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Ucretsizdir alabilirsiniz.

Sevgili Okurlar,

2018 yili ilk sayisinda siz degerli dostlar-
la tekrar bulustugum icin memnun ve
gururluyum, Or-Ahayim Vakfinin ceyrek
asirhk gonillii neferi olarak, sifa dagitan
bu kurumda, hangi sartlardan bugiinkii
duruma geldigimizi diistindiigiimiizde,
inanin siki yol almigiz. Emekleri igin
vakif yonetim kurulu arkadaslarima,
bashekimimize, bagis sever dostlarimiza
ve tiim Or-Ahayim Balat Hastanesi ekibine
stikranlarimi sunuyorum.

Dergimizin Onceki sayisinda Einstein‘dan
kizina “SEVGI” hakkinda yazdigi mektubu
paylasmistim, yine arastirmalarim neticesin-
de sizlere Lev N. Tolstoy’un “insan Ne ile
Yasar” adli kitabindan, ¢ift¢ci Pahom’un hazin
ve ibretlik 6ykistini paylasmak istiyorum.

Siradan kendi halinde bir ciftci olan Pahom,
dahazengin birhayatin hayalini kurmaktadir.
Uzak bir yerlerde, comert bir reisin karsiliksiz
toprak verdigini duyunca, daha ¢ok toprak
elde etmek icin reise gidip talebini iletir.
Gercekten de Reis herkese istedigi kadar
toprak veren comert biridir.

Pahom'a “Sabah giinesin dogusundan
batisina kadar kat ettigin blitiin yerler senin

fakat glines batmadan yeniden bagsladigin
yere donmen lazim.” der. “Yoksa biitiin
hakkini kaybedersin.”

Pahom glinesin dogusuyla beraber baslar
yurimeye. Tarlalar, baglar, bahceler gecer.
Tam geri donecekken gordugi sulak bir
araziyi es gecemez. Su bag, bu bahce derken
bakar ki glinesin batmasina az kalmis. Kosar,
kosar, ama kesilir takati. Halsiz adimlarla
yirimeye devam ederken, Pahom'un
burnundan kanlar damlamaya baslar. Tam
basladigi noktaya yaklasmisken, bir an yigilr
yere ve bir daha kalkamaz...

Reis olanlar izlemektedir. Cok kereler sahit
oldugu olay yeniden vuku bulmustur.
Adamlarina bir mezar kazdirir. Pahom’u bu
mezara gomerler. Reis Pahom’un mezarinin
basinda durur séyle der: “Bir insana iste bu
kadar toprak yeter!”

Mutemadiyen biriktirmek istiyoruz. Yiyeme-
yecedimiz kadar erzak, giyemeyecegimiz
kadar kiyafet, kullanamayacagimiz kadar
esya, oturamayacagimiz  kadar ev..
Gozlerimiz  midelerimizden, arzularimiz
ihtiyaclanimizdan daha buyuk...

Bazi insanlarin 15-20 yil boyunca 6demek
kaydiyla faizli banka kredisi cekmesi neyin
alametidir.. Bazen insan d6mriinden daha ¢ok
borc biriktirir. Bazen de elinde olan ama fark
etmedigi nimetleri hoyratca harcar durur.

Ve insan yaslandikca besler, genclestirir
arzularini. Biriktirdikce hayata olan baglarini
artinr. Oyle baglanir ki hayata, bir giin bu
diyardan goclp gidecegi fikri zamanla yitip
gider aklindan...

Tiketmeye de ¢cok meraklidir insan. Biriktir-

digi paranin, esyanin, malin midlkin
yaninda zaman tuketir, s6z tuketir... Benlik
biriktirirken, benligini tiiketir...

Sofraya koyabildigimiz bir bardak cayin,
zeytine, ekmege ulasabilmenin bir zenginlik
oldugunu ne zaman fark edecegiz.

Doldurabildigi bir ctizdani olmasa da, bir evi
muhabbetle, kanaatle dolduran bir kadinin,
aksamlari evine gelen, ekmek getiren, eline
saglik diyen bir erkegin, zenginlik oldugunu
ne zaman anlayacagiz?

Goren bir g6z, tutan bir eli, yurtyen bir eli
satin alamayacak ve kaybedince tekrar sahip
olamayacak kadar fakiriz hepimiz.

Aldigi maasi yediremeyenlere, moday: takip
edemeyenlere, evini begenmeyenlere,
mekani dar bulanlara, daha cok para icin,
hesabidahafazlakabartmakicin cirpinanlara
da yeter topragin alti. ihtiraslarimiz, bitip
tikenmeyen arzularimiz igin, az bir topraga
ihtiyac var sadece.

Ha gayret, menzile cok az kald..
ihtiraslardan uzak kalma dilegiiile..

ilkemiz “insana Yatirim ve insana Saygr”

Bu vesileyle 8 Mart Kadinlar GUnlni ve 14
Mart Tip Bayramini da kutlarim.
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Yasar Abuaf
Baskan

or-ahayim'den Haberler or-ahayim'den Yenilikler

-z
.g,’

Online Randevu

. INTERNETTEN
ONLINE RANDEVU ALMA
SISTEMIMIZ ACILMISTIR....

or-ahayim Hastanesi

- www.balathastanesi.com.tr

facebook ve twitterda

OR-AHAYiM KADROSU BUYUMEYE DEVAM EDIYOR.
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Op. Dr. ilknur Adanir,

Diyetisyen Berna Cil hastanemizde ¢alismaya basladi.



llkbaharda Check-Up

Hava ve mevsim degisikligi  insan
biyoritmini olumsuz etkiliyor.. Bahar
aylarinda havadaki elektrik yiku artiyor.
Pozitif iyonlarin artmasi viicuda zindelik
saglarken, negatif yUklG iyonlarin artmasi
ise yorgunluk, halsizlik ve gerginliklere
neden oluyor.. Artan negatif iyon yuki
mevcut sikayetlerimizi de tetikliyor
ve alerjik reaksiyonlar, solunum yolu
hastaliklari, kalp ve dolasim sistemi
hastaliklari,  romatizma ve  mide
rahatsizliklari  bahar aylarinda artis
gosteriyor.Saghiginizi ihmal  etmeyip
ilkbaharda  check-up  yaptirmanizi
oneririz.

