HANTIBIYOTIK

SAGLIGA GIDEN
YOLCULUK:
LOKMAN HEKIM

EM HIZLI BUYLUYEN
HASTANE

BILINGSIZ SaC ERIM)]
JLUK GETIRMEZ

KADINLARIN __
AYLIK KABUSL:

RIS »

SAGLIKLI SOHBET

7




LOKMAN HEKIM LOKMAN HEKIM . LOKMAN HEKIM LOKMAN HEKIM
HASTANESI ANKARA HASTANES! VAN HASTANESI HAYAT HASTANESI
TR R TANI VE TEDAVi TIBE VE TEDAW R TANI VE TEDAV] T ER TANI VE TEDAY

EDiTéRDEN Lokman Hekim Engiiriisag A.S. ] ; : : :. chsson

Adina Sahibi
SINIR CER:

Uzm. Dr. Mustafa SARIOGLU
Merhaba,

{ASTALIKLARI
Editor - Yazi isleri Miidura
Bora AYDIiN

2015 yilinin son Antibiyotik Dergisi ile yeniden birlikteyiz. Sizler- TALIKLAR

den gelen yorumlarla sekillenen dergimizin yeni sayisini sizlerin

bedenisine sunuyoruz.
Yayin Danisma Kurulu

Bu sayimizin kapagini saghk turizmine ayirdik. Uluslararasi ilis- Dr. Mehmet ALTUG

kiler Ydnetmenimiz Tugba Anz'in Lokman Hekim Hastaneleri'nin Uzm. Dr. Necmettm DIN
saglik turizmine yonelik faaliyetlerini derledigi yazinin, Ulkemizde Dog¢. Dr. M. Metin YILDIRIMKAYA
saglik hizmeti almak isteyenler icin rehber niteliginde oldugunu Dr. Kemal KARTAL
dUSUnUyoruz. Uzm. Dr. Ali YAKUT o Ol VE TEAVMATOLO
H. Serhat SERDAROGLU Tk v
Lokman Hekim Hastanelerinin yayin organi olan Antibiyotik Pelin KIZILATES
Dergisi’nden gelen roportaj talebini geri cevirmeyerek sorulari- Sevgi BAYRI
miza yanit veren Nostalji Kraligcesi Muazzez Ersoy ile sagdlik ve Mustafa Ozgin GIRIFTIN
sanat Uzerine keyifli bir sdylesi yaptik. Bu réportajin detaylarini Turker YURDAGUL
da sayfalarimizda bulacaksiniz.
S L , Yonetim Yeri
Dergimizin bg saylisinda, saghk |c'er|.k‘|| blrcok ma‘kalenm‘ yani sira General Tevfik Saglam CI VE DESTEKLEYICI TIP
Lokman Hekim Saglik Grubu ile ilgili 6nemli gelismeleri de oku- CocdesmNemne

yacaksiniz. Turkiye Odalar ve Borsalar Birligi (TOBB) énculugun- i

de, TEPAV ve AllWorld Network is birliginde yapilan Turkiye’nin E;LZZ/QI;S?RA

En Hizh Biyiiyen Sirketleri Yarismasinda elde ettigimiz 4’Uncu- FaRS‘ 0312 33167 79
Uk derecesini konu alan haberi “Bizden Haberler” bolimunden .

takip edebilirsiniz. .
aklp edebilirsiniz icerik Editorii

Uzman hekimlerimizin kaleme aldigi ve migren, orta kulak iltiha- BRC Medya Tanitim

b1, sa¢ ekimi, adet sancisi, idrar kesesinde tas konularinin islen- Organizasyon / Topcu Mh. 1497
digi vazilar dikkatle okuyacagdinizi tahmin ediyoruz. Dergimizin Sk. 25/6 Etimesgut / ANKARA
daimi yazarlarindan olan Ankara Hastanesi Bashekim Yardimci- T: 0533 52147 28

si Dr. Kemal Kartal’in kaleme aldigi ve hastanemizdeki teknolojik

donanimi anlatan yazisi da okurlarimiza 6nemli bilgiler sunuyor. Tasarim
Mustafa CAKMAK
Dergimizin ilgi ile takip edilen ve sizden gelen sorulara kisa ya-

nitlarin verildigi “soru-cevap” bodIUMUnd yine bu sayida bulabi- Basim Tarihi: KASIM 2015
lirsiniz. Lokman Hekim Hastaneleri'nin
. Yerel Sureli Yayin Organidir.

“Igimizden Biri” bolUmidnun konugu ise Lokman Hekim Etlik 3 ayda bir yayinlanir.
Hastanesi Radyoloji Bolium Sorumlusu Onder Doganay oldu. Ucretsizdir
Doganay ile hobisi olan ve evini doldurdugu suUs baliklari Gzerine
konustuk.

R Dergimizin icerigine iliskin olumlu ve olumsuz géruslerinizi, ice-

= rige dair Onerilerinizi info@lokmanhekim.com.tr adresine ilete-

< bilirsiniz.

o~

Z Bir sonraki sayimizda bulusuncaya kadar saglicakla kalin.

=

>

i}

=

2

<

444991 9 [JLOKMAN HEKIM

lokmanhekim.com.tr



ANTIBIYOTIK 4 KASIM 2015

GEBELIK DONEMINDE
EGZERSIZ

ORTA KULAK ILTIHABI
IHMALE GELMEZ

SUTTEN KORKMA
SUTSUZ KALMA

"HAYIR” DEMEY]
OGRENME ZAMANI
GELDI

I |

MIGRENDEN
KURTARAN YONTEM

COCUKLAR
Mil\{YATUR ERISKIN
DEGILDIR

BILINCSIZ SAC EKIiMI
MUTLULUK DEGIL
SORUN GETIRIR

KADINLARIN
AYLIK KABUSU:
ADET SANCISI

CiFTLER CINSEL SORUN
YASADIGINDA
NE YAPMALI?

Y

TRAFIKTE KIRMIZI ISIKTA
UYUYAKALABILIRSINiZ!

