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TANI VE TEDAViI BOLUMLERI

ACIL SERVIS

AGIZ VE DI§ SAGLIGI
ANESTEZiYOLOJi VE REANIMASYON
Genel ve Lokal Anestezi
Spinal/Epidural Anestezi

Sedasyon

BESLENME VE DIiYET

Saglikh Beslenme Programi

Kisiye Ozel Kilo Verme ve Alma Programlari
Bolgesel Zayiflama

-Andulasyon

. . . ~Lenf Drenqj

BEYIN VE SINIR CERRAHISI

Beyin Damar Hastaliklari

Omurga Hastaliklari

(Boyun ve Bel Fitigi)

Travmalar

CHECK-UP PROGRAMLARI

Gocuk Saghg Paketleri

Erkek Saghigi Paketleri

Kadin Sagligi Paketleri

. . GOCuUK CERRAHiISI

GOCUK SAGLIGI VE HASTALIKLARI
Alerji Testleri

Saglikh Gocuk Takibi

DERMATOLOJi

Kadin-Erkek Genital Dermatoloji
(Medikal ve Cerrahi Tedaviler)
Dermatoskopi

Derma Lazer

Ciltte PRP

. O-Shot Tedavi
ENFEKSIYON HASTALIKLARI VE

. . KLINIK MIKROBIYOLOJI
ESTETIK, PLASTIK VE REKONSTRUKTIF CERRAHI
FIZIK TEDAVI VE REHABILITASYON
ESWT

Agri Tedavisi Kuru igne

Klinik Pilates

GASTROENTEROLOJI
Gastroduedonoskopi

Kolonoskopi

Endoskopik Kanama Mudahaleleri
GOGUS HASTALIKLARI

Alerji - immunoterapi

Uyku Apnesi Sendromu

Sigarayi Birakma

Astim

Koah

Solunum Fonksiyon Testleri

Akciger Enfeksiyonlari - Tuberkuloz
Insterstisyel Akciger Hastaliklari
GENEL CERRAHI

Endokrin Cerrahi

Gastroenteroloji Cerrahisi
Karaciger, Pankreas, Safra Yollari Cerrahisi
Meme Cerrahisi

GOZ HASTALIKLARI

Glokom

Katarakt ve Refraktif Cerrahi
Kornea ve Kontakt Lens

Laser Cerrahi

Okuloplastik Cerrahi

Retina

Sasilik

ic HASTALIKLARI

KADIN HASTALIKLARI VE DOGUM
Gebelik ve Dogum

Jinekolojik Cerrahi/Myom ve Over Kisti

Laparoskopik/Histeroskopik Midahale
Menopoz Takibi

Histerektomi

KALP VE DAMAR CERRAHiSI
Varis Cerrahisi

Arteryel (Atardamar) Ameliyatlari
Diyabetik Ayak Yara Tedavileri
Bobrek Yetmezligi igin Fistul Agilmasi
El-Ayak Terlemesi I¢in Kapali Ameliyat
KARDIYOLOJI

Koroner Arter Hastaligi
Hipertansiyon Tani ve Tedavisi

Kalp Yetmezligi

Ekokardiyografi Testi

Kalp Kapak Hastaliklari Tani ve Tedavisi
Kalp Pili Uygulamalari

Kalp Ritim Bozukluklari

Kalp Romatizmasi Tani ve Tedavisi
Kalp Yetmezligi Tani ve Tedavisi
Koroner Arter Girisimsel Tedaviler
Periferik Damar Hastaliklarinin Girisimsel Tedavisi
Girisimsel Kardiyoloji

Hiperlipidemi

Ritim Holter Degerlendirmesi
KLINiK LABORATUVAR

Allerjenler

Biyokimya

Endokrinoloji

Hematoloji

Mikrobiyoloji

MolekUller Biyoloji

Seroloji

KULAK, BURUN VE BOGAZ HASTALIKLARI
Bas Boyun Cerrahisi

Kulak Cerrahisi

Endoskopik Sinus Cerrahisi
Rinoplasti

Pediatrik KBB

NOROLOJI

EEG

EMG

Migren Botoksu

OBEZITE VE METABOLIK CERRAHI
ODYOLOJi VE iSITME TARAMA
ORTOPEDIi VE TRAVMATOLOJi
Artroplasti-Kal¢a Cerrahisi

Ayak Cerrahisi

Diz Cerrahisi

Omuz ve Dirsek Cerrahisi

Spor Yaralanmasi

Agri Tedavisi-PRP

PERINATOLOJI

PSIiKiYATRI

PSiKOLOJi

Psikoterapi

Kisilik Testleri

RADYOLOJI

UYKU LABORATUVARI

UROLOJI

Androloji

Endouroloji

Kadin Urolojisi

Rekonstruktif Cerrahi

YOGUN BAKIMLAR

Erigkin Yogun Bakim

Yenidogan Yogun Bakim

Gocuk Saghgi ve Hastaliklari, Dahiliye, Kadin Hastaliklari ve Dogum,
Ortopedi ve Travmatoloji, Genel Cerrahi alanlarindaki
Uzman Hekimlerimizle 7/24 Hizmetinizdeyiz



TURKIYE HASTANESI

DR. AHMET FARUK YAGCI
GENEL YAYIN YONETMENI

Sevgili okuyucularmiz.

Her ydnden yogdun gegen kis mevsimi ardindan bahar aylarina ulastik. Serin ve yagigl havalar ile
gecen son bir ayda, cigeklerin ne zaman agtigini, manav tezgahlarina ¢ilek ve yenidinyanin ne
zaman geldigini fark edemedik.

Dinyanin en kaotik sehirlerinden birinin tam da merkezinde bulunan hastanemizde kis mevsimi

son derece yogun bir galisma dénemi olarak yasandi. Covid 19 sonrasi dénemde adeta atak

yapan viral Ust solunum yolu enfeksiyonlari ve eslik eden hastaliklar hem acil servis hem de
polikliniklerimizde glinin tamamini kaplayan yogunluklar olusturdu.

Yenilenmis acil servisimiz ve guclendiriimis hekim kadromuzla kapasitemizi ¢cok iyi kullanarak bu
yogun glnlerde elimizden gelenin en iyisini yapmaya calistik. Bu sUre iginde yatakli servislerimiz
ve yogun bakim Unitemiz de tam doluluk ile calistl.

Ozellikle yurt disi hastalanmizda ve operasyonlarda artislar da bu dénemde oldu.
Yabanci hastalarin 6zellikle memnun ayrimalari icin gosterilen caba tUm arkadaglarimiz adina
6vguye degerdi.

Yuzyil asan bir sUrectir hastane olarak kullanilan binamizda ¢aga uygun yenilikler ve degisiklikler
de bu hizmeti aksatmadan yapilageldi.

TUm dunyada ve Ulkemizde yeni bir doneme girilirken cevre ile barisik, yesilin gobeginde,
misafirlerini odaga alan bir hastane olmaktan gurur duymaya devam ediyoruz.

Bu sayimizda uyku konusunu islemeyi tercih ettik. Insan émriiniin yaklasik Gcte birini kaplayan
uyku, yasamamizin temel kaynaklarindan birisi. Zihinsel ve bedensel fonksiyonlarimizin diizglin
islemesi icin en 6nemli yenilenme araci. Uykunuza yeterli vakit ayirmiyorsaniz bagaril
olmaniz adeta imkansiz.

Sevgilerle...
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1 OZEL DAL HEMSIRELIGi
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TURKIYE HASTANESI
ADINA iMTiYAZ
SAHIBi VE BASHEKIM
Faruk KOCA

GENEL YAYIN YONETMENI
Dr. Ahmet Faruk YAGCI

YAYIN KURULU
Dr. Ahmet Faruk YAGCI
Dr. Nevra TOPALISMAILOGLU

EDITOR
Beril BAKI

GRAFiK TASARIMCI
Ergin YAVAS

YONETIM YERI

TURKIYE HASTANESI

MERKEZ MAH. DARULACAZE CAD.
NO: 14/1 34381 SiSLi / ISTANBUL
TEL: 0212 314 14 14

FAKS: 0212 314 14 15
www.turkiyehastanesi.com

DANISMA KURULU

Acil Servis

Dr. Mehmet SARGIN

Dr. Mesut TOMO

Dr. Rahmet MUSTAPAYEV

Agiz ve Dig Saghd
Dt. Hilal Yildiz YUKSEL

Anesteziyoloji ve Reanimasyon
Uzm. Dr. Yusuf Ziya YENER
Uzm. Dr. Deniz TURAN

Uzm. Dr. imanali DUYSOYEV

Beslenme ve Diyet

Uzm. Dyt. Bahattin ARSLAN
Uzm. Dyt. Esra Kurt MUTLU
Uzm. Dyt. Nesrin ERIS

Beyin ve Sinir Cerrahisi
Dog. Dr. Sahin YUCELI
Op. Dr. Levent AKDUYGU

Biyokimya
Uzm. Dr. Emine AKIN

Gocuk Cerrahisi
Op. Dr. Cem KARA

Gocuk Saghg: ve Hastaliklar:
Prof. Dr. Oznur KUCUK

Uzm. Dr. Esra GETINKAYA
Uzm. Dr. Esref ZIN LATT
Uzm. Dr. Salim ERDOGAN
Uzm. Dr. Sikri CIiDO

Dermatoloji

Uzm. Dr. Metin OGUZ

Uzm. Dr. Mehtap KARAASLAN
Uzm. Dr. Berna HICDONMEZ

Enfeksiyon Hastaliklari
Prof. Dr. Sibel GUNDES

Estetik, Plastik ve
Rekonstriktif Cerrahi
Op. Dr. Tekin GUMUSOGLU

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Dog. Dr. Ayla AKBAL _
Uzm. Dr. Fatma Inci AYDILEK

Gastroenteroloji
Dog¢. Dr. Mehmet BAYRAM
Uzm. Dr. Refik OKCU

Genel Cerrahi B
Op. Dr. Cavit HAMZAOGLU
Op. Dr. Ece KOGUM

Gé6gis Hastaliklari-Alerji
Prof. Dr. Recep AYDILEK
Uzm. Dr. imran OZDEMIR

Go6z Hastaliklar:

Prof. Dr. Hanefi CAKIR

Prof. Dr. Mehmet CAKIR

Op. Dr. Colpan OVALI

Op. Dr. Emre GULER

Op. Dr. Erding CEYLAN

Op. Dr. M. Bahattin KIR

Op. Dr. M. Kadir EGEMENOGLU

i¢ Hastaliklar:

Prof. Dr. Mesut BASAK B

Uzm. Dr. Ahmet Faruk YAGCI
Uzm. Dr. Mehmet Necip GETINER
Uzm. Dr. Yasin KESKIN

Uzm. Dr. Burcu YILDIRIM

Kalp Damar Cerrahisi
Dog. Dr. Bilal Kaan INAN

Kardiyoloji )
Prof. Dr. Ertan YETKIN
Uzm. Dr. Hasan ATMACA

Kadin Hastaliklari ve Dogum

Op. Dr. Asli COSKUN SEVKET

Op. Dr. Ayse Meryem USLU

Op. Dr. Mehmet AYGUN (Perinatoloji)
Op. Dr. Nevra TOPALISMAILOGLU
Op. Dr. Nihal CAKIR

Op. Dr. Ozgir GETINER

Op. Dr. Tdlay KOLDAS

Klinik Psikoloji -
Uzm. Psk. Cansu DULGER
Uzm. Psk. Melda PERU

Kulak-Burun-Bogaz 5
Prof. Dr. irfan DEVRANOGLU
Prof. Dr. ismet Ercan CANBAY
Op. Dr. Ahmet YILDIRIM

Op. Dr. Cevat UCAR

Op. Dr. ilhan OZBEK

Op. Dr. GCinare ALIYEVA

Noroloji -
Dog. Dr. Adile OZKAN

Ortopedi ve Travmatoloji B
Prof. Dr. Atilla PARMAKSIZOGLU
Op. Dr. Mehmet HELVACI

Op. Dr. Tarik SENER

Psikiyatri 5
Uzm. Dr. Havva AFSAROGLU

Radyoloji ve Goriintilileme
Uzm. Dr. Adnan ALPTEKIN
Uzm. Dr. Nilgin EREN

Uzm. Dr. Umman GULIYEV

Uroloji 3
Dog. Dr. Yahya Murat UGRAS
Op. Dr. Ahmet Talha BESISIK

YAPIM .‘_.

BASKI

IHLAS GAZETECILIK. A.S.

MERKEZ MAH. 29 EKiIM CAD.
IHLAS PLAZA NO: 11 A/41
YENIBOSNA, BAHGCELIEVLER / IST.
TEL: 0212 454 30 00

Regete Dergisi Tiirkiye Hastanesi’nin saglik sektériindeki mesleki siireli yerel yayinidir.

Dergide yer alan bilgiler kaynak gésterilerek kullanilabilir.



Turkiye Hastanesi
2022 yi1lim Odullerle
Kapatti
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Turkiye hastanesi Kurumsal Operasyon Direktorltigu’ne bagl calisan birimlerin
2022 yili performans degerlendirmesinde, performansi ile bir adim 6ne c¢ikan
calisanlarimizin édullerini takdim ettik.
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TURKIYE HASTANESI

Saghk calisanlari
gununu kutladik

Tdm O6zveriyle yanimizda olan saglik c¢alisanlarimizin
“Saghgmiz sizin icin, siz bizim igin kiymetlisiniz” tema-
sinda farkindalik olusturmak amaciyla hastanemiz bun-
yesinde hizmet veren tlim calisanlarimizin saglikgilar gu-
nun kutladik.

Yaslilara Saygi
Haftasinda
Darulaceze’de
bulustuk

Toplum igindeki populasyonu her gegen gln artan yas-
llarin, hastaliklarinda olan siklikta giderek artmaktadir.
Ulkemizde 65 yas ve (zeri yagl nifusun énemli bir bd-
IUmU, yetersiz ve dengesiz beslenmeden kaynaklanan
hastaliklarin etkisi altinda yasamaktadir. Bu yas grubunda
gorilen sismanlik, diyabet, kalp-damar hastaliklari, oste-
oporoz, felg, iskelet ve kas sistemi hastaliklarinda biling-
siz beslenme dnemli bir risk faktéridir.65 yas ve Uzeri
hastalara saygili, onlarin ihtiyaglarina yanit verecek tarzda
dizenlenmis, zamaninda ve kolay ulasilabilir, ileri yasa
oncelik hizmet sunumunu evim gibi misyonuyla sunmayi
taahhdt eden Tlrkiye Hastanesi olarak 18-24 Mart Yas-
IIhga Saygl Haftasinda Dazlleceze Kurumunda Yasglilarla
bir araya geldik.

Ziyaret kapsaminda Uzman Diyetisyen Nesrin Eris Yas-

Ik tanimini yaparak, yasllik sonucu fiziksel ve ruhsal
olarak meydana gelen degisikliklerden bahsetti. Yaglilikta
Ozellikle alinmasi gereken enerji ve besin 6geleri miktar-
larini, yagd, karbonhidrat, vitamin ve minareller ile alinmasi
gereken gunlUk su miktar hakkinda detayl bilgiler verdi.

Ihlas Vakfi
Ogrencilerinden
Hastanemize Ziyaret

ihlas Vakfi'nin biinyesinde egitim hayatlarina devam
eden, didnyanin birgok farkli noktasinda gonul kép-
rist  kurdugumuz o6grenci kardeslerimizi Turkiye
Hastanesinde, kendi evlerinde agirladik. Bu glzel or-
ganizasyon icin kurumlarimiza tesekkir eder, katiim
saglayan herkese saglik dolu gunler dileriz.



Bizden Haberler

Gebe Okulu ile
Saghkli Doguma
Hazirhk

Turkiye Hastanesi’'nde her ay duizenlenen gebe okuluna
babalar da katilabiliyorlar. Anne adaylarini normal dogu-
ma yonlendirmek, anne sutinin dnemini vurgulamak ve
saglikli bir gebelik slreci gecirmelerini saglamak Uzere
hastanede gercgeklestiriien gebe okuluna katilan anne
adaylarinda normal dogum oranlar artis gdstermektedir.
Hastanemizde artik eglerinin yaninda baba adaylarn da
katilabilirler. Yilin son haftasinda gerceklestirdigimiz gebe
okuluna katlim saglayan tim misafirlerimize tesekkur
ederiz.

Tip Bayramini Kutladik

Turkiye Hastanesi olarak her yil &zenle ve sevgiyle kutla-
digimiz 14 Mart Tip Bayraminda degerli hekimlerimizle bir
aradaydik. Bu vesileyle bir araya geldigimiz, Tip Bayramin-
da depremden etkilenen vatandaslarimizin yaralarini bir
nebze olsun sarmak amaciyla doktorlarimiz adina bagista
bulunduk.



