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EDITORDEN

Merhaba,

Bu sayimizda jinekolojideki son yenilikleri ele aldik.
Robotik cerrahinin  kadin  saglhiginda sagladigi
avantajlar, ameliyat sUreclerindeki kolayliklar ve hasta
konforunu artiran uygulamalari sizlerle paylasiyoruz.

Turkiye'nin uzay calismalarinda oncu isimlerinden
AstronotTuva CihangirAtaseverilegergeklestirdigimiz
roportajda, insan fizyolojisi Uzerine yaptidi gdzlemler
ve uzay yolculugunun saglik Uzerindeki etkilerini
konustuk. Gengler ve bilim meraklilar igin ilham
verici bir sohbet oldu.

Cankaya'da duzenlenen seminerde isitme kaybinin
erken teshisinin Gnemivurgulandi. Katiimcilar, isitme
saghgini korumak icin alinabilecek dnlemler ve erken
mudahale yontemleri hakkinda bilgilendirildi.

Kultlr Yolu Festivalinde saglik ve sanati bir araya
getirdik. Sergiler, atolyeler ve etkinliklerle toplumun
hem bedensel hem de ruhsal saghdina dikkat
cekmeyi amagladik.

Lokman Hekim Saglik Grubu, toplumsal farkindalik
ve egitim amaclyla bircok seminer duUzenledi.
Organ Bagisi Haftasinda farkindalk semineri, LHU
Ankara Hemsirelikte uygulama programi, 1-7 Ekim
Emzirme Haftasi kapsaminda seminerler, Dulnya
inme Gunu’nde farkindalik semineri, Kizilay Haftasl
farkindalik semineri ve Meme Kanseri Farkindalik
Semineri ile saglik bilincini artirmayi hedefledik.

‘ Aralik 2025

Ankara'da yasayan Hamza Mesut Agir, zorlu hayat
yolculuguna ragmen annesinin destegi ve azmiyle
Lokman Hekim Universitesi Tip Fakultesi 6. sinif
ogrencisi olarak egitimine devam ediyor. Onun
hikayesi, azim ve kararliligin glcunu gozler énune
seriyor.

Bu sayimizda bagdisikligl guclendiren grip asisi, D
vitamini takviyeleri ve saglikli gulUmsemenin énemi
Uzerine bilgilendirici yazilara da yer verdik.

Guncel saglik verilerini ele aldigimiz iki makalede kalp
krizi ve kalp vakalarindaki artisa dikkat cektik, riskleri
azaltmak icin yapilabilecekleri aktardik.

GCenc anne adaylari icin saglikl gebelik ve tUp bebek
tedavisi Uzerine hazirladigimiz iceriklerde, hem
bilinglenme hem de dogru bilgiye erisim saglaniyor.

Bir sonraki sayimizda bulusuncaya kadar saglicakla
kalin.

Dergimizle ilgili gorus ve
yorumlarinizin bizim igin
onemli oldugunu bilmenizi
isteriz. Yan tarafta bulunan
QR kodu akilli cihazinizin
kamerasina okutarak bizimle
irtibata gecebilirsiniz.




BASLARKEN

Stleyman Alper ince6z: CEO

2026'da  Lokman

2025 yihini
Hekim Saglik Grubu'nun 30. kurulus yil donUmunu

geride birakirken,

kutlayacak olmanin gururunuve heyecaniniyaslyoruz.
Bu &zel déneme adim atarken, dergimizi de ilk kez
dijital ortama taslyor; hem 30 yillik birikimimizi hem
de gelecege dair vizyonumuzu yeni bir mecrada
paylasmanin mutlulugunu duyuyoruz.

Sirketimizin temel hedefi; surdUrulebilir ve organik
bUyUmeyi saglamak. Krizleri dogru analiz ederek
firsata donusturmek, altyapimizi gunun kosullarina
uygun sekilde guncellemek ve surekli iyilestirmek
Nitelikli
glclendirmeye

saglik
cagin
gerekliliklerine uygun saglik hizmeti sunabilmek

onceliklerimiz arasinda yer aliyor.

calisani  kadromuzu ve
icin teknolojik altyapimizi surekli gelistirmeye devam

ediyoruz.

Dijitallesme, Grubumuzun stratejik 6nceliklerinden
biridir. ERP

altyapilarimizin  tam entegrasyonunu

Hastane  Yonetim  Sistemi ve
saglayarak
sUreglerimizi uctan uca dijital hale getirdik. Elektronik
belge yonetimi, bilgi yonetimi ve kalite yonetim
sistemlerini sirket genelinde yeniden yapilandirdik.
Kurumsal yayin markamiz olan Lokman Hekim
Dergisini de dijital yayinciliga taslyarak bu alanda

onemli bir dontsumu hayata gecirdik.

Yurt igcindeki yatirimlarimizin yani sira yurt disinda
da saghk hizmeti sunma vizyonumuzu kararlilikla
surduruyoruz. Bu kapsamda yilin son aylarinda
bir

Biskek'te Lokman Hekim Medical Center'i hizmete

onemli adim atarak, Kirgizistan'in baskenti
actik. YUksek teknoloji altyapisi ve uluslararasi kalite
anlayisiyla tasarlanan merkezimiz; erken teshis, dogru
tani ve etkin tedavi yaklasimiyla bolge halkina hizmet

verecek.

Lokman Hekim Dergisi'nin bu sayisi vesilesiyle, ilk
kez Genel Mudur sifatiyla sizlerle bir araya gelmenin
mutlulugunu  yasiyorum. OnUmuzdeki sayilarda

kurumumuza iliskin  yeni gelismelerle yeniden

bulusmayi diliyorum.

Saglikla kalin.

Aralik 2025 ‘
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Doktorlarimizdan

Gida Katki Maddeleri

Sagligimiza Etkileri ve Bilincli Tuketim

GUnumuzde bircok islenmis gida, raf dmrunu uzatmak, lezzetini artirmak ve
gorsel olarak daha cazip hale getirmek amaciyla renklendiriciler, koruyucular
ve tatlandiricilar gibi katki maddeleri icermektedir. Ancak bu maddelerin
saglik Uzerindeki etkileri konusunda farkindalik yaratmak buyuk énem
tasimaktadir. Tuketicilerin bilin¢li hareket etmesi, saglikli gida secimlerinde
bulunmalarini saglayabilir.

Uzm. Dyt. Ayfer Bozkurt
Lokman Hekim Akay Hastanesi
Beslenme ve Diyetetik

]
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Gida urunlerinin saglhkli olup
olmadigini anlamak icin etiket
okuma aliskanligr kazanmak
gerekir. DUnyada gida igeriklerini
siniflandiran farkli sistemler
mevcuttur:

- Nutri-Score Endeksi: Urtnleri
beslenme degerlerine
goére A, B, C, D ve E seklinde
siniflandirir.

- Nova Sistemi: Gidalarin
islenmislik derecesine gore
Tden 4'e kadar puanlar.

Ancak bu sistemler Ulkemizde
henlz yaygin olarak
kullaniilmamaktadir. Dolayislyla
tuketicilerin igerik listelerini
dikkatle incelemesi ve islenmis
gidalari mumkun oldugunca
sinirlamasi énemlidir.

Dogal mi? Her Dogal Gida Saglhikh
mi?

“Dogdal olan her sey sagliklidir”
dUsuncesi her zaman dogru
olmayabilir. Ornegin, E120
(kosineal) adli gida boyasi
boceklerden elde edilen dogal

bir renklendiricidir, ancak her
dogal maddenin guvenli oldugu
anlamina gelmez. Ayni sekilde
bazi mantar turleri dogaldir ancak
toksik etkilere sahiptir. Bu nedenle

bir gidanin dogal olmasi, onun
zararsiz oldugunu garanti etmez.

Light UrUnler de dikkat edilmesi
gereken gidalar arasindadir. Yag
ve tuz agisindan azaltilmis olmalari
saglikl gérunmelerini saglasa da,
tatlandiriciiceren light tatlilar,
vUcut i¢in istenmeyen etkilere
neden olabilir.

Sentetik Katki Maddelerinin
Zararlari

Sentetik tatlandiricilar ve gida
boyalari, dogada bulunmayan
yapay bilesiklerdir. Vicut, bu
maddeleri yabanci olarak algilar
ve atmaya ¢alisir. Sentetik katki
maddeleri ile ilgili bazi riskler
sunlardir:

- Hiperaktivite ve davranis
bozukluklari (6zellikle
cocuklarda)

- Alerjik reaksiyonlar ve cilt
problemleri

- Bagisiklik sistemi Uzerinde
olumsuz etkiler

- Bazi katki maddelerinin
genetik hasara yol agma
potansiyeli

Ozellikle hazir gidalarda bulunan
renklendiriciler ve koruyucular,
uzun vadede saglik sorunlarina
neden olabilir. Bu nedenle islenmis
gidalari sinirlamak ve dogal
beslenmeye yonelmek en saglikl

Doktorlarimizdan

tercihlerden biridir.

Bilingli Tliketici Olmak: Gida
Denetimi ve Glvenli Tuketim
Tuketicilerin, gida etiketlerini
dikkatle inceleyerek bilincli
tercihler yapmalari gerekmektedir.
‘Gida Olger’ gibi mobil
uygulamalar, gidalarin icerigi
hakkinda detayli bilgi vererek
tuketicilere rehberlik edebilir.
Ayrica, tuketiciler supheli
gordukleri durumlari Alo 174
Gida Hatti araciligiyla yetkililere
bildirebilirler.

TUketici talebi, gida Ureticilerinin
politikalarini degistirmede dnemli
bir etkendir. Saglkl ve dogal
gidalarin daha fazla Uretilmesi
icin, bilingli tiketim aliskanliklari
gelistirilmelidir.

Sonug: Saghgimiz icin Bilingli
Tercihler Yapalim

Gida katki maddelerinin uzun
vadeli etkilerini géz 6ntnde
bulundurmak, daha saglikl bir
yasam surmek icin bdyuk énem
tasir. Tuketicilerin bilinglenmesi,
hem bireysel saghgi korumaya
hem de gida sektdérinu daha
saglikl Uretim sureclerine
yonlendirmeye katki saglayacaktir.
Gida secimlerinde dikkatli olmak,
uzun vadede saglikl bir yasamin
anahtandir.

]
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Doktorlarimizdan

Jinekolojide
Robotik Cerrahi

Gunumuzde kadin hastaliklarinin tedavisinde cerrahi yontemler hizla
gelismekte ve teknolojinin sundugu imkanlar sayesinde ¢cok daha konforlu
hale gelmektedir. Robotik cerrahi, bu gelisimin en ileri noktalarindan biri
olarak jinekolojik hastaliklarin tedavisinde énemli bir yer edinmistir.

Prof. Dr. Vakkas Korkmaz
Lokman Hekim Universitesi Ankara Hastanesi
Kadin Hastaliklari ve Dogum - Jinekolojik Onkoloji

&y
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Robotik cerrahi, cerrahin yUksek
¢cOzUNUrluklt goruntd esliginde
ve robotik kollar araciligiyla

ameliyatl gerceklestirmesini saglar.

Bu sayede hem cerrahin goérus
alani genisler hem de el becerisi
artar. Sonucta hastalar icin daha
hassas, daha az travmatik ve daha
hizli iyilesen bir ameliyat sUreci
saglanmis olur.

Robotik Cerrahi Hangi
Jinekolojik Durumlarda
Kullanilir?

Robotik cerrahi 6zellikle asagidaki

jinekolojik durumlarda tercih

edilmektedir:

« Rahim alma ameliyatlari
(histerektomi)

« Miyom (rahim igi kitle)
cikartilmasi

« Cikolata kisti (endometriozis)
cerrahisi

« TUp ve over operasyonlari

« Jinekolojik onkoloji cerrahileri
(rahim ve rahim agzi kanserleri)

Robotik sistemin sundugu hassas
hareket kabiliyeti sayesinde
oOzellikle zor vakalarda, 6ncesinde
ameliyat gegirmis veya yapisikhigi
olan hastalarda buyUk avantaj
saglar.

Jinekolojik Hastaliklarda Robotik
Cerrahi Nasil Uygulanir?

Da Vinci robotik cerrahi sistemi
ameliyathane ortaminda
birbirine bagli 3 ana bilesenden
olusmaktadir. Hasta basi Unitesi,
cerrah konsolu ve géruntuleme
kulesidir. Temel calisma prensibi,
cerrahin hareketlerini robot kolu

araciligiyla hasta Uzerinde yuUksek
hassasiyetle gerceklestirmesini
saglamak uzerine kuruludur.

Hasta basi Unitesi, 4 koldan
olusmaktadir ve hasta ile temas
ettigi kisimdir. Unitenin bir koluna
endoskopik kamera, diger Ug
koluna da ameliyat i¢in gerekli
olan aletler takilir.

Cerrah konsolu, cerrah bu

konsol Uzerinden operasyonu
kontrol eder. Konsolda, cerrahin
hareketlerini robotik kollar
araciliglyla hastaya iletmesi icin
gerekli ayarlari yapabilecegi panel
bulunur. Ayrica, géruntu ayarlari
burada yapllir.

Goruntuleme kulesi, endoskopun
takildigi ve sistemin islemcisinin
bulundugdu bu Unite, tum
operasyonun gorsel verilerini
isler ve cerraha en net goéruntuyu
saglar.

Da Vinci cerrahi sistemleri ile insan
eliyle yapilabilen tum hareketler
ve daha fazlasi yapilabilmektedir.
30'dan fazla alet gesitliligi
sayesinde cerrah hasta icin en
uygun aleti secerek operasyonu
gergeklestirir. Kullanilan

aletler laparoskopik cerrahide
yapilamayan hareketlerin
yapllabilmesine olanak
saglamaktadir.

Robotik Cerrahinin Avantajlari
Nelerdir?
« Kesi boyutlari kuguktur dolayisiyla

iyilesme suresi ve enfeksiyon riski
azalabilmektedir.

Doktorlarimizdan

« YUksek ¢ozunurluklU ve Ug
boyutlu kameralar sayesinde
cerrahin gorusu oldukga nettir.
Goruntu kalitesi bozulmadan
yakinlastirma imkani vardir.

Robotik cerrahide kan kaybi,
diger sistemlere gdére daha azdir.
Operasyon alaninda olusabilecek
kanama riski Ug boyutlu
kameralar ile daha erken fark
edilebilir. Bu sayede kanama
artmadan erken mudahale
imkani saglanabilir.

Robotik cerrahi sistemi ile birden
fazla kolun kontrolu
saglanabildigi icin daha zor
islemlerin yapilmasina olanak
saglayabilir.

Cerraha oturarak calisma imkani
verdigi icin maksimum verim
alinabilir.

Robotik kollar, insan eline oranla
daha yuksek dezenfekte islemine
maruz kalabildigi icin daha steril
tutulabilme imkani saglar.

Jinekolojik robotik cerrahi hem

iyi huylu hem de onkolojik
hastaliklarda basariyla uygulanan,
modern tibbin sundugu en ileri
kapali ameliyat yontemlerinden
biridir.

Uzman ellerde yapildiginda
guvenli, hassas ve hasta dostu bir
tedavi alternatifi sunar. Eger siz
de robotik cerrahii¢in uygun olup
olmadiginizi merak ediyorsaniz,
detayli degerlendirme ve bireysel
cerrahi planlama i¢in hastanemiz
ile iletisime gegebilirsiniz.

Aralik 2025 ‘
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Doktorlarimizdan

Tarladan Eczanelere Tibbi ve
Aromatik Bitkiler

Ogr. Gér. Ahsen Sevde Cinar
Eczacilik Fakultesi
Farmasotik Botanik Ana Bilim Dalli

]
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Doganin Sifali Glici: Tibbi ve
Aromatik Bitkiler

Tibbi ve aromatik bitkiler,

saglik alaninda hastaliklari
onlemek, tedavi etmek ve sagligi
surdurmek amaciyla kullanilan
bitkilerdir. TUrkiye, zengin florasi
ve cografi cesitliligi sayesinde
tibbi bitkiler agisindan dunyanin
en zengin Ulkelerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Uc
kita arasinda kdpru gorevi goren
konumu sayesinde, bir¢cok
endemik bitki turdnu barindiran
Ulkemiz, bu alanda buyuk bir
potansiyele sahiptir.

Tibbi Bitkiler ve Endustriyel
Kullanimi

Dogal florada yer alan bitkiler,
ilag, kozmetik ve gida sanayisinde
uzun yillardir yaygin sekilde
kullanilmaktadir. Ancak, bu
bitkilerin etkili ve guvenli bir
sekilde kullaniimasi i¢in bilimsel
arastirmalarla desteklenmesi

ve standardize edilmesi
gerekmektedir.

Bir tibbi bitkinin

standardizasyonu icin su

asamalar buyuk 6nem tasir:

- Dogru bitki turGnun uygun
kosullarda yetistirilmesi

- Uygun zamanda ve bitkinin
dogru kisimlarinin toplanmasi

- Dogru kurutma ve ekstraksiyon
yontemlerinin uygulanmasi

- Kontaminasyon risklerinin analiz
edilmesi

- Bitkinin icerdigi aktif bilesenlerin
kalite kontrol testlerinin
yapilmasi

Lokman Hekim Universitesi'nde
Tibbi Bitki Projeleri

Lokman Hekim Universitesi
Eczacilik Fakultesi bUnyesinde
hazirlanan projede, Tibbi Adacayi
(Salvia officinalis L.), Ogul Otu
(Melissa officinalis L.) ve istanbul
Kekigi (Origanum vulgare subsp.
hirtum) bitkileri secilerek bilimsel
calismalar yurutulmektedir.
Sincan ilcesi Polatlar Kéyi'nde
kiralanan arazide yetistirilen bu
bitkiler, farmakope analizleri
tamamlandiktan sonra tibbi
caylara donusturulmektedir.

