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EDITORDEN

Merhalba,

Bir yili geride birakmanin htzndnd, yeni bir yila girmenin sevinci-
ni yasadigimiz su gunlerde 2014 yilinin son Antibiyotik Dergisi
ile sizlerleyiz. GUncel saglik sorunlari, kurumsal haberler ve ro-
portajlarla renk kattigimiz bu sayimizi bedenilerinize sunuyoruz.

Dergimizin kapadini; kortlarin parlayan yildizi ipek Soylu'ya ayir-
dik. ABD Acik Tenis Turnuvasi'nda genc c¢ift bayanlarda sampiyon
olarak adini Turk spor tarihine yazdiran ipek Soylu, Antibiyotik’e
konustu. “Onceligim saghgim” diyerek hayranlarina ve okurlari-
miza saglikla ilgili 6nemli mesajlar veren 18 yasindaki milli yildizi-
mizla yaptigimiz sdylesiyi keyifle okuyacaksiniz.

Kadinlarin korkulu riiyasi olan meme kanseri ile ilgili merak edi-
len tUm sorulara yanit bulabilecediniz bir yaziyi sizler icin hazir-
ladik. Kendisine “Acaba meme kanseri miyim?” diye soran her
kadinin bu yaziyi bir solukta okuyacagdini tahmin ediyoruz.

Bu sayimizda hasta sagdligi ve tedavisi icin dnemli bir konuyu is-
ledik. Hastanede yatarak tedavi olan hastalarimizda siklikla karsi-
lasilan “disaridan getirilen yemekler” sorununu ayrintilari ile ele
aldik. Hastalarin rahatsizligina gére diizenlenmis hastane ye-
meklerinin tercih edilmesinin gerekgelerini uzman doktorlarimiz
sizler icin kaleme aldu.

Kalp ameliyati olan binlerce kisinin, ameliyat sonrasi yasamina
rehberlik edecek bir yaziyi da bu sayimizda bulabileceksiniz.
Dergimizde, annelere yonelik énemli ipuclarina yer verdik. Be-
bekli ailelerin en blyUk sorunu olan “bebek uyutma yontemleri”
ile ilgili dikkat ceken bir yaziyi sizler icin hazirladik.

“Cocukluk dahil her yasta gorulebilen mesane kanseri”, “gébek
yaglarini eriten dneriler”, “bel ve boyun sadhdini koruma yon-
temleri’, “kolesteroliin insan saghg: tzerindeki etkileri”, “sac
bakimi” ve “bypass ameliyatlar” konu basliklari da uzman hekim-
lerimizin sizler icin hazirladidi diger makaleler.

“Soru-cevap” bolimuinde ise merak ettiginiz sorularin yanitlarini
bulmaya devam edeceksiniz. Sagliklari i¢cin gecemizi gunduzu-
muze katarak calistigimiz hastalarimizin hastanelerimiz hakkin-
daki goéruslerini de dergimizin sayfalarina tasidik.

“icimizden Biri” balumunun bu sayidaki konugu Van'dan. ismi
Umut Dagdemir. Lokman Hekim Van Hastanesi Bilgi islem So-
rumlusu olarak gorev yapiyor. Umut Dagdemir’i sayfalarimiza
tasiyan &zelligi ise birden fazla. Fotograf tutkunu olan Dagdemir,
ayni zamanda profesyonel dalgi¢ ve kano sporcusu.

Dergimizin igcerigini olustururken, info@lokmanhekim.com.tr ad-
resine géonderdiginiz gérus ve Onerilerin etkili oldugunu ve me-
sajlarinizi bekledigimizi belirtirken, simdiden keyifli dakikalar ge-
cirmenizi diliyorum.

Bir sonraki sayimizda bulusuncaya kadar saglicakla kalin.
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ACABA MEME
KANSERI MiYiM?

Meme agdrisi, kadinlarin yUzde 70’inin d&mrU boyunca bir sekilde karsilastig yakin-
madir. 30 - 50 yas aras! kadinlarda oldukca yaygindir. Meme agdrisi tek veya cift
tarafli olabilir ve meme agrisini tarif eden kadinlarin &nemli bir kismi; bu duru-
mun adet dlzeniyle iliskili oldugunu bilerek bir bulgu olarak kabullenmislerdir

Dr. Kemal YANDAKCI / Genel Cerrahi

Kadinlarin yuzde 10-20’lik

bir kesimi, siddetli agr ta-
rifleyerek, gunlUk is ve cinsel
aktivitelerinin kisitlandigindan
ve bu durumun kendilerini
depresyona sevk ettiginden
sikayetcidir. Adet duUzeniyle
iliskili olan agrilar bazen cok
siddetli olabilirler. Meme agrisi
tarifleyenlerin yaklasik Ucte biri
bu sikayetle doktora basvurma
geredi hissetmezler.

Adet duzeniyle iliskili olan ag-

rilarin nedeni henlz kesin ola-
rak bilinmemektedir. AgJrinin
adet duUzeniyle birlikte ortaya
cikmasl, memelerde sisme,
hassasiyet olmasi ve menopoz
ile agri sikayetlerinin gerileme-
si, kadinlik hormonu olan &st-
rojen etkisine bagh olduguna
dair delilleri kuvvetlendirmek-
tedir.

KANSER HASTASINDA
AGRI GORULMEZ
Kanser hastalarinda genellikle

meme agrisi gérilmez. Kanser
genellikle sert, agrisiz, dlizen-
siz bir kitle ile baslar. Kanser-
de agdri ancak hastalarin yluzde
15’'inde goéruldr. Meme agrilar,
dort ana grupta siniflandirila-
bilir. Bunlar; adet dlzeniyle ilis-
kili olan agrilar, adet dlzeniyle
iliskili olmayan agrilar, gddus
duvari agrilari ve gdégus duvari
disi agrilardir.

Adet dlizeniyle iliskili olan ag-
rilar: Genelde 30’lu yaslardaki

kadinlarda sik gorulur. Genelde
3-7 gUun sUren adet dncesi me-
mede gerginlik, sisme ve has-
sasiyet sikayeti ile kendini g&s-
terir. Agri genelde iki taraflidir
ve hastalar dokunmakla me-
menin hassas oldugundan da
sikayet ederler ve agri genelde
memenin Ust dis bolumunde
daha cok hissedilir. Agri koltu-
kaltina ve Ust kola da yayilma
egilimindedir. Agrinin siddeti
her adet doéoneminde degis-
mekle beraber, yillarca israrla
sUren agri olarak tariflenebilir.
Menopoz ile tipik olarak agri-
lar ortadan kalkar. Adir esya
kaldirma ve kolu zorlama gibi
fiziksel aktiviteler agrida artisa
neden olur.

Adet duizeniyle iliskili olma-
yan agrilar: Menstrtel déngu-
den bagimsiz ve hem meno-
poz dncesi hem de menopoz
sonras! kadinlarda g&zlenebi-
len agri seklidir. Agri genelde
yanma seklinde tariflenir. Altta
yatan neden hassas bir meme
kisti, iltihap, carpma olabile-
cegi gibi, codu zaman agdriyi
aciklayacak bir neden goéste-
rebilmek oldukca guctur. Ge-

Muayene ve tetkiklerin-
de sorun saptanmayan
hastalara kafein iceren
gidalarin azaltilmasi,
sigara ve alkolden kaci-
nilmasi, spor yapilmasi,
saglikl beslenme ko-
sullarina uyulmasi ve
stresten uzak durmasi
dnerilir. Buna ragmen
agrilari devam eden
hastalarimiza agri sevi-
yelerine gore ilac tedavi
secenekleri vardir.

nelde cay, kahve, kola, cikolata
gibi kafeinli gida alimi, sigara
ve alkol tuketimi ve stresle il-
gilidir.

Gogus duvari agrisi:  Kas-
iskelet sistemini kdken alan
agdri, cogu zaman tek tarafli-
dir ve agrinin tariflendigi alana
basi uygulamakla agri artar.
Memede tariflenen bicak sap-
lanmasl veya batma tarzindaki
agrilar cogu zaman, kas-iskelet
sisteminden kaynaklanan agri-
lar olup, bolgenin komsuluklari
nedeniyle meme agdrisi olarak
kadinlarca tariflenmektedir. Bu
sikayetlerle basvuran hastalar-
da sinir kok agrilari ve kaburga
agrilari da arastiriimalidir.

Gogus duvari disi agri: Bu
grup agrilar kas-iskelet sistemi
disinda safra kesesi tasi veya
kalp kokenli agrilar icermekte
olup, memede agri sikayetiyle
basvuran hastalarda batin mu-
ayenesi ve kalp ile ilgili hikaye
de dikkatle alinmalidir.

NE YAPMALI?
Mutlaka bir genel cerrahi uz-
manina basvurarak muayene

olmaliyiz. Ulkemizde bayan-
lar meme, hemoroid ve ka-
din dogum muayenelerinden
utanmakta ve cogu zaman bu
nedenle hekime gelmemek-
tedirler. Hekimler icin hastala-
rin organlari arasinda bir fark
yoktur. 40 yas alti bayanlarin
meme muayenesi ve meme
USG vyaptirmalari, 40 yastan
sonraki bayanlarda ise 70 yasa
kadar her 8 kadindan birinde
gelisebilecek meme kanser ris-
ki nedeni ile yilda bir, 70 yastan
sonra iki yilda bir meme USG
ve mamografi yaptirmalari ge-
reklidir.

Muayene ve tetkiklerinde so-
run saptanmayan hastalara
kafein iceren gidalarin azaltil-
masl, sigara ve alkolden kagi-
nilmasi, spor yapilmasi, saglikh
beslenme kosullarina uyulmasi
ve stresten uzak durmasi dne-
rilir. Buna ragmen agdrilari de-
vam eden hastalarimiza agdri
seviyelerine go6re ilac tedavi
uygulanir.

ANTIBiYOTIK 7 ARALIK 2014
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SAGLIGINIZ ICIN
HASTANE DISINDAN

YEMEK GETIRMEYIN

Hastanelerde yatan hastalara, almasi gereken besinlere gdre yemek hizmeti veri-

lir. Seker hastaligi, kalp ve damar hastaliklarl, bodbrek hastaligi, karaciger ve safra

kesesi hastaliklari, kemik ve eklem hastaliklari, sinir sistemi ve cilt hastaliklari gibi
rahatsizliklara gére dlzenlenmis diyetler vardir.

Dyt. Damla TATLIDEDE / Beslenme ve Diyet

Hastanelerde, hastalari-

miza, hastaliginin cesidine
gdre menu hazirlayip sunmaya
calisirz.

Bu vyiyeceklerin hammadde-
leri yiyecek pisirilmeden dénce
hastane mutfagina getirtilir.
Uygun sicakliktaki depolarda
muhafaza edilir ve pisirilme &n-
cesi isleme girerler. Bu islemler
esnasinda ilk kural, yiyecegdin
hijyenik hazirlanmasidir. ikinci
ilke ise yiyeceklerin vitamin ve
mineral kaybini énlemek ama-
clyla firinda 1zgara ya da has-
lanmis olarak hazirlanmasidir.

Kizartilmis ve kavrulmus yiye-
cekler hasta monudsunde yer
almamaktadir.

DISARIDAN YEMEK

OLUMSUZ ETKILER

Yatan hastalarimiz codu kez
hastane yemeklerinden sika-
yet ederler. Gidalarin yagdsiz,
az tuzlu veya tuzsuz pisirilme-
si, et grubu yemekler yerine
sebze agirlikli olmasi hastalari-
mizi maalesef olumsuz etkile-
mektedir. Ancak hastalarimiza
almasi gereken diyet yemek-
lerini  vermedigimiz takdirde
hastaliklarinin ilerlemesine ne-

den oluruz. Bu olmamasi gere-
ken bir durumdur.

Disaridan yemek getirmeniz
hijyen bozukluguna, sagdliksiz
bol baharatl gidalarin tuketil-
mesine neden olur ve maalesef
tUketilirse hastalik ilerleyebilir
veya iyilesme gecikebilir ve hij-
yenik degildir.

Saghginiz i¢cin hastane disin-
dan yemek getirmemeniz ve
diyetisyen tarafindan hazir-
lanip kontrol edilen hasta ye-
meklerini  tUketmeniz faydal
olacaktir. Saghdiniza bir an
bnce kavusmaniz dilegiyle...

B #_

SAGLIKLI BESLENIYORUM
KALBIMi KORUYORUM

HIPERTANSIYON
KOLESTROL
DIYABET

BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU
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KALP AMELIYATI
SONRASI YASAM

Kalp ameliyatlarindan sonra kendimizi iyi hissediyor olusumuz, tamamen iyi-

lestigimiz anlamina gelmiyor. Bu sUrecte dikkat edilmesi gereken dnemli nok-

talar var. Kalp cerrahisinde gelisen yeni teknikler ve deneyim birlestigi zaman,
ameliyat 6ncesi yasamimiza ddnmemiz daha kolay ve erken olabiliyor.

Dr. Abdullah COLAK / Kalp ve Damar Cerrahisi

EV ICINDE
YURUYUS YAPIN

Sik sik, az az yemek ve yemek-
lerden sonra duzenli ev ici yU-
rayusler yapmak, hazimsizlik
sorununu gideriyor. Diyabet,
bdbrek, yUksek tansiyon gibi
kronik hastaliginiz yoksa, iste-
diginiz her gidayi abartiya kag-
madan viyebilirsiniz. Ozellikle
protein ve posall yiyecekler
kabizligin  6nlenmesini  sadli-
yor. Kirmizi et, haftada iki kez
yenebilir.  MUmkuUnse balidin
siklikla tUketilmesi oneriliyor.
Sebze agdirlkli beslenmeli ve
katl yagdan uzak durmalisiniz.
Bu tip beslenme aliskanhdinin
omur boyu devam ettirilmesi,
kalp sagligr acisindan oldukca
onemlidir.

ILAC KONUSUNDA
HASSAS DAVRANIN
llaclarin, dodru zamanda ve

dozlarda alinmasi gerekiyor.
Ac karnina ya da tok karnina
alinacak ilaclar konusunda has-
sas davranin. Hasta, koroner
by-pass ameliyati gecirmisse,
kan sulandirici, kolesterol, ri-
tim ve tansiyon duzenleyici
tedavilerine, aksi bir durum
olmadik¢ca &mur boyu devam
etmelidir. Kapak ameliyati ge-
cirmis hastalardaysa, gereken
kan sulandirici tedaviler, ame-
liyati  gerceklestiren hekim
tarafindan detayl bir sekilde
anlatilmali ve kontroller ihmal
edilmemelidir.

BANYODAN SONRA
KURULANIRKEN DIKKAT!
Cinsel yasama iki-Uc¢ haftadan
sonra baslayabilirsiniz. Bu ko-
nuda taburcu olmadan &nce
doktorunuzdan bilgi almalisi-
niz. Her glin banyo yapabilir-
siniz. Fakat oturarak ve ilik su

ile yapilan banyo sonrasi ku-
rulanirken yara yerlerine temiz
ve vlUcudun baska bir yerine
degmemis havlular kullanma-
ya 6zen godstermelisiniz.

YURUYUS MESAFESI
YAVASCA ARTIRILMALI
Kemik yaklasik iki ayda iyilesi-
yor. Efor sirasinda eder verilmis
ise gdgus korsenizi takmali ve
varis coraplarinizi mutlaka giy-
melisiniz. YUrUyUs mesafenizi
yavasca artirmall ve havalarin
iyi oldugu guUnlerde mutlaka
disarida yurUyuUsler yapmali-
siniz. Baslangicta gunde yak-
lasik 10 dakika yuruyus yeterli
olur. Hasta kendi performansi-
na gore birkac gun araliklarla
yUrtyls mesafesini artirabilir
ve bir ayin sonunda bir saat
yUrtyUs yapabilecek duruma
gelebilir.

ANTIBiYOTIK ‘|‘| ARALIK 2014
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BEBEGINIZi SALLAYARAK
UYUTUYORSANIZ

DIKKAT

Bebeginizi uyuturken siddetli bir sekilde sallamaniz beyin hasarlarina ve bazi
ciddi rahatsizliklara neden olabilir.

Dr. Abdulselam BATU / Cocuk Saghdi ve Hastaliklari

Bebeklerin gece uykusun-

dan surekli uyanmasi ve
yeniden uyumay! reddetmesi
hem bebedin hem de annenin
uyku duzenini olumsuz etkili-
yor. Bazi durumlarda anneler
bebeklerinin  uyumasini sag-
lamak icin onlari sallayarak
c6zUm bulmaya calisiyor. Be-
bekler ilk 3 ayda glunde aralikl
olarak ortalama 15-17 saat ka-
dar uyur. Bu uyku da genelde
10-20 dakika ile 3-5 saat suren
araliklarda olur.

UYKU GELISIMLE

DOGRU ORANTILI

GUn icinde uyuyan bebekler
oOzellikle gece uykusuna di-
renebilir. Bu, hem bebeklerin
gelisimini hem de annelerin
dinlenmesini olumsuz etkili-
yor. Bu durumda aileler kimi
zaman bebeklerini sallayarak
uyutma yoéntemine basvuru-
yor. Bazi arastirmalar sallana-
rak buyuttlen bebeklerin hizh
gelisme gosterdiklerini goste-
riyor. Ancak uykuda bUyUume
hormonunun fazla salgilan-

masi nedeniyle, gelismenin
sallamaya bagdl olmaktan cok
uykuya bagl olabilecedi kanisi
ortaya cikiyor. Hiperaktif deni-
len asiri hareketli, strekli hayal
goren ve yeteneklerini gelisti-
remeyen cocuklarin “vestibu-
lar” yani denge sistemlerinde
bazi bozukluklara rastlandigi-
goruluyor. Ancak bebeklerin
sadece sallanmaktan dolay! hi-
peraktif olacadi savi tamamen
dogru degil. Mongoloid veya
spastik olan cocuklarin sal-
lanarak uyutulma ile daha iyi

gelisebildiklerini gdsteren bazi
calismalar da bulunuyor. Buna
ragmen bebegdin uyutulurken
yattigi odanin kapisinin kapati-
lip kararh bir sekilde yanindan
uzaklasilmasi gerekiyor.

HAFIFCE SALLAYIN

Bebek agdladiginda cok sid-
detli olmamak kaydi ile hafifce
sallamanin bir zarari yoktur.
BlUyUme hormonu uykuda sal-
gillandigindan buUyUmesine ve
gelismesine fayda sagdliyor. An-
cak siddetli sallama beyinde
kicuk kanamalara, hatta be-
yindeki klicUk damarlarin kop-
masina bile neden olabiliyor.
Bu durum bebeklerin gelisim
icin cok zararlidir. Bu travma
beyin kanamasina ve epilep-
siye kadar giden problemlere
sebep olabilir.

ODALAR AYRILMALI

ilk 1 ayda bebegi birakip uyu-
masini saglamak, hafif adla-
yvarak uyumasini  beklemek
onemlidir. Bu sekilde uyutma-
larda cocuk yataga koyuluyor
ve bebekler bir sUire sonra ken-
di kendilerine uykuya daliyor.
Boylece 12 aya kadar aileler de
gece daha rahat ediyor. 1 ay ila
12 ay aras! bebeklerin odalari-
nin ayrilmasi gerekiyor cunkl
ayni odada yapilan uykularda
hem ebeveynlerin hem cocu-
gun uyku kalitesi iyi olmuyor.
Bebegdin ya da ailenin en ufak
sesi ve kipirtisi birbirlerini iste-
meden uyandirmalarina sebep
oluyor. Daha buyUk bebekler-
de ise yanlarinda yatarak, hika-
ye okuyarak ya da ninni, sarki
soyleyerek uyutmak bebedin
rahatlamasina yardimci oluyor.