TURKIYE HASTANESI

Kalp Sagligi Haftasi

Kalp hastaliklar, dinya genelinde yasanan &lumlerin
nedenleri arasinda ilk siralarda yer alir. Her yil duzenli
olarak kutlanan “Kalp Saghg Haftasi’nin temel amaci
kalp saglhgina dikkat cekilmesi ve toplumu kalp saghg
konusunda bilinglendirmektir. Kalp saghd ve hastalik-
lar kapsaminda; kalp saghgina dikkat etmek ve kalp
hastaliklarindan korunmanin farkindalik bilinciyle bir¢cok
etkinlik, seminer, saglik tarama programlari gibi bilgi-
lendirici ¢alismalar yapilimaktadir.

Hastanemiz binyesinde de 6nemli bir noktada yer alan
Kardiyoloji bolumi “Kalp Saghg Farkindalk Bilinci”
temasiyla calismalara destek vermeye devam ediyor.
Kalp Saghg Hastasina 6zel olarak TUrkiye Hastanesi
Kardiyoloji Uzmani Prof. Dr. Ertan Yetkin Kalp Saglig

St

Haftasi 6zelinde “Stres ve Kalp Sagligi” temasinda has-
tanemiz ¢alisanlarini bilgilendirdi.

Kanser Haftasi

Dunya Kanser Haftasi, dinya genelinde kanserle mu-
cadele konusunda farkindalik olusturmak ve dikkat
¢cekmek amaciyla her yil Nisan ayinda kutlanir. Kan-
ser cgesitleri, kanser hastaliginin nedenleri, erken tani
ve tedavi, kanserden korunma yontemleri hakkinda
buttncul bir yaklasim gdsterilir. Erken taninin hayati
6nem tasimasina deginerek dizenli saglik kontrolle-
rinin 6énemi anlatilir. Kanser Haftasinin kapsaminda
gerceklesen etkinlikler, saglik taramasi kampanyalari,
sOylesiler, seminerler gibi faaliyetlerle kanser bilinci
hakkinda 6nemli adimlar atilmigtir.

Kanser Haftasi 6zelinde dlzenlenen “Sik Gorilen
Kanserler ve Kanserden Korunma Yontemleri” tema-
sinda Genel Cerrahi Uzmani Op. Dr. Cavit Hamza-
oglu “Sindirim Sistemi Kanserleri ve Meme Kanseri”,
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op. Dr. Selin
Cetinkal “Kadin Kanserleri” ve Go6gus Hastaliklar
Uzmani Dr. imran O&zdemir “Akciger Kanseri” hak-
kinda bilinmesi gerekenleri hakkinda hastanemiz cali-
sanlarini bilgilendirdi.
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Bir saglik kurulusu misyonunu gerceklestirmek igin
uygun c¢esitlilikte becerikli ve nitelikli kisilere gereksinim
duymaktadir.

Klinik bakim sUreglerinde yer aldiklarindan ve
dogrudan hastalarla ¢alistiklarindan dolayr hemsgirelerin
yetkinliklerini dikkatli bir sekilde gézden gegirmek
onemlidir.

Hemsirelerin yagsam boyu 6grenme felsefesini edinmis,
kanita dayali hemsirelik uygulamasini 6zlimsemis meslek
Uyeleri olmalari beklenmektedir. Bu siregte branglasmis/

10

‘s OZEL DAL
* HEMSIRELIGI

6zel dal hemsireliklerinin ve bu alandaki sertifika
programlarinin desteklenmesi gerekmektedir.

Kelly tarafindan gelistirilen mesleklesme olgutleri
arasindan (8 kriter mevcut olup) biri <Arastirmalarla
siirekli yenilenen ve gelistirilen bir bilgi birikimi
olmalidir.» Bu da ancak ¢ok yonlU ¢galisma alani
bulunan hemsirelerin branglasmasi ile mimkindur.

Tlrkiye’de bu yonll calismalar devam etmekte olup
6zel dal hemsireligi sertifikasyonu ile branglasma
yolculugunun adimlari atiimaya ¢alisiimaktadir.

=)



TURKIYE HASTANESI

TURKIYE HASTANESiI OZEL DAL
HEMSIRELIKLERI

1. Enfeksiyon Kontrol Hemsireligi

2. Egitim Hemsireligi

3. Bilisim Hemsireligi

4. Diyabet Hemsireligi

5. Is Yeri Hemsireligi

6. Hemovijilans Hemsireligi

7. Stoma Ve Yara Bakim Hemsireligi
8. Nitrisyon Hemsireligi

9. Laktasyon Hemsireligi

10.Gebe Okulu Koordinatorligu

Olmak Uzere 10 farkli 6zel dal hemsireligi
ile hizmet verilmektedir.

i

ETIMIZ

OZEL DAL HEMSIRELiGi AMACI VE KAZANIMLARI

¢ Hemsirelik mesleginde egitim strecinde branslasma ile
ilgili egitimlere baslanmasi ve hemsirelere calistigi kurumlar-
da branslasma yetkisinin verilmesi onlarin mesleklerini daha
severek daha ¢ok Ozveri gostererek yapmalarina katkida
bulunmaktadir.

* ilgili konunun negatif ve pozitif yanlarina odaklanabilir.

e Alanindaki konulari derinlemesine bildigi icin daha degerli
veriler sunabilir.

¢ Detaylar tzerine yogunlasarak sureci basaril ytrttebilir.

¢ Mesleklesme yonundeki iyilesmelere katki saglanmaktadir.
e Saglik tesislerinde etkili, verimli, yetkin personellerle bakim
hizmetlerinin gerceklesmesi saglanmaktadir.

¢ Alaninda gelismeleri takip ederek guncel bakim kilavuzlari
dogrultusunda hareket edilmektedir.

¢ Alanina yonelik bilimsel ¢calismalar yaparak bilime, bakima
katki saglanmaktadir.




Bizden Haberler
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Semra Acikgoz
Hasta Yakini

Hastane Y6netimine;

Ben Semra Acikgoz;

Hastami 17 Kasim 2022 Persem-
be gint Dr. Sadi Konuk Egitim Arastirma
Hastanesi, Reanimasyon Kilinigi’nden Turkiye
hastanesi’ne nakil ettik.

Bugiin yogun bakim bdélimine hasta yakini
olarak kisa bir ziyarette bulundum. Daha 1
hafta bile olmayan hastamizin Canakkale-Bi-
ga’da olusan yatak yarasi iyilestirildi. Yatak
banyosu yapiimis, tiras edilmis, spontan so-

-

| Memnuniyetleri

%
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LITT

Furkan Dede

Oyuncu-Sunucu

Yillardir masa basinda oturmak, surekli bilgisa-

yar kullanmak ve telefona bakmaktan kaynakli
durus bozukluklarim vardi. Boynumda ve belimde ciddi
agrilar olmasi sebebiyle hareket kabiliyetim kisitlaniyordu.
Bircok hekime muayene oldum, bir¢ok tedavi uygulandi.
Hatta belimden ameliyat bile olmama ragmen maalesef
agrilarim azalmadi.

Sonunda Turkiye Hastanesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
uzmani Dog. Dr. Ayla Akbal ile tanistim. Bir ay suren Fi-
zik Tedavi ve Rehabilitasyon surecimin ardindan Ayla Ho-
cam bana KURU IGNE tedavisini énerdi ve kabul ederek
tedaviye basladik. Sikismis kas gruplanima igne ile mu-
dahalelerde bulundu. Acikgasl bu kadar gabuk etkilerini
gbrecegimi tahmin etmiyordum. Bas agrilarimdan geceleri
uyuyamiyordum, belimin agrisindan lavaboya bile zor gi-
diyordum. Yapilan bu seanslardan sonra agrilanimda cid-
di bir azalma oldu ve hareket kabiliyetim artti. En agrili
dénemlerimden Ayla Hocamin yaptigi tedaviler sonrasin-
da kurtuldum. Birgok agrisi olan hastaya Dog. Dr. Ayla
Hocami tavsiye ediyorum. Ayrica hastanenin guler ytzli
calisanlarina ve Hasta Hizmetleri Koordinatoru

Halil Bey’ e gostermis olduklar ilgi ve yakinlik-

tan dolay! ¢ok tesekkur ederim.

Haberin Devami >>



TURKIYE HASTANESI

lunumu yapiyor olarak gérdim.
Yogun bakim sorumlu doktoru
Deniz Turan, Sorumlu Hemsiresi
Talip Simsekliel, tUm hemsire ve
personeller, giristeki guvenlik ve
karsilama ekibinize minnettariz.
Hepsini yurekten kutluyorum.

Ayrica hastanenizin temizligi, guler
yuzIli ve vicdanl personeliniz, bu-
rayl evimiz gibi hissettir-

diginiz icin yonetim kad-

rosuna  tesekkurlerimi

saygl ile bildiririm.

Hande Demir
Cagri Merkezi
Temsilcisi

Ben Hediye Hande Demir. 10

yildir ¢cok severek Gagri Mer-

kezi Temsilciligi yapiyorum.
Bir giin ani bir sekilde isitme kaybi yasa-
dim. Birgok hekim ve hastane dolastim
en sonunda Turkiye Hastanesi Kulak
Burun Bogaz bolimii Op. Dr. ilhan 6z-
BEK ve Prof. Dr. ismet Ercan CANBAY
hocalarimiza muracaat ettim. Yapilan
tahlil ve tetkiklerin sonucunda %92 du-
zeyinde bir isitme kaybimin oldugu tes-
pit edildi ve gerekli tedaviler uygulandi
fakat yeterli iyilesme saglanamadi.

Prof. Dr. ismet Ercan CANBAY hocamiz tarafindan
yeni bir tedavi yéntemi olan Ozon tedavisinin denen-
mesi icin Gogus Hastaliklart Uzm. Dr. imran OZDEMIR
hocamiza y&nlendirildim. imran Hocamin da istisareleri
sonucunda Ozon tedavisinde karar kildik.

Tedavi toplam 10 seans olacak sekilde planland. llk
seansta umutsuzluk, kaygl ve tedavi sonuclarinin be-
lirsizliginden kaynakli iyilesebilecegime inanmiyordum.
Ancak tedavimin daha birinci seansindayken hekimi-
min én gdrdligu gibi circir sesi gibi bir radyofrekans
sesi duymaya basladim, Ug¢lncl seanstan sonra ise
%50 oraninda isitme duyumu geri kazandim.

Bu surecte Ozon Tedavi Hemsiresi Buse Hanim yUksek
empati yetenegi, guler yizi ve sordugum her soruya

bikmadan usanmadan verdigi cevaplar ile benim bu
tedaviye baglamami ve umut ile bakmami saglad.
Daha yeni baslaniimis olan bu tedavi benim igin bu-
yUk umut ve sifa oldu.

Bu yazinin yayinlanmasini istememin sebebi de benim
gibi Ozon Tedavisi ile sifa bulacak hastalarin bu tedavi-
den haberdar olmalari ve en 6énemlisi sifa bulmalandir.
Su an kendimi psikolojik ve fiziksel agidan daha saglik-
Ii, hic hissetmedigim kadar ding hissediyorum. Turkiye
Hastanesinin basta doktorlari olmak Uzere benimle ilgi-
lenen hemsirelere, sekreterlere ve yardimal personelle-
rine anlayigli olmalari, hastalarina verdikleri degeri guler
yUzleri ile cok samimi bir sekilde hissettir-

dikleri icin sonsuz tesekkur ederim.



PROF. DR. MESUT BASAK
IC HASTALIKLARI UZMAN]I

UYKU BOZUKLUKLARINDA
VUCUDUN BEDENSEL
VE RUHSAL KONTROLU

“Iki yildiz arasi gége asili hamak...
Uyku, uyku... Zamansiz ve mekansiz, uyumak.”

Sair uykuyu siirinde boyle tanimliyor;Zaman ve mekan ile
ilgili tm irtibatin kesildigi, tamamen dinyadan uzaklasti-
gmiz yari bir 8ltim halinin yasandigi bir dénemdir. Bede-
nin nefes alan, kalbi calisan ve diger organlar hayatiyetini
minimum seviyede devam ettirebilecek bir ¢calisma icinde
oldugu hali... Tasavvufta uykuda ruhun vicudu kisa sure
terk ettigine, fakat vlcuttan uzaklasamayarak kisinin ba-
sucunda bekledigi distincesi vardir. Uyku icin bedenin ve
ruhun Kéinati Yaradan’a en yakin oldugu bir hayat dilimi
de diyebiliriz. Uyku, Esref-i Mahlukatin O’na, bedeni ve
ruhu ile tam bir teslimiyet halidir. insanin acizligini ve higli-
gini tam olarak yasadigi, bunu da ancak uyandiktan sonra
idrak edebildigi, gecici olarak girdigi hayatimizin bir “Kara
Deligi"dir.

Uykuda bedenimizin ve ruhumuzun fonksiyonlari gézden
gegirilir, sistemler arasindaki problemler giderilir ve uy-
kudan sonraki dénemimizde daha saglikli galisabilmesi
icin gerekli takviyeler yapilir. Vicudun uyku ihtiyaci yas ile
birlikte azalmaktadir. Bebeklerde uyuma sUresi 16 saat
kadarken erigkinlerde bu stre 7-8 saatlere ve yaslilarda
ise 5-6 saatlere kadar dismektedir. Omriimizin 1/3'0
uykuda gecmektedir.
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Uykunun REM ve NREM dénemi

Uykunun REM ve Non-REM (NREM)olmak Uzere 2 do-
nemi vardir. Uykunun %20-25’lik donemini REM olus-
tururken, %75-80’lik donemini de NREM olusturmak-
tadir. Uykuda fizyolojik olarak salgilanan bazi hormon ve
enzimler vasitasi ile NREM déneminde fiziksel dinlenme

agisikiik (immun) sisteminin gliclendirimesi saglanir-
kenyREM dbéneminde de psikolojik dinlenme, uzun sureli
fygusal mutlulugun olusmasi ile hafizaya destek veriime-
si saglanmaktadir.

MELATONIN

Melatonin ve Biliyiime Hormonu

Uykuda iken en cok salgilanan ve vicudumuzdaki bu
olumlu dizenlemeleri yapan en énemli hormonlar Me-
latonin ve Growth Hormon (GH-BUylme Hormonu) dur.
Melatonin uyku ritminin ve vlUcut Isisinin dizenlenmesini,
en guclu antioksidan olmasi sebebi ile bagisiklik sistemi-
nin glclenmesini ve hicre yenilenmesini saglar. Melato-
nin hormonunun %85’i beyinde (epifizde) bulunan isiga
duyarli hicreler tarafindan salgilanir ve %15’i de mide,
bagirsak, kemik iligi, akyuvarlar (I6kosit), gdzde retina ve
deriden salgilanir. Melatonin hormonu gece 21:00°de faz-
la salgilanmaya ve sabaha dogru 05:00’de salgilanmasi
azalmaya baglar. En ¢ok saat 23:00 ile 02:00 arasinda
salgilanir. Melatonin hormununun ¢ok salgilanmasi igin or-
tamin karanlik olmasi gerekir. Bu hormon gindiz kandaki
seviyesi 0-20 pg/dl dizeyindeyken, gece 50-200 pg/dl

dlzeylerine yukselir. Blydme hormonu (GH) ise beyinde-
ki hipofiz bezinden salgilanmaktadir. GH salinimi glindiz
azalir, gece uykuda en ylksek seviyelere ulasir. Bu hor-
mon, bagisiklik sistemimizi guclendirir, fazla viicut yagla-
rmizin atilimini, yaralarnn kolay bir sekilde iyilesmesini ve
cildin gerginligini saglar. Ayrica, hafizayl glclendirir, derin
ve kaliteli uyku olusturur, cinsel gtict arttinir, iyi kolestero-
|G (HDL) arttinrken kétl kolesterolt (LDL) dusurdr, kas ve
kemiklerin glicUnU arttirr, kalp kasini glclendirir ve meta-
bolizmayr hizlandirr.

Uyku Bozukluklari

Uyku sUresinin azaldigi, kalitesinin dusttgu ve zamanla-
masinin iyi yapllamadidi durumlarda bedensel ve ruhsal
saghigimizi bozan bu hastaliga “Uyku bozuklugu” denir. Bu
uyku bozuklugu karsimiza, uykuya dalamama, ge¢ uyku-
ya dalma, tUm gece uyuyamama (insomnia), kisa sureli
uyuma, uyurken sik sik uyanma, erken uyanma, uyku su-
resinin kisalmasi, uyku kalitesinin bozulmasi, sabahlari uy-
kuyu alamamis ve dinlenememis olarak kalkmak seklinde
¢lkabilir. Uyku bozukluguna sebep olan bir ok sebepler
mevcuttur, bunlar yas, cinsiyet, cevresel faktdrler, hayat
tarzi, beslenme sekli, duygusal durum ve hastaliklar sek-
linde siralayabiliriz. Yas ilerledikge uyku suresi yukarida da
belirttigimiz gibi glinde 5-6 saatlere kadar dismektedir.
Uykuya dalma suresi de yetigkinlerde 10-30 dakika iken,
yasllarda 60 dakika ve daha uzun sUrelere ¢ikabilmek-
tedir. Yagsin ilerlemesi ile birlikte ortaya ¢ikan solunum ve
idrar sorunlari sebebi ile sik sik uyanmaya ve kalitesiz uy-
kuya sebep olabilmektedir. GUindUzleri gorilen sekerleme
sikligI da yasla birlikte artmaktadir.



