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| 2024'E MERHABA

Dr. ®mer Ufkun Yildirnm

AHEF Yonetim Kurulu Uyesi

Yeni bir yila merhaba dedik. 2023 yilinda gergeklestiremedik-
lerimizi, olumsuzluklarimizi bir kenara birakip 2024 yilinin gu-
zelliklerle, basarilarla ve saglikla gecmesine odaklanmali, mo-
tivasyonumuzu hep Ust seviyelerde tutmaya gayret goster-
meliyiz. Evet Ulkemiz sartlarinda bunu gergeklestirmek zor olsa
da vazgecmeyi ligatimizdan kaldirmaliyiz. Ulu dnder Gazi
Mustafa Kemal Atattrk “Umutsuz durumlar yoktur, umutsuz
insanlar vardir. Ben hicbir zaman umudumu yitirmedim” diye-
rek kararhliginin yaninda umutsuzluga da yer vermeyen kisili-
gini cok net sekilde ifade etmistir. Zaten bu kararllik o gun
cumhuriyet mucizesinin dogmasing, bugun ise halen dimdik
durmasina vesile olmustur.

AHEF olarak her ay cikarmaya 6zen gosterdigimiz dergimizde bu
ay Duzce ilimizin tanitimina yer verdik. Her ilimiz ve il dernegimiz
bizim icin kiymetli. lllerimizin guzelliklerini illerimizin baskanlar sa-
yesinde her ay daha iyi tanimaya ¢alisacagiz.

Havalar iyice sogudu, sogukla beraber goérulebilecek cilt hastalik-
lari konusunda meslegdinde duayen isimlerden olan Prof. Dr. Ulker
Gul hocamizin gok degerli bilgilerine yer verdik.

DUnyada ve ulkemizde beklenen yasam suresi hizla uzuyor. Ancak
bununla birlikte palyatif bakim ihtiyaci ve yaslanmanin getirdigi
sonug ve sorunlar kendini gdstermeye bagliyor. Ordu Universitesi
Tip FakUltesi AB.D. dan Dr. Ogrt. Uyesi Bestegul Coruh Akyol hoca-
mizin yashlikla ilgili yazisi bu konuda bilgilendirici, dopdolu bir igerik
sunuyor.

Son zamanlarda solunum yolu hastaliklarinda ciddi bir artigla karsi
karsiyayiz. Hal boyle olunca beslenmenin 6nemi de bir hayli arti-
yor. Prof. Dr. HUseyin Can hocamiz “Bagisiklik Sistemi icin Gida Tak-
viyeleri” baglikli igcerigiyle bizleri bu sayimizda aydinlatacak.

TUum bu guzel tibbi iceriklerin yaninda aile hekimliginde ruhsal
hastaliklara bakis agisindan annelige hazirligao, sanat terapisinden
hipnozun kronik hastaliklarda kullanimina kadar genis bir yelpaze-
de kiymetli icerikler Gretmeye calistik.

Giriste ifade ettigim gibi yeni yila yeni motivasyonlarla girmeye
gayret gosterecegiz. Biraz da olsa meslegimizin getirdigi kronik
stres ortamindan uzaklasabilmek adina; fotografcilik, canyoning,
edebiyat, mitoloji, resim, seyahat, mobil gunlugu, felsefe gilbi farkl
farkl alanlarda igerikler olusturduk. Keyifle okumanizi temenni edi-

yoruz. Sonraki sayllarda goérasmek dilegiyle.



SIDDET PANDEMISI

Pandemi.. Covid-19 nedeniyle
sadece biz hekimler degil artik
herkes pandeminin ne oldu-
gunu 6grenmis oldu. “Bir has-
taligin veya enfeksiyon etkeni-
Nnin Ulkelerde, kitalarda, hatta
tum dunya gibi ¢ok genis bir
alanda yayihm gostermesi.”

Ya siddet... Birden fazla anlama
gelen siddeti tahmin edersiniz
ki bu yozida fizik terimi olarak
kullonmayacagiz.

Dr. Turkt Yagmur Nehir

AHEF Yoénetim Kurulu Baskani

TUrk Dil Kurumu'na gore “Karsit goruste olanlara kaba kuvvet kul-
lanma, duygu veya davranista asirilik, sertlik” olarak tanimlanan
siddet bizlerin derdi. Belki bir enfeksiyon dedil, belki tanimli bir has-
talik degil siddet ama deyim yerindeyse tam bir siddet pandemi-
siyle kargi karsiyayiz.

Bilimsel cergcevede siddetin turleri nelerdir diye baktigimizda
ruhsal, ekonomik, sosyal, sdzel ve fiziksel siddet kargimiza ¢ikiyor. Bir
de siddetin maalesef ki 6zdeslestirildigi magdurlar nedeniyle tdrle-
ri var diyebiliriz. Hi¢ siddet nedir diye arastirdiniz mi?

Magdura gore siddet turlerinden bahsedilen her mecrada kadina
siddet, aile ici siddet, cocuk istismarindan bahsediliyor. Zayif ve
korunmaya ihtiyaci olan gruplar... Titanik batarken gemi murette-
batinin kurtarmak igin éncelikle dedigi kadin ve cocuklar.. Ulu
Onder Ataturk’in “Ey kahraman Turk kadini, sen yerde surtklen-
meye degil, omuzlar Gzerinde goklere yUkselmeye layiksin.” ve
“Cocuklar her turld inmal ve istissmardan korunmali, onlar her ko-
sulda yetiskinlerden daha ézel ele alinmalidir.” dedigi kadin ve ¢o-
cuklar.. Ugruna siirler yazilan “Ve kadinlar, bizim kadinlarimiz: kor-
kung ve mubarek elleri, ince kaguk ¢eneleri, kocaman gozleriyle
anamiz, avradimiz, yarimiz..” ve oldurdlmesin, seker de yiyebilsin
dedigimiz cocuklarimiz. Oyle narin ve Urkek.. Belki de o yUzden sid-
detin tam ortasinda. Siddetin sekli degisiyor olabilir ama yuzyillar-
dir hep orada, degismiyor, bitmiyor. Dunyanin doért bir yaninda ar-
tarak devam ediyor. Daha gectigimiz guinlerde Amerika’'da bir
hakime yapilan saldirt dinya gindeminde yer ald. Irkgiiga bagl
siddet ve orantisiz gug¢ kullanimiyla ilgili haberleri hepimiz okuyo-
ruz. Kimsesiz gocuklara yapilan korkung siddete girmeye bile gerek
yok insanin yuregi dayanmiyor. Kisaca bir pandemi gibi her
zaman ve her yerden siddeti duyuyor ve goruyoruz. insanligin do-
gasinda var; avianmak igin guglt olunmaliydi denilerek savunulu-
yor. Dinlerde yer aliyormus gibi maneviyatimizdan vurmaya ¢aligi-
liyor, normallestirilerek sessiz kalinmasi bekleniyor.

Son zamanlarda bu gruba bir de biz eklendik farkinda misiniz?
Baska bir meslek grubu yok siddetle ézdeslestirilen. Saglik calisani-
na siddet, hekime siddet gittikce artiyor. Neredeyse her gun mem-
leketimizin bir kbsesinden siddet haberi duyar olduk. Bazen savun-
ma olarak “Eskiden bu kadar medya gelismis degildi, olaylar hep
oluyordu, sadece biz daha ¢ok duyuyoruz simdi” diyenler ¢ikiyor
kargimiza. inanmayin onlara, evet iletisim cagindayiz ve érgutll bir
yaplya sahip herkes artik gunimuzde her seyden haberdar olabi-
lir. Ama boéyle bir durumda her meslekle ilgili, her grupla ilgili de
siddet haberleri duyuyor olmaliydik. Avrupa’da da saglik merkez-
lerinde hekime siddetin énune gecilmesi icin cezai yaptirimlarla
ilgili afisler duvarlarda yer aliyor.
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Baska bir meslek grubu yok siddetle ézdeslestirilen. Saglik calisani-
na siddet, hekime siddet gittikce artiyor. Neredeyse her gun mem-
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yaplya sahip herkes artik gunimuzde her seyden haberdar olabi-
lir. Ama boyle bir durumda her meslekle ilgili, her grupla ilgili de
siddet haberleri duyuyor olmaliydik. Avrupa’da da saglik merkezle-
rinde hekime giddetin 6nlUne gecilmesiicin cezai yaptirnmlarla ilgili
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Belki saglikta siddete karsi bizlerin algisi agik ama tum DUunya’nin
da mi agik? Bu iddiada bulunanlar buyursun gelsin bu konuyu
enine boyuna tartigsalim. Varsayalim bu iddiayi kabul ettik, bu du-
rumda onlarca yildir devam eden ve sayisi olduk¢ga ¢ok olan bu
siddet olaylari icin 'hald” ¢6zim bulunamamis olmasi ¢ok daha
korkung degil mi? Neden hdld bizler 'net’ ¢c6zim yollar géremiyo-
ruz. Bence su an akli selim herkes siddetin dort bir yanimizda oldu-
gunun farkindadir. Evde, sokakta, iste.. Kadin meslektaslarim daha
iyi anlar beni. Daha birkag yil éncesinde sokakta rahat yuruayebilir-
ken artik cogumuz 6zellikle aksam saatlerinde yurdrken tedirgin
oluyor, telefonda birileriyle konusuyor, iletisim kurabilecegi alanlari
aclk tutuyor. E normal degil mi, bu dlkede hi¢ tanimadigin biri kar-
sina ¢ikip, cant istedigi igin seni éldurebiliyor. Hos, tanidigin biri de
yapabiliyor ya..

Sokaklarda kendimizi guvensiz hissediyor, tanimadigimiz kigilerin
kargisinda tedirgin olabiliyoruz. En azindan zamanimizin gogunu
gecirdigimiz, yemin ederek basladigimiz meslegimizi icra ettigimiz,
ikinci yuvamiz olan ig yerimizde guven igerisinde galismak istiyoruz,
oysa ki bu ¢ok dogal bir istek.

Ozl siddetle bu kadar zit baska bir meslek var midir? Sifa veren,
can veren, sagliga ulastiran bizlerin siddetle bir arada anilmasi
sizlere de abes gelmiyor mu? Bana geliyor, eminim ki meslektasim
olan herkese de geliyordur. Ama sadece bizlere dyle geliyor
olacak ki ¢ézum igin mUcadele edildigi sdylense de, bazi degisim-
ler oldugunu goérsek de, bizler hala kendimizi yalniz hissediyoruz.

Saghgr icin olmasi gerekeni isteyen degdil, isi o anlik halledilsin
yeter, zinniyetiyle gelen kiskirtiimig talepkdr hastalarla karsi karsiya
kaliyoruz. insanlarin bu kadar 6fkeli, sinirli, hassas, tedirgin, umut-
suz ve yorgun olmasinin normal olmadiginin  hekim olarak zaten
farkindayiz. Farkinda olmamiz sadece problemleri ortaya koyuyor.
Bu durum sadece saglik sisteminin problemi degildir, bu durum
toplumsal bir problemdir. Bu nedenle yalniz saglik camiasi ile ¢o-
zumlenebilecek bir sorun degildir. C6zUm yolu herkestedir. Acilen
radikal ¢cézum yollari bulunmalidir. Aksi takdirde her gun bir siddet
haberi duymaya devam ederiz. Toplumsal siddeti korukleyen her
neden, bizlerin de konusudur. Cunkd toplum bizleriz.




Ama takdir edersiniz ki meslegimiz geregi dnceligimiz her zaman
saglikta siddettir. Saglik okuryazarhiginin artmasi i¢gin calismalar da
hizlandiriimalidir. Hicbir hekim, hastasi kotu olsun, iyilesemesin diye
bir tedavi vermez. Hepimiz tip biliminin bizlere égrettigi bilimsel ve-
riler 1IsiIgiINnda hizmet sunuyoruz. Gergekler boyleyken hastalarimizia
bizlerin arasindaki guven iligkisinin bozulmasini asla kabul edeme-
yiz. Bu iligkinin yeniden kazanilmasi icin herkes elini tasin altina koy-
malidir. Hastasina antibiyotik yazmadigi igin “hocam lbenim has-
talik antibiyotiksiz ge¢gmez” cUmlesini duymayan hekim yoktur.
Toplumda agir hastalik antibiyotikle iyilesir algisinin yayilmasina
bizlerin neden olmadigi asikardir. Herkes pandemi déneminde Co-
vid-19 gibi agir gecgen bir hastaligin antibiyotiklere yanitsiz kaldigini
gérdu. Buna ragmen bu alginin degismemesi, bir sonug degdil, olsa
olsa bir tercihtir. Yasamini insanhigin hizmetine adayan “6nce zarar
verme” ilkesinden beslenen bizler, olmasi gerekeni yaptigimiz igin
siddete maruz kalmak istemiyoruz. Verdigimiz tedavinin gereklilik-
lerini anlatmamiza ragmen sorgulanmasina neden olan algiy!
kabul etmiyoruz. Ozellikle biz aile hekimlerine siddet olarak en gok
yansiyan konu olan saglik raporlari sorunu biliniyor olmasina
ragmen, gittikce artarak gundeme gelmeye devam etmesi ne
derece olagan? Aile sagligi merkezlerinde yapamadigimiz tetkikler
ve muayenelere ulasabilmek veya bir baska uzmanlik dalinda
hizmet veren bir hekim meslektasimizin goérisund alabilmek igin
hastalarr sevk ettigimizde neden zorluk ¢ikariyor, is halletmiyor
olarak algilaniyoruz? Bu algr Turkiye'deki tum hekimlere karsiysa
bunun nedeni bizim iletisim eksikligimizden midir yoksa sorun ¢ok
daha derinlerde midir? Tip bilimince beklenen ve aile saghgr mer-
kezlerindeki kosullar nedeniyle yerine getiremeyecedimiz muaye-
neler, hukuken neden hald bizlerden bekleniyor? Hatta hukuken
beklenilmeyen durumlarda bile, neden kendi saglik otoritelerimizin
disinda yer alan, bizden olmayan kisilerce bilimsel ve hukuka
uygun olmayan taleplerle kargilagiyoruz?

Ve neden yetkililerce bu duruma gercek bir DUR denemiyor? So-
runlar apaglk, dag gibi ortadayken neden sirtimizi déntyoruz?
Bizler neden hald, olmasi gerekeni yaptigimiz, meslegimizi uygun
sekilde icra ettigimiz icin siddete maruz kaliyoruz?

Seneyi guzel, umut dolu bir yaziyla karsilamak isterdim. Ama icinde
bulundugumuz bu siddet pandemisini gérmezden gelemedim.
Sabahlarr ise huzurla gidemiyor, sadece sifa dagitmaya odakla-
namiyorsak, aksam mesai bitince ¢ok sukdr bugln basimiza bir
sey gelmedi diyorsak, gundelik hayatimizi etkilemeye baslamisg
olan “siddet” en bUyUk sorunumuz olmustur. Huzurla sadece mes-
legimizi icra etmeyi dusundugumuz, hastalarin talep karsilama
yeri degil saglik dagitan merkezler oldugumuzun yeniden hatir-
landigl, saglik sisteminin kompanse hekimleri olarak gorulmedigi-
mMiz, angaryalarla bogusmadan gergek isimiz olan koruyucu he-
kimligimizi yapabildigimiz, basta saglikta siddet olmak Uzere top-
lumsal siddetin de azalarak yok oldugu guzel gunlere..
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Roma zamaninda Latin kdltdrdnden ilham alinip adi Prusias ad
Hypium'a degistiriimistir. Prusias ad Hypium Antik Kenti Tiyatrosu,
Karadeniz bolgesinin en iyi korunmus antik tiyatrosudur. Cok katli
ve zengin sekilde dekore edilmis sahne binasi ve yarim daire sek-
lindeki seyirci bolumunun birlesimiyle inga edilmis, yuksek kaliteli
iscilik ve teknolojik girdisiyle ileri dizeyde disinme ve hayal etme-
nin Uranadur. Prusias ad Hypium Antik Kenti Tiyatrosu Roma Tiyat-
rolarinin nadir érneklerinden biridir DUzce'ye geldiginizde mutlaka

ziyatret etmenizi 6Gneririm.

