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“ Birligimiz En Bdylk Gdcdmdzddr "

Alle Hekimle

“Glicliiyiiz,

miz Istanbul Aile Hekimligi Dernegi'nin bir

genel kurulunu daha geride biraktik. 19 Ha-
ziran 2021 guint gerceklestirdigimiz secimli ola-
gan genel kurulda, ISTAHED'imizde bir bayrak
devri daha yasandi.

Ylllarcyr blylik gurur ve emekle gorev aldigi-

22 Haziran 2019 yilinda gerceklesen ve pandemi
sartlariyla birleserek olagantsti bir sirec icerisinde
gorev yapan yonetim kurulumuzda goérev alan Dr.
Kutbettin Demir, Dr. Mustafa Tamur, Dr. Melisa
Menemencioglu ve Dr. Hakan Karabulut, yeni d6-
nemde, bayragi yeni ISTAHED aktivistlerine dev-
retti. Dernegimize ve aile hekimligine bliyik
katkilar sunan, bliytik emekler veren meslektasla-
rima bu vesile ile yeniden tesekkir ediyorum.

Oniimiizdeki yeni ydnetim kurulu déneminde, bizi
nelerin bekledigini planlarken, gérev dagiliminin
neredeyse hemen ertesinde yeni s6zlesme ve
o6deme yonetmeligi ile karsilastik. Yonetmeligin
yayinlandigi glinlin gecesine basladigimiz yogun
calismalarimiz, gazetemizin baskiya hazirlandigi
bu glinlerde de araliksiz devam ediyor.

Pandemi sartlarinin agir yiiki altinda miicadele
eden aile hekimleri icin neredeyse bir ceza yonet-
meligi olan bu yonetmeligi yok sayacagiz, birlikte,
bir arada, gliclii duracak ve hem dernek olarak ac-
tigimiz davalar ile hem de birlikte, sahada miica-
dele ederek yonetmelikteki akla mantiga
sigmayan maddeleri yok edecegiz.

ISTAHED'in verdigi bircok miicadeleden biri olan
Cumartesi nébetlerini hatirlayalim; o donemde ya-
pilan sorusturmalar icin binlerce dosya hazirlanmis,
ylz binlerce sayfa dokiiman yazilmisti. Miicadele-
den ve birligimizin yarattigi glicten vazgecmeyerek,
tiim dosyalarin ¢6p olmasini saglamistik. Yillar
sonra bugiin, ayni kararlilik ve motivasyonun geri
gelmesi gereken bir glin, bir donem.

Meslektaslarima yilrekten inanarak tekrar soyle-
mek isterim; birlik oldugumuz takdirde altindan
kalkamayacagimiz hicbir sey, taleplerimize cevap
alamayacagimiz hicbir biirokrat, sirtimizdan ata-
mayacagimiz hi¢bir angarya yok.

Basarisiz yonetilen bir pandemi slirecinden geci-
yoruz. Cok yorulduk, meslektaslarimizi, dostlari-
mizi, arkadaslarimizi kaybettik, tiikendik... Bu
tliikenmisligin ortasinda, bize bir umut olacagini,
meslegimize dair inanclarimizi tazeleyecek bir
kuvvet olacagini umdugumuz, en az 5 yildir heye-
canla konustugumuz, her dost sohbetinde bir kez
olsun bahsini ettigimiz yonetmelik cikt.

Boéyle olmamaliydi.
Kinldik, iiziildiik, sinirlendik...

hakliyiz ve
bir aradayiz!

|

Biz; sorunlarimizi ¢cézecek, aile hekimligi sistemi-
nin hak ettigi uygulamalari hayata gecirecek, biz-
leri prosedirlerden, angaryalardan, hak
kaybindan koruyacak, iyi hekimlik yapmamizin
onlinl agacak bir yonetmelik beklerken; bitmek
bilmeyen sorunlarimiza yenilerini ekleyen bir yo-
netmelik ile karsi karsiya kaldik.

Defalarca onerilerimizi sundugumuz, onlarca defa
gorlismelere gittigimiz, ylzlerce sayfa dokiimanlar
ile sistemi, eksiklikleri, sorunlari anlattigimiz ve
gercekten makul ¢6ziim 6nerileri sundugumuz
yetkililer tarafindan, bir gece yarisi yayinlanan
resmi gazete ile haberdar oldugumuz bir yonet-
melige layik gorildik.

Biz bu Ulke icin, bu llke saghigi icin, yillardir, var
gliciimUizle calisiyoruz. Zannediyor musunuz ki bir
gece yarisi yonetmeligi ile yilacak, vazgececek,
miicadeleyi birakacagiz?

Pandemi déneminin en 6n saflarinda yer alan, ca-
niyla, kaniyla miicadelenin icinde olan bir meslek
grubu olarak, daha iyi hekimlik icin, daha glicli
bir aile hekimligi icin miicadele etmeyecek miyiz
sanilyorsunuz?

Kinilldik, tiziildiik, sinirlendik...
Evet.
Ama giicliiyiiz, haklyiz ve bir aradayiz.

insanca calisma kosullari icin, iyi hekimlik icin,
meslek onurumuz icin uzun bir yolu, bircok engeli
asarak, beraber tamamlayacagiz. “Eger ylUradigiin
yolda engeller yoksa; o yol seni bir yere gottir-
mez” diye distnUlp, her gecen giin gliclenerek, 10
yili askin zamandir oldugu gibi, bugiin de miicade-
lenin en 6n safinda yer alip, en hakl taleplerle
yarginin, yldritmenin, halkin, basinin éniine cika-
rak, daha 6nce bize verilmesini beklemeden ka-
zandiklarimiz gibi, bugiin de bu yénetmeligin
karsisinda olacagiz.

vvv

Genel kurulumuza katilan, katilamasa bile iyi di-
leklerini ulastiran, destegini her zaman yanimizda
hissettigimiz binlerce tiyemize ve Turkiye'nin dort
bir yanindan basari temennileri ulasan meslektas-
larimiza, yeni yonetim kurulu arkadaslarimiz adina
tekrar tesekkiir ediyor, basarili bir dénem gecir-
memizi saglayacak yegane seyin birligimiz oldu-
gunu yeniden soylemek istiyorum.