Check-up ya da Tuirkce karsiigi ile
"donemsel saghk taramasi” hicbir
sikayeti olmayan kisilerde gizli bicimde
var olabilecek bazi hastaliklari erken
safhada saptamak amaciyla yapilan
muayene ve tetkiklerden olusur. Check-
up sonucunda, kiside gizli kalmis ve
ileride hastaliga yol acacak problemler
saptanirsa, onleyici tedbirler alinabilir.
Bbylece hastaliklarin  ortaya ¢ikmasi
Onlenebilir veya erken teshis ile
hastaligin  ilerlemesi  engellenebilir.
Tibbin ilerlemesiyle, bugiin pek c¢ok
hastalik icin etkin koruyucu 6nlemlerin
ve tedavilerin var oldugu kanitlanmistir.
Bunlar arasinda; seker, kolesterol, koroner
kalp hastaligi, akciger hastaliklar, alkol
veya hepatit virlisiine bagll karaciger
hastaliklari, meme, rahim ve rahim agzi,

kalin bagirsak,mesane ve prostat gibi sik
gorilen bazi kanserler, kansizlk turleri,
kemik erimesi sayilabilir. Ailede bu tir
rahatsizliklari  olanlarda  check-up'in
onemi daha da artmaktadir. Bu nedenle,
yilda bir kez yaptiracaginiz check-up
ile sagliginizdan emin olabilir, sirpriz
gelismeler yasamazsiniz.

Check-up yas ve cinsiyet ayrimini
kabul etmeyen en etkili erken tegshis
metodudur.

Nerede Yaptirilir?

Toplumumuzdaki yanlis algilamalardan
biri de, kisinin bir laboratuara basvurup
sadece kan 6rnegi vererek, sonuglarini
bir liste halinde aldigi zaman check-up
yaptirmis oldugunu sanmasidir. Oysa
ki, doktor muayenesi bulunmayan bir
islem, ciddi bir check-up sayillamaz.
Hekim, kisiyi ilk gordigi andan itibaren
dis gorunlsinde bile bazi hastaliklar
hakkinda ipucu elde edebilir.

Hastanin sikayeti, hikayesi, 6zge¢misi,
soy gecmisi ve aliskanliklarina iliskin
bilgiler, bir hastalik hakkinda taniya
ulasmakta blyiik 6nem arz eder. Hekim
muayenesinde elde edilecek fiziki
bulgular, yapilacak laboratuar tetkikleri,
radyoloji  tetkikleri,  ultrasonograf,
tomografi gibi ileri tibbi gorintileme
yontemleri  teshisin  kesinlesmesine

Uz. Dr. Sadi Riistii Vural
I¢ Hastaliklari Uzmani

yardimci olur.Bu nedenlerle check-up'in
tam tesekkilli bir saglik kurulusunda
yapilmasi gerekir.

Check-up’a Gelmeden Once Nelere
Dikkat Etmelisiniz?

Hamile iseniz veya bu konuda kusku-
lariniz varsa islemlere baslamadan 6nce
mutlaka doktorunuza bildiriniz.

Daha o6nce vyapilmis test ve tetkik
sonuclariniz litfen beraberinizde getiri-
niz.

Mutlaka randevu aliniz ve randevu gini
hicbir sey yemeden ve icmeden geliniz.
(8-12 saatlik bir gece a¢hidi yeterlidir.)

Rahat bir kiyafetle geliniz,programinizda
eforlu EKG varsa kosuya uygun bir
kiyafetinizi yaninizda getiriniz.

Kalp veya tansiyon ilaci kullaniyorsaniz,
mutlaka check-up'i uygulayacak doktorla
bir kac giin 6nceden konusunuz.

iki guin stireyle kirmizi et, brokoli ve turp
gibi besinler almamis olmaniz tavsiye
edilir.



C vitamini kullanihyorsa, iki giin 6ncesin-
den kesilmelidir.

Demir iceren ilaclar ¢ gin 6nceden
kesilmelidir.

Kadinlar icin check-up'in mensturasyon
(adet) glnlerine rastlamamasi tavsiye
olunur.

CHECK-UP TERIMLERI ve iCERIKLERI
Radyolojik incelemeler

Akciger rontgeni:

Kalp ve solunum sisteminin  6n
degerlendirmesinde kullanilir.
Mammografi ve Meme US:

Meme kanserinin  erken
kullanihr.

Kemik dansitometrisi:

Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda
ortaya cikabilecek kemik erimesinin
erken tanisinda kullanilir.

Tiim batin US:

Karin i¢i organlarda (bobrek, karaciger,
safra kesesi, pankreas, yumurtaliklar ve

rahim, prostat) olusabilecek hastaliklarin
tespitinde kullanilir.

tanisinda

Laboratuar incelemeleri
ALP/ GGT/AST/ALT:

Karaciger,safra ve safra yollar,kalp ve
bobrek hastaliklari ile ilgili olusabilecek

hastaliklarin tanisinda kullanilan
testlerdir.

Kolesterol paneli:

Kalp damar hastaliklari  yoniinden
risk belirlenmesi, kolesterol metabo-

lizmasinin degerlendirilmesi, diyet veya
tedavinin diizenlenmesi ve takibi gibi
amacglarla kullanihr.

Kan sayimi:

Kansizlik basta olmak Uzere,cesitli kan
hastaliklari ve pek cok diger hastaligin
tanisinda fikir verir.

Elektrolitler:

Su ve elektrolit dengesindeki bozukluk-
larin tespitinde kullanilir. Bazi hormonal
hastaliklar ve bobrek hastaliklari hakkin-
da bilgi verir.

CRP/ Sedimantasyon:

Genel hastalik belirtegleridir. Romatizma,
kanser gibi hastaliklarda da 6n tani tetkiki
olarak kullanilir.

Gaitada gizli kan:

Sindirim sistemindeki kanam ve kanser-
lerin 6n tanisinda kullanilr.

Aclik kan sekeri:

Seker hastaliginin tarama, tani ve taki-
binde yardimci olur.

HBsAg:

Hepatit B hastaliginin tanisinda kullanilir.
Urik asit:

Gut hastaliginin tani ve izlenmesinde
kullanilr.

BUN/ Kreatinin:

Bobrek hastaliklarinin erken tanisinda
kullantlir.

Tam idrar:

Bobrek ve idrar yolu hastaliklarinin 6n
tanisinda kullanilir.

PSA/ serbest PSA:

Prostat kanserinin 6n tanisinda kullanilir.
TSH:

Tiroid hastaliklarinin tespitinde kullanilir.
LPa:

Kalp damar hastaliklari yoniinden risk
belirlemesinde yardimci olur.
Homosistein:

Damar hastaliklari, 6zellikle kalp damar

siklerozu ve ven trombozu riskinin tayini
icin kullanilir.

CA 125:

Yumurtalik kanserlerinin 6n tanisinda ve
tedavi takibinde kullanilr.

HbA1C:

3-4 aylik bir stiredeki ortalama kan sekeri
diizeyi hakkinda bilgi verir.
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Diger Terimler
Efor testi ve EKG:

Kalp ritim dizensizliklerinin ve koroner
damar yetersizliginin 6n tanisinda kulla-
nilan metotlardir.

