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UHIT
HMASTAMELE

Dederli okurlarimiz;

“Umit'li Haberler” 43.sayisi ile sizleri saglikla selamliyorum.

Siz dederli hallkimiza saghk hizmetimizi en iyi sekilde sunarken, sizleri saglik konusunda daima bilgilendirmeyi ve
bilinclendirmeyi hedeflemekteyiz. Bergimizin yeni sayisinda da 6zel konulara yer verdik.

Her zaman oldudu gibi Ozel Umit Hastaneleri Ailesine yeni katilan Gyelerimiz oluyor. Ailemize katilan yeni hekim ve calisma
arkadaslarimizi sevgiyle karsiliyor, mesleklerinde basari devamhhdi diliyorum.
1997'den bu yana halkimiza saglik hizmeti verirken Eskisehir halkimizin ailemizin bir parcasi olmasindan dolayl mutluluk

duyuyoruz. Herkese saglikli ve kaliteli bir yasam diliyorum.

Sevgi ve Saygilarimla..

Dr. Ali ZUBERI
Bashekim



YONETIM

I Ozel Umit Hastaneleri
Batikent Mh. Gerekli Sk. No:13
Tepebasi/ESKISEHIR
02223350335

IMTIYAZ SAHIBI

Bashekim
Dr. Ali ZUBERI

YAZI iSLERi MUDURU
Gulay OZLER

gozler@umithastanesi.com.tr SAﬁ Ll ﬁ l N I z

DIiZGi & TASARIM

- - -
Z.Nida SAHIN l l N
znsahin@umithastanesi.com.tr

BASKI

PARKUR Matbaa Ankara '::}Ell'i'rEpl Ll"'l"'lz...

I3 'daen bu yana hastalilkta saglhikta sizinleylz

YAYIN TURU
3 Aylik BBigesel Stirell Yayin

@ www.umithastanesi.com.tr

eskisehirozelumithastaneleri

® umithastanesi

@ bilgi@umithastanesi.com.tr

& Batikent Mh, Gerekli Sk, No:13
TepebasI/ESKISEHIR

0 222 335 0 335

Umit'li Haberler Dergisi, Ozel Umit Hastaneleri
tarafindan yayinlanmaktadir. Dergide yayinlanan
yazi ve fotodraflarin yaymcilik izniolmadan,
kaynak belirtmeden kismen veya tamami
alinamaz.

Dergide yayinlanan yazilardan yazarlar,
reklamlardaki haksiz rekabet ve yaniltici
reklamlardan reklam veren sorumludur.

Bu dergi hastane icinde hastalarimizi
bilgilendirmek amaci ile hazirlanmistir.
Hastane disi tanitimlarda
kullanilmamaktadir, dagitilmamaktadir.
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ICINDEKILER

Gocuklarda G6z Tembelligi

HPV ve Sigiller

Sonbahar Migreni Tetikliyor

Seker Hastalari Bu belirtilere Dikkat!
Noral Terapi

Hepatit Farkindahk

Anksiyete Bozuklugu

Uyku Apnesi Tedavisi

Jinekomasti

Botoks

Dusmaninizi Taniyin: Sigara

Anne Sutunun Faydalari

Cildi Guzellestiren Besinler

Gida intoleransi

Umit'li Haberler Kdsesi

Fit Tarifler
Zihin Dinlendiren Oneriler
Meme Kanseri

Okul Stresi ile Basa Cikma

Cocuklarda Alerji

Websitesi, mail, hasta haklari birimi, calisanlar aracilidi,
Sadlik MUdurligl, posta, sosyal medya, fax, dilek-gneri
kutulari, sabim aracilidi ile,

Ayrica 0 80034100 01 Ucretsiz arayarak TEK TUSLA
beklemeden tm gbrUslerinizi iletebilirsiniz.
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Hayatiniza Saghk Katar

Dr.Baran GULER

Acil Servis

Dr. Unal TETIK

Acil Servis

\j

Acil Servis

¢

\{ = -
nt OZKAN

. . .
Dr. Biiler '/ || Dr. Mehmet YUMUSAK V]

Acil Servis

Acil Servis

Acil Servis

Anestezi ve Reanimasyon

} |5
()

Anestezi ve Reanimasyon

Uzm. Dr. Tolga DOGAN

Anestezi ve Reanimasyon

Beyin ve Sinir Cerrahisi

Beyin ve Sinir Cerrahisi
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Z
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Dr. Alper AKAY ¥

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1




'

Uzm. Dr. Cogkun MINNET \\.(j

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

e
Uzm. Dr. Nurcan BAYCORA |V
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

Uzm. Dr. Ozlem KUGU D‘(j
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

o

Uzm. Dr. M. Ersan BiLGiLID.(j

Dermatoloji

- {.’ .

Uzm. Dr. Mehmet ULUG

Enfeksiyon Hastaliklar1 ve
Klinik Mikrobiyoloji

e
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Op. Dr. Ersoy ESEN V)

Genel Cerrahi

L
o
o

Op. Dr. Ozgiir KIRDOK
Genel Cerrahi

Gogus Hastaliklart

Uzm. Dr. Hasan YAVUZ

Gastroenteroloji

{

J
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Op. Dr. Nezihi UN
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Goz Sagligi ve Hastaliklart

~ 1

e
Op. Dr. Hasan SEN \]

Goz Saghgi ve Hastaliklar1

]

Uzm. Dr. Vahap ASLAN

Hematoloji

e
Prof. Dr. Seyhan TOPBAS \]

Goz Sagligr ve Hastaliklart

()
Op. Dr. T. Erdal KABADERE |V

Goz Saglig1 ve Hastaliklar:

h
|
F
L]

N , ry
Uzm. Dr. Ali ZUBERI m

Baghekim/ ¢ Hastaliklar1

\}

Uzm. Dr. Ayfer DADAR

I¢ Hastaliklart

7 Umit'li Haberler Bulteni
| Bizim I¢in Cok Degerlisiniz |
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Uzm. Dr. Yahya TOPAL Op. Dr. Melih ARSLAN  |V/ |l Uzm. Dr. Murat SENOL ]
ic Hastaliklar1 Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Kadin Hastaliklari ve Dogum Kadin Hastaliklar1 ve Dogum
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Op. Dr. Abdurrahman AKGAY |V Op. Dr. S. Deniz ISIKLAR |V Uzm. Dr. A. Riza ALTUNSU |Vl Uzm. Dr. Serdar AKYUZ Y]

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Kadin Hastaliklar1 ve Dogum Kardiyoloji Kardiyoloji

‘ 0 o™ 4 ‘
By ¥ ——
Uzm.Dr. Sidika OKSAY D.fj Op. Dr. Bekir OKSAY D.(j

. . Kulak-Burun ve Bogaz
Radyoloji Kalp ve Damar Cerrahisi Psikiyatri Hastaliklart &

— ) )
Uzm. Dr. Murat UNLU Y] Op.Dr. H.Ibrahim YILDIRIMDEMIR |V |
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Op.Dr. Sevilay AYNACI Y|
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Op. Dr. Bekir OKSAY

Kulak-Burun ve Bogaz Kulak-Burun ve Bogaz Noéroloji
Hastaliklar Hastaliklar1
B : J B
A - 4 LEE
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Dyt.Siikriye ERAL ¢

=<

Uzm. Dr. Mehmet KOSAR v

Beslenme ve Diyet Radyoloji

-
|l Uzm.Dr. Selim Barig GUL D.(J

Radyoloji

I

. @ ) D
Uzm. Dr. Nuray CAN ULUG |/ Jll Uzm. Dr. Hasan AKDEMIR |V

Noroloji

Dog. Dr. Ozlem YERSAL

Onkoloji

Y

Ortopedi ve Travmatoloji Ortopedi ve Travmatoloji

&
i “ }

S o Tl

Ortopedi ve Travmatoloji

P .o O
Op. Dr. Omer GUNEY \// i Op- Dr. Aydin ERKUL

Uroloji



\|

wn 07fL w

[\

imiTVISNELIK
HASTANESI

Y

-RIM[Z

Hayatiniza Sagllk Katar

Dr. Baran GULER D‘(J

Acil Servis

—=

Dr.Fadil GUNGOR

Acil Servis

4

/]

Acil Servis

| J

Dr. Banu BENLI BOYLU D.(J

Anestezi ve Reanimasyon

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1

Psikiyatri

Acil Servis

Cocuk Cerrahisi

Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar

{

Dermatoloji

-

-

Gastroenteroloji

\

.. . ® e o . °
Uzm. Dr. Ulkii KORKMAZ '/ J Uzm. Dr. Savas CEKMEN '/ JUzm. Dr. Baybora KIRCALI '/ Jl Op. Dr. ibrahim DOLU ]

Genel Cerrahi
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Uzm. Dr. Hale MORAL