T

|‘.‘L

SAGLIK TURIZMI VE
LOKMAN HEKIM

TURKIYE’'NIN EN HIZLI
BUYUYEN HASTANESI

IDRAR KE%ESiNDEN YUMURTA
BUYUKLUGUNDE TAS CIKT!I

W
o

TEKNOLOJI YOGUNLUKLU TAM

TESEKKULLU GENEL HiZMET HASTANESI

GUMUSHANESPOR SAGLIK
KONTROLUNDEN GECTI

1N
(00)

AVUKATLAR ILE SAGLIK
ANLASMASI YAPILDI

48

DIYANET iLE SAGLIK iSBIRLIGI
ANLASMASI IMZALANDI

49

BEYPAZARI FESTIVALINE
KATILDIK

49

DIYARBEKIRSPOR BIR Dizi TESTTEN
GECTI

1N
(o)

BiNiCiLlK YARISLARINA SAGLIK
DESTEGI

49

BOBREK TASI ILLETINDEN
KURTULDUM

KIZIM KISA SUREDE
TOPLARLANDI

HASTALIGIMIZA
CARE OLDU

KAYMAKAMIN
MUTLU GUNU

DAMAR YOLUNU TAMAMEN
TEMIZLEDILER

DOKTORUM BANA GUVEN
VERDI

ARNAVUT HASTANIN GOZU
ACILDI

SORU
CEVAP

52

NOSTALJI KRALICESI:
MUAZZEZ ERSOY ROPORTAJ

54

ICIMIZDEN
BiRi ROPORTAJ

HEHEBOOHHEHEBEAAEa8a8E
o




GEBELIK DONEMINDE
EGZERSIZ

Egzersiz, saglikli yasamin &nemli bir parcasidir ve gebelikte de
belli kurallara uyularak uygulanabilir.

Dr. Burcu Ungan Turan / Kadin Hastaliklari ve Dodum

Yapacaginiz egzersiz ge-

belikte, dolasim ve so-
lunum sisteminizin daha iyi
calismasina katkida bulunma-
sinin yaninda kendinizi daha
ivi hissetmenize, uygun sinirlar
icinde kilo almaniza, kendinize
duydugunuz glvenin artmasi-
na, olumlu duygular hissetme-
nize ve daha “fit” (din¢) olma
hissini tasimaniza 6nemli kat-
kilarda bulunur.
Gebelige bagh sikayetler, (uy-
kusuzluk, bel agrilari, bacaklar-
da kasilmalar, varis, basur gibi)
egzersiz yapan anne adayla-
rinda daha az gorulr.

Gebelikte duzenli yapilan eg-
zersiz, sezaryenle dodum riski-
ni azaltir, annenin dogum son-
rasi “toparlanma ve kendine
gelme” sltresini kisaltir ve niha-
yet dogum sonrasi daha kolay
kilo vermesine dtnemli katkilar-
da bulunur.

HER ANNE ADAYI

EGZERSIZ YAPABILIR Mi?

Her anne aday! icin gebelikte
uygulanabilecek egzersiz tur-
leri ve gunlUk uygulama mik-
tari farklhdir. Profesyonel spor-
cu anne adaylari, dluzenli spor

yapmaya aliskin olan anne
adaylari, gelisiglzel spor ya-
pan anne adaylari, hicbir sekil-
de spora vakit ayirmayan anne
adaylari ve yuksek risk faktor-
leri tasiyan anne adaylari icin
vapllacak egzersizin nitelikleri
onemli farkhliklar gosterir.

Belli kurallara uyuldudgunda,
her anne adayina uygun eg-
zersizler vardir.

DIKKAT EDILMESI
GEREKENLER

Egzersiz  yapmayl dusUnen
bir anne aday! gebelikte bunu
mutlaka doktoruna iletmeli ve
doktorunun muhtemel kisitla-
malarina uymalidir.

Daha 6nceden erken dodum
yapmis ya da dnceki gebelikle-
rinde degdisik sorunlar yasamis
anne adaylarinda egzersizin
kisitlanmasi veya niteliklerinin
ivi bir sekilde ayarlanmasi ge-
rekir.

Yine gebelik dncesinden cesit-
li hastaliklari (kalp ve solunum
yolu hastaliklari gibi) olan anne
adaylar da egzersiz icin dok-
torlarindan onay almaldirlar.

Egzersiz yapan bir anne aday!
beslenmesine dikkat etmelidir.
DUzenli egzersizde dogal ola-
rak gunluk kalori ve sivi ihtiyaci
artar. Gunluk alinmasi gereken
sivi miktari mevsimsel ve iklim-
sel dzelliklere gore degismekle
birlikte 8-12 su bardagdini bul-
malhidir.

Yapilan egzersize ve mevsime
uygun kiyafetler giyilmelidir.

Duzenli olarak egzersiz yap-
maya karar verdiyseniz bunun
icin zaman ayirmalisiniz. Firsat
buldukca yapilan egzersizler
amacina ulasmazlar.

Herhangi bir sagdlik problemi
olmayan bir anne adayi hafta-
da 3-5 kez, 20-30 dakika de-
vam eden ve yorucu olmayan
egzersizler uygulayabilir. Ara-
da sirada uygulanan egzersiz-
ler kaslarinizin tutulmasina ve
egzersiz sonrasl glnlerce agri
duymaniza neden olabilir.

Ayrica dlzensiz egzersiz ya-
pan anne adaylarl egzersiz
esnasinda kendilerini  daha
kolay yaralayabilirler. Egzersiz
asla kilo alimini kisitlamak icin
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yvapiimamalidir. Amac formda
kalmaktir.

VUcut Isisi egzersiz esnasinda
38 dereceyi gecmemelidir. Bu,
mutlaka egzersiz yaparken ya-
ninizda bir termometre bulun-
durmanizi gerektirmez. Ancak
siz kendinizi asiri 1sinmis his-
settiginizde muhtemelen isiniz
da yUksek demektir.

YUksek 1si uzun sUrdugunde
bebegdinize de gecerek zarar
verebilir. Asirt isindiginizda eg-
zersize ara vermelisiniz. Pratik
olarak sdylemek gerekirse her
15 dakikada bir dinlenme ara-
lari vererek Isi artisini engelle-
melisiniz.

Egzersiz yaparken normal bir
sekilde konusmaya devam
edemiyorsaniz, yani nefes ne-
fese kallyorsaniz, egzersiz vUi-
cudunuzu zorluyor demektir.
Yaptiginiz egzersizin agirhgi-
ni, normal konusmaya devam
edebilecek sekilde duzenleyin.
Egzersiz yaparken nabiz hizi
dakikada 140’1 gecmemelidir.
Bunu saptamak icin 10-15 daki-
kalik araliklarla nabzinizi kont-
rol edin ve egzersiz adirhiginizi

buna gbére ayarlayin.