Saglik

Uyku bozukluguna yol acan cevresel faktorler
Bilimsel calismalarda kadinlarin erkeklere gére daha fazla
uyudugu, fakat uykuya ge¢ dalma, sik sk uyanma, sa-
bahlari uykuyu alamamis ve dinlenmemis olarak kalkmak
gibi uyku bozukluklarinin daha ¢ok oldugu goérulmustar.
Uykunun gerceklestirildigi ortamin sicak- soguk, nem-
li-kuru, hava akiminin fazla, 1s1gin fazla, pis kokulu,
guriltila, yatagin sert-yumusak, yastigin yiiksek-
alcak-sert-yumusak olmasi gibi gevresel faktorler uyku
bozukluguna yol agcmaktadir. Dizenli fizik egzersiz salgi-
lanan seratonin ve laktik asit sayesinde uykuya dalmayi
kolaylastirir ve uykudaki NREM dénemini diizenleyerek
uykudaki dinlenmisligi arttinr. Egzersizin uykuyu olumlu
yonde etkilemesi icin en uygun yapilma zamani 6gleden
sonra ve aksama dogrudur. Dlzensiz egzersiz ve gece
gec saatlerde yapllan egzersiz uyku bozukluguna sebep
olur. Gece vardiyasinda calisanlarda dzellikle Melatonin
ve BUydme Hormonunun yetersiz salgilanmasina

bagll olarak uyku kalitesini dusurerek uyku
bozukluguna ve bagisikik sistemini za-
yiflatarak basta kanser olmak Czere
bir cok kronik hastaliklara sebep
olmaktadrr.
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Uyku bozuklugu ve gida iligkisi

Alkol alimi baslangigta uyku verici etki sebebi ile uykuya
dalmay! kolaylastirr, fakat alkol kullanimi devam ettikge
uykuya dalmada zorluk, sik sik uyanma ve REM-NREM
uyku dénemlerini kisaltarak uyku bozukluguna yol ag-
maktadir. Kronik alkoliklerde tedavisi yapilmis olsa bile
uyku bozuklugu aylarca, hatta yillarca surebilmektedir.
Sigara ve cay icilmesi, ayrica kahve, neskafe, kola, ka-
kao ve gikolata gibi kafeinden zengin iceceklerin igilmesi
uykuya dalmayi zorlastirir ve sik sik uyanmaya sebep olur

Uykuya dalmayi kolaylastiran gidalar
Besinlerle aldigimiz gidalarin icerigini olustu-
ran karbonhidratlar, proteinler ve yaglar da
uykuyu etkilemektedir.

L-Triptofan, seratoninin én maddesidir, bu
sebeple triptofandan zengin gidalarin (inek
siitli, kasar peyniri, bezelye, mercimek,
ceviz, findik, yer fistigi, kabak cekirdegi,
soyulmamis piring, yulaf, misir, tam bug-
dayh ekmek, muz, iiziim, ¢ilek, ananas, hindi,
tavuk, konserve ton baligi, cikolata) alinmasi ve
triptofan dahil diger esansiyel aminoasitleri iceren
proteinler 6zellikle yatmadan 6nce alindiginda uy-
kuya dalmay kolaylastirmaktadirlar. Yatmadan énce
agir yemek yeme, 6zellikle yagdan ve karbonhidrat-
tan zengin yenilmesi sindirimi glclestirerek uykunun
boélinmesine sebep olur. Obezlerde uyku-apnesinin
gorilmesi sik sik uyanmalara yol actidr icin uyku bo-
zukluguna, hatta seker hastaligi (diyabetes mellitus),
hipertansiyon, koroner arter hastaligi gibi kronik
hastaliklara da sebep olabiimektedir.
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Uyku bozukluguna yol acan psikolojik faktorler
Kisinin psikolojik durumu da uykusunu etkilemektedir.
Major depresif bozukluk ve yaygin anksiyete uykuya dal-
may! guglestirirken, erken uyanmaya da sebep olmakta-
dir. Streste kisi daha uzun stire uyuma egilimine girerken,
diger taraftan da REM ddnemi kisalarak kalitesiz uyku
meydana gelir. Uziintl, seving ve korku gibi duygusal de-
gisimler kisinin gevsemesini ve dolayisiyla rahat uyumasini
engeller. Kisilik bozuklugu, bipolar bozukluk, panik atak
ve demans uyku bozukluguna yol acabilmektedir.

Uykuya dalmayi engelleyen, sik sik uyanmalara sebep
olan, uyku sUresini kisaltan, uyku kalitesini bozan, erken
uyanmaya sebep olan, uykuyu alamamaya ve dinlenme-
mis olarak kalkmaya yol agan semptom (hastanin hisset-
tigi-yasadigi) ve bulgulari olan tim hastaliklar (bedensel ve
ruhsal) uyku bozukluguna sebep olur.

Bu semptom ve bulgulari;

Nefes darlig, sirt Gstl yatamama, burun tikanikligi, 6ksu-
rik, balgam c¢ikaramama, hiriltii solunum, géguste agri,
sirtta agri, carpinti, ates, Uslme, titreme, terleme, bas
agrisi, bas dénmesi, bulanti, kusma, karin agrisi, midede
agri, refll, karinda siskinlik, karinda asirn gaz olmasi, karin-
da su toplanmasi, kasinti, barsak seslerinin ¢ok artmasi,
ishal, asin kabizlik, sik idrara kalkma, idrar kagirma, burun
kanamasi, agizdan kan gelmesi, solunum yollarindan k-
sUrUkle kan gelmesi, idrar yollarindan kan gelmesi, rektal
yoldan kan gelmesi, genital yoldan kan gelmesi, vicutta
lokal veya yaygin siddetli agrilarin olmasi, huzursuz bacak
sendromu belirtileri, anksiyete, nefes aclidi, panik atak,
demans belirtileri seklinde siralayabiliriz.

Bunlara sebep olacak hastalklar karsimiza tiim sis-
temlerin kanserleri, enfeksiyonlar (bakteriyel, viral,
paraziter gibi), solunum sistemi hastaliklan (KOAH,
astim, zatlUrre, meslek hastalklar gibi), kalp ve damar
hastaliklan (koroner arter hastaligi, hipertansiyon, kalp
kapak hastaliklari, kalp yetmezligi, dogustan kalp hasta-
liklar gibi), metabolik hastaliklar (obezite, seker hasta-
g1, tiroidin hizli-hipertiroidi ve yavas ¢alismasi-hipotiroidi
gibi), romatizmal hastaliklar (romatoid artrit, ankilozan
spondilit gibi), mide-bagirsak-karaciger-safra kese-
si-safra yollar hastaliklan (gastrit, mide Ulseri, bagir-
sak tkanmasi, gastroenterit, safra kesesi tasl, safra yollar
tikanikligi, siroz, karaciger yetmezIigi gibi), bobrek has-
taliklarn (glomerulonefrit, bébrek ve diger Uriner sistem
taslar, bébrek yetmezIigi gibi) seklinde ¢ikabilir.

Yazimizi uyku ile ilgili birkag atasézimUz ile bitirelim:

- Kuskulu uyku evin bekgisidlir.

- Az yiyen az uyur, cok yiyen glg uyur.

- Razgarl havanin kuytusu, yagmurlu havanin uykusu
gtizel olur.




Saglhik

UZM. DR. IMRAN OZDEMIR
GOGUS HASTALIKLARI UZMANI

UYKU APNESI
NASIL TEDAVI| EDILIR?

Uyku, organizmanin ¢evreyle iletisiminin, ¢esitli uyaranlarla geri dondurtlebilir bicimde,

gegici, kismi ve periyodik olarak kesilmesidir. GunumUze kadar 80’in Uzerinde degisik

tipte uyku bozuklugu tanimlanmistir. Biz bunlardan uykuda solunum bozukluklarindan
bahsedecegiz.

Obstriktif uyku apne sendromu ya da halk arasinda bi-
linen adi ile uyku apne sendromu, uyku sirasinda yinele-
yen Ust solunum yolu tikanmalari ve buna eslik eden kan
oksijen degerinde azalma ile karakterize bir sendromdur.
Halk arasinda uykuda solunumun durmasi olarak bili-
nir. Genellikle orta yaslh ve kilolu erkeklerin hastaligidir.
Her yasta gorUlebilirse de, en sik 40-65 yaslari arasin-
da karsimiza ¢ikar ve 65 yasindan sonra gértlme orani
ayni kalir. Erkeklerde 2-3 kat fazla gorulir, kadinlarda ise
menopozdan sonra artar. Uyku apne sendromu goértlme
sikliginin erkeklerde %4, kadinlarda %2 oldugu bildiril- *
mistir. Uykuda nefes durmasina bagl oksijen seviyesinin ~
dismesi pek ¢ok hastaligin olusumunu kolaylastirir, var

olan hastaliklarin kontrol altina alinmasini ve tedavisini
gUglestirir. Uyku vUcudun dinlendigi, yenilendigi, tamir

oldugu bir dénem iken hasar gérdugi bir déneme do6-

nusur. Bu nedenle uyku apnesinin teshisi ve tedavisi cok

onemli ve gereklidir.
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Uyku Apnesinin Belirtileri:

e Horlama (%70-95 gorultr)

e Uykuda bogulma hissi

e Tanikli apne (kisinin nefesinin durdugunu
birisinin gérmesi)

e GUnduz asirn uyku hali

e Uyaninca bas agrisi

e Sabah yorgun, dinlenememis kalkma

e Yetersiz ve bolunmus uyku

e Gece terlemesi

e Gece sik idrar clkma

e AgJiz kurulugu

e Gece oOksurugu

e Cinsel isteksizlik-iktidarsizlik

e Karar verme yeteneginde azalma

e Hafiza azalmasi

Uyku apnesi icin yliksek risk
olusturan durumiar

Obezite
e Horlama

Kalp yetmezligi
e Ritm bozuklugu (atrial fibrilasyon)

Tedaviye direngli hipertansiyon
e Tip 2 diabet
e inme (felg)

e Obezite cerrahisi olacak olan hastalar

e Pulmoner hipertansiyon
e Gece ritim bozuklugu olmasi

e Sigara (sigara icme uyku apnesi riskini 3

kat artirr)
e Alkol ve sakinlestirici ilag kullanimi
e Boyun cevresinin kadinlarda 38cm,
erkeklerde 43cm’in Uzerinde olmasi

o 4 A
Y .

Uyku Apnesi tanisi nasil konulur?

Uyku apne sendromunun tani koydurucu bir bulgusu
yoktur. Kesin tani icin mutlaka ‘polisomnografi’ dedigi-
miz uyku testi yapilmasi gereklidir.

Uyku testi icin hasta bir gece uyku laboratuvarinda
yatirilir, giindiiz yapiimasi uygun degildir. Gece boyun-
ca beyin aktivitesi; karin, gégus kafesi, gdz, cene ve
bacak hareketleri; kalp ritmi, horlamasi, yatis pozis-
yonu, nefes durmasi, kan oksijen diizeyi gibi pek ¢ok
parametreyi kaydetmek icin hastaya gesitli elektrotlar
baglanir ve video kaydi alinir. Tum veriler bilgisayara
aktarilarak kaydedilir. Hastanin canini acitan bir islem
degildir.

Uyku apne sendromu tanisi koyabilmek igin hastanin
doktoru tUm gece boyunca alinan kayitlari inceler. Uy-
kuda nefes durmasi veya azalmasinin saatte ka¢ kere
oldugunu, kag saniye surdigunu, uykunun hangi ev-
resinde hangi pozisyonda gercgeklestigini, horlama ve
oksijen dismesi olup olmadigini belirler. On saniyenin
Uzerindeki nefes durmalari apne olarak degerlendirilir,
bazen 1-2 dakika slrren apneler olabilir. Saatte kag kez
nefes durmasi ve azalmasi olduguna gore uyku apne
sendromu siniflamasi yapilir. Hastanin tedavi edilmesi
gereken boyutta uyku apnesi oldugu cikarsa hastaya
tedavi igin verilecek ‘cpap’ denilen cihazin ayarlarini
yapmak yani tedaviyi planlamak icin 2. gece testi uy-
gulanir.



CPAP cihazi kullanimi, uyku apnesinin bilinen en etkin
tedavi yontemidir.

Uyku Apnesinin tedavi yontemleri nelerdir?

1. GENEL ONLEMLER

e Uyku apne hastalari glindtiz uyuklayarak tra-
fik, is ve ev kazalarina neden olabilirler. Bu
yonden uyarilimalari, gtindiz asir uyuklamasi
olanlarin tedavi baglayana kadar araba kul-
lanmamalari ve asiri dikkat isteyen, tehlikeli
islerde calismamalari 6nerilir.

e Uyku apneli hastalarin gcogu obezdir. DUsuk kalorili di-
yet, obezite cerrahisi ve ila¢ tedavisi kilo vermek icin
kullanilan yéntemlerdir.

e Alkol ve sigara kullanmamalari gerekir. Alkol apnele-
rin sayl ve sUresini arttirir, oksijen dtstkligunt de-
rinlestirir. Yatmadan en az dort saat 6nce alkol alimi
kesilmelidir.

e Sakinlestirici ve uyku ilaci kullaniminin kisitlanmasi gerekir.

e Uyku apneli hastalarin %50-60’inda, vicut pozisyonu
apnelerin sikligini etkiler. Sirt Ustl pozisyonda apne-
lerin sayisi ve sikligi artar. Yan pozisyonda ve basin
30°-60° kaldinimasinda azalir. Yatarken sirta tutturulan
tenis topu benzeri materyaller sirt Ustl yatmay engel-
leyerek apneleri dnleyebilir.

2. CERRAHI TEDAVi

Uyku sirasinda solunum bozukluguna yol agan baz fi-
ziksel problemler cerrahi ile dizeltilebilir. Bu problemler;
blyUk bademcikler, ya da geniz eti (daha ¢cok ¢cocuklar-
da), burun ici polipler, edri burun (septum deviasyonu),
bozuk ¢ene yapisi ya da yumusak damak sorunlari ola-
bilir. Burundaki tikanikligi ortadan kaldirmak amaciyla
yapllan burun operasyonlari uyku apne sendromu ve
horlamanin tedavisinde tek basina etkili degildirler.
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3. CPAP TEDAViISI

CPAP (surekli pozitif hava-
yolu basinci) tedavisi, uyku
apne sendromunun bili-
nen en iyi ve kesin sonu¢
veren tedavi yontemidir.
Agrr, orta ve eslik eden hastaligi veya belirgin yakinmalari
olan hafif uyku apne hastalarina mutlaka CPAP tedavisi
verilmelidir.

CPAP cihazi, burun veya agiz ve burnu birlikte igine
alan maskeler yardimiyla surekli basingli hava vererek
uyku sirasinda Ust solunum yollarinin kapanmasini en-
geller. Her hastaya gereken basin¢ farkli oldugundan
cihaz verilecek hastalar ikinci kez uyku laboratuvarina
yatirilarak CPAP basinci belirlenmelidir. Buna CPAP tit-
rasyonu ad verilir.

Hastanin cihazini evde her gece ve tim uyku suresin-
ce kullanmasi istenir. CPAP kullanimi uykudaki nefes
durmalanini ortadan kaldirdigi gibi uyku evrelerini
de normale dondirir. CPAP tedavisi yalnizca nefes
durmalarini degil, ayni zamanda horlama ve oksijen
dUsmelerini de dizeltir. Sonugta, hasta CPAR ile kesin-
tisiz bir uyku uyudugu i¢in basta giindtz uykululugu ve
yorgun uyanma olmak Uzere kalitesiz uykuya bagl tim
yakinmalari ortadan kalkar. Fakat cihazini kullanmaz
veya dUzensiz kullanirsa yakinmalari geri déner.
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OP. DR. CINARE ALIYEVA
KULAK BURUN BOGAZ HASTALIKLARI UZMANI

HORLAMA

Horlama / Apne nedir?

Horlama, uyku sirasinda Ust solunum yolu yumusak
dokularindan kaynaklanan istenmeyen bir sestir. Hor-
lamanin daha agdir sekli olan Obstruktif Uyku Apnesi ise
uyku sirasinda tekrarlayan Ust solunum yolu tikanikhig
sonucu nefesin durmasi ve vicudun oksijensiz (hipok-
sik) kalmasi sonrasinda olusan uyku bdlunmeleridir.

Horlama / Apne viicudu nasil etkiler?

