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Baskanin Mesaji

Sevgili Okurlar,

Sicak bir yazin ardindan sonbaharin
etkisini fazlasiyla hissetmeye basladigimiz
su guinlerde gerceklesen hava degisimleri,
insan blinyesinde de degisimlere yol
aglyor. Havanin sogumasi, hava kirliliginin
artmasi, kapali ve sikisik ortamlarda
bulunma mecburiyeti gibi etkenler de bir
araya gelince akla ilk olarak nezle ya da
grip olarak da adlandirabilecegimiz, belki
de su an bircogunuzun muzdarip oldugu
soguk alginligi geliyor.

Mevsimsel sebeplerden kaynaklanan ve

genellikle 1 hafta icinde kendiliginden
gecen bu hastaligin tedavisi icin 6zel bir
yontem uygulamak gerekmiyor. Bol sivi
tiketimi ve iyi bir istirahat doneminin
ardindan hastaligin  etkileri ortadan
kalkiyor. Soguk alginhigina iyi gelen
bitki caylari siralarsak,genelde 1hlamur,
kusburnu, tarcin, zencefil, papatya,
havlican, meyan koki, nane, nane limon
gibi bitkileri icerir.

Kisa, basit, o kadar da 6nemli bilgilerden
sonra, hastanemizde uzman doktor,
hemsire, saghk personeli ile tedavi
yontemlerini son teknolojik tibbi cihazlar
ve vyakin ilgi ile birlestirerek sizlere
sunmaya devam ediyoruz.

Bilmeyenler icin hatirlatma yapma geregi
duyuyorum, hastanemizde gller yuzleri,
kocaman yirekleri ile gonullerimizde taht
kurmus, gonilli olarak calisan, pembe
onliikli, melek olarak adlandirdigimiz
hanimlarimiz var, tedavi gérmekte olan

genc¢-yash demeden hastalarimiza yemek
yemelerinde yardimci olur, terapi yapar,
hikaye anlatir, sarki soyler, sevgi verir,
insanlk adina kutsal gorev vyaparlar,
gonulli olmak boyle bir sey.

Ana ilkemizin insana saygl ve insana
yatinm oldugunu evvelki yazlarimda
da iletmistim. Bu ilkelerin  ezelden
glinimlze ne kadar 6nem arz ettigini
tekrar vurgulamak istiyorum.

Bahcemizde ciceklerin arasinda Hali¢'i
seyrederek cay-kahve icmeyi ihmal
etmeyin. Benden sdylemesi..

Saglikla kalin,
Sevgiyle kalin,
Hoscakalin,

Saygilarimla,
Yasar Abuaf
Baskan
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Saghginiz icin CHECK-UP yaptirin!

Check-up ya da Turkge karsihdi ile "donemsel saglik 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.Boylece hastaliklarin ortaya
cikmasi onlenebilir veya erken teshis

ile hastaligin ilerlemesi engellenebilir.
Tibbin ilerlemesiyle, bugtin pek

¢ok hastalik icin etkin koruyucu
onlemlerin ve tedavilerin var oldugu
kanitlanmistir. Bunlar arasinda; seker,
kolesterol, koroner kalp hastaligi, akciger
hastaliklar, alkol veya hepatit virlisiine
bagli karaciger hastaliklari, meme, rahim
ve rahim agzi, kalin bagirsak,mesane ve
prostat gibi sik gortlen bazi kanserler,
kansizlik tiirleri, kemik erimesi sayilabilir.
Ailede bu tur rahatsizliklar olanlarda
check-up'in 6nemi daha da artmaktadir.
Bu nedenle, yilda bir kez yaptiracaginiz
check-up ile saghginizdan emin olabilir,
sUrpriz gelismeler yasamazsiniz.

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

NEREDE YAPTIRILIR?

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

Hastanin sikayeti, hikayesi, zge¢misi,
soy ge¢misi ve aliskanliklarina iligskin
bilgiler, bir hastalik hakkinda taniya
ulasmakta biiytik 6nem arz eder. Hekim
muayenesinde elde edilecek fiziki
bulgular, yapilacak laboratuar tetkikleri,
radyoloji tetkikleri, ultrasonogtrafi,
tomografi gibi ileri tibbi goriintileme
yontemleri teshisin kesinlesmesine
yardimci olur. Bu nedenlerle check-up'in
tam tesekkdlli bir saglik kurulusunda
yapilmasi gerekir.

Check-up’a Gelmeden Once Nelere
Dikkat Etmelisiniz?

Hamile iseniz veya bu konuda
kuskulariniz varsa islemlere baslamadan
once mutlaka doktorunuza bildiriniz.

Daha 6nce yapilmis test ve tetkik
sonuclarinizi litfen beraberinizde
getiriniz.

Mutlaka randevu aliniz ve randevu giini
hicbir sey yemeden ve icmeden geliniz.
(8-12 saatlik bir gece achgi yeterlidir.)

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

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

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

C vitamini kullaniliyorsa, iki giin

oncesinden kesilmelidir.

