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Uzm. Dr. Hamiyet SOLMAZ

Dermatoloji (Cildiye) Uzmani

Hava sicakliklarinin arttigi bugtnlerde,
gunes isinlarina maruz kalanlarda bazi
rahatsizliklar gorulebilir. GUnes isinlarinin
ilk etkileri, giines yaniklari ve gliines
alerjileridir. GUnesli havada uzun sure
kalma sonucu olusan guines yaniklari saat-
ler sonra ortaya ¢ikar. Yanik hafifse yanik
kremleri ve aclyl azaltan uyusturucu krem-
ler kullanilabilir. Ancak su dolu kabarciklar
varsa mutlaka doktora basvurulmahdir.
Gunes allerjisi kizarikliklar ya da kabarmalar
seklinde olabilir. Hafifse allerji haplari
kullanilabilir. Agirsa kortizon icerikli igneler
de gerekebilir. GUnes isinlari deride lekeler
ve cillenmelere yol acabilir. Olusan lekeler
leke kremleri ile birlikte kimyasal peeling
ve leke lazerleri kullanilarak kis aylarinda
tedavi edilebilir. Lekelenmeye yatkin
kisilerin guines koruyucu kremleri daha
dikkatli kullanmalari ve sapka gibi diger
onlemleri de beraberinde uygulamalari
gerekir. Uygun gunes koruyucu seg¢imi igin
mutlaka doktor 6nerisi almalidirlar. Hafif
gunes sivilceleri azaltirken uzun sureli
siddetli gunes dnce derinin kalinlasma ve
kabalagsmasina sonra da siddetli
sivilcelenmeye yol acar. Deride ince kilcal
damarlar ve sonrasinda rozasea hastaligi
gelisebilir. Olusan kilcal damarlar ytzin

GUNES
ISIGININ
FAYDALARI

Havalarin isinmasiyla kendimizi deniz
kenarlarina veya yesilligin icine atiyoruz.
Soguk havalari atlattigimiz su gunlerde
gun isiginin degerini bir kez daha an-
liyoruz. GUn Isiginin icimizi isitmasinin
yaninda bir strl getirisi de var. iste giin
1IsiIginin 6 faydast:

1- Enerjinizi yukseltir
Gri havalar icimizi kasvet doldurur ve
uykumuzu getirir ama gunesli gunlerde

GUNES

ISINLARINA
DIKKAT

kalici olarak kirmizi gérinmesine yol
acabilir. Ancak kilcal damar lazerleri ile bu
kirmizi gérunum azaltilabilir.

Deri esnekliginin kaybolmasi ve buna bagli
erken yaslanma meydana gelebilir. Peeling,
mezoterapi, PRP, dermaroller ve kollajen
arttirici lazerler gibi yontemler ile

derinin glinese bagl elastisite kaybi ve
hasari 6nemli oranda geri déondurulebilir.
Cilt kanserlerinin % 80'i glnese yogun
maruz kalan alanlarda gorulmektedir.

Cilt kanseri uzun sureli ginese
maruziyetten genellikle yillar sonra olusur.
Bu nedenle ¢ocukluk ve ergenlik
doénemlerinde olusan gunes yaniklari ve
yodun gunese maruziyet yasamin ileri
doénemlerinde olusacak cilt kanserleri icin
onemli bir risk faktoru olusturmaktadir.
Tarlada ve bahg¢ede calisanlarda, insaat
iscilerinde ve her yaz bronzlasmak amacl
yogun gunes alanlarda cilt kanseri gérulme
olasihgi yuksektir.

Ozellikle acik tenli insanlarda deriyi glinese
karsi koruyan melanosit hucreleri daha

az oldugundan her turli gunes hasarinin
ortaya ¢ikma olasiligi daha yuksektir.
Cocuklarin cildi, cildin kendini koruma
mekanizmasinin gelismemis olmasi
nedeniyle gunes isinlarina karsi cok

herkes enerjik olur. Daha ¢cok gezmek,
daha cok eglenmek isteriz. Bunun sebe-
bi ise gun I1s1ginin beynimizin kimyasal
uyumunu kolaylastirmasi.

2- Kemiklerin gelisimini destekler

D vitamininin kemik sagligina iyi
geldigini bilmeyen yoktur. Kemik
agrilarinizda, kiriklarda hasarli bolgeyi
guneslendirmeniz yeterli. Hem
agrilariniz azalacak hem de kemikleriniz
glclenecektir.

3- icimizi isitir

Gunes i¢cimizi isitiyor cimlesini kullan-
mayaniniz yoktur. Glnes isinlari organ-
larinizin dolasimini hizlandirir. Bu neden-
le gineslenirken viicudumuz rahatlar.

