fizyoterapi, gece giyilen 0zel ayakkabilar,
bagparmagin seklini korumasi igin kullanilan destekleyici
ateller ile tedavi uygulanabiliyor. Ancak bu tedaviler genellikle
kalici cozimler sunmaz; bu nedenle halluksvalgusun en etkili
tedavisi ameliyattir. Ozellikle rontgende 40 derecenin {izerinden
ayak bagparmagi sapmasi tespit edildiyse, bu ileri dizeyde
halluksvalgus oldugu anlamina gelir ve cerrahi miidahale gerekir.
Cerrahi tedavi nasil sonug sagliyor?

Halluks valgus igin cok fazla cerrahi tedavi segenegimiz
bulunuyor. Hastanin durumuna gdre en uygun cerrahi yonteme
karar veriyoruz. Cerrahi tedavide amag, ayagin normal yapisina
ulastinimasidir.  Yapilacak bir ameliyatla halluks valgus
diizeltilebiliyor. Ayak ve ayak parmaklarinin deformiteleri igin
uygulanan cerrahide risk yok denecek kadar azdir ve genellikle
komplikasyon olmaz. Ameliyatlari epidural anestezi ile yaptigimiz
icin hastalaragri sorunu da yasamiyor. Hastanede yalnizca bir giin
kalip taburcu oluyorlar, ertesi giin evde yiriyebiliyor, yaklasik
yirmi gin sonra da disan cikabiliyor, islerine ddnebiliyorlar.
Rahatlikla ayakkabi giyebiliyor ve agri cekmeden yiriyebiliyorlar.
Ameliyat yonteminin dogru belirlenmesi ve dogru uygulanmasi
durumunda halluksvalgusun tekrarlamasi durumu da s6z konusu

olmuyor.

2023 | Academic News | SAYI 28



42

KURDESEN
?

NEDIR

Academic Hospital Dermatoloji Uzmani Uzm. Dr. Sevil Giindiiz, halk arasinda
kurdesen olarak bilinen iirtiker hastaligiyla ilgili sorular yanitladi.

Kurdesen nedir?

Oldukca sk gordigimiz  alerjik
hastaliklardan bir tanesi olan rtiker
ya da halk arasindaki deyimiyle
kurdesen hastaligi; derideki alerjik
reaksiyonlardan biri olup kasintil,
kabarik ve kizarik lekelerle kendini
gosteren bir cilt hastaligidir. Halk
arasinda “kurdesen dokmek” olarak
da tanimlanan bir hastaliktir. Lezyonlu
alanlar bdlgesel veya yaygin olabilir.

Dokintilerin boyutlar birkag milimetre
ile  birkag  santimetre  arasinda
degisebilir; ancak birbirleriyle birlesip
cilt izerinde gok genis bir alani kapladigi
da olur.

Goriilme sikhgi nedir?

Urtiker, diinyadaki tim insanlarin
kabaca beste birinde gdriilebiliyor.
Dolayisiyla diinyada 8 milyar insan
oldugunu varsayarsak yaklasik 1-15
milyar insani ilgilendiren, oldukca sik

Uzm. Dr. Sevil GUNDUZ

Dermatoloji Uzmani

gorllen bir hastaliktir.

Kronik ve bulasici bir hastalik midir?
Hastaligin gidisi birkac gin ila birkag
hafta icinde iyilesmeyle sonlanir.
Ancak, her kurdesen vakasi basladigi
gibi bitmiyor, hastalik kroniklesebiliyor.
Hastalarin yiizde 15 kadari ne yaparsak
yapalim  kroniklesir. ~ Bir  vakaya
kronik  diyebilmek icin  hastaligin
alti hafta veya Uzerinde seyretmesi
gerekmektedir.  Kurdesen hastaligi
bulasici degildir.

SAGLIK SAGLIK
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V OV ® ®
BELIRTILERI
NELERDIR o

Hastalik, genellikle viicudumuzda kasintil, kirmizi, fasulye-
bakla gibi kabartilarla giden tomurcuklar olusturur. Lezyonlar
glin icerisinde belirip kaybolabilir. Etkiledigi cilt alanlarinda
kasinti ile birlikte yanma hissi de olabilir. Deri bulgularina
bazen bulanti, yutma gigligt, nefes darli§i gibi mukozal
tutulum bulgular eklenebilir.

Kurdesen (iirtiker) neden olur?

Bu hastaligin birgok nedeni vardir. Bu nedenler arasinda en
cok ilacglar, enfeksiyonlar, katki maddeli gidalar, polenler,
tozlar, bazi fiziki kosullar (sicak, soguk, giines, su vesaire)
gibi birtakim etkenler s6z konusudur. Burada katki maddeli
gidalardan kastimiz salam, sucuk, mayonez, ketgap, kola,
cikolata, cips gibi gidalardir. Katki maddeli ve hazir gidalar
yerine ev yemeklerini tercih etmek sadece kurdesen hastaligi
acisindan degil, genel olarak saglikli yasam icin de daha
uygundur. Ote yandan deniz iriinleri &zellikle balik ve kabuklu
deniz Grinleri de alerjen olarak rtikerde oldukga dnemli bir
rol oynar. Bu nedenle bazi gida eliminasyonlarina gidiimesi
gerekir.

Kurdesen (iirtiker) nasil teshis edilir?

Kurdesen tanisi genellikle bir dermatoloji hekimi tarafindan
gerceklestirilen fiziksel muayene ve sikayetler dinlenerek
konulur. Fizik muayene ile tibbi gegmisin incelenmesi
sonucunda, eger doktor kurdesenin altta yatan ayr bir tibbi
sorundan kaynaklandigi kanaatine varirsa, bir dizi kan testi ile
cilt testi uygulanmasini isteyebilir.

Nasil tedavi edilir?

Eger kabarikliklar ve kizarikliklar birkag giin boyunca devam
ediyorsa mutlaka bir dermatoloji uzmanina basvurulmasinda
fayda vardir. Hastalik, 6zellikle mukozal tutulumun eslik ettigi
ciddi bir alerjik reaksiyon yaratmissa, acil bakim uygulanmasi
gerekebilir. Kurdesen tedavisinde, hastaligi tetikleyen etkenler
sorgulanir ve bunlardan uzak durulmasi onerilir. Ornegin
hastali§a bir besin ya da ilag neden oluyorsa bunlarin kullanimi
kesilir. Ote yandan iirtiker tedavisinde kullandigimiz ilaglar
(6zellikle antihistaminikler) cogunlukla hastaligin kontrol altina
alinmasini salar.
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Tﬁrkiye'de,B Subat sabahi meydana
gelen, 10 ilimizi etkileyen deprem
felaketi ve yasadigimiz can kayiplari
hepimizi derin bir iziintiye bogdu.
Bu biiyiik yikimin, asrin felaketinin
getirdigi aci dolu giinlerde yaralari
sarabilmek adina tiim Tiirkiye'de
gerceklestirilen galismalara Academic
Hospital olarak ilk giinden itibaren
destek vermeye basladik.

Bir yandan art arda yasanan iki
biiyiik deprem, ote yandan devam
eden artgi sarsintilar nedeniyle
hepimiz oncelikli olarak arama ve
kurtarma calismalarina odaklandik.
Calisma arkadaslarimizin yakinlarinin
durumlanyla ilgili bilgi aldik, ihtiyaci

olanlara yardim ettik. Bir yandan
da biyiik yikimin getirdigi aci dolu
giinlerde yaralari sarabilmek icin
tim Tirkiyede gerceklestirilen
calismalara destek vermeye basladik.
Deprem yardimlari icin elimizden
geleni yapmak konusunda hem
kurumsal olarak, hem de goniilli
calisanlarimiz araciligyla destegimizi
araliksiz siirdiirdiik ve siirdirtyoruz.
Academic Hospital olarak; istanbul Il
Saghk Mudirluga biinyesinde kurulan
kriz merkezi tarafindan hazirlanan
deprem destek plani kapsaminda;
bolgeye sev edilen goniilli saglk
ekibimizle, depremden etkilenen
iller icin ihtiyag duyulan ilag ve tibbi

sarf malzemelerimizle, bdlgeden
gelecek hastalar icin rezerve
yataklarimizla depremden etkilenen
tiim vatandaslarimizin yaninda olduk
ve olmaya devam ediyoruz. Ayrica
Uskiidar Belediyesi ile is birligi icinde
hazirladigimiz deprem yardimlarimiz,
ambulanslar ve saglik personelleri ile
birlikte gittikleri deprem bélgesinde
gorev alyorlar.

Deprem felaketinde kaybettigimiz
vatandaglara  Allah'tan  rahmet,
yarallara acil sifalar diliyoruz.
Academic Hospital olarak depremden
etkilenen tiim vatandaslarimizin
yaninda olmaya devam edecegiz.
Yaralarimizi hep birlikte saracagiz...
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Doktorumuzu
Yakindan

Tamiyalim U

Academic Hospital Uroloji Uzmani Op. Dr. ihsan Demirkol, istanbul dogumlu. 1977 yilinda istanbul Tip Fakiiltesinden mezun olan Dr. Demirkol evli
ve bir cocuk babasl. Dr. Demirkol, hastalara sifa dagttii zamanlarin disinda Tiirk Sanat Mizigi ile ilgileniyor. Tam bir musiki tutkunu olan Dr.
Demirkol, Beyoglu Klasik Tiirk Sanat Mizigi Dernegimnin baskanligini yapiyor. Musiki ile ilgili bununla da sinirli degil, ayni zamanda amator olarak
da kanun galiyor. Ama solistligi ve koro ¢alismalari amatdrliikten cok daha ote; konserler de veriyorlar. Hatta mayis ayinda Beyoglu Klasik Tiirk
Sanat Miizigi Dernegi olarak Cemal Resit Rey'de sahnede olacaklar ve Tiirk Sanat Miizi§i'nin birbirinden degerli eserlerini seslendirecekler. Dr.
Demirkol, neden Tiirk Sanat Mizigi ile ilgilendigini ve bu alana yonelik hayalini ise sdyle dzetliyor: “Sevdigim icin basladim ve devam ediyorum.
Ayrica bu nagmelerin iginde olmak beni dinlendiriyor. En biiyiik hayalim ve hedefim ise genclerimize Tiirk Miizigini tanitmak, degerini anlatmak
ve sevdirmek.”

Op. Dr. ihsan DEMIRKOL

Uroloji Uzmani

-

_ BEYOGLU
@ KLASIK TURK MUSIKISI
O DERNEGI
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ACADEMIC HOSPITAL, TURK KALP VAKFI

BISIKLET ETKINLIGI'NIN SPONSORU OLDU

Saglikh yarnlar icin saglikh toplumlar hedefiyle hizmet veren Academic Hospital, dordiincii kez Tiirk Kalp Vakfi'na
sponsor oldu. Tiirk Kalp Vakfi'nin 35. Kalp Haftasi kapsaminda gergeklestirilen bisiklet etkinligine destek saglayan
Academic Hospital'in kalp saghgina verdigi onem tesekkiir plaketi ile onurlandirild.

Halk sagligiicin7/24 uluslararasi standartlarda
hizmet vermenin yani sira sosyal sorumluluk
projelerine destek saglamayi misyonunun bir
parcasi olarak gdren Academic Hospital, Tiirk
Kalp Vakfi ile bir kez daha el ele verdi. Giigli
akademik kadrosuyla fark yaratan Academic
Hospital, Tirkiye'nin dnde gelen sivil toplum
kuruluslarindan Tirk Kalp Vakfi tarafindan
diizenlenen Kalp Haftasi icinde diizenlen
bisiklet etkinliklerine ddrdiincii kez sponsor
oldu.

Bu yil 10-16 Nisan tarihlerini kapsayan ve
“Kalbini insanlk icin Kullan” sloganiyla
diizenlenen 35. Kalp HaftasiminTirk Kalp
Vakfi Baskani Kenan Giiven tarafindan yapilan
resmi acilis ve Dog. Dr. Edip Kirkli Odil
Toreni genis bir katilimla gergeklesti. Tiirk
Kalp Vakfi Konferans Salonunda diizenlenen
odl térenine Sisli Belediye Baskani Muammer
Keskin, IETT Genel Miidiir Yardimcisi Onur
Temurlenk, IBB Saglik ve Hifzissihha Miidiirii
Uzm. Dr. Mustafa Hakan Yilmaztiirk katild.

