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Fizyolojik saglik psikolojimizi etkiler mi? HUDANUR DAYI

Klinik Psikolog Zeynep Hilal KODALAK, “Hayatin olumlu yonlerine odaklanmali
zihinsel olarak bunalima girmemeliyiz.

Guniimuzde ¢esitli bunalimlarin oldugu birbirini etkileyen birgok
olaylarla karsilagiyoruz. Bu durumda pek ¢ok insan psikolojik problemlerle
ugrasmak zorunda kalabiliyor. Klinik Psikolog Zeynep Kodalak sordugumuz
cesitli sorularla insan psikolojisine dair konustuk.



1)Fizyolojik saglik psikolojimizi etkiler mi?

Elbette etkiler. Aslinda bu cift yonll bir etkiler ¢tinku fizyolojik saghk
psikolojimizi etkiler fizyolojimiz bozuldugunda psikolojimiz bozulur. Ornegin, su anda
mide rahatsizligi gegiriyorum midem rahatsiz oldugu igin strese giriyorum strese
girdigim i¢cin midem rahatsizlaniyor.

2)Kalici bir fizyolojik sorunu olan kisi psikolojik agidan nasil motive olmalidir?

Bu zor bir durum tabii ki. Ornegin higbir uzvu olmayan insanlari gériyoruz
yuzuyorlar gesitli aktiviteler yapiyorlar elbette zor. Ama kalici bir fizyolojik rahatsizligi
olan kisi guglu yanlarina odaklanabilir. Cinkl kendi zayif yanlarina odaklanmak onu
hayatta daha basarili ve mutu kilmicak bu ylzden yapabildiklerine odaklanmak daha
mutlu hissettiricektir.

3)Kanseri atlatan ¢esitli insanlar goruyoruz “Nasil atlattiniz?” deyince “Higbir
zaman vazgecmedim, her zaman motive olucak bir sey aradim” diyorlar. Bu gibi
olaylara sahit oluyoruz. O halde psikolojimiz hayatimizi etkileyen biyiik
etkenlerden bir tanesidir degil mi?

Evet. En blyuk etkenlerden bir tanesi dusunceyi olumlu tutmak olumlu odaklanmak.
Hayatin olumlu yonlerine odaklanmak zihinsel olarak gevis getirmemek dnemli.

4)Fizyolojisi saglkl olup da bunalimdan kurtulmayan insanlar gériyoruz bu
insanlarin sorunu nedir?



Bu insanlar genellikle daha olumsuza odaklanan daha felaketlestirme
dusuncelerine sahip olan ya hep ya hi¢ duguncelere sahip olan ve bardagin genelde
bos tarafini gértp o durumda kalmayi segen insanlar. Kabul ve kararlilik terapistine
gore bu insanlar dusuncelerinin kancasina takilmis ve bu kancadan kurtulamayan
insanlar. Olumsuz otomatik distncelere katilarak kendisini gelistiremeyen insanlar
oluyor.

GRIP YA DA NEZLE OLANLAR DIKKAT! Yasemin Colak

Kocaeli VM Medical Park Hastanesi KBB Uzmani Op. Dr. Selvet Erdogan, grip ya da nezle
olanlarin doktora gériinmesinin énemli oldugunu belirtti. Ote yandan burun
tikaniklig1 icin biiyiik 6lctide etki eden tamamen dogal yontemler bulundugunu
belirten Erdogan, tuzlu su ve sicak dus tavsiye etti.

Grip vakalari havalarin sogumasiyla birlikte artti. Akcigerleri etkileyen bu bulasici viral
enfeksiyon burun tikanikligina da neden oluyor. Havanin sogumasiyla her yil oldugu gibi
virtsler de harekete gecti.



Son dénemde bilhassa grip vakalarinda artis gozleniyor. Cogunlukla yiiksek ates,
okstrtik, terleme, halsizlik, bas ya da bogaz agris1 ve burun tikanikligina neden olan
gribin iyilesme stireci de uzun olabiliyor. Bilhassa en ¢ok da uyku halinde beliren
burun tikaniklig1 yasam kalitesini etkiliyor.

Ge¢meyen burun tikanikhgi icin dogal ¢6ziim

KBB Uzmani Op. Dr. Selvet Erdogan gripte tuzlu su ve sicak dusun énemine vurgu yapti. Tuzlu suyun
burun tikanikligina iyi geldigini belirten Erdogan, “Bir bardak suyun icine 1 ¢ay kasigl kadar
tuz koyup eritin. Bunu giinde 2-3 kez burnunuza cekebilirsiniz. Burnu tikanikligl icin neme
ihtiyaciniz olabilir. Sicak banyo burun tikanikligl sorununa iyi gelecektir” diye
konustu.

Burun tikanikhgi icin en etkili yontemlerden birinin de lavanta ¢icegi oldugunu
belirten Erdogan, “Kaynayan 1 bardak suyun i¢ine lavanta koyup 15 dakika kadar
demleyin ve sonra slizlin. Suyu gin icinde burnunuza cekin” dedi.

TURKIYE'NIN GORUNMEZ TEHLIKESI:OBEZITE Ayse Sade
4 MART DUNYA OBEZITE GUNU

Turkiye istatistik Kurumu'nun (TUIK) 2022 verilerine gére Tiirkiye’deki 15 yas ve (st
kisilerin yaklasik yuzde 20.2’si obez kategorisinde.



TUIK kadinlarin yiizde 23.6’sinin obez ve yiizde 30.9'unun obez dncesi evrede
oldugunu aciklarken bu oran erkeklerde yuzde 16.8 obez ve yuzde 40.4’U obez
oncesi olarak kayda gecti.

Verilere gore Turkiye,Avrupa’nin en kilolu ve obezite orani en ylksek ulkelerin
basinda geliyor. Turkiye Obezite Arastirma Dernegi'nin (TOAD) verilerine gore ise en
obez il Adana olurken, en fit il ise Erzurum oldugunu bildirdi.

Kaynakea tiitk

Sigaranin Zararlari Hakkinda Bilinmesi
Gerekenler

Zeliha Yilmaz

Vicutta neredeyse her organa zarar verebilen sigara en ¢ok akciger hastaliklarina
yol agar. Tum dunyada pek ¢ok sayida i¢en insanin bulundugu sigara ,igcinde 4 bin



yanma Urtin barindirir. Yalova Universitesi Saglik ve Mediko Sube Middirii Dr. Metin
Sabuncu sigaranin zararlariyla ilgili dikkat ceken agiklamalarda bulundu.

Sigaranin zararlariyla ilgili agiklamalarda bulunan Dr. Metin Sabuncu “ Sigara, nikotin
bagimlihgi sagliyor. Sigaranin iginde yaklasik 4 bin tane yanma Urlnu var. Bunlar
karbon, benzin gibi birgok zararli maddeye donuguyor. Bu yanma arunleri asil zarari
veriyor.” dedi.

Bir sigara bile damarlarda hasara yol agabiliyor

icerisinde 4 binden fazla kimyasal madde bulunan tiitiin Grininin zararlari saymakla
bitmezken, dinya genelinde tutun kullanimina bagli olarak her 6 saniyede 1 kigi
hayatini kaybediyor. Dr. Metin Sabuncu” Bazi 6zel damar hastaliklari igin bir sigara
icsen bile etkileyebilir, kisinin genetigine baghdir. Genetik olarak 3/1 kisiye herhangi
bir zarar vermiyor ama 1 sigara bile damarlarda hasara yol agabiliyor veya akciger
alveollerindeki zarlara hasar verebiliyor. Sigaranin zararlarinin ortaya ¢ikmasi igin
belli bir stre yoktur.” dedi.

Sigara En Cok Akciger Hastaliklarina Yol Acgar

Dr. Metin Sabuncu “Sigara en ¢ok akciger hastaliklarina yol agar. idrar kesesi
kanserlerinin sebebi olarak sigara birinci siraya geger. Sigaranin igindeki yanma
arunleri bizim bunlara serbest radikal dedigimiz sagtan tirnaklara batin hicrelerde
hasara yol ac¢tigi icin butun organlarda hasara yol agar ama en ¢ok bilineni ve en ¢gok
etkileneni akciger oldugu icin en ¢ok akciger hastaliklarinda gortrtz.”
aciklamalarinda bulundu.

Hastanelerde Mikrop Kapma Riskini Azaltmanin Yollann GHAIDAA
BUTOUNI

Hastaneler, tedavi ve iyilesme siireclerinde 6nemli bir rol oynarlar, ancak ayni1 zamanda
mikrop kapma riski yiiksek yerlerdir. Yatis veya tedavi i¢in hastaneye giren kisilerin,

enfeksiyon riskini azaltmak i¢in alabilecekleri bazi 6nlemler bulunmaktadir.

Hastanelerde mikrop kapma riskini azaltmanin yollar1 sunlardir:



El Hijyeni Onlemleri: Enfeksiyonlarin yayilmasinin en yaygin yollarindan biri, kirli ellerle
temas etmektir. Bu nedenle, hastalarin, ziyaret¢ilerin ve saglik personelinin diizenli olarak
ellerini sabun ve su veya alkol bazli el antiseptikleri ile temizlemesi dnemlidir.

Maske Kullanim: Ozellikle yogun bakim ve enfeksiyon riski yiiksek alanlarda, maskenin
kullanilmast, solunum yolu enfeksiyonlarinin yayilmasini 6nleyebilir. Hem saglik personeli
hem de hastalar, uygun sekilde maske takmalidir.

Temizlik ve Dezenfeksiyon: Hastane odalar1 ve ekipmanlari, diizenli olarak temizlenmeli ve
dezenfekte edilmelidir. Yiizeylerin temiz tutulmasi, mikroplarin yayilma riskini azaltir.

Hasta izolasyonu: Enfeksiyon tasiyan hastalarin, diger hastalardan izole edilmesi 6nemlidir.
Bu, enfeksiyonun yayilmasini engellemeye ve diger hastalarin giivenligini saglamaya
yardimc1 olur.

Ziyaretci Kontrolii: Hastanelerdeki ziyaret¢i sayisinin kontrol altinda tutulmasi, enfeksiyon
riskini azaltabilir. Ziyaretciler, hasta ziyaretleri sirasinda el hijyenine dikkat etmeli ve hasta
odalarinda uygun koruyucu ekipmanlar1 kullanmalidir.

Hastanelerde mikrop kapma riskini azaltma cabalari, hastalarin ve saglik personelinin
sagligini korumak i¢in hayati oneme sahiptir. Bu 6nlemlerin uygulanmasi, enfeksiyonlarin
yayilmasini engellemeye ve hastanelerde giivenli bir ortam saglamaya yardimci olabilir.



KAMILLA USMANOVA

Fitness Antrendrii Ayse Giil'den Ramazan Ayinda Dogru Beslenme Tavsiyeleri

Ramazan ayi boyunca saglikli bir yasam tarzi stirdirmek icin dogru beslenme ve
uyku aliskanliklar oldukca 6nemlidir. Fitness antrendri Ayse Gul, bu konuda 6nemli

ipuglari paylasti.
Sahurda Protein ve Kas insasi icin Oneriler

Ayse Gul'e gore, gece 11 ile sabah 5 arasinda uyku dizenimizi saglamak, vicut insasi
icin temel bir adimdir. Sahurda kaslarimizin korunmasi ve gelistirilmesi igin protein
agirhkli beslenmeye 6zen gostermek dnemlidir. Sahurda tuketilmesi gereken protein
kaynaklari arasinda sit, yogurt ve peynir gibi besinler bulunmaktadir. Yumurta gibi
proteinleri tiketmek de ¢cok 6nemledir.Clinkd tim glin boyunca enerji verirler. Ancak
dikkat edilmesi gereken nokta, asiri yagl yiyeceklerden kaginmak ve viicut agirligini
dengelemektir. Sahurda yaklasik 1000-1500 kalori almanin 6nemine vurgu
yapmaktadir.

iftardan Sonra Dogru Beslenme Stratejileri

Ayse G, iftar sonrasi yemek zamani ve beslenme aliskanliklari hakkinda da nemli
bilgiler veriyor. iftar sonrasi kiiclik ve hafif yemekler tercih edilmeli ve sindirimi kolay
olan besinler tiketilmelidir. Hizli bir sekilde sindirilebilen karbonhidratlar, protein
kaynaklari ve yeterli su alimi iftardan sonra saglkh bir sindirim sireci icin dnemlidir.
iftardan sonra 1-2 saat icinde 700-1000 kalori arasinda bir yemek tiiketmek ve
ardindan dinlenmeye ge¢mek, viicut saghgi icin dnemli bir adimdir.



HAVANA SENDROMU ARASTIRMASINDA
ILGINC BULGU : BEYINDE KALICI HASAR
TESPIT EDILMEDI Biisra Ziyaretli

Ulusal Sagdlik Enstitiileri (NIH) tarafindan yapilan aragtirmada
Havana Sendromu vakalarinda beyin hastaliji tespit edilmedi,

Sonuglari Amerikan Tabipler Birligi Dergisi'nde (JAMA)
yayinlanan Ulusal Saglik Enstituleri (NIH) arastirmasi, Havana
Sendromu olarak bilinen gizemli hastalikla iligkilendirilen
vakalarda beyin hastaligina rastlanmadigini ortaya koydu.

Uzmanlar, bu bulgunun, Havana Sendromu’ na maruz kalan
bireylerin saglik durumlarini daha iyi anlamak ve uygun tedavi
yontemleri gelistirmek igin onemli bir adim oldugunu belirtti.



Hayat kurtaran teknolojiler ASEL BERDIXANOVA

Rusya ‘Konugsma Teknojiler Merkezi’ basin servisinin bildirdigine gore, ‘Konusma
Teknolojiler Merkezi’ (KTM) tarafindan yola koyulan yeni *Voice2Med’ algoritmali teknoloji
doktorlarin ¢caligmalarin kolaylastirmay1 amaslayan proje evraklari ve protokolleri
doldurmakta yapay zeka temelinde calismaktadir ve tibbi belgelerin ses kullanilarak
doldurulmasina yardimei1 olmaktadir.

Doktorlar, evraklar1 ve protokolleri doldurmaya etkileyici miktarda ¢aligma zamani
ayirtyorlar. ‘Voice2Med’in yenilik¢i gelisimi sayesinde doktorun yalnizca gerekli verileri
dikte etmesi yeterlidir. Uriin, pratisyen hekimler ve ¢ocuk doktorlari, CT, MRI, PET
radyologlari, patologlar, ultrason doktorlar1 ve endoskopistler i¢in 6zel sozliiklerle
doldurduklarint agikladilar.

Yeni sozliiklerin gelistirilmesi amaciyla 500 binin iizerinde tibbi protokol analiz edildi.
Bu nedenle terim tanimanin dogrulugu %93"lin iizerindedir. Ayrica {irlinlin glincellenen
versiyonuna klinik ve hastanelere yonelik kutulu ¢éztimler de eklendi.

KTM sirketine gore teknolojiys, Moskova'daki 80 tibbi kurumda ve Mordovia'daki 35
tibbi kurumun yani sira Udmurtia, Murmansk, Kemerovo ve Volgograd'daki radyoloji
doktorlar1 tarafindan kullaniliyor. Teknoloji mucizesi ortaya ¢ikmadan once bir protokolii
doldurmak 5-6 dakika siiriiyordu, simdi doktorlar bu siirece 3-4 dakika ayirilmaktadir.



“Meslegimiz Duygusallik Kaldirmaz” HUDANUR DAYI

Acil Tip Teknisyeni Buse KOKSALDI, mesleginin zorluklari hakkinda bilgi verdi.
Kodksaldi, saglik bir tedavi sunabilmek i¢in duygusalligin mesleklerine
yansitilmamasi gerektigini soyledi.

1)Acil servisin yorucu taraflari neler?

24 saat hizmet veriyor olmamiz ve her tirlu insanla iletisimde bulunmak zorunda
olusumuz. Ayrica her seye ragmen kendimizi dizginlemek ve duygularimizi
belitmemek zorunda olusumuz.

2)Acil servis hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Fazlasiyla karmasik bir ortam gézimuazin algimizin her daim acgik olmasi gerekiyor ki
acil gelen her vakayi iyi degerlendirip gozimleyebilmemiz i¢in. Bu da o karmasik
durumda epeyce bizim igin zor oluyor.




3)Gelen olaylardan duygusal olarak etkileniyor musunuz?

Duygusallik kismini higbir zaman meslegimize yansitmamiz gerekiyor ki saglikli bir
tedavi sunabilelim. Ama tabii ki de biz de insaniz, vakalar sonrasi oturdugumuzda ya
benim ailemden biri olsaydi duguincesi ayri, o hastanin ailesinin halini dusunup icten
ice kendimizi yiyoruz. Acaba gercgekten dogru sekilde tedavi sunabildik mi diye.
Bunlar bizi fazlasiyla yoran kafa patlattigimiz durumlar.

4)Sizin acil servisi segmenizdeki etken nedir? Siirekli ayni tempo ile islere
kosturabiliyor musunuz?

Bu hayalim olan bir seydi, insanlarin ihtiya¢g duyduklari ilk anlarda onlara yardimci
olmak istiyordum. Hastanelerdeki en zor alan acil servistir ve bunu bile bile meslegimi
kendim sectim. Bu tempoyu zaten herkes kaldiramaz kesinlikle igini severek yapan
insan kaldirabilir. Bir sekilde Ustesinden gelebiliyoruz.



5)Genellikle acil serviste hastalar daha gergin oluyor bu tarz gerginliklerle nasil
basa ¢ikiyorsunuz?