Gogiis Hastaliklar1

Goz Sagligr ve Hastaliklar

Goz Saghig1 ve Hastaliklar

Hemodiyaliz

Op.Dr. Seda UYSAL AYDIN

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

- '}\

: )
Op. Dr. Mesut TASKELI I\

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

Dr. Hasan Basri BASAY

Hemodiyaliz

D.fj

Op. Dr. Sabahattin AKYIL

Kadin Hastaliklar1 ve Dogum

£ N .
Uzm. Dr. Celal KIRDAR ]

Kardiyoloji

1

()
Op. Dr. Ciineyt Kemal AKSAY ||

Kulak-Burun- Bogaz- Bas ve
Boyun Hastaliklar1

\

Op. Dr. Mehmet SEZGIN

|

Plastik, Rekonstriiktif ve
Estetik Cerrahi

Op. Dr. Yurdaer KAYNAK

Uroloji

\}

Uzm. Dr. Rabia Sedef URE

)}

Noroloji
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Hayatiniza Saghk Katar

ﬁ : P
Dr.Baran GULER

Acil Servis

Acil Servis

.( - ;/l‘

Dr. Billent OZKAN

]

Acil Servis

Uzm. Dr. Ali CERAN

Dt. Elif Gizem ISIK

Agiz ve Dis Saghig Psikiyatri

Dr. Mehmet YUMUSAK

v

Acil Servis

Uzman Klinik Psikolog

Uzm. Dr. Mustafa ARI D.f}

Uzm.Dr. Semiha Ulkii GUL D’(J

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon

L '
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.. o
Uzm. Dr. Selim Murat URER |V

Dermatoloji

Noroloji
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COCUKLARDA

Go6z Saglhigi ve Hastaliklari Uzmani Op.
Dr. Hatice Onur c¢ocuklarda géz
tembelligi hakkinda o6nemli bilgiler
vererek; “Fark edilmezse bu sorun
ciddi gorme Kkayiplarina neden olur”
dedi.

Yeni dogan bebeklerde erken gérme
seviyelerinin dlsUk oldugunu aktaran
Ozel Umit Hastanesi Doktoru Op. Dr.
Hatice Onur, “Gérme c¢ok hizli bir
sekilde geligiyor ve 2 yasinda tam
olarak olusuyor. Dogar dogmaz goéz
muayenesinin rutin olarak yapilmasi
gerekir, bir bebek erken dogduysa 2
kilonun altindaysa veya oksijen
tedavisi aldiysa mutlaka retina
damarlari bakimindan
degerlendirilmesi gerekir” seklinde
konustu. Yeni dodan bebeklerde
problemin olup olmadiginin; sk
reaksiyonu ile anlasilabildigini ifade
eden Onur, “Cocuk ani bir isikla géz
kiroar, ya da alnina hafifce
vurdugunuzda goéz refleksi olur, iki
aylik bir bebek emzirirken anne ile
g6z temasi kurar, sonrasinda yine
cocuklara obje takibi yaptirilabilir, ilk
2 ayda bunlar goérdlmuyorsa bu
dénemde aile mutlaka ¢ocugu goéz
doktoruna goéturmelidir” dedi.




LK GOZ MUAYENESI EN GEC IKI
YASINDA YAPILMALI

Ozellikle 6 aydan sonra
gocuklarda gbzlerde ige kayma
seklinde sasiliklar olabildigine
deginen Go6z Saghdgr ve
Hastaliklari Doktoru Op. Dr.
Hatice Onur, “Bunlar olmasa
dahi gocugun 2 yasinda goz
doktoruna géturilmesi gerekir.
Cocuklara &zel, onlari rahatsiz
etmeyecek gdérme seviyesi
muayenelerini  yapabiliyoruz.
Sonrasinda ilkokula geldiginde
de mutlaka ¢ocugun @bz
doktoruna gitmesi gerekir”
seklinde konustu.

Cocugun sasiligi yoksa g6z tembellidi
sorununun gdzden kacabildigini dile getiren
Onur, “Aile de gocugun kendisi de bunu fark
etmeyebiliyor, bazen 12 yasinda geliyor ¢ocuk,
g6z tembelligi oldugunu yeni anliyoruz ancak o
zaman da ¢ok geg¢ oluyor” diye konustu. Op. Dr.

Onur, “Fark edilmeyen g&z tembelligi sorunu
ilerde gdrme kayiplari yasanmasina neden
oluyor, gérme yuzde T’in altindaysa askerlik dahi
yapamiyorlar, bazi meslekleri segcemiyorlar” diye
konustu.




TEDAVIDE; COCUK- AILE
HEKIM UYUMU ONEMLI

Go6z tembelligi sorununu; “Anatomik
bir problem olmadan gorme
yollarindan kaynakli olarak 1 ya da 2
gézin daha az gdrmesi” olarak
tanimlayan Op. Dr. Hatice Onur, “Bir
go6zden beynimize bir goruntu
geliyor, diger bir gézden de goérinti
geliyor ve birlesip tek géruntu oluyor,
bu godzlerden biri net, biri bulanik
geliyorsa, beyin net olmayan
goruntuyl iptal edip net goruntuyu
aliyor, buna alisan beyin az gbren
g6zln goéruntlsunu iptal ederek bu
sinyalleri algilamamaya basliyor ve
boylece goérme kayiplari olusuyor”
ifadelerini kullandi. Op. Dr. Onur,
anne ve babada g6z tembelligi varsa
gocuklarin mutlaka gdéz tembelligi

bakimindan muayene edilmesi
gerektidini belirterek; sdéyle konustu:
“Once tembelligin nedenine

bakiyoruz, ne kadar erken teshis
yaparsak basari o kadar yukselir, en
¢cok kapama tedavisi &neriyoruz,
hastaligin derecesine goére belli
saatlerde, gunde 4-5 saat veya daha
fazla g6z kapama ©&nerebiliyoruz.
Kapama yapilan cocuklari ilk
zamanlar 3 ayda bir sonrasinda 6
ayda bir kontrole geliyor, daha sonra
duruma gdére yeniden ¢agdirabiliyoruz.
Aile, cocuk ve hekim tedavide basari
icin 6nemli 3 sac ayagl, iki goéz
arasinda ne kadar az fark varsa
tedavide basari orani o kadar
yukseliyor, ¢ok buyuk gbérme
farklarinda (4,5 dereceye Kkadar)
yuzde yuz tedavi olmasa dahi gorme
seviyesini oldukca yUkseltmek
olanakli oluyor.




G6z  tembelligi sorununu;
“Anatomik bir problem
olmadan gdérme yollarindan
kaynakli olarak 1 ya da 2 g6zun
daha az goérmesi” olarak
tanimlayan Op. Dr. Hatice Onuir,
“Bir gbzden beynimize bir
goérunta geliyor, diger bir
gbzden de goruntl geliyor ve
birlesip tek gdéruntu oluyor, bu
go6zlerden biri net, biri bulanik
geliyorsa, beyin net olmayan
goruntuyu iptal edip net
goéruntuyu aliyor, buna aligan
beyin az goren gdzun
goruntUsunu iptal ederek bu
sinyalleri algilamamaya
basliyor ve boylece gorme
kayiplari oluguyor” ifadelerini
kullandi.

Op. Dr. Onur, anne ve babada g6z tembelligi varsa ¢cocuklarin mutlaka
gdz tembelligi bakimindan muayene edilmesi gerektigini belirterek;
soyle konustu: “Once tembelligin nedenine bakiyoruz, ne kadar erken
teshis yaparsak basari o kadar yUkselir, en ¢ok kapama tedavisi
dneriyoruz, hastaligin derecesine goére belli saatlerde, glinde 4-5 saat

veya daha fazla gbz kapama onerebiliyoruz. Kapama yapilan gocuklari
ilk zamanlar 3 ayda bir sonrasinda 6 ayda bir kontrole geliyor, daha
sonra duruma gdre yeniden c¢agirabiliyoruz. Aile, ¢cocuk ve hekim
tedavide basariigin Snemli 3 sac ayadl, iki g6z arasinda ne kadar az fark
varsa tedavide basari orani o kadar yUkseliyor, ¢cok buyUk gdérme
farklarinda (4,5 dereceye kadar) yuzde yuz tedavi olmasa dahi gérme
seviyesini oldukg¢a yUkseltmek olanakli oluyor.
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HPV (GENITAL SIGIL )

Genital human papilloma virus, HPV
virisu enfeksiyonu oldukga yaygin ve
% 100 e yakin oranda cinsel yol ile
bulagsan bir enfeksiyondur. Genital
sigil olarak bilinen kondilomlarin
olusmasindan sorumludur ve ciddiye
alinmalidir. Genital sigil sikayeti ile
tedavi i¢in bagvuranlarda son yillarda
onemli artiglar  gézlenmektedir.
Seksuel olarak aktif cogu insan
yagsamlarinin bir déneminde HPV ile
karsilasmasina ragmen  sigil veya
kondilom yapilari olugsmaz ise higbir
zaman bu durumun  farkinda
olmazlar.