Tiirk Kalp Vakfi Miitevelli Heyet ve

Kenan GUVEN

Muammer KESKIN

Sisli Belediye Baskani

Arzu GEVIK
Kurumsal lletiim,
Basin ve Halkla lliskiler Miidiirii

Ydnetim Kurulu Bagkani

Torende, Tiirk Kalp Vakfi tarafindan, Academic Hospitala diinyada bir numarali
olim nedenleri arasinda yer alan kalp damar hastaliklarinin dnlenmesi ve kalp
saghiginin korunmasi konusunda verdigi destek igin tesekkiir plaketi sunuldu.
Plaketi, Academic Hospital Yonetim Kurulu Baskani Prof. Dr. Zehra Nese Kavak
adina Academic Hospital Medya ve Kurumsal iletisim Miidiirii Arzu Gevik ald.

Academic Hospital, Tiirk Kalp Vakfimin dnderliginde, Bisikletliler Dernegi is
birligi ve Kadikdy Belediyesinin destegiyle 29 Nisan'da Kadikoy-Kalamis arasinda
diizenlenen “Kalbini insanlik igin Kullan” Bisiklet Turunda da etkinlige katilacaklara
saglik destedi verdi.
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“LAMBALI KADIN”DAN BU.Gl.JNE.)
ISIK SACAN MESLEK: HEMSIRELIRK

Modern hemsireligin kurucusu kabul edilen Florance Nightingale'in dogum giinii olan 12 Mayis tiim diinyada “Hemsireler
Ginl", 12-18 Mayis haftasi ise “Hemsirelik Haftasi” olarak kutlaniyor. Hastane Miidirimiz Uzman Hemsire Emine Uygun
Sert, kanatsiz melekler igin igimizi isitan bir yazi kaleme ald.

Lise okul gezisinde, otobisiin frenlerinden rahatsizlanan
dgretmenim ilacini igmek istedi. Kendisine su verip yardimci
oldum. Sen “hemsire olmalisin’; hemsirelik hastalara sifa
dagitan bir meslek...

Lise son siniftaki Gniversite tercihlerini isaretlerken fizik
dgretmenim bana soyle dedi: Her alanda ¢alisabilirsin, hemsire
olmalisin; hemsirelik her alanda aktif bir meslek...

Ve iste diploma... Hemsirelik andi; hemsirelik insana mutluluk
veren bir meslek...

Hastanede ilk ise basladigimda dalga gegtiler benimle. Servise
nébete geldigimde, “Ooooo Bayan Florance Nightingale gelmis”
diyorlard:. ilk altr ay yok sayildim belki ancak yillar yillart kovalad,
bashemsirelik yaptigim hastanelerden birinde o tecriibeli
hemsirelerden birini gdrdiim; cekindi, drktd. Bense sarildim,
optim. “20 yil oldu biliyor musun” dedim. Agladi. Hemsirelik,
insani duygulandiran bir meslek...

Cadilar, biiyiicliler ve doktor olmasina izin veriimeyen kadin
niifusunun yaptigi bir is iken hemsirelik; giinimiizde fakiiltesi
olan, uzman ve doktor yetistiren, siirekli degisim i¢inde olan,
gelisen bir meslek...

Hemsirelik; Kinm Savasinda Florance Nightingale'in “Lambali
Kadin” diye (in saldifji, etrafini aydinlatan bir meslek...

Birinci Diinya Savasinda, ilk Tiirk hemsirelerinden biri olan
Safiye Huseyin Elbi yaralarn sardi. Bugiin modern teknoloji
ile iyilesmeyen yaralari iyilestiriyor hemsireler. Hemsirelik
teknolojik bir meslek...

Simdi tabletle anemnez aliyor, otomasyon (zerinden hekim
orderini onaylayip uyguluyor; hastalarina uluslararasi kurallara
gore bakim veriyor hemsireler. Fonksiyonlari bagimli, bagimsiz
ve yari bagiml olmak {izere lice ayrilirken; giinimiizde rolleri
yonetici, egitimci, danisman, saglik sunucu, koruyucu saglik
hizmetleri, kalite saglayici, saglik sunan bilimi sanatla birlestiren
profesyonel bir meslek...

Kolay hemsire olunmuyor giinimiizde. Universitelerin 4 yillik
hemsirelik bdlimlerini lisans derecesinde bitirmis olunmasi
sarti araniyor.

Lisans egitimini tamamlayan hemsireler istedikleri alanlarda
uzmanlasabiliyor. Bugiin glinimiizde pediatri mezunu bir
hemsire ya da psikiyatride doktora yapmis hemsirelerimiz,
sadece (niversite koridorlarinda degil hastanelerimizde de
gorev yapiyorlar.

Hastanin saginin telinden, tirnaginin ucuna kadar her seyi ile
saglik hizmeti veren hemsirelik holistik bir meslek...
Kavramlar ve kuramlariyla, uzmanlasmis profesyonelleri ile
ilkemizde ve tiim diinyada hemsirelik gelecegin parlak bir
meslegi...

Yapilan son calismalarda en givenilir meslekler icinde yine
hemsirelik basta geliyor. Hemsirelik giivenilir bir meslek...
Pandemide bir o kadar da anladik énemini. Tulumunu giyip
hastalarina bakim veren hemsireler, kendi yasamlarini hice
saylp ellerinde asi bile olmadan; Don Kisot'un degirmenlerle
savasmas! gibi savas verdiler. Don Kisot'tan farkl olarak
ellerinde bilim ve sanattan olusan profesyonellikten baska bir
sey yoktu. Hemsirelik savasgi bir meslek...

2023 yili ICN (International Council of Nurses) temasi ise
“Hemsirelerimiz, gelecegimiz” oldu. Savaslardan pandemilere,
“Lamball Kadin“dan fakiiltelere, hasta bireyden saglikli bireyi
korumaya, prematiireden geriatrik bireye, acik tenliden koyu
tenliye; hemsirelik tim insanlara gelecegi sunan meslek...

Ve 12 Mayis, Nightingale'in dogum giind; tlkemizde ve tim
diinyada "Hemsirelik Haftasi” olarak kutlaniyor. Biz de onurla,
gururla, mutlulukla 80 hemsiremiz ile birlikte Academic Hospital
olarak bu haftayl génilden kutluyoruz. Glinkii hemsirelerimiz
gelecegimiz. Ciinkli hemsirelik umutlandiran bir meslek...

Uzman Hemsire Emine Uygun Sert
Hastane Midri
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COCUGUNUZLA KEYIFLI
YAZ TATILI ICIN ONERILER

Cocuklar yogun ve yorucu bir egitim-ogretim yilini geride birakiyorlar. Onlarla birlikte
aileler de yoruldular. $imdi hep birlikte keyifli bir yaz tatili yapma zamanu. Peki,
cocugunuzun yaz tatilinde mutlu olmasi igin mutlaka bir tatil kdyiine ya da sehir disina
mi gitmeniz gerekiyor? Hayir hic de dyle degil' Son derece tasarruflu, uygulamasi kolay,
kiiciik ama etkili planlar yaparak ¢cocugunuzla yaz aylarini keyifli anlarla doldurabilirsiniz.
“Cocugumla yaz tatilini nasil verimli ve giizel gegirebilirim?” diyen anne ve babalar igin
uygulamasi ve planlamasi kolay oneriler derledik...

» ZAMAN PLANI YAPIN

Tatil dénemi, cocuklar icin kurallarin ortadan
kalktigi bir donem olarak disintlmemeli.
Tatil doneminde de ¢ocuklarin okula giderken
yaptiklari gibi yatacaklari, dinlenecekleri, oyun
oynayacaklari ve varsa ddevlerini yapacaklari
saat dilimlerini belirlemeleri, tatili daha verimli
gecirmelerine katki saglar.

» PLANLARI BIRLIKTE HAZIRLAYIN

Gocugunuzla birlikte birkag giinlik ya da birkag
haftalik planlar yapabilirsiniz.  Sorumlulugun
onda olmasina ve planlamada rol almasina 6zen
gosterin.

» BILGISAYAR DA OLSUN SINEMA DA

Gocugunuzun gelisimi i¢in onemli oldugunu
diisiindiigiiniiz etkinlikler (spor, sanat vb.)
onceliginiz olsun. Ancak bunu yaparken,
“Garsamba gini bilgisayar agmayacaksin”
demek yerine, “birlikte sinemaya gidelim"
demek daha yapici ve ikna edici olacaktir.

» ESKIi MAHALLEYE GIiDIN,

ALBUMLERE BAKIN

Gocugunuzla aranizdaki bagi guclendirmek
icin sizin blyUmis oldugunuz mahalleye,
okudugunuz okullara, aile biylklerinize ziyaret
gerceklestirebilir, birlikte aile albimlerine
bakabilirsiniz.

» DOGA YURUYUSLERI YAPIN

Sehir turlari ve doga gezileri, gocugunuzla agik
havada eglenceli ve kaliteli zaman gegirmenize
yardimci olur. Bu turlari birkag giin 6ncesinden
¢ocugunuzla birlikte planlayabilirsiniz.

bl

» KULTUR GEZiSi PLANLAYIN

Cocugunuzun ilgi duydugu hatta bilgi sahibi
oldugu tarihi yerleri, miizeleri, sergileri ya da
sanat merkezlerini gezin. Bu gezileri birlikte
planlamaniz, gocugunuzun geziye daha istekli
katilmasini saglayacaktir.

» EVDE GELENEKSEL BiR YEMEK PiSIRIN

Eger tatilde bir yere gitme imkaniniz yoksa evde
aile iliskilerinizi guglendirebilecek etkinlikler
yapabilirsiniz. Gocugunuz ve bir aile blyiginiz
ile aileniz igin geleneksel bir yemegi ya da onun
sevdigi bir tatlyr yapabilirsiniz.

» TiYATROYA, KONSERE GIDIN

Doga ydriyusleri, sinema, tiyatro, konser gibi
sanatsal aktiviteler, cocuklarin dinlenmesinde
ve enerji depolamasinda, ayni zamanda sizinle
guzel vakit gecirmesinde etkili olacaktir.

» EVi BIRLIKTE DUZENLEYIN

Evde yeni dekorasyonlar, diizenlemeler
planlayin ve birlikte hayata gegirin. Ornegin,
renkleri ve atik malzemeleri kullanarak resim
ya da bir siis objesi yapabilirsiniz. Odasini
birlikte diizenleyebilir, yeni bir kiitiphane
tasarlayabilirsiniz.  Balkona ¢icek, sebze
ekebilirsiniz.

» KiTA OKUYUN ve ANLATIN

Yaz tatilinde aile bireyleriyle birlikte ortak
ilgi  duyabileceginiz bazi kitaplar belirleyip
onlari  okuyabilirsiniz.  Sonrasinda  ortak
bir saat belirleyip, herkes okudugu kitapla
ilgili kendilerini etkileyen dustncelerini ve
duygularini paylasip tartisabilir.
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TEMMUZ

DEMOKRASI VE
MILLI BIRLIK GUNU

2016

R ...

Turk milletinin cesaret ve asaleti ile tarih yazdigi 15 Temmuz Demokrasi ve
Milli Birlik Giiniinde hayatini kaybeden kahraman sehitlerimizi ve gazilerimizi
saygl, minnet ve rahmetle aniyoruz. - —

By

Dijital Teknoloji Cocugunuza

DOST MU
DUSMAN M ?