4- Kanser savasgisi
Her seyin fazlasi zarardir. Asiri giines
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hassastir. Bu nedenle 6 aydan kuguk
bebeklerin yakici ginesten uzak tutulmasi
gerekir. GUnesten korunma yontemlerinin
hi¢biri tamamiyla koruyucu degildir. Bu
nedenle yaz aylarinda koruyucu dnlemlerin
hepsini beraber uygulamaliyiz. Genis
kenarli sapka, gozluk, siki dokunmus ve
acik renkli giysiler gibi uygun kiyafetler
tercih edilmeli. GUnes isinlarinin yerytuzine
dik geldigi 11.00-15.00 saatleri arasinda
gunes isinlarindan kacginilmahdir.

Gunes koruyucular kisinin cilt yapisina gore
tercih edilmeli. Yagl ciltlerde su bazli, kuru
ciltlerde yag bazh koruyucular tercih
edilmeli. Hamile ve ¢cocuklarda sadece
yuzeyel bariyer yapan koruyucular tercih
edilmeli. GUnes koruyucu kremler disari
ctkmadan yarim saat 6nce surulmeli, 3-4
saatte bir tekrarlanmali. Deniz ya da havuza
girildiyse suya direncli olsa bile
tekrarlanmalidir.

D vitamini alabilmek ve bagisikhigi
guclendirmek i¢in glinesin yakici etkisinin
olmadigi saatlerde ve kisa sureli
guneslenmeyi tercih etmek gerekir.

1Isiginda kalmak beyin kanamasi gibi
hastaliklara yol acar. Fakat kararinda gin
1IsiIgina maruz kalmak meme ve prostat
kanserini engeller.

5- Tansiyonu dengeler

Gunes isinlari kan basincini
duizenleyerek kalp rahatsizliklarinin
olusumunu engeller. Gun i1siginin felg
gibi hastaliklara da iyi geldigi
arastirmalar sonucunda ortaya konuldu.

6- ideal viicut icin

Arastirmalara gore gunes isigindan
dogru sekilde yararlanan kisilerin,
ideal vlicut kitle endeksine sahip olma
olasihgi artiyor.
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Uzm. Dr. Sebnem OZGELEN

Cocuk Sagligi ve Hastaliklart Uzmani

Kansizlik ya da anemi, vlcutta organ ve
dokulara yeterli diizeyde oksijen tasimak
icin uygun sayida ve saglkl kirmizi kan
hlcresi bulunmadigi zaman ortaya ¢ikan
bir durumdur. Hemoglobin, kirmizi kan
hucrelerinde bulunan, oksijenin tasin-
masindan sorumlu molekuldur. Vicutta
c¢ok az sayida veya anormal yapida kirmizi
kan hucresi varsa veya hemoglobinlerin
yapisi anormal veya miktari distkse anemi
belirtileri ortaya ¢ikar. Okul éncesi ¢ocuklar
en bUyuk risk grubudur.

Anemi nedenleri;

Vicutta yeterince kirmizi kan hucresi
Uretilememesi,

Kanama nedeniyle kirmizi kan hucrelerinin
kaybinda artma,

Kirmizi kan hlcrelerinin normalden daha
kisa sUrede yok edilmesi seklinde grupla-
nabilir.

-Bunlardan en sik goruleni demir eksikligi
anemisidir. Kemik iligi yeterli demir
olmadan gerekli hemoglobini Gretemez.
En ¢cok emziren kadinlar ile hizli buytme
doénemindeki bebek ve ¢ocuklarda goérualar.
Ayrica, agir adet kanamalari ve mide Ulseri
gibi kan kaybi nedeniyle gelisebilir.

«Vitamin eksikligine bagl anemi:
Demirin yani sira viicudumuzun yeterince
ve saglikli kirmizi kan hicresi Gretebilmesi
icin yeterli folik asit ve B12 vitamini almasi
gerekir. Bazen de yeterli miktarda B12
alindigi halde bazi insanlarda bu vitaminin
bagirsaklarda emilimi bozulmus olabilir.
TUm bunlarin sonucunda anemi gelisebilir.
-Kronik hastaliklar, aplastik anemi ve
I6semi gibi hastaliklar kemik iligi
tarafindan yeterince kirmizi kan hicresi
Uretilememesine ve anemiye neden
olabilir.

-Hemolitik anemiler kirmizi kan
hucrelerinin yikiminin arttigi hastaliklardir.

Kansizlik belirtileri nelerdir?
Kansizlik hafifse veya uzun bir stre
icerisinde yavas bir sekilde gelisirse,
herhangi bir belirti fark edilmeyebilir.