Vicudun bir ¢cok sistemini ciddi anlamda etkilemekte-
dir. Hipertansiyon, kalp krizi, inme, seker, cinsel per-
formans dusUklugu, gundidz asin yorgunluk, sabah
yorgunlugu, anksiyete, depresyon, bas agrisi gérilme
riski bu bireylerde artis gdstermektedir. Ozellikle gocuk
bireylerde horlama, gece tlkanmalarina bagl olarak
dikkat eksikligi, idrar kagirma, asirn hiperaktivite, gece
terlemeleri daha sik izlenmektedir.

Horlamanin kimlerde gériilme ihtimali daha ¢coktur?
Horlama, sigara ve alkol kullanan, kilolu, kisa ve kalin
boyunlu, alt gene yapi olarak geride olan kisilerde daha
sik gérulmektedir. Orta yas sonrasi kadinlarin horlama
orani erkeklere yaklassa da erkeklerde genelde daha
sik izlenmektedir.
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Erkekler Neden Daha Cok Horlamaktadir?
Erkeklerin kadinlara oranla daha fazla horlamasinin bi-
linen sebeplerinden en fazla kabul gbren yaglanmanin
kadinlarda genel olarak kalga bdlgesinde, erkeklerde
ise boyun ve karin gevresinde yogunlasmasidir. Ozellik-
le kilosu fazla olan erkeklerde &zellikle sirtlistl yatarken
karin kitlesinin diyaframa baskisiyla gégus ici basinci
artar, dilin ve yumusak damagin arkaya kaymasi ve
uyku ile birlikte yutak cevresindeki yumusak dokularin
ve kaslarin gevsemesiyle horlamayl doguracak sartlar
ortaya ¢ikmis olur. Bunun sebebi ise 6zellikle meno-
pozdan sonra hormonal degisiklikler sonucu kadinlarin
kas ve vicut yapisinin erkeklerinkine benzemeye bas-
lamasidir.

Horlamanin mekanik sebepleri nelerdir?
Horlamanin, burun tikanikida neden olan, burun eti,
kemik ve kikirdak kaynakli egrilikler, geniz eti, badem-
ciklerin bUyUk olmasi, yumusak damak ve kugtk dil
kaynakli tikanikliklar, ¢cene yapisi, dil ve dil kokl yapisi
gibi birgok sebepleri vardr.

Horlama sikayeti olan birey ne yapmalidir?

Horlama sikayeti olan bireylerin kulak burun bogaz
hastaliklar bélimine bagvurmalarn gerekiyor. Horlama
nedeniyle tarafimiza bagvuran hastalara dncelikle ay-
rintill olarak fizik muayene yapilimaktadir. Endoskopik
muayene yapilarak tikanikligin dtzeyiyle ilgili kabaca fi-
kir sahibi olunmaktadir. Muayene sonrasinda gerekliyse
hasta polisomnografi dedigimiz uyku testine ydnlendi-
rilmektedir.

Polisomnografi nedir ve ne ige yarar?

Polisomnografi yani uyku testi, uykunun kalitesini belir-
lemek ve uyku bozuklugunun nedeni bulmak igin buttn
gece boyunca cihazlar yardimiyla kayit yapilarak yapi-
lan bir islemdir. Bu kayitlar sonucunda, 6zellikle beyin
dalgalari, uykunun derinligi, solunumun ritmi ile derinli-
gi, horlama sikligi ve dUzeyi, solunum durmasi ve sure-
si, kandaki oksijen diizeyi, vicut hareketleri ve degisen

yatma pozisyonu ile kalp ritmi 6lctltr. Bu 8lgimin so-
nucunda horlamanin dlzeyi belirlenir. Nasil bir tedavi
planlamasi gerektigine karar verilir.

Horlama tedavisinde amag¢ nedir?

Amag, Ust solunum yolunda tikanikliga neden olan bdl-
ge ve seviyedeki yapisal anormalliklerin giderilmesi ve
hava akiminin saglanmasidir.

Cocuklarin horlama, uyku sirasinda nefessiz kalma-
sinin nedeni nedir ve neler yapiimaktadir?
Cocuklarda horlamanin en sik nedeni geniz eti ve ba-
demciklerin gereginden buytk olmasidir. Cocuklarda
OSAS tedavisinde en sik uygulanan yontem adenoton-
sillektomi dedigimiz geniz eti ve bademcigin alinmasi
veya kUgultilmesi ameliyatidir. Adenotonsillektomi son-
rasi horlama sikayeti devam eden ¢ocuk hastalarda Ust
solunum yollari alerjisi, kraniofasiyal anomaliler, obezite
ve diger nazal patolojiler yeniden degerlendirilmelidir.

Eriskin bireylerde horlamayi azaltmak icin neler
onerilmektedir?

Baslangic asamada tedaviye hasta kiloluysa kilo ver-
mesi, sigara ve alkol tUketiminin birakilmasi, sirt Ustu
yatisin engellenmesi ile baslanilir. Basit horlamalarda
yatis pozisyonunun degistiriimesi ve sirt Gstl yatil-
mamasl bazen tek basina ¢6zim olabilmektedir.
Bunun icin hastalara pijamalarin sirtina tenis topu
yapistirmasi gibi basit bir uygulama o6nerilebilir ve
sirtistu yatisa engellenmis olur. Diger bir éneri hor-
lama yastigidir. Ne yazik ki, uyku sirasinda hareket
yastigin etkinligini en aza indirir.
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Oneri

Halk arasinda horlama olarak bilinen kavram genis bir
yelpazedir ve birgok hastaligi icinde barindirmaktadir.
Tedavisi hastaya 6zeldir, yani horlama sikayetinin te-
davisinde herkeste ayni yontem kullaniimamaktadir.
Horlama sadece horlayan bireyi degil, yakinlarini da
yakindan etkileyen ve hayat kalitesini dusuren bir ra-
hatsizliktir. Bu gibi durumda doktora basvurulmasi,
gerekli 6nlem ve tedavinin zamaninda planlanmasi ya-
piimalidir.

24

Horlamayi 6nlemek icin cerrahi disi tedaviler
nelerdir?

CPAP olarak bilinen surekli pozitif hava yolu basinci
cihazi secili hastalara onerilmektedir. Cihaz alismak bi-
raz zor olsa da dizenli kullanimda yarar saglamaktadir.
Horlamanin daha agir formu olan Agir Obstruktif Uyku
Apnesi sendromu tanisi alan hastalarda cerrahi tedavi
Oneriimemektedir ve tedavi olarak cihaz kullanimi 6ne-
rilmektedir.

Horlamada ne zaman cerrahi tedavi 6neriyoruz?
Cerrahi tedavi, diger tedavi ydntemlerinin yetersiz kaldi-
g1, problemin kaynaginin cerrahi olarak dizeltilebilir bir
anormallik olduguna inanildiginda ve hasta surekli pozitif
hava yolu basinci (CPAP) cihazini denediginde ve basari-
siz oldugunda endikedir. Ek olarak, bir¢ok hasta, invaziv
olmayan tedavi bicimlerinin etkisiz oldugunu veya tolere
edemediginde cerrahi tedaviyi tercih eder.

Cerrahi tedavide ne yapiliyor?

Ust hava yolunda mevcut tkaniklgin cerrahi olarak
aclimasi genellikle burunda kemik ve kikirdak kaynakl
egrilik, burun eti blyimesi (konka hipertrofisi) , genizeti
(adenoid dokusu), bademcikler (tonsil dokusu), kicuk
dil, yumusak damak, dil kdki ve kemik yapi gibi bir veya
daha fazla yapiya midahaleyi igerir. Asiri kilolu hastalar-
da kilo vermesi icin bariatrik cerrahi dnerilmektedir.
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OP. DR. SELIN CETINKAL
KADIN HASTALIKLARI VE DOGUM UZMANI

GEBELIKTE UYKU

Yataga yatinca hemen uyuyanlardan misiniz? Yoksa gece boyunca uyanik
gezenlerden mi? Hamilelik ile birlikte uyku aliskanliklariniz degisebilir.

Hamilelik dénemi kadinlar icin duygusal ve fiziksel degi- da uykuyu etkileyebilir. ilk haftalarda anne olma duistincesi
simlerin cok yogun yasandigi bir dénemdir. ik aylardan ve heyecani uykusuzluga da yol agabilmektedir.

itibaren yasanan uyku sorunlari anne adaylarinin hamilelik

déneminde en ¢ok zorlandiklar konulardan biridir. Yapi-
lan calismalar anne adaylarinin neredeyse %80’inin
hamileliklerinin belirli bir déneminde uyku problemi
yasadigini gosteriyor.

Gebeligin ikinci 3 aylik dénemi genelde biraz daha ra-

hat gecer. Ama son 3 aylik ddnemde yasanan fizik-
sel degisimler nedeniyle yorgunluk ve uyku sorun-
lari yeniden bas gosterir.

Son trimester’da rahim blyUyerek i¢ organlar si-
kistirmaya baslar ve sindirim-dolasim sistemlerinde
| sorunlara neden olur. Hatta anne adayinda nefes
alip vermekte zorlaniyormus gibi bir his bile olusa-
bilir. Ayrica, yine rahim blytUmesine bagll olarak
annede sirt ve bel agrilan bas gosterir, uyku
sorunlar ortaya gikar.

Anne adayinda hamileligin ik dénemlerinde
hormonal degisikliklere bagl olarak gin
icinde uyku hali, konsantrasyon bo-
zuklugu ve surekli uyuma istegi ge-

lisebilir. Bu durum, kanda yukselen
progesteron hormonuna bagl nor-

mal bir durumdur . Ayrica tansiyon-

larin dlstk olmasi da bu duruma \

katkida bulunur. Gebeligin ilk ayla- \ Hamileyken uykuya dalmakta neden
rnda siklkla yasanan sabah bulanti- \ zorlaninz?

lar da bir diger nedendir. Eger siz de \ Bunun pek ¢ok nedeni vardir. Ancak ilk ve
¢ok bulanti yasiyor ve istifra ediyorsaniz, “  en dnemli neden bebeginizin buytmesidir.

vlcudunuz su kaybediyor ve bu da Rahminiz blyudukge rahat bir uyku pozisyo-
halsizlige neden oluyor olabilir. Uyku nu bulmakta zorlandiginizi fark edersiniz. Eger
esnasinda bu sikayetler ¢ok belirgin hamilelik 6ncesi sirtlstl ya da ylUzikoyun yatma-
olmadigindan kisi strekli uyumak is- | ya aliskinsaniz yan yatarak uyumak sizin icin zor
ter. Anne adayinin duygusal durumu olabilir. Ote yandan viicut kitleniz arttikga uyur-
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ken pozisyon degistirmeniz guglesir. Bu durumda dogal
olarak verimli uyumanizi engeller. Hamileliginizin erken do-
nemlerinde yana dénerek uyuma aliskanligini gelistirmeniz
ilerisi icin size yardime olabilir. Ozelikle son dénemlerde
dizlerinizi kendinize ¢ekerek yan donlp yatmak oldukca
rahat bir pozisyondur. Bunun yanisira hamilelikte normal-
de gortlen bazi degisiklikler de uykunuzu bdlerek ya da
dlzeninizi degistirerek uyku problemlerine neden olabilir.

- |

Sik idrara ¢ikma istegi: Hamileliginizin ik dénemlerinde
blylyen rahminiz mesanenize baski yapar. Bu durumda
dogal olarak mesane kapasiteniz azalacaktir. Bu azalma-
nin dogal sonucu ise sik idrara cikma istegidir. Ote yandan
hamileliginiz ilerledikge damarlarinizda dolasan kaninizin
hacmi %30-50 arasinda artacaktir. Bu artisa bagl olarak
bdbreklerinizden gecen kan miktari da artis gosterir. Neti-
cede bobrekleriniz daha fazla kan slizecek ve daha fazla
idrar Uretecektir. Hem mesaneye olan baski hem de idrar
Uretiminizdeki artis gece ya da gundiiz daha ¢ok tuvalet
ziyareti yapmaniza neden olur.

Nefes darligi: Hamileliginiz ilerleyip rahminiz iyice blyd-
digtinde karin boslugunuz iginde ¢ok fazla yer isgal et-
meye baslar. Bu durumda karin ici basinci artar ve karin
boslugu ile gdégus boslugunuzu ayiran diyafram kasiniza
baski yapar. Artmig olan oksijen gereksiniminiz nedeni ile
daha sik ve daha derin soluk alip vermeye baslarsiniz. Za-
man zaman nefes darlidi hissedebilir nefes nefese kadigi-
nizi fark edebilirsiniz. Nefes darligi yatar pozisyondayken
daha belirgin hale gelir ve uykuya dalmanizi gticlestirebilir.

Mide yanmasi: Hamilelikte salgilanan hormonlar vicu-
dunuzda istemsiz olarak ¢alisan tUm duiz kaslarinizda bir
gevsemeye ve yavaslamaya neden olabilir. Bu yavaslama
sindirim sisteminizde de ortaya cikar. Sonugta midenizin
bosalmasi gecikir. Mide igerigi 6zellikle yatar pozisyon-
dayken yemek borunuza geri kagabilir ve yanmaya neden
olabilir. Bu rahatsiz durum sizi uykudan uyandirabilecegi
gibi uykuya dalmanizi da guglestirebilir.

Kramplar: TUum gin boyunca bacaklariniz normalden
daha fazla ytk tagsimak zorunda kalir. E§er bunun yanisi-
ra kalsiyum eksikligi de varsa bacak kramplari gortlebilir.
Kramplar da hamilelikte uyku gucligine neden olabil-
mektedir.

Bebek hareketlerinin gece boyunca ¢ok fazla hissedilmesi
de uykuyu bdlen bir faktérdir. Bunlarin yanisira bilingal-
tinda yasanan bazi korkular, stres ve sikintilar da uyuma
gucligu ve kabuslara neden olabilir. Bebeginizin saghg
ile ilgili korkulariniz, gocuklu yasamin hayatiniza getirecegi
degisiklikler, dogum hakkindaki endiseleriniz de geceleri
uykusuz gegirmeniz neden olabilir.




Hamilelikte Uyku Kalitesini iyile§tirme Yontemleri
Gebelikte bol sivi tliketimi oldukga 6nemlidir. Sivi tUketi-
mini yogun olarak aksam saatlerinde yapmak gece uy-
kusunun boélinmesine neden olabilir. Gece idrara ¢cikma
sayisini azaltmak icin yatmadan en az 2 saat 6ncesinde
sivi alinmamasl, gay kahve gibi idrar sokttrtct ozelligi
olan igeceklerin tuketilmemesi gerekir.

Hamilelikte en ideal uyku sol tarafa dogru yat-
maktir. Sol tarafa yatarak hem kendi bedeni-
nizde hem de bebeginizde kan dolagimini
kolaylastirir. Gebelikte sol tarafa dogru
yatmak beslenme ve idrar sivilarinin atil-
masini kolaylastiran bir uyuma egzesizi-

dir. Sol tarafa yatmaya erkenden alismak
gebeligin en basindan itibaren hayat ko-
laylastiran bir yontemdir. Gebelikte yli-  «
zUstU yatmak anne adayina rahatsizlik

verir ve kan dolasimini olumsuz etkiler.

Bu nedenle sol tarafa yatmaya erkenden
baglamak ve alismak buyik kolaylik sag- A
layacaktr. "
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Gebelikte rahat bir uyku pozisyonu icin yatarken ba-
caklarinizin arasina, sirtinizin ve karninizin altina destek
olacak yastiklar koyabilirsiniz.

Uyku Kalitesini Arttirmak Dogru Beslenme ve
Hareket Sart

Yatmadan 6nce cay, kahve gibi kafein iceren ve uy-
kusuzluga sebep olabilecek icecekler icmemeye 6zen
gbsterin.

Egzersiz kaslarin gevsemesi ve vicutta rahatlk hissi
veren mutluluk hormonu da denilen endorfin hormu-
nun salgilanmasi acisindan oldukga faydalidir. Burada
amag anne adayini yormayacak, karnin Ustiinde basing
uygulamayacak sekilde bir iki basit nefes teknikleri ve
esneme, gerilme hareketleri yeterli olacaktir. Dogru ve
dUzenli yapilan egzersizler gece kramplarinin sikigini da
azaltacaktrr.

Bol sebze iceren dgunler tercih ederek saglikli bir bes-
lenme ydntemi benimsenmelidir.  Sindirim  sistemini
zorlayacak besinlerden uzak durun. Sindirimi zor olan
yiyecekler hazimsizlik nedeniyle 6zellikle gebelik déne-
mindeki gece uykusunda bélinmelere neden olabilir.
Gebelik doneminde beslenme aliskanliklarini diizen-
lemek oldukga &nemlidir. Ogiinlerinizi bolerek tiketin.
Ozellikle gebeligin son dénemlerinde yasanan yorgun-
luk ve uyku hali ile bas etmenin en iyi yolu sik sik ama
az az yemektir. Bdylece, sindirim sistemi sorunlarindan
kaynaklanan halsizlik hissini de yasamazsiniz.