Bir kiside HPV enfeksiyonunun
bulunmasi, o Kisinin partneri diginda
baska bir kisiyle daha birlikte oldugu
anlamina gelmez .Prezervatif
kullanimi HPV enfeksiyonunun
bulasma riskini azaltir, ancak tam

anlamiyla koruma saglamaz. Bir
sUredir  birlikte olan  giftlerde
partnerlerden birisinde HPV

bulunmasi durumunda diger kiside
de hicbir belirti veya semptom
bulunmasa bile buyuk olasilikla HPV

enfeksiyonu mevcuttur. HPV
virisinun sonucu genital sigil
(kondilom)  olustugunda  virtsun

bulastiriciligi oldukga fazladir ve bu
sigillerin tedavisi ile bulastiricilik
azalir.

HPV' nin su an bilinen 150den fazla
tipi vardir. Bunlarin bir kismi sadece
ureme sisteminde enfeksiyona
neden olurlar ve bunlara genital HPV
adi verilir. Bir ¢cok olguda, bagisiklik
sistemi dogal olarak HPV ile savastidi
icin  higbir saglik problemi ile
karsilagiimadan kendiliginden iyilesir.
Bazen, bagisiklik sistemi HPV
enfeksiyonunun Ustesinden gelemez
ve bazi HPV tipleri genital sigillere
neden olur. Diger HPV tipleri ise
(yUksek riskli tipler), kadinlarda
serviks (rahim agzi) bdlgesinde
hicresel farklilagmalara neden olur
ve ilerleyen zaman igerisinde bu

farklilagmalar serviks kanseri
gelisimine neden olabilir. Genital
sigillere neden olan HPV tipleri

kansere yol agan olan tiplerle ayni
degildir.

En sik genital sigillere neden olan
HPV tip 6 ve 11 tipleridir. Fakat HPV tip
16,18, 31,33 , 35 ve 52 rahim agzinda
hicresel farklhlagmalara yol
acmaktadir. Rahim agzi kanseri tanisi
konmus kadinlarin neredeyse %
9S'inde HPV virdsU saptanmaktadir.
Kadin kanserleri igcinde Ust siralarda
yer alan rahim agdzi kanserinin
(serviks kanseri) en 6nemli nedeni
HPV enfeksiyonudur. Bu neden
dolayisli ile HPV virUsu ve genital sigil
saptandiginda tedavi edilmeli ve
yakindan takip edilip smear testi ve
gerektiginde kolposkopik
incelemeleri yapilmaldir.



SONBAHAR MIGRENI

Tetikliyor

Gunliik yasam aktivitesini 6nemli 6l¢lide etkileyen bir bas agrisi
cesidi olan migren Ulkemizde her 6 kisiden birinde, kadinlar
arasinda ise daha sik olarak her 4 kadindan birinde ortaya
cikiyor.




TEK TARAFLI ZONKLAYICI
AGRIYA DIKKAT

Migren ataklari genellikle 4 ile 72 saat arasinda sUrUyor ve Kisi ataklar arasinda
normal bir yagsam sudruyor. Cogunlukla tek tarafli, yogun ve zonklayici tarzda bir
bag agrisi oluyor. GUnluk yasam kalitesini oldukca duisurebilen migrende bas
agrisi, belirtilerden sadece birini olusturuyor. Bu hastaliga ayni zamanda gérme
bozuklugu eslik edebiliyor. Parlayan isiklar, kor noktalar, gérmenin bozulmasi
veya zig zag sekiller gorlUlmesi gibi yakinmalar ortaya ¢ikabiliyor. Aura, bir
bagka deyigle 6n haberciler olarak adlandirilan bu belirtiler migren hastalarinin
sadece 10'unda eslik ediyor. Ayrica bulanti, kusma veya ishal de goérulebiliyor.
Bunlarin yani sira 1siga, sese ve kokuya Kkarsi asirt hassaslik geligebiliyor.
Migrenli hasta boyun ve omuzlarda sertlesme, el ve ayaklarda karincalanma,
konsantrasyon gug¢ligu, konugsma gigliglu ve nadir olarak da felg veya suur
kaybi ile karsilagabiliyor. Migren belirtilerinden bir digeri de “aura’lardir.
Siddetli bag agrisindan hemen 6nce goérulen bazi ndérolojik belirtilere “Aura”
denir. Gérmeye ait veya duyusal olabilir. Migren aurasi agrinin baglamasindan
énce veya agrinin ilk gelisme déneminde olur. Olduk¢a kisa surelidirler; 10 ile 30
dakika arasinda genellikle 20 dakika sUrerler.

Gorsel aura:Hastalar titrek parildayan isiklar tarif ederler.

Duyusal aura:Migrenin duyusal aurasi el ve dilde veya agiz ve genede uyusma,
karincalanma seklindedir.

Migren cesitleri dogru tedavi ig¢in ¢ok onemlidir. Migrenin dogru
degerlendirebilmesi igin mutlaka ne tip migren oldugunu uzman bir doktora
danismalisiniz. En sik gérllen migren tipi “aurasiz migren” dir. Migren agrisina
sahip olanlarin gogunda aurasiz migrene rastlanir. Migrenin diger bir cesidi
olan aurali migrene sahip olanlarda da kimi zaman aurasiz ataklar gorulebilir

Migren genetik temelli bir hastaliktir. Fakat bu genlere sahip olmak
demek, kesinlikle migrenin ortaya cikacagi anlamina gelmiyor.




Migren Tedavisi

Migren tedavisinde ilk sureg, migren hastasinin sikayetleri doktor tarafindan
degerlendirildikten sonra Kklinik olarak tani konulmasidir. Beyne ait bazi
hastaliklardan glphelenildigi zaman bunlari diglamak Uzere incelemeler yapilr.
Tekrarlayici bas agrisi olan hastalara hi¢ olmazsa bir kez beyin gérintilemesi
(beyin tomografisi) yapilarak migreni taklit edebilecek hastaliklar arastiriimalidir.
Uygun tedavi ile hastalar migren ataklarindan kurtulabilirler. Migren tedavisinde
migren tanisi konduktan sonra agrilar seyrek ise; agri ataklarini gegirmeye yonelik
kriz tedavisi planlanir. Haftada 1-2 kez veya daha fazla atak oldugunda koruyucu
tedavi yapilmalidir. Migren tedavisinde bazen sadece migreni tetikleyen
faktoérlerin (ag¢hk, uykusuzluk, hormon kullanimi gibi) ortadan kaldiriimasiyla agri
ataklari kaybolabilir veya sikhgdi, siddeti azaltilabilir. Ayni sekilde uzman
kontrolinde kullanilan ilaglar da migren tedavisinde ¢cok dnemlidir. GUnde sadece
bir kez doktor kontrolinde alinan ilaglarla yillar boyu agdrisiz bir yasam
saglanabilmektedir.

NOT: Etkili bir bag agrisi tedavisi i¢in ilaglar ve glinlik yasam rutininin degistirilmesi
¢ok énemlidir. Eger glinlik yagaminizi migrene gore planlamazsaniz sadece migren
ilaglarini kullanmaniz fayda saglamayacaktir.




Migren Ataklarindan
Korunmanin 8 Yolu

- Stresin sizi etkilemesine izin vermeyin, gerekirse uzmanindan destek alin.
- Parlak isik, yuksek sesli ortamlar ve keskin kokulardan uzak durun.

Uykusuz kalmayin veya ¢ok fazla uyumayin. Kisisel farkhliklarla beraber gunde
yaklasik 6-8 saat arasi uyku tavsiye ediliyor.

Kesinlikle 6gun atlamayin. OJun atlanmasi hipoglisemiye (kan sekeri
dusuklugune) neden oldugu icin migren ataklarini tetikleyebiliyor.

Lodoslu havalarda mumkdn oldugunca disari ¢tkmayin. Lodos ruzgarlarinin
getirdigi rutubetli hava; halsizlik, bitkinlik ve vlcuttaki elektrolitik dengeyi
bozdugu icin migren atalarini tetikleyebiliyor

- Cikolata, eski peynir, yagl yiyecekler, portakal, domates, muz, ¢ig sogan, salam,
sosis, findik, Cin yemekleri ile alkolden uzak durun.

- GUnde ortalama 2-3 litre su icmeye 6zen gdsterin.
Duzenli spor yapmay! ihmal etmeyin. Sporun her dalinda salgilanan seratonin

hormonu stresten uzaklasmamizi sagliyor. Bu nedenle haftada en az 3 kez
yapllmasi éneriliyor.




Seker Hastalari
Bu Belirtilere Dikkat!