Proje kapsaminda:
- Mayis 2020'de dikimi yapilan
bitkiler, Temmuz ve Eylul

aylarinda iki kez hasat edilmistir.

- Elde edilen bitkiler, tibbi cay
olarak paketlenmis ve ucucu
yag eldesi calismalari devam
etmektedir.

- Projenin genisletilmesi icin
Avrupa Birligi ve Ankara
Kalkinma Ajansi'na yeni
basvurular yapilmistir.

- Ogrencilerimizin katihmiyla
hasat senligi gerceklestirilmistir.

One Cikan Tibbi Bitkilerin

Ozellikleri

Salvia officinalis L.

(Tibbi Adacayi)

- Anti-enflamatuar, antibakteriyel,
antioksidan ve analjezik
ozelliklere sahiptir.

- Parfumeri ve kozmetik
sektorinde yaygin olarak
kullaniimaktadir.

- Agiz ve bogaz iltihaplarinda
gargara olarak kullanilabilir.

- Sag Urunlerinde kepegdi 6nleme
ve parlaklik kazandirma
amacilyla tercih edilmektedir.

Doktorlarimizdan

Melissa officinalis L. (Ogul Otu)

- Rahatlatici ve yatistirici
etkileriyle bilinir, bitkisel cay
olarak yaygin tuketilmektedir.

- Migren, uykusuzluk, hazimsizlik,
kalp rahatsizliklari ve sinirsel
gerginlik gibi durumlarda
kullanilmaktadir.

- Avrupa ilac Ajansi (EMA)
kayitlarina gore, gaz giderici
ve mide spazmlarina karsi
kullaniimaktadir.

- Antitimor, antibakteriyel,
antiviral ve antioksidan etkileri
bulunmaktadir.

Origanum vulgare subsp.

hirtum (istanbul Kekigi)

- Antimikrobiyal, antioksidan ve
bagisiklik sistemini destekleyici
ozelliklere sahiptir.

- Bagirsak, mide ve akciger
hastaliklarinda kullanilmaktadir.

- Gargara, 6ksuruk suruplari ve
pastil formuUlasyonlarinda yer
almaktadir.

- Ugucu yadi solunum yolu
enfeksiyonlarinda inhale olarak
kullaniimaktadir.

- Bdcek oldurucu (insektisit),
antihistaminik ve bagisiklik
sistemini destekleyici etkileri
bulunmaktadir.

Sonug: Eczacilikta Tibbi
Bitkilerin Yeri

Eczacilik FakUltesi olarak, bitkisel
ilaclarin ve tibbi bitkilerin bilimsel
standartlara uygun sekilde
gelistirilmesini saglayacak bir
model olusturma hedefiyle
calismaktan gurur duyuyoruz.

Tibbi ve aromatik bitkiler, dogal
tedavi yontemleri acisindan
bUyuk bir potansiyel tasisa da,
guvenli ve etkili kullanimlari

icin bilimsel ¢calismalar ve
standardizasyon suregleri bUyUk
onem tasimaktadir.

by
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Doktorlarimizdan

Sessiz Tehdit:
Refla Hastaligi ve
Etkili Tedavi Yontemleri

Prof. Dr. Zeynal Dogan
Lokman Hekim Van Hastanesi
Gastroenteroloji

&y
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Gastroozofageal Refli Hastaligi
(GERD) Nedir?

Gastrodzofageal reflU hastaligi
(GERD), mide igeriginin yemek
borusuna geri kagmasi sonucu
yanma, eksime, gdgus agrisi

ve agizda acl tat hissi gibi
semptomlara yol agan yaygin
bir sindirim sistemi hastaligidir.
Toplumun yaklasik %25-30'unda
gorulen bu hastalik, gunluk
yasam kalitesini olumsuz
etkileyebilir.

Reflli Hastaliginin Belirtileri
ReflU hastaliginda en sik
karsilasilan belirtiler sunlardir:

- Go6gUs yanmasi (heartburn)

- Midede eksime ve yanma hissi
- Agizda aci tat ve agiz kokusu

- Dis curumeleri

- Bogazda agri ve tahris hissi
Bu belirtiler, 6zellikle
yemeklerden sonra ve yatarken
daha belirgin hale gelir. Bazi
hastalarda gdégus agrisi, kalp
hastaliklariyla karistirilabilir.

Refli Hastaliginin Nedenleri
ReflunUn temel nedeni, yemek
borusu ile mide arasindaki alt
o6zofagus sfinkterinin gevsemesi
ve mide asidinin yemek borusuna
kagmasina izin vermesidir.
ReflUyU tetikleyen bazi faktorler:

- Asiri yagli ve baharath yiyecekler

- Asitli ve gazli icecekler

- Sigara, alkol ve kafein tuketimi

- Asirt yemek yeme ve hizli yeme
aliskanhgi

- Obezite ve hareketsiz yasam
tarzi

- Baziilaglar ve hamilelik donemi

Refli Hastaliginin Tanisi
Hastaligin teshisinde hastanin
OykusU, endoskopik inceleme

ve 24 saatlik pH metri
monitorizasyonu gibi ydntemler
kullanilir. Tipik reflU sikayetleri
bulunan hastalarda, bu testler
tanlyr dogrulamak igin yapilr.

Reflii Hastaliginin Tedavi
Yontemleri

ReflU tedavisinin amaci sikayetleri
azaltmak, yemek borusunda
olusabilecek hasari 6nlemek

ve yasam kalitesini artirmaktir.
Tedavi secenekleri sunlardir:

1. Diyet ve Yasam Tarzi
Degisiklikleri

- Yagli, baharatli, asitli ve
kizartilmis yiyeceklerden
kacinmak

- Sigara ve alkol tuketimini
birakmak

- Fazla kilolari vermek ve egzersiz
yapmak

- Yemeklerden hemen sonra
yatmamak, en az 2 saat dik
pozisyonda kalmak

- Yastik basini 40-45 derece
yukseltmek

2. ila¢ Tedavisi

- Proton pompa inhibitorleri (PPI):
Mide asidini baskilar ve yemek
borusunu korur.

- Antiasitler: Mide asidini ndtralize
eder.

- H2 reseptor blokerleri: Mide asidi
Uretimini azaltir.

ilac tedavisi genellikle 4-6 hafta
boyunca uygulanir ve hastanin
semptomlarina gdére duzenlenir.

3. Endoskopik ve Cerrahi Tedavi
Bazi hastalarda ilag tedavisine
yanit alinamadiginda veya ciddi
mide fitigi olanlarda endoskopik
veya cerrahi yontemler tercih
edilir.

Doktorlarimizdan

« Endoskopik tedaviler:
Radyofrekans ablasyon, mukozal
ablasyon ve plikasyon yontemleri
ile sfinkterin guclendirilmesi
saglanir.

« Cerrahi tedavi

(Nissen Fundoplikasyon):

Mide ile yemek borusu arasindaki
kapakcigin guglendirilmesini
saglayan kalici bir ¢ozimdur.

Sonug¢

Gastrodzofageal reflU hastaligl,
yasam tarzi degisiklikleri ve

ilag tedavisi ile bUyUk 6lglde
kontrol altina alinabilir. Ancak,
ilerlemis vakalarda endoskopik
ve cerrahi tedavi secenekleri
degerlendirilebilir. ReflUye karsi
duzenli beslenme, sigarasiz bir
yasam ve saglikli aliskanliklar
benimsemek, hastaligin kontrol
altina alinmasinda en etkili
yontemlerdir. L-'
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Roportaj

Astrbnot
Tuva Cihangir Atasever ile

Insan Fizyolojisi Uzerine

YOLCULUK

Turkiye'nin ikinci astronotu Tuva Cihangir Atasever, uzay
ortaminin insan sadligi Uzerindeki etkilerini ve mikro
yercekiminin getirdigi tibbi firsatlari Lokman Hekim

Dergisine anlattl. Uzaydaki bilimsel deneylerden insan
fizyolojisine, saglik alanindaki yenilikci calismalara
kadar bircok konuyu ele aldigimiz bu 6zel roportajda,
Atasever'in deneyimlerinden cikarilacak dersler var.

b
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Turkiye’'nin uzaya yollayacagi
kisilerden biri oldugunuzu
duydugunuzda ne hissettiniz?
Muazzam bir mutluluk ve gurur.
Uzaya gidecek olmanin, bu

tarihi gdreve yonelik teknik ve
operasyonel egitimler alacak
olmanin étesinde, SnUmuzdeki
yillarda Turkiye'nin uzay
alanindaki calismalarina daha
derin katkilar verebilme heyecani,
ilk secildigim gunden beri icimde
sonmek bilmeyen bir alev olarak
yanmaya devam ediyor.

Uzay yolculuguna se¢ilme
kriterleri nelerdi?

Mayis 2022'de TUBITAK ve TUA
bir astronot secim cagrisina ¢iktl.
Basvuracak adaylarin egitim
gecmisi, mesleki tecrubeleri,
analitik dustinme yetenekleri

ve saglik durumu gibi pek ¢cok
kriter dikkate alindi. Bagvurularin
ardindan yaklasik 8 ay suren
detayli bir eleme sureci basladi.
TUm asamalarda adaylarin
yetkinlikleri, hazir bulunusluk
durumlari ve saglik verileri
titizlikle incelendi.

UZAY YOLCULUGUNDA SAGLIK:
RiSKLER VE ONLEMLER
Kapsamli bir saghk
kontroliinden ge¢missinizdir?
Nelere dikkat edildi?

Evet, oldukga detayli bir saglik
taramasi surecinden gegtik.
TUum tibbi disiplinlerde muayene
edildik, fiziksel testlerden gectik
ve psikolojik degerlendirmelere
tabi tutulduk. Bunun yani sira,
kronik rahatsizliklarimiz olup
olmadigi da incelendi.

Uzay yolculugu esnasinda veya
sonrasinda sagliginizi etkileyen
bir faktér oldu mu?

Benim gerceklestirdigim uzay
yolculugunun sUresi nispeten
kisa oldugu icin Dunya'ya
dondugumde herhangi bir
adaptasyon zorlugu yasamadim.
Ancak uzun stre mikro yergekimi
ortaminda kalan astronotlar

icin durum farkli. Kas ve kemik
kayiplari yasaniyor, denge
problemleri ortaya cikiyor ve
radyasyon riski nedeniyle DNA
hasari gibi saglik tehditleri s6z
konusu oluyor. Uzay istasyonunda
uzun sure kalan astronotlar bu
etkileri minimize etmek icin
gunluk egzersizler yapiyorlar.

Roportaj

by
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UZAYDA YAPILAN SAGLIK
DENEYLERI

Yorunge alti yolculugunuzda
ne tur deneyler yaptiniz? Saghk
alaninda da deneyleriniz oldu
mu?

Evet, toplamda 7 farkl bilimsel
deney gerceklestirdik. Bunlardan
4’0 insan saghgyla ilgiliydi.

BEACON Deneyi: Beyin
prefrontal korteks bolgesindeki
kan akisi ve omurilik sivisi
dinamiklerini inceledik.

IvmeRad: Vicudumda tasinan
akilli bir radyasyon dozimetresi ile
uzaydaki radyasyon maruziyetini
olctuk.

UZIKAT: Uzayda insulin
kalemlerinin calisabilirligini test
ettik. Bu, gelecekte diyabetli
astronotlar icin bUyUk bir adim
olabilir.

YUVA: Mikro yercekiminin
hlcresel iletisim Uzerindeki
etkilerini arastirdik.

Bunlara ek olarak, genetik ve
bagisiklik sistemi Uzerindeki
degisimleri inceleyen calismalar
da yuruttuk. Elde edilen veriler,
hem uzay arastirmalarina hem
de DUnya'daki tibbi calismalara
onemli katkilar sunacak.

Uzay ve mikro yercekimi
arastirmalarinin saglik ve yasam
bilimleri icin sundugu firsatlar
nelerdir?

Uzay ortaminda ydrutulen
fizyolojik deneyler, DUnya'daki
hastaliklarin tedavisine isik
tutuyor. Mikro yercekimi
kosullarinda hucrelerin ve
genlerin farkli tepkiler vermesi,
yeni tedavi yontemleri gelistirmek
icin buyUk bir firsat sunuyor.
Ozellikle yaslanma, bagisiklik
sistemi hastaliklari ve kanser
arastirmalarinda uzaydan elde
edilen veriler devrim niteliginde
olabilir.

Uzay arastirmalari sadece
yildizlari kesfetmek icin degil, ayni
zamanda insan saghgina yonelik
cozUumler Uretmek icin de buyuk
bir potansiyel tasiyor. Gelecekte,
bu calismalar sayesinde bircok
hastaligin daha etkili tedavi
edilebilecedine inaniyorum.

UZAYDA EN COK MERAK
EDILENLER

Uzayda yemek yeme deneyimi
nasildi?

Yoérunge alti ugus suresi kisa
oldugu icin yemek yeme
firsatimiz olmadi. Ancak
Uluslararasi Uzay istasyonu’nda
uzun sure kalan astronotlar

icin yemeklerin besleyici,

uzun 6murlu ve kolay
tUketilebilir olmasi cok dnemli.
Uzay yemekleri genellikle
dondurularak kurutulmus sekilde
hazirlaniyor ve su eklenerek
tUketiliyor.

Mikro yercekimi ortaminda
hareket etmek nasil bir his?
Mikro yercekiminde hareket
etmek, DUnya'daki her

seyden farkli bir deneyim.

ilk basta vicudunuzun

naslil tepki verecegini
kestiremiyorsunuz ama kisa
sUrede adapte oluyorsunuz.

Bir ylzme havuzunun icinde
sUzullyormussunuz gibi
hissediyorsunuz, ancak
yonlendirme ve dengeyi
saglamak biraz pratik gerektiriyor.
Uzaydan Diinya'yli gérmek nasil
bir duyguydu?

Kelimelerle tarif etmek gergcekten
cok zor. DUnya'yl uzaydan
gormek insana bUyuk bir
hayranlik ve derin bir bagllik

hissi veriyor. O maviligi, ince
atmosfer tabakasini gérmek,
gezegenimizin ne kadar kirilgan
ve korunmaya muhtacg oldugunu
anlamanizi saghyor. insanlik
olarak evimize daha iyi bakmamiz
gerektigini bir kez daha hissettim. L-,
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Kirgizistan'da Lokman Hekim

Medical Center Ac¢
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Lokman Hekim Saglik Grubu Yénetim Kurulu Uyesi
Celil Gocer, Iki Ulke (TUrkiye-Kirgizistan) arasindaki
is birligini daha da guglendiren bu degerli yatirimin,
bolge halkina sifa ve glven getirmesini diliyorum”
dedi.

Lokman Hekim Saglik Grubu, Kirgizistan'da Lokman
Hekim Medical Center'in acilisini gergeklestirdi.
Gruptan yapilan agiklamaya gore, Lokman Hekim
Saglik Grubu, kanser vakalarinda erken teshis ve
etkin tedaviye erisimi artirmayi amaclayan yeni
saglik merkezini Kirgizistan'in baskenti Biskek'te
actl.

Irak’in Erbil kentinden sonra grubun yurt disindaki
ikinci buyUk yatirimi olan Lokman Hekim Medical
Center, 6zellikle onkolojik tani ve erken teshis
kapasitesiyle 6ne c¢ikiyor.

Kirgizistan'da gerceklestirilen merkezin acilising,
Lokman Hekim Universitesi MUtevelli Heyet Baskani
ve Dis Ekonomik iliskiler Kurulu (DEIK) Saglik is
Konseyi Baskani Mehmet Altug, Lokman Hekim
Saglik Grubu Yénetim Kurulu Uyesi Prof. Dr. Celil
Gécer, Lokman Hekim Saglik Grubu Ust Yéneticisi
(CEO) Suleyman Alper incedz'Uin yani sira Kirgizistan
Dijital Kalkinma Bakani Zhamangulov Azamat
Saadatbekovich, Turkiye'nin Biskek BuyUkelgisi
Mekin Mustafa Kemal Okem, Turkiye'nin Biskek
Ticaret MUsaviri HUseyin Kog, Kirgizistan SGK
Baskani Mukanov Azamat Keneshovich, Recep
Tayyip Erdogan Biskek Kirgiz-Turk Dostluk Devlet
L1 Hastanesi Bashekimi Uzm. Dr. Adlan Olsun ve
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Kirgizistan Devlet Universitesi Rektéru Prof. Dr.
Indira Orozobaevna Kudaibergenova katildi.

Aciklamada etkinlikteki konusmasina yer verilen
Lokman Hekim Universitesi MUtevelli Heyet Baskan
ve DEIK Saglik is Konseyi Baskani Mehmet Altug,
Turkiye ile Kirgizistan arasindaki kulturel ve tarihi
dostlugun saglik yatirimlariyla derinlestigini belirtti.

Grubun 30 yili agkin deneyiminin Kirgizistan'in
saglik kapasitesine katki saglayacagdina dikkati
ceken Altug, dzellikle kanserle mUcadelede Lokman
Hekim Medical Center’'in kritik role sahip oldugunu
aktardi.

Lokman Hekim Saglik Grubu Yénetim Kurulu Uyesi
Celil Goger de Biskek'teki yatirrmin, yalnizca bir bina
yatirimi degil, insanlarin yasam yukunu hafifleten
umut kapisi olmasini diledigini anlatti.