Birgok insan gesitleri var ve bunlarla ugrasmak ¢ok zor. Basta her zaman empati
yapip sakin olmak durumundayiz ama ¢gogu zaman bunu bagaramayip olaylar
blyuylp siddetle karsilastigimiz durumlar oluyor ¢unkl bazi insanlar empati
yapabilecek kadar vakit tanimayip saldiriya gegiyorlar.

6)Bir daha se¢im hakkiniz olsa bu meslegi seger miydiniz?

Meslegimiz bizi fazlasiyla hem ruhsal hem de fiziksel olarak yipratiyor. Bu ytzden bu
konu biraz kafa karistirici insan sevdigi meslegi tabii ki yapmali ama sagligini



dusunen bir insan, isin igine girdikten sonra ¢ok da tercih edilebilecek bir meslek
degil.




HIV (AIDS)NEDIR? Ayse Sade

HIV (Human Immunodeficiency Virus / insan Bagisiklik Yetmezligi Virtisii), kan ve
korunmasiz cinsel temas yoluyla bulasan ve vicudun ¢esitli dokularina yerlesebilen,
ancak esas etkilerini bagisiklik sistemi Uzerinde gdsteren bir virlstur.

HIV, temel olarak CD4+ T lenfositi (kisaca CD4 hucresi) adli beyaz kan hucrelerini
yok ederek badisiklik sistemini baskilar ve viicudu enfeksiyonlara karsi savunmasiz
birakir. Bunun sonucunda normal kosullarda tedavi edilebilen verem, ishal, menenijit,
zaturre gibi hastaliklar vicuda ciddi zararlar verir, bazi durumlarda ise kanserler
gorulebilmektedir.

Gunumuzde HIV igin geligtirilen ilaglar virlsun vicutta gogalmasini ve bagisikhgi
baskilayici etkisini dnleyerek, HIV pozitif kigilerin uzun ve saglikli bir yagam strmesini
saglamaktadir. Bunun igin tedaviye erken baslanmasi ve doktor kontroliinde dizenli
olarak devam edilmesi dnemlidir.

KARABUK UNIVERSITESINDE YASANAN GARIP OLAY

"Karabtiik Universitesi itiraf Sayfas!" isimli hesapta Afrikali 6grencilerle cinsel birliktelik
yasayan Turk erkek ve kadin 6grencilerin paylasimlari gindem oldu. Mesaijlarda,
ogrencilerin bazilarinin HPV, bazilarinin da HIV guphesiyle hastaneye gittigi ileri
suraldd.

Sz konusu paylasimlar yayilirken Karabiik il Saglik Midirliigi, sosyal medyadaki
iddialarin gergegi yansitmadigini, herhangi bir HIV ve HPV artigi olmadigini belirten
aciklamada bulundu. Karabiik Universitesi de agiklamayi sosyal medya hesabindan
paylasarak iddialari yalanladi.



Dr. Metin Sabuncu Estetik Dolgu Hakkinda Bilgi
Verdi

Zeliha Yilmaz

Gunumuzde sikga tercih edilen, isinin uzmani olmayan ellerde yapilan estetik ciddi
saglik sorunlarini beraberinde getiriyor. Yalova Universitesi Saglik ve Mediko Sube
Muadura Dr. Metin Sabuncu estetik hakkinda merak edilen sorulara cevap verdi.

Estetik dolgu ginimuzde bir¢ok boélgede kullaniliyor. Dr. Metin Sabuncu “Dolgu
vucutta damar Ustlne baski yapilmayacak her yerde kullanilabiliyor. Ama daha gok
estetik dolgu dedigimizde yuzde, g6z altinda, dudakta, burun vicudun cesitli
yerlerinde ¢okme varsa onlarla ilgili kullanilabiliyor.” agiklamalarinda bulundu.

Dr. Metin Sabuncu “Estetik dolguda hyaluronik asit dedigimiz bir madde vardir, bu
vucudun kendisinde de vardir zaten. Bunun iki ¢cesidi vardir; gapraz bagl ve ¢apraz
bagli olmayan. Capraz bagli olmayan daha ¢ok sivi halde oluyor. Buna ¢apraz bag
verdiriyorlar bazi seylerle, o zaman ¢abuk erimeyen ve kati, bir direk gibi duran,
yuzeyi gerilmeyen kaldirma etkisi yapan bir hale donlUsuyor. Yani estetik olarak dolgu
yaptigimiz urtnler ¢apraz bagli hyaluronik asitlerdir.” dedi.

| —

Bir Dolgu Hacminin Bin Kati Kadar Su Tutar

Dr. Metin Sabuncu “Eski Urtinlerde ¢capraz bag olusturmasi i¢in bddy diye bir madde
kullanilirdi. Bddy maddesi vicutta erimiyordu ve bir miktar birikim yapiyordu. Bddy ye
dedigimiz kanserojen bir maddeydi ama simdi yeni ve iyi dolgularda merdiven alti
satilmayan saglik bakanligindan ruhsati olanlarda bddy yoktur. Daha dogal yollarla
capraz bag haline getiriliyor ve zamanla zaten hyaluronik asit yok oluyor, vucutta
kalmiyor. Yani belli bir sire sonra dolgu yapilan yer tekrar eski haline donuyor.
Hyaluronik asit vicudun normal yapisinda oldudu igin hucreler arasi bosluk
ekstraseluler matriks dedigimiz sey icin ¢ok besleyicidir. Bir dolgu hacminin bin kati



kadar su tutar bu da nemlendirmeyi saglar ve dolgu, bittikten sonra eski halinden
biraz daha duzelerek bitiyor.” dedi

3 Cesit Dolgu Vardir

Dr. Metin Sabuncu “Dolgularin Gstlinde bir barkod vardir ve saglik bakanhginin Uts
diye bir uygulamasi var o barkodu okuttugun zaman o ruhsati almigsa eger o dolgular
iyidir. Ama baktiginiz zaman uts de bu Urinun kaydi yoktur dedigi zaman, o dolguyu
takip edemezsin yani nerde Uretilmis, hangi sartlarda Uretilmis ulasamazsin. Uts ye
girdiginde saglik bakanhgina buttn dretim kriterleriyle, batln Uretim surecleriyle ilgili
bilgileri raporlamis oluyorsun. Onun icin Uts kaydi olan dolgular iyidir. Zaten 3 cesit
dolgu var. Daha ¢ok kullanilan sert, orta ve yumusak. Sert dolgu daha ¢ok kemik
ustune; kaldirma, germe istedigimizde kullanilir. Orta dolgular daha ¢ok bosluklara
genel bir hacim kazandirmak i¢in kullanilir. Yumusak dolgularda goz alti, dudak gibi
tehlikeli alanlarda yani dolagimin ¢ok oldugu bdlgelerde az miktarda uygulanan
dolgulardir.” dedi



DIYABET KADINLARI DAHA COK ETKILIYOR!
Yasemin Colak

Anadolu Saglik Merkezi Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. ilhan Tarkun, kalp
hastaliklari agisindan dnemli bir risk faktoriinii olusturan diyabetin 60 yasindan sonra kadinlari
erkeklerden daha c¢ok etkiledigini sdyledi.

Pankreasin yeterli miktarda inslilin hormonu tGretmemesi ya da Urettigi instilin hormonunun viicutta
etkili kullanilamamasi durumunda gelisen diyabet, toplumda en hizli artan kronik hastaliklardan

biri. Gectigimiz 20-30 yilda diinyada diyabetten muzdarip hasta sayisinin 2 kattan fazla arttigini ve
diyabetin heniiz klinik tablo ortaya ¢cikmadan yiizde 80 oraninda engellenebilir. Anadolu Saglk
Merkezi Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. ilhan Tarkun, “Tahminlere gére
Turkiye 2045 yilinda, diinyada eriskin toplumda en fazla diyabetlinin yasadigi ilk 10 tlke arasina
girecek. Diyabet Turkiye'de erkeklere gore kadinlarda ylizde 8 daha fazla goruliyor” agiklamasinda
bulundu.

Dijital cag diyabetin hem sebeplerinden biri hem de ¢oziimii

Gunlmiuzde cep telefonu ve tabletlere indirilen ¢esitli mobil uygulamalarin da diyabeti
kontrol etmek icin kullanildigina deginen Prof. Dr. ilhan Tarkun, “Diyabet hastalarinin yiizde
90’1 Tip 2 diyabet hastasi ve bu durumun olusmasinda genetik yatkinlk dnemli bir faktor
ancak faktor genetik olsa bile, diyet ve sagliksiz yasam tarzi hastaligi tetikleyebiliyor. Sismanlik
ile hareketsiz yasam tarzi sonucunda diyabet her gegen glin artiyor.

Dijital caga gecisle birlikte hareketsiz yasam ve sagliksiz beslenme daha da artmis durumda. Cocuklar
oyun yerine bilgisayar basinda vakit geciriyor. Eriskinler arasinda da televizyon ve bilgisayar basinda,
hareketsiz ve sagliksiz atistirmalar ile gecirilen zaman artiyor. Diyabetin gortlme sikhginin artisi
acisindan dijital cagin olumsuz yansimalarindan yakinsak da diyabetin takip ve tedavi kisminda
yasanan teknolojik gelismeleri gormezden gelmek de mimkiin degil” aciklamasinda bulundu.

DIYABETTEN KENDINiZI KORUYUN

Diyabetin 6niine gecebilmek icin bol bol hareket edin ama dizenli, sporu hi¢ birakmayacak
sekilde hayatiniza dahil edin. Saglkli beslenin. Sadece diyabet icin degil, saglikl beslenme
tarzi sizi pek ¢ok hastaliktan koruyacak. Stresten uzak durun. Sevdiginiz hobilerle ugrasmak
sizi stresten korur. Kendinizi ihmal etmeyin. Saglik kontrollerinizi aksatmayin. Unutmayin,
diyabeti erken yakalamak tedavisini de kolaylastirir” dedi.

ASEL BERDIXANOVA



Ozbekistanh kadin doktoru Dr. Ametova, kadin saghgiyla ilgili onemli konulara degindi
Giiniimiizde kadinlarin saglk konular1 giderek daha fazla énem kazaniyor. Ozbekistanli kadin doktoru Dr. Ametova, kadin
sagligiyla ilgili onemli konulari ve saglikli yasamin sirlarini paylasti.

Soru: Kadin sagligryla ilgili caligmalarinizi ve deneyimlerinizi paylasir misiniz?

Elbette. Ben Giilayim Ametova, jinekolog ve dogum uzmani olarak uzun yillardir kadin sagligina odaklanmis bir doktorum.
Kariyerim boyunca binlerce kadina saglik hizmeti sunmanin yan sira, kadinlarin saglikli yasam igin alabilecegi 6nlemler
konusunda da calismalar yiiriittiim. Ozellikle dogurganlhik, dogum kontrolii, menopoz gibi konularda uzmanlagtim.

Soru: Kadinlar i¢in saglikli bir yagam siirmek adina hangi 6nlemleri almalarini 6nerirsiniz?

Saglikl1 bir yasam siirmek i¢in kadinlarin diizenli olarak doktora gitmeleri ve saglik kontrollerini ihmal etmemeleri ¢ok
onemlidir. Ayrica dengeli beslenme, diizenli egzersiz yapma, stresten uzak durma gibi yasam tarzi faktorleri de saglig:
olumlu yonde etkiler. Kadinlar 6zellikle diizenli jinekolojik muayenelerini ihmal etmemeli ve dogum kontrolii gibi konularda
uzman bir doktordan destek almalidir.

Soru: Kadinlarin sik¢a karsilagtig1 saglik sorunlar nelerdir ve bu sorunlarla baga ¢ikmak i¢in dnerileriniz nelerdir?

Kadinlar arasinda en sik goriilen saglik sorunlarindan biri adet diizensizlikleri ve agrilaridir. Bu durum genellikle hormonal
degisikliklerden kaynaklanir ve ¢cogu zaman tedavi edilebilir. Ayrica jinekolojik enfeksiyonlar, meme saglig1 sorunlari,
menopoz belirtileri gibi konular da kadinlarin karsilagabilecegi diger dnemli saglik sorunlaridir. Bu tiir sorunlarla karsilagan
kadinlarin mutlaka bir doktora danigmalarini dneririm. Erken teshis ve tedavi, saglik sorunlarinin daha kolay ve etkin bir
sekilde ¢oziilmesini saglar.

Soru: Son olarak, kadinlarin saglikli yasam i¢in yapabilecegi kiiciik ama etkili adimlar nelerdir?

Saglikli yasam icin kiiciik adimlarin 6nemi biiyiiktiir. Ornegin, giinliik yasamimizda daha fazla hareket etmek icin asansor
yerine merdivenleri tercih edebilir, is yerinizde diizenli araliklarla kalkip hareket edebilirsiniz. Ayrica fast food yerine evde
saglikli yemekler pisirmeyi tercih edebilir ve diizenli olarak meyve ve sebze tiiketebilirsiniz. Bunlar, saglikli bir yasam igin
atilabilecek kiigiik ama etkili adimlardan sadece birkagidir.

Bu degerli bilgiler i¢in Dr. Ametova’ya tesekkiir ederiz. Kadin sagligiyla ilgili daha fazla bilgi edinmek isteyenler i¢in,
diizenli olarak doktora gitmeyi ve saglikli yagsam aligkanliklarini benimsemeyi unutmayin.

GHAIDAA BUTOUNI



Ramazan ayi, muslimanlar igin orug tutmanin ve manevi olarak kendilerini
arindirmanin énemli bir zaman dilimidir. Ancak, uzun sureli achk ve susuzluk, saglikli
beslenme aliskanliklarini stirdiirmeyi zorlastirabilir. Uygun beslenme, orug tutan
kisilerin saghgini korumak ve oruclarini rahatca tutmalarini saglamak igin ¢ok
onemlidir.

iste Ramazan'da saglhikh beslenme icin bazi ipuclar:

Sahurda Dengeli Beslenme: Sahurda saglikli, dengeli ve doyurucu bir 6gun tiketmek,
glin boyunca enerji seviyelerini korumaya yardimci olur. Protein, lif ve saglikh yag
kaynaklariyla zenginlestirilmis bir sahur 6gunda, tokluk hissini uzatir ve giin boyunca
enerji saglar.

2.

Su Tiiketimini Unutmayin: iftar ile sahur arasinda bol miktarda su icmek, dehidrasyon
riskini azaltir ve viicudu nemli tutar. Susuzlugu 6nlemek igin iftar ve sahur arasinda
dizenli araliklarla su igmeye 6zen gosterin.

3.

iftarda Dikkatli Olun: iftar 6giiniinde agir, yagli ve sekerli yiyeceklerden kacinin. Bunlar
sindirimi zorlastirabilir ve hizli kan sekeri dalgalanmalarina neden olabilir. iftarda hafif
ve sindirimi kolay yiyecekler tercih edin, sebzeler, protein kaynaklari ve kompleks
karbonhidratlar iceren bir meni olusturun.



4.

Porsiyon Kontroli: iftar ve sahurda porsiyon kontroliine dikkat edin. Asiri yemek
yemek, hazmi zorlastirabilir ve sindirim sorunlarina neden olabilir. Kiigiik porsiyonlarla
baslayin ve yavasca yiyerek doygunlugu hissedin.

5.

Duzenli Egzersiz: Orug tutarken dizenli egzersiz yapmak, genel saghk ve zindelik
seviyelerini korumaya yardimci olur. Ancak, yogun egzersizleri iftar saatinin hemen
oncesine veya sonrasina denk getirmekten kacinin. Orug tutarken asiri egzersiz
yapmak dehidrasyon riskini artirabilir.

Ramazan ayinda saglikli beslenme, fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasinda 6nemli
bir rol oynar. Yukaridaki ipuglarini takip ederek, orug tutarken saglikli kalabilir ve
Ramazan ayinin manevi degerlerini en iyi sekilde yasayabilirsiniz.



Kamilla Usmanova

Deniz kiyisinda ticretsiz yoga dersleri!

Taze deniz esintisi, sabah glinesi ve dalga sesleri, Yalova sehir merkezinde deniz
kiyisinda dizenlenen Ucretsiz yoga derslerine mikemmel bir arka plan sagladi. Her
hafta deniz kiyisinda gergeklestirilen 6zel yoga derslerine, uygulayici Anna Tener'in
onciligunde, uygulamanin icine dalmak isteyen tim kadinlar katilabilir.

Bu muhtesem deneyim, sehir genelinden ve hatta disaridan katilimcilari
cezbetmektedir. Tataristan'dan deneyimli bir antrendriin rehberliginde haftalik olarak
erken kalkarak katilanlar da aralarinda bulunmaktadir.

"Yalova'da yoga derslerine bu kadar ilgi gormek beni ¢ok mutlu ediyor," diyen
antrendr Anna Tener, "Bes yildir yaptigim pratigin yoga sadece bir egzersiz degil, ayni
zamanda uyum ve denge yoludur," diyor.

Dersler, Yalova'nin muhtesem dogasi icinde gergeklesirken, katilimcilara dogayla ve
kendi icleriyle buttinlesme firsati sunuyor. Bu sadece bir sabah egzersizi degil, her
katilimcinin i¢ diinyasini kesfetme yolculugudur.






PROF. DR. CELAL TEKINBAS’TAN UYARI :
KADINLARDA AKCIGER KANSERI
VAKALARINDAKI ARTISI DEGERLENDIRDIK

Son yillarda Tlirkiye genelinde kadinlarda akciger
kanseri vakalarinda kayda deger bir artis gbzlemlendi.