Engellere odaklanmiyor, ¢6ziim
ihtimalleri Gizerinde calistyoruz.

Birligimiz en biiyiik gliciimiiz.
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N Istanbul Alle Hekimligl Dernegl sge
0 biliyor
musunuz?

Gorevinizle alakal,

gorsel veya yazil medyada
yapacaginiz demecg veya
bilgilendirme sonucu

50 ceza puani alabileceginizi

biliyor musunuz?

istahed.org.tr

P 5 istanbul Alle Hekimligl Demegl sge I
a biliyor
musunuz?

Is yerinizde calistirdiginiz kisilerin
gorevi esnasinda veya gorevi ile
ilgili olarak liciincii sahislara verilen
zararlar neticesinde, bu kisilere
kurumca yapilmak zorunda kalinan
odemelerin size riicu edilecegini

= 5 Istanbul Alle Hekimligi Demedgl ege I
vt biliyor
musunuz?

Kronik hastalik takiplerinde,
basarinizin takip ve takip sonucunda
meydana gelen degisim oranlari ile

degerlendirilecegini,
ornegin obez hastalarinizi

zayiflatamazsaniz
basarili sayilamayacaginizi

biliyor musunuz?

istahed.org.tr




ISTAHED - 7_Layout 1 7.07.2021 22:45 Page 2

-

AISTAHED

Bilge
Mehmetzade

epinize merhaba degerli meslektasla-
H rim, ISTAHED’in sahadaki bizlerin se-
sinin, fikirlerinin, arastirmalarinin,
hatta hobilerinin bir araya geldigi ‘Aile He-

kimlerinin Sesi’ gazetesi yeni sayisiyla karsi-
nizda!

Gazetemiz size ulastiginda, hepimiz yeni
citkan yonetmeligi anlamaya ve mantikla! yo-
rumlamaya calistyor olacagiz. Aslinda gazete
icerigi olusturulup yazilar editlenirken giin-
demimiz bu degildi, ancak tam baskiya gi-
derken yeni yonetmelik cikinca, editor
yazisinda bahsetmeden gecmek istemedim.

Gittikce degersizlestirilmeye calisilan, bilimin
yeniligi yerine yaptirimlarla karsilasan, akil
almaz uygulamalarla dolu bir yonetmelikle
idare edilecegi hedeflenen bir meslek grubu
oldugumuzu her seferinde yazmak benim
icin gercekten aci verici! Eminim meslegini
severek, birinci basamagin ve koruyucu sag-
lik hizmetinin 6neminin bilincinde ve bilimin
Isiginda yerine getirmek isteyen tim meslek-
taslarim icin de sindirimesi imkansiz, kabul-
lenmesi zor bir durum!

Bununla ilgili, bu sayimizda sevgili meslekta-
sim Kutbettin Demir yazisinda hepimizin
hisslerine terciiman olarak, durumumuzu
cok giizel anlatmis. Dustiniyorum ki, siz de
benim gibi okudugunuzda, artik s6zde degil
uygulamada da birlik olmanin, son yonetme-
likle daha da karamsar goriinen aile hekimli-
ginin gelecegi icin sahada bir araya gelmenin
zamani geldigini hissedeceksiniz!

EDITORDEN

Tdm bu sikintilar, zorluklar ve yaptirimlar
icinde meslegimizi glizellikle, bilgiyle ve bi-
limle icra etmeye calisan biz aile hekimleri
icin, bu sayimizda da bilimsel yazilarimiz ve
makalelerimiz 6n planda.

Degerli meslektasim Selda Handan Karahan
bazen hepimizde kafa karisikligi olusturan
Covid asilarini, iceriklerini, etkilerini ve uygu-
lanimlarini cok gtizel bir yaziyla kaleme aldi.

Ayrica Doc. Dr. Hilal Ozkaya’'nin geriatrik yas
grubu hastalarimiza yaklasimi iceren yazisi
ve Doc. Dr. Ayse Burcu Erdogdu’nun akran
zorbaligini ele alan makalesi, birinci basa-
makta karsilastigimiz bu iki dnemli konu icin
hepimizin bilgilerini glincelleyecektir.

Hukuk komisyonumuz ve dernek avukatimi-
zin beraber hazirladigl ‘Kadina Siddet’ yazisi
ve sablonu, karsilasmamay! umut ettigimiz,
ancak maalesef glinlimizde cok fazla gordi-
glimliz kadina siddet vakalarina yaklasimi ve
izleyecegimiz yolu cok glizel ele almistir.

ISTAHED aktivistlerinden Dr. Emine Gezer
ise yazisinda Tirkiye'nin ve aile hekimliginin
tarihinde 6nemli bir gtin olan 19 Mayis’i an-
latarak, bizi meslegimizin yarinlarina umutla
bakmaya davet ediyor.

Her sayimizda bizi degerli bir sanatcimizin
hayati ve yasamiyla daha yakindan tanistiran
sevgili meslektasim Hakan Karabulut'un bu
yazisinda ise hepimizin hayatina siirleriyle
dokunmus Nazim Hikmet var...