Dijital teknoloji her yastan bireyi etkilese de kuskusuz dijital diinyanin en ayrilmaz parcasi
cocuklar oluyor. Zira Z kusadi neredeyse internetle diinyaya gozlerini agiyor. Ellerinde
iPad'ler, cep telefonlari, bilgisayarlarla bu teknolojinin icinde yer aliyorlar. Sosyal medya
kullanim yasi giderek diisiiyor. Cocuklar bu ¢agda dijital evrenden soyutlamak elbette ki
miimkiin degil. Ancak zararlarini bilerek ve nasil etkili sekilde kullanabilecekleri konusun-
da onlari yonlendirerek dijital vatandaslar olmalarini saglayabiliriz. Simdi gelin hep birlikte
dijital teknolojilerin cocuklar iizerindeki etkilerine bir goz atalim...
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KiLO ALIR GOZLERI BOZULUR: Bilgisayarin, tabletin veya
telefonun yanlis kullanimi, gocugun yalnizca psikolojisine
degil, fiziksel saghgina da zarar verebilir. Cihazin basindaki
yanlis durus; sirt, bel, omuz, ense, bas, bilek hatta parmak
agrilarina yol agiyor, kas ve iskelet sistemlerinde bozulma
yapabiliyor. Uzun siire hareketsiz oturmak, kan dolagimi
problemlerine ve kilo artisina yol aciyor, strekli ekrana
odaklanmak g6z saglgini bozuyor.

KALITELI UYUYAMAZ: Dijital teknolojik araglar bebekler de
dahil her yastan insanin uyku kalitesini etkiliyor. Anne sesi
yerine teknolojik bir aragtan yararlanarak uyutulan bebek
bile kaliteli uykuya dalamiyor. Odasinda strekli mavi
Isifa maruz kalan gocuklarda ve genclerde uyku siiresi,
uyku kalitesi, uykuya dalamama gibi sorunlar yasandigi
biliniyor.

BAGIMLILIK TEHDIDI: Gocuklar, dijital ortamlarda sireKli
kendilerini  cezbedecek yeniliklerle  karsilasiyorlar.
Yaptiklan  paylagimlardaki “begen” sayisini artirmak,
seviye atlamak, puan kazanmak, takipci sayisini artirmak
gibi bircok etkilesime maruz kalyorlar. Bu etkilesimler;
¢ocuklarin dijital ortamda uzun stre oyun oynamalarina,
sosyal medyada kontrolstz bir sekilde vakit gegirmelerine
ve tlim bunlarin sonucunda da “sanal bagimlilik”
yasamalarina neden olabiliyor.

AKADEMIK BASARISI DUSEBILIR: Gece uyurken teknolojik
aletlerin agik olmasl, ¢ocugun ekrandan yayilan mavi
Isija maruz kalmasi uyku kalitesini bozmanin yani sira
uyku hormonu olan melatoninin salgilanmasini engelliyor.
Uyku diizeni ve hormonlari etkilenen cocuklarda kronik
yorgunluk sorunu baslhyor. Tiim bunlar, derslere konsantre
olmasina ve okuldaki basarisina olumsuz yansiyabiliyor.
KORKU, KAYGI, SIDDETE EGILIM: Yapilan birgok arastirma;
ozellikle glic ve saldirganlik temalarini konu alan televizyon
programlarinin, bilgisayar oyunlarinin gocuklarin gelisimini
olumsuz yonde etkiledigini ortaya koyuyor. Gocuklar soyut
kavramlari henliz tam olarak anlamlandiramadigi igin
bu temalar da tam olarak idrak edemeyebiliyor. Bdyle
olunca da gergek hayat ile sanal yasami birbirinden
ayiramayabiliyor ve cocuklarda korku, kaygi, siddete
egilim gibi farkl psikolojik sorunlar ortaya gikabiliyor.
ILETiSIM EKSIKLIGi: Cevresiyle yiiz yiize iletisim kurmak
yerine mesajlasan, arkadasiyla yan yana dururken
bile telefondan gozind ayirmayan cocuklarda sosyal
iletisim becerileri gelismiyor, sosyal etkilesim sorunu
yasanabiliyor. Anti-sosyallik, sosyal ortamlarda anksiyete
ve kalabaliklardan kagma gibi duygular ortaya cikabiliyor.

SAYI 28 | Academic News | 2023

DOQRU KULLANIRSA
GELISMESINE KATKI
SAGLAR

Teknoloji; dGrenmek, bilgiye ulasmak, arastirma yapmak, iletisim kurmak
gibi birgok fayda da saglayabilir. Onemli olan; onu nasil kullandigimiz ve
kullanici olarak teknolojiyi yoneten mi yoksa esiri mi oldugumuzdur.
Dogru kullanildiginda dijital teknoloji; gocuklar igin 6grenme agisindan
oldukca etkili ve kolay ulasilabilir bir yardimci kaynak olabilir. ilgi gekici
uygulamalari kullanan gocuklarda el ve gdz koordinasyonu gelisebilir.
Gevrimici hikayeler, e-kitaplar sayesinde sozciik hazineleri ve dil
becerileri zenginlesir. Arkadaslariyla grup halinde yaptigi ortak projeler,
oyunlar ekip ruhu kazanmasini, paylasmayi, sosyal beceriler edinmesini
saglar. Bu da ona gelismis problem ¢ozme ve karar verme yetenegi
kazandinir. Diinyadaki, farkl Glkelerdeki gelismeleri takip eden cocugun
ufku genisler.

COCUGA
YASAKLAMAYALIM

DOGRU YONLENDIRELIM

GinUmdizin dinyasinda dijital araglari dogru kullanmasi, kendini korumasi,
siber zorbaya donismemesi igin oncelikle ve ozellikle gocuklarimizin
egitilmesi gerekiyor.

Ulkeler ve uluslararasi kuruluslar bu alandaki calismalarini giderek
hizlandinyor ve gelistiriyor. Bu alanlardaki gelisimle birlikte cocuklarin
bir “dijital vatandas”a déniismesi hedefleniyor. Ozellikle de 8-12 yas arasi
donemde editimin ¢ok 6nemli oldugu vurgulaniyor.

internet ile diinyaya gdzlerini agan Z kusagi; yaziim, bilgisayar, akill
telefon, VR gozlik gibi tim yeni teknolojilere hizla adapte oluyor. Ancak
adeta dijital dinyada yasayan bu cocuklar, siber zorbalk, teknoloji
bagimligi, mistehcen ve siddet dolu igerik gibi tehditlere maruz kalyor.
Gocuklarin bu dijital diinyadaki siber saldiri, siber zorbalik, dolandiricilik
gibi durumlarda kendisini korumalari adina aileler, gocuklarin dijital
zekalarini (DQ) gelistirmeleri igin onlari yonlendirmeli, destek olmali.
Gocuklarnin dijital cagi saglhkh bir sekilde yasayabilmeleri, dijital zeka
yeteneklerine sahip olabilmeleri igin ¢alismalar yapmamiz gerekiyor. Dijital
zekalarini, teknolojinin esiri olmalariigin degil, dijital dontstimun bir pargasi
olmalariicin gelistirmeliyiz. Gevrimici hayat ile gergek hayat arasinda denge
kurmalari, teknoloji bagimliligindan korunmalari igin yonlendirmeliyiz.
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Saglikli Yasam Merkezi

AGCAD=MIC

health

Daha lyi Bir Yasama Acilan Kap1

ACADEMIC HEALTH
SAGLIKLI YASAM MERKEZI

DAHA YI BIR YASAM ICIN
BiZ HAZIRIZ Sizi BEKLIYORUZ.

Academic Hospital olarak, ziyaretgilerimizin, saglikh ve iyi olma halini en yiiksek seviyeye tagimak, hasta iseler
tedavilerine destek amaciyla hizmete agtigimiz Academic Health Saglkh Yasam Merkezi'nde; dogal saglik, giizellik ve
kaliteli yagam icin bilimsel yaklagimlarla hazirlanmis pek cok terapiyi bir arada sunuyoruz.

-

e

-

.& ) i Saghkh Yasam Merkezimizde; ozonterapi, mezoterapi gibi geleneksel ve tamamlayici tip uygulamalari, iv. uygulamalar
\ i (glutatyon, yiiksek doz vitC, folik asit, colin, Alfa lipoik asit..) kayropraksi, fonksiyonel tip ve fonksiyonel diyetisyenlik
' uygulamalari kisiye dzel olarak tekli veya kombine olarak, hastanemizin giivenli ortaminda yapilmaktadr.

Academic Hospitaln saglik, guzellik

ve kaliteli yasam icin ihtiyag duyulan, Academic Health Saglikl Yasam bu cagda, insanlara daha saglikli Tasbas; merkezimizde benimsenen

Merkezinde; bagvuran danisanlarimizi - olmalari, ~ bagisiklik  sistemlerini  Bitiinleyici  Tip  yaklagimi ve

kisiye Ozel ve bilimsel yaklasimlarla
hazirlanmis tim hizmetleri bir araya
getirdigi  Saglikh  Yasam Merkezi
(Academic Health), daha “iyi" bir
yasami hedefleyenleriagirliyor. Uzman
hekimleri ve modern tip teknolojisiyle
kapilarini acan Academic Health,
saglikl yasamin anahtarlarini sunuyor.

ve sevdiklerini, saglikl yasama giden
yolun her adiminda desteklemek igin
saglik, guzellik ve kaliteli yasam igin
bilimsel yaklagimlarla hazirlanmis
tim hizmetleri bir araya getiriyoruz.
Yogun  kosturmaca  yasadigimiz

artirmalari igin blytk bir 6zenle, en
yeni tedavi yontemlerini sunuyoruz.
Academic Health Saglkli Yasam
Merkezi hekimlerimizden Noroloji
Uzmani Dr. Erem Tokus ile Ozonterapi
ve Medikal Estetik Uzmani Dr. Sinan

uygulamalari hakkinda detayl bilgiler
verdiler. Bu ayin konusu olarak 0zon
terapi secilmistir.

Saglikh, guzellikler dolu bir yasam
igin...

@ Whatsapp Danisma Hatti

0550 099 30 36

academichospital.com.tr
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BUTUNLEYICI (iNTEGRATIF) TIP: KiSIVE
OZEL BUTUNCUL YAKLASIM

Hicbir insan digerinin aynisi degildir.
Bu yiizden her insanin hastalanma
nedenleri ve tedavileri de ayni
olamaz. Tipta iki temel disturun
birincisi “hastalik yoktur, hasta
vardir’, ikincisi ise ‘Gnce zarar
verme“dir. Ayni hastalik iki kiside
farkl seyreder bu nedenle tani ve
tedavi kisisellestirilmis olmalidir.

Tedavi amach ilaglar verilirken
istenmeyen yan etkilerin gorilmesi
de siktir. Bu sebeple binlerce
yildir denenen zararsiz geleneksel
tedaviler ile son donemlerde

gelistirilen tamamlayici tedaviler on
plana ¢ikmaya baslamistir. insanin
tim yonleriyle ele alinarak tedavi
edilmesi basar i¢in vazgegilemez
onemdedir. iste burada biitiinleyici
bir yaklagimla kisinin bedenen, ruhen,
sosyal ve hatta ekonomik agidan
birlikte degerlendirilmesine dayanan
tedavi yaklagimina Biitlinleyici veya
Integratif Tip diyebiliriz. Dogal tedavi
yontemlerini bilen yasal sertifikali bir
doktor, hastasi igin hangi yontem ya
da yontemleri uygulayacagina karar
verir. Saglik Bakanligi, on bes degisik

alanda Tamamlayici ve Geleneksel
Tip uygulamalari (akupunktur, ozon
terapi, hipnoterapi, mezoterapi,
fitoterapi, 1slak kupa, apiterapi,
homeopati, hirudoterapi...) icin bir
yonetmelik yayinlayip, egitim ve
sertifika sartlarini belirleyerek, bu
uygulamalarin ~ kimler tarafindan
yapilabilecegini esasa baglamistir.
Temel sart olarak tip doktoru, dis
hekimi (alaniyla ilgili olmak tedavi
yapmak kosuluyla) olmak ve ilgili dal
ile ilgili yasal sertifika sahibi olmak
gereklidir.
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OZON ’!‘EBAl?i: 20. Y(JZXILIN
SIHIRLI TEDAVISI

0zon Gazi ( 03 ): Medikal ozon cihazi ile iki atomlu oksijen molekiiliine ( 02) bir oksijen atomu daha eklenmesiyle ozon
gazi elde edilir. 0zon gazinin kendine 0zqu keskin bir kokusu vardir, renksizdir. Ozon terapide kullanilan gaz, ozon
ile saf oksijen gazlarinin karigimidir (yiizde 5 ila 95 oraninda). 20. yiizyilin sihirli ilaci olarak anilan ozon uygulamas,
neredeyse tiim hastaliklarda destek tedavisi olarak kullaniimaktadir.