COCUGUM
KANSIZ MI?

Baslica ortak belirtileri kolay yorulma ve
enerji kaybi, 6zellikle egzersizle artan

kalp hizi artisi-carpinti hissi, nefes darhigi,
gogus agrisi, bas agrisi, bas donmesi, ciltte
solukluk, istahsizlik, bacaklarda kramplar
ve uykusuzluktur. Demir eksikligi
anemisinde kagit, buz veya toprak gibi gida
olmayan maddeleri yeme istedi, tirnak
bozuklugu, agiz kdselerinde ¢atlaklar,
harita dili ve katilma ndbeti gorulebilir.
B12 vitamini eksikliginde ellerde veya
ayaklarda karincalanma ve uyusukluk,
dokunma duyusu kaybl, yarime bozuk-
lugu, kollarda ve bacaklarda sertlik ve
unutkanlik olabilir. Hemolitik

anemilerde kirmizi kan hucresi yikimindan
kaynaklanan cilt ve gozlerde sararma,
kahverengi veya kirmizi renkli idrar,
bacaklarda yaralar, bebeklik doneminde
gelisimsel gerilik, safra tasi olusumu
gorulebilir.

Tarama

Ozellikle sik karsilastigimiz 9 ay-1yas
arasinda, 3 yas, okul dénemi ve ergenlik
doneminde belirti olmasa bile tetkik
edilmesi 6nerilir.

Korunma-beslenme

Zamaninda dogan bir bebekte ilk 5-6 ay
depolardaki demir yeterlidir. Sonrasinda
yetersizlik baslar. Erken dogan bebeklerde
bu depolar daha erken bosalir. Anne
sutundeki demir emilimi inek sttinden
daha yUksek olsa bile demir miktari her
ikisinde de yeterli degildir. Yenidogan ve
sUt cocugunun temel besini ise suttur.
6-24 ay arasi en sik demir eksikligi goérulen
doénemdir. Bu dénemde hem besinlerle

demir alimi arttirilmali, hem de koruyucu ( 3

olarak demir damlalari verilmelidir.

Et en dnemli demir ve B12 kaynagidir.

Bu nedenle 6 aydan itibaren ek besinlere
baslar baslamaz kirmizi et tUketimine

de baslanmalidir. Yeterli C vitamini hem
bagisiklik sistemini gUglendirir ve ayni
zamanda demirin emiliminde

yardimci olur. C vitamini iceren taze meyve
ve sebzeler tuketilmelidir. Ayrica yesil
yaprakli sebzeler folik asit intiyacinin da
karsilanmasini saglar.

Tedavi
Kansizlik nedenine bagli olarak planlanir.
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-Demir eksikligi anemisi: Demir takviye-
leri veya diyet degisiklikleri yapilmahdir.
Diyette gunluk demir ihtiyaci karsilanabilse
bile eksikligin giderilmesi icin daha yUksek
dozda demir gerekmektedir. Ayni zamanda
demir eksikligi nedeniyle istahsizlik da
oldugu icin bu miktari gidalardan
saglamak ¢ok zordur. Demir depolari ¢ok
dUsukse ilag tedavisi kaginilmazdir. Yeterli
sure ve dozda demir almasi saglanmalidir.
Demir eksikligi kan kaybindan
kaynaklaniyorsa kanama bulunmali ve
durdurulmalidir.

-B12 eksikligine bagli anemi: Tedavi diyet
takviyeleri ve Bl12 igeren ilaglarin
verilmesidir.
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SANLI ANADOLU
KARTALI KONYASPOR
100 YASINDA

Sehrin futboldaki arenasi olan Atatirk Stadyumu’'nun
karsisindaki Horozlu ve Konevi Sitelerinin bulundugu yere,
o yillarda Camlibahce deniyordu. Askeri Lise ile Konya
Lisesi'nin talebeleri bu bahgede futbol maclari yapiyordu.
Camlibahcge’nin sahibi onlari kovunca futbol oynamak igin
yanip tutusan Konyali gencler, 5nce Meram'a giden yolun
Ordu Pazari civarindaki bos arsada daha sonrada Musalla’da
su an Emniyet Mudurltigd’ ndn bulundugu yerde top
kosturdular. Sadece liseliler degil, medrese talebeleri de
futbol topunun buUyustne kapilmislardi.

Konyaspor'un kaynagi 1910'larin Matbuatgutcu'dar.