Goger, Turkiye'nin, gergeklestirilen saglik reformlari
sayesinde uluslararasi alanda 6rnek gdsterilen guglu
saglik sistemine sahip olduguna isaret ederek, soyle
devam etti:

‘Lokman Hekim de bu gug¢lt yapinin icinde
geliserek boélgesinde glvenilen bir marka haline
geldi. Bugun acilisini yaptigimiz bu merkezin
Kirgizistan'in saglik kapasitesine 6nemli katkilar
sunacagina yUrekten inaniyorum. iki tilke arasindaki
isbirligini daha da glcglendiren bu degerli yatirrmin,
bdlge halkina sifa ve glven getirmesini diliyorum.’




Bizden Haberler

Merkez erken teshis, dogru tani, etkin tedavi misyonuyla hizmet verecek

Lokman Hekim Sagdlik Grubu CEO'su Suleyman
Alper incedz ise uzun yillara dayanan tecriibelerini
dost ve kardes Kirgiz halkiyla paylasmaktan
memnuniyet duyduklarini vurguladi.

Lokman Hekim Medical Center'in, teknolojik
altyapisi ve uluslararasi kalite yaklasimiyla modern
tibbin tum imkanlarini Biskek’e tasiyacagini
belirten incedz, merkezin erken teshis, dogru tani,
etkin tedavi ve yasami koruma misyonuyla hizmet
verecegdini kaydetti.

incedz, Ankara'da 2 hastane ve 1tip merkezi,

Van'da 2 hastane, istanbul'da 1 hastaneyle faaliyet
gosterdiklerinin bilgisini paylasarak, ‘Lokman Hekim
Universitesi'yle birlikte calistigimiz 2 Universite
hastanemiz var. Yaklasik 1000 yatak kapasitemizle
hem Turkiye'de hem uluslararasi alanda saglik
hizmeti sunuyoruz. Bu yeni yatirnnmimizla da
bolgede kaliteli saglik hizmetine erisimi artirmay!

sUrdUrecegiz.’ dederlendirmesini yaptl.
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Saglik ve Sanat Yan Yana
Lokman Hekim Saghk Grubu
Kultur Yolu Festivali'nde

Tarkiye Kultur Yolu Festivali'nde bu yil saglik kurumlarinin sanata katkisi dne
ciktl. Lokman Hekim Saglik Grubu, psikoloji sdylesilerinden resim sergisine

uzanan etkinliklerle festivalin dikkat ceke

Saglik Kurumlari Festivale Renk Katti

Ankara’da 20-28 Eylul 2025 tarihleri arasinda devam
eden Turkiye Kultur Yolu Festivali, sadece sanat
mekanlarini degil, saghk kurumlarini da festival
atmosferine dahil etti. Lokman Hekim Saglik Grubu,
duzenledigi etkinliklerle hem sanatin hem de
saghgin toplum hayatina katkisini bir arada sundu.

ilgiyle Baslayan Etkinlikler

22 EylUl Pazartesi gunu Uzm. Klinik Psikolog

Duygu Murat'in Lokman Hekim Universitesi Ankara
Hastanesi'nde gercgeklestirdigi sdylesi yogun ilgi
gordu. Katilimcilarin aktif sekilde dahil oldugu
program, festivalin dne ¢ikan etkinliklerinden biri
oldu.

23 Eylul Sali gunu ise Uzm. Dr. Oguz Peker, Lokman
Hekim Akay Hastanesi'nde “Saglik ve Sanat Yan
Yana" temali soylesisiyle dinleyicilerle bulustu.

25 Eylul Persembe gunu festivalin en renkli
etkinliklerinden biri planlanmisti: “Yasamin Renkleri”
Resim Sergisi, kUratorlugunu Prof. Dr. Belgin

SAGLIK ve SANAT YAN YANA

N adreslerinden biri oldu.

Akin'in Ustlendigi 6zel seckilerle Lokman Hekim
Universitesi C Blok'ta sanatseverlerle bulustu.

Saglikta Kultiar ve Sanat Agilimi

Lokman Hekim Saglik Grubu'nun etkinlikleri,
saglik kuruluslarinin sadece tedavi ve bakim degil,
toplumsal yasamin kulturel dokusuna da katki
saglayabildigini bir kez daha gdsterdi. Festivalin

ilk gunlerinde ilgi goren etkinlikler, hem saglik
calisanlarinin hem de halkin sanata daha yakin
olmasina zemin hazirladi. Katilimcilarin ilgisi, bu tur
etkinliklerin dnUmuzdeki yillarda da daha guglu bir
sekilde devam edecedini simdiden ortaya koydu.

Saglik kurumlarinin kultur ve sanata destegi artti
Kultur Yolu Festivali kapsaminda duzenlenen
etkinlikler, saglik kurumlarinin kultur ve sanata
verdigi onemin giderek arttigini gosterdi. Hem
soylesiler hem de sergiler, saglik kuruluslarinin
toplumla bulustugu farkli bir yonu temsil etti

Lokman Hekim Saglik Grubu

Tl

Kultdr Yolu Festivali'nde!

Soylesi

Uzm. Kink. Psikolog
Duygu Murat

22 Eyldl Pazartesi 14.00

Lokman Hekim Universitesi
Ankara Hastanes!

5 LOKMAN HEKIM

SAGLIK GRUBU
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Soylesi
Uzm.Dr.
Oguz Peker
23 Eyldi Sall 14.00

Lokman Hekim
Akay Hastanosl

Sergi

Yasamin Renkleri
Klrator Prof. Dr.
Belgin Akin

TORKIYE

25 Eyliil Persembe 14.00 FESTIVALI

ANKARA

Lokman Hekim Unlversitesi
CBLOK




Amansiz Hastaliklara “Da Vinci” ile
Mudahale Ediliyor

Bizden Haberler

Saglik alaninda robotik cerrahinin 6nculerinden
olan Da Vinci Robotik Cerrahi Sistemleri, kesi
boyutlarinin kiculmesi, cerrahin gorus agisini
artirmasl, kanama riskini en aza indirmesi gibi
avantajlariyla 6ne cikiyor.

Lokman Hekim Saglik Grubu bunyesinde de
kullanilan Da Vinci Robotik Cerrahi Sistemleri,
bircok zorlu cerrahi operasyonda doktorlarin en
bUyuk yardimcisi oluyor

Lokman Hekim Saglik Grubu doktorlarindan

...... , yaptigr aciklamada, sistemin insan eliyle
yapilabilen tum hareketleri ve daha fazlasini
yapabildigini aktardi. 30'dan fazla alet cesitliligi
sayesinde cerrahin hasta icin en uygun aleti
secerek operasyonu gerceklestirdigini kaydeden

Doktor ... “Kullanilan aletler laparoskopik cerrahide
yapilamayan hareketlerin yapilabilmesine olanak

saglamaktadir.” dedi.

En zorlu ameliyatlarda kullaniliyor

Da Vinci Robotik Cerrahi Sisteminin 25 yili agskin

Lokman Hekim Saglik Grubu doktorlarindan
Da Vinci Robotik Cerrahi Sistemlerinin diger
avantajlariniysa soyle siraladt:

“Robotik cerrahide kan kaybi, diger sistemlere

gore daha azdir. Operasyon alaninda olusabilecek
kanama riski U¢ boyutlu kameralar ile daha erken
fark edilebilir. Bu sayede kanama artmadan erken
mudahale imkani saglanabilir. Robotik cerrahi
sistemi ile birden fazla kolun kontrolU saglanabildigi
icin daha zor islemlerin yapilmasina olanak
saglayabilir. Cerraha oturarak ¢alisma imkani verdigi
icin maksimum verim alinabilir. Robotik kollar,

insan eline oranla daha yuksek dezenfekte islemine
maruz kalabildigi icin daha steril tutulabilme imkani
saglar.”

suredir ve 12 milyondan fazla ameliyatta kullaniimis
bir teknoloji oldugunu kaydeden Doktor...., “Genel
cerrahi, Uroloji, kulak burun bogaz hastaliklari

basta olmak Uzere bircok farkli bransta, 70'ten fazla
ameliyat tUrtnde kullanilmaktadir. Kesi boyutlarinin

kUcuk olmasi, iyilesme surecinin kisaligi ve
enfeksiyon riskinin azligi sistemin avantajlari
arasindadir. Ayni zamanda sistemdeki yUksek
¢OzUNUrluklu ve Ug boyutlu kameralar sayesinde
cerrahin gorusu oldukga nettir.” diye konustu.

Ameliyati robot degil doktor yapiyor

Robotik cerrahi denildiginde akla ilk gelen
sorulardan birinin “ameliyati robot mu yapiyor”
oldugunu aktaran Doktor .... “Bu sorunun cevabi
kesinlikle ‘hayir'dir. Ameliyat cerrahin hastaya en
uygun aletleri segerek cerrah tarafindan konsol
Uzerinden yonlendirmesiyle yapilmaktadir.”
ifadelerini kullandi.

by
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Cankaya'da Saglik Semineri:
Isitme Kaybina Karsi Erken Teshis Onemli

Cankaya Belediyesi Bahar Evi'nde duzenlenen saglik seminerinde, Lokman
Hekim Etlik Hastanesi KBB Uzmani Op. Dr. Ali Can Sungur, isitme kaybinin
onlenmesi ve erken teshisin kritik dnemi Uzerine carpici bilgiler paylasti.

GUunumuzde isitme kaybl, dzellikle yasli bireyler

icin sosyal izolasyon ve yasam kalitesinde dUsuUse
neden olan énemli bir saglik sorunudur. Cankaya'da
gerceklestirilen saglik seminerinde konusan

Op. Dr. Ali Can Sungur, isitme kaybinin sadece
bireysel degdil, ayni zamanda toplumsal bir mesele
oldugunu vurguladi.

Dr. Sungur, yaslanma sureciyle birlikte isitme
duyusunun azaldigini ve bu durumun sosyal yasami
olumsuz etkiledigini belirterek, erken teshisin
tedavi stirecindeki kritik roline dikkat cekti. isitme

Isitme Sagliginizi
Koruyun!

Isitme Kaybu:

Sessizce Gelen Tehlike

isitme Kaybini ®nlemenin Yollan
Seminerde isitme saghgini korumak igin
alinabilecek énlemler de ele alind:

- Dizenli KBB muayeneleri ile erken teshis
saglanmalidir.

« Saghkl beslenme, kulak saghgini olumlu etkiler.

+ Dlzenli egzersiz, dolasimi artirarak kulak
fonksiyonlarini destekler.

« Yeterli uyku, sinir sistemini glclendirerek isitme
sagligini korur.

« GUraltiye maruziyet azaltilmali, kulaklari
koruyucu onlemler alinmalidir.

Gelismis isitme cihazlari ve implant teknolojileri,
isitme kaybi yasayan bireyler icin umut verici
¢c6zUmler sunmaktadir. Dr. Sungur, modern tedavi
yontemleriyle isitme kaybinin bluyUk 6l¢cide kontrol
altina alinabilecegini belirtti.
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kaybinin fark edilmesinin zor olmasi, bireylerin geg¢
teshis almasina ve dolayisiyla yasam kalitelerinin
dusmesine yol acabiliyor.

Ozellikle 50 yas Uzeri bireylerin yilda en az bir
kez KBB muayenesi yaptirmasi, isitme saghginin
korunmasinda buyuk énem tasiyor. Dr. Sungur,
yuksek gurultlye maruz kalmanin isitme kaybini
hizlandirabilecegini belirterek, is ortamlarinda
ve gunluk yasamda gurultu seviyelerinin kontrol
edilmesi gerektigini ifade etti.

isitme kaybl, erken teshis ve dogru énlemlerle énlenebilir bir sorundur.
Yasam kalitenizi artirmak icin dtzenli kontrollerinizi ihmal etmeyin ve
isitme saghginizi koruyacak onlemleri hayata gegirin!

Saglik Seminerleri Farkindalik Olusturuyor
Cankaya'da duzenlenen bu etkinlik, katilimcilara
isitme sagligi konusunda farkindalik
kazandirarak, yasa bagli saglik sorunlariyla basa
cikma noktasinda rehber niteliginde bilgiler sundu.
Dr. Sungur’un kapsamli sunumu, toplum saghgini
iyilestirmeye yonelik degerli bir adim olarak
degerlendirildi.




VNotes

Seker, hipertansiyon, beyin damar tikanikhgi ve
bdbrek ameliyati dykusu bulunan ve klasik cerrahi
icin yuksek risk grubunda yer alan 81 yasindaki
hasta, VNotes yontemiyle tedavi edildi.

Rahim kanseriyle mUcadele eden 81 yasindaki
Aysel Gultepe, Lokman Hekim Universitesi Ankara
Hastanesi'nde, karinda kesi izi birakmayan izsiz
cerrahi (VNotes) yontemiyle tedavi edilerek
saghgina kavustu.

Hastaneden yapilan agiklamaya gore, genel
anestezi alamayan veya ileri yasta, ek hastaliklari
bulunan kadinlar icin umut vadeden yontem, hizli
iyilesme ve kesi izi birakmama avantaji sunuyor.

Seker, hipertansiyon, beyin damar tikanikhgi

ve bobrek ameliyati 6ykdsu bulunan ve klasik
cerrahi icin yuksek risk grubunda yer alan Gultepe,
basvurdugu Lokman Hekim Universitesi Ankara
Hastanesi'nde Kadin Dogum ve Jinekolojik Onkoloji
Uzmani Prof. Dr. Vakkas Korkmaz baskanligindaki
ekip tarafindan ameliyat edildi.

Risk grubunda yer alan Gultepe, VNotes yontemi
kullanilarak yapilan basarili ameliyat sonucu
saghgina kavustu.

Tamamen Dogal Yollardan Girilerek

Ameliyat Gergeklestiriliyor

Aciklamada goruslerine yer verilen Prof. Dr.
Korkmaz, VNotes'un jinekolojik operasyonlarda
estetik ve tibbi acidan 6nemli avantajlar sundugunu
belirtti.

Korkmaz, bu yontemle karin bolgesine hic kesi
yapillmadigina vurgu yaparak, su bilgileri verdi:
‘Tamamen dogdal yollardan girilerek ameliyat
gerceklestiriliyor. Boylece ameliyat sonrasi iz
kalmiyor, hasta ayni gun ya da ertesi gun taburcu
olabiliyor. Ayrica agri kesici ihtiyaci cok azaliyor ve
enfeksiyon riski minimuma dustyor. Ozellikle genel
anestezi alamayan veya ileri yasta, ek hastaliklari
olan kadinlar igin gok glvenli bir se¢cenek.

Riskli Hasta izsiz Cerrahi ile Sagligina Kavustu
Gultepe'nin ek hastaliklari nedeniyle klasik
cerrahi icin yuksek risk grubunda bulundugunu
belirten Korkmaz, bu nedenle hastanin VNotes

ile belden asagisini uyusturarak operasyonu
gercgeklestirdiklerini, karina hi¢bir kesi yapilmadan
histerektomi ve yumurtaliklarin alinmasi islemini
basariyla tamamladiklarini anlatti.

Korkmaz, VNotes'un sadece kanser cerrahisi
degil, rahim alinmasi, miyom c¢ikarilmasi, tuplerin
baglanmasi gibi pek cok jinekolojik ameliyatta
gUvenle uygulanabildigini vurgulayarak,
‘Hastalarimizin hem fiziksel hem de psikolojik
acidan daha rahat bir iyilesme sUreci yasamasi
icin bu yontemi yayginlastirmayi hedefliyoruz.’
ifadelerini kullandi.

Sanki Sadece Disimi Cektirmisim Gibi Basit Gegti
Ameliyat sonrasi kisa sirede normal yasamina
donen Aysel Gultepe de yasl, seker hastaligi

ve kilosu nedeniyle genel anesteziyle ameliyat
olmasinin ¢ok riskli oldugunu aktard.

Gultepe, ‘Kizim arastirip bu ydntemi buldu, hocama
ulastik. Ameliyatim ¢ok kisa surdu, karnimda hicbir
dikis izi yok. 3-4 saat sonra yurimeye basladim, hi¢
agrim olmadi. Sanki sadece disimi ¢ektirmisim gibi
basit gegti.’ goruslerini kaydetti.

]
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Organ Bagisi HaftasI'nda
Farkindalik Semineri Gergeklestirdik

3-9 Kasim Organ Bagisi Haftast

BiR BAGIS,

BIRCOK YASAMA UMUT OLUR!

=n de bir imza ile hayat verebilirsin,

& LOKMAN HEKIM

Lokman Hekim Universitesi Ankara Hastanesi,
Sincan Belediyesi is birligiyle Organ Bagisi

Haftasi kapsaminda farkindalik olusturmak
amacilyla bir seminer duzenledi. Toplumun organ
bagisi konusundaki biling duzeyini artirmayi
hedefleyen etkinlik, Lokman Hekim Saglik Grubu
profesyonelleri ve vatandaslarin yogun katilimiyla
gercgeklesti. Programda, alaninda uzman hekimler
bilgi ve deneyimlerini katiimcilarla paylasti. Op. Dr.
Mesut Pekmez, beyin 6lUumu surecini tibbi, etik ve
yasal boyutlariyla ele alarak organ bagisi surecindeki
en kritik asamalardan birine 1sik tuttu. Doc. Dr. Umit
Ozcelik, bdébrek naklinde guncel yaklasimlar ve nakil
sureclerinde yasanan gelismeler hakkinda degerli
bilgiler verdi. Dog. Dr. Yilmaz Ozdemir ise kolon
kanserinde erken taninin énemi, tedavi yontemleri
ve organ bagdisiyla iliskili yonleri anlattl. interaktif

bir ortamda gerceklesen seminerde katilimcilar,
uzman hekimlere sorular yonelterek merak ettikleri
konularda detayli bilgi alma firsati buldu. Etkinlikte,
organ bagdisinin yalnizca tibbi streg degil, ayni
zamanda hayat kurtaran bir iyilik hareketi oldugu
vurgulandi. Lokman Hekim Universitesi Ankara
Hastanesi, toplumda organ bagdisi bilincini artirmaya
yonelik calismalarina devam ederek; yasamin
paylasarak ¢ogaldigi bu anlamli strecte farkindahidi
surdlUrmeye devam edecektir.