Son verilere gore, akciger kanseri teshisi konan kadin
sayisinda son bes yil icinde dikkate deger bir artis
yasandi§i belirtildi. Karadeniz Teknik Universitesi (KTU)
Tip Fakultesi Farabi Hastanesi Bagshekimi ve Gogus
Cerrahisi Anabilim Dali Bagkani Prof. Dr. Celal Tekinbas,
her bolgede oldugu gibi Karadeniz bolgesinde de akciger
kanseri vakalarinin daha ¢ok gozlemlendigini , sigara



kullaniminin yayginlasmasi ve gevresel faktorlerin
etkisinin oldugunu soyledi.

Saglik uzmanlari, akciger kanserinin daha once
genellikle erkeklerde gorulmesine ragmen son yillarda
kadinlari da etkileyen bir saglik sorunu haline geldigine
dikkat cekti. Sigara kullaniminin kadinlarda artmasi, bu
eqilimin arkasindaki ana neden olarak gosterildi.

Akciger kanseri teshisi konan hastalarin erken teshisin
onemine vurgu yapilirken, sigara kullaniminin
azaltilmasi ve hava kirliliginin kontrol altina alinmasi gibi
onlemlerin alinmasi gerekliligi Uzerinde duruldu.

Akciger kanseri vakalarindaki artig, saglik alaninda ciddi
bir sorun olarak goruluyor ve onumuzdeki donemde bu
sorunla mucadele i¢in daha kapsamli onlemlerin
alinmasi bekleniyor.



Otizm Spektrum Bozuklugu Nedir? Ayse Sade

Otizm spektrum bozuklugu, dogustan gelen ya da yasamin ilk yillarinda ortaya ¢ikan
karmasik bir néro-geligsimsel farkliliktir. Otizmin, beynin yapisini ya da igleyisini
etkileyen bazi sinir sistemi sorunlarindan kaynaklandigi dustunulmektedir. Bu metinde
otizm spektrum bozuklugu i¢in kullanim kolayligi nedeniyle zaman zaman otizm
terimi kullaniimigtir.

Otizm Spektrum Bozuklugunun Nedeni Nedir?

Bugun, otizm spektrum bozukluguna neyin neden oldugu bilinmemekle birlikte
genetik temelli olduguna iligkin bulgular vardir. Ancak hangi gen ya da genlerin
sorumlu oldugu hendz bilinmemektedir. Cevresel faktorlerin de otizme yol
acabildigine iligkin gorusler vardir. Hem genetik temellerin hem de gevresel faktorlerin
etkileri Uzerine ¢ok sayida arastirma yapilmaktadir.

Otizmin ¢ocuk yetistirme 6zellikleriyle ya da ailenin ekonomik kosullariyla higbir iligkisi
yoktur; bu nedenle otizm spektrum bozuklugunu her gesit toplumda, farkli
cografyalarda, irkta ve ailede rastlanmaktadir.

N

)

Kaynakga tohum otizm vakfi



SIVILCE LEKELERINE SON! Yasemin Colak

>

Eskisehir Yunus Emre Devlet Hastanesi’nde gorevli uzman doktor
Turgut BEREKET Sivilcenin kil koklerinin ve yag bezlerinin tikanmasi
ile olusan bir durum oldugunu belirtti. Yiiziin

nemlendirilmesi i¢in yagsiz kremler kullamilmali. Cildin temizligi icin
sivilcelerin sikilmasinin ve fircalanmasinin onerilmedigini ifade eden
Bereket , PH's1 5.5 olan sabun ile ya da deri PH’1na uygun ,deride
tahris ve kuruluk yapmayan 6zel sabun , alfa hidroksi asit (AHA)
iceren temizleyici soliisyonlar ile sabah ve aksam dairesel hareketler

ile cildin yikanmasi gerektigine vurgu yapti.

TEDAVI SURESI 4 AYI
GECMEMELIDIR!

Erken donemde lekeler bazi leke kremleri ve giinesten korunma ile kisa
suirede tamamen iyilesebilir. Olugan izlerin tedavisi zordur, sabir
gerektirir. Tam olarak kaybolmayabilir. Erken donemde iz tedavisine
baslanmasi, basari sansini arttirir diye s6zlerine devam eden Dr. Turgut
BEREKET, tedavi siiresi 3-4 ay1 gegmemeli, antibiyotik direncini onlemek
icin kremler ile birlikte kullaniimalidir dedi.



“Ders igerigi yogun bir bolum.” HUDANUR DAYI

Yalova Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon boliimii 6grencisi Niran Selva
ILHAN béliimiinden bahsetti.

1)Bize okudugunuz bolum hakkinda bilgi verir misiniz?

Okudugum boélum dort yillik saglik bilimleri fakultesi blinyesinde bize sunulan bir
program . Bana kalirsa ders igerigi yogun ve zor ama bir o kadar eglenceli. Teorik
dersler kadar uygulamali derslerimiz de var. Uygulamali derslerde 6grendigimiz
teknikleri, degerlendirme yontemlerini ilk dnce sinifta arkadaglarimizla birbirimizin
uzerinde deniyoruz, pekigtiriyoruz. Bir ok materyalle derslerimizi isliyoruz elektro
terapi cihazlari , sedyeler, 6zel yastiklar, sicaklik ajanlari, protezler ve daha nicesi.
Tum metaryalleri en dogru sekilde yani fonksiyonun ergonomisine, gunluk yasama
uyarlanmasi igin ¢egitli dersler aliyoruz.



2)Bolum ogrencilerine ne gibi is imkani sunuyor?

is imkani olarak bir cok bdliimde oldugu gibi devlet hastanelerinde fizyoterapist
olarak galisabiliyoruz. Daha 6nce devlet hastanesinde staj yapmigtim ve gergekten
cok keyifliydi. Ozel sektérde Saglkli yasam merkezlerinde fizyoterapist olarak
calisabiliyoruz kendi saglikli yasam merkezimizi de kurabiliriz. Daha sonra pediatrik
danisanlarla 6zel egitim merkezlerinde , ortez ve protez alaninda ortez ve protez
uzmanlariyla beraber, bireysel sporcularla yada takimlarla sporcu fizyoterapisti olarak
calisabiliyoruz. Ve daha saymadigim birgok alanda bizler variz aslinda.



3)Bu boliimii segmenizin 6zel bi nedeni var mi, tekrar seger miydiniz?

Bu bolumu sectigimde babannem fizik tedavi géormeye devam ediyordu. Kendisi inme
gecirmisti. Ve vicudunda biz gibi yerine getiremedigi bir cok fonksiyonun fizyoterapi
ile daha hizh iyilestigini fizyoterapistiyle olan diyalogunun ona psikolojik olarak da iyi
geldigini gérdugumde ¢ok mutlu olmustum ve bende bunu bagarabilmek istemigtim.
En 6zel sebebi budur onun diginda saglik alaninda zaten yer almak istiyordum. :) ve
evet tekrar secerdim :).

4) Yalova universitesinin egitim kalitesi 6grencilere sundugu sosyal imkanlar
nelerdir?

Bu bolimu sectigimde babannem fizik tedavi gérmeye devam ediyordu. Kendisi inme
gecirmisti. Ve vicudunda biz gibi yerine getiremedigi bir cok fonksiyonun fizyoterapi
ile daha hizl iyilestigini fizyoterapistiyle olan diyalogunun ona psikolojik olarak da iyi
geldigini gérdigimde ¢ok mutlu olmustum ve bende bunu bagarabilmek istemigtim.
En 6zel sebebi budur onun disinda saglik alaninda zaten yer almak istiyordum. :) ve
evet tekrar segerdim :).



5) Bu boliimiin amaglari nelerdir?

Meslegimizin amaci kisilerin kas, kemik ,kikirdak yapilarinin saglikli haline ulagmasi
yada iyilestirilmesi yani rehabilite edilmesi duyusal yada motor bozukluklarin , agrinin
ilagsiz tedavisi yada dnlenmesidir.

Baska Ornek vercek olursam édemi olan hastanin dolasimina, skar dolusu olan
hastanin yara iyilesmesine duyusal , skolyoz -kifoz gibi durug bozukluklarina da
mudahale edebiliriz.



GHAIDAA BUTOUNI

Uyku Kalitesi ve Mental Saghk Arasindaki Baglanti
Hakkinda Arastirma

Uyku kalitesinin ve mental saglik durumu arasindaki yakin iligskiyi daha da vurguluyor.
Arastirma, yetersiz uyku ile zihinsel saglik sorunlar1 arasinda giiclii bir iligki oldugunu ortaya

koyuyor.

Diizenli ve yeterli uyku aliminin, depresyon,
anksiyete ve diger zihinsel saglik sorunlarinin
riskini azaltabilecegini gdsteriyor. Ayrica,
kaliteli uyku aliminin konsantrasyon, 6grenme
yetenegi ve genel yasam kalitesi iizerinde olumlu

etkileri oldugu belirtiliyor.

Uyku eksikliginin modern yasamin yaygin bir
sorunu haline gelmesiyle birlikte, bu arastirma
sonuclari, uyku sagliginin 6nemini vurgulayarak,
bireylerin saglikli uyku aligkanliklarini tegvik etmeye yonelik ¢abalar1 destekliyor.

Saglik uzmanlari, 1yi bir uyku kalitesinin korunmasi i¢in diizenli bir uyku rutini olusturmanin,
stres yonetimi tekniklerini kullanmanin ve uygun bir uyku ortami saglamanin énemli
oldugunu belirtiyorlar. Ayrica, teknoloji kullaniminin uyku diizenini bozabilecegi ve uyku
oncesi ekran zamaninin sinirlanmasi gerektigi de vurgulantyor.

Bu arastirma, uyku aligkanliklarinin mental saglik {izerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza
ve toplumun genel sagligini desteklemek i¢in uyku konusunda farkindaligi artirmaya katkida
bulunuyor.



Antik Tedavi Yontemi: Uzman, Hijama'nin Faydalarini Anlatiyor

Kamilla Usmanova

Hijama uzmani Dilyara Petrova'nin agzindan eski bir tedavi yéntemini, Hijama'nin
saglik icin ne gibi faydalar saglayabilecegini konusacagiz.

Hijama uzmani Dilyara Petrova, Hijama hakkindaki deneyimlerini ve bilgisini
paylasiyor. Petrova, Hijama'nin geleneksel bir tedavi ydontemi oldugunu ve koklerinin
eski zamanlara dayandigini, ancak hala modern tipta gegerli oldugunu belirtiyor.

*Hijama, 6zel bardaklarin cilde uygulanmasi ve viicuttaki birikmis kanin atilmasi igin
cilt yuzeyinde catlaklar olusturulmasi islemidir

Ayrica, Hijama'nin kan dolasimini iyilestirebilecegini, kaslardaki agriyr ve gerginligi
gidermeye yardimci olabilecegini ve genel olarak viicudu iyilestirebilecegini
vurguluyor. Bircok hasta, prosedirden sonra cilt durumunda, bas agrilarinda ve enerji
seviyelerinde artis gibi olumlu sonuglar gézlemlemektedir.

"Petrova, "Hijama, tibbi mirasimizin dnemli bir parcasidir ve bircok hastalik ve durum
icin etkili bir tedavi ydontemi olabilir," diyor.

Bu sekilde, Hijama, hastalarin sagligina 6nemli faydalar saglayabilecek 6nemli ve etkili
bir tedavi yontemi olarak devam ediyor.



Busgra Ziyaretli

CEP TELEFONLARININ UZUN SURE
KULLANIMI COCUKLARDA GOZ SAGLIGINI
TEHDIT EDIYOR

Uzman gbz cerrahlari, cep telefonlarinin uzun siire
kullaniminin gocuklarda g6z sagligini olumsuz etkiledigi
konusunda uyardi.

Uzmanlar, 6zellikle cocuklarin uzun sureler boyunca cep
telefonlarina bakmalarinin kor olma riskini
artirabilecegini belirtti. Cep telefonlarinin parlak
ekranlarina maruz kalan gocuklarin goz sagliginin ciddi
sekilde tehlikeye girebilecegini vurguladi. Bu durumun,
cocuklarin gozlerinin gin 1s1ginda disarida daha uzak
mesafelerde odaklanma yeteneklerinin zayiflatabileceqi



ve bu da uzun vadede gorme sorunlarina yol
acabilecegini belirtti.

Arastirma, cocuklarin cep telefonlariyla gecirdikleri
zamanin artmasiyla birlikte, goz rahatsizliklarinin da
arttigini gosterdi. Uzmanlar, ozellikle gece saatlerinde
uzun sureli telefon kullaniminin goz yorgunluguna, kuru
gOze ve hatta ileri vakalarda gorme kaybina neden
olabilecegi konusunda uyardi. Ebeveynlere, ¢gocuklarin
cep telefonlarini kullanirken duzenli araliklarla mola
vermeleri ve ekran surelerini sinirlanmalari konusunda
tavsiyelerde bulunuldu. Bu bulgular, cocuklarin dijital
cihazlarla olan etkilesimlerinin goz sagligini nasil
etkiledigi konusundaki endiseleri arttirdi.



“Kendinizden feragat etmenizi gerektiricek bir meslek” HUDANUR DAYI

BezmiAlem Vakif Universitesi Hemsirelik Boliimii 6grencisi Zeynep Ziileyha
ERCAN boéliminin avantaj ve dezavantajlarindan bahsetti.

1)Bize mesleginizden bahseder misiniz?

Meslegimin tanimiyla baglayayim isterseniz hemsirelik , tim ortamlarda her yastan
bireyin, ailenin, grubun ve toplumun sagligini ve esenligini koruma, gelistirme ve
hastalik halinde iyilestirme amacina yonelik 6zerklige ve is birlige dayali bakimi
planlayan ve uygulayan bir meslek grubudur. Meslegi icra etmek icin 4 yillik bir
hemsirelik egitimi alip ister KPSS sinavina girip yeterli puan ile atanip devlette
caligiyoruz, istersek 6zel bir hastanede galigabiliyoruz. Meslegim en 6ncelikle sabir
gerektiren bir meslek. Cogu zaman ise kendinizden feragat etmeniz gerektirecek
durumlara sahip bir meslek. Bu gibi durumlari goze alarak ben de bu meslegi sectim.
Meslegimi seviyorum ve sevmeye de devam edecegdim insallah.

2)Zor yonleri neler?

Zor yonlerinden bahsetmek istersem, yorgunluk bas ucu zorluklardan biri olabilir tabii
bu fiziksel bir yorgunluk. Biz hemsireler klinikte her ne kadar hastalarimizi paylasarak
is bolumu yapsak da hemsire bagina dusen hasta sayisi ne yazik ki oldukca kisitli
zaman igerisinde, az hemsire ile birden fazla hastaya bakim vermek igin i¢cinden
cikilmaz bir hal alabiliyor. Mesela gegenlerde dergi parktan bir makale okumustum
10000 kisi basina 2-4 hemsire duslyor bu oran oldukg¢a az. Her hastamizin yasi,
fiziksel gerekliligi farkl oldugu icin bakimlarimiz gesitlilik gdsterebiliyor. Hal boyle
olunca hem her hastanin bakimini tam bir profesyonellikle gergeklestirmiyoruz hem
de Uzerimize dusen fazla is yUku bizi oldukga yoruyor bu da guin sonunda bize fiziksel



bir yorgunluk birakiyor.




3)Hemsireligi segmenizin 6zel bir nedeni var mi? Bu boliimu tercih ettiginize
pisman oldunuz mu?

Aslinda ben hep saglik alaninda bir bdlim segmek istiyordum. Hemsirelik manevi
yonden beni ¢ok tatmin ettigi icin bu meslegi segtim bir diger sebebi ise ablamdir.
Kendisi Ebelik bolimid mezunu. Atandidi hastanede yeni dogan hemsiresi olarak
¢aligsiyor. Onunla ettigimiz sohbetlerde hep bana mesledi sevdirmigtir.

Bu bolimu sectigime henliz pisman olmadim. Hendz pisman olmadim ifadesini
kullanmamin sebebi genelde kime sorsaniz hemsirelik mi? Allah yardimcin olsun
gercgekten isin ¢ok zor, birakmay1 duginmuyor musun? Nasil dayanabiliyorsun ?
Sorularini duyarsiniz ya da 6grencilik yillarinizda “Yol yakinken bence bu isten
vazgeg, Omrunu tuketmege degmez” sozlerini gokca duyacaksiniz. Ben bu
soylenenlere aldanmadim dinlemiyorum da ¢unku ilk bagta sordugum sorulari
soyleyen biri mesledin i¢cinden biri degildir. En son sdyledigim s6z ise muhtemelen
hemsgirelik mezunu biri degildir. Genelde 2 yillik saghk meslek grubunda okuyup 6zel
hastanelerde s6zde “hemsire” adi altinda ¢alisan personeldir. Kendileri gergek bir
hemsgire olmadigi i¢in devlete hemsire vasfiyla atanamayacagi igin 6zellerde galigip
asgari Ucretle maas alip fazla mesai ile calisan personellerdir ve 6grenci hemsireleri
zorbalarlar.

4)Bu meslegin en 6nemli sorunlari nelerdir?

Meslegimin en énemli sorunu degil de sorunlari desek daha dogru olur. Oncelikle
bahsetmek istedigim konu, alanlarda (6zel ve devlet hastanelerinde) hemsire sayimiz
oldukcga az ve mesai saatlerimizde sinirlari asiyor. Ndbet Ustiine nébet tutan
hemgireler biliyorum. Bizim diger meslek gruplari gibi iste dini bayramlar, resmi
bayramlar olsun tatilimiz maalesef yok. Sadece vyillik izinlerimiz haftalik ¢calisma
programi igerisinde izinlerimiz mevcut. Hal boyle olunca insan bir yerden sonra isyan
ediyor. Hem mental hem fiziksel olarak yorucu bir meslek oldugu igin tatiller bizim igin
g0z ardi edilecek bir sey degil. Saglik grubunda ekstra tatil gok mimkun degil fakat is
yukund azaltmak mumkuan yani aslinda sdylemek istedigim sayimiz az olmasina
ragmen atama istenen duzeyde yapiimiyor. Hemsirelik faklltesi mezunu ¢ok fazla
geng var ve alanlarda da ¢okga ihtiyag¢ var bunu gérmezden gelmeleri buyuk bir
sorun.

