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2021-2023 AHEF Yonetim Kurulu donemi 14-15
Ekim 2023°de ‘Tiiziik Degisikligi ve Olagan Genel Ku-
rul’ ile birlikte biterken bu donemin 13. ASM YASAM
online sayimizla karsinizdayiz.

Gururla ve ilk sayimizin heyecaniyla caligmaya de-
vam ediyoruz. Dergimizin mutfaginda emek veren her-
kese AHEF Yonetim Kurulumuz adina tesekkiir ederim.
Cok zor kosullarda ¢ikarmaya basladigimiz ASM YA-
SAM online dergilerimiz; bugiin reklam alabilen AHEF e
gelir getirmeye baslayan, ilgiyle takip edilen bir duruma
gelmis olmasi gurur vericidir. Basin Danigmanimiz Nur-
cithan Bahtiyar’in katki ve emekleri AHEF adina c¢ok de-
gerliydi.

Bu attigimizsaglamvekurumsaladimlarbundanson-
rakiyonetimkurullarincagelistirilerekdevamettirilmelidir.
Yonetim kurulu gorevimiz bitmesine ¢ok az kalmasina
ragmen bu say1y1 hazirlamay1 kendimize gorev olarak gor-
diik. Mutfak ekibindeki tiim arkadaslarim ve basin danis-
manimiz Ozveriyle ve ciddiyetle son ana kadar calistilar.

AHEF’in tim kurumlarinin bir sonraki yonetim
kuruluna, calismalarini, arsivlerini birakarak gelisime
yardimct olmasi gerektigini savunduk. Basardiklarimiz
var, yapamadiklarimiz var, yapmak istememize ragmen
bitiremediklerimiz var. Ama bu yonetim kurulu iki fark-
It gruptan gelmesine ragmen birlikte calismanin {iiye-
lerimize ve bizi segenlere karsi gorev oldugu bilinciy-
le tim giicliyle ¢calismis ve bircok ilklere imza atmistir.
Daha onceleri basili ¢ikartilip, tiirlii zorluklar nedeniyle
ara verilen ASM YASAM dergilerimizi online da olsa
tekrar hayata gecirebilmek hepimizin gururu olmustur.
Bu gururla AHEF Yonetim Kurulumuz adina karsinizda-
y1z, daha giizel giinlerde goriismek dilegiyle,..
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100. YILDA CUMHURIYET
VE AILE HEKIMLERI

YAZI: Dr. Kemal NOYAN
AHEF BASKANI

AHEEF olarak, Tiirkiye Cumhuriyeti’nin kuru-
lusunun 100. yilin1 bir doniim noktas1 olarak gorii-
yor ve 30 bin kisilik aile hekimligi camias1 olarak
2023 yilina sahitlik etmenin gurur ve sevincini hep
birlikte yasiyoruz. “’Kuskusuz ki Cumhuriyet, mut-
lak ya da mesru monarsiler ile miicadele edilerek
elde edilmis bir kazanim, uluslarin demokrasiye
gecisleri ile birlikte gelismis olan devletin yonetimi
seklidir.”

Hekimler olarak bizler de “tebaa ya da kole”
olarak degil, esit haklara sahip yurttaslarin birlikte
yasadig1 demokratik a¢idan zengin bir tilke hedefini,
gelecek nesillere tasimanin kararliligini ilk gilinki
gibi yasiyor, bagimsizlik adina bizlere bu topraklari
yurt yapan tiim sehitleri rahmet ile amiyor, siikran
duyuyoruz.

Cumbhuriyet’in kurucusu Mustafa Kemal Ata-
tiirk’iin; her alanda oldugu gibi saglik alaninda da
yaptig1 reformlar ve modernizasyon cabalari, mo-
dern hekimlerin yetismesi ve saglik hizmetlerinin
gelistirilmesi acgisindan ¢ok énemli bir konumdadir.
Modern hastanelerin kurulmasi, saglik egi-
timinin gelistirilmesi, halk sagligi ve aile hekimli-
ginin temeli olacak koruyucu saglik politikalarinin
olusturulmasi, aile hekimligi uygulamasinin yaygin-
lagtirilmasi ve toplumun saglik bilincinin artirilmast
cumhuriyetin hedeflerinin bir pargasi olarak goriil-
melidir.

Hekimlerin

tilkemizde Cumhuriyet
oncesi ve Cumhuriyet
tarihi boyunca énemli
bir misyonu
bulunmakta ve bu
misyon giiniimiizde de
devam etmektedir.

Atatiirk’iin  saglik
alanindaki vizyonu, ¢ag-
das bir saglik sistemi ve
toplumun sagligimi ko-
ruma amacini igerir. Zira
Cumhuriyet doéneminde
saglik hizmetlerinin mo-
dernizasyonu i¢in bir¢ok
adim atilmis, saglik ala-
ninda yapilan bu reform-
larla saglik hizmetlerinin
standartlarinin yiikseltil-
mesi ve halkin saglik hiz-
metlerine erisiminin arti-
rilmas1 hedeflemistir.
Mustafa Kemal Ata-
tirk’in ~ “Memleketimi-
zin sihhatin1  korumak
ve takviye etmek, 0limii
azaltmak, niifusu ¢ogalt-
mak, bulasic1 ve salgin
hastaliklarin ~ tahribine
kars1 koymak ve bu suret-

le millet fertlerinin ding
ve caligmaya kabiliyetli
sthhatli viicutlar halinde
yetismesini temiz etme-
liyiz” sozii ve Tirkiye
Biiyiik Millet Meclisi’nin
acilisindan kisa bir siire
sonra, saglik islerinin bir
midiirlik yerine, Saglik
ve Sosyal Yardim Ba-
kanlig1 adinmi tasiyan bir
Bakanlik araciligiyla yii-
ritilmeye  baslanmasi
koruyucu saglik hizmet-
lerine verdigi degerin bir
gostergesidir.

Hekimlerin {ilke-
mizde Cumhuriyet 6nce-
si ve Cumhuriyet tarihi
boyunca 6nemli bir mis-
yonu bulunmakta ve bu
misyon giinlimiizde de
devam etmektedir.

23 Nisan 1920°de topla-
nan Tiirkiye Biiylik Millet
Meclisi bir taraftan Batili
giiclere kars1 bagimsizlik
savasini yuriitiirken diger
taraftan da milli egemen-
lige dayali yeni Tiirkiye
Cumbhuriyeti’nin ilk te-
mellerini atilmaktaydi.

Milletin temsilcisi
sifattyla Kurtulus Sava-
st’n1 gergeklestirmek gibi
kutsal bir amag etrafinda
birlesen ¢ok farkli sosyal
ve ekonomik tabakalar-
dan gelen milletvekille-
rinden 15’inin tip doktoru
olmast hekimlerin Cum-
huriyet icerisindeki mis-
yonunu net olarak ortaya
koymustur.



KURTULUS SAVASI’NIN ONDE GELEN DOKTORLARI
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Dr. Esref Akman

Dr. Mustafa Elvan Cantekin
Dr. Mahzar Germen

Dr. Tevfik Riistl Aras Dr. Ali Haydar

Dr. Abidin Atak
Dr. Mustafa Sevket
Bengisu

Cumbhuriyetin kurulusu
doneminde Atatiirk, mo-
dern hekimlerin yetisme-
si ve mesleki gelisimi i¢in
de onemli adimlar atmus,
Tip fakiiltelerinin sayi-
simin artiritlmasi, modern
laboratuvarlar ve arastir-
ma merkezlerinin kurul-
masi, hekimlerin mesleki
etik ve bilimsel standart-
lara uygun calismalarini
tesvik etmek amaciyla
mesleki orgiitlerin kurul-
masina destek olmustur.
AHEF de bir meslek or-
giiti  olarak, kuruldugu

giinden itibaren Tiirki-

Dr. Riza Nur
Dr. Fikret Onuralp

ye’de koruyucu saglk
hizmetlerinin  gelistiril-
mesi, tiim saglik profes-
yonellerinin ¢alisma ko-
sullarinin  gelistirilmesi
icin giintin  kosullarina
uygun saglik politikala-
rinin olusturulmasinda ve
saglik sisteminin yoneti-
minde aktif bir lokomatif
olmay1 amac edinmistir.
Aile hekimligi uygula-
masi, bireylerin sagligini
korumak ve hastaliklarin
tedavi etmek icin onemli
bir rol oynamaktadir.
Koruyucu saglk
hizmetleri, kronik hasta-

Dr. Refik Saydam

Dr. Emin Erkul Seyidoglu
Dr. Asim Sirel

Dr. Suat Soyer

Dr. Mehmet Fuat Umay

liklarin  yonetimi, ki-

siye O0zgii bakim, saglhk
egitimi ve damismanlik
gibi  onemli konularda
vatandaslarin ilk basvuru
noktas1 konumunda olan
aile hekimleri ve aile he-
kimi uzmanlari; diizenli
saglik taramalari, asilar,
saglikli yasam tarzi One-
riler1, bagimlilikla miica-
dele 6nemli rol oynamak-
ta, diyabet, hipertansiyon,
astim gibi kronik hastalik-
larin ilk tanisini, tedavisi-
ni ve takibini yapmakta,
kanserle miicadele gibi
koordinasyon gerektiren

tedavilerde ise ilgili tip
profesyonelleri ile istisa-
re igerisinde kisiye 0zgii
bilimsel tedavi planlari
olusturmaktadir.

Tim diinyada 100 yila
yakin bir ge¢misi bulu-
nan aile hekimligi uygu-
lamas1 ozellikle son 20
yilda iilkemizi OECD iil-
keleri igerisinde hakettigi
noktaya hizla c¢ikarmis
ve gelecege dair uygun
saglik politikalariyla bir-
likte saglikli bir toplum
hedefine ulasma gayreti-
ne layik olmustur. AHEF

olarak bu seriivenin bir
parcast olmaktan dolay1
gurur duyuyoruz.

AHEF ve tiim aile
hekimleri olarak, Cumhu-
riyete yakisir saglik hiz-
metleri vizyonunu devam
ettirerek, yiiksek kalitede
saglik hizmeti sunmak,
hastaliklarin 6nlenmesine
ve tedavisine katkida bu-
lunmak, toplum sagligini
korumak i¢in fedakarca
calismaya devam edece-
giz.

Yasadigimiz  so-
runlar ve eksiklikleri ken-

dimize bir engel olarak
degil, diizeltilmesi i¢in
miicadele edilecek husus-
lar olarak gormekteyiz.

30 bin aile hekimi hep
birlikte, Atatiirk’in sag-
lik alaninda baslattig1 re-
formlar1 devam ettirecek
ve 85 milyon vatanda-
sa nitelikli bir koruyucu
saglik hizmeti sunmak
tizere aile hekimligi uy-
gulamasini ileri tagiyacak
miicadeleyi sergilemeye,
birlik ve beraberlik igeri-
sinde devam edecegiz.




CAHEDER

CANAKKALE
AILE HEKIMLERI DERNEGI

2 kita bir deniz ; insanlik tarihi ka-
dar eski destansi sehir Canakkale. Asya
ile Avrupa kitalarinin arasinda kopri
konumundaki ilimiz; insanligin yerle-
sik hayata gectigi donemden giinlimiize
kadar binyillar boyunca farkli toplum-
lara ve kiiltiirlere ev sahipligi yapmis
kadim bir sehirdir.

CANAKKALE AILE HEKIMLERI

10 AHEF

DERNEGI (CAHEDER)

Dernegimiz 2010 yilinda iilkemizde
Aile Hekimligi sistemine gegisin hiz-
landig1 donemde, Aile Hekimligi sis-
temini tanitmak, gecis slirecinde Aile
hekimlerine yol gosterip, gecis siireci
sorunlarini belirlemek, ¢ozliim iiretmek
ve destek olmak amaciyla kurucu tiye-
ler ve kurucu baskan Dr. Cumhur SA-
YIN tarafindan kurulmustur. Kurulus

doneminden itibaren hizli bir sekilde
orglitlenerek sehrimizin birinci ba-
samak saglik hizmetlerinin yeniden
yapilandirilmasi ve siirdiirilmesi i¢in
cesitli egitimler ve onemli calismalar
yuriitmiistiir. Aile hekimlerinin 6zliik
haklarinin gelistirilmesi ve Aile he-
kimligi sisteminin gelistirilmesi i¢in
catr oOrgitimiiz AHEF oOnciiliiglinde
organize edilen tiim hak arama miica-
delelerinde On saflarda yer almistir.

Ilimizde 11 ilgede toplam 62
Aile Saglig1 merkezinde ,192 Aile he-
kimi gorev yapmaktadir. Cografi ko-
numu geregi yogun kirsal niifusa sa-
hip olan, yerlesimin daginik oldugu;
tilkemizin 2 6nemli adasi1 olan Bozca-
da ve Gokgeada’ya ev sahipligi yapan,
onemli tarihi alanlar ve turizm mer-
kezlerinin bulundugu ilimiz yogun
bir niifus ge¢isine sahiptir. Bu niifus
degiskenligi 6zellikle yaz mevsiminde
Aile hekimligi basvuru sayilarini art-
tirmaktadir. Ozellikle sonbahar ve kis
aylarinda yogun riizgar alan bir sehir
olmasi nedenli Canakkale Bogaz1 ve
adalarin deniz ulasimi etkilenmekte-
dir. Dogasi ve tarihi ile binlerce yildir
ilgi merkezi halinde olan; 6zgiirliik ve
barisin kenti olarak anilan ilimiz son
donemde yogun gb¢ nedenli hizli bir
niifus artis hizina sahiptir.

Mayis 2023 tarihinde yapi-
lan genel kurul ile Dr. Ozgiir ALAV-
CI, Dr. Levent GOKTAS, Dr. Ayse
OREN, Dr. H. Cenk ADAY ve Dr.
Fatih ERTURK KANTAR’dan olusan
yeni yonetim kurulunu olusturmustur.

Dr. Fatih
Ertlrk
KANTAR

Dr. Levent
GGKTA.S

Dr. Ayse
OREN

11
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Canakkale, Ul-
kemizin kuzeybatisinda
yer alan, adim1 Tiirk Mil-
leti’nin Mustafa Kemal
Atatlirk’in  6nderliginde
verdigi, tarithin yonini
degistiren miicadele ile
adin1 halen duydugumuz,
kendine mahsus 6zel-
likleri olan giizide bir
ilimizdir. Mevsimsel
olarak yazlar1 2 ay sicak-
liklar kendini hissettirse
de kislar1 orta derece se-
rin gecmekte, kar yagisi
goriilebilmektedir. Deniz
kiyisinda bir sehir olma-
sina ragmen yaz mevsimi
hari¢ orta az nemli dene-
bilir. Riizgar bu sehirde
neredeyse hic kesilmez.