Egzersize baslamadan 6nce 5
dakika yurime ve hafif gerilme
hareketleriyle vicudunuzu isi-
tin. Egzersizi sonuclandirirken
de birden dedil, yavas yavas
tamamlayin.

Isinma gercekten cok o6nem-
lidir ve kas ve eklemlerinizin
hazirlanmas! icin yapacagdiniz
Isinma gercekten cok dnemli-
dir. Sizin egzersiz sirasinda ya-
ralanmanizi, sonrasinda da kas
tutulmasi yasamanizi ve agri
olusumunu 6nemli derecede
azaltrr.

Egzersizi yavas yavas azalta-
rak bitirmeniz de yine nabiz ve
solunum hizinizin yavas yavas
eski haline dénmesine yardim-
cl olarak, kan akiminizin kasla-
rinizda birikmesini engeller.
Anne adayinin gebelik ilerle-
dikce agdirhk merkezi &nemli
degisiklikler go6sterir. Denge
buna bagdli olarak gebelik 6n-
cesi doneme godre daha zor
saglanir. Bu yUzden ozellikle
gebeligin ikinci yarisindan iti-
baren dengenizi daha kolay
kaybedebilecedinizi aklinizdan

ctkarmamalisiniz.

VUicudun tum eklemlerinde,
gebeligin en erken dénemle-
rinden itibaren esneklik artar.
Buna karsin, UclncU trimes-
terde vUcut sivisinin belirgin
olarak artmasi eklemlerin ha-
reketliligini kisitlayabilir.
Ozellikle Ucuncu trimesterde
gevseme maksimum oldugun-
dan kendinizi yaralama riskiniz
artar. Egzersiz yaparken ek-
lemlerinizi asiri zorlamamaya
dikkat etmeli ve ani hareketler-
den kacinmalisiniz.

Gebeligin ikinci yarisindan iti-
baren &zellikle sirtUstl pozis-
yondayken tansiyonunuzun
aniden dusebilecedini unut-
mamali, bu dénemden itibaren
sirtUstl  pozisyonda yapilan
egzersizlerin stresini mumkun
oldugunca kisitlamalisiniz.
Egzersiz yaparken yatar pozis-
yondan ayada kalkma esnasin-
da dikkatli olmalisiniz. Gebelik
déneminde hizla ayada kalkma
tansiyonun aniden belirgin ola-
rak dusmesine neden olabilir.
Yavas yavas ve bir yerden des-
tek alarak kalkmalisiniz.

EGZERSIZI KESMENIZ VE
DOKTORA BASVURMANIZ
GEREKEN DURUMLAR

- Uterusta kasiimalar,

- Ani baslayan karin agris,

- Bebek hareketlerinin durmasi
ve yeterli istirahat edilmesine
ragmen geri donmemesi,

- Bas dénmesi,

- Kanama,

- Nefes darligi,

- Gorme bozukluklari,

- Carpinti,

- Tasikardinin (nabzin ileri de-
recede hizlanmasli) istirahatle
normale dénmemesi,

- Siddetli bel agrisi,

- Pubik boélgede (legen kemidi-
nizin karninizin en alt kisminda
yer alan boélge) adri ve yurime
zorlugu.

GEBELIKTE UYGUN
OLMAYAN EGZERSIZLER

- DUserek yaralanma riskini ar-
tiran spor tarleri (kayak, su ka-
yagdl, sorf, bisiklete binme gibi),
- Kural olarak uterusa direkt
darbe gelme riski olan egzer-
siz turleri (topla yapilan spor-
lar, ata binme, atlama sporlari
gibi),

- Karinici basincini artiran spor
tarleri (agir kaldirma gibi),

- Eklemlerde asiri hareketlere,
kas ve ligamanlarda asiri ge-
rilmeye yol acan spor turleri
(aletli jimnastik, aletsiz zorla-
mali jimnastik gibi)

- Vlcudun asiri 1sinmasina ve
kalbin fazla calismasina neden
olan egzersiz turleri (hizli kosu,
uzun sureli devam eden egzer-
siz tarleri gibi)

Yukaridaki  listeye  bungee
jumping, yamac parasutu, vo-
leybol, scuba diving, dagda tir-
manma, motorlu su sporlari
(Banana, jet ski, klasik kayak
ve snowbord) eklenebilir.

GEBELIKTE
UYGULANABILECEK
EGZERSIZLER

YUZME: Gebelikte yapilabile-
cek en iyi sporlardan biri ylz-
medir. Suyun belli bir kaldirma
glcl oldugundan anne ada-
yinl zorlamayan bir spor turu-
dur. YlUzecegdiniz suyun temiz
olmasina dikkat etmeniz gere-
Kir. Suyu iyi klorlanmis havuzu
kullanmali, yetkili kurumlarca
bakteriyolojik degerlendirme-
si yapllmis denize girmelisiniz
Suyun ilik olmasi dnemlidir.

YURUYUS: Vicudu zorlama-
dan vapilacak yavas ve hizl
yUrime, gebelik icin en uygun
egzersizdir. Ik kez gebelik do-
neminde egzersiz yapmaya
karar vermis bir anne adayiicin
en glvenli egzersiz tart yurQ-
medir.

YAVAS TEMPOLU KOSU: Ge-
belikte yUrime gibi kosma da
ivi bir spordur. Dikkat etmeniz
gereken kosu esnasinda rahat
ve mevsime uygun kiyafetler
giymek, nabiz ve solunumunu-
za gore kosma hiz ve suUrenizi
ivi bir sekilde ayarlamaktir.

BISIKLETE BINME: Evinizde
ivi havalandiriimis bir odada
ev bisikleti ile duUzenli pedal
cevirerek egzersiz yapabilirsi-
niz. Bircok ev bisikletinde na-
biz &6lcmeye yarayan bir alet
de mevcuttur. Bununla dtzenli
olarak nabzinizi kontrol ederek
egzersiz yogunlugunuzu ve
sUresini ayarlayabilirsiniz.

Belli bir spor turinun gebelik
doneminde  uygulanabilirligi
konusunda sUphede kaldigi-
nizda bunu mutlaka doktoru-
nuza danismalisiniz.

Egzersizi yavas yavas
azaltarak bitirmeniz de
yine nabiz ve solunum
hizinizin yavas yavas
eski haline dbnmesine
yardimci olarak, kanin
kaslarinizda birikmesini
engeller.
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MIGRENDEN
KURTARAN YONTEM

Halk arasinda yarim bas agrisi diye bilinen ve soguk bir terleme ile birlikte gelip,
basin ve yuzun varisini kaplayan &zel bir bas agrisi olan migren, tehlikesiz ve ba-
sit bir ydntemle yok edilebiliyor.

