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Degerli okurlar,

Daha 6nce iki ayda bir yayinladigimiz ‘Akademi Saglik Dergisi’nden sonra bu
bultenle karsiniza ¢cikmaya karar verdik. Daha az igerikle, ancak daha sik araliklarla
sizlerle birlikte olmayi amacgladik.

Baslangigta ayda bir kez, ilerleyen dénemlerde on bes gliinde bir kez, hem bazi tibbi
bilgiler verecegiz, hem de gerek Ulkemizden gerekse hastanemizden glincel
haberler paylasacagiz.

Bildiginiz gibi son 1yilimiz Covid-19 salgini ve mucadelesiyle gecti. Hem Ulke olarak,
hem vatandaslar olarak, hem de saglik hizmet sunuculari olarak ¢ok ciddi sikintilar
yasadik. Baslangicta biraz bocalasak da, bir stre sonra salginla mucadelede belli
standartlari yakaladik.

Akademi Meram ve Akademi Konya Hastaneleri olarak, bu strecte 6nemli goérevier
Ustlendik. Kamu hastanelerinde elektif hastalarin kabulUnUn sinirlanmasi nedeniyle,
hizmet aliminda zorlanan hastalarimiza hizmet verdik. Tamamen pandemi
hastalarina hizmet veren kamu hastanelerinin kapasitelerinin dolmasi nedeniyle,
kalp krizi, inme, diyabet komalari, travmalar gibi acil hastalarin tedavilerini
Ustlendik. Salginin pik yaptigi, ciddi yatak sikintilarinin oldugu dénemlerde, gerek
Op' Dr. Esat"Mehmet ARSLAN yogun bakimlarimizda, gerekse yeni olusturdugumuz izolasyon servislerimizde
Genel Direktér / Uroloji Uzmani Covid-19 hastalarinin tedavisini sagladik. Mevcut saglik personeli ve yatak
kapasitemizi salginla micadelede seferber ettik.

Ayrica actigimiz asi polikliniklerinde asilama hizmetini baslattik.

Bu surecte doktorlarimiz dahil, tim personelimiz kendi sagliklarini da riske atarak
cansiperane ¢alistilar. Calisma arkadaslarimizin yaklasik % 70'i hastaliga yakalandilar.
On cephede carpisan kahraman arkadaslarimiza bir kez daha tesekkir ediyorum.

iyi ki varsiniz.

Bu dénemde saglik hizmeti verdigimiz hastalarimiza da, sunulan hizmetin niteligi ve
salgin kosullari geregi katlandiklari sikintilar ve gosterdikleri hosgoru icin

ayrica tesekkur ediyorum. Bu sikintili sUreci de hep birlikte, el ele vererek
asacagimizi dusunutyorum.

Daha iyi gunlere ulasmak dilegiyle saglikla kalin.
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Dr. Eyip CETIiN

Akademi Meram Hastanesi Baghekimi

Degerli Okur Merhaba,

2020-2021 yillarini Covid-19 virisu nedeniyle
neredeyse tum aliskanliklarimizi
degistirerek yasamak zorunda birakildik.
En yakinda hissettigimiz dostlarimizia
aramiza mesafe koymak zorundaydik.
Saglik sektoru olarak belki bu pandemi
doneminde diger isletmelere gore agik

Dr. Kudsi ONCU
Akademi Konya Hastanesi Bashekimi

Degerli okurlarimiz,

Akademi Hastaneleri olarak sosyal ve
kurumsal sorumlulugumuzun geregi;
sizlerle birlikte olmak, toplumumuzun
saglik bilincini gug¢lendirmek adina bulten
¢ikarmayi uygun goérduk. Sizin
gonullerinizin misafiri olmayi arzuladik.

Bastebimden

olup rahat goérinsek de ¢ok zorlandigimizi
ifade etmek istiyorum. Takdir edersiniz ki,
pandemiden sonrasi icin iletisimden,
tanitima her seyin farkli olacagini
dusunuyoruz. Simdiden Zoom ortaminda
sohbetlere, toplantilara hepimiz alistik
gdérunuyoruz.

Bu baglamda Akademi Hastaneleri olarak
‘saglhk okuryazarhgimiza' katki igin yeni
bir aktivite ile sizlerle bulusmak istedik.
‘Saglik okuryazarhgr’ Dinya Saglik Orgatu
(DSO) tarafindan ‘Sagligin korunmasi ve
surdurulmesi icin bir bireyin saghk
bilgisine ulasma, anlama ve kullanma
becerisi’ olarak tanimlanmistir. Turkiye'nin
saglik okuryazarligi duzeyi % 30.4'tur.
Ulkemiz Avrupa ile karsilastirildiginda
bireylerin 24.5'i yetersiz, % 40.1'i sorunlu,

% 27.8'i yeterli, % 7.6'st mUkemmel saglk
okur yazari iken, Avrupa’da ise % 12.4'U
yetersiz,% 35.2'si sorunlu,% 36'si yeterli ve
%16.5'i mukemmel saglik okuryazarhk
seviyesinde oldugu gorulmektedir.

