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EDITORDEN...

ACININ TARIFi YOK...

Yeni bir yila birbirinden giizel hayaller,
umutlar, sevgiyle baslamistik oysa... Ama
oyle aci geldi ki 2023, 6 Subat sabahi hepi-
miz yikildik... Binlerce insanimizi kaybettik.
Bircok kisi evini, ailesini, sevdiklerini, dogup
blyudukleri sehirlerini kaybettiler. Meslek-
taslarimizi kaybettik... Bircogu goérevi basin-

gidemedim ama giden hem ISTAHED aile-
mizden hem de tiim Turkiye' den doktorlara
tesekkir etmek istiyorum. Tek bir dakika
tereddiit etmediniz. Her seyinizle ordaydi-
niz. Yillarca déviildiiniiz, siddete ugradiniz,
haklarinizi alamadiniz ama s6z konusu can-
lar oldugunda her seyi birakip kostunuz.
Hepinize minnettariz...

Ocak - Subat - Mart 2023
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Otizim bir hastalik degil, farkhliktir! 2 Nisan
Diinya Otizim Farkindalk Giind ile ilgili ya-
zimizi Dr. Glilsah Kecebas hazirladi.

Ramazan ayi yaklasirken hastalarimizin en
merak ettigi sorudur. ‘Hocam sekerim var
oruc tutabilir miyim?’ diye kapimizi calmaya
baslarlar. Oruc ve Diyabet yazisi ile Dr.
Ugur Gucli bizlerle.

_ daydi o anda. ‘Hastane yikildi. dediler. BU SAYIDA NELER Acilar, egitimler, 6zel glinler kadar degisik
Insanlarin ona en ¢ok ihtiyaci olan giinde =179 maceralarda hayatimizin bir parcasi. Kara-
ES ra yikilir miydi bir sehrin hastanesi? Yikilma- KONUSACAGIZ: van yazistyla Dr. Recep Pehlivan, bisiklet
Od k maliyd... “Asrin felaketi” dediler adina; fe-  Gegtigimiz ginlerin acisi goktu elbet ama sevgisiyle Dr. ilker Boler bizleri giizel gezi-
UnKiran laketti elbette ama keskelerimiz coktu. devam eden hayatin temposunda en dogru  lere goturecek.
Ya ni komer Dogru yapabilseydik binalari, yollari, hasta-  bildigimizi yapmaktan vazgecmedik. Bilimin Astroloji gazetemizin vazgecilmezi. Bizlere

neleri belki felaketin kiyisindan dénebilir
miydik? Kurtarabilir miydik canlarimizi? In-
sanligimizi kaybettik biz 6 Subat saba-
hinda... Cok canimiz yandi. Utandik yasiyor
olmaktan. Orda aci yasarken insanlarimiz
burada nefes almak bile zor geldi. Hala
daha yaniyor canlarimiz. Hala bitmedi orada
ki acilar, sorunlar, zorluklar. Ellerimizden ge-
leni yapmaya calistik. Bir olduk... Biz
olduk... Yardima kostuk ama unutmadik ve
asla unutmayacagiz kaybettiklerimizi. Eli-
mizden bir sey gelmiyor belki acilari dindir-
mek adina. Ama tek dilegim, bu aci dersten
dogru notlar almis olmamiz. Bir daha yasa-
mamak (izere, felaketlere 6nlem almayi 6g-
renmis olmamiz...

Acinin yaninda gordigiim en biylik glizel-
likler bizlerdik sevgili meslektaslarim. ilk sa-
atte hicbir seyi diisinmeden kendini olay
yerine atan sevgili doktorlar... Hepsinin tek
bir amaci vardi. Bir cana umut olmak. Ben

Isiginda yiriimeye devam ettik. ISTAHED
egitim komisyonu aylarca stiren bir cabayla
hazirladiklari ‘Cilt Sagligi Sempozyumu’ ile
bulusturdu bizi. Kendi adima cok degerli bil-
giler edindim. Keyifle takip ettim sempoz-
yumu. Diizenleme kuruluna ve egitim
komisyonuna tekrar tesekkdrlerimizi ilete-
yim buradan. Dr. Merve Yiizbasioglu sem-
pozyumla ilgili bilgileri sizlerle paylasacak.

Aile hekimliginin en 6nemli gérevlerinden
biri bence kanser taramalar. Erken teshis,
erken tedavi hic kuskusuz bu hastaligin en
biyuk ilaci. Dr. Salih Bagdadioglu’ undan 1-
7 Nisan Kanser haftasi ile ilgili cok giizel bir
yazi bekliyor sizleri.

Bu karmasik glinlerde tabi ki aile hekimle-
rini unutmadilar :) Bir anda ortaya cikan
yeni kanun teklifi hepimiz icin siirpriz oldu.
Dr. Ali Kéme’ den hukuk(suz) boyutuyla
yeni kanunu bir dinleyelim.

yon veren gezegenler 1siginda burc yorum-
larimiz Dr. Rana Celikkol’ dan geldi.

iKON2023’I§ HAZIRLIKLAR
DEVAM EDIYOR...

Son sayfada gdzbebegimiz IKON2023' ii
goreceksiniz. lkon'un onuncu, Cumhuriyeti-
mizin yliziincl yilinda sizlere hem bilimsel
hem sosyal bir sélen hazirlamak icin diizen-
leme kurulu var giclyle calisiyor. Siz de
kongremizle ilgili bilgilere www.ikon.org.tr
adresinden ve instagram ‘ikonkongresi’ he-
sabindan ulasabilirsiniz.

iYi BAYRAMLAR :)

Uzunca bir yazi oldu. Ama bir sonraki sayida
gorlisemezsek diye sizlerin Ramazan Bayra-
mini ve 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve
Cocuk Bayramr'ni kutlar, tim meslektasla-
rima mutlu bayramlar dilerim :)

YINE HUKUKTAN YOKSUN

BIR KANUN TEKLIFI!

ile Hekimligi, saghk sisteminin temeli ve
Akoruyucu saglik hizmetlerinin yratal-

dugi, saglik sisteminin en 6nemli unsuru-
dur. Biz aile hekimleri olarak giinden gline
angaryalarla ve haksiz cezalarla donatiimis, ko-
ruyucu saglk hizmetlerinden giin be giin uzak-
lasan mevzuat degisikliklerinde bir degisiklik
beklerken ve Anayasa mahkemesi de bu hukuk-
suzlugun 6niinde bir duvar gibi citkmisken gecti-
gimiz glinlerde ortaya cikan torba yasa
icerigindeki aile hekimligi mevzuat degisiklikleri
ile bir kez daha hiisrana ugradik. Alelacele ve
sahadan uzak diizenlendigi asikar olan bu mev-
zuat degisiklikleri yine birinci basamaga verilen
6nemi 6zetlemis oldu.

Anayasa Mahkemesi 21.06.2022 tarihli karariyla
Aile Hekimligi Kanununda yer alan "sézlesmenin
feshinin yénetmelikle diizenlenecegine" dair
hikmu Anayasamiza aykiri bularak iptal etmisti.
Kararin Resmi Gazete'de yayinlandigi tarihten
baslamak (izere idareye yeni kanun diizenlemesi
icin 9 aylk slre verildi. 5 Agustos 2022 tari-
hinde yayimlanan kararla kanun yapilmasi icin
son tarih 5 Mayis 2023 oldu. Bu siirecin sonuna
yaklasirken TBMM ne sunulacak yeni bir torba
kanun diizenlemesinde Aile Hekimligi Kanu-
nunda yapilacak degisiklikler de yer ald.

Yine kanun teklifinde yer alan maddelerden biri
de aile hekimligi calisanlarina artik ceza puani
yerine ayliktan kesme cezalari verilmesi 6ngo6-
rilmis, kamuda calisirken aile hekimligine ge-
cenlere kademe derece ilerlememe cezalar
verilebilecegi, kamu disindan gecenlere kademe
dereceleri olmadigi icin yine ayliktan kesme ce-
zalar1 6ngorulmustir. Bu cezalar maasin 1/4
Une kadar cikabilmekte ve calisanin gelirinde
ciddi azalmaya sebebiyet verecektir. Tim ceza-
lar para kesintisine baglanarak calisanlara gelir
tehdidiyle bir yonetim baskisi olusturulmasi
amaclanmistir.

lerini aksatabilecek ekip olusumu ihtimali do-
gurmustur. Bu diizenlemenin eski hali ile kal-
masini, ilgili birimin hekiminden onay
alinmadan islem tesis edilmemesi yoniinde
devam etmesi gerekmektedir.

Yine ayni torba yasanin 33.maddesinde "Sézles-
meli olarak ¢alisan aile hekimi ve aile saghgi ¢cali-
sanlarinin eski kadro veya pozisyonlarina
atanabilmeleri icin s6zlesmelerinin Devlet memur-
lugundan cikarma cezasini gerektiren fiilleri nede-
niyle sona ermemis olmasi gerekir." maddesinin
eklenmesi teklif edilmis, burada s6zlesmeyi
sona erdiren halin ortaya ¢cikmasi ile ayni za-
manda eski pozisyonuna dénmesi anayasaya
aykiri bir sekilde engellenmeye calisiimistir. Bir
suctan 2 ceza verilmesi net bir sekilde Anaya-
sa'miza aykirdir.

Bir diger maddede, Aile hekimligi kanunu
3.maddesi 7.fikrasi 1.ciimlesinin icine asagida
belirtilen ibare eklenmis, “Aile hekimi ve aile
saghgi calisanlarinin durumlari ve aile hekimligi
uzmanlik egitimi almis olup olmadiklari da dik-
kate alinmak suretiyle yapilacak 6deme tutar-
larinin tespitinde; calistigi bélgenin
sosyo-ekonomik gelismislik diizeyi, *bakanlikca
karsilanmadigi takdirde.* aile saghgi merkezi gi-
derleri” ve bu ibare ile bakanlk cari gider 6de-
melerini kesip gider 6demelerini kendi (izerine
almanin yolunu acmistir. Bu durum uygulamada,
aile sagligl merkezi isletmesini yiriten hekimle-
rin, bu isletmeyi yénetim stirecinde zorlanmala-
rina yol acabilecek durumlari ortaya koyabilir.

Biz istanbul Aile Hekimligi Dernegi olarak, bu se-
kilde 6zensiz, alelacele hazirlandigi cok belli olan,
is glivencemizin tamamen ortadan kaldirldig bir
diizenlemeyi kabul etmiyoruz. Yasa tasarisinin
TBMM ne gelmeden tekrar gbzden gecirilmesini
ve Aile Hekimligi sivil toplum kuruluslarinin si-
rece dahil edilmesini 6neriyoruz. Anayasa Mah-
kemesinin Anayasamiza aykirilik sebebiyle iptali
olusan bu sirecte, yeni diizenlemelerin de ale-
nen Anayasaya aykiri olmasi, diizenlemenin ne

Kanun teklifinde yer alan maddelerden bize . ° "
kadar 6zensiz oldugunun kaniti olmustur.

gore en kritik olani: Aile hekimligi birimleri bir aile hekimi ve bir aile
sagligl calisanindan olusmakta ve bu kisilerin
uyum icinde calismasi saglik hizmet sunumu-
nun kalitesi icin cok 6nem arz etmektedir. Yeni
kanun teklifi ile Aile hekimligi kanunu 3.mad-
desi 2.fikrasinda gecen * Aile sagligi calisanlari,
aile hekimi tarafindan belirlenen ve* kismindan
*aile hekimi tarafindan belirlenen ve* ibaresi ci-
kariimis, kanuna *Aile sagligi calisaninin seci-
minde aile hekiminin de gorisi alinir® ibaresi
eklenmistir. Burada hastanelerden ayri olarak
"ekip calismasi" seklinde yiiritllmesi gereken
aile hekimligi hizmetlerinde, aile hekiminin
onay vermeyebilecegi ekip arkadasinin birime
baslamasinin 6nd acilmis, aile hekimligi hizmet-

Bu kanun teklifi, yasama yilinin bitmesi sebe-
biyle meclise gelememis ve uyarilarimizi gerekli
mercilere ileterek Anayasaya aykiri bu yanlistan
donilmek Gzere bir firsat dogmustur.