Bir diger sorun ise alanlarda g¢alisan hemsirelik fakultesi mezunu olmayip hemsire
vasfinda galisan saglik personel. Akil mantik erdirmiyor insan. Biz hemsireler 4
senelik her sene farkli bir dal Gzerinden egditimler aliyoruz(cerrahi, dahiliye, pediatri,
yenidogan, kadin dogum, psikiyatri). Ve her dalin stajiyla hem klinik hem teorik dersi
pekistiriyoruz. Bir ¢ok farkli sinavlara tabii tutuluyoruz .Herhangi 2 yillik bir saglik
personeli gelip 6zel hastanede ben hemgireyim diye ortada geziyor ya oyle sinir
oluyorum ki. Bakin amacim o meslek grubunu asagilamak degil fakat onlar baska bir



meslek grubunun yerine kendini koyuyor ve haklari degilken. Gegen ay Sayin
Fahrettin Koca Bey bir aciklama yapti 2 yillik saglik personellerini de alanlarda
gOrecegiz diye tim hemsgireler ayaklandi. Bakin bunun asil sebebi meslegdimizin
yavas yavas elden gidiyor olmasi en basit 6rnegi diyabet hemsireligi diye bir dal vardi
simdilerde hastayla diyabet bakim teknisyeni ilgileniyor .Hemsireligin tarihgesine
gidelim fizyoterapi bélimunden bile 6nce olan bu meslek hastaya Rom egzersizleri
yaptiran yine hemsirelerdi. Simdilerde ise bu egzersizi hastaya fizyoterapist
yaptiriyor. Yani hemsgirelik meslegine herkes bir el atiyor. Bakan koca
ayaklanmalardan sonra teknisyenlerin hemsirelerle ig birligi icinde ¢alisacagini
aclkladi... Bakin bizim yardima ihtiyacimiz yok alanlara hemsireleri koysalar biz
zaten kendi icimizde kendimize yetecegiz. Herkes her ise burnunu sokmasa
keske...Umuyorum ki yeni kararlarla bunun onune gegilebilir tek temennim bu.

5)Yoruldugunuzda sizi motive eden sey ne oluyor?

Yoruldugumda beni mutlu eden den seyler,aslinda ben en ufak kapi gicirtisinda bile
gulup bir espriye eglenceye ceviren biriyim genelde ¢ok pozitifim ama tabii ki de
insanim ve bir yerden sonra bunlar da yetmiyor.Ben gezmeye bayilirrm.Butin parami
gezmeye harcasam pismanlik duymam sanirim.Yeni yerler veya eski gittigim yerlere
bile tekrar gitmek bana iyi geliyor.Bir diger motive eden sey ise hobilerim, mesela
fotograf cekmek.Rastgele kendime rota olusturup hem gezip hem fotograf
cekiyorum.Sonra g¢ektigim fotograflarin tek tek dizenlemeleriyle ugrasiyorum ve
bundan ¢ok zevk aliyorum.Bazen meslegi birakip fotografcilik mi yapsam acaba
dedigim olmuyor degil :)






Kazalardan Sonra Fizyoterapi Tedavilerini ihmal Etmek Zararh Olabilir

GHAIDAA BUTOUNI

Kazalar sonrasinda yasanan yaralanmalarin
tedavi sireci, genellikle doktor tavsiyesiyle
fizyoterapi seanslarini icerir. Ancak bir¢ok
insan, bu seanslara diizenli olarak devam

. etmeyi ihmal edebilir. Uzmanlar, bu ihmalin
zararli sonuclara yol acabilecegi konusunda
uyariyor.

Fizik tedavi uzmanlari, kazalardan sonra fizyoterapi tedavilerinin ihmal edilmesinin
ciddi sonuclara neden olabilecegini belirtiyorlar. Fizyoterapi seanslari, yarali bolgenin
iyilesme sirecini hizlandirmakla kalmaz, ayni zamanda esnekligi ve guic artirarak
gelecekteki sakatlanma riskini azaltir. Ancak tedavinin baslangicinda belirlenen planin
dizenli olarak uygulanmamasi, iyilesme sirecini uzatabilir ve komplikasyon riskini
artirabilir.

Dr. Mehmet Yilmaz, fizyoterapinin ihmal edilmesinin bazi yaygin sonuglari hakkinda
sunlari sdyledi: "Fizyoterapinin dizenli olarak uygulanmamasi, yaralanmanin
kroniklesmesine ve uzun vadeli agrilarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Ayrica,
hareket kisithhgi, kas zayifigi ve eklemlerde sertlik gibi problemler de ortaya c¢ikabilir."

Fizyoterapinin dnemi, 6zellikle sporcular, trafik kazasi magdurlari ve ameliyat sonrasi
hastalar icin blylik dnem tasir. Bu gruplar, fiziksel aktivitelerini stirdiirebilmek ve
yasam kalitelerini artirmak icin dlizenli olarak fizyoterapi seanslarina katilmaldir.

Dr. Yilmaz, "Hastalarin fizyoterapi tedavilerini ihmal etmemeleri ve doktorun énerdigi
plani titizlikle takip etmeleri dGnemlidir. Bu, iyilesme sirecini hizlandirir ve uzun vadeli
saglik sorunlarinin 6nune gecer" dedi.

Sonug olarak, kazalardan sonra fizyoterapi tedavilerini ihmal etmek, uzun vadede
ciddi saglik sorunlarina yol acabilir. Bu nedenle, tedavi planina sadik kalmak ve
dizenli olarak fizyoterapi seanslarina katilmak énemlidir.



Diizenli Yiiriyiigler Saghigimizi iyilestiriyor ve Uzun Yagamimiza Katki Saghyor

Kamilla Usmanova

Son arastirmalar, saglik uzmanlarinin sik sik ylrumenin saglik Gzerinde dnemli
faydalari oldugunu vurguladigini ortaya koyuyor. Yapilan ¢aligmalarda, ginde sadece
30 dakika yurumenin kalp hastaliklari, diyabet ve hatta depresyon riskini
azaltabilecegi gosteriliyor. Ayrica, duzenli yurtyuasun vicut agirhdini kontrol altinda
tutmaya ve kaslari giclendirmeye yardimci oldugu belirtiliyor.

Uzmanlar, yuriylsun sadece fiziksel saglik igin degil, ayni zamanda ruh saghgi igin
de faydali oldugunu vurguluyor. Dizenli yurtyuslerin stresi azalttigi, zihinsel
berrakligr artirdigi ve genel yagam kalitesini iyilestirdigi belirtiliyor.

Bu nedenle, saglik uzmanlari her yastan insanin gunluk rutinlerine yurayusgu dahil
etmelerini 6neriyor. Bu basit ve erisilebilir egzersiz, saglikli bir yagsam tarzi strdlirmek
ve uzun vadeli saglik faydalari elde etmek igin dnemli bir adim olabilir




Fiziksel Sifa Hacamat’ta mi? HUDANUR DAYI
Alternatif tibbin ilgi odagi hacamat.

Ozellikle yasglilarin siklikla yaptirdi§i hacamat; hastane, klinik yahut sertifika sahibi
tedaviyi uygulamaya izni olan birisi tarafindan da yaptirilabilir. Alternatif tibbin ilgi
odagi hacamat, insan vicudunun belirli noktalarina vakum kullanarak emme iglemi ile
o bolgelerden kirli kanin gekilmesiyle uygulanan iglemdir.

Her bolgeye uygulanmayan bu yontem kan dolasimini iyilestirmek, vicutta biriken
toksinleri arindirmak, bel agrisi, boyun fitigi ve eklem agrilarini azaltmak gibi faydalar
saglamaktadir.

Bilimsel agidan faydasi kesin olarak kanitlanmamis olsa da halk tarafindan oldukga
ragbet gérmektedir. Siklikla kafaya, sirta, bacaga ve kola yapilan hacamat islemi,
yilda 3-4 kez yaptirilmasi tavsiye edilir.

Hacamat, istenilen giin ve zamanda yapilabilir ancak 6zel giin ve haftalarda
yaptirilmakta da fayda vardir. “Hicri ayin 5, 17, 19, 21 ve 25. Glnleri, Pazar,
Pazartesi, Sali, Persembe” gunleri ilgilileri tarafindan dikkat edilmektedir. Bu gunlerde
daha etkili oldugu inanilan hacamat yonteminin fiziksel sifa sagladidi yaptiranlar
tarafindan konusulur hale gelmistir. Bu islemi uygulatanlar gtizel sonuglarla
karsilastigi, vicutlarinda gevseme ve rahatlama oldugunu ifade etmektedirler.

Artik herkesin bir sekilde geleneksele kaydigini goz 6nunde tutarsak bu yontemin de
ilgi odag! haline gelecedi kesin.

Kaynak: https://www.doktorsaliheken.com/hacamat-nedir
https://www.anadolusaglik.org/saglik-rehberi/hacamat-nedir-faydalari-nelerdir-ve-

nasil-yapilir



https://www.doktorsaliheken.com/hacamat-nedir
https://www.anadolusaglik.org/saglik-rehberi/hacamat-nedir-faydalari-nelerdir-ve-nasil-yapilir
https://www.anadolusaglik.org/saglik-rehberi/hacamat-nedir-faydalari-nelerdir-ve-nasil-yapilir
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YAPAY ZEKA, ALZHEIMER’I ERKEN TESHIS EDEBILIYOR!

Busra Ziyaretli

Son yillarda yapilan arastirmalar, yapay zeka teknolojilerinin
Alzheimer hastaliginin erken teshisinde biiyiik bir potansiyele sahip
oldugunu ortaya koydu.

Yapay zeka teknolojileri, son zamanlarda Alzheimer hastaliginin erken
teshisinde buyuk bir potansiyele sahip oldugunu kanitladi. Yeni bir
arastirma, yapay zekanin, belirli gorsel ve igitsel isaretleri analiz ederek
Alzheimer belirtilerini tespit etme yetenegini ortaya koydu.

Bilim dunyasinda yapilan son aragtirmalar, yapay zekanin Alzheimer
hastaliginin erken teshisinde dnemli bir rol oynayabilecegdini gosterdi.
Yapilan galismalarda, yapay zekanin, hastaligin erken belirtilerini tespit
ettigi gorulda.

Uzmanlar, Yapay Zekanin Onemini Vurquladi

Uzmanlar, yapay zekanin Alzheimer hastaliginin erken teghisinde buyuk
bir potansiyele sahip oldugunu belirtti. Erken teshisin, hastaligin
ilerlemesini yavaslatabilecegi ve tedaviye erken baslamanin énemini



vurguladi. Alzheimer hastaliginin, dinya genelinde milyonlarca insani
etkileyen bir saglik sorunu oldugunu ve yapay zeka teknolojilerinin bu
alanda sagladigi ilerlemelerin, tedavi sureclerini iyilestirebilecegi
soylendi.

Yapay Zeka, Alzheimer Hastalarina Umut Oldu

Yapilan arastirmalar, yapay zekanin Alzheimer hastaliginin erken teshisi
konusunda umut verici bir gelecek sundu. Bu gelisme Alzheimer
hastalari ve ailelerinde buyUk bir heyecan yaratti. Yapay zeka sayesinde
hastaligin erken agsamalarinda mudahale etmek, hastaligin ilerlemesini
yavaslatilabilecegi ve hastalikla mucadelede buyuk bir potansiyele sahip
oldugu soylendi.



YAPAY ZEKA ILE PSIKOLOJIK DURUM
BELIRLENIYOR Biisra Ziyaretli

Tayland’da “Al DMIND” yapay zeka teknolojisi ile
hastalarin psikolojisi degerlendirildi.

Bangkok Post'un haberine gore, NSHO ( Tayland Ulusal
Saglik Guvenligi Ofisi), “Al DMIND” adli yapay zeka
teknolojisini kullanmaya basladi. Bu teknoloji, hastalarin
psikolojik durumlarini hizli ve etkili bir sekilde
degerlendirmeye yardimci oldu.

“Al DMIND”, hastalarin ses tonunu, yuz ifadesini ve
yazili metinlerdeki ifadelerini analiz ederek psikolojik
belirtileri belirlemede onemli bir rol oynadi. Bu sayede,



depresyon gibi ruh sagligi sorunlarina erken mudahale
imkani saglanarak hastalarin daha iyi bir tedavi ve
destek almasi hedeflendi.

NSHO yetkilileri, “Al DMIND” teknolojisinin sagladigi
kolayliklarin, hastalarin ruh saglhgina yonelik hizmetlerin
iyilestiriimesinde 6nemli bir adim oldugunu belirtti. “Al
DMIND” in basarisi, Tayland’da ve dunya genelinde
benzer yapay zeka teknolojilerinin daha yaygin olarak
kullaniimasina onculuk edebilir.



Ayse Sade

YALOVA UNIVERSITES|I OGRENCILERIN'DE GORULEN “KONVERSIYON
BOZUKLUGU”

Yalova Universitesi Merkezi Arastirma Laboratuvarin’ da 3 Haziran Pazartesi glini
Psikodrama Psk. Cigdem Karahan ile roportaj gergeklestirildi. Bizlere gok dnemli
aciklamalar da bulundu. Yalova Universitesinde ki 6grencilerin psikologa gitmeye
nasil karar verdiklerini aktardi. Bunun yani sira 6grenciler de en sik rastlanan ruhsal
problemleri acgikladi.

Konversiyon Nedir?

“Kisinin stres ve duygusal zorluklarinin sonuglarini bedensel belirtilerle ortaya ¢ikaran
psikiyatrik hastaliktir. Bayilma, duyu kaybi ve felg gibi norolojik sorunlar yaratan bu
durum, bireylerin kontroll diginda gergeklesir” seklinde ifade etti.

“Genelde son raddeye geldigi zaman ya da ruhsal durumu bozuldugu zaman
ogrenciler geliyorlar.”

20 yili askin bu meslegi icra eden Psk. Karahan: “Ruhsal negatif enerjiyi ve bastirdigi
duygular dugunceler de olabilir her sey olabilir yasadigi olaylar maruz kaldigi
uyaricilar her ne ise onlar negatif enerjiye dondigl zaman ruhsal durumu bozuyor.
Daha sonra bedene yansimaya bashyor. Ogrenciler ise bedene yansidiginda
geliyorlar” dedi.

Bedene Nasil Yansir?

“Bel agrilari olabilir, mide rahatsizliklari, bagirsak problemi, hazimsizlik, bas agrilar
ya da panik atak belirtileri bunlar ise kalp krizi gegiriyormus gibi hissedenler, asiri
kaygi ve bununla birlikte vlicutta ates titremeler gibi belirtilerde gelen égrenciler var.
Ancak su asamada da gelen 6grenciler de var. Bir gseyler ters gidiyor bir sorunun var
onu halletmem gerekiyor ve bu amacla geldim diyen 6grenciler de var. Ama agirlikta
son raddeye gelene kadar kendi basina halletmeye ¢alisan d6grenciler var. Bu durum
ise ruh halinin bedene yansimasi yani konversiyon dedigimiz hastalik meydana
geliyor” seklinde agiklama yapti.

Yalova Universitesi 6grencilerinde en sik rastlanan ruhsal problemler nedir?

Psk. Karahan “Ozellikle il disindan gelip ilk defa ailesinden ayrilip bagimliysa ve belli
bir yasa kadar sorumluluk almamigsa uyum problemi yagar. Bazilari Ustesinden
geliyor bazilari onu zor asiyor. Yurt ortaminda farkli insanlarla ayni ortamda kalma
durumundan dolayi da yardima geliyorlar. Tabi bu uyum problemi i¢in geliyorlar ama
arka plana baktigimizda ¢ok baska sebepler ¢ikabilir. Aileden uzaklasmak neden bu



kadar zor gelmeye basladi? Neden bu kadar aileye bagimli? bunu sorgulamaya
basliyoruz. Oradan karaktere karakterle birlikte aileye inceleme altina aliyoruz.
iletisim problemi olabilir, sosyal problem olabilir mesela kimisinin sosyal fobisi olabilir
kimisinin kaygisi olabiliyor. Kaygiyla birlikte panik ataga da neden olabiliyor. Genel de
Ailevi durumlar ve 6zel iligskiler hakkin da olabiliyor” seklinde ifade etti.

Kaynak: PSK. Cigdem Karahan ile roportaj

.6, .
YALOVA Onivensiygsy

Ayse Sade
DOKTOR OLMAK ISTEYENLER NELERE DIKKAT ETMELI?

Tip alaninda kariyer yapmayi digunuyor musunuz? Eger Oyleyse, kendinize
sormaniz gereken seylerden biri doktor olmak i¢in gerekli becerilere sahip olup
olmadiginizdir. Doktor olmak istiyorsaniz, kendinize sormaniz gereken ilk sorulardan
biri, hastalara en iyi kalitede bakim saglamak i¢in gerekli becerilere sahip olup
olmadiginizdir. Bu konuda bize Dr. Yildirim Bakir su sekilde ifade etti:

“Birinci amaglari para degilse insanlari seviyorsa yardimseverlerse tercih etsinler bu
saydigim faktérlerden herhangi birinde problem varsa asla tercih etmesinler. Ozellikle
hedef zenginlik para ise kesinlikle tercih etmesinler elbette hekim olarakta zengin
olabilirler gcok para kazanabilirler ama hedef oysa bu meslekte bagdasmaz ¢lnku bu
onlari meslekte farkli yonlere sevk eder. Gergek iyi bir hekim olma sanslari kalmaz.”