Nisan - Mayis - Haziran
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Ayrica Beyza Gokalp hocamla yoganin derin-
liklerine inip, Rana Celikol hocamdan ise bu
donemde bizi bekleyen astroloji haberlerini
okuyacagiz. Yaz icin birkac glizel 6neri de Dr.
Cinla Soyler'in bu sayidaki yazisinda!

Kisaca, yine dolu dolu bir icerikle ‘Aile He-
kimlerinin Sesi’ olarak keyifli okumalar dili-
yoruz size.

vy

Klclk bir yaz tatili arasindan sonra gazete-
miz yeni donemde, yeni yonetim kurulu ve
yeni basin komisyonu ekibiyle yine sizlerle
olacak! Bu donemde gazetenin editori
olmak benim icin glizel deneyimdi.

Basta iSTAI_—|ED Yonetim Kurulu olmak
lizere, tim ISTAHED aileme tesekkiir etmek
istiyorum.

Birlikte, emekle ve inamla hak ve hayal etti-
gimiz aile hekimligi calisma sartlarinda ve or-
taminda sahamizin sesi olarak yeni
haberlerle sizinle bulusmak dilegiyle!
Birligimiz en biiyiik
glicumuzdir!

5% Melirmetyaote

v Zamanin 6glittligu topraklara gémerken hepsini
yavas yavas cigerlerimde filizlendi

Tebelles oldugundan beri
bir kan pihtisi sol yanima
siir kusup miirekkep ictim diyorum.
En cok konusmam gereken zamanda
dilim climlelerime ihanette.

Dilime kiifredene eyvallah ediyorum.

Asaletten degil bu susus
aksine onursuz bir durusun sirayeti.
Agzimda sana giderken séyledigim

son elvedanin kekremsi tadi
onu kaybetmekten korkuyor dilim,

susuyorum.

v

Yiiziin gelip gecerken gayri resmi bir gegit
téreniyle géziimiin éniinden

ben saygi durusunda kipirdamayi glinah sayan siyah bir 6nliik
kararlihgiyla diistirmedim yiziini hi¢ gbzlerimden.

Diinyanin duyunca uzaklasmaya can atacagi

tekinsiz bir 1sliga sakladim ismini.

Cok sey gecti listlimiizden.
Topuklu erkek ayakkabilari,
tank paletleri,
barut kokusu,
tek renkli gokkusagi seritleri,
devlet eliyle eceller,
Televoleler,

[stiklal Mars,
kapanis.

o topragin izleri,
boguldum.
Kurtulurum sandim,

ayni topraga gomiildiim.

v
Agzimda izbe kaldirimlarda éldiirtilmiis izmarit tach
bir solukta cigerime cekiyorum geceyi.
Yildizlar sagaltiyor
gece yarilar ten yaralarim.
Yamali, béliik péreiik bir hayat bu sirtimdaki.
Hani bir catlak bulsa ruhum tenimde

topragina sizacak besbelli.

Agzimda izbe kaldirnnmlarda éldiirGiimiis izmarit tadi
ben ¢ok yoruldum

toprak tasisin artik acimi.

Seray Sari '
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BIRINCI BASAMAKTA

KADINA SIiDDET VAKALARINA YAKLASIM

Nahide Toksan / Nadiye Karabulut / Heval Cok / Glilimser Ugurlu

Tanim

adina yonelik siddet, 1993 yilinda Birlesmis Millet-
Kler Genel Kurulu tarafindan kabul edilen Kadina Y6-

nelik Siddetin Onlenmesi Bildirgesi'nin birinci
maddesine gore; kamusal ve 6zel alanda gerceklesen, ka-
dinlarin fiziksel, cinsel, duygusal zarar gérmesiyle sonuc-
lanan ya da sonuclanmasi olasi her tirlii cinsiyet temelli
siddet eylemi, bu eylemin yapilacagina iliskin tehdit ya da
zorlama ve keyfi olarak 6zglirligin kisitlanmasidir.

Kadina Yonelik Siddetin Tiirleri

Fiziksel Siddet: Kaba kuvvetin bir korkutma, sindirme ve
yaptirim araci olarak kullaniimasidir. Kadinin yaralanmasi,
yeti kaybina ugramasi ya da 6ldirilmesi ile sonuclanabi-
lecek siddettir.

Cinsel Siddet: Magdura olan yakinligina bakilmaksizin,
herhangi bir kisinin, kamu veya 6zel henhangi bir ortamda
cinsel icerikli eylemde bulunmasi ya da buna kalkismasidir.

Psikolojik (Duygusal) Siddet: Duygularin ve duygusal ihti-
yaclarin, kadina baski uygulayabilmek icin tutatarli bir se-
kilde istismar edilmesi, bir tehdit araci olarak kullaniimasidir.

Ekonomik Siddet: Kadinin yasamini stirdiirebilmesi icin
gerek duydugu ekonomik olanaklardan mahrum birakil-
masi, ekonomik kaynaklarin ve paranin kisi tizerinde bir
yaptirim, tehdit ve kontrol araci olarak diizenli bir sekilde
kullanilmasidir.

Kadina Yonelik Siddetle Miicadelede
Saghk Calisaninin Rolii

Siddetle karsilasan kadinin ilk temas ettigi meslek grupla-
rindan biri, saglik personelidir. Saghk personeli, siddet
goren kadini sonradan karsilasacagi siddetten korumada,
glvenlik plani olusturarak veya gerekiyorsa siginma evine
yonlendirerek desteklemede 6nemli rol oynar. Saglk cali-
sani, kadina yonelik siddetin prevalansini azaltabilir ve
siddet gorildiginde de etkisini en aza indirebilir.

