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PRATIEKE BILGILER ANNE-COLCURK CEIFALI BITEILER

Uykuya gecisi kolaylastirin

Siit tiketimi cocuklar kadar

yetiskinler icin de hayati
dneme sahip. Ginlik 1 bardak
YRAEMTE VEYE yanm yagh sit
icmek saghkl beslenmenin
dmemli bir parcas: kabul ediliyor.
Tyumakta zorluk ceken kisilerin
yvatmadan once ihk st igmesi
uykuya gecisi kolaylastinyor.
Viicudun iki beyin kimyasalim
tretmek igin kullandg triptofan
agisindan zengin olan sdt,
vilcudun rahatlamasim sagliyor.

sevgiyle azalir

Eiiciik yasta kardesi olan

kendini gosteriyor. Sorunun,

"Seni sevmekten vazgecmedik”

CEEEEERRERE

cocuklardaki kiskanchk, alt
1slatma, parmak emme gibl somanlarla

cocuk ile ebeveyn arasmdaki bag
kuvvetlendirerek cozilebllecegind
styleyen uzmanlar, bu donemde
girilen dikkat cekme cabasina isaret
ediyor, Uzmanlara gire, cocuga verilen

durumu daha kalay atlatmay saghyvor,

LTS =11]

Yaz avlanmin sevilen
meyvesi erlk, kan

* Kl ks venilen erikler
dig etlerini piclendirmenin

v litoflavonoid ve vitaminler
*  sayvesinde vocuttaki bag
dakusunu saglam tutiyor.
Cildi yenileyen erik,

o wmoEow

dikkat gekiyor,

sekerini diizenleyic etkisiyle
s ko vermeye yardimo oluyor.

yan sira, yapsinda bulunan

yvaslanma karsiti etkisiyle de

Erik yiyen genf; kahyor

Ciftlerin
1zde 30'u
sirhik

magduru

h’ Dogurganhk 35 vasmdan sonra
kademeli olarak azaliyor. Halk
arasmda kwarhk alarak hilinen
infertilite hastah@ nedeniyle
anne olimanin zolagligng
siiyleyen Medicana
Atakiy Hastanes
Kadin Hastaliklan

ve Dogum Uzmam
Tog. Dr. Kemal
Atazayan, hastalgin
diinya genelinde
ciftlerin yiizde 30°umn
etkiledigind sovledi.

YUMURTALIKLARI DONDURUN

Eadmlarda dofurganhk vasimin
21-30 olduFunu anlatan Alasayan,
"Saglikh, dogurgan 30 yasindaki
hir kadmm denedigi her ay, hamile
kalma sans yiizde 20 olurken,
bu durum 30 vasmdaki ber 100
dngurpan kadimimn | dingiide
hamile kalmaya cahstpnda,
20'sinin bagarnl olacag ve diges
80'inin tekrar denemek zorunda
kalacafh anlanuna gelivor. 40'a

Eemal
ALy

Son dénemde yasanan hayvan saldirarini glindemdeki yerini koruyor. Saldiriya udrayan
kisilerin ilk etapta isinlan bélgeyi bol képlkle yikayarak dezenfekte etmesi gerektigini belirten
Enfeksiyon Hastalhklar ve Klinik Mikrobiyoloji Uzmam Dr. Gékge Demir, asisiz bir sokak
hayvani tarafindan isifan kisilerin kuduz serumuyla tedavi edildidini anlatt,

Sokak hayvanlanmn

saldhmsma ngrayan
vatandasglann sayis her
goecen Fhn azaliyor, Dlay
yalmeca saldinmin sokuyla
bitmiyor. En tehlikelisi
de mnldmayla birlikie
hayvandan insana gecen
hirgok hastabifa marge
kahnmas. Iste bu noktada

amlamamn dGnemi on

SOKAK HAYVANLARI DOZENLI ASILANMALI

@ udur hastabi@in Olkemirden uzakbgtrmanin én
onemdi yolu haywanlan asilamalk oldugunu dile petiren
D i, S0 bt S0 b surdindie: “Asilama e ham

haywanlan hem insankan koruyabilinz. Sonasg olarak
hanyrwandann sadiid da korunaesk haywaniye arasindaki
Bulagicshk da Snlenmig olacak Sokak haywvanlan dioenli
agilanmah, barmaklarda buhsnan hayvanlarn dizend
olarak aw karneleri takip edibmedi. Kudur asm. ic parazit
v chig pararit salar enak vapalan sslar”