Ekokardiografi:

Kalp kasi ve kapakgiklarinin degerlen-
dirilmesinde kullanilr.

Vajinal smear ve kiiltiir:

Rahim agz1 kanserleri ve iltihaplarinda
erken tani icin uygulanan yontemlerdir.
18yas Usti her kadinin diizenliyaptirmasi
gereken bir testtir.

£4, 3
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Hamilelik ve belirtileri

Hamile olup olmadiginizi anlamanin en kesin yolu kanda hamilelik testi
yaptirmaktir. Hamileligin erken belirtileri adet gecikmesi ile birlikte;
Memede degisiklik hissi, dolgunluk, halsizlik, yorgunluk, bulanti, kusma,
ozellikle sabah bulantilari, duygu durum degisiklikleri, kabizlik, mide
yanmasl, eksime, hafif bas agrisi, bel agrisi, kilo alimi veya kusma nedeni
ile kilo verme, dik idrara ¢cikma, uyku problemleri gibi siralanabilir.

Bu belirtilerden herhangibiri veya gebelik
siphesi varliginda en kisa siirede bir
uzmana basvurmaniz gerekir. Gebeligin
basindan itibaren saghkli bir gebeligin
varligini ortaya koyup takip ve tedavinin
bir Kadin Hastaliklar ve Dogum uzmani
tarafindan sekillendirilmesi 6zellikle dis
gebelik riski varligi nedeni ile 6nem arz
eder.

Gebelik haftasi hesaplanirken sanilanin
aksine dollenme tarihi degil, son adet
tarihinin baslangic glinu baz alinr.
Déllenme tarihi ise, genellikle son adet

Op. Dr. ilknur Adanir

Kadin Hastaliklari ve
Dogum Uzmani

tarihinden yaklasik 15 giin sonrasidir.
Gebelik takvimini olustururken de,
hesaplar ay degil, hafta hesabina goére
olusturulur. Dogum ise 38. ve 42.gebelik
haftalari arasinda gerceklesir.

Gebelik planlayan tiim bayanlarin gebelik
oncesi  bir jinekolojik muayeneden
gecip, gebelik agisindan bir engel olup
olmadiginin muayene ve lizum halinde
tetkikler ile ortaya konmasi daha ideal
bir gebelik sireci icinde yer almanizi
saglar. Ayni sekilde gebelik planlayan
tim bayanlarin folic acid destegini
1 ay oncesinden almaya baslamasi
énerilir. Ozellikle NTD (néral tiip defekti)
denilen bebegin beyin, omurilik ve
omurgasinda olusabilecek bir anomaliyi
engelleyebilmesi nedeni ile Snemlidir.



Bazi cilt sorunlarinda
Cerrahinin yeri...

Cerrahinin eski dildeki adi ‘hariciye’ dir. Cilt de viicudun en dista ki ‘
(harigte) organi ve boliimii olarak dogal bir sekilde cerrahi ile ilgilidir.
Yaniklar, benler, deri timorleri, ciltte ki bazi yara ve nedbe dokularinin
yok edilme veya diizeltilmesi, bazi kapanmayan yaralar icin ve baz
romatolojik hastaliklarda tani icin cerrahi mutlaka gerekli bir islemdir.

Once daha sik olanlardan baslarsak; ilk
akla gelen pek ¢ok kiside rastlanan deri
ici yag (sebase kist) kistleridir. Bunlar
derideki yag bezi g6zeneginin bir sekilde
tikanmasi sonucu imal ettigi yagi disari
veremeyerek bezin kendisini sisirmesi ile
olugur. Deride birkag milimetreden birkag
santimetreye kadar degisen boylardaki
yuvarlaksisliklerdir. Saglideri,gogus, karin
ve sirt derisi en sik gorildigu yerlerdir.
Bazen icindeki yag ani bir iltihaplanmaile
siser, kizarik ve agrili olur. Apse yapmistir
clinkii .. ve dnce apsesi bosaltilir. iltihabi
durum tam olarak giderilir. Yaklasik bir ay
kadar sonra lokal anestezi ile kist zari ile
birlikte tamamen ¢ikarilir. Bu yapilmazsa
degisik zamanlarda apsenin tekrarlama
olasiligi vardir.

ikinci  siklik sirasinda ‘lipom’lar  gelir.
Bunlar ilk anlattigim kistlerle kansir
bazen. Aslinda zari veya deriye yag
birakma fonksiyonu olmayan iyi huylu
yag tumorleridir. Deri altinda oynayan
sinirlart net hissedilen sisliklerdir.Agri ya
da iltihaplanma olasiligr yoktur. Zamanla
biyuyebilirler. Tibbi olarak ¢ikartiimalari

sart degildir. Baska bir hastaliga donerek
saghgr tehdit etmezler. Sadece c¢ok
blyuyerek disaridan goriinen sekil ve
estetik kusurlar olarak hastanin kendi
istegi ile cikarilmasi gerekebilir bunlarin.
Tabii boyutuna gore degismek Uizere,
lokal ya da genel anestezi ile.

Simdi de ‘ben’ler, tibbi adi ile ‘nevus'lar.
Cilt Gzerinde kahverengi, siyah, mavi ya
da renksiz olabildigi gibi; kabarik, yass,
ya da sap ucunda top gibi olabilirler.
Bazilari kolay tahris olur ve kanayabilirler.
Onemli olan hekimin benlerde kétiye
dénme meyli olup olmadigini teshis
etmesidir. Bazi benler avug ici ve ayak
tabaninda olanlar veya cok koyu siyah
ve mavi olanlarin bu tipte bir yatkinligi
oldugu bilinir ve uygun sekilde cikarilirlar.
Benlerde biopsi almak yerine tamamini
cikarip patolojiye gdndermek tercih
edilen midahale seklidir. Bazi biyk,
sapli ya da estetik kusur olusturan benler
de tibbi gerekcelerle olmasa da hasta
istegiile cikarilirlar.

Deride uzun sire kapanmayan vyara
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Op. Dr. Aziz Eryavuz
Genel Cerrahi Uzmani

diye tanimlanan cilt kanserleri simdi
sirada. Bunlar kiicuk bir tahris gibi
gOrtinen ve zamanla bazen aylar icinde
genisleyen ve krem vb. ile iyilesmeyen
yaralardir. Cilt kanserleri ¢ogunlukla
eksiksiz cikarildiginda sifa bulur hasta.
Yani kemoterapi, radyoterapi gibi ilave
tedaviler ya da metastaz riski tasimazlar.
Onun icin cilt kanserim var diye strese
girmeye gerek yoktur. Tabii tedavisini
olduktan sonra.