Yasam kalitesini olumsuz

etkileyen migren icin daha
cok yurt disinda kullanilan
“sfenopalatin ganglion blokaji”
yoéntemi, hastaya zarar verme-
den burundan tatbik ediliyor.
Bu yontemin uygulandidi has-
talar, yuzde 80 oraninda da-
yanilmaz migren agrilarindan
kurtulabiliyor. Koruyucu etki,
vaklasik bir yil boyunca devam
ediyor.

Sfenopalatin ganglion bloka-
il yontemini, 1 hafta boyunca
yarim saatlik seanslarla burun-
dan ila¢c vererek uyguluyoruz.
Her iki burun deligine bir kila-
vuz tel araciligi ile girilerek ve-
rilen analjezik madde, beyinde
migren agrilarina neden olan
bolime ulasiyor ve bir yil bo-
yunca yUzde 80 civarinda ba-
sarl saglaniyor. Ayrica bu yén-
temin, alerji disinda hicbir riski
de bulunmuyor.

YONTEMIN AVANTAJLARI
Sfenopalatin ganglion blokaji

yontemini  6zellikle hamilele-
re ve agri kesici kullanamayan

Dr. Ali YAKUT / Noroloji

diger hastalara dneriyoruz. Bu
tedavi yonteminin avantajlari,
“Yiksek bir etkinlige sahip ol-
masl, yan etkisinin olmamasi,
kisa suUreli bir tedavi olmasi,
uzun sudreli her gun ila¢c kul-
lanma durumunun ortadan
kalkmasi ve gebelerle emziren
kisilerde de uygulanabilmesi”
olarak siralanabilir.

MIGREN BELIRTILERI

Hastanelere kronik bas agdrisi
sikayetiyle gelenlerin yaklasik
yUzde 35-40’1na migren teshi-
si konuluyor. Sosyoekonomik
seviyesi yUksek olan kisilerde
migren daha fazla goérulUyor.
Migren oncesi, sersemlik, kon-
santrasyon eksikligi, gdérme
bélgesinde bulaniklik, 1sik ve
ses rahatsizligr gibi belirtiler
oluyor. Migren agrisi en az iki
saat, en fazla da 3 glun kadar
strebilir.

Migren agrisi genellikle orta
siddette ya da siddetlidir ve
kisinin normal aktivitelerini en-
gelleyebilir. Bas agrisi zonklayi-
cl, ates yanar tarzda, matkapla
deler gibi ya da nabizla birlikte

atan sekilde hissedilebilir ve
basin tek bir yaninda olabile-
cedi gibi cift tarafli da yerlese-
bilir. Bulanti, kusma, I1siga veya
sese kars! asirl hassasiyet bas
agrisina eslik edebilir.

KADINLARDA DAHA SIK
GORULUYOR

Migrenin baslamasina sebep
olabilen baslica faktorler; stres,
hormonal degisiklikler, diyet
faktorleri, uyku duzeni, iklimsel
dedisiklikler ve kisisel bazi alis-
kanliklardir. Migren, kadinlarda
erkeklerden daha sik goruldr.
Kadinlarda yuUzde 18.6 ve er-
keklerde yUzde 6.5 oraninda
gorulmektedir. Yapilan calis-
malarda bir hekim tarafindan
tani konulmamis migren has-
tasi oraninin kadin hastalar-
da yUzde 593, erkeklerde ise
ylUzde 70’e ulastigr gbzlenmis-
tir. Bircok kiside agri ve dider
semptomlar o kadar siddetlidir
ki, sadece karanlk bir odada
yatip uyumak isterler. Bu da
gunluk yasantiyl aksatir.
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_ ORTA KULAK ILTIHABI
IHMALE GELMEZ

Bes yasinin altindaki cocuklar, erkekler, biberonla beslenen bebekler, yuvaya
giden cocuklarda orta kulak iltihaplari daha sik gorulur. Cok sayida gecirilen orta
kulak iltihabr cocugunuzun konusmaya baslamasinda gecikmeye yol acabilir.

Dr. Bakir Tuna / Kulak Burun Bogaz Hastaliklari

Orta kulak, kulak zarinin

daha i¢c tarafinda bulunur
ve bir bosluktan olusur. Bu
boslugun icinde ors, cekic ve
Uzengi adi verilen kemikgik-
ler bulunur. Bu kemikgikler dis
kulaktan gelen sesi i¢c kulaga
aktarma gorevi gorur. Orta ku-
lak bir kanal araciligiyla (&staki
borusu) geniz bosluguna bag-
lanir. Bu kanal orta kulagin ba-
sincini ayarlar.

Orta kulak iltihabi cesitleri:
Orta kulak sivisina ates, agri
gibi ani belirtilerin eslik etme-
sine ‘akut orta kulak iltihabr
denir. litihap uzun streden beri
varsa ve kendisini genellikle
kulak zarinda bir delik olarak
goOsteriyorsa buna da ‘kronik
orta kulak ihtihabr adi verilir.
Orta kulakta u¢ aydan fazla
sivl bulunmasina “Serdz otitis
media” denir. Bu durumda ge-
nellikle bir ates ve agdri olmak-
sizin sadece isitme kaybl esas
belirtidir.

Orta kulakta iltihap nasil
olusur?

Orta kulaga mikroplar genel-
likle 6staki borusu araciligi ile
geniz ve bogazdan gelir. “Co-
cuklarda 06staki  borusunun

daha duz ve kisa olmasindan
dolay! orta kulak iltihabr daha
sik gorultr. Ozellikle bes yasin
altindakiler, biberonla besle-
nen bebekler, yuvaya giden
cocuklar ve erkek olanlarda
orta kulak iltihaplarina daha
fazla rastlanir. Alerji veya geniz
etine bagl olarak o6staki bo-
rusunun tikanmasi sebebiyle
orta kulak iltihabi gelisebilir.

Belirtileri nelerdir?