Bu kiyasa gore Turkiye'nin saglik
okuryazarligi Avrupa ortalamalarinin
altindadir. Saglhk calisani olarak

bizlere meslegin getirdigi sorumluluklar

cergevesinde, bireylerin saglik konusunda
bilgilendirilmesi ve saglik danismanhgi
yapmak gibi vazifelerimiz bulunmaktadir.
Cok 6nemli olarak gordugumuz bu vazife
sayesinde hastalarimiz ile daha iyi iletisim
kurmak, anlayacaklari dilde bilgilendirmek
ve kendi sagliklari ile ilgili alacaklari karar
sureclerinde destek olmak i¢in bu bultenle
karsinizdayiz. Saglik hizmet sunucusu
olarak bizler, saglik hizmeti alan
hastalarimizla ayrilmaz bir butunuz.

Bu bulten sayesinde saglik okurlarimizi
dogru bilgilendirebilirsek, hizmetimiz
esnasinda anlasilir olacagimiza,
okurlarimizin dogru tercihlerle kendileri
ile ilgili kararlari daha kolay vereceklerine,
sikintili olduklari stiregleri daha kolay
atlatacaklarina inaniyoruz. Bultenimizin
hazirlanmasinda, yayinlanmasinda emegi
gecgen tum c¢alisma arkadaslarima tesekkur
ederim. ilgi ile okuyacaginizi umar, mutlu
ve saglikli gunler gegirmenizi dilerim.

Saglicakla kalin...

Bashelimden

Milletlerin ve toplumlarin en 6nemli
medeniyet kriteri bireylerininin saglikl
olmasidir. Ziya Pasa sagligin 6nemini su
veciz ifadeyle dile getirmistir; “Halk iginde
muteber bir nesne yok devlet gibi, olmaya
devlet cihanda bir nefes sihhat gibi.”
Saglik kavraminin tg temel boyutu;
bedenen, ruhen ve sosyal olarak iyilik icinde
olmakdir. Bunlardan herhangi birinin iyilik
icinde olmamasi kisininin saglikh
olmadigini gésterir. insan organizmasi
batin canlilar icinde emsali olmayan bir
dizayna sahiptir.

Aslinda vicudumuz iceriden ve disaridan
aldigi sinyallerle/ uyaranlarla beynimizle
surekli iletisim halindedir.

Bir baska ifadeyle vicudumuzla
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konusuyoruz. Cogu zaman sikayet
dedigimiz uyaranlara kendimizi
kapatiyoruz. Gunlerce, aylarca hatta yillarca
umursamazligimiz strtyor.Sonunda tedavi
sansini kaybetmis bir hastalikla basbasa
kalabiliyoruz. Degerli dostlarimiz, saglik
hizmet profesyonelleri olarak bultenimizle,
periyodik araliklarla sizlere saglikli yasama
dair bilgiler sunacagiz. Vicudunuzdan size
gelen seslere tercimanlik yapacagiz.

Bu hizmetimizle saghginiza katki
yapacagimizi umarak diyoruz ki;

“Yasam Sagdlikla Degerlidir”

SLOGANIMIZ;
SIGARASIZ YASAYIN, SAGLIKLA KALIN.



Akademi Saghk

T O VTSI

Uzm. Dr. Can YAZAR

Baghekim Yardimcisi / Mikrobiyoloji Uzmani

COVID-19 HASTALIGI ILE iLGiLi HANGIi TESTLER
BULUNMAKTADIR?

RT-PCR (SARS-CoV-2 RNA) testi

COVIiD-19 Antijen (Ag) testi

COVIiD-19 Antikor testi

SARS-CoV-2 RNA (RT-PCR) TESTi:

GUunumuzde en gecerli tani ydntemi solunum yolu 6rneklerinde
RT-PCR ile etken virtsin RNA'sinin (genetik materyali)
arastiriimasidir. Hastalarin Ust solunum yolundan (bogaz ve
burundan) yumusak uglu bir cubuk yardimiyla alinan érneklerde
hastaliga neden olan virtsin genetik materyalinin

(SARS- CoV-2 RNA) RT-PCR testi ile arastirilmasi ginimuzde en
gegerli tani testidir.

Pozitif PCR sonucu ne anlama gelir?

Covid-19 oldugunuz anlamina gelir.

Baskalarina bulastirmamak igin izole olmaniz ve saglhk
kurumunun/ doktorunuzun énerilerine uymaniz gerekir.

Negatif PCR sonucu ne anlama gelir?

Alinan ornekte virUs saptanmadigi anlamina gelir.

Eger hastalik veya bulasma kuskusu yUksekse, 24-48 saat sonra
ikinci bir érnekle test tekrar edilir.

izolasyonu sonlandirmak icin PCR testi gerekir mi?

Bagisiklik sorunu olmayan kisilerde izolasyonu sonlandirmak igin
PCR testi gerekli degildir Hastaneye yatmasina gerek
olmayanlarda izolasyon 14. giinde sonlandirilir.

) COV.iD-'IS TANISINDA KULLANILAN
MIKROBIYOLOJIK TESTLER VE YORUMLARI

izolasyon sireleri bir giinden fazla hastanede yatarak tedavi
gorenlerde 14 gun; bagisiklik sistemi baskilanmis olanlarda 20
gundur. Bu surelerden sonra devam eden PCR pozitifligi, aktif
virUs ve bulastiriciigin kesin bir gostergesi degildir.

SARS-CoV-2 ANTIJEN (Ag) TESTLERI:

Ag testleri ile Covid-19 etkeni olan virsun 6zgul proteinleri
arastirilir. Ust solunum yolundan (burun) yumusak uglu bir cubuk
yardimiyla alinan érneklerde bakilir.