2 AHEF
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Genel gelir kayna-
g1 tarim basta olmak {ize-
re, bliyilk seramik tireti-
cilerini, konserve balik
tireticilerini de i¢inde ba-
rindirir. Ayrica altin, ba-
kir ve komiir basta olmak
lizere yeralt1 zenginlikleri
de mevcuttur. Turizm de
onemli gelir kaynagi ka-
lemlerinden biridir.

Sosyal imkanlari
genis olan kentte 6zellik-
le yazlar1 etkinlik takvimi
doludur. Merkez kordon
boyu ozellikle yaz ayla-
rinda sokak sanatg¢ilarina
ve halka agik spor etkin-
liklerine ev sahipligi ya-
par. Konser takvimi de bu

aylarda doludur.

Dogal giizellikle-
rinden dolayr oOzellikle
Behramkale (Assos) ve
cevresinde kampgilar i¢in
birgcok konaklama alani
mevcut olup, bu alanlarda
her tiirlii imkana ulasmak
mimkiindir. Kaz dagla-
rinda sikca gezi etkinlik-
leri mevcut olup bireysel
veya etkinliklere katil-
mak suretiyle temiz hava-
ya doyabilirsiniz.

Sehir genel manasiyla
tam bir kiiltlir mozaigidir.
MO 6000’lere dayanan
tarihi ile bircok kiiltiirii
barindirmistir. Halen bu
kiltiirlerden kalintilar gii-
nlimiize kadar ulagmistir.

Bircok yerde bu kalinti-
lar1 gormem miimkiindiir.
En biiyiik ve iizerinde en
cok arastirma yapilmis
olan Troya Antik Ken-
ti’dir. Oren Yeri (yasan-
tinin oldugu alan) ve ona
cok yakin bir alanda kuru-
lan Truva Miizezi hayatta
en az bir kez goriilmesi
gereken yerlerdendir.

Sehrin  simgesi  sliphe-
siz Sehitler Abidesi’dir.
Gelibolu yarimadasinin
Ege Denizi’ne bakan ta-

rafinda yer alir. Gelibolu
yarimadasi bir mezar ve
Abide de adeta bir mezar
tagidir. Tarihi yarimadaya
Canakkale Merkez’den
giinliik turlar diizenlen-
mektedir. Her Tiirk Ev-
lad1 en az bir kez buralar1
gormeli, zaferin ne sart-
larda kazanmildigimi ka-
nitlartyla birlikte, kendi
gozleriyle gérmelidir.

Canakkale’ye ulasim iil-
kenin diger illerinden zor
olabilmektedir. Havaala-

nindan giinde bir kez An-
kara ucusu bulunmakta-
dir. Diger illerden ucakla
ulasim Ankara aktarmali
olarak gerceklesmektedir.
Canakkale ye insa edilen
1915 Canakkale Kopriisii
sayesinde kara ulasimi Is-
tanbul, Tekirdag, Edirne
gibi illerden kismen ko-
laylagmustir.

Ozetle, Canakkale tarihi
mozaigi, dogal giizellik-
leri, sakin yasami ile one
cikan bir ilimizdir.
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Canakkalenin tarihi 5.000
yil éncesine kadar yani MO
3000°li yillara kadar uzan-
maktadir. Sehir o donemler-
de Hellespontos ve Dardanel
isimleriyle anilmistir. Jeopo-
litik konumu sebebiyle tarih
boyunca medeniyetlerin ra-
darinda olmus ve bu nedenle
birok uygarlik bu bolgede
kokli bir tarihin olusmasini
saglamistir. Yerli halktan son-
ra bolgede uzun siire Troy-
larin ardindan ise Akalar ve

Katalonyalilar ~ yasamlarini
stirdiirmistir.
CANAKKALE SAVASLARI

Diinya Savasi sirasinda 1915-
1916 yillar1 arasinda Gelibolu
Yarimadas'nda Osmanli Im-
paratorlugu ile Itilaf Devlet-
leri arasinda yapilan deniz ve
kara muharebeleridir.

Osmanli  Imparatorlugunun
bagkenti Istanbul’u alarak bo-

AHEF

gazlarinin kontroliinii ele ge-
girmek, Rusya ile giivenli bir
erzak tedarik ve askeri ikmal
yolu agmak, bagkent Istan-
bul'u ele gegirmek suretiyle
Almanyanin  miittefiklerin-
den birini savas dis1 birakarak
Ittifak Devletlerini zayiflatma
amaglari ile ilk hedef olarak
Canakkale Bogazini se¢mis-
lerdir.

1 - DENIZ SAVASLARI
Birlesik Krallik Savas Konseyi
1914 yili Eyliil ayinda Canak-
kale Bogazrnin donanmayla
gecilerek Istanbul’'un isgalini
ongoren bir plani savas kon-
seyine sunmustur. Birlesik
Krallik ve Fransa gemilerin-
den olusan bir donanmanin
Bogaza genis capl saldirilar:
1915 Subat ayinda baslatildi.
En giiglii saldir1 ise 18 Mart
1915 giinii uygulamaya ko-
nuldu.

CANAKKALE TARIHI

Tarihinde higbir ye-
nilgi almamis olan Ingiliz do-
nanmasinin silah, teknoloji ve
basar1 agisindan kendine gii-
veni tamdi. Diinyanin yenil-
mez donanmasi, Fransanin da
destegi ile diinyanin en biiyiik
deniz giiclinii olusturuyordu.
Hele ki yipranmis, teknoloji
acisindan zayif ve parcalan-
mak iizere olan Osmanli, bu
donanma ile asla bas edemez-
di.

18 Mart sabahi 3 deniz
timeninden olusan diigman
filosu bogazda belirdi. Filo-
nun en giicli gemilerinden
olusan 1. timen bizzat Amiral
de Robeck tarafindan kuman-
da ediliyordu. Plana gore 1.
Timen 6n hatta iken 6nce 3.
Tiimen 6n hatta topgu batar-
yalar1 imha edecek, ardindan
6ne gikan 2. Tiimen tabyalar1
ve gizli mayinlar1 temizleye-

1913 - Canakele

o

Anafariiber Grup Komotas Albay Mustafi kemal ve Yaver Sivin Astefimen Melmel Seki (Inc Hy KK Oremeral Aokl fmm

cek ve bogaz gecisi tamam-
lanacakti. Fakat 3. tiimenin
yerini alacak 2. timen gel-
meden once beklenmedik bir
sey oldu. Saat 14.00 dogru
iki Fransiz gemisi biiyiik bir
hizla Bogaz: terk etmekteydi.
A hattin1 ge¢mek iizereyken
Fransiz gemisi Bouvetde bir
iki patlama oldu ve Anado-
lu Hamidiye Tabyasinca ates
altindayken 3 dakika iginde
sulara gémiildii. Itilaf donan-
masinda biiytik bir sagkinlik
yasaniyordu.  Saat 15.14de
Irrisitiblede korkung bir pat-
lama duyuldu. Saat 16.15te
tabyalarda uzaklasmak ister-
ken bir mayna ¢arpt1. Bu bol-
gede bir gece dnce Nusret'in
doktiigii mayinlar hi¢ hesapta
yokken can aliyordu. Canak-
kale destaninin simgelerinden

Nusret Mayin Gemisi, 7 Mart
1915 tarihinde Canakkale Bo-
gaz1 intikal rotalarina doktii-
gli mayinlarla diinya tarihinin
6nemli doniim noktalarindan
birine ismini altin harflerle
yazdirmisti. Bolgenin mayin-
i oldugunu anlayan Amiral
de Robeck 2. tiimenin geri
¢ekilmesi icin emir verdi. Bu
sirada Seyit Ali Onbasi tek
basina tasidigi 215 kg’lik topu
kundaga yerlestiriyor ve Oce-
an1 durmadan yaraliyordu.
Bunun {izerine bir de 18.05’te
geri gekilirken Ocean da ma-
yina garpti.

Tiirk askeri 18 Mart’ta
kazandig1 zafer ile kendisine
olan giivenini tazelemis, Ca-
nakkalenin bogazlardan ge-
gilemeyecegini tiim diinyaya

gostermisti. Bu zaferin ardin-
dan, Miittefiklerin kacinilmaz
kara harekatina kars1 Tiirk ta-
raft da son siirat hazirliklara
baslamigt1.

2 - KARA SAVASLARI

Kara savaslar1 25 Nisan saba-
h1 baglayip 9 Ocaga kadar de-
vam edecektir. Her iki tarafin
toplam yarim milyona yakin
zayiat verdigi, diinya tarihin-
de bir esi olmayan bir savas
yaganmuigtir.

Gelibolu Yarimadasindaki ge-
sitli ¢ikarma alanlarina kuvvet
¢itkartarak yarimadanin dene-
timini, boylece Osmanli kiy1
topgusunu etkisiz hale getir-
meyi amaglamigtir. Bunun
i¢in iki ana ¢ikarma bolgesi
belirlenmistir. Bunlardan biri,
yarimadanin en giiney ucu
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olan ve Seddiilbahir olarak
bilinen boélge, digeri ise daha
kuzeydeki Kabatepe-Kiigiik
Ariburnu arasindaki kumsal-
dir. Seddiilbahir Cephesin-
deki ilk miittefik taarruzu iki
taburluk bir kuvvetle kars
taarruza gecilerek durdurul-
mus, ikinci ve tiglincii taarruz
ise tstiin askeri basari ile ber-
taraf edilmigtir. Ilerleyen taar-
ruzlarda Tiirk cephesinin agir
kayiplar1 olmus ancak Tiirk
kuvvetlerini atarak ilerleme-
nin olanaksiz oldugu ortaya
¢itkmistr. Ariburnu cephesin-
de ise Anzak Kolordusunun
gerceklestirecegi bu ¢ikarma,
Avustralya ve Yeni Zelanda

tarihi gibi Tiirk tarihi agisin-
dan da biiyiik 6neme sahiptir.
Sirtlardaki Tiirk direnisi, ile-
ri harekat1 engelliyor, anzak
kayiplarini arttirryordu. 21
Agustosda Anzak birlikleri-
nin sonugsuz Bomba Tepe ta-
arruzu, Canakkale Savasinin
son muharebesi olmustur.
Karsilikli olarak ¢ok bityiik in-
san ve malzeme zayiat1 veril-
mistir. Mustafa Kemal bu sa-
vasta Conkbayir1 Anafartalar
ve Ariburnunda gorev yap-
migtir. Cikartmanin ilk giinii
Conkbayirr'ndaki miidahalesi
ve savagin son asamalarinda
tstlendigi gorevler, Mustafa
Kemal'in askeri yeteneklerini
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ortaya c¢ikarmis, “Anafartalar
Kahramani” olarak taninma-
sin1 saglamustir. 25 Nisan 1915
tarihinde Conkbayir1 sirtla-
rinda 57. Alaya verdigi “BEN
SiZE TAARRUZU DEGIL
OLMEYI EMREDIYORUM.
emri tarih sayfasindaki yerini
bu savasta almistir.

“YURTTA SULH, CI-
HANDA SULH” ilkesini ile
tim diinyaya ornek olan bii-
yiik lider MUSTAFA KEMAL
ATATURK ‘in 1934 yilinda
yazdigit ANZAK ANNELERI-
NE MEKTUP’ da tiim Canak-
kale sehitlerine adanmustir.
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HASTALAR ILK 24 SAAT
ICERISINDE YASAMINI
KAYBEDEBILIRLER'

YAZI: Prof. Dr. Nuri Zafer KURUGOL
NLP Trainer
wwhManisa Celal Bayar
Universitesi Tip Fakiiltesi
Aile Hekimligi AD.

Meningokok hastalig1 deyince, aklimiza
oncelikle menenjit, meningokoksemi (menin-
gokok kan zehirlenmesi) gibi 6limciil agir has-
taliklar gelir?

Ozellikle meningokoksemi, en yiiksek
olim hizina sahip, antibiyotik tedavisi yapilsa
bile yakalananlarin %40’ min yasamini kaybet-
tigi, en oldiirticli bulasici hastaliklardan biridir.*
Menenjitte yine 6liimlere yol agan, yasayanlar-
da da 6nemli Ol¢iide, %30’dan fazla oranda sa-
katliga yol agan bulasict bir hastaliktir.’

Hastalik, ates,

bas agrisi, bulanty,
kusma, ishal, nezle,
kiriklik, istah
azalmasi,
huzursuzluk gibi
bircok hastalikta
gortilen belirtilerle
baslar.

Meningokok menenyjiti gegiren ¢ocuklar-
da zeka geriligi, isitme kaybi, sagirlik, bobrek
yetmezligi, sara gibi sakatliklar goriilebilir.*

Meningokoksemi gecirenlerde kol ve ba-
caklarda gangren gelisir ve hastanin yasamasi
icin kol veya bacagmin kesilmesi zorunlugu
olabilir. Tiim bu sakatliklar, kisinin Oliimden

Meningokok has-
taliginin onemli Ozel-
liklerinden biri de, has-
taligin  baslangicinda,
ilk 12 saatte bulgula-
rin nonspesifik olmasi,
yani meningokok hasta-
ligina ozgi belirtilerin
olmamasidir.’

Hastalik, ates, bas
agrisi, bulanti, kusma,
ishal, nezle, kiriklik, is-
tah azalmasi, huzursuz-
luk gibi bircok hasta-
likta gortilen belirtilerle
baslar.

Menenjit  teshi-
si ortalama 19 saatte
konulabilir. Bu ilk do-
nemde hastalar, Grip,
COVID veya barsak
enfeksiyonu gibi yanlis
tanilar alabilir. Hasta-
liga 0zgili ense sertligi,
dokiintii gibi belirtiler
veya menenjite Ozgin
diger belirtiler hastali-
gin 13 ile 16. saatinden
sonra ortaya ¢ikar. Bu
nedenle, menenjit tes-
hisi ortalama 19 saatte
konulabilir.

* Soylemler hekimin giinliik klinik pratigine dayanan uzman gorusleridir.

NP-TR-MNU-WCNT-230017
Referanslar:

Ancak, bundan
sonra uygun tedavi ya-
pilsa bile hastalik hizla
ilerler; deliryum, hava-
le, biling kaybi olusa-
bilir ve hastalar ilk 24
saat icerisinde yasami-
n1 kaybederler. Tiim bu
ozellikleri meningokok
hastaligimin ne kadar
onemli ve korkutucu bir
hastalik oldugunu gos-
termektedir.*

1) World Health Organization. Meningococcal Meningitis. Accessed August, 2023.

2) Centers for Disease Control and Prevention, CDC, Meningococcal Disease/About the Disease/Signs and Symptoms,
February 7, 2022.

3) T.C. Saglik Bakanligi, Halk saghgi Genel Mudurltgi/ Bulasici Hastaliklar ve Erken Uyari Dairesi Baskanligi / Menenijit.

kurtulsa bile sonraki hayatin1 normal devam et-
mesini engelleyecek sekilde onemli sorunlara
yol acar. Bu nedenle, meningokok hastalig1 he-
pimizin ¢ok korktugu onemli bir bulasici hasta-

https://hsgmdestek.saglik.gov.tr/tr/bulasici-hastaliklar/menenjit/menenijit-liste/menejit.html

4) Sadarangani M et al. Clin Infect Dis 2015;60:e27—-35.