Ozel Umit Visnelik Hastanesi Noroloji Uzmani Dr. Rabia

Sedef Ure, seker hastaligina bagl sinir tutulumu sorunlar
(Diyabetik Noropati) hakkinda bilgilendirdi.




N

Seker Hastaligina Bagl
Sinir Sorunlarina Dikkat!

Diyabetik Noropati'ye bagh sinir ug¢lanindaki sorunlarin
10 yili askin seker hastalarinda gorulme oraninin yiuksek
oldugunu belirten Dr. Rabia Sedef Ure "Ancak seker
hastalhig: olugsmadan, halk arasinda 'gizli seker' olarak
adlandinlan donemde de bu sorun gorulebilir" diye
konustu. Diyabetik Noropati hastalarinin; 6zellikle ellerde
ayaklarda agr, uyusma, kecelesme, ignelenme yanma gibi
sikayetlerle geldigini ifade eden Dr. Ure, "Bu agri genelde
gun igine yayllmasina karsin aksamlar artar. Yavas yavas
baslar ancak sonrasinda kisinin yasam kalitesini 6zellikle
uyku kalitesine bozacak duzeye ulasir." seklinde konustu.

AYAK YARALARINA NEDEN OLUYOR

Noroloji Uzmani Dr. Ure, hastaligin tanisi icin muayene
sonrasinda; duyu sinirlerinin tutulumuna ait bulgular,
reflekslerde zayiflama, zaman zaman gu¢ kaybi gibi
bulgular sonucu suphelenilirse EMG testi istendigini
dile getirerek, esas tani aracinin EMG oldugunu belirtti.
Diyabetik ayak diye bilinen ayaklardaki yaralarnn
kékeninin de Diyabetik Noéropati olduguna dikkat ¢ceken
Dr. Rabia Sedef Ure, "Kisi vuran ayakkabiy1 veya yarayi
hissetmedigi icin ayaklarda buyuk yaralar olusur, en
sevmedigimiz durum ayak yaralarinin olugsmasidir." diye
konustu. Seker hastaliqinda; ellere, ayaklara giden ince
sinirlerin dolagiminin zamanla bozuldugunu ve bu dolagim
bozukluguna bagh olarak zamanla sinirlerin iletiminin
kisitlandig@ini anlatan Dr. Ure, "Sinirler, zamanlar diyabeti
olmayan bir bireylerdeki gibi hizli ve aktif ¢calisamamaya
bashyor." dedi.

B




EN ONEMLI TEDAVI:

Sekerin Kontrol Altinda
Tutulmasi

Diyabetik Noéropati'nin en 6nemli tedavisinin sekeri kontrol
altinda tutmak oldugunu kaydeden Dr. Ure, "Néropati
sureci basladiktan sonra bunu tamamen durdurmak veya
geriye dondurmek ¢ok mumkin olmuyor. Bu hastalarin
achk ve tokluk sekerinin yukselmemesini istiyoruz.
Bu nedenle seker hastaligi tanisi konduktan itibaren
hastalarin tium tedavilere ve diyete uymasini istiyoruz."
ifadelerini kullandi. Bununla birlikte bu hastalarnn ek
risk faktorlerinin de engellenmesi gerektigini sozlerine
ekleyen Dr. Rabia Sedef Ure, "Ayni seker hastaligindaki gibi
kolesterol, hipertansiyon ve sigara kullaniminin kontrol
altina alinmasini ve hastanin kilo vermesini isteriz ki; biz bu
sureci yavaslata bilelim. Sinir u¢lan zaten hasar gérmeye
baslamistir ve bunu yavaslatmak icin bu onlemlere
ihtiyacimiz vardir." diye konustu.

TANI KONDUKTAN SONRA DIKKAT EDILMELI

Dr. Ure hastaligin tedavi edilmemesi durumunda
yasanabilecekleri ise soyle anlatti "Sinir tutulumuna
bagh sorunlar, gug¢ kaybi ve ayak yaralarinin olusmasi gibi
durumlan istemeyiz ancak bu asamalara gelmeden de
hayat kalitesini bozan bir hastaliktir; uyku bozukluklari,
yurume zorlugu, otururken bile dolagsma ihtiyaci
hissettirecek yanmalar hissedilebilir. ila¢ tedavileri ortaya
cikan semptomlaringiderilmesi icin kullanilir, ancak
esas olan doktorun belirttigi onlemleri uygulamaktir. ilk
diyabet tanisi konduktan sonra kisinin belirtilen unsurlara
dikkat etmesi gerekir."

ey



Duzenli Norolojik Muayeneler
Ihmal Edilmemeli

Seker hastaliginin yalnizca kandaki sekerin yukselmesi
anlamina gelmedigine vurgu yapan Noroloji Uzmani Dr.
Ure, soyle konustu: "Diyabet, bobreklerden, gozlere, sinir
uclarina, beyin gibi organlarin tumunde hasar olusturabilir.
Bir kiside diyabet varsa, kan sekeri sistemi ile ilgili bir tan
konduktan diyetine ve ilag¢ tedavisine ¢ok guzel uymasini
isteriz ki; diger organlarini koruyabilsin. Degisik bolgelerde
sinirlerde tuzaklanarak sikisma, beyin damarlarinda
tikaniklik, yine seker hastalarinda daha sik gordalar.
Seker hastalarinin dazenli nérolojik muayenelerini de
aksatmamalan gerekir, bu hastalarn duzenli olarak 6 ayda
bir géormek isteriz."
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YAYGIN ANKSIYETE
BOZUKLUGU

LAnksiyete bir diger adiyla kaygi bozuklugu, psikolojik bir rahatsizikowr. Giinlitk
hayatumzda ara swra anksiyete yasamak olagandiwr. Ciinkii zaman igerisinde karst
karswya kaldiginuz olaylardan otiirii endiselenebilir ya da gelecek ile ilgili maddi-manevi
anlamda kayguar duyabiliriz. Giinliik yasamda kaygt duymak her ne kadar normal olsa
da, dozunda bir asinlik mevcutsa o zaman tibbi bir hastaliktan sz edebiliriz.

Kaygilanmak Normal midir?

Kayg! yasamin normal bir pargasidir. Herkes glnlik yasam
icinde degisik konularla ilgili kaygl duyabilir. Yetismesi
gereken bir ig, sinav, saglik, para, gocuklar ve aileyle ilgili
sorunlar birgok insani kaygilandirabilir. Aslinda kaygi, bir
olgide bizim gUnlik sorunlarla bas edebilmemiz igin
hazirliklh olmamizi, bir tehlike durumunda da hizli karar
verip kurtulmamizi saglar. Normalde bu tur kaygi hafiftir
ve bas edilebilir diizeydedir. Kaygi normal bir duygudur ve
her insan hayatinin bir noktasinda kendisini neyin
bekledigine dair bilinmezligin stresine bagl olarak bu
duyguyu yasar. Sinava girmek veya is gorugmesine
katilmak bunun tipik &rnekleridir.

Yaygin Anksiyete Bozuklugu Nasil Olusur?

Stresler YAB'In gelisiminde &nemli rol oynar.
Cocukluk dénemi ve geng erigkinlik caglari arasinda
baglayan YAB, yavas ve sinsi bir gelisim gosterir.
Hastaligin belirtileri dénem dénem iyilegsmeler ve
alevlenmeler gosterir. Stresli yasam olaylar
oldugunda belirtiler gogunlukla kétdlesir. Hastaligin

olugmasinda “kalrtsal etkenler, beyin
nérokimyasindaki degisiklikler, kigilik ozellikleri ve
stres verici yasam olaylar” etkilidir. Hastalar
yorgunluk, gerginlik, kas agrisi ve basgagrsi gibi
bedensel belirtiler nedeniyle cogu zaman psikiyatri
digl brang hekimlerine bagvururlar ve dogru taninin
konmasi ve uygun bigimde tedavi edilmesi
gecikebilir.



Yaygin Anksiyete Bozuklugu
Tedavi Edilebilir mi?

YAB tedavi edilebilir bir hastahktir.

ilk yapilmasi gereken bir psikiyatri uzmanina basvurmaktir.
ilk basvuruda kapsamli bir psikiyatrik dederlendirmenin
yani sira, bu belirtilerin herhangi bir fiziksel hastaliktan
kaynaklanip  kaynaklanmadidini  anlamak icin bazi
incelemeler yapilacaktir.

Tedavi géren YAB'lI hastalarin cogunlugu tedaviden yarar
gorur. Psikoterapi ya da ilag tedavileri uygulanabilir. Bu
yontemlerden birinin ya da birlikte uygulanmasinin etkin
oldugu gosterilmistir. Hangi tur tedavinin size uygun
olabilecegine doktorunuzla birlikte karar vermek yerinde
olacaktir. Bir kisi icin uygun olan bir tedavi, digeri icin
uygun olmayabilir.