Demir iceren ilaglar Ui¢ glin 6nceden
kesilmelidir.

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

CHECK-UP TERIMLERI ve iCERIKLERI
Radyolojik incelemeler

Akciger rontgeni: Kalp ve solunum
sisteminin 6n degerlendirmesinde
kullanilr.

Mamografi ve Meme US: Meme
kanserinin erken tanisinda kullanilir.

Kemik dansitometrisi: Ozellikle
menopoz sonrasi kadinlarda ortaya
¢ikabilecek kemik erimesinin erken
tanisinda kullanilir.

Tiim batin US: Karin ici organlarda
(bobrek, karaciger, safra kesesi,
pankreas,yumurtaliklar ve rahim,
prostat) olusabilecek hastaliklarin
tespitinde kullanilir.

Laboratuar incelemeleri

ALP/ GGT/AST/ALT: Karaciger, safra ve
safra yollari, kalp ve bébrek hastaliklari
ile ilgili olusabilecek hastaliklarin
tanisinda kullanilan testlerdir.

Kolesterol paneli: Kalp damar
hastaliklar yoniinden risk belirlenmesi,
kolesterol metabolizmasinin
degerlendirilmesi, diyet veya tedavinin
diizenlenmesi ve takibi gibi amaclarla
kullanilir.

Kan sayimi: Kansizlik basta olmak
Uzere,cesitli kan hastaliklar ve pek ¢ok
diger hastaligin tanisinda fikir verir.

Elektrolitler: Su ve elektrolit
dengesindeki bozukluklarin tespitinde
kullanilir. Bazi hormonal hastaliklar ve
bobrek hastaliklar hakkinda bilgi verir.

— b Uz. Dr. Sadi Riistii Vural
ic Hastaliklari Uzmani

CRP/ Sedimantasyon: Genel hastalik
belirtecleridir. Romatizma, kanser gibi
hastaliklarda da 6n tani tetkiki olarak
kullanilr.

Gaitada gizli kan: Sindirim sistemindeki

kanama ve kanserlerin 6n tanisinda
kullanihr.

Aclik kan sekeri: Seker hastaliginin
tarama,tani ve takibinde yardimci olur.

HBsAg: Hepatit B hastaliginin tanisinda
kullanihr.

Urik asit: Gut hastaliginin tani ve
izlenmesinde kullantlir.

BUNY/ Kreatinin: Bobrek hastaliklarinin
erken tanisinda kullanilir.

Tam idrar: Bobrek ve idrar yolu
hastaliklarinin 6n tanisinda kullanilr.

PSA/ serbest PSA: Prostat kanserinin 6n
tanisinda kullanilir.

TSH:Tiroid hastaliklarinin tespitinde
kullanilir.

LPa: Kalp damar hastaliklari ydniinden
risk belirlemesinde yardimci olur.

Homosistein: Damar hastaliklari,
ozellikle kalp damar siklerozu ve ven
trombozu riskinin tayini icin kullanihr.
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CA 125: Yumurtalik kanserlerinin 6n
tanisinda ve tedavi takibinde kullanilir.

HbA1C: 3-4 aylik bir stiredeki ortalama
kan sekeri diizeyi hakkinda bilgi verir.

Diger Terimler

Efor testi ve EKG: Kalp ritim
dizensizliklerinin ve koroner damar
yetersizliginin 6n tanisinda kullanilan
metotlardir.

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

Ekokardiografi: Kalp kasi ve
kapakgiklarinin degerlendirilmesinde
kullanilr.

Vajinal smear ve kiiltiir: Rahim agzi
kanserleri ve iltihaplarinda erken tani
icin uygulanan yontemlerdir. 18 yas Usti
her kadinin diizenli yaptirmasi gereken
bir testtir.

Check-up ile saghginizdan emin olun!
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Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani

Op. Dr. Taner Toprak

Tekrarlayan Dusukler: Umutlar

DusUklerle Bolunurse Ne yapmali?

Bebek bekleme yolunda en umut

kirict deneyim herkesinde kabul
edecedi gibi dusuklerdir. Tek diistik
¢ogu zaman bir yol kazasi olarak
gorulebilse de tekrarlayan distkler
¢ocuk sahibi olunamayacagi endisesini
percinlemektedir. Gercekte de tek
disik bir sonraki gebelikte diisiik
oranini arttirmaz. Bugiin gebelik testi
pozitif saptanan her kadinin %10ila 15
oraninda dustikle karsilasabilecegini
biliyoruz. Ancak iki duistiik yapmis bir
kadinin bir sonraki gebeliginde diisuk
yapma ihtimali % 25’ e ¢ikmaktadir.
Ayrica bu noktadan sonra artan her
diistk sayisi bir sonraki gebelikte diisiik
riskini arttirmaktadir.