Derin yaniklarda yara kapanmasi igin,
eski yara dokularinin sebep oldugu deri
kiviim ve kasilmalarini bertaraf etmek
icin de cerrahi devreye girer gene. Bazen
baska bir viicut bolgesinden alinan deri
yamasini hasta bolgeye nakleder, bazen
farkli kesi ve dikislerde deformasyonu
duizeltir cerrah.

Cerrahi ve deri hastaliklari konusunda
bilgi aktarimi icin bir de bazi hastaliklarin
(dahili, nérolojik ya da romatolojik) teshisi
icin alinan deri veya deri-kas biopsilerini
almak yeterli olur sanirm.




Balat or-ahayim Hastanesi Saglik Blilteni

Meniskiis yirtiklar

ve tedavisi

Dizde medial (i¢) ve lateral (dis) olmak lizere 2 adet meniskiis vardir.
Bu meniskiisler diz eklemini olusturan tibia ve femur isimleri verilen

Op.Dr.Yildiray Geng
Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani

iki kemigin arasindadir. Dizin hareketleri esnasinda eklem uyumunu
arttirici fonsiyonel 6zellikleri vardir.

Meniskusler anatomik olarak 6n boynuz,
cisim ve arka boynuz olarak 3 boélgeye
ayrilir.  Kanlanma o&zelliklerine gore
kapsule yakin kisim orta kisim ve eklem
yuzeyine bakan kisim olarakta 3 bolgeye
ayrilir.

Meniskus  yirtiklan  diz  travmalar
sonrasinda veya dizde kireclenme
ortaya c¢ikmasi ile birlikte meniskis
yapilarindaki bozulmalar sonucunda
ortaya citkmaktadir. Travmatik meniskus
yirtiklarina 6n capraz bag yirtiklan
eslik edebilir. Meniskis yirtigr olan
hastalarda diz hareketlerinde kisithlik
kilitlenme sikayetleri olabilir. Eklem
bosluklarindaki hassasiyet meniskis
yirtigini dusiindirebilir. Meniskis yirtigi
tanisinda muayene bulgulari ile birlikte
rontgen ve MR ile goriintiileme yapilir.

Geng hastalarda travmalar sonrasinda
ortaya ¢ikan meniskis yirtiklarinin
tedavisinde meniskist koruma amacgli
dikis ile tamiri yapilan ameliyatlar
yapilmaktadir.

Kanlanmanin iyi olmadigi ekleme
yakin taraftaki meniskis yirtiklarinda
dikis ile tamir o©nerilmemekte, yirtik
olan bdlgenin kismi olarak c¢ikariimasi
onerilmektedir.Yash hastalarda gorilen
kireclenme zemininde ortaya cikan
meniskis yirtiklarinda genel olarak
parsiyel (kismi) menisektomi ameliyati
yapilmaktadir.

GuUnlimuzde meniskise yonelik yapilan
cerrahiler artroskopik olarak kapali
yontemlerle yapilmaktadir. Dizin 6n
ylziinden iki adet yaklasik 1 cm lik kesi
ile diz icerisine optik sistemler ile girilir
ve cerrahi prosedir gerceklestirilir.Kismi
meniskisu cikarilan hastalarda hareket
kisitlanmasi yapilmaz, hastalar ameliyat
sonrasinda ayaga kaldirilir ve yaratulur.

Meniskis tamiri yapilan hastalarda bazi
durumlarda dizlik kullanilarak hareket
kisitlanmasi  saglanip  meniskisin
iyilesmesi saglanabilmektedir.



Berna Cil / Diyetisyen

Tek tip gidanin tiketildigi diyetler ya da
yanlis beslenme aliskanliklari vicutta
vitamin ve mineral eksikligine neden
oluyor. Ancak cildin canli ve saghkh
olabilmesi icin antioksidan etkisi olan
vitaminlerle ¢inko ve selenyum gibi
minerallerin yeteri miktarda alinmasi
gerekiyor. iste cildimiz icin cok dnemli
olan bazi mineral ve vitaminler:

Cinko: Epitel hiicre denilen cildin
katmanlarini  olusturan  dokularda
depolanan ¢inko, hiicre yenilenmesi icin
gereken ¢ok 6nemli bir madde. Sivilce
olusumunu azaltiyor, yara ve yaniklarin
iyilesmesinde  6nemli rol oynuyor.
Cinko  eksikligi, tirnaklarda beyaz
noktalanmalara, saclarda dokilmelere
neden olabiliyor.

Nelerde bulunur?: Bugday, karaciger,
badem, peynir, bulgur, ceviz, et, mantar
ve kurufasulye gibi gidalarda bol
miktarda bulunuyor.
Antioksidanlar cildin
yipranmasini  engelliyor,  yaslanma
etkilerini geciktiriyor, kinsikhgi
azaltiyor, cilde elastikiyet kazandiriyor.
Antioksidan 0zelligi olan selenyum
hiicre zarinin dayaniklihgini da artinyor.
Ancak asirn alindiginda toksik etki
gOsterebiliyor.

Selenyum:

Nelerde bulunur?: Deniz Urinleri,
bobrek, yiurek ve et gibi yiyecekler
selenyum acisindan zengin gidalar
arasinda yer aliyor.

E Vitamini: Hicre yenilenmesini
saglayan E vitaminin ayni zamanda
antioksidan etkisi de bulunuyor. Hiicre
yenilenmesindeki rolii nedeniyle cil
saghgi icin 6nemli bir vitamin. Cild
koruyor, canli ve geng kalmasini

Nelerde bulunur?: Soya ya
yaglar, findik ceviz, bade
tahil taneleri, kurubaklagil ve tereyagl
yiiksek miktarda E vitamini barindiriyor.

A Vitamini: Epitel dokunun bitlinlugu
icin gerekli olan A vitamini ayni
zamanda cilt saghiginda da 6nem tasiyor.
Glinesin zararli etkilerini azaltiyor, akne
tedavisinde etkili rol oynuyor.

Nelerde bulunur?: Karaciger, balik,
sut, yumurta sarisi, turuncu ya da sari
sebze ve meyvelerde A vitamini 6nclisu
maddeler bulunuyor.

C Vitamini: Kollojen dokular bir
arada tutan C vitamini ayni zamanda
antioksidan 6zellige sahip. Antioksidan
olmasi nedeniyle cildi yaslanmaktan
koruyor, kahverengi yaslanma lekelerini

onliyor, bag dokularinin  saghkl
olmasini sagliyor.
Nelerde bulunur?: Ozellikle vyesil

yaprakli sebze ve meyveler, portakal
limon gibi turuncgiller C vitamini
yoniinden zengindir.

Su: Bol su tuketimi cildin elastikiyeti
icin gerekli. Ayrica viicut icin bir mineral
kaynagi. Ancak kis aylarinda genellikle
su icme istegi azaliyor ve aliskanlik
kazanmamis kisiler cok daha az su iciyor.
Oysa, saglikli bir cilt icin giinde 2,5- 3
litre su icilmesi gerekiyor.