Doktorluk mesleginizde sizi en mutlu eden olay nedir?

30 yildir gérev yapan Dr. Bakir “Tedavi ettigimiz mutlu olan memnun olan iyilesen
herkes bizi mutlu ediyor. Eline diken batmis kisinin tedavi sonucu memnuniyet bakigi
ile kanser hastasinin da iyilestikten sonra ki memnuniyet bakigi bizim agimizdan
aynidir. Her halikarda bizi mutlu ediyor” diyerek agiklama da bulundu.

Kaynak: DR Yildirim Bakir ile roporta;j




Ayse Sade
PSIKOLOGLUK NEDIR VE ZORLUKLARI NELERDIR?

Bir grup ya da bireyin davraniglarini ya da hareket etme bigimlerini inceler; 6grendigi
bilgi ve beceriler ile nedenlerini agiklayip ¢ozim Uretmeye calisir. Elbette her
meslegin kendine gore zorluklari ve kolay yonleri vardir. Psikologlukta da ruhsal
olarak insanlara zarar vermemeniz gerekmektedir. CUnku insanlarin ruh sagliklarinin
oldukca hassas olmasidir.

Gelen kisi elimizde sihirli degnek varmis gibi yaklagiyor!

Psk. Cigdem Karahan bu konuda ki aciklamasi su sekilde: “Geldigi gibi bir iki
g6rusmede sorunlarinin giderilmesini istiyor. Hayatimla ilgili sorunlarimi anlatacagim
sende bu konuda Oneri veya akil ver seklinde geliyorlar. Psikolojinin amaci bu degil.
Amag Kisinin 6nce kendini tanimasi farkindaliklari olugsmasi ve sorunun kaynagina
inmesi boylelikle sorunu da bulmus oluyoruz. Biz sadece kisiyi yonlendirebiliriz ve en
son karar kisinin kendisindedir. Burada amag sorumlulugun yuzde elli psikolog yuzde
elli kisidedir.”

Psikolog ile psikiyatri arasindaki fark nedir?

Bu konuyu bize Psk. Karahan soyle 6zetliyor: “Psikiyatri 6 yil tip okuyup sonra
uzmanlik olarak psikiyatri dalini segiyorlar. Psikologlar ise psikoloji bolimunden
mezun olup hangi alanda uzmanlagmak istiyorlarsa o alani segiyorlar. Mesela ben
psikodrama alaninda uzmanligimi 6 yilda yaptim. Simdi psikologlar recete
yazamiyorlar dyle bir seye yetkimiz yok. Clnkl zaten tip alanindan mezun degiliz.
Daha ¢ok psikoloji bolumu ile ilgili durumlari tedavi diyoruz. Psikoloji bolumda ise ya
bireysel gorusme ya da grup seklinde gorusmeler oluyor. Psikolojinin belli ekolleri var
psikolog hangi ekol Uzerinden ¢alisiyorsa o ekol Uzerinden tedavi ediyor. Gelen
hastanin kisilik ve karakterine gore ya da seninle kurdugu enerji ve bag ile bu
degisebiliyor.”

Kaynak: PSK.Cigdem Karahan ile réportaj



Ayse Sade
ADANA’DA OGRENCISINi HEIMLICH MANEVRASIYLA KURTARDI

Adana’nin Yuregir ilcesinde 6gretmen Umit Durmaz, soluk borusuna kraker kagmasi
nedeniyle nefes alamayan 10 yasindaki 6grencisi Muhammet Ali Demirtas'i Heimlich
manevrasiyla kurtardi.

Olay, énceki giin Yiregir ilgesi Karacaoglan ilkokulu'nda meydana geldi. Bahgede
oyun oynayan 4'Uncu sinif 6grencisi Muhammet Ali Demirtas'in soluk borusuna gubuk
kraker kactl. Krakeri gcikaramayinca nefes alamayan gocuk, panikle sinif 6gretmeni
Umit Durmaz’in yanina kostu. Durumu fark eden Durmaz, Heimlich manevrasiyla
Demirtag'a mudahale etti. Manevrayla birlikte cocugun soluk bogazindaki kraker
digari atildi. Yaganan anlar okulun guvenlik kamerasi goruntulerine yansidi.

Ogretmeni tarafindan saglik merkezine géturiilen Demirtas'in saghk durumunun iyi
oldugu belirtildi. Hayat kurtaran égretmen Umit Durmaz’in Saglik Bakanhgi ve Milli
Egitim Bakanhginin ortaklaga duzenledigi 6gretmenler igin ilk yardim kursuna
katildigi bildirildi.

Yiregir Kaymakami Mehmet Aksu da 6gretmen Umit Durmaz’a basari belgesi verip,
sosyal medya hesabindan tesekkur paylagimi yapti.
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Kaynak: Hurriyet haber



Busra Ziyaretli

AVRUPA'DA KIZAMIK VAKALARI ARTIYOR: DSO ve
UNICEF'TEN UYARI

Diinya Saglik Orguti (DSO) ve Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF),
Avrupa'da kizamik vakalarinin hizla arttigini agikladi. Uzmanlar, 2024 yilinda
bildirilen kizamik vakalarinin sayisinin, 2023 yili boyunca rapor edilen toplam 300 bin
vakayi gececedgini belirtti.

ilk U¢ Ayda Biiyiik Artis

DSO ve UNICEF'in yaptig! aciklamada, 2024 yilinin ilk (i¢ ayinda DSO Avrupa

Bolgesi'ndeki 53 Ulkenin 45'inde 56 bin 634 kizamik vakasi ve 4 6lum bildirildigi
belirtildi. Bu rakam, 2023 yili boyunca 41 ulkede bildirilen 61 bin 70 vaka ve 13
olumle karsilastirildiginda buyudk bir artis1 gosterdi.

Kizamigin Tehlikeleri

Kizamik, cok bulasici bir hastaliktir ve 6zellikle asilanmamis ¢ocuklar icin tehlikelidir.
Yuksek ates, dokuntu ve oksuruk gibi belirtilerle kendini gosterir. Ciddi
komplikasyonlara yol agabilir ve hatta 6limle sonuglanabilir. Bu ylzden agilanma ¢ok
onemlidir.

Asilama Oranlari Dusuk

DSO ve UNICEF, kizamik vakalarinin artmasinin en blylk nedenlerinden birinin
dusuk agilama oranlari oldugunu soyledi. Asi kargiti hareketler, yanlis bilgi ve aginin
erigilebilir olmamasi bu duruma yol agan etkenler arasinda.



Avrupa'da Durum

Bazi Avrupa ulkelerinde asilama oranlarinin dasuk olmasi, bu ulkelerde kizamik
vakalarinin artmasina neden oldu.

Turkiye’de Durum

DSO’ niin raporunda Tirkiye'nin verilerine ulasilamadi. Saglik Bakani Fahrettin Koca,
“Turkiye’de, Avrupa’ ya gore yuzde 1’in altinda olan bir artis olmustur.” dedi.




Busra Ziyaretli

YENI BiR VIRUS ENDISESI: CINLi BiLiM INSANLARINDAN
OLUMCUL VIRUS ACIKLAMASI

Dunya, hala corona virasu salgininin etkileriyle micadele ederken, Cin'den gelen
yeni bir haber bilim dinyasinda endise yaratti. Cinli bilim insanlarinin, Ebola virisune
benzer bir virls gelistirdigi ortaya ¢ikti. Bu gelisme, dinya genelinde 7 milyondan
fazla insanin 6lumune sebep olan corona virtsu salgini sirecinde blyuk yanki
uyandirdi.

Gelistirildigi Yer ve Deneyler

Cin'in Hebei Tip Fakultesi'nde gérev yapan bilim insanlari, Ebola viristine benzeyen
bu yeni virls Uzerinde galigtiklarini agikladi. Arastirma ekibi, virisin olimcul etkilerini
degerlendirmek igin laboratuvar ortaminda hamsterlar Uzerinde denemeler
gerceklestirdi. Deneyler sonucunda, virisun kisa strede olimcul sonuglar dogurdugu
gOzlemlendi.

Salginin Ardindan Yeni Tehdit

Corona virtsu salgininin hala devam ettigi bir ddbnemde gelen bu haber, saglik
otoriteleri ve halk arasinda bilyik endige yaratti. Ozellikle, Ebola gibi 6limcdil bir
virise benzeyen yeni bir virUsun ortaya ¢ikmasi, saglik krizinin daha da
derinlesmesine neden olabilir.

Bilim insanlarinin Agiklamalari

Hebei Tip Fakultesi'nde gorev yapan arastirma ekibi, yaptiklari agiklamalarda, bu
virisun gelistiriimesinin amacinin, Ebola virustinun etkilerini daha iyi anlamak ve

benzer 6lumclul virUslere karsi daha etkili tedavi yontemleri gelistirmek oldugunu

belirtti.



Busra Ziyaretli

ESKISEHIR AGIZ ve DiS SAGLIGI HASTANESI’NDE YAPAY
ZEKA INCELEMSI

Eskisehir Agiz ve Dis Saghgdi Hastanesi, Saglik Bakan Yardimcisi Huzeyfe Yilmaz'in
katihmiyla dnemli bir ziyarete ev sahipligi yapti. Hastanede gerceklestirilen ziyarette,
Yilmaz, Eskisehir Osmangazi Universitesi 6gretim (yeleri tarafindan gelistirilen yapay
zeka ile radyolojik teshis ve tani sistemine iligkin galismalari yerinde inceledi.

Hastane Bashekimi Dt. Kadir Gérdeli'nin eglik ettigi ziyarette, yapay zeka tabanl
teshis ve tani sistemini detayli bir sekilde inceleyen Yilmaz, projenin geligsimini ve
uygulama alanlarini yakindan takip etti. Hastane personeli tarafindan yapilan
sunumlarla, yapay zeka teknolojisinin hastalar Uzerindeki etkileri ve saglk
hizmetlerindeki potansiyeli hakkinda bilgi verildi.

Yapay Zeka Teknolojisinin Onemi ve Kullanimi

Ziyaret sirasinda agiklamalarda bulunan Saglik Bakan Yardimcisi Huzeyfe Yiimaz,
agiz ve dis sagligi alaninda yapay zeka teknolojisinin kullaniminin dnemine vurgu
yaparak, hastanenin bu alandaki pilot uygulamasini takdir ettigini belirtti. Yiimaz,



yapay zekanin saglik sektorinde gelecegin teknolojisi oldugunu ifade ederek,
hastalarin teghis ve tedavi sureglerinde bu teknolojinin etkin bir sekilde
kullanilmasinin 6nemine degindi.

Bashekimden Acgiklamalar

Hastane Bashekimi Dt. Kadir Gordeli ise ziyaret sirasinda yapay zeka ile radyolojik
teshis ve tani sisteminin gelistiriimesi strecine iligkin detayli bilgi verdi. Gérdeli,
yapay zeka teknolojisinin hastalarin teghis sureclerinde kullaniimasinin saglik
hizmetlerindeki verimliligi artirabilecegini belirterek, hastanenin bu alandaki
calismalarini ve hedeflerini paylasti.

Busra Ziyaretli

ASTIM HASTALIGI: YASAM KALITESINi ETKILEYEN BiR
SORUN

Saglik Bilimleri Universitesi (SBU) Dr. Suat Seren Géglis Hastaliklari ve Cerrahisi
Egitim Arastirma Hastanesi'nden Gogus Hastaliklari Uzmani Bilge Salik, astim



hastaliginin yasam kalitesini dnemli dlgtide etkileyen bir saglik sorunu oldugunu
vurguladi.

Belirtiler ve Etkiler

Salik, hastaligin nefes darli§i ve 6ksurukle kendini gosterdigini belirtti. Atak sirasinda
nefes almanin zorlastigini ve agir astim hastalarinin bazen ataklar sirasinda bilincini
kaybedebilecegini ifade etti.

Tedavi ve Yaklagsim

Astim hastaliginin tedavisinin 6nemine deginen Salik, hastalarin dizenli ilag
kullanimi ve saglikl yasam tarzi degisiklikleriyle semptomlari kontrol altina
alabileceklerini sdyledi. Ayrica, dizenli doktor kontrollerinin de hastaligin yonetiminde
onemli bir rol oynadigini vurguladi.



Busra Ziyaretli

BEBEK SAGLIGI iCIN ONEMLI TAVSIYE: GEBELIKTE
SEKER YUKLEME ONERISI

Zonguldak Bilent Ecevit Universitesi'nden (ZBEU) Prof. Dr. Cumhur Aydemir, anne
adaylarinin gebelik doneminde seker yuklemesi yapmasinin bebeklerin saglik
sorunlarini énlemede énemli oldugunu belirtti.

Gebelik Diyabetinin Etkisi

Prof. Dr. Aydemir, gebelik diyabetinin erken teshis edilip tedavi ediimemesi
durumunda bebeklerde gesitli saglik sorunlarina neden olabilecegini ifade etti.
Yuksek kan sekeri duzeylerinin, bebegdin blylimesini ve dogum sirasinda
komplikasyonlari etkileyebilecegini aktardi.

Kronik Sorunlari Onleme



Anne adaylarinin kan sekeri kontrolu, bebeklerin uzun vadeli sagligi igin kritik 6Gneme
sahiptir. Seker ylkleme testi, erken midahale ve kronik sorunlarin énlenmesinde
etkili bir ydntemdir.

Uzman Kontrolleri Hayati

Prof. Dr. Aydemir, dizenli doktor kontrollerinin ve uzman tavsiyelerinin bebek sagligi
icin hayati 6nem tasidigini vurguladi.

PROSTAT KANSERI iCIN YENi TUKURUK TESTI
GELISTIRILDI

ingiltere'deki bilim insanlari, prostat kanserini daha erken teshis etmek igin bir tikirik
testi gelistirdiklerini duyurdu. Londra Kanser Arastirma Enstitisi (ICR) tarafindan

yapilan arastirmada, bu yeni testin mevcut kan testinden daha etkili ve hizli oldugu
ortaya kondu.

Prostat Kanseri Riskini Belirleme



Aragtirma, evde kolayca uygulanabilen tukuruk testinin, belirli bir grup erkekte prostat
kanseri riskini belirlemede kan testinden daha dogru sonuglar verdigini ortaya koydu.

Erken Teshisin Onemi

ICR icra Kurulu Baskani Profesor Kristian Helin, erken teshisin kanserin tedavi
edilebilirligini artirdigini vurgulayarak, mevcut testlerin eksikliklerine dikkat ¢ekti ve bu
alanda gelistirilmig bir teste ihtiya¢ oldugunu belirtti.

Hayat Kurtaran Test

Arastirmanin ilk denemesine katilan bir hasta, tukuruk testi sayesinde erken prostat
kanseri teshisi konuldugunu belirterek, bu testin hayatini kurtardigini ifade etti.

fITIAmM

Busra Ziyaretli

DSO: MEKSIKA’DA A(H5N2) VIRUSUNDEN iLK iINSAN
oLUMU

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), Meksika'da A(H5N2) virtisii olarak bilinen "kus
gribi"nden ilk 6lumun dogrulandigini acikladi.

ilk Kez insanda A(H5N2) Vakasi



DSO, Meksika'da kus gribinin bir alt tiir(i olan A(H5N2) virlisii nedeniyle ilk dlimcuil
vakay! dogruladi. DSO'niin agiklamasina gére, Meksika saglik yetkilileri, insanlarda
A(H5N2) virisuyle enfekte olmus bir 6limcul vaka bildirdi.

Bilinen ilk Vaka Bir Meksika Eyaletinde Tespit Edildi

Vaka, bir Meksika eyaleti sakininde tespit edildi. Bu, dinya genelinde laboratuvarlar
tarafindan dogrulanmis ve insanlarda gorulen ilk A(H5N2) vakasidir.

Viruse Maruz Kalma Kaynagi Henuiz Bilinmiyor

DSO'niin aciklamasina gore, bu vakadaki "virlise maruz kalma kaynag" hentiz
bilinmiyor. Ancak, Meksika'daki kimes hayvanlarinda A(H5N2) virisinun rapor
edildigi hatirlatildi.