5) Meningokok hastaliklari Tani ve Tedavi Kitabi, Prof.Dr.Mehmet Ceyhan,Meningokoksemi; 2013: 26-32

llktll'.s 6) Thompson MJ et al. Lancet. 2006;367:397-403

7) Centers for Disease Control and Prevention, CDC, Meningococcal Disease/About the Disease/Signs and Symptoms,
February 7, 2022.
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“*¢ & KALP DAMAR HASTALIKLARINA
KARSI ONERILER

YAZI: Uzm. Dr. Fatih CAM

Koroner kalp hastaliklar1 tiim diinyada 6lim
nedenleri arasinda hala ilk siradaki yerini korumaya
devam ediyor. Ancak bilim insanlar1 yasam seklin-
de yapilacak degisikliklerle hastaliktan korunmanin,
hatta hastalig1 geriletmenin miimkiin olabilecegine
dikkat ¢ekiyor.

Koroner damarlara ait kalp hastaliklari, en-
farktiis, koroner yetersizligi, kalp krizi gibi isimlerle
anilsa da hepsi aym temele dayaniyor: Kalbi bes-
leyen koroner damarlarin damar sertligi nedeniyle
daralmasi, kire¢lenmesi ve i¢cinden kan gegememesi
nedeniyle kalbin o damarmin besledigi bolgesinin
kansiz kalarak canliligin yitirip 6lmesi...

Bazi hastalar icin
ameliyat cok agresif
olacagindan ve sorun
stentle de
giderilebileceginden
ameliyata gerek
duyulmuyor.

Koroner yetersizlikte kalp canliligin1 kaybet-
memis ve 6liimciil duruma gelmemis olsa da uyarilar
veriyor ve zamanla ilerliyor. Bu tablonun son nokta-
st ise kalp krizi oluyor. Kalp krizi yasanmadan once-
ki asamalara bakildiginda ise ilk asamada damarda
daralma oluyor. Angina pektoris denilen bu daralma,
gogiiste baslayan ve sol kola yayilan agriyla ortaya
cikiyor. Zamanla daha cok ilerleyen bu darlik ya ta-
mamen tikaniyor ya da ilizerine piht1 oturarak kan ge-
c¢isini tamamen engelliyor ve enfarktiis denilen du-
rum meydana geliyor. Oliimle de sonuglanabilen bu
durum atlatildiginda da sorun devam ettigi i¢in kesin
coziimlere ulagmak i¢in bazi yontemler uygulantyor.

Kalp damarlarinin
yapisinin bozulmasi
Aterosklerozun  (damar
sertligi) bilinen ve bilin-
meyen nedenleri vardir.
Damar cidarimi bozan ti-
pik risk faktorleri bulu-
nuyor ki, sigara bunlarin
basinda geliyor. Bunun
yaninda yagh gidalar
agirlikli beslenme, kan
yaglarmin yliksek olmasi,
diyabet ve yiiksek tansi-
yonun olmasi ve genetik
faktorler diger belirleyici
risk faktorleridir.

Kalp hastali@ina neden
olan risk faktorleri:
Genetik faktorlerin
kalbe etkisi:

Kalp hastaliklarinda ge-
netik faktorlerin etkin ol-
dugu bilinmekle birlikte
rakamsal veriler vermek
cok miimkiin degil. An-

cak, ailesinde ve yakin
aile fertlerinde birkac ki-
side birden damar sertli-
gine bagl erken oliimler
s0z konusuysa bu, kiside
genetik faktorlerin etkin
oldugunu ve Ozellikle
dikkat edilmesi gerekti-
gini gosteriyor. Genetik
yap1 lizerine edinsel fak-
torler denilen, sigara alis-
kanlig1, yanlis beslenme
tarz1 ve yasam bigimi,
stres eklendiginde soru-
nun ilerlemesi hizlaniyor.
Genetik 6zellik olmasina
karsin, bilinen risk fak-
torleri ortadan kaldirila-
rak hastaliktan korunma
ya da hastalif1 yavaglat-
ma miimkiindiir.

Yasin kalbe etkisi:

Damarlarda yas ilerledik-
¢e yaslanma olusur ve risk
faktOrlerine maruz kalma

stiresi de yasla birlikte
artar. Ancak son yillarda
bu sorun gengleri de etki-
lemeye basladi. Buradaki
etken ise sigara, yanlis
beslenme gibi risk faktor-
lerine daha fazla maruz
kalinmasi. Arastirmalar,
damarlardaki bozulmanin
7-8 yaslarindan itibaren
basladigini gosteriyor.

Metabolik sendromun
kalbe etkisi:

Amerikan istatistiklerine
gbre metabolik sendrom,
toplumun yiizde 25’ini
etkileyen, klinikte orta-
ya c¢ikmamakla birlikte
komplikasyonlar1 ileride
ortaya ¢ikan bir sorun.
Bu sendroma sahip olan
cocuklart anlamanin bazi
ipuglar1 var; ¢gocugun sis-
man olmasi, tansiyon de-
gerlerinin normalin st
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Kalp damar hastahkla-
r1 tedavi yontemleri ne-
lerdir?

Tam1 konduktan sonra
anjiyografiyle  sorunun
haritast ¢ikariliyor. Bu
tetkikin sonunda koro-
ner damarlarda c¢ok kri-
tik daralmalar varsa, bu
darlig1 ortadan kaldirmak
tedavinin birinci pren-
sibini  olusturuyor. Bu
darlig1 ortadan kaldiran
bir yontem olmadig1 i¢in
girigsimsel bir yontemle,
yani balon ya da stentle
darlik asilabiliyor. Fark-
It nedenlerden dolay1 bu
yontemler uygulanami-
yorsa da cerrahi kullani-
lryor. Cerrahide de kalbin
tikali olan damarlarina,
viicudun bir basgka ye-
rinden alman damarlar
ilave yapiliyor. Boylece
tikaniklik geride kaliyor,
damarda kan akimi sag-

AHEF

sinirinda olmasi, kan sek
normal ya da normalin iist s1
edilmesi. Obez ya da diyabeti o
larda erken teshis konulmadigi
30’lu yaslarda kalp krizi geci
yiiksektir. Bu tiir ¢ocuklarin hayat
da yapilacak degisiklikler ve besl
aliskanliklarinin diizenlenmesiyle il
meydana gelebilecek problemlerin
lenmesi, azaltilmasi veya geciktiri

dogru degildir.

lanmis oluyor. Bugiin en
efektif, yerlesmis, klasik-
lesmis, radikal tedavi bu.
Ancak bu iki yontemin
de uygulanamadigr du-
rumlar var. Yani hastali-
gin gelisme bigiminden
kaynaklanan, hem stent
hem de cerrahinin uygu-
lanamadig1 hastalar da
olabiliyor. Bunun yanin-
da hastalik olmasina kar-
sin girisimsel bir tedavi
ya da cerrahi gereklilik
olmayan hastalar da bu-
lunuyor. Bu iki grup has-
tada da medikal tedaviler
kullaniltyor.  Girigimsel
ve cerrahi yontemlerdeki
gelismelere paralel ola-
rak zaman i¢inde medi-
kal tedavilerde de 6nemli
ilerlemeler yasandi.

Damar daralmasinin
oniine gecilebilir mi?
Risk faktorleriyle oy-

mimkiin. Unutulmamahdir ki, ge
sel “tombul ¢ocuk sagliklidir” dii

namak suretiyle hasta-
ligin gelismesini ya da
hizlanmasimni  yavaslat-
mak miimkiin. Ornegin,
sigaray1 birakarak kalp
damarlarinin ~ kireglen-
mesini geciktirmek hat-
ta Oniine gecilebiliyor.
Yine saghkli bir diyet
programi  uygulanarak
damarlarin sertlesme hizi
yavaglatilabiliyor, hatta
geriletilebiliyor. Yasam
bi¢imini degistirmek,
kilo vermek ve kan yag-
larm1  diistirmekle da-
marlardaki daralma hizi
durdurulabiliyor ve hatta
geriletilebiliyor. Bu yon-
temle, damarlardaki yiiz-
de 70 darlik yilizde 50’ye
kadar ¢ekilebiliyor.

Damar daralmasinda
cerrahide gelinen nok-
ta:

Baz1 hastalar i¢in
ameliyat ¢ok agresif ola-
cagindan ve sorun stentle
de giderilebileceginden
ameliyata gerek duyul-
muyor. Bir grup hastada
ise stent ile basarili olu-
namayabiliyor. Bu has-
talar kayitsiz sartsiz by-
pass isleminden gegiyor.

Cerrahinin de ya-
pilamayacag1 hasta gru-
bu bulunmaktadir. Bazen
hastalik farkinda olarak
ya da olmayarak ¢ok iler-
liyor ve cerrahi yapilama-
yacak hale gelebiliyor. Ya
da hastalik olusum bi¢imi
acisindan olumsuz oldu-
gundan ameliyata imkan

vermeyebilir. Ancak bu
durumlarin disinda by-
pass i¢in belirgin bir yas
sinirt yoktur. Yani ame-
liyat olmak i¢in endikas-
yonu olan her hasta hangi
yasta olursa olsun ameli-
yat olabilir.

Girisimsel  yon-
temlerin de kendine gore
komplikasyonlar1 vardir.
Gliniimiizde oran1 son
derece diismiis olan bu
komplikasyonlarda; oOr-
negin, by-pass ameliya-
t1 icin risk yiizde 1 iken,
kisi ameliyat olmadi-
ginda risk hayatinin her
aninda yiizde 40’tir. Bu-
giin girisimsel yontemler

adina ¢ok biiyiik gelisme-
ler olmasina karsin halen
kesin bir ¢oziimden bah-
setmek miimkiin degil.
Bu anlamda c¢alismalar
inanilmaz bir hizla de-
vam etmektedir.

Kalp hastahiginda
kimler risk altinda?

- Ailesinde kalp hastalig1
hikayesi olan kisiler

- Kilolu ve kan yaglari
yuksek olan kisiler

- Sigara igen kisiler

- Yiiksek tansiyonu olan-
lar

- Diyabeti olanlar

- Asirt stres altinda cali-
sanlar



DUNYA iLK YARDIM GUNU
VE AILE HEKIMLIGI

YAZI: Dr. Hanife CIFTCIOGLU YILDIZ

Diizce Atatlirk Devlet
Hastanesi Acil Servisi,
Acil Tip Uzman

Her yil Eylil aymin ikinci cumartesi giini
“Diinya Ilk Yardim Giinii” olarak 2003 yilindan bu
yana 188 iilkede ayni1 anda kutlanmaktadir. Bu yil 9
Eylil 2023 cumartesi giinii tiim diinyada oldugu gibi
tilkemizde de “Diinya ilk Yardim Giinii” kutlamalar1
yapilmistur.
Yasami tehlikeye diistiren herhangi bir kaza ya
da akut hastalik durumunda, saglik gorevlilerinin tib-
bi yardimi saglanincaya kadar, hayatin kurtarilmasi
0 e ya da durumun dr%ha kétiiyf: gitmesini Onleyebilmek
e - amaciyla olay yerinde, tibbi ara¢ gere¢ aranmaksizin
saglanmasi icin mevcut arag ve gereglerle yapilan ilagsiz uygulamalar
dncelikle ilk yar- “ilk yardim” olarak tanimlanmaktadir.
dim ihtiyacini tani- IIk yardimin 6ncelikli hedefleri arasinda yasamsal
mak ve fonksiyonlarin siirdiiriilmesini saglamak, olusabile-
cek hastalik veya yaralanmayi onlemek, hasta/yara-
linin durumunun kotiilesmesini engellemek ve 1yiles-
meyi kolaylastirmak yer alir.
[k yardimin saglanmasi igin 6ncelikle ilk yar-
dim ihtiyacini tanimak ve degerlendirmek gerekmek-
tedir. Ardindan ilk yardimin 6nceliklerini belirlemek,
uygun yetkinlikleri kullanarak bakim saglamak ve s1-
nirlart bilmek onemlidir. Gerektiginde ek bakim ara-
mak ve acil tibbi hizmet sistemini (iilkemizde 112)
etkinlestirmek de ilk yardimin saglanmasinda 6nemli
bir basamaktir.
[k yardimin temel prensipleri ii¢ ana baslik al-
tinda degerlendirilebilir.

degerlendirmek
gerekmektedir.

 Biling acik, cevap ve-
riyor ise giivenli bir po-
zisyon verilmeli veya bir
tehlike s6z konusu de-
gilse oldugu pozisyonda
birakilmahidir,  yardim
gelene kadar hastanin ya-
samsal bulgular1 ve biling
durumu sik sik tekrar de-
gerlendirilmelidir.

* Biling¢ acik, solunum si-
kintil1 ise yabanci cisim
aspirasyonu oncelikle
akla gelmelidir ve buna
yonelik ilk yardim uygu-
lamalar1 hemen yapilma-
lidir.

* Dolasimi ve solunumu
etkili, ancak bilinci ka-
pal1 ise hava yolunu agik
tutmak ve aspirasyon ris-

kini azaltmak i¢in derlen-
me pozisyonu (Recovery
Pozisyonu) verilmelidir.
Birinci basamak saglik
hizmetlerinin ~ sunumu
sirasinda  karsilasilabile-
cek olast acil durumlarda
uygun ilk yardim uygu-
lamalarinin ~ saglanmasi
sagkalimi  attirabilecegi
gibi sekelsiz iyilesmeye
de katki saglayabilecek-
tir. “Diinya ilk Yardim
Glinii” kapsaminda birin-
ci basamak saglik tesis-
lerinde ilk yardim uygu-
lamalarina kisaca birkag
baslikta deginebiliriz.
Acil  kardiyopul-
moner ressilisitasyon
baslatma kriterlerini

karsilamayan tibbi du-
rumlar nedeniyle yanit
verme diizeyi azalmis ye-
tiskinler ve cocuklar i¢in,
European Resuscitation
Council (ERC) bu kisile-
rin yan yatma, derlenme
pozisyonu ya da lateral
bir tarafa yerlestirilmesi-
ni tavsiye etmektedir.
Soktaki bireylerin
ise sirtiistii yerlestirilme-
si Onerilmektedir. Trav-
maya iliskin kanit bulun-
madiginda, kurtaricilar
gelismis acil tibbi bakim
beklerken pasif bacak
kaldirma kullanimin1 ge-
cici bir 6nlem olarak de-
gerlendirebilirler.
Solunum gii¢liigii olan
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hastalarin parmak ucu
oksijen saturasyonu baki-
larak erken donemde ok-
sijenizasyonunun saglan-
masi ilk yardimin énemli
basamaklarindan biridir.
Ani biling degisikliklerin-
de hipoglisemi mutlaka
akla gelmelidir. Hipogli-
semi klinigi bas donmesi,
bayilma, bazen sinirlilik
ve davranis bozuklularin-
dan (ruh hali degisimleri,
saldirganlik, konfiizyon,
konsantrasyon kaybi, sar-
hosluga benzeyen belirti-
ler) biling kaybina kadar
degisebilmektedir.
Goglis agris1  yakinma-
st olan hastalarin hizlica
monitdrize edilmesi ve
miimkiinse 12 derivas-
yonlu EKG ile degerlen-
dirilmesi, birinci basa-
makta ST elevasyonlu
MI vakalarinin taninmasi
ve uygun merkeze saglik
personeli esliginde nakli-
nin saglanmasi agisindan
yararl olacaktir. STEMI
vakalarinda 300mg asetil

%  AHEF

salisilik asit oral yoldan
verilmesi Oonerilmektedir.
Akut inme siiphesi varli-
ginda kan sekeri kontrolii
unutulmamali ve hemen
akabinde bir inme deger-
lendirme oOlgegi kullani-
larak acil tibbi hizmet sis-
temi aktive edilmelidir.
Siddetli, yasami tehdit
eden dis kanamanin ilk
kontrolii i¢in dogrudan
basing uygulanmasi, ka-
nama kontroliiniin sag-
lanamamas1 halinde ise
yaranin 5-7 cm yukarisi-
na turnike yerlestirilmesi
onerilmektedir. Turnike-
nin eklem iizerine uygu-
lanmamas1 gerekmekte-
dir.