Bebek agladiginda
cok siddetli olmamak
kaydi ile hafifce salla-
manin bir zarari yok-
tur. Buyume hormonu
uykuda salgilandi-
gindan buyumesine
ve gelismesine fayda
sagliyor. Ancak sid-
detli sallama beyinde
kUcUk kanamalara,
hatta beyindeki kUcUk
damarlarin kopmasina
bile neden olabiliyor.
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COCUKLUK DAHIL
HER YASTA OLABILIR

MESANE KANSERI

Mesane; diger adiyla idrar torbasi, karmn alt bélumunde yer alan ve icine
idrarin biriktigi bir organdir. Duvar yapisinda duzensiz ve i¢ ice gecmis elastik
kas liflerinden olusan mesane, kUcuk bir balonu andirmakta olup, bu kas de-

metlerinin sayesinde idrarla doldukca genisler, idrari bosalttiginda ise ufalir.

Bobreklerin, kani temiz-

leyerek vUcuttan atilmak
Uzere yaptigr idrar, bdbrekler-
den Ureter adi verilen ince bir
kanal yardimiyla mesaneye ta-
sinir. Idrar mesaneden vUicut
disina atilincaya kadar depo
edilir. Belirli bir miktara ula-
sinca, insanda yaptidr “idrar

Dr. Metin TAS / Uroloji

yapma hissi” ile birlikte idrar
mesaneden uretra adi verilen
bir kanal vasitasiyla disariya is-
temli bir sekilde atilir.

ERKEKLERDE DAHA SIK
GORULUYOR

Mesane tUmorl, erkeklerde
kadinlardan 3 kat daha sik go-

rullr. Erkeklerde prostat, akci-
ger ve kalin barsak kanserle-
rinden sonra dorduncu siklikta
gorulen kanserdir. Erkeklerde
kanser vakalarinin yaklasik ola-
rak yUzde 7’sini olusturur. Ka-
dinlarda en sik gérulen doku-
zuncu kanserdir ve tum kanser
vakalarinin ylUzde 2,5'ini olus-

turur. Mesane kanseri Amerika
Birlesik Devletlerinde dordin-
cl, Avrupa’da ise besinci sik-
likta goérulen kanser cesididir.
Mesane kanseri ¢cocukluk dahil
her yasta olabilir. Ancak genel-
likle orta ve ileri yas hastaligi-
dir. Gortlme sikhgr yasla oran-
til olarak artmaktadir.

NEDENLERI

Bircok tiumor baskilayicr genin
inaktivasyonu mesane kan-
seri olusumunda rol oynadigi
bildirilmektedir. Cevresel kar-
sinojenlere maruz kalma, me-
sane kanseri gelisiminde cok
onemlidir. Baca temizleyici-
lerde, plastik ve lastik sanayi
calisanlarinda mesane kanseri
daha sik goérulmektedir. Ayrica
sigara icenlerde mesane kan-
seri icmeyenlere oranla 4 kat
daha fazla gorulmektedir. Me-
sane kanseri, mesanenin duva-
rini yapan dokularda kaynakla-
nan kot huylu timoér (kanser)
hucrelerinin olusumudur.

Bircok tumorin mesane
kanseri olusumunda rol
oynadigi bildiriimektedir.
Cevresel karsinojenlere
maruz kalma, mesane
kanseri gelisiminde cok
dbnemlidir. Baca temizle-
yicilerde, plastik ve las-
tik sanayi calisanlarinda
mesane kanseri daha sik
gobrulmektedir.

MESANE KANSERININ
TIPLERI NELERDIR?

Mesane kanseri, mesanenin i¢
ylzeyini dbdseyen hlcrelerden
kaynaklanmaktadir. Mesanede
baslica 3 kanser tipi gelisebilir.
Degisici epitel hucreli karsi-
nom (Uroepiteliyal karsinom):
Bu kanser tipinde, kanser me-
sanenin ic yUzeyini dbseyen ve
epitel hucresi denilen hiicreler-
den kaynaklanir. En sik gérulen
mesane kanseri tipidir. Mesane
kanserlerinin  ylUzde 90’dan
fazlasi bu tip tumorlerdir. Me-
sane tek ve papiller sekilde
olabilecedi gibi mesanede
yaygin ve saha solid karakterli
de olabilir.

Skuamo6z  hucreli karsinom
(Yassl epitel hucreli karsinom):
Kanser, mesanenin uzun sure
ile infeksiyon ve irritasyon ile
karsi karsiya kalmasindan son-
ra mesanede gelisen yassi epi-
tel hucrelerinden kaynaklan-
maktadir. Mesane kanserlerinin
yvaklasik yUzde 6-8'i bu tip kan-

serden olusmaktadir.
Adenokarsinom: Bu kanser
tipi, mesanedeki glanduler
(salgl  yapan) hucrelerinden
kaynaklanmaktadir. Bu, salgi
yapan glanduler hicreler, me-
sane duvarl doser ve mukus
yapimini sagdlar. Mesane kan-
serlerinin yaklasik yuzde 2’si
bu tip kanserlerdir.

RISK FAKTORLERI

Kanserin ilerlemesi genellikle
bu epitel hicrelerinin altindaki
kas tabakasina sirayet etmesi
ile olmaktadir. Bu kas demet-
lerine sirayet eden kanser ya-
pisi, bu asamadan sonra me-
sanenin dis ¢eperine ulasir ve
mesane etrafindaki yag doku-
suna yayilir. Buna artik invaziv
mesane kanseri denilmektedir.
Bunu lenf (akkan) yoluyla lenf
bezlerine ve buradan da vUcu-
dun diger kisimlarina kanserin
yayilmasi izler. Mesane kanse-
rinin gelisiminde en &nemli risk
faktorleri sigara icmek, cinsiyet
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Mesane tumodrunun en sik bulgusu idrarda agrisiz
kanamadir. idrarda agrisiz ve aralikli kanama, has-
talarin yaklasik olarak ylUzde 85’inde goérulmek-
tedir. Sik idrara cikma, idrar yaparken yanma, zor
idrar yapma gibi yakinmalar da mesane tumoru-

nun ilk belirtileri olabilir.

ve diyettir. Herhangi bir hasta-
hgin gelisim olasiigini artiran
nedenlere risk faktort adi ve-
rilir. Mesane kanserinin gelisim
olasiligini artiran risk faktorleri
sunlardir:

* Sigara kullanimi

» Tekstil, boya ve lastik sanayi-
sinde kimyasal maddelerle, ko-
rumasiz bir sekilde, karsi karsi-
ya kalmak

* Yagli ve kizarmis yiyeceklerin
asirl tuketimi

« ileri yasta, erkek ve beyaz irk
« Ozellikle idrar kesesini etkile-
yen parazitik idrar yolu infek-
siyonlari

BULGU VE BELIRTILER
Mesane tumorinin en sik bul-
gusu idrarda agdrisiz kanamadir.
idrarda agrisiz ve aralikli kana-
ma, hastalarin yaklasik olarak
ylUzde 85’inde gorulmektedir.
Sik idrara c¢ikma, idrar yapar-
ken yanma, zor idrar yapma
gibi yakinmalar da mesane tu-
morindn ilk belirtileri olabilir.
Kanama ile idrardan pihtilar da
gelebilmektedir. Bunlarin yani
sira karin alt bolgesinde veya
bel bélgesinde adri bu yakin-
malara eslik edebilir.

TANISAL YONTEMLER

Fizik muayene

idrar analizi (tam idrar tahlil))
idrarin sitolojik degerlendiril-
mesi: Alinan idrar 6rnegdinin
mikroskop altinda degerlendi-
rilerek, anormal hlcrelerin var-
hginin arastiriimasidir.
intravendz pyelografi  (IVP):

Damardan verilen ve bodbrek-
lerden atilan kontrast madde-
nin, bobrekteki idrar toplayicl
sistemini, Ureter denilen idrar
kanalini ve mesaneyi doldura-
rak degerlendirilmesidir.
Bilgisayarli tomografi (BT): Da-
mardan verilen kontrast mad-
deden &nce ve sonra, bdbrek
ve mesanenin kanser varhgi
acisindan detayli degerlendiril-
mesi, etraf dokulara kanserin
sirayet edip etmedidinin anla-
siimasi konusunda fikir verir.
Sistoskopi: Isik ve optik siste-
mi olan bir uzun ince teleskop
vardimiyla idrar kanalindan gi-
rerek, idrar kanalini ve mesane
icini direkt gorerek degderlen-
dirme islemidir. Kadinlarda bu
islem hicbir anesteziyi gerek-
tirmez iken, erkeklerde idrar
kanalinin icine verilen bir anes-
tezik ile lokal anestezi altinda
rahatlikla sistoskopi yapilir. Bu
islem sirasinda tumor suphe-
li olan alanlardan ufak biopsi
alma gerecleriyle de biopsi &r-
nedi alinabilmektedir.

IYILESMEYI ETKILEYEN
FAKTORLER

* Kanserin yUzeysel mi yoksa
invaziv. mi oldugu en onem-
li prognostik faktordur. Erken
tanisi konulmus mesane kan-
serlerinde uygun tedavi ile kur
sansi cok yUksektir

* Mesane kanserinin tipi ve pa-
tolojik olarak farklilasma &zel-
ligi

*Hastanin yasl ve genel sagdlik
durumu.

UROLOJI
POLIKLINIGI

- Prostat Tedavisi ve Ameliyatlar

- Tas Hastaliklar (Endoskopik ve Acik
Cerrahi Tedavileri)

- Kadin ve Erkeklerde idrar Kacirma

« Mikrocerrahi ile Varikosel Ameliyatlari

- Bobrek, Mesane, Prostat ve Testis Tumorleri

« [drar Yolu Enfeksiyonlari

- SUnnet

- infertilite (Kisirlik) Tedavisi
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GOBEK YAGLARINI
ERITEN ONERILER

--------------------- 1

Ister sisman olalim, ister zayif cogumuzun ortak sorunu, hareketsizlik ve ha-
tall besin tUketiminden kaynaklanan yaglarimiz. Oysa bu durum ¢dzimsuz
degil. Bazi pratik ydntemler gdbek yaglarindan kurtulmada basari sagliyor.

Dyt. Hulya TATAR / Beslenme ve Diyet

Aslinda sorun sadece yag-

lanma degil, ayni zaman-
da sindirim problemlerinden
kaynaklaniyor. Dolayisiyla iyi
calisan bir sindirim sistemi ve
dusUk glisemik indeksli beslen-
me hem godbek yadlanmalarini
hem de siskinlikleri gideriyor.
Bunun icin sindirim sistemimi-
ze hangi yiyecek ve iceceklerin
ivi gelip hangilerinin gelmedi-
gini belirlemek ve mide-badir-
sak sistemi Uzerindeki baskiyi
kaldirmak gerekiyor.

KAN SEKERINI YUKSELTEN
BESINLERE DIKKAT!

Goébek yaglanmalarinin neden-
leri arasinda;

* YUksek glisemik indeksli yiye-
cek aliminin fazla olmasi

* Uzun sUre ac kalmak

* Hareketsizlik bulunuyor.

Bu etkenlerin kan sekerini ve
dolayisiyla instlin hormonu sa-
[Intimlarini bozdudu belirtiliyor.
CUnkU bozulan kan sekeri de-
Jerleri ve insulin dengesinden

dolay tuketilen besinler eneriji
donusumu yerine yad olarak

karin bolgesinde ve kollarda
birikiyor. Uzerine birde stres
ve hareketsiz yasam eklenince
sorun daha da buyuyor.

YAGLARI ERITMEK ICIN
NELER YAPABILIRSINIZ

1. Gliemik indeksi dusuk besin-
ler tUketin

Goébek yagindan kurtulmak
icin iyi karbonhidratlar denilen
dusuk glisemik indeksli besin-
lerin oldugu bir beslenme du-
zeninin tercih edilmesi gereki-
yor.

*Glisemik indeksi dusUk besin-
ler: Karisik tahil ekmegi, tam
bugday ekmegdi, bulgur pila-
vi, makarna, sut-yogurt, kuru
elma, kuru erik, kuru kayisl,
portakal, seftali, armut, erik,
cilek, kuru baklagiller (nohut,
mercimek, kurufasulye), kuru
yemisler, kivi, ¢cig havuc.
*Glisemik indeksi orta besinler:
Arpa ekmedi, yulaf ekmegdi, es-
mer piring, cavdar ekmedi, firin
patates, kdzlenmis patates.
*Glisemik indeksi yuksek be-
sinler: Patates puUresi, haslama
patates, beyaz ekmek, piring,

beyaz seker, islenmis meyve
sulari, gazli icecekler, karpuz,
kavun, UzUm, muz, ananas,
kuru Uzum, serbetli tatlilar, mi-
sir gevrekleri.

2. Ev yogurdu ve tarhana gibi
probiyotiklerden zengin besin-
leri tercih edin

3. Siskinlik yaratan besinleri
tespit edin

4. ictiginiz su miktarinin yarisi-
ni ik olarak tuketin

5. Kabizliga savas acin

6. SUtlnuz laktozsuz olsun

7. Posall sebze ve meyve tlke-
timini artirin

8. Gunde 10 - 12 adet tuzsuz
cig badem vyiyin

YUKSEK PROBIYOTIK VE
DUSUK GLISEMIK INDEKSLI
FORMULLER

Yogurt + yulaf ezmesi

Armut + yogurt

Kuru erik + ¢ig tuzsuz badem
Tam bugday ekmegdi + yodurt
Laktozsuz sut + kuru erik
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IKI CANLISINIZ DIYE
IKi KISILIK YEMEYIN

.................... “

Hamilelik sirasinda cok kilo almak kadar, yetersiz kilo alimi da bebegdin sagli-
gini tehlikeye atiyor. Bebek sahibi olmak isteyen kadinlar icin bedenini gebeli-
ge hazirlamak, dnemli bir surec.

Dr. Emine BULUT EKICi / Kadin Hastaliklari ve Dogum

....................................................................... ‘ ‘

Anne adayinin gebelige

hazirlanirken belki de hic¢
yvapmadigl kadar saglikli bes-
lenmesi, hamilelige hazirlik ola-
rak da fazla kilolarindan kurtul-
masl gerekiyor.

Fazla kilo almamak icin hami-

lelik sirasinda diyet yapilmasi
bebedin kalp ve beyin sadligini
olumsuz etkiler. Cocugunuzun
gelecekteki sagligi sizin hami-
lelik sirasindaki yediklerinize ve
yemediklerinize baghdir. Hami-
lelikte ¢cok kilo almak ne kadar
tehlikeliyse, bu donemde diyet

yapmak da o kadar risklidir.

IKI KISILIK YEMEYIN AMA...

Halk arasindaki “iki canlisin iki
kisilik ye” anlayisi kadar, az kilo
almak da tehlikelidir. iki kisilik
yemeyin ama yemeniz gereken
miktari da kismayin. Hamilelik-

te alinan 5 ve altindaki kilolar
cocuk icin hayati tehlike olus-
turur. Son vyillarda sismanlama
korkusu olan kadinlar, gebelik-
lerinde az kilo alma egilimine
giriyor. Bunun sonucunda er-
ken dogumlar, dUstuk dogum
adirlikli ve yogun bakima muh-
tac bebekler dunyaya geliyor.
Gebelik sirasinda diyet yap-
mak, metabolizmada kalicl de-
Jisikliklere sebep olarak ileriki
yillarda ¢cocukta kardiyovaskuU-
ler, metabolik ve endokrin has-
taliklara yatkinlik olusturabilir.
Calismalar dustk dogum agir-
gl ile dunyaya gelen kisilerde
hipertansiyon ve kalp hastalidi
sikliginin daha yuksek oldugu-
nu godsteriyor.

10-12 KILO ARTISI
NORMALDIR

Kilo probleminin gebelik 6n-
cesinde ¢6zUlmesi ve gebeli-
Je ideal bir kilo ile baslanmasi
gerekir. Hamilelik sirasinda or-
talama 10-15 kilo alinir. Ancak
hamileyken az kilo almak da

Ulkemizde demir eksik-
ligine bagll kansizlik cok
yaygindir. Gebelik plan-
lamasi sirasinda doldu-
rulabilecek tek depo,
demir depolaridir. Bu
nedenle gebelige karar
veren her anne adayi-
nin bir test yaptirip kan
degerlerine baktirmasi
gerekiyor.

marifet degdildir; hatta cocuga
zararlidir. 6 kilogram alip do-
guranlar ve bunu marifet gibi
anlatanlar var. ideali 10-12 ki-
logramdir. Almadiginiz her kilo
aslinda cocuktan calinan ener-
jidir.

BEBEK PROTEIN SEVER

Protein eksikligi bebedin ge-
lisimini yavaslatir. Anne kar-
nindaki bebedin gelisip blyu-
yebilmesi icin proteine ihtiyag
vardir. Bu nedenle anne ada-
yI normalde tUkettigi protein
miktarini mutlaka artirip daha
fazla yemelidir. Gebelikte ke-
sinlikle diyet uygulanmamalidir,
clnkU diyet strestir. Bedeninin
bozulmasi endisesiyle 2 veya 3
hafta dnceden erken sezaryen
olan anneler de var. Bu durum
da bebek icin ¢cok sakincalidir.
Akcigerler tam aciimadidi icin
bebek akciger sorunlariyla do-
Jabiliyor ve oksijen tedavisi
vermek zorunda kalniyor. Bu
tedavi sirasinda korluge kadar
giden riskler ortaya cikabiliyor.

DEMIR EKSIKLIGINE DIKKAT!
Ulkemizde demir eksikligine
bagll kansizlik ¢cok yaygindir.
Gebelik planlamasi sirasinda
doldurulabilecek tek depo,
demir depolaridir. Bu nedenle
gebelige karar veren her anne
adayinin bir test yaptirip kan
degerlerine baktirmasi gereki-
yor. Eger eksiklik varsa, demir
depolarinin durumunu gbste-
ren ferritin degerlerinin ilaclarla
normal seviyeye cekilmesi ge-
reklidir. Demir, hem gebeligin
olusmasinda hem de gebelik
olustuktan sonra cocukla anne
arasindaki oksijen alisverisi icin
onemlidir. Oksijen, plasentadan
bebegdinize demir yoluyla ge-
cer. Eger anne adayinda demir
azsa, bebedin hlcrelerine daha
az oksijen gider. Bu da bebedin
zeka dlzeyini etkiler ve erken
dogumlara sebep olabilir. So-
nucgta bebek, annenin oksije-
nini kullanir. Annenin kanindaki
demir, bebegdin nefes almasini
saglar.
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ILK GORUSTE
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Yeni anne olan kadinlar icin bebeklerini emzirirken dikkat etmeleri gereken
bazi noktalar vardir. Eger bunlara dikkat edilmezse, yanlis emzirme yUzinden
bebedin 6lumuune yol acilabilir.

Dr. Sebahat TURAN / Kadin Hastaliklari ve Dodum

Bebegin dogumdan sonra

ilk dakika ve saatler icinde
karsilastigr ortam ve tutumlar
onun gelisiminde olumlu veya
olumsuz birgok etki birakacak-
tir. Yapilan bircok arastirma do-
gar dogmaz bebedin annesiyle
ten tene temas saglanmasinin
bircok yarari oldugunu goster-
mistir.