Hangi hastaliklarda faydalidir?

1- Arteriyel dolagim bozukluklari

2- Kronik rahatsizliklar

3- Viriis hastaliklari (Hepatit, herpes zoster gibi)

4- Onkolojide kanser tedavisine tamamlayici olarak
(kemoterapi ve/veya radyasyonun yan etkilerinin
6nlenmesi, kemoterapiye destek amacl)

b- Enflamatuar hastaliklar (romatoid artrit, anjiyopati,
diyabetik anjiyopati)

6- Ulseratif Kolit, Proktit, anal fistiiller

71- Enfeksiyonla miicadele, akne, fronkiiloz

8- Alerjiler

9- Anti-aging

10- Kas, tendon zedelenmeleri

11- Diz, omuz rahatsizliklar, artroz

12- Boyun, bel fitiklari

13- Dekiibit Ulserleri, diyabetik gangren, kronik ventz
yetmezlik, yaniklar

14- Cilt genglestirme

Kimlere ozon yapiimaz?

1- Glukoz 6 fosfat dehidrogenaz enzim eksikligi
(Favizm) olanlar (Not: Bakla yiyince rahatsizlik
duyarlar.)

2- Kontrolsiiz hipertroidisi olanlar

3- ileri derecede kansizlik

4- Kan pihtilasma bozuklugu olanlar

5- Trombositopenisi olanlar

6- Kronik ve tekrarlayinca pankreatitler

7- Yeni gegirilmis kalp krizi

8- Akut kanamali hastalar

9- Organ transplantasyonu yapilmis hastalar
10- Gebelik

T1- Kan sulandirici kullananlar

12- Asin alkol tiiketenler

Kac seans uygulanir?

Genel bir iyilesme hali igin tavsiye edilen uygulama
12 seanstir. Seans sayisi ihtiyag halinde artirilabilir.
Hastanin ve hastaligin durumuna gore haftada 2-3
seans yapilabilir. Covid-19 gibi ciddi enfeksiyonlarin
tedavisinde her glin uygulanmaktadir.

Saghginizi korumak, saglikla yas almak, toksinlerden
arinmak ve hatta kanserden korunmak icin her sene
dlizenli olarak ozon terapi yaptirmaniz dnerilir.

Cilt giizelligi ve anti-aging amach ozon kullanimi
Tm dokularin hem daha iyi beslenmesini hem de
daha ¢ok oksijenlenmesini sagladifji igin ozonterapi,
daha giizel, daha canli ve parlak bir cilde sahip
olmamiza katki saglar. Gok giiglii bir anti-oksidan ve
rejeneratif etkiyle hem viicudu zararli toksinlerden
arindirmamizi hem de dokularin daha iyi kendini onarip
yenilemesini sagladigi igin anti-aging etkili, mikemmel
bir tibbi destek tedavisidir.

0Ozon terapide nelere dikkat edilmeli?

1- Ozon terapiye, a¢ veya hemen yemek sonrasl,
gelinmemelidir.

2- Alkol, uyusturucu madde vs. kullanilmamalidir.

0Ozon terapi nasil etki eder?

1- Kan akigkanligini, damarlarin esnekligini ve
alyuvarlarin (oksijeni dokulara tasir) bélinmesi yanli
etkinligini artirarak doku ve organlar daha fazla oksijen
ve besin 6gesi ulagmasini saglar.

2- Immiin sistemi olumlu ydnde etkileyerek
imminomodiilasyon, yani yetersizlik varsa
glclendirme, asirilik varsa normale gekme yoniinde
etki yapar.

3- Anti enflamatuvar etkilidir.

4- Antioksidan kapasiteyi olumlu yonde artirarak
toksinlerden arinma ve anti-aging etki saglar.

5- Bakteri, viriis ve mantarlara éldirtct etkisi vardir.
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Uzm. Dr. Erem TOKUS

Dr. Sinan TASBAS

Naroloji Uzmani 0zon Terapi ve Medikal Estetik Uygulamalar

saglikli Yasam
Merkezi

Uygulama yontemleri
nelerdir?

1- MAH (Major Otohemoterapi): Ozonterapinin en
yaygin kullanim sekli olup, steril, negatif basingl, ozon
terapi icin 6zel tretilmis bir cam sise, steril-ozona
dayanikl, ic yizeyi silikon kapli 0zona 6zel damar yolu
seti, celik uglu kelebek ve yine ozona dayanikli 50 cc
enjektor kullanilarak yapilir.

Deneyimli bir hemsire tarafindan uygun dezenfeksiyon
sonrasinda hastanin damar yolu agilir. Ardindan ozon
terapiye 0zel, celik uclu kelebek ile asilip, sabitlenir.
Doktor tarafindan kisiye dzel olarak belirlenmis

dozda ozon gazi cihazdan enjektdre cekilerek, ozon
sisesinin i¢ine 50 - 200 cc kan alinir ve uygun sekilde
kanistirildiktan sonra tekrar alinan kan ayni damar yolu
ile geri verilir.

Bu islem icin kullanilan malzemelerin hepsi uluslararasi
standartlarda malzemelerdir ve kanin hava ile ya da
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baska yabanci cisimlerle temasi mimkin degildir.
Islem siiresi ortalama 20 - 30 dakikadir. Uygulamanin
sikligi ve dozu; kisiye, hastaliklarina, tolerans diizeyine
gore ozon terapi yapmaya yetkili doktor tarafindan
belirlenir ve bu konuda uluslararasi bir kurulus olan
ICMART 6nerilerine de dikkat edilir. Kullanilan tim
malzemelerin steril ve 0zona dayanikli olmasi ok
onemlidir.

2- Minor Otohemoterapi: 0zona dayanikli enjektére 2
cc kan alinir ve doktorun belirledigi konsantrasyonda
ozon gaz ile kanstirilarak, kas igine enjekte edilir. 0zon
sertifikall hekim tarafindan uygun bulunan durumlarda,
MAH ile beraber de uygulanir.

3- Rektal insuflasyon: Damar yolu bulunmayanlarda,
cocuklarda veya bagirsak hastaligi olanlarda tercih
edilen bir yontemdir. Rektal yoldan bir tiip konularak
bagirsaklara kisiye 6zel konsantrasyon ve miktarda
ozon gazi verilerek uygulanir. Bu uygulamada tedavi
kit olarak daha gok seans gerekir.

4- Torbalama: lyilesmeyen yarasi olanlarin tedavisinde
tercih edilir ve genellikle MAH ile birlikte uygulanir.

Diyabetik hastalarinin iyilesmeyen ayak yarasi
varliginda, yara olan bolge ozona dayanikl seffaf bir
torbanin icine konulur ve 6zel haznesinden igine ozon
gaz verilir. Bu sayede hem dezenfeksiyon hem de
dokunun daha ok oksijenlenip kanlanarak, daha hizli
iyilesmesine katki saglanmig olunur.

5- Lokal uygulamalar: Kas icine, eklem igine, cilt
altina, uygun doz ve miktarda ozon gaz enjektor

ile uygulanmaktadir. Yumusak doku hasari olan
durumlarda hem 6demi azaltici hem de iyilesmeyi
artirici etki saglar. Akneli cilde verildiginde mikroplar
oldurtcu etki yapar, cildin daha hizli, skarsiz
iyilesmesine katki saglar.

8- Lipolitik Etki: Ozellikle estetik amagh olarak yagj
dokusunu azaltmak (gidi yagi azaltma gibi) icin ozonun
lipolitik etkisinden yararlanilir. Cok ince mezoterapi
ignesi kullanilarak uygun dozda ozon gazi, yag dokusu
icine enjekte edilir. Hastanin durumuna gore 3-6 seans
gerekebilir.

7- Vajinal insuflasyon: Tedaviye direncli mantar

vajinal enfeksiyonlarda tercih edilir. Endometriozis
tedavisine de destek olarak kullanilabilir.

8- Cilt Uriinleri: Ozonize Yag: Ozonlu serum olarak
piyasada pek ¢ok Urlin bulunmaktadir. Kaliteli zeytin
yaginin, 20 saat ozonlonmasi ile elde edilirler. Cilt
enfeksiyonlarinin tedavisinde ve cildi besleyip onarma
amacli olarak kullanilirlar. Tek dezavantajlari, ozonun
pek begenilmeyen, kendine has kokusudur.

9- 0zonlu Su: Mide barsak enfeksiyonlari ve
hastaliklarinda kullanilabilir. Ayrica riskli icme sularini
dezenfekte etmek icin de iyi bir yontemdir.

10- 0zon Kapsiilii: Faydalari konusu tartismali olup,
kullanimi yayginlagsmamistir.

T1- Serumla 0zon Uygulamasi: Daha ¢ok “Rus ekold”
olarak bilinen bu uygulamada, serum fizyolojik
soliisyon, hekimin belirledigi dozda ozonlanarak
damar yolu ile verilir. Avrupa ve ABD'de pek tercih
edilmemektedir. Ozellikle damar yolu problemli
kisilerde, tercih edilebilecek iyi bir alternatif olan,
sistemik ozon terapi uygulama yontemidir.
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PEDALLAR INS@NLIK
VE RALP SAGLIGI ICIN
CEVRILDI

Turk Kalp Vakfi tarafindan diizenlenen ve kalp sagligi adina her yil bir dizi etkinligin yapildigi
onemli bir saglik organizasyonu olan Kalp Haftasi etkinliklerine dorduncu kez sponsor olan
Academic Hospital, 35. Kalp Haftasi bisiklet etkinliginde pedal gevirenlerin yaninda oldu.
Academic Hospital, Turk Kalp Vakfinin onderliginde, Bisikletliler Dernegi is birligi ve Kadikoy
Belediyesinin destegiyle 29 Nisan'da Kadikdy-Kalamis arasinda diizenlenen “Kalbini insanlik igin
Kullan” Bisiklet Turu'nda da etkinlige katilacaklara saglik destegi verdi.

g =

Prof. Dr. Ali Serdar FAK
Tirk Kalp Vakfi Yonetim Kurulu Bagkan
Yardimcisi / Kardiyoloji Uzmani
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Tiirk Kalp Vakfi Miitevelli Heyet ve
Yonetim Kurulu Baskani

Pedallarin kalp saghgi ve insanlik igin
dondagu etkinlik, 29 Nisan Cumartesi
glni saat T1.00de Kadikdy Kalamis
Parkinda basladl. Kadikdy Kalamis
Parkinda saat 11:00de baslayp,
Caddebostan Sahil Seridi, Suadiye,
Bostanci ve Kadikoy'e kadar devam
edecek etkinlikte, Academic Hospital da
uzman saglik kadrosuyla, kalbi igin pedal
cevirenlerin yaninda oldu. Katilimcilarin
tansiyonlarinin - 6lgilmesi gibi saglik
kontrollerinin yani sira, kalp saglgiyla
ilgili bilinglendirici materyaller dagitild.

Murat SUYABATMAZ
Tiirk Kalp Vakfi Miitevelli Heyet ve Bisikletliler Dernegi Baskani
Yonetim Kurulu Baskani
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Gunimuzde marketlerde ve hatta pazar tezgahlarinda bile her tirli sebze ve meyveyi mevsiminde
olmasa bile bulmak mimkn oluyor. Ancak mevsiminde ttiketilmeyen bu trtnlerin saglik agisindan
tam olarak yararini géremiyoruz. Zira uzmanlar viicudumuzun gereksinim duydugu vitamin ve
mineralleri karsilayabilmesi icin mevsimsel beslenmeye dikkat etmemiz gerektigini vurguluyor.
Mevsimsel beslenme; sadece sagligimiz agisindan degil, daha uygun fiyath olduklari igin bitcemize
ve diinyanin ekolojik dengesine de katki sagliyor. Sizin igin sicak yaz gunlerini karsiladigimiz
bugiinlerde yaz mevsiminin sebze ve meyvelerini derledik...