Orta kulak iltihabinin en sik
gorulen belirtisi agridir. Bu-
nun disinda isitme azhgi, ates,
bebeklerde huzursuzluk, istah
azalmasi gibi sikayetler go-
ralar. Eger iltihap kulak zari-
ni delerse kanl ya da iltihaph
akinti olusur. Serdz orta kulak
iltihabinda ise agdri olmaksizin
isitme azligi goralur. isitme az-
131 televizyon sesinin yukseltil-
mesi, okulda basarisizlik, ileti-
simde, konusma ve telaffuzda
bozukluk seklinde kendini gos-
terebilir. Kronik orta kulak ilti-
habinda ise isitme azhgl, aralik-
I veya sUrekli akinti veya kotu
koku seklinde belirtiler olur.

Nasil tedavi edilir?
Akut orta kulak iltihabl ge-
nellikle ilaclarla uygun sekilde

tedavi edilir. Ender olarak an-
tibiyotiklere cevap alinama-
digl durumlarda kulak zarini
cizmek gerekebilir. Serdz otitis
media’da da yine énce ilag te-
davisi uygulanir. Ancak ilaclara
yanit alinamadigr durumlarda
kulak zarini cizmek veya tup
takmak seklinde cerrahi muda-
hale gerekir. Kronik orta kulak
iltihaplarinda ila¢ tedavisi na-
diren yeterli sonuc verir. Kronik
orta kulak iltihaplarinin tedavi-
si genellikle ameliyattir.

Tedavi edilmezse neler
olabilir?

Cok sayida gecirilen orta kulak
iltihabl cocugunuzun konus-
maya baslamasinda gecikme-
ye yol acabilir. Isitme proble-
minin baslangic zamanina, ne
kadar sUrdugune bagh olarak
cocugunuzun o6grenme ye-
tenedi de etkilenebilir. isitme
kaybindan daha tehlikeli bazi
durumlar da gelisebilir. Orta
kulakta kolesteatom adi ve-
rilen ve kemiklerde erimeye
neden olan bir doku gelisebilir
ve iltihabin cevre dokulara ya-
yvilmasina neden olabilir. Kro-
nik orta kulak iltihaplari en ¢ok
tehlikeye vyol acabilen iltihap
taradur.  Kolesteatom daha
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cok kronik iltihaplarda olusur.
Ancak &zellikle kolesteatom il-
tihabin yayllmasina neden ola-
rak asagidaki komplikasyonla-
rin olusmasina neden olabilir:
-ic kulaga yayilim sonucu tam
isitme kaybi ve bas dénmesi
-Beyine dogru vayilim sonucu
beyin abseleri

-Boyuna dogru yayllim sonucu
boyun abseleri

-YUuz felci

-Menenjit

Bunlarin  degerlendirmesinde
ve yapilacak tedavilerin zama-
Nl ve seciminde doktorunuz
tum bu faktorleri gdéz 6Gnunde
tutarak karar verecektir.

Ameliyat nasil yapilir?

Serdz otitis media’da yapilan
islem ya kulak zarini cizmek
veya tup takilmasidir. Kulak
zari cizilerek (yani delinerek)
orta kulakta biriken sivi bosal-
tihir. E§er sivi az ve yapiskan
degilse tup takmaya gerek
kalmaz. Ancak sivi yapiskanli-
gindan dolayi bosaltilamiyorsa
kulak zarinda cizilen yere tup
takilir. Ventilasyon tUpU denen
bu tupler bir agz dis kulaga,
diger adz orta kulaga bakan
ve orta kulagin disaridan hava
almasini saglayan cihazlardir.
Kronik orta kulak iltihaplari icin
yvapilan ameliyatlar genellik-
le daha buyUk ameliyatlardir.
Eder herhangi bir komplikas-
yon olusmamissa yapilan islem
orta kulaktaki iltihabi bosaltip,
kemikgiklerdeki erimelere badli
kopmalari yok edip (bu bazen
protez koymayi gerektirir), ku-
lak zarindaki deligi kapatmak-
tir. Zardaki deligi kapatmak
icin genellikle kulak arkasinda
bulunan bir kasin zari alinarak
kullanilir. Kronik orta kulak il-
tihaplarinda eder komplikas-
yon olusmussa ilk ve bazen
tek amac iltihabl temizlemek-
tir. Bunun icin kulak cevresin-
deki kemikler daha fazla acilir

ve isitmenin saglanmasi ikinci
plana itilir. Hatta bazen isitme
feda edilir.

Ameliyatin riskleri nelerdir?
Her ameliyatin oldugu gibi
orta kulak ameliyatlarinin da
riskleri  ve komplikasyonlari
vardir. Bu ameliyatlar icin sik-
likla genel anestezi kullanildigi
icin anestezi riskleri mevcuttur.
Bunun disinda kulak zarmnin
cizilmesi genellikle problem
yaratmamasina ragmen bazen
ic kulaga zarar verilebilir. TUp
takilmasi da bazi problemler
yaratabilir. Tup takilirken ku-
lak zarina fazla zarar verilebilir
veya tup orta kulaga kacabilir.
TUp takildiktan sonra ise, zarda
kalici delik, kireclenme, enfek-
siyon ve buna bagdl akinti olu-
sabilir.

Kronik orta kulak iltihaplari
icin yapilan ameliyatlar daha
buyUk ameliyatlardir ve bun-
larin da bazi komplikasyonlari
vardir. ic kulaga zarar verilerek
tam isitme kaybina yol acilma-
Sl

Ameliyattan sonra dikkat edil-
mesi gerekenler:

Kulagina tup takilan hastala-
rin dikkat etmesi gereken en
onemli konu kulaga su kac-
masinin - énlenmesidir. Bunun
disinda genellikle ayda bir
kez kontrol yeterlidir. Kronik
orta kulak iltihaplarinda ise
en 6nemli konu pansumanla-
ra doktorun uygun gérdugu
sekilde riayet edilmesi ve veri-
len ilaclarin uygun sekilde kul-
laniimasidir. Kronik orta kulak
iltihabl nedeniyle kulak cevre-
sindeki kemidi fazla oyulmak
zorunda kalinan hastalarda,
olusan boslukta kulak Kkiri sik
sik birikebilir. Bunlar periyodik
olarak temizlenmelidir.

Kronik orta kulak il-
tihaplari icin yapilan
ameliyatlar daha buyUk
ameliyatlardir ve bunla-
rin da bazi komplikas-
yonlari vardir. ic kulaga
zarar verilerek tam
isitme kaybina yol
acilmasi.
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Bebek ve cocuklara mim-
kin olan en iyi cerrahi ba-
kimin saglanabilmesi icin,
karmasik cocuk cerrahisi

COCUKLAR

MINYATUR ERISKIN
DEGILDIR

Cocuklar minyatur eriskinler degildir ve eriskin hekimlerinin karsilastigindan
tamamen farkli dahili, cerrahi sorunlari ve gereksinimleri vardir.