Dr. Arzu Yilmaz Osmanli imparatorlugu Constantinapolis'i  fethettikten sonra
Diizce Aile Hekimleri Dernegji Bagkani Orhan Gazi'nin komutanlarindan Konuralp Bey'in Bizans Tekfurlari
ile 1323'te yaptigi savaslar sonucu Osmanli topraklarina katildi. Os-
manl déneminde sehir merkezi terk edilmis ve yerlesim yeri 'go-

Duzce, Turkiye Cumhuriyetinin Karadeniz Bélgesinin Bati Karadeniz Bo- zetleme kulesi® anlamina gelen okoth (skopi) kelimesinden
ldmd’nde yer aimaktadir; nGfusu: 405131 ve bu nafusun %688’ sehirler- "UskUbu" olarak adlandirimistir. Sultan Abdulaziz ve Abdulmecit
de yagamaktadir (2020 sonu), merkez ilgeyle beraber 8 iige, 10 belediye, doneminde Kafkaslar, Pontus kiyilar, Transkafkasya ve Balkan-
bu belediyelerde 115 mahalle, ayrica 278 kdy bulunmaktadir. lardan gelen gégmenler Duzcenin nufusunu artirdi. 1999 yilina

) kadar Bolu'ya baglh bir ilge olan Duzce 1999 Gélcuk depremi ve
Duzce'nin tarihi, MO 1390-800 yillari arasinda hdkdm sdren Hititler'e 1999 Duzce depreminin ardindan dénemin 57. TUrkiye Hukameti
kadar uzanir. Antik Yunanistan zamaninda Bithynia'nin en énemili sehir- tarafindan TBMM'de alinan il stattsd verilme karari ile ve 9. Tarkiye
lerinden biri olmustur. Bundan sonra Pontus fethedip Roma Imparator- cumhurbagkani Stleyman Demirelin onayi ile il statUsu verilmistir.

lugu altinda yasamistir.



Duzce'nin dogasi ve yesilligini nasil ifade etsek de yeterli olmaz
/Mutlaka gbérmeniz gereken yerlerle doludur. Mesela Efteni Golu
Yaban Hayati Gelistirme Sahasinin yer aldigr Efteni Golu Duzce
ovasinin kuzeyinde yer alir. Yedigdller Yaban Hayati Gelistirme
Sahasi, Yesildz Yaban Hayati Gelistirme Sahasi, Samandere Sela-
lesi Tabiat Aniti, Sirikyayla Goknari Tabiat Aniti, Pasabukt Disbudak
Agaci Tabiat Aniti, Kurugél Tabiat Parki (Kaynasli), Guzeldere Sela-
lesi Tabiat Parki, Demircidont Tabiati Koruma Alani ilin koruma
altindaki alanlarndir. Buyuk Melen ve Kuguk Melen caylari ile Asar-
suyu, Ugursuyu, Aksu Deresi ilin akarsularidir. Kuguk Melen cayi
Uzerinde Hasanlar Barajindan enerji, suloma, icme suyu acisindan
yararlanilir. BUyuk Melen ¢cayindan istanbul'a icme suyu goénderil-
mektedir.

Il merkezin 10 km batisinda Efteni golu kiyisinda, 100 m rakimda,
42-43 °C sicaklikta, 4-5 It/sn debili Efteni kaplicasi yer alir. Merkezin
12 km gUneyinde Derdin kéytnde 4 It/sn debili, 31-32 °C sicaklikta
jeotermal kaynak bulunur. Akgakoca'da ayni isimli kdyde bulunan
Fakilli Magarasi duzenlenerek turizme agiimistir.



Duzce'de nerede ne yiyelim derseniz ilk akla gelen mekanlardan biri
olan Lezzet kdftecisidir 1959 yilindan beri hizmet veren mekanda Arna-
vut cigeri ve DUzce Koftesi yemelisiniz. isli balik, Duzce'de ne yenir soru-
muzun cevaplarindan biridir. Melen ¢cayindan tutulan baliklar 1 gdn
tuzlu suda bekletilip daha sonra tutsuleniyor. Cok farkl bir aroma ve
kokuya sahip bu lezzet genelde meze olarak yeniyor. Mutlaka tadina
bakmanizi dneririm. DUdzce'nin meshur tatlisi denildiginde akla gelen ilk
isim MelengUccegi Tatlisi olur. 700 yildir damaklarda iz birakan bu tatli
halk i¢in oldukca dnemli.

Asirlik tarine sahip bu tatll Osmanli saray mutfaginda da yer almustir.
Melenguccedi tatlisi nerede yenir diye sorarsaniz Akgakoca'da Tarihi
Yukari Mahalle Pazarinda tadabilirsiniz. Yemeden dénmemeniz gere-
kenlerin basinda geliyor. DUzce, Turkiye'de yasayan farkli etnik gruplari
barindiran bir sehirdir Cerkesler bu etnik gruplardan biridir ve Duzce'ye
geldiyseniz Cerkes yemeklerinin tadina bakmalisiniz Cerkes Tavugu,
mamursa ve daha niceleri. Muhtemelen baska yerlerde de yemissiniz-
dir zaten, ama bodylesini degil.
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Daha énceki donemlerde Aile Hekimligi sistemine pilot il olarak
DUzcede baslanmasi ile aile hekimligi dernekleri kurulmus ancak
faaliyetlerine devam edememistir. Aile hekimligi sisteminde ya-
sadigimiz sorunlari belirlemek, cézmek ve aile hekimleri arasinda
birlik beraberligi arttirmak amaci ile Duzce Aile Hekimleri Dernegi
12.01.2015 tarihinde kurulmustur. ilimizde 128 Aile Hekimligi bulun-
makta ve bunlarin 72 si dernegimize kayithdir.29.12.2023 tarihinde
dernegimizin olagan genel kurulu toplanacaktir, su anda mevcut
yonetim kurulumuzda Arzu Yilmaz yonetim kurulu baskani, Fulya
Efe yonetim kurulu baskan yardimcisi ve ibrahim Hakan Karagu-
zel sayman olarak gorev yapmaktadir. Orgutlenmenin, birlik be-
raberligin gucuyle aile hekimlerimizin saglik sistemindeki yakunu
azaltmak, sorunlari cézmek amaciyla calismaktayiz.
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Prof. Dr. Ulker GUL

Saglik Bilimleri Universitesi GUlhane Tip Fakultesi
Deri ve ZUhrevi Hastaliklar Anabilim Dali

En buyudk organimiz olan deri, ayni zamanda dis ortam ile en gok
temasta olan organimizdir. Bu sebeple dis gevrede ortaya c¢ikan her
tarla degisiklik (sicak, soguk, razgar vb) derimizde bir ¢cok bozukluga
neden olur. Kig mevsiminin gelmesi ile soguk hava, soguk havanin dere-
cesi ve temas suresine bagl olarak hafif degisikliklerden donmaya
kadar deride tahribat yapar. Ek olarak rdzgar da varsa, hasarlanma
daha da artar. Metal temasi da sogugun etkisini arttiran faktérlerdendir.

Soguk hava siklikla el, yuz gibi agikta kalan alanlarda en ¢ok etki yapar.
Bu bdlgeler basta olmak Uzere butln deri bolgelerinin, hem soguk ha-
vanin deriye ulasimini dnleyecek bariyerler koruyucular ve hem de sicak
tutacak giysiler ile korunmasi en énemli faktdrlerden birisidir,

Ornedin yUz atki, bere ile ortulmeli ve ayrica blyuk cerceveli goz-
IGkler ile gbz gevresi de korunmalidir. Ayaklar yerden daha yukari
olacak kalin ve sl izolasyonu saglayacak tabanli, igine su ve soguk
havayi gecirmeyecek ama terletmeyecek bir materyel ile yapiimisg
olmalidir. Soguk havalarda modaya degil, organizmamizi koru-
maya yonelik giyinilmelidir. ince sentetik taytlarin moda oldugu
bazi kis mevsimlerinde , Ozellikle kadinlarin kalca bdlgelerinde
soguga bagl deri hasarlari sik goértlmektedir.

Dis ortamda faaliyet gdsterilen meslekler, her turlt cevre faktoru
degisikliginde etkilenmeyi arttiran 6nemili bir unsurdur. Binicilik gibi
mesleklerde dzellikle kadinlarin uyluk bdélgesi derilerinde etkilenme
siktir. Yine dis ortamda ¢alisan kisilerin ézellikle kendilerini giysiler
ile korumalar énem tasir. Soguk ortamda hareketsiz bir sekilde
durmak hasarlanmayr daha da arttirir. Digs ortamda ¢alisan kisile-
rin havanin isisina gore isiticili ayakkabilar gibi daha profesyonel
kiyafetler giymeleri gerekebilir.



Soguk hava derideki hlcreleri tahrip ederek ve nem kaybina neden
olarak, derinin yumusakligini ve esnekligini bozar. Sonug olarak deri
kuru, skuamli (kepekli), ragath (catlak), kasintili ve agrilidir. Bu bul-
gular eller, ytz, dudak gibi alanlarda daha sik gozlenir. Catlaklar ve
agri nedeni ile el ve/veya beslenme fonksiyonlari etkilenebilir. Bu
dayaniksiz deriye ¢atlaklardan mikroorganizmnalar girerek iltihap-
lanma gelisebilir.

Deri neminin azalmasina etki eden faktorler sunlardir: Soguk or-
tamda transepidermal su kaybinin artmasi nedeni ile, deriden
nem kaylbl artar. Ek olarak kalorifer ve soba gibi isiticilar ortamin
nem oranini azaltarak, derinin nem oranini etkiler. Sonu¢ olarak,
derimiz kisin nemini kaybeder ve kurur. Bebekler, yaslilar, kuru derili
bireyler ve atopik dermatiti bulunan kigiler bu durumdan daha
fazla etkilenir. Kuru derinin gelisimini énlemek ya da riskli gruptaki
kisileri korumak amaci ile agsagidaki 6nlemler alinmalidir:

- Atk bere, eldiven, uygun ayakkabi ve giysiler ile soguktan koru-
nulmail.

« Kapali ortamlart nemlendirmeli: Kalorifer petekleri ya da soba
Uzerine su dolu kaplar konulmal..

« Riskli kigiler, cok soguk gunlerde soguk hava ile temasdan
mMUmMkun oldugu kadar kacinmali..

« Deriyi kurutan temizleyiciler yerine, yumusak ve iginde nemlen-
dirici bulunan temizleyiciler kullaniimali.

« Sicak su ile yikaniimamali, ilik su ile yikaniimali

« Sik yikanilmamal: Sik yikanma derinin kurumasini arttirir.

« Soguk ile tamasi en ¢cok olan el ve yuze yag orani yuksek nem-
lendiriciler ve onaricilar sik sik uygulanmaili.

« Dudaklarin ve goz ¢evresinin nemlendirilmesi ve korunmasi da
unutulmamali.

« Banyodan sonraki bir ka¢ dakika icinde, deri nemli iken nemlen-
diriciler sdrtlmeli. Kuruluk fazla ise gun icinde de vUcut derisine
nemlendiriciler intiyaca gore belirlenecek sikliklar ile kullaniimal.

Kisin derinin glnesten korunmasi inmal edilmemelidir:

YUksek irtifada karli hava
sartlarinda yasayanlar ya
da tatile gidenlerde gunes
yanigl oldukca sik gdzlenir.
Bu nedenle aynen yazin
oldugu gibi agikta kalan
deri bodlgelerine, derinize
uygun koruma faktorlt gu-
nesten koruyucu Urdnler,
sabahtan hava kararana
kadar 2-3 saat ara ile su-
raimelidir. Genis c¢erceveli
gunes gozlukleri ile gdzler,
uygun koruyucular ile de
dudaklar korunmalidir.




KISIN SIK GOZLENEN DERI HASTALIKLARI

Kutis marmaratus

Sogukta gdzlenen benekli mor renkli gecici fizyolojik bir reaksiyon-
dur. Mor lekelenme disinda baska bulgu yoktur. Kisiler siklikla saglik-
lidlr.

Bazi kisilerde soguk hava ile temas sonrasi akrosiyanoz denilen; el,
ayak ve/veya yuzde mor-kirmizi renkli lekeler olusur. Akrosiyanoz
ergenlikte ortaya ¢ikar, ileri yaslarda devam edebilir. Hicbir bozuk-
luga bagl olmaksizin geligebilecegi gibi alttaki baska bir hastaligin
gostergesi de olabilir.

Perniyozis

Soguk havalarda ortaya ¢ikan; en sik el ve ayak parmaklari, burun
kulak gibi ug¢ bodlgelerde godzlenen kasintili, kirmizi-mor lekelerdir.
Bazi olgularda Ulser ve buller olusubilir. Kalitsal olabilecegi gibi, baz
hastaliklara da eslik edebilir.

Dolasim bozuklugu olan kigiler, bag dokusu hastalgr veya kriyofib-
rinojemisi bulunanlar soguk havalarda daha dikkatli olmalilardir. Bu
kisilerde soguk havanin etkisi ile damarlarda belirgin bozukluklar
ortaya cikarak, 6zellikle parmak ucglarinda agrili Glserler gelisir. Eger
bu kisiler sigara iciyorlarsa, doku hasari daha fazla olur. Bu tur has-
taligl bulunan kigiler, doktorlarinin énerilerine uymalidirlar.

Kis aylarinda egzemasi bulunan kisiler daha dikkatli olmalidir:
Soguk hava nedeni ile egzema ve atopik dermatit bulgular daha
da artar. Bu kisilerin genel 6nlemler yani sira, hastaliklari ile ilgili
tedavi Onerilerine de dikkatle uymalar gerekir.




Soguk urtikeri

Soguk temasi ile ortaya cikan Urtikere verilen isimdir. Deriden hafif
kabarik, kasintil, soluk kirmizi renkli bulgular gozlenir. Sadece tema-
sin oldugu yerde gelisebilecegi gibi, yaygin da olabilir. Soguk hava-
nin yani sira soguk su veya soguk yiyecekler ile de ortaya ¢ikabilir.
Bu durumun larinks ddemi (anjioddem) gibi hayati bulgulara da ya
da nadiren anaflaksiye neden olabilecegdi unutulmamalidir. Soguk
Urtikeri her yasta goérulebilse de, orta yash kadinlarda daha sik
ortaya cikar. Kalitimsal, baska hastaliklar ile birlikte veya tek basina
gorulur. Kol fleksor yuzeye buz kdpU konulmasini takiben drtikaryan
lezyon olugsmast ile tani konulur. Soguk Urtikeri bulunan kigiler ayrica
soguk yemek ve icmekten kaginmali, soguk suda yuzmemelidirler.

Soguk pannikaliti

Soduk ile yag dokusunda ortaya ¢ikan hasara verilen isimdir. Ozel-
likle bebeklerin yanaklarinda ve binicilerin ise kalgalarinda gdzlenir.
Bu nedenle soguk havalarda bebeklerin soguktan itina ile korun-
malari gereklidir. Muayenede Ustteki derinin normal ya da eriteml
oldugu subkutan noduller ile karekterizedir. Soguk havalarda uygun
koruyucu ve sicak tutucu giysileri giyinmek ile hastaligin ortaya ¢ik-
masi onlenir.

Raynaud fenomeni

Genellikle Ust ekstremite, bazen de alt ekstremitede gozlenir. Klasik
olarak beyazlagsma, morarma ve kizarma sirasiyla Ug¢ renk cevabl
olusur. Tipik olarak soguk

ve emosyonel strese cevap tarzinda ortaya ¢ikar. Renk degisikligi,
agr ya da duyu algilama yeteneginde kayba neden olan ataklar
seklinde gdzlenir. Etyopatogenezi henlz tam olarak bilinememek-
tedir. Kollajen doku hastaligl, travma, ilaglar, nérolojik, hematolojik
vb bir gok faktor bulunabilir. SKorunmada soguktan koruyucu giysi
giymek énemlidir.

Donma

Soguk havada cok uzun sure korumasiz kalinmasi durumundad
hGcreler ve hucreler arasi sivi kati faza gecgerek buz olusur; yani
hastanin derisi donar. Donma hasarin derecesine gore 4 sinifa ay-
rlir: Hafif bulgulardan kemige kadar ilerleyen doku dlumudne kadar
farkll bulgular ortaya c¢ikabilir. Bulgular vicudun u¢ ya da agikta
olan bdlgelerinde daha énce gdzlenir. Donma olgularinda halk
arasinda sik uygulanan kar ile ovmanin yalnig bir yaklagsim oldugu
unutulmamalidir. Bulgularin gézlendigi alan hizla isitiimaldir: Yarim
ila bir saat arasindaki bir strede 40 derece Isi uygulanmalidir. Bu
Isidan yUksek isilar uygun degildir. Hasta isitilirken ¢ok hizli bir sekilde
en yakin saglk kurulusuna goétuardlmelidir.