Primer (birincil/temel) koruma: Kadina yonelik siddetin
onlenmesi ve toplumun farkindaliginin artirilmasi

Sekonder (ikincil) koruma: Erken tani, kadinin mahremi-
yetine ve gizlilige 6nem verilerek fiziksel, ruhsal ve tGreme
sagligi ile iliskili saglik hizmeti ihtiyacinin ve tedavisinin
saygili bir sekilde yonetilmesi

MURACAATC KADIN SIDDETE MARUZ

EADINA $IODET

Tersiyer (lictinciil) koruma: Uzun sireli danismanlik, ruh
sagligi ve rehabilitasyon, sosyal, hukuksal ve ekonomik
destek icin sevk

Bazi durumlarda kisi bazi nedenlerden dolayi siddete
maruz kaldigini direkt ifade etmeyebilir. Hekim bazi du-
rumlarda bunun kadin siddet vakasi olabilecegini diisiin-
meli ve sorgulamalidir.

Kadinlarda Siddeti Akla Getirmesi
Gereken Saglik Sorunlari

-Stiregen duysgusal saglik sorunlari

-Alkol ya da madde kullanimi gibi saghga zarar verici davranislar

-Kendine zarar verme davranisi ya da bu konuda diisiincelerin ve

planlarin olmasi ya da intihar girisimi

-Tekrarlayan cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar

- Tekrarlayan ya da neden oldugu aciklanamayan yaralanmalar
-Aciklanamayan kronik agri sorunu ya da diger kronik durumlar
-Esin muayene sirasinda miidahaleci tutumu

- Utanc ve sucluluk duygusu

-Kadinin kendisinin ya da cocuklarinin muayene randevularini
stk sik kagirmasi

-Kadinin kendinde ya da cocuklarinda duygusal ya da davranis-
sal problemlerin varligi

-Istenmeyen gebelikler

-Huzursuz Bacak Sendromu

-Yeti kayiplari (g6rme, isitme, kognitif kayiplar)

-Viicudun muhtelif yerlerinde clirlikler, ezikler, kiriklar, kesiler
-Depresyon, bunalti, yeme ve uyku bozukluklari

-Fiziksel aktivitede azalma, bas, karin agrilari gibi psikosomatik
bozukluklar

Siddete Maruz Kalan Kadina
Yaklasimin Adimlari Nelerdir?
ilk Asama Destegi (5D PRENSIPLERI)

Dinleme: Kadini yargilamadan empatik bir yaklasimla ve
dikkatle dinleyin.

RALDWGINI KENDISI SOYLEVERILIAL ] [

AJLE HEXIMI UYGUN SORULARLA KENDISI

MORACAATCI KADIN |

HAKLARI,

& BASVURU NOKTALARI

TELRIT ENERD I
- ety |

| AILE HEKIMINE BASVURU

.8 AlLE HEXIMI SOPHELENIR

ANCAK MORACATCI -SOBIM/ASPIIM

I AW, OVKD ALIR VE TANI KDYAR, ]

‘

~KADIN SIGINMA EVLERI
DOGRULAMIYORSA

1 et

| AH, GEREXLI TETKX VE TEDAVIYI |

—l $SIDDET OLGUSU VAR MI? |_]

|

AMT74VO7 BASLIGINDA UYGUN KODU
GIREREX SSTEME KAYDINI YAPAR.

™

AILE HEKIMI MORACAATGI KADINI;

CAGRIR.

A M. KONTROL ICIN MURACAATC KADINI TEKRAR

A “SAGUK BAXANLIG! KADINA YONELIK

i GEREXLI MUAYENE VE
TEDAVISI YAPILIR,

AULE ICI $IODET KAYIT FORMU“NU
DOLDURUR.

{

AH. “SAGLIK BAXANLIG! KADINA YONELIK
S/DDET AYLC BLDIRIM FORMU*NU
DOLDURUR VE [L HALK SAGLIGH
MUDORLUGU’NE GONDERIR.

VE SOSYAL POLITICALAR BAXANLIG! &
MODURLOKLERIN] [ASPIM] / $iD0ETI
ONLEME VE IZLEME MERKEZLERINI
(5ONIM) BlLGILENDIRIA,

!

A, RISK DEGERLENDIRMES! YAPARAK AILE a a g orl mas'

RSK YOKSA VEYA RISK
OLMASNA RAGMEN KADIN
EVE DONMEK
ISTEMIYORSA

AH. ADLI MAKAMUARA VERILMEK UZERE
MEVCUT SAGLIK MUAYENE BULGULARI ILE
ADL MUAYENE RAPDRUNU DOZENLER VE

DURUMU BOLGESINDEX] YETKIL Ig
GOVENLIX 8IRIMI OLAN KOLLUK
KUVVETLERINE [POLIS MERXEZIVE )
BRDIRIR

A MURACAATCI KADININ ILER)

KURULUSLARINA SEVK EDER.

TETKIGTEDAYI IHTIYACINI BELIRLER VE
IHTIYAC VARSA 2./3, BASAMAK SAGLIK

AN, RISK
DEGERLENDIRMES]
YAPAR,

<

RISK VARSA VE KADIN EVE
DONMEK ISTEMIYORSA

AH. ASPIM/SONIME YA
DA XOLLUK
KUVVETLERINE
YONLEND IRIR.

Diisiince ve Acil ihtiyaclarin Degerlendirilmesi: Kadinin
duygusal, fiziksel, sosyal ve pratik gereksinimlerini tespit
edin ve karsilamak icin geregini yapin. Ornegin; cocuguna
bakilmasi gerekiyorsa, kurumda iken cocugun bakimini
saglayacak diizenlemeyi yapin.