“Saghgin gelistirilmesi, hastaliklarin 6nlenmesi, ta-
kibi ve kontrolii ile koruyucu saglik hizmetlerinin
standartlara uygun olarak yerine getirilmemesi
gibi Bakanlik¢a belirlenen performans hedeflerine
ulasilamamasi halinde sézlesmenin Bakanlik¢a ye-

. . AL -~ Biz teklifin bu sekilde kanunlasmadan gerekli
nilenmemesine karar verilebilir’ maddesidir.

diizenlemelerin yapilmasi icin basin-yayin or-
ganlariyla ve mecliste grubu olan tiim parti yet-
kilileri ile gbriismelerimiz sahanin sesi olarak
devam edecektir. Teklifin bu sekilde kanunlas-
mas! durumunda da her tirli 6rgltsel miicade-
leye ve hukuki haklarimizi kullanmaya her
zamanki gibi hazir oldugumuzu tiim aile hekimi
arkadaslarimiza iletmek isteriz.

Bu sekilde her tirli yoruma acik, karar verici
kisi veya kisilerin keyfi davranmasina sebebiyet
verecek hiikiimlerle bir calisanin is s6zlesmesi-
nin yenilenmemesi karari verilebilmesi biz aile
hekimligi calisanlarinca kabul edilemez bir du-
rumdur. Anayasamiza alenen aykiri olan bu
hiktm tekliften acilen cikarilmalidir.

@
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SOZLESME FESIH "
DAVASINI KAZANDIK! |

Esinin mecburi hizmeti devam ederken istanbul'da
mazaret ile kadrosu olan Gyemiz, aile hekimligi sozlesmesi
imzalamistir. Esinin mecburi hizmeti bitmesiyle
Uyemizin s6zlesmesi “Mazaretinin ortadan kalktig:"”
iddiasi ile fesih olmustur.

Bu haksiz uygulamaya karsi agtigimiz davada mahkeme,
uyusmazlkla ilgili fesih kararnini hukuka aykiri oldugu kararini
vermis ve Uyemizin hakedis kayiplari nedeniyle ugradigi zararin
tazminat olarak édenmesine hiukmetmistir.

Ugurlu Hukuk Biirosu avukatiarimiza ve iSTAHED
Hukuk Komisyonumuza emekleri i¢in tesekkiir ederiz.
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“Geri Odeme Talebi”
Davasi Reddedildi!

Meslektasimizin, sarf malzeme eksikligi nedeniyle
gruplandirmasinin A sinifindan E sinifina distrilmus
ve aradaki sure icin yapilan A sinifi 6demesi kamu
zarari iddiasi ile mudurlik tarafindan talep edilmistir.

Takip ettigimiz davada “Asgari teknik sartlarin
giderilmesi icin 10 giin siire verilmedigi” yéntiindeki
savunmamizi Klucukecekmece 5. Asliye Hukuk
Mahkemesi kabul etmis, geri 6deme talebi davasini
RED etmistir. Davalarimizda yaptigi savunmalarla
binlerce kazanim elde eden Ugurlu Hukuk Biirosu
avukatlarimiza ve ISTAHED Hukuk Komisyonu'muza
emekleri icin tesekkdr ederiz.

I’i @ ﬂ [ istahed
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BIR KEZ DAHA
KAZANDIK!

KUGUKGCEKMECE BAKIRKOY ANADOLU
i$ MAHKEMELERI'NDEN SONRA,
ISTANBUL 16. I$ MAHKEMESI DE
AILE HEKIMLERININ KIDEM TAZMINATI
ODEMEYECEGINE HUKMETTI.

Daha &nce kazanmis oldugumuz tiim davalarin lehimize sonuglarn
hem Bolge Adliye Mahkemeleri hem Yargitay'da kesinlesti.

Davalarimizda yaptigi savunmalarla binlerce kazanim elde eden
Ugurlu Hukuk Biirosu avukatlarimiza ve
ISTAHED Hukuk Komisyonumuza
emekleri icin tesekkiir ederiz.
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“Kidem Tazminati” Davasi
Lehimize Sonuclandi

Aile saghgi merkezi ¢calisaninin kidem tazminati
istemi ile aile hekimi aleyhine agilan davayi
BiR KEZ DAHA kazandik.

Kucltkcekmece Bakirkdy Anadolu is Mahkemeleri'nden
sonra Istanbul 16. ls Mahkemesi de aile hekimlerinin
kidem tazminat ODEMEYECEGINE hikmetti.

Daha énce kazanmis oldugumuz tum davalarin
lehimize sonuclari hem Bdlge Adliye Mahkemeleri
hem de Yargitay'da kesinlesti.

Davalarimizda yaptig! savunmalarla binlerce

kazanim elde eden Ugurlu Hukuk Biirosu
avukatlarimiza ve ISTAHED Hukuk Komisyonu'muza
emekleri icin tesekkur ederiz.

HEd /istahed
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Sonu¢ mu? Ocak ayinda aile hekimligi soz% Tiesi )
Uyemizin davasinda karar geldi. Hukuka AYKHHLI’&IGQ: [
dava konusu islemin uygulanmasi halinde telafisi guc zararlar
dogurabileceginden ylritmesi DURDURULMUSTUR!

Ugurlu Hukuk Biirosu avukatiarimiza ve iSTAHED
Hukuk Komisyonumuza emekleri i¢in tesekkiir ederiz.
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IS BIRAKMALAR
ANAYASAL HAKTIR! /&9

CEZA VERILEMEZ! €
RS0 o)

SON 1 AY IQERISINDE ISTANBUL'UN FARKLI
10 iDARI MAHKEMESI'DE GORULEN
DAVALARDA 26 UYEMIZIN CEZA PUANI IPTAL
DAVALARINI ESASTAN KAZANDIK,
KAZANMAYA DEVAM EDECEGIiZ.

Biz soylemelden savunmaktan, dava a
ne geri dururuz, ne yoruluruz. Ama idare bu ;

birakmak zorundadir, devletin imkanlarini bosuna hurcum
devlet kurumlarini gereksiz mesgul etmekten vazge;meltdlr.

Davalarimizda yaptig: savunmalarla binlerce kazanim elde eden
Uguriu Hukuk Biirosu avukatlarimiza ve
ISTAHED Hukuk Komisyonumuza
emekleri icin tesekkiir ederiz.
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Salih
Bagdadioglu

ISTAHED

Istanbut Alle Hekimligi Dernegi

kanseri kadinlarda en sik
rastlanilan kanserdir.
Kadin olmak, ailede
(anne, kiz kardes, teyze vs...)
kanser olmasi ve diger
memede kanser olmasi
en buyuk risklerdir.

20 yasindan sonra her
kadin her ay kendi
kendine meme
muayenesi yapmall,
40-69 yas arasi kadinlar
2 yilda bir mammografi
cektirmelidir.

-
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KANSERDEN KORKMA,

GEC KALMAKTAN KORK!

anser, vicudun herhangi bir bolge-
Ksinde hicrelerin anormal sekilde bi-

ylimesi ve bélinmesi sonucu olusan
bir hastaliktir. Bu anormal hiicre cogalmasi
her dokuda, her organda gorulebilir. Nor-
malde, hiicreler viicuttaki belirli bir gorevi
yerine getirmek icin bolindr ve olirler.
Ancak kanserli hiicreler normal hiicrelerden
farklidir, clinkd kontrolsiiz sekilde boltntr-
ler ve 6lmezler. Tedavi edilmezlerse viicu-
dun tiim bolimlerine yayilabilir yani
Metastaz yapabilir. Kanserin yayilmaya bas-
lamasi tedavinin basariya ulasma sansini
cok disurir. O ylizden kanserin viicutta ya-
yilmaya baslamadan Erkenden teshis edile-
bilmesi hayati 6nem tasir. Diinya Saglk
Orgitinin verilerine goére 2020 yilinda
kanser nedeni ile yaklasik 10 milyon 6lim
gerceklesmistir. Her yil yaklasik 400 000
cocuk kanser tanisi almaktadir. Kanser ile il-
gili toplum bilincinin olusmasi, tarama prog-
ramlari ile erken tani konulabilmesi bu
olimlerin 6niine gecebilmek icin dnemli bir
yol olarak goziikmektedir.

Kanser hastalgl %10 genetik ve %90 cev-
resel etkilerle ortaya cikar. Tattn kullanimi-
nin terkedilmesi, alkol tliketiminin
azaltilmasi, obezite ile miicadele, diizenli fi-

ziksel egzersiz, Akdeniz tipi beslenmeye
gecis, enfeksiyonlardan korunma gibi ted-
birler ile %30 -50 arasinda 6nlenecegi bi-
linmektedir. Ozellikle genis toplum
poptlasyonlarini hedefleyen kanser tara-
malari ile kanseri ortaya cikmadan kontrol
altina alarak kanserli bireylerin yasam kali-
tesinde iyilesmeler ve kansere bagli 6lim-
lerde ciddi azalmalar hedeflenmektedir.

Ulkemizde kanser taramalari, Kanser Erken
Teshis Tarama ve Egitim Merkezleri
(KETEM) ve Aile Sagligi Merkezlerinde ya-
pilmaktadir. Bu taramalarin icerisinde

e 40-69yas arasi kadinlara 2 yilda bir
meme kanseri taramasi, klinik meme
muayenesi ve kendi kendine meme mua-
yene danismanliginin verilmesi,

e 30-65yas arasi kadinlara 5 yilda bir
rahim agzi kanseri taramasi

e 50-70yas arasi kadin ve erkeklere 2
yilda bir kalinbagirsak kanseri taramalari

e 50 yasindan itibaren erkeklere yapilan
prostat kanseri taramasi “PSA testi”

gibi taramalar bulunmaktadir. Bu tarama-
larin hepsi Ucretsiz olarak yapilmaktadir.

Ayrica bu taramalar disindaki durumlarda
da, ailelerinde kanser 6ykusi olan ve ge-
netik olarak da risk altinda olan kisiler,
Aile hekimlerinin danismanhgiyla gerekli
gorllmesi halinde taramalarini yapmalari
icin 2. Basamak saglik kuruluslarina da
yonlendirilmektedirler.

Kansere karsi miicadelede farkindaligin art-
tinlmasi énemlidir. Ozellikle toplumun kan-
ser hakkindaki bilincinin arttirilmasi ve
kanser hastalari ve yakinlarinin sorunlarina
dikkat cekilmesini saglayabilmek adina,
Nisan aymin ilk haftasi Gilkemizde “Kanser
Haftasi” olarak kabul edilmistir. Her yil 1-7
Nisan Ulusal Kanser Haftasinda hem diinya
hem de lilkemiz acisindan 6nemi giderek
artan kanser hastaligina karsi halkta farkin-
dalk yaratmak, taramalara katilimi ve talebi
artirmak icin bircok etkinlik diizenlenmek-
tedir. Her ne kadar bu tarihlerde kanserle il-
gili bilgilendirmeler ve etkinlikler yapilsa da
yilin sadece bir haftasi degil her haftasi top-
lumun kanser hakkindaki bilincini arttirmak
icin cabalamaliyiz. Hastalarimizi kanser ta-
ramasi yaptirmaya ikna etmeye calistigimiz
bir diinya yerine hastalarimizin biz onlara
soylemeden bu taramalari talep ettigi bir
diinya yaratmaliyiz.

Sigara,
akciger
kanseri
riskini
22 kat
arttirir.

Kauserdeu korkima,

geg kalmaklan koek!
A

Serviks

(rahim agzi) kanseri icin
30-65 yas arasinda,
tarama testini (smear
testi) 5 yilda 1 yaptirin!

Kamserden korkwma,
J kalmaklan kork!

o

(kalin bagirsak) kanserler
en sik gérulen

10 kanserden biridir.
50-70 yas arasl her birey
2 yilda 1 GGK

(gaitada gizli kan) ve

10 yilda 1 kolonoskopi
yaptirmalidir.