Rahim disinda gecirilen ilk saat
cok onemlidir, bu suUrecte be-
bek annesiyle tanismakta ve
bir aile olusmaktadir. Bu &zel
zaman dilimine hicbir sekilde
zorunlu olmadikca mudahale
edilmemelidir. GUvenli bagdlan-
ma dodum aninda ten tene
temas ile baslar. Cocuk dogdu-
gunda anneyi kendisinin uzan-
tisi gibi algilar. Annesini gbrme-
mesi onu kaygilandirir. Annesi

ile glUvenli bagdlanma yasayan
cocuklar ileride kendisi ve top-
lumla barisik bir sekilde yasar.

Bebegin adlayip ilk solunum
hareketini  yaptiktan sonra
anne ile bebek arasindaki ten
tene temas ile anne ve bebek
arasindaki ilk baglanma sag-
lanmalidir. Dogumdan sonraki
ilk 30 dakika bebedin en uyanik
oldugu dénemdir. Bebek kuru-
lanarak anneye verilmeli, kuru
bir 6rtlyle bebek &rtulmelidir.
Ten tene temas sezaryen uygu-
lanan vakalara da uygulanabilir.
Annenin dikisleri atilirken ten
tene temas saglanabilir. Pre-
matur bebeklerde bile ten tene
temasin bircok faydalari gorul-
mustur. Bebegdin solunumu du-
zene girdigi, kan sekerinin nor-
mMale dondugu tespit edilmistir.

Bebegdin dogumundan sonraki
ilk birkac hafta mumkun oldu-
Jgunca ten tene temas saglan-
malidir. Anne ile temas bebe-
gin yasam alanidir. Bebedi bu
alandan koparirsaniz strese gi-
rer. DUnya Saglk Orgutlu 2003
yiindan itibaren yenidogan
bebekler icin ten tene temasi
dnermektedir. Anne uygun ol-
madigl durumlarda bebedin en
tanidigi diger kisi baba ile ten
tene temas saglanmalidir.

BEBEGI ANNEDEN
AYIRMAYIN

Ten tene temas ile bebedin
solunumu dUzene girer, kan
seker seviyesi duzenlenir, be-
bedin vlcut sicakligr korunur,
stres hormonu seviyesi dusUk
kalir, belbek daha cabuk uyku-
ya gecer, daha uzun uyur ve
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Sonuc¢ olarak bebegin dogumdan sonraki hayata
uyun saglayabilmesi icin ten tene temas dnemli yer
tutmaktadir. Fizyolojik faydalari yaninda psikolojik
olumlu etkileri de bulunmaktadir. Yapisal ve fonksi-
yonel olarak bebedin beyin gelisimine katkisi vardir.

aglama sikhgr duser. Anneler-
de ten tene temas ile oksitosin
hormonu salgilanir. Bu hormon
bebedin annesine dokundu-
Jgu, memesini ararken yaptidi
temaslar nedeniyle hormon
salinimini en Ust noktaya ¢ikar-
maktadir. Ask hormonu olarak
da bilinen oksitosin hormonu
sayesinde annede rahatlama,
bebede baglanma ve bakma
istegi ortaya cikar. Bebek aci-
sindan bakildiginda anneden
ayrilmak hayati tehdit eden bir
durumdur. Ayrilik durumunda
bebek annenin sagladigi sicak-
hda ve korumaciligina tekrar
kavusmak icin adlar ve asiri
tepkiler verir. Bebek annesin-
den ayrildiginda vUcut Isisinda
dusme, kalp atiminda azalma
ve kan sekerinde dlisme mey-
dana gelir. Kisa dénem ayri-

“.‘

hgin bebekte bir sikinti olus-
turmadigr goérulmekle birlikte
ayriligin uzun strmesi bebegdin
ileriki hayatinda kalici hasarla-
rin olusmasina sebebiyet vere-
cektir.

TEN TENE TEMAS ONEMLI
Sonu¢ olarak bebegin do-
gumdan sonraki hayata uyun
saglayabilmesi icin ten tene
temas onemli yer tutmakta-
dir. Fizyolojik faydalari yanin-
da psikolojik olumlu etkileri
de bulunmaktadir. Yapisal ve
fonksiyonel olarak bebedin
beyin gelisimine katkisi vardir.
Dodum sonrasl bebek ile anne
arasinda ilk tanismay! ten tene
temas ile saglayarak saglam
bir yuvanin kurulmasi yoninde
buyUk bir adim atilmasina vesi-
le olunacaktir.

¢ NAUaL,
en guizel
. hedius

DOGUM FOTOGRAFCILIGI ILE
ETLIK HASTANEMIZDE HiZMETINIZDEYizZ
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GECMISTEN
GUNUMUZE SAGLIK

Osmanli, Selcuklu, Misir, Bagdat, Ispanya, TUrkistan hastanelerinin calisma ve
yonetmelikleri incelendiginde gorulecektir ki; buglinkl modern hastanelerden
hic de asagdi kalir yanlari yoktur. islam medeniyetinin eseri olan hastaneler,
Ortacag Avrupa’si ile kiyas kabul etmeyecek derecede ileridedir.

Dr. Kemal KARTAL / Lokman Hekim Sincan H. Bashekim Yrd.

Avrupa’da o tarihlerde hastane
yoktu. 18’inci asirda hastaneyi
islam aleminden &grenen Av-
rupa, medeniyetimizin kurmus
oldugu “darussifa”, “bimeris-
tan”, “maristan” ve farkli baska
isimlerle anilan hastanelerimizi
ornek alarak, kendi hastanele-
rini insa etmeye basladilar.

ILKLERIN HEKIiMI
MUHAMMED RAZI
Medeniyetimizin yetistirdigi ilk
meshur hekim Ebu Bekr Mu-

hammed Razi'dir (854-923). O
dénemde ayni hastalik oldugu
sanilan kizil, kizamik ve cicedin
ayri hastaliklar oldugunu ilk o
kesfetmistir. Ayni zamanda g6z
ameliyatini fenni usulle yapan
ilk hekimdir. 100’e yakin ese-
ri vardir. Bati dillerine cevrilen
bircok kitabi, ders kitabi olarak
kabul goébrmustdr.  Avrupa’da
Razos ismiyle meshurdur.

TIBBA YON VEREN iBN-i SINA
ibn-i Sina ise 980°de Buhara

civarindaki Afsar’da dogdu ve
asirlarca dunya tibbini etkileye-
rek yon verdi. MUsliman olan
ibn-i Sina, cok sayida hekim ye-
tistirmistir. Kanun ve Sifa isimli
eserleri bati dillerine cevrilmis
ve 600 vyila yakin ders kitabi
olarak kullanilmistir. ibn-i Sina,
ayni asirda yasayan buyUk alim
El-Biruni'nin (973-1051) tip ve
eczacliliga dair 1050 senesinde
(80 yasindayken) tamamladigi
Kitab-Us-Saydala adl eseri Av-
rupa dillerine cevrilmis ve bati-

nin tip okullarinda kaynak kitap
olmustur.

CERRAHININ BABASI
ZEHRAVI

936-1013 yillar arasinda
Endults’te yasayan Ez-Zehravi
(EbUrl-Kasim Halaf ibn-i Ab-
bas) o kadar meshur olmustur
ki Avrupa dillerinde bir dlzine-
den fazla ismi vardir. “Cerrahi-
nin babas” olarak kabul gor-
muUstlr. Pek c¢cok cerrahi alet
kesfetmis ve nasil kullanildik-
larini en ince noktalarina kadar
aciklamistir. Cerrahi, dahiliye,
g6z hastaliklari, ortopedi, bes-
lenme, eczacilik, kisaca tib-
bin butun dallarini intiva eden
30 ciltlik bir tip ansiklopedisi
yazmistir. Et-Tasrif ismini ver-
didi bu kitap o6yle meshur ol-
mustur ki, Avrupa’nin pek ¢ok
Universitesinde 12. asirdan 17.
asra kadar, tip egitiminde ibn-i
Sina’nin Kanun kitabinin yerini
almistir.

DERS KITAPLARINDA [SLAM
HEKIMLERININ IMZASI
Ortacagve Rdnesans Avrupa’sl,
“Hipokrate” ve “Galien’den
fazla, Islam hekimler mektebi-
ni takip etmistir. Razi ile ibn-i
Sina’nin eserleri, 17'nci asirda
Louvain  Universitesi'nin  tip
tedrisatinin esasini teskil et-
mistir. ibn Sina tercumeleri tam
600 sene, Avrupa Universitele-
rinde ders kitaplari olarak ted-
ris edilmistir.

YABANCI| YAKARKEN, MUS-
LUMAN TEDAVI EDIYORDU

Ortacagda Avrupa batil inang-
lar ve karanliklar icinde yuzer-
ken MuslUmanlar tip ilminde de
zirvededirler. Batida akil hasta-
lari “seytan tarafindan tutul-
mus kimseler” olarak canli canl
yakilirken, Muslimanlar bunla-
rin tedavisi icin 6zel hastane-
ler kurmuslardir. “Ey Allah’'in
kullari! Hasta olunca, tedavi
ettirinizl Cunku Allaht teala
hastalik génderince ilacini da
gbnderir” Hadisi Serifi medeni-

yetimize i1sik tutarken, Ortacag
Avrupasi’nin dunyasinin Kilise
ogretmeni Tatian soyle ifade
ediyordu: “Dunyevi ilaclara, ot
ve kdklere inanmak Allah’a kar-
si bir guvensizligi ifade eder.
flahi kudrete basvurma vyeri-
ne neden bir kdpek gibi otlar;
geyik gibi yilanlar; domuz gibi
Istakozlar; aslan gibi maymun-
larla tedavi olmayi tercih edi-
yorsunuz?” Herhalde o dénem
medeniyetler arasindaki farkli-
131 anlatmak icin baskaca s6ze
gerek yoktur.

SELCUKLU’DA SAGLIK
HIZMETI

Turklerin  Anadolu’'ya gelme-
den d6nceki yasamlarinda sagdlik
orgltleri arasinda (1154-1354)
Sam’da, Musulda ve Halep'te
cesitli isimler altinda yaptirilan
hastaneler vardir. Musul'da Ebu
Sait Gokbor'nun (1159-1232)
yaptirdidi sihhi tesisler, cesitleri
bakimlarindan ilgi ¢cekmekte-
dir. Gokboru, hasta ve korler
icin dort bina yaptirmistir. Bun-
dan baska, dul kadinlar icin bir
bina, kt¢uk yetimler i¢in bir ye-
timhane ve sokaktan toplanan
yavrulara bakmak icin bakim
yurtlari actirmistir. Bu kimse-
siz ¢cocuklara sut anneler tayin
edilmistir.

ASKERI HEKIMLIK

BUyuk Selcuklular déneminde,
askeri hekimlige de 6nem ve-
rilmis oldugu, Sultan Mahmut
zamaninda hekimleri, mustah-
demleri, ilaclari, tibbi aletleri ve
cadirlariyla birlikte gezici bir
(Bimaristan) hastane oldugu
ve bu hastanenin 40 deve ile
tasindigi bilinmektedir.

USTA-CIRAK YONTEMI

Anadolu Selcuklulari donemin-
de Hekim, Cerrah ve Kehhallar,
usta-cirak yoéntemiyle yetisti-
rilmistir. Aktarlar ve Kokculer
tip egitimi ve hasta tedavisi
icin gerekli ilaclar saglamislar-
dir. Bu donemde Darussifalarin
yani sira yoksullarin beslenme-

Turklerin Anadolu’ya
gelmeden &énceki
yasamlarinda saglhk
orgutleri arasinda
(M54-1354) Sam’da,
Musul’da ve Halep’te
cesitli isimler altinda

yaptirilan hastaneler
vardir. Musul'da Ebu
Sait Gokbord’ nun
(M59-1232) yaptirdigi
sihhi tesisler, cesitle-
ri bakimlarindan ilgi
cekmektedir.




ANTIBIYOTIK 28 ARALIK 2014

si icin imarethaneler aciimis,
temiz icme suyu icin yodun
cabalar harcanmis ve Kkisisel
temizligi saglamak Uzere ha-
mamlar yaptirilmistir.

HASTANELER DONEMI

Anadolu'da saglik kuruluslari-
nin yapimi vakiflar aracihgiyla
13. yUzyil baslarina rastlamak-
tadir. Bu eserler arasinda dini
editim yapan medreseler ve
tip medreseleri ile darussifalar
(hastaneler) ve Hidro-terapi
icin kaplicalar insa bulunmak-
tadir. Anadolu Selcuklulari do-
neminde c¢ok sayida hastane
vapildidi kayitlarda mevcuttur.

OSMANLI'DA SAGLIK

Osmanl  Darussifalar;, Tark-
islam dunyasindaki hastaneler,
“darussifa” kelimesi ile birlikte
“bimeristan”, “maristan” isim-
leri yaninda “darulsihha, da-
rulafiye, darulmerza, sifaiyye
bimarhane, timarhane” gibi
isimlerle aniliyordu. Haseki,
Gureba, Sisli Etfal hastanele-
ri, bu vakif hastanelerin gu-
nimuuzde de hizmet vermeye
devam eden o6rnekleridir. Bir
de tabhaneler vardir. Hastane-
lerden taburcu edilen bunyesi

zayIf hastalar bir muddet bu-
ralarda misafir edilirdi. Genel-
likle hastanelerin tabhaneleri
de vardi.

CICEK VE MUSIKI ILE TEDAVI
Yapilisindan bir bugcuk asir
sonra, Edirne’de Il. Bayezid ta-
rafindan 1488'de tesis edilmis
bulunan vakif hastanesinin akil
ve ruh hastalarina mahsus bi-
marhane kismini gezen Evliya
Celebi, burada cicek yetistire-
rek, onlarin guzelligi ve kokusu
ile hastalari tedavi ettirirdi. Bu
amacla, lale, siumbul, reyhan,
karanfil gibi cicekler kullanilir-
di. Ayrica, musiki ile tedavide
uygulanirdi. Haftanin iki gunu
eczanelerden her isteyene be-
dava ilac dagitildigindan bah-
setmektedir. Bugln bu tesis
Edirne Tip Fakultesi tarafindan
klinik ve Tip Tarihi EnstitUsu
olarak kullaniimaktadir.

FATIH SULTAN MEHMED’IN
SAGLIGA KATKISI

Fatih Sultan Mehmed tara-
findan istanbul'un fethedil-
mesiyle birlikte, akli ve nakli
ilimlerin 6gretilmesi icin Fatih
Kulliyesi insasina baslanmis
ve burada buglnkl istanbul

Tip Fakultesinin temeli atilmis-
tir. Fatih Kulliyesi'nde bulunan
Darussifa’'ya hekim, cerrah,
g6z mutehassislarin tayini ile
birlikte, hasta bakiminin yani
sira egditim ve 6gretim bir ara-
da yUrutulmus. Halk sagligina
onem veren Fatih, DarUssifa
kadrosuna eczacl da tahsis et-
mistir.

Evliya Celebi, Fatih Sultan
Mehmed'in istanbul'da 1470’ te
vaptirdigr Fatih DarUssifasrni,
yvani akil hastanesini su sozler-
le anlatir:

“70 odasl, 80 kubbesi ve 200
hademesi olan bu timarhane-
de gelen her hastaya bakilir ve
hastaligina uygun ilaglar verilir.
Hastalarin sirmali ve ipekli ge-
celikleri vardir. Her gtin iki 6gun
ve lezzetli cesit cesit yemekler
pisirilerek dert sahiplerine da-
ditilir. Hastalarin hastaliklarinin
ivilesmesi icin saz calanlar ve
sarki soyleyenler de bulunur.”

UYGULAMALI EGITIM

Suleymaniye Medresesi Kanuni
Sultan Suleyman tarafindan
Mimar Sinan’a yaptirilmistir.
Bu kulliyede de ogrenciler tip
egitimi alirken medresedeki
hastane ile uygulamali egi-

[I.Selim’in esi, .
Murat’in ise annesi
Nurbanu Sultan tara-
findan 1570’lerde Mi-
mar Sinan’ a yaptirilan
kulliye 28 donUm alan
icerisinde kurulu olup,
1T bdlumden olusur.
Osmanlinin ilk akil has-
tanesi de bu eser ice-
risinde “Darulsifa” adi
altinda kurulmustur. Bu
boIimuUn icinde bulu-
nan sedir agacl da orta
dogunun en vyasl sedir
agacidir.

tim goruyorlardi. Suleymaniye
Medresesi’'ni digerlerinden ayi-
ran onemli bir ¢zellik icerisinde
bulunan ilac hazirlama yeri idi.

OSMANLI'NIN iLK AKIL
HASTANESI

Osmanli imparatorlar’ndan |I.
Selim’in esi, Ill. Murat’in ise an-
nesi Nurbanu Sultan tarafindan
1570’lerde Mimar Sinan’a yapti-
rilan kulliye 28 dénum alan ice-
risinde kurulu olup, 1 bolim-
den olusur. Osmanlinin ilk akil
hastanesi de bu eser icerisinde
“Darulsifa” adi altinda kurul-
mustur. Bu bolumun icinde bu-
lunan sedir adacl da orta do-
dunun en yasli sedir adacidir.

AVRUPA'DA HASTAYA
ISKENCE YAPILIYORDU
Avrupa’da ise ayni ddénemler-
de, deliler ile “cadilik” arasin-
da tuhaf ve gereksiz bir bag
kurulmustur. Cadilara yaplla-
cak muameleler ile iskenceleri
anlatan Malleus Meleficarum
gibi kitaplar yazilirken, hastalar
kilisenin kurdugu merkezlerde
iskence gbrmekte, kdtu ruh ta-
simakla, hatta “seytan olmakla”
suclaniyordu. Tedavi de genel-

likle cezadan ibaret kalmakta,
ileri  derecedeki hastalardan
bazilari “iclerindeki seytandan
kurtarmak” maksadi ile diri diri
yakilmaktadirlar.

BUGUNUN TURKIYE’SINDE
SAGLIK

Buglnun Turkiye'si saglikta
dontsim modeliyle sosyal gu-
venlik semsiyesini oldukca ge-
nisletmis, ileri tip teknolojisini
transfer etmis, dunyaca kabul
gobren hekimler yetistirmistir.
“Allah devasi olmayan hicbir
hastalik yaratmamistir” Hadi-
si Serifine muhatap olan me-
deniyetimizin henliz teshis ve
tedavisi tanimlanmamis has-
talklarla ilgili ciddi arastirma-
lar yapmak, gerekli teknolojiyi
Uretmek, tedavi yoéntemlerini
ve ilaclarini kesfetmek mesuli-
yeti vardir. Ulkemiz kaynakla-
rinin Ulkemiz hekimlerine su-
nulmasi halinde tip alanin da
medeniyetimizin yeniden hak
ettigi noktaya ulastirilmasinda
sUpheye yer yoktur. Unutulma-
masl gerekir ki insan saglikli bir
beden ve ruha sahipse dusu-
NnUr, Uretir ve inanir.
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GOZ UZERINE
BIRKAG SOZ

Edebiyatimizin her alanina konu olmus, digerlerinden acik ara énde giden
lider organimiz gdzlerimiz... Kimi zaman bir siire ya da gufteye ilham olmus,
kimi zaman bir tabloya. Sik sik atasdzlerine girmis, bir o kadar da deyimleri-

mize zenginlik katmis.

Dr. Sadik KAVAKLI / Géz Hastaliklari

ik goruste gonullerdeki

tahtina kurulmus, kendi-
sinden kalbe giden bir yol ac-
mis. Mujdelerde aydinlanmis,
beddualarda cikarilmis ya da
kor edilmis. Sevinclerde parla-
mis, UzUntllerde gdzyasi ddk-
mus. Begendidini stzmdus, is-
tedigine kirpmis, istemedigini
kendinden c¢ikarmis, hasretine
yas dokmus, Uzuntl ve kahrin-
dan kanli yaslar akitmis...