grelindifFinde ise bir kaduun anoe
olma sans adet dongiisi bayina
ylizde 5'ten daha az, Kadmn
dogurganbgmin yasa bagh kayia
yumurtalarin hem kalitesinin hem

de miktanmm

giderek azalmasi

nedenlyle "I' .ﬂ Mﬂu
eerceklesiyor” H“H
diye Eomugtu,

Son ddnemde » Glelimizde
tip bebek ya5a hagih kesirhin
dahil, pek yaygpnlaghgn
cok tedaviyle dille getiren
dugu[g_anhk Ftﬂ'ﬁ'n. -‘:'F-'i"-ill
probleminin nedenlerle birgok
cozilebildigini  adn ailekurmak
anlatan e hEbEhﬂ"_h*
Atasavan, ek h;ll;;?lu
“Cocuk sahibi A
”.]ﬂ{:h iy her zamankindien
vaslarimim b sl
fommavers | fenirnedo
basma kadar E‘ﬂmlm
ertelemek = Z
|5l{“_|"I:.'I'L kadinlar, yarsa bagh dogal
embriyolann chissiing relafi
dondurulmasi etmiyor. Kadmilar
vieyva daha sonra yag aldikga
kullamlmak yurmrtabidardaki
lizere uresme kapasitesi
yumurtalann de azalivor”
dondurulmas dedi. Atasayan,
gibi yointemleri “Menopor Kin
dusiinehilirler. ortalama yag
HD@'JI'EHTI'IE‘H Sl olurken,
korunmasa m:aﬁ:nn
icin yumurta

d‘;;n:iurm;l. rﬁ:"imi'm
bagan vasdeden ;

yeni bir ﬁmﬂ =
teknaloji olarak degerlendemesi
karsimuza vapti

clkmyor. Bu

yontemde yag,

vine yumurta verimlilig acmdan
kadinlarin karsiltastif sorunlardan
biri olmaya devam ediyor. Bu
uygulamany yapan kadmlarn

yag arttikea, dondurulmug
yumerkalarumin kullanibdg
yardhmel iireme teknabojisi
dingilerindn sonpuclarmm olumsuz
etkilivor” degerlendirmesi yapt,
Atasayan sovle konustu: “Yumurta
kalitesinin daha yiksek oldugu
daha genc yaslarda yumurta
dondurma islemini yaphirmak
hem saklanacak yumurta sayisim
hem de saghklh gebelik sansimda

artwracak”

plana gikyyor. Istanbul

Florence Nightingale

Hastanesi'nden Enfelaiyon sonucu hayvan yasiyorsa,
Hastahklan ve Klimik ksdiz virksin tagimadig
Mikrobivol oji Uzmam anlamina gelir. Bu siirecte
Dr. Gikce Demir, ne safthk kurulusiarina

basvurarak agilama
yaptirilabilir.
Asis1z hayvan

vazik ki evcil veya
sokak hayvami
fark srmelesizin

her hayvamin isirdhginada ise
asih olmadigm tedavi plam
belirterek, her iki ; degigiyor,
durumda tedavi " Gokce Saldrrya ugrayan
privtokollerinin Ches i Ly Bl Daasta iy
degistigini soyledi. basvurdugunda ilk
dnce yaranm temiz
HAYVANI TAKIP olup olmadig kontrol
ETMEK GEREKIYOR edilivor. Daha sonra yara

Ik alarak sinlan
bolgenin bol sabunla
kfipiirterek uzun siire
yikanmasi gerektign
anlatan Demie, *Hayvamn
sahibi oradaysa ap
karnesind gérmek
istenehilir, 1yl icinde
kuduz agisi yapildiysa
vitils bulagma intimali yok.
Ast durumu bilinmeyen
bir hayvan isirmigsa,
hayvan 10 gin takip
etmek gerekiyor. Takip

simtlamasi yapiliyor,
Yizevsel bir varaysa ve
hayvanin agilama dunami
hilinmivorsa knduz

azest vapumah, Ancak
cilt alts dokuya geginis
derin bir yaraysa, sadece
az yeterhi degil. Kuduz
anti serumu tedavisi
yapulmah®™ diye anlatts.
Hayvanlardan insanlara
bulasan hastaliklardan
en tehlikelisinin kuduz
oldugumu anlatan Demir,

BOY UZATMAK |C|H
AMELIYAT
OLUYORLAR

h Son dénemde boy uzatma 11
amelivatlanna yénelim arits.