Kamserden korkwma,

40 kalmaklan kork!
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AKCIGER TUBERKULOZU

erem hastaligi,
tibbi adiyla akci-
ger tiberkiilozu

Mycobacterium Tuber-
culosis isimli bakteriler-
den kaynaklanir ve
bulasicidir. Tiberkiloz,
en cok akcigerlerde
olmak Gzere biitin or-
ganlarda hastalik yapa-
bilir. Verem hastalig
havaya salinan mikros-
kobik boyuttaki damla-

Ugur
Giclu

(VEREM HASTALIGI)

hafif semptomlarla baslar ve yavas
ilerledigi icin bircok hasta doktora
basvurmakta gecikir. Verem hasta-
hginin aktif oldugu dénemdeki be-
lirtiler ve semptomlar; tic haftadan
uzun sliren 6kstruk, kan ttkirme,
gogls agrisi, nefes alirken agri, ok-
slirlirken agri, yorgunluk, ates,
gece terlemeleri, titreme nobet-
leri, istah azalmasi ve istemsiz

kilo kaybidir.

Verem hastaliginin daha yaygin go6-

ciklar icindeki bakteriler
yoluyla, insandan in-
sana bulasir.

Verem hastaliginda
erken tani ve tedavi
onemlidir. Uygun tedavi
ile haftalar icinde genel-
likle bulastiricilik orta-
dan kalkar ve tedavinin
devami ile hasta tii-
muyle iyilesir. Bulastiri-
cihgin oldugu tedavinin
basladigi ilk donemlerde
cerrahi maske kullan-
masi gereklidir. Verem
onemli bir halk saghgi
sorunu olmakla birlikte

EEE]/ istahed

Ulkemizde tedavisi, ilag-
lar1 ve takibi Ucretsizdir.

Verem hastaligl tanisi, balgamda tiiberkiloz
mikrobunun gosterilmesi ile konulur. Ayrica

hastanin sikayetleri, tiiberkilin deri testi yani
PPD, akciger film bulgulari da verem hastaligi
tanisinda 6nemlidir. Yakinmalar genellikle

istahed.org.tr B B B sesss—

raldigu Glkelerde bebekler, hasta-
hgin siddetli etkilerini
engelleyebilecegi icin verem asisi
ile asilanir. Genisletilmis Bagisik-
lama Programi kapsaminda tlke-
mizde her dogan bebege,
dogumdan 2 ay sonra, yani 3. ayin
icinde BCG asisiI (verem asisi) ya-
pilmasi 6nerilir.

Verem hastaligl, tedavisini diizenli
slirdiirmeyen veya tedavi olmayan
hastalarda o6ldtirticti olabilir. Bu
hastalik ilaclarla tedavi edilir, baska
bir tedavisi yoktur ve tedavisinin
sliresi uzundur. Bu ilaclarin dizenli
kullanilmasinin takibi icin bir go-
zetmene ihtiyac vardir ve kisinin
tedavi planina tam uymasi gerek-
mektedir. Hastaligin erken tanisi
ve tedavisi, hem hastanin daha kisa stirede
sagligina kavusmasi hem de bulastiriciligin
onlenmesi acisindan 6nem tasimaktadir.

ismmsn ve NEXT SIGORTA

DEV iSBIRLIGI ILE

ALLIANZ YASAMAYA DEGER
YASAM ve HAYAT SIGORTASI

Odenen primlerin tamami vergiden muaftir. ilk yil sonrasinda prim azaltma imkani, 6deme
dondurma imkani mevcuttur. ilk yillarda ayriima halinde benzer poligelere gére en diistik
ayriima kesintisi yapilir, 5. yil sonunda kesintisiz cikis imkani bulunmaktadir.

Police toplam siiresi 10 yil olup polige stiresi sonunda yatirdigimz primlerin tamaminin

yaninda Yagam teminati ve ikramiye 6demesi (eurobonda endeksli kar payi) 6demesi yapilir.

Mutemetlik takibi (6deme makbuzlarinin maas mutemetine ulastinlmasi) acentemiz
tarafindan yapilir. ilk yil primler 6dendikten sonra, biriken primlerden matematik karsilik
tutarina baglh olarak borg alma islemi yapilabilir.

ISTAHED iiyeleri ve 1. derece yakinlar bu policeyi
yaptirmalan halinde iiye hekime, 150 USD altinda 1 yil,
150 USD iistiinde 2 yil ZMSS hediye edilecektir.

e =

-

MAPFRE ve ALLIANZ SIGORTA

OZEL SAGLIK SIGORTASI ve

TAMAMLAYICI SAGLIK SIGORTASI

MAPFRE ve Allianz sigorta 6zel ve tamamlayici saghk sigortalarinda ISTAHED (yeleri ve 1. derece
yakinlarina ézel, teklif fiyati lizerinden ilk yil %10, devam eden yillarda %5 indirim uygulanacaktir.

0850 241 01 23 1 arsnse wistsop stmason vy sy mamara

miisteri hizmetlerimizden hize ulasin, tiim sigorta islemlerinizde en uygun teklifi bulup sizlere iletelim.

TRAFIK-KASKO

Policelerinizi ne zaman yaptirmis olursaniz olun, ruhsatinizi ve dogum

tarihinizi bize whatsapp uygulamasi tizerinden iletin polige yenileme
tarihinizden 10 glin 6ncesinde fiyat arastirmasi yapip sizlere bilgi verelim.
ISTAHED anlasmali tek acenteyiz, bu konuda desteklerinizi beklemekteyiz.

MAPFRE ASM SiGORTASI OLUSTURMAYA YETKIL TEK ACENTEYiZ

Sizler icin Grettirdigimiz ASM SIGORTASI ile diistik ticretlerle ASM'de
bulunan esyalarinizi, elektronik cihazlarinizi, asilari vs. beklenmedik
durumlara karsi teminat altina aldirabilirsiniz.

GARANTi BBVA EMEKLILIK

Acentesi olarak tiim bireysel emeklilik islemlerinize aracilik yapiyoruz.
Bireysel Emeklilik Sistemi, Cocuk Bireysel Emeklilik Sisterni hesap
acilislarinizi bize ulasarak kolay bir sekilde yaptirabilirsiniz.

Farkl sirketlerdeki Bireysel Emeklilik hesabinizi Garanti BBVA Emeklilik
biinyesine tasiyip, yiiksek getirili fon yonetiminden yararlanabilirsiniz.

ACENTESi OLDUGUMUZ SIGORTA SiRKETLER

AK SIGORTA, ALLIANZ SIGORTA, ANA SIGORTA, ANADOLU SIGORTA,
ANKARA SIGORTA, AREX SIGORTA, ATLAS SIGORTA, AVEON SIGORTA,
AXA SIGORTA, BEREKET SIGORTA, CORPUS SiIGORTA,

DEMIR HAYAT SIGORTA, DOGA SIGORTA, DUBAI STARR SIGORTA,
GARANTI BBVA EMEKLILIK, GENERALI SIGORTA, GRI SIGORTA,
GROUPAMA SIGORTA, GULF SIGORTA, HDI SIGORTA, KORU SIGORTA,
MAGDEBURGER SIGORTA, MAPFRE SIGORTA, NEOVA SIGORTA,
ORIENT SIGORTA, PRIVE SIGORTA, QUICK SIGORTA, SBN SIGORTA,
SOMPO JAPAN SIGORTA, TMT SIGORTA, TURK NIPPON SIGORTA,
TURKIYE SIGORTA, UNICO SIGORTA, ZURICH SIGORTA

NEXT SIGORTA BiRLESIK SIGORTACILAR BROKERLIGI A.S. ORTAGIDIR.

Qé)(t Sigorta

A" iSTAHED

l'(" L{ Istanbuil Aile Hekimligi Dermeg

LEVENT AYAN - 0543 735 08 77
ATILLA AYAN - 0541764 44 45
DR. M. EYYUP DELIBALTA - 0534 267 90 52
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CILT SAGLIGI SEMPOZYUMU

n\
Merve
Yiizbasioglu

°

stanbul Aile Hekimligi Dernegi Egitim
I Komisyonu olarak 10-12 Mart tarihle-

rinde Cilt Saghg Sempozyumu'nu gercek-
lestirmenin mutlulugunu yasiyoruz.
Cevrimici olarak diizenledigimiz sempoz-
yuma sizlerden ilgi oldukca gtizeldi. Bizimle
beraber olan tiim meslektaslarima tesekkir
ederim. 1500'tin izerinde hekim katiimiyla
ve dolu dolu bilimsel programla birlikte
glizel bir hafta sonunu sizlerle paylasmak,
art arda yasadigimiz depremlerin acilarinin
hepimizde taze oldugu, tzlintili oldugu-
muz su glinlerde bizler icin biraz olsun
umut verici ve mutluluk sebebiydi.

Cuma, Cumartesi ve Pazar glinleri toplam
16 ders oturumumuzla ve Pazar 6gleden
sonra 14.00 oturumunda gilincel dermato-
kozmetik uygulamalar hakkinda aktif cali-

Mesleki Egitim

san bir klinikte hem konusup hem uygu-
lama yaptigimiz programimizla sizlerle bir
araya geldik. “Dermatoloji 101” dersi ile
giris yaptigimiz bilimsel programimizda _“Ur-
tiker ve Anjiyo6dem”, “Topikal Tedavi llke-
leri ve Majistral Receteler”, deprem
sonrasinda daha da dnemli olan “Skabiyez”,
“Sac ve Tirnak Hastaliklar1”, “Neviis ve Ta-
kibi”, “Akne, Rozasea ve Hidradenitis Su-
piirativa”, “Gebelik ve Sonrasinda Cilt
Degisiklikleri” gibi birinci basamakta sik
karsilastigimiz bircok konuyla ilgili bilgileri-
mizi, alaninda uzman hocalarimiz sayesinde
tazeledik. Ayrica “Her Yasin Saghkh Cildi
Icin Dogru Cilt Bakimi llkeleri” konu baslhig
ile 7'den 70'e cilt bakimini dinledik. Cumar-
tesi aksami Uzm. Dr. Aysegtil Coruhlu hoca-
mizla “Hiicresel lyilik ve Saghkli Yas Alma”

istanbul Aile Hekimligi Dernegi olarak, kuruldugumuz 2010 yilindan bu yana, mesleki egitimi dnceliklerimizden
biri haline getirdik ve bircok farkl projede, yizlerce yayin ile, onbinlerce meslektasimizin egitimlerine
katki sunduk. 2023 yihinda da, “Cilt Saghg Sempozyumu”nu bu faaliyetler icine ekliyoruz.

konusunu ele aldik ve saglikli yas almak ve
aldirmak tzerine yeni bilgiler edindik. Sem-
pozyumda emegi gecen tiim hocalarimiza
ve egitim komisyonuna da bir kez daha te-
sekkir etmek istiyorum. Sempozyum stire-
since, biri afet bolgesinden olmak lizere Uc¢
meslektasimiza, bu sene ayni zamanda 10.
yihni kutladigimiz 13-17 Kasim tarihlerinde
Kibris Kaya Artemis Otel'de gerceklesecek
IKON 2023 kongresine kayit-konaklama da
hediye ettik.

Cilt Saghg Sempozyumu’nu kacirdiysaniz
eger liztlmeyin:) www.istahedakademi.com
web sitesinden kayitlarimiza artik ulasabilir-
siniz. Bir sonraki bilimsel etkinligimizde siz-
lerle bulusmayi diliyorum. Herkese kucak
dolusu sevgilerle, birligimiz en biyuk glci-
miizdir. Tesekkiirler ISTAHED!

AV isTAHED

’("‘\' Istanbul Aile Hekimligi Dernegi
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BUYUK FELAKETTE KAHRAMANMARAS

ir rivayete gére adini zaten “titreme” anla-
Bmlna gelen bir fiilden aldig1 s6ylenen sehir.
Tabi bu rivayetlerden sadece birisi, kimi
kaynaklarda bolgede bir sebeple goriilen bir has-
talik, kimi kaynaklarda zelzele sebebiyle bu ad...

6 Subat gecesi zifiri karanliga uyandi Kahraman-
maras. Zifirinin tam anlamini, mecazi degil fiziki

anlamda gorebildi gbzlinli acabilenler. Siiresi ve

siddeti acisindan tasvirle anlatilamayacak, yata-

gimdan kalkabilmeye glicimiin yetmedigi, daha
once sahit oldugumuz depremlere ¢okta benze-
meyen bir felakete uyandi sehir.