Dogrulugu RNA testinden (PCR) daha dusuUk oldugundan,
sonuclari PCR ile dogrulanmalidir.

COVID-19 tanisinda antijen (Ag) testlerinin yeri var midir?
Antijen testleri Covid-19 tanisinda onerilen testler arasinda hentz
yer almamaktadir. Sadece sinirli durumlarda ise yarayabilirler.
Test istegi ancak bir uzman hekim tarafindan uygun goérultrse
yapilmali ve sonuglari yine uzman tarafindan yorumlanmalidir.
Antijen testlerinin dogru sonug verebilmesi icin hastalik belirtiler-
inin baslamasindan sonraki ilk bes guin icinde yapilmasi gerekir.
Antijen testlerinde “yalanci negatif” sonuglar yUksektir. Yalanci
negatiflik, kisi virisle enfekte oldugu halde, test

sonucunun negatif olarak bulunmasidir. Bu kisiler etrafina
hastalik bulastirmaya devam eder.
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Hastalar stipheli durumda evde/ isyerinde kendi Ag testlerini
yapabilir mi?

Ornek alimi ve uygulanmasinda cevredeki kisilere bulasi énlemek
icin 6zel dnlemler gerektiginden, antijen testleri saghk kurumlari
disinda yapilmamali ve yorumlanmamalidir.

Antijen testinin pozitif olmasi ne anlama gelir?

Pozitif Ag testi Covid-19 ihtimaline isaret eder.

Pozitif antijen test sonucunun PCR testi ile dogrulanmasi gerekir.
PCR test sonucu gelene kadar izolasyon ve korunma énlemleri
mutlaka uygulanmalidir.

Antijen testinin negatif olmasi ne anlama gelir?

Negatif olmasi Covid-19 olmadiginizi géstermez.

Hastaliga ait belirtisi/bulgusu veya Covid-19 hastasiyla temas
Oykusu olan kisilerde negatif sonug alinirsa mutlaka PCR testi
yapilmasi gerekir.

COVID-19 ANTIKOR TESTLERI:

Antikor testi, daha 6nce Koronavirus (Covid-19) gecirip
gecirmediginizi ya da asi sonrasi bagisiklik gelisip gelismedigini
kontrol etmek icin yapilan bir kan testidir. Yani Covid-19

antikor testleri ile Koronavirlsu gecgirmis ya da belirtisiz

olarak koronavirlsu atlatan kisiler ve asi olmus bireyler bagisiklik
durumunu égrenebilir.

Antikor testi, genellikle Covid-19'dan tamamen iyilestikten sonra
yapilir, antikor testine uygunluk, testlerin mevcudiyetine bagl
olarak degisebilir. Bir saglik profesyoneli, genellikle bir parmak-
tan veya koldaki bir damardan kan 6rnedi alir. Ardindan, virUse
karsi antikor gelistirip gelistirmediginizi belirlemek icin alinan
kan oérnegdi test edilir. Antikor testinin zamanlamasi ve tUrG testin
dogrulugunu etkiler. Enfeksiyon sirasinda ¢ok erken test yaptirir-
saniz, bagisiklik tepkisi vicudunuzda hala olusmaya devam
ederken yapilan test antikorlari tespit edemeyebilir.

Bu nedenle, semptomlarin baslamasindan ya da asi
uygulanmasindan en az 14 gln sonrasina kadar antikor testi
onerilmez.

IgM- IgG antikor testleri nedir?

IgM yani erken evre antikor testinde antikorlarini saptayan
serolojik testlerden elde edilen POZITIF sonug, yakin zamanda
kisinin virus ile karsilasmis olundugunu gdsterir. Ancak enfekte

akademi

hastalarda virUse cevap olarak henuz antikor gelismedigi
durumlarda NEGATIF test sonucu elde edilebilir.

IgG yani gec cevap antikor testinde POZITIiF saptanmasi tip
koronavirls Covid-19 (SARS-CoV-2) enfeksiyonuna maruz

kalinmis oldugunu goésterir. IgG antikorunun pozitif seviyelere
ulasmasi genellikle bulgular basladiktan en az 10 ile 14 glin sonrasi
gercgeklesir. IgG antikoru pozitif olarak saptanan bir kisinin
Covid-19 (SARS-CoV-2) enfeksiyona karsi bagisiklik sisteminin yanit
verdigi anlasilmaktadir. Asi sonrasinda virusun Spike

proteinine karsi olusan Anti Spike antikorlarinin dizeyine bakmak
bagisiklik konusunda daha net fikir vermektedir.

Antikor testlerin pek ¢ok kullanim alani bulunmaktadir.

Ornegin; testlere en ylksek talep, normale déniise hazirlanan
isyerlerinden olmaktadir. Buyuk fabrikalar, bankalar, okullar, zincir
markalar ve restoranlar, ise donus 6ncesi ¢calisanlarin taranmasini
talep edebilmektedir. Bir¢cok firma bu test ile enfeksiyon bagisiklik
taramasi yaparak, ise donus surecini planlamaktadir.