Soguk ile aktive olan deri hastaliklari

Soguk etkisi disinda kigin bazi deri hastaliklarinda da  etkilenim ola-
bilir: Kisin gunesli saatlerin az olmasi ve daha fazla kapall ortamlar-
da bulunulmasiinsanlari daha da depresif kilar. Bu durumda psori-
asis, deri kurulugu (kserozis) gibi hastalik bulgular daha da artabilir,
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Son zamanlarda teknolojik ge-
lismeler beklenen yasam sure-
sinde uzamay! beraberinde ge-
tirmistir. Bu durum kronik hasta-
liklarin  prevelansinda  artisa
neden olmustur. DUnya Saglik
Orguta (DSO) verilerine gore
2000 senesinde yasam suresi
66.8 yil iken bu rakam 2019 igin
73.4 yil olarak agiklandi. llerleyen
zamanla bu surenin artacagl
ongorulmektedir. ik 10 6lum
nedeni arasinda Iskemik Kalp
Hastaligi(IKH), Serebro-vaskuler
Hastallk (SVH)- inme, Kronik
Obsturiktif  Akciger  Hastalig
(KOAH) buyUk oranda  kronik
hastaliklar yer almaktayd..

DUnya Aile Hekimligi Birligi (WONCA) (World Organization of National
Colleges, Academies and Academic Associations of General Practiti-
oners/Family Physicians) tanimina gére Aile Hekimligi kendi egitim
icerigi, arastirmalari, kanita dayali ve klinik uygulamalari olan akade-
mik ve bilimsel bir disiplin ve birinci basamaga odakli bir klinik uzman-
liktir. Ulkemizde bireyin yas, cinsiyet ve hastalik ayirnmi yapilmadan,
nufusa bagli olarak birinci basamak duzeyinde saglik hizmetlerinin

saglandigr Aile Sagligr Merkezlerinde ve/veya 2./3basamak saglik
kurumlarinda Aile Hekimligi Uzmanlarinca bu tanima uygun saglik
hizmetleri verilmektedir. Saglik ve hastalik; biyolojik, psikolojik ve
sosyal degiskenlerin karmasik etkilesimleri ile sekillenmekte ve hig-
biri digerinden ayrilarak kategorize edilmemektedir. Tam olarak bu
nedenle hizmetin alindigr saglik basamagindan bagimsiz olarak
tanimlama ve cekirdek yeterlilikler geregince tum hastalarimiza
biyopsikososyal zeminde yaklasan Aile Hekimleri yasamin her ev-
resinde hastalara saglik hizmeti vermektedir. 1 Ocak 2021 tarihi
itibariyle Aile Sagligi Merkezlerindeki Aile Hekimlerinin kullanimina
agllan Hastalik Yénetim Platformu (HYP) Gzerinden diyabet hiper-
tansiyon gibi kronik hastaliklarin takibi, kanser taramalari ve yasli
saghgr izlemi yapilarak bakanlik veri tabaninda kayit altina alin-
maktadir.

Yasam sdresinin artmasiyla beraber yasli bireylerin saglik hizmeti
talepleri de degiskenlik gbstermis ve son zamanlarda Aile Hekim-
liklerinde "Yasl Saghgi"ni daha fazla 6n planda hissettirir olmustur.
Yasl sagligi ile ilgilenilen diger branglardan Aile Hekimligi olarak
farkimiz “Yash Birey’in yaslanmadan &ncesinde de hastamiz
olmasidir. Bu durum lbbahse konu kiginin kronik hastaliklari, soygecg-
misi, sosyoekonomik ve sosyokulttrel 6zelliklerine hakimiyetle gu-
nUmuzde cogu kronik hastaligin éncelikli tedavisi olan “Yasam
Tarzi Degisiklikleri"ni gok daha iyi ydonetmemize yardimci olmakta-
dir. S6z konusu hastalik sayet yeni olusmus bir durum ise de ayirici
tanilar, tedavisinin dizenlenmesi agsamasi ya da gerekiyor ise sevk
edilmesi diger branslara nazaran daha sistematik bir sekilde
bireye ait saglik bilgileri veri tabanlarimizda kayith oldugu i¢in ko-
laydir. Bir diger taraftan yaslh bireyler igin olduk¢a riskli bir durum
olan polifarmasi takibi de yine HYP Yasl Sagligi izlieminde deger-
lendirilmektedir.

Elbette “Yash Birey"in karsilastigi tek sorun akut/kronik hastaliklar
degildir. Aile Hekimleri bu durumlari ya kendileri rutin muayeneler-
de tespit eder ya da diger aile bireylerince danigsan ve yonlendiren
konumunda da olabilir. Bu durumlar baslica kognitif bozukluklar,
beslenme bozukluklar ve ¢z bakim eksiklikleri olarak siniflandirila-
oilir.



Kognitif Bozukluklar

Bilissel durumda meydana gelen bozulmalardir. Yaslanma sabit bir
strec degildir ve yasliikta gérulen degisimler kisiden kisiye farklilk
gostermektedir. Bu nedenle kognitif bozukluklarda bireyler arasi farkli-
liklar gdstermekle birlikte burada en sik karsilagilan durumlara yer ve-
rilecexktir.

Delirium

Genellikle cok kisa sUrede ortaya ¢ikan dikkat dagiimasi, algisal bo-
zukluklar (hoIUsinosyon ve yonllsomolor), heyecan, huzursuzluk, hipe-
raktivite, konusma guclukleri, uyku duzeninin bozulmasi, hafiza sorun-
lari, bilingte bulaniklik (gevre algisinin bozulmasi vb.) gibi semptomlar-
la tanimlanir. Delirium, agir fiziksel ya da psikolojik rahatsizliklar ya da
beyinin normal fonksiyonlarini yerine getirmesini engelleyecek her-
hangi bir durum sonucu olusabilir. Altta yatan nedene yonelik tedavi
esas tedavisidir.

Demans - Alzheimer Hastaligi

Unutkanlik basta olmak Uzere, dil, beceri, yonelim konularinda yasa-
nan yeti kayiplari; kisilik ve davranis degisimleri sonucunda kisi bagim-
sizhgini yitirir. Demans pek ¢ok farkl alt tipten olusan genel isim olup
en sik karsilagilan demans turud bellek bozuklugu ile basglayan Alzhei-
mer Hastaligidir. Bunun yani sira davranis ve/veya beceri bozuklukla-
ryla, depresyonla, Parkinson hastaligi belirtileriyle, dil bozukluklariyla
baslayan demanslar da vardir. Demans ilerleyici bir hastaliktir. Beynin
islevleri zaman iginde kotulesir ve kisa sureli bellekte belirgin, odaklan-
mada, yonelimde, soyut dusunmede bozukluklar olmasinin yani sira
kisilik degisiklikleri ortaya ¢ikar. Daha ilerleyen donemlerde ise yemek
yeme, yikanma, giyinme gibi gundelik igleri yerine getirme yetisi yitirilir.
Alzheimer hastaliginda genellikle de hastalik ilerlediginde, amacgsiz
gezinme ve saldirganlik gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Beslenme Bozukluklari

Kognitif bozulmalardan sonra siklikla karsilasildigr gibi biligssel fonksi-
yonlar normalken de yaslilarda beslenme bozukluklari ile karsilasilo-
bilir. Yagli bireylerde siklikla tanilamasi atlanabilen depresyon hastali-
gI bu duruma ornektir.

Yasli bireylerde depresyon gérulme durumu toplum tarafindan
pek bilinmemektedir. Cunku topluma goére yasl birey yashdir.
Moral bozuklugu, hareketlerinde yavaslama, aktif olarak hayata
dahil olmamasi yasi geregi olabilecegdi kanisi yaygindir. Halbuki
mMevcut yasindan birkag sene evvelinde gunluk sosyal hayati,
kendine ait sorumluluklari hatta belki isi olan birey herhangi bir
kdtu niyet tasimaksizin geng kusaklarinca el Gstinde tutulma
hissi ile ancak ona sorulmadan istirahate alinmigtir. Ya da tam
tersi bir durum ile genc¢ kusaklari tarafindan sahiplenilmemekte-
dir. Her iki durumda da yasli bireylerde depresyon hastalig
olusma ihtimali s6z konusudur. Ve cogu zamanda bu hastaliga
dair ilk belirti istahta azalmadir. te yandan zaten bekar olmaj/es
kaybr gibi durumlar sonrasi yalniz yasamaya baslayan bir yasl
fiziksel olarak eskisi gibi ihtiyag ve sorumluluk duymadigi igin
yemek yeme ihtiyacini gecistirmeye [ daha az besin tiketmeye
baslayabilir. Bu sekilde az gida tdketiminin yeterli oldugunu dusu-
nurken bir takim yeni hastaliklara neden olabilecedini dngodre-
meyebilir.

Oz bakim eksiklikleri

Hemen hemen hepsi kognitif bozulmalarin bir sonucudur. Yemek
yeme, banyo yapmak, lavabo ihtiyacini gidermek, sagini tara-
mak, kiyafet degistirmek gibi gunlUk rutin kisisel intiyaclar sira ile
ya da es zamanli yasli bireyde kayba ugrayabilir. Bu durum bera-
berinde bakim ihtiyacini gerektirecektir.

Kisaca ana basliklar halinde deginmeye calistigim ancak detayli
hekim degerlendirmesine her zaman intiyag duyan “Yasl Saghgr”
gelisen teknoloji ve uzayan yasam suresi ile her gegen gun sim-
dikinden daha fazlasiyla 6nemli olmaya devam edecek gibi go-
rinmektedir. TUm lbu nedenlerle herkesin bir gun yaslanacagini
g6z 6nunde bulundurarak hemen bir adim yakinindaki “kendi
yaslisina” bu basliklara gére yaklagmaya dikkat etmesi halinde
onlenemez bircok yaslilik sorunun ertelenebilecegi asikardir. Zira
yaslanmak ve yas almak arasinda aslinda belki tek bir kelime
vardir ancak o tek kelime saglik acisindan tim sdreci degistirebi-
lir niteliktedir. Kendinizde ya da aile bireylerinizde yukaridaki saglik
problemlerine benzer durumlar var ise lUtfen Aile Hekimliginize
basvurmayi ihnmal etmeyiniz.
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A I L E H E K I M L I G I N D E Ruhsal Hastaliklarin Tanillanmasi ve Degerlendirilmesi:
R U H SA L H ASTA LI K LA RA Ulkemizde birinci basamak saglik hizmetleri sunuculari yani bizler,
hasta ile en cok karsilasan hastayi bir butun olarak ele alabilen ek

hastaliklarini ailesini kisisel duygu durum degisikliklerini takip ede-
BAKI bilen saglik profesyonelleridir.Aile hekimleri, hastalarinin ruhsal
saglhgini degerlendirmede etkili bir rol oynar. Geleneksel tip yon-
temlerinin yani sirg, biligsel, duygusal ve sosyal faktorleri iceren
butdncul bir degerlendirme yapilmasi énemlidir. Aile hekimleri,
hastalarinin tibbi gecmisini anlamakla kalmayip, ayni zamanda

duygusal ve sosyal baglami da ele alarak kapsamli bir tani koy-
maldir.

Bireysellestirilmis Tedavi Planlari Olusturma:

Her bireyin ruhsal saglk durumu farklidir ve bu nedenle tedavi
planlari da bireysellestiriimelidir. Aile hekimleri, hastalariyla birlikte
calisarak, onlarin ihtiyaglarina ve degerlerine uygun bir tedavi
plani olusturmalidir. Bu, ila¢ tedavisi, terapi, destek gruplari veya
diger butlnsel yontemleri icerebilir.

Holistik Tedavi Yaklasimlarini integre Etme:

Aile hekimligi, yalnizca semptomlari degil, ayni zamanda hastanin

Dr. Gulsum Akyol genel yasam kalitesini artirmayi hedefleyen holistik tedavi yon-
Kayseri Meligazi Naziye Ramazan Bly(ikkilig ASM temlerini de igermelidir. Yoga, meditasyon, beslenme danismanli-
g! gibi butunsel yaklasimlar, ruhsal saglgin guclendiriimesinde
etkili olabilir. Aile hekimleri, hastalarina bu tdr yontemleri bnermek-
te ve rehberlik etmektedir.

Saghgin tanimi gunuimduazde kisinin mental ve fiziksel tam bir

iyilik hali olarak tariflenir. Aile hekimligi, sadece fiziksel saglik Holistik Tedavi Yaklasimlarini integre Etme:

sorunlarina odaklanan geleneksel bir yaklagsimin étesine ge-

cerek, bireyin genel sagligini anlamak ve iyilestirmek amaciyla Aile hekimligi, yalnizca semptomlari degil, ayni zamanda hastanin
butdnsel bir bakis agisi benimsemelidir. Bu baglamda, ruhsal genel yasam kalitesini artirmayi hedefleyen holistik tedavi yon-
saglik da aile hekimliginin vazgecilmez bir parcasidir. Bu ma- temlerini de igermelidir. Yoga, meditasyon, beslenme danismanli-
kalede, aile hekimliginde ruhsal hastaliklara nasil holistik bir gi gibi butunsel yaklasimlar, ruhsal saghgin guglendiriimesinde
yaklasim benimsenebilecegini ele alacagiz. etkili olabilir. Aile hekimleri, hastalarina bu tar yontemleri bnermek-

te ve rehberlik etmektedir.
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Aile ve Toplum Destegi Saglama:

Ruhsal saglik sorunlari genellikle bireyin sosyal ¢evresini etkiler.
Aile hekimleri, hastalarinin aileleriyle iletisim kurarak destek siste-
mini guglendirmeli ve toplumsal kaynaklari da kullanmalidir. Aile
ve toplum destedji, hastanin tedavi strecinde 6nemili bir rol oyna-
yabilir.

Egitim ve Farkindahk:

Aile hekimleri, ruhsal hastaliklar konusunda toplumda farkindalig
artirmak ve hastalarina egitim saglamak konusunda aktif bir rol
oynamalidir. Bu, damgalamay! azaltarak hastalarin daha agik bir
sekilde yardim aramasina ve tedaviye bagli kalmasina yardimci
olabilir.

Sonug:

Aile hekimliginde ruhsal hastaliklara holistik bir yaklasim benim-
semek, hastalarin sadece semptomlarina odaklanmanin étesine
gecmeyi ve bireyin genel sagligint iyilestirmeyi amaglar. Bu yaklo-
sim, hem fiziksel hem de ruhsal saglik sorunlariyla basa ¢ikma ko-
nusunda daha etkili ve surdarulebilir sonuclar elde etmeye yar-
dimci olabilir.

Aile hekimleri, bu butunsel yaklasimi benimseyerek, hastalarinin
sagligini desteklemekte dnemli bir rol oynayabilirler. Sunu unut-
mamaliyiz ki Aile hekimleri kendisine kayith nUfusun en guvendigi
saglk profesyonelidir bir cok kisi icin. O yUzden aile hekiminin
Onerdigi medikal ya da nanfarmosatik yaklasimlara hastalarin
uyumu daha fazladir,

"MHGAP Programi:

Kuresel Ruhsal Saglik icin Yenilikgi Bir Yaklasim'

GUnUmuzde, ruhsal saglik sorunlari giderek yayginlasmakta ve
kUresel bir saglik meselesi haline gelmektedir. Bu baglamda,
Dunya Saglik Orgutt (DSO) tarafindan gelistirilen ve uygulanan
"Mental Health Gap Action Programme (MHGAP)" programi, Ulke-
mizde RSGU¢ olarak adlandirnimistir, ruhsal saglik hizmetlerine eri-
simi genisletmeyi ve daha etkili bir sekilde destek saglamayi
amagclayan bir c6zum sunmaktadir.

MHGAP Programinin Temelleri:

MHGAP programi, dinya genelinde ruhsal saglik sorunlariyla mua-
cadelede standart bir cergeve sunan ve ozellikle gelismekte olan
Ulkelerdeki saglik sistemlerini guclendirmeyi hedefleyen bir inisi-
yatiftir. Program, temel saglik hizmetlerine ruhsal saglik bakimini
entegre etmeyi ve bu alandaki acigr kapatmayr amaglamaktadir.