Milli MUcadeleye blyuk destek veren Babalik Gazetesi'nin
ilk idarecileri, yazarlari, teknik ekibi, muhabirleri ve
devaminda Konyaspor yazarligina da isik tutacak
kadrosuyla sehrimizde sporun da ilk kivilcimini yaktilar.
1922'deki Siyah-Beyazli Genglerbirligi ilk kurulus kékudur.
Hemen ardindan 1923'de kdk salan Yesil-Beyazli
Konya idmanyurdu ile kurulusunu percinlemistir.
1960l yillarin ortalarina kadar kultbun iki farkl renk, bir cift
bedende Cift Basli Kartal misali sehir rekabetini, bir baska
deyisle Konyaspor Derbisi'ni yasatmistir. 1980’lerin
basina kadar lll. ve Il. liglerde kanat ¢irpan, 1981 birlesmesinin
ardindan 1988'de Super Lig'e tasinan Konyaspor,
inisli cikisli bir sertiven takip ederek 2015-16 sezonunda
zirveye kanatlanmistir.

akademihastanelericom
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Ozel Akademi Meram Hastanesi Bashekimi Dr.

Yenigun Gazetesi Yonetim Kurulu Baskani Mustafa Arslan’a
nezaket ziyaretinde bulundu. Gergeklestiren ziyarette

Konya Yeniglin Gazetesi Sorumlu Yazi isleri Miduari Abdullah Akif
Solak da hazir bulundu. Gerceklestiren ziyarette Ozel Akademi
Meram Hastanesi Bashekimi Dr. Eyup Cetin tarafindan Akademi
Hastaneleri hakkinda bilgi verildi. Cetin, “Akademi Hastaneleri
olarak Konya'da iki hastane ile hizmet veriyoruz. Toplamda 550
kisilik personel kadromuz var. Pandemi déneminde tum saghk

EyUp Cetin, Konya

camiasinin oldugu gibi bizim arkadaslarimiz da ellerinden

gelen tum gayreti gdsterdiler.

Uzm. Dr. Zekeriya ARICIOGULLARI
Ruh Saghgdi Ve Hastaliklari (Psikiyatri) Uzmani

Pandemi nedeniyle bircok alanda ciddi kisit-
lama ve zorluklar yasadik. Bizler psikososyal
varliklariz. Bu dénemde insanlar psikolojik,
sosyolojik, fiziksel ve ekonomik gibi birgok
alanda ciddi sikintilar yasadi.

Hastanemiz psikiyatri polikinligindeki
gozlemlerimize gore bircok psikiyatrik
hastalik pik yaptl. Bu dénemde en ¢ok panik
bozukluk, depresyon, yaygin anksiyete
bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk, yas
reaksiyonu, akut stres bozuklugu gibi bircok
hastalik artti. Aslinda bu guinlerde yogun
stres ve olumsuzluklar butun psikiyatrik
hastaliklari tetikleyebilir. Sizofreni, bipolar
bozkuklugu, obsesif kompulsif bozukluk,
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
gibi kronik psikiyatrik hastaliklar bu
doénemde belirginlesebilir. Bu gibi yogun
travmatik donemlerde psikiyatrik yardim
almak 6nemlidir.

Bu vesile ile bu donemde en cok dikkat
ceken panik bozukluklugu klinik
belirtileri soyledir;

- Ancak yineleyen panik ataklarindan
sonra panik bozuklugu tanisi konabilir.

- Bir panik atagin 13 belirtisi vardir, tani
konulabilmesi icin bunlardan en az
doérdunin bulunmasi gerekir:

1) Carpinti

2) Terleme

3) Titreme ya da sarsilma

4) Nefes darhigi

5) Solugun kesilmesi

6) Gogus agrisi ya da goguste sikinti
hissi

7) Bulanti yada karin agrisi

8) Bas donmesi , dUsecek ya ya bayilacak
gibi olma

9) Derealizasyon (gercekdisilik duygulari)
ya da depersonalizasyon (benliginden
ayrilmis olma)

10) Denetimini yitirecegdi ya da ¢ildira-
cagi korkusu,

11) &lim korkusu

12) Paresteziler

(uyusma yada karincalanma duyumlari)
13) Urperme yada ates basmalari

- Panik ataklarini, en az bir ay sUreyle,
baska panik ataklari olacagina iliskin
surekli bir kaygi duymanin, panik
ataklarinin olasi sonuglariyla ilgili olarak
tasalanmanin (6lecek olma gibi) ya
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Emeklerinden 6turu tum personellerimize tesekkur ediyorum.

Her iki hastanemizde de hastalarimizin sifa bulmasi igin yogun
gayret sarf ediyoruz. iki hastanemizin toplam yatak

kapasitesi 160. Ozel Akademi Meram Hastanemizi blyttmek adina
bir proje ¢alismamiz var. Yatak kapasitesi artirmak icin o projenin
pesindeyiz” ifadelerini kullandi. Ziyaretten duydugu memnuni-
yeti dile getiren Konya Yenigun Gazetesi Yonetim Kurulu Baskani
Mustafa Arslan Ozel Akademi Meram Hastanesi Bashekimi

Dr. Eyup Cetin’e calismalarinda basarilar diledi.