LHU Ankara Hemsirelikte
Uygulama Programi

Lokman Hekim Universitesi Ankara Hastanesi'nde
15-16 Eylul tarihlerinde, intdérn hemsirelerimize
yonelik "Hemsirelikte Uygulama Programi’ iki
gunluk egitim programi basariyla tamamlanmistir.

YOK Cerceve Yénetmeligi kapsaminda Lokman
Hekim Universitemiz Hemsirelik Fakultesi 4. sinif
ogrencilerine yonelik Saglhk Grubumuz is birligi ile
bu yil ilk defa uygulanmistir.

Program kapsaminda égrencilerimizin mesleki
gelisimlerine katki saglanmis, teorik bilgilerini

pekistirerek uygulamaya donustirmeleri
hedeflenmistir.

]
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Lokman Hekim Saglik Grubu olarak, saglik
profesyonelleri olan 6grencilerimizin yaninda
olmaktan ve onlarin mesleki donanimlarini
artirmaya katki saglamaktan buyUk mutluluk
duyuyoruz.




1-7 EKim Emzirme Haftasi
Kapsaminda Anne-Baba Adaylariyla
Bir Araya Geldik

Lokman Hekim Saglik Grubu, 1-7 EKim Emzirme
Haftasi kapsaminda 6 Ekim tarihinde Lokman
Hekim Etlik Hastanesi, Lokman Hekim

Akay Hastanesi ve Lokman Hekim istanbul
Hastanesi'nde, 7 Ekim'de ise Lokman Hekim
Universitesi Ankara Hastanesi’'nde seminer
duzenledi.

Yenidogan Hekimler, Kadin Hastaliklari ve Dogum
Uzmanlari ve Emzirme Danismanlari, program
konusmalarina anne ve bebegdin saglik kosullari
uygun oldugu taktirde anne sttl ve emzirmenin
o6nemini vurgulayarak basladi. GUven ve sevgi bagdi
icin anne sUtunun mucizevi bir iletisim gucu oldugu
gelenlere aktarildi. Anne sutu ozelliklerinin tam da
bebegdin ihtiyaglarina uygun oldugu ve bebegdin

bUyUmesine paralel olarak sutun iceriginin de
degistigine deginildi. Anne sutu alan bebeklerde
obezite, mide-bagirsak enfeksiyonlari, refll gibi
hastaliklarin mama takviyesi alan bebeklere oranla
azaldigi iletildi. Hekimler, anne sutu alan bebeklerde
bagisiklik sisteminin gelistigini, anne sutu ile
beslenme suresinin arttikc¢a yetiskin donemdeki 1Q
ve EQ puanlarinin daha yuksek oldugunu, agiz ve
dis yapisinin daha iyi gelistigini aktardi.

Lohusa donemindeki annelerin mutlaka olumsuz
duygulardan uzaklasmasi ve uyku duzeninin

iyi olmasi gerektigine degdinildi. Kaygi, stres ve
sUpheden de olabildigince uzaklasmasi gerektigine
parmak basildi. TUm bunlarin emzirmeye zarar
verebildigi iletildi. Bebeklerin ne zaman ve ne
siklikta emzirilmesinin sorusunu yonlendiren
katilimcilara ise, bebek her agladiginda ve bebek
uyanmadiginda dahi ginde 10-12 kez beslenmesi
gerektiginin cevabi verildi. Ek olarak, anne ile
bebegdin ayni odada kalmasi gerektigi vurgulanarak
dogumdan hemen sonra bebedin beslenmesinin
onemi vurgulandi. Lokman Hekim Saglik Grubu'nun
dogum sonrasi kontrolleri yontemi hakkinda da
bilgilendirme sagladiginin bilgisi belirtildi.

Son olarak, annenin bol sivi ve su tuketmesi
gerektigi anne sutunun miktari i¢cin oldukg¢a dnemli
oldugu vurgulandi. Meyve, sebze, baklagil, et,

balik ve yumurta gibi c¢esitli gidalarla beslenmesi
gerektigi soylendi. Annenin sigara icmesi, stres,
yorgunluk, hastalik ve bebekten ayri kalmanin anne
sUtunu azaltabilecek faktorler olarak belirtildi. Bu
dénemde babalarin ve aile desteginin 6nemli ve
gerekli oldugunun alti gizildi. Lokman Hekim Saglik
Grubu'nun gebe ve emzirme danismanlarinin
Ucretsiz bir sekilde hizmet sagladigi ek olarak

belirtildi. L.’
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Lokman Hekim Saghk Grubu’ndan
Dunya Inme Gunu’nde
Farkindalik Semineri

Lokman Hekim Saglik Grubu, Cankaya Belediyesi damarin yirtilmasi sonucu kanin beyin dokusuna
Sokullu Baharevi'nde Dinya inme GUnU sizmaslyla meydana geldigini ifade etti.
kapsaminda bilgilendirici bir seminer dtzenledi.

Seminerde Lokman Hekim Etlik Hastanesi'nden YUzde kayma, kolda veya bacakta uyusma,
Noéroloji Uzmani Dr. Serafettin Sevil, inmenin gugsuzluk, konusma bozuklugu, gérmede azalma,
nedenleri, tdrleri ve erken mudahalenin énemi denge kaybi ve siddetli bas agrisi gibi durumlarda
hakkinda katilimcilara 6nemli bilgiler aktardi. vakit kaybetmeden hastaneye basvurulmasi

gerektigini vurguladi.
Dr. Sevil, beynin bir bolumune kan akisinin kesilmesi

veya azalmasi sonucu beyin dokusunun oksijen ve Erken mUdahalenin hayati dnem tasidigini belirten
besinden yoksun kaldigini, bunun da inme olarak Uzm. Dr. Serafettin Sevil, “inme belirtileri fark
adlandirildigini belirtti. En sik gorulen tur olan edildiginde ilk 2-3 saat igcinde hastaneye ulasmak
iskemik inme hakkinda bilgi veren Sevil, “Bu tip cok kritik. Bu sUregte uygulanan tedavilerle beyin
inmede, beyni besleyen damarlardan biri pihti veya hasari bUyUk oranda 6nlenebilir,” dedi. Ayrica
tikaniklik nedeniyle kan akisini kaybeder. Beyin iyilesme surecinde rehabilitasyon, fizyoterapi,
dokusu oksijen alamadigi icin hasar gorur,” dedi. psikolojik destek ve konusma terapisi gibi

uygulamalarin da tedaviyi destekledigini hatirlatti.
Bir diger inme tlru olan hemorajik inme (beyin

kanamasi) hakkinda da bilgi veren Serafettin Sevil, Bu farkindalik semineriyle Lokman Hekim Saglik
bu durumun genellikle yliksek tansiyon veya damar  Grubu, toplumda inme konusunda erken tani ve
anormalliklerinden kaynaklandigini, beyindeki bir dogru mudahalenin dnemine dikkat ¢ekti.

]
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Sosyal Medyada Bilgi Kirliligi

Diyabetin En Buyuk Tehdidi

Lokman Hekim Saglik Grubu tarafindan
duzenlenen etkinlikte uzmanlar, diyabette
dogru bilgilendirmenin ve teknolojik ¢ézimlerin
onemine dikkat cekerek sosyal medyadaki saglik
dezenformasyonuna karsi uyarida bulundu.

Dunya Diyabet GUnu kapsaminda Lokman Hekim
Akay Hastanesinde gergeklestirilen etkinlikle,
diyabet farkindaligini artirmak amaclandi.

Oturum baskanhgini Lokman Hekim Universitesi
Tip Fakultesi i¢c Hastaliklari AB Bagkani Prof. Dr.
Muhammet GUven'in yaptigi etkinlige saglik
profesyonelleri, akademisyenler, diyabet hastalari ve
yakinlari yogun ilgi gosterdi.

Etkinligin acilis konusmasini yapan Lokman Hekim
Saglik Grubu Akay Hastanesi Direktoru Dog. Dr.
Mustafa Alimogullari, diyabet konusunda dogru

ve guvenilir bilginin toplum saghgi icin kritik
o6neme sahip oldugunu vurguladi. Lokman Hekim
Universitesi (LHU) Tip Fakultesi Dekani Prof. Dr.
Mehmet Doganay ise akademik ¢alismalarin saglik
hizmetleriyle entegre bicimde yUrutulmesinin
onemine dikkat ¢ekti.

Sosyal medyadaki yanlis bilgilendirmelere
dikkat edin
Turk Diyabet Vakfi Yonetim Kurulu Uyesi ve

Hacettepe Universitesi Endokrinoloji Uzmani

Prof. Dr. Selcuk Dagdelen, diyabette teknolojik
gelismeleri aktararak insulin pompalari, sensor
teknolojileri ve yapay zeka destekli sistemler
hakkinda bilgi verdi. Sensérlerin hipoglisemi riskini
erken fark ettirebildigini belirten Dagdelen, sosyal
medyada yayginlasan yanlis saglik bilgilerine karsi
dikkatli olunmasi gerektigini sdyledi.

Lokman Hekim Universitesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Bélimu Ogretim Uyesi Dr.

Bilge Taskin Gurel, “Egzersizde Nelere Dikkat
Edilmeli?" baslkli sunumunda dlsuk tempolu
egzersizlerin diyabet yonetimindeki etkilerini
anlattl. Gurel, gunluk 15-20 dakikalik yavas tempolu
yUruyuUslerin bile 6nemli faydalar sagladigini
belirterek katilimcilarla kisa bir egzersiz uygulamasi
gergeklestirdi.

Duzenli tarama 6nemli

Lokman Hekim Universitesi Tip FakUltesi

Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari BoIumu
Ogretim Uyesi Doc. Dr. Tulay Omma ise “is Yerinde
Diyabet” sunumunda 40 yas Uzerindeki bireylerin
duzenli tarama yaptirmasi gerektigini, kalp-damar
hastaligi olanlarda ise taramalarin 25 yasindan

itibaren 6nem kazandigini ifade etti. Omma,

rafine seker ve fast food tuketiminden kaginiimasi
gerektigini hatirlatti. L-’
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Kizilay Haftasi:
Kan Ver, Hayat Kurtar

Lokman Hekim Saglik Grubu, 3 Kasim gunu Lale Konferans Salonu’'nda Kizilay

Haftasl Farkindalik Semineri dUzenledi. Seminere Hematoloji BolUmu'nden
Prof. Dr. Ali Kosar konusmaci olarak katildi.

Prof. Dr. Kosar, 18 yasindan buyuUk ve 65 yasindan
kUcuk saglikli bireylerin kan verebilecegini
belirterek, bazi durumlarda kan bagisinin uygun

veya diyabet hastalari, tUberkUloz, hepatit ve HIV

Kan bagdisi surecine de deginen Prof. Dr. Kosar,
“Kizilay kan merkezine gelen kisiler dncelikle bir
form doldurur. Yanhs bilgi vermek suctur. Eger
formda herhangi bir engel yoksa, parmak ucundan
alinan kan 6rnegiyle hemoglobin seviyesi kontrol
edilir. Tansiyon ve nabiz élcimleri de uygun c¢ikarsa
kisi kan vermeye adaydir. Kan verecek kisinin karni
tok olmalidir.” dedi.

Saglikli bireylerin yilda dort kez kan verebilecegini
belirten Prof. Dr. Ali Kosar, asiri kan bagdisinin
kansizliga ve demir eksikligine yol agabilecegini
soyledi. Kan vermenin faydalarina da deginerek,
“Kan bagisi, vUcuttan toksinlerin, fazla yag ve
tuzlarin atilmasina yardimci olur, ayrica topluma

&y
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olmadigini vurguladi. Kalp-damar hastalari, tansiyon

KAN NEDIR>

Yetiskin bir Insand
ulunmaktagy.

nln bilesenleri;
\§ 5 pFanin sekilli elamanlan: %40-45

’ : -.__\ eritroi.l

tasiyicilari, son bir yil icinde dévme yaptiranlar, yurt
disina ¢ikanlar, ameliyat veya dis tedavisi gecirenler,
estetik operasyon yaptiranlar, psikolojik rahatsizhdi
bulunanlar ve kandan korkan kisilerin kan bagisi
yapamayacagdini ifade etti.

aoﬂabmaSHUebn

Ve —

nleri, iyonlar

katki sagladigi icin Kisiye manevi bir huzur verir.”
ifadelerini kullandi.

Kullanilan tim malzemelerin steril ve tek kullanimlik
oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Kosar, bu nedenle
kan bagdisi sirasinda herhangi bir bulas riskinin
bulunmadigini belirtti.

Kizilay'in “kara gun dostu” oldugunu hatirlatan Prof. Dr.
Ali Kosar, “Kizilay, kan hizmeti karsiliginda vatandastan
Ucret talep etmez. Devlet, belirlenen bedeli her ay
Kizilay'a 6der. Kan bagdisi bir vatandaslik gérevidir hem
verene hem alana buyUk faydasi vardir. insan, Kizilay'in
onemini genellikle kan ihtiyaci oldugunda anliyor.”
diyerek konusmasini tamamladi.
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1-31 EKim

Meme Kanseri Farkindalik Ayi:

Erken Teshis, Guclu Yasam

Lokman Hekim Saglik Grubu, meme kanserine dikkat cekmek ve farkindalik
olusturmak amaciyla bir seminer duzenledi.

yaptirmalari gerekir. 40 yasindan itibaren iki yilda
bir mamografi cekilmesi, meme kanserinin erken
evrede tespitini kolaylastirir. Ailede meme kanseri
oykusu bulunan kadinlarda ise bu tarama yilda

bir kez yapilmalidir. Sebze, meyve, tam tahil ve

lif agisindan zengin bir beslenme dlzeni meme
kanseri riskini azaltabilir. Asiri yagh ve islenmis
gidalardan uzak durulmalidir. Fiziksel aktivite,
hormon dengesini koruyarak kansere karsl vicudu
gucglendirir. GUnde en az 30 dakika tempolu yuruyus
ve haftada birka¢ gun germe egzersizleri yapilmasi
onerilir. Sigara ve alkol kullanimi hem meme kanseri
hem de diger kanser turlerinde riski artirir. Bu
aliskanliklardan tamamen uzak durmak koruyucu
etki saglar. Kadinlarda sik gorulen jinekolojik
kanserler arasinda yer alan yumurtalik (over)
kanseri ‘sessiz katil’ olarak bilinir. DUzenli jinekolojik
muayeneler, ultrason ve genetik testler sayesinde
hem yumurtalik hem de meme kanserinde erken
tant mUmkundur. Kadinlarin farkindaligi en buyuk
savunma gucudar.”

Sincan Belediyesi'nde ‘1-31 Ekimm Meme Kanseri
Farkindalik Ayl kapsaminda gerceklestirilen
programda, Lokman Hekim Saglik Grubu
doktorlarindan Prof. Dr. Vakkas Korkmaz ve Op. Dr.
Kemal Yandakgi konusmaci olarak yer aldi. Prof. Dr.
Korkmaz ve Op. Dr. Yandakgl, meme kanserinden
korunmada farkindalik ve duzenli takip sayesinde
hastaligin erken evrede tespit edilip yUzde 95-98
oraninda basariyla tedavi edilebildigini belirtti.

1.Ekim 2025

Uzmanlar, meme kanserinden korunmanin

7 etkili yolunu su sekilde siraladi:

“20 yasindan itibaren her ay kendi kendine meme
muayenesi yapilmasi erken farkindalik agisindan
hayati dnem tasiyor. Adet goren kadinlar adetten
sonraki ilk hafta, menopoza giren kadinlar ise
ayin belirledikleri sabit bir ginunde muayeneyi
surdurmelidir. 20-40 yas arasi kadinlarin 3 yilda
bir, 40 yas Uzerindekilerin ise 2 yilda bir cerrahi
muayene ve goruntuleme yontemlerini dluzenli

by
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Cam Kemik Hastaligiyla

Buyuyen Hamza

Dogustan cam kemik hastaligiyla (osteogenesis
imperfecta) yasamini sUrdUren 24 yasindaki intorn
doktor Hamza Mesut Agir, cocukluk yillarinda sik sik
hastanelerde tedavi gorurken sekillenen “hekimlik”
hayalini gercege donusturda.

Ankara'da yasayan Agir, zorlu hayat yolculuguna
ragmen azmi ve annesinin destegiyle Lokman
Hekim Universitesi Tip Fakuiltesi 6. sinif dgrencisi
olarak egitimine devam ediyor.

Tip fakultesinde intornluk strecine baslayan Agir'in
cocukluk yillarinda aldigi sayisiz tedavi, karsilastigi
on yargilar ve fiziki engeller, yolculugunu daha da
guclestirse de annesiyle bu sUreci asmayi basardi.
Annesi, her gun onu okula goturUp getirerek
yalnizca fiziki degil, manevi destegdiyle de Hamza'nin
en bUyuk gucu oldu.

Psikiyatri alaninda uzmanlasmak isteyen Hamza,
engelli bireylere rol model olmayi ve onlara
“basarinin mumkun oldugunu” gdstermeyi
hedefliyor.

Cocukken Hastanelerde Gegirdigim Gunler Bana
Empatiyi Ogretti

Hamza Mesut Agir, AA muhabirine, hastaligi
nedeniyle sik sik tedavi gordugu yillarin kendisini
meslege yonlendirdigini sdyledi.