Academic Hospital'in dijital yayini Academic Gazete her ay
dopdolu iceriklerle sizlerle bulusuyor. Academic Hospital'in
yenilenen web sitesinden gazetemize ulasabilirsiniz.

Keyifli okumalar...

ACADEMIC

Anssayia

Academic Gazete 13. Sayi - Subat 2023

?AGADEMIG Gazetes

BEBEKLER ACADEMIC HOSPITALDA 2023 YILINA
HAYATA GUVENLE “MERHABA”
DEDIK

\
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BAKLA

A ve C vitamini igerir. Lif yoniinden zengindir. Kabizlia
iyi gelir. Kolesterole ve kansere karsi koruyucudur.
Protein ve enerji bakimindan cok yiksek degerdeki
bakla, ayrica zengin bir folat kaynagidir. Ayni zamanda
viicuttaki eksikligi Parkinson hastalijina neden olan
dopamin maddesi igerir. Mutfaklarin sevilen sebzesi bakla
ayrica bakir, demir, magnezyum, kalsiyum, manganez ve
potasyum igerir.

BAM Y A 1
Gergek bir sifa kaynagi olan bamya, Mide ve bagirsaklar,
sindirim sistemini diizenler. idrar soktiriiciidiir. Kabizligi
gidermekte faydalidir. Mineraller agisindan da zengin bir
sebze olan bamya, halsizlige iyi gelir. Diisik kolesterol
icermesinden dolayi diyet listelerinin vazgegilmezidir. 100
gram bamya gunliik magnezyum ihtiyacimizin Ggte birini
ve ylizde 10dan daha fazla miktarda ise giinlik demir
ihtiyacimizi karsiliyor. Ayrica A, B ve C vitamini igerir.

BEZELYE 1
Besin igerigi acisindan bezelye; A, C ve K vitamini, demir,
potasyum, diyet lifi, magnezyum, folik asit ve kigik
saglikl yaglar agisindan zengin bir sebzedir. Diyet lifleri
oldukga yiiksektir, tok tutma ozelliginden dolayi diyet igin
idealdir. Lifli olmasi ayrica sindirim sistemine de yardimci
olur, metabolizma hizini artirir, kolesterol icermez.
Antioksidan kaynagidir. A vitamini icermesi nedeniyle goz
ve cilt saghigina iyi gelir. Kalsiyum, demir, manganez ve
cinko mineralleri agisindan da zengin bir kaynaktir.

DOLMALIK BiBER 10
Kalorisi distktiir ve C vitamini ve diger antioksidanlar
acisindan son derece zengindir, bu nedenle saglikli bir
diyet icin mikemmel bir katki saglar. Ayrica Selenyum,
demir, manganez, ginko, bakir, potasyum ve magnezyum
gibi oldukca yeterli miktarda mineral icerir. Ozellikle C
vitamini ve cesitli karotenoidler acisindan zengin olmasi
nedeniyle goz sagligina ve gesitli kronik hastalik risklerinin
azaltiimasina katki saglar.

DOMATES
Folik asit, magnezyum, potasyum, B ve A
vitamini icerir. Hiicre yenilenmesinde,
bagisikhgin  artmasinda, kemik

ve kas gelisiminde etkilidir.

icerisinde B6, Bl, C ve E

= vitaminleri  ve  yiiksek
F & \ miktarda likopen
bulunmaktadir. Insan
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viicudu, bu maddeyi iretemez ve bu madde yiizde 85 orani
ile en fazla domateste bulunur. Likopenin bir antioksidant
olarak degisik kanser tiirlerine ve kalp hastaliklarina karsi
koruyucu etkisi vardir. Yapilan arastirmalar sonucunda,
haftada iki defa domates driinli tliketenlerde prostat
kanseri riski, hi¢ tiketmeyenlere gore ylizde 34 daha
az bulunmustur. Ayrica likopenin beyin hicrelerinin
yaslanmasiniyavaslattigi, bagisiklik sistemini gliclendirdigi
kolesterolli disiriici etki gosterdigi bilinmektedir.
Domateste, lutein olarak adlandirilan ve gozleriniz igin
faydali olan bir baska bilesik daha bulunur; saglikli goris
icin luteine ihtiyacimiz vardir. Lutein ayni zamanda damar
kalinlasmasini onleyici etki de gostermektedir. Domates
ayrica antibakteriyal etken maddeleri ile bedeni mikroplu
hastaliklara karsi koruyucudur. Domates, kabuk ve
cekirdekleriyle bagirsaklari harekete gegirerek kabizlig
gidermede yardimei olur.

ENGINAR I
Enginar; icerdigi ciarin adl etkili madde ile tam bir
karaciger dostudur; ayni zamanda safra kesemizi de
destekler. Kandaki yag ve kolesterol diizeylerini distrtr.
Gicll bir idrar soktiriictdir. Bobreklerin calismasini
diizenler ve bedendeki istenmeyen swilarin atilmasini
kolaylastinr.Enginar ayrica, icerdigi iniilin adli maddeyle,
diyabet hastalarina tavsiye edilen bir besindir. Bir tir
nisasta olan bu madde, sindirilmeye direnglidir. Ve kandaki
seker dizeyini dustrir. Enginarin kalorisi distktir.
Zengin bir lif kaynagidir. Ayrica protein, kalsiyum, bakir,
demir, magnezyum, manganez, fosfor, ginko, C ve K
vitamini icermektedir.

KABAK

K ve C vitamini ierir. Kanin pihtilagmasini diizenler. Kemik
gelisimini saglar. Bébrek fonksiyonlarinda faydalidir. idrar
soktiiriiciidir. Icerigindeki antioksidanlar sayesinde cilt
ve goz saghg icin birebirdir. Sindirim sisteminin daha
verimli ¢alismasi igin kolaylik saglar. Lif orani yiksek
oldugundan tokluk hissi verir, sindirime iyi gelir, kabizlig
onler. Kabak disik karbonhidrath ve yiiksek lifli oldugu
icin diyabete, kan basincina, yiiksek tansiyona, kolesterole
iyi gelir. Kanser karsi koruyucudur. Bobrek kumu ve
bébrek tas gibi hastaliklarla da savasir. icerdigi gesitli
mineraller ve su sayesinde piiriizsiiz cilt hayal edenlerin
de vazgecilmezidir.

PATLICAN 15
B1, B2, C ve A vitamini icerir. Sinir sistemine iyi gelir. Cilt
sagligina ve bagisiklik sistemine faydaldir. Patlicana mor
rengi veren nasunin adll madde giicli bir antioksidandir.
Nasunin, damarlari yiiksek kolesteroliin yarattigi koti
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etkilerden korur. Patlican, icerdigi yliksek orandaki lifiyle
hazimsizliga ve kabizliga iyi gelir. Kalori ve ya§ bakimindan
oldukga diisiik degerlere sahip patlican, ¢oziinr lif igerigi
bakimindan zengindir. Diistik glisemik indekse sahiptir.B5,
B6, B1 ve B3 gibi bircok B kompleksi vitamin gruplarina iyi
miktarlarda sahiptir. Cok iyi miktarda A vitamini icermenin
yani sira C ve K vitamini de bulundurmaktadir. Kansizlik ve
demir eksikligine iyi gelen bir sebzedir.

SALAT ALK 1
Salatalik; A, C, B1 ve B2 vitaminleri ile fosfor, selenyum,
demir, kikirt, manganez ve protein igerir. Oldukca
sulu bir besindir; yizde 90 su, ylizde 10°u posadir.
Kalorisi en disiik sebzelerdendir, diyet listelerinin
vazgecilmezidir. Salataligin faydalari saymakla bitmez.
Gicli bir antioksidandir. Cildi nemlendirir.Sakinlestirici
etkisi vardir ve toksin aticidir.idrar soktiiriir, harareti
keser, bagirsaklar yumusatir ve kabizhigi giderir, insiilin
ihtiyacini karsilar. Kolesterolii diisiiren salatalik kalp ve
damar hastaliklarina viicudu korur.

SEMIZOTU
Semizotunun saglikli bir sebze olarak Unlenmesinin
asil sebebi, herhangi bir yesil sebzeden ¢ok daha fazla
omega 3 doymamis yaglar icermesidir. Omega 3 yag asit
icerigi balik eti ile kiyaslanabilecek diizeydedir.Semizotu,
yapraklar salata olarak ya da ispanak gibi pisirilerek
yemeklerde kullanilan bir sebzedir. C vitamini igerigi
ile mide ve bagirsak hastaliklarinda faydalidir. Barsak
hareketlerini hizlandirir ve mide yanmasini giderir.Bilinen
glcli dogal bir antioksidan olan A vitamini agisindan
oldukga zengindir. Ayni zamanda demir, potasyum,
manganez ve kalsiyum kaynadgidir.

TAZE FASULY E 1
Besin degeri cok yliksek olan taze fasulye, folik asit,
potasyum, A, B, B2 ve C vitaminlerince zengindir. Kandaki
kot kolesterol diizeyini ve yiiksek tansiyonu distrdr.
Zengin lif igerigiyle fasulyeler kabizlik geken, kalinbagirsak
ve hemoroit sorunlari yasayanlara fasulye tiketimi iyi
gelir.Yiiksek oranl antioksidan icerigiyle bedenin kansere
yakalanmasi riskini azaltir; 6zellikle kadinlarda meme
kanserleri ve genellikle kalinbagirsak kanserleri basta
sayllabilir. Antioksidan ozelligi vardir.

KARPUZ
A ve C vitamini ile fosfor ve potasyum igerir. Bobrekteki
kum ve taslarin atilmasinda faydalidir. Toksin aticidir. Sivi
ihtiyacinin karsilanmasina da katkisi vardir. Yiiksek su

orani ile midede doluluk hissi yaratarak diisiik enerji ile
uzun sireli tokluk hissi saglar. Beta karoten ve likopenden
zengin olmasi nedeniyle prostat kanseri basta olmak
tzere tlim kanser tirlerine karsi dnemli bir koruma saglar.
Fakat dzellikle de seker hastalari veya kilo vermek isteyen
bireylerin karpuzu olgli olarak tiiketmeli.

KAVUN

A vitamini, potasyum ve folik asitten zengindir. Damar
tikanikhiginda,bagirsaklarin - calismasinda etkilidir. Goz
saglina fayda saglar. Antioksidan ozellige sahip A ve C
vitaminlerinden zengin olan kavun, hiicre hasarlarini
dnleyerek kansere karsi korur. idrar soktiiriicii dzelligi
sayesinde 6dem atilmasini saglar.

SEFTALI o —
C vitamini, potasyum ve posadan zengindir. Hazmi
kolaylastinir. - Sinir sistemine faydasi vardir.Vicudun
savunma sistemini guglendirir. Yiiksek potasyum ve
ylksek |lif icerir. Sindirimi dizenler, kabizigi onler.
icerigindeki potasyum sayesinde idrar soktiiriiciidiir ve bu
da viicuttan 6dem atilmasina yardimci olur. Kalp ve damar
hastaliklarina karsi korumasina ek olarak A ve C vitamini
icerigi sayesinde kanserden de korur.

UZUM —————
Potasyum ve C vitamini deposudur. Sindirim sistemi
uzerinde faydaldir. Viicudun savunma mekanizmasini
giiclendirir. Yilksek lif icerir. Uziimde bulunan resveratrol
adli bilesen, bilinen antioksidan vitaminlere oranla 30-50
kat daha fazla antioksidan 6zellige sahip oldukca degerli
bir maddedir. Diizenli olarak tiiketildiginde kansere karsi
onemli bir koruma saglar. C vitamini ve potasyum igerigi
ylksek olan Giziim; sindirim sistemini diizenler, bagisiklik
sistemini giglendirir, kalp ve damar hastaliklar ile
enfeksiyon hastaliklarindan korur. Ancak diyabet hastalari
tarafindan ok dikkatli tiketilmelidir.