PANDEMIDE PSiKiYATRIK
HASTALIKLAR ARTTI

da panik ataklarnyla ilgili davranissal
degisikliklerin oldugu bir dénem izler.
- Tasikardi ve dispne gibi fizik
belirtiler hastayi "6lmek Uzere"
olduguna inandirir.

- Eslik eden gégus agrisi, bu hastalarin
miyokard infarktUsU gegiriyor olma
korkusuyla acil servislere
basvurmalarina yol agar

- Panik ataklari genellikle 5-20 dakika
arasinda surer ,doruk yogunluguna 10
dakikada ulasir.

- Panik ataklari kendiliginden ortaya
cikabilecegi gibi belirli birtakim uyaran-
lardan sonra da ortaya cikabilir.

- Panik ataklarini tetikleyebilen uyaran-
lar arasinda fiziksel etkinlik, heyecan-
lanma, psikotrop ilaclar, alkol, kafein
ayrica hayvanlar ya da asansor gibi fobik
uyaranlar sayilablir.

- Baska panik ataklarinin olacagina
iliskin beklenti anksiyetesi kagcinma
davranislarina ve agorafobiye neden
olabilir.

- Panik bozuklugu siklikla major
depresyon ya da distimi ile birlikte bulu-
nabilir.



Akademi Saghk

Uzm. Dr. Yildiz UCAR

Gogus Hastaliklart Uzmani

TUtunun gerek dogrudan kullanimi
gerekse de pasif kullanimi pek ¢ok saglhk
sorunlarina sebep olur. Guinuimuzde en ¢ok
o6lume sebep olan nedenler arasinda tutun
kullanimt ilk siralardadir.

Dinya Saghk Orgitl’'niin verilerine gére
tum dinyada 300 milyondan fazla tGtun
kullanicisi bulunmaktadir. Dinyada en ¢ok
tatun tuketen ulke Cin olup onu Hindistan
takip etmektedir. TUrkiyede ise yaklasik 15
milyon kadar tatun kullanicisi mevcuttur.
Bunlarin 4 milyonu kadin ve 11 milyonu da
erkektir.

TUtdn Urdnlerinin en sik kullanilani sigara
seklinde olanidir. Sigara dumaninda;
formaldehit, naftalin, arsenik, karbonmo-
noksit, amonyak, siyanur vb gibi yaklasik
4000 tane kimyasal-karsinojenik madde
bulunmaktadir. Ayrica sigara i¢imi sirasin-
da bagimlilik gelistiren nikotin ve damakta
hos bir tat birakmak icin Uretici firmalarin
icine koyduklari katki maddeleri de
mevcuttur.

Basta sigara olmak Uzere tatln Urdnlerinin
insan vUcudu Uzerinde kanitlanmis pek cok
olumsuz etkisi mevcuttur.

Basta akciger kanseri olmak Uzere
gastrointestinal kanserler, (mide, kolon),
pankreas, mesane kanseri vb gibi pek ¢ok
kanser sekli ile iliski net bir bicimde
gosterilmistir. Ayrica kronik sigara igimi
hem kronik obstruktif akciger hastaliginin
KOAH), hem de astimin olusmasina sebep
olur. KOAH ve astimi olan hastalarin sigara
icmeye devam etmesi durumunda bu iki
hastaligin kontrol altina alinmasi zorlasir ve
hastalik agirhk dereceleri gittikge artar.
Ayrica sigara 6zellikle kadinlarda
menopozdan sonra osteoporozda artis,
diyabetli hastalarda diyabete bagh
komplikasyonlarin artisina, vicuttaki tum

N

T O VTSI

TUTUN KULLANIMI
TEDAVISI MUMKUN
BIR HASTALIKTIR

damar yapilarinda tikanmaya neden olup
kalp damar hastaliklari, beyin damar
hastaliklarinin ortaya ¢ikmasina sebep olur.

Arada bir sigara kullananlar disinda;

sik aralikli dizenli icenler ve hergln
kullananlar sigara igicisi olarak tanimlanir.
Bagimlilik duzeyi; sabah uyandiktan sonra
ilk yarim saat icinde sigara icme isteginin
olmasi, sigara icmenin yasak oldugu
sinema salonu, otobUs gibi yerlerde sigara
icmeden durmada zorlanma, yatakta
kalacak kadar hasta oldugunda bile
sigaradan vazgegmeme ve igilen sigara
adetinin gunluk 20'nin Uzerine olmasi agir
bagimlilik olarak tarif edilir.

