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Merhabalar,

Dptimed Glven Hastanesi 3. Yilin bitiriyor,

Oykimiz 2005 yilinda basladi. Optimed Saghk Hizmetleri A.S. 25 Subat 2005 yilinda kuruldu. 2
yih agan siki ¢ahsmalardan sonra Optimed Given Hastanesi ingaat bitti. Ruhsatlandirma
calismalarindan sonra hizmete basladik. 18 Temmuz 2007 tarihinde ilk hastalanimizi heyecanla
kabul ettik.

Cerkezkiy'in sagdhk standartlan Oplimed Gilven Hastanesi ile dikemiz dlizeyini asti. Yenidodan
yogun bakim, yetiskin yogun bakim, MBA, 2 kesitli Tomografi, giz laser merkezi (oct, ffa, argon
laser , yag laser , vitrektomi, retina hastaliklan tedavi merkezi) tas kirma cihaz), agnsiz dogum
hizmetleri gibi bir gok uygulama ilk kez Optimed Given Hastanesi ile Cerkezkdy'e geldi.
Coduniugu emekli, SSK'li, Bagkuriu ve devlet memuru olan tim Trakya'dan hatta Istanbul'dan
hastalarimizin hizmetine uygun kogullarda sunuldu.

Modern bir hastane binasinda, Avrupa Birigi standarlaninda operasyonlar, muayeneler,
mldahaleler daha glvenli oldu. Hastalarnimiz ideal gartlara kavusgtu. Safhk Bakanhg ve Calisma
Bakanhd planlamalanyla biyimeye ve tOm Trakya'va verdigimiz hizmeti arttirmaya devam
edeceqiz.

Kalite konusunda Tirkiye'nin en ileri hastanelerinden birisi oldugumuz Saghk Bakanhdi tarafindan
dizenlenen 2. Uluslararas) Saghkta Kalite ve Performans Kongresinde kanitlandi. Cagimizda
dinya ile yarismak gerektigini biliyoruz. Yeni hedeflerimiz bunun i¢in olacak. Kalite deyince akla
tabiki egitim geliyor. Egitime en ok yatinm yapan saflik kururmnlarindan birisiyiz. Yonetim, ¢alisan
we hasta efitiminde lider kurumlardan birisi olmaya devam etmek amacindayiz.

Tam bunlan, yoneticilerimiz, hekimlerimiz, eskisiyle, yenisiyle 300 civannda galigamimiz , bize her
zaman destek olan hastalanmiz ve yakinlanyla basardik. Ozel sagik sektdrindeki tim
olumsuzluklara ragmen Gzveri ile calisarak bagardik.

Optimedya dergisi lle tim Trakya'ya saglk alaninda birikimi arttiracak bir hizmet sunuyoruz.
Ozetle 'Saghfjimz Glvende' diyoruz.

Dahasaglikli ve mutlu gonler dilegivie...

Saygilanmia.

Op. Dr. Ayhan AKBIYIK
Yénetim Kurulu Baskam

Saghfiniz Glovende



=

[a i)
3
&0
=

E
i
5]
o

JOPTIMEDYA

HASTANE AFET PLANLARI
VE
OPTIMED HASTANESI AFET PLANI

Ulkemiz 1999 yilinda pes pese iki biyilk deprem felaketi
yasamighr.17 Agusios’ ta Marmara Depremi yasanmis,
daha bu depremin soku atlatiimadan ve varalan tam olarak
sanimadan 12 Kasm 1999 ' da Diozce Depremi
yvaganmigtir. Bu (ki deprem; sayisi tam olarak

belifenemeayen ancak 18.000 olarak agiklanan Gl sayiss,
A0.000" ni agkin yarall ve bulunamayan bir ¢ok insan
arkasinda irakmigiir.

Creprem sonrasi e deviel tim kaynaklann depram
bilgesine aktanrken onemli bir konu dikkati gekmisgtir;
Plansizhik. Ciankd ilk gln, nereye nasil midahale edilecegi
bilinemezken, sonraki glinlerde ise kaynak israfi dikkat
cekmistir, Bu zamana kadar afeflere ilgili planlamanin
yvapilmamasy uygun planlamalanmn elmamas) bu deprem
ile ortaya gikmigtir, Bunun sonucu dikemizde Kizilay bagta
almak dzere bir ok kurulusta yvanidan yapilanmalar artaya
gikrmigtir,

Yaganan ikl blyik cepremle hastanelerimizin de afetiens
kargi hazirhkh olmadif ortaya gikrmigtir. Deprem sonras
hastanelerimizin hizmet verecekler alanlar daha dnceden
planlanmacdiis igin , gerek ver gerskse malzems ve
personel bakimindan biylik sorunlar orfaya gikemgtir.
Diinyada yillardan ber uygulanmakta olan Hastane Afet
Planlarnimnin dramd ne yazik ki biyik acilarla Sgranilmistir.
Yaganan by depremlerden sonra Saghk Bakanh§ Hastane
Afet Planlan{HAP} konusuna Gzellikle Gnem wararek,
oncelikle bu koneda buylk bir egitim atagina Kalkmgtir,
Yurtdigindan editimler ve uygulamalarla editici personel
agigini kapatmigtir. 30 Nisan 2009' da Saglik Bakanligi
vaymlamis oldufu Saghk Kurum Ve Kuruluglannda Hasta
ve Caligan Givenliginin Sajlanmas: Ve Korunmasina
lligkin Wsul ve Esaslar Hakkinda Tebli§ ile hastanelerin
HASTAME AFET PLAMLARI olmasim zorunlu hale
getirmigtir,

Sektorel

Hastane Afet Plani’ nin amaci

= Afalte hasta ve yarah tedavisini organize etmak,
= Panik ve kargagay dnlemek

= lag sonanlan en azandirmeak,

=Hastalar ve calizanlan konumak

= Giirew ve gireviler dnceden belirlemek,

* Birimler arasi organizasyonu saglamakiir,

Bagbakanlik Mistesarhg’ rin 10.04.2000 Tarih ve 283
sayll onay ile dizenlenen 14.04 2000 tarh ve 241 sayilh
yazisiyla yirirldge giren 2000 ¢ 31 sayill daimi genalge
kapsaminda; Tekirdad il olas) bir [stanbul depremi igin
1.derecs oncelikli koordinatar il olarak gorevlendirlmistir.
Biyle bir afet durumunda hastanemize de blyGk yik
digeceqi igin bu konu ile ilgili cahgmalanmiz, Haziran 2008'
dan itibaren hiz kKazanmighr. Ik olarak meveut Hastane Alet
Plamimiz gincel hale gefirimigtir. Daha somra Saghk
Bakanlhd Hastane Alet Plam 2. Kademe Egilimine parsonal
bazinda katimigtir, Bu egitimler sonunda Ocak 2010
yilindan itibaren Hastane Afel Plamimiz ve organizasyon
semasi glncellenmis ve gerekli revizyoniar yaplmistir,

Organizasyon semasinda bulunan her bir gbrev igin ayn ig-
girev tammian clusturuimustur, Misan ayindan itibaren
hastane genalinde parsonela Hastane Alel Plam egitimler
veriimeye baglanmistir, Bu editimlerin iginde aynca dmek
bir Istanbul Deprem Simidlasyonu calismas) da yapilmstir,
Parsonelin, bu konudaki yeterilifi ve bilgi dhzeyi artinlmasi
saglanmishir. Aym zamanda afet durumunun sadece dis
etkilerden dolayi kaynaklanmayacagi, hastane pinde
yangin, elekirik vb. sebeplerden de ig afetler clabilecegi
digunilersk Hastane Tahlives Prosedind gincellenmis ve
persanele editim verilerek bu konuda da farkendalk
yaratimas: saglanmstir. Tahliye iriaj; anlami wa Snemi,
uygulamalar anlatiimig,hastalann secime kriterer ele
alnmustir. Omek uygulamalarla konu irdelanmis ve bir adet
yangin similasyonu yamlarak personelin daha bilgill clmas
amaglanmigtir,

Bu gahgmalar sadece baglangig olup, vakin zamanda
hastane genelinde bir tahliye talbikali yapilacaklir.
Biylelikle gerek prosedirlerin veterdili§i gerekse

parsonalin bilgi wva knz yonetim seviyesi olgdlecakdir.
Saptanan eksikliklere gl dizelticl ve dnleyici faaliyetier
yapilarak uygulanabilidikler artinlacaktir.
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0 PTI M E D I BU SORULARDAN HERHANGI

BIRINE YANITINIZ

HASTANES S.I

N Uyku siraginida horladiginz, nedesinizde bir diazensiziik oldegu

yada nelesinizin dsrdugis adybandi mi?
B Yemeklerden sonra siklikla uyku baslingor valaeys uyuyor miisufue?

B Araba kullansrken yada s yerinde uykunuz geliyvor mu?

B Sabah kalktigimizda dinlenmemis hissediyor musunuz?

B Unutkanlk, dikkal ve kensanirasyon eksikligindan slkayelc misiniz? DOKTORUMUZA
B Uykuya dalma Sominunug var m? BA$VUHI"J1ANIEI
B Gece uykunurun aragmda sik uyanir migne? ONERIRIZ

¥ Uykunuz sirasanda bacaklarnmerda vedveya kollaninda atmakar
oldugu séylendi mi?

Uykuryn dalarken yada gece wyandiginzda bacaklanneda
haigursugluk hissediyor musunuz? Buna bagh olarsk yalakian kalkip
yirime ihtiyao duyuyor musunuz?

B Gin iperisinds karg koyamadiginiz uyku ataklannz oluyor mu?
W Gepcd korkubecu riyalan sik goris miksbndz?

B Uykunuz sirasinda ylridoginie konugtujunuz yada diglerinizi |
gicardathiniz soyleyen oldu mu?

Tam 9 yildir

Sagliginiz Guvende

HORLAMA VE UYKU MERKEZI
HIZMETINIZDE

Ayrindili bilgi igin www.optimedhastanesi.com
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PERFORMANS YONETIMI
KALITE GELISTIRME
DAIRE BASKANLIGI

ULUSLARARASI SAGLIKTA PERFORMANS
VE KALITE KONGRESI: CERKEZKOY OZEL
OPTIMED HASTANESI TRAKYA'NIN GURURU

Sadhk Bakanlidi kalite alaninda yvapilan ¢alismalan saglik
sekidrinde daha genis bir cevreye yaymalk igin ilk olarak
2009 yiinda 1. Uluslararas Sajlikla Perdormans ve Kalite
Kongresini dizenkemistir, Bu kongrenin baganl gegmesi ve
har gacen gin kalite ile ilgili yeni parametrelerin ¢ikmasi ile
bunun periyodik olarak her wil dhzenlenmesine karar
verilmis ve bu wil 28 MNisan-01 Mayis 2010 tarihlerl
arasinda 2. Uluslararas) Saghkta Performans ve Kalite
Kongresinin dizenlenmesing karar wverilmistir,

OPTIMEDHASTANESI ILKLERIN HASTANESI

ikincisi dizenlenen bu kongrade venilikler yapilmig,
hastane ve safhik kurduglan igin stantlar olugturulmasing
karar wverlmistir. Boylelikle hastansler wve kKurumlar
yaptiklan gahgmalan burada sergileyebileceklerdir,

Ozel Optimed Hastanesi olarak ; 26 Mart 2010 tarihinde
bagvursda bulunduk. Yaklagik 450 dzel hastane igerisinden
Cerkezkiy Ozel Optimed Hastanesi tek bagina yine ilklerin
hastanes aldugunu gastermeslir.

Bolgede ilkierin yaraticisi alan Optimed Hastanesi kongre
hazidik ¢alismalanni ¢ok ik bigimde ylnkbmosiir. Kongre

hazifanmas: ile gerekli dekerasyon galigzmalan ve
dagitilacak promosyonlar belianmis ve hazirlanmisgtir,
Saghk Bakanhfimn dizenlemis cldugu 2.Ulislararas
Saghkia Kalite ve Perlormans Kongresine katilan
hastanemiz; Op. Dr. Ayhan ARSLAN (Baghekim/Genel
Midir), Murhan OSMANOGLU(Bashemsire), Elgin
SULEYMANOGLU (Bilgi Iglem Yéneticisi), Emine EREN(
Laboratuar Sorumlu Teknisyeni), Sileyman YILMAZ(Insan
Kaynaklari ve Kalite Yoneticisl) tarafindan katilim
gerceklestinlmistir,

Hastanemizin tamtirmin yagildidg ve kalne calismalarimiz
haklinda sunumlann_ yapildig standimiz Ann-Lise
Guisset- Dinya Saghk Orglth Avrupa Masas: Sorumlusu ,
Prof. Dr. Sabahatin AYDIN Kongre Onursal Baskarni,
Saghk Bakanhfp Eski Mostesar Yardimeos, Medipol
Universitesi Rekiord Dr. Mehmet DEMIR Saglik Bakan
Migavir, Dog,Dr.lfan §EI‘-.IE:AN Tedavi Hizmetleri Genel
Midird, Dr. Hasan GULER Tedavi Hiz. Gen.Mid. Yard.-
(Ferformans Yonetimi ve Kalite Geligtirme Daire'sinden
sorumiu),Muhammed GEDIK Saglik Bakanhj Teftis
Kuruly Baskani, Haydar MEZARCI Saglk Bakanlin Teftis
Kurulu Baskan Yardimeéisi, Uz Dr Dhilek TARHAM
Performans Ydn, Ve Kalite Geligtime Daire Bag
Koordinatord, Uz, Serap SUZUK Kalite Standartian
Geligtirme Sube MOdlrd,Uzm. Dr Ferzane MERCAN
Hizmet Kalite Standartian Laboratuar Standartlan
Gelistirme Sorumlusu,Perfermans Yén. Ve Kalile
Geligtirme Daire Bagkanhg tim gube mddirlesi, Dog .Dr,
Dogag Miyazi OZUCELIK Saghk Bakanhi Hastane Afet
Planlan Bag Efitimcisi, Dog. Dr JAfsun Ezel ESATOGLU
Kongre Bilim Kurulu Ankara Universitesi Saghik Kurumilan
Yoneticiligh Boldm Bagkan, Kongreye katilan Torkiye” nin
gesitl 1| Saghk Midider; I Saghk MOdir ¥ardimcilan
tarafindan ziyarel edimis ve yaphgimiz calismalar
incedeyerek tarafimiza pozitif disincelerini iletmiglerdir,
Hastanemiz banyvesinds yapilan kalite calizmalarinin wve

yvayinlanan rehberlerin Saghk Bakam Misaviri Dr. Mehmet
DEMIR ve Tedavi Hiz. Gen.Mid.Yrd Dr. Hasan GULER
dzel bir hastaneden boyle guzel galhismalar
baklamadikienni Dalinenskher Wil yardinm yapacakianmn
sdylemiglerdir. Aynica Saglhk Bakanhd Ornek Uygulamalar
boliminde yayinlanabilecedl belirtilimistis,



Performans Yién. Ve Kalite Gelistirme Daire Bagkanhgimin
Dinya Saghik Orgitd ke beraber yirotloga PATH
Projesi{Hastanelerde Kalite Geligtirme igin Performans
Degerdendirme  Araclan Projesi) 'nde yar almamiz
Gnerilmistir,

Dog. Dr. Afsun Ezel ESATOGLL :(Kongre Bilim Kuruilu
Ankara Universitesi Saglk Munsmlan Yoneticiligh Boldm
Bagkam) ile gbrksllmig, yaymlanmizdan bir set verilmigtir,
Kendisi Kurumumuza hem personel hem de  bilg
balimindan her tidd yardimi vapabilecedini belitmigtir,
Ankara Universitesi Saglik Yanetimi ile berabar hastananin
igleyizi e ilgili bir cok ¢alisma yapilabilecektir. Aynca
ilerleyen zamanda yonefici kKadrofunda olusabilecak
personel agiklannda ilgili kurumdan da yardim
alinabilecektir.

Dog .Dr. Dogag Mivazi OZUCELIK:(Saghk Bakanhifg
Hastane Afet Planlan Bag EJitimcisijilkemizde hastane
alat planlan konusunda en yelkin olan kigidie. Kitaplarnmiz)
incelemnis ve bir takim istemigtir, Ayrica hastanemize en
kisa zamanda zivarets gelecading va her tord kenuda bilgi
yardiminda bulunabilecedi bedirtmigtir, Su an hazidamakta
oldugumuz Hastane Tahliye Plam incalenmeasi igin
kendisine gdnderilecektir. Konuyla bgill Glkemizde tek vetkil
kigi tarafindan kontrol edilmig bir tahlive plammiz olacaktir,

GELECEK QUHGANIZASYONLAR DA PHOJE ILE
KATILIM PLANLANMAKTADIR

Saghk Bakanhg tarafindan her yil dizenli clarak yapilan bu
organizasyona, bu yil hastanemiz katilime ve stant
bazinda katilmig ve Gnimizdeki sene igin gerek katihmicr,
gerek stan! olarak katimanin yam sira bir proje ile tekrar
katihm planlanmaktadir.

27 MAYIS, BiR NEFES BiR GOGUS

HASTAMESI TOPLANTI

27 Mayis Pergembe aksami Lileburgaz Bir MNefes Bir
Gafgls Hastanesinin ev sahipliginde Trakya'da bulunan
fzel hastanalerin da bir araya geldigi ve gesilli konu
baghklanmn gorisidigl bir toplant yapildi. Toplanti da
USK Saglhk Hizmetlen Genal Midund Cengiz KONUKSAL
SUT “da son dénemde yamlan yeni dizenlemeber ile ilgil
bilgi aktarch, |kinci glndem yakin gelecekte gikanimas

Sektorel

beklenen “Kamu Hastanesi Bifigi Yasasi"hakkinda
toplantya kablan dzel hastans yinaticilen ila nteraktif bir
katiim il bilgl paylagimi yapild Toplantinin  Gnemli
gundam maddelerinden biride Tredas harici elektrik -enerji
alimimin saglanmas ve saflanmas) durumunda Kurema
getirecedi kar ,bu dofruituda orak bir oluguma girlmesi ve
en 5 hastanenin bu konuda calismalara baglamas: karar
alindi. Ayni toplanin devaminda Trakya Ozel Hastaneler
Bidigi olarak hastanelerin Ozel Sigorta Firmalan ile
anlasma yapmak igin toplu olarak birikte edilmesing ve
pazarhklann topiu olarak yaplimas: konuwsunda fikir birigine
varibdi. Bir sonrakl toplantimin Edime Ozel Trakya
hastanesinde yapilmas: kararlaghnld,

26 HAZIRAN, UYKU TEKMNISYENLIGI EGITIMI
Gzel Optimed Hastanesi 26.06.2010 tarihinde Gity Otalde
dizenlenen “Uyku Teknisyenligi EGitimi® ne ev sahipligi
yaph. Egitim sabah saat 09:15'%e Ozel Optimed Hastanesi
Baghekiml Op.Dr. Ayhan Arslan’in agilis konusmasi ile
baglad.

Egilime, Trakya Universitesi ProlDr. Levent Ozilrk,
Méroloji Uzm.Halit Yagar, Moroloji Uzm.Nurdogan Yawvuz,
Moroloji Uzm. Levent Kor, Gogas Hastahiklar
Uzm.Kahraman Sahin, Trakya'da bulunan Universite
hastanesinde, Ozel ve Devlet hastanalerinde gérev yapan
teknisyenker de yerald:,

Egitimde uyku teknisyenhigi ile ilgili teorik bilgilern yam sira
uygulamal galigmalar da yapld.

Teknisyenlerin, hastalarla iletigimi ve yaklagimi konusunda
bilgiler verilarak, vides oraminda wvakalar izlendi. Tdm
teknisyenterin hasta cdakh disbnerek, vagadiklan ve
yasayabilecakler sorunlar konusunda gizim dneriler ve
davranig bicimien dederendirildi, %

Egitimlerin ardindan teknisyen ve egitimciler Czel Cptimad
Hastanesi, Horlama ve Uyku Merkezinl zivaret et Zivaret
sirasinda editimde yer alan konular dzerinde wygulamalar
da gerceklestirildi. Taom Trakya bolgesinds “Uyku ve
Horlama Sorunuy " konusunda Uzman Hekim ve uyku
teknisyenlarinin birbiri il iletigimi icin adres yaratild.

Egitim sonunda editrmenkerimize tesekkir, katilimeilanmiza
da Uyku Teknisyenligi EQifim Sertifikas) verildi.

Saghfiniz Glvende
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AlDS hastalannin gegitli dozlarda kullandiklan gegitliilaglan
biraraya getiren hap onayvlandi. AIDS hastalarimin Gesitl
dozlarda kullandiklan gegitli ilaglan biraraya getiren ve
ginda 1 kez alinan hap, ABD Gida ve [lag Dairesi'ndan
(FOA) onay abdr.