Sonrasi yasadigim yaklasik 70 gliniin en zor za-
manlari, ne yapilabilecegini hi¢ bilemedigim, ne
ile ylz ylize kalacagimin korkusuyla gecen, en
yakinlarimdan haber alamadigim, hala kulakla-
rimda uguldayan yardim cigliklarina tepki vere-
medigim, hava aydinlanana kadarki kimsenin
yasamamasi gereken ilk birkac saat...

Kalan stire¢ malumunuz, kamuoyuna da yansi-
yanin (¢ eksigi bes fazlasi... Yardim cagrilari,
enkazlar, hatalar, koordinasyonsuzluk, pekte bir
ise yaramayan kosturmalarimiz, artik Gstline
konusmak istemedigimiz can sikintilarimiz...

Simdilerde g6zde ortak sdylemimiz ve hepimi-
zin ortak bir umudu var “Sehirlerimizi yeniden
ayaga kaldiracagiz”... Ama nasil???

Bizim 6zelimizde (aile hekimleri) nasil olamayaca-
gini kanitlar nitelikte, niimizdeki slirecte yasa-
nabilecek vahamete cok kiictik bir 6rnek olsun
diye yaziyorum. Herkesin esit sartlarda, makamin,
mevkiinin, giictin, iradenin hicbir anlam ifade
edemeyecegi bir zaman diliminde, saat 09:09’ da,
kimimiz vefat etmisken kimimiz enkaz altinda
nefes alabiliyor, kimimiz enkazda yakinlarimizi
ararken kimimiz nerede faydam olabilir, nereye
yetisebilirim kaygisinda, kimimiz ihtiyac var mi
diye acillere kosarken, nasil olamayacagini bize

anlatan bir mesaj; “Giivende olan aile hekimleri-
mizin ASM'’lerini agmalarini rica ediyoruz”, nasi|
bir aklin Grind olabilecegini anlayamiyorum..
Nasil ayaga kalkariz bilmiyorum ama bu yaklagimi
genele yayarsak boyle olmayacagina eminim. In-
sanlara zuliimle, kiicliik hesaplarla bezdirmeye ca-
hsarak yaklasildig stirece birakin ayaga kalkmayi,
ayakta kalanlari tutabilmeyi dahi becerebilecegi-
mize karsi endise ediyorum.

Buralarda cekirdek ailesinde kaybi olmayanlar,
yakinlarini enkazdan cikarip defnedebilmis
olan, hala nefes alabilenler en sanslilarimiz.
Sansli diye adlandirilanlar dahil kaybi olmayan
tek bir kisi yok.

6 Subat gecesini bolgede geciren bircok insani-
miz icin, hayat artik sadece vedalardan ibaret.
Esine, annesine, babasina, kardesine, akrabala-
rina, dostuna, yakinina, hatiralarina, evine, yur-
duna veda etmek... Bu acilarin hepsine bir ad
konmus; 6ksliz,

yetim, dul, es dost,

evim yurdum diye...

Bir de en kotisi adi

konulamayanlarimiz

var artik, evladini

kaybedenler... Ne

denebilecegini bu

zamana kadar kimse-

nin adlandiramadigi,

bu zamana kadar ha-

yatimizda nadiren

gordigimiiz ama

artik burada cokca

rastladigimiz bir aci...

Yeniden ayaga kalka-
cagiz. Boyle nasil

ayaga kalkilir bilmi- M u h arrem
yorum, sadece umut G 6 rg e I

ediyorum...
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asta Kahramanmaras, Hatay,
Gaziantep, Adana, Osmaniye,

Adiyaman, Diyarbakir, Malatya
ve Sanlurfa olmak tizere bircok ili-
mizde hissedilen depremlerde haya-
tini kaybeden vatandaslarimiza
Allah’tan rahmet diliyoruz.

Yaralanan vatandaslarimiza ge¢mis
olsun, bir an dnce sifa bulmalarini
umut ediyoruz. Yakinlarini, sevdikle-
rini kaybedenlere sabir diliyoruz.

istanbul Aile Hekimligi Dernegi ola-
rak tyelerimizden, meslektaslarimiz-
dan, mesai arkadaslarimizdan
aldigimiz giicle, afet sonrasi bolge-
deki vatandaslarimizin yaralarini bir
nebze olsun sarabilmek ve ihtiyacla-
rina destek olabilmek adina elimiz-
den gelen tiim gayreti gosterdik.

C')ncel.ikle gecirdigimiz su zor glin-
lerde ISTAHED'e giivenerek verdigi-
niz destek icin ¢cok tesekkir ederiz.

Yaklasik 24 saat kadar stiren kam-
panyada 263.401,62TL toplanan ba-
gisl emanetiniz olarak aldik.

Yasanan, hepimizin yliregini daglayan
depremin acisinin, iyilesme sirecinin,
ihtiyac halinin uzun siireceginin far-
kindaydik. Bu nedenle gonderdigimiz
yardim paketlerinin uzun stire daya-
nikli olmasini éncelikledik. Bize ema-
net edilen nakit yardimi bolgede
calismakta olan meslektaslarimizin
geri bildirimlerine gore cesitlendirip
gruplandirdik. Elimizde bulunan
maddi kaynagi en etkin bicimde de-
gerlendirebilmek adina fabrika ve in-
dirim alacagimiz ana toptancilarla
goruserek, satin aldik.

Deprem bolgelerinde gilinlerce achk
ile karsi karsiya kalindi, belki uzun
sire evlerde as pismeyecek diye
gida yardimi 6ncelikliydi.

Ayrica afet alanlarinda hijyenik sart-
larinda her zaman cok zorlayici ol-
dugu ortadadir.

9 Subat 2023'te 5000 paket 7li
ekmek, 600 paket bebek bezi,
1440 paket hijyenik kadin pedi,
1440 paket antibakteriyel islak
mendil, 600 paket 6’li kagit havlu
iceren kolilerimizin teslimini ger-
ceklestirdik. 10 Subat 2023'te ise
1800 paket konserve gidalarin tes-
limini gerceklestirdik.

13 Subat 2023'te Reyhanli Devlet
Hastanesi‘nden gelen talep lizerine
ihtiyac duyduklari terlik, kisisel hij-
yen ve i¢ giyim malzemelerini direkt
koordinasyon sorumlusuna ulastir-
dik. 14 Subat 2023'te ise Antakya da
bulunan Mozaik Hastanesi‘ndeki eki-

bin talebi dogrultusunda terlik, forma
ve medikal malzemeleri yine koordi-
nasyon sorumlusuna ulastirdik.

ISTAHED olarak akut stirecte eli-
mizden geleni yapmaya calistik, iler-
leyen zamanlarda bolgedeki
vatandaslarimiz icin elimizden geleni
yapmaya devam edecegiz.

ik ginden itibaren zor kosullarda
calisan meslektaslarimiza, saglk ca-
lismalarina ve arama kurtarma ekip-
lerine ne kadar tesekkiir etsek az...

Boyle bir felaketi bir daha yasama-
mak dilegiyle....
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HAYATIN HUZUR VEREN

TADI.KARAVAN

santimizi derinden etkileyen olaylardan

Son zamanlarda yasadigimiz, glinltk ya-
sonra sikca duydugumuz kelime: Karavan

Bir cogumuzun heves ettigi bir yasam tarzi
karavan yasami... Benim aslinda hic aklimda
yokken, aile dostum bir abim vasitasiyla tanis-
tigim bu yasama bundan 3 yil 6nce girdim, iyi
ki de girmisim... Karavancilik dogayi, sakinligi,
gezmeyi, minimal yasami sevenler icin vazge-
cilmez bir tutku.

Karavan ile ilgili son zamanlarda bir stiri sos-
yal medya paylasimlari, TV programlari ol-
maya basladi. Bana da bircok kisiden sorular
geliyor. Ben de bu hayatin icinde bulunan, siz-
lerden biri olarak bu konu meraklilarina go-
rislerimi aktarmak isterim.

KARAVAN ALMADAN ONCE:

Karavan almadan 6nce kendimize bunu
neden istedigimizi sorgulamamiz lazim... Kimi-
leri gezmek icin, kimileri dogal afet oldugunda
siginmak icin, kimileri bir bahce veya tarla alip
icine koymak icin, kimileri de bunlarin birkaci
veya hepsi icin karavan hayatina baslamak is-
tiyor. Bu soruya cevap verdiginizde sayet si-
zinle yasayanlar varsa (es, cocuk, anne baba
veya sevgili) onlarin da karavana nasil baktik-
lari 6nemli. Eger hayatinizi paylastiginiz kisi-
lerden birisi karavan hayatina olumlu
bakmiyorsa, bu sizin de karavan hayatinizi et-
kileyebilir... Ailenizin blyakligi, onlarin da
karavan hayatiniza dahil olmasi, karavanin bo-
yutunu ve cinsini belirleme acisindan da
onemli.

KARAVANI NEREYE
BIRAKACAGIM?

Eger karavani koyacak bir yeriniz var ise sorun
yok ama bir yer probleminiz varsa, bu konuda
secim yapmak durumunda kalabilirsiniz. Cogu
kisi evinin yakininda yer bulamayip ya kiralik
park alanlarina ya da genel kullanilan park

alanlarina karavanlarini cekiyor, bu da ekstra
bir masraf ve glivenlik sorunu demek.

CEKME KARAVAN M,
MOTO KARAVAN MI?

En sik sorulan soru... Ben bu soruya su cevabi
veriyorum, eger calisan iseniz cekme karavan,
emekli iseniz moto karavan ... Tabi bu kanun
degil, ancak benim izlenimlerim bu yonde
oldu ... Calisan bir kisi izinlerinin haricinde ka-
ravani pek kullanamaz, uzun tatiller disinda
sadece hafta sonlari veya resmi tatillerde kul-
lanir, béyle bir durumda moto karavan almak
bana pek mantikli gelmiyor acikcasi, neticede
bir arac aliyorsunuz ve bu durduk yere masraf
cikariyor, vergisidir, sigortasidir vs. Bir araba-
niz var ise ve ginltk onu kullanmak zorun-
daysaniz, cekme karavan yine mantikl,
aracinizdan karavaninizi ayiriyorsunuz ve
araci kullanmaya devam ediyorsunuz, tabi
maddi durumunuz ve kosullariniz el veriyorsa
ha cekme ha moto karavan fark etmez. :)

Hizli hareket ederek, belli bir surede cok yer
gezmeyi isteyenler moto karavan tercih ede-
bilir, acelesi olmayanlar icin cekme karavan
da olabilir.

Yuksek yerlerde kamp yapmayi seviyorsaniz
moto karavan, fazla masrafli olmasini istemi-
yorsaniz cekme karavan tercih edebilirsiniz,
onun da 750 kg alti olani. Simdilik kanunlara
gore 750 kilo altina vergi yok, muayene yok
(umarim degismez) sadece cekecek aracin
ruhsatina cekici isletmeniz yeterli. 750 kilo
ustu muayeneye tabi. Kilo biiylidiikce cekme
karavanlarda aracinizin giicii de 6nemli olu-
yor, 750 kilo altini Clio bile cekebilir. Cekme
karavanda yavas yol almak zorundaysaniz ve
arkada bir arac ¢ektiginizi hicbir zaman unut-
mamalisiniz. Moto karavanda da uzun bir
arac kullaniyorsunuz, bunu da gz énlinde
bulundurmak lazim, yani soforligi zayif olan
karavan kullanmasin:)

BUYUK KARAVAN M|,
KUCUK KARAVAN MI?

Karavaninizin biylkligi tamamen karavan
hayatini paylasacak kisi sayisi ve sizin ve onla-
rin beklentileriyle alakal. Karavanin bir mini-
mal yasami tarzi oldugunu unutmamak
lazim... Tecriibe sahibi olmadan veya izlenim
edinmeden yanlis karavan almak, hevesinizi
kursaginizda birakabilir...