YAB tedavisinde antidepresan ve anksiyolitik ilaclar
kullanilir. Bu ilaglar depresyonun ve baska anksiyete
bozukluklarinin tedavisinde de kullanilr.

Anksiyete bozukluklarinin nedenleri kesin
olarak anlasilamamistir. Fakat travmatik olaylar,
cesitli deneyimler, saglik sorunlar, kalitsal
faktorler gibi etmenlerin kaygr bozukluklarini
tetikleyebildigi gérllmektedir.

e Cenetik sebeplerden kaynakli anksiyete
bozukluklar ortaya c¢ikabilmektedir. Bu

ylzden akrabalariniz arasinda bu
rahatsizlida sahip olan varsa risk altindasiniz
demektir.

e Beyninizde ki korku ve duygulari kontrol
eden béliumlerin hatali badlanmasi kaygi
bozukluklarina sebebiyet verebilir.

*« Cevresel yasadiginiz travmalardan
(cocuklukta istismar edilme, ¢ok sevdiginiz
birinin 8lUmMU veya saldiriya ugramasi gibi)
&turd anksiyete bozuklugu yasayabilirsiniz.

¢ Kullanmis oldugunuz ilaglarin bir yan etkisi
de kaygi bozuklugu olabilir.
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Disarida daha fazla vakit gecirin.

*’“ Saglikli ve dengeli beslenin.

}\gg_; Bol su tiiketin.







Uyku Apnesi

Uyku apnesi olan kisiler, kaliteli uyku uyuyamiyor. Uyku apnesinin trafik kazalarinin 4 kat

arttirdigi gosterilmis. Uyku apnesi olan kisiler; dalgin, dikkat bozuklugu olan kisiler haline

doénusuyorlar. Kisiler ‘is yerinde dalginim, makine basinda ¢alisirken korkuyorum,

dikkatimi toplayamiyorum, kirmizi isikta bile uyumak istiyorum’ gibi sdylemlerde

bulunabiliyorlar. Uzun vadede ise akcigerler, beyin ve kalp Uzerinde bir ylik olustugundan

hipertansiyon kalp yetmezligi, beyin damar tikanikliklari gibi ciddi hastaliklara neden

olabiliyor

HASTA BIR
KONULUYOR

GECE UYUTULARAK TANI

Uyku apnesinin tanisi ‘polisomnografi’ denilen bir
yontemle olur ve yontemde hastanin bir gece siireyle
uyutulmasidir.

Hastanin bir gecelik uyku siiresinde, beyin dalgalarini,
solunumunu, kandaki oksijen seviyesini, cene ve
bacaktaki kas hareketini, akcigerin ve karnin solunum
sistemi hareketlerini dlcen bir sistemimiz var. Bu cihaz
bize, apnenin derecelerini séyliyor. Hafif, orta veya
agir olarak derecelendiriyoruz. Bunlarin yani sira, st
solunum yolu muayenesi , akcigerler, obezite varliginin
degerlendirilmesi, kas ya da beyin hastaliklan olup
olmamasi tanida 6nemlidir.

1. Guardltali uyku

Kigsinin uyku halinde horlamasinin kisa araliklarla
kesilmesi ve guriltali bir sesle tekrar nefes almaya
baslamasi, uyku apnesinin en onemli belirtisidir. Kisi,
cogu zaman horladiginin ve nefesinin kesildiginin
farkina varamaz. Bu glriltild siirec, ayni evde
yasayanlari rahatsiz edecek boyuta gelebilir.

2. Solunum durmasi ve sik uyanma

Gece uykuda olusan solunum durmalan, uyku
kalitesini olumsuz etkiler. Derin bir uyku halinin
olugsmasini ve viicudun dinlenme olanagi saglamasin
engelleyen bu durum, uykunun da strekli béliinmesine
yol acar. Geceleri bogulma hissiyle sik uyanmalar,
terleme ve sik idrara ¢lkma séz konusu oldugunda,

uyku apnesi akla gelmelidir.

3. Giindizleri ayakta uyuma hali

Sabahlan agiz kurulugu, siddetli bas agrisi,
yorgun kalkma ve giin boyu siren yorgunluk
uyku apnesinden kaynaklanabilir. Giin icerisinde
ise uyku hali devam edebilmekte ve Kisinin
ayakta uyuklamasi cok sik rastlanan bir duruma
dontisebilmektedir.

HER UYKU APNESINDE CiHAZ

KULLANILMAZ

Hastaligin tedavisi taniya ve derecesine baghdir.
Kisinin kilo vermesi tedavide énemlidir. Orta ve
agir derece uyku apnesi olan Kkisilerde cihaz
kullaniyoruz. Bu cihazlarla gece boyu solunum
yolunu acik tutmayi sagliyoruz. Siirekli pozitif bir
basin¢ vererek burun maskesi veya agiz burun
maskesi ile solunum yolunu acik tutmayi
hedefliyoruz.

Uyku apnesinin varligina isaret eden nedenler
teshis edilip kontrol altina alinmadiginda;
yorgunluk ve asiri uyku hali disinda, dikkat
eksikligi, depresyon, hafiza ve o6grenme
problemleri olusabilir. Yiiksek tansiyon, kalp
krizi ve inme, cinsel fonksiyon bozuklugu ve
erken oliime yol acabilir. Hastanin is, okul ve
6zel yasam olumsuz etkilenebilir. is ve trafik
kazalarina yol acabilir



Jinekomastl

ERKEKTE MEME
BUYUMESI




Jinekomasti Nedir?

Jinekomasti erkeklerde Ostrojen ve testosteron hormonlarinin dengesizlii nedeniyle meme dokusu miktarindaki anormal ancak iyi
huylu biiyiimeye verilen isimdir. Jinekomasti, bazi1 vakalarda bir, bazi1 vakalarda iki memeyi birden etkileyebilir. Her iki meme de
diizensiz olarak etkilenip birbirinden farkli boyutlara ulagabilir.

Yenidoganlar, ergenlik cagindaki erkekler ve yash erkekler, hormon diizeylerindeki normal degisikliklerin bir sonucu olarak
jinekomasti gelistirebilirler. Ancak jinekomasti gelismesi i¢in baska nedenler de mevcuttur.

Jinekomasti birgok vakada ciddi bir sorun degildir, ancak bu durumla bas etmek bireyler icin zor olabilir. Jinekomastili erkeklerin
goguslerinde agrn hissettigi durumlar gozlemlenmistir. Bazi vakalarda ise bireyin durumdan dolayl utanma hissetmesi
gorilebilmektedir.

Jinekomasti ortaya ¢ikis nedenine gore, kimi hastalarda kendiliginden iyilesebilir, kimi hastalarda ise sorunun ¢ézimi igin ilag
tedavisi veya ameliyat gerekli olabilir.

Jinekomasti Neden Olur?

Jinekomasti, siklikla testosteron hormonunun diizeyindeki dalgalanmalardan kaynaklanir. Testosteron hormonu miktarindaki diisiis
bireyde testosteronun etkilerini bloke eden, testosteronu azaltan veya éstrojen seviyesini artiran kosullardan kaynaklanabilir.
Viicuttaki hormon dengesi birgok farkli nedenden dolayi bozulabilir. Jinekomastinin nedenleri arasinda dogal hormon degisiklikleri,
ilag kullamimi, uyusturucu ve alkol kullanimi, gesitli saghk kosullarindan kaynaklanan komplikasyonlar ve bazi bitkisel driinler ile
takviyelerin kullanmimi yer alir.

Testosteron ve dstrojen hormonlari hem erkeklerde hem de kadinlarda cinsiyet ézelliklerini kontrol eder. Testosteron, kas kiitlesi ve
viicut kil gibi erkeksi 6zellikleri kontrol ederken, éstrojen, gogiislerin biiyiimesi de dahil olmak tzere kadinsi 6zellikleri kontrol eder.
Ostrojen kadinlik hormonu olarak tanimlansa dahi, normal sartlar altinda ¢ok kiigiik miktarlarda erkeklerde de iiretir. Normalin gok
uzerinde dstrojen liretimi, ya da testosteron seviyesi ile dengesiz oranda éstrojen lretimi jinekomastiye neden olabilir.

Erkek bebekler, doumdan 6nce annelerinin vilicudunda bulunan dstrojeninin etkisiyle blytimiis goglslerle dogabilir. Bu sismis meme
dokusu bir gok vakada dogumdan sonra iki ila ii¢ hafta igcinde kaybolur.

Ergenlik doneminde surekli dedisen hormon seviyeleri nedeniyle jinekomasti goriilmesi ihtimali nispeten yaygindir. Ergenlik
déneminde goriilen jinekomasti vakalarinin bayilk bir kisminda sismis meme dokusu tedavi edilmeden kaybolur.