Atripla adh hap, FDA'mn daha Gnoe onayladign 3 ilac
biraraya gatirmyor. Bu 3 ilag da, yine ¢asilli ilaclann kokbayli
bigimindeydi. llag kokteylinin bir hapta toplanmasiyla,
AlIDS'in bedendeki etkilerinin yavaslatlmas) tedavisi
kolaylasir ve ucuzlarken, hastaligin diger Insanlara
yaylmasinin dnlenmesi yononde de dnemli bir adim atilmig
oldu. Hasta, cesitli lRaclan birarada Kullanifken zaman
zaman bazilanm athwor, wnutuyor ve bu da bedende,
wirdsidn ilaca dayamkh formunun gelismesing ve
hastalifin yayilma riskinin antmasina yol agryor,

Guncel

PREMATUREYE
UMUT ISIGI

Tiark hakimin Gdil alan aragtirmas: prematiire babakler igin
yeni bir umut 1519 oldu, Tork Meonatoloji Demned,
Antalya'da dizenbanan 14. Ulusal Meonatoloji Kongresi'nde
Tepecik EJitim wve Aragtirma Hastanesi gocuk
hakimlerinden Dog. Dr. Esra Arun Ozerin calismasim
birincilije deger bukdu, Beslenme intaleransi olan preterm
bebeklerde glukagon benzeri peptid-2 dizeylerinin
araguirimas:® konulu bildin baghigiyia kinik aragtirma bildir
odild alan Dog. Dr. Esra Arun Qgzer, erken dogan
(prematire) bebaklerde difjer pek cok crganda oldufu gibi
gindirim sisteminde de geligme gerligi ve buna bagl
baslanme problemlermin sik olarak gordldogine dikkat
cekti, Ozer, "Son yillarda kegfedilen glukagon benzeri
paphid 2 isimli bir profginin, erken dogan ve baslenmeayi
tolere edemeven bebeklerde yetersiz dizeyde
salgilandigim bulduk. Bu peplid yurt disinda Danimarka'da
Kopenhag Universitesinde bakildi. Erken dofan wve
beslenme problemi olan bebeklerde yapilmiz olan
dinyvadaki ik cabzmadir. Bu galismadan yola cikilarak
daha ileri calizmalara bu bebeklerde belki de geligmeberini
hizlandiracak ve beslenmalarini dizenlevecek ledavilers
151k tutacak bir calizma cldu® dive konugtu.



Gincel

20 SANIYEDE SIP SAK

Kalp damar rahatsizliklan tamsinda devrim nitelidi tagivan
Cok Kesitli (Mustishce) bilgisayarh tomografi
cihazi Inént Universitesi {I0) Turgut Ozal Tip Merkezi'nde
kullamimaya bagland).

Cihazin bolgede tek oldugu befirtildi. Indnd Universitesi
Turgut Ozal Tip Merkezi Radyoloji Ana Bilim Dal Bazkan
Dog. Dr. H, Muammer Karakag, bu cihazin dinyadaki en dst
seviyede teknolojiye sahip oldufunu belierek, *Cihaz
teknoloyl olarak uzay mekidi teknolojisinden bile Gnde.”
dedi.

Tip alamindan 10 bin widir insanlan pargalamadan
vucutlanndaki organlarin gorilmeye galigildigin belirten
Karakas, "Bu cihaz ile bu artik mibmkin oluyer. Normal
cihazlar bir kasit alirken bu cihaz 5& 64 kasit alabiliyor.
Kalbin bile fotofrafin gekebiliyor,” dedi,

Tilrkive've giren 4, cihaz oldugunu ifade eden Karakas,
cihazin 0.5 saniyede 64 kesit alabildigini ve wicudu 20
saniyeds gorintilevebildigin kaydett,

Karakag, yapay zeka sisteminin kullamildiy endar
cihazlardan biri oldugunu balirtt.

Karakas, "Ozelikle kalp ve damarlann katetersiz
anjiyografik incelemelennde, kanser taramasinda ve ileri
dilzey bdyik amelivatlara yonelik sanal cerrahi
uygulamalannda kullanimaktadir. Kalp damarlarinin
gérintilenmesinde kullarmtan en gelismis cihazdir. 64 kesit
gorintilema Gstanligiyle saniyeler iginde tar olanaf
safjlar. Kansiz ve katetersiz anjiyografl saflayan, devrim
niteliginde bir yontemdir. Yalmzca kaoldan yapilan bir igne ile
anjiyo gergeklastidatbllir.” geklinde konustu.

Fiyat 1 milyon dolar olan cihazin Bir kullanim maliyatinn (se
Sl ¥TL aldujunu ifade eden Karakas, cihazin ABD'de
casellar Lzerinde knmanal incelamada da kullamldigimm
altna gizdi,

Cihaz kullanmay ise Malatya'da 2 kigl biliyor. ¢ Anadolu,
Dodu Anadolu ve Karadeniz balgelerinde gbrev yapan tip
personeling bu cihaz dzernde kulkanim egitimi de verilmis,

Saghginiz Govende
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KALP NAKLINDE CIGIR ACACAK CIHAZ

Ingiliz billm adamian, dontrden alinan kalbin 12 saat
boyunca zarar girmeden atmasim sadlayacak bir cihaz
geligtirdi. Cihazia, kalbin calismas: durmadan nakli
yapilabilecelk. Transhedics adh yeni cinaz, vericiden alinan
kalbi 12 saal boyunca dokular zarar gdrmeden canlh
lutuyor, Eski wontemde kalbin 4 saal iginde nakli
gerekivordu. Buglne kadar kalp, amsaliyattan hemen Gnce
dondrden alinyor ve dondurulduktan sonra en fazla 4 saat
muhafaza edilerek ahciya nakledilabiliyordu. Ingilters'de
Papworth Haslanesindekl bir kalp nakli operasyonunda,
vericiden alinan organin hastaya naklediimesinden dnce
kalbin yeni gedistinken bir cihaz sayasinda atiglanm yapay
olarak sOrddrmesi saglandi, Meveut yintemde, vericiden
alinan kalp durdurulup soguk bir ortamda saklamrken, yani
yintemde nakledilecek saghkh kalp, operasyon
yapilincaya kadar carpmaya devam athi.

Cihazin adi 'TransMedics' 22 Mayistaki operasyonu Prof.
Bruce Rosengard ile Cliff Chung ve David Jenkins adli
cerrahlar yapt. Doktorlar, 58 wasindaki hastaya
naklgdacakler kalbi, ABD'de gelistinlen "Transhadics” adl
mabil kalp - akcijer makinesinde operasyon saatine kadar
canh wve& cahgr vaziyette tuttu. Simdige kadarki nakil
operasyonlannda, durdurularak verciden alinan kalbin
hicreleri dlimeye bagladijy igin sofutulup doku kayb
yavagiablnsondu,

ZAMAM SINIRI ARTTI

kakine sayesinde nakledilecek kalbe dizenli olarak oksijen
v Desin iceran uygun sicakhkia faze kan pompalandi ve
organ boylelikle normal saghdm kornedu, Eski yontemde
kalbin en fazla 4 saat icinde nakledilmesi garekirken yeani
yvontemde zaman kistlamasi biylk Glgide ontadan kalki,
Kalp yalmzca 1.5 saat suren nakil operasyonu sirasinda
durdunuldu

Guncel

Yamtem, bibrek naklinde de kullanilacak Tip dinyasinda
cHyIr agan nakli gerceklestiren ABD Prolesdr Bruce
Rosengard, vaphd agiklamada, amelivatin son derece
basganh aldujunu belinerek, hastamn mikemmeal
durumda oldugunu soyledi. ABD' cerah, “Kalbin
pompaladigr kan miktan mikemmeal, kan basinc ok
normal. Kalbi geng bir insaninkl gibl atiyor® dedl. Kalbin
vericiden alindikian hemen sonra kiglk bir aygita
baglandigin va bu aygit sayesinde Kalbe kan dolagimi e
oksijen verildigini, boylece de orgamin canh kalmasimin
saglandijini sdyleven Rosengard, soyle konwshu:

*Organ saghkh kalhiyor.Geleneksel kalp nakli
amelivatlannda verciden alinan kalp bir sclisyon igine
konarak donduruluyor ve hastaya naklediliyor. Yeni ywintam
hakkinda kesin konusmak iglin hendz erken, ancak
gelensksel yintemdean daha uzun sire kalbi canh futmak
midmkin oldugu igin birgok testin yapilmasina imkdn
veriyor, Makledilen kalbin fonksiyonlannm we
rahatsizliklarnm tespit elmeyi da saghyor. Uslalik bu sira
iginde organ hem daha saflikh kaliyor hem de hastanin
organ kabul atmesi daha ¢abuk cluyar.”

20 amelivat yaplacak ABD'nin TransMedics firmasi
tarafindan geligtinlen aygit Gzerinde 11 vildir ¢aligemalann
glrdilgind belinen Rosengard, bu sistemle kalbin sadece
1 saal kansiz kaldigin ifade efti. Rosengard, yontamin
daha dnce iki kez Almanya'da baganyla uygulandigin ve
kalbe kan dolasimiyla wverilen oksijgnin orgam aze
tuttugunu bedirtti.

Yeni yontem wve clhaz sayesinde, basanh kalp nakli
operasyanlannin 2'ye, 3e hatta 4'ez katlanabilecegini
vurgulayan Prol. Rosengard, ayrica ¢ok uzak
mesafelerdeki vericilerden kalp ftemin edilebilecedini
bealirtti. Bu yontemin ileride karaciger, parkreas, bagirsak
vie bibrek nakilerinde de kullanilabilecedini dile getiren
Rosengard, Gnimizdeki ginlerda bu yantemle Ingiliere ve
Almanya'da 20 amelivata hazirlandiklarini  agikladi,
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MEME KANSERLERI
VE
ERKEN TANI

Op. Dr. Ayhan ARSLAN
GENEL CERRAHI

Geng kadinlar, memenin vocutlannn sakl ve gizembi bir
parzas! alduguna inandirlarak yetigtiriliner, Géralmesinin,
dokunulmasinin ve hakkinda aciklan  konusulmasinin
toplumsal bir tabu olduju kabul edilir. Ergenlife
ulasikdhiginda farkh bir duygu da birlikia geliserak mamsa,
kadinhigin sembold durumuna gelir. Bebek igin beslenmse,
karg cins igin cinsellik islevi kazanr.

Tagidigr gizem ve sembollerin yaninda memenin diger bir
dzelligi de, kadin saghd e olan liskisidir. Meme ve saghk
arasindaki by iligki veterince vurgulanmadid) igin, herhangi
bir mame hastalig karsisinda kadin, bk bir saskinhk ve
korkuya ugramaktadir,

Saghk

Geligmig (kelerde, kadinlann hekime bagwurmalannin
baglhca nedenlerinden bir, memse ile igili yvakinmalardir.
Tom yasami boyumca kadimin memesinde bir serik
farketmasi, yada afgn gelismesi sik rastlanan bir
vakinmadir, Memede farkedilen serfliklerin kitlelerin ve
degigikliklerin biylk bir gogunlugu kanser degildir. Eger
kanserse bile, erken taninabilirse tedavisi mimkonddr,

Meme Kanseri Nedir?

Memea, sif bezler ve burda dretilen siid meme basina
tagivan kanallardan olusur., Bu sit bezlern ve kanallan
digeyen hicrelerin, yukanda tanimladi@miz  gekilde,
konteol digil olarak cogalmalan we vicudun gesith yverering
giderek godalmaya devam etmelerine meme kansen denir,

Meme Kanseri Belirtileri Nelerdir?

Meme veya koltuk altinda kitle veya kalinlagma, meme bagi
derisinda pullanma, gekilme, kalinlasma vada akint), meme
dersinde Kizariklik, sislk, yara vada dizensiz damar

geniglemeleridir,

Agri Meme Kanserinin Erken bulgulanndan midir?
Meme agnsi, meme kanserinin erken doneminde ender
alarak gériben bir bubgudur.

Meme Kanseri Yéninden Ozellikle Dikkat Etmesi
Gerekenler Kimlerdir?

50 wyazin Uzerindeki kadinlar. alle fertlerinden birinde
meme kanseri dyklsl bulunan kadinlar, ik adet yaginn
ok erken olmas), cok iler yaslarda adetten kesilen
kadinlar, ilk gebeligini 30 vag Ozernde yagayan kadinlar,
uzun sireli ostrojen (sentefik kadinhk hormonu) tedavisi
gorenler, yajdan zengin divel alan wve alkol kullanan
kadinlardir.

MEME KANSERI RISKI AZALTILABILIR Mi 7
Yofun egzersiz we jimnastik yapan kadinlarda meme
kansari riskinin azaldig gozlenmigtir.

Meme kanseri ile beslenmenin Gnemli iligkisi vardir. Sebze
ve meyveden zengin beslenme, adir vagh yiyeceklerden
uzak duruimasi Gnerilmektedir, Glinlk gida almina C
vitamini, Betakarolen gibi antioksidanlann eklenmesinin
koruyucy etkisi oldugu ilen stridmektedir,

Kisaca, gismanhgin azalbimasi, alkol aliniyorsa
birakilmasi, hafif egzersiz yapilmas), sebze ve mayvenin
bol tiketiimesi gibi basit Snlemier ile meme kanser riskl
#30-40 oraninda azaltlabilmekiedir,

MEME KANSERI ONLENEBILIR Mi 7

Henlz meme kanserini kesin Gnlayen bir ydntem yokiur.
Gindmizda bilinen tek yontem, erken tanidir. Efken tam
sayesinde, meme kansernin getirdi§i sorunlar  biylk
aranda gdzalabilmaktadir.

Bu sayede hastaligin toplumda yaphd hasar en aza
indirilebilir, yagam stresi  wve kaltes) dnemdl dlglde
artinlabilir. Erken teshis igin bilinen en iyi we etkili
ghzim kadinlarn risk durumbarina gire belidenmis olan
muayene ve tetkik protokollerininuygulamasidir,



Kadinlarnin Kendl Kendine Meme Muayenesi
Yapmasimin Gnemi Nedir?

Meme kanseri erken taghis edildifinda  en kolay tedavi
edilen ve iyilegen bir kanser tWrdddr. Her ay kadimn kendi
kending meme Muayenesi yapmas! onun meme dokusunu
daha il tarimasina ve herhangl dedgisikigl ok cabuk
hissetmesing olanak  fanir. Kendi kendine meme
muayenesi ok kolay bir is olup tim Kadinlar tarafindan
rahatlikla yapilakbilir,

Kendi Kendine Meme Muayenesi En Uygun Olarak Ne
Zaman Yapilmalidir?

Kendl kending meme muayenesd Igin en uygun zaman
adeftinizin baglamasindan itibaren  bir hafta sonraswdir. Bu
tarihte mameler 5i ve gergin degildic. Adetleniniz dizenki
dedilse va da aksivorsa kendi kendine meme muayenesini
heray ayr gin yapmalisimz.

FIBROKISTIK MEME HASTALIGI

Tom kadinlann vaklasik %60 nda gonlidr. 30-50 vas
arasinda =ik rastamir, Menopoz sonrasi nadic gl
Dodum kontrel hapr kullananlarda daha nadic gorlldr,
Medeni tam olarak bilinmemekiedir. Menopoz sonras: nadir
goriimes yumurialik hormankar ile iligkisinin oldwgunu
digindirmektedir. Risk faktirder kaliim ve beslenme ile
{azin yagh baslenme, fazla kahve thketimi)ligkin olabilir.

FiBROADENOMLAR

Medenl bilinmemektedir. Yad tketiminin artmas: e gkl
olabilir. Geng kizlik donemi ve 20°li yaslarda sik olarak
gorildr, 30 yvag Ostinde nadiren grdllr. Tek veya her iki
memede 1 veya daha cok sayida olabilir.

MEME BASI AKINTILARI

Meme bas akinbisi lespit ettiginizde  doklorunuzla
gortiglin, Meme bags akintlanmin ¢ogu  hormonaldir.
Emzirmanin kesilmesinden sonra aylarca veya 1 yvila yakin
devam edebilir, Meme bagi akintilaninin %510 ‘v papilom
wvaya kansere bagh degildir. Kendiliginden (meame baslarin
sikmadan) gelen, kanh, tek memebagindan ve tek kanaldan
gelen memebag akintilanndan gecikmeden doklorunuzla

gorisin,

Sit geklinde memebas akintilan {galakiore); emzirmenin
kesilmesinden sonra aylarca ve ya 1 yila kadar devam
edebilir. Bazi ilaglara bagh olarak gonilebilic. (Bam
hipertansivon ilagan yatighing ilaglar ve dogum kontrol
haplan) Rolaktin salgilayan beyin tmarlerine bagh olarak
gelizebilir (Prolaktinoma).

KREM KIVAMINDA MEME BASI AKINTISI

Bir veya birden fazla memebas kanalindan gelebilir.
Genelikle duktal ektazive baglidir. Duktal ektazi meme
kanallarnimin iltihabn veya enfeksiyvona bagh olarak
geniglemesi ve kalinlagmasidir. Hafifse  kendigllinden
diizelebilir.

SARI-YESIL MEME BASI AKINTISI
Enfeksivon gistergesidir. Duktal ektaziperi-areclarsbae
veya memade fistllbere bagh olabilr,

KEMDIGILIGINDEN OLAN SULU VEYA KANLI MEME
BASI AKINTISI

Aragtinimas: gereklidir. Inrita duktal papllon (meme
kanallan iginda kicok, kansere iigkisiz, sigile benzer iyi
huylu biyOme) veva kansere bagh alabilir.

BELIRTILER VE TEDAVI

Belirtiler: Meme kansarinin gdrebileceginiz ya da
duyumsayabileceginiz belirtiler genellikle bulunma-
maktadir. En sk bildinlen gazle gordior fiziksel igarstier;
mamede hissedilen bir yumru, kalinagmanin gozlendigi bir
alan yada meme wcu akintisidr, Daha az yayqin belidiler
arasinda; memedse gisme ve kizankhk yada koltuk alh lard
digomanin  biybmesi sayilabilir. Ancak bu igaretlierden
birini ya da birkagin gozlemeaniz memea  kanseri aldugunuz
anlamina gelmemektedir. Memede saptanan ¢ogu
yumrunun kanserlidegil, selim oldugu ammsanmahdir.

Tedavi: Meme kanser tedavisinde iki genis kategor
bulunmaktadir. Lokal terapide meme va meme etrafindaki
lend digomleri gibl lokal bir alan tedavi aedilir. Cersrahi
modahale ve radyasyon uygulamasi lokal terapi
yaklagimlari olarak kabul edilmektedir. Sistemaatik tadavi
ise lokal alann dtesinde tOm wvilcudun va da sistemin
tedavisini hedeflamektadir. Sistematik tedavi kemolerapi
ve hormaon terapisini kapsamaktadir,  Her odgu biricik

oldudu icin tedavi secenekler dediskenlik gosterabilir.
Buna karg metastatk meme kanser tedavisi genelikle
kemioterapi gibi sistematik bir yaklagim gerektirir.

Diger tedavi secenekler: llave cemrahi midahaleler,
radyasyon, hormon terapiler ya da semptomlarnn
hafifletilmesing yardime olan diger ilagiann  kullanimedir.
Hastalikla savasmak I¢in aldiginiz tedavi, fiziksel
durumunuz, hastahgin ileflemesi, mevout segenakler ve
kendi segimimizie liskilidic, Cerranl midahale oncesinde
uygulanan sistemetik tedavi neocadjuvan tedavi olarak
adlandinimaktadir. Bu yaklagim biyik bir tomdrl cerrahi
uygulamada  kolayhkla gikanlabilecedi boyuta diglrebilie
ve meama koroyucu cerrahi yaklasimi olanakh  kilar.
Hastalara cerrahi sonras) uygulanan sistematik tedavi
adjuvan tedavisi olarak tarnmilanir. Adjuvan fedavi, vikcutta
kalan saptamilmamis kanses hicrelerni OMdGrmek ve
kanserin tekrarlanmasini engellemek amacryla kullambr,

7 Givende
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Az gémenin dinyadaki en biylk nedeni goz tembelligi
Torkive de yvaklagik 1.5 milyon kisinin sorunudur. Tanisi,
tedavisi basit ve masrafsiz olan bu sorun nedeniyle
kisilerin ve ailelarin yasam etkilanmektadir.