KARAVAN KONFORU

Karavanda neler olmali? Bu tamamen sizin is-

@

ST~

teklerinize bagli... Ama sdyle distniin bir ev
aldiniz, sizce o evde ilk etapta ne olmali?
Elektrik, su, banyo, wc, ocak, buzdolabi
dolap... Elektrigi kendi mi Uretir, su deposu
cok mu buytk olmali, bunlar tamamen kisisel
tercihler... Cogu karavan da elektrik Greten
giines panelleri bulunur, bunun yaninda disa-
ridan elektrik alma teknik alt yapi da mevcut-
tur. Elektrigi ve suyu karavan kamplardan
temin edebiliyorsunuz ama eger karavan
kamp harici bir yerde kamp yapmak da isti-
yorsaniz, o zaman elektrik Greten glines pa-
nelleri ve su cekmeye yarayan kompresor
olmasi iyi olur. Yolda bir gesme bulursaniz,
hortumla su deponuzu doldurabilirsiniz... Tek-
nik 6zelliklere burada cok fazla deginmek is-
temiyorum ama dedigim gibi isteklere gore
karavanin 6zellikleri degisir. Karavani alip,
daha onu kullanmadan icine her tiirli malze-
meyi alanlari goriince cok sasiriyorum, kara-
van alacaklara tavsiyem hep su yonde oldu,
hicbir sey almadan 6nce karavaninizda bir ya-
sayin, o zaman sizin icin neler gerekli gére-
ceksiniz.

NERELERDE KAMP YAPABILIRIiM?

Karavan kiltlirti son zamanlarda biytk bir
ataga gecti, yollarda daha sik karavan gorir
olduk. Karavanla her yerde kamp yapilabilir,
siz ne istiyorsunuz ona goére hareket etmek
lazim... Ozel karavan kamplar, belediyelerin
karavan kamplari, dogal karavan kamplar...
Her cesit karavan kamp imkani var ulke-
mizde... Karavan kamp ve imkanlar agisindan
gezip gordtgim kadariyla en genis imkanlar
Marmara ve Ege Bolgesi'nde bulunuyor, diger
bolgelerde de yavas yavas bu konuda gelis-
meler var.

KARAVAN DOSTLUKLARI

Karavanciligin en giizel kisimlarindan birisi de
bu ... Karavancilar eski mahalle kiltliriini ya-
satan kisiler bence... Bir yere durdugunuzda,
orada bulunan karavancilar, size hos geldin
der, yardima ihtiyaciniz varsa yardim eder.
Paylasimci olur karavancilar, tlkenin dort bir
yanindan insanlar tanirsiniz, yolda kalsaniz
mutlaka birileri size yardim eder, cesitli sosyal
medya gruplarindan haberlesilir. Yok, ben
kafa dinlemek istiyorum derseniz, kapinizi ka-
patir, sandalyenizi diger tarafa atarsiniz hig ol-
madi baska yere aracinizi cekersiniz :)
Karavanciligin en giizel yani budur... Mekan
ve ortam tercihi tamamen size ait yani hayat-
taki en glizel seye sahipsiniz, 6zgurlige...

Kalin saghicakla...
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OTIiZMI ERKEN TANI,
TOPLUMA KAZANDIR!

tizm, sosyal etkilesim, iletisim ve dav-
ranislarda kisithiliklarin bulundugu bir
norogelisimsel bozukluktur.

Amerikan Psikiyatri Birligi'nin (APA) Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabi (DSM-5) tarafindan be-
lirlenen otizm spektrum bozuklugu (OSB) tani
kriterlerine gére

1-insanlarla etkilesim kurmada, g6z temasi kur-
mada, yiiz ifadelerini ve beden dillerini oku-
mada zorlanma.

2-Konusma, dil becerileri, s6zciik dagarcigi veya
ifade eksikligi.

3-Sinirli veya yiiksek diizeyde ilgi alanlari ve
tekrarlayici davranislar.

4-Semptomlarin yasamin erken dénemlerinde
baslamasi ve glinliik hayati etkileyecek kadar
siddetli olmasi.

5-Semptomlarin baska bir tibbi veya psikiyatrik
bozukluktan kaynaklanmamasi.

Bu kriterlerin hepsi karsilandiginda, bir kisi
otizm spektrum bozuklugu tanisi alabilir.
Ancak, her otistik bireyin semptomlari farkh-
hik gosterir ve herkes ayni semptomlari ayni
derecede yasamaz. Bu nedenle, otizm spekt-
rumunda yer alan bireyler arasinda biytk bir
cesitlilik vardir.

Uc tip otizm sunlardir:

1-Otizm Spektrum Bozuklugu: en yaygin
otizm tipidir. Otizmli bireyler, tipik olarak
diger insanlarla etkilesim kurmakta zorlanir ve
genellikle tekrarlayici davranislar sergilerler.

2-Asperger Sendromu: semptomlari otizm
spektrum bozuklugu ile benzerdir. Bununla
birlikte, Asperger sendromu olan kisiler, sos-
yal etkilesim konusunda daha az zorluk yasar-
lar ve genellikle normal veya yiiksek 1Q
seviyelerine sahiptirler.

3-Atipik Otizm: semptomlari otizm spekt-
rum bozukluguna benzerdir, ancak belirli
semptomlar daha az veya daha fazla olabilir.
Bu nedenle, belirtilerin tam olarak otizm
spektrum bozuklugu kriterlerini karsilama-
mas! durumunda bir tanisal ara form olarak
da adlandirilabilir.

Otizm tarama testleri, erken teshis ve miida-
hale icin 6nemli bir aractir. Tarama testleri po-
zitif sonuc veren cocuklar daha kapsamli bir
degerlendirmeden gecirilmeli ve tani konul-
masl icin uzman bir hekime yonlendirilmelidir.

Aile hekimleri, otizm spektrumunda olan bi-
reylerin erken tani ve miidahale almasini sag-

FI B El/ istand

lamada ve saglk durumlarini izleyip gerekli
tedavilerin takibinde 6nemli rol oynar. Erken
mudahale, otizmli cocuklarin 6grenme ve ge-
lisme stirecini olumlu yénde etkiler, yasam ka-
litesini artirir ve gelecekteki sorunlarin
onlenmesine yardimci olur.

Otizm spektrum bozuklugu icin 6zel bir ilag
tedavisi bulunmamaktadir. Bazi yéntemler,
otistik bireylerin ihtiyaclarina gére uyarlan-
malidir ve cok yonli bir yaklasim gerektirir.
Otistik bireylerin olumlu davranislarini tesvik
etmek ve istenmeyen davranislari azaltmak
icin kullanilan davranissal terapi, uygulama
yonergelerini takip etmeyi 6grenmek, sosyal
becerileri gelistirmek ve kaygiy azaltmak gibi
amaglar icin kullanilir. Dil ve konusma terapisi
50zl ve s6zli olmayan iletisim becerilerini
Ogretir ve artirir. Ergoterapi, otistik bireylerin
glnlik yasam aktivitelerinde bagimsizliklarini
artirmak icin kullanilir. Bazi ilaglar hiperakti-

tahed.org.tr m m ®
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2 Nisan
Dunya

é

Farkirfdalik
Gunu

Otizm; bir
hastalik degil,
farkhiliktir!

vite, obsesif-kompulsif bozukluk veya depres-
yon gibi belirtilerin yonetilmesi ve tedavi edil-
mesi i¢in kullanihr. Otizmli bireylerin bazi
yiyeceklerin davranissal belirtilerini etkiledigi
distnilmektedir. Bazi diyetler, 6zellikle gli-
tensiz ve kazeinsiz diyetler, otizm belirtileri-
nin azaltilmasina yardimci olabilir. Aile
terapisi, otistik bireylerin aileleri icin psikolo-
jik destek ve danismanlik saglar ve otizmli bi-
reylerin aileleriyle iliskilerini gelistirir.

Her yil, diinya genelinde Nisan ay1 Otizm Far-
kindalk Ay olarak kutlanmaktadir. Nisan ayi
boyunca yurlydsler, sanatsal etkinlikler, sos-
yal medya kampanyalari yapilmaktadir. Bunla-
rin son zamanlarda en dikkat cekeni ve simge
haline geleni ise Mavi Isik etkinlikleridir. Siz
de bu ay yasantiniza mavi rengi katarak
otizmli bireyleri desteklediginizi gosterebilir,
cevrenizde otizm farkindaligini artirmaya
katki saglayabilirsiniz.
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DIABETES MELLITUS

ORUC VE

rug, glinde ortalama 12 saat sire ile 4
O hafta boyunca yiyecek, icecek veya her iki-

sinin (mutlak) génalli olarak birakilmasi
olarak tanimlanabilir. Oruc sadece Islamiyet'te
degil; Hiristiyanlik, Yahudilik ve Hinduizm dahil
olmak Gzere farkli inanc disiplinlerinde uygulan-
maktadir. Ramazan ayi Hicri takvimin dokuzuncu
ayina denk gelir ve yaklasik 29-30 giin siirer. Mis-
IGmanlar bu ayda, safaktan giin batimina kadar
gecen slire boyunca yiyecekten, icecekten, sigara-
dan ve cinsel iliskiden uzak dururlar. Ramazan
orucu, uyku dizeni ve sirkadiyen ritmi, sivi den-
gesi, enerji dengesi ve glikoz homeostazi dahil
olmak (zere insan fizyolojisinin bircok temel y6-
nind etkilemektedir.

Orug tutmak icin kisi saghkh olmali ve saghk duru-
munu tehlikeye sokabilecek kronik hastaliga sahip
olmamalidir. Saglikl bireylerdekinin aksine orug
glnl boyunca sivi ve elektrolit kaybinin boyutu di-
yabetik bireyler (izerinde olumsuz etkilere neden
olabilir. Diabetes mellitus, coklu organ tutulumu
olan metabolik bir hastaliktir. DM'li birey dehidra-
tasyon, hipoglisemi, hiperglisemi ve diyabetik ke-
toasidoz (DKA) gibi uzun sureli achga baglh cok
cesitli komplikasyonlarin gelismesi acisindan ytksek
risk altindadir. Ancak kronik hastaligi olan cogu bi-
reylerde, dini zorunluluk oldugu ve manevi fayda
saglayacagl distincesiyle orug tutmayi istemektedir.
Ramazan ayinda tutulan orug sirasinda hipoglisemi
korkulan ve sik goriilebilen bir sorundur. Ayrica kli-
nik uygulamada gériilen, DM'li bireylerin biyik bir
cogunlugu oruc tutmayi tercih etmektedir. Saglik
profosyenelleri bu nedenli DM'li bireyleri olasi ce-
sitli risklere karsi korumalidir. Olusabilecek hipogli-
semik ve hiperglisemik durumlari 6nlemek icin bu
durumlara 6zgii egitim verilmesi kacinilmazdir.

Ramazan ayindaki geleneksel sahur ve iftar yemek-
leri, normal 6glinlerinden farkli olarak genellikle
yliksek glisemik indekse sahip karbonhidrat icerikli
ylksek besinler dikkati cekmektedir. Bireyler if-
tarda oruclarini actiklarinda normalden daha
bilylk porsiyonlar tiikketme egilimindedir. Bu ne-
denli Ramazan orucunu nokturnal ve kisa siirede
ylksek enerijili besinlerle beslenmeyi iceren bir
achk periyodu olarak tanimlayabiliriz.