Kaynak : https://tr.euronews.com/saglik/2024/05/28/avrupada-kizamik-vakalari-
artiyor-bm-cocuklar-icin-risk-uyarisinda-
bulundu#:~:text=Avrupa'da%20k%C4%B1zam%C4%B1k%20vakalar%C4%B1%20ar
t%C4%B1yor%3B%20BM%20%C3%A7ocuklar%20i%C3%A7in%20risk%20uyar%C
4%B1s%C4%B1nda%20bulundu,-
Bir%20d0z%20k%C4%B1zam%C4%B1k&text=D%C3%BCnya%20Sa%C4%9F1%C4
%B1k%20%C3%96rg%C3%BCt%C3%BC'n%C3%BCn%20Avrupa,fazla%20k%C4%
B1zam%C4%B1k%20vakas%C4%B1%20g9%C3%B6r%C3%BCld%C3%BC%C4%9
F%C3%BC%20belirtildi.

https://www.trthaber.com/haber/dunya/dso-ve-unicef-avrupa-genelinde-kizamik-
vakalari-artiyor-860363.html

https://www.hurriyet.com.tr/dunya/cinli-bilim-insanlari-mutant-ebola-virusu-yaratti-
sonuclar-kan-dondurucu-tum-guvenlik-onlemlerini-asiyor-uc-gunde-olduruyor-
42468789

https://www.ntv.com.tr/dunya/cin-olumcul-bir-virusle-laboratuvar-deneyleri-
yapiyor,ED d4q2-NEO-ZpHWmX02jQ

https://www.sozcu.com.tr/cinli-bilim-insanlari-sahte-ebola-virusu-gelistirdi-3-gunde-
olduruyor-p50464

Kaynak : https://medimagazin.com.tr/dis-hekimi/turkiyenin-ilk-yapay-zeka-destekli-
dis-muayenesi-eskisehirde-yapildi-111323


https://www.trthaber.com/haber/dunya/dso-ve-unicef-avrupa-genelinde-kizamik-vakalari-artiyor-860363.html
https://www.trthaber.com/haber/dunya/dso-ve-unicef-avrupa-genelinde-kizamik-vakalari-artiyor-860363.html

https://www.iha.com.tr/eskisehir-haberleri/yapay-zeka-ile-dis-muayenesi-ilk-kez-
eskisehirde-uygulanmaya-baslandi-80324628

https://turkiyebilgi.com/eskisehir-agiz-ve-dis-sagligi-hastanesinde-yapay-zeka-
inovasyonu/

https://www.yeniakit.com.tr/haber/prof-dr-akin-kayadan-astim-konusunda-onemli-
uyarilar-astimda-tedavi-surekliligine-ve-risk-faktorlerine-dikkat-1850949.html

https://www.dha.com.tr/saglik-yasam/prof-dr-nacaroglu-hava-kalitesi-astimi-ve-
siddetini-etkiliyor-2434172

https://www.haberturk.com/bebeklerde-muhtemel-saglik-sorunlarini-onlemek-icin-
gebelikte-seker-yukleme-onerisi-3692155

https://www.aa.com.tr/tr/saglik/bebeklerde-muhtemel-saglik-sorunlarini-onlemek-icin-
gebelikte-seker-yukleme-onerisi/3238533

https://www.cumhuriyet.com.tr/bilim-teknoloji/yeni-gelistirilen-tukuruk-testi-prostat-
kanserinin-tespitini-2213156

https://www.haberturk.com/bilim-insanlari-prostat-kanserinde-erken-teshis-icin-
tukuruk-testi-gelistirdi-haberler-3691539

https://www.ntv.com.tr/teknoloji/bilim-insanlari-prostat-kanserinde-erken-teshis-icin-
tukuruk-testi-gelistirdi,ltnrGL_Z602FDqDfz-5F8g

https://www.haberturk.com/son-dakika-dso-kus-gribinden-ilk-olumu-dogruladi-
3692838

https://www.aa.com.tr/tr/dunya/dso-meksikada-kus-gribinin-bir-alt-turu-olan-ah5n2-
nedeniyle-ilk-olumu-dogruladi/3241516

https://www.ntv.com.tr/dunya/dso-meksikada-kus-gribinin-bir-alt-turunden-ilk-olumu-
dogruladi,JjVWUxdNnEi2tyOp8v33WQ

https://www.yeniduzen.com/dso-meksikada-kus-gribinin-bir-alt-turu-nedeniyle-ilk-
olumu-dogruladi-172797h.htm


https://turkiyebilgi.com/eskisehir-agiz-ve-dis-sagligi-hastanesinde-yapay-zeka-inovasyonu/
https://turkiyebilgi.com/eskisehir-agiz-ve-dis-sagligi-hastanesinde-yapay-zeka-inovasyonu/

GHAIDAA BITOUNI 220607004

Estetik Cerrahla Soylesi: Giizelligi ve Saghgi Bir Araya Getirmek

Bugiin estetik cerrah Dr. Aylin Deniz ile keyifli bir sdylesi gerceklestirdik. Dr. Deniz, estetik
cerrahinin sadece dis goriiniimii degil, ayn1 zamanda saglig1 da hedefledigi bir alan oldugunu
vurguluyor. Iste bu alanda bir uzman olarak deneyimlerini ve goriislerini paylastig:
sOylesimizden 6ne ¢ikanlar:

Soru: Estetik cerrahiye olan ilginiz nasil baslad1?

Dr. Deniz: Estetik cerrahi, insanlarin kendilerini daha i1yi hissetmelerine ve 6zgiivenlerini
artirmalarina yardimci olma potansiyeliyle beni her zaman cezbetmistir. T1p egitimim
sirasinda, insanlarin dis goriiniislerinin nasil bir etki yarattigini ve bu etkinin psikolojik saglik
tizerindeki roliinii kesfetmeye basladim. Bu beni estetik cerrahiye olan ilgimi daha da
pekistirdi.

Soru: Estetik cerrahide en ¢cok hangi hizmetleri sunuyorsunuz?

Dr. Deniz: Estetik cerrahide genis bir yelpazede hizmet sunuyorum, ancak en sik yaptigim
islemler arasinda yiiz germe ve liposuction yer aliyor. Ancak, her hastanin ihtiyaclari farkl
oldugu i¢in her zaman bireysel bir yaklasim benimsemeye 6zen gdsteriyorum.

Soru: Estetik cerrahinin sadece dis goriiniimle mi ilgili oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Dr. Deniz: Kesinlikle hayir. Estetik cerrahi sadece dis goriiniimii degil, ayn1 zamanda kisinin
icsel sagligini ve 6zgiivenini de etkileyebilir. Bir hastanin istedigi degisikligi yapmadan dnce
her zaman psikolojik durumunu degerlendiriyorum. Estetik cerrahi, kisinin kendine olan
giivenini artirabilir ve yasam kalitesini iyilestirebilir.

Soru: Estetik cerrahideki teknolojik gelismeler hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Dr. Deniz: Teknolojik gelismeler estetik cerrahi alaninda 6nemli bir rol oynamaktadir. Yeni
teknikler ve cihazlar, iglemlerin daha giivenli, etkili ve konforlu olmasin1 saglar. Ancak,
teknolojinin yani sira, deneyimli ve uzman bir cerrahin da dnemi biiyiiktiir. Her zaman en son
teknolojiye hakim olmaya ve hastalarim i¢in en iyi sonuglar1 elde etmek i¢in bu teknolojileri
nasil kullanacagimi bilmeye calisiyorum.

Soru: Estetik cerrahiye olan yaklasiminizi nasil 6zetlersiniz?

Dr. Deniz: Benim igin estetik cerrahi, hastalarimin hem dis goriiniimlerini hem de i¢
huzurlarini iyilestirmenin bir yoludur. Her hastanin benzersiz ihtiyaglarina ve hedeflerine
odaklanarak, en iyi sonuglari elde etmek ic¢in ¢alistyorum. Amacim, hastalarimin kendilerini
daha gii¢lii, daha mutlu ve daha 6zgiivenli hissetmelerine yardimci olmaktir .

Dr. Aylin Deniz'e bu keyifli sdylesi icin tesekkiir ediyoruz. Estetik cerrahi alanindaki
uzmanlig1 ve insan odakli yaklagimi, hastalarina giiven veriyor ve saglikli, giizel bir goriiniim
elde etmelerine yardimc1 oluyor.



GHAIDAA BITOUNI 220607004
Cocuklarda Dijital Cihaz Kullaniminin Géz Saghg Uzerindeki Etkileri Arastirildy

Son yillarda ¢ocuklarin dijital cihazlar1 yogun bir sekilde kullanmasi, goz sagligi uzmanlari
tarafindan endiseyle karsilaniyor. Bu konuda yapilan bir aragtirma, ¢ocuklarin dijital cihazlar
ne kadar siireyle kullandiklarinin goz sagliklar iizerindeki etkilerini inceledi.

Giin boyunca dijital cihazlar1 kullanan ¢ocuklarin gézlerindeki yorgunluk, kuru géz, bas agrisi
ve bulanik gérme gibi semptomlar daha sik goriiliiyor. Ozellikle uzun siireli ve kesintisiz
ekran maruziyeti, cocuklarda goz saglig1 sorunlarinin artmasina neden olabiliyor.

Uzmanlar, ¢ocuklarin dijital cihazlari bilingli ve sinirl bir sekilde kullanmalarinin 6nemini
vurguluyor. Onerilen yéntemler arasinda diizenli mola verme, ekran siiresini kontrol altinda
tutma, ekranin gz seviyesine uygun olarak konumlandirilmasi ve uygun 1siklandirma
saglanmas1 bulunuyor.

Ayrica, ebeveynlerin ¢ocuklarinin dijital cihaz kullanimini izlemesi ve uygun siirlamalari
belirlemesi gerektigi belirtiliyor. Bu sayede ¢ocuklarin goz sagliginin korunmasi ve goz
yorgunlugu gibi sorunlarin 6nlenmesi miimkiin olabilir.

Cocuklarin goz sagligi iizerinde dijital cihazlarin etkilerini daha iyi anlamak ve bu konuda
farkindalig1 artirmak igin,ailelerin ve toplumun saglikli yasam aligkanliklari gelistirmesine
katki saglayabilir. GOz saglig1 uzmanlari, ¢ocuklarin dijital cihaz kullanimi konusunda bilingli
olmalarini ve goz sagliklarin1 korumak i¢in gerekli 6nlemleri almalarini tavsiye ediyor.



GHAIDAA BITOUNI 220607004
Doga Yiiriiyiisleri: Zihni ve Bedeni Canlandirmanin Yolu

Modern yasamin getirdigi stres ve kosusturmaca, insanlarin zihinsel ve fiziksel sagligini
olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak, doga yiiriiyiisleri gibi basit bir etkinlik, bu sorunlari
hafifletmek ve genel sagligi iyilestirmek igin etkili bir ¢6ziim olabilir. Doga yliriiyiislerinin
zihni sakinlestirdigini, stresi azalttigini1 ve genel bir iyilik hali sagladigin1 gostermektedir.

Doga yiirtiylisleri, hem fiziksel hem de zihinsel saglik {izerinde bir dizi olumlu etkiye sahiptir.
Fiziksel olarak, diizenli yiirliyiis yapmak, kalp sagligini artirir, kan dolagimini iyilestirir,
kaslar1 giiclendirir ve kilo kontroliine yardimci olur. Zihinsel olarak ise, doganin
giizellikleriyle ¢evrili bir ylriiyiis, stresi azaltir, ruh halini 1yilestirir, odaklanmay1 artirir ve
zihni yeniden canlandirir.

Doga yiirliylislerinin stres azaltici etkisi, "shinrin-yoku" veya "orman banyosu" olarak bilinen
bir Japon uygulamasiyla da iligkilendirilir. Bu uygulama, ormanlik alanlarda sakin bir sekilde
yiirliylis yapmanin zihinsel ve fiziksel saglik lizerinde olumlu etkilerini vurgular. Orman
ylirliylislerinin stres hormonu seviyelerini diislirdiigiinii, bagisiklik sistemini gliglendirdigini
ve genel bir iyilik hali sagladigini géstermektedir.

Diizenli doga yiiriiylislerinin yagam kalitesini artirdigini ve saghigi iyilestirdigini belirtiyor.
Ozellikle sehir hayatinda yasayanlar igin doga ile temasin 6nemi biiyiiktiir. Bir parkta, bir
ormanda veya sakin bir kirsal bélgede yapilan kisa bir yiiriiyiis, stresi azaltmak, zihni
dinlendirmek ve bedeni hareket ettirmek i¢cin miikemmel bir yoldur.

Doga yiirliylisleri, her yastan insan i¢in erisilebilir ve uygun bir aktivitedir. Diizenli olarak
doga yiirtiyiisleri yapmak, saglikli bir yasam tarzi benimsemek ve zihinsel-ruhsal dengeyi
korumak i¢in 6nemli bir adimdir.



GHAIDAA BITOUNI 220607004
Giinliik Su Tiiketimi: Saghkh Bir Yasamin Temel Tas1

Su, viicudun saglikli bir sekilde islev gérmesi i¢in temel bir gereksinimdir. Ancak bir¢ok
insan giinliik olarak yeterince su igmeyi ihmal ediyor, bu da saglik sorunlarina yol acabilir.
Uzmanlar, giinliik su tiiketiminin 6nemini vurgulayarak insanlarin daha saglikli bir yasam
stirmelerine yardimci oluyor.

1. Hidrasyon: Viicudun dogru ¢alismasi i¢in yeterli su alimi 6nemlidir. Su, viicut
sicakligini diizenler, sindirim sistemi ve metabolizmay1 destekler, hiicrelerin ve
dokularin nemlenmesini saglar.

2. Cilt Saghg: Yeterli su tiikketmek, cildin nem dengesini korur ve saglikli bir cilt
goriinlimiine katkida bulunur. Susuz kalmak, ciltte kuruluk, kasint1 ve kirigikliklara
neden olabilir.

3. Sindirim Sistemi Saghgi: Su, sindirim sisteminin diizgiin ¢alismasini destekler ve
kabizlik gibi sindirim sorunlarin1 6nler. Lifli gidalarla birlikte yeterli su tiiketmek
sindirim sistemi sagliin iyilestirir.

4. Zihinsel ve Fiziksel Performans: Susuz kalmak zihinsel ve fiziksel performansi
olumsuz etkileyebilir. Yeterli su alimi, odaklanma yetenegini artirir, beyin
fonksiyonlarini iyilestirir ve enerji seviyelerini yiikseltir.

5. Toksinlerin Atilmasi: Su, bobreklerin ve idrar yolunun diizgiin ¢aligmasin1 destekler
ve viicuttan toksinlerin atilmasina yardimcei olur. Yeterli su igmek, idrar yolu
enfeksiyonlarinin riskini azaltir ve bobrek tasi olusumunu 6nler.

Yetigkinlerin giinde en az 8 bardak (yaklasik 2 litre) su igmelerini 6nerilyor. Ancak bu miktar
kisinin yasina, cinsiyetine, aktivite diizeyine ve ¢evresel kosullara bagli olarak degisebilir.
Susuzlugun bir igareti olan susama hissi ortaya ¢iktiginda, viicudun suya ihtiyaci oldugunu
belirtir ve bu durumda su igmek 6nemlidir.



GHAIDAA BITOUNI 220607004
Dogal Ilaclar: Geleneksel Bitkisel Coziimlerin Modern Tip Ile Bulusmasi

Giliniimiizde bir¢ok insan, dogal ve bitkisel ¢ozlimlere olan ilgisini artiriyor ve geleneksel
bitkisel tedaviler modern tipla bulusuyor. Uzun yillardir kullanilan dogal ilaglar, modern
bilimin de dikkatini ¢ekiyor ve bu bitkisel ¢ozlimlerin saglik {izerinde olumlu etkilerini ortaya
koyuyor.

1. Anti-inflamatuar Bitkiler: Birgok bitki, anti-inflamatuar 6zelliklere sahiptir ve
iltihaplanmay1 azaltabilir. Zencefil, zerdegal, adagay1 ve papatya gibi bitkiler, eklem
agrilari, kas agrilar1 ve diger inflamatuar durumlarin tedavisinde kullanilabilir.

2. Bagisiklik Sistemi Destekleyiciler: Echinacea, sarimsak, ada ¢ay1 gibi bitkiler,
bagisiklik sistemini giiclendirici 6zelliklere sahiptir ve hastaliklara karsi korunmada
etkili olabilir.

3. Stres ve Anksiyete Azalticilar: Lavanta, melisa, valerian kokii gibi bitkiler, stresi
azaltir, anksiyeteyi hafifletir ve uyku kalitesini artirabilir.

4. Sindirim Sorunlarim Hafifleten Bitkiler: Nane, papatya, rezene gibi bitkiler,
sindirim sistemini rahatlatir, hazimsizlik, siskinlik ve mide bulantis1 gibi sorunlari
hafifletebilir.

5. Dolasim ve Kalp Saghgini Destekleyen Bitkiler: Sarimsak, zencefil, ardi¢ meyvesi
gibi bitkiler, dolagimi artirir, kan basincini diizenler ve kalp sagligini iyilestirir.

Dogal ilaglarin kullaniminin modern tibbi tedavilerle birlikte diistintilmesi gerektigini
belirtiyor. Dogal ilaglarin bilingli bir sekilde kullanilmasi ve uygun dozlarda alinmasi
onemlidir. Ayrica, herhangi bir saglik sorunuyla karsilagildiginda, bir saglik uzmanina
danigmak ve dogal ilaglarin etkilesimlerini dikkate almak da 6nemlidir.

Geleneksel bitkisel ¢oziimler, modern tibbin yani sira bir¢ok insanin saglik ve iyilik hali
iizerinde olumlu etkiler saglayabilir. Ancak, herhangi bir tedaviye baslamadan 6nce, uzman
bir doktora danismak ve dogru kullanimi hakkinda bilgi almak 6nemlidir.



KOZMETIK URUNLER DENETLENDI Hiidanur Dayi

Turkiye ilag ve Tibbi Cihaz Kurumunun bagkan yardimciligini yapti§i Kozmetik
Denetim Dairesi Baskanhgi tarafindan 2024 yili birinci U¢ aylik ddnem (Ocak-Subat-
Mart) kozmetik Uranleri denetlendi.

Bu denetim ve gbdzetim sonucunda uygunsuz urtnler tespit edilip Grlnlere idari
yaptirimlar uygulandi. Denetlenen 287 urun iginde; 24 Grunun uygun, 263 Urinun
uygunsuz oldugu tespit edildi. Uygunsuz goérulen Granlere toplam 170.000 TL para
cezasl uygulandi. Yapilan denetim planlanan sekilde yapilarak amaglanan sonuca
ulasildi.

Kaynak: https://www.titck.gov.tr/duyuru/kozmetik-urunlere-iliskin-2024-yili-birinci-
ceyrek-denetim-verileri-15042024 163003

Tiirkiye’nin Duygusal Saghgi Diigtik! Hiidanur Dayi

Gallup'un Olumsuz Deneyim Endeksi'ne bakildiginda Turkiye’nin duygusal saglk
puani 46 oldu.