Gorme, gbz ile ahnan gdrintiderin beyindeki merkeze
ulagip Islenmesidir, Goelntiyd beyne Meten  yollar ve
igleyen merkezler ilk 7-8 yag iginde gelisip olgunlagir. Bu
gelisme bu yollardan gecen gorintindn kalite ve miklanyla
dogru arantihdir, EQer géz sadlkh ise ahnan gdrintilerin
mikian yelar clur ve girme yollar ve markezlen yelannce

Ancak gbz bozuklegu, kayma gibl gbrintlyl azaltan
gdrme yollan ve merkezlerinin de geligimi
kisith kalr. Bu eksik gdrmeye bagh eksik gellsmeye gbz
tembedligi  (ambliopi) divoruz. Eder eksik gimme ek
gézdeyse daha lehlikelidir. Beyindekl gbeme merkezlen her
iki gbzden gelen gorintiyd birlegtirerak 3 boyutlu, derinlikl
bir géirme saglarlar. Eger bir gbzden gelen gorintiler yetan
miktarda ve kalitede dedilse gorme merkezler bozuk
garintilern baskilarlar. Bu nedenla géz temballigi daha da
derinlegir. Aynca tek goz ivi gérdiginden alle gocukta az
garmayi fark edemez ve tedavi gecikar. Daha sonra tam
kondugurnda ve yapilacak bir ey kalmadifinda alle kendini
suglar . 207 li yaglara kadar tek gézonde tembellik oldugunu
fark etmeyen hastalanim olmugtur,

nedanler varsa

Goz tlembelligi saptandifinda 8 vasina kadar tedawi
edebilmekieyiz. Ancak tedavi ne kadar erken olursa o
kadar atkili olmakiadir. Tam tedavilerda amag; az giran
gézi daha fazla caligtirmak ve gorme yollannin gelismesini
sajlamakir. Tedavide ideal amag 3 boyutlu, derinliki
gomeyl saflamaktir, Ancak gok erken yaglarda (1 -2 vag) |
tedavi baglarsa 3 boyutlu gérme saglanabilir.

GOZ TEMBELL

TURKIYE'NIN EN BUYUK GOZ SORUNU

" ' E

IGI

L

Op. Dr. Ayhan AKBIYIK
GOZ HASTALIKLARI
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GLOKOM:
GOZ TANSIYONU

Glokom g0z i¢l basincinin yikselmesi nedeniyle gorme
sinirinin giderek zayiflamasing ve biyvlece girme kaybina
yol agan ciddi bir hastaliktir. Halk arasinda gtz tansiyonu
adiyla bilinen glekom, milvonlarca insan etkileyven ve tedavi
edilemez ise gorme kaybina yol acan tehlikeli bir
hastabktir, Bu hastalikta genellikle giz fansivonu 20-21
mmHg'nin  lzerindedir. Ancak daha alt seviyelerdeki
tansiyonlarda bile glokom goribebiliv,

NASIL MEYDANA GELIR 7

Glokom, giz igi smsim digan bogaltan kanallarda yapisal
olarak tikamklk olugmas) sonucu siamin yeterince
bogaltilamamas nedeniyle meydana gelir. Yokselmis olan
it basinc) ghrme sinirine zarar verir ve sinir dokusunun
fahribine neden olur. Baz: hastalarda ise gdz ici
basine nomal oldugu halde, germe siniindeki kan akin)
bozuk olmas nedeniyle girme siniri aym sekilde tahrip
olur{normal bagingl glokom).

NESIKLIKLAOLUSUR ?

Glakem gocuklar ve halta bebekler dahil odmak Ozere her
vag grubunda gritebilir, Ancak toplumda 40 yas (zerinde
el 60 yas Dzerinde ise %10 oraninda rastlanir.

KIMLER EGILIMLIDIR ?

ileri yaslarda, ailede glokom éykisi olanlar, sigara, seker
hastalip, gbz kgd tihabo(velt), yiksek veya disik kan
basine, yiksak miyopi ya da hipermetropi, uzun sdren
korlizon edavisl, goz varalanmasi, migren olan kisilends

ghokom riski yiksektir. Bu Szeliklers sahip olan hastalann
glokom yéninden gz muayena tetkiklerinin yapilmasi
Ly clur,

BELIRTILERI

Baglangigta genellikle belirti gdrilmez, gbmede bozukiuk
ve agn yoktur{ani olarak krizlere galen tipi harig). Baxn
hastalarda bas agnsi ve gbz etrafinda renkl hakeler gérme
gibi gikayetler olabilir. Hastalk teghis edilmedan
kalip.ilerlerse gdrme &nin hasan  olugturur. Gofdu
hastalarda glokom belirgin girme kayt yaratincaya kadar
farke dilrmeyakbilic,

NASIL TE$H|$ EDILIR ?

Glokom  erken dénemde beliri vermedifinden kigi farkina
varamayabilr, ancak dikkalli goz muayenesi ile tam
koymak mimkindor, Goz ici basincimn Sleiimesi, gizin
6n kamera agisimin incalenmesi, gdrme siniri
fonksivonlannin  degerendinlmesi, kormea kalinhgimin
ddeilmesi, gorme siniri bag ve sinir liflerinin incalenmasini
saflayan cesith yontemler ile (NFA RTA OCT HRT) teshis
konulabilir.

ERKEN TANI ONEMLIDIR

Hastahiin gdrme sinirine verdigi  hasar ger dondiriimez
chdufundan erken lam ¢ok dnembidic. Tedavi ile ancak
hastaligin ilerlemesi ve gime siniring verecedi hasar
durdurulabilir,

NASIL TEDAVI EDILIR ?

Tedavi yintemi hastaligin nedeni ve derecesine gire
dagisiklik gosterir. jlag tedavisi genallikle ilk tercih edilen
yintemdir, Bu ilaglar genellikle gz damlbas) seklindedir,
Gerekirse cerrahi ya da lazer girisimberi de uygulanabilir.
Bu tedavilerin amagc kalan gérmenin korunmas) olup
garmayi arthirmaziar.

Glokomda tedavinin bagans:; hastamin dikkati, kararhhgs
v tedavive uyumuna baglidir. DOzenk dokior lakibd altinda
olan hastalarda korllk riski son derece azdir,

sagliginiz Gavende
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HORLAMA

(st farengeal bolgenin  yurmugak damak, uvula ve lateral
duvarn gibi titresebilen bilimlennde, basing degisikligi ve
hava akimimn kisitlanmas sonucunda  olusan titresirmn
Gikardin  sestir, Obstruktif uyku apnesi sendromunun en
belirgin yakinmas olup, obstrukdif uyku apnasi ssndramiu
hastalann tamaminda gorlllr. Ancak  her horlama
abstruktif wyku apnesi sendromu  degildir. Hastadan
¢ok, vatak arkadasi veya av halki tarafindan saplanan bdr
yvakinmadir. Genal nilffusia erkeklerin %53, kadinlann ise
F=d&'inin ara sira, yine arkaklenin %231, kadinlarin %19 unun
ahgkanhk seklinde devaml horadif saptanmigtie, Agin
yorguniuk, alkal wve uyku ilac ahirmin akiben gérilen basit
horama veyva sifistl vamifinda ottaya gikan pozisyonel
harlamanin patolojik kabul edilmemesineg ragmen
Alskanhk tarzinda horayvanlarda %634-60 oraminda
obstruktif uyku apnesi sendromu gdrilebileceqi
bitdirilristir.

Horlamamin  sebepler obstruksiyon bdlgesine gire
farklilklar gisterir. Kiginin genel dzelliklerinden cbezite ve

kiza boyun dnamli iki sebeptir. Liwenia

<Vakal cord patolojiler
-Meoplazmiar

“Webler Tedavisinde
-Kilo veribmiasi
-Beraber bulunan hastahklan tedavisi

Mazal Kavite ile ilgili
-Septum devirasyonu
-Mazal polipler
-Meoplazmlar

Mazafrankx
-Koanal atuzri
-Koanal palip
-Adenod vejetasyon

Oral kavite ve orafarevx

-Tensl hipertrafisi

-Makroghossi

-Retrognati-mikrogmali

-Lingual tonsil hiperrafisi

-Meoplazmlar

-Uvula ve yumusak damagin agin gevgsek olmas

B 0Op. Dr. Kamil YUCEER
KULAK BURUN BOGAZ

Carrahi tedavi

1- Usthava yolundaki tikanikhg by-pass edersk,

2- Ust sodunum yolundaki hkamkhd orfadan kaldirarak.
Burada tonsillern alinmasi, nazal septum cerrahisl, polip
camahisi, adenoid doku varsa alinmas), hikayw kitlelars
bagl cerrahiber, agir ve obstruki! apresi olan hastalarda
uvulppalato farengoplasti ameliyah sayilabilir,




NORMAL UYKU ve UYKU
BOZUKLUKLARININ
DEGERLENDIRILMESI

~

'l..Ingr. qudﬁﬁan YAVUZ
NOROLOJI
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Uyku, organizmanin cevreyle iletiziminin, dedisik siddette
uyaranlara ger dondinilebilr bigimde, gecic, Kismi ve
periyodik olarak kaybolmas) durumu olarak tammlan-
makiadir. llk insarmn yaradibsindan ilibaren tim insanlar
hayatlannin neredeyse (gte birini uyuyarak gecirmektedir,
Yeni dojan bebekler glindn 18 — 20 saatinde uyurken,
erigkin Insanlarda bu slre 4 -11 saal arasina dismektedir,
Anadolu'da uyusun da biyisin dive bebeklere sovienen
ninnilerin altinda  yatan gergedi bugin cok daha iy
anliyoruz. Uyku organizmanin dinlenmesini saglayan bir
harekatsizlik hali olmasimin yaninda, ibm viicudu yasama
yveniden hazirlayan bir yenilenme ddnemidir, Biyolojik
saatin bir geradi olarak, dizenli bir sekilde ginlik yasamin
bir parcasini olugturan uyku, vicutta tam bir yeniden
vapilanma, onanm iglemi gergeklestirmektedir. Yapilan
galismalarda dern uykuda, viculta protein sentezinin,
hiicre mitozunun ve biylme hormonu sakgilanmasinin
artil, buna karsiik adrenalin ve korkosteroidler gibi
katabolik hormondann salgisimin azakhig  gosterilmigtir,
Gergektan de  biyime hormonunun en fazla uyku
sirazinda sabglandifing, uykunun wicudun blyime ve
venilenmeasinde, ogrenme ve bellek fonksiyonlanmn
gelismesinde cok onemll br rol oynadifini bilim insanlan
ispatladilar, Ddzenli uyku vicudun perfiormansim artinrken,
kronik uykusuzluk isglclind azaltmakita ve mental
vetenekleri kisitlamaktadir, Uykw déneminde basta merkezi
ginir sistarmi almak dzera, solunum, dolasim va kas iskalat
sistemni gibi, organizmanin biyik bir bdldmdnin glnlik
wipranmasi tamir edilmaktadir.

Liykuda bir bozukluk oldugunda tamir edilemeyen sistemler
varimsiz calizmaya baglar. Saghkh insanlarda uyaniklikian
uvkuya gecis, uykunun evrelen ve uyanikiia dénis aynintih
olarak incelenmistir. Uykuda birbirini periyodik olarak
izleyen iki degisim dénemi vardir. Bunlar REM ve NonFREM
{ NREM) donemieridir. Uyumak dzere gozieri kapamak ile
tam uykuya gecmek arasindakl déneme uykuva dalmanin
latent donemi adi verilir,. Bu latent ddnamden sonra degisim
ddnemiern baslar,

MREM dinemi 4 avraye ayrilir. Evre 1 ve 2 ylzeyal uyku
dénemini, evre 3 ve 4 ise derin uyku donemini alusturur,
EEG'de viksek amplitGdlli yavas dalgalar ve igoikler
gdzlenir. Gdz hareketler yokiur, kas tonusu azabmigtr,
nabiz ve solunum yavaslamigtir. REM doneminde ise beyin
hipemeaklivite gbsterir, EEG'de wyamiklik rtmine uyan
diglk woltajll karma frekansh bir trase gdzienir. Goz
kaslarinda aralikl bir bigimde hizli kasimalar olusur. Bagta
boyun kaslan odmak dzere gizgili kaslann tonusu iler
daracede azalmistir, nabiz fzlanmishr, solunum iz va
kan basinci degdiskenlik gosterr, Riyalar bu dénemde
gorildr, ya da bu dénemde gdrilen riyalar uyaninca
hatirlamir. Grafikte sari hat uyaniklik dénemini
simgelemekiedir. Uyku baglangicinda  sidratle ylzeyel
uykudan derin uykuya gegilir, Genellikle uykuya daldiktan
sonra yanm saat iginde MNREM dbneminin en derin
basamad olan dérdinch basamaga girilir. Daha sonra
uykunun derinligi azalr ve ilk REM donemine gegilir, Bu ilk
REM donemi 5-10 dakika devam ader. Bundan sonra
MREM ve onu izleyen REM den olugan ve BO-100 dakika
slren periyodlar uyku sirasinda pegpese 4-6 kez maydana
gelir. REM'in toplam stresd, uykunun toplam slresinin o
20-257 kadardir, Uykunun ilk Ggte birinde MREMEn derin
basamaklan egemen durumdadir. Uykunun ortasinda ve

ikinci yvansinda yavag dalgal uyku slresi kisalir, REM
dinaminin siresi ise genelikle uzar. Orfa yaslardan
itiparen yavas dalgal uyku siresinin foplam uyku stresine
oran giderek azalr.

Uykunun ilk (gte birnde MREMin derin basamakian
egenmen durumdadir. Uykunun ortasinda ve ikincl yansinda
yavas dalgall uyku stresi kisalir, REM dineminin siresi ise
genallikle uzar. Ora yaslardan tibaren yavas dalgal uyku
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slhresinin loplam uyku siresineg orani grderek azalir. Bugdn
artik biliyoruz ki uyku eskiden zannedildiginin aksine pasif
bar dinlenmea olay degil, aklif clarak yasadiqimiz yensden
yapilanma, onanm olayidir, Uyvkuda gin boyu yipranan
vilcudun wve beyin fanksivonlanmn dizenlemeasi yapliyor
ve venl bir gine hazifik yvapilivor. Uyvaniklik ve uyku
dizenimiz ginlik yasantimizda genetik olarak kodlanmisg,
dizenli, ritmik olarak dengede galisir. Bu mucizevi denge
bozuldugurda uyku bozukluklan gorilir. Bu gine kadar
yaklazik 83 adet uyku bozuklege tanimiands. Uyku Tibbi,
2005 yiinda bu uyku bozuklukianim siniflandirdl. Lhyku
bozukluklaring, uzmanlanmiz ginimizde B ana bashkia
simiflandirarak dederlendirivor ve ftedavi edivorar,

Uyku Bozukluklanmn Siniflamasi ICDS-2 (2005)

Uykusuziuk

Uykuda Solunum Bozukluklar

Azin Uyku, Gan igi uyuklamalar, uyku ataklan
Sirkadiven Ritim Bozukluklan

Parasomniler, uykuda anormal davraniglar

Uk ile iliskili harekal bozukluklan

Izole semptomiar, normal varyantlar, goziimlenmemis
konular

Difer uyku bozukluklan

Uykuya dalamama. uykuyu sirdirmeme, sabah erken
uyanma, sabah dinlenmemis olarak kalkip, gin boyu
yorgunluk hissetme birinei grup yakinmalardir.
En dremil uyku bozukiuklarindan birisl de uyvkuda solunum
bozukluklandir. Solunum sistemi glndn 24 saafi boyunca
vicudumuzun [htivact olan okslenin saflanmas) igin
faaliyet géstermekiedir, Saghkh insanlar nefes alp verirken
cok az bir caba harcarlar ve bu ishermin farkinda olmazlar,
Mefes alg verigimizin farkina vardiimizda bir sorun var
damaktir. MNefes daridinin en basid tamim neles ahs
veriginin farkona vanlarak yvapimasidir, Uyku sirasinda
nefes alsverginin fark edilir olmasinin ik balirlisi
horlamadir. Horlama ile baslayan uykuda solunum
bozukluklan, nefes ahs wverisinin yizeysellesmesi ve
durmasiyla sonuclanakblir,

Saghk

Diizensiz nefes alig verisi ve nefes durmasinin siddetiyle
paralel olarak wicut oksilen ekslkifl yasar. Hipoksi
dedigimiz oksijen eksiklijinin siddeti, vicutta olusturacad
harablyetin siddetini de belirler. Oksijene en fazla ibtiyag
duyan hassas organlar en dnce etkilenir,

Uykuda solunum bozuklugu olan kigiler sabah
wyandiklannda yorgun kalkarlar. Uyku sirasinda farkinda
olmadan nefes darig gekmislerdir. Mefes alip verebimek
igin tm gece bovunca caba harcarar, Glne isteksiz ve
yorgun basladar. Zaman igerisinde sabah bas agnlan
gorllebilr,. Beyin fonksiyonlan bDerrakhigin kaybetmeye
baglar. Unutkanhk, isteksizlik, mutsuziuk, gerginlik ve kigilik
dedisiklikleri goriimeye baslar. Uykuda solunum
bozukluguna bagh oclarak geligen depresyon, cinsel
isteksizlik ve cinsel gigslziok oneml sosyal problemlens
neden almaktadir,

Sistemik hastaliklardan birgogu uykuda solunum
bozuklugu olan kisilerda siddetlenmeye baslar.
Hipertansiyon, kalp damar hastaliklan, diabetes mellitus ve
obezite denen asin sismanhk hallennde uykuda sclunum
bozuklegu varsa mutlaka tedavi etmek gerekmektedi,
Hipertansiyonu olan Ekigilerde uykuda solunum
bozukluejuna bagh gece ani lanson yikselmeden ve buna
bagh beyindeki anevrizmalarda kanama ve felg tablosu
gelisme riski gok artmaktadie, Uykuda solunum bozuklugu
olan kigilerde &n sk gorilen belitiler arasinda gindliz agn
uyku hali we dalginhk, yasam kalitesini bozan dnamli
problemberdir, Trafik kazalanmin en dnemli nedenbar
arasinda sayilan asin uyku hali ve dalginlik dikemizde her
yil birlerce insammizin dmesine neden olmaktadir, Trafik
kazalanmin Gnlenmesinde cok etkili olacaf disindlen,
uykuda solunum bozuklugu olan kisilerin tespitl ve tedaw
olma zorunlulugu igin uzun siredic gabsmalar devam
etmexteydi. Bu calismalar arasinda strici balges almak
isteyenlerde uyku bozuklufunun aragbnimasina yonelik
olarak Resmi Gazetanin 26 Eylil 2006 tarih ve 26301 sayil
nishasinda bir yonetmelik vayintandi. Bu yonetmelige gdre
artik  Obstriktif Uyku Apnesi Sendromu, gindiz asin
uyuklama hali olan kisller sirlcl clamayacak ancak tedaw
olduktan sonra sdrocd belgesi alabileceklardir.
Uykuda konusma, uyurgezedik, uykuda yemek yeme,
uykuda dig gicirdatma, yatakta hareketli yatma, tekrarlayan
kol ve bacak hareketler gibi birgok table ortaya gikar,
Livkou ile ilgili hareket bozukluklan da cldukga sik gorilen
toplurnun yaklasik % 5 ni Kapsayan, dneml bir Kismi
genetik nedenlere bagh olan greptur. Huzursuz Bacaklar
Sendromu  (Restless Legs Sendromu) (ALS). Uykuda
Periyodik bacak hareketleri (PLMS), Uykuda bacak
kramplan, Uykuda dig guoirdatma (Bruxism}), Uykuda Ritmik
hareket Bozukluklan gibi alt bagliklan kapsar ve llaglarla
tedavi edilebilmektedir. Bilgemiz de ok rastianan grup
sirkadiyen ritim bozukluklandir, Gece caligma, vardiyal
galisma ve nibet hizmetleri gibi calisma sekillen uykunun
genelik ritmini bozmaktadir. Sonugta halsizlik, sikint, hog
goride azalma, ilgi dikkat kayba, iz veriminde digme gibd
pasiko-sosyal sorunlara neden olmaktadir. Uyku
bozukluklannin tamsi ve tedavisi uyku tibbl konusunda
egitim almis hekimler tarafindan wvapimaktadic. Uyku
bozukluklannin degerendiriimesindeki en dnemil nokta,
hasta uykusunda olup biteni, bilmamekte, anlatamamakia,
uykudakl problemlern izleyen refakatgllerde sadece



problem amim abarmih olarak anlatmakta, kenmdileri de
dncasi ve sonrasinda uyuduklarnindan dalay
anlatamiyoriar, Anlatilanlar ise genelliikle uyamiklik
durumunda hissadilenlerdir. Yorgunum, halsizim, agzimda
kuruma, bag agnsi, kaslanm agriyor, vatak cok dagimig
gibi gecenin gindize yansimalanm atlatmakiadir,

Hakim, burada, dolayh anlatilanlardan tahminlar, yorumilar
ve Gn tanilar yapar. Ihtivag halinde tani igin wyku tetkiki,
polisomnografik kawitlar ister. Amag¢ hastamin uykuda
muayenesini yapmakbr, Yanl tim gece boyvunca, teknoloji
kullamlarak, uyuywp-uyumadifl, uykuda beyin dalgalan,
solunum, dolagim, kas tonusu, gerektiginde sindirm sitemi,
vani yogun balimlarda kaydedilebilen, izlenebilen her gey
izlenarek kaydedilic, uykuda ortaya gikan problemiler dodru
clarak tamlandinilir, Uyku laboratuarlan son derece rahat,
konforlu we moedermn cihazlarla donablmis ozel yalak
odalardir, Sessizlik, termizlik, rahatlik, glvenlik ve sistembi
calesma bu laboratuadann en Gnemli Gzellikleridir.
Laboratuara alinan hastalarda bilgisayvariar arasina Gzel
elektroflarla  baglantt kurulur. Hastalar evlerinde gibi
uyurken bilgisayarlar gece boyunca haslalann tdm
fonksivonlanni kaydederer. Bu kayitlan degerendiren
uzmanlar hastanin gece kag saat streyle kayit edikdigini, bu
kayit siresince ne kadar uyudugunu belirerler, Uykunun
avraleri aynhr, uykunun yaps, yizayel, derin uyku ve REM
uyku sdreler belidenir. Hastanin sirilstd mi, yan m,
yvizostd mi yathd, hodayip horamadigi, nefes alg
venginda zoranma yada durma olip olmadids, kalp
atiglanimin dizenli clup olmadif, kalp atim fzimin ezl mi
yoksa yavas rmi oldudu tespit edili. En énamii bulgulardan
birisi de uyku siresince vilcudun oksijensiz vani hipoksik
durumda kahp kalmadigmn, Kaldiysa sdresinin ve
siddetinin belidenmesidir. Tlm bu Bigiler detayl olarak
rapor edilir. Hastaya raporla birlikte durumu ile  ilgil
dnerlerde bulunulur. Tam dinyada uyku calismalannda ve
aragtirmalarinda elde edilen sonuglar, obezitenin
ledavisinden, hipefansivona, diabetes mellitusa, kalp
damar hastaliklarina, depresyona, gastrodzefagial refiiye
kadar loplumlarda cok wyaygqin girilen hastaliklann
tedavisinde olmazsa olmaz sartin; hastada uykuda
salunum bozuklugu varsa mutlaka tedavi edilmeas garaktig
seklinde oldufunu isaret etmektedir.