Ornegin ileri yas ve kronik hastaligi olan risk gruplarina antikor
testi yapilarak enfeksiyonu agir seyretme riski tasiyan bireyler
korunabilir. Ayrica ileri yas ve kronik hastaliklari olan aile bireylerini
pandemi sureci boyunca gérememis kisiler de test ile bagisiklik
durumlarini 6grenerek sevdikleri icin risk tasiyip tasimadiklarini
gormek isteyebilmektedir. Asi sonrasi antikor testi yaptirarak
bagisiklik durumunu 6grenen kisiler maske mesafe ve temizlik
kuralarina uymak sartiyla kendilerini daha guvende hissederler.

Ulusal ve uluslararasi uguslarin acilmasi ile tum ulkeler tlkeye giris
oncesi yolculardan antijen ve antikor test sonuclarini talep
etmeye baslamaktadir. Ayrica Turkiye'de yasayan ancak
yurtdisinda ¢alisan, yurtdisinda isbasi yapmayi planlayan
calisanlardan da ayni sekilde test sonuclari talep edilmektedir.
Artik ucaga binmeden 6nce herkesin “bagdisiklik pasaportu” adi
verilen saglik karnelerinin olmasi da planlar arasindadir.

KoronavirUs tedbirlerine siki sikiya bagli kalarak bu zor sureci
birlikte asmak dilegiyle saglik gtnler dilerim.

SAGLIGINIZI

CHECK EDIN

f . h Hazirladigimiz CHECK-UP paketi ile
| COVID-19 enfeksiyonu sonrasi

saglik durumunuzu CHECK-EDIN

444 42 30 ‘ www.akademihastanelericom



Akademi Saghk

COVID-19'DA SON DURUM

Covid-19 benzeri virtsler salgin yapma
yetenedi ¢cok yuksek olan virUslerdir.

Son 15 yil icinde koronavirUs salginlarini 2 kez
daha yasadik. Ancak Covid-19 gerek

yayilma hizi gerekse oldurtcl olmasi sebebi
ile tim dunyada hayati durduracak kadar
etkili oldu. Saglik calisanlarinin tim
cabalarina ragmen halen de durdurulabilmis
degildir. Aralikli olarak hasta sayilari
inanilmaz oranda artmakta ve maalesef bu
hastalarin bir kismi kaybedilmektedir.

Sayisi giderek artan arastirmalara ragmen bu
virisuin neden bu kadar 6ldurutcu olabildigini
bilmiyoruz.

Yapilan Covid-19 tedavileri de maalesef etkisiz
kaliyor.

Bu salgini hastalari tedavi ederek asla
engelleyemeyiz. Salgin muicadelesinde
yayllmayi durdurmak ana hedef olmalidir.
Diger tUm virus hastaliklarinda oldugu gibi
as! hala tek umudumuz.

Her ne kadar hosumuza gitmese de asinin
toplumda yaygin olarak uygulanmasina kadar
maske, mesafe ve temizlik kurallarina
uymamiz gerekiyor.

Uzm. Dr. Ayhan ONUR
Anesteziyoloji ve
Reanimasyon Uzmani

ANLASMALI KURUMLAR

AKADEMI MERAM HASTANESI
Magdeburger - Ankara - Generalli
Unico - Katiim Emeklilik — Katiim Saglik
Doga - Ethica - Turk Nippon - Sekerbank
Nn - Neova - Mapfre - Demirhayat
Axa - Anadolu - Fortis Bank - Sompo Japan - Ray
Zurich - Cigna - Alllanz Tamamlayici Saglik Sigortasi
Bkk Vor Ort - Marm Asistance - Remed Asistance
Europ asistance - Eurocenter - Konya Ticaret Odasi Calisanlar
Zilveren Kruis - TC Ziraat Bankasi Emekli Sandigi Vakfi
TC Halk Bankasi Emekli Sandidi Vakfi - Turkiye is Bankasi
Garanti Bankasi Emekli Sandigi -Ptt
Turk Telekom Saglik Sosyal Yardim Vakfi

AKADEMI KONYA HASTANESI
Magdeburger - Ankara - Generalli - Unico
Katilim Emeklilik — Katilim Saglik - Doga - Sekerbank
Ethica - Turk Nippon - Nn - Neova - Mapfre

Demirhayat - Axa - Fortis Bank - Sompo Japan - Ray - Zurich

Cigna - Allianz - Bkk Vor Ort - Marm Asistance
Remed Asistance - Europ Asistance
Eurocenter - Konya Ticaret Odasi Calisanlari
Zilveren Kruis - TC Ziraat Bankasi Emekli Sandigi Vakfi
Ptt - TUrk Telekom Saglik Sosyal Yardim Vakfi
Anadolu Sigorta - TC Halk Bankasi - Konya Ticaret Borsasi

ARSLAN VE
CETIN'DEN
KONYA SEHIR
HASTANESINE
ZiYARET

Ozel Akademi Hastaneleri
Genel Direktérimuz

Op.Dr. Esat Mehmet Arslan ve
Bashekimimiz Dr.EyUp Cetin,
Konya Sehir Hastanesi
Bashekimligi'ne atanan

Prof. Dr. ibrahim Guney’i
makaminda ziyaret ederek
hayirh olsun dileklerini ilettiler.
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Elif KUSCU

Beslenme ve Diyet Uzmani

insulin; glikozu hiicre icine alan ve

bu sayede glikozun enerji Gretmesini
saglayan hormondur. Diyabet insulin
Uretiminin azalmasi (Tip 1 diyabet) veya
insulinin etkisine karsi direng

gelismesi ile (Tip 2 diyabet ve gestasyonel
diyabet) olusur. Her iki durumda kan
sekerinin yUkselmesine neden olur.
Asirt miktarda idrar Uretimi diyabetin
akut belirtilerinin basinda gelir ve bu
durumun baslica sorumlusu
hiperglisemidir. Gérmenin bozulmasi,
aciklanamayan kilo kayiplari, istah artisi,
uyusma ve karincalanma, yorgunluk ve
enerji metabolizmasindaki degisiklikler
ise diyabetin diger belirtileri arasindadir.