Erkekte Meme Bliyimesinin Nedenleri Nelerdir?

Yetiskinlerde jinekomasti yayginlig 50-69 yaslan arasinda tekrar yiikselmeye baslar. Yapilan arastirmalar bu yas grubundaki her dért
erkekten en az bir tanesinin jinekomasti belirtileri gosterdigine isaret etmektedir.

Baazi ilag tiirleri jinekomastiye neden olabilir. Bu ilaglar arasinda 6ncelikle buyumiis prostat, prostat kanseri ve benzeri diger durumlan
tedavi etmek icin kullanilan anti-androjenler gelir.

Doktorlar tarafindan belirli kosullar icin recete edilen veya bazen sporcular tarafindan kas kiitlesini arttirmak veya miisabakalarda
performansi artirmak icin yasa disi olarak kullanilan anabolik steroidler ve androjenler de jinekomastiye neden olabilir.

Bazi antidepresanlar ve kalp ilaglarinin da jinekomastiye neden oldugunu bildiren yayinlar mevcuttur.

Normalde dikkat eksikligi ya da hiperaktivite bozuklugunu tedavi etmek i¢in kullanilan amfetaminlerin yani sira eroin, esrar gibi
uyusturucular ve asiri alkol iiretimi de jinekomastiye neden olabilir.

Bazi saghk sorunlan viicudun normal hormon dengesini etkileyerek jinekomastiye neden olabilir. ©rnegin Klinefelter sendromu veya
hipofiz yetmezligi gibi normal testosteron uretimini etkileyen ve hipogonadizme yol agan durumlar jinekomasti ile iliskilendirilebilir.
Normal yaslanma ile ortaya ¢ikan hormon degisiklikleri de 6zellikle asir kilolu erkeklerde jinekomastiye neden olabilir.

Testisleri, adrenal bezlerini veya hipofiz bezini etkileyen bazi tiimérler, hormon lretimini etkileyerek erkek-kadin hormon dengesini
degistirebilirler ve jinekomastiye yol acgabilirler.

Bobrek yetmezligi nedeniyle diyaliz tedavisi goren bireylerin yaklasik yansi hormonal degisiklikler nedeniyle jinekomasti gelistirebilir.
Cesitli karaciger sorunlari ve siroz ilaglar hormon seviyelerinde degisiklikler yol acarak jinekomastiye neden olabilir.

Yetersiz beslenme ve ac¢lhk jinekomastiye neden olabilir ¢linkii insan viicudu yeterli beslenmeden mahrum kaldifinda, &strojen
seviyeleri ayni kalirken testosteron seviyeleri diiser. Bu da hormonal dengesizlige neden olur. Jinekomasti bu dénemde baslamasa
bile normal beslenme tekrar basladiginda da ortaya cikabilir.
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Botoks ile kirisiklik ve derideki cizgiler gecici stre yok edilir. Botoks tedavisinin etki
suresi 4-6 ay civarindadir. Etki suresi kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Bu streyi
yas ve uygulanan bélgenin durumu etkilemektedir. Hamile veya emziren bayanlar

disinda 20 yas ustundeki herkes botoks islemi yaptirabilir.

YUZ BOTOKSU UYGULAMA YERLERiI NERELERDIR?

Yiz botoksu; duygulan aktarmak icin kullanilan mimikleri olusturan kaslara uygulanir. Bu kaslarin
kasiimasiyla ortaya c¢ikan, hareket eden cilt bolgelerindeki ylizeysel cizgi ve kirnisiklarin giderilmesi
hedeflenir.

Yz bélgesinde botoks uygulanan hareketli bolgeler; alin, géz gevresi (kaz ayag), iki kas arasi burun
st yan duvarlari (tavsan cizgileri), dudak cizgileri ve agiz kése cizgileri holgesidir:

Alin bélgesi botoksu;alin bolgesinde bulunan, yiize éfkeli bir gériinim kazandiran yatay cizgilerin
giderilmesi i¢cin deri altinda bulunan dikey kaslara uygulanir.

Goz gevresi botoksu;

gozlerin ¢cevresinde bulunan, yluze yasl ve yorgun bir gorinim kazandiran cgizgilerin giderilmesi 1¢in
deri altinda bulunan kaslara uygulanir.

Kas arasi botoksu;
iki kas arasinda yuze gergin ve kizgin bir gdriiniim kazandiran dikey cizgilerin giderilmesi igin deri
altinda bulunan kaslara uygulanir.

Burun listyan duvarlari botoksu;
burnun her iki dis duvarnnin tst kisminda bulunan, goze dogru uzanan, ylize yasl ve yorgun hir
goranum kazandiran gizgilerin giderilmesi i¢in deri altinda bulunan kaslara uygulanir.

Dudak clzgi botoksu;
dudak ustinde dikey olarak bulunan, sigara icenlerde daha sik gérulen yize yasl bir gorinim
kazandiran ¢izgilerin giderilmesi icin deri altinda bulunan yatay kaslara uygulanir.

Agiz kose cizgileri botoksu;

Agzin her iki yaninda asag dodru genis bir aclyla bulunan, yiize yash bir gériinim kazandiran
cizgilerin giderilmesi icin deri altinda bulunan yatay kaslara uygulanir. Gilen y(iz botoksu olarak da
adlandinimaktadir.Kombine yiiz botoksu; yuzde bulunan birden fazla hareketli bdlgeye, ihtiyag
duyulan uygun miktarda yapilan botokstur.

Yz hotoksu éncesinde herhangi bir 6n hazirliga ihtiyag bulunmamaktadir. Hamile ve bebek emziren
kadinlara botoks uygulamasi yapilmamalidir. Yiksek tansiyon hastalar, kan sulandirici ilag
kullananlar, cilt problemi olanlar, alerjisi olanlar ve daha 6nce yiiz bolgesinden ameliyat gegirmis
olanlar, herhangi bir ila¢ kullananlaruygulama éncesi mutlaka doktoru bilgilendirmelidirler.

Yz botoksu, ince uglu igneler yardimiyla deri altindaki kaslara enjekte edilir. Uygulama siresi,
uygulama alanina gore 15 — 30 dk. arasinda degismektedir. Uygulama alani anestezik jel ve
kremlerle uyusturuldugundan islem esnasinda ve sonrasinda hafif agri , yanma ve sizi hissedilehilir,
enjeksiyon alanlarina buz tedavisi (soguk kompres) uygulanarak bu sizilar daha da azaltilabilir.
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Sigara icmek ;

Basta akciger kanseri olmak lizere pekcok kansere, kalp ve damar
hastaliklarina ,cinsel gii¢ kaybina, erken yaslanmaya ve erken 6lume
yol acan bir madde bagimhhgidir.

Her bir sigarada vicut icin zehirli, tahris edici, kanser yapici ya da
kanserin ortaya cikmasini kolaylastirici 4000'den fazla kimyasal madde
bulundugunu biliyor musunuz? Bunlardan 50'sinin dogrudan kansere
yol actigi ispatlanmistir.

Diinya Saglik Orgiitii'niin verilerine goére bu yil 4.8 milyon kisi sigara
nedeniyle olusan hastaliklar yuziinden olecektir. 2025 Yilinda bu
rakamin 10 milyona ¢ikmasi beklenmektedir. Bunun 7 milyonu bizim
gibi gelismekte olan lilkelerde olacaktir.

Sigarada bulunan en tehlikeli bazi maddeler:

e Nikotin
« Karbonmonoksit
e Katran

Sigaranin yol actigi olumler, trafik, teror is kazalan gibi
nedenlerin yarattigi élimlerin toplamindan bes kat fazladir.
Her yil 100 bin insanimizi erken yaslarda siagaraya kurban
vermekteyiz.



Sigara icmeye devam ederek hastahk riskinizi
ne kadar arttirdigimizi bilivor musunuz ?

Akciger kanseri 13-22 kat

AQ1z kanseri riski 3-30 kat

Dis eti kanseri riski 5-14 kat

Dil kanseri riski 4--33 kat
Bademcik kanseri riski 7-11 kat
Girtlak kanseri riski 16 kat

Yemek Borusu kanseri riski 8-10 kat
Mesane kanseri riski 2-3 kat
Pankreas kanseri riski

Rahim agzi kanseri riski 16 kat
Prostat kanseri riski 2 kat

Felc olma riski 2-22 kat

Bacak damar hastaligi riski 2 kat
Ani Olum riski 10 kat

Kadinlarda kisirlik riski 10 kat
Erkeklerde iktidarsizlik riski 10 kat
Ulser riski 2 kat

Kronik bronsit riski 2-24 kat

Kalp krizi riski 1-14 kat



Siz
HANGI NOKTADASINIZ ?