SAGLIKLI UYKU iciN ONERILER

1. Herglnayn saatha uyanin va uywyun,

2.Uyku igin vavas yavas hazirhk yapin. Uyku Gncesi
hamriiklar log gikta yaklagik 1 saaflik sirede
yapilmalichr,

d3.Yatak odasimi sadece uyku igin kullamin (seks
harig). Yanm saatl iginde uyuvamazsaniz yataktan
kalkin, pasif aktivitelerle wuykunun gelmesini

4. Uykuyu engelleyen sires yaratan gidnlik
disincalan uyku Gncasi uzaklastinm,

S.Upku icin zarath olan yiyecek we igeceklerden
uzak durun.

6.0ogru zamanda uyanin galar saat kullanmayin.
7.Gin iginde uyuklamayin

B.G0n il egrersiz uykuyu kolaylastinr.
9.Gomisiq) ve log sk uyanlann dogru kullann,
10.Uyku degerendirme testieri kullanin

11. Uyku ilaglan Bullanmayin,

UYKU ANKETI

1.Uyku sirasinda horladi@iniz, nefesinizde bir
dizensizlik olduju va da nefesinizin durdugu
atiylendi mi?

2. ¥Yemeklerden sonra siklikla uyku bastiriyor valveya
WyLar MUsUnuz?

3.Araba kullanirken va da ig yerinde uykunuz

gelivar mu?

4.Sabah kalktijimzda dinlenmemis hissediyor
MISUNUZ Y

S5.Unutkanlik, dikkat va konsantrasyon eksikliginden
glkayetgi misiniz?

&.Uykuya dalma sorununuz var mi?

7.Gece uykunuzun arasinda Sik uyanir misiniz?
&.Uykunuz sirasinda bacaklanmzda ve/veya
kollannda atmalar oldugu séykand mi?

9.Uykuya dalarken ya da gece uyandifimzda
bacaklarinizda huzursuziuk hissediyor musunuz?
Buna bafh olarak vataktan kalkip ylrlme [hthvact
duyuyor musunuz?

10.G0n igerlsinde karsi koyamadiimiz uyku
ataklanmz oluyormu?

11.Geca korkulueu rivalan sk gbrir misindz?

12 Uykunuz sirasinda ylridiginiz, konustugunuz ya
da dislerinizi gicirdattiginiz sdyleyen oldumu?

Bu sorulardan herhangi biring yanitinz “evel” ise uyku
bozukluklan merkezine basvurmanizi éneririz.

Saghginz Givende
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ORTOPEDI VE TRAVMATOLOWJI

- | Op. Dr. Recep CALISKAN J

Osteoporoz kamik erimesi olarak ta bilinen bir hastalikir.
Dinya Saghk Orgith osteoporozu digik kemik kitlesi ve
kemik dokusunun yapsimin bozulmas: ile kemik
wirilganhginda vatkinlik ve kink niskinde amig ile karakierze
bir hastalk olarak tammlamegtir. Yani ostecporoz
kemiklerin daha gozenekli ve giderck daha glgsiz ve
kirilgan olmasina yol agan bir hastahktir,

Vikcudumuzda bir taraftan vagh kemikberin yikim olurken
diger taraftan yeni kemiklerin olusturuldugu bir denge sz
konusudur, Bu dengede, kemik wikiminin fazla olmas ya
da yenilenememesi durumunda ortaya gikan dengesiziik
osteoporoza neden alur. Kemlk devamli olarak vaplan ve
vikilan bir organdir. Genglerde kemik yapim ile yikom
egittir.¥ag lerfadikee yikim yvapimdan lazla olur ve kemik
kitesi azalr. Kadinlarda dstrogen hommonu kemiklerin
yikirmini nlemekiedir. Adetten kesilme ile (menapoz) bu
hormonda azalma obur ve kemik yikimi artar. Kemik kayi
mienapozun ilk 5 yilinda an fazladir. Sonraki yillarda kamik
kaybi hizi azalarak devam eder. Ameliyvat Be yumurtaliklan
glman wve hormon fedavisi almayan hastalarda wve
menapoza erken giren kadinlarda ostecporoz riski gok
yviksektir. Cocuk ve geng erigkin, yeterli kalsivum
almiyor,glnes isigina yelen kadar magruz kalmiyorsa
kemik kittesi azalir. Mevcut kemik kitlesi menapoz sonras)
kalaylikla kaybedilir. Osteoparaz icin kalitsal bir vatkinlik fa
vardir. Hatta bazen yvatkinhk diger ana faktérerden de on
plandadir. Kemik erimesi 35 yasindan sonra baglar.
Biylme tamamlanmasindan sonra  kadinlarda kemik
dokunun % 30-50 =i, erkeklerde % 20-30 u zaman iginde
kaybalur. Kadinlarda menopoz bu kemik kaybin arttiran en
dnemli faktdrdir, Osteoporoz kadinlarda erkeklers, ince
yvapililarda gismaniara ve kisa boylularda uzun boylulara

Saghk

gore daha sik gdrblor. Osteocporoz erkeklerde de
gordlir.Erkeklik hormonu  kemikleri erimeye karg
korumasina karsin, 60 vagina ulagmig erkeklenin % 10unda
osteoporoaz vardir. 85 yas sonfasi ise risk kadindar
kadardir. Bu nedenka 65 vag dstindeki erkeklerda kemik
yogunlugu testlar yaptirmahdir.

Osteoporozun ikitipi vardir:

TiP 1: 50-70 yaslar aras) kadinlarda gorilar. Kemik
Higincexi kayip fazladr, omurga ve elbfledl kinklan fazladie
vie hormon dedigikligi vardir,

TIP 2: 70 yag Gstiinde gorilir. Kadin ve erkeklerds fazla
olarak gérdldr. Kemik bilininde kayip vardir. Genallikle
kadinlarda menapoz doneminden sonra gordllr, Fakat
erkeklerde wve bazi hastaliklar sonucu her yastaki
insanlarda gdrdlebilir. Ostecporozun kesin nedend tam
alarak bilimmiyor. Fakat baz fakidrler osteoporozu hazirar:

B Yaglanma,

B Harekotazlid,

| Ostrogen harmonu azhigs,

B Kortizon kullanimi,

| Agzin tivoid homaonu,

®| Asin alkol kullanim,

B Sigaraiciimesi,

B Cocukluk cagindan iibaren veya su anda yetari
kalslyum alinmamas,

B Kazasonucu gegirlmis kink,

Bir ¢ok kisi kemik kayb oldufunun farkinda degillerdir,
Erken evrede csteoporoz fark edilebilecek nitelikte cok az
fiziksal degisikliige vol agar. Ancak hastabk leredikge
amurga el bilekler ve kalga kemiklerindea basit travmalarla
kiriklar clugabilic. Kemik kaybi kiside bel ve sift agnlanna,
boy kisalmaszing, hareket kisthhgina yvada omurgada
efrilmeye (kocakar kamburu olarak bilinic) yol agabilir.
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Bu fiziksal belidilar kisinin kendine giveninin ve giclndn
azalmasinga neden alur. Ay zamanda saghkh, aktit bir
yasam sirdirme yelenegi dahil , kiginin baska birisine bagl
kalma duruemu dahi olabilir.

Osteoporozla savasmak icin cesitli yollar vardir. Bunlardan
an dnemlisi osteoporozun erken donemde saplanmas,
digari da tedavisidir. Hastaliktan siphelandigi anda haman
kamik dlgomi yapilmaludir. Kemik Slgdmd kemigin ipindeka
minarallern digebilen bir alelle yamlabilen bir tetkiktir. Bu
mceleme kamiklann yogunlugunu dlgmada an kalay yaldur
ve gzelikle erken donemde doktorun bhastahga tam
koymasinda vardimeedir, Cegith tipte kemik yogunlugu
tastleri wardir. Bunlar glvenilir, agrnsiz wve wvicut
bitdnlagond bozmayan  testlardir ve dakikalar kadar kisa
slreds yvapilir.

Kemik yogunlugunun kemik Kkink riskini aritiran
sabeplerden sadece bir tanesidir. Az harekel, dengesiz
beslenme, ilag kullarmimi, denge sorunu gibi diger
hastaliklar da kemikle zayiflama yapabilir. Bu ginki tedawi
matcdlan ile kemik kaybim yavaslatabilir ama kaybolan
kemik dokusunu yerine koyamayiz. Kemiklerimizi
karumaliyiz.

Genel clarak kemik kaybini dnlemek ve kink  riskini
azaltmak icin (Gnlemlar):

s ebardi kalsivum ve D vitamini alinmal

s Sigaraigimemeli, alkel kullanmamal

= Ani kilo kaybindan kaginmah

* Dhzenli agzarsiz yapmal
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Kirik riskini azaltmak icin

Dizanli egzersiz yapmal, alkel kullanmamal, uygun ve
kaymayan ayakkabn giymeli, gérme bozukluklan takihp
diusmeye neden olabilecedi igin giz muayeanesi  olup
gerekirse gozlik kullanmal, ewde takilabilecak ayak
attindaki cisimbar kaldiriimali, dektorla kanusup yasam sitili
ve divel dizenlenmeli, hormon tedavisi gerekiyorsa
kullanmal, kamik arimesi yapan baska bir hastahk varsa
tedavi almal.

Fiziksal akbvite kemik kitlasini arftfr. Harekelsiz veya
yalaga bagimlilarda kas kitlesi e birlikte kemik kitlesi de
azalir. Ostecporozivlarda dizenli egzersiz kamik kitlesini
arthinir. S0t ve st Grinlerinde kalshvum icenigi yiksaktir. Her
gin belifi miktadarda gocukluktan itibaren toketilmalidir,
Yasghlar ivi baslenamediklerinden kalsiyum ilag olarak 1-1.5
gr alinmahdir. Aynica manapoz va emzirme dénamlernde
ilave kalsiyurm alinabilir. Kalsiyumun barsaklardan
emilmasi igin O vitamini garaklidir. Darimizde meveut akiit
olmayan D wvitamini glines izinlan e akiit hale gegar.
Gonese yeterli maruz kalmamiglarda D vitamini
eksikligi/ostesporaz  olur. Inanglan nedeniyle wvaya
galenaksel olarak wicudunun her farahmn giyvsiler ile
kapatilmasi, kadinlann D vitamini eksikligine bagh olarak
arken yaslarda osteoporoz olmalanna neden cdmakiadir,

Csteoporotik kemikler genellikle mevout tedavilerle tam
narmale donmeyebilir. Fakat kagimiimaz olan kemik kayb
tedawvi il durdurulabilic, hatla bazen bir miktar kemik
kazanilabilic. ilag tedavisi ve  dizenli egrersiz ile kemik
kitlesi arthirilir aynica dismealerin dnlenmasi igin garakli
tedbirlerin alinmas ila kink riski Gnemli Glgide azathilabilir.
Dsleoporozda an gok atkilonan kamikler amurga, kalga, al
bilek we omuz kemikbaridir, kiriklar en ¢ok bu kemiklerda
olur. El bilegi ve emurga Kinklan genellikle kolay olmasina
karsin kalga kinklannin dlime bile nedan olabilecek ciddi
komplikasyonlan wvardir. Kinkla genellikle dosme we
carpma ile olmalarina kargin omurga kinklarinda sik olarak
hichir sebap yokken olup belirti bile vermeyabilirler.

Bu kadar olumsuz sonuglar olan ostecporoza
yakalanmamak igin nelera dikkat atmaliyiz?

« Cocuklukian itibaren kalsiyumdan zengin diyet,
menapoz va yashilarda diyets ek olarak kalsiyum almal.

= Yordyos, merdiven gikma, yhzme gibi egzersizlar
yapmal.Haflada en az 3 gin sert adimlarla 30-45 dk
yoromeali.

= Agqirhk fasimamin faydas vardironun igin kalp ve
tansiyonun izin verdigi olglde esyalan kandimiz tagimall.

- Ginesh gionlerde agik havada ginesin en tepeds
ocdmadig zamanlarda cildimizi ginesa magruz birakmal.

« Bigara, alkod va kemik yikirmumi artbracak ilaglardan
kaginmal.

» Menapoza girildiginde sakincasi
detrogen hormaonu kullanmal.

» Korlizon, heparin ve epilapsi ilaglan kullanrkan ilgili
uzman doktordardan yardim alinmali.

= kKeamik matabolizma hastalign varsa uygun ve arken
tedavisi yapiimal. Sonug olarak osteoporoz tedavisindeki
amag meveut kamik kitkesinin korunmas veya arttinimas,
kinklann dnlenmasi ve varsa tedavisidir.

yoksa kadinlar



BACAK
VARISLERI

Op. Dr. Ayhan KACMAZ
GENEL CERRAHI

1

Dofa canlanryor;, wuyanmakta. Yaz aylannin gelmesi ham
dogada hem de insan ruhunda br uyanisa neden oluyor,
Yazhk giysiler yavag yavag gardroptaki verini almaya
baglhiyor, etekler. sorlar, mayolar darken hammlann gézi
birden bacaklanndaki varislers takilivor, Bu glzel glinlerde
canlanmiz sikilmaya baslyor.

Bacak varisleri her ne kadar kadinlan daha gok rahatsiz
efse de ashinda erkekleri de ilgilendiren bir sorun ancak
yinede kadinlarda 4-5 kat daha sik goelllyor. Gebelikte
daha da artabilivor ailesel vatkinh@in da roll vardir, Ayvakta
sabil durmayi gerekliren isler yapanlarda biraz daha sik
rastlannyor,

Bacaklardaki yizeysel toplardamarann genislemesi
sonucu kivnimh vie belirgin bir hal almas: bacak varisi olarak
tanimlamyor. Temel nedeni toplardamarlardaki
kapakciklarin iglevinl yapamamasi sonucu toplar damar
yeimezligidir. Varisler, kozmedik bir sorun olmanin dtesinde
itihaplanmalar, ciltthe renk dedisikliklan, sisme ve Mserene
yol agahilmesi nedeniyle ciddi saflik sorunlanmin Gnclisi
clabilirler.

Toplardamar vetmezligi bacaklanmizda biydkloklen ve
cilde yakinhklanna géne 3 Wr varis aolusturur;

1. Bilyik varisler (varikéz venler): Ciltlen banz ¢k
yapan, ¢aplan 4-15mm arasinda dedigen varislerdir. Olayin
nadeni genellikle biiyik bir ana yizeyel toplardamarlardaki
kapak yetmezligidir,

2. Orta boy varisler (retikiiler venler): Ciltten hafif ¢kt
yapan., yesil renkli, caplan 2-4mm arasinda degizen
varislerdir. Genellikle daha kiglk bir ylzeyel
toplardamardaki kapak vetmezlidi sonucu alugurlar,

3. Kilcal varisler (spider venler): Ciltten gikint yapmayan,
gaplan 1-2mm den kigik olan kirmizi-mor renkli varisbardir.
Gok sayidaki bu varisler genellikle kigik caph bir va da
birkag yiuzeyel toplardamardaki kapak yetmezligi sonucu
clusurlar. Varislerin tamisi muavene wve doppler
uttrasonografi ile kolaylikla konulabilir.

Gindmiade tedavisi son derece baganldir ve yiz
glldirtcd sonuglar vermekiedir, Ancak gunu hemen
balirtmek gerekir, varislar icin mucizevi bir ilag ya da bitkisel
gozlm yontemi yokiur,

Goniomizde kombine tedavi dedigimiz birden fazla
tedavinin birikte kullaniimas: en basanl sonuglan oraya
gikartmakiadir. Baglica wvaris tedavisi yantemler gdyle
siralanabilir. 5

1. ilag tedavisi; llag tedavisinde onlarca ilag hastalifin
durumuna gire wgulanmaktadi. Ancak igildiginde ya da
sUrildigande varisler yvok eden bir ilag ne yazik ki heniz
bulunmamistir. Mevcut ilaglar daha gok yandas sorunlara
yonelk veva tedaviye destek amaciyla kullanaimektedic,
2. Varis (Kompresyon) gorabi: Varis we kronik vendz
yeimezlijinde uygulanan tedavilerin hig birisi varis gorab
(Kempresyon tedavisi}) wygulamas: olmadan baganh
olamaz. Bu nedenle vars corabn uygulamalan vendz
yetmezlik tedavisinde altin standart olarak kabul edilir,

3. Kopik Skleroterapi: Varislerin icine dzel ignelerda girlirve
damarian blzlgtiren bir ikag verilir, Klasik olarak ota ve
kiglk caph varisber igin kullanilir. Kopok sklercterapisinde,
b ilag hava ibe kangtinlarak kopik kaling getirilic ve damar
iging werilir, Kdpik kanla daha az kanghjindan sivi
sklerclerapi/e gire daha etkilidic, ayrica bacaja pozisyon
vererek kipik istenen damara yénlendirilebilir ve ulrason
ile ganilebilir. Daha etkili oldugundan, kiplk skiaroterapisi
ile ¢ok geniz varisler bile baganyia tedavi edilebilir,
Skleroterapide islemn pratik ve agnsizdir, ancak varislerin
kaybolmasi biraz zaman alir.

4. Cerrahi tedavi: Diger tedavi yontemberinin etkili clmadig
vaya olmayacad angdrilen vansherde kullanilr. Asil amag
ana toplardamann kasik bilgesinde baglanp kesilmesi ve
bu damann ayak bilegine kadar ¢ikartimasidir. Radikal
tedavi yantemidir. Hastaljin nedeni olan damar sistemi
oriadan kaldirilmig olur. Képok sklerotarapi ile
desteklenebilir, Hasta aym glin evine gidebilir, 3 gln iginde
da igime donebilir,

5. Ekzo venbz lazer yinteml: Kilcal varislerde disandan
wygulanan lazer ke tedavi ySniemidir..

6. Endo vendz lazer yonleml ve radyoirekans ablasyon:
Lazer veya radyo frekans yardimiyla hastalikl damann
icime yverestirilen Gzel kaleterler ile damarnn yakilmasi
esasina dayamir. Pahall ve henliz yayginlagmamig
yontamilerdir.