Dr. Ahmet G6zen / Cocuk Cerrahisi

ameliyatlari modern tekno-
lojiyle donatiimis, yogun ba-
kim Unitesine sahip uzman-
lasmis merkezler tarafindan

yapimaldir.

Bebek ve cocuklar mum-

kin olan en iyi tibbi yar-
dimi almay! hak ederler. Her
hasta bebek ve cocuk tama-
men onlarin gereksinimlerine
gore hazirlanmis bir ortamda,
cocuk hastaliklari uzmani ve
cocuk cerrahlari tarafindan te-
davi edilme hakkina sahiptir.

Cocuk cerrahlari, yenidogan
déneminden adolesan yasa
kadar olan bebek ve cocukla-
rin cerrahi hastaliklarini tedavi
etmek icin egitim gdrmus de-
neyimli, bilgi ve beceri birikim-
leri Ust dlzeyde olan doktor-
lardir.

Benzersiz bir editimden gec-
mis olan cocuk cerrahlari genis
bir tedavi secenedi ve yuksek
kaliteli tibbi hizmetle donan-
mislardir.

Cocuk cerrahlarinin, tani ve

tedavisine katildiklari cerrahi
sorunlar arasinda; dogumsal
anomaliler, ciddi yaralanmalar,
cocukluk cagdr tumorleri, en-
doskopi ve minimal girisim ge-
rektiren hastaliklar ve ayaktan
yapilan islemler vardir.

Bebek ve cocuklara mumkun
olan en iyi cerrahi bakimin
sadlanabilmesi icin, karmasik
cocuk cerrahisi ameliyatlari
modern teknolojiyle donatil-
mis, yodun bakim Unitesine
sahip uzmanlasmis merkezler
tarafindan yapilmahdir.

Cocuk Cerrahisi, dogumdan 18
yasa kadar olan cocuklardaki
cerrahi hastaliklarin tani ve te-
davisiyle ilgilenir. Anne karnin-
da tani konulan bazi hastalikla-
rin takibinde de gérev alir.

Cocuk Cerrahisi uzmani en sik
su durumlarda rol alir:

* SUnnet

* Dil bagi

 Kasik fitigi (inguinal herni)

* Su fitigr (Hidrosel)

* Gobek fitigr (Umbilikal herni)
* Vlcuttaki apseler, bUyUumus
bezeler, biyopsi alinmasi

+ inmemis testis (Torbanin bos
olmasi)

« Karin agrisi (Apandisit gibi)
* Yenidogan cocukta gdbekte
akinti, kanama, sislikler

* Kusma nedeninin aydinlatil-
masi

* Makattan kanama, ¢atlak

* Kanli idrar iseme

» Kaka yapamama

* Uzun suUren kabizhk

» Kaka ve idrar kacirma

* Hipospadias (Dogustan sun-
netli olarak isimlendirilen co-
cuklar)

o Kil dénmesi

* Yenidodanin konjenital ano-
malileri
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SUTTEN KORKMA

SUTSUZ KALMA

Egitim 6gretim vilinin baslamasiyla birlikte, Ulke genelinde anaokulu,
uygulama ve anasinifi ile ilkokul 6grencilerine okul sttl dagitilacak.

Dyt. Merve DEMIR / Beslenme ve Diyet

Egitim 6gretim yilinin bas-

lamasiyla birlikte, Ulke ge-
nelinde anaokulu, uygulama ve
anasinifi ile ilkokul 6grencileri-
ne okul sUty dagitilacak.

Sut, cocuklarin beslenmesin-
de olduk¢ca o6nemli bir besin
maddesidir. Ayrica, hamileler,
emzirenler ve yaslhlar da dahil
olmak Uzere 7’den 70’e herke-
sin vUcudu icin gerekli butun
besinleri dengeli olarak icinde
bulundurur.

Besleyici degeri cok yuksek bir
besin olan sut, tim yas grup-
lari icin gerekli olan kalsiyum
intiyacinin karsilanmasinda da
kullanilacak en iyi kaynak ola-
rak ifade ediliyor. insanlar, sagd-
ikl blyUyerek gelisebilmek,
Uretken olarak uzun slre yasa-
yabilmek icin yeterli miktarda
enerji ve besin 6Jelerini, du-
zenli olarak almalidir.

SuUt, besin 6¢Jelerinden protein,
karbonhidrat ve yaglari barin-
dirir. icinde minerallerden; kal-
siyum, fosfor, potasyum, cinko

vardir. Ayrica A, B, D, E ve K
vitaminleri iceren cok zengin
bir gidadir. Gida proteininin,
vlcuda &zgl kas proteinine
doénusmesi vesilesi ile cocuklar
ve gengler, yetiskinlerden daha
fazla proteine ihtiyvac gosterir-
ler.

Sat ve sut Urdnlerinin, 6zellik-
le bUyUme ve gelismenin hizl
oldugu okul ¢cagdl basta olmak
Uzere her yas grubu icin yeter-
li miktarlarda tuketimi bUyUk
onem tasimaktadir. SUt; sindi-
rim sistemini dizene sokar, bu-
yUime ve gelismeyi destekler,
disleri korur ve curukleri dnler,
hicre ve doku olusumunda rol
almaktadir. Yaralarin cabuk ka-
panmasina yardimci olur, bey-
nin gelisiminde ve calismasin-
da faydalidir, hlcreleri onarir,
kemikleri sertlestirir, badisiklik
sisteminin glg¢lenmesine yar-
dimci olur.

Kalsiyum alimi ile bGyUme ara-
sinda dogrusal iliski bulunmak-
tadir ki her gun sut icen cocuk-
lar ve gencler, sUtl az icenlere

nazaran daha uzun boyludur.
Bu nedenden dolayl ¢cocukla-
rimizi sttstz birakmamaliyiz.
Duzenli bir sekilde glunde en
az bir bardak sutun, cocuk-
larin soyut duslnce, problem
cozme, bellek, dikkat, konsant-
rasyon gibi zihinsel yetenekler
acisindan, sut icmeyen ¢ocuk-
lara kiyasla daha basarili olma-
larina yardimci oldugu tespit
edilmistir. ideal olan ilkokul ca-
gindaki bir cocugun gunde iki
su bardagd sut icmesidir.