Tedavi gordugu dénemde sUrecin biraktigi izleri o
zaman fark edemese de simdi gordugunu belirten
Agir, sdyle devam etti:

“Hem meslegdim yonlyle hem gunltk hayat
olarak insanlarla daha kolay empati kurabilme,
tam anlamiyla karsidakini anlayabilme yonunde
bana ¢ok sey kattigini dusunuyorum. Hastanede
her ne kadar kendi saglik sorunum icin olsam da
cevreyi gozlemledikge o insanlarin yasamlarinin,
sorunlarinin daha dogrudan farkinda oldugumu
dusuntyorum.”

Doktor olma kararinda gevresinin etkili oldugunu
dile getiren Agir, 6zellikle lise yillarinda birgok
meslegi dusindUugunu ancak doktorlukta karar
kildigini anlatti.

Agir, “Senin iletisimin de ¢cok gucld, hastanenin
icinde de birisin. O yUzden bence ¢ok iyi doktor olur.
diyerek 6zellikle annemin ve lisedeki hocalarimin
yonlendirmesiyle ben de doktorlarimizla

1
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konustugumda gergekten bunun bana uygun
oldugunu goérdim, dyle bir tercih oldu.” dedi.

On Yargiyla iletisime Basladiginizda Egitimden
Aldiginiz Verim Etkileniyor

Egitim yolculugunda en buyUk zorluklarinin én
yargilar ve fiziki kosullar oldugunun altini gizen Agr,
“"Yapabilir mi, yapamaz mi?’ &n yargisiyla iletisime
basladiginizda hem egitimden aldiginiz verim hem
de moral olarak olumsuz etkileniyorsunuz. Bununla
surekli moral olarak kendimi ding tutarak bas
ettim.” degerlendirmesinde bulundu.

Annesinin her adimda yaninda oldugunu ve

onu ayaga kaldirdigini, fiziki engelleri asmak icin
onunla ¢6zUme odaklandiklarini belirten Agir, soyle
konustu:

“Fiziki engellerin asilmasinda da ¢ozUm Uretmeniz
gerekiyor ve tek benim ¢6zUm Uretmemdense
annemle birlikte bunu nasil asabiliriz, nereye
gidebiliriz, bu sorunu nasil ¢cozebiliriz, birlikte
dustiinmek en cok katki saglayan sey bu diyebilirim
annemin bana destedi olarak.”

insanlarla iletisim kurmayi sevdigini dile getiren
Agir, bu nedenle psikiyatri alaninda uzmanlasmak
istedigini sdyledi.

Agir, psikiyatrik semptomlarin hayati dogrudan
etkiledigine dikkati cekerek, “Diger yonuyle de
psikiyatrik semptomlari tedavi ettiginizde mesleki
tatminin cok daha yUksek oldugunu dustnUyorum
cunku psikiyatrik semptomlar hayati dogrudan
etkiliyor ve insanlarin bu sorunlarini ¢ézdugunuzde
bence ¢ok mutlu oluyorsunuz.” diye konustu.
Engelli bireylere rol model olmayi hedefledigini
vurgulayan Agir, simdiye kadar yolculugunda
“bagkalari yaptiysa ben de yapabilirim” dustncesiyle
ilerledigini ifade etti.

Agir, Turkiye'de ve dUnyada bircok bedensel engelli
doktorun varligina isaret ederek, “Benim 6rnegim
onlardi, onlar yaptiysa ben de yapabilirim diye
dusunuyordum. Simdi onlarin yerinde ben olup,
benden sonraki 6zellikle bedensel engellilere ve
tum engellilere bu sekilde rol model olmak beni cok
mutlu eder.” dedi.




Beni En Cok Zorlayan Sey
Insanlarin Bakis Acisiydi

Hamza'nin annesi Hatice Agir da oglunu
bUyuturken en ¢ok insanlarin bakis acilariyla
zorlandigini anlatti.

KugUk kdyde yasadiklarini dile getiren Agir, sunlari
paylasti:

“Beni en ¢ok zorlayan sey insanlarin bakis acisiyd.
Kucagdinda bir engelli cocuk olarak gdruyorlardi.
‘Okumaya ne gerek var?' diyorlardi. ‘Okutmakla
olur mu? Yani her gun okula géturup getirmenle
olur mu? Birak, ondan sonra okuyabilecek mi?' O
tur sorular, baskilar, agikgasi beni en ¢ok zorlayan
konular onlardi.”

Agir, oglunu yillarca okula tasimasinin hayatini
degistirdigine dikkati cekerek, Hamza'nin hayatini
renkli bir sekilde etkiledigini kaydetti.

Oglundan énce monoton bir hayatinin oldugunu
dile getiren Agir, “Hamza okula basladiktan sonra
hayatim renklendi diyebilirim, bu bir gercgek,
hayatim duzene girdi. Belli bir saatte kalkiyorsun,
belli bir duzende yasiyorsun. Agik¢asi tam tersine
Hamza'dan sonra ¢ok renkli bir hayatim oldu
diyebilirim.” seklinde konustu.

AJir, Hamza'nin beyaz dnltk giymesinin kendisi
icin cok buyUk gurur olduguna deginerek, Kovid
salgini nedeniyle 6nluk térenine katilamadigini
ancak téreni YouTube'dan seyrettiginde hala
duygulandigini sdyledi.

Benzer durumda olan annelere de seslenen Agir,
sozlerini sdyle tamamladi:

Bizden Haberler

“Asla pes etmesinler ¢UnkuU evlat kirmizi gizgidir.
Biz buralara kolay bir yolla gelmedik, bircok engel
asmak zorundaydik, engebeli yollardan gectik.
Kimine gulup gectik, kimine birbirimize sarilip
aglayarak gectik. Benim gibi 6zel cocugu olan
anneler |Utfen pes etmesinler, sonundaki o basariyi
gormek dunyalara bedeldir.”

Universite Binamizda

Tim Engelleri Kaldirdik

Lokman Hekim Universitesi Ankara Hastanesi
Bashekimi Uzm. Dr. Baris Ecevit Yuksel de

engelli 8grencilerin egitim alirken karsilastiklari
engelleri ortadan kaldirmak icin birgcok dizenleme
yaptiklarini belirtti.

YUksel, devletin bu konuda kurallar koydugunu
ve Universite hastanesi olarak bu kurallara bagl
kaldiklarini ifade ederek, sunlari kaydetti:

“Gorme, duyma ve fiziksel engelliler icin farkl
yontemler uyguluyoruz. Hastanemizde 6zellikle
refakat etmesi icin engelli bireylere, 6zellikle gorme
engellilere refakat etmesi icin bir hostes refakat
ediyor onlara. Duyma engelliler ve konusma
engelliler igin bir egitmenimiz var. Onlar hastane
icinde eslik ediyorlar. Onun disinda fiziksel engel
icin hastanemiz ve Universite binamizda tum
engelleri kaldirdik, her yere ulasimlari cok rahat
oluyor. Hamza 6zelinde aslinda hem egitim hem de
ulasilabilirlik agisindan engellerin tumunu kaldirmis
olduk.”

insanlarin esit dogdugunu ve topluma katiimlarinin

da esit olmasi gerektigini vurgulayan YUksel,

Universite olarak bu anlayisla hareket ettiklerinin

altini gizdi. L-'
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Saghk Gundemi

Grip Asisl:
Neden Onemli
ve Kimler I¢in

Gerekli

Grip, ozellikle kis
aylarinda yayginlasan,
influenza virusunuin
neden oldugu

bir solunum yolu
enfeksiyonudur. Bu
hastaliga karsi en etkili
koruma yontemi grip
asisidir. Asi, hem bireysel
bagdisiklik olusturmayi
saglar hem de toplum
sagligini korumada
onemli bir rol oynar.




Grip Asisinin Faydalari

Grip asisi, bagisiklik sistemini gliclendirerek, enfeksiyona karsi viicudu hazirlikli hale getirir.

En 6nemli faydalari sunlardir:
- Grip olma riskini buyuk élctde azaltir.
- Hastaliga yakalanan kisilerde belirtileri hafifletir.

- Komplikasyon riskini dUsUrerek hastaneye yatislari dnler.

- Yaslilar, cocuklar, hamileler ve kronik hastalar icin koruma saglar.
- Toplumsal bagisiklik olusturarak virsun yayillmasini engeller.

- Mevsimsel virs mutasyonlarina karsi her yil guncellenir.

Grip virtsu her yil degisiklik gosterdidi icin, her sezon asi yaptirmak gereklidir.

Grip Asisi Ne Zaman Yapilmali?

Asinin en uygun zamani, grip sezonunun
baslamasindan hemen 6nce, Eylul ve EKim
aylandir. Ancak sezonun kis boyunca devam etmesi
nedeniyle Kasim, Aralik ve daha sonraki aylarda da
asl olunabilir. Asinin etkili olabilmesi icin vicudun
antikor Uretmesine zaman tanimak gerekir. Bu
sUrec genellikle 2 hafta icinde tamamlanir.

Grip Asisi Kimlere Yapiimali?

Grip asisI 6 aydan buyUk herkes icin onerilmektedir.
Ancak bazi risk gruplariicin hayati dnem
tasimaktadir:

« 65 yas ve uzeri bireyler: Bagisiklik sistemleri
zayifladigi icin grip komplikasyonlarina daha
yatkindirlar.

- Kronik hastaligi olanlar: Astim, diyabet, kalp
hastaliklari ve boébrek rahatsizliklari olanlar grip
kaynakli ciddi sorunlar yasayabilir.

- Hamile kadinlar: Bagisiklik sistemi daha hassas
oldugu icin grip, anne ve bebek saghgini olumsuz
etkileyebilir.

» Kiicuk cocuklar (6 ay - 5 yas arasi):
Bagisiklik sistemleri tam gelismedigi icin grip
komplikasyonlari daha agdir seyredebilir.

- Saghk calisanlari: Hastalarla temas halinde
olduklarricin hem kendilerini hem de
cevrelerindeki insanlari korumalari gerekir.

- Bakimevlerinde yasayanlar veya calisanlar:
Kapali alanlarda grip virGsinUun yayllma riski daha
yUksektir.

Grip Asisinin Olasi Yan Etkileri

Grip asisl, genel olarak guvenli bir asidir ve ciddi yan
etkiler son derece nadirdir. Ancak bazi kisilerde hafif
yan etkiler gorulebilir:

« Asi yapilan bolgede agri, kizariklik veya sislik
- Hafif ates, halsizlik ve bas agrisi

- Cok nadir durumlarda alerjik reaksiyonlar
(anafilaksi)

Asl 6ncesinde saglik gegmisi degerlendirilerek,
ciddi yan etkilerden kaginilmasi saglanir. Grip asisl,
faydalari risklerinden ¢ok daha fazla olan bir koruma
yontemidir.

Gripten Korunmanin En Givenli Yolu

Grip virtsu her yil degisiklik gosterdidi icin her
sezon grip asisl yaptirmak buyUuk 6nem tasir.
Ozellikle risk gruplarinda yer alan bireylerin, asilarini
zamaninda olmalari saglik agisindan kritik bir
adimdir.

Asl ile korunarak kendinizi ve ¢evrenizi grip virstune
karsi guvence altina alabilirsiniz. L1
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D Vitamini

Eksikligine Dikkat!

Saglik icin Onemli Bir Hormon:
D Vitamini

D vitamini, vUcut icin hayati dneme sahip
olup, basta kemik saghgi, bagisikhk
sistemi, kas fonksiyonlari ve sinir sistemi
Uzerinde etkili bir hormondur. Birincil

kaynagdi gunes isigi olan bu vitamin, eksikligi

durumunda bircok saglik sorununa yol
acabilir. Hafif eksiklikler genellikle belirti
vermese de, ciddi D vitamini eksikliginde
kemik ve kas sagligi olumsuz etkilenebilir.

D Vitamini Eksikliginin 10 &nemli Belirtisi

D vitamini seviyelerinin dusmesi, zamanla gesitli

saglik sorunlarina neden olabilir. En yaygin belirtiler

arasinda sunlar yer alir:

- Kas ve kemik agrilari

- Agriya karsi artan hassasiyet

- Ellerde ve ayaklarda uyusma, karincalanma hissi

- Kas gugsuzlugu ve sendeleme tarzi yuruyus
bozukluklari

- Travmaya bagli olmayan kemik kiriklari

- Kas segirmeleri, kramplar ve spazmlar

- Kalsiyum ve fosfor dengesinde bozulmalar

- Cocuklarda kemik egrilikleri ve buyume gerilikleri

- Kemik mineral yogunlugunun azalmasi

- Osteoporoz ve Kirik riskinin artisi

Bu belirtilerden bir veya birkacgi mevcutsa, D

vitamini duzeylerinin kontrol edilmesi &nemlidir.

D Vitamininin En Dogal Kaynagi: Glines Isigi
Vucut, D vitamininin buyuk bir kismini gunes 1si1gi
sayesinde Uretir. Ancak yetersiz gunes maruziyeti
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durumunda disaridan takviye almak gerekebilir.

Besinlerden alinabilecek D vitamini kaynaklari

sunlardir:

- Yagl balik turleri (somon, uskumru, sardalya)

- Karaciger ve bazi et turleri

- Yumurta sarisi

- EndUstriyel olarak D vitamini ile zenginlestirilmis
gidalar

Bununla birlikte, giines 1sigina maruz kalma suresi,
yas, cilt rengi ve cografi konum gibi faktorler D
vitamini sentezini etkileyebilir.

D Vitamini Eksikligi Kimlerde Daha Yaygindir?
Bazi bireyler D vitamini eksikligi agisindan daha
yuksek risk altindadir. D vitamini seviyesi 6zellikle su
gruplarda duzenli olarak kontrol edilmelidir:

- Yasl bireyler

- Koyu ten rengine sahip kisiler

- Obezite sorunu yasayanlar

- GUnese yeterince maruz kalamayanlar




- Osteoporoz hastalari

- Kendiliginden kemik kirigi éykusu olanlar

- Kronik bébrek ve karaciger hastaligi olanlar

- D vitamini metabolizmasini hizlandiran ilaglari
kullananlar

Bu gruptaki bireylerin dtzenli araliklarla D vitamini
seviyelerini dlcturmeleri ve eksiklik durumunda
doktor dnerisiyle takviye almalari 6nerilmektedir.

D Vitamini Eksikliginde Tedavi ve Takip Sureci
Ciddi D vitamini eksikligi tespit edilen bireylerde,
6-8 haftalik bir tedavi sUreci uygulanir. Bu sUrecte
kalsiyum, fosfor ve D vitamini seviyeleri duzenli
olarak kontrol edilir ve gerekli gérulmesi halinde
tedavi suresi uzatilabilir.

- GUnluk D vitamini ihtiyaci yasa ve saglik
durumuna gore degismekle birlikte 600-1200
Unite/gln arasinda dénerilmektedir.

- GUnlUk tolere edilebilir maksimum D vitamini
dozu 4000 Unite olarak belirlenmistir ve
doktor dnerisi olmadan bu seviyenin Uzerine
cikilmamalidir.

- Beslenme yoluyla yeterli kalsiyum alimi
saglaniyorsa ek takviyeye gerek yoktur. Ancak
kalsiyum eksikligi tespit edilirse 800-1200 mg/gun
arasinda bir takviye planlanabilir.

D vitamini eksikligi yaygin bir saglik sorunu
olmakla birlikte, erken teshis ve uygun takviye ile
kolayca kontrol altina alinabilir. Saglkli bir yasam
icin duzenli gluneslenme, dengeli beslenme ve
doktor kontrolinde takviye kullanimi blUyUk 6nem
tasimaktadir.

- Kas segirmeleri, kramplar ve spazmlar

- Kalsiyum ve fosfor dengesinde bozulmalar

- Cocuklarda kemik egrilikleri ve buyume gerilikleri
- Kemik mineral yogunlugunun azalmasi

- Osteoporoz ve kirik riskinin artisi

Bu belirtilerden bir veya birkagi mevcutsa, D
vitamini dUzeylerinin kontrol edilmesi dnemlidir.

D Vitamininin En Dogal Kaynagi: Glines Isigi
Vucut, D vitamininin buyuk bir kismini gunes i1si1gi
sayesinde Uretir. Ancak yetersiz gunes maruziyeti
durumunda disaridan takviye almak gerekebilir.
Besinlerden alinabilecek D vitamini kaynaklari
sunlardir:

- Yagli balik turleri (somon, uskumru, sardalya)

- Karaciger ve bazi et turleri

- Yumurta sarisi

- EndUstriyel olarak D vitamini ile zenginlestirilmis
gidalar

Bununla birlikte, gunes isigina maruz kalma suresi,

yas, cilt rengi ve cografi konum gibi faktorler D

vitamini sentezini etkileyebilir.

D Vitamini Eksikligi Kimlerde Daha Yaygindir?

Bazi bireyler D vitamini eksikligi agisindan daha

yuksek risk altindadir. D vitamini seviyesi 6zellikle su

gruplarda duzenli olarak kontrol edilmelidir:

- Yasl bireyler

- Koyu ten rengine sahip kisiler

- Obezite sorunu yasayanlar

- GUnese yeterince maruz kalamayanlar

- Osteoporoz hastalari

- Kendiliginden kemik kirigi éykusu olanlar

- Kronik bdbrek ve karaciger hastaligi olanlar

- D vitamini metabolizmasini hizlandiran ilaclari
kullananlar

Bu gruptaki bireylerin dtzenli araliklarla D vitamini

seviyelerini ol¢cturmeleri ve eksiklik durumunda

doktor dnerisiyle takviye almalari dnerilmektedir.