Z Gilvende
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SAGLIKLI ZAYIFLAMA
DIYET VE EGZERSIZ

Gerek (lkemizde gerskse dinya genselinde hizla artan
saflk scrunlanndan en Gnemlisi sismanlikiic (obezite).
Oberzite, diyabet (geker hasi). kalp damar hastaliklan,
fansivon gibl rahatsizhklann yami sira psikolojik
rahatsizhklar ve fiziksel kisitlamalara sebep oluyor, Bundan
dolay) obez bireyler bu durumdan kurtulabilmek igin herseyi
yapabiimek durumundalar. Cbegzite, bir gok hastalifin
temelini olusturmas) nedeniyle tom dinyada obezeye
kargl savas agibmis durumda. Fazla kilolardan kurtulmak
amaciyla bilingsiz diyet uygulamalan sonucunda hizh kilo
kayba, 1m wvicut sistermlerini etkileyvebilir ve dzellikle agin
hormonal ve metabolik bozukluklara neden olabilir. Bu
sorunlan yagarmamak ve micadeleds basanl olabilmek
igin zayiflama diyetlerinin bir diyetisyen ya da beslenme
uzmarn kantrelinde vapilmas garekiyor.

SISMANLIGIN TANIMI

Sigmanlik kiginin boyuna wa yasina gire olmasi gereken
kilodan fazla kiloya sahip clmas). Bova gore ideal agirlik,
kibonun boyun metre cinsinden karesine bolomd de elde
edilen dejere gore belifenir. Kabaca bu dederin 18-25
arasinda clmas: narmal olarak kabul edilir, yas ileredikge
enfazla 27 olmasi kabul edilebiliv,

BKI{Beden Kitle indeksi)(kg/m2)Vicut agidiginn dursmu

18.5dan az Zaywf

18.5-19.9 Mormal kabul edilabilir {inca)
20-24.9 Mosmal

25-29.49 Toplu {Hafif gisman)
30-34.9 | Derece Sisman

35-39.9 Il. Derece Sigman

40 ve (Zari . Derace Sigman

Kila alirrn iki sekilda almakizdir;

1) Cocukluk doneminde gordlen kilo abmi, bu dénemde
yenl yas hicreler meydana gelir ve kil alimi devam
ettifinda bu yag hilcrelerinin sayis) artmaktadir, Yetigkinlik
dineming sisman olarak ulagan cocuklann kilo kaybi
gajlanmasi dahada zorlagir. Bu nedenle gocukiuk
dineminde yeleri ve dengeli baslanme agretilmeali ve kil
kontroll saglanmal,

2) Yetiskinlk déneminde daha cok girllen ve kisa sireli
kilo almlarnda ise meveut yag hicrelerinin igine birikim
saflayarak hacimlerinin arfimasina neden olur, bu tip kile
alminda zayiflama biraz daha kolaydir,

SAGLIKLIZAYIFLAMA

Onealikle diyeli anlamamiz gerekiver. Divel: a¢ Kalmak
anlamina gelmiyor, kisive ozel durumlar gbz énlinde
bulundurularak tim besin gruplanindan yeterl ve dengali bir
sekilde beslenme anlamina gelmektedir. Saglikh bir sekilde
zayflayabilmek igin kiginin yasina, cinsiyetine, boyuna,
yasam tarzina ve flzlksel aktivitesine gére veledl ve dengell

Saghk

bir gekilde bitin besin gruplanndan beslenmesini
saglayabilecek bir beslenme programinin yanisira yina
kigiye uygun bir egzersiz programi uygulanmall. Kisive
uygun dizenkenen bu programlann sonucunda ortalama
haftalik 0.5-1 kg aras kilo verim| uygun olur,

DUSUK KALORILI DIYETLERIN ETKISI

Doglk kakorill diyetler fuzh kilo kaybin saglamaktadir,
Ancak huzh kilo kayb sonucw vicudun kas kitlesinde kayvip
migydana gelmekle buna bagh olarak kemiklerden kalsiywm
pekilimi olugmakta ve bunun sonucunda ieriki yaglarda
kamik yurmugamasi ve kemik ermesi clugabimekladir,
Protein wve mineral kaybindan dolayn bobreklers yik
binmekte deriki donemlerda bibrak rahatsizhiklanna nedan
olmaktadir. Hizh kilo kaybi, kanda gdreceli olarak arsg
meydana gefirmekle birlikte bu arhs karaciger ve kalp
rahatsiziiklann tetiklemektedir. Disdk  kalorl  divetler
genelda tek tip beslenmea dizenini sagladiklan igin vitamin,
mireral agisindan takir olmakiadir.

Vilamin ve mineral eksiklign dan ve saclanda bozukluklar
migydan gelmektedir. Bu tip digetlerin karbonhidrat  igernigi
getirmaktadir.




Sa§l|§|n|2| c.h'eck _.edin.
CHECK

Tam [::II yildir

Sagliginiz Glvende



ﬂ_;u
b |
C
EI
'
0]
Pl
=
5
e
521
4

yok denscek kadar azdir, wicut gonlik yagamim
sUrdbrebilmek igin gerskli enerivi saglayamaz, Bu ylzden
kendini sindirmeye baglar.Olugan kilo kayb) yagdan cok kas
kaybi oldujundan normal beslernme dizenine gecildig
zaman verilen Kilonun bir ik misl alinr,

Yapilan son aragtirmaya giie 15-20 yas aras sigmaniik
dizimda herhangi bir rahatsizig olmayan kizlarda, ayhk 7-8
kilo verml sonucunda olusan rahatsizliklarin baginda
elektrolit dengesizlikleri, hipoglisemik ataklar, ergenlik
gecikmesi, adet dénemi bozukluklan, kortizon yilksekigi,
ingulin-benzer biyime faktonl-KIGF-1) eksiklig ve tiroid
islav bozukluklan galmaktedir.

DIYET VE EGZERSIZ

Gerek yasami idame effirebilmek igin gerceklegen
metabolik olaylann devami igin gerekese vicudun 15
dengesini saflamak igin su ok Snemlidic, Zayiflama
diyetleninde kaybedilen her Kilonun yaninda bir miktar su
kayba olmaktadir ve yvamlan egzersizin tipi, saati, giyilen

. r

kiyafetin cinsi agzersiz sirasinda kaybalan suyun miklarm
etkilemektedir. Vicuttaki suyun %10 kaybi yagam
iehlikaye sokar, %20 kayb ani Slimlara nedan alur. Azsin su
karyba wlicut isisindaki ani degigikliklere neden olur, asin su
kaybi yaminda mingral kaybeda aldugundan kas kramplan,
kalp spazmian ve hatta ani Simiere neden olmaktadir. Bu
ylzden egzersizle agin terleyerek kilo kaybini saglamaya
galismamiz gerekir, gin igerisinde su ldketimi
gaflandijinda kaybedilen kilolar geri alimir, Egzersiz siresi
icarisinde 15-20 dk Iik araliklar igensinde yetiskinlenn 1 su
bardad cocuklann Yz su bardad su Wketimi hem su kaybim
dnkamak hemde vicut 15151m dengelemek agisindan uygun
olur. Egzessiz programi Kisinin vagina, cinsiyeting, i
durumuna ve fiziksel aktivite dizeyine gdre ayarlanmahdir,
Genel olarak haftarn Gg gind vanm ile bir saal arasinda
kiginin kendisyonuna gire temposu  ayaranmis  bir
efzarsiz programi yelerl olur.

Saghkh bir sekilde kilo verabilmak icin kisive uygun divet ve

kighye wygun egzersiz programi uygulayarak yaglardan
kayp saglanmali.

Saghk

GUATR NEDIR?

Op. Dr. Tahir SARICAM
GENEL CERRAHI

Tirgid beginin blylimesine guatr denir, Tiroid bezi boynun
asad &n kisminda bulunan, kelebege benzer gekli olan
endekrin (hormaon Oreten) bir bezdir. Tiroid normal boyutta
aldugu zaman gorilmez ve elle hissedilmeaz. BiyOdogi
zaman elke hissedilr ve bas normal durumda veva geriye
atikdign zaman gérinir hale gelir. Bezin batlnd yaygin bir
gekilde blyedigl gibi bazen Kiglk bir pargas blylyebilir,
Bezin kigik bir parcasimin bdylmesine firoid noddin denir,
Tiroid modillen bir veya birden lazla olabilir. Tiroid bazinin
vilcuttaki gdrevi tirpid hormenlan yapmak ve kana
salgilamaktir.

TIROID HORMONLARININ VUCUTTAKI

ETKILERI NELERDIR?

Tirgid hormanlannin bOylme ve gelisme, oksijen kullarmi
wir 151 olugumu, sinirsel ighevier, geker, yad, protein ve vita-
minkerin kullamimi dzerine etkileri vardir. Qzellikle ik ik
vasta zaka gelisimi igin tiroid hormonlan mutlaka gereklidir,
Kanda hormon dizeyinin azalmas wveya ylkselmesi
durumunda hastalik belidileri olusur.

TIROID HORMONLARINELERDIR?

Tired hastalarinda hormean tahlii yapildiginda T3, T4, TSH
dlglimleri yapilir. T4 we T3 tiroid bezinden, TSH beynimizin
bir parcas olan hipofizden salgilarmr. TEH tiroid bezini
uyararak tiroid hormonlannin yani T3 we T40n
salgilanmasini saglar.

GUATRDA TIROID HORMON DUZEYLERI

MNASILDIR?
Gualr fanis almig hastalarda tiroid hormonlan kanda Gg
farkh dursmda saptanabilir;



1} Momal dizeylerde olabilir, Hastalann blylk bir
kisminda normal dizeylerde tircid hormonlan e seyreden
bu fip guatra basit guatr denir, nodll, kanser ve itihap
saplanmaz.,

2) Artrnig diizevierde olabiliv, bu duruma hiperiroidi denir,
Hiper firoidizm  fircid bezinin asin galhsmas ve fazla
miktarda homwonun kana salgikanmasidir. Bu durumun
nedeni gofuniukla Graves Hastah@edir. Vicudun bagigikhik
sisteminde gedisen bir hata nedeni lle tirol bezinin normal
caligmasi bozulur, agir horman dretilic ve salgilamir, ayni
zamanda guatr gelisiv. Cocukta sikinti, sinirlilik, terleme,
carpinti, uykusuzluk, kilo kaybi, agin hareketlilik, ishal
gértilebilir.

3) Azalmiz dizeylerde olabilir, bu duruma hipotiroidi
denir Hipotiroidizm firoéid bezinin az calsmas) ve kanda
hormon  dizeylerinin diglk olmasidir. Bu genellikie
cocukluk ve ergenlik caginda Hashimata Hastahip denilen
tiroid bezi hastali@inda gtrilir. Aynica dodustan hormon
yapiminda olan hatalar sonucunda kanda hormaon miktar
azalir, bebek wve cocuklarda gualr olusur. Cocukta
durgunluk, biyimede duraklama, zeka geiligl, agin uyku,
kilo alma garidebilir. "Zehiri ve zehirsiz guatr geklindeki
tanimlamalar uygun dedildic. Guatn olan hastalarin kanda
tiroid hormonlan Glgillerak normal, disik veya yiksek
degarerde olup obmadig saptanir,

GUATR NEDENLERI MELERDIR?

Tiroid bezinin biyimesinin birgok nedeni vardir:

1) lyot eksikligic Besinler ile yetersiz lyot alinmasidir.
Sularda buluman iyot miktan da gok dnemilidir. ot alm
yelersiz olursa tirsid bezinin ¢alismas) bozulur ve bez
biiyiir. lyot, tiroid harmanunun yapimi igin gerekdi olan gok
dremli bir maddedir. Ozelikle deniz drinderi iyottan
zengindir. Iyot eksikligi bdlgesel oldugundan o bilpede
yagayaniann cogunlugunda guatr olur. lyot eksikligi
bélgelernde yvasayan gocuklann zeka dizeylerinde ve okul
baganlannda disiklik gorilebilir. Eger ivot eksikligi ileri
yaslara kadar devarm ederse veliskinlesin anlama, kavrama
yetenekleri bozulur, meslekte bagansizhfja yol acar.
Ulkemizde yaklasik 3 milyon kis ivol eksikligi bdlgalernds
yagamaktadir, Bu nedenle ivol eksikiigi halk sagl sorunu
olarak kabul edilmektedir. Onlem olarak iyeblu tuzun
kullariimas! yasallagtinlmiz ve yaygin hale getirlmistir,
Dinyada 1.5 mityar kisi ivof eksikliginden etkilenmekiedir
2} Baz llaglar ve yiveceklern asin miktarda alinmasi:
Bunlara guatr yapici maddeler denir, Tiroid hormon
yapimini azaltirlar ve gualr olusumuna neden olurar. Bu
yiyeceklere Gmek olarak soya fasubyesi, karalahana,
karnabahar varilabilir.

3} Tiroid nodiieni,

4} Tiroid kanserleri,

5} Tirobd bezinin ltihabi hastahiklan da guatr'a neden ola-
bilirer.

KIMLERDE GUATR OLUR?

ivadu yetersiz alanlar Fada miktarda gualr vapier ilag va
yivecek tlketenler, ailesinde guatr olanlar, Kizlar
erkeklarden daha fazla risk alindadr

GUATR BELIRTILERINELERDIR?

Boynun 6n kisminda yaygin veya nodll geklinde sislik
gbrilebilir. Guatr oldukga biryik ise yutma ve nefes alma
glclikles, ses kisiklig olabilir. Ancak bu durum ¢ocuklarda
gok nadirdir. Tiroid bezi fazla caligiyor ise (hipertiroidi)
zayillama, sinirlilik, ¢arpint, ellerde titreme, ishal sik
rastlanan belifilerdir, Tiroid bezi az galiziyorise (hipotiroidi)
pabuk yorulma, hareketierde yavaslama, Dgime, kabiziik,
saglarda dékibme, uykuya meyil, kavrama gigiigl dikkati
cakar.

GUATRDA TANI YONTEMLERI NELERDIR?
Muayere: Hekim muayenesi ile tiroid bezinin biyikik
derecesi, varsa nodil saptanir, Kanda tirgid hormonkarnmnin
Blgimi, Kanda firoid antikerlan algimi {gerekirse)
Tirold ultrasonografish: Tireld bezinen bOVOKIEG, yapisnin
dilzginligd ve noddl, kist varld gérOmtUlenir. Tiroid
sintigrafisi: Nodlllerin ve'veya tirold bezinin ¢ok veya az
calghgin gisterebilir, ince igne biyopsisi: Tiroid noddl,
kanser va iltihabi duramlannin lanisnda dnamlidis.

TEDAVINASIL YAPILIR?

Tedavi bezin bOylkldhine ve alta yatan nedena dayanir.
Guatr izlem we tedavi segenekler gunlardir Gozlem:
Eder guatr basit tip ise, hormon dizeyler normal ise tedavi
verilmaden izlenebilir,

Tibbi tedavi: Kigik-orta biyikiokieki guatriar agizdan
vafilen tirsid hommonu (levoliroksn) ile tedavi edilabilir,
Guatr hipertiroidi ile birlikie ize yani hormon dizeyler
yiksak ise tiroid hormonunun yapimini engalleyen ilaglar
(propitiourasil veya metimazol gibi) lle tedavi uygulanir, ikag
tedavisi baglamirsa hekimin Gnerdigi zaman araliklan ile
kanda hormon dizeyler kontrol edilis,

Cerrahi tedavl: Tirold bezinin bir pargasi veya tamami
operasyon ile cikanlabilir, Bu durumlarda cerrahi tedavi
diginilin: Guatr fok blylk ve solunurm ve yutma gogiiga
yapryorsa, Tibbi tedavi ile tirgid bezi biyimeye devam
ediyorsa, Tibbi tedavi ile vamit alinamayan hipertiroidi
warsa, Tined bezinde qok sayida ve uzun sire devam eden
nodiller varsa, Tiroid kansari varsa. lyollu tuz kullamimmn
vayginlasmas) iyot eksikligine bagl guatnn dnlenmasi
apsindan ¢ok énemlidir,

Glvende
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FOPTIMEDYA

VARIKOSEL VE
VARIKOSEL
TEDAVISI

Varikose! testislerdek kani bogaltan wenlerin (toplar damar)
genigleyip varislegmesidir. Varikogel toplardamarlann ig
yozevinde kan dolasimini dbzenleven kapakgiklarin
iglevlerini yitirmesidir ve kan bogaltamamakiadir, Varikosel
pubsare sonras arkeklern yaklagik %10-20 sinde gorllir.
Kizinik (infertilite) sikayeti olan erkeklern ise %40 nda
varikosel meveuttur, Sekonder nfectilite sikayeti olan
erkeklerde (Gnceden en az bir gocugu olan ancak gimdi
kisichk sikayeti ceken) ise bu oran %380 lern dzerina
pikmakiadir.

Varikosel her iki testiste de gorilebilir. Ancak anatomik
komguluklan dolayis: ile sol testiste  gordime oran %85
Saj festiste gorilme oram ise %15 civanndadir Bir
taraftaki varikosel genellikle diger testisi de
atkilemektedir. Varikosalin biwikligh artikca tehlikesi da
Aartar.

Varikosel olan erkekte skrotum Ozerinden geniglemis
damarlan gémek mimkindlr, Skrolumda bu sekilde
kivnntith we genis  damadann gbrilmesi varikesealden
siphelendirmelidir,

Yarikogselin blyikGgh arthkca tehlikesi de artar, Aynca,
varikosel ne kadar uzun zamandan beri mevcut olursa,
yapacagl hasar da o kadar fazladir.Bu nedenle ergenlik
déneminde bile varikosele dikkat edimesi, gerekivorsa
armlnyat dnedilis, Torbalaninda agr, $ighk bulenan ya da
cocufju olmadifindan yakinan erkeklerde varikosel akla
gelmalidir. Varikosel tamis klinik muayane ile konur. Bazen
muayenede tespit edilemeyebilir. Bu durumda ultrason ve
Doppler tetkiklari gerekir.

Varikoszelin tedavisi ameliyathr.Kasik bélgesinden yapilan
kuGk br kesi lbe ginlerok, bozuk olan damar baglamr.Gogu
zaman lokal anestezi yeterii olup hasia aym gin taburcu
adilersk guniik aktivitelerine devam adebdir.Amaliyatla
mikroskop kullamilmasi tercih edilmektedir,

Yarikosel ameliyatinin dremidi bir van etkisi yokiur, Nadiren
torbalarda su toplanmasina badh gisma girllirse de,
dikkatli vapilan amellyatlarda buna pek rastlamil-
mamaktadir, Testislerde bozulmug olan hormon yapimimi
uyarmak amaciyla amelivatl flakiben 2-3 ay sireyle
hastalara hormon vedveya kan dolagimim  dizen|eyici
ilaglann verilmeasi faydal cdabilir. En erken 2.5 ay sonra bir
diizedme beklenmelidir. Daha sonra 6 ay araliklarla kontrol
gerekir. Kontrallerde sparm tahlili ve vankoselin noks edip

Op. Dr. ilka'_lp' KIRKAC
_ UROLOJI _
etmedifi arastinlir, MOks Eden clgularda yeniden amelivat
yapabilir. Sperm tahlilinde dizelme olmamasi amalivatin
basanl olmadify anlamina gelmez. Yaplan galigmalar
sperm sayis degismese de kalitesinin dizeldigini ortaya
koymmugiur,

Tip bebek uygulanacak ciftlerde dnce erkedin varkoselinin
kontrol edilmesi ve eger varikosel varsa amelivat edildikien
sonra ip bebek uygulanmasi bagany dahada artinr,

Varikasel amaliyatin takiben 1 yil igerisinde hastalann 1/3
indn sperm dejererinde dnemli diglde dizelme gdriilir
va aslerini gabe birakabilir. Ancak, cocuk almas: erkek va
kadina ait cok sayida fakior bagh oldufundan, varikosele
eglik eden difer bozukluklann da iyice araghrimas: ve
tedavi edilmesi gerekir. Aksl takdirde ameliyal olunmasina
rafmen gebelik girilmeyebilir,



BRUKSIZM
(DIS SIKMA)

DiS GICIRDATMA

Bruksizm (dig sikma) — dis gicirdatma glndmizde vaygin
olarak rastiadifimiz durumlardan birisidir. Ozellikle stresli
yorucu hayat olan kisilerde daha sik gordlir. Genellikla
gecelen wyku swrasinda gbrllen bu ahskanhk Kimi
bireylerde gln iginde de devam edebilmektedir. Burada
dnemill olan diz sikmamin stresi ve siddetidic. Hafif ve
sadece donemsel siresi olan kigilerde belirgin bir zarar
vermemekle bifikle | wzun strell ve giddetl bruksizm
olanlarda bu ahgkanhk, problemier dogurabilmekiadir,

Dig sikma beliftilen genellikle uzun bir sire bu aligkanhigin
devamindan sonra gonildr. Kisa dénem etkilari; sabahlan
kalkildifinda yizde yorgunluk hisslylz kaskaninda agr,
sertlik,yemek yeme esnasinda agn gene eklemi
gorunlandir{eklemde agiz agip kaparken duyulan
sesler,afjiz agmada zorluk agzin agilirken kayarak aglmas:
vhb.) . Diglerdeki etkileri ise daha uzun bir dénemde ortaya
gikmaya baslar,

Mine yizeylerinde yaygin aginmalar ve buna bagh dislerds
hassasiyei,dolgu ylizeylerde asinmalar,dolgu ve protez
kirklari gorilebilir . Minedeki aginma lerler ve minenin
altindaki dentin fabakasina kadar ulasirsa, digin canh kismi
etkilenabilir,

Bu durum diglerde siddetli agrilara digin sanirlerinde kalic
tahribata neden olabilir, Bu aliskanhik gok sik olmamakla
birlikte gocuklarda da gorlbabilir, Siit digi aginma hizi daimi
digterden fazla oldugundan gocuklarda daha blylk tahribat
yaratma olasihgi vardir.