DUNYAYA ACILAN PENCERE
Her dilde, dUnyaya acilan pen-
ceremizdir. Insanin “ben bu-
radayim” dedigi tek organidir.
VUcudunun hangi bodlgesini
“benlik” derecesinde sahiplen-
digini  sordugumuzda kimse

ayak parmagdi ya da diz- dirsek
demez; herkes gdzunu gdsterir.
AJzini, burnunu ya da kulagini
birer arac olarak gorur. Goz, bir
arac degdil ben’in gercek ifade-
sidir. iki organdan biri feda edi-
lecekse her zaman korunmasi
tercih edilen organimiz gbozle-
rimiz olur. Diger bUtlin organ-
lar onun ugruna siper ve feda
edilir.

VUcut gUzelligi denildiginde,
her zaman ilk sirada yuz gu-
zelligi ele alinir. Vicudun baska
bolgeleri birer cimleyle gecis-
tirilirken yUz guzelligi ile alakal
sayfalar dolusu cumleler kuru-
lur. GozUn kendisi en deger-
li duyumuza aracilik ederken

ayni zamanda yUz gUzelliginin
nadide ve paha bicilmez iki
muUcevherini olusturur.

Kur'an-1 Kerim’de su sekilde
gecer: De ki “Sizi insa eden
(yaratan), sizin icin kulaklar,
gozler ve goénulleri yapan (ve-
ren) O'dur. Ne de az sUkredi-
yorsunuz?” (Mulk suresi ayet
23) insan, insa edilmistir. Yap!
taslart dunyanin parcalaridir.
DUnyamiz ise kainatin degdisik
noktalarindan gelen element-
lerin ideal oranlarinin toplanmis
halidir. DUnyada insa edilmistir.

Kainatin dedisik bodlgelerinde,
devasa vildizlarin ¢cok &zel fa-
aliyetleri ile insanin topradini

Bir gbz hekimi olarak konumuz olan
goze geldigimizde de ayni hikmet
baglantisina ulasiriz. Yani kainat var-
sa, goz vardir. Gdz yapmas! gereken
gorme islemini yapiyorsa kainatin
bulunmasi sarttir. Gdrme olayl, gdzde
baslasa da gdzde bitmez.

olusturan elementler 6zel ve
iradeli bir sekilde var edilmistir.
En az 15 milyar yasinda oldugu
tahmin edilen kainatin bir cok
noktasinda zenginlestirilen
ham maddeler dunyamizda
canlihgin temeli icin bir araya
getirilmis; beraberinde canlili-
gin baslangici ve sturdurulebilir
olmasi icin uygun ortam hazir-
lanmistir.

GOZ BIR NIMETTIR

Bu ortamin sayamayacadimiz
kadar gerekli alt elemani vardir.
Yine Kur'an-1 Kerim’de “Allah’in
(size verdigi) nimetlerini say-
maya kalkisirsaniz, onlari tam
anlamiyla sayamazsiniz (tam
olarak idrak edemezsiniz).
SUphesiz Allah, Gafurdur, Ra-
himdir.” (Nahl suresi ayet 18)

Basit bir 6rnek verelim: Tip fa-
kultesi disindaki 6grenciler icin
gdz bir nimettir. Tip fakUltesi
odgrencisi icin gdz yasl bezle-
ri ayri birer nimettir. Gdz has-
taliklarr asistani i¢cin g6z yasl
sisteminin  (lakrimal sistem)
her bir elemani basli basina
bir nimettir. G&z hastaliklari
uzmani icin gdz yasini gbdzde
tutan epitel hucrelerinin par-
maksi ¢ikintilarl birer nimettir.
Bu seviyeler belki 10-15 basa-
mak ilerletilebilir. Ancak k-

clk bir not ile ara bir seviyeyi
sunalim: G&éz yasinda bulunan
bakteri florasinin her bir alt bi-
leseni bile bedeli &lctlemeye-
cek kadar degerli bir nimettir.
Sonuc: Allah’in insan Uzerinde
ve etrafinda yerlestirdigi hazi-
neler sayllamaz ve kiymetleri
yeterince takdir edilemez (Bu
durumu tam olarak ifade eden
kelime “"Subhanallah” tir).

Tum tarihinin ancak 10 bin
sene oldugunu tahmin ettigi-
miz insanhdin ihtiyaclar icin
milyarlarca hazine ayrica dun-
yamizin ¢cekmecelerine yUzyil-
lar boyunca depo edilmistir.

IMKANSIZI ARAMAK

Dunya disinda, benzeri sayi-
labilecek milyarlarca gezegen
olma ihtimaline karsilik Gzerin-
de canlihdin bulundugu baska
bir dinyayl aramak, imkansizi
aramak gibidir. Aslinda dlunya-
daki her bir sey, ayri ayri birer
konu olarak imkansizin mum-
kUn sinirlart icindeki tezahu-
radar. CunkU, bizim varhgimiz
icin  sonsuz diyebilecedimiz
olasiliklardan kuguUk bir ihtimal
vardir ve her olasilikta o klUcuk
intimal yakalanmistir.  Butun
dUnya Ulkelerinde ayni gln ce-
kilen cekiliste, sadece birer pi-
yango bileti alan Mehmet adl
kahramanimiza tim en bUyUk

ikramiyelerin cikmis olmasi bir
rastlantinin olmadiginin aksine
bir iradenin oldugunun ispati-
dir. Tabiat kanunlari ya da fizik
olarak isimlendirilebilen kural-
lar sebep - sonug iliskisini g&s-
terir. Bu durum “hikmet” olarak
da tanimlanir. Basit haliyle stte
ulasmak icin inedin olmasi, el-
maya ulasmak icin adacinin
olmasi gerekir; ylUksekten yere
dusen karpuz mutlaka parca-
lanir. Daha karmasik olmakla
birlikte insanin var olabilmesi
icin  hayallerimizin  ulasabil-
digi tum kainatin ve belki de
cok daha fazlasinin bulunmasi
mecburiyeti vardir. Sebep so-
nuca goturlrken, elde sonug
da sebebin varlik nedenidir di-
yebiliriz. Buradan su cikarimi
da vapabiliriz; Insan, kainatin
bir sonucu ise; kainatin varolus
nedeni insandir.

KAINAT VARSA GOZ VARDIR
Bir g6z hekimi olarak konu-
muz olan gdze geldigimizde
de ayni hikmet bagdlantisina
ulasiriz. Yani kainat varsa, goéz
vardir. Gb6z yapmasi gereken
gdrme islemini yapiyorsa kai-
natin bulunmasi sarttir. Gérme
olayl, gbzde baslasa da gdzde
bitmez.
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10 ADIMDA BEL VE BOYUN
SAGLIGINI KORUMA

YONTEMLERI

Bel ve boyun agrisi, toplumda en sik goérulen saglik sorunlarindan biri. Kaba-
ca her iki kisiden birinin hayatinda en az bir kez bel ve boyun agrisi gecirdigi
kabul edilir. Dayanilmaz denecek agrilarla yasami zorlastiran bel ve boyun
agrilarini en aza indirmenin formualinu sizler icin derledik. iste bel ve boyun
saghgint korumanin 10 yéntemi.

Dr. Ferda OZKAN CIiVELEK / Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon

1- SIRTINIZI DAIMA DIiK

TUTUN
isyerinde iki buklim, one kay-
mis bir sekilde asla oturmayin.
Boslukta, sirt dayamadan otur-
mak omurgaya cok daha fazla
yUk bindirir. Sirtinizi dik ve er-
gonomik bir koltukta dayaya-
rak oturmaya 6zen gosterin.

2- BILGISAYAR VE KLAVYEYI
DOGRU YERLESTIRIN
Bilgisayarin monitdéri tam kar-
sinizda olmall. G&z seviyeniz
bilgisayar ekraninin Ust-orta
seviyesine gelmeli. Klavye de
karsinizda konumlanmis halde
ve dirsek seviyesinde bulun-
mall.

3- ‘KUTLETME HAREKETI
YAPMAYIN

Halk arasinda boynu ve beli
“kUtletme” diye tabir edilen
anormal, zorlayici hareketleri
asla yapmayin. Bu hareket kisa
streli rahatlatiyor gibi gelebilir.
Ancak uzun vadede omurgay!
yipratan ve bozan kisir doéon-
gunun, eklem yuUzeylerindeki

ciddi asinma ve bozulmalarin
nedeni olacaktir!

4- BOYNUNUZU BOSLUKTA
BIRAKMAYIN

Boyun 6zellikle yoruldugu icin
boslukta kalmamali. Boynunu-
zun yorulmamasi icin sirtinizi,
firsat buldugunuzda basinizi
her zaman koltuga yaslayin.

5- AGIR YUKLERI KONTROL-
SUZ KALDIRMAYIN

Yerden veya masadan adir bir
yUkU kontrolstiz bicimde kal-
dirmayin.  Kaldirabilecediniz-
den fazla yuku yardimsiz ve
desteksiz asla almayin.

6- HER SAAT BASI HAREKET
EDIN

Koltukta cok uzun suUre otur-
mayin. Her saat basi kisa su-
religine de olsa ayaga kalkin,
esnetici egzersizler yapin veya
dolasin.

7- ERGONOMIK AYAKKABI-
LAR GIYIN
Uzun sUre ayakta kaliyorsaniz,

ayadiniza uygun ergonomik
ayakkabi giyin. Omurgaya faz-
la yUk binmesine neden olan
cok yUksek topuklu ayakkabi-
lardan kacinin

8- EGZERSIZ YAPIN

isyerinde yapabileceginiz basit
ve etkili boyun ile bel egzer-
sizleri omurgay! korumada en
etkili yontemdir. Hekiminizden
egzersiz listesi isteyin. Kont-
rolll, uzman rehberliginde
duzenli sporun sizin icin en iyi
koruma ve tedavi yontemi ol-
dugunu da unutmayin!

9- CANTANIZDAKI GEREKSIZ
YUKLERDEN KURTULUN

Her gun kullandiginiz is canta-
st adir olmamali. Cantayl hep
aynl tarafta tasimamaya da
dikkat edin.

10- IDEAL KILONUZDA KALIN
Omurganizin  Uzerine binen
yUkU azaltmak icin ideal kiloda
kalmaya, fazla kilolardan kur-
tulmaya 6zellikle dikkat edin.
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KOLESTEROLUN DE

IYiSI VE KOTUSU VAR

Kolesterol vUcut icin gerekli olan bir yagdir ve Ucte ikisine yakin miktari ka-

racigerimiz tarafindan Uretilir. Ancak yUksek kolesterol dlizeyleri kan damar-

larinin ceperinde birikerek damar tikanikligina neden olur. Bunun sonucunda
kalp krizi ve felc riski artar.

Dr. Hayrodin ALIBASIC / Kardiyoloji

Kan kolesteroll kanda

degisik paketler icinde
tasinir. Bu degisik paketler,
isimlerini, yapilarinda bulunan
proteinlerin turlerine gére alir-
lar ve her birinin islevi farkhdir.
Kolesterol bircok farkh alt bi-
rimlerden olusur. Kan tahlilin-
de total kan kolesterolU bu alt
birimlerin  tumunun miktarini
verir, ancak tahlilin devaminda
diger alt gruplar ayri ayri mik-
tarlarda &lctlmus olarak bulu-
nur. Bunlardan en sik kullani-
lan HDL-kolesterolU iyi huylu
kolesterol olarak bilinir ve kalp
saghigini korumada damarlari
temizlemede goérev alir. LDL
kolesterolU ise kdtU huylu ola-
rak bilinir ve damarda birikerek
damar sertligini olusturur. Di-
Jer kolesterol alt birimleri glin-
Uk tahlillerde belirtilmezler.
Trigliserit de bir yagddir ancak
kolesterol sinifinda degdildir.

IYI HUYLU, KOTU HUYLU
KOLESTEROL

Kalp sagligimiz Uzerinde ko-
nusurken daha cok kotd huylu
kolesterolUn dusuk, iyinin yUk-
sek olmasini isteriz. Genel ola-
rak toplam kolesterolin 200
mg/dI'nin altinda olmasi gere-
Kkir. K&tu huylu kolesterolUn ise
160 mg/dI'nin altinda olmasi,
ivi huylu kolesterolin de 40
mg/dI'nin Uzerinde olmasi arzu
edilir. Ancak kotl huylu koles-
terol kisinin kalp hastasi olup
olmamasi ve risk dUzeyine
gore cok daha dusuk sinirlarda
seyretmesi istenebilir. Aslinda
genetik olarak kolesterol yUk-
sekligine sebep olacak bir bo-
zukluk yoksa, duzenli egzersiz
ve saglikli beslenme ile sigara
icmeyen biri kotd huylu koles-
teroliny 100 mg/dI'nin altinda
ve iyi huylu kolesterolinu 45
mg/dI'nin Gzerinde rahatlikla

tutabilir.

KOLESTEROLU ARTIRAN
GIDALAR

KolesterolUmuzU artiran gida-
lar hayvansal kaynakl, doymus
yaglardan ve trans yadlardan
zengin olan cogunlukla hazir
gidalardir. Hayvansal gidalar
denince; kirmizi et, yumurta,
sakatat, kabuklu deniz hay-
vanlari, sUt ve sUt Urdnleri akla
gelir. Ulkemizde kahvalti ge-
leneginin vazgecilmezi olarak
tam yagli peynir tuketiminin ve
sarkUteri Urunlerinin cesitliligi
belki etten daha fazla koles-
terol yuksekligine sebep olur.
Cok fazla yumurta tUketilmesi
de yumurta sarisinin koleste-
rolden zengin olmasi acisindan
buna katkida bulunur. Aslin-
da vUcut icin en zararli olan
yag doymus yadlar ve trans
yaglardir. Bunlar vlcuda faz-
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la miktarda alindiginda buyuk
cogunlugu LDL kolesterolunun
artisina sebep olur. Bu yaglar
cogunlukla hazir gidalarda,
hamur islerinde, kati yadlarla
hazirlanan yiyeceklerde, mar-
ketlerde atistirmalik tath ve
tuzlu gidalarda bol miktarda
bulunur. Eger bunlari ¢cok tu-
ketiyorsaniz kolesterol dlzey-
lerinizi  kontrol ettirmenizde
faydali olacaktir.

GUNLUK ALINMASI

GEREKEN KALORI

Kan kolesterolimuzu sadlik-
Il dlzeylerde tutabilmek icin
saglikli beslenme ve duzenli
egzersiz  yapmamiz gerekir.
Bunun icin beslenme seklimiz
daha cok Akdeniz mutfadi ol-
mall. Akdeniz mutfaginda ba-
Ik basta olmak Uzere 6zellikle
beyaz et bulunur. Bol miktarda
sebze, meyve ve tahil Urlnle-
rini icerir. Haftada 2 gun balik,
diger glnlerde dengeli bicim-
de baklagiller, et yemegdi ve
sebze yemedi biciminde menuU
cesitlendirilmelidir. Hamur isle-
rinden kacinilmali, beyaz unile
yapilan ekmek yerine cok tahil-
Il ve esmer ekmek az oranda
tUketilmelidir. Lif icerigi fazla
posa birakan yiyecekler hem
barsak saghdi icin hem de po-
sanin kolesterol emilimini azal-
tici etkisiyle saglkli bir diyette

olmasi gerekir. GUnluk 25-30
gr kadar lif tuketimi énerilir.
Yedigimiz yag ve karbonhid-
ratlarin tdrleri cok &nemlidir.
Bu besinlerin saglikli ve saglik-
siz formlari mevcuttur. Saglikli
bir diyette gunltk alinmasi ge-
reken kalorinin %50-55'i kar-
bonhidrattan, %30’'u yagdan
saglanmalidir.

Ancak karbonhidratlar basit
sekerler, nisastall yiyecekler
gibi sadliksiz formda olabil-
dikleri gibi kompleks karbon-
hidrat denilen tahillarda, kuru-
yemislerde oldugu gibi saghkli
formlarda da olabilirler. Ayni
sekilde vyaglar doymus vyagd-
lar ve trans yaglar gibi saglik-
siz formda kan kolesterol ve
LDL’sini arttiran formda ola-
bildikleri gibi tekli veya coklu
doymamis yagdlar zeytin yadi,
findik yagdi, cicek yadglari, ome-
ga-3 gibi saglikh formlarda da
olabilirler. Kizartmalar, hazir
gidalar, kuyruk vyagi, tereya-
g1 gibi hayvansal kaynakli kati
vaglar sagliksiz yaglariicerirler.
Bunlari en az oranda (toplam
kalorinin %7’ sinden azi bunlar-
dan saglanmak Uzere) tuket-
mek gerekir.

DUZENLI EGZERSIZ

DuUzenli egzersiz saglikh bir ya-
sam icin gereklidir. Haftada en
az 3 gun yapilan en az 30 daki-

Akdeniz mutfagin-

da balik basta olmak
Uzere &zellikle beyaz
et bulunur. Bol miktar-
da sebze, meyve ve
tahil Grunlerini icerir.
Haftada 2 gun balik,
diger gunlerde dengeli
bicimde baklagiller, et
yemedi ve sebze ye-
megi biciminde menU
cesitlendirilmelidir.
Hamur islerinden kaci-
nilmal,

ka sUren ideali 1 saatlik tempolu
yUrGyUsler kilo dengesini koru-
mada ¢ok faydalidir. Egzersiz
ivi huylu damarlarimizi temiz-
leyen HDL kolesterolUnun art-
masini, trigliseritin ddsmesini
saglar. Ayni zamanda vicudun
seker dengesini ayarlamasina
yardimci olur. insulin direnci ve
beraberinde diyabetten korur.
lyi huylu kolesteroll dustren
en dnemli etkenlerden biri si-
gara kullanimidir. Bunun icin
sigaranin da birakilmasi kan
yaglari UGzerinde olumlu etki
olusturur.

HER SEYIN DENGELISI

Sonuc olarak saglikli besinler-
le beslenme, dlzenli egzersiz
sadece kan yadlarini dluzenle-
mede dedil, kanser, seker, hi-
pertansiyon gibi diger kronik
hastaliklardan korunmak icin
de onemlidir. Dikkat edilme-
si gereken diger cok onemli
bir konu da saglkli beslenilse
bile yeme saatlerinin duzen-
li olmasi, aksam yemeklerinin
cok gece kaymamasl ve porsi-
yonlarin alinacak kaloriye gére
uygun buyuklUukte olmasidir.
Alinan fazla kaloriler vUcutta
trigliserit olarak depolanarak
kan dUzeyinin artmasina bu da
HDL ve LDL kolesterollerinin
miktarini ve yapisini etkileye-
rek yine kan yaglarinin bozul-
masina neden olur.

Sonuc olarak saglikl
besinlerle beslen-
me, dUzenli egzersiz
sadece kan yadlarini
dlzenlemede degil,
kanser, seker, hiper-
tansiyon gibi diger
kronik hastaliklardan
korunmak icin de
dnemlidir.