D Vitamini Eksikliginde Tedavi ve Takip Sireci
Ciddi D vitamini eksikligi tespit edilen bireylerde,
6-8 haftalik bir tedavi streci uygulanir. Bu sUrecte
kalsiyum, fosfor ve D vitamini seviyeleri dtzenli
olarak kontrol edilir ve gerekli gdérulmesi halinde
tedavi sUresi uzatilabilir.

- GUnluk D vitamini ihtiyaci yasa ve saglik
durumuna goére degismekle birlikte 600-1200
Unite/gun arasinda énerilmektedir.

- GUnluk tolere edilebilir maksimum D vitamini
dozu 4000 Unite olarak belirlenmistir ve
doktor énerisi olmadan bu seviyenin Uzerine
cikilmamalidir.

- Beslenme yoluyla yeterli kalsiyum alimi
saglaniyorsa ek takviyeye gerek yoktur. Ancak
kalsiyum eksikligi tespit edilirse 800-1200 mg/gun
arasinda bir takviye planlanabilir.

D vitamini eksikligi yaygin bir saglik sorunu
olmakla birlikte, erken teshis ve uygun takviye ile
kolayca kontrol altina alinabilir. Saglikli bir yasam
icin duzenli guneslenme, dengeli beslenme ve
doktor kontrolunde takviye kullanimi blUyUuk énem
tasimaktadir.

by

Aralik 2025 ‘ 35

Saghk Gundemi



Doktorlarimizdan

Saghkh Bir Gulumseme,
Mutlu Bir Yasam!

Agiz ve dis sagligl, genel sagligin ayrilmaz bir parcasidir. Bu makalede, agiz
saglhginin genel saglik Uzerindeki etkilerini, yaygin hastaliklari ve korunma
yollarini detayl sekilde ele alacagiz.

Prof. Dr. Atilla Stephan Atacg
Lokman Hekim Universitesi S6git6z( Dis Hastanesi
Cocuk Dis Hekimligi (Pedodonti)

&y
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Agiz saghgl, genel sagligin
ayrilmaz bir pargasidir ve temel
bir insan hakkidir. Saglkli bir agiz;
konusma, gulimseme, tat alma,
cigneme, yutma gibi fonksiyonlari
rahatga gergeklestirmeyi ve yuz
ifadeleriyle duygularimizi ifade
edebilmeyi saglar. Ancak, agiz
saghginin yalnizca dislerden
ibaret olmadigi unutulmamalidir.
Dis etleri, destek dokular,

agiz yumusak dokulari, dil ve
dudaklar da bu kapsamda
degerlendirilmelidir.

Agiz Saghginin

Genel Saghga Etkileri

Agiz ve dis saghgi bozukluklari,
sadece lokal agri ve
enfeksiyonlara yol agmakla
kalmaz, genel saglik ve yasam
kalitesini de dogrudan etkiler.
AgJiz hastaliklari dUnya genelinde
en pahali dérdUncl hastalik
olarak kabul edilmekte ve Ulke
saglik butgelerinde buyuk bir yuk
olusturmaktadir.

- Dis ¢Urukleri, cogu yetiskini

etkilemekte ve okul cagindaki
cocuklarin %60-90'Inda
gorulerek her yil milyonlarca
okul gununun kaybedilmesine
sebep olmaktadir.

- Dis eti hastaliklari, yetiskinlerde
dis kaybinin baslica
nedenlerinden biridir.

- Agiz kanserleri, en yaygin 8.
kanser tUrudur ve tedavisi en
maliyetli olanlardan biridir.

- Oral enfeksiyonlar, kalp
hastaliklari, erken dogum ve
dusuk dogum agirhgi gibi
ciddi saglik sorunlariyla iligkilidir.

Agiz Saghgi ile Baglantih

Sistemik Hastaliklar

AJiz saghdinin koétd olmasi, bazi

sistemik hastaliklarin gelisimini

tetikleyebilir:

« Endokardit: Dis ve dis eti
enfeksiyonlari, kalp kapakgiklari
ve odaciklarinin i¢ astarinda
enfeksiyona yol agabilir.

- Kardiyovaskiiler Hastaliklar:
Agiz icindeki bakterilerin
dolasima karismasi, damar

Doktorlarimizdan

sagligini olumsuz etkileyebilir.
« Zatlirre: Bakteriler agzinizdan
akcigerlere yayilarak zaturre
riskini artirabilir.
Gebelik Komplikasyonlar::
Kotu adiz sagligl, dustk dogum
agirhg, erken dogum, gebelik
diyabeti ve preeklampsi gibi
sorunlarla iligkilidir.
Diyabet: Kan sekeri kontrolunu
zorlastirabilir ve dis eti
hastaliklarinin gelisimine neden
olabilir.
« Osteoporoz: Kemik kaybina
neden olur ve periodontal
kemik kaybiyla iligkilidir.
HIV/AIDS: AJiz ici mukozal
lezyonlarin daha yaygin
goérulmesine yol agabilir.

lyi bir agiz saghgi, anne karnindan
itibaren 6nemlidir. Hamilelik
doneminde gorulen gingivitis

ve periodontitis gibi hastaliklar

erken doguma yol acabilir.

Annenin gegirdigi enfeksiyonlar

ve kullandigi ilaglar, cocuklarin dis
gelisimini olumsuz etkileyebilir. L-,
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Agiz Saglhiginin Yasam Kalitesine
Etkisi
AJiz ve dis saglgi sadece fiziksel
saglikla ilgili degildir; ayni
zamanda bireyin psikolojik, sosyal
ve fonksiyonel iyilik hali Uzerinde
de bluyuk etkiye sahiptir.
- Agiz ve dis bdlgesindeki agri
ve enfeksiyonlar, bireylerin
6zguvenini olumsuz etkileyebilir.
- Cekicilik, psikolojik gelisim
ve sosyal iliskiler agisindan
onemlidir. Sagliksiz
digler, bireylerin iletisim
kurarken kendilerini rahat
hissetmemelerine neden olabilir.
- Tedavi edilmeyen dis
curukleri, cocuklarda beslenme
bozukluklari, konusma
problemleri ve okul devamsizligi
gibi sorunlara yol acabilir.

‘ Aralik 2025

Agiz Saghgini Korumak igin
Alinmasi Gereken Onlemler
Duzenli agiz bakimi, ciddi
hastaliklarin 6nlenmesine
yardimci olur. Sadece gunluk dis
fircalama ve dis ipi kullanimi bile
bircok problemi dnleyebilir.

- 6 ayda bir dis hekimi kontrolu
yapilmalidir.

- Cocuklar, ilk sut disleri ¢ciktiginda
(yaklasik 6 aylikken) dis
hekimine goturulmelidir.

- Koruyucu flortr uygulamalari
ve oral hijyen egitimleri
yayginlastirilmahdir.

- Dengeli beslenme, dis saghigini
korumada 6nemli bir faktordur.

Tarih boyunca, agiz saghdina
yonelik yaklasimlar dnleyici
ve koruyucu hizmetlerden
cok tedaviye odaklanmistir.

Ancak ginumuzde agiz
sagligini koruma bilinci
artmakta ve bireylerin daha
saglikli dislere sahip olmalari
icin erken yaslardan itibaren
bilinglendirilmesi énem
kazanmaktadir.

Agiz Sagligi, Gelecege Yapilan Bir
Yatirimdir

Agiz sagligl, sadece ¢uruksuz
dislere sahip olmak degil; ayni
zamanda genel saglik agisindan
da tamamlayici bir unsur olarak
gorulmelidir. Bireyin yasam
kalitesini yUkselten ve sosyal
yasamini olumlu yonde etkileyen
bir faktor olarak, agiz saghgina
gereken onem verilmelidir.

Daha saglikh bir yasam icin agiz
sagliginizi ihmal etmeyin!




Cocuk Poliklinigimiz
00:00’a Kadar
Hizmetinizde!

{3 LOKMAN HEKiM

SAGLIK GRUBU




Doktorlarimizdan

Gebelik Sekeri:

Tani, Riskler ve Onleme Yontemleri

Gebelik sekeri, hem anne hem de bebek saglhgi Uzerinde ciddi etkiler
yaratabilir. Bu yazida, gebelik sekerinin tanimi, riskleri, teshis yontemleri ve
alinabilecek dnlemleri ele alacagiz.

Docg¢. Dr. Gurcan Turkyilmaz

Lokman Hekim Hayat Hastanesi
Kadin Hastaliklari ve Dogum

&y
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Gebelik sirasinda gelisen seker
hastaligi, gestasyonel diyabetes
mellitus (gebelik sekeri)

olarak adlandirilir. Ulkemizde
gebelerin %7-10'u bu durumla
karsilasmaktadir. Kanda seker
seviyesinin yukselmesi, anne ve
bebek icin bircok riski beraberinde
getirir. Erken tani ve dogru
yonetim, olasi komplikasyonlari
onlemede kritik rol oynar.

Gebelik Sekerinin Riskleri
Nelerdir?

Gebelik sekeri kontrol altina
alinmazsa, hem anne hem de
bebek icin ciddi saglik sorunlari
ortaya ¢ikabilir:

Anne icin riskler:

- Artan enfeksiyon riski

- Gebelik hipertansiyonu

- Sezaryen dogum ihtiyacinda artis
- Dogum sonrasi kanama

Bebek icin riskler:

- Yapisal anomaliler (kalp, beyin ve
yUz anormallikleri)

- Erken dogum ve dusuk riski

- FetUsun asiri bUyUmesi
(makrozomi)

- Dogum sonrasi hipoglisemi (kan
sekeri dUsuklugu)

- Solunum problemleri ve dogum
sonrasl ani bebek 6lumu

Gebelik Sekeri Ne Zaman ve
Nasil Taranir?

Gebeligin basinda ilk muayenede,
annenin risk faktorleri
degerlendirilir. Risk faktorleri
sunlardir:

- Obezite

- Ailede diyabet dykusu

- Onceki gebelikte gebelik sekeri
oOykusu

- Ikiz gebelik

- Onceki gebeliklerde iri bebek
veya o6lu dogum oykUsu

Eder anne adayi bu risk
faktorlerinden birine sahipse,
gebeligin erken doneminde seker
taramasi yapilmalidir. Risk faktort
bulunmayan gebelere ise 24-28.
haftalar arasinda seker yukleme
testi uygulanir.

Gebelik Sekeri Nasil Tespit Edilir?
Gebelik sekeri, seker yukleme testi
(OGTT) ile tespit edilir. Sadece aclik
ve tokluk kan sekeri 6lcumu veya
HbAIc testi, gebelikte diyabet tanisi
koymak icin yeterli degildir.

iki farkli ydontem kullanilir:

1. Tek Basamakl Yaklasim: 75 gr
oral glukoz tolerans testi (OGTT)
yapilir. Achk kan sekeri olculdUukten
sonra, sekerli siviigilir ve 1. ve 2.
saatlerde tekrar 6lcum yapilir.

2. Cift Basamakli Yaklasim: ilk
olarak 50 gr glukoz tolerans

testi yapilir. Sonug 140 mg/dI'nin
Uzerindeyse, kesin tani icin 100 gr
OGTT testi uygulanir.

Seker Yikleme Testinin Zarari

Var Midir?

Bazi anne adaylari, seker yukleme

testinin zararli olup olmadigi

konusunda endise duyabilir. Ancak
bu testlerin anne veya bebege
zarar verdigine dair bilimsel bir
kanit bulunmamaktadir.

- 50 gr seker yukleme testi yaklasik
200 kalori igerir, bu da 2 dilim
baklavaya esdegerdir.

- 100 gr OGTT yaklasik 400 kalori
icerir ve 4 dilim baklavaya denktir.

- iceriginde dogal olmayan
tatlandiricilar veya kimyasal
bilesenler bulunmaz.

Dolayislyla, seker yUkleme testi

bilimsel olarak guvenli bir tarama

Doktorlarimizdan

yontemidir ve erken teshis

sayesinde ciddi komplikasyonlari
onleyebilir.

Gebelik Sekerine Karsi Erken
Onlem Hayati Onem Tasir!
Gebelik sekeri, erken teshis ve
uygun tedaviyle yonetilebilir bir
durumdur. Risk faktorlerinizi
degerlendirmek ve seker yukleme
testini yaptirmak, hem sizin hem
de bebeginizin sagligini korumak
icin kritik bir adimdir.

Unutmayin! Saglikl bir hamilelik
icin dUzenli kontrollerinizi ihmal
etmeyin ve beslenmenize dikkat
edin!

by
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Doktorlarimizdan

Saglikl ve Fit Bir Yasam Icin

Sporun Gucunu Kesfedin

Modern yasamin yogun temposu icinde sagligimizi ikinci plana atmamak
icin sporu ertelememeliyiz. Egzersiz, sadece fiziksel sagligimizi degil, ruh
halimizi ve yasam kalitemizi de olumlu yonde etkileyen énemli bir unsurdur.

Dog¢. Dr. Mesut Cerit
Lokman Hekim Universitesi
Spor Bilimleri
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GUunluk sorumluluklarimiz
arasinda kaybolup giderken,
sagligimizi ihmal etmek kolay
olabilir. Ancak yas aldikg¢a, yasam
kalitesinin korunmasi icin dengeli
beslenme ve dlzenli egzersiz
blyuk dnem tasir. Spor yapmak
uzun 6MUr garantisi vermese de,
kaliteli ve enerjik bir yasam sunar.
Basariya ulasmak icin kendinizi
programlayin ancak yasamin
dengelerini bozmayin. Tatiller, is
seyahatleri veya toplantilar gibi
bahanelerin arkasina siginmayin;
sagliginiz her seyden dnce gelir.

Sadece Kosmak Yetmez!

Bircok kisi kilo vermek amaclyla

sadece kosu veya yUruyus

yapmay! yeterli gérse de fit

bir vicuda sahip olmak igin

kas gelisimini destekleyen

egzersizleri de ihmal etmemek

gerekir.

- DUsUk siddette egzersizler,
genel saghgi destekler ancak

kondisyon seviyesini artirmaz.
- Direncg (kuvvet) antrenmanlari
ve aerobik egzersizler, saglikli ve

fit bir yasam icin vazgecilmezdir.

- Kas kuvveti gelisimi, hucrelerin
daha verimli calismasini
saglayarak genel saglik Uzerinde
olumlu etkiler yaratir.

Egzersizi Gunlik Rutininize
Dahil Edin

Saglkl bir yasam igin duzenli
ve dodru tempoda yapilan
egzersizler blyuk fark yaratir.
Haftada en az 4-5 gun duzenli
egzersiz yaparak, vicudunuzu

guclendirebilir ve yasam kalitenizi
artirabilirsiniz.

En etkili egzersiz programlari
sunlardir:

- Haftada en az 4 gun, 35-45
dakika hafif tempolu kosu

- Haftada 2-3 gun, 45 dakikalik
kas kuvveti gelistiren direng

antrenmanlari

Doktorlarimizdan

- 45-60 dakikalik tempolu
yuruyusler ile kalp-damar
sagliginizi destekleyin.

Kondisyon seviyenizi artirmak igin

yasiniza ve fiziksel kapasitenize

uygun egzersizleri tercih edin.

Her gun duzenli olarak yapilan

30-45 dakikalik egzersiz, gune

zinde baslamaniza ve enerjinizi

korumaniza yardimci olur.

Uzun ve Saglikh Bir Yasam Sizin
Elinizde

Arastirmalar, uzun ve saglikli bir
yasamin %25 genetik faktorlere,
%75 yasam tarzi secimlerimize
bagl oldugunu gostermektedir.
Onemli olan genetik mirasimiz
degil, onu nasil yonettigimizdir.

Simdi ertelemeyi birakin ve
saghginizi 6ncelik haline getirin!
Unutmayin, saglikl bir yasam
sizin ellerinizde.

by
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Doktorlarimizdan
L

Kalp Saghgini ihmal Etmeyin

Rutin Muayenelerle Kalbinizi Koruyun!

Dunya genelinde artan kalp hastaliklari vakalari, duzenli kardiyoloji
muayenelerinin dnemini daha da artiriyor.
Dog. Dr. Halil Akin

Lokman Hekim Universitesi Ankara Hastanesi
Kardiyoloji
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Kalp saghgi, genel saglik
durumumuzun en énemli
gostergelerinden biridir. Kalp,

vUcudumuzun tum hucrelerine
oksijen ve besin taslyan kani
pompalar ve bu islevi yerine
getirebilmesi icin saglikli olmasi
hayati dneme sahiptir. Ancak,
modern yasamin getirdigi

stres, dUzensiz beslenme ve
hareketsizlik gibi faktorler, kalp
sagligimizi olumsuz etkileyebilir.

Bu makalede, kalp saghginin
korunmasinda rutin kontrollerin
onemini, kimlerin risk altinda
oldugunu ve kalp saghgini
korumak icin alinabilecek
onlemleri ele alacagdiz.

1. Neden Kalp Saghgina Dikkat
Etmeliyiz?

Kalp hastaliklari genellikle

yavas ilerler ve belirgin belirtiler
gostermedigi icin bircok kisi bu
hastaliklarin farkina varmayabilir.
Ancak, kalp hastaliklari teshis
edilmediginde ve tedavi
edilmediginde 6lumcul olabilir.
Bu nedenle, kalp saglhigini
korumak ve erken teshis icin
duzenli muayeneler buylUk énem

tasir. Kalp hastaliklarinin yaygin
tdrlerinden bazilari sunlardir:

- Koroner arter hastalig::
Kalp damarlarinin daralmasi
veya tikanmasl sonucu
kalbin yeterli kan ve oksijen
alamamasi.