Bruksizm aligkanhfin genel saghk Gzerine de olumsuz
etkilar giribebilr, En sik gbrilen sistemik durum giddetli

bag agnlandir. Diz sikmaya badh geligen bag agnlan
migren ve gerilim tipl bag agnlan lle kargtinlabilir. Shddet
dig sikma vakalannda beraberinde tim gizgii kaslann
kasilmasivla genel kas agnlan vicul kramplan buna bagh
boyun ve it agrikar gorilebilir,

Bruksizm'in cesitl sebepler olmakla birlikte en temel sebebi
sirestir, bunun haricinde dislerde glriklers hatal tedavilers
badh agnlar da geceler dzellikle dis sikma aliskanhigim
tetikeyebilir, Bunlann haricinde nadir de olsa gegitl ndrolojik
hastaliklar, Gzellikle cocuklarda bafirsak parazitlen, dislerin
kapanigindaki bozukluklar psikokojik bazi rahatsizhiklar
{anksiyete bozuklufu obsesil bozukluklar vb.)uyku
bozukluklan(uyky apnesi vb) da dig sikma-gicirdatma
ahskanhgina sebep alabilir.

Bruksizmin farms ve tedavisi birgok alandan hekimin
beraber cabgmasim gereklinr. Clnkd hasta ok farkh
belirilere farkh branglardan hekimlers bagwurabilir, Bu
noktada ayinc tamilann gok ivi belidenerak hastarnn dogru
yonlendirimesi dnemlidir. Tedavisinde Oncelikle dig
hekiminin afizda bu aliskanliga sebep olabilecek
gurlkler hatall tedaviler.enfeksivonlu digler kapanis
bozukluklan vb. nedenlarin oradan kaldinlmasina yanelik
tedaviler varsa, bunlan wgulamas: gerekir. Sonrasinda bu
sikayeti azalhci, seffaf gece plaklan wygulanabilir. Bu
plaklar diglere binen asin yiki azalarak sikayeter
hafifietetilirler. Bunun haricinde gerekli girilen durumlarda
kas gevgelici, agn Kesici ilaglar, sicak kompras
uygulamalan, fizik tedavi veya gigneme kaslan igin botoks
uygulamalan Gnarilebilir. Stresin azalilmas: strese sabap
olan faktérerin ortadan kaldinilmas) sikayetlerin
azathlmasinda en Snemii yoldur. Bu amacla gerektiginds
hastalar psikivati uzmanlarina veva psikologlara
yonlendirilerek ilag wveya telkin tedavileriyle sonug
alnabilmektedir. Bazen bu aligkanhik wzun yillar balirt
vermeden veya belidilerin Gnemsenmemesi sebebiyle
atlanabilic. Bu agidan & ayda bir dizenli dis hekimi
kontrolleri ., aligkanhfin zararan bldydmeden gerekl
teshisin koyularak tedavilenin baslanmasina olanak saglar.
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FiZIK TEDAVI
NEDIR ?

Fizik Tedavi (Fiziksel Tip ), 151, elekirik akimlan vb gibi
fiziksel ajan ve tekniklenn yetarsizlik ve bir dereceye kadar
sakathiin veya kas, iskelet sistemi ve sinir sisteminin
fanksivenel yetersizliklerinin tam ve tledavisinde
kullaniimasidir,

Fizik Tedavi Uzmam Kimdir ve Fiziksel Tip wve
Rehabilitasyon Uzmanhg: Medir?

Fizikzel Tip ve Rehabilitazsyon (FTR), va da fizivatr, geclcl
ya da kalicl bir ok bozukluja sebep clan sorunlann-
gzellikle kas-iskelet, sinir, kalp ve damar sistemberinin-
gnlenmesi, teghisi, ve tedavisi deerinde yodunlagan tip
brangidir. Fiziksel Tip ve Rehabiltasyon tp uzmanlik
branglanndan biridir. Fizik tedavi uzmani{fiziyatrist) fiziksel
tig va rehabiltasyon bransinda uzmanhk dgrenimi almis
hekimdir, Fizik tedavi uzman olabiimek igin & yillik wp
afitiminden sonra 5 willik fiziksel bp we rehabilitasyon
uzmaniik egitimi almak gerekir. Bu uzmanhk egitimi
neredeyse tim tip fakiltelerinde, deviet ve 53K
hastanslerinds verlmeakisdir,

FTR Tanis (Fizlyatrik Tam)

Diger uzmanlk dallarindan farkh olarak, Fiziksel Tip ve
Rehabilltasyon uzmanlan her zaman doku dizeyinde
clugmug ve baglangigta hastaligin oraya gikmasina sebep
olmus hasan ya da borukluguimpalrment) ivikestinme
pabasinda olmayabililer. Conkd, birincil hasar sonucu
ortaya gikan dzlndlik(disability) etkisi ile kisinin yapmak
istedifi va da daha dnce yaphif igler yerine getiremedsdi
sorununu orladan kaldinlmas: (rehabilite edilmesi) gereken
temel sorun olarak gorirler, Bu sorunlann belidenmesi e
artaya ¢ikan tami, fiziyatrik tanidir.

Bir hastahk dmedi ile bunu anlaimak gerekirse, akub bel
fiti sonucu bed agris olan hastamin istirahat ve anti-Gdam
tedavi ile agnsin orfadan kaldiemak gerekir, Doku hasar
dizeyindeki tan, yani bal fitg, rehabilite edilmesi gereken
sorun dedildi,. Bu dinem sonunda tam gegmemis airn
yaninda, kisinin maslegini yering getirememesi,
hobilerinden ve cingel hayatindan uzak kalmas), glmik
aktivitelerde vicudunu zayif ve dayaniksiz hissetmesi
rehabilite edimes geseken sorunlardir. Bunlann kaynad
ve kas-iskelet sisteminin hangi yetersizliginden
kaynaklandig her hastada farklidic ve ivi bir degerendinme
ile oriaya pikanlabilir. Bu amaca ulagmak, her hastaya
Gzgon bir tedavi programi yaratmakla olmaktadir,
Hastalann codunda, baglangigtaki ndrolojik, oropedik, yva
da ndrogirirjik taniya gore, vani fizigatrik tan olmadan,
rehabdlitasyon programi yaratmak mimkin olmaz. Bundan
dolayl, FTR uzmammna gonderilmiz hastalarin
beklentiberinin aksing eksisksiz bir tedavi programi orlaya
gikarabilmek igin yeniden degerlendirme ve FTR
UEmaninin muayenesi elzem olmakiadir.

Uzm.Dr. Mustafa YILDIZ
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

Gindmizde FTR cok yonld bir wzmanlik dalina
donismustir. FTR uzmanlar yatakl rehabilitasyon
merkezlerinde, genel hastanelerds, we ayaktan bedavi
merkezlerinde gaismaktadirlar. Son yillarda, Tirkiye'deki
FTR brans uygulamalannda agn tedavisi, spor hekimligi,
omwrilik yaralanmalar, travmatik beyin hagsan, damarsal
beyin olaylan, ve elektromivograll (zernde yodunkasma
goralmektadir.

Tip giderek daha sofisiike bir meslek olmaya devam
ederken, ve de tiim dinyada oralama yagam bDeklentisi
artarken, saghkh clmanin amac: yenl bir temay) da igine
almigtir: yasam kalitesi. FTR'nin amaci hastaya optimal
fanksiyonu gen kazandirmak oldwgu igin FTR uzmanhg
bazen yasam kalitesi meslegi olarak da adlandinimaktadir.
Fiziyatristin gérevi herhangi bir hastallk ya da
yaralanmadan kaynaklanan ve herhangi bir organ ya da
sistemi ligilendiren Sz0rlGdl tedavi etmektir.
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Burada belirli bir organ yva da vilcut bolgesine yogunlagmak
yerine amag, kisinin hayatinin  bdlimberini -medikal,
toplumsal, duygusal, ve mesbeki- tekrar eski yerine
koymaktr. FTR uzmanlan gok sayida travmadan
kaynaklanan biyik caph bir sakatlanma durumundan
sporcularda sakathk dnlenmesine kadar genis ve gesitli
yelpazede tibbi hizmet verebilider, Ancak yvine de, FTR'nin
temel ilgi alanlan oldudu séyvlenebilic, beyvin hasan, yanik
ehabilitasyonu, kalp-akciger rehabilitasyonu, yash
rehabilitasyonu, endistriyel rehabilitasyon, maniel tp,
myclasival ajn, osteoporoz, agr rehabilitasyonu, gocuk
rehabilitasyanu, romatolajik rehabilitasyon, omurilik hasar,
spor hekimligi, inme ve ndrolojik hastaliklar rehabilitasyonu.
Fiziksel sorunlan olan hastalar tedavi ederken, fizivatrist
genelikle interdisipliner bir ekibin lideri olarak hizmet
varmekiedic. Bu akip ntrolog, psikiyatrist, ve aropedist gibl
tip uzmanlanm, ve fizyoterapist, spor antrenarl, konusma
terapisti, mesleki damsman, ve psikobog gibi hekim
olmayan saglk profesyonellerinden olusabilmektedir,
Biyle bir ¢ahgmanin sonucu hasta igin Gzel olarak
tasarlanmig tedavi programinin uygulanmasidir,

FTR uzmanlan agnl bel yva da omuzdan omurilik hasanna
kadar genis bir yelpazedeki hastalan tedavi ederler. Fizik
tedavi uzmanlannin hastalanm gensllikle artriti, tendoniti,
akut va da kronik her tlll agns, igle va da sporla igili bir
sakatlanmas! olanlar clugturur, Aynca, ller fonksivon
kayiplarina sebep olan ciddi kas iskelet sistem| sorunlan da
fizik tedavi uzmantar tarafindan ledavi edilir. Bu durumilar,
dogumsal hareket bozuklugu olan bebsklerdan inme
sonrasl hareket etmekie zorluk geken yashilara kadar genig
bir yelpazedir,
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4-5-6 HAZIRAN 2010 SARAY FESTIVALI

HALUK LEWENT, VOLKAN KOMAK, CANDAMN
ERCETIN'n sahne aldiy festival de Ogzel Optimed
Hastanesi olarak standmizda Ocreisiz kan ve seker
Si0mil hizmeti verilgi.

13HAZIRAN TOKATLILAR DERMEGI PIKNIGI

Demaek, geleneksel piknigini Pinarga ikiz Goller piknik
alaminda dizenledi. Hastanemiz ambulans) da burada
saghk hizrmali verdi.

YESILAY HAFTASI

Ozal Optirmed Hastanesi Genel Cerrahi uzmarurmiz Op. Dr.
Ayhan Kagmaz Fevel paga lkigretim okulu'nda Alkol ve
Uyusturueunun Zararan ke Tedavi Yontemler ide dgili
Sdrencilere bir seminer verdi,

DUNYA KADINLAR GUNU

B Mart Dunya Kadinlar Gunidne &zel hastanemiz
hastalanna (ssk, bagkuremekli sandifijicretsiz meme
muayenasi ve gerek gorlldiglnde mammograli cekimi
Jeretl hastalanmiza %50 indirim yaparak bir kampanya
T,

14 MART TIF BAYRAMI

Ozal Optimed Hastanesi yanaticiler kurumda birlikte girev
yaphiklar ve safglik hizmeti veren doktorlann tek tek ziyaret
efti wva 14 Mart Tip Bayramlan ‘m kutladi. Hastana
blinyesinde gorev vapan doktorlannin zivaretinden sonra
Cerkezkiy'de bulunan Cerkezkly Devlet Hastanesi,
Kapakh Dewlel Hastanesi, Akul poliklingi ve Ozel
Cerkezkly hastanesinin yénetimlenini ziyaret ederek,
yonelim neznin de girev yapan 10m doklordann Tip
Bayram' imi kutladilar.

2TMART TIYATROLAR GUNU

2702010 Dinya  Tivatrolar giind dolayisiia Goru Halk
Egitim merkezin de Siheyl-Behzat Uygur'un oynadig
“Tuhaf [kili"adl oyuna sponscr olarak hastanemiz tanitimini
gergeklestirdik. Tiyairo severlers, tiyairoizleme firsati
yaratrmanin mullulugunu vagadik. .

Aktivite

10 NISAN POLIS TESKILATI'NIN KURULUS GUNU

Palis tegkilatimn kurulug gind nedeniyle Ozel Optimed
Hastanesi Baghekim Op.Dr. Avhan Arslan ve [nsan
Kaynaklan Danigmam Hasan Demir tarafindan zivaretler
gergeklestinildi.

EBELER HAFTASI(21-28 NISAN)

Ozal Optimed Hastanesi; hastane binyesinde hizmet
veren ebelerine Baghekim Ayvhan Arstan, Op. Dr. Recep
Gahzkan ve Baghemgire Nurhan Csmancgiu' nun katildige
kutlama vapikdi. Kendilerine birer gll hedie ediberek
galigmalanndan ve baganlanndan dolayr pasta kesilerek
lesekkir edildi,

10-13 HAZIRAN TEKIRDAG KiRAZ FESTIVALI

Her vil geleneksal olarak dizenlenen lestivalde bu il
ESRA EROL sunucu olarak yer aldify organizasyonda
VOLKAN KOWNAK, KIBARIYE, BENGU. YUKSEK
SADAKAT, EDIP AKBAYRAM ve DEMET AKALIN sahne
aldilar.

23 NISAN ULUSAL EGEMENLIK VE COCUK BAYRAMI
23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayram dolayisiyvla,
hastanemizde muayene ve tedavi olan Gocuklanmiz
aranarak ve ailelerine bilgi verilip izin alinarak kendilerinden
akillarina geben ve hayallerindeki resimlen yapmalarnm
istedik,

12-21 Misan tarhlerinds hastanemizds kurulan atohye da
gocuklanmiz by gahgmalan gerceklestiediler. Bundan
dolayl gok biylk bir mutiuluk yvagatblar bizlere. Atdlye
caligmalan tamamlandiktan sonra 22 Nisan tarhinde
gocuklanmiz aileleri ve biz hastane gahsanlan ile birikte
hastane lobimizde sergl agiligimizi gergeklestirdik.
Sergimiz Misan &y senuna kadar hastane lobimizde
sargilenarek tim gelen hastalanmizin inceleme imkan
saflandi.Amacimiz gocuklanmizla birlikte glzel ve
ajlenceli bir calisma yordimek,ve bu sayede hastanemizi
tarnimakar agisindan bir firsat varatrmakh,

SiviL SAVUNMA VE iLKYARDIM HAFTASI

Sivil savunma ve ik yardim haftas) dolayisivla hastanemiz
Baghemsire yardimoisi Sevda SOombidl | Velikdy Cok
Program Lisesi 'de dizenlenen etkinlikie Ofrencilers slayt
giistar ile birlikte sivil savunmanin en gnemli amaclanndan
biri olam Ik yardim konusunda bllgiler werdi.
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2MAYIS 2010 ANFI TIYATRO'DA KONSER

UMUT KAYA wve GRIPIN Konseri'ne hastanemiz saghk
sponsory olmugiur, Konser boyunca ambulans mzmet
verilmig , hastane tanitim yapimigtr,

OMAYIS ANMELER GOMNOD

Hastanemiz her wil oldefu gibi bu yilda Annelerimiz
digiinerek ozel bir hediye etmenizi sajlamak amaciyla bir
check-up pakeli hazifayarak sizlere sunuyor. En degderl
varigimiz alan Annelerimize saghkla ve beraber bir yagam
gecirmak adina atilan bir adim alsun diye
sadece Annelerimize ozl bir hizmet sunduk,

12-18 MAYIS HEMSIRELER GUNU

Hemsirelar haftas dolayisiyla Ozal Optimed Hastanesi
Jgorev yvapan hemgirelerine ve tm personeline Turkuaz
Restoran ‘ta bir yemek dizenleyerek bir araya geldiler.
Program =sirasinda Baghekim Op.Dr. Ayhan
Arslan ve Baghemsire Murhan Osmanoglu birer konusma
yaparak, Ozel Optimed hastanesi binyesinds ve
bodgemizde bulunan hemgirglerimizin * Ddnya Hemgireler
GUndnd” kutladilar. Yapilan konugmalar ve hizmel sireteri
15 yili agan hemgirelerimize plaketlern verilerek son buldu,
Plaket thrani ardindan Ozel Optimed Hastanesi cahsanlan
mizik egliginde gonillerince eflendiler

TEK CARE
HASTANE

TEK GARE HASTANE

Ozel Optimad Hastanesinin gesitli bdumlerinde gédrev
yapan personalinin bir araya gelerek gerek kurum adina
Sosyal Sorumluluk projesi, gerekse yetighin bireylerin
kigisel sorumluluklan adina yaklasik 4 aylik bir cabsma
sonucunda oftaya gikmigtie,  Oyunumuzun  yonetmen
Selahattin Cicak ,oyunumuzun miziklan Tahsin Saroghu ve
OYUNUMUZUN oyuncy koglugunu e oyunculanmizdan A,
Celal Sahin yapmigtir.

Skeglerimizde ik dindil ve hig bir aynm gozetmeksizin
ginlak yasamimizda her an karsilastiirmz  glincel
olaylardan derdenmigtir. Oyunumuzun tOm  skeclerinde
hastanede hasta ve hastane calsanlannin kargilagmis
oldugu komik trajikomik ve hizonld anlann ve yasanan
olaylann anlatimidir,

Temizlikgi, Gingene, intihar, Taraftar, Sarhog, Bidanem, Ziyar
elei,Egali hasta skegler hasta -doktor ve hastane parsoneli
ile vasad divoleglan, Dofumhane erkek gocuk Gzlemi
cekan agamin , Torkive'nin gargadginin yansitikdig Delilerve
Simitgi skeglernnde dzdeslesmis doktorlanmizin hastalan
ile bir bitiin odarak ilgilenmeleri tedavilerinin bagan e
sonuglanmalannim verdigl muthulugun ankatildig olaylardan
clugmaktadir. Buglne kadar oynan dort oyunun
gelirer, Cerkezkdy 804yl Cocuk Yuvasina, Corlu Sakatlar
ckulu Gélcik'te yagayan Lisemi kanseri olam bir
cotugumuz igin oynayarak yaralanna bizlerde bu sekilde
merhem olmaya galigtik,

KOY TURNELERI

{izel Optimed Hastanesi gevre kbylere dizenledigi tume
programirun bir bddmdni tamamladi. Karikdy, Yamkagil,
Bahgealil, Beyciler, Cayirdere, Sayvalar, Gukuryurt,
Kurldere, Sinanl, Gayla, Binkihg, Aydinlar, Hallagh,
Pinarga, Uzunhaci, Kara Mehmet, Bakirga, Gbperer,
Bahgedere kaylerini ziyaret efti. Yapilan zivaretier de kdy
sajhik ccaklan, kdy muhtariklan ve ev Ziyarellen yapidi.
Ihtivaclan beklentileri talepler ve hastanemizin hizmetleri
ile ilgili gordslen alinarak hastanemiz binyesindes  yeni
agilan Uyku ve Horama Merkezi  ile bilgilendirmeler
yamldi. Genel olarak yaklazimlan soruldu. Sinnet sezonu
dolayisiyla  bilgilendirme  brogOrerinin dagmm  yamid,
Ihiivaglan hemen cdzimlenscek olan saghk ocaklannin
ihtivactar giderilerek |, cihaz eksikler konwsunda bilgiler
alnarak temin etme galigmalanna baglandi. Hastanemiz
tanitim broglran promasyon drinbari ik Didikbe yapilan bu
zivaretierde yapilan ev ziyarefleri, ev hanimian ile hog
sohbaflenn geginkdigi zamanlar yvasand.

e A P Y R T e



20HAZIRAN , BABALAR GUNU
Hastanemiz bu wil Babalar ginine &zel bir hediye
etmenizi  sajlamak amacivla tim erkek  check-up

paketlerinds %20 indiim uygulayarak sizlere sunuyor,

BABACIGIM SIRA SENDE; SAGLIGIN GUVENDE
shoganiyla yola cikarak farkl bir hediva  segensgi sunuyor.
Kampanya Hazlran ay) boyunca devam etmis yodun iigl
girince de Ajustos ayina kadar uzatlmighr.