Kapsamli Egitim ve Kapasite Gelistirme:

MHGAP, saglik profesyonellerine 6zellikle aile hekimlerine yonelik
kapsamli egitim programlari saglamak suretiyle ruhsal saglik ko-
nusundaki bilgi ve becerileri artirmayl amaclar. Bu egitimler, temel
saglik calisanlarindan ruh saghgr uzmanlarina kadar genis bir yel-
pazede saglik personelini kapsayacak sekilde tasarlanmistir. Bu
sayede, ruhsal saglik hizmetlerine ulagma konusundaki esitsizlikle-
rin azaltiimasi hedeflenir.



MHGAP programi, genis bir yelpazede ruhsal saglik sorunlarina
yonelik etkili mudahale stratejileri sunar. Program, depresyon,
sizofreni, bipolar bozukluk gibi yaygin ruhsal saglik sorunlarinin
tani ve tedavisine odaklanir. Ayrica, travma sonrasi stres bozuklu-
gu gibi 6zel durumlari da kapsayacak sekilde uyarlanabilir ve ge-

nigletilebilir bir yapi sunar.
Toplum Tabanl Yaklagim:

MHGAP, toplum tabanl bir yaklasim lenimseyerek, bireylerin
kendi ruhsal sagliklarina daha fazla dahil olmalarini tesvik eder.
Program, saglik hizmetlerini toplumun icine entegre etmeyi ve
bilinclendirme faaliyetleri araciigiyla ruhsal saglik sorunlarina
karsi duyarlilik olusturmayi hedefler.

MHGAP'In Kliresel Etkisi:

MHGAP programi, dunya genelinde ruhsal saglik hizmetlerine eri-
simi genisgleterek, kdresel bir soruna ¢cézuim sunma potansiyeli ta-
simaktadir. Programin uygulanmasi, daha fazla insanin uygun ve
etkili ruhsal saglik hizmetlerine erismesine olanak tanirken, top-
lumlar arasinda bilgi ve farkindaligr artirarak ruhsal saghgin éne-
mine vurgu yapar.

Sonug:

MHGAP programi, ruhsal saglik sorunlarina kUresel bir ¢6zim
sunma amaci tasiyan yenilikgi bir inisiyatiftir. Program, egitim, mu-
dahale ve toplum tabanli yaklasimlari entegre ederek, dinya ge-
nelinde ruhsal saglik hizmetlerine erigsimi artirmayi ve bu alandaki
stigma ve esitsizlikleri azaltmay! hedefler. MHGAP, kuresel ruhsal
saglk konusundaki biling ve isbirligini artirarak, daha saglikli ve
destekleyici toplumlar olusturmayl amaclamaktadir. Saglik Ba-
kanligl Ruh sagligi dairesi olarak 2017 -2023 yillart arasinda  yakla-
stk 1800 aile hekimine bu modul egitimler verildi. Program ¢gerce-
vesinde 1. Basamakta sik karsilagilan ruhsal hastaliklar ve bunlarin
takip ve tedavisinde aile hekimlerinin kullanabilecegi pratik yakla-
simlar kurumlar arast iligkiler anlatildi. Katiimcilarin yuksek oranda
memnun oldugu programin onumuzdeki yillarda da devam
etmesini temenni ediyoruz.



ANNELIK UZERINE

Mutlu bir aile ortaminin en guzel
gelismelerinden biri olarak nite-
lendirmek isterim ben gebeligi.
Yolunda giden bir birliktelikte,
evlilikte, cocuk sahibi olmak
isteyen eglerin 6zellikle annenin
Dr. Melda Karatepe saglikli bir déneminde ve de
Denizli Gnar ASM planli gelisen gebeliklerde sureg

daha sorunsuz igslemektedir.

Gebelik olusumunun hesaplanmasi son adet tarihinden (SAT)
itibaren 40 hafta, diger bir deyisle yumurtlamanin ve déllenmenin
oldugui iliski tarihinden itibaren 38 haftadir. Tahmini dogum tarihi
ise son adetin basladigr tarihe 7 guln ekleyip,3 ay geriye giderek
hesaplanir. Bazen bu tarih, ilk 3 ay icinde yapilan ultrason dlgum-
leriile degisiklik gosterebilir. Bu durumda usg élcumlerine gore ge-
belik haftasi duzeltilir.

Gebelik sUphesi olan anne adaylari dncelikle ilk olarak aile hekimi-
ne basvurmalidir. Burada gerekli kan ve idrar tahlilleri yapilarak
gebelik durumu kesinlestirilir. Sonrasinda aile sagligr merkezlerin-
de saglik bakanliginca éngorulen izlem araliklariyla takipleri yapllir.
Gebeligin bu 9 aylik strecini 3 tremester seklinde klasifiye ediyo-
ruz.0-14 hafta 1. Tremester,14-28 hafta 2. Tremester,28-42 hafta 3.
Tremester olarak degerlendirilir. Saglikl bir bebek ig¢in annenin bu
surec zarfinda hem aile sagligi merkezi hem de kadin dogum po-
likliniklerinde takibi yapilmalidir. Boylelikle anne ve belbekte gelisen
herhangi bir olumsuz duruma erken mudahale sansi elde edlilir.

Annenin gebe kalmadan énce mevcut bir rahatsizligr varsa tedavi
edilmis olmali, kronik bir rahatsizhigr varsa da ilaglarn gebelige
adapte edilerek duzenlenmelidir. Gebelik boyunca da kronik has-
tahgiile ilgili bransga takibi saglanmalidir. Anne ve babanin saglikli
iken cocuk sahibi olmalarinin ne kadar dogru bir karar oldugun-
dan bahsetmistik. Burada sigara ve alkole dedinmek isterim. Ozel-
likle annenin gebe kalmadan birkac¢ ay evvel bu zararli maddeleri
birakmis olmasi gerekmektedir.
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Sigara, kadinlarin gebe kalmasini guglestirdigi gibi ayni zamanda
ddsuklere, erken doguma, dustk dogum agirlikli bebeklere ve
zekada belli bir oranda dismelere sebebiyet vermektedir. Erkekte
ise sperm kalitesini bozdugu yapilan ¢calismalarda gézlemlenmis-
tir. Gebe kalmadan bir ka¢ ay éncesinden de yine bir B vitamini
tUrevi olan folik asit kullanimi 6nerilimektedir. ik 3 ay iginde folik
asite devam ederek bebekte gelismesi olasi beyin omurilik kusur-
larini engelliyoruz.

Gebelikte bir diger konu gebelik kontrollerinde yapilmasi gereken
tarama testleridir. Bu testlerle anne adayi bireyin kromozom ano-
malili bebek dunyaya getirme ihtimalini dlgmekteyiz. 12-14 hafta
ikili,]7-19 hafta doértl(,9-14 hafta coryon villus érneklemesi,16-22
hafta amniosentez ve kordosentez ve yine gebelik boyunca nipt
testi yapilanlar arasindadir. Gebelik haftasina ve gebenin yasina
uygun sekilde guvenilirlikleri de konusularak anne adayi bilgilendi-
rilmelidir. Zira higbir test % 100 kesinlik icermemektedir.

Gelbelikte kan uyusmazligi da oldukga énem tasimaktadir. Anne-
nin kani Rh(-) oldugu durumlarda 28.haftada rhogam yapiimaili
ve dogumda da Rh(+) bebek dogurmussa ilk 72 saat iginde ikinci
rhogam uygulanmalidir. Gebelikte tetanoz proflaksisi de bnem ta-
simaktadir.20. ve 24 haftalarda iki doz seklinde uygulanir. Annede
olugan antikorlar ile bebegdi yeni dogan tetanosundan korumak
amaglanmaktadir. Gebelik anemisinden de gebeyi korumak icin
16. haftadan sonra 40-60 mg demir ,yine kramp halinde gerekirse
magnezyum baslanabilir.

Gelbelik 6ncesi ve gebelikte annenin iyi beslenmesi bebedin beyin
ve fiziksel gelisimini ve dogum agirigint olumlu etkilemektedir.
Gunluk gereken protein miktarini gebelikte bir miktar arttirmak ge-
reklidir. SUt ve sut Grtnlerinden gunltk en az iki bardak yogurt veya
sUt veya pismis sutten yapilmis peynir olacak sekilde tuketmeli,
yeterince kurubaklagil almall, nohutlu bezelyeli ¢orbalara agirlik
vermelidir. Keza taze sebze ve meyveleri de suda bekletmek ve
sonrasinda bol su ile yikayarak tarim ilaglart gidalardan uzaklastir-
malidir. Yemeklerde zeytinyagi tercih edilmeli ve mutlaka iyotlu tuz
kullaniimalidir ki bebekte zeka geriligi ve guatr gelismesin. Buna
kargi asiri tuzlu besinler taketilmemelidir.

Gebede hiper tansiyon varsa yemekler tuzsuz pisiriimelidir. Kirmizi
et tuketimine énem verilmeli cay ve kahve en aza indiriimelidir.
Gebelikte d vitamini yetersizligi de yine bebekte kemik ve beyin
gelisimini bozdugu igin yazin 6gle saatlerin de 10/15 dk guneslen-
melidirler.

Gebelikte egzersiz de oldukca dnemlidir &zellikle bu sayede bel ve
kasik agrilar azalmaktadir egzersizler vacudun direncini ve kas
tonusu artisini sagladigindan dogum kolaylasir ve dogum sonrasi
vucut kendini cabucak toparlar. Egzersiz ilk 3 aydan sonra baslanir
36. haftaya denk devam eder egzersize hafif tempolu yuarayusler
ile baglanir ve zamanla tempo arttirilir. Yine hamilelik yogasi ve
plateste de kaslar desteklenebilir.

Gebelik boyunca gelisen hormonal degisimler anne adayini
ruhsal ve duygusal baglamda oldukga etkilemektedir, bu surecgte
baba adayi sefkat ve anlayis ile yaklasir annenin zorluklar talere
etmesine yardimci olmalidir. Anne ve baba adayinin huzurlu bir
birliktelik ve saglikl bir iletisim icinde olmasi gebelik streci boyun-
ca annede geligen fiziksel vicut degisimlerine annenin uyum sag-
lamasini kolaylastirir keza biz biliyoruz ki annenin yasadigi stres
bebegin kortizon seviyesini yukseltmekte ve bu da ileride ki hayat-
ta kaygil bir birey olmasina yol agmaktadir sonug olarak, gebelik
sUreci ¢gok 6nemlidir mutlu aile ve mutlu anne mutlu bebekleri
dunyaya getirir ve saglikli toplumlar ancak bu sekilde var olur.




BAGISIKLIK SISTEMI

ICIN GIDA TAKVIYELERI

Degerli meslektasglarm ve kiy-
metli okuyucular.. Herkese mer-
haba. Ozellikle Sonbahar ve Kisg
aylarinda soguk hava kosullari-
na kargi ve yilin geri kalan déne-
minde de vdcudun savunma
Prof. Dr. Hiseyin CAN sistemini destekleyecek bazi
izmir Tinaztepe Univ. Tip Fakultesi g|d0 tOkViyelerini bu YCIZIme
Aile Hekimligi Ana Bilim Dali sizlere sunmak isterim.

Bagisiklik sistemi vicudumuzu patojen bakteri, virds, parazit ve
benzeri mikroorganizmalara karsi koruyan sistemdir. Dogal ve
edinilmis bagdisiklik sistemi olarak iki ana baslikta incelenebilir.
Dogal bagisiklik sistemimiz; vicudumuza giren mikroorganizma-
lart ilk karsilayan, sitokin ve kemokin salgilayarak inflamatuar
cevabi (NK hucreleri, Dendritik hiicreler, fagositler, vb) olusturan
sistemdir.

Eger vicuda giren mikroorganizmalari yok etmeye glcl yetmez-
se devreye antijene dzel bir yanit olugturan (T ve B lenfositler)
edinilmisg bagisiklik sistemimiz girmekte ve patojenleri yok etmeye
calismaktadir. Bagisiklik sistemini etkileyen en énemli faktorlerden
bir tanesi beslenmedir. Cinko, selenyum, demir, vitaminler (A, D,C,
vb), omega-3 yag asitleri, probiyotikler, beta-glukan ve benzeri
makro ve mikro besin 6gelerinin yeteri kadar alimi bu sistemin
fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in son derece 6nemlidir. Bu
besin 6geleri dogal ve formule edilmis halde kullanilabilir. Bagi-
siklik sistemi icin 6Gnemli olan gida takviyelerinin bircogunu asagi-
da goéruglerinize sunmaktayim.

Propolis

Propolis bitkiler tarafindan tretilmekte olup, bitkiyi soguk hava
kosullarindan ve zararl mikroorganizmalardan koruyan regineli
bir bilesiktir. Bal arilari tarafindan toplanip degisime ugratildiktan
sonra yapiskan ozellik kazanmis, su gecirmez, antimikrobiyal, an-
tiinflamatuar ve 1sty1 yalitan bir maddeye ddénusmektedir. Serbest
radikalleri etkisizlestiren antioksidan 6zelliklere sahiptir. Hlcre
hasarini azaltarak hdcresel yaslanma strecini yavaslatir ve cilt
sagligi tzerine olumlu etkiler saglar.

Zencefil

Saplari yaprakli, sarimsi-yesil cicekleri olan bir bitkidir. Yaygin
olarak baharat veya aroma vermesi amaciyla kullaniimaktadir.
Antiinflamatuar etkileri sayesinde eklem agrilari, artrit ve diger
inflamatuar durumlara karsi kullaniimaktadir. Ozellikle bogaz
agrisi ve 6ksuruk gibi semptomlari hafifletmeye yardimci olur.
Metabolizmayi hizlandirir, kan sekerinin dengelenmesine yardimci
olur, antioksidan etkileri bulunmaktadir.

Kekik

Thymus vulgaris bitkisinin yapraklari ve giceklerinden elde edilen
kekik, icerdigi fenolik bilesenler nedeniyle guclu antioksidan etkiye
sahiptir. Serbest radikaller ile mucadele vererek oksidatif stresi
azaltir ve hucre hasarini 6nlemeye yardimci olur. Antiinflamatuar
ve anti-mikrobiyal etkileri bulunmaktadir. Bagisiklik sistemi, solu-
num ve sindirim sistemi Uzerine olumlu etkileri bulunmaktadir.



Targin

Cinnamomum ailesine ait bitkilerin kabuklarindan elde edilen
tar¢in, gida takviyelerinde ve dogal saglik urdnlerinde yaygin
olarak kullaniimaktadir. YUksek antioksidan etkiye sahip olup, oksi-
datif stresi azaltir ve yaslanma surecini yavaslatir. Antiinflamatuar,
anti-mikrobiyal etkileri bulunmaktadir. Sindirim sistemi ve kalp sag-
ig1 Uzerine olumlu etkileri bulunmaktadir. Ozellikle Tip 2 diyabetes
mellitus tanisi olan kisilerde kan sekeri regulasyonunda destekleyici
ardn olarak kullaniimaktadir.

Kara Murver

Sambucus nigra (Elderberry) adiyla bilinen Kara Mdrver, mor veya
siyah renkli kicuk meyveler Ureten bir ¢ali taradur. Ates, bogaz
agrisi, bas agrisi, halsizlik ve tikaniklk gibi Ust solunum yolu semp-
tomlarinin kontrolinde kullaniimaktadir. Antioksidan ve antiinflo-
matuar etkileri bulunmaktadir. Kardiyovaskdler ve sindirim sistemi
Gzerine olumlu etkileri bulunmaktadir.

Zerdecal

Kurkumin adli aktif bileseni iceren zerdecal FDA tarafindan “genel
olarak guvenli” kabul edilir. Antiinflamatuar ve antioksidan etkileri
bulunmaktadir. Karaciger saghgini desteklemekte olup ozellikle Alz-

heimer ve diger noérolojik rahatsizliklarin riskini azalttigr yonunde
calismalar mevcuttur.

Resveratrol

Kirmizi, siyah Gzidmun kabugu ve ¢ekirdeginde bulunan resveratrol,
Ozellikle antioksidan 6zelligi ile 6n planda kullaniimaktadir. Siyah
Uzumun asirt soguk ve sicaga, virds ve mantar enfeksiyonlarina ya
da kanser yapici diger faktorlere kargi Urettigi bir maddedir. Kuv-
vetli antioksidan &zelliginin yani sira antiinflomatuar etkileri de
bulunmaktadir. Metabolizmayi hizlandirmaya ve yag yakimini art-
tirmaya yardimci olmaktadir. Bu nedenle de kilo kontrolunde yar-
dimci olabilmektedir. Kalp ve beyin sagligi Uzerine olumlu etkileri
bulunmaktadir.