Gebelik ddnemi duygusal olarak da degisimlerin yogun
hissedildigi bir dénemdir. Ozellikle bu dénemde stres-
ten uzak durmaya 6zen gdésterilmelidir.

Gebelikte kafein iceren icecekler
tUketmek siskinlige ve uykusuzluga
sebep olabilir.
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UZM. DR. SUKRU CiDO
COCUK SAGLIGI VE HASTALIKLARI UZMAN|

Uyku yas, egzersiz,stres, hastalik, aydinlk gibi bir cok durumdan etkilenir. Yenidogan
bebekler ortalama 16-20 saat uyurlar ve uykulari kisa uyku uyaniklik periyotlari ile karak-
terizedir. Yaklasik olarak yarisi REM denilen rUyalarin géruldugu uyku dénemleridir. Be-
beklerde bu surenin uzun olmasi, sinir sistemi gelisiminde ¢ok 6nemli rol oynamaktadir.
Yetersiz ve dUzensiz uykunun 6grenme, dikkat fonksiyonlari,duygusal gelisim, genel saglik
ve yasam kalitesine ¢ok buyuk zararlar vardir.

UYKUYA DALMAKTA sarilip yatma, sallama, be-
ZORLUK {} ) b.elf arabasl .ille QQZQirme
Uykuya dalmakta problem TRl AQ" g gibi bagka birine ihtiyag
var diyebilmek icin, en az duyarsa igler biraz zor-
Uc ay boyunca, haftada " lasabilir. Gece uyanma-
en az (¢ defa, uykuya larinda da ayni sekilde
30 dakikadan daha ihtiyag duyabilir ve
uzun surede gegis ya- aile i¢in hayat biraz
pabilmesi gerekir. Sut _ daha zorlagabilir. O
cocuklarinin neredeyse ylzden olabildigince
yarisinda gortlen bir durumdur. Uykuya dalma sonra- kendi kendine uyumasina misade edilmeli, ufak tefek
dan &grenilen bir davranistir . Uyku éncesi cocugun ses clkarmalarina hemen mudahale edilmemelidir. 1-3
kendisini glivende, rahat ve gevsemis hissetmesi yaslar arasindaki ¢ocuklarda ayrilik kaygisi nedeniyle
gerekir. Uyku kolaylastiricilan ¢ok énemlidir ama bun- bu déneme 6zel uykuya gecis problemleri yasanabi-
lar cocugun kendisi kesfetmesi gerekir. Cocuk uyku lir. Calisan annenin bebegini uykudayken birakip ise
arkadas! bir oyuncak, 6zel battaniye veya yastik gibi gitmesi, bu durumu daha da siddetlendirebilir. Sinir
objeler ile birlikte uykuya daha rahat gecis yapabilir. koymada problemler &zellikle iki yas sonrasinda daha
Tam aksine uykuya dalmak i¢cin mesela emzirme, sik bir neden olabilir. Uyku 6éncesi hazirliklar bittikten
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sonra da su veya yiyecek istenmesi, daha fazla masal
okunmasina istek duyulmasi yada tuvalet ihtiyaci
oldugunun ifade edilmesi siniri zorlayici hareketlerdir.
Ailenin birlikte hareket etmesi ve taviz vermemesi, bu
tdr davraniglarin dnlenmesi agisindan énemlidir. Uyku-
ya gecis dncesi anne baba ile cocuk arasindaki fiziksel
temas, cocugun yatagina yakinlik mesafesi, bebegin
seslenince yanina dogru gelme ve yaninda kalma
suresi kademeli ama tutarli bir sekilde azaltilabilir.

Uyku 6ncesi aligkanliklar olusturmak ¢cok énemlidir.
Yasa uygun dis firgalama, banyo ve masal okuma gibi
dUzenli hareketler uykuya gegisi kolaylastiracaktir.
Uyku 6ncesi ¢ok yorucu hareketler ve oyunlar, cocugu
strese sokan masal ve hikayeler de uykuya gecisi kot
yénde etkileyebilir. ilk Uic yasta her tirlii ekranin hicbir
yeri olmamakla beraber gerek seyredilen uygunsuz
icerikler , gerekse mavi ekran 15131 melatonin hormonu
salgisini bozarak uyku hijyenine zarar vermektedir. Er-
genlerde uykuya dalma probleminden ziyade , sabah
uyanamama, okulda uyuklama ve uykulu olma haline
daha sik rastlanir. Ergenler uykuya olan ihtiyaclarinin
artmasina ragmen, uyumaya karsi diren¢ gosterirler.
Populerlik adina ge¢ uyuma davraniglari, fazla internet
kullanimi, sosyal medya bagimliligi ve asiri kafein kulla-
nimi uyku problemlerine neden olabilir. Uygun uyku
hijyen kurallarina uygun hareket etmek yeterli olmaz-
sa, melatonin basta olmak Uzere gesitli ila¢ tedavileri
uygulanabilir.

GUNDUZ UYUKLAMA

Geniz eti bUyUkIigu gibi Ust hava yollarinda darlik
yapan nedenler, yeterli ve kaliteli bir uykuya engel
olduklari icin gindtz uyuklama ve dikkat 6grenme
bozuklugu yapabilirler.

UYKU RiTiM BOZUKLUKLARI

Disardan gelen aydinlik ve karanlik bozuk uyari mesaj-
larindan dolayi, uyku hormonlarinin salgilanmasinda
dengesizlik olabilir. Son yillarda mavi 1sik denilen asiri
ekran maruziyeti ile ilgili, cocuklarda ciddi anlamda
uyku ritmi problemleri yaslyoruz. Dizenli uyku saatle-
rinde ve karanlikta uyumaya dikkat etmek bu konuda
cok faydall olacaktir.

KABUSLAR

Cocugun saldiriya ugradig, yuksekten distigu ya

da 6ldugu korku dolu riyalardir. Gogu zaman panikle
uyanir, riyasini hatirlar, ailesininin yanina siginir. Ona
guvende oldugunu hissettirmek, uyuyuncaya ka-

dar yaninda kalmak faydali olacaktir. GUn icerisinde
yasanan stresler ve seyredilen korku dolu videolar bu
durumun ortaya ¢ikmasinda énemli rol oynamaktadir.
Gegicidir ve genellikle herhangi bir tedavi gerektirmez.

|

GECE TERORU

iki dakikadan yarm saate kadar hatta daha da uzun
surebilen, korku dolu nébetlerdir. Bagirma, aglama,
tedirginlik, tepinme davranislari ile birliktedir. Cok
korkmus, gozlerini bosluga dogru endise ile agcmis,
anlasilmaz sesler mirildanarak hareket etmektedir.
Ailesini tanlyamaz, iletisim kurulamaz ve sakinlestirme
imkani yoktur. Uyandirmaya ve konusmaya calismak
tabloyu daha da siddetlendirir. Cocuktan bu hare-
ketleri yaparken hala uykuda oldugu bilinmelidir. Isigi
yakmamali, gocugu uyandirmaya ¢alismamali, onunla
konusmamalidir. Uyandiginda hicbir seyi hatirlamaz.
Gece terdru aile agisindan ¢ok endise vericidir ve
cocuktan ¢cok daha fazla etkilenirler. Uyku hijyenine
dikkat edilmesi cok énemlidir. Bu durumun zamanla
kendiliginden gegecegi ve nadiren ila¢c tedavisi gerek-
tigi bilinmelidir.

UYURGEZERLIK

Erken cocukluk déneminde daha
fazla goérulen, yasla beraber
giderek azalarak kaybolan bir
problemdir. Cocuk anlamsiz bos
gozlerle, amagsizca hareket
eder. Hareketli riya denilen olan
bu durumda, etrafa kayitsizca
davranir. Uykunun daha ziyade 4%
baslangic déneminde gorulir.
Sadece gecici bir durum oldugu-
nu bilip endise etmemek ve uygun [
guvenlik tedbirleri almak gerékir. Na- e ' 4
diren de olsa ila¢ tedavisi gerekebilir. iy

—a T K
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Saglik

UZM. DR. HAVVA AFSAROGLU
PSIKIYATRI UZMANI

UYKU BOZUKLUGU
VE TEDAVISI

Fizyolojik bir ihtiya¢ olan uyku insan émrintn Ugte birini kapsamaktadir. Fiziksel ve
psikolojik saglik icin kaliteli ve yeterli bir uyku olduk¢a dnemlidir. Uyku sanildigi gibi
pasif bir stire¢ degil fiziksel dinlenmenin oldugu, hormonal diizenleme ve biyolojik saat
dizenlenmesinde etkili, bilissel fonksiyonlarin da diizenlendigi aktif bir dénemdir.

Uyku slresi ve kalitesinde olabilecek sorunlar birgok
fiziksel rahatsizliga, dikkat eksikligi, bellek sorunlari gibi
bilissel stireglerde bozulmaya ve duygu durum degisik-
likleri, depresyon, anksiyete bozuklugu gibi psikolojik
bozukluklara neden olabilir. Her bireyin ihtiya¢ duydu-
du uyku miktar kisinin yapisina, yasina gore degisebil-
mektedir.

Uyku bozukluklari icinde en sik gérileni insomnia (uy-
kusuzluk)’dir. insomnia kiside uykuyu baslatma, stir-
dirme ve sonlandirma gui¢liginin olmasi durumudur.
Bu durum haftada en az 3 kez ve en az 1 ay boyunca
suren, kisinin ginlik islevselligini bozan bir durumdur.
Bu durum agr bozuklugu gibi bedensel hastaliklara,
basta stres olmak Uzere psikolojik durumlara, alkol-ka-
fein kullanimi, vardiyali ¢alisma, birine bakim verme
gibi pek cok faktére bagl olabilir. Higbir bedensel ve
psikolojik sebep yokken olusuyorsa primer insomnia
olarak adlandirilir. Sizofreni, bipolar bozukluk, depres-
yon, anksiyete bozuklugu ve travma ile ilgili stirecler
gibi pek cok psikiyatrik hastalikta insomnia gérulebil-
mektedir. Toplumda oldukga sik gérilen insomnia, ka-
dinlarda daha fazla gorilmekte ve yasla birlikte sikligi
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artmaktadir. Uzun siren uykusuzluk kronik yorgunluk,
huzursuzluk ve dikkat sorunlar yapabilmekte slrecte
ozellikle depresyon ve kaygi bozukluklarina sebep ola-
bilmektedir.

Gindlz asirt uyku halinde olma ile tanimlanabilen hi-
persomnia, uyku sirasinda solunumun nébetler halinde
durmasi ile karakterize uyku apne sendromu, bacaklar-
da olusan rahatsizlikla hareket ettirme ve uyuyamama-
ya neden olan huzursuz bacak sendromu diger uyku
bozuklugu cesitlerindendir.

Uykusuzluk tedavisi

Uykusuzluk oldukga sik doktor bagvurusuna sebep olan
sikayetlerdendir. Bu durumda &ncelikle kisiden dyku
alinmall buna sebep olabilecek psikiyatrik ve fiziksel
hastaliklar ve uyku kalitesini etkileyen diger durumlar
(alkol, kafein tiketimi vb gibi) ayrintili degerlendirilme-
lidir. Ozellikle hormonlar ve kan sayimi gibi laboratuvar
tetkikleri yapilmalidir. Uykusuzluga neden olan bir du-
rum saptanirsa éncelikle onun tedavisi diizenlenmelidir.



Bedensel ve psikolojik bir sorun saptanmayan bi-
rincil uykusuzluk tedavisinde ‘uyku hijyeni’ adi veri-
len uyku kalitesinin arttirnimasinda etkili sartlar saglan-
masi énemlidir. Uyku hijyeni icin asagidaki durumlara
dikkat edilmelidir.

e Her guin ayni saatte yatip ayni saatte kalkmak

e Gindlz hic uyumamak

e Yatak odasinin isi, isik, ses ve havalandirmasinin uy-
kuya uygun hale getirmek

e Yatak odasinda galismak, yemek yemek, televizyon
izlemek gibi seylerden kaginmak

e Aksam daha hafif yemek yemek ve uykudan 3-4 saat
6énce olmasina dikkat etmek

e Aksam yemegi sonrasinda uyarici etkileri olabilen
cay, kahve, kola ve sigaradan kaginmak

e Uykudan 1-2 saat 6ncesinde uyarici film ve oyundan
kacinmak

e Gunduzleri 6zellikle yirtyus olmak Uzere fiziksel eg-
zersiz yapmak

e Uykudan 1-2 saat dnce fiziksel egzersizden kagin-
mak

e Uyku &ncesi hafif gevseme egzersizi ve Ilik banyo
yapmak ve ilik siit igmek

e Uyuyamiyorsak kendimizi zorlamamak ve uyarici ol-
mayan bir aktivite yapmak.

Bunlara dikkat edilmesine ragmen devam eden uyku-
suzluk sorununda melatonin takviyesi ve diger uyku
ilaclar kullaniimaktadir. Kisinin sikayetinin sekli, yasi
ve fiziksel durumuna gére etkili ilacin doktor tarafindan
secilmesi uygundur.

Bunlara dikkat edilmesine ragmen de-
vam eden uykusuzluk sorununda mela-
tonin takviyesi ve diger uyku ilaglari kul-
lanilmaktadir. Kisinin sikayetinin sekli,
yasl ve fiziksel durumuna gére etkili

ilacin doktor tarafindan secilmesi uy-
gundur.

TURKIYE HASTANESI




Saghk

DOC. DR. MEHMET BAYRAM
GASTROENTEROLOJI UZMANI

C_)BEZiTE VE
MIDE BALONU
UYGULAMASI

TC Saglik Bakanlg: verilerine gére Beden Kitle indeksi
30’un Uzerinde olanlarin genel nifusa orani yaklasik %30
gibi UrkUttct rakamlara ulasmistir. Diger bir deyisle TUrki-
ye’de her 3 kisiden biri obezdir. Obezite birgok fakto-
rn bir araya gelmesi ile meydana gelmektedir.

Cagimizin Hastaligi Obezite

Ozellikle gelismis gida endstrisi kériikledigi fastfood ye-
mek aliskanligi ve bu gidalarin icerisinde bulunan ve tat-
landirici olarak kullanilan misir surubunun icerdigi fruktoz
nedeni ile gok hizll kan sekeri yUksekligi, hizli instlin desariji
yapmasl tekrar acikarak 2. veya 3. porsiyonlar yeme istegi-
ni dogurmaktadir. Sonug olarak meydana gelen fazla kalori
alimi obezite ile direk iliskilidir. Obezite tUm sistemleri etki-
lemekte ve viicuda ciddi zararlar verebilmektedir. Ozellikle
depresyon, uyku apnesi, astim, refli, safra kesesi taslar,
kas iskelet sistemi hasarlan, hipertansiyon, hiperlipidemi
(kolesterol ve trigliserid yUksekligi), instlin direnci, Diyabet
hastalidi, polikistik over, meme-over-rahim ve kolon kanser
insidansinda artis baslica iliskili hastaliklardr.

Obezite bu kadar ¢cok sistem ve organi ilgilendiren ve ya-
sam kalitesini  etkileyen 6énemli bir saglik sorunu ve sos-
yoekonomik problemdir. Diyet, davranis modifikasyonlari
ve istah baskilayici tedaviler obezitenin tedavisinde maa-
lesef nadiren basarill olmaktadir.
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TURKIYE HASTANESI

Obezite hastaligi tim dinyay etkileyen yaygin bir saglik sorunudur. Cok gesitli tanimlar oimakla birlikte en sik Beden Kitle
indeksinin (kisinin boyunun (metre olarak), viicut agiriginin (kg olarak) karesine oraninin) 30’un tizerinde olmasi olarak tanim-
lanmaktadir Beden kitle indeksine gore obeziteni degerlendiriimesi asagida veriimistir.

Mide Balonu:
intragastrik balonlar, obezitenin tedavisinde diyet modifi-
kasyonlari ve etkili egzersiz programlari ile beraber erken
doymay! saglamak icin eskiden beri kullaniimaktadir. Bu
yontemde silikon elastik bir balon endoskopik olarak mi-
deye yerlestirimekte ve sisirilmektedir. Bu balonlarn mi-
dede yer kaplamasi kisinin yemek yemesini azaltmasina,
daha erken ve daha az gida ile doymasina yol ag-
mak suretiyle kilo vermesine yardimci olmak-

tadrr. Kilo vermeye yardimei olan bu igslem

ile birlikte hastanin diyetine uymasi ve
egzersiz yapmay! surdurmesi mutla-
ka gerekmektedir. CUnkl balonun
cikartimasiyla birlikte diyet ve eg-
zersizini sUrddrmeyen hastalarda
tekrar kilo artigi olabilmektedir.

Mide de kalis stresi balon ¢esit-
lerinde degisiklik gdstermektedir

ve balon takilmasi sonrasi gelisen
yan etkileri en aza indirmek igin
basta az sonra artan miktarlarda si-
sirilen mide balonu gesitleri mevcuttur.