13HAZIRAN 2010 OZEL OPTIMED HASTANESI
GELENEKSEL PIKNIG

Cerkezkty Ozel Optimed Hastanesi caliganlan ve-—25
ailaleri, hastane tarafindan organize adilen
plkmikte bir araya geddi. Tepe Emlak

Konutlan Piknik Alamnda diizenlenen

vz £aal 13.00'da baglayan piknidge
Ozel Optimed Hastanesi Bagheki
Op. Dr. Ayhan Arslan,

Ozel Optimed Hastanesi
Y onetim Kurulu Baskan
Dr. Ayhan Akbiyik,
Ozel Optimed
Hastanesi

Bazhemsgiresi

’mi

Saglhginz
Givende

Aktivite

Murhan Osmanoglu, doktorlar, hemgireler, hastane
parsoneallar va ailaler e birikte yaklagik 150 kisi katld.
Piknikte mangal keyfi yapan Ayhan Arslan, Ayhan Akbryik
ve Dplimed calisanlan sonrasinda da oynadiklan kare
yapma oyunu ve drimeek agi giol oyuniarla eglencel vakit
gacirdiler. Owunlar oynayan, birbider ile sohbet eden
Cptimed calizaniar, bir gin boyunca galisma stresinden
kurtularak felekten bir glin cald).

13 HAZIRAN 2010 TOKATLILAR DERNEGI PIKNIGI
Tokathlar dermedi tim dyeleri ve aileleri il Pinarga  kiz
galler piknik alarmnda bir araya geldi.

20 HAZIRAN 2010 SAMSUNLULAR DERNEGI
Samsunlular demedl her vil dizenledigl piknigini bu il
Pinarga Kazak gili piknik alaninda gercekleastindi.

20 HAZIRAN 2010 HACI BEKTASI VELI KULTUR
DERNEGI

Haci Bektagi Veli Kaltlr demedgi 20 Haziram 2010 pazar
ginll Cerkezkdy Tepe Emlak Konutlarnda Ovelerd wve
ailederiile birikte bir araya geldi.

20 HAZIRAN 2010 DOGA YORUYUSU

CHP Cerkezkiy Genglik Kollan ve Gakilh Genglik Kellan ile
birlikle  gectigimiz glnlerde kutlanan Dinya Cevre Koruma
Haftasi ve Babalar Glini dolayisiyla Cakilll Ergene Piknik
alarinda 3 km lik Doga yordyisi gerpaklastindi. YiryOsan
ardindan katilan mizafirlering barbekll partisi verdi,

27 HAZIRAM 2010, VEZIRKGPROLULER DERMEGI
PiKNIGi

Gerkezkdy Vezirkoprilller Dermedi Oyeler, Tepe Emlak
Konutlan Piknik alamnda dizenlensn birdik ve beraberlik
goleninde bir araya geldi. Koenugmalann ardindan
davetiilers ikramlarda bulunulurken, ikramiann ardindan da
afalik yang yapld, Yariga qok sayida aga aday) katld,
Yapilan agk arirmamin ardindan Uzeyir Atag silen ajas)
oldu. SGlende VezirkGprildler ve diger davetliler
sanatgilann seslendirdiji sarkilar esliginde ejlendi, Ozel
Optimad Hastanesi'nin ambulans ve sajlk personeli de
pknife katitan davetliber igin hazirda bekledi,
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Gezgin

CUNDA ADASI

Adada sekiz tane manastir bulunmakta. Kilselenn en
byl Taksiyarhis Kilisesi, Kilisenin biiylk cam Bergama
Mizesi nde sergilenmekla. Adamin viksek kesimlerindan
bodaziann, adakanin, ig ice girmis koylann gozelliklen seyre
deger. Ada merkazinde siralanmis balikg lokantalannda,
mesghur Papalina, deniz mahsuller, mezeler ve zeytinyaigl
ot yamekleri ile aksam yemeklerinin zevkine
doyamayacaksiniz,

Ada ufak ve sevimll bir ver. Dar ara sokaklannda bulunan
evlerin mimarisi, kiliseler, eski evlerin ya da ahirlann
dekore edilerek bir kafe ya da bar haline getinimig olmas,
Iskelenin karsisindaki Tag Kahve'nin inanmimaz
yiksaklikleki tavan, anfes mimarisi ke biyileyici atmoslar,
evlerin camlannda rengarenk agmig gigekler. .. Tag Kahve,
&n sicak ginde serindir va cay har zaman tazedir,

Sizin igin, tatil demek huzur iginds keyifli bir zaman
gecirmekse, Cunda ve Ayvallk tam size gore. Adada
yapilacak en keyifli gey ise; yemek yemek. Bizce adaya
aksama dofjru gidilmell ve burada bulunan balik
restoranlannda harika bir aksam yemedi yenmeli. Kigik
balikgi teknelerinin manzarasi eshginds mikele! bir sofra
donatmak igin Cunda Adasi en dodru tercih.

Ege'de ne yenir?

Elbette ki balk, Levrek cipura, mezgit ve sardalyanin
ulagina benzeyen “Papalina’ adi verilen Ayvalik'a dzgl
balik gegitleri masalanniza ayn bir sélen katacak,
Elbatte ki balik. Levrek cipura, mezgit ve sardalyanin
ufagina benzeven "Papalina’ adi verilen Ayvalk'a dzgl
balik gegitlerimasalanniza ayn bir gblen katacak.

Ancak Cunda'da baliktan daha gok ragbet goren bir diger
vivecek ise has zeytinvage ile yapilan mezeler.
Egelilerin uzun yagsam siflanm har yemaklarinde
kullandiklan saf zeyvtinyafing ve zevlinyadn katilarak
taze sebzelerden yamlan salatalara baghyorlar. ..

Ayvalk'ta gecenizi tamamlamak igin en gizel seqim Cunda
Adasi'nda mikellel bir sofra baginda; bir yanda
sevdikleriniz, bir yanda Cunda’nin manzaras! bir yvanda
anfes vermekler, bir yanda ise Ege’nin o huzur dolu havasi,

CUNDAYA NASIL GIDILIR ?

istanbul Bursa Yolu Uzerinden Cunda'ya Nasil
Gidilir?

Ozel aracinizla gelmeyl tercih edivorsaniz istanbul'dan
243.km (yaklagik 2, 2,5 saat) sonra Bursa'ya, Bursa'dan
151 km. (vaklagik 1,5 saat) sonra Balikesire, Balikesir'cden
90 km. (yaklazik 1 saat) sonra Edremit'e Edremite
girmeden Burhaniye-Gémeg Gzerinden Ayvalik'a,
Ayvalik'tan 8 km sonra da Cunda adasina ulagabilirsiniz. Bu
guzergah digarerine gore biraz daha trafik akig yodun olan
yoldur, Bu yolu tercih ederseniz konaklama, vemek ve
abgveris igin daha fazla imkan ve sepenek bulabilirsiniz.
Susurluk'ta yemek wve aligverls igin birgok tesis
bulunmaktadir,

Susuriuk Ayrami ve Susurluk Tostu bu yorenin meghurlan
arasindadir. Efer bu glzergakn lercih ediyvorsanz

vemeden gecmeyin deriz.




Balikesir'den Edremit'e hig girmedean direkt Ayvalik'a gegin
8 km sonra da Cunda'ya ulagabilirsiniz.  Aracimiz yoksa
Bandirma feribollanndan indiklen sonra Feribotlann inis
saating gire dizenlenmiz, Edremit Altincluk otobilslerine
hig; beklameadan binerek direkl ulasabilirsiniz.

istanbul-Tekirdag-Canakkale Yolu

Uzerinden Cunda'ya Nasil Gidilir?
istanbul'dan Tekirdag Canakkale Cunda Adas) yaklagik
486 kendir,

Ozel arabayla gitmeyi tercih ediyorsaniz; Tekirdag-
Canakkale yolu trafigi daha az olmakla beraber, manzarasi
da gizel olan bir yol, |stanbul Kinal arasi otoyolunu
kullananlar Tekirdag'dan Kesan'a sornra da Gelibolu'ya
ulagacaksiniz,

Buradan Lapsekl've veya Eceabaltan Canakkake'ye saat
bagi kalkan feribotlarla karsiya gecebilirsiniz. Buradan
Ezine yolunu takip edenek Kigikkuyu'ya buradan da

Edramit istikameating giderken Edremit'e ujramadan dirakt
Ayvalik yolundan devam ederseniz Ayvaliktan 8 km sonra
Cunda sizi karsibyor. Efer yoleulugunu otobiisle
yapacaksanz: Pamukkale, Uludag, Kamil Kog, Akgay veya
Metro Turizm' in seferieriyle Cunda'ya ulagabilirsiniz.

izmir'den Cunda’ ya Masil Gidilir?

izmirden Cunda arasi toplam 156 km yaklazik 3 saattir.
izmirdam Akcay'a dofru yola gikiktan 53 km. sonra
Aliaga'ya ulagiyorsunuz. Aliaga’'dan 52 km. sonra Dikili'ye
Dikilrden 53 km sonm Ayvalik'a Ayvalik'tan 8km sonrada
Cunda'yva ulasabilirsiniz. Ankara'dan Cundaya MNasi
GidilirTKarayolu ile ulagmak islerseniz: Bursa Karayolwnu
tercih etmelidirler. Aywalik ve Ankara aras| 675 km. yaklasik
5 saattir. Bursa'dan 151 km. sonra (yani 2 saate yakin),
Bahkesire ulasacaklardir Balikesir'den 90 km. sonra
{yaklazik 1 saat 15 dakika} Edremit'e, Edremitten 55 km
sonrada Ayvalik tarafindan Cunda'yva ulagabllirsiniz,

Diarmir Yaolu ihe ulagmak isterseniz: Ankara'dan, Balikesir
Trenine binerek, (yaklagik 9-10 saat aras() sonra Bahkesir
Tren Gar'na ulasacaksiniz. Bahkesir gehir markazinde
indikten toplu fasima merkezinden Balikesir otoganna
giden ve 15 dakikada bir kalkan otobdslere binip .otogara
ulastiktan sonra, Ayvalik'a hemen heman her saat bag
otobis bulmamz mimkidnddr. Otobldsle 3 saat
sonra Cunda'ya ulagabllirsiniz. Edremit'e direk
déndiginizde 23.km sonra Gikgeyaz'ya, Gikgeyazi'dan
hemen sonra da lvrindi'ye ulagatulirsiniz. Balik sevenler igin
dzellikle, lvrindi'den 2 km. sonra, yolun safinda
bulunan Durmaz Alabalik Restoran'a ugramadan
gegmeyin. Ivrindi ve Havran arasinda Gelin Deresi diye
adlanndan bolgede yol oldukga daralp, virajlar arliyor.
Ozellikle bu yolda siricindn dikkat etmesi dnemli... Bu
yiolda cavra kiwlerinden gelan taze meyva-sabze, zeytin ve
zeytingaf alinabllecek pazarlarla karsilagiyorsunuz.
Havran'dan & km sonra Edremit’e ulagiliyor.
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OPTIMEDI
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Ayrintili bilgi igin www.optimedhastanesi.com




istanbul Bandirma Uzerinden Feribotla
Altinoluk'a Nasil Gidilir?

istanbul'dan  Bandirma Feribotlanna binerek yakiasik 1
saal 45 dakika sonra Bandirma'ya wulagirsimiz,
Bandirma'dan dzel aracinizla gelivorsamz Susurluk yolu
Uzerinden Balikesire ulagiyorsunuz, Bu tepenin miithis bir
Manzarasi var.

Tom yerlesim barimini, denizi, komsu adalan, adamnin digar
tarafindaki vilalar, kisacasi neredeyse Cunda'min her
yerim girebilirsiniz.

Meryem (Leka) Manastir:

Awvalik Dalvan Bofazi'ndan giligta kbreze giderken 5ol
yakadaki zeytin agaclanmn arasindan gorinen, bojaza
hakim manzarali, restore edilmis manastir,

Geleneksel manastir yapisimin korunmus  olmasi,
yapirminda kegislenn ¢alismis dimasindan kaynaklaniyor.,

CUNDA DA NE YENIR ?

Ayvalik'ta yiyeblleceginiz her eyl Cunda Adas’nda da
bulabilmeniz mimkin. Ozellikle adadan papalina
yvamedan ayrimayin, Sadece Cunda'da ¢ikan ve buraya
ozgil, bir tir sardalya yavrusuna benzeyen ama farkl
Karaklardeki balik papalina, denizdan ltavaya clir gitir
yenen birlezzet.

Ege'nin kraligesi cipura ve levrekin afir ategte vapilan
1zgarasi da tadilmaya deger. Ancak farkh bir seyler yemek
isterseniz Cunda'da dzel lezzeter de bulabilirsiniz. |ste
bunlardan birkag fanesi: Kalamar Dolmas: Piring, kus
Uziml, Kozak Yaylasi'ndan getiflen ¢am fistiklan ilawveh
baharath i malzeme kalamarar igine doldurulup tencereds
has zeylinyad ile dolma gibi piginliyor. Cunda Enginarl
Karides: Yeni ve yiresel sebzeler ke yaplhp befeni
toplayan bir cesit de anginarh karides. Cunda yvakinlarinda
buluman Ciplak Ada'da yetigtiilen kiglk enginararnn
gobedine dzel sosta  hazirlanmis haslanmis kandesler
LT

Kizlar Manastir:

Tannmn kutsadige yerlarden olan Pateriga Korfezinde
bulunan andezitten olugmus Glvercin Adasi'ndakl
manastir, ortagagdan bu yana ginimdze kadar gelebilen
bir yvap olarak bOyik ilgi gormekla,

Gamh Manastir:

Ada markazinden yaya olarak ve Patanca yolundaki Eksi
Gesmenin solundaki yol izlenerek yanm saatte vanlabilir.

Ayos Apostolos Manastin:

Adaya giderken kbpriyi gecliginizde soldaki sahil yoluna
saphifprizda 500 metre sonra saf yukandaki kigOk
tepecikie bulunmakta.

Tavuk Adasi Manastir:
Alibey Adasi'min kargisindaki Tavuk Adasi Ozerinde inga
edilmis.

ilyas Peygamber Manastir:
Kaprinin Ada'ya giris yoninde 200 metre sonra deniz
tarafinda; tarmal kalintbilanndan gacye cok a2 mikian kalmis.

Uzerine dbkilen sosla lezzet tamamlamiyor. Shtapot,
kalamar, karides gibd deniz drinlerd buradaki restorankarin
kendi yantemleriyle hazirlannor,

Sarap zoslu ahtapot, innda kagarl midye, kasarl kalamar
izgara gibi cesitlerin yam sira mantar ilaveli
fener balidl kavurmas, sirkeli kalamar, deniz kestanasi
havyari, karadiken yiyebilirsiniz. Deniz drinlernin diginda
yiresel oflar de yaplan salata ve mezeler de mutlaka
deneyin. Deniz borllcesi, kabak gigedi dolmasi, istino oy,
ak kiz (Sevketi bostan), turp otu, enginar salatas), ekim ay
bagindan libaren isirgan otu salatas, bafla o, papules
salatasi {Istah acici rakn mezesi ekim kasim aylannda
bulunup marul salatasi gibi ¢ yveniyer), istiing otu (Bu of
daha tath, yumurtah yapilryor), aspariga ofu, (Bu ot da
yumurtall kizartibyor, farki acimbirak olusu). Girthiler'den
kalma bu meze ve salata gesitler igim oflan Ayvahk
Pazar'nda demetle sativorlar. Bu mezalerdan ilk dikkati
geken ize deniz bbrlicesi, Bu, haglanarak yapilan, gok
lezzedi ve ajiz igini dolduran, ¢ignedikce tad daha da
belirgindesen bir tir raki mezesl. Aynca Ayvalik'a has limon,
zeytingadl, sanmsak soslu radika da wvar. Yemsaginizi
yadiklen sonra meshur Tagkahve'de laptaze cayinizi ya da
Tiirk kahwvenizi yudumlayabilirsiniz.

Saghfiniz Glvende
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FIRINDA ISPANAKLI MANTAR

Malzemeler:

500 gr. ispanak

500 gr.mantar

1 bilyiik boy kuru sodgan
iVl yad

Karabiber, pulbiber
Bagamed sosuigin ;

1.5 subardad sit

4 yemek kasi zaytinyag
2 corba kagig) un

500 gram kasgar peyniri

Hazirlamis:

lspanaklar temizlanip yika-
mir, kaynar suda azar azar 2
dakika kadar haglanir
stzerek ¢ikanlir. Mantar ve
sogan dogranir, favada

kavrulur [(mantar suyunu
verip tekrar gekmeli)
baharatlarla tatlandirilir.
Borcama vada finn tepsising
gnce ispanaklar dizilir onun
Uzennl kavrulmug mantadar
konur. Tencerede un ve yag
kavrulur sonra soguk st
eklenir bagemal sos
hazirlarir we mantararnn
uzering yayllr, en Oste
rendedenmis kasar serpilir,
Onceden isitigimiz finnda
180 derecads kasar peynir
eriyip kizanncaya kada
pigirilir. { Sebzeler pigtigi igin
firnda fazla kalmasina
gerek yok.)

Yemek

PATATES CORBASI

Malzemeler: Yapilisi:

10 Bardak Et Suyu Rendelenmis sogani yag lle
1.5 Corba Kasigi Yag hafif kavurun.Un eklayin, bi-
1.5 Corba Kagig Un raz daha kavurun, Rende-
1-2 Adet Sogan lenmig patates ve 8 suyuy
3 Aget Patates kayu pigirin. Tel sizgecien
1 Bardak S0t gegirin, tuz ekleyin. Yumurta

1 Yumurna Sans Tuz

sans) ve S0t kansim katip
ategten ahn. Uzerne kimmizi
biberle yad gezdirin,

BiSKUVILI KOLAY PASTA

Malzemeler

Taban Malzemeleri:

-2 paket pdtibdr biskiv

-2 yemek kazid kakao

- 2 ;ay bardagy sit

-100 gr ertilmis tereyag
veyamangarn

Muhallebl Malzemeleri:
-1ltsat
- Tyemek kasig seker
- 1 yumurtanin saris:
-1 yamak kagigi
fereyad) veya margarin
- 1 paket vanilya
-2 yemek kagif nisasta
- 2 yemek kagifl piring unu
ayrica dzerine kakao,
hindistan cevizivs..

Hazirlanisi:

Biskbvileri blenderdan
gecirin yada elinizle uialayip
diger taban malzemebarini
de ekleyergk yofurum,
Islatthigimiz kare vaya
dikdérigen borcama yayin,

Muhallebl malzemelerini
tencereye aln kanghrarak
pagirin.  Biskivill  kKangimin
Gzerine dokin. Buzdo-
latinda 1-2 saal baklattiklan
sonra (zerne kakao serpe-
rek sarvis yapabilirsiniz



KARIYER DEGISIKLIGINDE
10 KUSURLU HAREKET

Bunlan okumadan sakin kariyer defigtimmeyin. Zira geri
dindsd zor bir yala coktan girmis cabilirsiniz. st kariyer
dedistiirken yapilan Slimell hatalar Bir iste hatta bir
sirkette baslayip 10 yil =20 wil orada kalmak babalanmizin,
dedelenmizin tarziydi, artik bunun modasi gegli,. Batida
insanlar hayatlan boyunca en az bes ya da alt kez kariyer
dedgisikligi yapryor. Bu akim Torkive'yve de sigradi, Gencler
arasinda yapilan araghrmalar, pek cok kisinin bu egilimde
olduegunu oraya koyuyor. Tdm hayabrmiz bagian sona
etkileyecek bu karan verirken temel cikig noktas: bunu
garcekban istemekien geciyor. Peki diyelim ki karanmz
karar. Beklentileriniz dofrultusunda sizl yonlendirecek bir
plan da yaphmz. Sonrasinda neler yapmah? Somut olarak
Isteklerinizi ve vapabileceklennizl kadida diktlklen sonra
belirsizligin azaldigim siz de fark edeceksiniz.
Unutmamaniz gereken KUcukle osa attigimz ker adimin
sizi sonuca vaklastracafudir, Ama bu yolda yiindrken
taslara takihp lkezleyebilirsiniz de. Bunu dnlemek igin -
izledifiniz strateji ne olurss olsun agafidaki 10 hatay asla
yapmayin!