GEBELIKTE DEMIR
TAKVIYESI SART

Gebelik sirasinda kadinlarda anemi (kansizlik) sorununa siklikla rastlaniyor. Ha-
milelik doneminde en sik karsilasilan anemi tUrU ise demir eksikligi anemisi. Ge-

belere, hamileligin 16. haftasindan sonra mutlaka demir takviyesi yapiimalidir.
Dr. Burcu UNGAN TURAN / Kadin Hastaliklari ve Dodum

Gebelerde demir eksikligi-

ne bagdl olarak ve kaybe-
dilen kanin yerine konmama-
sindan dolayl demir eksikligi
anemisi sik goérulUyor. Gebelik-
te hem bebegdin dogum son-
ras! kullanacagdl demirin depo-
lanmasi, hem de gebenin artan
kan hacmi nedeniyle, normal
bir insandan cok daha fazla
demir ihtiyaci olusur. Ayrica
B12 vitamini eksikligi, kronik
hastaliklar ve genetik yapi gibi
durumlar da kansizliga sebep
olur. Kansizlik gebelerde ge-
nellikle halsizlik, yorgunluk,
kalp atim sayiminda artma,
uyku, cabuk yorulma ve kon-
santrasyon gucliglne neden
oluyor.

DOGUM SONRASINI ETKILER
Gebelikte  kansizligin - hem

anne hem de bebek Uzerinde
olumsuz etkileri vardir. Kansiz-
llk gebelerde dodum sonrasi
kanamalarin artmasina sebep
oluyor ve rahmin toplanmasini
glclestiriyor. Bebek Uzerinde
erken doguma, anne karninda
gelisme geriligine ve bebekte
ani 6lumlere sebep oluyor.
Dunya Saglhk Orgutlu gebenin
kansizlidl olsun ya da olmasin
16. haftadan sonra gunluk de-
mir takviyesi yapilmasini éne-
riyor. Demir takviyesi gebede
bazi yan etkilere sebep olsa
da, bebek bUylme evresine
gectigi icin annenin karnindaki
demiri aliyor ve anneyi de be-
bedin gelisimini de etkiliyor.

DEMIRDEN ZENGIN GIDALAR
*Yumurta
«Kirmizi et

* Ceviz, findik, badem

e Kirmizi kuru Gzum

* Keci boynuzu

*Pekmez

* Koyu yesil yaprakli sebzeler

C vitamini demir emilimini art-
tirir. Bu yuzden demirden zen-
gin gidalarin tuketimi sirasinda
portakal, maydanoz, limon tu-
ketilmesi gerekiyor.

CALISAN ANNELER BUNLARI
UNUTMAYIN

*Demir ve protein orani yUk-
sek olan yemekler tercih edin.
*Kisa ve sik aralar verin.

» Aktivitelerinizi azaltin.
*Rutine bagdlayin ve fitness’a
gidin.

* Erken yatin.



KIS AYLARINDA HAFTADA EN AZ

2 KEZ BALIK TUKETIN

Yasamin her ddbneminde yeterli ve dengeli beslenme sagligin korunmasi icin

esastir. Bu nedenle, doért besin grubunda bulunan cesitli besinler en az 3 ana

ve 3 ara 6gunde yeterli miktarlarda alinmalidir. Her glin mevsiminde bol mey-
ve ve sebze tUketilmesi dnerilmektedir.

Dyt. Hlilya TATAR / Beslenme ve Diyet

....................................................................... ‘ ‘

Kis aylarinda vUcut diren-

cini artirmak ve vUcuda
yeterli miktarda vitamin ve mi-
neral alinmasini saglamak icin
sebze ve meyve cesitlerinden
yvararlaniimasi gerekmektedir.
Savunma sistemini glclendiri-
ci 6zelligi olan A ve C vitamini
gibi antioksidan vitaminlerden
zengin, havuc, brokoli, kabak,

lahana, karnabahar, maydanoz
gibi sebzelerin yani sira kis ay-
larinda bolca bulunan portakal,
mandalina, elma, greyfurt gibi
meyvelerin tuketimi dnemlidir.

BALIK BEYNI GELISTIRIR

Gerek C vitamini ihtiyacinin
karsilanmasinda gerekse de
sivi alimina katkl saglamasi

acisindan taze sikilmis meyve
sularinin tUketilmesi de dnem-
lidir. Meyve sularinin  tuketi-
minde &nemli olan sikildiktan
hemen sonra tUketilmesidir.
CUnkU meyve suyunun bekle-
tilmesi C vitamininin azalmasi-
na neden olmaktadir.

E vitamini de badisiklik siste-
minin gUclendirilmesinde et-

Kis aylarinda vucut
agirhigr kontrolinun
saglamasinda; basit
karbonhidrat olan saf
seker ve sekerli besinler
verine kepekli ekmek,
makarna, bulgur gibi
tam tahil Urunlerinin
tUketilmesine dzen gbs-
terilmesi, enerjisi yuksek
hamur tathlari yerine
sUtlU tathilar, meyve tat-
lllarinin tercih edilmeli.

kilidir. Soguk alginligr ve diger
enfeksiyonlara karsi vUcut di-
rencini arttirmakta, A vitami-
ninin okside olmasini da en-
gellemektedir. E vitamininin iyi
kaynaklari olan; yesil yaprakh
sebzeler, findik, ceviz gibi yagdl
tohumlar ve kuru baklagillerin
yeterli miktarlarda tUketilmesi
onemlidir.

Kis aylarinda mahrum kalinan
glnes isinlari, vicudun D vita-
mini gereksiniminin karsilana-
mamasina neden olmaktadir.
Kemik ve dis saghdi acisindan
oénemli olan D vitamini, glnes
isinlariyla deri tarafindan Ureti-
len bir vitamindir ve besinlerde
cok fazla bulunmaz. D vita-
mininin yani sira balik, beyin
fonksiyonlarinin  gelisimi icin
gerekli coklu doymamis vyad
asitleri (omega 3), kalsiyum,
fosfor, selenyum ve iyot mine-
ralleri ile A vitamini icin de iyi
bir kaynaktir. Bu nedenle kis
aylarinda imkanlar dahilinde
haftada 2-3 kez balik yenilmesi
onerilmektedir.

SUTLU TATLI
TERCIH EDIN
Kis aylarinda genellikle mey-
dana gelen beslenme aliskan-

liklarinin basinda, daha yagh
yiyecekleri tUketmeye olan
egilim vardir. Yag tuketimine
oOzellikle dikkat edilmeli, kati
margarin ve tereyadindan ka-
cinilmali, yogun yagh etlerden
uzaklasiimalhdir.

Kis aylarinda vUcut agirligi
kontrolunun saglamasinda;
basit karbonhidrat olan saf
seker ve sekerli besinler yeri-
ne kepekli ekmek, makarna,
bulgur gibi tam tahil Urunleri-
nin tUketilmesine &zen godste-
rilmesi, enerjisi yuksek hamur
tatlilari yerine sutlu tathlar ve
meyveli tatlilarin tercih edil-
mesi, hareketsizlik nedeniyle
artan sindirim problemlerinin
onlenmesinde posa iceridi
yuksek kuru baklagillerin tu-
ketilmesi (haftada 2-3 kez) ve
duzenli fiziksel aktivite yapll-
mas! dnemlidir.

COCUKLARA

SEBZELERI SEVDIRIN
Genellikle kis aylarinda 6zellik-
le cocuklarin sevdigi sebzeler
azdir. Cocuklara pirasa, kere-
viz, Ispanak gibi kis sebzelerini
zorlayici tavirlar ile yemek ye-
melerini saglamak bircok anne
icin problemdir. Bu nedenle

Israr etmek yerine bu sebze-
leri degisik sekillerde sunmak
belki de daha faydali olacak-
tir. Ornegin; kereviz yemegi-
ni sevmeyen cocugunuza, bu
sebzeyi rendeleyerek, yogurda
karistirmalk, icine bir miktarda
ceviz ekleyerek cocuga suna-
bilirsiniz. Ayni sekilde ispanak
yemedini sevmeyen cocuklara,
Ispanadi bir i¢c olarak kullana-
rak; borek, pogdaca ya da krep
yapabilir cocuklarin bu besin-
leri tuketmelerini saglayabilir-
siniz.

VUcut Isisini dengede tutabil-
mek icin bol sivi alimi gerek-
mektedir. Yeterli sivi alimi vU-
cutta olusan toksinlerin (zararl
ogeler) atilmasi, vucut fonksi-
yonlarinin duzenli calismasin-
da, metabolizmma dengesinin
saglanmasinda ve vlcutta pek
cok biyokimyasal reaksiyonun
gerceklesmesinde son derece
onemli rol oynamaktadir. Bu
nedenle, her gun en az 2-2.5
litre (10-12 su bardagdi) su icil-
meli, sivi aliminin karsilanma-
sinda ayran, komposto, bitki
caylari ve acik cay gibi icecek-
ler tercih edilmelidir.
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SACINIZ DOKULMESIN

IMAJINIZ
BOZULMASIN

Sac ddkulmesi hem erkeklerde hem de bayanlarda vUcut imajini bozan, stres

yaratan, sosyal yasamini etkileyen ve kisinin 6zgUvenini azaltan bir sorundur.

Sac ddkulmesinin bilinen pek cok nedeni bulunmaktadir. Bunlarin pek cogu
dnlenebilir ve tedavi edilebilir nedenlerdir.

Dr. Saliha KIRBAS / Dermatoloji

Sac dokulmesi yasayan bir

kisinin mutlaka bu konuda
uzman bir doktora danismasi
gereklidir. Aksi halde sac do-
kUlmesi kalici olabilir.

Telojen sac dokulmesi en sik
gorlulen sa¢c ddkulme tiplerin-
den biridir. Buyume dénemin-
deki saclarin hizla dinlenme
dénemine gecmesi ile olusur.
Siklikla ani olarak baslar. Za-
man icinde dokulme sidde-
ti azalir, 6-8 ay sUrebilir. Kafa
derisinin  beslenmesinin zayif
olmasi (siki baglama ve uzun
stire sapka giymek), cinko, ba-
kir ve demir gibi vitamin ek-
siklikleri, guatr hastaligi, stres,
kepeklenme, gebelik sonrasi
dénem ve emzirme, bilingsiz
kullanilan  kozmetik Grunler,
dogum kontrol haplari, korti-
zon ve bazl antidepresanlar

neden olabilmektedir.
Saktrisiyel alopesi uygun ol-
mayan sac kozmetiklerinin kul-
laniimasi, saclarin basin Uzerin-
de gergin sekilde toplanmasi,
kimyasal-termal yaniklar (siti-
cilar, radyasyon tedavisi), bazi
hastaliklar (frengi, deri kanser-
leri, liken vb.) geri dénlsim-
stz sac kayiplarina neden ol-
maktadir.

Erkeklerde gorulen sac dokul-
mesi genellikle erkeklik hor-
monu duyarll sac kdklerinin
zayiflayip zaman icinde kay-
bolmasina neden olur. Stres de
sac dokUlmesine olan yatkinli-
g1 artirir.

Erkeklik hormonunun neden
oldugu erkek tipi doékulme her
5 kadindan birinde gérulebilir.
llerleyen yas, menopoz, stres,
yumurtalik  kistleri, bdbrek

Ustl bezinin fazla hormon sal-
gllamasi vb nedenlerle olusan
androjen hormon fazlaligi asll
nedendir. Genetik yatkinhdin
da yeri vardir. Kadinlarda go-
rilen erkek tipi sac ddkulmesi
buyUk oranda sacin incelmesi
ve daha az oranda sac kaybi
olarak goérulmektedir.
Erkeklerde daha erken, kadin-
larda daha gec vyasta baslar
ama kadinlarda cok daha hizl
seyreder. Bu nedenle dnce se-
bebe ydnelik olarak bu konuda
uzmanlasmis doktorlarin yak-
lasimi gereklidir.

Sac dokUlmesi olan bir hasta-
da oncelikle sebep tespit edil-
meli ve sebebe yodnelik uygun
tedavi secilmelidir. GUnumuz-
de tercih edilen ydontemler ara-
sinda; agizdan vitamin takvi-
yesinin yaninda, sa¢ kdklerinin
beslenmesini ve kanlanmasini
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Sa¢c mezoterapisinde
deriden emilimi az olan
ve sac beslenmesin-
de buUyUk 6nemi olan
vitaminler, kil diplerin-
de kanlanmay! artiran
ilaclar ve erkek tipi sac
dékulmesinden sorumlu
olan hormonlara karsi
kil folikUllerinin duyar-
hgini azaltan Grdnler,
kokteyl serumlar halin-
de sac diplerine dogru-
dan uygulanir.

artiran, sac kdklerinde hormon
duyarhligini azaltan serum ve
sampuanlar mevcuttur. Bunun
yaninda bu UrUnlerin emilimi
sinirll oldugundan bu Urlunle-
rin sa¢ kdklerine dogrudan uy-
gulanmasina imkan veren sac
mezoterapisi ve kisinin kendi
kanindan elde edilen hicreler

(PRP, Platelet Rich Plazma) ile
son derece etkin tedaviler sad-
lanabilmektedir.

UYGULAMALAR

Sac mezoterapisinde deriden
emilimi az olan ve sa¢ bes-
lenmesinde blyUk 6énemi olan
vitaminler, kil diplerinde kan-
lanmayi artiran ilaclar ve erkek
tipi sa¢ dokulmesinden sorum-
lu olan hormonlara karsi kil fo-
liktllerinin duyarhligini azaltan
urunler, kokteyl serumlar ha-
linde sac¢ diplerine dogrudan
uygulanir.

PRP ‘Platelet Rich Plazma’ di-
Jer bir deyisle, 'kan pulcukla-
ri yonunden zenginlestiriimis
plazma’ uygulamasi anlamina
gelen tedavi yontemidir. Pla-
teletler kanin sekilli elemanla-
rindandirlar. Normal sartlarda
platelletlerin yapisinda vUcut-
taki hasarli dokularin tamirini
saglayan “buUyUme faktorleri”
yer alir. Dokularimizda bir hasar
olustugunda, kandaki platelet-

ler hasarl boélgeye toplanir ve
bir tamir sUreci baslatirlar. PRP
yonteminde ise amac hasarli
bdlgeye ulasabilecedinden ¢cok
daha fazla miktarda plateleti
boélgeye transfer edip onarimi
bu bodlgede yogdunlastiriimis
bir sekilde elde etmektir.

PRP hlcre vyenilenmesinde
gerekli olan bu buyume fak-
torlerinin  ortama direkt uy-
gulanmasini sagladidi i¢in an-
ti-aging, doku tamiri ve sac
dokulmesi tedavisinde gelinen
en iyi noktalardan biridir.

HER SEANS 30 DAKIKA

Her bir seans yaklasik olarak
30 dakika surer. Uygulama
yapilan boélgede hafif bir cilt
kizarikligr meydana gelebilir
ve kisa bir sUre sonra dlze-
lir. Seans aralari 2-3 haftadan
olusur. PRP tedavisinin 3-4 se-
anstan olusan bir klr seklinde
uygulanmasi gerekir. Senede
bir kere yapilacak kur tekrarlari
etkinin devamhligi icin gerekli
ve yeterlidir.

Seans bitiminde kisi olagan
gunluk  vyasantisina devam
edebilir. Uygulanan madde ki-
sinin kendi kan elemanlari ol-
dudu icin herhangi bir yan etki
olasiligl s6z konusu degildir.

444 99 1

lokmanhekim.com.tr

DERMATOLOJI VE
KOZMETOLOJI
POLIKLINIGIMiIZDE

GUZELLIG
YENIDEN
KESFEDIN

PRP

Mezoterapi
Botox

Dolgu

Cilt Bakimi
==t=\[[gle]

Lazer Epilasyon

INIZ

Lazer ile Varis Tedavisi

Bolgesel Zayiflama

El-Ayak Bakimi

O LokmanHekimHst

o LokmanHakimHastanaber

3 LOKMAN HEekim
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BY-PASS FELAKET
DEGIL FIRSATTIR

Yapilan koroner bypass ameliyatlari hastalar acisindan basa gelmis bir fela-
ket olarak degerlendirilmemeli, hatta hastaligin taninmasina firsat verdidi icin
sevinilmelidir. CunkU tikall veya daralmis olan kalp damarlari size mutlaka bir
problem yaratacaktir. Tecrtbeli ellerde yapilan koroner islemler ile hasta tek-

rar aktif yasantisina ddnebilir.

Prof. Dr. Erkan KURALAY / Kalp ve Damar Cerrahisi

Kalp krizinin ilk bulgusu

halk arasinda iman tahtasi
olarak bilinen gdtgus bdlgesin-
de basici ve ezici tarzda ciddi
bir agr olmasidir. Ozellikle ilk
dakikalarda kalp ritminin bo-
zulmasl sonucu 6lumler mey-
dana gelebilir. Kalp krizi bulgu-
lari olan hastanin yanindakiler
eder mudahale konusunda bil-

gili dedillerse hastayl rahat-
latan basit islemler haricinde
hicbir sey yapmamalidir. Eger
ciddi kanama hastaligr yok ise
hastaneye vyetistirirken piya-
sada satilan aspirinlerin yarisi
hastaya yutturulmali ve hasta
carpinti hissediyorsa ara ara
Oksurtulmesi hastayr hayatta
tutmakta faydall olacaktir.

SIGARADAN UZAK DURUN

Birinci éncelik daima sigaradan
uzak durmaktir. Daha sonra se-
ker, yUksek tansiyon gibi ciddi
risk faktorleri tedavi edilmelidir.
Yasantimiza biraz egzersiz kat-
tigimizda kalbimize yeterli des-
tek verebiliriz. Ozellikle 40 ya-
sindan sonra mide rahatsizlidi
olmayanlarda her gun bir be-

bek aspirini alinmasi koroner
damarlarimizi koruyacaktir.

SINSI HASTALIK

YUksek tansiyon gercekten ol-
dukca sinsi bir hastaliktir. Bu
hastaliga duzenli tansiyon ol-
cUmleri ile tani konulabilir. Ye-
terli ilac tedavisi yaninda ide-
al kiloya dusmek ve egzersiz
yapmak tansiyon hastalgini
kontrol altina alir. Ayrica tuz
tuketimini de mutlaka azalt-
mak gereklidir. Tansiyonu olan
hastalarda bas agrisi bazen ilk
bulgu gibi goérinse de codun-
lukla kalp, bdbrek yetersizligi
hatta aort yirtilmasi bazen ilk
bulgu olabilir.

KALP AGRISINA DIKKAT

Kalp agrisi hicbir zaman nor-
mal karsilanmamalidir. Klcuk
eforlarda bile tekrar eden go-
gus agrilarinda mutlaka he-
kime basvurulmali ve agdrinin
nedeni arastiriimalidir

BYPASS FELAKET DEGIL

insan vUcudu yUksek oranda
kendini yenileme kabiliyetine
sahiptir. Halk arasindaki inanis-
la “zararin neresinden dénullr-
se kardir” deyimi kalp hastalik-
lari icin cok gecerlidir. Bazen
ciddi darliklari olan hastalarda
yasam tarzi dedisiklikleri ya-
pildiginda gercekten mucizevi
ivilesmeler olabilmektedir.

UZUN, SAGLIKLI,

KALITELI YASAM

Son yillarda koroner bypass’a
yonlendirilen hastalar, genelde
daha yash olduklari icin birden
fazla ek hastaliklari bulunmak-
tadir. Beyin damari hastaliklari
bobrek yetersizligi ve akciger
problemleri genelde koro-
ner damar hastaliklarina eslik
edebilmektedir.  GUnUmuUuzde
yapilan koroner bypass ame-
liyatlari sonrasinda kaybedilen
10 hastanin neredeyse 9’ u ek
hastaliklardan kaynaklanmak-
tadir.