Alerjiye de neden olabilir

Cocuk beslenmesinde oldukca
onemli bir besin maddesi olan
sut, bircok faydalarinin yanin-
da bazen de cesitli hastalik
belirtilerine yol acabiliyor. Co-
cuklarda sute bagl hastaliklar
arasinda en sik gorulenler inek
sttt alerjisi ve laktoz intole-
ransidir. Ozellikle sut tuketi-
minden sonra karinda siskinlik,
karin agrisi, ishal ve benzeri
durumlara aileler dikkat etmeli
ve ihtiva¢c duyuldugunda uz-
man bir doktora basvurmalidir.
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BILINCSIZ SAC EKiMi
MUTLULUK DEGIL

SORUN GETIRIR

Deneyimsiz kisiler tarafindan yapilan sa¢ ekimleri hastaya mutluluk dedil
sorun getirecektir. Sa¢c ekimi icin konusunda uzmanlasmis
iyi doktor secimi 6n kosul olmalidir.

Bu yazimizda bircok Kki-

sinin sorunu haline gelen
kellige karsi bir ¢care olarak go-
rilen sac ekimi ile ilgili merak
edilen sorulara yanitlar verme-
ye calisacagiz.

Sac ekiminden sonra hicbir
zaman anneden dogdma gibi
sik saclar elde edilemez. Kisi
bunu bilirse beklentileri daha
gercekci olur ve sac¢ ekimi son-
rasinda hayal kirikhigina ugra-
maz.

Kimler sac¢ ektirebilir?

Ciddi kronik rahatsizligr olma-
yan, sac¢ alinacak sahada ekim
icin yeterli saci bulunan, ekim
vapilacak sahada herhangi bir
deri rahatsizligi bulunmayan
eriskinler sac ektirebilir.

Sac ekimini kimler yapabilir?
Bu konuda ilk basvuracagdiniz
tabi ki estetik ameliyatlar ko-

Dr. Musa $Sanal / Genel Cerrah

nusunda uzmanlasmis “este-
tik ve plastik cerrahi uzmani”
olmalidir. Konusunda uzman-
lasmis iyi bir doktor secimi
on kosuldur. Estetik ve Plastik
Cerrahi Uzmani disinda sac
ekimi yapilmasi yasal da degil-
dir.

Nerede sac ekimi
yvaptirilmahdir?

Sac ekimi, hastanelerin kucuk
cerrahi girisim yaplilan odala-
rinda plastik cerrahi uzmani
ve ekibi tarafindan steril sart-
lar altinda gerceklestirilmelidir.
Lokal anestezi altinda gercek-
lestirilen islem sirasinda hasta
televizyon seyredebilir.  Sac
ekimi etaplari arasinda yemek
ve ihtiyac molasi verilebilir.

Sonuclar ne zaman alinir?

Sac ekiminden sonra 2-6 haf-
ta icinde ekilen sac¢larin bUyuk
kismi dokulur. Ancak sac kok-

leri deri altinda kalr. Ekimden
yaklasik 10 hafta sonra mev-
cut sac koklerinden yeni sacg-
lar uzamaya baslar. Nadiren
ekilen sac greftlerindeki saclar
doklUlmeden uzamaya devam
eder. Sa¢ ekiminden 8-12 ay
sonra sac¢ ekimin sonucunu
degerlendirmek i¢cin en uygun
zamandir. Saclarin ilk ¢cikmaya
basladigl zamandan bu tarihe
kadar saclar giderek kalinlasir
ve ensedeki saclarin kalinligina
yaklasir.

Uygulama ne zaman
yapllmahdir?

Sac ekimi yaptirmak isteyen ki-
silerde tUm saclarim doékulsun
ondan sonra sa¢ ekimi islemi-
ne basvururum gibi yanlis bir
dUstnce olusabilir. “Tum saclar
dokuldukten sonra nakil yapi-
labilecek sac bulunamaz. Bu
nedenle sac dokulmeniz bas-
ladiktan sonra doktora basvur-
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maniz gereklidir.”

Basari oranlari nedir?

Sac ekimi, isinin uzmani olan
deneyimli kisiler tarafindan ya-
pilirsa sonu¢ hastayl memnun
edecektir. Sac ekimiyle ekilen
saclar doékulmemeye kodlan-
mis bdélgeden alindidi icin sac-
lar 6mur boyu dokulmez.

Kadinlar sac¢ ektirebilir mi?

Bayanlarda gorulen sac dokul-
mesi problemi, erkeklerde go-
rulenden farkhdir. Bayanlarda
testosteron hormonu seviyesi,
yvaradilis olarak erkeklerdekin-
den oldukca azdir. Bu nedenle
bayanlarda sac kaybi sorunu
cok farkli sebeplere dayan-
maktadir. Doktor, kisiyi ope-
rasyona uygun bulursa, bayan-
larda da erkeklerdeki gibi ayni
bodlge (iki kulagin arasinda ve

ensenin Ustinde kalan bélge)
dondr bolge olarak kullanihr
ve ayni teknikle tek tek alinan
sac kokleri acikhk olan bolgeye
ayni sekilde tek tek yerlestirilir.

Sac ekiminden sonra nelere
dikkat edilmelidir?
Operasyondan sonra ilk 2 gln
suyla temastan ve kozmetik
ardnlerin  kullanimindan  ke-
sinlikle kacinmasi sarttir. Sac
ekimi vyapildiktan sonra 3.
glin, ekim vyaptirilan merkez-
de hastaya ilk yikama yapllir
ve devam eden gUnlerde nasil
yikama yapacadl uygulamal
olarak gosterilir. Sac nakli ya-
pilan bolgelerde aciimis olan
deliklerden ince kan sizintilari
olur ve bunlar pihtilasarak, sac
derisinde kabuklanma seklin-
de goruldr. Kabuklanmalara
kesinlikle mudahale edilmez.