INCIR n———
Bol posa, kalsiyum, fosfor ve magnezyum igerir.
Sindirime yardimcidir.Kemik ve dis saghdina etkilidir.
Lif icerigi oldukca yiiksektir ve bu sayede kabizligi
onleyerek sindirim sisteminin diizenli galismasini
destekler. Kardiyovaskiiler hastaliklara karsi
koruyucudur. Ancak glisemik indeksi
ylksek oldugundan, diyabet hastalari
tarafindan  dikkatli tiketilmesi
gerekmektedir.
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KAYISI 9
A, B ve C vitamini icerir. Cilt, goz ve bagisiklik sistemine ) 7( :
fayda saglar. Kemik gelisimini arttirir. Kansizliga iyi gelir. \ 2 3
Kas ve sinir sistemini gtclendirir. Lif icerigi yiksektir. A
vitamini ve ozellikle de Beta karoten igeriginin oldukca
ylksek olmasi sayesinde antioksidan ozellik tasir, bu
sayede kansere karsi korur. Yiksek posa igermesi
dolayisiyla uzun siiren tokluk hissi saglar.. Sindirim
sistemini diizenleyerek kabizllk ve siskinligi onler.
Tansiyonu dengeler, idrar soktiricudr.

LONDRA’DAKI SAGLIK FUARINDA
PROF. DR. KAVAK’A YOGUN ILGI

KiRAZ

Yaz aylarinin sevilen meyvelerinden kiraz, antioksidan
kaynagi A ve C vitaminleri ile potasyum agisindan gok
zengindir. icerdigi antioksidanlar sayesinde kansere kars|
koruma saglar. Demir icermesi nedeniyle kan yapimini
destekler. Yiiksek lif icerigi sayesinde de sindirimi
diizenler. Kalp dostudur. Bagisiklik sistemini giiglendirir.

Saglik turizminin parlayan yildizi Academic Hospital, ingilterein baskenti Londrada diizenlenen
dinyaninen 6nemli saglik turizmifuarlarindan l. London Health Tourism Seminar'da yerini aldi. Cok
sayida Ulkenin onde gelen saglik kuruluslarinin katildigi fuarda Academic Hospitala ve hastanenin
Yonetim Kurulu Baskani Prof. Dr. Zehra Nese Kavaka yogun ilgi gosterildi. Basin kuruluslarinin
roportaj yapti§i Academic Hospital Yonetim Kurulu Bagkani Prof. Dr. Zehra Nese Kavak, “Turkiye
saglik turizminde bir diinya markasl. Biz de Academic Hospital olarak her yil 74 farkli tlkeden 1
milyon hastay agirliyoruz. Academic Hospital olarak bu basariya katki sunabildigimiz icin ok
mutlu ve gururluyuz” dedi.

ARMUT

Fosfor, kalsiyum ve potasyumdan zengindir. Kalp
kaslarinin diizenli ¢alismasina fayda saglar. Tansiyon
ayarlamasinda etkilidir. Posadan zenginligi nedeniyle
bagirsaklar ¢alistinr. C ve K vitaminleri ile potasyum
minerali acisindan zengin olmasi sayesinde bagisiklik
sistemini gliclendirir ve kalp-damar saghgini korur.
Yiiksek lif icerigine sahip oldugundan sindirim sisteminin
calismasini destekler, uzun siire tokluk hissi sagladigindan
diyet yapanlara dnerilir.

GLIK
ervices

SPITAL

ERIK

A ve C vitamini ile kalsiyumdan zengindir.Bagisiklik
sistemini giiclendirir, damar ve dis eti saghgini destekler.
Lif icerigi ylksek oldugundan sindirim dizenleyici,
agirsak calistirici ve direng artinicidir. Fosfor, potasyum
ve ¢oziiniir posa agisindan da zengindir. igerdigi ¢dziiniir
posa sayesinde kolesteroliin dengelenmesine yardimcl
olur. Glisemik indeksi diisiik oldugundan diyabet hastalari
glivenle tiiketebilir.
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CILEK
Dogal bir folik asit kaynagidir. A, C ve E vitamini igerir.

EPViCaS

Kas ve eklem agrilarinda faydaldir. Cilde iyi gelir. 7
drar skiiciidiir.Lif, antioksidanlar, fosfor, manganez, £

potasyum gibi vitamin ve mineraller agisindan zengindir. %”,é
Kansere ve enfeksiyon hastaliklarina karsi koruma ESD_C

saglar. Polifenol olarak adlandirilan sagliga yararl bitkisel
bilesenler icermesi nedeniyle kan kolesterol ve trigliserid
seviyelerinin dengelenmesine yardimei olur, kalp ve damar
hastaliklarina karsi korur.

& T
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Academic Hair
Sac Ekim Merkezi

iemelinizole/

Hacer ERAYHAN Gokben ACAR

Sac Ekim Uzmani 6 Koordinator

Geyrek asirdir diinya standartlarinda saglik hizmeti veren Academic Hospital, hastalarinin tim
ihtiyaclarina karsilik verebilmek hedefiyle genis hizmet yelpazesine bir yenisini daha ekledi.
Academic Hospital'n ¢atisi altinda kurulan sag ekim merkezi hizmete girdi.
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Ceyrek asirdir diinya standartlarinda saglk hizmeti veren Academic Hospital, hastalarinin tiim ihtiyaglarina
karsilik verebilmek hedefiyle genis hizmet yelpazesine bir yenisini daha ekledi. Academic Hospital'in catisi altinda
kurulan sag ekim merkezihizmete girdi. Academic Hospital Hair Sa¢ Ekim Uzmani Hacer Erayhan, “Psikolojik ve
estetik sorunlara neden olan sa¢ kayiplar yasayanlar, saglikta giivenin adresi olan hastanemizde, giiven icinde

sac ekimi islemi yaptirabilecek” dedi.

Dinya dzerinde milyonlarcainsaninen biiylik sorunlarindan
biri zamansiz dokilen saglari oluyor. Sac dokilmeleri,
insan hayatini psikolojik agidan olumsuz etkiliyor ve sag
kaybi yasayanlar bu sorun igin ¢6zim ariyor. Academic
Hospital, sa¢ kayiplari icin cézimler arayanlara Academic
Hospital Hair Clinic'ihizmete sundu.

Saglik, glizellik ve kaliteli yagam igin ihtiyag duyulan tim
hizmetleri glvenli hastane ortaminda, her biri alaninin
en iyisi gicli akademik kadrosuyla sunmayi hedefleyen
Academic Hospital, bu kez de Academic Hospital Hair
Clinici hizmete act.. Sa¢ kaybi sorunu yasayanlarin
saglikta giivenin adresi olan Academic Hospitalda, glivenli
uzmanlarin kontroliinde hizmet alma firsati bulacaklarina
dikkat ceken Academic Hospital Hair Clinic Kurumsal
Pazarlama Mudurl Hacer Erayhan, sag ekimiyle ilgili tim
detaylari bizimle paylasti.

SAG NEDEN DOKULUR?

Sac kaybi, bircok nedene bagli olarak, her yas grubundan
kisinin sikayetleri arasinda yer almaktadir. Bunlarin en
basinda ve en yaygin olani hem erkek hem de kadinda
olan genetik yatkinliktir (androgenetik alopesi). Bunlarin

disinda hormonal bozukluklar, sistemik hastaliklar, kil
gelisimi bozukluklari, ilaglar, psikolojik stres ve sagl deri
hastaliklarina bagl olarak ortaya gikabilmektedir.

SAG EKiM TEKNIKLERI

Klinigimizde uygulanan SAFIR FUE (Folikiler Unite
Ekstraksiyonu) ve DHI (Direct Hair Implantation) olmak
Uzere iki ana sag ekim proseduri uygulanmaktadir.

DY
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SAFIR FUE TEKNIGi

FUE sag ekiminde donor bélgesindeki koklerin mikromotor
yardimiyla tek tek alinmasi islemidir. Safir teknigindeki
kanal agma asamasinin celik slit'lerle degil, diinyanin en
pahal taslarindan biri olan safir cevherinden Uretilen dzel

Sac ekiminde belirli bir yas araligi var mi?
18 yasini doldurmus ve sag ekim alani agilmis her adaya bu
operasyon yapilabilir.

Sac analizi iicretli midir?
Sac analiziniz uzmanlarimiz tarafindan dcretsiz olarak

cerrahi yontemle gerceklestirilir. Bu sayede doku hasan  Yapimaktadir.
ve skar olusumu tamamen engellenmis olur.

DHI TEKNIGI

DHI teknigi, FUE'en farkli olarak dondr bdlgesinden alinan P
sa folikillerinin ekilecek bolgeye DHI kalemleriyle, kanal 7
acllmadan ekilmesi seklinde gerceklestirilen bir yontem %
olarak aciklanabilir. Sag foliklleri kalem igine 6zenle teker
teker yerlestirilir. Choi ignesine yerlestirilen sac kokleri
acl ve yon belirlendikten sonra ignenin itme ozelligiyle
ekim yapilir; bu yontem genelde kadin hastalarda ve sacini
kestirmek istemeyen hastalarda uygulanir.

www.academichospital.com.tr

ull 4C @)

KOK HUCRE DESTEKLI SAG EKiMi

& academichospital.com.tr M

Kok hiicre sac ekimi, kok hiicre sac dokilme tedavisi
otolog mikro greft islemi ve sag ekimi isleminin ayni anda
yapiimasi islemidir. Ayrica kok hiicre tedavisi uygulanan
bélgede yeni hiicrelerin olugsmasi ve hasarli olan hiicrelerin
tamirini saglamak mimkindir. Kok hicre tedavisi tek ‘
basina uygulanabildigi gibi sag ekimini desteklemek amaci w i
ile ekimi sonrasinda da uygulanabilmektedir. Sag ekimi v
sonrasinda uygulanan kok hiicre tedavisi mevcut saglarin
glclenmesini saglarken, yeni ekim yapilan bélgenin de
daha cabuk iyilesmesini saglar. Kendi dokusundan elde
edilen enjeksiyon sonrasinda, yeni ekilen sag kokleri daha
hizli biytr, saclar daha canl, kalin, dolgun-gir ve saghkl
bir sekilde cikar.
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SAC EKIMiILE ILGILi EN SIK SORUL
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Sac ekimi agrih bir islem midi
Operasyon lokal a ]
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‘ Uniq Expo, istanbul, Mayis sonuna kadar acik kalacak asur @ eng ahz ottiginiz alanin disinda pe

Diinyada 40 milyondan fazla ziyaretgiyle rekorlar kiran “Tutankhamun, Gocuk Kralin Hazineleri Sergisi” istanbulda

ziyaretcileriyle bulusuyor.60 yildan uzun bir siiredir diinyanin birgok yerini dolasan sergi, hazinenin Misirdaki Krallar

Vadisinde kesfedilisinin 100%incii yilddniimiinde ilk kez Tiirkiyede UNIQ Expo istanbulda tarih, kiiltiir ve sanatseverlerin
. bedgenisine sunuluyor. Sergi, 3 bin 300 yildan uzun bir siire 6nce 9 yasinda tahta cikan, “Cocuk Kral", “Altin Kral” gibi lakaplari

olan Firavun Tutankhamun'un mezarinda bulunan paha bicilemeyen eserlerden oluyor. Sergide, aralarinda Tutankhamun'un

mezar odasindan gikan som altin tabutlari, mumyasi ve altin ve degerli taslardan yapilmis diinyaca iinlii cenaze maskesi, savas

arabasi, silahlari ve mabilyalari gibi giinlik esyalari arasindan segilmis paha bigilmez 400 {in {izerinde eserin birebir replikalar
oover aliyor. Acilisina Prof. Dr. ilber Ortayl'nin da katildigi “Tutankhamun, Gocuk Kralin Hazineleri” isimli sergi, gdsterilen yogun
. ilgi nedeniyle mayis ay1 sonuna kadar acik kalacak.