Hastalarimizin yuzde 80’inde
hicbir kan nakli yapilmadan
bypass ameliyatlari uygulana-
bilmektedir. Bilinenin aksine
kan nakli her zaman faydali bir
sey degil bazen oldukg¢a kotu
komplikasyonlara  sebebiyet
vermektedir. Koroner bypass
uygulandiktan sonra hastanin
uzun slre yasamasl kullanilan
damar kalitesine de baghdir.
Ayaktan alinan damarlarda er-
ken ve gec donemde tikanik-
ik oldukg¢a yuksek oranlarda
olabilir. Bu komplikasyondan
korunmak icin atardamar kul-
laniimasi cok dnemlidir. Biz en
kaliteli olan gdgus atardamari
yaninda koldaki atardamarlari
kullanarak hastalarimizi uzun
sUre hayatta ve yuUksek yasam
kalitesinde tutabilmekteyiz.

KADINLARDA RISK DAHA
DUSUK

Genel olarak kadinlar adet
gordukleri strece kalp-damar
hastaliklarindan korunurlar.
Fakat menopoz sonrasinda bu
avantajlari hizla ortadan kalk-
makta ve 60’ll yaslarda erkek-
leri kalp-damar hastaliklarinda
gecmektedirler.

SPOR ONCESI

KONTROL ONEMLI

Spor vyaparken de kalp krizi
gecirip élenler var. Bunun ne-
deni ne? Kalp son derece di-
namik bir organdir. Bir ginde
yaklasik 7 ton kan pompalayan
bu organ kan akimini sadece
koroner damarlardan sadlar.
Kalp krizi koroner damarlarin
tikanmasi sonucunda kalp ka-
sinin &lmesi olarak tanimlanir.
Normal bir koroner damar kalp
kasinin ihtiyaci olan kan aki-
minin doért katini karsilayabilir.
Koroner damarlarin daraldidi
dénemde hastada &nce fizik-
sel aktivite sirasinda g6gus
agrilari olmaktadir. Aktif bir ya-
sam koroner damar hastalikla-
rinin gelismesini engelleyebilir.

insan vicudu yik-
sek oranda kendini
yenileme kabiliyetine
sahiptir. Halk arasin-
daki inanisla “zararin
neresinden donullrse
kardir” deyimi kalp
hastaliklari icin cok
gecerlidir. Bazen ciddi
darlklari olan has-
talarda yasam tarzi
degdisiklikleri yapil-

diginda gercekten
mucizevi iyilesmeler
olabilmektedir.
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BAKAN BOZDAG DAN

STANDIMIZA
ZIYARET

Van'’da bu yil 5’incisi duzenlenen Turizm ve Seyahat Fuari’'nda, Lokman Hekim
Van Hastaneleri de yerini aldi. Yerli ve yabanci 80 firmanin katildigi ve renkli
goruntulere neden olan fuari binlerce kisi ziyaret etti.

Van'da bu vyil 5incisi

duzenlenen Turizm ve
Seyahat Fuar’'nda, Lokman
Hekim Van Hastaneleri de
yerini aldi. Yerli ve yabanci
80 firmanin katildigi ve renkli
goruntllere neden olan fuari
binlerce kisi ziyaret etti.

Fuarin ilk gununde bazi in-
celemelerde bulunmak ama-
clyla kente gelen Adalet Ba-
kani Bekir Bozdag, Van Valisi
Aydin Nezih Dogan ve be-
raberindeki heyetle birlikte

stantlari gezerek, kendilerine
hayirli olsun dileklerinde bu-
lundu. Lokman Hekim Van
Hastaneleri standini ziyaret
eden Bakan Bozdagd'i Lok-
man Hekim Van Hastaneleri
icra Kurulu Baskani Dr. ib-
rahim Ugur, Lokman Hekim
Van Hastanesi Bashekimi
Prof. Dr. Mustafa Berktas,
Lokman Hekim Hayat Has-
tanesi Bashekimi Dr. Ferman
Koca ile diger hastane yone-
ticileri karsiladi.

Yetkililerden Lokman Hekim
Hastaneleri hakkinda bilgiler
alan bakan Bozdag, basari
dileklerini iletti.

Ziyaretlerin ardindan ibrahim
Udur; “Van’da Van ve Hayat
Hastanesi ile bdlge insaninin
saghdina katkida bulunmak-
tayiz. Fuara katilmamizdaki
sebep de bodlgeye saglik tu-
rizmi acisindan hasta ceke-
bilmek ve bdlge ekonomisine
katki saglamaktir” dedi.

SOMALI DISISLERI BAKANINA
LOKMAN HEKIM'DE CHECK-UP

Somali Disisleri Bakani Muhammed Yu-

nus, Lokman Hekim Sincan Hastanesi'nde
Check-up oldu. Konuk Disisleri Bakani, ayni za-
manda gdzUndeki katarakt sikayeti nedeniyle
tedavi edildi. Muhammed Yunus, basarili bir ka-
tarakt operasyonu gecirdi.
Lokman Hekim Sincan Hastanesi’ndeki mua-
yene ve tedavisi nedeniyle emedi gecenlere
tesekklr eden Somalili Bakan, Tibbi Hizmetler
Direktort Dr. Mehmet Altug, Hastane Bashekim
Yardimcisi Kemal Kartal ve Hastane Mudurt Ali
Kaptan ile hatira fotografi cektirdi.

EGITIM SEFERBERLIGI
DEVAM EDIYOR

Lokman Hekim Hastaneleri, sosyal so-

rumluluk etkinlikleri kapsaminda editim
seminerlerine devam ediyor. Ankara ve Van
merkezde devam eden halki bilgilendirme top-
lantilarina ek olarak Ankara’'nin Sereflikochisar,
Beypazari, Kizilcahamam ve Kazan’da da uz-
man doktorlarimiz vatandaslarla bulustu. Dok-
torlarimiz "Meme Kanseri ve Tedavisi’, "Aile
ici Tletisim”, “Tamamlayici ve Destekleyici Tip”,
“Sagdlikh Beslenme” konularinda sunum yapti.
Vatandaslarin yogun ilgi gdsterdigi egitim top-
lantilarinda doktorlarimiz sorulari yanitladi.
]
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KURUM ZIYARETLERI
ARALIKSIZ DEVAM EDIYOR

Lokman Hekim Van Hastaneleri yetkilileri,

ildeki resmi kurum ve kuruluslari ziyaret
ediyor. Daha iyi hizmet sunabilmek icin ildeki
kamu kurum ve kuruluslari araliksiz ziyaret et-
tiklerini ve sadlik hizmeti konularinda kendile-
rini bilgilendirdiklerini belirten Lokman Hekim
Hastanesi Kurum ve Halkla iliskiler Birimi So-
rumlusu imran Tas bu kapsamda Turk Telekom
I MUdUrlogu’ni ve tam calisanlari ziyaret ettik-
lerini sdyledi.

TURK METAL SENDIKASININ
SAGLIGI BIZE EMANET

Lokman Hekim Sincan Hastanesi ile Turk

Metal Sendikasi Ankara Subeleri arasinda
anlasma imzalandi. Anlasma protokolU Lok-
man Hekim Sincan Hastanesi Muduru Ali Kap-
tan, Ankara 1 Nolu Sube Baskani Deniz Cicek,
Ankara 2 Nolu Sube Baskani Halil ibrahim Al-
podlu, Ankara 3 Nolu Sube Baskani Nihat Zen-
gin tarafindan imzalandi. Anlasma kapsaminda
Turk Metal Sendikasi Ankara Subesi Uyeleri ve
bakmakla yukumlt oldugu yakinlari, Lokman
Hekim Sincan Hastanesi’'nde uygulanan indi-
rimlerden faydalanabilecekler.
1
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LOKMAN HEKIM
DUBAI'DE

Lokman Hekim Hastaneleri, uluslararasi

alanda da adindan s&z ettirmeye devam
ediyor. Bircok uluslar arasi organizasyona ka-
tilan ve ilgi odagdi olan Lokman Hekim Hasta-
neleri, Dubai’de dUzenlenen “9. DUnya Saglk
Turizmi Kongresi’nde de boy gdsterdi. Lokman
Hekim Hastaneleri Tibbi Hizmetler Direktérd
Dr. Mehmet Altug ve Uluslararasi Hasta ydnet-
meni Tugba Ariz’in temsil ettidi Lokman Hekim
Hastaneleri, Dubai'deki fuara katilanlarla saglik
turizmi konusunu degerlendirme firsati buldu.

Gabe dinyasing
hoggeldiniz:)

g

ANNE BABA ADAYLARINA
GEBELIK EGITIMI

Lokman Hekim Hastaneleri anne ve baba

adaylarina yénelik editim programina bas-
ladi. Egitimlerde ‘Gebelikte Beslenme’, ‘Gebelik
Psikolojisi’, ‘Gebelik Depresyonu’ basta olmak
Uzere hamilelikle ilgili tum konu ve bilgiler uz-
man doktorlar tarafindan anlatildi. Egitimde,
Lokman Hekim Hastaneleri Diyetisyenlerinden
Merve Demir, ‘Gebelikte Beslenme’, Uzm. Psi-
kolog Neslihan Gurz Yalcin, ‘Gebelik Depresyo-
nu’, Uzm. Psikolog Meltem Ozcller ise ‘Gebelik
Psikolojisi” konulu birer sunum yapt.

KALP DAMARA
TAZE KAN

Turkiye'nin taninan kalp damar cerrahlarindan

Prof. Dr. Erkan Kuralay, Lokman Hekim Sincan
Hastanesi kadrosuna katildi. Kariyerine 24 yil énce
Gulhane Askeri Tip Akademisinde baslayan ve
2006 yilinda profesdritk Gnvanini alan Kuralay, ce-
sitli Universitelerin kalp damar cerrahisi anabilim dali
bolumlerinde gorev yaptiktan sonra Lokman Hekim
Sincan Hastanesi'nde gdreve basladi. Bugline kadar
cesitli egitim kuruluslarinda ders kitabi olarak oku-
tulan ‘Mitral Kalp Cerrahisi’ ve ‘Tum Yonleri ile intra
Aortik Balon’ isimli 2 kitabi bulunan Prof. Dr. Erkan
Kuralay, hasta kabullne baslad.
|

LOKMAN HEKIM'DEN
AVRUPA SEFERI

Lokman Hekim Hastanelerinde gorev ya-

pan doktorlar, Isvec’in Géteborg ve Malmé
kentlerinde saglik seminerlerine katildi ve Uc-
retsiz muayene hizmeti sundu. Genel Cerrahi
Uzmani Doc¢. Dr. Mahmut Can Yadmurdur ve
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op. Dr. Elif
Terzi, Lokman Hekim-Youlife isbirligi ile isvec’de
duzenlenen “Saghgmiz icin” seminerlerine katil-
di.Gurbetcilerimizin yogun ilgi gosterdigi semi-
nerde, Dr. Yagmurdur ‘Kanser’ ve ‘Meme Esteti-
gi’, Dr. Elif Terzi ise ‘Kadin Hastaliklari Tani, Takip
ve Tedavileri’ konularinda bilgiler verdi.
1

PERSONELE 5'INCI
YIL TESEKKURU

Lokman Hekim Sincan Hastanesi'nde 5'inci

yilinl tamamlayan personel, hizmetlerinden
oturt  odullendirildi. Sincan Hastanesi’nin acili-
sindan bu yana c¢esitli birimlerde basariyla gdrev
yapan Gece Idare Amiri Ozglr Kecelive de bu
kapsamda tesekklr belgesi verildi. Lokman He-
kim Sincan Hastanesinde 5 yildir araliksiz calisan
ve calisma arkadaslari tarafindan sevilen Keceli'ye
ayni zamanda bir tam altin hediye edildi. Keceli'ye
AdUlunU Sincan Hastanesi Mudurt Ali Kaptan ta-
rafindan verildi.

= £

HASTALARA VE PERSONELE
PEMBE KURDELE

Lokman Hekim Hastaneleri, Ekim ayini

“Meme Kanseri Bilinclendirme Ay!” ilan eden
Dunya Saglk Orgutl ve projeyi yriten Saglik
Bakanhdrna destek vermek amaciyla sadlik ca-
lisanlarindan olusan &zel bir ‘Meme Kanseri Bil-
gilendirme Ekibi’ olusturdu. Ekip, basta mesai
arkadaslari olmak Uzere hastanelere gelen hasta
ve hasta yakinlarinin yakasina meme kanseri far-
kindaligini simgeleyen pembe kurdeleler takti. Et-
kinlik, Lokman Hekim Sagdlhk Gurubu blnyesindeki
Sincan, Etlik, Van, Hayat Hastaneleri ile Erbil Tani
Merkezi'nde es zamanl olarak gerceklestirildi.
1

BASIN ILE
BULUSTUK

Lokman Hekim Van Hastaneleri Bashekimi

Prof. Dr. Mustafa Berktas, Hastane Muduru
Salih GUmUs ve hastane ydnetimi, bdlgede go-
rev yapan ulusal ve yerel basin mensuplariyla
bir araya geldi.

Basin mensuplarinin fotodraf makinesini alan
Bashekim Berktas, “Hep siz ¢cekmeyin. Bir de
ben sizin fotografinizi cekeyim” diyerek basin
mensuplarinin fotografini ¢cekti.

LOKMAN HEKIME ILGI BUYUK

Toplantida konusan Bashekim Berktas,
“Ankara’da iki hastanemiz, Van'’da da Lokman
Hekim ve Hayat Hastanemiz var. 4 hastanemiz-
de 200’Un Uzerinde doktor, bine yakinda per-
sonelimiz bulunuyor.

Hastanelerimizin gUnlUk hasta kapasitesi ise
yaklasik 2 bin 500 ila 3 bin arasinda &zetlene-
bilir” dedi.

Lokman Hekim Van Hastaneleri'nin Van’a gel-
digi glinden itibaren halkin ciddi bir teveccuhU
ile karsilastiklarini vurgulayan Hastane Muduru
Salih GumuUs ise “Ozellikle deprem sonrasinda
hastanemiz cok ciddi bir hasta potansiyeline
ulasti.

Van'da Hayat Hastanemizin de acilmasiyla bir-
likte yine bdlgede bircok bransta halkimiza hiz-
met vermeye basladik. Ozellikle kardiyoloji ve
kalp damar cerrahisi alaninda, kalp-damar cer-
rahisi alaninda uzmanlasmis kadrosuyla halki-
miza ciddi bir hizmet veriyoruz.

Yeni Dodan alaninda da su anda bdélgede en
yUksek yatak kapasitesine sahip hastaneyiz”
diye konustu.
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Kendimi saghkli
hissediyorum

Saniye YILDIZ

7 aylik gebeyim. DUsUk tehlikesi nedeni ile Lokman
Hekim Van Hastanesi’ne basvurdum. Doktor Oznur
Polat’a muayene oldum. Oznur hanimin gézetimi
altinda kendimi saglikli hissediyorum. ilgisinden ve
alakasindan ¢cok memnun kaldim. Doktorum saye-
sinde bu durumu atlatacagima inaniyorum.

Hastane korkusu
yasamadi

Ikra KIZILBAY

7 yasindaki cocugumuzu, bogaz enfeksiyonu ne-
deniyle Lokman Hekim Van Hastanesi’ne getirdik.
Cocuk servisi calisani saglik personelinin yodun
ilgisinden dolayl cocugumuzda hastane korkusu
olusmadi. Saghgdi da kisa strede yerine geldi. Tedavi
strecinde hicbir sorun ile karsilasmadigimiz icin tum
personele tesekklr ederiz.

Ik kez geldim

memnun kaldim

Sahin GUR

Kafa travmasi sonucu Lokman Hekim Hayat
Hastanesi’'ne geldim. Dr. Umut Teker'e muayene
oldum. Doktorumun ve tim saglik calisanlarinin
asirtilgisi ile karsilastim. Saglik durumum su anda
iviye gidiyor. ilk defa geldigim Lokman Hekim Hayat
Hastanesi’nden son derece memnun olarak ayriliyo-
rum.

Cocugum sagligina
kavustu

Elif ECE

Cocugumuzu Lokman Hekim Hayat Hastanesi'ne
bademcik rahatsizligi sikayeti ile getirdik. Doktoru-
muz MUnevver Halas'in yodun ilgi ve alakasi ile karsi-
lastik. Cocugumuzun sagdlik durumu su anda son
derece iyi. Tum saglik calisanlarina ve doktorumuza
tesekkUr ediyoruz.

Korktugum ameliyat
basarili gecti

Lokman YURTBAY

Bel fitigI nedeniyle Lokman Hekim’e basvurdum.
Beyin ve sinir cerrahisi doktorlarindan Dog. Dr.
Ekrem Yalcin’a muayene oldum. Ameliyat olmam
gerektigi sdylendi. Cok korktugum ameliyatim basari
ile sonuclandi. Doktorum basta olmak Uzere tim
saglik calisanlarina hizmetlerinden dolay tesekkur
ediyorum.

Guler yuzlU hizmet icin
tesekkurler

Garip OZSONMEZER

Kronik astim hastasiyim. Lokman Hekim Hastaneleri
doktoru olan Hanifi Yildiz, uzun yillardir tedavimi
Ustleniyor. Doktorumun ilgisinden ve uyguladigi
tedaviden cok memnunum. Hastanede yattigimiz
sUre boyunca, ic hizmetler personelinden ve saglik
calisanlarindan gérddgumuz guler yUzIU hizmetten
dolayl sonsuz tesekkurler.

Moral ve
umut veriyor

Adlan KALAS

Cocugumuz su an 5 yasinda ve down sendromu
hastasl!. 5 yildan beri bu rahatsizligi devam ediyor.
Son olarak Lokman Hekim Hayat Hastanesi’'ne gel-
dik. Tedavimiz halen devam ediyor ancak ben cok
umutluyum. Doktorumuz Mlnevver Hanim’in ilgisi
ve tedavi sekli bize umut veriyor.

Tedavi sUreci sorunsuz
tamamlandi

Murat YASAR

Tedavi icin ortopedi klinigine geldim. Bizimle Dr. Ko-
ray Baloglu ve Dr. Hamdi Ozkan ilgilendi. ikisine de
tesekkUr ediyorum. Hicbir sorunla karsilasmadik ve
tedavi sUrecimiz sorunsuz tamamlandi. Hastanede
oldugumuz strece doktorlarimiz ve hemsireler istek-
lerimizi ve beklentilerimizi karsiladilar. Genel olarak
hastane ve hizmetlerden memnun kaldim.
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Bebedime anne sttinln yaninda su da

vermeli miyim?

Bebek icin dunyanin en iyi gidasi anne sutudur.
Anne sUtunun yuzde 87’si sudur ve anne sutlyle
beslenen bebede su bile veriimemesi gerekir. Nor-
mal dogum yapan anneler, henliz dogum masasin-
dan kalkmadan bebeklerini emzirmeye baslamali-
dir. Sezaryenle dogan bebeklerde anne henlz tam
ayilmadan bir baskasinin yardimiyla emzirilmesi de
yararhdir.

Cocuklarda ayakkabi tercih ederken neye dikkat
etmek gerekir?

Cocuk ayakkabilarinin bot tarzinda olmasi sart
degildir. Kis aylarinda koruyucu amach olarak
bot tarzi olanlar tercih edilebilir. Ayakkabi blyUk,
genis, yumusak ve hafif olmalidir. Cocuk ayadinin
ozellikle ilk 3 yasta cok hizli bUyudugu unutul-
mamalidir. Ayakkabinin ucu ile basparmak ara-
sinda yaklasik 1-1,5 cm bosluk olmalidir.