Operasyon sonrasi ilk gunler-
de mumkun oldugunca buzla
kompres yapilmasi tavsiye edi-
lir. Bdylece operasyon sonrasi
olusabilecek sisliklerin dnlne
gecilmis olur. Sac ekimi yap-
tiran Kkisilerin 1 ay suUresince
havuza, denize, solaryuma ve
saunaya girmeleri ve spor yap-
malari yasaktir. Yaz aylarinda
ekim yaptiranlar icin, gunes isi-
gi ve sicaktan korunmak amacg-
Il sapka kullanilabilir. Ekimden
sonra bir hafta boyunca has-
tanin sirt Ustl yatmasi ve ekim
yapilan boélgeyi mumkuidn oldu-
dgunca vyastiga degdirmemesi
tavsiye edilir. Sac ekimi ope-
rasyonundan itibaren 5 gln
sUreyle, doktorun o&nerecedi
antibiyotikler ve agri kesiciler
kullanilmahdir.
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DiZ VEYA KALCANIZDAKI
AGRI NEDENIYLE
UYUYAMIYORSANIZ

“Diz veya kalcanizdaki agn nedeniyle uyuyamiyorsaniz, 100 metreden daha uzun
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ortopedi uzmanina basvurmanizin zamani gelmistir”
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“HAYIR”

DEMEYiI OGRENME
ZAMANI GELDI!

Kisiler arasi iliskileri dusundugumuzde belki de en cok yapilan hatalardan biri
“Hayir” diyememek, her seye ve her beklentiye “Evet” demek zorunda

oldugumuzu dustinmektir.

Psikolog Meltem OZCULER / Psikiyatri

Aslinda bunu cok farkinda

olmadan yapsak da, za-
manla Kisilik &zelligimiz haline
gelebilir, hatta &nemli isleri-
mizi yapmaktan alikoydurdu-
Ju icin, zaman kaybettirici bir
unsur haline bile dénUsebilir.
Bu durum, hayatimiz UGzerin-
de kontrolu saglayamadigimiz
dusUncesini  yaratarak, hem
kendimize hem de karsimizda-
kine &dfkelenmemize yol acabi-
lir.

Neden “hayir” diyemez ya da
“sinir’ koyamayiz?

Hayir diyemememizin bircok
nedeni olabilir;

- Diger insanlari kendimizden
daha o6nde tuttugumuz du-
rumlarda,

- Hayir dedigimizde karsimiz-

daki kisiden bir istekte bulun-
ma hakkimizin kalmayacagdini
dustundugumuzde,

- Karsimizdaki kisinin Gzulme-
sini istemedigimizde,

- Hayir dedigimizde ortaya ci-
kabilecek huzursuzluk ve geri-
limden kacindigimizda,

- Bencil olarak algilanmak iste-
medigimizde,

- Ait oldugumuz arkadaslik vb.
grup icinde farkhlik yaratarak
dislanmaktan korktugumuzda
hayir demekte zorlaniriz.

Neden “hayir” demeli ya da
“sinir” koymaliyiz?

Dustnce ve duygularimizi
acikca iletmek veya iletmemek
sdz konusu oldugunda kendi-
mizi ifade etmenin ya da etme-
menin bedeline bakmamiz ge-

rekir. Elbette ki zaman zaman
karsimizdaki kisiyi kirmamak
birinci dnceligimiz haline gele-
bilir, zaten kisiler arasi iliskilerin
strekliligi de bazen bunu ge-
rektirir. Ancak artik bunu alis-
kanlik haline getirdiysek ve bu
nedenle hayatimizda aksama-
lar yasiyorsak bu konuda &én-
lem almamiz gerekli demektir.

Ornegin; cevremizdeki bir ki-
sinin herhangi bir davranisi ya
da bir istedi bizim Uzerimizde
olumsuz bir etki yarattigin-
da, ona hicbir sey sodylemeyip
kizginligimizi ya da olumsuz
duygularimizi icimize atabili-
riz. Boylelikle bu duygulari dile
getiriyor olmanin bize yasata-
cagini dustundugumuiz rahat-
sizliktan o an icin kurtulmus
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olabiliriz. Ancak, bu konuda
duygularimizi  acikgca ifade
etmeyi surekli reddedersek,
kendimizi her seferinde engel-
lenmis hissedecedimizden, hic
olmadik bir zamanda, kUcUk
bir sey yuzunden &ofkelenip ki-
rici olabilir, o kisiden gittikce
uzaklasabiliriz.

Boylece, onunla olan iliskimizi
uzun dénemde tehlikeye atmis
oluruz.

Bunun vyerine rahatsiz oldu-
Jgumuz davranisl ya da bizden
istenen seyi yapamayacagdi-
mizi uygun bir dille iletebiliriz.
Boylelikle, hem duygularimizi
icimize atip zaman icinde bi-
rikmesini ve iliskimize zarar
gelmesini 6nlemis oluruz, hem
de yakinimizda bulunan kisiler
davranislarinin bizi nasil etkile-
digi konusunda bilgi sahibi ola-
bilir ve daha saglikh bir iletisim
kurulabilir.

Nasil “hayir” diyebilirim ya da
“sinir” koyabilirim?

Size olumsuz duygular yasa-
tan belli bir davranisi veya ola-
yI net bir sekilde tanimlayin.

Ornegdin; “Bugln bulusamaya-
cagimizi 6énceden haber ver-
seydin, ben de seni beklemek
yerine yarin ki sinavima calisir-
dim” gibi...

Davranis veya olayin Uzeri-
nizde varattigi etkiyi aciklayin
(dUsUnce boyutu).

Ornegin; “Bu sekilde yapman
bana bu kadar mi énemsizim
diye dUstundurdd” gibi...

Davranis ve olayl nasil yorum-
ladiginizi (duygu boyutu) sody-
leyin.

Ornegdin; “Bu durum bana ken-
dimi degersiz hissettirdi” gibi...

“UzgUnim ama, ...",
“Bunu soéylemek zor
ama, ...” gibi duygulara
dbncelik veren cumleler
kullanarak konusmaya
baslamak. Boyle yap-
mak disman gibi go-
rinmenizi engelleyecek
ve ortami da yumusata-
caktir.

Kendimi ‘hayir’ demeye nasil
alistirabilirim, daha kolay nasil
soyleyebilirim?

- Dogrudan hayir demek yeri-
ne, dustinmek icin biraz zaman
isteyebilirsiniz.

- Yalniz oldugunuz zamanlar-
da, karsidaki kisiyi incitmeden
hayir diyebilme ve sinir koya-
bilme provalari yapabilirsiniz.

- Bir kere hayir diyebildikten
sonra konusmay! daha fazla
uzatmamaya calisin; cunkl bu
bir dizi &zUr dilemenize ve bel-
ki de kararinizdan vazgegme-
nize neden olabilir.

- “Uzglnim ama, ..”, “Bunu
sdylemek zor ama, ...” gibi duy-
gulara oncelik veren cUmleler
kullanarak konusmaya basla-
mak. Bodyle ya