Bam aileler, ¢cocuklarinin kisa

boylu kalacad endisesivie hekime - 4
basvuruyor. Bilingsiz uygulamalann
cocuklann fiziksel gelisimi icin risk
olusturacagim ifade eden Cocuk
Ortopedisi Uzmam Doc. Dr. Bang
Gorglin, uyeulamanin bacaklar arns
uzunluk farks olan, boy kisahiEma yol
agan hastahklar, dofustan gelen ve — &€
travma sonras: olusan deformitelenn
diizeltilmesinde tercih edildigini

shyledi. Ameliyattan sonra 5-8 —
cm'ye kadar uzama saglandifim

Gargiin, "Daha fazla uzunluk icin

birden fazla cerrahi seans yapihyor.

Tibbi amach boy uzatmada yas siun —
bulunmazken, kozmetik amach boy
uzatmada 18 vagindan sonra tercih
edilivor” seklinde konustu.

“Etlil ve kesin sonugiu
tedavisd olmadif fgin
beyin ve beyin zan
firihabina yol agarak
havati kavipla sonuclanes.
Euduz hastaligi, tedavisi
almayan ancak Hnlenebilir
bir hastahlktr, Knduz
digunda baghka tehlikeler
de var, Isinlma sonras
hayvanlardan bulagan
parazit hastaliklan da
karaciger, bazen akciger
we nadiren beyinde
kistledle seyrederck
amelivat gerektiren
durumlara yol acabilir,
Kedi nrmalamas) sonucu,
kedi trmigin hastalgi da
axyahilecegimiy diger
bulasicr hastahklardan,
Daimar iltihaplaryla
seyreder, lent beslerinde
biiyimelere yol agabilir”
agiklamasinda bulund w.

YA HAYVAMN ASILIYSA..
“Asili bir hayvan
wrdiginda korkmaly

miyiET™ sorusun

yanitlayan Demir, "Kuduz
ass1 fam olan, her yl
duzenli alarak dozlan
yapiloug v son 1yl
icerisinde kuduz asrs
yapilms olan hayvanlarda
bulag riski vok. Ancak
baska bakteriler bulasabilir.
Fu seheple 1sinlan

balge bol su ve sabunka
yikanmah, Antibiyotik
tedavisi de perekehilivor,
Cocukiuk apilan eksik ve
10 vl iperislide halirkatima
dozu vaplmayan
bireylerde tetanos agis da
Goeriliyor, Iswan hayvamin
asth oldugu bilinivorsa,
yiizeyvsal hir yatalanma
olduysa ve su ve sabunla
gizeloe yikandrysa

hir saghk kumlusuna
bagvurmaya gerek
clmayabilir, Ancak 1-2
BN 4mnra }'I!z.]ll. kizanklik
ve hareket kisithlhg

varsa mutlaka gidilmeli.
Rutin olarak amlama,
sadece hayvanlarla ic ice
olan meslek sahiplerine
oneriliyor. Bu meslek
gruplan harig bireylerde
ritin aslama dnerilmiyor,
Fareler diinda
astlama durumu
balinreEyen miemeli
bir hayvan
wirdiginda
mutlaks 351
yaptirmak
],wu-hr_l,ln::r"
degerlendirmesi
yapti

AYBIRE
o

YAPAY ZEKA
TOMOGRAFI
YORUMLUYOR

P Bermialem Vakif Universitesi Acil Tip
Ana Bilim Dah Bagkam Prof, Dr. Basar
Cander, yapay 2ekanin saghk alamnda tam,
hasta vénetimi gibi konularda énemli rol

oynamaya baslademm soyledi, Universitenin
Saghk Hizmetlen Meslek Yiksekakulu
tarafindan Acil Tip Uzmanlan Dernegdi
[ATUDER) ishirligivle diizenlenen 2'nd
Hastane Omoesi Acil Tip Sempozyumu‘nda
konusan Cander, bazi hastanelerde beyin
tomografilerinin yapay seka tarafindan
degerlendiriimeye bagladifin, akcifer
grafisivie ilgili ise yerli programiar
vapildigmi anlatt. Hasta takibinde yapay
zekamn biiyiik kodayhk saglayacagm ifade

eden Cander, “Kisinin hastaneye gitmesd,
hangi biliime bagvurmas gerektigd gibi
konularda da yapay zekadan destek almak

cok dnemli. Bu durum randevu sisteminde
de kullaniabilir® seklinde anlath. Cander,
yapay zekayla milli bir politika gibi Gzenle
ilgilenilmesini istedi.