Klasik tibbi tanim olarak ti¢ ve Uigten
fazla distik yapmak tekrarlayan

gebelik kaybi ( habitiliel abortus) olarak
adlandirhir. Bu noktadan sonra tibbi
arastirma gerekir. Ancak distiklerin
hangi gebelik haftalarinda oldugu da
onemlidir. Asagi yukari ayni gebelik
zamanindaki dustiklerin ayni etkenlerle
olabilecegi distinilebilir. Gebelik haftasi
arttikca dusik oranlari azalir. Gebelik
kesesinin goriilmesi, embriyo ve kalp
atiminin gorilmesi, on ikinci gebelik
haftasina ulasilmasi gebelik ilerledikce
gorilen dusuk risklerini azaltan pozitif
bulgulardir. Bugtin icin klinikte iki
disiik yapan ciftlerde arastirma yoluna
gidilmesi daha cok tercih edilmektedir.
Bu noktada arastirmanin veya tekrar
bir gebelige izin verilmesinin getirileri
ayrintil bir muayeneden sonra
tartisilabilir. Clinkd ciftlere Gglinci

denemede % 75 disiik olmayacagi
glivencesi verilebilir.

Dusuk gibi bir travma ile karsilasan
ciftlerin ¢ok acil ve ylksek beklentisi
hemen sebebin bulunup bir ilag yada
islemle cabucak ¢oziilmesi yoniinde
olmaktadir. Ancak iki hlicreden bir insan
yavrusuna giden yolculukta mekanizma
bazen bizim bekledigimizden ¢cok daha
karmasiktir ve pek ¢cok evresinin sirlari
tam olarak ¢oziilememistir. Bu ylizden
kolay bir ¢c6ziim bulmak her zaman
mumkiin olmayabilir. Glincel ve modern
tani yontemleri ile tekrarlayan gebelik
kayiplarinin ancak % 50 kadarinin sebebi
bulunabilmektedir.

Cocu klrda sik gorulen ROTA viriisii

. 3
I R
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Uz. Dr. Ece Sennaroglu
Cocuk Hastaliklari Uzmani

Rota virlist enfeksiyonu ilk 4 - 5 yastaki cocuklarda akut baslangicl
ishalin en sik goriilen etkenlerindendir.

Belirtileri nelerdir?

Baslica belirtileri genellikle 48 saatten

az suren kulucka dénemini izleyen

ates, kusma ile baslar. Sik, sulu, 6zellikle
cok koti kokulu kansiz ishal belirtilere
eklenir. ishal 5 - 7 giin siirebilir. Ozellikle
st cocuklarinda kusma, ishalin neden
oldugu dehidratasyon ( susuz kalma)
gelisebilir. Bagisiklik sistemi yetersiz olan
hastalarda hastalik daha uzun ve agir
seyir gosterir.

Hastalik nasil ve ne tiir gidalarla
bulasir?

Rota virlisl er ishalin ortaya ¢ikmasindan
onceki gtinlerde de diskida bol
miktarda bulunur. Bulasma; diski ile
kontamine (bulasik) su ve gidalarla olur.
Ozellikle kres, bakimevleri ve cocuk
hastanelerinde salginlar gordilebilir. Aile
ici yayihm siktir.

Korunma yontemleri nelerdir?

Genel hijyen 6nlemleri (el temizligi,
sularin kaynatilmasi) bulagmayi azaltir.

El yikama, enfekte vakalarin izolasyonu,
hastanelerde hastane kaynakli ishali
dnlemede yardimaidir. lyilesme dénemi
de dahil viriisiin (yakinmalarin ortaya
¢ikisindan 10 - 12 glin sonrasina kadar)
diski ile atimi unutulmamalidir. Rota
virlise bagli enfeksiyonun énlenmesinde

gliniimuizde 2 ayri marka asi
bulunmaktadir.

Tedavisi nasildir?

Tedavinin baslica amaci; kusma,

ishale bagli ortaya ¢ikabilecek
dehidratasyonun 6nlenmesidir.

Kusma onleyici, ishali 6nleyici ilaglarin
tedavide yarari yoktur. Beslenme devam
ettirilmelidir, mimkinse sik aralarla
azar azar beslenme yapilmalidir. Az
yagli gidalar tercih edilmeli, 6zellikle
anne sitd ile beslenme kesilmemelidir.
Yeni dogan bebekler ve 3 ayin altindaki
cocuklar anneden gegen antikorlar
araciligi ile enfeksiyondan korunurlar,
hastaligi daha hafif gecirebilirler.

Annelerimize onerileriniz nelerdir?

Annelerimizin Rota virlistiniin
infeksiyonu geciren cocuklarini kusma
ve ishal acisindan siki takip etmeleri
gerekir. Agizdan alimin yetersiz oldugu
durumda zamaninda doktora ¢ocuk
gotirilmelidir. idrar miktarinin azalmasi,
g0Ozyasinin olmamasi, agiz kurulugu,
devamli susuzluk hissi, dehidrotasyonun
belirtilerindendir. Genel sanitasyon
kurallarina uyulmali, eller yikanmali,
eger hasta bebek ise emzirmeye devam
edilmelidir.