Yarali eklemde
agr1 yasiyorsa ve etkile-
nen eklemi hareket ettir-
mekte zorlamiyorsa, uz-
vunu hareket ettirmemesi
icin atel uygulanmasi uy-
gun olacaktur.

Alerjik reaksiyon
olgularinda anafilaksi
kliniginin taninmasi ve

+

anafilaktik sok tablosun-
da erken 0,5mg adrenalin
intramuskuler uygulan-
masi hayati oneme sahip-
tir.

[Ik yardim dogru
zamanda ve uygun se-
kilde yapildiginda hayat
kurtarict  olabilir.  Acil
miidahale gerektiren du-
rumlarda neler yapilabi-
leceginin bilinmemesine
bagli olarak kalic1 yara-
lanmalarin ve Oliimlerin
biiyiik bir kismi, panik ve
kargasanin hakim oldugu
ilk dakikalarda ve yanlis
tasima sirasinda gercek-
lesmektedir. Bu da ilk
yardim egitimi almamis
kisilerin yanlis ve biling-
sizce yaptigr ilk yardim
uygulamalarindan  kay-
naklanmaktadir. Ilk yar-
dim ihtiyacinin nerede,
ne zaman karsimiza ¢ika-
cagini ongormek mim-
kiin olamayacagi igin ilk
yardimi herkes 6grenme-
li, bilmeli ve gereginde
uygulayabilmelidir.

Jﬂ'ﬂankaﬁlllk

Essiz bir ayncalik

Deniz'den aile hekimlerine
Afili ayricaliklar

* ASM personelleri icin promosyon imkani,

* ASM hesaplari icin hesap isletim Gcreti , internet/mobil bankaciliktan
efts havale lcret istisnasi,

» Kozmetikten otel ve restoran harcamalariniza, size 6zel avantajlaria dolu
Black Kart'tan yararlanabilirsiniz.

Diger tim ayricaliklariniz icin afilideniz.com’u ziyaret edebilirsiniz.




YAZ SONRASI
CiLT BAKIMI

YAZI: Uzm. Dr. Cigdem AKAYDIN
Pamukkale/DENIZLI

Cogumuz yaz giinesinin lekelerini, cilleri-
ni, bronzlugun tath rengini, nemsiz kalmais, deniz
suyu ve klorla kurumus, giines, giines kremleri
ve plajdaki toz ve kumla yaglanmis ve ter etki-
sindeki yipranmis cildimizi sonbahara girerken
yanimizda getirdik.

Lekeler ve tikanmis gozenekler sonbaharin ¢o-
ziilmesi gereken ilk sorunlar1. Yaz aylarinda daha
sik ve daha riskli saatlerde giinesle bulusan cil-
dimizde hiperpigmentasyon goriilmesi ihtima-
li cok yiiksek. Sonbahar, leke mezoterapilerine
baslamanin, pigmentasyonu esitleyen ve cildi ay-
dinlatan serumlari, yaz boyunca leke artis1 nede-
niyle ara verdigimiz kimyasal peelingi cilt bakim
rutinine eklemenin dogru zamani.

Yaz sonunda
cildimizdeki en
onemli
sorunlardan biri
de nem kaybi.

Kimyasal peelingde ozellikle cildi nazik-
e yenileyerek renk esitsizliklerini gideren, cilt
dokusunu yenileyen AHA (Glikolik asit, Laktik
asit, Mandelik asit vb) serumlar ilk aklimiza ge-
lecek trtinler. BHA (salisilik asit, betain salisilat,
salix alba) serumlarsa daha derinde ¢alistig1 icin
yag bazli giines kremi, kum, toz, kir ve ¢evresel
etkenlere maruziyetle olusan akne ve skarlarda
daha etkilli. Salisilik asit iceren temizleme jel-

leri ayni sebeple olu-
san siyah noktalar icin
mantikll bir tercih. Bu
trtinleri yaz boyu kulla-
namadigimizi hatirlat-
mak gerek.

C vitamini se-
rumlart cilt tonu esit-
sizligi i¢in en sik tercih
edilen alternatiflerden.
Hekiminizin uygulaya-
cagl mezoterapi icerik-
leri de her hekimin for-
miilasyonu farkli olsa
da; azeleik asit, ¢ vita-
mini, retinoik asit, glu-
tatyon ve multvitamin

kombinasyonlar1.

Yaz sonunda cil-
dimizdeki en Onem-
li sorunlardan biri de
nem kaybi. Sicak iklim-
le hassaslasan ve sogu-
yan havayla kurumaya
baslayan cildiniz igin
cildi yormayacak temiz-
leme tirtinlerinin ardin-
dan nemlendirmek icin
en iyi alternatif hyali-
ronik asit icerigi yiiksek
genclik ve nem agilari,
dolgular. Emilim orani
mezoterapiye ve dolgu-
ya kiyasla ¢ok daha dii-

stik olsa da invaziv is-
lem sevmeyenler i¢in en
iyi alternatif hyaliironik
asit iceren serumlar. Ve
hi¢bir mevsim unutma-
mamiz gereken olmazsa
olmaz triin her zaman
nemlendiriciler.

Giinesli glizel
havalara veda etmeye
baslasak da giines ko-
ruyucular: asla tatil ba-
vuluna kaldirmamamiz
gerektigini hatirlatmak
istiyorum. Her mevsim,
2 saatte bir, 2 parmak
miktarinda.
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ASTIM VE
BiRINCi BASAMAK
YAKLASIMI

YAZI: Uzm. Dr. ismail CIFTCi

Genel Bakis ve Tani

Astim, akciger ici hava yollarinda mikrobik ol-
mayan bir tiir iltihap nedeniyle hava yolu duvarinin
daralmasi sonucu ortaya ¢ikan kronik bir akciger has-
taligidir. Astim tekrarlayan ve ataklar halinde gelen
nefes darligi, nefes alip verirken ortaya ¢ikan hirilt,
gogiiste baski hissi ve Okstiriik gibi belirtilerle kendi-
ni gosterir. Semptomlar genellikle geceleri veya eg-
zersiz sirasinda kotiilesir. Bazi ileri diizey astimlilar-
da semptomlar siireklilik gosterebilir. Iltihap ve kas
spazm1 nedeniyle olusan solunum sikintisina astim
atag1 denilmektedir.

Astimli kisiler ve
ailelerinin astim
hakkinda daha
fazla bilgi sahibi
olmalari igin
hastaliga ve
ilaglarin dogru
kullanilmasina
yonelik egitimlere
ihtiyaglari vardir.

Astim diinyada 350 milyon, iilkemizde ise
yaklasik 4 milyon kiside goriilmekte olup, 6zellikle
diisiik ve orta gelir diizeyine sahip tllkelerde siklikla
yetersiz teshis ve tedavi edilmektedir. Astimi1 yeterin-
ce tedavi edilmeyen kisilerde uyku bozuklugu, giin
icinde yorgunluk ve konsantrasyon bozuklugu gorii-
lebilir. Astim hastalar1 ve aileleri astim kontrolii ve
ataklar1 sebebiyle oldukga sik is ve okul devamsizlik-
lar1 yasamaktadir. Bu durum toplum {izerinde olum-
suz mali ve psikolojik etkiler yaratmaktadir.

Astim hastalar1 solunum yolu enfeksiyonlarina yaka-
landiklarinda ataklar yasayabilirler. Bu sebeple solu-
num yolu enfeksiyonlarinin artisa gectigi donemlerde
hijyen kurallarina dikkat etmeli, kalabalik ortamlarda
uzun siire bulunmamali, dengeli beslenmeli ve yeterli

stvi alimi yapmali ayrica
etkin koruma saglamak
icin aile hekimligi bi-
rimlerinde asilamalarini
(grip, zatiirre, bogmaca
vd) yaptirmalidirlar. Di-
ger astim tetikleyicileri
arasinda toz, duman, ¢i-
men ve agac¢ poleni, hay-
van kiirkii ve tiiyleri, giic-
lii sabunlar ve parfiimler
gibi  kimyasal icerikli
triinler yer alabilir.

Ailedeki diger bi-
reylerde de astim varsa
veya egzama rinit (saman
nezlesi), ila¢ ve besin al-
lerjisi gibi bagka alerjik
rahatsizliklart olan ki-
silerde astim goriilmesi
daha olasidir. Bu duruma
alerjik astim denilir. i¢ ve
dis mekan hava kirliligi,

ev tozu akarlar, kiifler ve
kimyasallara, dumanlara
veya toza mesleki maru-
ziyet dahil olmak tizere
cesitli cevresel alerjenle-
re ve tahris edici madde-
lere maruz kalmanin da
astim riskini artirdigi bi-
linmektedir. Fazla kilolu
veya obez olan cocuklar
ve yetiskinler, astim ag1-
sindan daha fazla risk al-
tindadir.

Astim  tanisinda
hastalik Oykiisii alinma-
st ve solunum fonksiyon
testler1 yeterlidir. Solu-
num fonksiyon testlerinin
normal goriilmesi astim
tanisini diglamaz. Gerekli
durumlarda belirli saglik
kuruluslarinda brong pro-
vokasyon testi yapilabilir.

Ek olarak akciger grafisi,
tomografi, kan testi ve
deri testi gibi yontemler
tan1 i¢in gerekli degildir.
Bu testler bazi durumlar-
da ayirici tan1 veya taniya
destek amach istenebilir.

Tedavi ve Takip

Astim1  tamamen
ortadan kaldiracak bir te-
davi yoktur ancak uygun
ila¢ tedavisinin verilmesi
ve astim tetikleyicilerin-
den uzak durulmasi ile
astim belirtileri kontrol
altina  aliabilmektedir.
Hastalik diizeyine gore
hafif bulgular1 olan has-
talarin tedavileri aile sag-
lig1 merkezlerinde yapi-
labilir.



Tiirk Toraks Derneginin
Onerisi de basamak 1,2 ve
3 olan astim hastalarinin
tedavilerine aile hekimle-
rinin baslamasi ve gerekli
hallerde gogiis hastalikla-
r1 uzmanina sevki yoniin-
dedir. Hastalarin en sik
olarak basvurdugu heki-
meler genellikle aile he-
kimleri olup, uzun siireli

takipte birinci basamagi
etkin kullanmak elzem-

dir.

Astimli kigiler ve
ailelerinin astim hakkin-
da daha fazla bilgi sahibi
olmalar1 icin hastaliga ve
ilaglarin dogru kullanil-
masina yonelik egitim-
lere ihtiyaglar1 vardir.
Yapilan caligmalarda as-
tim hastalarinin ilaglarini

etkin kullanmasi i¢in en
az 3 kere egitime ihtiyag
duyduklar1 goriilmiistiir.

Astim takibinde aile he-
kimi ile hasta is birligi
onemlidir. Her vizitte
semptom ve atak sorgula-
masi, giinliilk yasantidaki
fonksiyonel durum, kul-
lanilan ilaglara yonelik
yan etkiler konusulma-
lidir. Sigara veya pasif
maruziyetinden, bilinen

alerjenlerden, deterjan ve
camasgir suyu gibi kimya-
sal maddelerden, koru-
yucu iceren gidalardan,
keskin kokulu parfiim ve
sampuanlar ile ev tozu
ve hayvan tliyiinden ka-
¢inma oOnerilmelidir. En-
feksiyonlardan korunma
icin eksik agilamasi olan
bireylerin agilamalar ta-
mamlanmalidir.

KAYNAKLAR
1.https://www.who.int/
news-room/fact-sheets/detail/

asthma

2.https://hsgmdestek.saglik.
gov.tr/tr/kronikhastaliklar-ha-
berler/2-mayis-2023-dunya-as-
tim-gunu.html

3.https://toraks.org.tr/files/
mf/site/rehber-son-7045bde7.
pdf
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lyi ki de gecmisim.
Kullanimi cok kolay, cok pratik,
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YAZI: Dr. Fulya YILDIRIM

Uzun slire devam
eden grip tedavi
edilmezse pnémoni,
bronsit, sinlzit gibi
hastaliklara yol
acabilir.

Grip influenza adi verilen viriis tarafin-
dan medyana getirilen ates (38 — 41 derece)
halsizlik, siddetli kas ve eklem agrilari, kuru
okstirtiik gibi belirtilerle ortaya ¢ikan bir mev-
sim hastaligidir. Bulasicilik hastalarin sika-
yetleri baglamadan bir giin 6nce baglar ve ilk
hastalik belirtileri goriildiikten sonra yaklagik
1 hafta siirer. Grip 6zellikle gebeler, bebekler,
65 yas usti ve kronik hastaligi olan bazi risk
gruplarinda daha agir seyreder.

Hastalik en sik tokalagma, hastalikli kisi-
nin Oksiiriik, hapsirik ve konugmasi esnasinda
etrafa yaydig1 damlaciklar yoluyla bulasir.

Grip-Nezle arasindaki fark

Griple nezle arasindaki en biiylik fark
burun akintis1 ve hapsirma olmamasidir. Ayrica
Gripte yiiksek ates olagan bir bulguyken nezle-
de nadiren ates olur. Bas agrisi, eklem ve kas
agrilar1 gripte olabilir ama nezlede beklenmez.
Korunma
Grip virtistinden korunmak i¢in bazi 6nlemler
aliabilir.
* Eller sik sik yikanmalidir.
» Hapsirirken veya Oksiirlirken agiz ve burun
kol ile kapatilmalidir.

*Hasta kisi sayisinin
arttigt donemlerde ka-
labalik ve kapal1 ortam-
lardan uzak durulmali-
dir.