Dogrulama: Kadini anladiginizi ve ona inandiginizi gosterin
ve olanlarin onun sucu olmadigini anlamasina yardimci olun.

Duruma Uygun Emniyet Ve Giivenlik Onlemleri Alma:
Eger siddet olayinin tekrarlama riski varsa kadinin kendini
koruyabilmesi icin bir plan yapmayi 6nerin.

Destekleme: Bilgiye, hizmetlere ve sosyal destege ulasa-
bilmesi icin kadina destek saglayin.

Hekimlerin ve saglik calisanlarinin
sorumluluklan nelerdir?

Hekimlerin ve saglik calisanlarinin da uygulmakla sorumlu
oldugu mevcut yasal diizenlemeler 6284 sayili AILENIN
KORUNMASI VE KADINA KARSI SIDDETIN ONLENME-
SINE DAIR KANUN'un Koruyucu ve Onleyici Tedbirlere
lliskin Huktimler boliimiintin 7. maddesinde siddetin ihbar
edilmesi yukimlaligl seklindedir. Siddet veya siddet uy-
gulanma tehlikesinin varligi halinde herkes bu durumu
resmi makam veya mercilere ihbar edebilir. ihbari alan
kamu gorevlileri bu Kanun kapsamindaki gorevlerini ge-
cikmeksizin yerine getirmek ve uygulanmasi gereken
diger tedbirlere iliskin olarak yetkilileri haberdar etmekle
yukamludr.

Ayrica 16. maddede kurumlar arasi koordinasyon basligin-
daki diizenleme saglik kuruluslarinin gérev alanini da kap-
samaktadir; Bu Kanun hiikiimlerinin yerine getirilmesinde
kurumlar arasi koordinasyon Bakanlik tarafindan gercek-
lestirilir. Kamu kurum ve kuruluslari ile diger gercek ve
tiizel kisiler, bu Kanunun uygulanmasiyla ilgili olarak kendi
gorev alanina giren konularda is birligi ve yardimda bulun-
mak ve alinan tedbir kararlarini ivedilikle yerine getir-
mekle yikimlidur. Gercek ve tiizel kisiler, bu Kanun
kapsaminda Bakanlik calismalarini desteklemek ve ortak
calismalar yapmak (izere tesvik edilir. Bu dogrultuda bu
gorevi yerine getirmeyen ve siddeti dnleme noktasinda
gerekli adimlari atmayan kamu calisani hekimler hakkinda
TCK 257 maddesinde diizenlenen “gérevi kétliye kul-
lanma” ve TCK madde 279'da diizenlenen “kamu gorevli-
sinin sucu bildirmeme sucu”ile karsi karsiya kalir.
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Handan
Karahan

sistemine COVID-19’a sebep olan virtsu
tanitmayi ve yok etmeyi 6gretecek se-
kilde tasarlanmis ve piyasaya strtlmastdr.

B u astlarin timu vicudumuzun bagisiklik

eHastaliga sebep olmayan ancak bagisiklik ya-
nit olusturan etkisizlestirilmis virlis iceren asi-
lar (Inaktif asilar).

eHastaliga neden olmayan ancak bagisiklik ya-
niti olusturan zayiflatilmis viris iceren asilar
(Canli atentie asilar).

¢'Glvenli bir sekilde bagisiklik yaniti olustur-
mak icin COVID-19 virlisinin yapisini taklit
eden protein parcalarini kullanan protein bazl
asllar.

o Gulvenli bagisiklik yaniti olusturmak amaciyla
COVID-19 virtsinin RNA parcaciklarini tasi-
yan hastalik yapici etkisi olmayan virtslerin kul-
lanildigi viral vektor asilari.

eKendi basina glivenli bagisiklik yaniti olustu-
ran protein Uretmek icin genetik olarak tasar-
lanmis RNA ve DNA parcaciklarini kullanan
son teknoloji bir yaklasim olan m-RNA ve
DNA asilari!

Turkiye'de bu asi gruplarindan 2 tanesi (inaktif
ast ve mRNA asisi) bulunmaktadir.

Erken donemde faz lll calismalari devam eden
veya bitmis olan asilar (g farkli yontemle retil-
mektedir.

1.Inaktif Asilar

oGeleneksellesmis yontemlerle Gretilmektedir.

o Virlis parcalanip etkisiz hale getirilerek viicu-
dumuza zarar verilmeden bagisikligimiz uyaril-
maktadir.

eUzun donem etkileri konusunda diger asilara
kiyasla daha net konusulabilir ctinkd yillardir
uygulanan bir teknoloji kullanilmaktadir.

oQIdiirilmiis viriis ihtiva etmesinden dolayi ilk
asamada daha glivenli oldugu kabul edilir.

e2-8°C'de saklanabilir.

eUretimi digerlerine gore daha zor ve yavas bir
slirectir.

eTurkiye'de yapilan faz lll calismasinin ara de-
gerlendirme sonuclarina gore asinin etkinligi
%91,25 olarak tespit edilmistir.

eSinovac sirketinin asisi bu sinifa girmektedir.

2.Viral Vektor
(Adenoviriis) Asilari

oGrip benzeri hastalik yapan bir virlisiin (ade-
novirlis) genetik miidahale sonrasi Koronavir(is
proteini ile desteklenerek insanda bagisiklik
olusturmasi amaclanir.

eAsilarin icindeki mikroorganizmalar canl ol-
makla birlikte, gli¢stizlestirildiklerinden dolayi
insanlarda hastalik yapamazlar.

e®Avantajl 2-8°C arasinda, yani rutin olarak kul-
lanilan asi dolaplarinda saklanabilmeleridir.

eYeni asi gelistirme teknolojilerindendir.

oSputnik-V ve Oxford/AstraZeneca asilari
(AZA-1222) bu sinifa girmektedir.