Fazla sekerli ve yagh yiyeceklerden
uzak durun!

Fazla sekerli ve yagli besinler ciltte sivilce
ya da kizarikliklara yol acabiliyor. agir
tathlar ve yagh kuruyemisler ciltte bazi
bolgelerde kuruluklarin, bazi bolgelerde
ise sivilce ve kizarikliklarin olusmasina
yol acabiliyor.
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Sagliklrve glzel bir cilticin

Beslenme onerileri

Yapilan arastirmalar doymus yag orani
distk beslenme seklini tercih edenlerde
ciltte bozulmalarin daha disik oldugu
ortaya konuluyor.  Ancak tamamen
yagsiz beslenmek de dogru se¢im
degil. Clnkl cilt saghgi icin gerekli
olan A ve E vitamini de yagda eriyor. Bu
nedenle zeytinyadi, aycicek yadi gibi
bitkisel sivi yaglar sofranizdan eksik
etmemelisiniz. Sebze, meyve ve salata
her 6guniinizde olsun.Hem vitamin
ihtiyaci hem de sivi icerikleri agisindan
glinde 5-6 porsiyon meyve, 6gle -aksam
yemeklerinde ise sebzeli yemek veya
salatanin mutlaka tuketilmesi gerekiyor.
Clnkl bu yiyecekler, posa icerikleri
ile barsak calismasini duzenliyor ve
vitamin ihtiyaglarini karsihyor. Ayrica
antioksidanlar acgisindan zengin
kaynaklar.

Beslenmenizde bu
oncelik verin.

Glnde 2-3 ceviz ya da 5-10 badem
tiketmelisiniz. Badem ve ceviz, ¢inko ve
omega 3  agisindan zengin. Ayrica cilt
temizleyici 6zellikleri bulunuyor.

yiyeceklere

Herglin elma yemelisiniz. ElIma E ve B 3
vitamini acisindan zengindir.

Portakal ve mandalina gibi turuncgiller,
tim damar saghgini korudugu gibi cilt
ylzeyindeki damarlarda da etkili.

Ekmek secerken, tam tahilli olanlarini
tercih edin. Tam tahillilar, B grubu
vitaminler acisindan zengindir.

Yogurt, 6nemli bir kalsiyum kaynadi
oldugu gibi, cildi de parlaklastirir.

Ispanak, brokoli ve kereviz antioksidan
ozelliginden dolayr beslenmemizde
bulundurulmali.

Zeytinyagd), ciltteki kinisik ve yaslanma
etkilerini azaltir.



sirtiniza yuk olmasin!
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Halk arasinda “kulung” olarak bilinen, durus bozuklugu, kas dengesizligi,
glindelik stres ile birleserek gevseyemeyen ve rahatlamayan ve gittikce
sertlesen kaslarin yol actigi boyun ve sirt agrilari her gegen giin daha
cok insani esir aliyor. Fizik tedavi kliniklerine daha ¢ok insan basvurmaya
basladi sonyillarda... ve yas ortalamasi da giderek duistyor. En yaygin
kullanimla “kulun¢” denilen aslinda nedir, ondan bahsedelim.

Burada iki farkli durum s6z konusudur.
Birincisi,  kopricik  kemikleri ile
kirek kemikleri arasindaki kaslarda
gordiigumiz, bastirinca kola ve enseye
yayllan siddetli adgrnlara sebep olan
literatlirde “tetik noktalar” dedigimiz
durum “myofasial agn sendromu”
teshisiyle karsimiza cikar.

ikincisi, kollarimizi hareket ettirdigimizde
kirek  kemiklerinden gelen sesler,
bazen de derin nefes aldigimizda bile
kirek kemikleri cevresinde batmaya ve
agriya sebep olan sertlesmis yumusak
dokulardir. Bunlara da terminolojide
“fibrozit” denmektedir.

TETIK NOKTALAR VE FiBROZITLER
NEDEN OLUSUR?

Tetik noktalar, kaslarin asir ve dengesiz
ytklenmesi, durus bozukluklari, yanlig
hareket paternleri, stres ve duygu
durum bozukluklari ve gevseyememe
sonucunda olusabilir. El ile yapilan
muayene sirasinda saptanan gergin kas
bantlari ve bu gergin bantlarin tzerine
bastirinca yayilan agriya sebep olan ve
gevseyemeyen kas liflerinin olusturdugu
odaklanmis noktalardir. Bu noktalar,
kasi zamanla hem kuvvetsiz hem de
gergin hale getirirler. En sik boyun
ve sirt kaslarimizda ortaya cikmakla
birlikte vicudun degisik yerlerindeki
kaslarimizda da karsimiza cikabilir.

Tetik noktalar kimi zaman (Uzerlerine

bastirmaya gerek olmadan, baz
hareketlerde artmis olarak surekli bir
agriya sebep olur, buna “aktif tetik
noktalar” denir. Kimi zaman da bastirinca
hissedilirve boyunayayilanagrilara sebep
olur, buna da “pasif tetik noktalar”
denir. Pasif olanlar bir tirli ge¢cmeyen
gerilim tipi bas agrlarinizin sebebi
olabilir, bu acidan iyi degerlendirilmeli ve
mutlaka tedavi edilmelidir.

Fibrozitlerse, 6zellikle kirek kemiklerinin
ic yUzinu dolduran kasin zayifligi
sonucunda  karsimiza  ¢ikmaktadir.
Kirek  kemiklerinin, kaburgalarimizin
Uzerinde kaslarla desteklenerek asili
duran yapilar oldugunu distnirsek,
kas dengesizliginin dogrudan kirek
kemiginin hareketlerini etkileyecegini
disinmek yanhs olmayacaktir. Bu
durumda odaklaniimasi gereken sey
cevre kaslaridir. Bazi kaslarin gevsemeye,
bazilarinin  ise  kuvvetlendiriimeye
gereksinimi vardir.

TEDAVIDE NELER
Klasik fizyoterapi, elektroterapi
ajanlart  yani sira, friksiyon masaji,
myofasiyal gevsetme, manuel terapi
gibi  uygulamalarla iyi  sonuclar
alabilmekteyiz. Ayni zamanda yeni nesil,
son teknoloji Urind olan ve ¢ok hizli
sonug aldigimiz ESWT (sok dalga tedavisi)
ve TECAR (odaklanmis radyofrekans
tedavisi)  uygulamasi ile  oldukca

UYGULUYORUZ?