GCinko

VUcut tarafindan dretilemedigi icin digaridan alinmasi gereken
bir molekdlddr. Bagisiklik sistemini guclendirmek ve korumak
disinda buyume ve gelisme evrelerinde de aktif rol almaktadir.
Cinko bircok enzimin aktivasyonunu saglamakta olup, karbonhid-
rat, yag ve protein metabolizmalarinda 6nemli yere sahiptir.
Ureme sadlidi ve cilt sadlig tzerine olumlu etkileri bulunmaktadir.
Grip, nezle gibi Ust solunum yolu hastaliklari, alt solunum yolu
hastaliklari, diyare, akne, aft, sag dékdlmesi gibi durumlarda
semptomatik korumada énemli role sahiptir. Ayrica yara yeri
lyilesmesindeki etkisi dustnulddgunde ozellikle kronik yara teda-
visinde mutlaka kullaniimalhdir.

C vitamini

Askorbik asit olarak bilinen C vitamini; kan damarlari, kikirdak, kas
ve kemiklerde bulunan kollajeni olusturmak igin ihtiyag duyulan
bir vitamindir. Savunma sistemi igin énemli bir vitamin olup mut-
laka takviye edilmelidir.

Ozetle; propolis, zencefil, kekik, targin, sogut kabugu ekstrakti, ka-
ramurver ekstraktl, zerdecal, resveratrol gibi ekstraktlar; nane
yagd), okaliptus yagdi gibi yaglar; bal ve servi agaci pekmezi gibi
dogal tatlandiricilar; ginko ve C vitamini gibi minerallerin &zellikle
savunma sisteminin guglenmesi, olasi hastaliklarda semptom
kontrolG igin ve antioksidan ézelliklerinden dolayi takviye olarak
alinmasi gerekmektedir.
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BIRINCI BASAMAKTA

KRONIK HASTALIKLARDA

HIPNOZUN KULLANIMI

Geleneksel ve Tamamlayic
Tip (GETAT) denildiginde akli-
miza gelen hipnoz, aslinda
yUzyillardir tedavi amagh kul-
lanilimaktadir. GUnumuzde ise
tekrar farkindaligi belli gruplar
tarafindan  anlasilarak  bati
tibbinda da destek tedavi
amaclyla uygulanmakta olup,
hastalara tedavi surecinde
fayda saglamakta, gunden
gune bu alandaki kullanim
- kapsami artmakta ve tercih
Dr. Merve Emlik edilirligi  hastalar tarafindan
Kahramanmarasg Aile Hekimleri Dernegi Bagkani Grt|§ géstermektedir.

Hipnoz ile bilincin kritik analiz basamagi bypass edilerek bilincal-
tinin kapisi aralanir ve telkinlerin kabul edilmesi saglanir. Hipno-
zun faydalar; kota aliskanliklar ve bozukluklarin, davranigsal so-
runlarin, biyodavranigsal duzensizliklerin, agrinin, anksiyetenin ve
kronik hastaliklarin tedavilerinde gdsterilmistir. Bu yazida, son za-
manlarda kronik hastaliklar konusunda hipnoz tedavisinin yerini
ve hipnoterapiden sonra hastalara sagladigr avantajlar anlati-
larak literattre katki yapmak amaglanmigtir.

Tibbi Tedavilerde Hipnoz Uygulamalari

Bati tibbl ve modern tip devamli gelismekte ginden gune yeni
tedaviler bulunmaktadir, fakat cogu zaman bu tedaviler tek
basina yetersiz kalmaktadir. Bu durumlarda GETAT yontemlerine
basvurulmaktadir. Bu tedavilerden biri de en eski tedavi ¢esitlerin-
den olan hipnozdur. Bu yazinin amaci, gecmisten gunumuze
birgok alanda kullanilan hipnozun; kronik hastaliklarda kullanim
alanlarint literatdr esliginde incelemektir.

Hipnozun Tanimi/Hipnoterapi/Kronik Hastalik

Hipnozun farkl sézcuklerle yapilan birgok tanimi vardir. T.C. Saglik
Bakanhginin tanimina gore; hipnoz, telkin yoluyla, diger bir kiginin
biling ve farkindalik duzeyinde, hisler, duyular, disunceler, hafiza
veya davraniglarda degisiklik elde etmek Uzere tasarlanmis veya
lbu sonucu ortaya gikaran eylem veya prosedurdur. Bu uygulama-
larin saglik alaninda kullaniimasina ise Tibbl Hipnoz denir.




Hipnoz beynin dogal igslevlerinden biridir, hipnoz esnasinda beynin
iki yarim kdresi tek alanda i birligi yapmasi ve genelde sag beynin
(imaijinize kisminin) hakimiyeti eline almasidir. Hipnoz kisaca, kigi-
nin bilingaltinin onun istegi dogrultusunda telkin alabilir hale gel-
mesi, yonlendirilebilmesidir. Hipnoz bir uyku durumu degil tam bir
uyaniklik halidir. Bu surecte kisi uykuya benzer sekilde dis dunyaya
kendini kapatsa da kendi i¢ dunyasina dogru derin bir algiya sa-
hiptir. Hipnoz bilingsizlik durumu da degildir uyku hali olmadigi gibi.
Zihin iki kisimdan olusur biling ve bilingaltr olarak. Biling, gunltk ha-
yatimizi idame ettirirken bu sdrecte farkinda olmamizi saglayan
algiloma kismi; bilingaltl ise bilincin deposu ve onun vermis
oldugu kararlari hayata geciren bir uygulayicidir. Bilingalti, zihin-
den ¢ok daha fazla kapasite ve potansiyele sahiptir. Hipnoz esna-
sinda bilingten bilingaltina inilir. Hipnozun ¢ok eski tarinlere daya-
nan arastirma gecmisi olmasina ragmen, hipnozla ilgili hala
dogru bilinen basit yanlis algilar vardir. Bunlar; hipnozun bir uyku
formu oldug@u, hipnozun buyu veya olaganustu bir durum oldugu,
hipnoz esnasinda kisinin bilincini yitirmis olmasi, hipnoza giren kisi-
nin hipnozdan tekrar gikamamasi durumu, hipnotizéran(hipnozu
yapan kisi) hipnoz yaptig kisiye kisinin istemedigi seyleri yaptira-
bilecegi, entellektiel seviyesi dusuk ve zayif karakterli kisilerin
hipnoz oldugu ve tum hastaliklarin (somatik-psikolojik) tedavisinin
hipnozla mMUumkun oldugu seklindeki hipnoz hakkindaki yanlig bili-
nen bilgilerdir. Hipnoz bilingaltina farkl sekillerde etki etmektedir.
Bunlar; semptomlarin baskilanmasi veya degistiriimesi, asiri stre-
sin ortadan kaldiriimasi, yeni aliskanliklarin kazandiriimasi, dikkat
ve hafizanin artirlmasi veya azaltiimasi, hayal etme saglanarak,
kisinin kendini istedigi gibi gérmesinin saglanmasi seklindedir.
Hipnozun bilingcaltindaki bu farkli etkilerinden dolayi hipnoz hakkin-
da bircok arastirma mevcuttur.

Hipnoz, insanlarin verilen telkinleri yagsamalarini kolaylastirir. Kigile-
rin hipnoza yatkinliklari farklhdir, hipnoza ¢abuk giren kigilere hipno-

za yatkin kigiler denir ve bu hipnoza yatkinlik élcegiyle belirlenebilir.

Hipnoz bu konuda uzman, egitimini almisg kigiler tarafindan uygu-
lanmalidir. Hipnozun tedavide kullanilip kullaniimamasini hastaya
sormak gerekir cunkd hastanin olaya inanmasi hipnozdan maksi-
mum fayday! saglar ve tedavinin olumlu sonu¢lanma olasiligini
arttirir,

Hipnoterapinin sonuclarina bakacak olursak; tedaviyi kolaylastirir
ve suresini kisaltir (bundan dolayr daha az ilag kullanimi ve hasta-
nede daha kisa sureli yatis saglanir), gucli bir plasebo etkisine sa-
hiptir, terapatik direnci kirmak i¢in kullanilabilir, rahatloma saglar.

Kronik hastalik, hastaliga dair belirti ve bulgularinin ortaya ¢ikmasi
icin bir bekleme dénemi olan, bircok nedene bagl olarak gelisen,
kesin tedavisi olmayan, uzun sureli hastaliklara denir. Kronik has-
taliklar, duzenli olarak tibbi mudahale gerektirir ve kiginin gundelik
yasaminin aktivitelerini sinirlar.

?
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Hipnozun Tedavi Amagch Kullanildigi Kronik Hastaliklarin Alanlari:

« Agri Yonetiminde Hipnoz

« Cocuklarda Hipnozun Terapdtik Kullanimi

« Cinsel Tedavilerde Hipnozun Yeri

« Dis Hekimliginde Hipnozun RolU

« Bagimlilik ve Sigara Birakmada Hipnozun Etkisi
« Yeme Bozukluklarinda Hipnoz Tedavisi

« Psikiyatrik Hastaliklarin Tedavisinde Hipnoterapi
« Cerrahide Hipnozun Kullanim Alanlari

« Bulanti ve Kusmada Hipnoterapinin Etkisi

« Jinekoloji ve Obstetride Hipnoterapinin Kullanimi
« Kanser Vakalarinda Hipnoterapi

« I¢c Hastaliklarinda Hipnozun Kullanim Alanlar

« Solunum Sistemi Hastaliklarinda Hipnozun Kullanimi

« Dermatolojik Hastaliklarda Hipnozun Kullanim Alanlar

Hipnozun Kontrendike Oldugu Durumlar

Psikoz ve nevroz hastalarinda, obsesif kompulsif bozukluk gibi
kisilik bozukluklari, paranoid bozukluklar, iletisim kurulamayan ve
zekd geriligi olan hastalarda uygulanmamalidir.

Sonuc¢

Hipnoz tedavilerinin agri, anksiyete, davranigsal ve fizyolojik pa-
rametreler Uzerinde kayda deger pozitif etkileri oldugu birgok
calismada gosterilmis ve saglik alaninda tamamlayici tedavi
olarak uygulanmasi hastalara fayda saglamistir. Bu alanda
yapilan bilimsel calismalar arttikga ve sonuclari paylasildikga
hipnozun bilinirliligi, saglk alaninda tedavi amagli kullanilabilirli-
gini ve gecgerliligi degerlendirilerek dogru ve uygun kullanimi
yaygin hale gelebilecektir.
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BIR TERAPI YONTEMI

OLARAK SANAT TERAPISI

Insanin duygu, dtstnce, yete-
nek ve hayal gucunun cesitli
malzemelerle estetik bir akta-
rma dénusmesidir “Sanat”.

Tarihcesi magara resimlerine
kadar dayanan sanatin, ilk
onceleri gereksinimden daha
Ph.D. ilkgiin Demir sonra duygularin ifadesine ve
estetige donusmesi ise yillar
icindeki yolculugudur sanatin.

Sanat terapisti/Kége yazari/Egitmen

Isin icinde duygular ve bilingalti olunca da psikoloji ile bulugmasi,
sanatin iyilestirici 6zelliginin var olmasindandir. Sanat, icra edeni
de gobzlemciyi yani seyredeni de iyi eden bir iletisim aracidir duy-
gusal anlamda.

Bunun ic¢indir ki 1940l yillardan beri sanat, bir terapi yontemi
olarak kullaniimig, 1960’larda ise tam anlami ile ekol olarak pro-
fesyonel ismini almistir.

Sanat terapisi her ne kadar 1940 ‘larda ilk uygulaoma olarak yerini
alsa da, eski uygarliklar ve kadim medeniyetlerdeki anlatimlar, ile-
tisim yontemi olarak magara resimleri, canak ¢comlek yapimi ile
yaraticilik ve duygularin ifade edis bigimleri olarak tarihsel izlere
bakacak olursak hepsi sanat terapisinin temellerini atmistir. Bu
noktada ilk insanlikla birlikte duygularin, dusuncelerin resim,
canak, comlek ve daha sonra kitabelerdeki yazili ifadelerde aslen
hep sanat terapisinin bugtn yapmaya calistigr streci ve iyilestiri-
ciligi, aktarimi géruyoruz. Dolayisiyla biling disinin ve gereksinimle-
rin ayni zamanda merakin, kesfin her zaman disa vurumu sanat-
sal araglar ile olmus, biling disindan dunyaya sdzler ve anlatimlar
sanatla tagmistir...

Bir terapi yontemi olarak sanat terapisi, sanati arag¢ olarak kullanir.
Danisan bazen yasadigl travmayi ya da séze ddkemedigi duygu-
larini veya bazen psikiyatrik teshis almig ve terapotik iliskide zorla-
nilan hastalarin kendini ifade edebilmelerini kolaylastirici, ézgur,
teshis ve tani Uzerinde durulmadan, guvenli bir ortamda kisinin
kendini rahatca ifade edebilmesine olanak saglayan etkili bir
terapi yontemidir. Burada danisan 6zguven gelistirir, sinirlari, sag-
liklr ayrismayi ve birlesmeyi égrenirken biling alti da sanatsal arag-
larla sézel olmayan aktarima dénusur. Bu dénusumde |, terapist
bazen yapilandiriimis bazen de dogal bir akig kullanir, tim streg¢
sonunda ise bu aktarimlarla guvenli baglanma olugsmus ve
terapotik streg de baslamis olur.

Sanat terapisi yontemlerinden bazilar sunlardir: MUzik terapisi ki
kdkenleri su sesi ve makamlarla ile bir terapi yontemi olarak bizim
cografyamiza aittir. Film terapisi, dans terapisi, resim terapisi, yo-
ratici drama, heykel terapisi ... gibi.



Konuya, var olan sikayete goére araci terapist belirler ve terapi
sUreci iginde degistirebilir...

Biling disi denince ilk akla gelen terapist Carl Jung ‘da terapilerin-
de biling disini agiga ¢ikarttigina inandigr Mandala Boyamayi
hep kullanmistir.

Ifade edilemeyen duygular bireylerde anksiyete ve direnc gelisti-
rir, sayet sozlere ddkulemez ise de birey icin sanciya doénusur,
sanati arac olarak kullanan sanat terapisi ise kigiye aslinda duy-
gularinin dunyaya dogmasina yardimci olur. Dolayisiyla o sanci,
tatl bir dogum sancisina dénusur ve kisi kendine dogru bir yol-
culuga cikar. Bu yolculuk sonunda ise kisi saglikli bir “ben”in do-
gumunu gergeklestirir.

Klinik Psikoloji yUksek lisansim sanat terapisinin taringesi Uzerineydi
ve doktorada da film terapileri ile ilgiliydim hep, sanatin iyilestirici-
ligini her ortamda izah etmeye bayiliyorum.

Sanatin iyilestiriciligi, evrenin estetiginin igcinde her an vardir..ister
terapi ydntemi olarak tercih edin veya etmeyin ama hayattan ic
dunyamiza akan evrendeki sanatin hepimize sifa olmasticin, bu iyi
edici gorsellige izin verin, size de degsin.

Sevgi ve Sanatla Kalin,




MOBIL GUNLUGUM

Dr. Halil Aktas

Akcaabat Sebat ASM

Gorsen kdye sanki politikaci gelmis gibi saga sola aralbanin 6n koltu-
gundan elimle selam vererek kdyun merkezinden gegiyor, iki yuz elli
metre uzaktaki saglk evinin 6ndnde arabadan iniyorum. Saglik evi
zamaninda gunes gérmeyen bir yere yapiimig, bir de dort katl. Saglik
evinin hemsiresi digsinda Allah’in kulu yok etrafta. Digarida gunes olsa
bile sonbaharda ve kisin igerisi buz.

Hasta bakacagim odaya girdigimde kuttr katur yaniyor buluyo-
rum sobayi. Saglik evinin hemsiresine dualar ediyorum icimden.
Sag olsun yillardir her carsamba boyle karsilar bu oda beni soguk
gunlerinde. Hemsire hanim saglik evinde o gun yoksa eger, sa-
bahtan ugrar sobayl da yakacagr da hazir eder, kibriti ¢irayr da
mMasanin ucuna birakir, bana sadece ¢irayr tutusturup sobayi
ateslemek kalir.

Cantasindan dizudstd bilgisayarimi  ¢ikarip sobanin  yanindaki
masaya kuruluyorum. Kapi caliyor.