3.Mesajci RNA (mRNA) Asilari

®emRNA, viicudumuzda dogal olarak uretilen
protein sentezinde rol alir.

elaboratuvarda yapay olarak tretilen mRNA'lar
tipki kendi mRNA'larimiz gibi calisarak viriise
karsi bizi uyarmayi amaclamaktadir.

oBu molekiller daha sonra kendi molekdilleri-
miz gibi yikilarak viicuttan atilirlar.

®Bu asilar 25 yildir kanser dahil pek ¢ok hasta-
hgin tedavisine yonelik olarak kisiye 6zel immu-
noterapi yontemleriyle calisilan teknolojiye
benzer sekilde tretilen asilardir.

eoBu asilarin en bliylk dezavantaji
Biontech/Pfizer asisinin (BNT-162b2)
-70°C'de, Moderna asisinin (NRNA-1273)
-20°C'de saklanabiliyor olmasidir.

eBiontech/Pfizer, Moderna asilari bu sinifa gir-
mektedir.

* Ulkemizde halen 16 asiya iliskin
calisma devam etmektedir.

COVID-19 Asisi Sonrasi
Yan Etkiler

Covid-19 asisi sonrasi ciddi yan etkilere rast-
lanmamistir. Asi sonrasi olusan yan etkiler ge-
nellikle hafiftir.

Gorilen en sik yan etkiler; yorgunluk, bas ag-
risi, ates, titreme, kas/eklem agrisi, kusma,
ishal, asi uygulanan bolgede agr, kizariklik, sis-
lik gibi hafif yan etkilerdir. Ancak nadir de olsa
alerjik reaksiyonlarin olabilecegi, asi uygulama-
sindan sonra bir rahatsizlik hissedilmesi duru-
munda en yakin saglik kurulusuna basvurulmasi
ve hekime yakin zamanda asi olundugu bilgisi-
nin iletilmesi unutulmamalidir.

Covid-19 Vaka ve
Temashilarinda Ulusal Asi
Semamizin ve Diger Asilarin
Uygulama Zamanlari

Diinya Saglk Orgiitii tarafindan su anda
Covid-19'u olan kisilerin asilamasina karsi bili-
nen hicbir tibbi kontrendikasyon olmadigi
ifade edilmektedir.

Covid-19 vakasli ve temaslisi olan cocuk ve ye-
tiskinlere, yaslarina uygun asilama takvimine
gore asl uygulama zamanlari asagida belirtilmis
olup genel asilama ilkelerimizden olan asi sema-
sina ara verildigi durumda asilamaya kaldigi yer-
den devam edilmesi kurali burada da gecerlidir.

1. Filyasyon taramasi sirasinda test sonucu pozi-
tif olarak bulunan asemptomatik cocuk ve yetis-
kinlerin, herhangi bir semptom gelistirmedikleri
takdirde pozitif bulunduklari tarihten itibaren en
erken 14 glin sonra (negatif test sonucu sart
aranmaksizin) asilari yaslarina uygun asilama
takvimine gore asilanir.

2. Covid-19 tanisi alan ve semptomu bulunan
hastalar;

1a. Hastane yatisi gerektirmeyen hafif vakalar
tim semptomlar diizeldikten 3 glin sonra iyi-
lesmis kabul edilirler. Iki defa test sonucu nega-
tifligi veya iyilesmeden sonraki 14.glinden
itibaren asilari yaslarina uygun asilama takvi-
mine gore uygulanir.

1b. Hastanede yatan diger tiim vakalara; has-
tane taburculuklari sonrasindaki 14.gtinden iti-
baren asilari yaslarina uygun asilama takvimine
gore uygulanir.

2. Covid-19 vakasi ile yakin temasl olanlarin,

14 glnllk izlem stiresi sonrasinda herhangi bir
semptom gelistirmedikleri takdirde asilari yas-
larina uygun asilama takvimine goére uygulanir.

3. Gebeligi déneminde Covid-19 tanisi alan
anne bebegine rutin Hepatit-B asisi uygulanir.

4. Covid-19 tedavisi sirasinda plazma,taze tam
kan,IVIG vb kan Grinleri tedavileri uygulanmig
ise bu kisilerin asilanmalari ‘Kan ve Kan Uriin-
leri, IV Immunoglobulin ile Asi Uygulamalarr’
onerilerine uygun olarak asI uygulama zamani
planlanir.

Covid-19 vakasliyla temasli olan kisilerin, kiza-
mik, su cicegi, difteri, kuduz, tetanoz vb temas
sonrasi profilaksi uygulamasini gerektiren du-
rumlarin gelismesi halinde, ilgili hastaliklarin
morbidite ve mortalite riskinin yliksek olmasi ve
toplum sagligini tehdit edebilmeleri nedeniyle
profilaksi uygulamalarina sure birakilmaksizin
(14 glnlak izlem suresi gozetilmeksizin) 6neril-
digi sekliyle rutin olarak devam edilmelidir.
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COVID-19 asilamasi

sonrasinda agri ve
ates semptomlari

parasetamol
kullanimi ile
azaltilabilir.'#* =\ YILLIK DENEYiM

Panadol
parasetamol
icerir.’

500 mg
Fam Kaph Tablet

parasetamol

‘ 24 Film Tablet

FAZLA ULKENIN
PARASETAMOLU

*Kullanma talimatlarina uygun olarak kullanildiginda

Referanslar 1. hitps:/www.cde.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/expect/after. himl. Erigim tarihi: Subat 2021,
2. hitps://covid19asi.saglik.gov.tr/TR-77716/yan-etkilerle-karsilasildiginda-yapilacaklar.html. Erigim tarihi: Mart 2021. 3. Panadol KUB. 4. GSK data on file.