1. Derinlemasine ¢ gozlem yvapmadan farkl bir alanda ig
aramayin, Ddginmedan yveni bir ise atlamak kadar kitlsi
yokiur. Yeni bir alanda ¢aligmak o anki isinizden
kurtulmanizi saflayvabilic, hayabnizi dedigtirebilr ama
kizilkginize ve yelkinliklerinize uygun dagilse basansizlikia
da sonuglanmas: muhtemeldir,

2. Kigiliginize uygun dejilse sadece popller oldugu igin o
alani istemeyin. Onemli oan bir alana gok tlalep olmas
defil, o alanda galigacak olmamnin sizi mutly etmesi ve
baganya gitormesidir. Finans alaninda ¢alismaktan
sikildiniz, gOndmizin trendinl takip ederek pazarlama
alanina kaymay disindyorsunuz. Peki, bu alandaki
micadeteye ve kalifiye cahganlara ragmen ylikselebilecek
miginiz, talkim caligmas) size gire mi yoksa siz
birevsallikben yana misinz? Gordllndz gibl ana kriter

Kariyer

alamn popdlerdidi degil, sizn dzelliklernize wyguniugu
olmali,

3. Arkadaglanmiz baganh oldugu igin siz de o alam
segmeyin. Ayni vil Gniversieden mezun eldunuz, O¢ asag)
bes yukan nitelikleriniz aym. Hepiniz farkl alanlara
dagikdinz, yillar sonra baz arkadaslanmzin sizden daha
gok ylkseldigini gordlniz we iginiz sizlad. Hemen o
alandaki uygun pozisyonlara basvuruda bulundunuz.
Halbuki alarmin ayni, ama kigilerin farkl oldugunu goz ard)
ettiniz.

4. Onceden aklinizda olan olasiliklara takilp kalmayin,
Kandinizi bir nokiaya odaklamayin, genis disdndn. I5e alim
sitelerindeki farkh alanlara ait ilankar we I3 profillerini
okuyun, bu sayede adaylardan neler beklendigini ve ise
kabul ediidiginiz takdirde bir 15 glndnin nasil gegecegini
anlarsimiz.

5. Paranin belireyici faktér cimasina lzin vermeyin. |3iniz
size uygun dedilse ne kadar maag albrsamz aln
mutlulugunuzu pek atkilemeyecektir. Gandmazde calizan
yeligkinlerde en sik rastlanan sorunlar, igyeri
FREMALNT Y elSElg ve Strastir,

B. Kartyerinizde dedisiklik yapma karanm tek basina verin,
ama bu karan tek bagina uygulamayin, Yoneticinizle
olmasa bile cevrenizdekl Insanlarla konusma vakll gedd,
Planlanmz  aileniz, dostlanimiz we s arkadaglarmizla
paylagirsamz, bidikleri i lirsallan we konlakl isimbar
konusunda size destek vereceklerdir,

7. Istediginiz alanda birkag test sGrisi vaprmadan okula geri
dganmeyin. Gandilli isler, vaka ¢alismalan gibi pek cok yolla
tecribe karanabilirsiniz. kaybedecegniz sadece zaman
olacaktir ki bu da kazanacaklannizla kiyaslamirsa cok
dgnemli bir kayp degildir. Yeni bir diploma sahibi almak, is
dinyasinda fark edilecediniz anlamina gelmez. Buna ek
olarak, uzun bir aradan sonra okul ortamina adapte olmak
sandiginiz kadar kolay olmayabilir. Bu nedenlerdan dalay,
karannizi verirken uzun vadede arblann ve eksilerini giz
gnlnde bulundurun.

8. Dedigikiik konusunda kesin kararh olsaniz dahi mevout
isinize gereken odnemi werin. Unwtmayin ki gegmis
performansiniz gelecekte gdsterecegini performansin
gastergesidir. En son iz vereniniz ise, farkl bir alanda
kariyer sahibi olmak amaciva basvureda bulundugunuz
firmalarin referans alacad vegane kigidir,

9. Kariyer danigmanlanndan size uygun alani sdylemalern|
beklemeyin, Sokratik metet vardimiyla sorular sorarak
unululmus  hayallerinizi ve yetensklerinizi gin iEgina
gikarabilirler, fakat aragtirma yapmak ve karara varmak
sizin gorevinizdir. Kariyer yolundaki adimlanmz: baska bin
belidiyorsa hata yapma olasihgimz cok  ylksektir,

10. Birdenbire kokil bir degisiklik beklemeyin. Karyer
degigikligi tek bir alay degil, dinamik bir siregtir, Bu sineci
basanyla tamamlamak aylar alabilir, hatta sektorlerin
durumuna gore bu zaman dillimd bir yila ve daha Stesine
wayilabilir,

Saghfjiniz Glvende
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Yiksek veya disik belll, bol ve genls boyirend' jean veya
darve vicudu kavrayan 'skinny’...,

Kel secimi ashnda vicul yapisina give yapilmal Gonlik
hayatimizin vazgegiimez kivafeii kot pantolonlar her zaman
mada ve hep gindamde kaliyor. Pivasadaki marka bollugu,
sayrsiz model ve renk secenedi arasinda kaybolmamak igin
ilk yapmariz gereken ashnda kendi vidcut tipinize gore an
dofiru modele karar vermek olacaktir. Yanhs ble kesime
vanelerek goziiniize kestirdiginiz o glizel jean wicudunuz
igin bir kabusa gdnlgidrmeniz igten bile degil, Ancak herkes
igin uygun bir kesim, dogru birmodel var.

Kalganiz duz va Kiviimsizsa "Androjen’ olarak tabir edilan
erkeksi hatlara sahipsiniz, Kot pantolonlar sizin igin
yvaratibmig sanki. cok sanslisimz. Cogu zaman arkeklerin
Uzerinde nasil bol ve ‘cool’ duruyorsa, biz de o gorintiyd
isteriz. Sizin igin en wygunu disik belli ‘boyfriend’ jeanler,
bacak kisimlan genis ve bol pagali kot pantclonlardir, Fazla
erkeksi oldu diyorsamiz pagalan hafit keenn, alting
topukiulan gecirin, Ama ideali kotun dodasina uyurmby bir
secim yaparak spor ayakkabilarla bitonlemek,..Bir difer
sacenek elbetle dar kesimh kol pantolonlar Bacaklan
kavrayan ‘skinmy'ler. Bu model dzellikle dar ve kivimsiz
kalgalanndan sgikayet edenler igin bire bir glnki
kalgalannizi kiice ofaya cikanyor, yani ne varsa onaya
koyuyor. Burada arka ceplerin pozisyonu gok Gnemii.
Cepler algaklaysa kalcalanimzn daha yiksek olduju
ilizyonu yaratihr ve daha yuvarlak hatlara sahipmig gibi
gorinirsiniz. Bu arada siz her i lermuar, cep datayi ve
szl kaldirabilirsiniz, Daha mecaract olabilir, ¢ilgin
maodellera ragbet edebilirsiniz. Aenk olarak secim sizin.
Ama vicudunuzu biraz daha ortaya gikaracak farkl
yvikamah, agik mavi hatta yirik medeller gok uygun!
Bacaklaniniz kisa Ise bacaklanniza gorsel hileler yardimiyla
birkag santimetre kazandirmak elinizde. Burada kesim gok
dnemi, ‘Booteut' modeli, yani ayaklara defgru pagalan
hafifce genigleyen modeller dzellikle uzun tutulduklaninda
va yiksek topuklu ayakkabilarla giyildiginde daha wzun bir
sil(iet girintisd varatiyor.Yikseklik konusunda yine sizi
uzun gisteracek modaller ; ader incayseniz yiksek ball
kesimben tercih etmeve calizin, Koyu renk kotlan tercih
edin. Siyah ve gri ya da koyu denim rengi mesela... Kinmil
bir kadinsimz...Eva Mendes, Jenniler Lopez gibi dolgur bir
vilcwda, seski kvnmiara sahipsiniz. Belki biraz da
gibeginiz var. Oyleyse nasil bir model secmali 7 Yine
avaklara dogru hafif genigleyen ‘Dootcut’ modeli
vicudunuza iknyac: olan dengeyi getinscektir. Taveiyemiz,
Uzering dkOmil bir Bluz veya tunik segmeniz, Yiksek bell
madeller armut seklindeki gobeginizi wa fazlahiklanmz
glzleyecakiir, Kalin br kemere warguladiginiz belinlz gurus
duydufunuz seski kalganizi en glizel bicimde gézler Gniine
garacaklir.

Vicudunuz armut sekling benzivor ve kalgalanmz
genisca. . Yoksa Marilyn Monroe musunuz ? Genis kalgalar
igin en ideal kesim o0z kesimdir, Bu modelde kalgadan
ayaklara kadar kesim ayn cizgida devam ader. Biylelikle
kalganin hatlar yumusgatilacak, hafif traglanacaktir,
Bedeninizin Ust kismim vurgulayarak denge unsurunu

zaflamak icin dar afletler, vicudunuza tam oturan bluzlar
sacin. Topukluy ayakkabilar en iyi arkadasimz alsun...
Ceplern olabildigine sade, kabarasiz ve 2imbasiz olmasi
dnemilidir. Aksi takfirde gereksiz detaylara daha kiloly
gariinme riski varKnrnmi ve armul seklinde vilcutiar icin
kot pantolonda renk dnerimiz koyu yikamal denimler.
Bacaklariniz uzunsa ¢ok sanshsimz! Vicuda yakin, gizel
oturan ve fazla bol olmayan modeller size gdre,
'‘Bkinny’ weya kalcalarimizi gilzelca saran diiz kesimbi bir
jean olabilic Disik bell modellere yonelin, COnkil bel ne
kadar yilksek, siz de o kadar daha uzun gorindrsiniz ve bu
durum her kosulda en ideall degildic. Bu yizden kemer
kullaniyorsaniz da belin olabildigine alhnda kullanmahiziniz,
Renk konusunda dzglr davranabilirsiniz,




Tam ioiﬁﬁ: yildir

Saglhiginiz Guvende

istenmeyen tuylerle

vedalasin.

Aynintih bilgi icin www.optimedhastanesi.com



-
%
2
a
i
c
2
3

JOPTIMEDYA

ATATURK’UN SAGLIK
HIZMETLERINE
BAKIS!

Osmanh déneminds kamunun, hakin saghdim bir goraw
olarak gormedigind, bu donamdea saglik hizmeinin daha ok
yardim kuruluslan araeihgiyla "hayr" baglaminda
verldigini, Kurfulug Savas ve heman sonrasindaki
Cumhuriyet déneminde, Alatirk'in saghk hizmetlarinda
dnemli bir yeri aldugunu gériyornuz

Ulu Onder Atatirkin 1 Mart 1922 tarihinde Meclisin 3.
toplanma wilini agarken yaphiy konusmadaki, "Saghk ve
sosyal yardim hususlannda takip etigimiz gaye sudur:
Milletimizin sihhatinin korunmas) ve takviyesi, alimidn
azalulmas), ndfusun arbinlmas), bulagier ve salgin
hastaliklarin etkisiz hale gefirilmesi, bu suraile milled
fertlerinin ding ve calhsmaya kabiliyeili bir halde sihhatl
vicutlarolarak valistinlmesi gerekiyordu,

Kurtulug Savas'min verildigi dinemde basta siima ve frangi
olmak dzere frahom, verem, clzzam wve Gbir bulagic
hastaliklar ¢ok yaygindi. Halkin balki de yarnsina yakin bir
kesimi gis kannlan, soluk benizler va kecaman dalaklanyla
tarlalanna serilip kalmislards. 1823%erde Anadolu'da 3
milyon trahomiu vards. Uygarhklar yikan sitma halka, belki
da savastan daha gok zarar veryvordu. Kurfulug Savasimin
yazgisin bile  balireyebilecekti. Tio, tifos we kolera
Anadalu'da kal gaziyordu.

Tirk valandazimin saghiy ve saglambd, her zaman
dzerinde durulacak ulusal sorunumuzdur. Cumburiyet;
diginzel bilimsel ve bedensal bakimdan gigll ve yiksak
dizeyli koruyucular ister. Iste bayle bir ortamda Atatirk,
halkin saghi igin kagimimazhigin gorerek Saghk
Eakanh@i'm kurmuwstu. Elde 520 dalayinda hekim va dav
saglik sorunlan iginde bagimszlk savas igin irpinan;
13.5 milyon dolayinda hastalikl, sakat, yorgun ve yoksul
bir niifus vardi. Ik Saglik Bakan Dr.Adnan fdivar, tek bir
odadan olusan Bakanhk Karargahi'nda kendisi dahil 3
kigilik ekibi & (1 yazman ve 1 saghk memuru) Meclis
Hiklmeti'nin programinda yer almak Ozers ulusal saghk
politikas: hadaf va stratajibarni alusturuyor va Kuruluswnun
1. haftasinda, 8 Mayis 1920de Meclis'e sunulacak
Hikimet Programi’na yeatistimpordu.

Cinki Ala‘ya gore; “Bir ulusun hasta almas demak yikima
ugramas damektir."

O halde kurtulug.ancak toplumdaki hastalige tanilayip
sajalimakla(tedavi etmekla) olanakhdir. Sagaltim bilimsed
ise sifaya arigilir;yoksa hastallk verbesir iviletilermez.

Atatiirk'in, "Tork'e ev wa bark olan her yer, saghgn,
temizligin, glzelligin, ¢agdas kiltirin drmegi olacakbr”,
‘Ulusun bireylarini saghkh kilmak icin gerakli kogullan
gerceklestirmek, deviatin an birinci goravidir” Genel saghk
igin esash olarak uygulanan oSnlemlar kesintisiz
tamamlanmall ve geniglatiimalidir. Cémert ve Oratken olan
Tork ulusu, saglhkia sirekl teknokajik ilerlemelera ansince
Tork wyurdunu hizla dolduracak ve senlendirecek gocte
olduguna kimsenin kuskusu yokiur.

1520'den 1938'e 18 yilda ne de ¢ok yol katedilmish. Ulusal
yikim (felakat) boyulundaki pek ok saghk sorunu danatim
altina alinmigh. Ham de savastan ¢ikrmis yikik bir Ofkade..
Kargihksiz hig para basmadan!. Hemen hemen sifir
enflasyanla !.. Ayn bir saglik vergisi toplamadan ve de
aynim yapmadan tim yurttaslara esit hizmel verarak.. Bilce
olanaklanndan sbz etmeksizin.. Dinya Bankasi'ndan
milyonlarca dolar proje kredisi almadan.. Clnkid Atanin
buyurdwgu Gizere;

* Dewvlet durumunda bulunan sivasal kurulusiann en birinc

ghrewi® man, * ulusun saghkh kalmas: icin gerekl yasam
kogullanm gerceklestirmek baghea hedeflanmizdandir...”
shziiyle da har sayi gok glhzel anlatmstir.

MesTafs Kemal Matink
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2010° da muzik piyasasi yine dolu dolu gegecage benziyor,

Yazin pgelmesiyle birikte pes pesa ¢ikan albomler
dinleyicileri segme konusunda gikmazlara sokacak gibi

__Ferhal Goger” den Serdar Ortag” a, Yildiz Tilbe' den, l5in

karac.a ya, Gakhan Ozen’ den, Emre Allug’ a, Atena’ dan,
“ Otesi’ ne birbirnden basanh sanatg ve gruplar yaza
imgalanm vurmak igin aylarca calishlar we  sizlerin
emeak igin sabirsizlanacad ve dinlerken zevk alacaginiz
pargalar seskandirdiler.

Iste birkag dneri:

Serdar ORTAC, Karakedi

Ferhat GOCER, Uziim

Demir DEMIRKAN, Asktan tta

Murat BOZ & Saner KABADAY |, [ki Madeni insan
Candan ERCETIN, Bahar

Serdar ORTAC, 10 ayhk bir galisma sonrasinda
sabirsizhikla beklenen “KARA KEDP adl albomi siz
dinleyicilerle paylasiyor. 17 pargadan olusan album
kayitlan T ayn stldyoda gergeklestinlmis. 1584 wilinda ilk
albimi "Ask lgin® il mizik dinyasina merhaba diyen
Serdar ORTAC ¢alismis oldugu her albumle konugukdu.
“Kara Kedi” sanatcirun 10.albumi ve albumun ilk klibi "Son”™
adh sarkiya cakildi.

Ferhat Gogerin yani albuminde devier bulustu. Sezen
Aksu, Mazan Oncel ve Sinan Akgl ilk kez bir arada.
Tark Pop Muozigi'nin sevilen sanatgilanndan Ferhat
Gogarin yeni albumid “Biz Askimiza Bakahm” calismasinda
miizik dunyasimin day isimleri gl birkgi vaph. Sazen Aksu,
Nazan Gncel ve Sinan Akgil inilk kez bu albimde bir araya
geldigi caligmanin aranjorliginu ise Ozan Dogubu Gstlendi.
Bu alblimind de diger albdmlerini kadar gok begenilecek
gibi gorunlyor.

Diamir Demirkan, Tork Rock’inin en basanh sanalgilarindan
biri, Demir Demifkan’in maxi singla galigmas: “OFKEM va
BEMN" ge¢ligimiz aylarda milzik severlerle bulustu. Albdmin
itk klibi “ASKTAM OFKE® adli parcasina ceken sanatg |
pargada agk bir yana , dinya bir yana temasin isliyar.

2006 yihinda gikardifn “Askl Bulamam Ben™ adh single
galsmas ile piyasaya bomba gibi disan Murat BOZ, son
albimi “SAMNSTa hayranlariyla bulusuyor. Soner Kabaday!
nin imzasini tasiyan Ik Medeni Insan” adh pargay, Soner
Kabadayi ile seslendirmesi Murat Boz' un hayranlarina bir
slprizi almus oldu.

Yaptid albumilerle sevenlarinin gonline taht kuran Candan
Ergetin yeni yila yeni albumd ile girmek istemis ve son
albimi olan “Kirk Kalpber Duraginda® #e fekrardan
sevanlerini savindirmistir.
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Ozallikle mizikterapinin tedavi yontemi basarnsi,
labaratuvar orfaminda'da kaniflanmizbr. Mizikberapinin

binlarce yil Orta Asya'da-samanlar larafindan kulamildigim
biliyor muydunuz? Mizikterapisi sayesinde, komada olan
kisilarin uyandiklan, kanserde bagiziklik sisteminin daha da
gelistigi belilenmigtic Isterseniz mizigin saghdimezdaki
yerini, mldzigin makamiar ile hangt hastaliklara iyi geldigini
hatirlatalim. Rahmi Oguz Giveng ‘e gore makamilar ve etkili
oldugu hastahklar soyla:

Hihavent Makami:Kan dolagsimi, kann bolgesi, kalga, uyluk
ve bacak balgalennde etkili. Kulung, bal agns ve tansiyon
rahatsizliklarinda faydal, kuwet ve bans duygusu vearir.
Akl hastalannda etkili cldugu yoninde dnemili bilgiler var.
Dinlenilmasi gereken zaman, d§leden sonradir.

Rast Makami: Kemik, bayin ve yagjlara etkilidic. Fazia
uyumay engaller. Nabzin yukselmesinge yard
safra baglantihdir. Felce devadir. Basa ve goze e

kaslara tesin vardir. Geceyans: ve seher zamanlar etkilidir:

Segah Makami: Sismanhk, uykusuziuk, yukssk nabaz,
kalp, cider ve kas rahatsizliklanna faydahdir. Beyin
néronlanna etkisi vardin. Kusluktan ikindive kadar olan
zamanda atkilidir.

Hiseyni Makami: Mide hareketini giderici ézalligi vardir.
Sima hastaligina ividir. lg organlara efkilidic. Kalp,
karacijer ve mide igin faydalidir. Sabah ve 65len aras
etkilidir.

Acemasiran Makami: Kemiklare ve beyne etkilidir. Vocutta

yad dengesine yardim eder. Agn giderici ve spazm cozicl
etkisi vardir. Seharden kugluk vakfine kadar etkilidir.

Saba Makami: Casarel, kuvwal ve rahatlik verir. Sehear
vakiinda atkilidir.

Umanim tim okuyuculanimizin, mizikle ilgili bu bilgiler igine
yarar. Yazimizi Longfellow’ un glizel bir sdzuyke biliriyonie.

“MUZIK INSANLARIN EVRENSEL DILIDIR
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