Mutsuzlugun gittikge arttigi, dinyanin daha tzgun, daha stresli ve daha huzunlu bir
hale geldigi zamanda Ulkelerin de duygusal sagligi degdisti. Gallup bu degisimi yaptigdi
endeksle gozler 6nune serdi. Yapilan bu endekse gore en yuksek puani alan Ulke 59
puanla Afganistan olurken Turkiye 46 puanla duygusal sagligin en kétu oldugu
ulkeler siralamasinda 6. sirada yer aldi.

Olumsuz Deneyim Endeksi'ne gore en yuksek puana sahip ulkelerin gogunun,
2021'de duygusal sagliklarina yansiyan bir tur ekonomik veya siyasi istikrarsizlikla
mucadele ettigi gozlemlendi.


https://www.titck.gov.tr/duyuru/kozmetik-urunlere-iliskin-2024-yili-birinci-ceyrek-denetim-verileri-15042024163003
https://www.titck.gov.tr/duyuru/kozmetik-urunlere-iliskin-2024-yili-birinci-ceyrek-denetim-verileri-15042024163003
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Kaynak: https://www.verikaynagi.com/grafik/duygusal-sagligin-en-kotu-oldugu-ulkeler/

https://news.qgallup.com/opinion/gallup/400667/unhappiest-people-world.aspx

Herkesin farkli ve esit oldugunu kabul edip kimseyi ayirt etmememiz
gerekiyor.Hiidanur Dayi

Hemsirelik bolimU 6grencisi Ebranur Gurler meslegine dair konustu.
1. Mesleginizi seviyor musunuz?

Evet seviyorum.

2. Bize mesleginizden bahseder misiniz?

Okudugum boélim hemsirelik tabi ki tam olarak meslegim diyemem ¢lnki 6grenme
ve farkli seyler gérme asamasindayim farkli insanlar farkh inanglar ve sosyo kulturel
yapilar gorayorum. Herkesin farkl ve esit oldugunu kabul edip kimseyi ayirt
etmememiz gerekiyor.


https://www.verikaynagi.com/grafik/duygusal-sagligin-en-kotu-oldugu-ulkeler/
https://news.gallup.com/opinion/gallup/400667/unhappiest-people-world.aspx

3. Zor yonleri neler?

Zor yonleri bazen insanlarla iletisimde problemlerin yasanmasi ya da saglik
¢alisanlarina deger verilmemesi yine de zor yonleri kadar guzel yonleri de var

4. Yoruldugunuzda sizi motive eden sey ne oluyor?

Motive eden sey karsimdaki kisinin o an o bakima ya da sunulan imkana ihtiyag
duydugunu ve orada tanidigim ¢ok sevdigim birinin de olabilme ihtimalinin olmasi bu
da herkese esit bir sekilde yaklagiimasi gerektigini hatirlatiyor en énemlisi de bir
vicdanimizin oldugunu.

Diinya Saglik Orgiitii Israil’in Refahtaki saldirisini kinadi! Hiidanur Dayi

Diinya saglik 6rgiti Genel Direktorii Tedros Adhanom Ghebreyesus, israil
ordusunun Refah kentindeki ¢adirlara siginan sivilleri bombalamasini kinadi.

7 Ekimden beri hiz kesmeden kadinlari, gocuklari ve sivilleri katletmeye devam
eden israil, 26 Mayis’ta Gazze’nin giineyindeki Refah’ta bulunan ¢adirlarda barinan
Filistinlileri katletmeye devam etti. Ghebereyesus, “Gazze de halk bulunmayan
guvenligin arayisinda ” oldugunu kaydederken Refahta ki siddetin devam ettigini bir
milyon sivilin yerinden edildigini belirtti.

Refah sinirinin kapali halde olmasi, Gazze’ye giris ve gegislerde yakit ve
yardim eksiklikleri, gérevlerde yasanan gecikmeler beraberinde reddedilmeler, artan
ihtiyaclar nezdinde yardimlarin hizla buyumesi gereken bir ddonemde saglik sistemini
destekleme yetenegini bozdu, sézlerini kullandi.



Ghebreyesus, Gazze’'deki hastanelerin yalnizca 3’te 1’inin kismen de olsa
islevsel oldugunu yeterli malzeme, ekipman, yakit eksikligi ve tikenmis personel
nedeniyle ihtiyaclarin karsilanmakta zorlandigini vurguladi.

Ghebreyesus, paylagsiminda “Refah Sinir Kapisi’ni agin. Gorevlilerin
zamaninda ilerleyebildiginden emin olun. Sivilleri ve saglik hizmetlerini koruyun.
Ateskes saglanmali.” ifadelerine yer verdi.

Kaynak:

https://www.trthaber.com/haber/dunya/dso-israilin-refahtaki-kampa-saldirisini-kinadi-
860349.html

DSO: Kovid-19 Salgini beklenen hayat siiresini 2 yil kisaltti. Hiidanur
Dayi

Diinya saglik érguti (DSO) kovid-19 salginin diinya genelinde beklenen
yasam suresini 2 yil kisalttigini agikladi.

2019-2021 yillarinda tum dunyay etkisi altina alan kovid-19 salginin yagsami
kisalttigi tespit edildi. DSO’niin internet sitesinde yapilan acgiklamada, diinya
genelindeki ortalama yagsam suresinde meydana gelen iyilesmelerin ve ilerlemenin
kovid-19 salgini zamaninda tersine dondugu, ifade edildi.


https://www.trthaber.com/haber/dunya/dso-israilin-refahtaki-kampa-saldirisini-kinadi-860349.html
https://www.trthaber.com/haber/dunya/dso-israilin-refahtaki-kampa-saldirisini-kinadi-860349.html

Yayinlanan bildiride 2019-2021 yillarinda kovid-19 salgini nedeniyle umulan
Omur suresinin 1,8 yil azalarak ortalama 71,4 yila dustugune isaret edildi.

DSO Genel Direktort Tedros Adhanom Ghebreyesus, gelecek nesilleri
korumak igin Ulkelerin kiiresel salgin anlagsmasi Ustiinde anlagsmalar gerektigini
vurguladi.

Kaynak: DSO: Kovid-19 salgini yasam suresini kisaltti (haberturk.com)

Depresyonla basa ¢ikmak gelir durumuna bagli degisiyor. Hiidanur Dayi

Depresyonla basa ¢gikmak her ne kadar gelir durumuna bagl farklilik gésterse
de ¢ogu insan bu durumu aile/arkadaslariyla vakit gegirerek iyilestiriyor.

Wellcome Global Monitor galismasina goére, dinya ¢apinda her 10 yetigkinden
yaklasik dordu hayatlarinin bir dereceye kadar depresyon ve anksiyeteden
etkilendigini sGyluyor.


https://www.haberturk.com/dso-kovid-19-salgini-yasam-suresini-kisaltti-3689438
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2020'de her bes yetigkinden birine yakini (%19) kisisel olarak o kadar endigeli
veya depresif hissettiklerini ve normal gunlik aktivitelerine iki hafta veya daha uzun
sure devam edemeyeceklerini ve %19'u bunun bir aile Uyesinin veya yakin
arkadasinin bagina geldigini soyledi.

Gelir durumuna gére degisen depresyonla basa ¢ikma durumu alt gelirli
ailelerde ¢ogunlukla aile/arkadaslarla vakit gegirme ve yasam tarzini iyilestirme ile
duzelirken, orta gelirli ailelerde dogada yasam surme ve arkadaslarla vakit gegirme
ile iyilesirken, yuksek gelirli insanlarda bir profesyonelle konugsmak ve arkadaslarla
vakit gecirmek olarak kaydedildi.

Klresel olarak depresyondan etkilenen her insanin, iki haftada bir dtzenli
gunlik aktivitelerine devam edemeyecek kadar endiseli veya depresif olduklarini
g6zlendi. Oran dunyanin farkh bdlgelerinde degisiklik gdsterse de, nerede
yasadiklarina bakilmaksizin insanlarin dnemli bir kismi etkilendi.



Kaynak: Ciddi Depresyon, Anksiyete Dunya Capinda Yaklasik 10 Kisiden 4'Unu
Etkiliyor (gallup.com)

Gelir Gruplarina Gore Depresyon ve Kaygiyla Basa Cikma Yontemleri | Veri Kaynagi
(verikaynagi.com)



https://news.gallup.com/opinion/gallup/356261/serious-depression-anxiety-affect-nearly-worldwide.aspx
https://news.gallup.com/opinion/gallup/356261/serious-depression-anxiety-affect-nearly-worldwide.aspx
https://www.verikaynagi.com/grafik/gelir-gruplarina-gore-depresyon-ve-kaygiyla-basa-cikma-yontemleri/
https://www.verikaynagi.com/grafik/gelir-gruplarina-gore-depresyon-ve-kaygiyla-basa-cikma-yontemleri/

Kamilla
Usmanova

Saglikl Yasam Rehberi: Dr. Ahmet Tarik'tan Bes Adim

Yalova Universitesi Spor Fakiiltesi'nde Ogretim Gorevlisi ve Beslenme Uzmani Dr.
Ahmet Tarik, saglikli yagamin sirlarini paylasti. Dr. Tarik, herkesin kolayca
uygulayabilecegdi bes basit adimi vurgulayarak, saglikh bir yasam tarzi igin dnemli
ipuclari sundu.

Saglikh bir yasam tarzinin temelini olusturan ve uzun vadede énemli sonuclar
saglayan ipuglari insanlarin daha saglikli ve mutlu bir yasam strmeleri igin 6nem
tagiyor. iste o adimlar!

1. Dengeli Beslenme: Dr. Tarik, meyve, sebze, protein ve karbonhidrat kaynaklarini
dengeli bir sekilde tliketmenin vicudun ihtiya¢ duydugu besin maddelerini almasini
sagladigini belirtti. "Cesitli besin gruplarini igeren bir diyet, saghgimiz igin kritik
oneme sahiptir" dedi. 2. Diizenli Egzersiz:
GuUnludk rutinin bir pargasi olarak spor yapmanin kalp-damar sagligini destekledigini
ve genel sagligi iyilestirdigini soyleyen Dr. Tarik, her guin en az 30 dakika egzersiz
yapmayi onerdi. "Egzersiz, sadece fiziksel degil, ayni zamanda mental saghgimiz igin
de gereklidir" diye ekledi.

3. Porsiyon Kontrolii: Asiri yeme riskini azaltmak ve saglikli kiloyu korumak igin
porsiyon kontrolinin énemini vurgulayan Dr. Tarik, "Yedigimiz miktarlara dikkat
etmek, kilo yonetiminde dnemli bir adimdir" dedi.

4. Su Tuketimi: Yeterli su igmenin ve vicudu hidrate etmenin saglikl bir yagsam igin
temel oldugunu belirten Dr. Tarik, glnlik su tiketimini artirmanin énemine dikkat
cekti. "Gun boyu su icmek, enerjik ve saglikli kalmamiza yardimci olur" dedi.

5. Duizenli Saglik Kontrolleri: Dr. Tarik, dizenli tibbi kontrollerin saglik durumunu
izlemek ve olasi hastaliklari erken tespit etmek icin kritik oldugunu belirtti. "Doktor
ziyaretlerini ertelemek, saglik sorunlarinin ilerlemesine neden olabilir" uyarisinda
bulundu.



Kamilla Usmanova

Doktor insanlarin yiiz yil yasamasini engelleyen ti¢ hatay1
acikladi

Uzun ve saglikli bir yasamin baglica diismanlarin1 T1p Bilimleri Aday1 ve Cerrah Tillectes
Erezhepovna siraladi.

En biiyiik hatalardan birinin asir1 kiloyu kontrol etmemek oldugunu belirten Tillectes
Erezhepovna , obezitenin en tehlikeli ve yaygin hastaliklarla iliskili oldugunu vurguladi.
Obezitenin kalp-damar hastaliklarinin gelisimini tetikledigini belirten Tillectes Erezhepovna,
“Ayrica, agir1 kiloyla birlikte kanser olasilig1 da artiyor. Ornegin, Goteborg Universitesi
arastirmacilari, 18 yasindaki obezitenin gelecekte 17 farkli kanser tiiriinlin gelisme riskini
artirdigin belirtti” diye konustu.

Hastaliklar tetikleyen bir diger faktoriin ise hareketsiz yasam tarzi oldugunu sdyleyen
Tillectes Erezhepovna, “Ayrica, bir¢ok kisi yetersiz uykunun zararlarin1 bilmesine ragmen, bu
sorunun (uyku problemlerinin) ¢6ziimiinii ertelemektedir.Saglik diigmanlari listesine yanlis ve
dengesiz beslenmeyi de dahil etmek gerekir. En zararl1 yiyecekler cipsler ve tiitsiilenmis
sosislerdir, ¢iinkii bunlarda ¢ok fazla kanserojen bulunur. Kronik hastaliklarin zamaninda
tedavi edilmemesi, stres ve kotii aliskanliklar: hayatinizdan ¢ikarirsaniz, neredeyse hepimiz
100 y1l yasayabiliriz” dedi.

Kanserden korunmanin temel kurallarin1 da agiklayan Tillectes Erezhepovna’ya gore, “Dogru
beslenin, spor yapin, kotii aliskanliklardan kaginin. Ayrica kilonuzu kontrol altinda tutmak,
asir1 yemekten ve yagh yiyeceklerin fazla tiiketiminden kaginmak 6nemlidir. Sigara, alkol,
uzun siire giineste kalma - bunlar da saglik diismanidir. Stresli durumlardan kaginin ve
duygularinizi yénetmeyi 6grenin, dislerinizin durumuna dikkat edin, sik sik antibiyotik
kullanimindan kac¢inin" ifadelerini kullandi.




Kamilla Usmanova

Giines 1s1inlarinin etkisi nedeniyle cilt saghgi tehdit altinda

Giines 1g1nlar1, hos olmasina ragmen, cilt saghig igin ciddi bir sorun kaynag: olabilir. Onde
gelen dermatologlar, ultraviyole 1sinlarina uzun siire maruz kalmanin cilt {izerinde
yaratabilecegi cesitli olumsuz etkileri vurguluyor.

Cildiye Uzmani Leila Latipova'ya gore, siirekli giines 1s1g1na maruz kalmak, giines yaniklari,
foto-yaslanma ve cilt kanseri riskinin artmasi gibi ciddi sorunlara yol acabilir.

Ultraviyole 1silarinin, cildin derin katmanlarina niifuz edebileegini belirten Latipova,
“DNA'ya zarar vererek cilt yapisinda degisikliklere ve cesitli hastaliklarin gelismesine yol
acabilir" dedi.

Ayrica, giines yaniklarimin cilt hiicrelerinin yikimina ve cildin koruyucu bariyerinin zarar
gérmesine neden olabilecegini, bunun da cildi ¢evresel zararlara karst daha savunmasiz hale
getirdigini belirten Latipova, "Cilt sagligini korumak i¢in, yiiksek SPF'li giines koruyucu
iirtiinler kullanmak, koruyucu giysiler ve sapkalar giymek ve giinesin en aktif oldugu donemde
giineste gecirilen zamani sinirlamak gibi 6nlemler alinmalidir" diye konustu.

Giineste giivenli kalma 6nlemlerine uyulmasi ve olasi degisikliklerin tespiti ve zamaninda
tedavi icin diizenli dermatolog kontrollerinin 6nemini vurgulayan Latipova, “cilt bakimi1
sadece giizellik i¢in degil, ayn1 zamanda 6miir boyu sagligin1 korumak i¢in de 6nemlidir”
diyerek sozlerini sonlandirdi.



Kamilla Usmanova

Giizellik Uzmani Leila Latipova Sivilcilere Hakkinda Bilgi Verdi

Giizellik Uzmani Leila Latipova , yanaklarda, burunda ve ¢enede neden sivilce ¢iktigini ve

bunlarin nasil 6nlenecegini anlatti.

Leila Latipova, “Sivilceler, cildi nemlendirmek ve korumak i¢in yag (sebum) iireten yag
bezlerinin iltithaplanmasi ve tikanmasi nedeniyle olusur. Sebum ¢ok fazla oldugunda,
kalinlagarak bezleri tikar ve siyah noktalarin ve iltihaplarin olugsmasina neden olur.
Sivilcelere yatkinlik, yiizde 80 oraninda genetik nedenlerden kaynaklanmaktadir. Bazilarinda
nadiren ¢ikar, bazilarinin ise yillarca akne tedavisi gormesi gerekir. Ozellikle ergenlerde ve
adet donemindeki kadinlarda hormonal degisiklikler de sivilce olusumunu tetikler" diye

konustu.

Sivilceli cildi iyilestirmek i¢in saglikli bir yasam tarz stirdiirmeyi ve cilde dogru bakimi
yapmay1 Oneren Leila Latipova, "Dengeli beslenme, stresten kaginma, acik havada sik¢a

yiirliyiis yapma ve cildi 6zel {irlinlerle temizleme, cilt sagligini iyilestirmeye yardimer olur.



Yagli cilde sahip kisilerin sik sik yikanmas1 ve kurutucu iirtinler kullanmamasi gerekir, ¢ilinkii

bu, sebum iiretimini artirarak durumu daha da kotiilestirebilir” dedi.

Sivilcelerin dogru teshisi ve etkili tedavisi i¢in bir dermatologa bagvurulmasini 6neren Leila
Latipova, "Genellikle hastalik, agizdan alinan ilaglar ve distan uygulanan tiriinlerle birlikte
tedavi edilir. Kendi basina iirlin segmek ve sivilceleri sitkmak, enfeksiyon ve izlere neden

olabileceginden onerilmez" diye sozlerini tamamladi.



Yasemin
COLAK

GUNES KREMININ KULLANIMINA DIKKAT!