Ulkemizde sigarayi biraktirma tedavisi
genel olarak gégus hastaliklari hekimleri
tarafindan planlanmaktadir. Bu planlama
strecinde bagimlinin bu aliskanligindan
vazgec¢mesi birkag asama ile olgulebilir.
Birinci asama; bagimli sigarayi birakmayi
dusinmemektedir. Sigara kullaniminin bir
davranis problemi oldugunu kabul

etmez. ikinci evre; bagimli sigaranin
zararl etkilerinin farkindadir ve sigarayi
birakma yontemleri hakkinda bilgi topla-
ma egilimindedir. Birakmaya hazirlanma
dedigimiz GgUncu evrede birey sigarayi
birakma konusunda kendisine bir yardimci
plan hazirlamistir. Dérdtncl evrede birey
sigarayl birakmayi denemektedir ancak 6
ay daha dolmamistir. Besinci ve son evrede
hasta sigarayi birakmistir ve birakmanin
Uzerinden en az 6 ay ge¢mistir.

Uzmanlik alani ne olursa olsun her hekim
mutlaka hastanin tatin kullanim
durumunu sorgulamali ve mutlaka sigara
kullanicisina sigara birakmasini
onermelidir. Birakmaya kararli olan
bireylere ilgili uzmanlik alanlarindaki
doktorun rehberliginde plan hazirlanmali
ve birey bu dogrultuda 6rgutlenmelidir.
Birakmayi basarmada en énemli faktor
kisinin niyeti ve bu konudaki
motivasyonudur.
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Bu motivasyon doktor tarafindan
desteklenmeli ve gerekirse farmakolojik
tedavi ile bu surec yurutulmelidir.

Ulkemizde kullanilan sigara biraktirma
farmokolojik yontemleri; nikotin yerine
koyma tedavisi (nikotin sakizi, nikotin

bandi), bupropion HCL ve vareniklindir.

Sigara bagimlisi olan bir birey sigarayi
biraktigi ilk 24 saatte nikotin yoksunluk
sendromu yasayabilir. Bu durumda kiside
asiri sinirlilik, gerginlik, dikkatin belli bir
konuya yogunlastirmasinda zorluk, istah
artisi ve kalp atim hizinda azalma
gorulebilir. Bu durum nikotinin etkilerine
devamli maruz kalan sinir uglarinda gelisen
degisikliklerle agiklanir. Kullanilacak
farmokolojik tedaviler ile bu sikayetler
tolere edilebilir hale getirilir.

Sigara birakildiktan sonra 2 saat igcinde
nikotin vucuttan uzaklasmaya baslar ve
birakmayi takip eden gunler iginde efor
kapasitesi artar. Okslirtk, balgam, nefes
darligi sikayetleri hizla azalir. Kalp damarlari
Uzerindeki etkilerin gecmesi yillar alabilir.
Ortalama 10 yil icerinde de akciger kanseri
riski yariya kadar iner.

Ulkemizde tGtan Granlerinin ok yUksek
fiyatlarda satisa sunulmasi, gorsel ve
yazili medyada reklamlarinin

yasaklanmis olmasi, kapali ortamlarda
sigara i¢ilmesinin yasaklanmasi ve
dumansiz hava sahasi pratigi tuttn
kullaniminin azalmasinda énemli etkenler
olmustur.

Sigarayi birakmada motivasyon ve
konsantrasyon sarttir. Tekrar tekrar
deneme bireyi basariya géturen en
onemli adimdir.



Uzm. Dr. Serife ONEN

Dahiliye Uzmani

Son 1.5 yildir pandemi kelimesi Covid-19
nedeniyle hayatimiza girdi. Artik hepi-
miz bu kelimenin anlamini iliklerimize
kadar hissettik. Covid-19 gibi enfeksiyon
hastaliklarina bagli pandemiler genel-
likle birkac yilda gelip geger. Bir de
bilmedigimiz gizli pandemik

hastaliklar vardir. Aslinda bu hastaliklarin
yaygin goruldugunu biliriz. Ama
pandemi seklinde tim dunyayi salgin
sekilde etkiledigi gercegini géremeyiz.
iste yagh karaciger hastahgi dedigimiz
hastalik bu yonuyle ciddi bir halk saghgi
problemidir.

Eskiden sadece alkol gibi bir nedene
bagli olan yagli karaciger hastaligi
gunumuzde alkolden bagimsiz olarak
cok yaygin gérilmeye basladi. Ozellikle
beslenme aliskanliklari, obezite ve buna
bagl gelisen insulin direnci ve trigliserit
yUksekligi yagli karacigerden sorumlu en
blyuk etken. iste bu grup yagh karaciger
hastaligina alkol disi yagh karaciger hast-
ahigi (tibbi kisa adi ile NAYKH) diyoruz.