Uz. Fzt. Hayrettin Horoz
Uzman.Fizyoterapist

memnuniyet verici sonuglar aldigimizi
sOylemeden gecemeyecedim. Bu agrili,
huzursuz durum rahatladiktan sonra
da zayiflayan kaslari kuvvetlendiren,
gergin kaslar da gevseten egzersizlerle
de tedavi desteklenmesi gerektigi
unutulmamalidir.

Bu uygulamalarin yani sira kuru igneleme
ve bantlama teknikleri de uygulanmakta
olup, tetik noktalarda basarili sonuglar
verdigini gozlemlemekle birlikte
bu konuda yapilan arastirmalarla
desteklendigini izlemekteyiz.

DiKKAT ETMEMiZ GEREKENLER

Agrilariniz dayanilmaz boyutlara
ulastiginda uzanip dinlenmek
agrilarinizin  hafiflemesine  yardima
olacakti. Gevsemeyi etkin  kilmak

icin gevseme egzersizleri konusunda
fizyoterapistinizden destek almak dogru
bir yaklagimdir. Ayni zamanda durus
bozuklugu, uygun yastik, agirlk tasima
prensipleri konusunda da egitim almayi
ihmal etmeyin. Tedavinize ek olarak
stresten uzak durmak ve stres kontrolu
ile tedavinizi daha etkin bir noktaya
tasiyabilirsiniz.

Uygulanan tedaviler sonunda size verilen
veya verilecek olan ev egzersizlerinizi
ihmal etmeden yaparsaniz problemlerin
tekrarini dnlemis olur, etkin ve dengeli bir
kas guicline sahip olursunuz.



GOrus ve Dustnceleriniz

Oncelikle Bashekim Tunc Bey'e sonsuz
tesekkurlerimi iletiyorum.Burasi bizim
ailemizin g6zl kapali glvendigimiz
tek hastanesi. Doktorlari, personelleri
olsun hepsinden aile sicakhgi ve 6zenli
davranislarindan dolayr her defasinda
memnun ve mutlu oldugumicin herkese
tesekkir ederim.

Oglumu burada diinyaya getirmekte
benim icin cok 6zel ve ayri bir ani, duygu.
Sizinle olmak glzeldi.

D. M.

Basta Dr. Cem Atalay olmak uzere
hastanenizin tim personelinin
gosterdigi anlayis, gller yliz ve nezakete
cok tesekkiir ederim. Hastanenizden
her seyiyle memnunuz. Gegirdigim
basarili operasyonla doktorum sevgili
Cem Atalay ve itinali, sabirli bakimlaryla
hemsire ve hasta bakicilariniz sayesinde
tekrar sagligima kavusuyorum.

Kalpten Tesekkdrler...
Saygi ve Sevgilerimle...
A.O.S.

Ozel Balat Hastanesine ve 6zellikle Op.
Dr. Yildiray Geng’e emeginden dolayi
cok tesekkir ederiz.5 yildir oglumuzun
baldirinda bitmekbilmeyen biragrivardi.
2 kez farkh 6zel hastanelere gotlrip
MR ve rontgen cekilmesine ragmen
doktorlar dogru teshisi koyamadilar.En
son Yildiray Geng hocaya getirdik bizim
sikayetlerimizi dinleyip tekrar MR aldi ve
dogru teshisi koydu ve ameliyatini yapti.
Yildiray hocamiza ilgisinden, emeginden
ve c¢ocugumuza gosterdigi yakin ilgi
sevgisinden dolayi ayrica tesekkirler

E.K.

Oncelikle hastanenizi tanimama neden
olan doktorum ve arkadasim sevgili
Dog. Dr. Diler Ozagmak ve gece-giindiiz
hemsire ve personelinize ¢ok tesekkiir
ediyorum. Hastaneniz daha disaridan
ve bahceye girer girmez ambiyansiyla
insani kavrayiveriyor. Bu ilk izlenimi
icerideki yaklasim  destekliyor.Guler
yuzll personeli, lezzetli yemegi , huzur
veren muzigi, temizligi ile fark yaratiyor.
Doktorum Doc. Dr. Diler Oza¢mak’in
hekim ve insan olarak benim icin yeri
cok ayridir. Ozel Balat Hastanesi de tim
ayricaliklarin - bulustugu huzurlu  bir
kurum. Arkadasimin deyimiyle “insanin
hasta olasi geliyor”

R.1.

20 senelik degerli ve sevgili doktorumuz
Sema Targit hocaya ve Balat Hastanesi
tim ekibine gosterdikleri samimi ilgi
icin cok tesekkir ederiz. Ayrica her
saglik sorunu yasadigimizda yanimizda
olan Sema Targit hocaya minnettariz.
Tesekkdrler Balat Hastanesi

K. A.

Kizimiza saglkli kavusmamiza vesile
olan hastanenize cok tesekkir ederiz.
Tum ekibiniz guler yizli olarak bize
cok yardimar oldular. Ozellikle Meltem
Hoca'ya  sukranlarimizi sunuyoruz.
Mesleki ehliyeti ve gliven veren aciklayici
konusmalari ¢ok rahat bir gebelik
donemi gecirmemi sagladi. Nasip
olursa Cahide'mizin kardesi icin Meltem
hocamizla tekrardan tatli heyecanlari
yasamak dilegiyle...

E.K.

ilgisini alakasini eksik etmeyen islerini
sevgiyle yapan tim ekibinize ve
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doktorum Sadi
tesekkirlerimi sunarim.

M.S.

Bey’e sonsuz

Yillar evvel bu hastaneyi babamla
ziyaret etmistik.Yildan yila hasta olan
akraba ve dostlarimi ziyarete gelirdim.
En son 1990-1998 yillar arasinda hasta
olan kayinvalidemi rahmetli esimle
stk sik ziyarete gelirdik. O glnlerde
hastanenin ~ bashekimi  dostumdu
ve ondan hastanenin karsilastigi
gliclikler hakkinda bilgi edinmistim. O
glinlerde Eylp'te oturan ¢ok yakin bir
dostum kaza gecirmisti ve ilk tedavisi
bu hastanede yapilmisti. Nasil sicak
karsilandigini ve tedavisinin ne kadar iyi
yapildigini her gordigimde anlatirdi.
Yillar gectikce hastanenin ne kadar
gelistigini dostlardan 6grendim. Iki ay
evvel gecirdigim disme olayinda sag
kalcam kirildiginda ameliyat oldugum
hastanedeki doktorlar tedavime en iyi
devam edebilecegim yerin Balat Musevi
Hastanesi oldugunu tavsiye ettiler.
Burada kaldigim middetce doktorlarin
ve tum personelin ¢ok yakin sicak
yardimlariyla iyilesmeye basladigimi
hissetim.Gercekten hastanenizin
bugiin istanbul'un en modern semt
hastanelerine 6rnek olabilecek seviyede
hizmet verdigine kani oldum.Ayrilirken
biitin doktor, hemsire ve tim hizmet
eden personele siikranlarimi bildiririm.