Bebegdimin saclari dékulUyor. Endiselenmem gere-
kir mi?

Bebeklerin sac miktari cok farkli olabilir. Bazi be-
bekler neredeyse kel dogarken, bazilari simsiyah
glr saclariyla dinyaya gelirler. iki durumda da
endiselenecek hic bir sey yok. Neredeyse tUm
yenidoganlar, sacglarinin bir kismini veya tama-
mini kaybederler. Dogum sonrasinda zayif saclar
dokulerek yerini yeni, olgun saclara birakir.

Beyin pili ne tlr faydalar sagliyor?

Beyin pili uygulamasi, yirimede yavaslama ve-
kasilmalari olan kisilerin sorunlarini azaltihyor. Ki-
silerin ilaca olan bagmliligl bazen ylUzde 50’ye
kadar indirilebiliyor. Bu durum, yurime guclugu,
yavas yUrime ve kasillmalarda azalma anlamina
geliyor. Uygulama, titremede de olumlu sonug¢
veriyor.

Reflu tanisi konuldu. Hayat tarzimda ne tur degdi-
siklikler yapmaliyim?

Alkol ve sigara kullanmamak, eder sikayetlerle
yvakindan ilgili ise kahve ve yagll yiyeceklerden
uzak durmak, aksam yemedi saatini geciktirme-
mek, yatmaya yakin sivi gidalari fazla tUketme-
mek, karini sikacak giysiler giymemek, kilo faz-
lasi varsa kilo vermek, bas ve gdvde ylksekte
olacak sekilde yatak basini yUkseltmek seklinde
hayat tarzi duzenlenebilir.

Tiroid az veya cok calisirsa ne tur belirtiler g6-
ralGr?

Tiroid bezi, vicudumuz icin hayati &neme sahip-
tir. Cok calisan tiroid bezi hastaliklarinda; carpin-
t1, asiri terleme, sicaga tahammulstzIuk, ellerde
titreme, kilo kaybi, saclarda incelme, gdzlerin
one dogru cikmasi gibi belirtiler ortaya cikabilir.
Tiroid bezi az calisiyorsa; halsizlik, bitkinlik, Gsu-
me, kilo alma, saclarda dékulme gibi sikayetler
goérular.

Evde hayvan beslemek bazi hastaliklari tetikler
mi?

Evcil hayvan beslemek, hamile ve cocuklarda
bazi sadilik sorunlarina neden olabilir. Evcil hay-
vanlarin tly ve deri ddkuntuleri siklikla alerji ne-
deni olabilmektedir. Bazen bu hayvanlarin salya-
sI ve diskilari da alerjenik nitelik tasimaktadir. Bu
yUzden evde beslenen hayvanlarin temizliginin
duzenli yapilmasi gerekir.

By-pass ameliyati sonrasi yasam nasil olmali?
By-pass ameliyati sonrasi hastalar 6-8 haftalik
bir iyilesme ddéneminden sonra normal hayatla-
rina doénebiliyorlar. Hastalarin, ameliyat &ncesi
kalp saghgini olumsuz etkileyen aliskanliklari terk
etmeleri tedavinin basarisi icin oldukca &dnemli.
Kan basinci, kan sekeri ve kolesterol seviyeleri
kontrol altinda tutulmali, egzersiz yapilmall, si-
gara birakiimalidir.
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iCiIMiZDEN

BiRf

UMUT DAGDEMIR

VAN GOLU
CANAVARININ
PESINDEYIM

....................................................................... “

“Icimizden Biri” bdlumanin bu sayidaki konudu Van'dan. ismi Umut Dadde-
mir. Lokman Hekim Van Hastanesi Bilgi isler Sorumlusu olarak gdrev yapi-
yor. Umut Dagdemir’i sayfalarimiza tasiyan ¢zellidi ise birden fazla. Fotograf
tutkunu olan Dagdemir, ayni zamanda profesyonel dalgic ve kano sporcusu.
Akdeniz ve Ege’nin koylarinda degil, Van GolU’nun derinliklerine daliyor.

aie? 4
AuE

Van GolU’'nUn olusumu ve

su altl haritasini inceleyen,
Dagdemir, hedefini ise espri-
li bir dille anlatiyor: “Kim bilir
belki de Van Golu canavarinin
pesindeyim.”
[ste Lokman Hekim Hastane-
lerinin “su altindaki temsilcisi”
Umut Dagdemir ile yaptigimiz
keyifli soylesi:

Bize kisaca kendinizi tanitabi-
lir misiniz?

17 Aralilk 1978 Van dogumlu-
yum. Universiteyi de memle-
ketimde okudum. YUzUncu Yil
Universitesi Radyo Televizyon
Sinema BoIUMU'NG  bitirdim.
Yuzunct Yil Universitesi'nde
Bilgisayar Programciligi Bolu-
mU 6grencisi olarak egitimime
devam etmekteyim. Evli ve iki
kiz cocuk babasiyim.

is hayatina ne zaman ve nasil
atildiniz?

Is hayatina 2001 yilinda atildim.
2004 vyilina kadar Ankara’da
bir yazim firmasinda “hastane
bilgi yonetim sistemleri uzma-
ni” olarak gorev yaptim. Daha

sonra memleketime ddnerek
Van Anadolu Saglhk Merkezi'ni
kurdum ve yoénetici olarak
emek sarf ettim. Burada 2009
yvilina kadar calistim. Bu tarih-
ten sonra yolum Lokman He-
kim Van Hastanesi ile kesisti.
Burada Bilgi islem Sorumlusu
olarak gdéreve basladim ve ha-
len bu gdérevi yurutuyorum.

Profesyonel dalgi¢c oldugunu-
zu biliyoruz. Dalgichga nasil
ve nerede basladiniz?

Su altinin sessiz dinyasina hep
bir merakim vardi. Orada nasill
bir diinya oldugunu ¢cok merak
ediyordum. Bu merakim beni
dalgichgr arastirmaya itti. Dal-
gichkla ilgili arastirmalar yap-
maya basladim. Sonunda ba-
ik adam olmaya karar verdim.
2013 vyilinda Van’a Merit Su
Sporlari Dalis Merkezi kuruldu.
Ben de hemen kaydimi yaptir-
dim. Burada profesyonel dalgic
olmanin ilk adimlarini atmaya
basladim. 2013 yilinda Dunya
Su alti Federasyonlari Birligi
(CMAS) profesyonel dalgiclhk
sertifikasini ve kimligini almaya

hak kazandim.

“VAN GOLU
CANAVARININ PESINDEYiM”

Peki profesyonel dalgi¢ ol-
duktan sonra kendinizi nasil
gelistirdiniz?

Profesyonel dalgiclik sertifika-
sini ve kimligini aldiktan sonra
Van GoélU’'nde cesitli boélgelerde
dalslar yaptim. Van Gold'nlun
olusumunu ve su altinin harita-
sinl incelemeye basladim. Kim
bilir belki de Van Go6lU canava-
rinin pesindeyim.

Su altindaki diinyayi sizden
dinleyebilir miyiz? Orada
olmak nasil bir duygu?

Su altinda olmak, suyun icinde
ucma hissini yasamak gibi bir
duygu. Yercekimi olmayan bir
ortamda bulunmak gibi hisse-
diyorsunuz. Su altinda olmak,
gezegenimizin sessiz dunyasini
kesfetmeye benziyor.

“25 METREYE KADAR
DALDIM”
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Kac metreye kadar daliyorsu-
nuz ve bu alanda basarilari-
niz, éddulleriniz var mi?
Sportif dalis limiti 30 metre-
dir. Baslangi¢c kursunu bitirmis
bir kisi maksimum 18 metreye
kadar inebilir. Ben bircok da-
lis yaptim. En derin dalisim 25
metreydi.

Profesyonel bir dalgi¢ olarak

Van’da bu hobinizi yerine ge-
tirmekte zorlaniyor musunuz?
Van’da dalis yapmakta herhan-
gini bir zorluk yasamiyorum
fakat bu ise gdonul vermis, hobi
edinen her dalgic gibi farkli su
altr zenginliklerini gdbrmek be-
nim de gerceklestirmek istedi-
gim hayallerimden.

Hastanedeki mesainizden ho-
bilerinize yeterli vakti ayirabi-
liyor musunuz?

Lokman Hekim Van Hastanesi
Bilgi Islem Sorumlusu olarak
yodun bir mesai yapiyorum.
Mesai dlUzeni elbette hobileri-
mi yasamak icin uygun degil.
Ancak bu bir bahane degil.
“Uretmek isteyen ¢dzUm, iste-
meyen ise bahane Uretir” sézU
benim hayat felsefemdir. Hobi-
lerim de bundan payina dlseni
alir. Ben hobilerine vakit ayir-
mak isteyen bir kisinin bunu
gercekten istiyorsa yapabile-
cegine inaniyorum. Ben bunu
basariyorum, herkesin de ba-
sarabilecegini dUstnuyorum.

Dalgi¢ olmak veya hobi
olarak dalmak isteyenlerin
dikkat etmeleri gerekenler
nelerdir?

Bir kisi dalgic olmak istiyorsa
veya bunu hobi olarak yapmak
istiyorsa 6ncelikle herhangi bir
saglik problemi olmamali. Tabi
bir de suya karsi fobileri ol-
mayacak. Dikkat etmeleri ge-
rekenler ise kurslarda verilen
isaret dilini iyi kavramalaridir.
Su altinda panik olmamak 6n-
celikli kurallardandir. Panik, su
altinda olusabilecek en buyuk
tehlikelerin  basinda geliyor.
Olabildigince kontrollt, disip-
linli ve panik olmamamiz ge-
rekir.

AYNI ZAMANDA
FOTOGRAF TUTKUNU

Ayni zamanda fotografciliga
da hobi duydugunuzu égren-
dik. Su altiI fotografi cekiyor
musunuz?

Su alti fotografciligina cok bu-
yUk bir merakim var ancak sim-
dilik doga ve portre fotograf-
ciligiyla ilgileniyorum. Fotograf
merakim Universite yillarimda
basladl. Fotograf cekmek, siir
yazmak gibidir benim icin. il-
ham ile olur. Alirnm cantami sir-
tima vururum kendimi dogaya,
hayattan temalar olustururum
karelerimde. Anlam doludur
fotograflarim. Bazen bir ciftci-
nin alin terini, bazen yaramaz
cocuklarin haylazligini, bazen
de bir sonbahar vyapragdinin

Su altl fotografciligina
cok bUyUk bir mera-
kim var ancak sim-
dilik doga ve portre
fotografciligiyla ilgi-
leniyorum. Fotograf
merakim Universite

yillarimda basladi.
Fotograf cekmek,
siir yazmak gibidir
benim icin. ilham ile
olur. Alirim cantami

sirtima vururum ken-
dimi dogaya, hayattan
temalar olustururum
karelerimde.

._..-'-_.‘ = o B o
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yalnizhigini hissederek basarim
deklansore...

Turkiye’de dalgighk yeterli
ilgili goériyor mu?

Dalgiclik, Turkiye'de yeni fakat
hizla yayilarak gelisen bir spor
dalidir. Ben ilerleyen vyillarda
dalgicligin hak ettigi yere gele-
cegine inaniyorum. Bircok Kkisi
dalgichigr merak ediyor ancak
girisimde bulunmuyor. Bunun
zamanla asilacadini dusunuyo-
rum. Dalgichdin Van Golu’'nde
yapildigini bilen kisi sayisi bile
cok az.

LOKMAN HEKIM KANO
YARISLARINDA

Hastane personeli veya has-
talar sizin dalgi¢ oldugunuzu
duyduklarinda nasil tepki
veriyor?

Profesyonel dalgic oldugumu
duyanlarin ilk tepkileri cok il-
gin¢ oluyor. Codu zaman sas-
kinliklarini gizleyemiyorlar. “Su
altinda nasil bir dinya var” so-
rusu en ¢cok muhatap oldugum
soru oluyor. Su altinda nelerle

karsilastigimi merak ediyor in-
sanlar.

Dalgiclik ve fotografcilik hari-
cinde baska hobileriniz de var
mi?

Suyu ve su sporlarini cok sevi-
yorum. Ayni zamanda lisansli
kano sporcusuyum. Firsat bul-
dukca bu alanda da kendimi
gelistirmeye calisiyorum.

Dalma konusunda hasta-

ne personeli veya hastalar
arasinda sizden kendilerine
6nciluk etmenizi isteyenler
oluyor mu?

Lokman Hekim Hastaneleri
adina Van Goélu'nde duzenle-
nen su sporlari senliginde éncl
olarak gorev aldim, Her yil has-
taneden bir ekip olusturarak su
sporlari kano vyarislarinda yer
ahyoruz. Bu arkadaslarim icin
Genclik ve Spor Mudurlagu
tarafindan onayll kano lisans-
lari aldik. Bu spor dalinda daha
da ilerleyip bUyUk organizas-
yonlarda yer almak, Lokman
Hekim’i temsil etmek istiyoruz.

Lokman Hekim Has-
taneleri adina Van
Golu'nde duzenlenen
su sporlari senligin-
de 6ncU olarak gdrev
aldim, Her yil hasta-
neden bir ekip olustu-
rarak su sporlari kano
yarislarinda yer aliyo-
ruz.
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KORTLARIN YILDIZI IPEK SOYLU

ILHAM VERMEK
KAZANMAKTAN
DAHA GUZEL

ABD Acik Tenis Turnuvasi’nda genc cift bayanlarda sampiyon olarak Turk
spor tarihine adini yazdiran ipek Soylu, Antibiyotik’e konustu. 18 yasindaki
Ipek, tenis oynamaya 6 yasinda baslamis. Genc yasina ragmen bircok basari-
nin altina imza atan milli tenisci, ABD’deki turnuva sonrasi tum Turkiye’'nin ilgi
odadi oldu. Istanbul’da spor hayatini strddren Ipek, dodal yetenedini, kararlili-
Jdi ve konsantrasyonuyla birlestirerek genc yasinda bUyUk basarilara imza atti.

Ornek aldigim sporcular arasinda Federer’in pro-
fesyonelligi, saha ici ve disindaki durusunu ornek
aliyorum. Cin Cumhuriyeti’'nden Li Na’'nin Ulkesin-
de ilkleri basarip spordaki temsilini 6rnek aliyorum.
Sadece tenisle sinirlandirmak dogru olmaz, tenis
disinda da ilham aldigim bircok sporcu bulunuyor.

Milli  teniscimiz, kendisi

icin yapilan “Turkiye’'nin
Sharapova’sl” benzetmesini
hatirlattigimizda, “Ben ipek
Soylu olarak anilmak istiyo-
rum” diyecek kadar &zglven
sahibi. Kendisine bUyUk hedef-
ler koyan ipek, “Buylk hedef-
lere ulasabilmek icin kt¢clUk he-
deflere konsantre oluyorum”
sozleriyle de ayaklari yere ba-
san bir sporcu profili ciziyor.
Tenise merak saran insanlara
ilham vermenin kazanmaktan
daha guzel bir duygu oldu-
gunu sdyleyen ipek Soylu’nun
Antibiyotik’e yaptigl samimi
aciklamalar soyle:

ABD Acik Tenis Turnuvasi’nda
ciftler sampiyonlugunu kaza-
narak adini zirveye yazdiran
ilk Turk olmak nasil bir duygu?
Gurur verici bir duygu. Turk
tenisinde boyle bir ilki basar-
maktan dolay! bUyUk mutluluk
duyuyorum.

Sorumlulugunuzun arttigini
disiniyor musunuz?

Elbette baski ve ilgi artti fakat
buglne kadar bunu bir sekil-
de yurutebildik bundan sonra
da ben daha iyi bir sekilde yUu-

rUtebilecegimize  inaniyorum
(guluyor)

Bundan sonraki sUrecte ken-
dinize ne tlUr hedefler koydu-
nuz?

Onumuzde WTA siralamasin-
da yukselerek buyukler Grand
Slamlerinde yer alabilmek is-
tiyorum. Ana hedefim buyuk-
lerde ilk 10’da olabilmek fakat
bu buyuk hedefe ulasabilmek
icin dnumdeki kUicUk hedeflere
konsantre oluyorum .

Ornek aldiginiz sporcular kim-
ler?

Ornek aldigim sporcular ara-
sinda Federer’in  profesyo-
nelligi, saha ici ve disindaki
durusunu 6rnek aliyorum. Cin
Cumbhuriyeti’nden Li Na’'nin Ul-
kesinde ilkleri basarip spordaki
temsilini 6rnek aliyorum. Sade-
ce tenisle sinirlandirmak dogru
olmaz, tenis disinda da ilham
aldigim bircok sporcu bulunu-
yor.

GUNDE 4 SAAT TENIS,
2 SAAT FITNESS

Tenisin sizin icin énemini bili-
yoruz. Tenis antrenmanlarina
glnUnuzln ne kadarini ayiri-

yorsunuz?

GUnde 4 saat tenis antrenma-
ni 2 saat de kort disi fitness
yaplyorum. GUnumun oénemli
bir bolumu bu sekilde tenise
ve antrenmana odakl geciyor.
Sahaya koydugum bu eforun
bana 6zgUven olarak geri don-
dugunt dustntyorum.

Tenisin haricinde hobileriniz
var mi? ipek Soylu baska han-
gi alanlarda basarilidir?

Kitap okumayi, muzik dinleme-
yi, arkadaslarimla vakit gecir-
meyi, sinemaya gitmeyi, icsel
olarak kendimi gelistirmeyi ve
yazl yazmay! oldukca cok se-
viyorum. Bir sUre tenis ile be-
raberde bale ve cizime de de-
vam ettim.

Sampiyonluk sonrasi sizi so-
kakta taniyanlarin sayisi artti
mi?

Aldigim basari basinda bekle-
digimden daha c¢ok yer buldu.
Medyanin tenise bu kadar yer
verebilecegini  dustnmuyor-
duk. Bunun sonuncunda da
biraz daha elbette ki taninir
hale geliyorsunuz. Hatta soy-
le sdylemeliyim ki, bir gun bir
cafede oturuyordum. Benim
orada oldugumu bilmeden be-
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nim hakkimda muhabbet edi-
yorlardi. Hosuma gitmedi degil
(gulayor)

Sokakta ne tur tepkiler aliyor-
sunuz?

Soyle sdyleyeyim; benden cok
ailem daha c¢ok tepki aliyor.
Kardesim irem’le beraber in-
sanlar fotograf cekiliyorlarmis.
Babamla mac yapanlar, kizi ol-
dugumu égrenince maci daha
ciddiye aliyorlarmis. (gulUyor)

Tenis haricinde ginuntzU nasil
degerlendiriyorsunuz?
Antrenmandan arta kalan za-
manlarda genellikle dinlenme-
ye calisiyorum. Antrenmandan
ciktiktan sonra tenisi dusun-
memeye  calisiyorum.  Tabi
bunlari yaparken spor disipli-
ninden uzaklasmamaya calisi-
yorum. Sonucta profesyonel
bir spor daliyla ilgilendiginizde
bunu butlunsel olarak yapmaya
calisiyorsunuz. Bu durum ha-
yatinizin her alanina yansiyor.
Antrenman beslenme ve uyku
tamamen butlUnlesik bir du-
rum. Birini aksattiginiz zaman
bu performansinizi etkiliyor.

KORTA SAG AYAKLA GIRE-
RIM

Sizin basariniz Turk tenisi icin
bir donim noktasi olabilir mi?
Do6NnUM noktasi olur mu bilmi-
yorum ama, umarim bazi sey-
leri dedistirebilir. Elde ettigim
basariyla beraber bazi seylerin
mUumkun olabilecegdini gdster-
digime inaniyorum. Umarim
tenis ile ilgilenecek ve basari
elde etmek isteyen insanlara
ilham verir. ilham vermek ka-
zanmaktan daha guzel.