Seval hanim giriyor iceri,65 yasinda. Bir taraftan bilgisayarda
programin agiimasini beklerken bir taraftan sohbet ediyoruz. Stre-
sinden sikayetci.

- Ne stresin var ki senin kdy yerinde?
- 3 tane gelinim var bende stres olmasinda kimde olsun, dedi.

Arkasindan énce o sonra ben, birlikte gulduk.

- Kiskaniyorlar birbirlerini. Onun var benim niye yok, o ev yaptird
biz niye yaptirmadik. B6ldum yerleri hepsine 6lmeden mirasimi
pay ettim, gene yaranamadim.

O ¢ikinca 82 yasindaki Mustafa amca giriyor iceri. Karabatak Mus-
tafa. Butun kdydekileri lakaplarina kadar bilir oldum,15 yildir her
carsamba mobile gelince. Gene elinde esinin beta blokdr kalp ila-
cinin kutusundan kopardigl kagit pargasi var.

- Gecen de istedin bu ilactan, evde var diye yazamadik. Bu hafta
da geldin bitti diyorsun. ma elinde 2 aylik daha ilag olmal.

- Hocam vallahi yok.

- Gunde bir yemesi gerekir yoksa fazla mi yiyor?

- Hocam kalbi pirpir ettiginde bundan yemezse rahatlamiyor.



Ben ne kadar akilci ilag konulu bes alti dakika konusma yapsam da
ise yaramadigini Karabatak Mustafa amcanin séylenerek cikmasin-
dan anliyorum.

- Ben onun ¢enesini gekemem, ne yapalim, paralan alacuk mecbur.

Ogleden sonra esini ziyaret etmeye karar verdim. Camdan disari
baktim, agagclar rizgdrdan sallaniyor, gokyuztne dolan karabulutlar
yagmurun baslama saatini bbekler gibi hazir kita tepemizde duruyor-
du.

Hemsire hanimin kdguk bir posete doldurup sobanin arkasindaki
karton kutudaki kesilmis odunlarin Gzerine biraktigr kdmurd alip
sobaya atiyorum, oda iki dakika da firin gibi isiniyor. Arada ilag yaz-
dirmaya gelen giden oluyor. Yagmurun sesi kesilince, telefona sarilip
saglik evindeki hemsirenin ust kattaki lojmanina ¢ikan aile saglgr ¢ca-
lisanimi, ebe hanimi ariyorum.

“Haydi gidiyoruz” dedigime saglik evinin hemsiresi uzulUyor. Onu
dere igcindeki saglik evinde bir basina birakip, hemen yanindaki yo-
kustan kéyun dag mahallesine dogru yola cikiyoruz. 15 sene bo-
yunca her karisindan defalarca gectik bu yollarin. Mamida dedik-
leri yere geldigimde 6nce iskemle, tabure éren Ahmet amcanin
evinin énunden geciyoruz. ik basladigim yillarda o eve ¢ok girer-
dim. Simdi bos, dnce kendi sonra yatalak esi vefat etti. Evin ahalisi
de onlardan sonra gogtu gittiler Sakarya'ya. Az ilerideki Bey'in Ce-
lal'in evine huzunlU bir bakis atiyorum. Allah oglumun acisini bana
yasatmasin deyip oldukten bir gln sonra topraga giren ogluyla
cennette karsilasmasini dastnuyorum. Allah duani kabul etti Celal
amca. Bir gun sonra onun acisini géstermeden kavusturdu sizi.
Onlara dualar okuyup Mamidadan sola, dag mahalleye dogru
doéntyorum.

Bir on dakika yoldan ayrilmadan devam ettigimde yine sik ugradi-
gim, yolun hemen altindaki, hayatimda gérdugum en gariban eve
g6zum takihyor. Bir kirk anca vardi boyu, Aysel nenenin. Ne zaman
onun evinin yanindan gegsem arabayl mutlaka durdurup kapisini
calardim. Gelip agamazdi kaplyi, iter kapiyr girerdim icerdi. Giriste
hemen soldaki kapiyr actigimda, canim sikiliyor bana bir televiz-
yon alsana dediginde yakin bir arkadasimdan alip hediye ettigi-
miz eski buzdolabinin yanindaki yiyecek saklama kutularinin Uze-
rindeki 37 ekran televizyona bakar bulurdum ya da odayr dumana
bogan sobanin Uzerinde tenceredeki suyun igcinde yuzen iki havug
iki patatesi karigtirirken. Arkasindaki fon ise ¢cép evde ne varsa o
sekildeydi. Ta Kutahya'daki bir doktor arkadasim ona burada
pesko denilen kuzine sobalardan yaptirip hediye etti de sonra
duman sarmadi odayi, rahat etti. Cok dualar etmisti. Zek& 6zurlt
cocugunu birakip asagiya yanimiza gel diyenlere inat ogluyla kal-
mistl. O éltnce oglan evi yakmig, duydum. Gene deli divane gezer
oralarda ama anasi yok simdi ona bakan. Komsular yemek biraki-
yormus.



Oradan devam edince tepedeki caminin yaninda arabayi birakir, iki
dakikada ulasirdim Safinaz teyzenin evine. Caminin oraya kadar
geldim, durdum bu sefer. Safinaz teyzeyi arabaya bindirip Akgaa-
bat'a getiremezdiler. Bulant, égurme, kusma o bicim. O yUzden
kimse zorlamazdi. Kizi sen geliyorsun, elini tutup sohbet ediyorsun ya,
en iyi ilag oydu onun i¢in. Her ay yolunu gdzlermis. Hic unutmam bir
keresinde kizi bana, idrar kacirdigini fisildayinca ona sormustum.
Utanarak gdzlerini kacirmig, bdtin mahcubiyetiyle ben de 6yle bir
sey yok demisti. Tam kalkarken de ben idrar kagirma yok ama sen
gene yaz dursun burada deyince hep birlikte kahkahayi patlatmistik.
Sonrasinda Covit oldu, nefes alaomayinca éldurseler binemeyecedi
ambulansla hastaneye goéturduler. Koye de ddnemedi bir daha.
Yogun bakimda verdi son nefesini.

Kéyun yashlarindan ne kadar élen olmus diyorum Davut abiye. Davut
abi mobil aracimin sofdrd, mobil kdyumden kendisi.

Aile hekimligi sayesinde 15 yildir nGfusumuzu bildigimiz igin, hastali-
gindan da evinde olandan da, dlumudnden de haberdariz, sahidiz.
Zaman su gibi. Yaslhlar gidiyor, anne babalar onlarin yerine gegiyor,
cocuklar da anne baba olmaya basladi, neslin degisimine taniklik
ediyoruz.

DonUste Karabatak amcanin evine ugruyorum. Kari Koca kapida
karsiliyorlar beni. Yagmur yine giselemeye baslayinca hemen igeri
atiyorum kendimi. Ebe hanimla sobaya yakin bir yere oturuyoruz.
Karabatak amca ne kadar kisaysa esi o kadar uzun, yan yana karsgi-
daki divana oturuyorlar sobanin diger tarafinda.

Ebe hanim ikisinin de tansiyonunu &lgtukten sonra kadina ilaglarini
getirmesini, nasil kullandigini anlatmasini istiyorum, yanlis yaptik-
larini dbzeltiyorum o da onayliyor. Haftaya grip asilarini yapmak
Uzere anlagiyoruz. Telefonumu ¢ikariyorum hadi bir poz verin bir
hatira fotograf gekeyim diyorum, ¢ektigim fotografi gdsteriyorum
sonrasinda, mutlu oluyorlar.

Bir hafta sonra o fotografi bastirip onlara hediye ettim, grip asilari-
ni da yaptik.

Iste mobil gunlugum bdyle. Aile hekimligim boyunca igine, bir stru
hayat, bir sart hikdye, cocuk, izlem, asi, hastalik, saglik, ani, yakinlik,
ayriliklar doldurduk. Aile hekimligini seviyorum, uygulamada ne
kadar ¢ok sorun olursa olsun, severek calismaya, ulkemin insani-
nin sagligini korumaya ve gelistirmeye devam.

Baska bir mobil gunltgumde gdrismek Uzere.

Sevgiyle kalin, hosca kalin.



BIR BILINMEZE
YOLCULUK-

Dr. Kadir Yildirhm

Osmaniye AKeskiner ASM

CANYONING

Canyoning son villarda, tek sefer-
lik bir yaz heyecanindan dunya
capinda  keyifle  yapillan  bir
macera sporuna donustld. Bu
spor, nehirleri, bogazlari ve nor-
malde erisilemez olarak kabul
edilen doganin issiz kodselerini
kesfetmeyi sagliyor. Bu sporda
herkes konfor alanindan disa
buydk bir adim atiyor. Bir selale-
den atlamaktan, akarsularla bo-
gusmaya, canyoningde herkes
icin bir seyler var.

"Canyoning hala oldukga yeni bir spor. Son 15-20 yildir macera sporlari
arasinda sayilyor. Magaracilik veya dagcilik gibi bir kesif sporu olarak

basladil. Temelde cesitli teknikler ve yontemler kullanarak bir nehir sis-
teminden veya bir vadiden inme eylemi olarak adlandirilabilir.”

‘Cogu zaman selalelerden asadi ineriz, bazen atlayabiliriz, bazen
kanyon dogal kanallar olusturur ve asagi kayabilirsiniz. Yzmek, yaru-
mek ve tirmanmak. Bunlarin hepsi canyoning'de bir araya getiriimis.

Canyoning i¢in hangi ekiomanlar gerekir?

"Yaniniza almaniz gereken en énemli sey bir dalgic kiyafeti. Artik
Canyoning i¢in 6zel olarak Uretilen dalgi¢ kiyafetleri de var. Ge-
nelde iki pargadan oluguyorlar. Canyoning'de yururken gok sicak-
layabiliyorsunuz, kanyondayken ise tstyebiliyorsunuz. Bu kiyafet-
ler vacut 1sinizi duzenlemek icin son derece kullanigh oluyor.Ayrica
kask, tirmanig ekipmanlari ve ilk yardim ¢antasi da yaninizda
bulunmasi gerekenler arasinda yer aliyor. Simdi size kendi
yapmis oldugum bir kanyon faaliyet raporunu sunuyorum.

CONA -INCEBEL KANYONU 6-7 AGUSTOS FAALIYET RAPORU

Faaliyetin adi: Cona Kanyoning

Faaliyeti Duzenleyen: Osmaniye Dagclilik il Temsilciligi, ODAK
(Osmaniye Dagcilik ve Doga sporlar ihtisas Kultb)

Bolge: Osmaniye ,Yarpuz bdlgesi, Cebelibereket, Suyun Gdzy,
Pasapinari, Karatas, Oru¢cgazi ve Cona  37° 6'4.1292" Kuzey ve
36°19' 33.1896" Dogu gps koordinatlarindadir.

Tarih: baslangic 5 Agustos Bitis 07 AGUSTOS 2022

Faaliyet Lideri: Ali Riza ISIK (ODAK)

Katiimcilar: AL RIZA ISIK (ODAK), ZAFER KUCUKSU(ERZINCAN), KADIR
YILDIRIM (ODAK)

Teknik Malzemeler: Emniyet kemeri, 50 m ve 80 m iki adet ip, 8
adet sikke, Cekig yardimet ip 7 m karabina (3-4 adet kisi bast),
perlon kisi basi 2 adet 7m ve 4 m lik perlon ,7m yardimct ip, pursik
kisibasi (3 adet), kask, inis aleti ézellikle 8 li olmasi tercih edildi.
Jumar, grigri ve reverso Su gegirmez bir canta ve su gegirmez
telefon kilifi(dnemli), ayakkabi (bot olmasi énemli-kayalarda ayak
bilegi donme riski gok yuksek)

Toplam Mesafe: 17 km

Tehlikeler: Dik cUruk sik ormanli dikenli inig, slap kaykan sulu kaya
yapisi, Selale suya inigler, sifon, su igerisinde gérinmeyen kayalar
dusme riski cok yuksek ayak burkulma riski gok yUksek

Yiyecek: ki gunluk yiyecek atigtirmalik kuruyemis yaninizda mut-
laka sicak su tavsiye edilir 11t su kabi yeterli icme su kaynagi ye-
terince var

Hava Durumu: Acik hava asagilarda 32 derece yukarda 25
derece sel tehlikesine kargi mutlaka hava durumunu kontrol
ediniz.



Faaliyet: 2021 yilinda iki ayr zamanda tamamladigimiz kanyon geci-
sini bu yil kampli olarak ardisik iki gunde bitirmeyi planladik. Gegen vyl
ilk etapta 3 kisi ikinci etapta 2 kisi olarak faaliyeti tamamlamistik.
Kanyon faaliyeti hakkinda bir egitim almadigimiz igin zorlu ve egitici bir
sUre¢ oldu. Kanyonu dagcilik egitimlerimiz sayesinde gectik. Bu yil ki
faaliyetimizi planlarken dnceden ilk yaptigimiz faaliyeti kesif faaliyeti
olarak degerlendirip kanyonun fiziki yapisini bildigimiz igin gerekli
teknik malzeme secimini buna goére yaptik . 2 hafta énceden hava
durumu takibi malzeme kontrolt yapildl. Ayrica faaliyetten bir gun
dnce malzeme kontrolU tekrar yapildi ve malzemeler gidilecek araca
yerlestirildi. Yiyecekler 3 gun igin temin edildi.

05 Agustos CUMA: Gece saat 23:00 siralarinda Osmaniye otoban ¢iki-
sinda ekip arkadasimiz Zafer Kaguksu yu kargillayip Cebel yaylasina
dogru yola ¢iktik gece saat 24:00 civarlarinda Cebel yaylasi Suyungo-
zU mevkiinde kamp kurduk. Geceyi burada gecirdik. Burasi inecegimiz
kanyonun epey yukarisinda idi. Burayr kanyondaki kamp alanimiza inip
clkmaktan daha kolay oldugu ve gec saat oldugu icin tercih ettik.

06 Agustos CUMARTESI: Sabah saat 6:30 gibi kamp alanindan
ayrildik kahvaltlyl daha 6nceden faaliyetimizi bilip bizi kahvaltiya
davet eden Yusuf Cimen agabeyin Cebel yayla evinde yaptik.
Saat 08 siralarinda hareket ettik &nce kanyonun hemen hemen
yarisinda bulunan INCEBEL MAHMUSA SELALESI alt kismina ¢adiri-
mizi kurduk icine malzemeleri yerlestirdik. Gerekli teknik malzeme-
leri ve atistirmaliklarimizi gantamiza alip kanyona girecegimiz
PASA PINARI Mevkiine hareket ettik. Saat 10:00 sirlarinda aracimizi
PASA PINARI na birakip yaklasik 250-300 m civari dik agagli bir
mesafe gegisiyle kanyona ulastik. Kanyon icinde su debisi ¢cok
degildi bazi yerlerde sudan bazi yerlerde kiyidan inise basladik.
YUksekligi en kicUgu 4-5 metre buyugu 10-15 metre arasinda
degisen 7 adet selale inisi gerceklestirdik. Ayrica kanyon ilk giris
kismindan yaklagik 700-800 metre sonra daraldi ve blok kaya
sUtunlar seklinde devam etti bu bdlgeyi gecmek hem zor hem de
cok riskli oldu. 2 noktada emniyet istasyonu olusturup inis yaptik.
Birincisi suyun getirip kayalara sikistirdigr saglam bir agaci baba
yaptik ve bu iniste ipin dolagsmasi nedeniyle tehlike atlattik. ikinci
riskli inis bdélgesinde de bir kayayi yariga sikistirarak emniyet nok-
tasi olusturduk ve inisi gerceklestirdik. Diger iniglerde emniyet
olarak genelde agaclari kullandik. Bu iniglerin cogunda selaleden
asagi suyun icine inigler gerceklestirdik. Ayrica yuksek olmayan
bazi yerlerde suya atlayarak yola devam ettik. Birinci gun saat
yaklasik 16:00 siralarinda Mahmusa Selalesi altinda kurdugumuz
kampimiza ulastik.6 saatlik faaliyet sonucunda yaklagik 6-7 km
kanyon icinde ilerlemis olduk. Kampimizda dinlendik yemegimizi
yedikten sonra Yarin icin malzeme kontrolUmuzU yapip gece 24
siralarinda yattik.