Tedavi
Bagisiklik  sisteminin
kuvvetli tutulmasi he-

deflenmelidir. Mevsim-
sel gecis doneminden
grip asis1 yaptirarak o
sene salginlara neden
olmast muhtemel viriis
tiplerinden korunabilir-
ler. Grip tedavisi icin
antiviral 1ilacglar, vita-
min takviyeleri, burun

spreyi, agr1 kesiciler ve
bogaz spreyi kullanila-
bilir. S1v1 tiiketimi artti-
rilmalidir.

Uzun siire devam
eden grip tedavi edil-
mezse pnomoni, bron-
sit, sinlizit gibi hastalik-
lara yol acabilir.



| ERIS YENI BiR TEHDIT Mi? |

2020 yilindan
bu yana COVID-19
varyantlarinin cesitli-
liklerinde hizli bir iv-
melenme  yasandi  ve
SARS-CoV-2’nin  spike
proteinindeki mutasyon-
lar, SARS-CoV-2 var-
yantlarinin hastalik pro-
filinde ve COVID-19’un
sonuglarinda 6nemli de-
gisikliklere yol ac¢mis-
tir. SARS-CoV-2 igin ilk
asilarin gelistirilmesi ve
onaylanmasiyla birlikte
baslangigtaki umut var-
yantlarin artigi ile yerini
yeniden belirsizlige bi-
rakti.

Saglik Bakanligi
tarafindan ulkemizde de

goriildigii bilgisi verilen
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ERIS varyantinin iilke-
mizde hastaneye yatiglari
arttirmistir.

SARS-CoV-2’nin
yeni bir ¢esidi su anda
kiiresel olarak yayginlas-
maya bagladi. EG.5 (Eris)
adi verilen varyant ilk
olarak 17 Subat 2023’te
Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan onay-
landi ve 19 Temmuz
2023te takip altina alinan
bir varyant olarak belir-
lendi. ABD’de goriilen en
yaygin COVID-19 vaka-
lar1 ti¢ yeni SARS-CoV-2
Omicron  varyantindan
kaynaklanmaktadir:
Bunlar EG.5(Eris) (%20
,6); FL.1.5.1 (Fornax)
(%13,3); ve XBB.1.16

(Arcturus) (%10,7).

Bir siiredir  sik-

ca konusulan bu varyant
i¢cin, COVID-19’un go-
rilme sikhigi ve Olim
orani hakkinda iki hafta-
lik izleme verileri sagla-
makta olan ABD Hastalik
Kontrol ve Onleme Mer-
kezi olan CDC, 19 Agus-
tos 2023 tarihli raporunda
vakalarda artis oldugunu
gostermisti.
Iki hafta dnceki verilere
gdre COVID-19 nede-
niyle hastaneye yatiglar
%14,3 ve COVID-19’dan
Olimler %8,3 artis gos-
termisti.

Eris varyanti da
diger solunum yolu en-

feksiyonlar1 gibi 0ksiirme
ve hapsirma ile hasta ki-
siden yayilan damlaciklar
yoluyla olmaktadir. Bu
sebeple yeni varyantlara
kars1 gelistirilecek asilar,
maske, sosyal mesafe ve
el hjjyeni gibi korunma
tedbirleri Onemini artir-
mistir.

Eris Varyanti
(Eris Virusi) Belirtileri
Nelerdir?

Diinya Saglik Or-
giitii tarafindan Eris var-
yantinin  belirtilerinin,
diger COVID-19 var-
yantlarinin  belirtilerine

benzer oldugu tespiti ya-
pilmistir. En yaygin gorii-
len belirtiler sunlardir:
Ates,

Oksiiriik,

Bogaz agrisi

Nefes darligi veya solu-
num glicligii,

Kas agrilar1 veya kas giic-
stizlig,

Bas agrisi,

Yorgunluk,

Burun akintis1 veya tika-
nikligi,

Tat veya koku kaybi,
Ishal veya mide rahatsiz-
lig1.

Salgin hastaliklarla mii-
cadelede saglik ekibinin

onemi her donemden
daha fazla hissedilmek-
te iken, her giin saglik
merkezlerinde  yasanan
TEROR EYLEMLERI
sebebiyle saglik calisan-
larinin moral ve motivas-
yonlarinin oldukca diisiik
oldugunu soyleyebiliriz.

COVID-19  pandemisi
doneminde oldugu gibi
tim salgin hastaliklara
kars1 miicadele edecek
insan kaynaklarimiz giig-
lii ve yeterlidir. Ihtiyag
olunan ise bu saglik or-
dusunun moralini ytiksek
tutacak kosullarin olustu-
rulmasidir.



YAZI: DOC. Dr. Huseyin CAN
NLP Trainer
wwManisa Celal Bayar
Universitesi Tip Fakiiltesi
Aile Hekimligi AD.

Dikkat daginikliligi
yaratmayacak,
kendinizi rahat
hissedebileceginiz,
sessiz bir yerde
meditasyon
yapmanizi éneririm.

MEDITASYON VE
KISA KISA NOTLAR...

Meditasyonda Oncelikli hedef gevsemedir. Bu saye-
de stres yonetiminin daha da kontrollii olmasi1 saglanacaktir.
Dr. E. Jacobson tarafindan 1938’de gelistirilen gevse—me
yontemi, kaslart kasmaya ve serbest birakmaya dayanan
sistematik bir siire¢ kullanilarak uygulanir.

Derin gevseme, stresli olaylardan sonra yasadiginiz
gerginliklerin bedeninize zarar vermesini 6nlemek ve ruh
sagliginizi korumak i¢in ¢ok yaralidir. Genellikle 20 dakika
stiren derin gevseme meditasyonu, iki saatlik derin uyku-
nun sagladigi yararm yerini tutabilmektedir. Insan bedeni
ve zihni ile bir biitiindiir. Ve bu nedenle zihinde canlandi-
rilan her sey bedene yansiyacaktir. Bedenimizde olup bi-
tenler zihnimizi etkiledigi gibi, zihnimizde olup bitenler de
bedenimiz etkiler. Dogru bir zihin kontrolii bedensel islev-
lerimiz lizerinde denetim saglamamiza yardimci olacaktir.

Meditasyon sirasindaki gevseme egzersizlerinin iki
temel dayanagi bulunmaktadir. Biri dogru nefes alip ver-
mek, digeri de viicuttaki kaslar1 olabildigince gevsetebil-
mektir. Meditasyon uygulamalarina baglamadan énce dogru
nefes alip vermeyi ve dogru gevseme yontemlerini mutlaka
arastirin.

Gevseme seansi sirasinda insanin aklina hos, nahos,
stres yaratici, uygulamanin bir ige yaramadigina dair birgok
diisiince gelebilir. Zihninizde canlanan bu diisiincelerle sa-
vasmak yerine onlar1 olagan bir sekilde kabul edin ve hicbir
agirliklart yokmuscasina aklinizdan ¢ikip gitmelerine izin
verin.

Onemli bir diger hatirlatmay1 yapmakta fayda var.
Sunu unutmayin ki; gevseyecegim diye kendinize zorlaya-
rak dinginlik durumuna ulasamazsiniz. Dikkatinizi gevseme
egzersiz sirasinda yapilmasi gerekenlere ve nefes alig-veri-
sinize verebildiginiz slirece dinginlik gerceklesecektir.
Derin gevseme durumu uykudan farklidir. Zihnimiz uyanik

yenilendigini ve zihninizin
netlestigini goreceksiniz. Sa-
yet ilk meditasyon uygula-
malarinda hemen bu duruma
ulasamazsaniz vazge¢meyin.
Tekrar tekrar prova yaptikca
basardiginizi tecriibe edecek-
siniz.

Meditasyon ve gevse-
me egzersizleri sirasinda siki
giysilerinizi, varsa kemeriniz
ya da kravatimzi gevsetin.
Bedeninizi sikan higbir sey
olmasin.

Son olarak meditas-
yon ve gevseme seansindan
onceki bir saat i¢inde bir sey
yememeye c¢alisin. Sindirim
sistemi gevseme sirasinda
lyice yavaglar. Tok karnina
seans yapmak uykunuzu geti-
rebilir.

Meditasyon Oncesi
Yapilmasi gerekenler;

Dikkat daginiklilig
yaratmayacak, kendinizi ra-
hat hissedebileceginiz, sessiz

bir yerde meditasyon yapma-
niz1 éneririm.

Meditasyon sirasinda zihni-
nizde belirleyeceginiz yerin;
kendinizi rahat ve giivende
hissedeceginiz, ger¢ek diin-
yayla olan baglariniz1 kopa-
rabileceginiz bir yer olmasina
ozen gosterin. Ornegin zihni-
nizde sahil kenarinda, dalga-
larin sakince kiytya vurdugu
ve kiyidaki cakillar1 hareket
ettirdigi, tatli bir riizgar esin-
tisinin oldugu, denizin olabil-
digince mavi, kiyinin olabil-
digince yesil oldugu bir yer
hayal edebilirsiniz. Arkaniz-
daki ormandan kus ¢iviltilari
geldigini, riizgarin saclarinizi
dalgalandirdigin1 ve teninize
dokundugunu hissedebilirsi-
niz. Denizin tuzlu tadim dili-
nizde hissedebilirsiniz. Yani
5 duyunuza hitap edebilecek
bir yer segmenizi Oneririm.
Ik kez meditasyon
yapacaksaniz nerede oturu-
yor olursaniz olun size des-
tek saglayan, sabit, rahat bir
koltuk ya da dayanak bulun.

Dinginlik halindeyken diis-
menizi istemeyiz. Basinizin
dinginlik halinde diismemesi
icin bir yere yaslamanizi 6ne-
ritim.  {lk uygulamalarmizi
uzanarak yapabilirsiniz.

Baslangi¢ icin giinde
5-10 dakika meditasyon ye-
terli olacaktir. Zamanla uygu-
lamalarimiz gelistikge siireyi
uzatabilirsiniz. Burada o6zel-
likle belirtmem gerekir ki;
meditasyonun uzun siirmesi
degil sik uygulanmasi sonrasi
istediginiz dinginlige ulasa-
caksmiz. {1k zamanlar zaman
ayarlamak icin birinden des-
tek alabilir ya da bir zaman-
layici/calar saat kullanabilir-
siniz.

[lk zamanlarda me-
ditasyon siirecine alismaniz
ve dikkatinizi toplamaniz zor
olabilir, bu siire¢ size garip
gelebilir ancak devamlilik
gosterdikce dikkatinizi topar-
lay1p, hayatinizda olup biten
her seyden uzaklasabileceksi-
niz. Eger ilk zamanlarda dik-
katinizi toparlayamaz, medi-
tasyondan fayda sagla




yamayacaginizi  diisiiniirse-
niz, siire¢ size garip gelir ve
glinliik hayattan kopamaya-
caginiz1 diislindiigliniiz za-
manlar olursa kendinize 1-2
dakika ayirip bu duygularin
normal duygular oldugunu,
oncesinde bu uyar1 metnini
hatirlayip dogal bir siire¢ ol-
dugunu kabul edip sonrasinda
tekrar odagmizi bedeninize
kaydirin.

Meditasyon siirecine
baslamadan 6nce derin nefes
egzersizleri yapin. Tercihen
gozleriniz kapali (acik da ola-
bilir) bir sekilde dikkatinizi
nefes alip vermeye odaklayin.
Nefesinizi verirken adeta tiim
sikintilarinizi nefesinizle bir-
likte viicudunuzdan attiginizi
hayal edin. Meditasyon sira-
sinda dikkatiniz dagilirsa, ki
bu durumu normal karsilayin,
dikkatinizi nefes alis-verisi-
nize odaklayin ve nefesinizi
kontrol etmeye basladiginiz-
da meditasyonunuza kaldigi-
niz yerden devam edin. Nefes

——————

————

alip verirken bedeninizi sag
ucundan parmak ucuna ka-
dar taraym. Bu taramay ya-
parken aceleci davranmayin.
Hos, hos olmayan veya notr
hissettiginiz alanlar1 bulma-
ya odaklanin. Eger bu tarama
sirasinda gerginlik hissettigi-
niz bir alan olursa orada biraz
bekleyin ve nefes ile birlikte
bu gerginligi azaltmaya, at-
maya ¢alisin. Olumlu duygu-
lar uyanincaya kadar nefesi-
nizle bu temizlenmeyi tekrar
tekrar uygulayin. Zihninizde
nefesinizle birlikte bu sikint1/
gerginlik/olumsuz duygunun
kabarciklar halinde bedeni-
nizden cikip gokyiiziine da-
gildigin1 hayaledebilirsiniz.

Meditasyon sirasinda  dii-
siincelerinizin bagka yerlere
kaydigini, giinlik rutin dii-
stincelere dondiigiinii farke-
derseniz, o an bulundugunuz
cevreye uyum saglamaya
calism. Ornegin zihninizde
canlandirdiginiz meditasyon
alanina odaklanin. Nerede

oturuyorsunuz ya da uzani-
yorsunuz, ne hissediyorsu-
nuz, neler duyuyorsunuz, ne-
ler kokluyorsunuz, vb.

Meditasyonda en ra-
hat hissettiginiz anda bir siire
kalin ve sonrasinda gozlerini-
71 yavasc¢a agin (kapaliysa).
Pratik yaptikca derinliginiz
artacak ve daha rahat hisset-
meye baslayacaksiniz. Bede-
ninize ve duygulariniza kar-
st nazik olmanizi Oneririm.
Sonugta bu bir siire¢ ve bazi
duygularin degismesi zaman
ister.

Gevseme egzersizi nasil ya-
pilir?

Oturdugunuz yerde kendini-
zi en rahat pozisyona getirin
ve gozlerinizi kapatin. Nefes
alip verisinizin ritmini hisse-
din. Nefesinizi burnunuzdan
alip, agzinizdan vermeye bas-
layin. Yavas ve yavas derin-
ligi arttirabilirsiniz. Her ne-
fes veriste bedeninizin biraz

daha gevsedigini fark edin ve
dikkatinizi simdi soyledikle-
rime yogunlastirin. Akliniza
gegmise dair baska bir sey
geldiginde dikkatinizi nefes
alig-verisinize ve yine sOy-
lediklerime vermeye ¢alisin.
Diger diisiinceler kafanizdan
kolayca wuzaklasacaktir. Su
anda sdylediklerimi bir yan-
dan dinlerken, sakin ve dogal
bir sekilde nefes alip verme-
ye davam edin. Simdi kolla-
riniz1 dizlerinizin iizerinde iki
yana sarkitin ve bir yandan
nefes alip verirken, ellerinizi
yumruk yaparak el kaslarinizi
gerin. Yumruklarmizi sikin,
sikin, daha da sikin ... yum-
ruklariniz sikili bir sekilde bir
stire daha durun. Simdi yum-
ruklariniz1 ag¢in ve ellerinizin
gevsemesine izin verin. El
kaslarinizin ne kadar gevsek
oldugunu ve ellerinizin 1sin-
maya bagladigini fark etmeye
calisin.