"SIGARAYI BIRAKMAK ISTIYORUM"

Denemek .
Isteyen Igici Yeni Birakan

“isterim ama Sigarayi birakmak
emin degilim.” sizin i¢cin onemli mi?

Onumuzdeki iki hafta

Endiseli icici icinde birakmaya s
hazir misiniz? Bll’akﬂ“$ K'?'

“Birakmak isterim “Artik Sigara

ama henlz - : o
degil.” Icmiyorum.

Birakma Istegi Olmayan
“Birakmay! dusunmuyorum.”



ANNE SUTUNUN




Anne sutd, bebegin ilk 6 ay ihtiyaci olan protein, yag, demir, vitamin gibi
her tlrli besin degerine iceren ideal besin kaynagidir. icindeki koruyucu
maddeler nedeniyle bebegi enfeksiyonlardan korur. Anne sltinde
yeterli miktarda su ve vitamin bulundugu icin, ¢cok sicak iklimlerde bile
bebege su vermeye gerek yoktur. Anne suti bebekler igcin yasamsal
oneme sahiptir. Anne suti bebekleri her turli enfeksiyondan korur.
Ayrica emzirme bebegin annesiyle sevgi bagl kurabilmesi icin en iyi
iletisim yoludur. Anne siti bebegi ishal, solunum yolu enfeksiyonu gibi
hastaliklardan korur, ¢cene ve dis gelisiminde dnemli roli vardir. Anne
sutd ile beslenmis ¢ocuklar astim, alerji, cocuk diyabeti gibi hastaliklara
karsi daha direncli olmaktadir, Anne sitlinin iginde yeterli demir oldugu
icin, emzirilen bebeklerde kansizlik gortilmez. Ayrica anne sutl alan
bebeklerde, pisik, karin agrisi ve kabizlik daha az gorulir. Bebegin
ruhsal, bedensel ve zeka gelisimine yardimci olur.

Gebelik sturesince buyuk bir 6zlem ve merak duyarak bebegini diunyaya
getiren annenin bebegine verecegi en degerli armagan anne sutudur.
Annelerin  bebeklerini her ihtiya¢ duyduklari anda rahatca
emzirebilmeleri gerekir. Bulunulan sosyal ortamdan uzaklasmadan,
konforlu bir sekilde ve stres yasamadan bebegi beslemek hem anneye
hem de bebege iyi gelir. Yeni anne i¢in sosyal hayatin icinde olmak,
hava almak cok onemlidir. Tabi bebek icin de... Anne mutlu ise bebek
de mutludur. Emzirmek bir anne icin ¢ok 0zel ve guzel bir eylemdir,
bebek i¢in de temel ihtiyag¢lardandir. Anne, SUtunun miktari az bile olsa
korkmamalidir. Sik sik emzirmeye devam etmelidir. Emzirdikge sutun
miktari da artacaktir. Sosyallesmekten c¢ekinilmemelidir. Rahat
emzirmek igin gelistirilmis anne emzirme onlukleri annelerin kurtaricisi
olmaktadir. Pek ¢ok anne halka acik yerlerde, arkadas toplantilarinda
bebegini emzirme 6nlugu yardimiyla diledigi her yerde emzirebilir.



HKerinler

Cildi Giizellestizen
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Her giin 1 elma ya da kivi tuketin.

Her giin bir ara 6glinde E vitamininden
zengin findik veya ceviz tiiketin.

Haftada 1 veya 2 tabak semizotu veya yesil yaprakli
sebze yiyin.

Haftada 1- 2 defa mercimek veya nohut gibi .
kurubaklagil tiiketin.

Kirmizi eti haftada 2-3 defa tliketin.

Kefir tuketin.
Haftada 1 defa balik yiyin.

Havug suyu tiiketin.

Keten tohumu tlketin.

| @MQ&M
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KiLO VEREMEMENiZiI\!
. SEBEBI
GIDA INTOLERANSI

Otutete




Insan viicudu bazi besinleri sindirse de bazilarini tam olarak sindiremiyor. Bu
besinlere kars alerji olusmuyor, fakat viicut alinan besinleri sindiremedigi icin
yorgunluk, migren, uyku gibi reaksiyonlar veriyor. Gida intoleransi olarak
tanimlanan bu durum basit bir test ile kolayca 6grenilebiliyor.Stirekli yorgun bir
ruh hali igindeyseniz ve nedenini bir tlrlii cdzemiyorsaniz ya da strekli diyet yapip
hi¢ zayiflayamiyorsaniz gida intoleransina sahip olabilirsiniz. Bunu 6grenmenin en
kolay yolu ise gida intoleransi testi yaptirmak. '
Baglrsak florasimnin bozulmus olmasi, kullanilan |Iaglar ya da daha once yapilan
yanlig diyetler intoleransa yol aciyor. Viicuttaki ba2| en2|mler|n yoklugu da
viicudun boyle bir tepki vermesine neden olablllyor

Tani Yontemleri _

Kronik yorgunluk, migren adrilari ve siirekli uyku hali bulunan k|§|lerde gida
intoleransindan - stiphelenilebiliyor. Ayrica surekli diyet yaptigi halde kilo
veremeyen hastalar da gida intoleransi yoninden degerlendirilebilir. Gida
intoleransi egzama gibi ¢esitli cilt hastaliklarini da tetikleyebiliyor. |

Gida intoleransi testi icin hastadan kan aliniyor ve alinan kan laboratuvarda
inceleniyor. Bu inceleme sirasinda pek cok farkli besin bileseninden hastanin
hangilerine karsi duyarlihgi olduguna bakiliyor.

Bu testin sonucunda hastanin hangi besine hangi seviyede ne kadar duyarli
oldugu ortaya cikiyor. Hasta, her besine karsi duyarlilik ayni seviyesine sahip
olmayabiliyor. Bazi besinlerin tiiketilmesi sonucunda deri hastaliklari méydana
gelirken, bazilari ise daha hafif belirtilere sahip olabiliyor.

Diyet Yapmak isteyen Biri Bu Testi Yaptirabilir Mi? ' _

Divet yapmak isteyen kisiler de testi yaptirabiliyor. Hastanin kan tetkiklerinde
sorun yoksa, kan sekeri normal seviyedeyse, guatr rahatsizigl bulunmuyorsa,
diuzenli egzersiz yapiyor ‘fakat bir tirlu kilo veremiyorsa gida intoleransi testi
- yapilabiliyor. Bu sayede metabolizmay hlzlandlran ya da yavaslatan besmler
ogrenlleblllyor

Gida Alerjisi Testinden Farki Var Mi?

Alerji testlerinde immiinglobiilin E (IgE) denilen bir madde arastiriyor, bag|§|khk '
sistemine yonelik gida intoleransi testinde ise immiinglobiilin G (IgG) arastiriliyor.
Gida alerjilerinde besinler diyetten ¢ikartiliyor ve bir daha yerine konmuyor.



Umit Hastaneleri
Spotify' da !

Ozel Umit Hastaneleri podcast yaymlaw ile

zamanmuza de§er atax.

Uzman doktorlarimizin podcastlerini her zaman
her yerde dinleyebilmek icin bizi takip edin !

e Umitlibilgiler



Umit’li PodCast

Hastalikta, Saglikta Yagam Ortagi

=




UHIT
J HASTANELERI

TUTULMALAR GENELLI KLE.
BOYUN VE SIRT BOLGELERINDE

120 yilin en sicak mevsiminin

yasandigr bu dénemde vatandasiar,
serinlemenin yoliarnni aryor.

Sicak havadan korunmak isteyen
vatandagiar, kiima kullanimin: artinyor.
Fakat klimanmn yanhs kulfanimi

ozellikle kas kasimalan basta olmak
uzere cesitli saghk sorunlarina yol
acabiliyor YUz felci klima ¢arpmasi ve
pnoémonifzature] klimanin sebep oldugu
diger rahatsiziiklor40 derece hava
sicaxkhgina ulasan Eskisehir'de de kima
kullarim: oldukga yaygin.
Klimanin yanhs kullanimi sonucu
vucuda verdig! zarariar hakkinda
konusan Uzman Doktor Semiha
Ulka Gul, * Bu donemlerde
ozellikle klimanin yanlis .
kullarimina bagh boyun, sirt \
agrilan ve daha siddetli

agriya sebep olan boyun
tutuimalariyla ilgil

polikdinigimize sik olarak

QEH myor g

Uzm. Dr. Semiha Ulku GUL

Fizik Tedavi Uzmani
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HASTANELERI
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INSULIN DiRENCj .
SEKER HASTALIGININ iLK ADIMI!