Kimlere Mide balonu takilabilir: Mide
balonu kilo vermek isteyen ve endoskopiyi tolere
edebilen herkese uygulanabilmekle birlikte endikasyonlar

o BKi 30-39 kg/m2 arasinda olanlarda belirgin sisman-
lIlga baglh saglik problemleri olan ve ¢esitli kilo kontrolu
programlarina ragmen kilo veremeyen hastalara

e Morbid obez (VKi 40 veya VKIi 35 ve ilave hasta-
liklar) olup ameliyat olmak istemeyen ameliyat riskle-
rinden gekinen ya da yandas problemler nedeniyle uzun
sUre anestezi alamayan hastalarda uygulanir

o BKI 40 ve iizerinde olanlar ile BKi 35 ve ilave hastaligi

Siiperobez
>50 kg/m?

olanlarda obezite cerrahisi, ortopedik operasyonlar ve
diger cerrahi operasyonlar dncesi fazla kiloyu dusure-
rek hastayl daha optimal sartlara ¢ekerek olusabilecek
komplikasyonlari ve 6ltm riskini azaltmak amaciyla

Mide Balonu kimlere uygulanamaz
® Duodenumda (oniki parmak bagirsagl) ve midede
Ulseri olan,
® 3 cm’den buyUk mide fitigi olan,
¢ Gegcirilmis mide ameliyati olan,
® Psikiyatrik hastaligi olan bireylere
uygulanmaz.

Mide balonu uygulamasinin
avantajlan nelerdir:
° Obezite ameliyatlarina gére
¢ok daha az bir riskle hastaya
uygulanmasi.
. islemin Sedasyon Anestezisi
altinda 15-20 dakikada Endoskopi
Unitesinde gerceklestirimesi -islem
sonrasl organ kaybinin olmamasi.
° Hastanin hastaneden yatis yada
Yogun Bakim ihtiyaci olmamasi
. Hemen gida alimina baslanabilmesi
Hastada 1 yil sUre ile mide balonunun kalabilmesi.
Hastalarin 1 yil icinde diyet uyumu ile 30-50 kg kadar
olan kontrollU kilo verebilmesi
Bir yillik sureg icerisinde kilo vermesi yetersiz gorilen
yada duran hastalarda balonun rezervinin sigirilerek
hacminin arttirlabilmesi veya yuksek hacimle sisrilecek
yeni bir balon takilabilmesi .
intragastrik balon uygulamasinin maliyetinin obezite
cerrahisine gdre ¢cok daha uygun olmasi
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Saglhik

UZM. DYT. NESRIN ERi$
BESLENME VE DIYET UZMANI

UYKU VE BESLENME

Saglikll beslenme ve kaliteli uyku, yasam icin hem ge-
rekli hem de dnemli iki faktorddr. Uyku bozukluklarinin,
glnlik yasam, fiziksel ve zihinsel performans Uzerinde
olumsuz etkileri gbz ardi edilmemelidir. Kiside olusan
uyku bozuklugunun nedenlerini anlayip, belirleyip orta-
dan kaldirmak buna bagl olusabilecek saglk sorunla-
rinin 6éndne gecgilmesinde destek olacaktir. Uyku kalitesi
ile birgok metabolik, noérolojik ve immunolojik hastalik
arasinda iliski bulunmustur. Calismalar, uykunun yiyecek
alimini etkiledigi gibi bazi yiyeceklerin de uykuyu etkile-
digini gostermistir.

Yasadigimiz strenin yaklasik olarak %30’u uykuda geg-
mektedir. Uyku, yemek yemek, nefes almak gibi yasam
icin olmazsa olmazlardan biridir. Ayrica uyku, sinir siste-
minin saglikli calismasi, blylme ve gelismeyi strdtrmek
icin cok onemlidir. Uyku suresinin kisalmasi fiziksel ve
bilissel performansi etkileyen kaza ve yaralanmalara ne-
den olabilen ve genel saglig etkileyen en énemli faktor-
lerden birisi olarak kabul edilmektedir.

Uyku zamanli, suresi ve derinligini etkileyen faktorlerin en
onemlileri nérépeptitler ve beslenmedir. Yapilan calisma-
larda karbonhidrat, protein ve bazi elzem yag asitlerinin
uyku dizeninde etkili oldugu belirlenmistir.
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Uykunun agsamalari

Kisa bir uykuya dalis déneminden sonra 1’inci, 2’inci,
3’Uncll ve 4'Uncti dénem uykuya girilmektedir. ilk bas-
larda NREM, son boliimlerinde de REM uykusuna
gecis yapilmaktadir.

1) Yiizeyel Uyku: 1’inci ve biraz da 2’inci ddnemi iceren
yUzeysel uyku. Bu ddnemde kolayca uykudan uyanilir.

2) Derin Uyku: 3’Uncul ve 4’Uncl dénemi iceren, yavas
dalga uykusu olarak (SWS) da bilinen bu dénemde uyku
derinlesir ve basit uyaranlardan etkilenilmez. Bu strede
bUydme hormonu salgilanmasi ve protein sentezi artar,
metabolizma yavaslar, kardiyovaskuiler ve solunum sis-
temi aktiviteleri azalrr.

Bebeklik déneminde REM uykusu miktar fazla, yas iler-
ledikge giderek azalmaktadir. Uyku siresi, yas, cinsiyet
ve cevresel etmenlerden etkilenmektedir. Yetiskinlik
déneminde giinliik 6-7 saat kaliteli uyku yeterlidir.

Bu nedenle uyku glnesin dogusu ve batisina gére du-
zenlenmektedir. Seratonin ve melatonin uyku ritmini
duzenlenler. Néroendokrin sistem ve nérotransmitterler
sirkadiyan ritmi belirler.



Karbonhidratlar ve yag tiiketimi

Uyku metabolizmasini makro ve mikro besinleri
iceren diyetlerin etkiledigi bulunmustur. Bu besin-
lerden en 6nemlileri karbonhidratlardan (KH) glikoz,
proteinlerden triptofan ve trozin, yaglardan ise el-
zem yag asitleri ile kafeindir.

e KH ve enerji icerigi ylksek besin tUketimi gin
boyu uykulu halde kalmayi artirmakatadir. Ayni se-
kilde KH iceri ylksek iceceklerin fazla tiketiimesi
de uykuya egilimi artirmaktadir.

® YUksek KH’lu ve dusUk yagh yemeklerden son-
ra derin uykuda artis ve REM uykusu suresinde
azalma oldugu bildiriimektedir.

Melatonin Hormonunun Uyku Kalitesine Etkisi
e Melatonin, gece karanlgl boyunca epifiz bezi
tarafindan salgllanan ve gun 1sidi ile sentezi
baskilanan bir hormondur. Blylme hormonu
sentezini uyarlr, glikojen depolarini korur,
karbonhidrat ve lipit kullanimini arttinr.
Melatonin kiraz, domates, ananas,
portakal, kivi, elma, muz gibi bir-
cok meyvede dogal olarak bulun-
maktadir.

e Melatoninden zengin olan;
visne ve sut tlketimi insanlarda
uyku kalitesini arttirabilmektedir.

e \isne ve visne suyu Uriner melatonin
seviyelerini arttirarak ve uyku kalitesini
artirmaktadir.

¢ Melatonin igerigi ylksek olan Akdeniz
diyeti, uyku sUre ve kalitesini etkilerken
diger biyoaktif bilesenler ve antioksidan-
lardan zengin oldugu icin oksidatif strese
kars! koruyucu ve enerii verici bir diyettir.

e Triptofan, uykuya meyili artiran seratoninin
6n maddesi olan bir aminoasittir. Ayrica tiripto-
fan uyku kalitesinden sorumlu melatonin hormo-
nunu salinmini da artirr ve protein iceren tUm
yiyeceklerde bulunur. Triptofan ve protein icerigi
ylksek besin alimindan sonra REM uyku sUresi
artmaktadir. Triptofan miktarinin ytksek oldugu bazi
yiyecekler; sut Urlnleri, et, yumurta, bazi tohumlar, yer
fistigi, fasulyeler (nohut gibi), ¢ikolatadir.



Vitaminler ve Yag Asitleri

® B12 igerigi yUksek olan yumurta, kirmizi ve beyaz et
kaynaklarinin triptofandan da zengin olmasi, melatonin
sentezi ve uyku kalitesinin artmasini saglar.

¢ Kronik aclik dutrumunda vicutta protein yikimi olmasi
nedeni ile uyuma zamanin artirdigr ancak REM ve derin
uykunun azaldigi bulunmustur. Kronik aglikta oreksin ve-
rilerek uyanik kalma suresi uzatilip derin uykuda azalma
yaratilabilir.

* n-3 yag asitlerinden sentezlenen eikosapentoenoik
asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA) uyku sire-
si ve kalitesi ile ilgili oldugu bilinmektedir. Plazma DHA
dlzeyi yuksek annelerin bebeklerinin uykudan uyanma
sayisinin daha az oldugu belirlenmistir.

¢ Beyindeki n-3 ve n-6 yag asitlerinin miktar ve birbirine
oranlarinin uyku kalitesi ve stresi Uzerine etkilidir.

o Ozellikle B grubu vitaminleri uyku kalitesi icin &nemlidir.
Niasin (B3 vitamini), diyet ile alinan triptofandan sentezlenir.

e D vitamini eksikliginin uyku suresi, uyku saglgi ve kali-
tesinde azalmaya neden oldugu gézlemlenmistir.

e C vitamininden yetersiz beslenenleri uyku stresinde
kisalmalar oldugu belirlenmistir.

® Yeterli magnezyum aliminin kadinlarda ginduiz uyukla-
masini azalttig belirlenmistir. Kuru baklagiller, findik, seb-
zeler, kepekli tahillar magnesyumdan zengin besinlerdir.

¢ Cinko bakimindan zengin gidalarin uyku verimliligini ve
uyku baslangicini arttirdigi gézlemlenmistir

e Kivi'nin serotonin, C vit, E vit ve folat icerigi yiksek olmasi
nedeni ile serbest radikal etkilerinden koruyarak oksidatif
stresi azaltip uyku kalitesini arttirmaya destek olmaktadir.

e Uyku bozuklugu olan hastalarin oksidatif stres dlizey-
leri artmaktadir. Kirazda zengin antioksidan icerigi nede-
ni ile oksidatif hasari azaltarak uyku kalitesinde iyilesmeyi
saglayabilir

e Az uyuyanlarda sebze ve meyve tlketiminin ginde 6-8
saat uyuyanlara gére daha az oldugu gozlemlenmisgtir.
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Kafein

Tuketimi

e Kafeinin uyku kagirma ve hiperaktiflik etkisi; kan-beyin
bariyerinden gectikten sonra néronlarda uykuyu arttiran

adenozin noérotransmitterinin etkisini azaltarak gercek-
lesmektedir.

e Sitokrom P450 1A2 enzimi hem melatoninin hem de
kafeinin metabolize olmasini saglar. Bu durum ayni en-
zim icin rekabet etmelerine neden olur. Melatonin sali-
nimi sirasinda kafeinin yart 6mrt uzayabilmekte ve so-
nu¢ olarak kafein tuketiimesiyle melatoninin gece artisi
gecikebilmektedir. Kafein ve melatoninin ayni enzimle
metabolize olmalari sayesinde kafein melatonin dtzeyini
artirabilmektedir. Psikoaktif etkileri olan kafein tUuketimi,
zaman dogru ayarlanarak yapildiginda jet lag ve sirkadi-
yen ritim bozukluklarinin tedavisinde ise yarayabilecegi
dusuntlmektedir.

e Etil alkoltin ¢ok az miktarda alinmasinin bile uyku du-
zeninde degisikliklere yol agabilecegi bilinmektedir. Alkol
tUketimi uyanikliktan REM olmayan uyku evrelerine gecis
sUresini azalttir ama REM uykusuna geciste gecikmekler
yasatir ve dolayisi ile uyku kalitesini bozar. Bazi aglis-
malarda; alkol tUketiminin, melatonin hormon salinimini
baskilayarak sirkadiyen ritmi bozabilecegdi bildirilmistir.

Sonu¢ olarak diyetin kalitesi uyku dUzenini etkilerken
uyku kalitesi de beslenme ve gunliik yasami etkilemek-
tedir. Bu nedenle hem uyku kalitesini artirabilmek hem
de saglikli olarak yasayabilmek igin saglikli beslenmeye
dikkat etmeliyiz.
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Saglhikli Blog

YABAN MERSINI

Yazi: irem Demir

Rengiyle ve tadiyla begenileri toplayan
Blueberry nam-1 diger yaban mersini

son zamanlarda popularitesini arttirmis
durumdadir. Fundagiller familyasindan olan
bu bitki cok dalli bir turddr. Kiguk klguk
ve lezzetli meyveler Uretir.

Ulkemizin iklim sartlaryla uyumlu olan
yaban mersini Dogu Karadeniz bolgesinde
yUksek rakimli alanlarda genelde

yabani olarak yetisir fakat son yillarda
hemen hemen her bolgede kolaylikla
yetistirilebildigi gdzlemlenmigtir. Gozlere
ve damaklara hitap eden yaban mersini,
kirmizi ve koyu mor renktedir. Ortalama
olarak 2-4 cm capi vardrr.

40

Yaban Mersini icerisinde Neler Bulundurur?
Yaban mersini, icerisinde bol miktarda vitamin ve
mineral icerir. Bunlardan en énemlileri;

Yaban mersini, icerisinde bulundurdugu yiksek
antioksidan icerigi sayesinde vicutta hiicrelere zarar
veren serbest radikallerin etkisini minimuma indirerek
kanseri 6nlemeye yardimci olur.

Yaban mersini, kalbin dostudur. igerisinde yiiksek
miktarda bulundurdugu folat ve potasyum sayesinde
kanin pihtilasmasini dnler ve kan basincini diizenler.
Kan basincinin yiiksek olmasi kalbi yoran énemli risk
faktorlerinden birisidir.

Yaban mersini, anti-enflamatuar etkilere sahiptir.
Obeziteye ve 6deme neden olan metabolik
problemlere karsi etki gbsterir. Boylece ylksek
tansiyon gibi kronik hastaliklara kargi 6nlem saglar.

Yaban mersini, icerisinde bulundurdugu yuksek lif
orani sayesinde mide ve bagirsak saghgini destekler.
Midede bulunan asit seviyesini diizenlemeye yardimci
olur.

Yaban mersini kalp dostu oldugu gibi ayni zamanda
cilt dostudur. igerdigi C vitamini ve antioksidan
sayesinde cildin yag oranini dizenlemeye yardimci
olan yaban mersini, cildinizde bulunan kinsiklarin
azalmasina, cildinizin daha genc gérinmesine ve
cildinizin parlak ve canli gériinmesine destek saglar.

Yapilan bir¢ok arastirmalara tekrarlayan idrar yolu
enfeksiyonlarinda (sistit) yaban mersini tiketmenin
o6nemli bir rol oynadigi kanitlanmistir.
Burada unutulmamasi gereken yaban
mersininin sistit tamamen
gecirmedigi sadece
destekleyici bir tedavi
secenegdi oldugudur.
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Sistit ya da diger idrar yolu enfeksiyonu belirtileri
yasadiginiz andan itibaren doktorunuza basvurmall ve
tedavi plani belirlemelisiniz.

Yaban mersini, beyin gelisimi ve hafiza tzerinde
6nemli rol oynar. Bundan dolayr Demans ve Alzheimer
riskini dusurebilir.

Kirmizi meyveler genel olarak agiz ve dis saghgi
problemlerinde oldukca faydalidir. Yaban mersini

de bunlardan birisidir. Agiz icinde olusan aft, dis eti
yaralari ve uguklar Gzerinde tedavi edici 6zelligi vardir.

Rengiyle istah Kabartiyor icerigiyle
Karin Doyuruyor:

YABAN MERSINLI
SMOOTHIE

Tarifte yer alan bazi oranlari kendinize gére
ayarlayabilirsiniz. Daha mayhos bir tat seviyorsaniz
bal koymadan yapabilirsiniz ya da daha tatli
seviyorsaniz bal veya muz oranini arttirabilirsiniz.

Malzemeler;

1 su bardagi sit

1 su bardagi yogurt

Yarim su bardagi yaban mersini
Yarim muz

1 yemek kasigi yulaf ezmesi

1 tath kasigi bal

Yapilisi;
Tdm malzemeleri blender kabina alin ve blenderdan
gecirin. Kivaminin plrtizsiiz olmasi énemli.

Sicak ya da soguk tercihinize gore buz ilave
edebilirsiniz.

Ve yaban mersinli smoothie tarifiniz hazir. Afiyet
olsun!