Annelerimizin Rota
virlisiiniin infeksiyonu
geciren cocuklarini kusma

ve ishal agisindan siki takip
etmeleri gerekir. Agizdan
alimin yetersiz oldugu
durumda zamaninda doktora

cocuk goturtlmelidir.
idrar miktarinin azalmasi,
gOzyasinin olmamasi, agiz

kurulugu, devamli susuzluk
hissi, dehidrotasyonun
belirtilerindendir.
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RENKLi EKOKARDIYOGRAFi -
DOPPLER

Kardiyolojide teknoloji bir sihirli kutunun
aciimasi gibidir.

Ekokardiyografinin temel kullanim
amaci kalbi goriintiilemektir. iki
boyutlu olarak kalbi gériintilemek ve
bitin kalp fonksiyonlarini incelemek
muUmkinddr. Bu incelemede réntgen
isinlari kullanilmaz, genellikle 15
dakikada tamamlanir, islem ultrason
teknolojisidir.Agrisiz bir islemdir yan
etkisi yoktur.

Ekokardiyografi su amaclarla
kullanilmaktadir.

Nefes darliginin sebebinin
arastirilmasinda,

Dudaklarda ve ellerde morarma
sebebinin bulunmasinda,

Gogiis agrisinin sebebinin
belirlenmesinde,

Carpintinin nedeninin arastiriimasinda,

Kalpte iifiiriim duyulmasin
arastiriimasinda

Sebebi belirlenemeyen oksiiriik ve ses
kisikhiklarinda,

Bacaklarda, ayaklarda, karinda ve
viicudun diger bolgelerinde olan
sisliklerin arastiriimasinda,

Akcigerlerde sivi toplanmasinda,

Kalp kasinda ve zarinda olusan kitle,
kist ve sivi toplanmalarinin tespitinde,

Kalp kapak hastaliklarini teshis ve
takiplerinde

Protez kalp kapagi ve By pass’li
hastalarin izlenmesinde,

Kalp yetmezligi olanlarin tedavisinin
izlenmesinde

Hipertansiyonu olan hastalarin
izlenmesinde

Seker hastaligi ve/veya Kronik
bobrek yetmezligi olan hastalarin
izlenmesinde,

Dogumsal olan kalp hastaliklarinin
tespitinde ve izlenmesinde

Bebeklerde ve ¢cocuklarda duyulan
iifiirlimlerin sebebinin arastiriimasinda

Kanserli hastalarin radyoterapi ve
kemoterapileri sirasinda ve izlemlerinde

yapilir.
Ekokardiyografi kardiyoloji uzmaninin

g0zu ve kulagidir. “Olmazsa olmaz”
lardandir.

HOLTER
Kuguk sihirli bir kutudur, Pille calisir.

Hastanin Uzerine elektrotlarla baglanan
ve 24 saat boyunca kalbin ritmini
kaydeden cihazdir. Alet 24 saat boyunca
EKG kaydini alir. Aletin baglandigi siire
icinde hasta glnluk aktivitelerine devam
edebilir.

Hastaya takili oldugu siirede manyetik
alanlardan uzak durulmahdir.

24 saatlik EKG HOLTERI asagidaki
durumlarda yapilmalidir.

Carpinti hissinde ve ¢arpinti
ataklarinda, ritm bozuklugunu tespit
edebilmek icin,

Bas donmesi ve Bayilma,
Gegici ve kalici felg durumlarinda (SVA),

Ani gecici veya kalici gorme
kayiplarinda (Ritim bozuklugu
nedeniyle olabilir.)

Ailesinde ani 6liim 6ykiisii olanlar,

Ritim bozuklugu olanlarin
izlenmesinde,

Kalici kalp pili olanlarin izlenmesinde,
Uyku apne sendromu olanlarda,

Bazi dogumsal kalp hastaliklarinda
ritmin izlenmesinde,

Kardiyomiyopatilerde ritmin
incelenmesinde, ani 6liim riskini
belirlemede

Koroner kalp hastaligi, Kalp
yetmezligi, Kapak hastaliklarinda,

Kalbin uyari olugsum ve iletim
sistemindeki bloklarda bozukluklarin
teshis ve tedavisinde,

Dogustan sagirligi olan cocuklar gibi
daha bir cok hastalikta kalp ritmini
izlemek amaciyla 24 saatlik holter tetkiki
islemi yapilr.

AMBULATUAR Kan Basinci
Monitoriizasyonu

Nedir, Ne ise Yarar ?

Poliklinik sartlarinda hastaya baglanan
ve 24 saat boyunca hastada duran bir
tansiyon aletidir.

Hastaya baglanmadan énce hangi
siklikta hastanin tansiyonlarini
Olcecegine dair bilgiler programlanarak
monitdre yuklenir.

Bu komutlar dogrultusunda zamani
geldiginde hastanin tansiyonunu 6lcerek
hafizasina kaydeder.

24 saatin sonunda hastanin tim
verilerinin ve istatistiksel degerlendirme
sonuclarini verir.