Hastanenin basarilarinin devam
edecegine inaniyorum.
M. G.
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“Taksi Soforu”

ile Unlenen 4 sanatgi

Taksi Soforii/Taxi Driver'in Cannes'da
Altin Palmiye kazandigi 1976 yili, bu
festival tarihinin en parlak yillarindan
biriydi. Zira sinema tarihinin kilometre
tasi 6nemindeki bu film, sinema
diinyasina damgasini  vuran  dort
sanatcry1 gin igigina gikarmisti.

Birincisi tabii ki filmin ydnetmeni,
Amerikan Yeni Dalga akiminin o6nde
gelen temsilcisi Martin Scorsese.

ikincisi, belkide sinema tarihinin gelmis
gecmis en oOnemli karakter aktoru
Robert de Niro.

Uclinciisii, 3 yasindayken basladigi
oyunculuk kariyerini, 14 yasindayken
cevirdigi ilk  6nemli filmi  Taksi
Soforii'nde stirdiiren Jodie Foster.

Dordiincist, ilk Gg¢  filmini  Martin
Scorsese ile ceviren, televizyon dahil 150

filmde oynayan Harvey Keitel.

Delilige yakin, hastalikh ruh ve beyin
sahibi ¢izgi disi karakterleri sinemaya

Cybill Shephard-Martin Scorsese-Robert de Niro-Jodie Foster-Harvey Keitel

tasimaktan hoslanan Scorsese, Robert
De Niro'nun canlandirdigi, Vietnam
Savasi'nin travmasini Ustinden
atamamig, asosyal taksi s0forl Travis
Bickle ile sinema tarihinin en renkli
psikopat karakterlerinden biriyle
hayranligimizi kazanmisti.

Sonralarn Unli bir ydnetmen olan Paul
Schrader’in yazdigi senaryo, geceleri
taksi  soforliglu  yaparak, gordigu
kirli ve  adaletsiz diinyaya uyum
saglamayi reddeden, kayip ruh Travis'e
odaklaniyordu.

Sizofren bir ruh haline biriinen Travis, bir
silah alip harekete ge¢cmeyi, sokaklarin
pisligini temizlemeye karar veriyor; bu
esnada kendini bir fahiseyi kurtarmaya
adiyor.

Clriimeye yuz tutmus bir topluma

karsi tutulan bir ayna niteligindeki
film, Travisin Harvey Keitelin calistigi
genelevi basip, cocuk yastaki fahise
Iris'i (Jodie Foster) kurtarma hamlesiyle

Viktor Apalagi
Sinema yazari ve film elestirmeni

noktalaniyordu.

Robert De Niro'nun, bekar odasinda
aynanin karsisina gecip: “You talking
to me / Benimle mi konusuyorsun?”
monologu, sinema tarihinin  en
Unlilerinden biri olarak , arsivlerinde yer
alyor.

Kilt film mertebesine ulasan, 1976
Cannes Film Festivaline damgasini vuran
Taksi Soforii'niin bu dort yaraticisini, 52
yildir takip ettigim bu festivalde sayisiz
kez gordiim.

Sinema sanatina zenginlik katan bu dort
sanat¢inin  katildiklari  yarismalardaki
sinema sertivenlerini izledim.
Kariyerlerinde ki Cannes duraklarini
“Cannes Film Festivalinde 50 Yil”
baslikli kitabimda anlattim.

Sinema tarihinin son 50 yilina Cannes
penceresinden  bakmayl amaclayan
bu kitabimda, bilhassa Scorsese ve de
Niro hakkinda sayisiz aniyr okurlarimla
paylastim.

New York dogumlu, 76 yasindaki Martin
Scorsese, yonettigi filmlerle 20 Oscar ve
10 Altin Kiire Oduilii kazanmis bir senaryo
yazari, yapimci ve yodnetmen olarak,
bircok elestirmene gore gliniimiiziin en
onemli sinema adami.

New York Universitesi Sinema bélimii
mezunu Scorsese, temel dramatik
arayislari olan Hristiyanlik, sug, adalet
ve siddet unsurlarini isleyen hikaye ve



karakterleri ile basarili oldu.

Daha c¢ok sug¢ dinyasini toplumsal
hayatimiza  verdigi  tahribati  ve
yozlasmayi sinemaya tasgimadaki
becerisini  sayisiz  yapitiyla ortaya
koymus bir ydonetmen olarak Scorsese,
tdrler arasinda dolagmaktan hoslanan
bir  sinemaca  oldugunu  zengin
filmografisiyle kanitlad.

2007'de Cannes Festivalinin 60. yil
donimi miinasebetiyle davet edilen
33 ydnetmen arasinda Martin Scorsese
de vardi. 1998'de bu festivalde jiri
baskani olarak gorev yapan yonetmen,
7.sanatin bazi dev yapitlarinin yenilenen
kopyalarini  sinemaya  kazandirma
cabalariyla da Gnlt.

5 filminde oynattigi, fetis oyuncusu
Robert de Niro'ya 1980'de “Raging
Bull” filmiyle En iyi aktér Oscar odulini
kazandirdi.De Niro ayni 6dili, bu kez
“Yardimar Aktor” kategorisinde, Vito
Carleone roliinii oynadigi, Coppola'nin
“Baba 2" siyle tekrar ald.

Bir tevazu abidesi gibi duran de Niro'nun
bilge kisiligiyle, hazir cevapliligiyla, acik
sozliluguyle, Cannesda gazetecilerin
gozde starlarindan biri olduguna taniklik
ettim.

De Niro'nun bir 6zelligi, Hollywood'un
hicbir skandalina adi  karismamis
mazbut yasantisi. ilk esi aktris Diahnne
Abbott ile 12 yil evli kalan sanatcliyi,
ikinci esi filantropist, oyuncu-sarkici
Grace Hightower’i 20 yildir galalarinda
elini siki sikiya tutarken gordiim.

Cannes’in mudavimlerinden biri
olan Jodie Foster'in (56) sayisiz basin
konferansinda bulundum. Zekasina,
hazir cevapliigina ve hele cocuklugunu
gecirdigi Fransa'da 6grendigi aksansiz ve
mikemmel Fransizcasina hayran oldum.

Sinemadaki en buyiik kga§ar|5|, kendisine
En iyi Aktris Oscar Oduli’'nu getiren

4

“Kuzularin Sessizligi”’' (1991) filmidir.

Foster ayni odilu 3 yil once “Sanik /
The Accused” filmiyle de kazanmisti.
Emsalsizoyunculuk yetenegini, yonettigi
4 filmde, kamera arkasinda basarilariyla
surdirda.