Tablo 1: Ramazan ayinda orug tutmak isteyen DM’li bireyler i¢in risk siniflandirmasi (1)

Risk Gruplan Risk Faktorleri
Asagidakilerden bir ya da

daha fazlasi varsa

Oneri

Cok Yiiksek Risk Kot kontrolli  tip ] Kesinlikle Orug
DM’ liler Tutmamahdir
(Ramazan oncesi A1C >%9 Hastalar oru¢ tutmakta israr
ise) ederse:
*3 ay iginde  siddetli *Ramazan oncesi
hipoglisemi, tekrarlayan vapilandinlmis egitim almah
hipoglisemi  ve/veya fark ve bunu nitelikli bir diyabet
edilmeyen hipoglisemi  ekibi takip etmeli
yasayanlar *Kan sekerini dizenli olarak
*3 ay iginde ketoasidoz kontrol edilmeli
yasayanlar *llag dozu onerilere gore
*Akut hastalik gegirenler ayarlanmal
*leri makrovaskiiler *Hipo / hiperglisemi
komplikasyon, bébrek  durumunda orug bozulmah
hastalign (diyaliz, evre IV *Sik hipo/hiperglisemi veya
veya V), Dbiligsel islev diger ilgili ubbi durumlarin
bozuklugu veya kontrolsiiz kotillesmesi durumunda orug
epilepsisi olanlar tutma birakilmalh
*DM'li veya insiilin ile tedavi
edilen GDM’li gebeler

Yiiksek Risk *Siirekli  zayif  glisemik Orug¢ Tutmayabilir

kontrole sahip tip 2 DM’liler
(Glisemik  kontrol  saghik
uzmam ile DM’li  birey
arasinda kararlastinlmalidir.)
*Coklu veya mix insiilin
tedavisi alan iyi kontrollii tip
2 DMliler
*Sadece diyet tedavisi alan tip
2 DM’li gebeler ve GDM olan
gebeler
*KBY 3. evre veya stabil
makrovaskiiler
komplikasyonlan olanlar
*Yogun fiziksel bir iste
caliganlar
*1yi kontrollii tip 1 DM liler

Orta/Diisiik Risk *Iyi kontrol edilen DM Tibbi Danismanhkla Orug

*Saglikli kisilerde yasam tarzi Tutabilir

ile veya metformin, akarboz, Orug tutan bireyler:

inkretin  tedavileri (DPP-4 *Ramazan dncesi
inhibitorleri veya GLP-1 RA), yapilandinlmig egitim almal
ikinci nesil SU, SGLT2i, TZD *Kan sekerini diizenli olarak
veya bazal insiilin ile tedavi kontrol edilmeli

edilen bireyler *Tlag dozu onerilere gore

ayarlanmali

DM: Diabetes mellitus, DPP-4: Dipeptidilpeptidaz-4, GDM: Gestasyonel diabetes mellitus,
GLP-1 RA: Glukagon benzeri peptit-1 reseptdr agonisti, KBY: Kronik bobrek yetmezIigi,
SGLT2i: Sodyum-glukoz yardimci tasiyici-2 inhibitérleri, SU: Stlfonildire, TZD: Tiazolidindion.

Ramazan ayinda DM'li bireylerin orug tutmasi kiire-
sel diizeyde dikkat edilmesi gereken tibbi bir sorun-
lardan biridir. Bu konuda yasanabilecek sorunlari
onlemek icin saglk uzmanlari danismanlk yapmakta
zorlanmaktadir. Genel olarak hangi hastanin orug
icin uygun oldugu, dogru kan sekeri takibi (KST), an-
tihiperglisemik ajanlarin ayarlanmasi konusunda bilgi
yetersizligi yasanmaktadir. Ramazan ayindan 6nce
DM'li bireylere DM hastalik yénetimi hakkinda veri-
len egitim programlari ile glisemik kontroller sagla-
narak oruc tutulabilecegi gosterilmistir.

Tibbi beslenme tedavisi (TBT), DM'nin 6nlenmesi
ve tedavisinde temel bilesenlerden biridir. DM'li
bireylerde oruc gibi aralikli acliklar, aldigi medikal
tedaviye gore saglik riski olusturabilir. Bu durumda
beslenme tedavisi icin verilen 6nerilerin uygulana-
bilirligini zorlastirabilir. DM'li bireyin orug tutmasi
kisisel tercihtir. Ancak oruc tutmak isteyen DM'li
bireylerin Ramazan baslamadan 4-8 hafta 6nce
durum degerlendirmesi icin mutlaka hekimine da-
nismasi dnerilir. Oruc tutmayi planlayan ve heki-
min yaptigi risk degerlendirmesine gore yiliksek ve
cok yuksek risk grubunda olmayan diyabetli birey-
ler ramazandan 4-8 hafta dnce;

e Beslenme durumunun ayrintili olarak
degerlendirilmesi,

e Beslenme ydniinden risk degerlendirilmesinin
yapilmasi,

e Uzun achgin neden olabilecegi hipoglisemi ve
dehidrasyon sorunlarini énleyecek ¢6ziim éneri-
lerinin verilmesi,

e Postprandiyal hiperglisemiyi énleyecek, me-
tabolik kontroliin kétiilesmemesini saglayabile-
cek beslenme tedavisi énerilerinin verilmesi,

e Fiziksel aktivite yetersizligi ve enerji aliminin
artmasi nedeniyle olusabilecek viicut agirhgi
artisinin 6nlenmesini saglayacak beslenme te-
davisi énerilerin verilmesi,

e Ramazan boyunca degismesi uygun bulunan
medikal tedavi 6nerileri ile uyumlu beslenme
tedavisi 6nerilerinin ve beslenme 6z yénetim
egitiminin bireye 6zgii olarak verilmesi icin di-
yetisyene yonlendirilmelidir.

DM egitiminde bireyleri Ramazan ayi 6ncesinde
bilinclendirmeye odaklanilmalidir. Takiplerde veri-
len egitim ve uyarilar ile nelere dikkat edilecegi ve
hangi durumlarda oruca devam edecegi kisiye 68-
retilir. Boylece komplikasyonlar azalr. Orug tut-
mak isteyen bireylerde diizenli glisemik kontrol
icin oruc baslamadan 1 ila 3 ay 6nce kisisellestiril-
mis bir degerlendirme yapilmalidir. Degerlendir-
mede ilk olarak bireyin risk siniflandirmasinin
uygunlugu kontrol edilmelidir (Tablo 1).

Kan sekeri takibi DM ydnetiminin 6nemli temel
taslarindandir. Egitimlerin temelinde glukoz 6lci-
minin, saghgin givenlik ve devamhhgi saglamasi
acisindan 6neminin hastalara aciklamasi gerek-
mektedir. Genellikle parmak delme ve viicuttan
kan cikmasi orucu bozar diisiincesi yayginidir. Bu
durumda DM'li bireylerde glisemik kontroli zorlas-
tirmaktadir. Ayrica kan sekeri 6lcim yaparsa hi-
poglisemi ataklarini tespit edecegi icin orucu
bozma distincesi nedeni ile takip sikligini azalt-
maktadir. Ancak sik izlem hastalarda hipoglisemik
ataklarin sikhgini ve siddetini azaltarak orucun gu-
venle tutulmasini saglamaktadir.

Oruc tutma sirecinde; antihiperglisemik ajanlarin
ayarlanmasi, 6glinler, fiziksel aktivite durumu, KST
sikhgl ve durumunun hastayi tibbi acidan nasil et-
kileyecegi tartisiimalidir. Yiiksek risk siniflamasinda
olmasina ragmen orug tutmak isteyen bireylerde
saglik ekibi ile birlikte daha yakin KST yapilmal
(klinikte, sanal olarak veya telefonda) ve duruma
gore tedavide sik diizenlenme yapmalidir. Risk si-
nifindaki kisilere, Ramazan ayinda herhangi bir hi-
poglisemi veya semptomatik hiperglisemi olayi

yasarlarsa, oruclarini bozmalari ve derhal tibbi yar-
dim almalari tavsiye edilmelidir (2).

Ramazan ayi baslangicindan 6nce antihiperglise-
mik ajan degisikligi kararinin verilmesi, orug tutan
DM'li bireyin hipoglisemiyi tolere edilebilirligi aci-
sindan sorunlar icermektedir. Bu durumda ajan de-
gisikligi ve doz ayarlamalari bu gibi risklerin 6niine
gecebilmeye yonelik yapilmalidir. ADA/ EASD
2018 onerileri ve son glincellemesi, aterosklerotik
kardiyovaskiler hastalik, kalp yetmezligi ve kronik
bobrek hastaliginin varligini veya yoklugunu ajan
seciminde 6nemli bir etken olarak gérmektedir (3).

Ramazan ayinda insilin tedavisinin etkinligi ve gi-
venligi; hasta egitimi, diyet ve kisisel aktivite, doz
titrasyonu, zamanlama (sahur ve iftar) ve kullanilan
insilin tlrt de dahil pek cok multi faktére baglidir.
Enjekte edilebilir tedavi gerektiren hastalarin, ter-
cihen Ramazan ayi baslamadan en az 4 hafta 6nce
stabil enjekte edilebilir tedaviye uyumu cok 6nem-
lidir (3). Ramazan'dan hemen 6nce veya Rama-
zan'da insulin baslanmasina ihtiyac duyan tip 2
DM’li yetiskinlerde, hipoglisemi riskini azaltmak
icin Ramazan’da orta etkili bazal insiilin secenek-
leri, premix instlin secenekleri, bazal ve uzun etkili
analog insilin (detemir, glargin) secenekleri veya
ultra uzun analog insilin (degludec, glargine U300)
secenekleri tercih edilebilir (1). Premix instlin kul-
laniminda KS'ye gore yaklasim ve doz degisikligi
onerileri Tablo 2'de verilmistir (3).

Ramazan ayinda insllin tedavisi alan ve orucg tutan
bireylerde, orug sirasinda KST sikhgl konusunda
egitim verilmelidir. Semptomatik hipoglisemi veya
hiperglisemi dénemlerine ek olarak, tip 1 DM’li bi-
reylere ginde en az 5 kez ve tip 2 DM'li bireylere
giinde 2 ila 5 kez KST 6nerilmeli ve 6lctim sikhgl
duruma gore kisisellestirilmelidir (2).

Ramazan orucu yonetimi, risklerin ciddiyeti nede-
niyle tip 1 DM'li bireylerde daha cok zorluklar icer-
mektedir. KS diizeylerindeki asiri degiskenlikler;
siddetli hipoglisemi, dehidrasyon veya diyabetik
ketoasidoz gibi hayati tehdit eden sonuglara yol
acabilir (1). Yuksek risk altinda kabul edilmesine
ragmen, tip 1 DM'li bircok birey oruc tutmak iste-
yebilmektedir. Bununla birlikte, stabil glisemik
kontrole sahip olan tip 1 DM'li yetiskin bireylerin,
diizenli olarak KST ve yakindan gdzetim ile profes-
yonel rehberlik altinda oruc tutabilecegi belirtil-
mistir. Glukoz kontrollinlin stabilitesi icin kriterler
arasinda; ciddi komplikasyonlarin olmamasi ve Ra-
mazan'dan 6nceki 3 ay icinde ciddi hipoglisemi
veya ketoasidoz ataklarinin olmamasi yer almakta-
dir. Metabolik kontroli zayif, KST'ye uymayan
veya hipoglisemi farkindaligi olmayan tip 1 DM'’li
bireyler oruc tutmaktan vazgecirilmelidir (2).