Fast - food, paketli gidalar, islenmis
Urdnler, karbonhidrat ve yag icerigi yuksek
besinler glisemik indeksi yUksek besin-
lerdir. Bu besinlerin tuketimi tip 2 diyabet
gelisme riskini artirir. Glisemik indeksi
yuksek besinler bagirsaktan hizl bir sekil-
de emilir, pankreas daha fazla glikoz sal-
gisina karsl insulin salgisini artirir. Kandaki
normalin Gzerinde salgilanan insulin kan

70-100

Normal

101-125
Risk

sekerini daha fazla dustruar ve
hipoglisemi gelisir. Kan sekerinin hizli
yukselip, hizli dUsmesi bel bolgesinde
yaglanmaya neden olur. Kan sekeri
dengesizligini dnlemek icin glisemik
indeksi dusuk besinler tuketilmeli, az ve
sik beslenme duzeni olusturulmalidir.

Posa icerigi yuksek besinler ile beslenmek
glikozun bagdirsaktan emilim hizini azaltir,
tokluk suresini uzatir. Sebzeler,

meyveler, kuruyemisler yuksek lifli
besinlerdir. Diyabetlilerde sebzelerin
tuketiminde herhangi bir kisitlama yokken
meyve tuketimi sinirlidir. Diyabetlilerin sik
sik beslenmesi gerektiginden meyveler

iyi bir ara 6gundur. Meyveler tuketilirken
mutlaka sut Urunleri veya yagh

tohumlar ile birlikte tuketilmelidir.
Ozellikle ¢ig badem, yuksek lif icerigi

ile kan sekerinin hizl yUkselmesine

engel olacaktir.

Meyveleri secerken dusuk glisemik
indeksli olmasina 6zen gosterilmelidir.
Posa icerigi yuksek tam tahilli ya da
kepekli olan ekmekler tercih edilmelidir.

126+
Diyabet

Balik, icerdigi w-3 yaglar sayesinde insulin
direncine olumlu etkileri vardir. Hicre
zarinin insuline duyarsizlasmasi
sonucunda insulin direnci gelisir.

W-3 yagdi hlcre zarinin instline
duyarhligini artirarak glikozun hucre
icinde kullanilmasini saglar. Balik tuketimi
haftada en az iki kez olmalidir. Vitamin D
eksikliginde insulin sekresyonu azalmak-
tadir. GUnesten yeteri kadar faydalanmak
ve gerekli durumlarda D vitamini takviyesi
kullanmak insulin direncini olumlu yénde
etkileyecektir.

Probiyotik iceren besinlerin tuketimi
serum glikoz, HbAlc seviyelerini dusurucu
etkiye sahip olup insulin duyarlihginda
artisa neden olur. Kefir ve yodurt yuksek
probiyotik icerdiginden gunlik beslemede
yer almalidir. SUt Grlnleri protein
icerdiginden meyve ile birlikte tiketimi
kan sekerini dengeler.

Diyabete ne kadar yakin oldugunuzun

FARKINDA MISINIZ?

Carsamba gunleri avantajli

tedavi hizmetlerimizden

YARARLANIN

Diyabet Poliklinigimizle

Hizmetinizdeyiz
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Akademi Saghk

Uzm. Dr. Alaeddin ATALIK

Dermatoloji (Cildiye) Uzmani

Ter bezlerimizin, salgiladigi sivi ile deride
asit tabaka olusturup bakterilere karsi
korunma, terin igerisindeki suyun
buharlagsmasiyla isi dengesinin saglanmasi,
vUcuttaki zararli maddelerin atilmasi gibi
bircok faydali gérevi vardir.

Ortalama bir santimetrekarede 100 ter bezi
vardir. TUm vucutta 2 ile 3 milyon ter bezi
gunde 5 litre kadar ter atabilir.

Ter bezleri en yodun avug igi, ayak tabani,
alin ve koltuk altlarinda bulunur. Sicakhk
ve duygusal stres gibi uyarilar terlemede
artisa sebep olur. Bu etkin ter bezlerinin
disinda ‘Apokrin Ter Bezi' denilen 6zel

ter bezleri koltuk alti, genital bdlge,
g06gUs etrafinda yerlesirler ve kokuya
sebep

olabilirler.

Terlemenin ¢ok sayida faydasi olmakla
birlikte, bazi kisilerde bolgesel terleme
fazlahgi sosyal problemlere yol agabilir.