*Burnunuzdan sakin
ve kolay bir sekilde nefes

alip, agzinizdan nefesinizi
verin.

*Simdi de elleriniz-
deki gevsekligi bozmayarak,
tam nefes alirken kollariniz-
daki kaslart gerin. Gerginligi
arttirm. Gerin, gerin, gerin.
Kollarimizi bir siire daha ger-
gin tutun. Ve simdi rahat bira-
kin. Kol kaslarinizin ¢oziildii-
giinii hissedin.

*Derin ve rahat bir
sekilde nefes alip, vermeyi
siirdiiriin. Her nefes verisiniz-
de biraz daha gevsediginizin
farkinda olun.

*Kollarimz  gittikge
gevsiyor. Elleriniz ve kolla-
riniz simdi timiiyle gevsedi.
Artik hareket ettirmek istemi-
yorsunuz.

*Burnunuzdan sakin
ve kolay bir sekilde nefes
alip, agzinizdan verin.

*Simdi ellerinizde ve
kollariizda olusan bu gev-
sekligi korumaya calisirken
bir yandan da derin bir nefes
alim ve omuzlarinizi yuka-

11 dogru kaldirarak omuz ve
boyun kaslarinizi gerin. Biraz
daha bu gergin durunda kalin
ve simdi birakin. Gerginligin
omuzlarimizdan ve boynunuz-
dan uzaklagtigini hissedin.

*Bu sekilde rahat, sakin ve
dingin...

*Derin derin nefes
almaya ve vermeye devam
edin.

*Elleriniz, kollariniz,
omuzlarmiz ve boynunuz
Oylesine gevsedi ve Oylesine
agir ki hareket ettirmek iste-
miyorsunuz.

*Dikkatinizi bu hu-
zurlu ve rahat duruma yogun-
lagtirin.

*Nefesleriniz rahat ve
derin...

*Her nefes verisiniz-
de biraz daha rahathiyorsu-
nuz.

*Simdi derin bir nefes
alin ve cigerlerinizde tutun.
Gogsiintizdeki kaslarin geril-
digini fark edin. Kaslarinizi



gergin tutun. Tutun, tutun, tu-
tun... Ve birakin.

*Derin ve rahat bir se-
kilde nefes alip vermeye de-
vam edin.

*Her nefes verisiniz-
de gdgiis kaslarmizin gergin-
liklerini atip gevsedigini his-
sedin.

*Simdi  dikkatinizi
karniniza yoneltin. Burnu-
nuzdan derin bir nefes alip,
karninizda tutun. Tutun, tu-
tun, tutun. Karin kaslarinizin
iyice gerildigini fark edin.
Agzinizdan nefesinizi ve-
ritken bu kaslar1 da birakin.
Karm kaslarinizin iyece gev-
sedigini hissedin.

*Her nefes alisinizda
bu nefesin biitiin bedeninizi
doldurdugunu hissedin. Her
nefes verisinizde de bedeni-
nizin merkezinden sicak ve
rahat bir duygunun bedenini-
ze yayildigini hissedin.

*Simdi  dikkatinizi
kalgalarinizdaki kaslara yo-
neltin. Derin bir nefes alip bu
kaslar1 gerin. Nefesiniz tutun

ve kalgalarinizdaki gerginligi
bir siire daha siirdiiriin. Sim-
di de brrakin. Kalca kaslari-
niz iyice gevsesin. Ve kalca
kaslarinin oturdugunuz yerde
lyice yayilsin.

*Simdi de derin bir
nefes alip bacaklarimizdaki
kaslar1 kasin. Bu kaslarin ge-
rildigini fark edin. Bir siire
bu sekilde bekleyin... Simdi
nefesinizi verirken bu kaslari
da serbest birakin ve gevse-
melerine izin verin. Ne kadar
rahatladiklarina odaklanin.

*Simdi de bacaklari-
niz1 gevsek tutarak ayaklari-
nizi 6ne dogru uzatin. Derin
bir nefes alin ve ayaklariniz-
daki biitiin kaslar1 gerin. Ayak
parmaklarinizi biikiin ve bi-
rakin. Nefes verirken ayak
parmaklarinizi diizeltin ve
tamamen gevsemelerine izin
verin. Ayaginizdaki gerginli-
gin kayboldugunu hissedin.

*Simdi  dikkatinizi
bedeninizin tiimiine verin.
Kollariniz, bacaklariniz, gov-
deniz, boynunuz ve bedeniniz

tamamen gevsemis durumda.
Tim kaslarinizda agir ve si-
cak bir his var. Kollarinizda
ve ellerinizde dolasan sicakli-
&1 hissedin. Omuzlarinizin ve
boynunuzun ne kadar agirlas-
tigin1 ve gevsedigini hissede-
bilirsiniz. Kaslariniz dylesine
rahat ve gevsek ki hareket et-
tirmek istemiyorsunuz.

*Derin, dingin ve sa-
kin bir sekilde nefes alip - ve-
rin.

*Her nefes veriste, bi-
raz daha gevseyin.

*Simdi derin bir nefes
alirken, yiiziiniizdeki kaslari
gerin.  Yliziiniizii iyece bu-
rusturun. Kaslarimizi ¢atin.
Cenenizi kasin. Yiiziiniizdeki
biitiin kaslar gergin. Simdi bir
seferde nefesinizin tamamini
vererek yiiziinlizdeki biitiin
kaslar1 gevsetin. Yiiziiniizde-
ki derinin yayildigimi ve dii-
zeldigini fark edin.

*Gozlerinizin  ¢evre-
sindeki kaslarin gerginlikten
kurtuldugunu fark edin. Ra-
hatlamanin yanaklarmizdan

asag1 cenenize dogru siiziil-
diigilinii hissedin.

*Yliziiniizdeki bu sa-
kin ve rahatlamis histen keyif
alim. Gevsemenin ne kadar
kolay oldugunu goriiyorsu-
nuz.

*Simdi de derin bir
nefes alirken, biitlin bedenini-
zi kasin. Kollarinizi, omuzla-
riizi, goégsiliniizii, karninizi,
kalgalarinizi, bacaklarinizi ve
ayaklarmizi kasin. Kasin ve
birakin. Biitlin bedeninizdeki
kaslar1 birakin gevsesinler.
Daha rahat, daha rahat, iyice
rahatlatin...

*Derin derin ve sakin
bir sekilde nefes alip verme-
yi stirdiiriin. Her nefes veriste
bedeninizdeki kaslarin biraz
daha gevsedigini hissedin.

*Simdi yeniden dik-
katinizi nefes alip verisinize
yogunlastirin.

*Burnunuzdan sakin
ve derin bir sekilde nefes alip
agziizdan verin. Alip verdi-
giniz her nefeste bedeniz ve
zihniniz gittikge daha sakin-

lesiyor. Her nefes alip-veriste
biraz daha gevsiyorsunuz. Bu
o kadar giizel bir duygu ki ki-
pirdamak istemiyorsunuz.

*Ttim kaslariniz gev-
sek ve rahat...

*Nefesleriniz sakin ve
diizgiin. ..

*Viicudunuzdaki her
kasin ne kadar gevsek bir hale
geldigini hissedin.

*Cok derin bir rahat-
lama durumu i¢indesiniz.

*Yavas ve sakin bir
sekilde nefes alip vermeye
devam edin. Tiim dikkatinizi
sadece bedeninizin her ya-
nindaki bu 1lik duyguya ve
huzurla nefes alip verisinize
yoneltin.

*Nefes alin ve bira-
kin. Nefes alm... birak...
Alm... brrakm...

*Simdi bir siire daha
bu rahatlik durumun yarattig:
duygu ve duyumlar1 gézden
gecirin. Bu duygular1 daha
sonra hatirlayabilmek i¢in
belleginize iyice yerlestirdi-
ginizden emin olun.

*Simdi yavas yavas
bedeninizi eski uyaniklik du-
rumuna dondiirmeye bagsla-
yin. Gozleriniz hala kapali. El
ve ayak parmaklarinizi yavas
yavas oynatin. Kollarinizi ve
bacaklarinizi hafif hafif oyna-
tin. Basinizi bir yandan diger
yana ¢evirin. Yavasca bedeni-
nizi hareket ettirin.

Simdi hi¢ acele etmeden goz-
lerinizi agin.

Yine derin bir nefes alin ve
birakin. Bu siiregten yavas
yavas ¢ikin ki bedeniniz bu
stireci kademeli olarak yap-
may1 aligkanlik haline ge-
tirsin. Yavasca ayaga kalkip
gerinerek bedeninizin normal
aktivite diizeyine donmesine
yardimci olabilirsiniz.

Artik tiimiiyle uyaniksiniz.
Yine de sakin ve rahatlamis
durumdasiniz. Bedeniniz
enerji dolu. Giinliik islerinize
devam etmeye hazirsiniz.



Meditasyon 6rnegi;

Anne sitlU artirmak amaciyla meditasyon yaptiginizda temel amag stres yikin
azaltmakdtr. Stres yuki azaldikga anne sutli miktari ve kalitesi artacaktir. Ancak
anne sutinl azaltan tek neden stres degildir. Bu nedenle meditasyon yaparken
sizde stres yaratan diger tibbi durumlari bir hekim kontroltinde takip etmenizde
fayda bulunmaktadir.

Meditasyon seansi sirasinda kullanilabilecek bazi ciimlelere 6rnek vermek iste-
rim. Bu ciimleleri ve telkinleri sesli bir sekilde kaydedip rahatlatici (uygun dalga
boyunda) bir muzik esliginde dinleyerek seansinizi daha verimli bir hale getirebi-
lirsiniz.

Keyifli yolculuklar...

Merhaba

Simdi bulundugun odada tavanda bir noktaya odaklan,
Bulundugun yerden hareket etmeden sadece bu noktaya bak.
Simdi derin nefes al,

Cigerlerini hava ile doldur ve yavasca nefesini ver
Tekrar derin nefes al... ve ver...

Derin nefes al... ver...

Gozlerini kapat

Alin bélgende parlak bir 1s1gin ortaya ¢iktigini disun...
Bu isik alnindan yavas yavas ayak ucuna kadar iniyor...
Isigin gectigi her alanda kaslarin gevsiyor...
Bedenindeki her kas gevsiyor...

Tum gerginliklerin kayboluyor...

Aldigin her derin nefes ile gevsiyorsun

Verdigin her nefes ile rahatliyorsun

Bedenin yavas yavas gevserken tiim stresinin nefesinle birlikte viicudundan ¢ikip
gidiyor.

Nefesini verdikce viicudun daha da rahatliyor

Simdi kendini rahat, dingin ve dinlenmis hissedebilirsin...

Ne kadar iyi bir anne oldugunu distn

Kendinden emin, kendine glivenen...

Bebegi icin en dogrusunu isteyen ve uygulayan...

Simdi kendi degerini daha iyi anliyorsun...

Kendin ve bebegin icin en dogru adimlari atiyorsun...

Her durumu sakin ve kendinden emin bir sekilde karsiliyorsun...
icindeki bilgelik ve giicle baglanti icerisindesin...

Her seyin en dogrusunu bilmek adina seni yonlendiren gicl icinde hisset
Soyledigin her sey tam bir gliven ve eminlik duygusuyla séyleniyor...
Yaptigin her sey tam bir gliven ve eminlik duygusuyla yapiliyor...
Ayaklarinda sanki bir yay varmiscasina yuriyorsun...

Rahat ve yuklerinden arinmis ylriyorsun...

Belinde kocaman bir ugan balon baglanmis ve seni yukarilara tasiyor...
iste bu kadar hafiflemis ve arinmis durumdasin...

Basin dik ve ylziinde kocaman bir glilimseme...

Anneligin verdigi muazzam duygu bedenini adeta sariyor...

Her hiicrene kadar dinginligi ve gliveni hisset...

Coskuyla ayaklarin yerden yukariya dogru uguyor...

iste kendini gerceklestiren anne...

Huzurlu, yaptigindan emin, kendine glivenen...

insanlar sana saygi duyuyor

Etrafindaki herkes senin muazzam annelik duyguna hayran kaliyor...
Kararlarina saygi duyulan, gtivenilir ve dirustsin...

Hazir oldugunda derin nefes al...

Ve ver...

Vicudundaki rahatligi hisset...

Ve verdigin nefesle daha da rahatla...

Yuziunde bir tebessiim olusuyor...

Mutlu, dinlenmis ve huzurlusun...

Ve hazir oldugunda gozlerini agabilirsin...

Ortamin farkinda ol...

Vicudunu esnetebilirsin...

Gulimsemen devam ediyor...

Kendinden daha da eminsin...

Vicudun dinlenmis ve huzurlusun...

Annelik yolculuguna kararli adimlarla devam edebilirsin.



VE BiR SONBAHAR DAHA

GECIYOR OMRUMUZDEN

YAZI: Dr. Siikrii GUNGOR

Sonbahar, gliz, hazan...
Hep ayni mevsimin farkli isimleri.
Hazan mevsimi...
Hizln veya hiiznliin mevsimi olarak
da anilir. Bir anlamda insanlara hu-
ziin verir sonbahar. insanlara 6limi
hatirlatir. insan nasil tek tek élime
giderse, yapraklar da oyle tek tek
dokuldr. Fakat aslinda her ikisi icin de
bir yok olus degildir bu.
Bir yenilenme, bir yeniden dogustur.

Sonbahar iste, in-
san disan ¢ikarken ne gi-
yecegini sasiriyor. Hava
bi dyle bi oyle. Tipk: in-
sanlar gibi. Ne zaman
nasil olacaklar1 belli ol-
mayan, nerede ne sekil-
de yaninda veya karsinda
olacagina ihtimal vere-
medigin gibi.

Sonbahar  iste...
Saat bes dedi mi havaya
bir agirlik cokiiyor. Bu-
nunla orantili olarak in-
sanlara da... Baz1 giinler
bardaktan bosanircasina
yagmurlu, bazi gilinlerse
agaclar1 yerinden oyna-
tacak kadar kuvvetli riiz-
garli. O soguk her zerreye
Oylesine isleniyor ki bir
biitlinli yasiyorsun. Cam-

lar1 kiracak gibi esen riiz-
garin sesi ninni gibi geli-
yor kulaga. Bazen oturup
diistinmek i¢in firsat iste!
Sonbahar iste...Sonba-
har denilince akla sari
renk ve diisen yapraklar
gelir. Yazin sicak giinleri
sona erer. Once geceleri
serinlemeye baglar. Artik
aksam ftistleri kisa kollu-
larla hafiften iirperir in-
san da ince bir ceket ister
sirtina. Derken yapraklar
dokiilmeye, yaz boyunca
hasret kalinan yagmur-
lar yagmaya baslar. Hele
o ilk yagmurun kokusu.
Topragin uzun siire son-
ra kana kana i¢ine ¢ektigi
yagmur suyuna karsilik
bize cOmertce sundugu
nefis koku.