Saghkh Atistirmaliklar Listesinden

YABAN MERSINLI
GRANOLA
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Son zamanlarda kahvaltilara ya da ara égunlere
dahil edilen granola, hem gdzlere hem midelere
hitap ediyor. Igerisinde bolca vitamin ve mineral
bulunduran gronalar bir¢ok kisi tarafindan da tercih
ediliyor. Gronola, kisilerin damak zevkine gore
bircok ¢esit bulunduruyor.

Hem karninizi doyuran hem de vitamin ihtiyaclarinizi
karsilayan yaban mersinli granola tarifine bir
bakalim;

Malzemeler;

Yarim su bardagi yaban mersini
Avug ici kadar findik/ceviz/badem (oranlarina dikkat
ederek hepsini de kullanabilirsiniz.)

1 tath kasig bal

1 tath kasigr pekmez

2-3 yemek kasigl zeytinyagdi

1 tath kasigr toz targin

2 yemek kasig kuru Gzim

3 su bardagi yulaf ezmesi

Dilerseniz elma puresi ekleyebilirsiniz.

Yapilisi:
Derin bir kabin icerisinde tim malzemeleri
harmanlayin.

Firin tepsisinin Uzerine yagll kagit sererek karisimi
dokun. Kendiniz sekil vererek ya da yagl kagit
Uzerine direkt yayabilirsiniz. 175 derecede 6nceden
isitilmis firnda UstU kizarana kadar pisirin.

Hava almayacak bir saklama kabinda muhafaza
edebilirsiniz.

a1
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Yapay Zeka
Saglik Sektoriini
Nasil Donustlirecek?

On Yaz:: Ergin Yavas
Yazi: Chat GPT 4.0
Gorseller: Midjourney, Adobe Firefly

‘ ‘ Yapay zeka uygulamalari glinimiizde bi-
lisimden edebiyata, hukuktan sanata, tu-
rizmden egitime kadar birgok farkli alanda karsimiza
Ikmaktadir. Hataya yer olmayan saglik sektériinde
durum biraz farkli gelisiyor. Yasal zorunluluklar,

j ivenlik énlemleri gibi konularin
atl ilerlemeyi zorun-

anin bun-

sinde, grafik tasarim, web yazilim, sosyal medya gibi
alanlarda verimliligimizi yadsinamaz bir bicimde art-
tirmaktadir.

Saglik iletisiminin 25 yildir 6nclsi olan Recgete der-
gimizin yeni sayisinda bir ilki gerceklestirip teknoloji
kdsemizin gorsellerini ve dergi kapagimizi Midjourney
ve Adobe Firefly uygulamasi ile tasarladik. Birazdan
asagida okuyacaginiz réportaji da henliz belki de
e asamasinda olan fakat mevcut hali ile bile

aya devam eden ChatGPT 4.0 sohbet
ma gerceklestirdik.
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Oniimiizdeki yillarda yapay zeka desteginin
hastanecilikte en cok hangi alanlarda etkili
olacagini 6n goriiyorsun?

ChatGPT: Onimiizdeki yillarda saglik alaninda yapay
zeka destegi ile gerceklesecek en dnemli gelismeler
hasta ve calisan deneyimi, tani analizleri ve hastane-
ler-arasi network sistemleri alaninda olacaktir. Elde
edilen buytk miktarda veriyi analiz ederek maliyet ta-
sarrufunu, hasta memnuniyetini, personel, is gucu ihti-
yaclarini karsilamak ve girisimleri desteklemek amaciyla
daha verimli kullanabilecegiz.

Bu hedeflere ulasmak igin hastanelerin ve saglik sis-
temlerinin yapay zekanin birlikte gcalisabilirligini, seffaf-
Igini ve esitligini gelistirmek ve uluslararasi veri stan-
dartlarini uygulamak icin devletler ve 8zel sirketlerle
entegrasyonlarini gliclendirmeleri gerekecek.

Ayrica bir diger dnemli bir noktada, yapay zekanin en
guclt kullaniminin insan yeteneklerinin yerini almak de-
gil, onu gelistirmek oldugunu unutmamaliyiz.

Hasta deneyimi konusunda yapay zekanin ne gibi
katkilar olabilir?

ChatGPT: Bir yapay zeka asistaninin saglik sistemine en-
tegre edilmesi ile hastalara rehberlik hizmeti verebilir ve
tibbi yolculuklar sirasinda harcadiklari zamani optimize
edebiliriz. Siranin nerede daha kisa oldugunu ve hasta
icin hangi testin dnce yapilmasinin daha az zaman ala-
cagini belirleyebiliriz. Algoritma, ara¢ cagirma platform-
lan tarafindan sunulan acil olmayan tibbi ulagim (NEMT)
yolculuklari ile baglanti kurarak, hastalar ziyaret etmek ve
yonlendirmek i¢in hangi saglik tesisinin daha verimli ola-
cagini dnerebilir. Bu sekilde, her hastanin harcadiyi zaman
optimize edilirken, daha iyi bir saglik hizmeti deneyimi ya-
samalari saglanabilir.

Yapay zeka uygulamalarunin su anki asamada has-
tanecilikte ne gibi etik sorunlara yol acabilecegini
ongoriiyorsun?

ChatGPT: Hastane ydnetimi ve tip alaninda birgok etik
soruna neden olabilir. Bu nedenle, yapay zeka sistemleri
gelistirilirken, hastalarin guvenligi, 6zel hayatin gizliligi ve
esitlik konularina dzellikle dikkat edilmelidir. Detayl agik-
lamam gerekirse;

1. Kisisel verilerin korunmasi: Hastalarin saglik verile-
rinin toplanmasi, depolanmasi ve islenmesi, 6zel hayatin
gizliligi konusunda sorunlar yaratacaktir. Bu verilerin nasil
kullanilacagina ve kimlerin erisebilecegine dair siki kurallar
olmasi gerekmektedir.

2. Hatali tani ihtimali: Yapay zeka sistemleri, baz hasta-
liklar teshis etmede isabetli olabilir. Ornegin genetik aras-
tirmalarda cesitli kalitsal hastaliklarin analizlerinde gunu-
mizde aktif olarak kullaniimaktadir. Ancak, bu sistemler
hala hatall teghisler yapabiliyor. Bu durum, yanlis tedaviye
ve hatta dlimlere neden olabili. Bu nedenle, sistemin-
dogrulugunu artirmak igin ¢ok sayida veriye ihtiyac vardir.

3. Sorumluluk: Yapay zeka sistemleri karar verirken dok-
torlarin da isin i¢inde oldugu bir strece dahil olurlar. Veri-
lecek yanlis bir kararda kimin sorumlu oldugu konusunda
belirsizlik yaratabilir.

4. insan faktorii: Yapay zeka sistemleri, insana gore
daha hizli kararlar alabilirler. Ancak, bir doktorun isi sa-
dece tani koymak degildir. Bir hastanin durumunu deger-
lendirmek, empati kurmak ve hastanin ruhsal durumunu
da dikkate almak gibi sadece insana has &zelliklerin bir
araya gelmesiyle gergeklesen bir sirectir. Bu nedenle, ya-
pay zeka sistemleri bir yardmci gorevi gorirken insan ile
isbirligi yapmak zorundadrr.

Kisisellestirilmis tedaviler konusunda bizi ne gibi
yenilikler beklemektedir?

ChatGPT: Yapay zeka, tibbi verileri analiz ederek hasta-
liklarin teshisinde ve tedavisinde kullanilabilir. Hastalarin
genetik, biyokimyasal ve yasam tarzi verileri gibi birgok
faktdrl analiz ederek kendi kendine dgrenme (machine
learning) yetenegdi sayesinde daha isabetli ve kisiye 6zel
tedaviler her gegen giin daha da yaygin hale gelecektir.
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Onceki sorulanmizda bize rehberlik edebi-

lecek bir saglik asistani nerisinde bulunan
yapay zekamizi test etmek icin simdi bazi semptom-
lardan bahsedip bizi ilgili doktora ve hastaneye yén-
lendirip yénlendiremeyecegini test etmek
istiyorum.

Merhaba; Son giinlerde nefes almada zorluk
cektigimi hissediyorum, spor yaparken ¢cabuk
yoruluyor, hiriltili nefes aliyorum hangi doktora
go6ziikmem gerektigi konusunda yardimci olabilir
misin?

ChatGPT: Nefes almada zorluk ¢ekme, hiriltill nefes al-
mak ve ¢abuk yorulma gibi sikayetleriniz astim gibi bir
hastaligin belirtileri olabilir. Bunun yani sira kalp yetmez-
ligi, akciger hastaliklari, anemi ve obezite gibi faktorler
de nefes darligina neden olabilir. Bir gogis hastaliklari
uzmanina gdzikmenizi tavsiye ediyorum, eger sorunun
kalpten kaynakli oldugu konusunda bir stphe varsa kar-
diyoloji uzmanina ydnlendiriimeniz gerekehbilir.

Acil tibbi yardim gerektiren ani baslayan nefes darligi
sorununda ise mutlaka acil servise basvurulmalidir!

Sohbet robotu sorumuzda gecen anah-

tar kelimeleri analiz ederek hastaligimizin
bir astim sorunu olabilecegi kanisina varip bizi ilgi-
li bélimlere ydénlendirmeyi basardi. Tabi bunun bir
deneme slrim( oldugunu unutmayip Onerisini bu
asamada ciddiye almamiz gerekmiyor. Sohbeti de-
vam ettirip bulundugum lokasyona en yakin gégus
hastaliklari uzmani olan hastaneleri bulmasini iste-
digimde ise gercektende yakindaki ilgili hastaneleri
ve web sitelerini bulup listeledi. Simdi sohbeti astim
konusu Gzerinden biraz daha ilerletip astim hastalari
icin daha yasanabilir semtleri arastirmasini
isteyecegiz.
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Bir astim hastasi icin istanbul’da hava temizligi
bakimindan yasanabilecek en temiz semtleri
onerebilir misin?

ChatGPT: Astim hastalari i¢in en yasanabilir yerler konu-
sunda birkag faktdr dikkate alinmasi gerekiyor. Bu faktor-
ler arasinda hava kalitesi, iklim, bitki 6rttsd, trafik yogun-
lugu ve stres seviyeleri gibi etkenler yer alabilir.

2022 yilinda Hava Kalite Olciim istasyonlarindan edinilen
bilgilere gore size istanbul’da astim hastalar igin yagama-
ya en uygun yerler hakkinda birka¢ dneride bulundum.

Kandilli : Hava kirliliginin en az 6l¢tldugu istasyon 13,1
pg/m3 ile Uskiidar’in Kandilli semtidir. Kandilli’nin deniz
kenarinda olmasi ve sakinligi nedeniyle astim hastalari
icin idealdir.

Adalar: istanbul’da astim hastalari icin yasamaya uy-
gun yerlerden biridir. Bllylkada istasyonunda 15,8 ug/
m3 olarak dlgtlen partiktl yogunlugu Adalar’in havasi-
nin temiz ve yasanabilir oldugunu gdstermektedir.

Saryer: Sariyer, Istanbul’un kuzeyinde bogaz kiyisinda
yer alan bir semttir, 24,4 yg/m3 partikil madde orani,
ormanlik alanlara yakinhigi ve temiz bogaz havasiyla as-
tim hastalari icin yasamaya uygun yerlerden biridir.

Sasirtici bir bicimde yakin dénemdeki ra-

porlari analiz ederek hava temizligi baki-
mindan [stanbul’daki en temiz (i¢ bélgeyi bana éner-
di. Bu bilgiyi arama motorundan pekala kendimiz de
elde edebilirdik fakat o bizim yerimize saniyeler icin-
de arastirip uygun bir éneride bulundu.

Elbette ki bunlar henliz tahmin ve éngériilerden iba-
ret. Gelecekte bu teknoloji hayatimizin isleyisini ta-
mamiyla degistirecek mi yoksa su an kullandigimiz
alanlarla mi sinirli kalacak sorusu hala bir soru isareti.
Ama bugln kullandigimiz birgok teknolojinin de gec-
miste birer hayal Gr(in( oldugunu unutma-

mak, ufkumuzu genis tutabilmek acisindan

énemli.
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Hastanemizin yogun bakim servisini futuristik bir sekilde
yeniden tasarlatmaya calistigimizda icerideki bahce d
algilayarak sasirtici derecede glizel tasapmlac.orayed
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Sinema fusagL

Bu sayida seyretmesi ¢ok kolay olmayan ancak
izleyende derin etkiler birakan iki yapimdan bah-
setmek istiyorum.

Birincisi diinyaca Unli Meksikali ydnetmen Ale-
jandro Inarritu’nun BARDO (Bir Tutam Gergegin
YalanYanlis Giincesi) filmi. Uzun oldugu kadar, ici-
ne girildiginde sarmalayan ve bittiginde karniniza
yediginiz bir yumrukla dakikalarca kalakaldiginiz
bir eser. Sinemanin sanat yéniniu ortaya koyar-
ken insani hesaplagmalari, 6lumu, 6lume birkag

dakika kala neler hissedildigini anlatmis. Sadece
eglenmek isteyenlere hitap etmiyor.

ikinci film ise Mahallede Giizel bir Giin (A Beauti-
ful Day In the Neighbourhood) adini tasiyor.

Tamamen gercek bir hikayeye dayanan film, bas-
tan sona kendinizi, ¢cevrenizle iligkilerinizi, etrafini-
za Orduguniz kozayi ve sert kabugunuzu sorgu-
lamaniza sebep oluyor. esi kolay, dgreticiligi tst
seviye...



Sinema

EXPERIENCE

SIGHI AND SOUND

DIRECTED BY

ALEJANDRO G.INARRITU

BARDO

FALSE CHRONICLE
of A HANDFUL o TRUTHS

ALEJANDRO G.INARRITU
& NICOLAS GIACOBONE

Yoénetmen: Alejandro Gonzales
Inarritu

Oyuncular: Daniel Gimenez,
Ximena Lamadrid

Yapim Yili: 2022 Meksika
En iyi sinematografi Oscar’i
Siire: 2s 39dk

IN SELECT THEATERS NOVEMBER
DECEMBER 16

BARDO

(Bir Tutam Gercegdin Yalan Yanlis GUncesi)

Colun Uzerinde adeta ziplayarak giden bir “sey” in arasindaki kan uyusmazldi, Unlilik problemleri de
nefes alis veris sesi ile baslayan filim ayni sahne ile ustaca yerlestirilmis. Sinematografi Oscar’ini sonuna
sona eriyor. Araya esas memleketi olan Meksika’ya kadar haketmis dedirten bir yapim.

dénmus bir Amerikan vatandagsi gazeteci ve belgesel
yapimcisinin bélik pérgik hatiralar giriyor. Adeta ha-
yatin bir bélumunev zihinsel yolculuk yapan birisinin
anilarina karigiyorsunuz. Film bittiginde de hayatla
0lim arasindaki dar alanda neler neler olacagini an-
lyorsunuz. Aile sorunlari, Amerikan ve Latin kulttrd
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TOM HANKS

ABEAUTIFUL ‘DAY
TAENEIGHB“OURHOOD

___#:—=
*ﬁmﬁmt* Yénetmen: Marielle Heller
' Oyuncular: Tom Hanks, Matthew
Rhys, Susan Kelechi Watson,
“TOM HANKS SHINES AS FRED ROGERS” Chris Cooper
P Yapim Yil: 2019 ABD
Siire: 1s 49dk

A BEAUTIFUL DAY IN THE NEIGHBOURHOOD

(Mahallede Guzel bir GUn)

Meshur bir televizyon program sunucusu olan Fred
Rogers ile meshur ve saldirgan bir gazeteci olan Tom
Junod arasindaki ¢ok da iyi baglamayan arkadashgi
eksen edinmis bir film. Hikayesi gercek olaylara da-
yaniyor. Tam bir “Sevgi Kazanir” filmi olmasa da
hayata bakarken durup disinmeyi ve tepkilerini ona
goére ayarlamayi salik veriyor. Aile dertleri, basta da
babalar ve ¢ocuklar konusu merkezde. Zevkle sey-
redilir...
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Bugun tartismasiz Dinya’nin en guzel doga harikalarindan birine gidecegim. Gi-
derken sizleri de goturecegim o guzellige. EKim ayinin son haftasinda 6gleden
sonra isyerinden ¢ikip arabamla yola koyuldum. Rotam, istanbul’dan cikip do-
guya devam etmek. Yalniz yolculuk yapiyorum. Bir taraftan haftanin yorgunlugu-
nu atmaya calisiyorum, bir taraftan kendi i¢ sesimi dinliyorum. Ama en dnemlisi
dogaya gidiyor olmam. istanbul’dan ¢iktiktan sonra tabiat size direkt kucak agi-
yor zaten. Tum sevgisini guzelligini sunuyor. Biraz araba kullandiktan sonra, yol
Uzerinde bir tesiste durup mola verip biraz canlandiktan sonra tekrar yola koyu-
luyorum. Bundan sonra duracagim yer mola verecegim yer Bolu. Turkiye’'nin en
glzel en yesil sehirlerinden biri.

istanbul :
Yedigdller &8

40 km
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Yaklasik 3 saatlik yolculuktan sonra Bolu’ya ula-
stlyorum. Bu arada hava kararmak Uzere, ve daha
onceden rezervasyon yaptigim otele gittim. Aksam
yemegini yedikten sonra biraz fotograf makinemle
vakit gecirdim. Makinenin ayarlarini kontrol edip bi-
raz temizlik yaptim ve bataryalarini kontrol edip, dol-
durdum. Bu arada makinemim adi Ketrin ve bundan
sonra bu ismi kullanacagim. Neden Ketrin diye sorar-
saniz kizlannma vermek istedigim isimlerden biriydi.
Bolu benim ¢ok iyi bildigim bir yer ve burada daha
once 2.5 yil kadar calistim. Ve artik yatmam lazim
sabah 5:00 dolaylarinda kalkmam gerekiyor.