Panadol Film Kaph Tablet Kisa Oriin Bilgisi Ozeti

Formiilii: 500 mg parasetamol igerir. Endikasyonlan: Hafff ve orta siddetteki agn ve atesin semptomatik tedavisinde endikedir, Pozoloji ve Uygulama Sekli: 6-12 yas arasi gocuklarda
4-6 saat ara ile 1/2-1 tablet; 12 yas lizeri gocuk ve yetigkinlerde 4-6 saat ara ile 1-2 tablet onerilir. Giinliik en yiiksek doz 4000 mg'dir. Alkol alan kisilerde hepatoksisite riski nedeniyle
gunlik alinan parasetamol dozunun 2 grami agmamasi gerekir. Kontrendikasyonlan: Parasetamol ya da diger bilesenlerden herhangi birine asin duyarliik, siddetli karaciger
(Child-Pugh kategorisi > 9) ve bobrek yetmeziigi. Uyarilar/Onlemler: Parasetamol, deride kizarklik, dokiintii veya bir deri reaksiyonu olugahilmektedir. Bu reaksiyon goriilen kisiler
parasetamol igeren ilaglan kullanmamalidir. Anemisi olanlar, akciger hastalan, karaciger ve bbrek fonksiyon bozuklugu olan hastalarda doktor kontrolil attinda dikkatli kullaniimalidir.
Hepatotoksisite riskinden otiirli, parasetamol, tavsiye edilenden daha viiksek dozlarda va da daha uzun siireli ainmamalidir. Sepsis gibi glutatyon eksikligi olan hastalarda,
parasetamol kullanimi metabolik asidoz riskini arttirabilir. Yilksek dozlarda parasetamoliin uzun siireli kullaniimasi bobrek hasanna neden olabilir. Parasetamoliin asin dozunda, doza
bagli olarak hepatik nekroz gériilebilir. Gebelik ve Emzirme Doneminde Kullanimi; B. Yan Etkiler/Advers Eikiler: Parasetamoliin istenmeyen etkileri genellikle hafiftir. Yaygin olarak
bas agrisi, bas dnmesi, somnolans, parestezi, {ist solunum yolu enfeksiyon belirtileri, bulanti, kusma, dispepsi, flatulans, kann agnsi, konstipasyon goriilmiistiir. Dlag Etkilegimleri:
Baz hipnotikler ve antiepileptik ilaclar veya rifampisin gibi karacigerde hepatik mikrozomal enzim indiksiyonuna sebep olan ilaglann tek bagina kullanildiginda zararsiz olan
parasetamol dozlanyla eszamanl kullanimi karaciger hasanna yol agabilir. Arag ve Makine Kullamm: Baz hastalarda parasetamol kullanimina bagh olarak bag donmesi veya
somnolans goriilebilir. Doz Asimi ve Tedavisi: Yetigkinlerde 10 gram fizerinde kullanilmasi halinde toksisite olasiligi vardir. Dahast, asin dozun zaran siratik olmayan alkolik karaciger
hastalifi olanlarda daha bilyiiktiir. Cocuklarda agin dozu takiben karaciger hasan goreceli olarak daha seyrektir. Saklama Kosullan: 25°C'nin altindaki oda sicakliginda saklayiniz. Raf
Gmrii 48 aydir, Ticari Takdim Sekli ve Ambalaj Ogerigi: 24 tabletlik PVC blister ambalajlarda piyasaya sunulmakiadir, Ruhsat Tarih ve Numarast: 23. 05.2019, 2019/270 Ruhsat
Sahibinin Osim ve Adresi: GlaxoSmithKline Tiiketici Saghti A.S. Bilyiikdere Cad. No:173, 1. Levent Plaza B Blok, 34394, 1. Levent, Sisli-ISTANBUL. KUiB Onay Tarihi: 29.05.2019

Yasal Sinif: Regete ile satiir. Geri Gdeme durumu: Geri Gdenir. KDV Dahil Perakende Satig Fiyati: 20.02.2021 tarihi ftibariyle 7,25 TL, KUB izeti Giincelleme Tarihi: 08.04.2021. KUB Iflzeti Onay Kodu: NP-TR-PAN-21-00004. GSK Tiiketici Saghd
iirtinleri ile ilgili advers olaylan T.C. Saglk Bakanlig, Tiirkiye llag ve Tibbi Cihaz Kurumu, TUFAM'a (Tiirkiye Farmakovijilans Merkezi: e-posta: tufam@titck.gov.tr; faks: 0312 218 35 99; tel: 0800 314 00 08) ilstebilirsiniz.

Temsili gorseldir.

PM-TR-PAN-21-00005
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71N

AILE HEKIMLi( I
KONGRESI

27-31 Ekim 2021

Pine Beach Otel, Antalya

HED Aile Hekimligi Kongresi icin, Antal-

ya'da meslektaslarimizla
kucaklasabilmenin heyecani ve umuduyla yola
ciktik. Pandemi siirecinde cok yorulduk, bircok
seye hasret kaldik ama en cok bir araya gele-
bilmeyi 6zledik. Covid-19 ile miicadelenin asi-
lama ile stirdigl bu doneme inancimizla
kongremizi 27-31 Ekim tarihleri arasinda yiiz
ylize yapmayi planladik.

B u yil 8.sini diizenledigimiz Ulusal ISTA-

Daha 6nceki tiim IKON'larda oldugu gibi aile
hekimlerinden gelen énerilerle sekillendirdigi-
miz zengin bilimsel ve sosyal programiyla fark
yaratacak bir kongre hazirladik.