T O VTSI

El, ayak, koltuk alti, yuz gibi boélgelerde
olan bu tip terlemeler 6zellikle yaz
aylarinda daha fazla sorun olabilmektedir.
Bu hastalarin Gcte ikisinin ailelerinde de
benzer sorunlar vardir. Ortalama gorulme
yasi 25'tir. Dermatoloji kliniklerinde yapila-
bilen tedavide bdlgesel ilag uygulamalari,
vucuttan dogru akim gegiren cihazlarla
uygulanan iyontoforez ve Botilinum toksin
A enjeksiyonlari etkilidir.

Saglikli, rahat bir yaz gegirmeniz dilegiyle...

1) Hareketli olun, sporu glinliik yasamin
bir parcasi haline getirin: Her yasa, her
kisiye gore spor yapmak mUmkudndur.
Sabah uyaninca yapilan germe egzersizleri,
yurUyus, direng egzersizleri, yizme, yoga,
dans hem vicudu ve kaslari zinde tutar
hem de keyif verip mutlu olmayi saglar.
Yasl ilerlemis birinin disme ve yorulma
korkusuyla hareketsiz bir yagsam stirmesi
son derece yanlistir. Olusabilecek
kazalardan korunarak hareket edip
egzersiz yapmak yasama saglikh yillar
katacaktir.

2) Bol su icin: Su hayattir. Su icmek ¢ok
onemsenmeyen ama saglikli ve uzun
yasam icin en basit sirlardan biridir.

“Ben yeterince su iciyorum” diyen birine
“Gunde kag bardak iciyorsun?” diye
sorulduguna genelde “2-3 bardak”
cevabini verir ki bu miktar hedefin cok
altindadir. Canhligi arttirmak, cilt ve tum
diger organlari beslemek icin ginde en az
1.5 litre kabaca 8 bardak su icmek gerekir.
Sicak havalarda terle kayip olacagindan bu
miktar arttirllmalidir.

3) Ruhsal olarak rahatlayin: Hayat her
zaman sorunlarla doludur. Bazen bunlari
¢c6zmek imkansizdir. Bu nedenle ¢ozule-
meyecek sorunlarla kendimizi yipratmak
yerine onlari kabullenmek ve onlarla

birlikte yasamayi 6grenmek huzur verir ve
hayati kolaylastirir. Bu sorunlar ¢ézilmese
de kabullenme, hayatin iyisi kétusuna,
mutlulugu mutsuzlugunu bir butln olarak
kabul etme ruhsal rahatlamayi saglar ve
saglikh uzun bir yasam vaat eder.

4) Sigaradan uzak durun: Sigarasiz yasam
hem icene hem de gevresindekilere
solunabilir glizel bir hava alani saglar.
Sigara kalp ve damar hastaliklari, akciger
hastaliklari ve kanser icin kanitlanmis en
onemli risk faktorlerinden biridir ve ne
mutlu ki yok edilebilir bir risk faktoradur.

5) Kazalardan korunun: Kazalar maalesef
6lum veya fiziksel hasarla

sonugclanabilir. Yasanilan ortamdaki
dUismeye neden olabilecek kaygan zemin,
kayan halilar, fazla esyali ortamlar disme,
carpma riskini arttirir. Evin ve gevrenin
kazalar 6nleyecek sekilde désenmesi ve
bazi basit 6nlemlerle riski en aza indirmek
gerekir. Yine trafik kazalarindan korunmak
icin gerekli tum 6nlemler alinmahdir

6-) Asi yaptirin: Hastalik olmadan 6nlemek
hasta olduktan sonra tedavi etmekten
daha kolay ve daha az maliyetlidir.

Her yas grubunda onerilen asilar vardir.
Mutlaka hekiminizin 6nerecedi asilari
uygun zamanlarda yaptirin. Ornegin ileri
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yasta grip enfeksiyonu, zatUrre gibi
hastaliklar 6limcul seyredebilir. Bu
nedenle doktorun dnerecegi sekilde
asllanma ¢ok dnemlidir.

7) Duzenli check-up yaptirin: Hastaliklari
belirti vermeden saptamak ve gerekli
onlemleri almak icin doktorun kontrolinde
duzenli olarak check-up yaptirmak yasam
sUresini ve yasam kalitesini arttirir.

8) Aile, es, dost ortaminda olun:
Sevdiklerimizle olmak, aci, tath olaylari
birlikte paylasmak, dayanismak, mutlu
ortamlar, bulusmalar yaratmak saglikla
yasanacak mutlu guzel yillar getirir.

9) Zihinsel aktivitede bulunun:

Ozellikle demansa karsi korunmada zihni
aktif halde tutmak, gazete, kitap okumak,
gunluk hayatin icinde olmak, internet
kullanmak énemlidir.

10) Dengeli beslenin:

Saglikh yasam icin ihtiyaclara gore dengeli
beslenmek ve kilo kontroll her yasta ¢ok
énemlidir. Ozellikle ileri yasta karsilasila-
bilen protein-enerji beslenme bozuklugu
6nemli bir saglik problemi olabilir.
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Op. Dr. Hakan DABAK

Kulak Burun Bogaz Uzmani

Bebeklerin konusma ve lisan gelisimi,
yasamin ilk yillarinda 6zellikle ilk aylar-

da oldukga hizli gelisir. Alti aylik bebek,
konusma sesine ¢evresindeki diger seslere
gore daha fazla ilgi gosterir. Bebek 18 aylik
oldugunda ise artik basit cimleler olustu-
rabilir. Erken bebeklik doneminde bebegdin
normal isitmeye sahip olmasi, konusma ve
lisan gelisiminin yani sira sosyal, duygusal
ve zihinsel gelisimi acgisindan da son derece
6nem tasir. Bebeklerde isitme kaybi erken
dénemde tanimlanip tedavi edilmediginde,
konusma ve dil gelisimi zarar gorur.