Ramazan 6ncesi birinci basamak hekimlerinin ve-
recegi egitimler tedavi sonuclarinin iyilesmesini ve
olusacak komplikasyonlarin 6nlenmesini saglayabi-
lir. Komplikasyonu olan ya da komplikasyon ge-
lisme riski ylksek olan DM’li bireyler oruc
tutmamalidir. Orucun bozulmasini gerektiren
durumlar hakkinda detayl bir sekilde egitim veril-
melidir. Bu egitimler Gst basamak saglik kurumlari
ile uyumlu ve tamamlayici olmalidir. Verilen egitim-
lerin strekliligi ve uzmanlar tarafindan standartlas-
tirllmis olmasi DM'li bireylerin Ramazan ayinda
orug sirasinda DM'’lerini glivenli bir sekilde y6net-
melerine yardimci olacaktr.
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Achk Kan Sekeri

Tablo 2: Ramazan ayinda premix insiilin titrasyonu algoritmasi (3)

“Onerilen Eylem

> 16.6 mmol/L (300 mg/dL)

"> 10 mmol/L (180 mg/dL)

| Giinliik insiilin dozu %20 arttiriimali

Oru¢ hemen bozulmali

Giinliik insiilin dozu %10 arttirilmali

5.5-10 mmol/L (100-180 mg/dL)

Degisiklik yapilmasina gerek yok

<3.9 mmol/L (70 mg/dL)

Oru¢ hemen bozulmali
Guinliik insiilin dozu %20 azaltilmal

<2.8 mmol/L (50 mg/dL)

Orug hemen bozulmali
Insiilin durdurulmali veya giinlitk insiilin
dozu %30-40 oraninda azaltilmali
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BISIKLET SEVGISI

B izler kiiclikken, istanbul daha bostu,

daha seyrek binaliydi, mesafeler ula-

sim problemleri nedeni ile daha
uzundu. Etrafta cok fazla araba gérilmezdi.
Hele benim blyudigim lojmanlar Istan-
bul'un o kadar disindaydi ki, Eminénii'ne gi-
dene sorsaniz size “Istanbul’a gidiyorum”
derdi. Simdi yaninda kocaman, pahali bir
otel olan genis bir alandi. Televizyon tek
kanal idi ve aksam 5 veya 6 da acilirdi. Tabi
ki koca bahce varsa, koca goniilli annean-
neniz var ise, genel olarak Pinokyo marka
veya kontrapedal baska markalarda bisiklet
Bﬁler sahibi olurdunuz. Simdi arabaya sahip ol-
maktan daha buyuk keyif verirdi. Tum giin
Ustlinden inmezdiniz. Iste tim o keyif, yasi-
niz 50’'ye gelse de unutulmayacak ve vazge-
cilmeyecek bir keyiftir ve onun pesine
disersiniz. Eger tim viicut fonksiyonlarina

. zorlanmadan hakim olmaya genclik diyorsa-
Y niz, genc kalmak icin hareket etmek ve kon-
for alaninizdan ¢ikmak zorundasiniz. Iste

f bisiklet burada devreye giriyor.
——————— istanbul'da bisiklet siiriiliir mii? Elbette sii-
R —— rulir. Trafik cok, yaya kalabalik, yollar stan-
A e - dartlara uygun olmasa da, bisiklet yollari

= toplami muhtemelen diger illerden daha

7 fazla. Sahil yollari, orman yollari var. Bisiklet
Jﬁ ile trafigin akmadigi yerlerde, bir motor

o | kuryeden daha rahat bir sekilde, daha hizl
ulasim saglayabilirsiniz. Bacaklariniz, den-
geniz, stris tekniginiz gelistikce zorluklar
kendini keyfe ve hareket etmenin i¢ huzu-
runa birakacaktir. Yeri geldi mi, yol baglan-
tis1 saglayabilmek icin mecburen E5
karayoluna bile c¢ikabilirsiniz, sasirtici se-
kilde kuryelerin size yol actigini, bisiklet
sever arac slrlculerinin arkanizdan yolu
kapatarak sizi kolladiklarini géreceksiniz.

Peki, bisikleti nasil sececeksiniz? Bisikletler
genel olarak 3 cesittir. Sehir bisikleti, yol bi-
sikleti ve dag bisikletleri.

Amaciniz ise gidip gelmek, arada ¢ocuklarla
gezmek ise ihtiyaciniz sehir bisikletidir. Bo-
yunuza gore hesaplayacaginiz kadro (pedal
ile sele arasinda kalan metal kisim) ile vites
seti 6nemlidir. Dliz yolda kullanacaklara
vites bile lazim degildir ama yedi tepeli seh-
rimizde 3'li ayna kol vites iyi olur. Gerisi te-
ferruat sayilir. Agirlik sehir bisikletlerinde
onemli degildir, ayrica disk fren veya amor-
tisor cok gerekli degildir. Zaten bagaj, sepet,
camurluk, isiklar eklenince agirlasiyorlar,
koca hoparlor ve oto teybi ekleyen bile gor-
diik. Bisikletin selesine oturdugunuzda, iki
ayaginizin uclari yere degmelidir. Fazlasi
veya azi degil. Kadro boyu hesaplama
programlari internette mevcut.

Daha stabilize, toprak, orman alanlarda kul-
lanmak isteyenler veya oturdugu yerde zemin
cok bozuk olanlar dag bisikleti tercih edebilir.
Genelde de 6n amortisor yeter ve benim ka-
nimca, bu tip araclarin bakimi ve onarimi ile
ugrasmayacaksaniz ne kadar detay olursa
ilerde o kadar basinizi da agritabilir.

Dz asfalt zeminde ve sehirlerarasinda yol
bisikleti tercih edilmelidir. Lastikleri daha
ince, vitesleri daha fonksiyoneldir. Ne kadar
hafif ise fiyatlari o kadar artar. Aliiminyum
orani ve hatta karbon orani arttikca fiyatlar
artar. Yarislarda bunlarin hiz tipleri kullanihr.
Eger bunlardan birine sahip iseniz iyi bir de
bisiklet kilidine ihtiyaciniz olur. Kilit demis-
ken, alacaksaniz zincir tipli ve hatta moto-
siklet icin kullanilanlari, Gstteki aksesuarlari
da kapsayacak sekilde kilitleyiniz. Basit kilit-
ler cok glizel goziikse de basit bir keski ile 3
saniyede kesilebilmektedir.

Bisikletin icadinin, arabanin icadindan daha
eskiye dayanmasi, Elektrikli bisikletler, kat-
lanabilir bisikletler gibi ihtiyaca gore cok ce-
sitlerinin olmasina neden olmustur.
Yapilabilecek en glizel sey gidip kendinize
uygun, size goz kirpan bir modeli secmek,
almadan da bir bilene mutlaka danismaktir.
Spor ile dolu bir hayat dilerim.
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Son 50 yilda diinyanin cogu bolgesinde sosyo-ekonomik
gelismeye dogurganlik oranindaki diistis ve yasam bek-
lentisindeki carpici artislar eslik etti. Insanlar artik daha
uzun yasiyorlar. Ortalama yasam siiresi ve dogumda
beklenilen yasam siiresi tiim diinyada uzamis du-
rumda. Dogumda beklenen ortalama yasam siiresinin
diinya genelinde 73 yil, Glkemizde ile yaklasik 76 yildir.

Giintimiizde pek cok insan 60’ yaslardan daha fazla-
sina kadar yasamay! (imit etmektedir. Dlnya Saghk
Orglitiine(DSO) goére 60 yas ve lizeri insanlarin orani
2015 yilinda %12 iken 2050 yilinda neredeyse iki
katina ulasacak ve %22'ye ylikselecek. Ulkemizde
65 yas Uzeri niifus 2015 yilinda %8,2 iken, 2020 yi-
linda %9,5'e yiikseldi. Bu oranin 2040 yilinda %16,3,
2060 yihinda %22,6 ve 2080 yilinda %25,6 olacagi
ongorilmektedir. Ulkemizde yash nifusu glinl-
mizde yaklasik 10 milyondur.

Artan yasla birlikte insan fizyolojisinde pek cok degisik-
lik meydana gelmektedir. Degisen ve yas alan insanda
cesitli saglik problemleri goriilme riski ve glinlik
fonksiyonlarinda baskalarina bagimli kalma ihtimali
artmaktadir. llerleyen yasla birlikte gorme-isitme
problemleri, sirt ve boyun agrisi, osteoartrit, diyabet,
hipertansiyon, demans, depresyon gibi durumlarin
gorlilme sikligl artmaktadir.

Yash insanlarda yukarida belirtilen saglik sorunlari ile
sikca karsilasilabildigi gibi, siklikla karmasik ic-ice gec-
mis saglik durumlari gorilebilir. Bu durumlar geriatrik
sendromlar olarak adlandirilir. Kirilganlik, Griner in-
kontinans, diismeler, deliryum, basi Ulseri, fonksiyo-
nel yetersizlik gibi durumlar geriatrik sendromlarin
orneklerindendir.

Fonksiyonel olarak bagimsiz, kendi hayatini bakima
muhtac olmadan sirdtrebilen saghkli yaslilar toplum-
larin sosyal yliklerini de azaltmaktadirlar. Bununla bir-
likte dlinya genelinde artan yasli niifusu ve yaslanma
sirasinda bagimli hale gelmede artis, toplumlarda ba-
gimh yaslilara bakim saglanmasi ihtiyacinda bir artisa
sebep olmustur.

Yaslilarda stresorlere karsi azalmis rezerv ve yanit kap-
asitesi olarak tanimlanabilecek olan kirilganlik neti-
cesinde olumsuz saglk ciktilarini da getirmektedir.
Bu olumsuz ciktilar genellikle fonksiyonel bagimlilik,
engellilik, hastaneye yatis ya da 6liimle sonuclana-
bilmektedir.

Yasli insanlarin iizgiin, yavas, unutkan olmalarina dair
yaygin bir izlenim olmasina ragmen pek cok yasli
herhangi bir mental problemi olmadan uzun ve
mutlu bir yasam stirmektedir. Depresyon yaslilardaki
en sik mental problemdir ve yasam kalitesini bozan
onemli etkenlerdendir.

65 yasindan ileri yastaki kisiler, enfeksiyon hastalikla-
rina karsi da cocuklar/bebekler kadar duyarlidir. Yasli-
lar grip olduklarinda hastaligi daha agir gecirebilirler.
Sindizit, orta kulak iltihabi ve cok basit bir mikroorga-
nizma sonucunda grip bir anda zatirre hastaligina
donisebilir ve hayati risk tasiyabilir.

Ayni zamanda yashilarimizda hipertansiyon, astim,
KOAH, diyabet hastaliklari da sik gorilmektedir.
Astim veya KOAH teshisi olan yaslilarda grip geciril-
mesi ile hastaliginda alevlenmeler goriilebilir.

Hipertansiyon veya diyabet tedavisi alan yasli birey-
lerde griple birlikte kan basincinda veya kan seke-
rinde ani ylikselmeler gézlemlenir. Bébrek hastalig
olan yaslilarda hastalik seyri kétiilesebilir. Tim bu
hastaliklar nedeniyle yasli birey hastaneye yatmak
zorunda kalabilir.

Yaslilarin asisini yaptirmasi gereken ve en ¢ok 6liime
neden olan hastalik zattirredir. Bu nedenle, zattirre
mikrobuna karsi pndmokok asisinin mutlaka yaptril-
masi gerekir. Bazi zatiirre asilari 5 yilda bir, bazi zatlirre
asllari ise daha uzun stire araliklarla yapilmaktadir.

Yaslilarda pnomokok, bilinen adiyla zatiire asilamasi, yil-
lik mevsiminde(eyltil-kasim aylari arasinda) grip asisi,
tetanoz asisi ve temini miimkiinse herpes
zoster(zona) asisI 6nerilmektedir. 65 yas ve lzeri kisi-
ler aile hekimlerine basvurarak, gerekli olan asilar ko-
nusunda bilgi sahibi olabilir, asi uygulama takvim ve
planlarini belirleyebilir ve asilarini yaptirabilirler.

iSTAHED BiLiM KOMIiSYONU
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Koc ve Yiikselen Koclar

ilkbahara Sattirn’tin burc degistirip Balik
burcuna girmesiyle beraber girdik. Bu do-
nemde hastaneler ve yardim kuruluslarinda
daha fazla sorumluluk alabilirsiniz ve ayni
zamanda bu dénemde daha sik hastalanip
hastanede yatabilirsiniz, saghginizi ihmal et-
meyin. 20 Nisan'da Ko¢ burcunda yani bur-
cunuzda bir Gunes Tutulmasi olacak,
girisimlerinizde cesaret getirir ancak bu gtin-
ler civarinda kafa karisikhgl yaratabilir, kaza-
lara acik olabilir ve distinmeden hareket
edebilirsiniz, dikkat edin. Merkur iletisim, ti-
caret ve kisa seyahatlerin gezegeni 22 Ni-
san'dan sonra geri hareketine baslayacak,
eski bir gelir kaynagi tekrar glindeme gelebi-
lir, yeni bir yatirima baslamak iyi olmayabilir.
5 Mayis'ta yasanacak Ay Tutulmasi’nda
borglar, vergiler, bankalarla ilgili bazi sorun-
lar ¢coztime kavusacak. Mars, Mayis sonuna
kadar Yengec burcunda olacak, mide sorun-
larina yol acabilir, annenizde enfeksiyoz has-
taliklara yol acabilir, evinizde cesitli tamirat
isleri gerekebilir.