Gereksiz yere ila¢ kullanimini
engellemek icin,

Uz. Dr. Ozkan Kése
Kardiyoloji Uzmani

ilac kullanimina bagli yan etkilerden
kurtulmak igin,

Hatali tanilari engellemek icin,

Beyin kanamalarinin cogunda sebep
olarak gosterilen hipertansiyonun
dogru olarak tedavisi miimkiin olacaktir.

ilk tanida mutlaka ambulatuar kan
basinci monitord kullaniimalidir.

Eforlu EKG

Efor testi, kalp yikini giderek arttiracak
sekilde " treadmill” adi verilen kosu
bandinda egzersiz yapilirken , EKG'nin
stirekli izlenmesi ve belli araliklarla

kayit alinmasi islemidir. Hasta bant
Uzerinde yurutulerek kalp hizi arttirilir.
Bu esnada hastadan alinan EKG kayitlari
bilgisayarda analiz edilirNormal EKG ‘de
tespit edilemeyen bozukluklar burada
tespit edilir. Ayni zamanda kan basinci ve
nabiz degisikligi, hastanin nefes darligi,
gogus agnisi sikayetlerinin olup olmadigi
kaydedilir.

Kalp damarlarinda darlik olup
olmadigini tespit

Kalp krizi gegirenlerde risk belirlemede
Tedavi sonuglarini takip etmekte

Eforla tansiyon yiikselme derecesini
arastirmak

Gogiis agrisinin kalpten kaynakli olup
olmadigini arastirmada kullanilr.

Stres Ekokardiyografi

Stres ekokardiyografi, egzersiz
yontemleriyle veya kalp atimini
hizlandiran ilaglarla yapilan bir
ekokardiyografi uygulamasidir. Egzersiz
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ekokardiyografi, kosu bandi efor
testinde egzersiz protokolliniin
uygulamasindan hemen 6nce ve
hemen sonra veya bisiklet egzersiz testi
yardimiyla egzersizin her asamasinda
ekokardiyografik goriintilerin
kaydedilmesi seklinde yapilmaktadir.

Kalici kalp pili, EKG'de sol dal blogu,
sol karincik kalinlagmasi ve EKG'de
bazi 6zel bulgularin varligi nedeniyle
(preeksitasyon) kalp hastaliklarinin
diger yontemlerle degerlendirilmesi gli¢
oldugunda uygulanir.

Miyokard kanlanma bozuklugunu
saptamak icin akut kalp krizlerinden ve
koroner damarlara yapilan girisimsel
islemlerden sonra risk belirlenmesi
amaciyla,

Kalp cerrahisi disinda cerrahi girigim
uygulanacak hastalarda operasyon

Renkli Ekokardiyografi
DOPPLER - Kardiyolojide

teknoloji bir sihirli kutunun
aciimasi gibidir.

oncesi kardiyak risk degerlendirilmesi
amaciyla uygulanmaktadir.

Amacg, kalbin kasilma kapasitesini
g6zlemlemek, koroner yetersizlik
bulgularini arastirmak ve bazi kapak
hastaliklarinda cerrahi karara yardimci
olabilmektir.
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Buket S6zan Ak
Uzman Diyetisyen

Teste baslayin !

1- Giinde kac 6giin yiyorsunuz?

2 1 puan O
3 3puan O
daha fazla S5puan O

2- Kahvaltida genelde ne yersiniz?

Yulaf ezmesi, stit, yumurta 3puan O
Peynir stirtilmis bugday ekmegi 5puan O
Kahvalti yapmiyorum 1puan O

3- Anayemeginiz hangisidir?

Balik , Hindi yada tavuk, sigir/dana eti 4puan O
Sebze yemegi, yogurt, ekmek/corba 5puan O
Sakatat, kizarmis sinitzel, sosis-salam sandvic 0 puan O

4- Anayemeginizde en fazla porsiyonu hangisi aliyor?

Et veya balik 1puan O
Aperatifler(Patates, piring,sebze ,salat) 5puan O
Dengeli bir bicimde ikisinin karisimi 3puan O

5- Aslinda hangi gesit yag kullaniyorsunuz?

Margarin, i¢ yagi, tereyag 1 puan O
Aycicek yadl, misirdzi yagi 3puan O
Soguk baskida zeytinyagdi 5puan O

6- Hangi siklikta balik yiyorsunuz?

Yilda 2 1puan O
Ayda 2 3puan O
Haftada 2 5puan O

7- Hangi siklikla taze meyve yiyorsunuz?

Eyliil - 2015

10- Susadiginizda hangi icecekleri tercih ediyorsunuz?

Meyve suyu, limonata 3puan O
Cay, su, kansantre meyve suyu 5puan O
Kahve, bira 1 puan O

11- Hangi siklikta yemeginize tuz ekersiniz?

Seyrek 4 puan O
Siklikla 1puan O
Hig 4 puan O

12- Sigara igmiyor musunuz?

Hayir 5puan O
Evet glinde 5 taneden fazla degil 3puan O
Evet, glinde 5 taneden fazla 1puan O

13- Hangi siklikta egzersiz yada spor yapiyorsunuz?