isitme kaybl, 1000 canli doumda 1-3
insidansla en yaygin gorulen dogumsal
defekttir. Bu nedenle konjenital anomaliler
arasinda sik gorulen isitme kaybinin erken
donemde fark edilememesi, isitme engelli
cocugun konusma ve lisan becerisinde
gerilik, akademik performansinda zayiflik,
kisisel ve sosyal uyumsuzluk, duygusal
sikintilar gibi insani yasam boyu etkileyen
engellilik durumuna yol agar.

Yeni dogan her 1000 bebekten 1ila 3'Unde
gorulen dogustan gelen isitme kayiplarinin
6zel ve kamu hastanelerinde uygulanan
“otoakustik emisyon testi" ile kolayca

tespiti yapilip boylece konusma bozukluk-
lar, sosyal gelisme geriligi ve kavramsal
gelisme geriligi gibi sorunlarin 6ntne
gecilebilir. “Bu test yaklasik 4-8 dakika
sUren, ¢cocukta ruhsal veya fiziksel agidan
sorun yaratmayan bir testtir. Yani anne ve
babalarin endiselenmesini gerektirecek bir
test degildir. Dogumdan sonra yapilacak
Otoakustik Emisyon Testi (OAE)'nde
basarisizlik s6z konusu olursa 2 hafta sonra
tekrarlanir. Basarisizlik tekrar ederse, isitsel
Beyin Sapi Cevaplari Testi (ABR) ile isitme
kaybi olup olmadigi arastirilir. isitsel Beyin
Sapi Cevaplari Testi (ABR) en sik kullanilan
objektif testlerdendir. ABR testi basa
yerlestirilen elektrotlar sayesinde uykuda
olan yeni doganin beyin sapinda olusan
elektriksel dalgalarin 6lcimu ve deger-
lendirilmesi ile yapilan incelemedir.
Bebegin ilk U¢ ayinda bu test yapilip erken
teshis konuldugu vakit, 6 aydan énce
rehabilitasyona baslanabilirse, cocugun
zihin gelisimine oldukga faydasi olur.
Cunku 6 aydan sonraya kalirsa, cocugun
beyni ve isitme merkezleri yeteri kadar
seslerle uyarilmadigi i¢in rehabilitasyonu
gulclesir. Bu nedenle bebek 6 aylik olmadan

once tedavi veya rehabilitasyonun baslan-
masi 6nemlidir.

Dikkat edilmesi gereken nokta bu testlerin
yalnizca dogumsal isitme kaybi riski olan
bebekleri belirleyebilecegidir, sonradan
olusabilecek isitme kayiplari icin anne-ba-
ba, bebegdin diger gelisimlerini nasil takip
ediyorlarsa isitme duyusunu da takip
etmelidirler.

Yapilan ¢alismalarda 6 ayliktan 6nce tespit
edilen ve isitme cihazi ile duzeltilen isitme
kayipl bebeklerde, 6. aydan sonra tespit
edilenlere goére kelime bilgisi, kendini ifade
etme ve dil becerisinin cok daha basaril
oldugu gézlemlenmistir. ileri derecede
isitme kaybi olan ¢ocuklarda dil becerisi ve
kendini ifade etme gelismez. Halk dilinde
“duyamayan ¢cocuk konusamaz” s6ziUnun
de bu agidan bir dogruluk payi vardir. En
ge¢ 4-5 yasina kadar ses duymayan ¢ocuk
konusmayi da 6grenemez. Bu nedenle
DUnya Saghk Orguti ilk 3 ay icinde isitme
kayiplarinin tespitini ve 6. aydan énce teda-
vi yapilmasini 6nermektedir.

STRES YONETIMi

Yasamimizda pandemi dénemiyle birlikte ikiye katlanan stres
unsurlari, hem icinde bulundugumuz zaman diliminde hem

de en azindan yakin gelecekte ruh ve beden saghgimiz icin bir

*Dogru nefes alma teknikleri stresle basa ¢cikmada etkili olan
tekniklerdir. Sizi sakinlestirir ve stres duzeyinizi azaltir.

tehdit olarak varligini sirdirmeye devam edecek gibi gérunuyor.
Dolayisiyla stresle bas edebilmenin, kontrol edemedigimiz durum-
lar karsisinda stres tepkimizi nasil ydnetebilecegimizin ve stresin
‘kronik hale

gelmesini’ nasil 6nleyebilecegimizin yollarini ¢cok iyi arastirmamiz
ve yasamimiza nasil entegre edebilecegimizi 6grenmemiz gereki-
yor.

Stres sizi degil, siz onu yénetin!
Icinde oldugunuz durumu fark edebilirseniz stresi de yonetebilir-
siniz.

Nasil mi?

*Stresle basa ¢ikmada gevseme teknikleri oldukga faydali olabilir.
Kisiler gevsemeyi 6grendiklerinde, kaslardaki gerginlik ve otonom
uyarilma azalir.

*YUrayus, hafif tempolu kosu, ylzme, bisiklete binme gibi egzersi-
zler stresten uzaklastirir.