Boga ve Yiikselen Bogalar

Satlirn Mart basinda Balik burcuna girdi ve
bu donemde dernekler ve sivil toplum kuru-
luslarinda daha fazla gorev alacak ve aktif
olacaksiniz. Arkadas toplantilari, mesleki top-
lantilarin organize edilmesinde de gorev ala-
bilirsiniz. Arkadaslariniza daha fazla yardim
etmeniz gerekebilir. 20. Nisan'da olacak olan
Gunes Tutulmasi bazi kisilerin arkanizdan is
cevirmesi olasiligini gdsterebilir. Merktr 22
Nisan'dan itibaren burcunuzda gerileyecek,
bazi eski girisimlerinizi tamamlama firsati ge-
tirir. 5 Mayis'ta yasanacak Ay Tutulmasinda
es ve partnerinizle bazi duygusal gerginlikler
yasayabilirsiniz. Mayis sonuna kadar Marsin
etkisiyle kardesler, komsularla iletisimde bazi
sikintilar yasayabilirsiniz, bu dénemde tra-
fikte de dikkat edin.

ikizler ve Yiikselen ikizler

Satlirn bir stire kariyer evinizde olacak bu
kariyerinizde bazi zorluklar, kisitlamalar yasa-
manizi gerektirebilir belki cezalarla karsilasa-
bilirsiniz. 20 Nisan'daki Glnes Tutulmasi
tarihinde yeni bir sosyal cevreye girebilir,
sikca arkadas toplantilarina katilabilirsiniz. 22
Nisan'dan sonraki 3 hafta boyunca Merkdir
gerilemesi zihinsel yorgunluk verebilir, medi-
tasyon, dua, dogada yapacaginiz ylriyds-
lerle zihninizi dinlendirin. 5 Mayis'taki Ay
Tutulmasi hastaliklarla ilgili alanda olacak,
odem, genital bdlge rahatsizliklari yasayabi-
lirsiniz. Mayis sonuna kadar yatinmlarinizla
aktif olarak ilgilenebilirsiniz, gayrimenkule
para harcayabilirsiniz.

Yengec ve Yiikselen Yengecler

Satlirn Mart basinda egitim ve yurt disi ile il-
gili alaniniza girdi, bu konularda engelleyici
olabilir ama ayni zamanda destekleyecektir
bunu zorluklardan sonra gelen basari olarak
degerlendirebiliriz, o ylzden zorluklardan yil-
mayin. 20 Nisan'daki Gunes Tutulmasi kari-
yer alaninda size yeni bir firsat getirebilir. 22
Nisan'da baslayacak Merkdir gerilemesi eski
arkadaslarinizla iletisim halinde olacaginizi
gosterebilir. 5 Mayis'taki Ay Tutulmasi esna-
sinda cocuklariniz sizinle inatlasabilir ya da
romantik iliski yasadiginiz kisiyle zitlasabilirsi-
niz yine bu glinler yaratici bir eyleminizden
onceki gergin anlar olarak da gecebilir. Mars
Mayis sonuna kadar burcunuzda olacak bu
spora baslamak icin iyi bir zaman ama yara-
lanmalara dikkat edin ayni zamanda aktif gi-
risimci olmaniza yardimci olacaktir ama acele
kararlar vermekten sakinin.

Aslan ve Yiikselen Aslanlar

Satirn bir sUre kredi ve borclarla ilgili bol-
gede olacak, varsa blylk kardeslerinizden
biri bankalardaki borclarini 6demekte zorla-
nabilir ya da siz kredi almak isteyip reddedi-
lebilirsiniz, yine bu donemde ayaklarla ilgili
sorunlar yasayabilirsiniz. 20 Nisan'daki
GUnes Tutulmasi yiksekogrenim, yabancilar
ve yurt disiyla ilgili konularda yeni firsatlar
sunabilir, yeni bir egitime baslayabilir, yurt
disinda bir konferansa katilabilirsiniz. 22 Ni-
san’da baslayacak olan Merkdir gerilemesi is
ve kariyer alaninda bazi gecikmeler, iletisim
kazalari yaratabilir drnegin bir Ust makama
gonderdiginiz evraklar kaybolabilir. 5 Ma-
yis'ta olusacak Ay Tutulmasi ginlerinde belki
annenizin bazi saglik sorunlari ortaya cikabi-
lir. Evinizle ilgili bazi sorunlarla ugrasmaniz
gerekebilir. Mars Mayis sonuna kadar bazi
rahatsizliklar yasamaniza neden olabilir,
ameliyat ya da tetkikler icin hastaneye yat-
maniz gerekebilir.

Basak ve Yiikselen Basaklar

Satlirn 6ntimUzdeki déonemde es ya da part-
nerinizin bazi saglk sorunlari yasamasina yol
acabilir, sizin yardiminiza daha fazla ihtiyac
duyacagl zamanlar olacaktir. 20 Nisan'daki
Glnes Tutulmasi devam eden bir kronik ra-
hatsizliginiz icin yeni bir tedavi metodu veril-
mesi ve faydali olma ihtimalini getirebilir.
Yine para ihtiyaclarinizda uygun kredi bulma
firsati olabilir. 22 Nisan'da baslayacak Mer-
kir gerilemesi uzak seyahatlerde sorunlar ci-
karabilir boyle bir seyahat esnasinda
bavullariniz kaybolabilir, dikkatli olun. 5 Ma-
yis'ta olusacak Ay Tutulmasi iletisim konu-
sunda stregelen sorunlari ¢coézilmek Uzere
glindeme getirebilir. Telefonunuz veya ara-
banizi yenilemek icin firsat getirebilir. Karde-
siniz isten ayrilabilir, emekli olabilir. llkbahar
aylarinda ozellikle erkek arkadaslarinizla
sikca yemekli toplantilarda bulusabilirsiniz.

Terazi ve Yiikselen Teraziler

Satlrn dnimuzdeki dénemde isyerinizde
bazi sikintilar, engeller, hosnutsuzluklar yara-
tabilecegi gibi saghginizda da bozulma geti-
rebilir. Ozellikle bu dénemde rutin
kontrollerinizi ihmal etmeyin. 20 Nisan'daki
Glnes Tutulmasl es ya da partnerinizin yeni
bir sosyal cevreye girip buradan yeni firsatlar
yakalayabilecegine isaret edebilir ya da arka-
daslarindan yardim alacagini gosterir. 22 Ni-
san'da geri hareketine baslayacak olan
Merkir bankalarla olan islemlerde gecikme-
ler, evraklarda eksiklik nedeniyle geri donts
gibi aksilikler yaratabilir. 5 Mayis'taki Ay Tu-
tulmasi bazi yatirimlarinizi harcamaniz duru-
munu getirebilir ya da gelirlerinizde bir artis
yasayabilirsiniz. Mars ilkbahar aylarinda kari-
yer ve islerle ilgili konularda enerijinizi yogun-
lastirmanizi ve isleri bitirmenizi saglayabilir.

Akrep ve Yiikselen Akrepler

Balik burcuna gecis yapan Sattirn énimuz-
deki dénemde cocuklarinizla ilgili bazi sorun-
lar getirebilir size. Romantik bir iliski
yasiyorsaniz iliskiniz ciddilesebilir. 20 Ni-
san'daki glines tutulmasi is yerinizde degisik-
lik getirebilir, calisanlar degisebilir, binaniz
degisebilir. 22 Nisan'dan sonra MerkUr geri-
lemesi baslayacak, es ya da partnerinizle
gecmiste kalmis bir konuyu yeni bir bakis
acisiyla tekrar degerlendirip c6zime kavus-
turabilirsiniz. 5 Mayis'taki Ay Tutulmasi bur-
cunuzda gerceklesecek, gergin olabilirsiniz
bu glinlerde, 6dem, kilo alma durumlari ola-
bilir, hafif yemeye dikkat edin. Mayis sonuna
kadar yurt disi gezileri, konferanslar konu-
sunda enerji harcayacaksiniz.

Yay ve Yiikselen Yaylar

Satlrn dnimuzdeki dénem ebeveynler 6zel-
likle anne ve oturdugunuz evle ilgili sorumlu-
luklarinizin artacagini gosteriyor olabilir.
Annenizde kronik bir hastalik baslayabilir
ozellikle ayaklariyla ilgili sorunlari varsa sika-
yetleri artabilir. 20 Nisan'daki Gilines Tutul-
masi cocuklariniz icin bir yeniligin firsati
olabilir, bir spor kultblne girebilirler, yeni bir
hobi edinebilirler. Merklr 22 Nisan'dan
sonra gerilemeye baslayacak, is yerinizle ilgili
yarim kalmis islerinizi tamamlamak icin iyi bir
firsat, cesitli ufak tefek tamiratlar, evrak isleri
olabilir. 5 Mayis'taki Ay Tutulmasi sizde ger-
ginlik, uykusuzluk yapabilir. llkbahar ayla-
rinda bankalar, borc/alacak isleriyle mesgul
olabilirsiniz.

Oglak ve Yiikselen Oglaklar

Satlirn 6ntimUzdeki donemde kardeslerinize
daha cok yardim etmeniz gerektigini gdste-
rebilir. Bazi iletisim sorunlari yasayabilirsiniz,
konusma tutukluklari olabilir. 20. Nisan'daki
Gunes Tutulmasi’nda tasinabilirsiniz. Merktr
22 Nisan'dan sonra gerilemeye baslayacak
bu glinlerde ex iliskilerinizden haber/mesaj
alabilirsiniz. 5 Mayis'taki ay tutulmasi der-
nekler sivil toplum kuruluslarinda éne cikma-
nizi saglayabilir. Mars Nisan-Mayis aylarinda
es ve partnerle ilgili tartismalara acik bir
ortam yaratabilir bunun yerine birlikte spor
yapmak, ylizmek iyi olacaktr.

Kova ve Yiikselen Kovalar

Satlirn 6ndmuzdeki dénemde harcamalari-
nizi kismaniz ve birikim yapmaniz gerekti-
gini gosteriyor olabilir, mali anlamda bir
darlik yasayabilirsiniz, birikimlerinizle &dnlem
almaya calismak iyi olur. 20 Nisan'daki
Gunes Tutulmasi doneminde yeni bir araba
ya da telefon alabilirsiniz, kardesiniz yeni bir
ise girebilir veya evlenebilir. 22 Nisan'da ge-
rileyecek olan MerkUr glinlerinde bir mem-
leket ziyaretiyle nostalji yapabilirsiniz. 5
Mayis'taki Ay Tutulmasi’nda kariyerinizle il-
gili konular gindeme gelecektir. Nisan-
Mayis aylarinda is yerinde ciddi tamiratlarla
ugrasmaniz gerekebilir. Hasta sayiniz artabi-
lir, kendiniz enfeksiyoz bir hastalik atlatabi-
lirsiniz, kisaca bahar aylarinda sagihgimizi
ihmal etmeyin.

Balik ve Yiikselen Baliklar

Satlirn dntimuzdeki dénemde sizde belli be-
lirsiz bir isteksizlik yaratabilir, enerji distk-
lGg0 hissedebilirsiniz. Girisimlerinizi
kisitlayabilirsiniz, bu kendi isteginizle olabile-
cegi gibi cevresel olumsuzluklardan da kay-
naklanabilir, enerjinizi korumaya calisin,
dinlenmenize 6zen gosterin. 20 Nisan'daki
Gines Tutulmasi yeni bir gelir kaynag geti-
rebilir, yatirnmlarinizi farkli sekillerde deger-
lendirebilirsiniz. 22 Nisan'da baslayacak
MerkUr gerilemesinde telefon, bilgisayar gibi
elektronik aletleriniz bozulabilir, iletisimde
her tlr yanlis anlasiimayla karsilasabilirsiniz,
kargolariniz kaybolabilir, gecikebilir. 5 Ma-
yis'taki Ay Tutulmasi tarihlerinde bir yurt disi
seyahati, yabancilarla ilgili meseleler, egitim
gibi konular gindeme gelecektir. Bahar ayla-
rinda cocuklarinizla beraber spor yapabilirsi-
niz, yine cocuklarda enfeksiytz hastaliklar,
bulanti, mide rahatsizliklari olabilir, bu d6-
nemde yediklerine dikkat etmeniz iyi olur.
20 Nisan'da gelirler ve yatirimlarinizi goste-
ren alanda bir Glines Tutulmasi olacak, para-
nizi degerlendirirken yeni yollar arayacaksiniz
ama hemen ardinda MerkUr gerilemesi bas-
ladigl icin mutlaka 6ncesinde cok iyi distn-
meniz faydali olur.
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