Formda kalabilmek adina uy-
guladiginiz 6zel bir metot var
mi1?

Agir bir diyetim yok. Fakat
sporumu ve sagligimi koruya-
bilmek icin dengeli besleniyo-
rum.

Kortlara cikarken bir ugurunuz
var mi? Sag ayakla korta gir-
mek gibi...

Mactan 6nce mutlaka annem-
lerle konusurum. Hareketli mu-
zikler dinlerim. Bazi takilarim
var onlari o gunkU ruh halime
gbre takmaya dzen gdsteriyo-
rum. Korta sag ayakla girerim.

Ama Ooyle cizgiye basmama
takintim falan yoktur. Servis
kullanirken biraz bekliyorum,
topu doért kere falan sektiriyo-
rum. Bu da konsantrasyonicin”

Artik blyuklerle bir yaris ice-
risine gireceksin. Bu rekabete
kendini hazir hissediyor mu-
sun?

Zaten iki senedir buyUklerle
ayni turnuvalari oynuyorum.
Tabi ki bu basaridan sonra
kendi seviyemi daha yulksek
tutmaya calisacagim. Antren-
man programimi buna goére
sekillendirecegim.

Tenis ayni zamanda gorsel bir
spor da... Kortlarda kiyafet ter-
cihiniz nasil oluyor? Kendinize
has bir stiliniz var mi?
Sponsorlarimizla beraber ge-
nel bir tema yaratmaya ca-
listlyoruz.  Turnuvalara gbdre
giyecegim tenis kiyafetlerini
beraber belirliyoruz. Aslinda
giyim kusam konusunda pim-
pirikli dedilim. Korta cikarken
makyaj falan yapmam. So-
nucta oraya sporum icin ciki-
yorum, beni begdensinler diye
degil.

Sporcu bir aileden geldiginizi
biliyoruz. Ailenizden bahseder
misiniz?

Evet sporcu bir aileden geliyo-
rum. Babam uzun yillar jimnas-
tik yaptigi gibi, annem de kah-
verengi kusak karateciymis.
Tabi ki son 10 yildir tenis oynu-
yorlar. Bilindigi Uzere kardesim
irem Soylu’da junior kategori-
sinde mUcadele veriyor. Hatta
Turkiye’'nin en gec sampiyonu
oldu.

Sizi ABD Acik Tenis Turnuva-
s’’ndaki basarinizla tanidik.
Daha 6nce de pek ¢cok basarili
ise imza attiniz. Biraz da onlar-
dan bahseder misiniz?

5 ITF sampiyonlugunun vyani
sira Fed Cup gibi profesyonel
seviye turnuvalarda Turkiye'yi
temsil ettim. Junior Grand
Slam 2012'de 4 turnuvadan
3’Une katilma basarisi yaka-
lamis ilk Turk, tenisin en pres-
tijli turnuvalarindan biri olan
Wimbledon gencler kategori-
sinde ana tabloda oynayan ilk
Turk bayan, ITF Junior klas-
maninda 13.siraya yUkselen ilk
Turk olma gibi unvanlari elinde
bulunduruyorum.

Oldukc¢a gllec ve sempatik bir
gorintlinlz var. Sosyal hayati-
nizda da éyle biri misiniz?
Oyle oldugumu dustnuyorum
(guluyor).

Bir lakabiniz var mi?

Hayir herhangi bir lakabim
bulunmuyor ama gazeteler-
de “yerli Sharapova” benzet-
mesinde bulunulmus. Bu bir
roportajimda  o6rnek aldigim
sporcu olarak dile getirmistim.
Bundan kaynakli dyle basliklar
atildi. Kisacasl ben “ipek Soy-
lu” olarak anilmak istiyorum.

SPORCU OLARAK
ONCELIGIM SAGLIK

(Biraz da derginin formati ge-
regi saglk konusalim) Saglin
kiymetini bilenlerden misiniz?

Her hastalikta hastaneye ko-
sanlardan misiniz?

Once bir birey sonra bir sporcu
olacak onceligim saghgimdir.
Saghgim oldugu sUrece ayakta
olup, isimi yapabilecedim.

Beslenme programiniz nasil?
Kahvaltida protein ve karbon-
hidrati dengeliyorum; yumur-
ta, peynir, iki dilim ekmek ve
bal. Oglenleri kdfte veya tavuk
yanina salata. Aksam da yine
et ve salata. Pirinc ve ekmek-
ten kaciniyorum. 19.00'dan
sonra yememeye calisirm.

Mac gini monuU nasil olur?
Karbonhidrata agdirlik veririm.
Mactan iki saat 6once sossuz,
sade bir makarna yiyorum.
Mactan hemen sonra da klcuk
bir sey.. Bir de cok su icerim
ama mactan bir saat 6nce ic-
meyi keserim. Mac¢ esnasinda
bir bucuk litre; toplamda 3 litre
ediyor.

Peki doktor olsaniz, hangi
alanda uzmanlasmak isterdi-
niz?

Doktor diye gecmez ama psi-
kolog olmak isterdim. Icsel
gelisimime dnem verdigimden
dolayl bu meslege her zaman
ilgim olmustur.

Hastane ortami sizi de bircok
kisi gibi olumsuz etkiler mi?
Hastalandigimda gitmem ge-
rekirse, iyi bir hasta olarak séy-
leneni yapar bir an 6nce ayada
kalkmam icin ne gerekiyorsa
yaparim. MimkUnse hasta ola-
rak gitmemeyi yeglerim Kiz
kardesim, annem ve ben sik sik
huzur evi ve hastane ziyaretleri
yapardik.

Kendinizi Turk hekimlere mi
emanet ediyorsunuz?
Evet her Turk genci gibi
Atatark’dn izindeyim

IPEK SOYLU KIMDIR?

1996’'da Adana’da dodan
ipek Soylu, tenis oynamaya
6 yasinda basladi. Sporcu
bir aileden gelen Soylu'nun
10 yasinda katildigi Roman-
ya turnuvasi, gelecedinin
sekillenmesinde ve Turk te-
nisinin yeni markasi olmasi
yolunda attigi ilk adimlar-
dan birisi oldu.

WTAnIn parlayan genc yil-
dizlarindan biri olan ipek
Soylu, Junior Grand Slams
2012’de 4 turnuvadan 3’lUne
katilma basarisini yakala-
mis ilk Turk teniscidir. Ayni
zamanda tenisin en prestijli
turnuvalarindan biri sayilan
Wimbledon'da, gencler ka-
tegorisinde verdigi buyuk
mucadele ile Grand Slam’de
ana tabloda oynayan ilk
Turk bayan tenisci oldu-
gu gibi, ITF Junior klasma-
ninda 13. siraya yuUkselerek
Turkiye'de bir ilki gercekles-
tirmistir.

Soylu, Eylul 2014'de ABD’de
oynanan Amerika Acik Tenis
Turnuvasi‘nda genc cift ba-
yanlarda partneri ile sergile-
digi mUcadele ile sampiyon
olarak, Turkiye'nin ilk Grand
Slam kupasini kazanmis ve
Turk spor tarinine adini yaz-
dirmistir.
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ANTIBiYOTIK 66

SINCAN HASTANESI ANLASMALI
KURUMLAR

BANKALAR
« TURKIYE HALK BANKASI A.S.

« TURK EXiM BANK

« TURKIYE CUMHURIYETi MERKEZ
BANKASI

DEVLET KURUMLARI
+ SOSYAL GUVENLIK KURUMU
« TURKIYE BUYUK MiLLET MECLISI
« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKA

« HAK - iS KONFEDERASYONU VE
BAGLI SENDIKALAR

« SOSYAL GUVENLIK MUFETTISLERI
DERNEGI

« TURKIYE EMEKLILER DERNEGI
SINCAN SUBESI

« TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI
SANDIGI VAKFI

« TURKIYE KALKINMA BANKASI A.S.
PERSONELI YARDIMLASMA VE EK
SOSYAL GUVENLIK VAKFI

« T.C. MERKEZ BANKASI MENSUPLA-
RI SOSYAL GUVENLIK VE YARDIM-
LASMA SANDIGI VAKFI

« TURKIYE VAKIFLAR BANKASI T.A.O.
MEMUR VE HiZMETLERI EMEKLI VE
SAGLIK YARDIM

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. & T. HALK
BANKASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI
VE YARDIM SANDIGI VAKFI

OZEL KURUMLAR

« ADFA TURIZM TIiC.LTD.STi

« ADULARYAA ENERJI VE ELEKTRIK
URETIMi VE MADENCILIK A.S.

« ERKUNT SANAYi A.S.

+ KAREL ELEKTRONIK SANAYi VE
TICARET AS.

« PARK TERMIK ELEKTRIK SANAYi VE
TICARET AS.

+ S.0.S. INTERNATIONAL AMBULANS
SERVISI LTD. STi.

« OSMANLI REKLAM SANAYi TICARET
AS.

« YAYLA ARGO GIDA SAN. NAKLIYAT
AS.

« TPAO

« SINCAN ADLIYE

« SAViISAN

« MERKEZi FINANS VE iHALE BIRIiMi
« TURK KIZILAYI

OZEL SIGORTALAR

+ AXA SIGORTA

« DEMIR HAYAT

+ GENEL SIGORTA-MAPFRE

« GUNES SIGORTA

« GRUOPAMA SiGORTA

« YAPI KREDI

« ALLIANZ SiGORTA

« AXA TAMAMLAYICI SIGORTA

+ CGM

- Tirk Telekom Vakfi

- Fortis Bank

- EUREKO Sigorta

- Ziraat Sigorta

- Sompo Japan Sigorta (FIBA)
- Zurich Sigorta

- HDI Sigorta

- Halk Sigorta (Birlik)

- Dubai Starr Sigorta

- Generali Sigorta

- ACE European Sigorta

- Ankara Anonim Turk Sigorta
- Ray Sigorta

« CGM Saglikta Avantajlar Dunyasi

- Medline Box Uyeleri Bireysel

- Medline Box Uyeleri Kurumsal

- HDI Sigorta Acil Saglik Sigortasi

- HDI - GS Sigorta - Galatasaray As-
lan Ylrek - Aslan Taraftarim Guvende
- AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S

- HS Grup

- Cagdas Koruma Plani

- ACE Group Sigorta

- Mapfre Genel Yasam Sigorta

Ferdi Kaza

- Nar Saglik Hizmetleri

- LiFE Card

« INTER PARTNER ASSISTANCE

- AlG Sigorta A.S. & AiG Sigorta HSBC
Acil Tedavi Sigorta

- ING Emeklilik Acil Tedavi

- Metlife Emeklilik Acil Tedavi

- Glnes Sigorta Acil Tedavi

- Halk Sigorta Acil Tedavi

- Turk Nippon Sigorta Acil Tedavi

- Isik Sigorta Acil tedavi

- Dubai Starr Acil Tedavi

- SBN Sigorta Acil Tedavi

- Metro Turizm

- Turk Assist Card

- Dr. Back-up Kisisel Saglik Sistemi
- Back-Up Kisisel Saglik Sistemi

- Dr. Back-up Kisisel Saglik Sistemi &
Fortis Bank Card

- IPA Card

- IPA Privilege Card

- Benefit Card

- Benefit Global AlG Card

- Benefit Global & Euroke Sigorta is
Birligi ile Kobi Saglik Paketi Card

- Benefit Global & AvivaSa Hayat ve
Emeklilik

- Bank Asya Platinum Card & Bank
Asya Classic Card

- Bank Asya Tuscon Kart

- Turkiye Ekonomi Bankasi

- Life Partner Card

- VIP Hayat Card

- SBN Seker Hayat Projesi

- AXA PPP & AXA Assistance

BUYUKELCILIK o
« CEZAYIR BUYUKELCILIGI

ETLIK HASTANESI ANLASMALI KU-
RUMLAR

BANKALAR
+ TURKIYE HALK BANKASI A.S.

« TURK EXiM BANK

« TURKIYE CUMHURIYETi MERKEZ
BANKASI

DEVLET KURUMLARI
+ SOSYAL GUVENLIK KURUMU

« TURKIYE BUYUK MILLET MECLISI

« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

« ISLAM ULKELERI iST. EKO. VE SOS.
ARAS. EGT. MERKEZI

« TURKIYE AKREDITASYON KURUMU

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKA

+ HAK-IS KONFEDERASYONU VE
BAGLI SENDIKALAR

« SOSYAL GUVENLIK MUFETTISLERI
DERNEGI

« TURKIYE HALK BANKASI EMEKLI
SANDIGI VAKFI

+ TURKIYE KALKINMA BANKASI A.S.
PERSONELI YARDIMLASMA VE EK
SOSYAL GUVENLIK VAKFI

« T.C. MERKEZ BANKASI MENSUPLA-
RI SOSYAL GUVENLIK VE YARDIM-
LASMA SANDIGI VAKFI

« TURKIYE VAKIFLAR BANKASI T.A.O.
MEMUR VE HiZMETLERI EMEKLI VE
SAGLIK YARDIM

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. & T. HALK
BANKASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI
VE YARDIM SANDIGI VAKFI

OZEL KURUMLAR

« ADFA TURIZM

« BILKENT HOLDING

« DENiZ FENERI

« ERKUNT SANAYi

« KAREL ELEKTRONIK

« KILER ALISVERIS MERKEZI
« Pi-ANALITIK VE COZUM DERSHA-
NESI

« PINAR EGITIM KURUMLARI
« TURK METAL SENDIKASI

OZEL SIGORTALAR

« AXA SIGORTA

« DEMIR HAYAT

« GENEL SIGORTA-MAPFRE

« GUNES SIGORTA

+ GRUOPAMA SiGORTA

« YAPI KREDI

« ALLIANZ SiIGORTA

« AXA TAMAMLAYICI SIGORTA

+ CGM

- Turk Telekom Vakfi

- Fortis Bank

- EUREKO Sigorta

- Ziraat Sigorta

- Sompo Japan Sigorta (FiBA)
- Zurich Sigorta

- HDI Sigorta

- Halk Sigorta (Birlik)

- Dubai Starr Sigorta

- Generali Sigorta

- ACE European Sigorta

- Ankara Anonim Turk Sigorta
- Ray Sigorta

« CGM SAGLIKTA AVANTAJLAR
DUNYASI

- Medline Box Uyeleri Bireysel

- Medline Box Uyeleri Kurumsal

- HDI Sigorta Acil Saglik Sigortasi

- HDI - GS Sigorta - Galatasaray As-
lan Yurek - Aslan Taraftarim Givende
- AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S

- HS Grup

- Cagdas Koruma Plani

- zACE Group Sigorta

- Mapfre Genel Yasam Sigorta Ferdi
Kaza

- Nar Saglik Hizmetleri

- LIFE Card

- INTER PARTNER ASSISTANCE

- AlG Sigorta A.S. & AiG Sigorta HSBC
Acil Tedavi Sigorta

- ING Emeklilik Acil Tedavi

- Metlife Emeklilik Acil Tedavi

- GUnes Sigorta Acil Tedavi

- Halk Sigorta Acil Tedavi

- Tdrk Nippon Sigorta Acil Tedavi

- Isik Sigorta Acil tedavi

- Dubai Starr Acil Tedavi

- SBN Sigorta Acil Tedavi

- Metro Turizm

- Turk Assist Card

- Dr. Back-up Kisisel Saglik Sistemi

- Back-Up Kisisel Saglik Sistemi

- Dr. Back-up Kisisel Saglik Sistemi &
Fortis Bank Card

- IPA Card

- IPA Privilege Card

- Benefit Card

- Benefit Global AlG Card

- Benefit Global & Euroke Sigorta is
Birligi ile Kobi Saglik Paketi Card

- Benefit Global & AvivaSa Hayat ve

EMEKLILIK

- Bank Asya Platinum Card & Bank
Asya Classic Card

- Bank Asya Tuscon Kart

- TUrkiye Ekonomi Bankasi

- Life Partner Card

- VIP Hayat Card

- SBN Seker Hayat Projesi

- AXA PPP & AXA Assistance

SINCAN, ETLIK HASTANELERI YURT
DISI SIGORTALAR

. AGIS

« ADAC

« ACHEMA

« CORIS

. CZ

«DIE

« DKV

« DSW

« ELVIA

« EUROPEISKE

+ EUROPEISKE REISEFORSIKRING
« EUROOPPALAINEN VAKUUTUS
« EUROCSROSS BELGIUM

« TERMUTIEL BELGIUM

« FOLKSAM

« MENSIz

« NUTS AV / NUTS

.0z

+ SPERBANK FORSIKRING TRIAS
« UKV

+ VGZ - UNIVE - ANWB

« ZILVEREN KRUS - PWZ

SINCAN ETLIK ASSISTANCE
FIRMALAR

« ASAL SAGLIK

« MARM ASSISTANCE

« REMED

« EURO CENTER

« ADAC

« MONDIAL ASSISTANCE

VAN HASTANESI ANLASMALI
KURUMLAR

BANKALAR

« TURKIYE CUMHURIYETi MERKEZ
BANKASI

+TURKIYE VAKIFLAR BANKASI
Devlet Kurumlari

+ SOSYAL GUVENLIK KURUMU

« TURKIYE BUYUK MiLLET MECLISI
« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI

DERNEK-VAKIF-ODA-SENDIKA

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. & T. HALK
BANKASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI
VE YARDIM SANDIGI VAKFI

+ TURK TELEKOM VAKFI

HAYAT HASTANESI ANLASMALI
KURUMLAR

DEVLET KURUMLARI
+ SOSYAL GUVENLIK KURUMU

« TURKIYE BUYUK MiLLET MECLISI

« PTT SAGLIK YARDIM SANDIGI
Dernek - Vakif - Oda - Sendika

« T.C. ZIRAAT BANKASI A.S. & T. HALK
BANKASI A.S. MENSUPLARI EMEKLI
VE YARDIM SANDIGI VAKFI

OZEL SIGORTALAR

« AXA SIGORTA

« ACIBADEM SiGORTA

« ANADOLU ANONIM TURK SIGORTA
« GROUPAMA

« MARPFRE GENEL SIGORTA

« YAP| KREDI SIGORTA

« AXA TAMAMLAYICI SIGORTA
- CGM

- Tark Telekom Vakfi

- Fortis Bank

- EUREKO Sigorta

- Ziraat Sigorta

- Sompo Japan Sigorta (FIBA)
- Zurich Sigorta

- HDI Sigorta

- Halk Sigorta (Birlik)

- Dubai Starr Sigorta

- Generali Sigorta

- ACE European Sigorta

- Ankara Anonim Turk Sigorta
- Ray Sigorta

« ALLIANZ SiGORTA

« CGM SAGLIKTA AVANTAJLAR
DUNYASI

- Medline Box Uyeleri Bireysel

- Medline Box Uyeleri Kurumsal

- HDI Sigorta Acil Saglik Sigortasi

- HDI - GS Sigorta - Galatasaray As-
lan Ylrek - Aslan Taraftarim Guvende
- AvivaSA Emeklilik ve Hayat A.S

- HS Grup

- Caddas Koruma Plani

- ACE Group Sigorta

- Mapfre Genel Yasam Sigorta Ferdi
Kaza

- Nar Saglik Hizmetleri

- LIFE Card

ANTIBIYOTiK 67 ARALIK 2014



lokmanhekim.com.tr

444991 Q- [9| OKMAN HEKIM



	_GoBack