NAYKH'na pandemi dememizin sebebi;
Bati Ulkelerinde %30, asya Ulkelerinde

% 15 gibi cok ciddi oranlarda bu
hastaligin gérulmesi. Yani hastalik farkina
varamadigimiz bir sekilde kapimizda.
Ayrica hastaligin ulasacagi kétu sonuclar
hakkinda bilingli olmadigimiz icin
hastaligi da ciddiye almiyoruz. Oysa

ki NAYKH beslenme aliskanliklarimizi
degistirerek onleyebilecegimiz bir

hastalik. Karaciger hucrelerinde
trigliserit birikmesi sonucu gelisen
yaglanma, karaciger hucrelerimize zarar
vermeye basladiginda bu hucrelerimizde
hasar ve inflamasyon dedigimiz duru-
ma sebep olur ve artik hastaligimizin
adi alkol disi steatohepatitis (tibbi adi

ile nash) olur. Bu hastaligin ilerledigini
gosteren bir durumdur ve ancak
karaciger biyopsisi ile tani koyulur. Onlem
almadigimiz taktirde bu durum siroz,
karaciger yetmezligi ve hepatoseluler
kanser risklerini artirir.

NAYKH'nda en buyuk risk faktorl obezite
ve insulin direncidir. Bunun yaninda tip 2
diyabet, hiperlipidemi, hareketsiz yasam
da diger riski artiran hastaliklardir.

Son 20 yilda NAYKH sikhdinin 2 kat arttigi
gergegi dusunuldigunde sanayilesme ve
beslenme aliskanlklarinin olumsuz yénde
degismesi, hastaligin gorulme sikhgini
ilerleyen yillarda daha da arttiracaktir. Bu
yuzden NAYKH’'nda beslenmenin
duzenlenmesi 6nemlidir.

Nasil beslenelim:

Diyetle glunluk almamiz gereken
karbonhidrat miktari gunltk aldigimiz
gidalarin % 45-60 ini kapsar.

NAYKH hastalarinda diyetle alinan
karbonhidratin azaltilarak trigliserit
dusurme ve karacigerdeki yaglanmayi
azaltici etkisi vardir. Ayrica diyetle alinan

akademi
hastaneleri

ILINMEYEN
ANDEMi

yaglar da kisitlanmalidir. Fruktoz
dedigimiz meyve sekerinin sentetik olan-
larini tamamen kesip, dogal meyvelerden
kisith miktarda tuketmek gerekir. Yine
karbonhidrat kaynadi olarak glisemik
indeksi dusuk olanlari tercih edilmelidir.

NAYKH olanlarda zeytinyadi, findikyagdi
ve avakado gibi tekli doymamis yag asidi
iceren yaglar tercih edilmeli ve diyetle
alinan yag miktari azaltilmahdir.

Proteinler gunluk alinan besinin %15-20’
sini icermelidir. NAYKH i¢in 6zel bir
protein gereksinimi yoktur.

Ozet olarak karaciger yaglanmasina karsi
asla tuketmeyecegdimiz gidalar;

kek, kurabiye, borek gibi hamur isi
gidalar, fast food gidalar, patates cipsi, her
turlt sekerlemeler, sekerli ve asitli hazir
veya ev yapimi icecekler, islenmis etli
gidalar.

Sonugcta sanayilesmenin bizlere verdigi
olumsuz hediyelerden biri olan yagli
karaciger ve buna bagh gelisebilecek
karaciger hastaliklari bizim
onleyebilecegimiz bir saglik sorunu.

Bu kadar insana hos gelen alternatif gida
secenekleri karsisinda isimiz hakikaten
cok zor. Ama kaliteli ve saglikli bir yasam
icin de bunlara karsi direnmek lazim
Mutlu ve saglikh gunler dilerim.

SAGLIGINIZI

CHECK EDiN

Hazirladigimiz CHECK-UP paketi ile
COVID-19 enfeksiyonu sonrasi
saglik durumunuzu CHECK edin
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GEZ
NOTLARI

TAKKELi DAG

Sehrimizin 13 km Batisinda yer alan Takkeli Dag
Konya'mizin simgelerindendir. Her guin has-
taneye isime giderken sirtlarindaki yesilligin
artiyor oldugunu gérmek beni 10-15 yil 6ncesine
goturuyor. Devrin Belediye Baskani Adem ESEN
beyin agaglandirma ile ilgili calismalarini yakinen
bildigim i¢in gayri ihtiyari gézlerim bu dagi takip
ediyor. CUnku baskanlik déneminde agilis yapip
serit kesemeyecegini bildigi halde gelecegimize
yatirim yaptigindan ve emeklerinden dolayi gonul
insani Adem ESEN beye bir Konyali olarak tesek-
kard borg bilirim.