*Mutluluk hormonunu artirici besinler tiketerek stresle daha kolay
basa c¢ikabilirsiniz.

*Duzenli uyumaya 6zen gdstermelisiniz.

*Sosyallesmek stresi uzak tutmak icin 6nemlidir. Pandemide nasil
sosyallesecegiz? Tabii ki géruntull konusma ve konferans araclari
sayesinde... Uzaktaki dostlarimizla karsilikli aksam yemedi bile
yiyebiliriz.

*Hobilerinize de vakit ayirmayi ihmal etmemelisiniz.
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Cok uzun yillar énce Hz. idris'e verilen
astroloji, gecmiste pek cok medeniyette

ve Osmanli'da kullanilan ve giinUmuze
kadar uzanan ¢ok derin ve kapsamli bir
ilimdir. Her ne kadar sadece burglar olarak
bilinse de astroloji matematiksel hesaplara
dayanan, kisinin dogdugu anin
hesaplamasiyla yapilan yol gosterici bir
rehberdir. Medikal Astrolojide saglk
gostergeleri ise Astrolojinin bir pargasidir.
Kisinin dogum haritasina gore yerlesen
gezegenler, gezegenlerin bulundugu evler,
evlerin yaptigi acilar,hastaligin basladigi
zaman olusan transit gezegen etkileri
egitimli bir astrolog tarafindan titizlikle
incelenir. Genel olarak burglarin anatomide
hangi bolgeyi etkiledigine bakalim.

KOC : Anatomide Kog; bas yuz ve kandir.
Dis problemleri, bas agrisi, migren ve genel
olarak hareketli bir burc oldugu icin, disme
ve yaralanma yasayabilirler. Dogum izi

genelde bas ya da yuz bolgesinde olusabilir.

BOGA : Anatomide Boga; bogaz, boyun,
ense, agiz, yemek borusudur. Bogalar
genellikle kilo almaya musaittir. Boyun-
lari genelde kisadir. Bogaz enfeksiyonu,
bademcik iltihabi kulak enfeksiyonlari ve
agrilari yasayabilirler.

iKiZLER : Anatomide ikizler;

| akademi ‘

MEDIKAL
ASTROLOJI

cigerler, bronslar, eller kollar, sinir sistemi
ve kdprlcuk kemigidir. Eller ve kollarla ilgili
rahatsizliklar, 6ksirme, nezle, uyku
problemleri yasayabilirler. Sindirim
sistemleri de hassas olabilir.

YENGEC : Anatomide Yengeg, gégus ve
midedir. Ayrica yengegler ay yonetiminde
oldugu icin ruhsal bunalima daha ¢ok
yatkin olurlar. Bagirsak ve refli problemleri
de yasayabilirler.

ASLAN : Anatomide Aslan; kalp, omurga,
dolasim sistemidir. Kalp rahatsizliklari,
carpinti sikayetleri olabilir. Kalplerini
korumalari gerekir. Ayrica sirt agrilari da
yasayabilirler.

BASAK : Anatomide Basak; Bagirsaklar,
sindirim ve metabolizmadir. Kabizlik ve
sindirim sorunlari yasayabilirler. Ayrica
basak burclari saglik sektérinde ¢alismaya
en yatkin burctur. Bir cok saglik ¢alisanin
basak burcu yada haritasinda basak
vurgusu oldugu goérulmustar.

TERAZI : Anatomide Terazi; bobrekler ve bel
bdlgesidir. Soguk alginligina en sik
yakalanan burgtur. Terazi, denge burcu
oldugu icin ruhsal dengesizlik yasadigi
zaman hastalanabilir. VenUs yonetiminde
oldugu icin yuz guzelligi dikkat cekicidir.

éé
SAGLIGINIZI

L
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Aysegul BADEM
Sprittel Yasam Kogu

AKREP : Anatomide Akrep; cinsel organ-
lar ve rahimdir. Kasik agrilari, hormonlar,
Ureme sistemi sikayetleri olabilir. Zodyagin
en derin burcudur. Bluyuk goézler ve derin
bakislari vardir.

YAY: Anatomide Yay; kalga,Ust bacaklar, ka-
raciger, safra kesesidir. Kalca ve baldirlarda
kilo problemleri yasayabilirler. Yine romatiz-
mali hastaliklar karaciger hassasiyetleri yay
burcunu kapsar.

OGLAK : Anatomide Oglak; dizler,kemikler,
cilt, iskelet yapisidir. Kemik hastaliklari, diz
agrilari ve deri hastaliklari sikayetleri
olabilir. Egzama doékuntu yine oglak
burcuyla alakalidir.

KOVA : Anatomide Kova; Topuk, ayak bilegi,
diz alti bacaktir. Kramplar topuk
rahatsizliklari kovayi kapsar. Varis
problemleri yasayabilirler. Kova burcu
yenilik ve zekadir. Bilim adamlari ve yenilige
onder olmus kisilerin haritasinda kova etkisi
yuksektir.

BALIK : Anatomide Balik; ayak ve ayak
bilekleridir. Balik burcu ayrica Neptun et-
kisinde oldugu icin alerjiye aciktir.
Bagimliliklari daha fazladir. ilag ve sivi
aliminda dikkat etmelidirler.

CHECK-UP'Inizi
ertelemeyin!