Diyabetin temelde ikiye aynidigint aktaran
Ibrahim Zubaroglu, genelde genetik gegisli Tip 2 diyabetin
yaygin goruldigunu ifade etti. Tip 1 diyabetin ise insalinin
mutiak yoklugu ile ifgili oldugunu ve yalnizca insdlin ile
tedavi edildigini dile getiren Dr. Zubarogiu, “Tip 2 diyabet
ise ilaclaria veya insdlin ile tedavi edilebilir. Ancak diyabet
tiplerinde esas olan, saghkh yasam aliskanhkiarinin
surddrualebilir oimasidir” seklinde konustu. Tip 2
diyabetin temel nedeninin yanhs yasam
ahskanhkiar oldugunu ve bundan korunmanin
olanakii oldugunu belirten Zubarogly,

sunlan soyledr: "Ailesinde seker hastalig
olaniar tip 2 diyabet risk grubuna girer.

Ancak beslenme ve egzersiz

aliskanhkiar ile bu riski azoltmak veya
hastalgin ortaya ¢ikmasini

geciktirmek olanakiidir. Seker

hastalhgr ne kadar ge¢ ortaya N\
¢rkarsa, vicudumuzda neden X
olacag: tahnbati o kadar ‘
geciktirmek, bundan éteye

hastaligr kontrol altinda tutarak s6z

konusu tahribat! engellemek olanakiidir
Ozetle, Seker hastaligi gegmez ancak
kontrol altinda tutulursa bize zarar vermesini
engelleriz*

Uzm Dr. ibrahim ZUBAROGLU
Ic Hastaliklar Uzmani
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ODEM ATICI DETOKS

®

’
el5 Litre su
r' e | Adet ananas ve ananas kabuklan

®1/2 Yesil elma
¢ ] adet ¢cubuk tarcin
¢ ] Tutam maydonoz

e1-2 Limon

7@//1/.'

Kaynayan suyun icerisine ananas kabuklar,birka¢ yuvariak dilim ananas, tar¢in
yesil eimay: ekleyip 5 dakika daha kaynatiyoruz. Soguduktan sonra limon ve maydanozu
ekleyip biraz dinlendiriyoruz. Gunluk ictiginiz suya ilave icebilirsiniz.

Not: En fazla 2 giin iginde tilketiniz

A obon



7 T

SALGAMLI KUSKUS

Snier

albemeler,

@1 su bardag: acisiz salgam suyu

e 1 su bardagi su

¢ | tutam maydonoz veya dereotu

o | su bardag: kuskus

®1-2 adet kdzlennmis kapya biber

® 2.3 adet salatalik tursusu (Istege baglh)
® | tath kasigi zeytinyagl

® Misir

yf/ﬂ A

Salgami ve suyu kaynayana kadar pisirin, kaynayan salgamin icine kuskusu ekleyin.
Kuskus yumusayana kadar birlikte pisirin. Daha sonra, yumusayan kuskusu bir kaba
alarak sogumaya birakin. Maydonoz veya dereotunu, kapya biberi, salatalik tursusu

misir ve zeytinyagini ilave edip kanstinn.

At
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DINLENDIREN
®9
Mutlaka tatile cikmaya bakin. Her yil blitgcenizin elverdigi tatil programlarini inceleyin
ve 1 hafta - 10 glunlik bir tatil ayarlamaya calisin. Dinlenebilmenin sartlarindan biri
insanin kendisini yoran ortamlardan uzaklagsmasidir.
Tatilde viicudunuzu da, zihninizi de dinlendirin. Ylizin, ylriylus yapin, fotograflar
cekin, cevreyi kesfedin. isi disiinmemeye, isle ilgili hicbir sey yapmamaya calisin.
Yeterince ¢alistiniz ve beyniniz yiprandi, simdi onu onarma zamani.
Hobilerinize zaman ayirin. Zevk aldigi seyleri yapmak insani dinlendirir.
Her zaman negatif olan insanlarla iliskilerinizi sinirh tutun. Hep karamsar olan, her
zaman olumsuz disunen Kkisiler agirlik ve yorgunluk verir. Belli bir sebeple yasanan
moral bozuklugu dénemlerinden s6z etmiyoruz. Bazi insanlar her sartta, her zaman,
her yerde karamsardir ve sizi de olumsuz etkilerler.
Uykunuzu alin. Yeterli uyku suresi kisiye gore degismekle beraber yetiskin bir insanin
glnde en az 6 saat uyumasi gerekir. Bazen bir sebeple az uyumaniz gerekir ve bununla
bas edebilirsiniz. Fakat devaml olarak gereginden az uyursaniz beyniniz yorulur ve
yipranir.
Egzersiz yapin. Hafif glinlik egzersizler bedene de, zihne de iyi gelir. Dluzenli egzersizin
zihin saghgi Gzerinde ciddi derecede olumlu etkileri vardir.
Sosyallesin, is disindaki konularda sohbetler edin. Arkadaslarinizla bulusun ve onlarla
isle ilgisi olmayan glndelik konularda paylasim yapin, sakalasin, giliin. Bu sizi
hafifletecektir.
Kendinize ¢ok yliklenmeyin. Asiri calisan, beynini ¢cok fazla dolduran ve yeterince
bosaltmayan insanlar bunun beyinlerinde yarattigi tahribati kisa zamanda fark
etmezler. Hatta dayanikliliklari icin kendilerini tebrik ederler. Fakat bunun orta ve uzun

vadede agir bedelleri olabilir. Beden ve ruh saghginizi 6nemsiyorsaniz kendinize karsi
insafl olun.







Meme kanseri, meme dokusunu olusturan hucre
gruplarindan birinin degisime ugramasi ve kontrolstz olarak
¢cogalmasi nedeniyle olusan tumor sonucu ortaya ¢ikan bir
hastalik.

Kanserli doku, dnce yakin cevresine sonra, memeye yakin
lenf bezlerine yayiliyor. Zamaninda tani konulup tedavi
edilmeyen hastalarda kanser diger organlara yayilarak
tedavisi olanaksiz evreye geciyor.

Meme kanserlerinin son yillarda gorulme sikligi oldukca
artti. Kuresel olgekteki istatistiklere gore meme kanserinin
gorulme siklig 100000’de 40-50 civarlarinda
hesaplanmakta.

Bunun yani sira, ABD verilerine gore bir kadinin hayati
boyunca meme kanserine yakalanma olasiligi 1/8 olarak
ifade ediliyor. Her ne kadar ilerleyen yaslarla beraber
gorulme sikligr artsa dahi, meme kanserinden korunmanin
bir takim yollari bulunuyor:

Sigara ve alkol gibi kanser yapici maddelerden uzak durmak,
Saglikli beslenmek ve duzenli spor yapmak,

ideal kiloyu korumaya 6zen gostermek,

Bebek sahibi olan anneler icin ilk 6 ay emzirmek,

Cok ge¢ yasta anne olmamak,

Hormon ilaclarinin kullanimina dikkat etmek.
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STRESI iLE BASA CIKMA
Uzm D Sidibha Obsay Ginlafiyon ;

Eylal ayindayiz. uzun sicak bir yaz sona erdi, okul
alisverisleri yapildi ve bu hafta okullar agiliyor. oyun ve
rehavetle gecen aylardan sonra erken kalkmak ve biraz daha
disipline girmek gibi bir beklenti i¢inde buluyor tim
ogrenciler kendilerini... okulun acilmasi ...buna stres
diyebilir miyiz? Evet aslinda diyebiliriz...

stress yabanci kokenli baski anlamina gelen bir kelime olup
dilimizde cesitli durumlarda en hafifinden beklenti ya da
baski altinda, daha da fazla ise gergin huzursuz kaygili
hissetme halini tanimlamak icin kullanilir.

Okul cocukluk caginin en buyiik ortak stres kaynagidir.

Okul stresi cocuklarda ice kapanma mutsuzluk, bedensel
agri sikayetleri huzursuzluk hir¢inlik, aglama seklinde
gozlenebilir. Cocuk okula gitmemek icin bahaneler buldugu
gibi okula gitmeyi reddedebilir. Okul stresinin pek cok
nedeni olabilir.

Daha kuguk ¢ocuklarda anneden ayrilma kaygisi en oncelikli
nedenken, daha buyuk gcocuklarda akranlar tarafindan kabul
edilme kaygisi etken olabilir.

cocugun kendisinden kaynaklanan kendisinde olan
yetersizlikler konusma bozukluklari, 6zgul 6grenme guclugu,
gorunur Ozur ve yapisal degisikliklerinin olmasi kaygisini
arttirabilir.

Tum cocuklarin sosyal yetenekleri ayni degildir. bazi
cocuklar iletisim baslatmak ve sUrdurmek te daha fazla
zorlanabilir ve yeni insanlar yeni bir 6gretmenle karsilasmak
kaygisini arttirabilir.



Op. Dr.
Seda Uysal Aydin

Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani g~

Ozel Umit
Visnelik Hastanesi’'nde

HASTA_
KABULUNE

BASLAMISTIR.

BiLGI & RANDEVU
0 222 335 0 335