Dedigim gibi de yaptim sabah 5:00 dolayinda kal-
kip 15 dk. sonra yola koyulmustum. Tabii ki kahvalti
yapmadim. Gin dogumu 06:30 dolayinda oluyor ve
ben giin dogmadan orada olmam lazim. Sehir igin-
den Yedigoéller’e giderken Bolu sehir cikisina yakin
bir bolgede bir firin var. Burasi aslinda benim her Ye-
digodller’e giderken suirekli ugradigim yer. Ayni sekilde
firna ugrayip yeni ¢cikmis sicak simit ve pogacalar-
dan bolca aldim. igecek stogunu da yaptiktan sonra
yola koyuldum. 5-10 km sonra Bolu’dan tamamen
¢cikmis oluyorum ve virajli yollarda tek basimadevam
ediyorum. Hava heniliz karanlik o nedenle etrafi gcok
iyi gérmiyorum, ama nerede ne oldugumu vyillardir
gelip gittigim icin biliyorum. Birka¢ tane kiiglik kdyu

de gectikten sonra daha orman ve virajh yollarda de-
vam ediyorum. Bu arada yolun hemen saginda “ikiz
kardesler” adini verdigim kayin agaclari var. ikili ola-
rak yan yana duruyorlar. Su an onlar siliet olarak
goruyorum ve selamhyorum. Giin dogarken bu ikiz
kardesler harika bir gérinti veriyorlar. Yol toplamda
40-45 km kadar. Ben arabada sicak simit pogaca
ve ayranla kahvaltimi da yaptim. Yedigéllere ¢ok az
kaldigini hissediyordum. Genel olarak giizel olan yol,
son 4-5 km lik kisimda Arnavut kaldirimli taglarla d6-
seliydi. Ve ben o kisima gelmistim.

Bu kisimda yol genel olarak hafif inis seklinde seyrediyor.
Arabanin camlarini da agarak aga¢ dallarini hissederek,
temiz ve serin havayi icime gekerek yolun son kismini
da tamamlayarak Yedigdller'e ulastim. Yol boyu hicbir
tasitla karsilasmadim. Bu saatte o yolu kat eden tek kisi
bendim. Dedigim gibi hafif inis olan yolu tamamladim
ve en asag kisim diyebilecegim yerde arabami park et-
tim. Hava halen karanlik saat 06:00 ve giin dogumuna
yaklasik yarm saat var. Etrafta kurulmus ¢adirlari gorU-
yorum. Bir kismi halen uykuda bir kismida uyanmis ve
dogal ortamda kahvalti hazirliklar yapiyor. Bu bédlgede
aslinda kalabileceginiz bungalov tarzi konaklama yerleri
var. Ama benim gibi son anda plan yapanlar icin bu
tesislerde yer bulmak zor olabilir. Yedigéller’in isimlerin-
den de bahsedeyim.




nilmaz bir mutluluk ve huzur veriyor bu ortam. AJaclar,
orman, kus sesleri golin Uzerindeki su buharlagsmasinin
sebep oldugu sis, gin dogumuna hazirlik yapiyor ade-
ta. Muhtesem bir sova baglayacak, glines dogmadi ama
hafifden glin agarmaya basladi. Orkestra sefi de gines.
Su an agaglarin yapraklarin yesilini, kirmizisini, sarisini,
turuncusunu, kahverengisini daha iyi se¢ebilmeye bagla-
dim. Golun dinginliginde bir de ortasinda sis ylkseliyor.
Ben bu arada ilk turumu tamamladim. Ketrinle beraber
birkag¢ kare poz aldik. Her deklangdre bastigimda benim
mutlulugum artiyor saninm Ketrin’in de éyledir. Evet gu-
nesinde ¢ikmaya baglamasiyla her santim yUkselmesi ile
her yaprakta her dalda her agacta suyun golun her farkli
noktasinda farkli bir gésteri sergileniyor.

Her bir doga 6gesinin rolu farkli ama hepsi muhtesemler.
Bir anda bir sUrd yerde birden olmak istiyorum. Ketrinle
beraber glnesin bu dodus asamasinda gélun etrafinda
bir tur daha attk. Mutlulugumuz da artti. Simdi gtines
dogmustu goélun her tarafina gtines vuryordu, ve biz bir
tur daha atmaya karar verdik.

Orkestra sefi giinesin yonetimi ile bir yerde cosku
bir yerden hiiziin bir yerde hazan bir yer de dinginlik
bir yerde heyecan dolu anlar yasaniyor.
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Asagi plato dedigimiz bu ki-
simda 3 g6l bulunmakta;
Biiyiikg6l, Deringdl ve Se-
ring6l. Kurugél, Nazlgél,
incegdl ve Sazhgol'de bir
sonraki platoda olan birbiri-
ne yakin gollerdir. Bu golle-
rin hepsi ¢ok glizel ama ben
Bulyukgdl ile parkuruma bas-
layacagim. Ketrinle beraber
Biiylikg6l'in etrafinda bir
yUrUyldse basladim. Yirlyus
patikasi gdle sifir mesafede
veya yarim metre mesafede
olan tek kisilik bir yol. Biraz
dikkatli olmak lazim hava da
karanlk oldugu igin yavas
yavas gidiyorum. Ama ina-

Tdm agaclara, dallarla her seye gunes isinlari geliyordu.
Bunlar su da harika yansimalar olusturuyordu. Bu turdan
sonra Buyukgdl’in saginda ve solunda asagisinda diye-
bilecegim Dering6l ve Seringdl etrafinda da bir tur attik.
Buralarda da benzeri gosteriler sergilemisti. Golun yuze-
yinde ddkulen yapraklar ve su dokusundan kaynakli farkli
goruntdler var. Bu U¢ goll de gezdikten sonra hafif yukar
dogru ylrlyus ile orman iginden gegiyorsunuz kii¢uk akar
ya da dere kenarini takip ederek, Giilen Kayalar, Dilek
Cesmesi ve Selaleyi gorebilirsiniz. Bundan sonraki yUri-
ylstimUz daha ¢ok gdrsel amagli oluyor daha az fotograf
¢ekiyoruz. Ama doga muhtesem isik muhtesem agaglar
yapraklar her agidan farkl glzel géztkuayor. Yukar dogru
yurlyusle sirasiyla Kurugdl ve Nazligél’i gectik. Naz-
Il golun etrafinda biraz uzaktan ytrimek gerekli fark et-
meden ¢amura saplanabiliyorsunuz. Sonrasinda kalan iki
golimiiz var daha yiukarida incegél ve Sazligdl. Bunlara
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Tam agaclara, dallarla her seye giines isinlari geliyordu.

Bunlar su da harika yansimalar olusturuyordu.

ulasmak icin ya Arnavut kaldinmli ana yoldan yUrUye-
bilirsiniz ya da goller arasindaki yapilmis olan ahsap
merdivenlerden yurUyerek cikabilirsiniz. Biraz efor ge-
rektiriyor ve yorucu oldugunu séyleyebilirim.

Kalan son 2 gélu de gezdikten sonra parkurumu ta-
mamlamistim. Sonrasinda ana yoldan yavas yavas
yUriyerek arabay park ettigim alana ulastim. Etraf ha-
fiften kalabaliklagsmaya baslamisti. Yeni gelen arag sa-
yillart artmaya bagladi ve park yeri dolmaya basladi. Bu
alanda kafetarya blfe veya restoranda var. Buralarda
oturup vakit gecirip bir seyler yiyebilirsiniz. Ben bir cay
ve dinlenme molasi verdim burada. Saat 11 olmustu
burasi iyice kalabalik olmadan ¢cikmaya karar verdim.
CUnkU 6glen ssatlerinden sonra trafik tikanma nokta-
sina geliyor ve Yedigdller’den c¢ikis Mengen yéninden
veriliyor. Bu trafige kalmamak icin dénts yoluna gec-
tim. Ve sabaha karsi karanlk nedeni ile gbremedigim
yolu simdi keyfini alarak sakin bir sekilde déntyorum.
Tabii ki donus yolunda “ikiz kardesgler” de mola ver-
dim. GuUnes isiklan ile harika gbdzUkuUyorlardi ve ¢ok
mutlulardi. Bu mutluluklarini biraz yanlarinda oturarak
paylastim. Sonra onlara da veda ederek dénUs yoluna
devam ettim. Bundan sonrasi istanbul’a eve dénmekti

artik. Yaklagik 3-4 saatlik bir yolculuktan sonra istanbul’a eve
ulastim. TUm bu yolculugum yaklasik 24 saat sturdu. Eve ulas-
tigimda ¢ok az yorgunluk, hafif uykusuzluk, ve ¢ok fazla mutlu-
luk ve ¢ok fazla huzur vardi icimde. DoJaya ve toprak anneye
sonsuz tesekkurlerimle..

Bir sonraki 24 saat turunda gorismek dilegi ile...
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ANLASMALI KURUMLAR

BANKALAR VE SANDIKLAR
* Akbank T.A.S.
* Anadolu Anonim TUrk Sigorta Sti. (Sandik)
* Birlesik Fon Bankasi
* Denizbank
» Esbank Eskisehir Bankasi A.S.
» Fortis Bank A.S.
* QNB Finansbank
» Takas ve Saklama Bankasi A.S.
* Sekerbank T.A.S.
/ » Seker Sigorta A.S Yardim Sandigi Vakfi
/] » T.C. Merkez Bankasi
iy » T. Halk Bankasi Genel Mudurlagu
(Devlet Memurlari-657)
+ T. Is Bankasi A.S.
» T. Vakiflar Bankasi T.A.O
* Yap! Kredi Bankasi A.S.
» T.C. Ziraat Bankasi A.S Mensuplari
Emekli ve Yardim Sandigi
» Tark Telekom Vakfi Yardim Sandigi

OZEL SAGLIK SIGORTA SiRKETLERI
* Allianz Sigorta A.S.

* Ana Sigorta A.S.

* Anadolu Anonim Turk Sigorta Sirketi
* Ankara Sigorta Anonim TUrk Sigorta Sirketi
* Arex Sigorta A.S.

« AXA Sigorta A.S.

* AvivaSa Emeklilik ve Hayat A.S.

* Bupa Acibadem Sigorta. A.S.

* Cigna Sigorta A.S.

» CompuGroup Medikal (CGM) A.S.

« Demir Hayat Sigorta A.S.

* Dubai Group Sigorta A.S.

* Doga Sigorta A.S.

* Ethica Sigorta A.S.

* Eureko Sigorta A.S.

* Europ Assistance Tlrkiye

* Eurocross Assistance

* Fiba Emeklilik A.S.

* Generali Sigorta A.S.

* Groupama A.S.

* Gulf Sigorta A.S.

» imece Destek Danismanlik Hiz.
Inter Partner Assistance-I1PA
Katilim Emeklilik ve Hayat A.S.
Magdeburger Sigorta A.S.

Mapfre Sigorta A.S.

Marm Assistance

NN Hayat ve Emeklilik A.S.

Neova Sigorta A.S.

Ray Sigorta A.S.

* Sombo Japan Sigorta A.S.

» Turkiye Emeklilik ve Hayat Emeklilik A.S.
» TUrkiye Sigorta A.S.

» TUrk Nippon Sigorta A.S.

e Unico Sigorta A.S.

« ZUrich Sigorta A.S.
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OKULLAR

Akatlar Anaokulu

Altinbas Universitesi

Fen Bilimleri Nazmi Arikan Koleji
G. Mustafa Muzuri .0.0.
Halic Universitesi

ihlas Kolejleri

istanbul Bilgi Universitesi
Levent Anadolu Teknik Lisesi
Ortakdy Anadolu MTAL
Sinav Koleji

Sisli Meslek Yuksekokulu
Tarhan Koleji

Ugur Okullari

Yildiz Teknik Universitesi

OZEL SIRKETLER VE KURUMLAR

Acme Holding

Albayraklar A.S

Arcade Hotel

Arti Yasam Card

Aktif Grup Sirketleri

APRIL Turkey Assistance (CORIS Dan.)
AGIS Turkey Assistance
Avrupa Konutlari - Kale

Arkas Holding

Back-up Card

Barsan Lojistik

Boyner

Dogus Elektrik Elektronik
Everest OSGB

Grand Cevahir Hotel ve Kongre Merkezi
Haber Global TV

Hilton Bomonti

iBiS Hotel

ihlas Holding ve Holding’e Bagh Tum
Kuruluslar

IRCICA (islam, Tarih ve Kultir Arastirma Mr.)
istanbul Hilton Bomonti Otel
Kahve DUnyasi

Kristal Kola

LCW Magazacilik

Mavi Jeans

Mercure Bomonti Otel istanbul
Mirilayon Otel

Network Magazacilik

(SMP Marka Pazarlama)
PERPA

Samsung

Santa Farma ilac

Shell Club Smart Card

Tekin insaat

Tudors Gémlekleri

Tursab

Tark Telekom Vitta Card

UPS Kargo

Yapit insaat A.S.

Yasar Kizilhan YMM
Yemeksepeti

RESMi KURUMLAR

Bankacilik Dizenleme ve Denetleme Kurumu

(BDDK)

Bogazici Kucuk ve Orta Olcekli Mukellefler
Grp. Bsk.

Borsa istanbul A.S (BIST)

Dartlaceze Baskanligi

iDO-istanbul Deniz OtobUsleri

D8 Sekreteryasi

istanbul Adliye Sarayi

istanbul Anadolu Adliyesi

istanbul BELBIM A.S.

istanbul Beyoglu Belediye Baskanhgi
istanbul Bélge Adliye Mahkemesi
istanbul Buyuksehir Belediyesi
istanbul il Emniyet Mudurlaga

istanbul Kagithane Belediye Baskanligi
istanbul Sisli Belediyesi

istanbul Valiligi

* [SKUR Sisli Hizmet Merkezi

iISKi A.S.

Milli Saraylar

PTT Genel Mudurligu Saglik Yardim Sandidi
Tasarruf Mevduati Sigorta Fonu

TBMM Calisan Memurlari ve Hak Sahipleri
TBMM Milletvekilleri ve Hak Sahipleri

T.C. Anayasa Mahkemesi Baskanligi

T.C. Danistay Baskanligi

¢ T.C. Enerji ve Tabii Kaynaklar Bakanligi ve

Bakanliga Bagli Tum Kurum ve Kuruluslar
T.C. Sosyal Guvenlik Kurumu

T.C. Sayistay Baskanhgi

T.C. Sisli Kaymakamligi

T.C. Yargitay Baskanhgi

THY-TUrk Hava Yollari

TOKI

TRT Genel Maduarltgu

SiVIL TOPLUM KURULUSLARI

Alucra Vakfi

Hukukcgular Dernegi
ILKSAN Genel Madurlagu
istanbul Eczaci Odasi

istanbul Esnaf ve Sanatkarlar Odasi (ISTESOB)

istanbul Kuyumcular Odasi - IKO
IMESOB

iISMMMO

IYMMO

istanbul 2 No’lu Baro

istanbul Sanayi Odasi - iSO
istanbul Ticaret Odasi - iTO
istanbul Teknik Universitesi Vakfi
Kamu-Sen

KIAS (Kuyumcukent isletme A.S.)
MESAM

MEMUR-SEN

T.C. istanbul Muhtarlar Federasyonu Baskanlidi

Tark BUro-Sen

Mistakil is Adamlari Dernegdi-MUSIAD
Ordu Yardimlasma Kurumu - OYAK
RUBAFED

TURGEV

TUGVA :
Detayli Bilgi I¢in

TESYEV

Yesilay Vakfi 021231414 14

www.turkiyehastanesi.com
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Her Yas icin Saglikli Yasam

CHECK-UP

Check-Up Paketlerimiz

PREMIUM KADIN CHECK-UP PAKETI

PREMIUM ERKEK CHECK-UP PAKETI

COCUK SAGLIGI CHECK-UP PAKETI
MENOPOZ CHECK-UP PAKETI

DETAYLI BiLGI VE l02‘|2 314 17 85

RANDEVU ICIN www.turkiyehastanesi.com