Dr. EyUp CETiN

Daha 6nce bir kag kez tirmandigim Takkeli Dag'a
tekrar tirmanip yesilligi yerinde gérme istegime
karsi duramadim. 20 Haziran 2021 tarihinde ailem-

le gitmeye karar verdik. Konya'ya merkeze yaklasik

bir saat mesafede bulunan bu daga, ya
Hocacihan'in icinden gegen yoldan ya da
Konya-Beysehir tarikinden gidilir. En kisa yol,
Hocacihan'dan Saraykoy'e giden yoldur. Biz de bu
yolu tercih ederek yolumuza koyulduk.

Antik cagda Anadolu’nun bereket tanricasina
atfen bu isim verilmis. Zamaninda dagin tepesinde
buyUlk bir Kale oldugu sdylenir. GUunimuzde de
kalintilari vardir. XVIl yy a kadar gam ormanlari ile
kapli oldugu séylenmektedir. Meram'daki

Tavus Baba Camii ve Sille'deki Camilerimizin
ahsap 10-15 m yuksekligindeki sutunlari ¢ok
uzaklardan getirilmedigini, bu boélgeden kesilerek
yapildigini tahmin ediyorum.
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Daga tirmanmak icin Bati kismindaki mesire alanina

arabamizi park edip daga dogru yoneldigimizde dikenli tel 6rgu
ile gevrildigini gordigumuzde agag fidanlarini korumak amaglh
oldugunu dusunup acik bir yerinden igeriye girdik. Belli bir
yukseklige ulastiktan sonra konteynirlardan bir bekginin
mudahalesi ile karsilastik. Uzun telefon trafiginden sonra izin
alarak tirmanisimizi devam ettirebildik. Dagin tepesinde
arkeolojik kazi oldugunu o an 6grenmis olduk.

1600-1700 m oldugunu bildigim zirve yolunun belli bir ylUksek-
liginden sonra 20 ye yakin ¢aplari 1,5-2 m, derinligi 2-5 m arasin-
da degisen su toplama cukurlarinin (Sarnig) ortaya cikarildigini
gérduk. Daha énceki gezilerimizde bu sarniglar yoktu. icleri
sivanmis ve sivalarin ginumuze kadar gelmis olmasi dogrusu
enterasan geldi, ilgimi ¢ekti.

Selguklu Veziri Altinapa vakfiyesindeki bilgilere gore dagin
tepesinde antik kdyler ve bir oyma tapinaktan bahsedilir ki bu
tapinak bugun ortaya ¢ikarilmis durumdadir.

Bu boélgeye yakin olan Altinapa Baraji da adini bu vezirden alindigi
bilinmelidir.

Dagin bir yerinden kaleye giris yeri oldugu dusunulen tuneller
ortaya c¢ikarilmis belli bir yerden sonra ¢okuntuler nedeni ile
ilerleme yavasladigi gorevli tarafindan iletilen bilgilerdir. Ayrica
gorevli arkadasimiz dagin mitolojik bir efsanesi olunca hemen
Ekzema gibi cilt hastaliklarina iyi gelen bir suyun varligindan da
bahsediverdi.

Dag ormanlar igerisinde bir siginma yeri olarak kullanildigi i¢in
Selguklular déneminden dnce tehlike aninda siginma yeri olarak
kullanilmis. Fatih Sultan Mehmet Karamanoglu Beyligi'nin Gzerine
yurudiugu zaman beyligin buraya sigindigi dahi séylenmektedir.

Bu kadar yesillikten bahsettikten sonra zirveden beton rengi bir
Konya gérmek ylregimize en aci veren durumdu. Elbette tek tuk
yesil alanlar mevcut ama yetersiz.
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MUTLU
YILLAR

Calisanlarimizin dogum gunlerini

keyifle, birliktelik icinde kutluyoruz.

Bu 6zel gunlerin anlamini birlikte
paylasarak moral depoluyoruz.

Bu vesileyle herkesin dogum gununu kutlar
esenlikler dileriz.

Carsamba gunleri bizim i¢in ¢ok 6zel, cinkld Akademi Hastanelerimizde
6zel diyabet poliklinigi hizmeti veriyoruz. Yine her carsamba kan seker
degerinize bakiyoruz gerek diyabetli hastalarimiza gerekse diyabet riski
olan hastalarimiza hizmet sunuyoruz.

B e
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