« Kalp krizi:
Kalp kasina giden kan akisinin
aniden kesilmesiyle olusan
durumu ifade eder.

- Kalp yetmezligi:
Kalbin vUcuda yeterli kan
pompalayamamasi sonucu
olusan bir durumdur.

« Aritmiler:
Kalp ritminin dlUzensiz olmasi.

» Kalp kapak hastaliklar::
Kalbin kan akisini ydoneten
kapakgiklarin islevlerini tam
yerine getirememesi.

Bu hastaliklarin bircodu, erken

teshis edilirse tedavi edilebilir

veya ilerlemesi 6nlenebilir.

Ancak, duzenli muayeneler ve

risk faktorlerinin izlenmesi, kalp

hastaliklarinin 6nlenmesinde
kilit rol oynar.

Doktorlarimizdan

2. Rutin Kardiyoloji Muayeneleri
Neden Onemlidir?

Kardiyoloji muayeneleri,

kalp saghginizin durumunu
degerlendiren ve potansiyel

risk faktorlerini ortaya koyan
onemli saglik kontrolleridir.

Bu muayeneler, kalp hastaligi
riskini taslyan bireylerde erken
teshis ve onlem alma firsati
sunar. Kardiyoloji uzmanlari,
rutin kontroller sirasinda kalp
damarlarinin durumu, kalp
kasinin gucu ve ritim bozukluklari
gibi kalp fonksiyonlarini
degerlendirir.

Kardiyoloji muayenelerinde kan
testleri, Elektrokardiyografi (EKG),
stres testi, tansiyon olcumu

gibi testler yapiliyor. Yuksek
tansiyon, kalp hastaligi riskini
artiran énemli bir faktordur.
Duzenli tansiyon dlcumu,
hipertansiyonun erken teshis
edilmesini saglar.

Bu testler, kalp hastaligina
yakalanma riski olan bireylerde
erken donemde hastaligi tespit
etmek ve uygun tedaviye
baslamak icin hayati dneme

sahiptir. L1
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Doktorlarimizdan

3. Kimler Rutin Kalp
Kontrollerine Daha Fazla Dikkat
Etmeli?

Bazi bireyler, digerlerine gore
daha yuksek kalp hastaligi riski
tasirlar. Ozellikle

- Ailede kalp hastaligi dykusu
olan,

- Sigara icenler

- YUksek kolesterol seviyesine
sahip

- YUksek tansiyonu olan

- Diyabet hastalari

- Asiri kilolu veya obez olan

- Sedanter yasam tarzina sahip
yani dUzenli egzersiz yapmayan
bireylerin, kalp saghgi
konusunda daha dikkatli
hareket etmesi ve duzenli olarak
kardiyoloji kontrollerini
yaptirmasi gerekiyor.

4. Kalp Saghigini Korumak igin
Alinabilecek Onlemler

Kalp saghgini korumak icin bazi
basit ama etkili adimlar atilabilir.
Saglikh bir yasam tarzi, kalp
hastaliklarinin dnlenmesinde
bUyUk bir fark yaratabilir. iste
kalp saghginizi korumak icin
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yapabileceginiz bazi dnemli
degisiklikler:

Duzenli Egzersiz Yapmak
Haftada en az 150 dakika orta
siddetli aerobik egzersiz yapmalk,
kalp kasini guglendirir, tansiyonu
dusurur ve kolesterol seviyelerini
dengeler. YUruyus, kosu, bisiklet
sUrme veya ylUzme gibi aktiviteler
kalp saghgina olumlu katkida
bulunur.

Saghkl Beslenme

Aliskanliklar Gelistirmek
Doymus yaglardan, trans
yaglardan ve asiri sekerden
kacinmak, kalp hastaliklari

riskini azaltir. Meyve, sebze, tam
tahillar, saglikl yaglar (zeytinyadi,
avokado gibi) ve yagdsiz protein
kaynaklari tuketmek, kalp
saghgini destekler. Ayrica, asiri tuz
tUketiminden kacinmak da
yuksek tansiyon riskini dusurur.

Sigara ve Alkol Kullanimini
Sinirlamak

Sigara icmek, damarlarin
daralmasina ve kalp krizi riskinin
artmasina yol acgar. Sigara
birakma programlarina katilmak
veya bir saglik uzmanindan

destek almak, kalp saghginizi
iyilestirmenin en etkili yollarindan
biridir. Ayrica, asiri alkol tuketimi
de kalp saghgini olumsuz
etkileyebilir. Alkol tUketimini
makul seviyelerde tutmak, kalp
hastaliklarini 6nlemede faydali
olabilir.

Stresi YOnetmek

Kronik stres, kalp hastaliklarina
katkida bulunan bir diger dnemli
faktordur. Yoga, meditasyon,
derin nefes egzersizleri gibi stres
azaltici aktiviteler, kalp saghgini
korumada yardimci olabilir.

Sonugc olarak kalp saghg;,
yasam kalitesini belirleyen en
onemli unsurlardan biridir ve

bu saghdi korumak duzenli
kardiyoloji muayeneleri ile
muUmkundur. Erken teshis edilen
kalp hastaliklari, dogru tedavi

ve yasam tarzi degisiklikleri ile
kontrol altina alinabilir. Rutin
kontrolleri ihmal etmeyerek, risk
faktorlerini izleyerek ve saglkli
yasam aliskanliklari gelistirerek
uzun ve saglikh bir yasam
surdurebilirsiniz.
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Saghk Gundemi

Ani Kalp Krizi
Vakalari

Guncel Durum ve
Uzman Degerlendirmeleri

Son yillarda ani kalp krizi nedeniyle hayatini
kaybedenlere iliskin haberleri siklikla duyar olduk.
Bu trajik olaylar, kalp saghginin énemi ve ani kalp

krizine karsi alinmasi gereken dnlemler konusunda
toplumda buyuk bir farkindalik yaratti. Ancak ani
kalp krizi her yas ve meslek grubundan insani
etkileyen bir saglik sorunudur. Bu yazida, ani kalp
krizinin sebepleri, belirtileri ve korunma yontemleri
Uzerine detayli bilgi verecediz.

&y
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Ani Kalp Krizi Nedir?

Ani kalp krizi, kalbin bir bélgesine giden kan
akisinin bir sebepten dolayi ani bir sekilde kesilmesi
sonucu kalp kasinin oksijensiz kalmasina ve
dolayisiyla kalp hUcrelerinin zarar gérmesine
neden olan bir durumdur. Kalbin oksijen ihtiyaci,
vUcutta gergeklesen tum hayati fonksiyonlari
surdurebilmesi icin hayati derecede dnemlidir.

Kan akisinin kesilmesi durumunda kalp kasi hasar
gormeye baslar ve eger bu durum tedavi edilmezse
o6lumle sonuglanabilir.

Kalp krizi, genellikle bir damar tikanikligi

sonucu ortaya ¢ikar. Kalp damarlarinda bulunan
aterosklerotik plaklar, zamanla c¢atlar ve kan pihtisi
olusmasina neden olur. Bu pihti, damarlari tikar ve
kalbe kan akisi engellenir. Bu duruma “STEMI" (ST
Elevation Myocardial Infarction) denir. E§er damar
tikanikhgi daha azsa ve kan akisi bir streligine
kisitlanirsa, bu durumda “NSTEMI” (Non-ST
Elevation Myocardial Infarction) meydana gelir.

Ani Kalp Krizinin Risk Faktorleri

Ani kalp krizine neden olan pek ¢ok risk faktoru
bulunmaktadir. Bunlar, genetik yatkinlk, cevresel
faktorler ve yasam tarzi gibi etmenlerden
kaynaklanabilir. Kalp krizi riskini artiran baslica
faktorler sunlardir:

Genetik Yatkinhk: Ailede kalp hastaligi 6ykusu
bulunan kisiler, ani kalp krizi riskine daha yatkindir.
Genetik faktorler, vicudun kalp hastaliklarina karsi
savunmasiz hale gelmesine yol agabilir.

Yuksek Kolesterol: Kolesterol seviyelerinin yUksek
olmasi, damar duvarlarinda plaklarin birikmesine
ve damarlarin daralmasina yol acar. Bu durum, kalp
krizi riskini artirir.

Hipertansiyon (Yliksek Tansiyon): YUksek kan
basinci, damar duvarlarinin asiri gerilmesine
neden olur, bu da damarlarin zarar gérmesine ve
tikanmasina yol agar.

Sigara Kullanimi: Sigara, damarlarin daralmasina
neden olarak kalp hastaliklarini tetikler. Ayrica,
sigara icmek kan basincini yukseltir ve kanin
pithtilasma egilimini artirir.

Obezite ve Hareketsizlik: Obezite, kalp hastaliklari
riskini artiran énemli bir faktordur. Ayrica, hareketsiz
bir yasam tarzi da kalp saghgini olumsuz etkiler.
Seker Hastaligi (Diyabet): Diyabet, damarlarin
zarar gormesine ve kalp hastaliklarinin gelismesine
neden olabilir.

Asiri Stres: GUnUmUuzun hizli tempolu yasami,
insanlarin stresle basa ¢cikma mekanizmalarini
zorlar. Uzun sureli stres, kalp hastaliklarini
tetikleyebilir.

Ani Kalp Krizinin Belirtileri

Ani kalp krizi, cogu zaman aniden gelisir ve siddetli
belirtiler gosterir. Ancak bazen belirtiler hafif olabilir
ve hasta bunlari fark etmeyebilir. Kalp krizinin en
yaygin belirtileri sunlardir:

Gogus Agrisi: Goguste, ozellikle sol tarafinda,
sikisma veya baski hissi. Bu agri bazen kollara, sirt,
boyun, cene veya mideye yayilabilir.

Nefes Darligi: Solunumda gugcluk, halsizlik ve nefes
almakta zorluk.

Asiri Terleme: Ani bir sekilde soguk terleme.

Mide Bulantisi veya Kusma: Kalp krizinin erken
belirtilerinden biri olabilir.

Bas Donmesi veya Bayilma: Ani dUsUsler, halsizlik
ve bas déonmesi.

Ani Kalp Krizine Karsi Korunma Yontemleri

Ani kalp krizinin énlenmesi, saglikl yasam tarzi
secimleri ile mUmkandur. iste kalp krizi riskini
azaltmak icin alinabilecek bazi dnlemler:

Saghkli Beslenme: YUksek kolesterol, tuz ve seker
iceren gidalardan kacginilmalidir. Sebzeler, meyveler,
tam tahillar ve saglikli yaglar kalp saghgina iyi gelir.
Duzenli Egzersiz: Haftada en az 150 dakika orta
dereceli egzersiz, kalp saghgini iyilestirir ve kalp krizi
riskini azaltir.

Sigara igmemek: Sigara, kalp damarlarini daraltir
ve kan pihtilasmasina neden olur. Sigara icmeyi
birakmak, kalp krizi riskini 6nemli élctde dusurur.
Alkol Tuketimini Sinirlamak: Asiri alkol tuketimi,
kalp hastaliklarina yol acabilir. Alkoltn sinirh
miktarlarda tUketilmesi donerilir.

Stres Yonetimi: DUzenli meditasyon, yoga veya
derin nefes egzersizleri gibi stresle basa cikma
yontemleri, kalp sagligini korur.

Duzenli Saghk Kontrolleri: Kan basinci, kolesterol
seviyeleri ve kan sekeri duzenli olarak kontrol
edilmelidir. Erken teshis, kalp krizi riskini azaltabilir.

Sonug olarak, ani kalp krizi ciddi bir saglik sorunu

olup, yasam tarzi degisiklikleri ve erken teshis ile
onlenebilir. Saglikli beslenme, duzenli egzersiz,

sigara icmeme ve stres yonetimi gibi basit ama

etkili yontemlerle, kalp krizi riski onemli dlgtde
azaltilabilir. Toplumda kalp hastaliklari hakkinda
farkindalik artirmak ve bu konuda bilingli olmak,
saglikli bir yasam sUrmenin anahtaridir. L’
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Doktorlarimizdan

Saglikh Bir Gebelik icin

Bilinmesi Gerekenler

Heyecan verici oldugu kadar fiziksel ve mental degisikliklerin de yasandigi
gebelik sUrecinde hem anne hem de bebegin sagligini korumak icin saglikli
beslenme, duzenli doktor kontrolleri, fiziksel ve zihinsel iyilik hali, dogum
oncesi hazirliklari geliyor.

Prof. Dr. Hatice Celik

Lokman Hekim Etlik Hastanesi
Kadin Hastaliklari ve Dogum

]
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1. Gebelik Oncesi ve Sirasindaki
Doktor Kontrollerini ihmal
Etmeyin

Gebelik surecine saglikli bir
baslangi¢c yapmanin en dnemli
adimi, doktor kontrolleridir.
Anne adaylarinin, gebelik

oncesi saglik kontrolinden
gecmeleri ve mevcut saglik
durumlarini 6grenmelerini
oneriyoruz. Doktorunuzun
tavsiyeleri dogrultusunda,
gebeliginize saglikh bir baslangi¢
yapabilirsiniz. Gebelik sUresince
dUzenli doktor kontrolleri,
bebegin gelisimini yakindan
takip ederek olasi riskleri erken
donemde fark edilmesini
saglamasi agisindan da kritik.

2. Saglikl ve Dengeli
Beslenmeye Ozen Gésterin
Anne adaylarinin saglikl
beslenmesi de kendilerinin ve
bebeklerinin gelisimini dogrudan
etkileyen bir diger faktordur.

Dengeli bir diyet, bebegin ihtiyag
duydugu besinleri almasina
yardimci olur. Protein, demir,
kalsiyum, folik asit ve omega-3
yag asitleri gibi besin égeleri,
bebegin saglikli blyumesi ve
organ gelisimi icin gereklidir.

Biz bu donemde protein
acgisindan yumurta, balik,
tavuk, yagsiz et ve baklagilleri
oneriyoruz.

Sut, yogurt, peynir gibi sut
Urunleri kalsiyum kaynagidir

ve bebegin kemik gelisimi

icin gereklidir. Ayrica, kirmizi

et, Ispanak, baklagiller gibi
demir acisindan zengin gidalar
tuketmek, kan yapimi ve oksijen
tasinimiigin dnemlidir.

Folik asit ise 6zellikle gebeligin
ilk haftalarinda beyin ve omurilik
gelisimiicin gereklidir. Yesil

yaprakl sebzeler, findik ve
portakal suyu folik asit agisindan
zengindir.

Bebegin beyin ve gdz gelisimi icin
gerekli olan omega-3 yag asitleri,
somon gibi yagl baliklarda ve
cevizde bulunuyor. Hepsinden

de 6nemlisi hamilelerin mutlaka
gunde en az 8-10 bardak su
icmesi gerekiyor. Su tuketimini
artirmak saglikli bir gebeligin
olmazsa olmazi.

Tabi bunlari yaparken asiri kafein
tuketiminden, ¢ig veya az pismis
et ve baliktan, seker ve islenmis
gidalardan kagcinmak gerekiyor.

3. Fiziksel Aktiviteyi ihmal
Etmeyin

Gebelik strecinde duzenli ve
hafif egzersiz yapmak hem anne
adayinin hem de bebegdin sagligi
icin elzemdir.

Duzenli egzersiz, annenin enerji
seviyesini artirir, sirt ve bel
agrilarini azaltir, doguma hazirhk
yapar ve dogum sonrasi iyilesme
surecini hizlandirir.

Gebelikte biz duzenli yuruyus,
yoga ve pilates, yUzme gibi
rahatlatici ve kas gUclendirici
sporlari éneriyoruz. Ancak
egzersize baslamadan once
doktorunuza danismaniz
gerekiyor cinkU her hamilelik
farkhdir ve egzersiz dnerileri
kisiden kisiye degisebiliyor.

4. Stresi Azaltin ve Zihinsel
iyiliginize Dikkat Edin

Gebelik, duygusal
dalgalanmalarin yasandigi bir
dénemdir. Hormonal
degisiklikler, vicudun fiziksel
degisimi ve dogumun getirdigi
sorumluluklar bazen anne adayini
strese sokabilir. Stresi ydnetmek

ve zihinsel saghgi korumak hem
anne adayinin hem de bebegin
iyilik hali icin gereklidir.

Bunu saglamanin basinda
aile Uyeleri ve arkadaslarla
paylasimda bulunmak geliyor.

Stresi azaltmak icin meditasyon,
derin nefes egzersizleri

veya gevseme teknikleri de
uygulanabiliyor.

Yeterli uyku ve gebelik sUrecinde
kendinize zaman ayirmak,
dinlenmek ve hobilerinize devam
etmek de kaygl seviyenizi oldukga
dusurur.

[ 8

5. Doguma Hazirlik Yapin

e

Dogum sureci, anne adaylari igin
hem heyecan verici hem de bir
miktar kaygl verici olabilir.

Bu nedenle, doguma fiziksel ve
zihinsel olarak hazirlik yapmak
onemlidir. Dogum o6ncesi
egitimlere katilmak, dogum
sUrecini ve sonrasini daha iyi
anlamaniza yardimci olabilir.

Dogum hakkinda bilgi sahibi
olmak, anne adaylarini rahatlatir
ve dogum sirasinda kendilerini
daha glvende hissetmelerini
saglar. Egitimlerde dogumun
asamalari ve dogum sureci

nasil isler, dogum sancilari ile
basa ¢cikma teknikleri ve dogum
sonrasi emzirme ve bebek bakimi
hakkinda bilgi sahibi olunabilir.
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TUp Bebek Tedavisinde
Kritik Faktorlerden Biri Psikoloji

TUp bebek tedavisi surecinde ailelerin morallerini yUksek tutmasi hem tedavi
basarisi hem de genel ruh sagliklari icin buyuk énem tasiyor.