Diizenli (Haftada enaz 2) 5puan O
Duzenli degil ama merdiven ¢ikma yirtylis 3 puan O
Cok nadir 1puan O

14- Hangi siklikta alkollii icecek aliyorsunuz?
Bira,sarap yada raki ?
Hergun 1 puan O
Ozel durumlar haric, asla 5puan O

15- Genellikle nasil yemek yersiniz?

Ayakta,is yaparken 1puan O
Vakit ayirarak 6 puan O
TV seyrederek 1 puan O

16- Ne zaman yemek yersiniz?

Glinde 1 3puan O Arkadaslarimla birlikte (a¢ olmasam bile) 1puan O
Glinde birkag kere 5puan O Sadece a¢ oldugumda 6giin saatlerinde 5puan O
Eylil ayinin gelmesi ile beraber herkes isinin, okulunun basina dondu(!). Bu durum kimimiz Hergtin degil 1puan O TV seyrederken, okurken ve kizgin oldugumda 0 puan OJ
icin biraz keyifsiz olsa da gerceklerden kacamayiz... Yazin yenilen dondurmalar, kizartmalar, )
. e~ . . o . - o 9- Giinde ne kadar sivi aliyorsunuz?
uzun sohbetli keyifli masalardaki lezzetli ve kalorili yemeklerin bedeninize kattigi birkag(!) Uc bardak yada genis kupa 1 puan O
kilo varsa Eylil ayi tam da beslenmenizi diizene sokmak ve saglikli secimleri hayatiniza 6 bardak yada genis kupa 3puan O
katmak icin miitkemmel bir zamandir. Daha fazla >puan O
DEGERLENDIRME kolestrol seviyenizi yikseltecektir. Ana yemedge gelince, et

Bu ay sizden bir beslenme testini
uygulamanizi ve beslenme konusunda
dikkatli mi yoksa ihmalkar mi
oldugunuzu test etmenizi istiyoruz.
Bircok rahatsizlik, hayati 5nem
tasiyanlar da dahil; sagliksiz beslenme
ahiskanliklarinin bir sonucudur.

Bu konuda seviyenizi belirlemek

icin testi diirlstce yanitlamanizi
oneririm, en sonunda da sonuclari
degerlendirebilirsiniz. Ne yersek aslinda

o

biz de “0"yuzdur. Simdi test zamani!!!

65-80 puan:

Tebrikler.Ne yediginizin farkindasiniz. Damar sertligi, kalp
rahatsizliklari ve diyabetik icin uygun bir diyet pozitif etkide
bulunabilir. Bdyle akilci beslenmeye devam ederek aktif
olun. Saglikli beslenme konusunda daha detayl bilgi icin bir
diyetisyenden yardim alabilirsiniz.

40-65 puan:

Beslenmeniz hayatinizin Snemli bir bélimu. Gelismesi sizin
elinizde. Daha fazla meyve, sebze tiiketin ve tam bugday
Uriinlerini yemeye calisin. Yag konusundaki se¢imleriniz

yerine sebzeyi tercih edin. Saglikl beslenme konusunda daha
detayli bilgi icin bir diyetisyenden yardim alabilirsiniz.

40- dahaaz:

Beslenmenizi gercekten hi¢ diisinmiyorsunuz. Bir siiri
durum yanhs beslenmeden kaynaklanir. Fakat su anda
harekete gecebilirsiniz. Yeme aligkanliklarinizi degistirmek ve
optimal agirhginiza inmek icin bir diyetisyene basvurun.

*Bu test; Avusturya’nin dnde gelen Beslenme uzmanlari
Profesor Kurt Widholm ve Diyetisyen Monika Kach tarafindan
hazirlanmistir.
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Op. Dr. Yildiray Geng

Balat or-ahayim Hastanesi Saglik Blilteni

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani

Calisanlarimizin hobileri

Bu sayimizda cocukluk yillarindan beri adrenalin iceren sporlara ilgi duyan Ortopedi
Uzmanimiz Op. Dr. Yildiray Gen¢ yamag parasitu konusunda deneyim ve tecriibelerini anlatti.

Yamac parasiitiine ilginiz ne zaman basladi?

Kicukligimden beri adrenalin iceren sporlara ilgi
duydum. ilk kez Fethiye'ye tatile gittigimde yamac
parasUtl yapanlari gordiim acikcasi cok keyifli
gorunlyordu bende denemek istedim ama cesaret
edemedim.

ilk ugusunuzu ne zaman gerceklestirdiniz?

2001 yilinda bayan rus profesyonel parastt¢iiniin
parcalanmis dizini ameliyat ettim, sagligina
kavustugunda ilk ugusumu onla yapacagima

s0z verdim. 2012 Agustosu’nda ilk ugusumu

bayan parastit¢liniin tandem pilotu olan esiyle
gerceklestirdim. Cok keyifli bir ucus oldu tek basima
da yapabilecegime karar verdim.