ERER'
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ht urunler
o aldinyor

"u.l:l' mevsimimin yaklagmasryla
bE“T"IbE'F birgok kigi formda
olmak bgin zayuluma hagrhklanna

basgladi. Kendisi icin en dogru
diveti arayanlann biiyiik hir krsmi
ol light drinderde anyor.
Light iiriinlerin zayiflatmadifim
belirten Fitoterapi Uzmam Dr.
Uit AkLag, “Bit
maddeye light
iharesinin
eklenmesi,
vagim azaltmak
anlamina gelir.

Light diriinler

bilinenin aksine

insilin direncine Umit
katlada bulomarak, :

kilo abduru, Yagdan uzak kalarak
degil, saghkh yaglan tiketerek
zaytayahibirsiniz™ dedi.

ICINDEKILER BOLUMUNU

MMEKATLE DHUYUN

Light ibaresinin her zaman
saplikl dride anlamuna gelomedifing
dile getiren Aktas. "Bu drinler,
rliketicilerde saghikh alge
olusturuyoer. Bu dabu dranlerin
daha fazla tiketilmesine yol agyor,
Light driinlerin icerifinde bulunan
gizli gekerler, kimyasal katk
mmaddelior] ve l;fﬁg ik Ll.-l.b:,rut i luak
gihi faktéirler ghiz Gniinds
bulumdurlmah, Bir maddeyve
light ibaresinin ckdenmesi, yags
azaltma anlamina gelivorama
icindekiler baltimiini iyi okumak
gereldyor™ diye konustu. Aktas,
ise yaramayan diyet ve light
tiriim aldarmacalanndan uzak
durulmasim tavsiy etti.

SAGLIKLI YAGLAR ZAYIFLATIR

Light iirinlerin kilo aldurdigm
viurgulayvan Aktag goyle konugiu:
“Sambamin aksine zayiflamak
i¢in karbonhidratn kesilmesi ve
saghikl yaglann bol tiketilmesi
gerekiyor. Light driinler lezzet ve
doku kaybam telafi etmek amacyla
cesith kinyasal katka maddelerd
iceriyvor. Bu maddeler uaun
vadede saghk sorunlanna neden
olabiliyor. Diverte ilk 15 olarak yag
tliketimi kesilivor. Ashinda yagdan
uzak kalarak degil, saghkh yaglan
tliketerek zaymflayabilirsiniz.
Yafn glisemik indeksi sifirdir.
Zeytinyaf, kuyruk yag, terevag
gibi saghkh vaglar zayiflamaya
vardimct olur, Yag tok tutar, kaliteli
vz yiuksek ener|l verir, Divetten
vag gkannca, onun yerine daha
cok karbonhidrat tiiketmeye
baslarsuuz. Yad ksitladikca,
birakin kilo vermeyi, daha cok kilo
alirsaniz, Saghkl yaglar, hirlikte
vendikler yryeceklerin glisemik
indeksini de diisirir”

ISTE 10 ALTIN ONERI

& Dogal beslenin.

& Her ey mevs imenche yhan,

& Ekmek ve tlim bugday Grinkerini

hayatimzdan qikann. Yulaf, arpa ve

gavdardan wzak dunun,

& 50t (laktoz intolerans), paring

pilana, karabugiday, patates. misir,

ki, havug, bazihes, My

tlilestrmeyin.

® Haznr mayalh gdalan haystinizdan
karin

i ’
& Bakliyats haftada birden daha sk
tuketmeyin

& Protein kaynaklanniz deenle

SECHL

& Bol biol sagikl yag yiyvin

& Probiyotik zensni gidals tiketn,
® Egzersiz yepin.