Sonbahar  iste...
Yaz aylarimin bittigini,
cevrede gordiigiin sonba-
har sozleri ile anlayabilir-
sin aslinda. Sosyal med-
yada fotograf ve video
altinda yazilan sonbahar
ile ilgili sozleri sayesinde
okuyanlarda duygusallik
hakim olur. Bolca dii-
siinceler, keske ve acaba-
lar en ¢ok bu mevsimde
kendini hissettirir. Eski
gilinlere duyulan 6zlem,
yasananlar i¢in yapilan
muhasebe; sonbahar ilgili
sOzler araciligi ile ruhlara
dokunur.

En {inlii sairlere de
ilham olan sonbahar mev-
simi, giiniimiizde severek
okudugumuz sonbahar
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sozleri alintilar listesini
olusturur. Akillara hemen
gelen Nazim Hikmet son-
bahar sozleri ile kendin-
den bahsettirir. Saygiyla
anilan daha pek cok sair;
sonbaharin  hissettirdigi
o essiz duygular1 kagida
dokmiistiir..

Nazim Hikmet’ten
“Sonbahar Sozleri”
Cicekli badem
agaclarini unut.
degmez,

bu bahiste

geri gelmesi miimkiin
olmayan hatirlanmamali.
1slak saglarini

giineste kurut

olgun meyvelerin
bayginligiyla parildasin
nemli, agir kiziltilar...
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sevgilim, sevgilim,
mevsim sonbahar...
Bir¢ok kisiye gore son-
bahar, mevsimlerin en
giizeli en hassas olanidir.
Sonbahar geldiginde ev-
lere ve kisilere hafiften
bir sakinlik gelir. Daha
az sosyallesme, daha az
insanla goriisme ve ige
kapanip kendini bulma
arayislart bu mevsimde
yasanir. Olusan bu se-
cimlerde mevsimin sart-
lar1 etken olsa da kisilerin
sonbahar temal1 okudugu
siir ve sozler de ruhlari-
nin biraz olsun dinlen-
mesine yardim eder. Ayni
Sair Metin Altiok ‘un
Dizeleri gibi...

Sonbahar -ki acinin de-
gismez dipnotudur-

Sesinin solgun gogiinde
Kiiciik bir yildizla

bir harfi tutusturur.
Savrulur her yana kavruk
kelimelerle,

Yiiregini aciyla
burusturur.

Bakisinin pasiyla
zirhlanan diinya,
Binlerce pitrak

yapistirir ylizinin
kumasina

Sonbahar -ki doyumsuz
bir agkin sonudur.

Metin Altiok, Sonbahar

Toprak tonlarmin hakim
oldugu, agaclarin doktii-
gii yapraklarla yollarin
sislendigi, dolaplardan
kighklarin ¢iktig1 sonba-
har mevsiminde sonbahar
sOzlerini hatirlayalim

Kavgayi, bir yap-
ragin lizerine yazmak is-
terdim; sonbahar gelsin
yaprak dokiilsiin diye...

Ofkeyi, bir bulutun
lizerine yazmak isterdim,;
yagmur yagsin bulut yok
olsun diye...

Yilmaz Giiney

En sevdigim mevsime
geldik... Yapraklar sara-
racak, gok giirtltili yag-
murlar yagacak. Sonba-
har, hiiziindiir; hiiziin ise,
ben demektir. -

Ozdemir Asaf

Sonbaharda ¢iceklerden
bahsetmek iyi gelir. Insa-

nin i¢ini ilkbahardaymis
gibi timitle doldurur.
Paulo Coelho

Itir saksisinda artan koku,
denizlerde ugultular ve
iste dolgun bulutlar1 ve
akilli topragiyla
sonbabhar...

Nazim Hikmet Ran

Yagmuru sevdigini sOy-
liiyorsun ama yagmur
yaginca semsiyeni agi-
yorsun, giinesi sevdigini
sOyliiyorsun ama gilines
cikinca golgeye kagiyor-
sun, riizgart sevdigini
sOyliiyorsun ama riizgar
cikinca perdeni Ortiiyor-

sun. Iste bundan korku-
yorum ¢linkii beni de
sevdigini  soyliiyorsun.
William Shakespeare

Tutuklandi§im mevsim
yazdi, serbest kalirsam
artik her yer sonbahar.
Kiiciik Iskender

Biz de sonbaharin din-
lendirici ve Ogretici ha-
vasindan esinlenerek bu
satirlara en giizel sonba-
har sozlerinden birisi ile
bitirelim....

Ve bir sonbahar daha
geciyor Omriimiizden.




HOS GELDIN
EYLUL...

YAZI: Dr. Saadet GOK

Hos geldin eyliil: )) bunaltan sicaklardan sonra
bir ferahlik getir:))

Aslinda y1l dontimleri sanki ocak ayinda degil
de, eyliil ayinda oluyor gibi hissederim ben. Yenilen-
me zamani sanki eyliil gibi... Giizel baglangiclar i¢in
kabuk degistirme zamaniymis gibi...

Eyliil bir telas, bir kosturmayla gelir... Ozellikle ¢o-
cuklar i¢in de okul zilinin ¢almasi, kitap, defter ko-
kusudur. Aylardan eyliilde olmamiz ¢ocuklarin okula
baslamasi i¢in yeterli bir kriter mi? Cocuklar gercek-
ten okula baslamaya hazirlar m1? Ozellikle de degin-
mek istedigim konu; 1’inci siifa baglama kriteri ola-
rak sadece yasa bakmak yeterli mi?

[lkokul 1’inci sinif dgrencilerinden beklenen 6nemli
sorumluluklar vardir. Bunlardan baglicalar1 okuma,
yazma ve temel aritmetik bilgileri kazanmalardir.
Okula hazir olmak demek, bu beceriler i¢in hazir
olmanin yaninda psikolojik olarak da hazir olmay1
gerektirir. Ilkokula psikolojik olarak hazir olmak de-
mek okul hayatina ayak uydurabilmektir.

Boéyle durumda
cocugun hazir
olmasini saglamak
icin bir oyun
terapisinde destek
almak faydali
olacaktir.

6 yasinda okula baslayacak ¢ocugun oncelikle
yeterli 6zgiivene sahip olmas1 gerekir. Bunun i¢in an-
ne-babayla giivenli iliski kurmus olmasi ve giivenli
bir ayrilig1 basarabiliyor olmas1 gerekmektedir. Ilko-
kul 1’inci smifa baslayan ¢ocugun sorumluluk ala-
bilmesi, yasitlariyla rahat sosyal iliskiler kurabilmesi

ve bu iliskiyi saglikli bir
sekilde stirdiirmesi bekle-
nir.

Kimi ¢ocuklar yeni
ortamlara uyum sagla-
makta zorlanmazken,
kimi ¢ocuklar bu anlam-
da ciddi sikint1 yasamak-
tadir. Okula hazir olan
cocuklara baktigimizda
bagkalar1 ile iletisim kur-
mada istekli olduklarinm
goriirliz. Bilingli bir se-
kilde kendi davraniglarini
kontrol edebilir, dinleme-
yi bilir ve sozel yoner-
geleri yerine getirirler.
Zihinsel olarak yeni be-
ceriler kazanmaya, yeni
bilgiler Ogrenmeye ve
daha fazla seyler yapabil-
meye istekli olurlar.

Fiziksel anlamda
olgunlasmis fakat psi-

kolojik olarak hazir ol-
madan okula baglayan
cocuklar 1se kurallara
uyma, sorumluluk alma,
odev yapma, sirada otur-
ma, gerektiginde konus-
ma gibi diirtii kontrolil
gerektiren davraniglarda
uyum problemi yasamak-
tadirlar. Okulun beklen-
tilerini yerine getirecek
i¢sel giicii kazanamadik-
larindan, sorumluluk alti-
na girdiklerinde kriz olu-
sabilmektedir. Bu sekilde
hazir olmadan okula bas-
layan ¢cocugun okul ile il-
gili olumlu duygularimin
olusmasi da miimkiin de-
gildir.

Psikolojik  olarak
okula hazir olan bir ¢o-
cuk i¢in okula baslama
ne kadar heyecan verici
ise psikolojik olarak ha-

zir olmadan okula bas-
lamak zorunda kalan bir
cocuk i¢cin aymi durum
kaygi vericidir. Cocugun
bu donemde gelisen ben-
lik algisiyla beraber, fark
ettigi endise duygusunun
yaninda bir de kaygisiyla
bas etmesi pek miimkiin
olmayabiliyor. Boyle du-
rumda ¢ocugun hazir ol-
masint saglamak icin bir
oyun terapisinde destek
almak faydali olacaktur.
Okula her anlamda hazir
olan cocugun akademik
basarisinin yiiksek olaca-
g1 da asikardir.

Gelecegimizin
emanetgisi kiymetli ¢o-
cuklarimizin yeni egitim,
ogretim yili hayirli ol-
sun:))



KITAP VE
KAHVE KOKUSU...

YAZI: Dr. Arzu SASOGLU
DUZAHED BASKANI

Bugiine dek hep kitaplardan bahsedip durdum,
sonra bu ay ne yazsam diye disiiniirken aklima ne-
den kitaba en 1y1 eslik¢i olan kahve hakkinda olmasin
ki yazim bu ay dedim. Kitap kadar olmasa da kah-
veyle de epey bir gegmisim var sonucta. Cogumuz
gibi annelerimizin hazirladigi duble Tiirk kahvesi ile
ders calistim ben de. Sonra iiniversite zamanlarinda
Nescafe ile devam ettik, evet bizim zamanimizda
Starbucks vs. yoktu ve evet yasim ortaya ¢ikti. Neyse
iste zamanla ikisi bir arada {i¢li bir arada gibi ¢esitle-
r1 denemis olsam da hic¢bir zaman siitle aram 1y1 ol-
madigindan otiirii sevemedim .Bence kahve dedigin
sade olacak, kokusu ve agizda biraktig1 o lezzet bir
yandan, diger yandan cay gibi olmadigindan yalniz
icilebilir olmasi ,alet edevat gerektirmemesi (o do-
nemlerdeki aligkanligim olan graniil kahve i¢in diyo-
rum) bendeki anlamin1 arttirds .

Once kahvenin kelime kokiine inmezsem bir
kitap bagimlis1 ve gastronomi 6grencisi olarak ayip
etmis olurum. Kahve sozciigii, Tiirk¢eye Arapgadaki
kahve (3».$8) sozciigiinden gegmistir. Ote yandan bu
tabirin Arapg¢ada ilk kez hangi tarihte kullanildig: bi-
linmezligini korumaktadir. Arapcadaki bu sézciigiin
etimolojisi siiphelidir. Biiyiik olasilikla bu kelime
Arapcada “istah1 kesildi” anlamindaki kahiye fiilin-
den tiiretilmistir. Kahve bitkisine gelince, kokeninin
Afrika’ya dayandigi, icecek olarak kullaniminin ise
Arabistan’dan basladig1 ve tiim diinyada yayginlik
kazandig1 bilinmektedir. Kokboyasigiller (Rubia-

Kahvenin gekirdegi
kadar sizinle de
ilgilidir kahve yani
kiminle ictiginize
bakar, babaniza veya
annenize yapip
karsilikli igiyorsaniz
ayri keyiftir, eski bir
dostla muhabbet
ederken iciyorsaniz
ayri. Kirk yillik
hatrinin olmasi da
bosuna degildir ama
bu hatir bilene tabii.

ceae) familyasimin Cof-
fea cinsinde yer alan bir
aga¢ ve bu agacin meyve
cekirdeklerinin  kavrulup
ogitilmesi ile elde edi-
len tozun su ya da siit ile
karistirilmasiyla  yapilan
igecektir. Kahve tanele-
rinin demlenmesi ile o
muhtesem siire¢ baglar,
ancak filtreleme, 6gilitme
boyutu, demleme siire-
si, su sicakligir ve mikta-
rn gibi degisik faktorler
farkli iceceklere yol aca-
bilir. Gliniimiizde bir ce-
sit filtrelenmis kahve olan
Espresso ve tiirevleri basta
olmak iizere diinyada pek
cok kahve cesidi tiiketil-
mektedir. Kahve igerdigi
kafein maddesinin uyarici
niteligi yiiziinden dikkat
artirict ve uyanik tutucu
ozellige sahiptir. Vikipedi
sag olsun ders notlarimi
acip bakmam gerekmedi.
Kahvenin benim hayatim-
daki roliinde Nescafe’ye
gelmistik en son; ardindan
cekirdek kahve ve o muh-
tesem kokusuyla tanisin-
ca graniil kahve anlamini
yitirdi elbette. Once ¢ogu
kisi gibi French Press ile
baslayan siire¢ V60lar
J[fltre kahve makinalar1 ve
derken kahve makinalari-
na gecis yapilarak devam
etti. Kahve makinalari
derken hafife alinmasin
litfen gerg¢ekten ¢ogu-

Kahve?

nu denedim diyebilirim,
kapsiil kahve makinalari,
cekirdek Ogiitiip espresso
yapani Ogiitiilmiis kahve
konularak espresso yapa-
n1 bugiin piyasada yaygin
olan pek ¢ok makinay1
denedim dersem yalan ol-
maz. Kimi yeterince sicak
olmadigindan kimi basing
vs. sorunlar nedeniyle
istedigim kivamda kre-
malagmadigindan elendi,
kapsiil kahve makinalar
ise malum kapsiil fiyatlar
nedeniyle elense de zaman
zaman sehir disina ¢ikti-
gimda farkli aromalar de-
nemek amaciyla aldigim
ve bir tirli vazgegeme-
digim asamada kaldilar.
Kapsiillii kahveler saglikli
m1 veya zarali mi1 sorulari

kafamda doner dururken
,icerisinde belli bir mik-
tarda kanserojen ve toksik
maddeler bulunur, ancak
bu toksik maddeler, insan
sagligini tehdit edecek bir
diizeye sahip degildir gibi
aciklamalar icime su serp-
mese de aromasini sevdi-
gimden fiyatlara ragmen
vazgecemiyorum diyebi-
lirim.

Arabica, Robusta
ve yorelerine gore sece-
neklerin sayamayacagim
kadar ¢ok oldugunu dii-
siinecek olursak karar
vermenin ne kadar zor ol-
dugunu anlatabilirim sani-
rim. Ama zamanla hangi
yore kahvesini sevdigini-
zi, o kahve cekirdekleri-
nin kavrulma oraninin
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nasil olmas1 gerektigini alttaki notalari
meyvemsi olup olmamasi orta yumu-
sak, dengeli sert veya yogun olmasini
ayirt etmeye ve damaginiz hangisiyle
yola devam edeceginize karar veriyor.
Ama en 6nemlisi taze kavrulup i¢ilme-
den hemen 6nce 6giitiilmesi diyebilirim
ki bunu zaten biliyorsunuzdur. Altta ya-
tan notalar1 yani kahveyi yudumladik-
tan sonra damaginizda kalan o tatlar
ayirt etmeye bagladiktan sonra kahve-
den zevk almaya bashyorsunuz diyebi-
lirim ve o tatlar1 sekerle bastirmaniza
tzilirim.