Yamac parasiitii konusunda egitim aldiniz mi?

2013 yilinin Haziran ayinda 6zel bir ugus okulunda
yamag parasiti temel egitimi aldim. 2 yildir yamag

parasuitu yapmaktayim. Genellikle Silivri, Karaburun,
Catalca'da ucuslar yapmaktayim. En yliksek 2000
metre Baba dagindan ugusum var.

Bu sporu herkes yapabilir mi?

Yamag parasiti egitiminin ilk dersinde bize
sOylenen “Yamacg parasiitiiniin tehlikeli bir spor
oldugudur” ama kurallarina uyuldugu
stirece herkesin yapabilecegi,

insan ruhunu dinlendiren,

Bulmaca cevap anahtari

keyifli bir spordur.
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GOorus ve Dusunceleriniz

Ozel Balat Hastanesi Yonetim ve Tim
Personeline,

Sevgili Anne ve Babamizin saglik
sorunlarinin teshisi ve tedavisi Or-
Ahayim doktorlari tarafindan son derece
titizlikle, ilgi ve alaka ile yapilmaktadir.

Tibbi bilgilerini 6zenle hastalarina sunan
tim doktorlara saygiyla tesekkdrlerimi
sunarim. Buna ilave , hemsire ve idari
kadronun giiler yizlii ve profesyonel
yaklasimlari hasta yakini olarak beni son
derece memnun etmistir.Bu ekibe de
ayrica tesekkurlerimi sunarim.

Bu siirecte hastanenizin fiziksel

konumu ve temizligi cok iyidir.
Tedavileri stiresince hastane bahgesinde
gecirdigim zaman dilimleri bana huzur
verdi. Bahcede dinledigim klasik muzik,
bahce yesilligi, cicekler, akan sular, kug
sesleri standart hastanelerden de farkli
olmanizi saglamis.

Kantinde ictigim caylar ve ev
kurabiyeleri bana ayri bir glizel keyifi bu
sikintili ddnemimde verdi.

Sonsuz Tesekkurlerimle ,
Saygi ve Sevgilerimle,

N.M. Kiz1

Ask ve isik , 1sik ve ask dolu bir dogum
ve dogum hazirlik stireci diliyorduk ta
en basindan beri ...

Or-Ahayim'in isigini buldugumuzdan

bu yana kendimizi mutlu, huzurlu ve
glivende hissediyoruz.Normal doguma
akis stirecimiz kosullar geregi sezeryanla
sonuglanmis olsa da , doktorumuz
Op.Dr.Taner Toprak'in profesyonel
tutumu, Selvi Ebe’nin her anda insana
glic ve motivasyon veren pozitif enerjisi
ve gerek anestezi uzmanimiz Uz.Dr.
Suat Bey'in dogru yonlendirmeleri
gerekse tim saglik ve hastane
personelinin giler yiizlii ve hasta dostu
destekleriyle ¢cok glizel gegirdigimiz

bu siirecte bundan daha iyi bir dogum
yasayamazdik.

Glines'imiz sizlerle dogdu!
Hayat Isiginiz hep aydinlik olsun.
E.E.-i.E.

Hastanede gecirdigimiz 5 gtinlik
sire icerisinde tim personelin ve Aziz
Hoca'nin ilgili ve samimi davraniglari
sikintimizi en aza indirmistir. Saghgimi
geri kazanmama vesile olan tim
hastane personeline ve yogun bakim
ekibine cok tesekkir ederiz.

ZU.

Sayin Op.Dr.Meltem Ozben hanim ve
tim ekibine ayrica hastanenizin temizlik
personelinden kat gorevlisine kadar
hepsine teker teker tesekkir eder,
hizmet kalitenizin devamliligini temenni
ederim.

H.T.

Eyliil - 2015

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 Tanrtim 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
Bagailar - istanbul
Tel: 0212 629 05 60

Yayin Tiirti
Yerel, Sireli, 3 ayda bir - UCRETSIZ

Yasam Isigi, or-ahayim Hastanesi tarafindan
T.C. yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Yasam Isigi’'nda yayimlanan
tiim yazi ve konularin her hakki saklidir. izinsiz,
kaynak gosterilerek de olsa alinti yapilamaz.

1
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Bu kitap , cocugunun basarili olmasi igin,

“Cok calis oglum / kizim” demenin ya da tim
maddi olanaklarini seferber etmenin &tesinde bir
seyler yapmak isteyen ana babalara yol gostermek

amaciyla yazildi.
BASARIYA . Ny
GOTUREN Her ana baba, okul basarisi icin cocuguna yardimci

AiLEGmp olmak ister. Ama 6grenme siirecinin bilimsel

temellerini kavramadan atilacak her adim, iyi
niyetli de olsa, cocugu engelleyebilir. Basariya
Gotiren Aile, sinav déneminde ¢ocuklarina destek olmak icin dogru
ve etkili ydbntemler arayan tiim ana babalara kilavuzluk edecek.