07 AGUSTOS PAZAR: Sabah 06:30 da kalktik kahvalti ve hazirliktan
sonra saat 07:15 civari harekete gectik. Kanyona yaklagik 600-700
metre paralel yoldan devam ettikten sonra ¢lunkt gegen yil geg-
tigimizde normal agacli dere akintisi vardi sonra 50 metre agag-
lik dik bir bayirdan inis yaptik. 300 metre kadar sonra su buyuk bir
sifon ile kayalik bir bélgede kayboldu yandan tirmanip tekrar
clktigr yerde doga harikasi bir yerdi. Sag taraftan 20 metreden
sizip gelen su yosunlardan traverten olusturmus kanyon ile bir-
lestigi yerde kuguk ve yesil bir magara olusturmustu. Sadece
burayl gérmek icin bile bir faaliyet yapilabilir. Bazen su icinden
bazen kiyidan yol aldik.



Yaklasik 2 saat yarime ve 4 ke mesafeden sonra 10-12 metre yUksekli-
ginde selaleye geldik agagtan emniyet alarak inis yaptik devam ettik
kisa mesafede bir selale daha c¢ikti Snimuze bu sefer sikke ¢cakarak
emniyet olusturduk ve inis yaptik. Burasi cok drkUtucu bir yer su ikiye
pélunmus bir dagin arasinda havuz olusturmus ¢ikisinda mini bir
selale suyun kayanin arasinda dénmesini sagliyor ortadaki tkanmis
bir kayaya ulasmayi gok zorlastirdl. Biraz ugrastiktan sonra yolumuza
devam ettik hepimizin kayaya carpma, giziime gibi sebeplerden ufak
tefek yaralanmalar oldu. Bu yuzden yaninizda dizlik ve dirseklik
koruma tavsiye edilir. Bu etapta yine kigugu 6-7 metre buyugu 15-20
metre olan irili ufakli 11 adet selale inisi gerceklestirdik. Bu etap daha
uzun ve daha zorlu gecildi. Bu etapta birincisi incebel seyir noktasinin
alt kismina rasgelen uzun kaya duvarina varmadan énce baslayan
dar blok kayalardan olusan gegis bdlgesi ve ikincisi de asagida 2.
Cona selalesinin Ustinde olan blok kayalardan olugan muhtesem go-
rinuslt kanyonun en dar bélgeleri idi. Ayrica incebel seyir noktasinin
hemen altinda iki adet arka arkaya selaleden inip sahanlik gibi bir
bdélge arkasindan su hemen diger selaleye devam ediyor. Bu etapta 1l
adet selaleden iple inig yapildr iniglerde 8'li kullanildi. Ayrica arada
yuksek olmayan yerlerden suya atlaoma yaparak inise devam edildi.
Bu zorlu inigler saat 15:30 a kadar devam etti. Kanyonu gegisini 16:00
siralarinda bitirdik.

ki guin boyunca( 06-07 AGUSTOS 2022 ) CONA -INCEBEL KANYONU
gecisi devam etti. Bu faaliyette Lider olarak bu zorlu faaliyeti ba-
sindan sonuna kadar buyuk bir sevkle devam ettiren sporcumuz
ALI RIZA ISIK 1, KADIR YILDIRIM'I Erzincan’dan gelip faaliyete katilan
ZAFER KUCUKSU'yu tebrik ediyoruz.

SONUG: ikincisini gerceklestirdigimiz CONA-INCEBEL KANYONU FAA-
LIVETI bize daha bilmedigimiz ¢ok sey oldugunu CANYONING igin
mutlaka egitim almamiz gerektigini gostermistir. TDF den CANYO-
NING icin egitim acmasini bekliyoruz. Ayrica bu faaliyet bize kan-
yonla ilgili yeni tecrubeler kazandirmistir. Cok tehlikeli bir spor
olmasina ragmen verdigi adrenalin ve basarma hissi muhtesem-
di. Dogada olmak her zaman guzel nerde olursa olsun. Saat 16:30
da kanyondan ¢iktik bizi almaya gelen aragla aracimizi biraktigi-
miz PASA PINARI mevkiine hareket ettik. Faaliyete emegdi gecen
herkesin eline emegdine saglik tesekkurler ederiz.




[ ] [ ] [ ]
BI R H E KII v III I Resim yapmak ayni zamanda c¢ocuklarin kalem tutma, ¢izim
= Y yapma gibi ince motor becerisi gerektiren yeteneklerinin gelisme-
GO Z U N D E N sini hizlandirmakta da rol oynuyor. Resim ayni zamanda; gocukla-

rin sézler ve davraniglarla ifade edemedikleri birgok seyi disa vur-

KARAR LAR,. malarini saglayan bir aragtir.

Hekimlik bir sanattir. Bir de gok sayida ressam hekim vardir. Bugln
sizlerle ressam 3 hekim arkadasimizi paylasmak istiyorum. Ben de
cok kucUkken kalemlerle karalamalar yaparken, Gazetelerde gor-
dugum karikaturleri gizerek resme basladim. Sonra Lisede Cemal
GUvenc hocam oldu. Cok sansliydim. Hikmet Cetinkaya atdlyesine
de bir siire devam ettim. iste boyle resim yapmayi sevince ressam
hekim arkadaslarimi sizlerle paylagsmak istedim.

Ama onlarin dilinden, onlarin sézcukleriyle,

Kendileri anlattilar,

Ik hekim arkadagimiz énceden aile hekimligi yapmaktaydi.
Dr. Canan Aydogmus Kisa.

Dr. Seving Yeltekin

Ankara Mutlukent ASM

Insanlar bazen duygularini farkli yollarla disa vurmak isterler. Bunu
yapma yontem ve sekilleri farkliliklar gésterebilir. Bir muzisyen no-
talarlo, bir sair sdézcuklerle, bir sinemaci cekecegi filmlerle yapabilir
bunu. Bu sanatcilara benzeyen ama kullandigr ydntem farkli olan
bir baska sanatgl da ressamdir. O kendi dunyasini renkler ve tuval
araciligiyla diger insanlara sunar. Bu yuzden kendi dunyalarinda
yasadiklar her tarld duyguyu resim yaparak resme dokerek
vermek isterler.




Ankara Universitesi Tip FakUltesi mezunuyum.24 yillik hekimim. 2011
yllinda kendisi de hekim ve ressam olan Mehmet Emin Ozer'den
Amedus Atdlyesi'nde ders almaya basladim. Hocamizi 3 yil é6nce
kaybedince, Amedus olarak, atdélyemizde calismaya devam
etmekteyiz. Empresyonist tarzda yagliboya calisiyorum. 60" dan
fazla karma, bagis sergisine katildim ulusal ve uluslararasi fuarlar
da dahil. 3 yildir BRHD Gyesiyim. Resimlerimde lbegonvil, vita , bisik-
let, yasanmiglik, ege evleri, kdy evleri, aviulu evler kullondigim
temalar .. Amacim yaparken yasadigim mutluluk ve gegmisi unut-
mamay! tuvalime aktarabilmek. Resimlerime bakanlar, bu ruhu
olmayan yapay yillardan ¢ikip, cocuklugumuzun anilarinda az da
olsa demlensin ve o bagl yeniden kursunlar istiyorum.. Galeri
Soyut, Ankara Tabip Odasi doktorlar sergisi, Art Ankara Uluslararasi
Sanat Fuarinda eserlerimle yer aliyorum .

Firganin ve rengin ahengine kendinizi biraktiginizda, meslegin tim
kaosunu unutup ruhumu yenileme sebebimdir resim yapmak... igi-
nizde bir yerlerde bu sevda varsa asla geg¢ degildir baslamak igin

ve hekimler bu konuda inanilmaz bir potansiyeli barindirmaktadir...

Bir digeri sinif arkadasim;

Dr. Ayse Saray: Resim ¢aligmalarina 1970l yillarda Devlet Guzel So-
natlar Galerisi Zafer Pasajindayken Esref Uren ve Osman Zeki
Oral'in yUruttagu ¢ocuklar icin "Civilti Atélyesi' ile bagladim. DTCFde
yarUtulen desen calismalari, tip fakultesinden itibaren kosullar
elverdigince cesitli model ve atélye calismalariyla devam ettim. ilk
goz agrim suluboya olmasina karsin (palabiyikl) erkek egemen
toplumda kendi ayaklarinin Gzerinde durmaya galisan (minnos)
kadinlara atfettigim "Palabiyik Minnoslar” kedi resim ve tasarimlo-
nmla akrilik calismalara éncelik verdim. Ayrica soyut fotograf ser-
gileri agctim. Resime, sanata yetenegimiz olmasina karsin lisede
dgretmenlerimiz ve ailelerimiz tarafindan cogunlukla not ortala-
mMamiza uygun gorulen tip, muhendislik gibi meslek secimine yon-
lendirildik.

Calistigim dénemde meslek stresini atma gereksinimi bir yana
resim yaparken 6zUme doéndudumu dustnlyorum. igimde ne
varsa; hdzuan, mutluluk, muziplik, her biri farkl bir duygu yolculugu...
Bazen kahkaha bazen icimde kopan firtina bazen o yolculukta
kaybolup donememe, resimden ¢ikamama korkusu...

Yine birlikte okudugum arkadasim:

Dr.Canan Alatas Alkim: Resim yapmaya Ankara Universitesi Tip
Fakultesi'nde bir resim odasini kesfederek basladim. Yaklasik 40
yildir resim yapiyorum.. Farkli resim hocalarinin atdlyelerinde ders-
ler aldim. 40 yildir zaman zaman azalsa da resim yapmaya
devam ediyorum. 2015 yilindan itibaren daha duzenli ¢calismaya
basladim. 5 kisisel sergi actim. Cok sayida karma sergiye ve fuar-
lara katildim. Resim yapmak benim icin yasam bicimi haline geldi.
Biz hekimler nasil makale okumadan uyuyamazsak ben de resim
yapmazsam rahatsiz oluyorum.

Resim yaparken yeni bir dunya yaratmak, yeniden yorumlamak,
deneyler yapmak bana kendimi &zel hissettiriyor. Ne zaman ken-
dimi unutup resme dalarsam daha etkileyici resimler ortaya ¢iki-
yor. Resim yaparken diger sorumluluklarimdan siyrilip sadece renk
bicim ve ¢izgiden olusan bir dunyaya daliyorum.




NARKISSOS HIKAYESI

Dr. Yavuz Demirbas

AHEF 2. Bagkani

Narkissos hikayesinde Uc¢ bas karakter vardir denilebilir: Narkissos,
Ekho ve cezalandirici tanrilar. Narkissos nehir tanrisi ile su perisinin
ogludur. Narkisssos'a kendisine hi¢ bakmamasi halinde uzun bir
hayat strecedi sdylenir. Ekho ise dedikodu yaptigi icin cezalandi-
riimig ve bir daha asla kendi adina konugsamayacak bir su perisidir.
Tanrilar reddedilemez ve karsi konulamaz guce sahiptirler, top-
lumsal ve kdltarel 6geler gibi..Dunyaya geldigi ilk andan itibaren
guzelligi ile herkesi kendine hayran birakan Narkissos, yillar iceri-
sinde oldukga yakisikli bir gérinime kavustu. Sonunda, var olan
en guzel canlilardan birisi haline geldi..

..Ekho, gunlerden birinde kirlarda dolasir ve dolasirken birden
hayatinin aski olan Narkissos ile karsilasir. Ekho élumlu bu prense
gorur gérmez asik olur. Agsktan gozu kor olan bu prenses hemen
etrafa haber gdnderir ve Narkissos hakkinda bilgi toplamaya
baslar. Diger su perileri Ekho'nun Narkissostan bahsettiklerini an-
ladiklarinda prensesi bir konuda uyarmak isterler. Narkissos,
OlumlU prenslerin en yakigiklisidir. TUm tanrilar, tanrigalar ve fani-
ler onun pesinde kosarlar ancak o kimseye bakmaz.kibri ve ken-
dine guveni sonsuzdur.. Ekho tum bunlar duymasina ve bilmesi-
ne ragmen goénline sdz dinletemez ve her gun Narkissos'u uzak-
tan izlemeye baslar. Artik askina karsilik almak isteyen Ekho, her
sonucu godze alir ve Narkissos'a giderek askinrilan etmeye karar
verir. Bu ugurda yola ¢ikan Ekho, giderken Hera ile karsilasir ve
sohbet etmeye baslar. Ancak tanrigca Hera'nin basgka igleri varmis
ve bu yuzden de acele ediyormus.Hera, Ekho ile konusurken za-
manin nasil gecgtigini anlamamis ve esi Zeus'u kendisini bir su
perisi ile aldattigini 6grenip onu yakalamak igin gittiginde ise artik
cok gecmis. Herq, kocasini yakalamak igin geg¢ kaldigina cok
sinirlenmis ve bu durumdan Ekho'yu sorumlu tutarak ona buyuk
bir 6fke beslemeye baslamis. Bu éfke sonucunda Hera, Ekho'nun
yanina gitmis ve onu cezalandirmis. Ekho'nun cezasi ise konusma
becerisinin elinden alinmasi ve kekelemek ile lanetlenmesiymis.-
Narkisos karsisinda kekeleyen Ekho'ya git basimdan beni yainiz
birak seklinde karsilik vermis ve onu kovmustur. Ekho ise karsisin-
daki insanin son soézlerini tekrar etmek ile lanetlendigi igin Narkis-
sos'a git basimdan, beni yalniz birak diyerek oradan uzaklasmis.
O gunden sonra Ekho ¢ok Uzulmus ve kendini daglara vurmus.
Artik yaptigi tek sey daglarda ve magaralarda igitilen sesleri
tekrar etmek olmus..A frodit en sonunda karsisina ¢ikan her kiza
ayni tavirla karsilik veren Narkissos'u cezalandirmak istemistir. Bu
ceza igin ise oglunu yani Eros'u gdérevlendirmis ve Narkissos'u en
cirkin 6lumltye asik etmesini istemis.



Bu karardan sonra Eros, Narkissos'u takip etmeye basglamis ve
Narkissos av sonrasinda su icmek icin golete egildigi sirada
Eros'un oku yanliglikla yerinden firlamis. Narkissos, tam da kendi
yansimasina bakarken Eros'un oku tarafindan vurulmus. Aradan
kisa bir sure gectikten sonra yine sudaki yansimasini izleyen Nar-
kissos, kendine daha yakindan bakmak isterken goéle egilmis ve
suya duserek bogulmustur.

Narkissos'u sevenler onun 6lumune o kadar Uzdlmuslerdir ki Afro-
dite onu 6lumsUz yapmasi icin yalvarirlar. Afrodit, bu istegi karsilik
birakmaz ve Narkissos'un suya dustugu yerde onun bedeninden
nergis gigeklerini yaratir.

Hem narsisizm hem de nergis ¢iceklerinin ortaya ¢ikisi iste tam da
bu sekilde olmustur. Hem hudzunlt hem de takintili bir ask hikayesi
sayesinde..

Narkisos un suda kendisini gdérmesi ve kendisine dsik olmasi, insa-
nin dnceden disarida aradigr en bayuk sirrin, hakimiyet asasinin,
bilgelik anahtarinin kendi iginde oldugunu fark etmesini, icindeki
“spiritel tesir” kanalini kesfetmesini simgeler.

Cicek ve cicegin acllmasi varligin “spirittel tesir’i kendi basina
(rehberi olmadan) gekip aktarabilecek duruma gelmesini simge-
ler. (Cigek tum ezoterik ekollerde ayni anlamda kullanilmistir; ner-
gisin yerini kimi ezoterik ekollerde gul, kimilerinde lotus almustir.)
Aldigini gevresine yaymasi, rengi ve bigcimi ktcuk bir gunesi andi-
ran nergis gicegiyle ifade edilmistir.

Aldigi spiritGel tesir, burada, tesirin ttm geleneklerde en ¢ok kullo-
nilan sembolU olan, i¢tigi su ile simgelenmistir.

Olen cgigedin iIrmaga katiimasinda ise, spirittel tesirin kaynagdi ile
Ozdes olma, spirittel tesir zincirinin bir halkasi olma simgelenir.
Iste narsizmin simgesi narkisos'un hikayesi...kendinize bu kétulugu
yapmamaniz dileklerimle herkese selamlar.umarim hayatiniza bir
katkida bulunmusumduir....



KARARLAR MI
NiYETLER Mi?