Genellikle sicak igecek olarak
bildigimiz kahveler son zamanlarda
karsimiza ¢iktig1 sekilleriyle buzla veya
soguk olarak da servis edilebilmekte
veya kokteyller yapilabilmektedir. So-
guk kahveye her ne kadar olumsuz yak-
lagsam da denedik¢e damagimin alis-
tigin1 ve hatta son tatilimde cold brew
kahveye bayildigimi belirtmem gerekir,
kokteyller de ona keza insan1 o muhte-
sem kahve kokusuyla kendine bagliyor-
lar derim size. Benim i¢in 6zetle orta ve
hatta yogun kavrulmus ama arkalarda
meyvemsi eksilik olmadan dengeli olan
bir kahve uygun bir sekilde demlendiy-
se ve yanimda bu giizel kahveye eslik
edecek bir dost sesi varsa daha birsey-
cik istemem desem de ,aksam kitabimi
okurken veya calisirken kendi hazirla-
digim mis gibi taze ¢ektigim kahvenin
de yeri ayridir.

Kahvenin cekirdegi kadar sizinle
de ilgilidir kahve yani kiminle ictigini-
ze bakar, babaniza veya annenize yapip
karsilikli i¢iyorsaniz ayri keyiftir, eski
bir dostla muhabbet ederken igiyorsa-
niz ayr1. Kirk yillik hatrinin olmasi da
bosuna degildir ama bu hatir bilene ta-
bii.
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HAVANA GUNLERi

YAZI: Dr. ismail ERTIN

Bu sayida konugumuz Aydin-Nazilli’den; Ay-
din Tabip Odas1 Bagkani ve NAFOD Y 6n. K. Bagkani
Jin. Op. Dr. Esat ULKU

Fotograf tarzi, hemen tiim NAFOD’lular gibi
belgesel fotografciliga dayansa da, gelecek zaman
icinde creative ve post-modern fotografa yonelmek
istiyor. AFTAP linvaninin sahibi. Cesitli karma sergi-
lere katild1 ve yarigmalarda dereceler aldi.

Kiiba’ya bir daha
gitmek ister miyim?
Kesinlikle evet, ama
en az 15 giin olmali,
adanin dogusu,
Trinidad ve diger
yerlesim yerleri
mutlaka arag
kiralanarak gezilmeli

13 Ekim 2020°de Covid nedeni ile vefat etti.
Anisina saygi ile...

Havana Giinleri

Agustos ayinin son giinlerinde arkadasim aray1p, Kii-
ba’ya gidelim mi deyince, i¢imi bir heyecan dalgasi
kapladi. Cok gormek istedigim ve ozellikle fotograf
cekmek istedigim bir yer i¢in arkadas bulmustum.
Esim uzun ugak yolculuklarindan hoslanmadigi i¢in
derim. Avrupa oOtesi yerlere onunla gitme sansim yoktu. Ye-
sil pasaportun da avantajini kullanarak bir Eyliil saba-
hinin ¢ok erken saatlerinde izmir havaalanina dogru
yola diistiikk. Aslinda grubumuz bir is kolunun miis-
terilerinden olusuyordu ve yalnizca bir kadin seyyah
iceriyordu.

Yar1 uykulu gecen 3-4 saatten sonra Madrid e in-
dik, burada da Yesil pasaport imdada yetisti. Vizesi

* Jin. Op. Dr. Esat ULKU’niin Dr. ismail ERTIN ile séylesisinden...

olmayanlar loungelarda
pineklerken biz 7-8 kisi
ver elini Madrid. Bu kisa
siirede neresi gorilir ,
Puerta Del Sol ( giines
kapis1 meydan ) , ne ye-
nir , tapas& kirmizi sa-
rap. Madrid biraz Ankara
gibi, heyecansiz ( hakkini
yemeyelim giindiiz 3-4
saatlik yorumdur ) , dur-
gun. Ama Tapas i¢in de-
ger.

Ispanyol havayollari-
nin bizim sehirlerarasi
otobiislerin  konforunun
mumla aratan ucagi ile
10 saatlik Atlantik sti
yolculuk bizi bekliyor.
Yolculugun son kismu
Bermuda seytan {gcge-
ninden gececek — hafif
i¢ tirpertisi -. Usta yolcu-

lar arka siralarda yatarak
seyahat etme becerisini
gosterirken ben koltukta.
Yanimda Havana Tek-
nik Universitesinden bir
Elektronik Profesorii bey.
Neyse hi¢ degilse muhab-
bet olur. Ve ilk sok, saygi-
deger hocam Kiiba’daki
rejim mubhalifi, cok daha
fazla oOzgirlik istiyor.
Allah Allah sosyalist bir
ilkeye gitmiyor muyuz
daha fazla 6zgiirliik nere-
de olacak ? Dogal kosul-
larda Kiibalilarin yurtdisi
seyahati imkansiz gi-
bi,ancak bir davet alir ve
masraflarinizin karsilana-
cag taahhiit edilirse ¢ika-
biliyorsunuz. Kisa dalga
radyocu olan hocam da
bir Ispanyol dostu saye-

sinde bu sans1 2 yilda bir
kullaniyor. Ama su anki
en biiylik problem, ar-
kadasinin eski pc sinden
sOktligli anakarti glim-
rikte birakmadan nasil
Kiiba’ya sokacagi.

Ilerleyen zaman-
da gozlerimiz kapaniyor
ve simsek c¢akmalariyla
uyaniyoruz. Tam Bermu-
da seytan licgeninin iize-
rindeyiz, ucak algalmaya
baslamis ve etraf yagmur
firtina gokgiirtiltiisii, sim-
sek... Neyse salimen gece
10 gibi iniyoruz. Karanlik
yollardan gegerek, Hilton
Havana (Habana Libre
) oteline geldik. Otel 1y1
ama Hilton’la uzak yakin

alakasi
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yok,megerse 1958 den
once Hilton mussss. Yine
de temizlik konusunda
biraz duyarsiz olursaniz
idare eder.

Oniimiizdeki  bes
giin boyunca Havana so-
kaklarmin altini {istiine
getirdik. 1982 de Unes-
co tarafindan koruma al-
tina alinan bu kent adeta
1960’larda durmus. Miit-
his ama bakimsiz binalar,-
sicak kanli ama Ingilizce
bilmeyen rengarenk in-
sanlar. Her 6gleden sonra
saganak yagmur. Devrim
meydani,EskiHavana,-
Devrim miizesi ,Capitol,-
sanCristobal,Moro adasi
ve kalesi, Miramar, Pinar
del Ri0,1995 te yapilmis
Atatiirk biistii gez baka-
lim,¢ek bakalim. Ama her
foto 1 cuc ( CUC turistler

B AHEF

icin  yaratilmig,yaklasik
leuro degerindeki para,
bunu kullanmak zorunlu
,1 cuc normal pesonun 25
kati. Kiiba simdiye dek
gezdigim llkelerin en pa-
halilarindan biri. Sistem
turist soymaya gore ku-
rulmus. )

Kiiba i¢in ansik-
lopedik  bilgilerden,u-
zunca sOz etmeyecegim.
16.yy’daki Ispanyol isti-
last ve tiim ada halkinin
katledilmesi ya da ithal
bulasici hastaliklar sonu-
cu Olmeleri, is giicii i¢in
Afrika ve Giiney Ameri-
ka’dan esirler getirilmesi
ile sonuglanmis .Bu de-
virde ormanlar ve agaglar
Ispanyol kadirga ve saray-
lardaki mobilya i¢in feda
edilmis. Heyy Greenpe-
ace, gezi parki uyuyor

musunuz ? Sonra Havana
ABD’nin Vegast olmus,
kacgak i¢ki ve kumar mer-
kezi, ta ki 1958°deki dev-
rime kadar. 1960’larda
Domuzlar Koérfezi ¢ikart-
masi1, SSCB ile fiize krizi,
ABD ambargosu ( halen
stiriiyor ) yillar. Bu sii-
recte ciddi SSCB destegi
var. Gorbagcov ve Prest-
roika sonrasi yagam stan-
dardinda ciddi diisme ve
bugiinler. Barinma,sag-
lik,egitim Ticretsiz olsa
da, evsiz ve a¢ hi¢c kimse
olmasa da hayat diizeyi
oldukga diisiik. Ama ko-
sullar herkes i¢in hemen
hemen ayni. Insanlar Che
yi ¢ok seviyorlar. Fidel
icin ayni harareti goster-
miyorlar ,hatta biran 6nce
Raul CASTRO baskan
olsa da daha bir ortam
yumusayip gevsese bek-

lentisindeler.

Sevgili purocular,
Cohiba dahil ( benim fa-
vorim Romeo ve Julliet
ile Partagastir )higbir
puro Havanali dilberle-
rin !!!, baldirlarinda imal
edilmiyor, fotograflarda
goreceginiz gibi Alfonso
bizatihi sarma islemini
kendisi yapiyor. Ayrica
Havanali hanimlar, genis
mesrepli, hatta zaman
zaman tacizkar olsalar da
gen¢ olmalar1 disina bir
ozellikleri yok, bir kadin
uzmani olarak ortalama-
nin altinda olduklar bile
sOylenebilir. Ancak miit-
his salsa yapiyorlar,bakin
o ciddi tehlike arz ediyor.

Yemek konusu bii-
yuk hayal kirikligi, bol
okyanus balig1 (lezzet-
siz),kotli pismis karides
ve istakoz. Bazen tavuk
ve kirmizi et Ancak bi-
ralar her yerde buzzzz
gibi, buccanero&crsytal.
Cola, Fanta, Sprite bulu-
nuyor. Rom tatl bir igki,
bana gore degil ama Mo-
jito stipperrr. Draft bira-
larda ¢ok lezzetli. Yeni
yeni pizzaci vb. restora-
nims1 yerler agiliyor ora-
larda karniniz doyabilir.
Kahvalti Avrupa’ya gore
daha 1yi, ¢ilinkii Tirk tu-
ristlere alismislar. Ballar1
1. Smif. Resmi diikkan-
larda Purolar ¢ok pahali,

ama c¢iftliklerden alinan-
lar, 1/10 fiyatina ¢ok 1y1
purolar var. Denemeden
alamay1n.

Geceleri  miizik
evleri (casa delamusica),
Tropicana Show, konser-
ler, Malecon sahil yolu,
Karga ve Kirmizi Tilki
caz bar (en cok burayi
sevdim, single malt ol-
masa da Ballantines ve
Cohibarobusto ile hari-
kaydi — Kiiba’da kapali
alanlarda tiitmek serbest)
Buena Vista Social Club
vb, vb. Cok renkli ve sa-
mata dolu ,aman kendini-
ze mukayyet olun.



En ilgi ¢ekici olaylardan
biri, burada niifusun %
30’nun ait oldugu Afrika
kokenli bir din olan San-
teria dininin ayini idi. Ya-
radilis1 dansla anlattilar.
Ayin dediginiz de miizik,
dans ve Romdan olusu-
yor :))

Rehberimiz Fiedel,
Havana’da Tiirk biiytiikel-
ciliginde, Istanbul’da da
Kiiba konsoloslugunda
calismis, miikkemmel Gte-
si Tiirkge bilen, her derde
deva bir dost idi. Babasi,
Batista’nin sarayina sal-
diran ilk 110 devrimciden

biri. Bilin bakalim adini
kim koymus .

Kiiba’ya bir daha
gitmek ister miyim? Ke-
sinlikle evet, ama en az
15 giin olmal1, adanin do-
gusu, Trinidad ve diger
yerlesim yerleri mutlaka
arac¢ kiralanarak gezilme-
li derim.

Havana havalima-
ninda giris ve ¢ikis ciddi
eziyet, soguk savas do-
neminde dogu Berlin e
daha kolay girip ¢ikmis-
tim. Inan1lmaz ama retina
kontrolii yapiyorlar.

Madrid hava alani-
nin duty-freeleri hanimlar
icin bu diinyadaki cennet,
bizler i¢in de ilging, ne
ararsaniz var ve ciddi uy-
gun fiyatlara.

Benden bu kadar,
belki Havana’da rastlasi-
rnz.Cok ayrintili ve hatta
biraz fazla acimasiz eles-
tirel bir bakisla Kiiba bil-
gisi ararsaniz ;
http://roundtheworldnow.
blogspot.com/2010/01/
yeni-baslayanlar-i-
cin-ksa-kuba-tarihi.html
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ULKEMIiZDE AKCIGER SAGLIGINI “Bir internet sitesi degil YASAYAN BiR PLATFORM”
IYILESTIRMEYi HEDEFLEYEN
‘TURKIYE SOLUNUM KOALISYONU’ AHEE

ILK ETKINLIGINi MUZE GAZHANE’DE AKADEMiI
ESTIRDI. www.ahefakademi.org
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";fjhkiye Solonom Koalisyony

DNYA AKCIGER GUND UYE savisi ' 22.019 HEKiM

Miize Gazhane - Pazaryeri, Kadikdy

Etkinligimize
davetlisiniz. o

Etkinlik kapsami: etkilesim gdsteren
»» Akcider kapasitesi olcmi 3 kisiye 1aylik spor salonu

CANLI
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de AHEF’inde oldugu 17 Uzmanlik Dernegi ve 6 Hasta Konferans/Konsey Sayisi Konuk Edildi Izleyicilerden Gelen K?tllan Farkh
Dernegi’nden olusan TURKIYE SOLUNUM KOALISYONU Soru-Katkt Sayssi Baglanti Noktasi
“Dlinya Akciger GUnU” nedeni ile 6nemli bir etkinlige
imza att. ilk etkinligini Miize Gazhane’de
gerceklestirdi

»» Akcider sagligina yonelik egzersiz Gnerileri {yelidi verilecektir.
» Soylesiter

PLATFORMA ‘i.502.832 KEZ GiRi$S YAPILDL.

AHEF’i temsilen koalisyonda bulunan AHEF Y6- E E

netim Kurulu Uyesi Dr. Yusuf Basak aile hekimliginin :

birincil goérevlerinden olan koruyucu hekimligin 6ne- .

minden bahsetti. Basak AHEF olarak tim uzmanlik E

dernekleri ile is birligine 6nem verdiklerini ve koruyu- . s,
Hepsi ve Daha Fazlasi I¢in

cu hekimligi 6nceleyen, halkin saghgini 6n plana alan

projelere devam edeceklerini agikladi. 27 Eylul 2023 Www_ah@FakadQM{',org
YAZI: Dr. Yusuf BASAK Tarihinde Mize Gazhane de yapilan etkinliklere genis

halk kitleleri koalisyon temsilcileri ve basin mensuplari
katildi. Etkinlige AHEF’i temsilen Dr. Arzu Yilmaz ve Dr.

Seda Ture Arabacioglu temsil etti. www.bilimselbilisim.com
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