Lezbiyen oldugunu gizlemeyen Jodie
Foster, hayat arkadasi Cydney Bernard
ile olan uzun iliskisinden sonra, 4 yil 6nce
Alexandra Hedison ile resmen evlendi.

Martin Scorsese’nin sinemaya
kazandirdigi bir aktor olan Harvey Keitel
(79) ilk Gnemli roliind, 3 ‘Unct filmi“Taksi
Sofori'nde oynadi. Daha 6nceki filmleri
Scorsese’nin “Mean Streets” ( 1973) ve
Alice Burada Oturmuyor ‘du. (1974)

Ridley Scott ustanin kariyerindekiilk filmi
olan “Diellocular”’da (1977) Harvey
Keitel tarihi bir kisiligi canlandirmisti.

2 Oscar oduli sahibi  Quentin
Tarantino’nun fetis oyuncusu olan
Keitel, “Rezervuar Kopekleri"nden

(1991)gliniimiize, bu yonetmenin ¢odu
filminde rol ald.

Bulmaca cevap anahtari
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Jodie Foster - Robert de Niro
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| Yasam Isigi

Balat or-ahayim Hastanesi Vakfi
adina sahibi
Dr. Tung Celebi

Sorumlu Yazi isleri Miidiirii
Saadet Kandur

www.orahayim.com

Yonetim Yeri
Balat or-ahayim Hastanesi
Tel: 0212 491 00 00 - 635 92 80 (pbx)
Faks: 0212 635 90 80
Demirhisar Cad. No: 46/48
AYVANSARAY

Tasarim ve Dizgi
Mia Tanitim Hizmetleri Tic. Ltd. Sti.
Tel: 021232058 50 - 51

Baski
Birmat Matbaacilik San. ve Tic. Ltd. Sti.
100. Yil Mah. Matbaacilar Sitesi 1. Cad. No: 131
Bagcilar - istanbul
Tel: 0212 629 05 60

Yayin Tiirdi
Yerel, Siireli, 3 ayda bir - UCRETSIZ

Yasam Isig1, or-ahayim Hastanesi tarafindan
T.C. yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Yasam Isigi'nda yayimlanan
tlim yazi ve konularin her hakki sakhdir. izinsiz,
kaynak gosterilerek de olsa alinti yapilamaz.
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K|tap Oner|5|

Sevmglerlm ve Gozya;larlm
Yazar : Enrico Macias
Yayinevi : Butik Yayincilik
Sayfa Sayisi : 256 sayfa

Fransiz mizisyen Enrico Macias, kocaman
gllimsemesinin ardindaki hiiziin ve hayal
kirikliklariyla dolu yasam hikayesini kaleme
aldi.Ailesinin ispanyadan Musevi oldugu icin
zorunlu terk edisiyle degisen hayatini aci-tatl
tim anlarnyla okura aktaran Macias, meslek ; .
yasaminda ¢ok dnemli bir yeri olan Tiirkiye'de SEVINGLERIM
yasadiklarini da kitabinda tim ictenligiyle ERElAyATNIMA: 1Y
anlatiyor. ;

1962 yilindan bu yana Tirk halkinin kalbindeki yerini muhafaza etmeyi
basaran Macias, ellinci meslek yilini da Fransadan 6nce Tirkiye'de
kutladi. Yorumculugu kadar besteciligiyle de begeni toplayan
sanatcinin seksenden fazla sarkisi, Glkemizde Tiirkce sozlerle piyasaya
surtlda. Unli mizisyenin sarkilarini, yillar boyunca onlarca yorumcu
seslendirdi. Ajda Pekkan, Fikret Senes’in Tiirkce sozler yazdigi Macias
sarkilarlyla meslek hayatinin zirvesine ulasti.

Miizik Onerisi
L'amour En Paris - Paris'te Ask

Lamour En Paris’ yani ‘Pariste Ask, sokak
kahvelerinden, kabarelerden Fransiz sanatcilarin
yorumlariyla en glizel ask sarkilarini evinize
getiriyor. Kapatin gozlerinizi, kendinizi Seine Nehri
: Uzerinde salinan yolcu teknelerinden birinde hayal
edin...En sevilen ve en romantik Fransizca sarkilar
en Unli sanatgllarln orjinal versiyonlariyla plak arsivinize girmeyi bekliyor.
Ne Me Quite Pas / Jaques Brel , Histore Dun Amour / Dalida , Sur Ma Vie
/ Charles Aznavour, Sous Le Ciel De Paris / Edith Piaf , C'est Si Bon / Yves
Montand , Le Marienne / Georges Brassens , Marianne De Ma Jeunesse /
Gilbert Becaud albiimde yer alan sarkilardan bazilari
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SOLDAN SAGA

1) Adalet - Elazi§g’a komsu bir ilimiz 2) Kislik bir giysi - Tren yolu
3) Oldukga tipik olan 4) Riayet- Kisaca Milli Donanma Adami
5) Kdy zengini - Bir irk - Beyaz 6) Filden kaya anlaminda bir
tabir - Beyaz bastonlu 7) Bankamatik - Kisaca lira 8) Eski tabirle
oldukga iyi anlaminda bir s6z-Bakir kap cilasi 9) Emperyalistlerin
gecemedigi beldemiz ve bogaz 10) Kisaca Kara Belde Nari -
Bedendeki hastalikli yumru - Bir nota 11) Paramizin birimi
- Kukdrdin imi-Kalsiyum elementinin imi 12) Eski dilde kéy -
Uziintii 13) Klor elementinin imi-Sofralanin olmazsa olmazi - Bir
nota 14) Cet-Biberon.

YUKARIDAN ASAGIYA

1) Bagislama - Zirve veya tepe noktasi - Beyazca 2) Beyaz
olan ergin - Daha ¢ok sa¢ ve sakal igin kullanilan bir renk-
Cisimlerin dip tarafi 3) Meyve veya sebze kurusu - Bayragimizin
rengi - Depo 4) Eski dilde kapi-Merkep palaninin arka veya alt
kusagi - Sondan ikinci harfimizin okunusu 5) Mesir macunuyla
Unld ilimiz - Akmaktan emir - Keginin erkegi 6)Turizmiyle GnlG
ilimiz - Bende-Enver Pasa tarafindan kuruldugu bilinene gizli
teskilatin simgesi 7) Emir ve talimatlara uygun hareket eden-
Defa 8) Serare - Servet - Teraslanmis yer 9) Yiyecek - Bir cogul
eki 10) Kisaca Yiiz Y1l - Katre - Oliim zamani 11) Mustafa Kemal
Atatiirk’iin istiklal Savasinda binit olarak cephelerde kullandigi
atinin adi- Bir yarim adaya adi verilmis bulunan bir millet.