\ Bogaz’daYoga e et i
{ 3,10, 17, 24, 31 Mayis / 10:00 - Sait Halim Pasa Yalis), istanbul : w— | oktalaryla yorumluyo

stanbul'da Sait Halim Pasa Yalisi'nda muhtesem Bogaz manzarasi esliginde yoga dersleri ile hem ruhunuzu hem de bedeninizi
dinlendirmeye ne dersiniz?Bogazin en giizel yapilarindan Sait Halim Pasa Yalisi'nda, Bogazin mavisiyle ic ice yoga dersleri
her seviyeden yoga severi bekliyor. YogaSalanin deneyimli hocasi Duygu Erokan egitmenlik yaptigi Vinyasa Yoga dersleri
her garsamba sabahi 10.00-11.00 saatleri arasinda Harem Bahce Salonu'nda gergeklestiriliyor. Katilimcilardan yoga matlarini
getirmeleri rica ediliyor.

Mehmet Fatih - Ay Isig1 Anadolu Tirkiileri
3 Haziran / 21:00 - Zorlu PSM Turkcell Platinium Sahnesi, istanbul

=

Mehmet Fatih Yalginkaya, albiimiiyle ayni adi paylasan “Ay Isigi” kanserlerine devam ediyar. Yalcinkaya, bu kez tiirkiilerini Zorlu
PSM Turkcell Platinium Sahnesinde seslendirecek ve konserin bilet gelirleri depremzedelere bagislanacak.

Kadim topraklarin dilden dile sdylenen ezgileriyle ¢iktigi uzun soluklu kiltiir ve sanat yolculugunun baslangicini ‘Ay Isigi' adini
(‘ tastyan albiim ile veren Yalcinkaya, bu calismanin baslangic niteligi tasidigini dile getirdi.

Yaklasik bin yildir yasadigimiz cografyanin en énemli kiiltiir miraslarindan biri olan tiirkilerimizi, genc kusaklarla bulusturmak
ideali ile yola ciktiklarini ifade eden Mehmet Fatih Yalginkaya, bir yilda tamamlanan proje igin geceli giindiizlii bir efor sarf
ettiklerinin ve gencler basta olmak lizere halkin Tiirk Miizigi'ne olan ilgisini arttirmanin ok ayricalikli ve dzel bir misyon
oldugunu belirtti.

.(
(
| nght Shift: Soundala Therapy Suyun
Yankilari

il 10 16, 17, 23, 24, 30, 31 Mayis / 20:00 - Serefiye Sarnici, istanbul

] 'x' 1600 yillik tarihiyle gdrenleri biyiileyen Serefiye Sarnici, iyilestirici bir Night Shift etkinligine ev sahipligi yapiyor. Night Shift:
Soundala Therapy Suyun Yankilari isitsel, gérsel ve iyilestirici bir deneyim icin katiimeilarini bekliyor. Tarihi sarnicin mistik

.; ambiyansi, suyun rehberliginde isitsel ve gdrsel bir deneyimle bulusuyor.

My 40 farkli enstriimanin eslik edecedi ses sifasi/meditasyonu etkinligi, ses sifasi pratisyeni ve somatik deneyimleme uygulaylmsu

|LBER DRTAYL
1/ H /= | sirdmin

Ffuitte Vi

NASIL NS Ay

NIGHT SHIFT

; anda: Kirasi ile miizisyen Can Dedeodlu esliginde yiiritilecek.Soundala Therapyetkinliginde katilimellar titresimlerinin de g/yﬁéfwff/// Jeir
~ siirece dahil olabilecedi bir daire seklinde gzleri kapali, oturur pozisyonda kanumlaniyor. Etkinlik boyunca gonglar, Himalaya : . .
~ kaseleri, flitler, kristal kaseler, ocean drum, aqua drum, canlar, davullar ve diger ses sifasi/meditasyonu enstriimanlar 7 = = VAS A" | R9
kullanilarak 3 boyutlu ses kiiresi olusturuluyor. Calismaya katimak igin herhan9| bir deneyim ya da pratik gerekmiyor; O
~ Katihimeilarin sarnicin icerisinde minderlerde gdzleri kapall uzanarak ortalama 40 dakika sesleri dinlemesi yeterli oluyor. . S S 0“,,(,/,/5(%
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Bobbi Brown’un ikonik Uriinii Long-Wear Cream Shadow Stick ile
Bahari Karsilayin.

Kremsi yapisiyla tim zamanlarin gézde (riinii Long Wear Cream Shadow Stick ile bahari kargilamaya
hazir misiniz? Her siiriiste sevdiginiz bitis ve rengi sunan bu iriin, 29 farkh renk tonuile baharin tiim
renklerini kutluyor. 3 farkl bitis ile hem gece hem de giindiiz makyajlarinda tek siiriiste sinirsiz goriiniim
yaratan bu ikonik krem gdz fari, bahar aylari icin sevilen minimal, aydinlik ve igiltili glizellik gdriiniimiine
kavusmanizi saglarken pratik kullanimi ile favoriniz olmaya devam edecek.

Long Wear Cream Shadow Stick: 750 TL

Skin Full Cover Concealer: 800 TL

BUWEEIT

MAYIS

BOGA
Maddecilikleri ile 8n plana cikarlar, “sahip olma”
onlar icin cok onemlidir, parayi severler. Keyiflerine
asin  diiskiindirler. insanlara yardm etmekten
hoslanlrlér. Cevresi tarafindan aranilan, sicakkanli
insanlardir. Olaylari arganize ederlerken rahatliklarini

gozetirler. Yasamdaki isteklerini elde ettikleri
zaman, hicbir kosul onlari baska yonlere cekemez.

- HAZIRAN
IKIZLER
Hizll disindrler, pratik zekal, gekici ve akildirlar.
Ayni anda birkag isi birden rahatlikla yaparlar.
Bu ytizden degisik karakterli olmalariyla taninirlar. Bu
dzelliklerinin yansimalarini her an gézleyebilirsiniz.
Son derece neseli ve mutlu olduklari bir anda, aniden

mutsuz olabilirler. Gevreleri tarafindan strekli yanlis
anlasilabilirler.

' TEMMUZ

: ~ Asiri hassas, kirilgan ve kuruntuludurlar. Sorumluluk
> ! = diygulari ok gelismistir. Yaptiklari her iste detayci
- £ e mﬁkemmeli'yetgi'dirler. Onlarla geginmek ¢ok

b - j ¢ kolay degildir. lyi anlarinda neseli ve anlayisli olurlar
- » ancak bazen ortada hi¢ neden yokken somurtkan

& ve alingan olabilirler. Sevgilerini ve duygularini belli
etmekten hoslanmazlar. Bagisla pek
stylenemez. -

Yonetici Gezegen: Veniis

Renk: Ates pembe, acik mavi, eflatun
Ugurlu Tasi: Elmas

Sansh Sayisi: 6

$ansh Giinii: Cuma

Karsit Burg: Akrep

Sehirler: New York, Dublin, Leipzig, Rodos

Yonetici Gezegen: Merkiir . -
Renk: Sari, gri,mavi,acik mavi, siyah

Ugurlu Tasi: Akik

Sansh Sayisi: b

Sansl Giinii: Carsamba

Karsit Burg: Yay

Sehirler: Londra, San Francisco, Yeni Delhi

Yonetici Gezegen: Ay

Renk: Gimds, gri, eflatun

Ugurlu Tast: inci

Sansh Sayisi: 2

Sansh Giinii: Pazartesi

Karsit Burg: Oglak

Sehirler: istanbul, Amsterdam,

Milano,' .
Manchester, Stockholm -
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Brightening Blush: 920 TL

Higlighting Powder Aydinlatici Pudra: 920 TL

Luxe Lip Color Ruj: 620 TL

Bizi takip edin! @bobbibrownturkiye
Irem Bektas / L'Appart PR - irem@lappartpr.com - Sevval Arslan / L'Appart PR - sevval@lappartpr.com

Anneler Giinii Hediye
Alternatifleri FLO'da!

Her yasa ve tarza uygun,

modayl yakindan takip eden

tarz sahibi annelere birbirinden

sik  ayakkabi ve canta

alternatifi sunan FLO ayakkabi

koleksiyonunda  sneakerdan

babete, loaferdan  topuklu

ayakkabiya kadar birgok model

yeraliyor.

Sneaker koleksiyonunda yer

alankrem ve bej renklerinin

hakimoldugu  kalin  tabanl

modeller ~ sezon  trendini

yansitirken, disli ve yumusak

taban ozellikleriyle adimlara

konfor  katiyor. ~ Sikhigindan

vazgecmeyenkadinlar ise pudra

rengi, bej ve kahve tonlarindaki

stilettomodelleriyle tiim dikkatleri {izerine gekiyor. Ayrica koleksiyonda yer alan harda
ve toprak renklerinin 6n planda oldugu babetler ve loaferlar casual giyinmeyi seve
annelere en ideal alternatif oluyor. Annelerin siklikla tercih ettigi pastel, siyah ve beya
tonlarinin hakim oldugu metal toka, kare mini topuk detayli modeller adeta bahari
gelisini miijdeliyor. Kombinlerle uyum yakalayacak canta ve clizdan modelleri is
esyalari toparlayarak kullanim kolayligi saghyor. Anneler Giinii'nde annelerin kombinlerin
siisleyecek modeller FLO ilkbahar-Yaz Koleksiyonunda sizleri bekliyor!

YVES ROCHER'IN SAG BAKIM SERILERi DAHA ETKIN
VE DAHA DOGAL FORMULLERI iLE YENILIYOR!

YvesRocher'nin ¢ok sevilen sag ailesi Griinleri daha etkin ve daha dogal
gelistirilmis formiilleri ve ambalajlariyla yenileniyor. Tamami vegan olan ve
%94'ten fazla dogal icerige sahip olan sag Uriinleri silikon icermemeleriyle
ve tlim sampuanlarinin siilfatsiz olmasiylahem size hem de dogaya duyarli
bir sa¢ bakimi sunuyor. Yenilenmis ve gelistirilmis icerikleriyle saclarinizin
ihtiyaclarina kesin ¢dziim sunan sag ailesi iriinleri saglarinizin daha gicli
olmasini saglyor.

inci Gold'dan
annelere ozel
bahar renkli
tasarimlar

inci Gold, gdz kamastiran tasarimlari ve essiz koleksiyonuyla Anneler
Gind'nd daha da 6zel kilacak. 2023in dne cikan biiyik boyutlu,
geometrik sekiller ve dogal taslarla siislenmis vintage tarz takilarin
yer aldigi 6zel koleksiyon, en kiymetli annelerimizin en dzel anlarina
eslik edecek. Takida zarafeti unutulmaz detaylarla biitiinleyen inci
Gold ile anneler, sevdiklerinin bu dederli hediyesiyle daha da mutlu
olacak.
inci Gold, ayrica yenilenen dijital uygulamasi sayesinde kullanicilara
tasarimlarini, kendi begenilerine gore olusturabilme imkéani da
saglyor. Uygulama, 1500 {riinin tas ve altin rengini, ayarin,
olciislin tasarlayip son halini gesitli agilardan gérerek satin alma
firsati sunuyor.
Ozel tasarmlarla kiginin zevkine gdre olusturulabilen inci Gold
koleksiyonu, birbirinden essiz takilar, degerli taslar, altin, glimiis
ve cesitli pirlantalar arasindan sayisiz hediye alternatifleriyle
dikkat cekiyor. Zevke gore secilebilen taslar ve aksesuarlarla
zenginlesen kolye, kolye ucy, yiiziik, alyans, tektas, bestas, bilezik,
bileklik, kiipeler ve setler annelerin giizelligine giizellik katmak icin
ziyaretgilerini bekliyor.