Eski uygarliklardan beri, modern
dinlerde de olmak Uzere, yeni
yilda soézler verilir ve adaklar
adanir. Her yeni yil bize yeni
baslangiclar icin farazi beyaz
sayfalar verir. Bu sayfalara
dileklerimiz ile baslariz. Bazi
= dileklerimiz ise dogrudan bize
Dr. Saadet GOK baglidir. Bu yuzden her yeni
yilda dileklerle birlikte kararlar
alinir ve sozler verilir.

Kilis Merkez Kampus ASM

Bircok kisinin yeni yil icin en buyuk hedefi saglk ve egzersiz iken,
sirastyla para, iligkiler, kariyer, tatil ve egitim diger alinan sik karar-
lardan. Calismalara gore alinan bu kararlarin %30'u 2 hafta sonun-
da, %80’ ise 3 ay sonunda basarisizlikla sonuglanmakta. Bu so-
nuclara goére verdiginiz yeni yil s6zine uyamamis olmak beceriksiz
ya da iradesiz oldugunuzu géstermiyor. Sadece normalsiniz¥

Bir de niyetler vardir. Birbirine yakin tabirler olsa da farkllklarini
bilmek sonuca ulasmakta énemli olabiliyor. Niyet etmeyi hafife
aliriz, oysa niyet etmek bizim hayatla olan anlagmamizdir. Niyet
ederiz mutlu bir insan olmaya sec¢imlerimiz dedgisir, ruh durumu-
muz degisir, hayata kattiklarimiz degisir. Niyet ederiz bollugu ve
bereketi paylasmaya, verdiklerimiz degisir sozlerimiz degisir,
hayata kazandirndiklarimiz degisir. Niyet ederiz iyi bir anne olmaya
fedakarliklarimiz degisir, pisirdigimiz yemeklerin tadi bile dedisir,
biz degisiriz. Niyet ederiz her glnu bir 6nceki gunimuzden daha
kiymetli daha dolu dolu yasamaya, kalbimiz degisir, sorun ettikleri-
miz degigir, hayatimizi kaplayan renkler degisir. ‘Sadece niyet edin
ve yolunuza devam edin. Kader niyete asiktir. Cektigin zahmet bir
gun rahmet olur’ diyor semsi tebrizi..

Gergekten niyet etmek bu yuzden hayata dair verilmis bir karardir.
Evreni harekete gecirir bu kararlarimiz. Hayatimiza dair niyet ile
ifade edilmis bir karar demek tim molekullerin yeniden sekillen-
mesi demektir. ISIgin buna gore ilerlemesi, sesin bu karara gore
akip gitmesi demektir.

En guzel niyetlerinizin en guzel zamanda en guzel kosullarla, en
guzel oluslarla sizi bulmasi dileklerimle.. Yeni yiliniz kutlu olsun..



DAR ALAN

Dr. Seyda Nur Orhan

Ordu TOKI Aile Sagligi Merkezi

Aralik.. Tki bolum arasindaki dar
gegit demektir. Kapanan bir kapinin
aclk kalan son kesimi. HUznu ve
mutlulugu ayni anda yasatir. Bir
yandan ince ince yagarken bir
yandan isik i1gik dogar. Dokulen her
yagmur tanesi bir yapragi da kuca-
gina alarak indirir topraga, incitme-
den yavascga teslim eder. Yasana-
cak birgok guzelligin ve yeserecek
doganin ilk adimidir bu seremoniler.

Yagan yagmurlar gibi dnce kalplerimize sonra topraga isleyen bircok
insanin da dinya mahkumiyetinin sonudur bu ay. Bu kuguk, kisacik
aralikta ruhumuzda sonsuz ufuklar agan onlarca sair ve yazar beklen-
digi Uzere gog¢ etti diyardan. “insan her nefesini mezardan uzaklagmak
icin alir ama her nefes alisinda 6mrunden bir nefeslik zaman azalir”
demigti vatan sairi Namik KEMAL ve son nefesiyle yine ders veriyordu
almak isteyenlere: “insan ne idraksiz mahluktur! Herkes kimsenin sag
kalmadigini bilir de, kendi 6lecegine inanmak istemez.”

Boylece Aralik ayr sadece Namik Kemal'i degil edebiyatin htzanlt
ve romantik yazari Resat Nuri GUntekin'i de ugurladi son yolculu-

guna. Yaprak Dokumu romanit ile dikkatleri Uzerine cekmisti kendi
de diger edebiyatsever arkadaslari gibi tutuldu bu déktm rdzga-
rna ve savruldu, edebiyatinin hamuru olarak kullandigi sevgi dili

kaldi damaklarda.

Aralik demek dar gecgit demek demistik. Ve bu dar gecide dusun-
ce dunyasinda ¢oktan girmisti Yakup Kadri Karaosmanoglu milli
mucadele yillarinda:” ben burada diri diri bir mezara gomulmus
gibiyim. Hicbir intinar bu kadar suurlu, bu kadar iradeli, bu kadar
surekli ve cetin olmamustir.” Diyerek dinyada 6lumuU tatmak zo-
runda kaldigindan bahsetmistir.

Aralik yagmurlari uzun surermis. Boyle bdyle yagdi edebiyatin
duayenleri topraga. Oguz Atay ve Behget Necatigil takip etti Ka-
raosmanoglu’nu. “Hayat nerde basliyor anlamiyorum.” Demisti
Oguz Atay belki de hayat gittikleri yerdeydi. Behget Necatigil
“defter durdldr ve sen aradan cikarsin” derken tam da bunu kas-
tetmemis miydi. El yordamiyla uzayan bir hayatin kisa bir aralik-
tan sUuzulup akmasiydi olum.

Iste yeryUzunde kim kaldi ki sesimizi séze cevirecek dedirten aydi
Aralik. Durmadi, yagdi, esti ve dokuldu. Akif'i de katti Sntne Meh-
met’i de. Geride dimdik dizeleri kaldi, kalemiyle degil yuregiyle
yazardl.

“Bir canli izin varsa su toprakta silinmez, dlsen sirtinda tagir topra-
gin alti.

Ey gblgeden Ummid-i vefa eyleyen insan! Kag gun seni hatirla-
yacaktir su karaltl."M.Akif ERSOY



FOTOGRAF ASKINA

Dr. Huseyin Selguk

Malatya Aile Hekimleri Dernedi

Ben Huseyin Selguk. Malatya’da aile hekimi olarak goérev yapiyo-
rum. Yaklasik 24 yildir fotografcilik ile ilgileniyorum. Fotograf cek-
meye olan merakim ortaokul yillarinda basladi. Fakat o yillarda gok
fazla yogunlagsamadim. 2000 yilinda universite 6grencisiyken aldi-
gim Canon EOS 3000 fotograf makinasi ile hayallerime kavustum
ve fotografin buyultd ddnyasini yakindan tanima firsati buldum.
Vakit kaybetmeden Universitenin fotograf kultbune Gye oldum.
Burada fotograf egitimlerine ve ¢ekim gezilerine katilip, kendimi
gelistirme imkani buldum.

Fotograf, filmli makinelerden dijitale evrilirken ben de 2009'da ilk
dijital makinami (Nikon D200) aldim. Ayni ddénemde Malatya Fo-
tograf ve Sinema Sanati Dernedinin (MAFSAD) kurulugunda gorev
aldim. ilerleyen dénemlerde MAFSAD bunyesinde isa Celik, ilbrahim
Demirel, Emre Ikizler, Dr. Erdal Kinaci ve Cerkez Karadag gibi fotog-
raf sanatinin duayen isimlerinden dersler aldim. MAFSAD catisi
altinda, gogunlugu hekim olan dernek Uyesi arkadaslarimla fotog-
raf meraklilarina yénelik egitimler dtzenledik. 13 yildir devam eden
bu egitimlerde yaklasik 500 kigiye temel fotograf dersleri verdik.

Dernegimizin sosyal sorumluluk kapsaminda, dezavantajli cocuk
ve genglere yonelik olarak yuruattugu “Sokakta Calisan Cocuklara
Fotograf Egitimi Yoluyla Istihdam Saglama”, “Isigin Dansi, Renklerin
Dili”, “Burasi Benim Yerim” ve “Fotograf Askina” gibi projelerde go-
nalld fotograf egitmenligi yaptim. Ayrica Dernegimizin ddzenlemis
oldugu fotograf sergilerinde “Sergi Koordinatort” ve fotograf gezi-
lerinde de “Gezi Koordinatort” olarak goérev aldim.




2015 yilinda Tarkiye'de bir ilki baslattik. Malatya'da bulunan ve dun-
yanin sayili kanyonlari arasinda yer alan Levent Vadisinde ilk Ulus-
lararasi Fotokamp etkinligini yaptik. Bu organizasyon 5 yil surdu.
2019 yiinda Arapgir Kayaarasi Kanyonunda sonuncusunu gercek-
lestirdigimiz ve 4 gun boyunca yaklasik 35 bin kisinin katildigi 5.
Uluslararasi Fotokamp organizasyonunda “Saha Koordinatord”
olarak goérev yaptim. DUzenlemis oldugumuz bu Fotokamplar sa-
yesinde hem Levent Vadisinin hem de Arapgir Kayaarasi Kanyo-
nu'nun tanitimina buyuk katkr sagladik. Kayaarasi Kanyonu'nda
yaptigimiz Fotokamp etkinliginden sonra, her sezon ilimizden ve
cevre illerden yuzlerce insan kanyonu gérmek ve kamp yapmak
icin Arapgir'e geliyor. Bu cok buyuk bir kazanim oldu bizim igin. BOy-
lelikle Turkiye'de ve Malatya’da Fotokamp kultdrinun bilinmesine
ve gelismesine dnayak olduk.

2021 yiina kadar ¢adirla kamp yaptiktan sonra motokaravan yap-
tirarak guzel Ulkemin guzel sehirlerini gezip, kdy yasamini, bozkirini,
mimarisini, tarihi yerlerini ve insanini fotografliyorum.

2022 yiinda Firat Kalkinma Ajansi'nin Tunceli'de duzenlemis
oldugu fotograf maratonunda ikincilik 6dult ve yine ayni yil Cizre
Belediyesi'nin Cizre'de duzenledigi fotograf yarismasinda dguncu-
Ik 6dulu aldim. Fotograflarim bircok sergi, afis, dergi, gazete,
haber bulteni ve takvim gibi calismalarda kullanildi.

6 Subat depreminden sonra hayatimizdaki birgok sey ile birlikte
onceliklerimizin de degismesi nedeniyle daha az fotograf ceksem
de fotografcilik hala en sevdigim hobilerim arasinda yerini koru-
makta.




SHARM EL SHEIKH
YOLCULUGU

Dr. Tugba Cavusgoglu

Selguk 86 nolu ASM

Antalya havalimanindan Misir'in gézbebegdi Sharm El Sheikh yolcu-
lugumuz basliyor. Havaalanina ulasinca hafif razgarh ¢él havasi
karsiliyor bizi. Bin bir gece masali fragmani gibi gérinen palmiye
agagclarinin dansi esliginde transfer icin gelen araglari beklemeye
koyuluyoruz. Sansimiza 90lar arabesk pargalart esliginde Akalbe
Korfezinin agiz noktasinda olan ve Kizildeniz’e baglanan Naama
Bay bdlgesindeki otelimize dogru yola ¢ikiyoruz. Trafik isiklarr yok
denecek kadar az, yarim saat sdren yolculukta nerdeyse hi¢ denk
gelmiyoruz.

Otelimiz eglence merkezlerinin tam ortasinda adeta bir muzik $6-
leniyle bizi karsiliyor. TutsU kokulariyla sabahki dalisa uyanabilmek
icin gelir gelmez uykuya daliyorum. Sabah gunesi beni harika bir
manzaraya uyandiriyor. ilk dalig rotamiz olan ekoturizmin merkezi
olan Ras Muhammed bdlgesine dogru yolda alisik oldugumuz
bitki értusunden eser yok ciplak kirmizi yamaclar ortasindan dalig
noktamiza variyoruz..Lacivert sulardan dibe inigsimiz harika. Suyun
altinda essiz guzellikte ve renkte mercanlarin Ustinde sualti ak-
varyumunun iginde ruya gibi bir daligin ortasindayim. Rengarenk
irili ufakli balik struleriyle ylzerken nereye bakacagimi sasiriyorum.
Mercanlara dokunmamak icin kendimi zor tutuyorum. Aksam ha-
vaalani yakininda otellerin oldugu bolgede sl 1sil Soho meydani-
na gidiyoruz. Her tarafta isiklar, su gosterileri..Yine farkl bir masalin
icinde gibiyiz.




Gezimizin ikinci gunud Tiran adasina lacivert berrak sularda keyifli
bir tekne yolculugundan sonra ulasiyoruz. Yine muazzam bir su
alti..Mercanlar, balik sdruleriyle dalig harika. Aksam turistik Naama
Bay bolgesinde bilumum nargile, tatst kokulari her kafeden gelen
muzikler, eglenceler ortasinda sanki bin bir gece masallarinin orta-
sinda hissediyoruz.

UcUncu gunimuzde meghur Thistlegorm batidi igin gin agarma-
dan uyanip 4 gibi yola ¢ikiyoruz. Bu seferki tekne olduk¢a konforlu.
Gunun ilk isiklaryla konforlu teknemizde uyuyacak bir yer bulup bir
saatlik uyku sonrasi farkli milletlerden dalicilarla kahvaltimizi yapip,
heyecanla essiz dalis deneyimimiz i¢in hazirlanmaya basliyoruz.
1941 de Kizildenizde bombardiman ugaklar tarafindan batirilan
MUhimmat gemisinin hdzdnld hikayesini ve dalista uyulmasi gere-
ken kurallarin anlatildigi brifing sonrasi dalig rehberimizle klavuz
ipten tutunarak 30 metre derinlikteki batiga inis basliyor. Sansimiza
gobrus mukemmel. inene kadarki anksiyetem batiga inince tama-
men geciyor yerini muthis endorfin salgisi aliyor.

Once batik etrafini geziyoruz. Geminin durusu, gevreye yayllmis
muhimmati, yerlesik muhtesem deniz canlilarini izleyerek dalisa
devam ediyoruz.

lkinci dalista batigin kargo ambarina giriyoruz. Elimizdeki fenerlerin
aydinlattigl élgctde goérebildigimiz motorsikletler, traktorler batigin
sessiz ev sahipleri sanki. Her yere dagiimig botlar, yedek lastiklerin
hUzUnlU hikayesini dasunurken kenardaki muaren balgini fark edip
daha fazla rahatsizlik vermeden ¢ikiyoruz. Batigin igindeki balik st-
rUleri esliginde dalisa devam ederken dalig liderimizin akinti var
isaretiyle aksiyon aliyoruz.



Klavuz ipten ¢ikarken akinti siddetini arttirlyor, deko vermek gerekli
oldugundan sikica ipe tutunup hayatimin en heyecanl dalig ma-
cerasinin iginde buluyorum kendimi. Vakit doluyor ve yukari ¢ikiyo-
ruz. Hem hadzdnld hem heyecanli bir dalis deneyimini bitirirken
kaptan bize eslik eden yunus sUrtsunu ve pilot balinalar isaret
ediyor. Heyecanla surlyu kayda baslayip, fotograflarini ¢cekiyoruz.
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Son gunumuzde serbest zamanda Old Bazaar denilen turistik bol-
gede Al Mustafa Camiinin iki yUksek minaresine ve kubbelerine
hayran oldugumuz ziyarete bagliyoruz. Misirin sembolu deveye
binmemek olmazdi diyen maceraci arkadasimizi da fotograflayip
hatiralara ekliyoruz. Etraftaki hediyelik esya dukkanlarina ugrayip
tatst kokular esliginde bu mistik ¢ol ulkesini deneyimlemeye
devam ediyoruz. Dukkanlardaki Misir'a 6zgu piramitler, kedi figur-
leri, eski Misir hediyelikleri mistik bir hava katiyor yurtyudsumuze.
Zaman doldu ve artik ddonme vakti geliyor. MUGkemmel su alti mer-
canlar, essiz ¢gesitlilikteki deniz canlilariyla Sharm aklimizda asla
silinmeyecek bir yer buluyor. Donuste hava oldukga ruzgarl ve
¢coldn ince kum zerrelerinin tozunu genzimizde hissederek havaa-
lanina ulasiyoruz. Su altinin gesitligine hayran kaldigimiz dolu dolu
gegen dalis masalimiz burada sona eriyor. Bir sonraki maceraya
kadar hoscakalin.