Yaz aylarinin da gelmesiyle en ¢ok tartisilan konulardan biri olan glines
kremleri konusunda nasil kullanilmasi ve hangi zamanlarda tercih edilmesi
konusunda bizleri aydinlatan Kocaeli $ehir Hastanesinde deri ve zihrevi
(cildiye) hastaliklari alaninda gorev yapan Uzm. Dr. Hatice Kaya OZDEN
aciklamalarda bulundu.
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CILDE UYGUN GUNES KREMLERI TERCIL EDILMELI!

Gunes kremi kullaniminda bilgi sahibi olmanin cilt saghgi agisindan biiyuk
onem tasidiginin altini gizen Uzman Dr. Hatice Akkaya “Cilt tipine uygun giines
kremi segmek gereklidir. Yagl ciltler igin, su bazl glines kremleri tercih
edilirken, kuru ciltler icin nemlendirici 6zelliklere sahip glines kremleri
kullaniimali” ifadelerini kullandi.

GUNES KREMLERI 4 MEVSIM KULLANILMALI!

Giines kremlerinin yalnizca yaz aylarinda degil 4 mevsim kullanilmasi gerekir, yil
boyunca diizenli olarak kullaniimasi gerektigini soyleyebilirim. Glines 1sinlari, kis
aylarinda da cilt Gizerinde lekelenme, kizariklik gibi olumsuz etkiler yaratabilir. Bu
nedenle gindiiz cilt bakiminin ardindan giines kremi kullanilmah diyen Uzman
Doktor Hatice Akkaya OZDEN giines kreminin 6nemine vurgu yapti.



Yasemin COLAK
GUNES ISINLARINA DIKKAT!

Kocaeli $Sehir Hastanesinde i¢ hastaliklari uzmani Adnan ATA, Tirkiye’de yaz
ayinin da gelmesiyle etkisini gostermeye baslayan sicakliklara ve gunes
isinlarina maruz kalinmasi durumunda olacaklardan bahsetti.

GUNES GARPMASI!

Glinesin yakici 1sinlarina maruz kalinmasi durumunda insan vicudunda ciddi
saglik sorunlarinin olusabilecegine ciltte tahrig, bas donmesi, tansiyon kaybi
vb. bir ¢ok sikayetin olugsacagina dair bilgiler veren Ata, 6zellikle yakici giunes

iIsinlari hastalarda kizank, kuru, agnh bir cilt ve bazen de asin terleme
goriiliir. 65 yas lstii hastalar, 5 yas altindaki ¢ocuklar, gebeler ve
hipertansiyon, seker, kronik bébrek yetmezligi ve kanser gibi kronik

rahatsizliklan olan kisiler risk altindadir,” dedi.

GUNES ISINLARINA MARUZ KALINMASI DURUMDA
OLUSABILECEK PROBLEMLER!

Uzm. Dr. Adnan ATA uyanlarda bulunarak giines ¢carpmasi ve giines sicakligina
maruz kalinmasi durumunda, viicut 1sisinin 40 derece c¢ikmasi sivi kaybini
olusacagina, bu olusan klinik ve ciddi bir durum olduguna. Bu durumda, sivi

kaybina bagh olarak i¢ organlarda hayati tehdit eden degisimler meydana



gelecegine ve beraberinde bas agnisi, bulanti, kusma, suur degisikligi ve komaya

kadar giden durumlar gikabilecegine dair uyarnlarda bulundu.

Yasemin COLAK
HER 5 KiSIDEN BiRINDE BULUNAN KOAH!

KOAH hastaligi toplumumuzda 40 yas ustu her 5 kisiden birinde bulunan, nefes
yollarinda bir iltihaplanmaya baglh olusan ilerleyici bir akciger hastaligidir.
Sigara dumani ve diger zararli gaz, kirli hava sartlarina bagl olaraktan
havayollarinin iltihabi sonucu olusur.

Astim hastalarinin da sigara dumani ve bir ¢ok kimyasal gazlara magruz
kalmasi sonucu koah hastasi da olacagina ve tedavilerinin zorlanacagina dair
aciklama yapan Kocaeli Sehir Hastanesinde uzman Dr. Arif iISCAN hastahigin
ilerlemesi durumunda hastada kalp yetmezligi hastalig: gelisir ve hasta
yasaminin diger doneminde yataktan kalkamayacak halde oksijene
bagimh bir sekilde hayatina devam etme durumunda diyerekten bizlere
bu hastalik belirtilerini tasiyan kisilerin acilen bir doktor gozetimine
girmesi gerektigine dair uyarilarda bulundu.
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KOAH HASTALIGINDAN KURTULMANIN YOLLARI!

Bu hastaligi Uzerinde tasiyan kisilerin tamamen kurtulmasi s6z konusu degildir fakat
bu hastaligin hafiflemesi ve bir nebzede olsa dinmesi kisinin iradesine baghdir
diyerek yapilasi gerekenlere vurgu yapan iscan, tabiki de uygulanmasi gereken ilk
adim varsa acilen sigara kullanimina son verilmesi ayrica kirli havadan uzak kalinmasi
olmalidir. Sigaranin birakilmasiyla birlikte hastanin nefes darhigi sikayetlerinde ciddi
bir hafifleme ve ayrica nefes darlig: sikayetlerinde ciddi bir azalma goriiliir diyerekten
sigara tiiketiminin acil bir sekilde son verilmesine vurgu yaptu.
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En sik uygulanan tedavi yontemlerinin basinda oksijen tedavisi gelmektedir
diyerekten sozlerine devam eden Iscan, Bronkodilator ilag tedavilerinden devam
ederek solunum egzersizleri tedavilerinden bahsetti. Sozlerine KOAH hastaliginin siki
takip ve diizenli tedavi gerektirdigini ve bu hastaligin kisinin yagam kalitesini 6nemli
miktarda diistirdiigiine vurgu yaparak sozlerini bitirdi.



Yasemin COLAK
CURUK DIS AGRISINA EVDE TEDAVI!

En acili agrilardan birisi olan dis agrisi guinimuzde oldukca sikayet edilen bir
durumdur. Dis agrisi basak, kulaga vs. birgok yuz bdlgesine vurarak daha da
katlanilmaz bir hale geliyordur. Bu agri vurdugunda ne yapiimasi gerektigine dair
bilgiler veren Kocaeli/Kartepe Nuh Cimento Agiz Ve Dis Saghgi Merkezinde gorev
yapan Dr. Burhan Aykut bizleri bu konuda bilgilendirdi.

KENDi BASIMIZA YAPABILECEGiIMiZ AGRI GECiRiCi YONTEMLER!

Ciiriik Dis agnisi, dis etlerinin zonklamasi ya da sizlamasi gibi olumsuz etkileri vardir.
Agrilar gelip gecici olacagi gibi kalici da olabilir. Cok soguk ve ¢ok sicak gida tiiketimi
dis agrisini cogaltir. Bu risk ile karsi karsiya kalindiginda 6ncelikle doktora
basvurulmalidir. Fakat evde kendi kendinize uygulayabileceginiz tedaviler de mevcuttur
diyerek bizlere evde yapilabilecek tedavilerden bahseden Aykut, Ciiriik dis agrisi igin evde
uygulanabilecek dogal yontemler vardir. ilk olarak en ¢ok yapilan ve ¢ogu insanin ilk basvurdugu
tuzlu su ile gargara, soguk kompres uygulamasi, agri kesici ilaglar ve hidrojen peroksit gelir.
Alternatif bir yol olarak da sarimsak, nane ve kekik kullanimi giiriik dis agrisina iyi gelebilir dedi.
Bizlere agrinin gegmese dahi hafifletiimesi adina yontemlerde bulunan Dr. Burhan AYKUT bizleri
bilgilendirdi.

Curuk dis agrisina iyi gelen yontemler sunlardir:

« Dise soguk kompres uygulamak veya buz torbasi koymak: Disaridan
agiz ve gene bolgenizi bir nevi uyusturabilirsiniz. Bu yontem ileri diizey
olmayan dis ¢uriklerinizde size yardimci olacaktir. 15-20 saniye boyunca
soguk bir maddeyi agri bolgesine disaridan uygulayin.



o Agn kesici ilaglar igmek: Fazla tiiketimi oldukga zararhidir. Doktorunuzun tavsiyesi
yoksa kullanilmamalidir.

« Dis Fircalamak: Disiniz giiriik olsa da diste biriken gidalardan dolayi ekstra bir
agn yasayabilirsiniz. Bu yiizden dis fircalamak iyi gelebilir.

o Tuzlu su ile gargara yapmak: Gargara yapmak dis firgalama ile benzer bir

mantiga sahiptir. Agiz i¢i hijyeni arttirmak her zaman agrilariniza iyi gelecek bir
yontemdir.
o Bagsi yiksekte tutmak

Nane ¢ayi poseti ve kekik denemek

Zeliha Yilmaz

HEMSIRELIK MESLEGI HAKKINDA BiLINMESi GEREKENLER



Hemsirelik meslegi saglik hizmetlerinin en dnemli ayaklarindan biri. Hem
toplumun hastaliklardan korunmasinda rol oynayan hem de sagligin bozulmasi
durumunda hekim tarafindan verilen tedaviyi yapan, hasta bakimini planlayan,
uygulayan, denetleyen ve izleyen kisi olmasi nedeniyle hemsirelik cok 6nemli
bir meslek. Yalova Universitesi Saglik ve Mediko hemsiresi Esra Ulug Karahan
hemsirelikle ilgili dikkat ceken aciklamalarda bulundu.

Hasta bedenleri sifalandirmak icin emek harcayan hemsire Esra Ulu¢ Karahan

meslegi hakkinda yaptigi aciklamada “Bu meslekte is bulma imkani baya yiiksek
o yuzden bu meslegi sectim. Bulundugum konum beni ¢cok mutlu ediyor. Clink{
ben tam olarak ne istedigimi bilerek burayi secmistim zaten kpss ile atanmistim
o ylizden tam istedigim sekilde tam istedigim kosullarda calisiyorum. Yani 8/5
mesaimin olmasi, hafta sonlarimin tatil olmasi, bayramlarda tatil yapiyor olmam
benim icin maddiyattan daha dnemli bir sey” aciklamalarinda bulundu.

Yine Olsa Yine Bu Meslegi Secerdim

Hemsire Esra Ulug Karahan “Acikcasi meslek dediginiz benim icin cok 6nemli
olan bir sey degil calistiginiz insanlar ve ¢alistiginiz yer daha dnemli. Ama
hemsirelige yatkin oldugum icin yine olsa yine bu meslegi secerdim” dedi.

Zeliha Yilmaz

HEMSIRELIKTE SIiDDET VE GUVENLIK PROBLEMI



Gunumiuzde ¢cok sayida saglik calisanlarina karsi yapilan siddet hakkinda
haberler var. Hem bu konu hakkinda hem de Calisma sartlari hakkinda Yalova
Universitesi Saglik ve Mediko hemsiresi Esra Ulug Karahan hemsirelikle ilgili
dikkat ceken aciklamalarda bulundu.

Bizi Tehdit Eden Adam Ogrencileri de Tehdit Ediyor

Calistigi yerin glivenliginin yiksek olduguna deginen Hemsire Esra Ulug Karahan
“Burada glivenligimizle alakal bir tereddidiimiz olmuyor, ¢clinkii bizim
cahistigimiz kesim zaten 6grenci, aile yakinlari geldigi zamanda zaten tanidigimiz
insanlar oluyor. Yani biraz daha boyle tanidik ortaminda oluyorsunuz. Boyle
yerlerde glivenliginizle alakali kotl bir sey cok yasamiyorsunuz. Bide doktor
arkadaslarimiz etkisiz hale getirme konusunda ya da daha giiven verici bir ortam
sunma konusunda bize gliven veriyorlar. Bide bizim kapimizda glivenlik var,
zaten elini kolunu sallayan giremiyor. Ve beni tehdit eden adam ayni zamanda
ogrencileri de tehdit ediyor” aciklamalarinda bulundu.

Hi¢ Aglamadan Sizlamadan Boynunu Eliyle Tutarak Geldi

Calistigi slire¢ boyunca kendisine en ilgin¢ gelen vaka hakkinda bilgi veren
hemsire Esra Ulug Karhan “Tabiki bir stirti vaka gérdiik ama benim en ilgincime
giden, bir hastam vardi yillar ncesinden, o zamanlar deniz kenari bir yerde
calisiyordum. Bir iskelemiz vardi ancak 1 metreydi, bu iskele kayiklar yanassin
diye vardi. Deniz seviyesi baya dlsiktl ama insanlar buna fazla dikkat
etmeyerek oradan atlayabiliyordu. Haliyle atlayan kisi direk kafa st ¢akilmis



kuma aglamadi da sizlamadi da boynunu sadece eliyle destekleyip bizim
yanimiza kadar gelmisti. Clinkl iskele bizden baya uzakta kaliyordu gozle
gorebileceginiz bir mesafede degildi. Kimsede yardim istemedi. Hi¢ agrim sizim
yok diye tutup gelmisti ama boynunda ¢atlak varmis. Ambulansla hastaneye
gotlirmustik onu. O ¢ok ilgincti. Ama agri esiginin bu kadar yiksek olmasi,
kisinin kendi kendine ylriyebilmesi, adrenalinin ne kadar etkili oldugunu
gostermisti” dedi.

Zeliha Yilmaz

HEMSIRELIGIN ZORLUKLARI



Saglik calisanlari mesleginin zorluklarinin ve sikintilarinin farkinda.

Hemsirelik her ne kadar saygi duyulan bir meslek olsa da her meslekte oldugu
gibi bu meslekte de belirli bazi zorluklar vardir. Yalova Universitesi Saglik

ve Mediko hemsiresi Esra Ulug Karahan hemsirelik mesleginin zorluklariyla ilgili
dikkat ¢ceken agiklamalarda bulundu.

Mideniz Saglam Olmasi Gerekiyor

Hemsireligin zorluklari hakkinda dayanikli olunmasina deginen hemsire Esra
Uluc¢ Karahan “Fiziksel olarak midenizin saglam olmasi gerekiyor yani olmazsa
olmazlarin basinda onu sayabilirim. Cok dayanikli olmaniz gerekiyor. Yemek
yedim yemedim diye takilmamaniz gerekiyor. Yani iste midem bulaniyor falan
gibi tercihleriniz yok. Ayakta ¢ok uzun siire calismak zorunda kalabiliyorsunuz
bunada dayanikli olmaniz gerekiyor” dedi.

Organize Olmaya Alisik Olmaniz Gerekiyor

Kendi calisma ortami hakkinda bilgi veren hemsire Esra Ulug Karahan “Benim
calisma ortamim digerlerine gére daha sakin ama bizim de soyle bir sikintimiz
var; yatan bir hasta servisinde ¢alistiginizda hasta sayiniz bellidir. Yatan insan
zaten belli bir saatte yatar gorirsiniz standarttir, yani neyi ne zaman
yapacaginiz planlidir. Bizde bir program yok her sey anlik oluyor. Bu ylzden
benim calistigim gibi bir yerde ¢alisacaksaniz organize olmaya alisik olmaniz
gerekiyor” acgiklamalarinda bulundu.

Zeliha Yilmaz

RADYOTERAPiI BOLUMU HAKKINDA MERAK EDILENLER



Radyasyon tedavisi veya radyoterapi, kanser ve diger hastaliklari glivenli ve etkili
bir sekilde tedavi etmek icin ¢esitli radyasyon bicimlerinin kullanilmasidir.
istanbul Medipol Hastanesinde gecmis dénemlerde gérev yapan radyoterapi
teknikeri Emrullah yilmaz radyoterapi bolim hakkinda merak edilenlere cevap

verdi.

Radyoterapi boliimi hakkinda bilgi veren Radyoterapi teknikeri Emrullah
Yilmaz “Radyoterapi boliimii, bir 6n lisans programidir. Saglk sektorinde
tekniker olarak gorev alabilecek personeller yetistirir. Radyasyon dalgalariyla
calisan cihazlari kullanmak icin teknik donanima sahip olmak gerekir. Mezunlar
tedavinin veya tetkik uygulamalarinin detaylarini belirlemekle degil, doktor
tarafindan belirlenmis metotlari uygulamakla gorevlidir. Blimde egitim almak
isteyenler, hastane ortaminda ¢alismaya hazir olmalilardir. Birgok hastayla
ilgilenebilmek ve siireci hatasiz yonetebilmek temel sartlardir” dedi.

Onkoloji boliimiine basvuranlar igin radyasyon tedavisi yaygin kullanihir

Radyoterapi mezunu bir insanin ne is yapabilecegini agiklayan Tekniker
Emrullah Yilmaz “Radyoterapi is imkani ve calisma kosullari yoninden farkli
olanaklar sunan bir béliumdir. Mezunlar, devlet hastanelerinin veya 6zel saghk
kurumlarinin radyoloji Ginitesinde gorev alir. Tekniker unvaniyla yapilan isler ise;
hastayl uygulamaya hazirlamak, teknik ayarlamalari gerceklestirmek, radyoloji
cihazini uygulama sirasinda kontrol etmek seklindedir. Tekniker, doktorlarin
yonlendirdigi hastalarla ilgilenir. Uygulanacak metodu, hastanin durumuna gore
doktor belirler. On lisans mezunu tekniker, hastanin bilgi fisinde talep edilen
uygulamayi gerceklestirir. Onkoloji bélimiine basvuranlar igin radyasyon
tedavisi yaygin kullanilir. Radyoterapist adaylar, cihaz kullanma ve hastalarla



ayni ortamda bulunmanin getirecegi sorumluluklara hazir olmalidir. Radyoloji
cihazlarinin kullaniminda yapilmasi gerekenleri glizelce kavramak gerek