Dog¢. Dr. Saynur Yiimaz
Lokman Hekim istanbul Hastanesi
Kadin Hastaliklari ve Dogum - Tup Bebek (IVF)
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TUp bebek tedavisi (IVF), cocuk
sahibi olmakta zorluk ¢ceken
Giftler icin gelismis bir yardimci
Ureme teknolojisi olarak son
yillarda buyuk ilgi géormustar.

Bu tedavi, kadin yumurtasinin
laboratuvar ortaminda sperm

ile dollenmesi ve daha sonra
embriyonun rahme yerlestirilmesi
sUrecini kapsar. Ancak tedavi,
yaygin bilinenden 6te biyolojik,
psikolojik ve sosyal acilardan daha
karmasik surecleri icermektedir.

Biyolojik dlzeyde, her bireyin
genetik yapisina bagli olarak
tedavi sonugclari degisiklik
gosterebilir. Yumurta kalitesi,
spermin genetik saghgi ve
kadinin rahminin embriyoyu
kabul etme yetenedi bu surecte
belirleyicidir. Ozellikle embriyo
seciminde kullanilan genetik
testlerin basari oranlarini artirdigi
bilinse de embriyonun rahme
yerlestirilmesi sureci hala bazi
belirsizlikler barindirmaktadir.

Sireci olumsuz etkileyen
faktorler

Psikolojik olarak, ciftler tedavi
sirasinda yogun bir stresle karsi
karsiya kalabiliyor. Beklentilerin
yUksek oldugu bu sureg,

olasi basarisizliklarda hayal
kirikligina ve hatta depresyona
yol acabiliyor. Tedavi, yumurta
toplama, déllenme, embriyo
transferi gibi bircok asama
icerdiginden her asama bir baska

bekleyis ve belirsizlik getirebiliyor.

Sosyal boyutta ise toplumun
cocuk sahibi olmaya yukledigi
anlamlar tup bebek tedavisi
goren ¢iftler Uzerinde baski
yaratabilir. Ozellikle, kiltUrel
normlar nedeniyle ciftler bu
tedavi sUrecini gizli tutma geregi
duyabilirler, bu da duygusal
izolasyonu artirabilir. Diger
yandan, tedaviye erisim maliyetli
olabilir ve her cift bu imkana
sahip olamayabilir, bu da sosyal

I "
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esitsizliklere dikkat cekmektedir.
Sonug olarak, tup bebek tedavisi
sadece bir tibbi prosedur

degil, biyolojik, psikolojik ve
sosyal boyutlariyla ele alinmasi
gereken ¢ok yonlu bir surectir.
Teknolojideki ilerlemeler basari
oranlarini artirsa da her bireyin
deneyimi kendine ézgudur ve
bu surecin ciftler Uzerinde derin
etkiler biraktigi unutulmamalidir.

Bu zorlu sUregte moral
yuksekligini korumak igin ailelerin
su adimlari izlemeleri faydali
olabilir:

1. Gergekgi beklentiler olusturun
Surecle ilgili bilgilenmek ve
doktorlarin yonlendirmelerine
kulak vermek, ailelerin sureci
daha iyi anlamasina yardimci olur.
TUp bebek tedavisinde basari
garanti degdildir, bu yUzden olasi
sonugclara karsi hazirhkli olmak
moral agisindan énemlidir.

.y
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2. Destekleyici Bir Cevre
Kurmak:

Ciftler, aile Uyeleri, arkadaslar veya
bir destek grubuyla duygularini
paylasmak konusunda agik
olmalidir. Bu, yalnizlik hissini
azaltir ve duygusal yuku hafifletir.

3. Stres Yonetimi Teknikleri:
Meditasyon, yoga, nefes
egzersizleri gibi rahatlama
teknikleri stresi azaltmada

etkili olabilir. Duzenli olarak
uygulandiginda, bu tur aktiviteler
vucudun ve zihnin daha sakin
kalmasina yardimci olur.

4. Hobiler ve ilgi Alanlarina
Yonelmek:

Tedavi sUreci zaman zaman
yorucu ve stresli olabilir. Bu
nedenle, tUp bebek tedavisi
L, disindaki konulara da zaman

54 ‘ Aralik 2025

ayirmak, kisinin kendini daha iyi
hissetmesine katki saglar. Hobiler,
sosyal etkinlikler veya gunltk
keyifli aktiviteler dikkat dagitici ve
rahatlatici olabilir.

5. Profesyonel Destek Almak:
Eger stres, anksiyete veya
depresyon belirtileri agir
basiyorsa, bir terapist veya
psikolojik danismandan destek
almak dnemlidir. Profesyonel
yardim, suregle basa ¢ikma
mekanizmalarini guglendirebilir.

6. Birbirine Destek Olmak:
Ciftler birbirine duygusal
anlamda destek olmall, streci
birlikte yarutmeye calismalidir.
Acik iletisim, birbirini anlama ve
empatiyle yaklasma, iliskilerinin
bu surecte guclu kalmasini
saglar.

Bu adimlar, tup bebek tedavisi
surecinde duygusal dengeyi
saglamaya ve moralleri yuksek
tutmaya yardimci olabilir.

TUp bebek tedavisi sUrecinde
basariyl artirmak ve saglikh

bir sonu¢ elde etmek icin bazi
onemli faktorlerden de kagcinmak
gerekiyor.

1. Asiri Stres

Stres, vicudun hormon dengesini
ve bagisiklik sistemini olumsuz
etkiler. Asiri stres, tUp bebek
tedavisinde basarlyi azaltan

bir faktor olarak kabul edilir.
Ciftlerin stres yonetimi teknikleri
ogrenmesi bu strecte 6nemli
olabilir. Tedavinin her asamasina
asiri odaklanmak, endise ve
kayglyi artirabilir, bu da genel
sagligi olumsuz etkileyebilir.




2. Sigara ve Alkol Tuketimi

Sigara ve alkol tuketimi de hem
erkek hem de kadin Ureme
saghgini olumsuz etkiler.

Sigara, yumurta kalitesini

ve spermin hareketliligini
dUsurur, embriyonun rahme
tutunma sansini azaltir. Alkol ise
dogurganlik tzerinde olumsuz
etkilere sahiptir. Bu sUrecte sigara
ve alkol kullanimi tamamen
birakilmalidir.

3. Dengesiz ve
Yetersiz Beslenme

Beslenme, tedavi sUrecinde
bUyuUk dnem tasir. Asiri yagli,
islenmis gidalar ve sagliksiz
beslenme aligkanliklari, yumurta
ve sperm kalitesini olumsuz
etkileyebilir. Antioksidan
agisindan zengin, dengeli ve
saglikli bir diyet tercih edilmelidir.
Omega-3 yag asitleri, folik asit ve
C vitamini gibi besinler 6zellikle
dogurganligi destekler.

4. Agir Egzersiz ve
Fiziksel Aktivite

TUp bebek tedavisi sirasinda agir
egzersizlerden kacinilmaldir.
Yogun fiziksel aktiviteler, vicutta
stres yaratabilir ve tedaviyi
olumsuz etkileyebilir. Bunun
yerine, hafif yurlyusler ve dusuk
etkili aktiviteler tercih edilmelidir.
Tedavi sirasinda vlicudun fazla
zorlanmamasi onerilir.

Doktorlarimizdan

5. ila¢ ve Takviye Kullanimi

TUp bebek tedavisi sirasinda
kullanilan ilaglar cok hassas

bir dengeyi gerektirir. Doktor
onerisi olmadan herhangi

bir ilag, vitamin veya takviye
kullanmaktan kaginilmalidir. Bazi
takviyeler ya da bitkisel Grtnler
tedavinin etkinligini azaltabilir
veya yan etkilere neden olabilir.

6. Asiri Kafein Tlketimi

YUksek miktarda kafein tuketimi
(kahve, cay, enerji icecekleri)
dogurganlik Uzerinde olumsuz
etkiler yaratabilir. Cogu uzman,
kafein alimini sinirli tutmayi
onerir. GUnluk 200 mg'dan
(yaklasik 1-2 fincan kahve) fazla
kafein alimi, tedavi sUrecinde”
sorun yaratabilir.

7. Olumsuz Duygu ve
Dusunceler

Tedavi sUrecinde olumsuz
dusUncelerden ve asiri
beklentilerden kaginmak,
psikolojik saglik acisindan
6nemlidir. Her asamaya kontroll
bir umut ve gergekgi bir bakis
acislyla yaklasmak, ¢iftlerin
duygusal olarak daha gucglu
kalmasina yardimci olabilir.

Bu faktorlerden kaginmak,

tUp bebek tedavisi sUrecinin
daha saglikh, dengeli ve basarili
bir sekilde ilerlemesine katki
saglayacaktir.
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Lomber Disk Hernisi
Bel Fitigi Hakkinda Bilmeniz Gerekenler

Bel fitigi olarak da bilinen lomber disk hernisi, omurgadaki disklerin
dejenerasyona ugramasl sonucu sinirlere baski yaparak agri ve hareket
kisitlihgina yol acan yaygin bir saglik sorunudur. Uzun sure oturma, agir
kaldirma, ani hareketler ve yasa bagli faktorler, hastaligin en sik gérulen
nedenleri arasindadir. Belde ve bacaklarda agri, uyusma, gugsuzluk gibi
belirtilerle kendini gosterir.

Prof. Dr. Cahit Kural
Lokman Hekim Universitesi Ankara Hastanesi
Beyin ve Sinir Cerrahisi (N6rosirtirji)
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Ameliyatsiz Tedavi Yontemleri
Cogu bel fitigi vakasinda cerrahi
mudahaleye gerek kalmadan
tedavi mUmkundur. Ameliyatsiz
tedavi yontemleri sunlardir:

- Istirahat ve Hareket Kisitlamasi:
Hastalarin ani ve agir
hareketlerden kacinarak bel
sagligini korumalari dnerilir.

- Fizik Tedavi ve Egzersizler:
Uzmanlar tarafindan onerilen
egzersizler, kaslari guglendirmeye
ve agriyl hafifletmeye yardimci
olur.

- llac Tedavisi: Agri kesiciler, kas
gevseticiler ve anti-enflamatuar
ilaclar, semptomlari hafifletmek
icin kullanilir.

- Enjeksiyon Tedavileri: Sinir
koklerine yapilan kortizon
enjeksiyonlari, agrinin kontrol
altina alinmasinda etkili olabilir.

Ne Zaman Ameliyat Gerekir?
Ameliyat, asagidaki durumlarda
degerlendirilmelidir:

Siddetli ve kalici agri
ilac ve fizik tedaviye ragmen
devam eden agrilar.

Bacaklarda gug¢ kaybi ve uyusma
Sinir basisinin ilerlemesi sonucu
olusan motor kayiplar.

idrar ve diski kontrolii kaybi
Acil cerrahi gerektiren ciddi bir
durumdur.

Bel Fitigi Ameliyat Segenekleri
Tibbi teknolojilerin ilerlemesiyle,
bel fitig1 ameliyatlari daha guvenli
ve etkili hale gelmistir.

En yaygin cerrahi yontemler
sunlardir:

Mikrocerrahi (Mikrodiskektomi):
KUcguk bir kesi ile yapilan minimal
invaziv bir ydntemdir. Hastalar

Doktorlarimizdan

gunUumuzde mikrocerrahiye kiyasla
daha az uygulanmaktadir.

Ameliyat Sonrasi Dikkat
Edilmesi Gerekenler

Bel fitig1 ameliyati sonrasi
hastalarin iyilesme sUrecini
hizlandirmak icin dikkat etmesi
gereken bazi noktalar sunlardir:

- Ani ve agir hareketlerden
kacinilmahdir.

- Fizik tedavi programlarina
uyulmalidir.

- Kilo kontroline dikkat edilmelidir.

- Bel kaslarini guglendiren
egzersizler duzenli olarak
yapilmalidir.

genellikle birka¢ gun icinde gunluk Lomber disk hernisi olan

hayatlarina donebilir.

Endoskopik Diskektomi:

KUcuk bir kamera yardimiyla
yapilan operasyon olup, daha az
doku hasari ve hizli iyilesme sureci
avantajlarina sahiptir.

Acik Diskektomi:
Daha buyuk fitiklarda tercih
edilen klasik bir ydntem olup,

——

hastalarin buyUk bir kismi
ameliyatsiz tedavilerle iyilesebilir.
Ancak cerrahi muUdahale gerekli
oldugunda, gunUimuzun modern
teknikleri sayesinde yuUksek basari
oranlarina ulasmak mUmkundur.
Bel sagligini korumak icin duzenli
egzersiz yapmak ve dogru

durus aliskanliklarini edinmek,
hastaligin dnlenmesinde en etkili
yontemlerdendir.

]
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Genetik testler hangi hastaliklarin tanisinda kullanilir?
Genetik testler, kanser, kalitsal kalp hastaliklari, kistik fibrozis ve
Huntington hastaligi gibi bircok genetik bozuklugun tanisinda
kullanilir. Genetik testler yalnizca bir hastaligin tanisinda
yardimci olur, tedavisini saglamaz. Genetik test sonuclari,

tip uzmanlari tarafindan dikkatlice degerlendirilmelidir ve
tedavi planlamasina katki saglayabilir. Ayrica, genetik testler
her zaman tek basina hastalik tanisi koymaz; diger teshis
yontemleriyle birlikte degerlendirilir.

Genetik test yaptirmanin riskleri nelerdir?

Testlerin sonuclari, sigorta veya is basvurularinda olumsuz
etkiler yaratabilir, ayrica psikolojik stres veya aile igi
gerginliklere yol acabilir. Genetik test yaptirmadan 6nce,
testin avantajlari ve dezavantajlari, olasi sonuclarin anlami
ve kisi Uzerindeki potansiyel etkileri konusunda detayli

bir gorisme yapmaniz dnemlidir. Uzman bir genetik
danismanla gorusmek, bu testlere karar vermeden 6nce ve
test sonuclarini yorumlarken faydali olabilir.

Yeterli uyku siiresi ne kadar olmali?

Yeterli uyku sUresi, bireyin yasi ve saglik durumu gibi
faktorlere bagl olarak degisir. Ancak genel bir kilavuz
olarak, cogu yetiskinin gece basina 7-9 saat uykuya ihtiyaci
vardir. Cocuklar ve gencler daha fazla uykuya ihtiyag duyar.
Bebekler ve ¢ocuklar, gelisimlerinin farkli evrelerinde ihtiyag
duyduklari uyku suresi de farkhdir.

Epilepsi nasil tedavi edilir?

Epilepsi ilag tedavisi, cerrahi mudahale veya
ndérostimulasyon cihazlari ile kontrol altina alinabilir. Cesitli
epilepsi ilaglari mevcuttur. Bu ilaclar, nébetlerin sikligini
ve siddetini azaltmak icin beyindeki elektriksel aktiviteyi
duzenlemeye ¢alisir. Hangi ilaci kullanilacagi, epilepsinin
tdrdy, hastanin yasi, diger saglik sorunlari ve ilaglara yanit
veris bicimi gibi bircok faktore baghdir.




Alzheimer hastaliginin erken belirtileri nelerdir?

Alzheimer hastaliginin erken belirtileri, genellikle hafif ve kademeli olarak
ortaya ¢ikar ve gunluk yasam aktivitelerini etkilemeye baslamadan dnce
uzun sure fark edilmeyebilir. Bu nedenle, erken tani, hastaligin ilerlemesini
yavaslatmak icin cok onemlidir. Unutkanlik, cogu insanin yashlik
doneminde yasadigi bir durum olarak dusunulebilir, fakat Alzheimer'da bu
unutkanlik, gunluk yasami énemli dlcude etkileyici bir oranda ilerler.

D vitamini eksikligi hangi saglik sorunlarina yol agar?

D vitamini eksikligi kemik zayifligi, bagdisiklik sisteminin zayiflamasi ve
depresyon riskini artirabilir. Bu etkiler, eksikligin siddetine, sUresine ve
bireyin genel saglik durumuna bagli olarak degdisiklik gdsterebilir. D
vitamini eksikligi belirtileri farkli olabileceginden, herhangi bir endiseniz
varsa doktorunuza danismaniz dnemlidir. Kendiniz D vitamini takviyesi
almadan 6nce mutlaka doktorunuzla gérusun.

Saghkl bir diyet nasil olimali?

Saglikl bir diyet, meyve, sebze, tam tahillar, protein ve saglkli yaglar
acisindan dengeli olmalidir. islenmis gidalardan kaciniimasi énerilir.
Porsiyonlarinizi dengelemek cok énemlidir. Fazla kalori alimi, kilo
alimina yol agabilir. Yasiniz, cinsiyetiniz, aktivite seviyeniz ve saglik
durumunuz, beslenme gereksinimlerinizi etkiler. Saglikli bir diyet, ¢esitli
gidalari icermeli ve besinlerin vicudunuza gerekli oranlarda ulasmasini
saglamalidir. GUnlUk yeterince su tuketmek cok dnemlidir.

Migren nobetleri nasil tetiklenir?

Stres, hormonal degisiklikler, parlak isiklar, uyku dtuzenindeki bozukluklar,
cikolata, peynir (bazi gesitleri), sarap, mese palamudu, kurutulmus
meyveler, konserve yiyecekler, baharatli yiyecekler, kakao iceren trunler,
nitratlar (salam, sosis gibi islenmis etlerde bulunan) gibi gidalar. Kafein ve
bazi renklendiriciler, katki maddeleri ve yapay tatlandiricilar da migreni
tetikleyebilir.

]
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