‘Inci Gold' uygulamasina Google Play Store ve Apple Storedan
ulasmak miimkin oluyor.
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5. Geleneksel 23 Nisan

KELEBEK KiDS Resim Yarigmasi Bsve , Duisive

i - W e

Galisma
Masasi

Minik Elleg@aneleri icin (iziyor N @2
(L2 e Kigiye

Son katilim taril
10 Mayis 2023

Ayrintili bilgiigin:
yarisma.kelebek.co

Kelebek Mobilya, bu yil besinci kez gocuklari resim yapmaya davet ediyor.  Cocuklarin hayallerini resmedecekleri yarismada malzeme ve teknik serbest
“Minik Eller Anneleri icin Ciziyor” temasiyla diizenlenecek resim yarismasinda  olacak. Yarismanin sonuglari Anneler Giini'ne denk gelen 14 Mayis 2023
cocuklar annelerine olan sevgilerini aktardiklar resimleriyle yarisacak  tarihinde Kelebek Mobilya sosyal medya hesaplarinda ve yarisma.kelebek.
ve hediyelerin sahibi olacak. 15 yasini doldurmayan tiim gocuklar basvuru  com sitesinde duyurulacak. Hediyeler ayni giin sahipleriyle bulusturulacak.
adresinden (https://yarisma.kelebek.com/) yarismaya katilabiliyor. ~ Jiri 10 Mayis 2023 tarihine kadar gizdikeri resimleri internet sitesinde bulunan
tarafindan dereceye giren 23 cocugun eserleri ise belirlenen Kelebek Mobilya  formu doldurarak yiikleyen ebeveyn ve cocuklar yarismaya katiim hakki

magazalarinda ziyaretgiler ile bulusacak.

kazanmis olacak.
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Dermalex Yeni Serum
Serisiyle

Senin Isiltin’l
Kesfetmeye Gagiriyor!

Perrigo catisi altinda  gectigimiz il
“Cildinizin Hak Ettigi" terapi sloganiyla
tiiketicilerle bulusan Dermalex’inyeni C
Vitamini Aydinlatict Serumu ve B Vitamini
Nemlendirici ~ Serumu  PerrigoTiirkiye
Pazarlama Direktori  Gozde Shavky

 ve glltist ile g6z kamastiran Yasemin

Tatlises'in ev sahipliginde tanitild.

#Seninlsiltin -~ konseptiyle isiltii  bir
diinyayl kesfe cikaran davette Perrigo
Tirkiye Pazarlama Direktori  Gozde
Shavky, davetlilerle marka hikayesini ve
markanin yeni yildizi serum serisinin essiz
iceriklerini paylasirken sahnede kendisine

Yasemin Tatlises eslik etti.

45 yih askin deneyimiyle Lierac Phytolastil serisi ¢atlak
karsiti bakim serisi ile dncii olmaya devam ediyor!

Lierac Phytolastil Serisi, klinik olarak kanitlanmis etkiye sahip cilt
tarafindan rahatca emilen, dogal ve miikemmel bir birlesim sunuyor.
Yiizde 98 dogal kaynakli igerik bilesimi ile ¢atlak olusumunun dncesinde
onleme ve sonrasinda onarim olarak her asamasinda etki ediyor. Seri,
ozellikle hamilelik doneminde baslayan, annelik déneminde de devam
eden ve kilo alip vermede olusan catlaklarda aslanpencesi, sarmasik ve
kirkkilit otundan olusan flavonoaidler, tanin ve silisyum agisindan zengin,
ylizde 98 dogal kaynakli icerigiyle dermis tabakasinda meydana gelen
gerginligi azaltiyor ve epidermiste yeniden yapilandirma saglayarak
catlaklara karsi etki ediyor.

Avon‘un en yeni maskarasi
Delightful False Lash

Goz makyajiniza ilham kaynagi olacak Avon'un en yeni

Parker'dan annelere 6zel sik kalemler

Parker'n kalemdeki derin uzmanhginin yeni nesil temsilcileri
arasinda yer alan Vector XL, anne eline en ¢ok yakisan renklerle
bulusuyor. ingiltere’de iki kez Kraliyet Armasi ile ddiillendirilen
Parker'n tasarimda sinirlari asan  yaklasimini  gvenilir

maskarasl ile tanismaya hazir misiniz? Yumusak ve etkili fﬁg performansla bulusturdugu ParkerVector XL Dolma Kalem ve
formiiliiyle kirpiklere agirlik yapmadan ekstra hacim saglayan E Roller Kalem, modern yasam tarzi ile mikemmel uyumu temsil
yeni Avon Delightfull False Lash Maskaraile dilediginiz takma ediyor. Modern gdriiniimi ve yiiksek kalitesi ile Parker'in sik kalem
kirpik gdrintimiine bulutsu hafiflikte kirpik hissiyle sahip Ld l‘ konusundaki uzmanliginin yeni nesil temsilciligini Gstleniyor.

olmak artik miimkdin!

Vakkorama Junior'dan
Eglenceli Tasarimlar

Vakkorama Junior, 5-13 yas arasindaki cocuklara
yonelik dinamik tasarimlariyla eglenceli, cesur ve
stil sahibi zihinlere sesleniyor. Dodaya duyulan
saygiylodagina alan 2023 ilkbahar/Yaz koleksiyonu,
glinesin pozitif enerjisinden denizaltinin dingin
diinyasina uzanan tasarimlariyla tabiatin iyilestirici
etkisine sesleniyor.

Stirdiriilebilirlik cergevesinde st (ste giyilebilir
dgeler ve notr tonlamalarla mevsimsiz bir kullanima
uygun olarak tasarlanan koleksiyon; hafif turuncular,
fusya ve pastel mavisi gibi nostaljik giin batimi
renkleri ve yumusak orta tonlu pastellerden olusan
renk paletiyle 6zgiirliik duygusuna vurgu yapiyor.

W

Yaslanma karsiti bakimda
VichyLiftactiv'den yeni giiglii ikili

Vichy'nin  yaslanma karsiti bakimdaki gliclii
serisi Liftactiviin iki yeni serumu Liftactiv %15
Saf C Vitamini Aydinlatici Antioksidan Serum ve
Liftactiv Saf Retinol Derin Kingiklik Karsiti Serum,
dermatologlarin yaslanma karsiti bakimda giclii
etki icin en cok regeteledigi rutinlerden biri olarak
gorildyor. Liftactiv Saf C Vitamini Serum, %15 saf C
vitamini iceren formiiliyle daha aydinlik gériinen bir
cilt icin antioksidan cilt savunmasini giglendiriyor.
Liftactiv Saf Retinol Derin Kinsiklik Karsiti Serum
ise formiilindeki 70,2 saf retinol ve %1 probiyotik
tiirevleri ile hiicre yenilenmesini desteklerken derin
kingikliklar dahil tim kinsiklik gérinimini azaltiyor.

Sun Essential ile Giinesten Gelen
Giizellik Saglikla Ortaya Ciksin

Biz kadinlara en iyi gelecek
sey heyecanini yitirmemis bir
birliktelik ve dogru bir giines

kremi. Yillardir akilla tek bir @
soru, En dogru glines kremi ==
hangisi? Bitmek bilmeyen
gUnliik micadelelerimize bir
de giines isinlarinin zararli 1ginlarindan korunmay!
ekliyoruz. Giines isinlarinin ciltte yarattigi tahribati
cok iyi bilir hale geldik. Peki ¢6zim nerde sakli? Cilt
esnekligini kaybetmesin, kuruluk, kingiklik, leke gibi
durumlar olusmasin kaygilarimizla denemedigimiz
urtin kalmadi belli ki.

Hafif, hacimli ve kabarik takma kirpik etkisine sahip Avon Delightfull False  Isiya ve suya karsi dayanikli yeni Avon Delightfull False Lash Suya Dayanikli
Lash Maskara kirpiklerde topaklanma veya bulasma yapmaz. Kirpiklerde  Maskara ise icerigindeki yesil kahve cekirdegi ozii iceren zengin formiilii
en dip kdselere bile kolaylikla ulasan ve her kirpigi kolayca ayiran firgasina  sayesinde kirpiklerde topaklanma veya bulasma yapmaz. Goz makyajinizda
bayilacaksiniz! Gil suyu iceren zengin formiilli maskara ayni zamanda tim giin kalicilk saglayacak yeni maskaraniz ayni zamanda kolayca

gozden kolayca cikartilabilir yapida gelitirildi.

temizlenebilen yapida.
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Tiirkiye'nin ilk Vegan Baklavacisi Babazade

Baklavadan Bir ilk Daha: Frambuazl Soguk Baklava

ismini Baba ve Ogul kelimelerinin giicinden alan
Babazade baklava hatirlanacagi gibi Tiirkiye'nin
ilk vegan baklavacisi olarak tescillenmis ve bu
olusumuyla biiylk takdir toplamisti. Baklavada
diinyada bir ilki basaran isletme, ayni donemde
vegan su boreginden vegan kadayifa kadar tim
cesitlerini lezzet tutkunlariyla bulusturmustu.

Waterman'dan sevdiklerinize
cok ozel bir dolma kalem; Allure Deluxe

Ozel bir yila cok dzel bir dolma kalemle
baslangic yapmak isteyenlere, Paris'ten
ilham alan essiz bir tasarima sahip Allure
Deluxe dolma kalem tam size gdre. Mat
pembe cila ile tamamlanan ya da gz alici
beyaz lake renk secenedi bulunan Allure
Deluxe ile sevdiklerinizi mutlu edin.
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GCENGEL BULMACA

16 1 21

23

23

Kurban Bayrami'nin saglik, huzur, mutluluk,
bolluk ve bereket getirmesini diliyoruz.

1- Nikel'in simgesi

2- Disprosyom’un simgesi

3- Angola'nin baskenti

4- Anadolu halklarinin en eski ana tanricasi

5- Milliyet, millilik

6- Agac isleriyle ugrasan ve agactan cesitli esya yapan usta
7- Yasaklama, engelleme

8- Eski dilde kovma

9- Giney Afrika Cumhuriyetinin plakasi

10- ingiliz uzunluk dlgiisii

T1- Sodyum'un simgesi

12- Seyelan

13- Uluslararasi Basin Enstitiisini simgeleyen harfler
14- Tombul, iri yapili, geng irisi

15- Anadolunun bazi yorelerinde tohuma verilen ad

SAYI 28 | Acade

Soldan Sa(ja

Yukaridan Asagiya

16- Bir tlir iskambil oyunu
17- Kiikiirtle demir bilesiminden biri
18- Eklemek, katmak
19- Su dolabi
20- itici giic, ilham verici
21- insanca
22- Ask atesi
23- Hayret, teacclp
24- Dokuma tezgahi gercevelerinin glict tellerine takilan ve
icinden ¢ozqu ipligi gecen kiigik halka
25- Balik adam
26- Utanma duygusu
27- Teniste topun ¢izdigi yol. Topu rakibin arkasina
disirmeyi amaglayan vurus
28- Parola, isaret, alamet
29- Gazete, dergi gibi yayinlarda sayfa dizeni
30- Agac cilas
31- Borg veren, alacakli
2023 | Academic News | SAYI 28



Prof. Dr.
ZEHRA NESE KAVAK

Prof. Dr. Olmak Prof. Dr.
ZEHRA NESE KAVAK & ZEHRA NESE I%%VAK

Otesi —
ILK KAHRAMANLARIMIZ )
P HIA NS E KKUAK | - = O?rg;nk

Otesi

Golgesinden giic aldigimiz ¢inarlarimiz, firtinalardan korundugumuz
limanlarimiz, hayata giivenle bakmamiz saglayan ilk kahramanlarimiz;
kalbi sevgiyle ¢arpan babalarimizin

. Babalar Giuni

Prof. Dr.
ZEHRA NESE KAVAK

Prof. Dr.
ZEHRA NESE KAVAK

Kadin Hastaliklari Dogum ve Perinatoloji alaninda diinyaca unlu
hekimimiz, Academic Hospital Yonetim Kurulu Baskani

Prof. Dr. Zehra Nese KAVAK'in
yeni kitabinin 3. baskisi ¢ikt.
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ACADEMIC HOSPITAL

Tecrubesi ile

%WMMA inele]

Satjllkta glvenin adresi Academic Hospital ceyrek asirlik tecriibesini, deneyimli kadrosuyla ve tipta ¢agin en ileri
teknolojisiyle Bagdat Caddesine tasidi. Her biri alaninda uzman saglik kadrosuyla, duayen hocalariyla, ileri teknolojisiyle
ve A Plus saglik hizmetiyle fark yaratan Academic Hospital Group, Academic Clinic'i hizmete sundu.