®

Muzik Oneris;i

“La Vie En Rose” albuimiinde, tim zamanlarin
LA VIE EN ROSE

en sevilen 20 Fransizca sarkisi ve efsane olmus \ & et
yorumculari bir araya geliyor. Albimin aciligl, _
Fransa'nin en populer yorumcusu Edith Piaf'in . .
klasiklesmis sarkilarindan “La Vie En Rose”

ile yapiliyor. Jacques Brel en Unlu sarkisi “Ne
Me Quitte Pas”, Yves Montand “Les Feuilles
Mortes”, Dalida “Histoire D'un Amour” ve
Juliette Greco da“Sous Le Ciel De Paris” ile
albuime konuk oluyor. Artik birer klasik olmus
sarkilardan digerleri; “Douce France”/ Charles Trenet, “J’attandrai”/ Tino
Rossi, “Mon Amant De Saint Jean”/ Lucienne Delyle, “Maladie D’amour
“/ Sacha Distel, “La Mer”/ Bing Crosby.

DVD Onerisi

“SON UMUT” Russell Crowe, Yilmaz Erdogan ve
Cem Yilmaz gibi isimleri bir arada izleme sansi
yakaladigimiz Son Umut, Canakkale Savagi'nin dort
yil sonrasinda Turkiye'de gegen destansi bir dyku
anlatiyor . Son Umut, ask, umut ve kahramanlik
Uzerine sira disi bir hikaye.

LAV BROSE NV QUITEPAS  HiSTO
 JAGOUES BREL DI PUAF OO

Bulmaca

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

SOLDAN SAGA

1. Antrendrlerin en ustasi ve deneyimlisi 2. Giiglil inang, inan - iki halati ek
yeri kalinlasmayacak bicimde birbirine ekleme isi 3. Yalvarma, yakarma
- Yere disen kaba ve yumusakga bir seyin ¢ikardigi ses - Molibden
elementinin simgesi 4. Kucaktaki tombul ¢ocuk - Ladengillerden, Akdeniz
llkelerinde yetigen, tlylli ve genellikle yapigkan yaprakli, beyaz veya
pembe cigekli, reginesi hekimlikte kullanilan bitki 5. Ust derinin en dis
tabakasi - Bazi hayvanlarin giyecek yapmak igin islenmis postu 6.
Nepal'in internet kodu - Potansiyel - Yakmak igin kullanilan iri saman
7. Yigit, kahraman - Verilmis bir yarglyi kaldirma, bozma - Silisyum
elementinin simgesi 8. Din islerini devlet islerine karistirmayan - Dostlar
9. Uzerine goriintl dusurdlen, saydam olmayan diz yizey - Klavyeli,
telli degisik tuslara basilarak galinan agir ve biyik calgi 10. “Ey, hey”
anlamlarinda bir seslenme so6zl - Glney Kafkasyall bir halk veya bu
halktan olan kimse - Ankara iline bagl ilgelerden biri 11. Diizgiin, glizel
ve kolaylikla séz sdyleyen - Izmir iline bagli ilcelerden biri 12. Tipta tani
ve tedavi amaciyla ara¢ ve gereclerin Uretimi, tasarimi ve iletisimi ile
ilgilenen miihendislik dali

YUKARIDAN ASAGIYA

1. Bundan dolayi, bundan 6tiri 2. Amipler takiminda, viicudunun bigim
degistirmesiyle olusan gegcici kollar veya ayaklar Uzerinde sirinerek
yer degistiren, tatl ve tuzlu sularda yasayan bir hiicreli canli (Amoeba)
- Kamyon, otomobil vb. kara tasitlarina takilan numara levhasi 3. Kaba
dokunmus, dayanikli bir gesit yin kumas - Herhangi bir konuda, bir
meslekte deneyim kazanmis, eskimis kimse, guru - Nikaragua’'nin internet
kodu 4. Benzer, es - Atom numarasi 50 olan giimis beyazliginda, kolay
islenebilen, yumusak bir element 5. Cekicilik, bicim, gorinis, durum,
konusma ve davranislanyla hosa giden, begenilen, zarafetli - Kuzey
Atlantik Antlasmasi Orgiti'niin kisaltmasi 6. Tulyum elementinin simgesi
- Sagini doguya, solunu batiya veren kimsenin karsisina disen yon, dort
ana yénden biri, simal, giiney karsiti - Optik cihazlarda degistirilebilen
yakinlagtirma 6zelligi 7. Ayaklarnin yirirken gikardigi ses - Yeter sayi -
Kenya’nin internet kodu 8. Genellikle kiirkten yapilmis omuz atkisi - Cok
etkili, goskun duygulan dile getiren edebiyat 9. Gegimsizlik, anlasmazlik,
ara bozuculuk - Biylk 6nem tasiyan, 6nemli 10. Bir kimsenin benligi,
i¢, nefis - Bazi devletlerde prensten sonra gelen soyluluk dnvani -
Baskalarina karsi saygili davranan 11. Képekte yas - Haykirma, bagirma
12. Islevsel