Tirkiye'nin dort bir yaninda sahada calisan
meslektaslarimizin mesleki deneyimlerini pay-
lasmalarini, klinik pratikte karsilastiklari sorun-
lara glincel yanitlar bulabilmelerini,
Ulkemizdeki aile hekimligi uygulamasinin geli-
simi icin fikirler Gretmelerini saglamak, bu kon-
gremizde de birinci 6nceligimiz olacak. Bunun
icin her biri alaninda uzman degerli hocalarimi-
zin katihmiyla gergeklesecek konferanslar, pa-
neller, kurslar, bilimsel platforma katki

saglayacak sozel ve poster bildirilerle katihmci-
larin farkli ilgi alanlari ve gereksinimlerini karsi-
layacak genis bir bilimsel programda
bulusmay1 hedefledik. Bilimsel programimizda
bebek izlemlerinden gebelik ve lohusalik iz-
lemlerine, birinci basamakta laboratuvar kulla-
nimindan pandemi iliskili ruhsal
dalgalanmalara, paraziter hastaliklardan vajen
ve serviksin enfeksiyonlarina, geriatrik deger-
lendirmeden hipertansiyona, diyabetes melli-
tus'a, eriskin bagisiklamasindan cocukluk cagi
asilarina, anne siitli ve ek gidaya gecise, kont-
rasepsiyondan seyahat sagligina cok genis bir
perspektifte oturumlar yer alacak. Ayrica kon-
gremizin ilk gliniinde bir ISTAHED klasigi ha-
line gelmis ¢ok degerli hukuk insanlarinin da
katilimiyla gerceklesecek aile hekimligi uygula-
masini ve sorunlarini konusacagimiz Aile He-
kimligi Paneli, kongremizin ikinci gliniinde
Poliklinikte Bittincil Yaklasim Paneli, kongre-
mizin Ug¢lincl giiniinde de Cumhuriyet ve Tip
Paneli ile farkindaliklarimizi arttiracagiz.

Kongremizin en 6zel tarafi da tabi ki 3. glini-
ndn 29 Ekim Cumhuriyet Bayrami olmasi.
Cumhuriyet Paneli ile baslayacak kutlamalari-

@

miz fener alay! ve Cumhuriyet Balosu ile
devam edecek. IKON 2021'de Cumhuriyet'imi-
zin 98. yilini coskuyla, heyecanla kutlayacagiz.

Duzenleme kurulu olarak Cumhuriyet etkinlik-
leri icin fikirler Gretmeye, katilimcilara stirpriz-
lerle dolu unutulmaz bir kutlama yasatmak icin
calismaya devam ediyoruz.

Biliyoruz ki IKON bilimsel programi ile oldugu
kadar sosyal programi ile de fark yaratmalidir.
8. Ulusal ISTAHED Aile Hekimligi Kongresi'nin
sosyal programi da tabi ki fark yaratacak.
Daha onceki yillarda Fatma Turgut'u, Haluk Le-
vent'i, Mirkelam'l, Yeni Tirki'yd, Yasar'i agirla-
mis olan IKON bakalim bu yil hangi Ginlt
ylzleri agirlayacak?

Gecen yil pandemi nedeni ile y(iz yiize bulusa-
madik, IKON 2020'yi online yapmak zorunda
kaldik, kongrelerin tadini, sohbetleri, dostlari
cok ozledik. Diizenleme Kurulu olarak Ekim
ayinda Antalya'nin muhtesem dogasinda, gii-
nesin icimizi 1sitacagl, bilgilerimizi tazeleyece-
gimiz, dostluklar pekistirecegimiz IKON
2021'e tiim meslektaslarimizi davet ediyoruz.

Gortismek Dilegi ile...
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GUZEL GUNLER GELECEK

veya en azindan oyle ifade edilmesi-

nin disinda bizler icin farkli ve degerli
olmak zorunda olan, dyle inandigimiz icin
zorlu dénemleri, egitimleri, mesleki sikintilari
goze aldigimiz bir kavram. Insan hayatini tim
yasamin veya zihnimizin merkezine koyacak-
sak, onu koruyan ve saglikl kalmasini sagla-
yan hekimligi ve hekimleri de normal bir
meslekten ayri bir yere koymak da kabul edi-
lebilir olmalidir. Lakin bizim Hekimler olarak
farkh ve ayricalikli bir statli beklemekten
once temel mesleki haklarimizi kaybettigimiz
gercegiyle ylizlesmemiz gerekmekte.

I I ekimlik toplumda kutsal gériilmesinin

Genel olarak hekimler, 6zelde de biz aile
hekimleri ne durumdayiz. Tabi ki istisnalar
var olmakla birlikte durumun vasatini anlat-
mak amacim. Calisma yerlerimizden baslar-
sak fiziksel olarak yetersiz ve koti binalarin
kiicik odalarinda hapsolmus durumdayiz.
Calisma sirasinda kendimizi glivensiz ve yal-
niz hissediyoruz. Bu yalnizlik maddi yalnizli-
gin disinda devlet erkinin, halkin ve
meslektaslarimizin da yanimizda olmama-
sini ifade ediyor. Yine glivende hissetmeme
duygusu temel olarak saglkta siddetin, idari
siddetin, iyi bir hayati ikame edebilecek ka-
zancin baskislyla gelen performans-hasta
kaydi ve sagligi koruma degil de beklentileri
karsilama ihtiyaciyla kendini gésteren psi-
kolojik siddetin bir sonucu. Toplumun 6n
kabulliniin aksine cogumuz gecim sikintisi
yasiyoruz, bunu sorunsuz bir maddi kaygi-
nin olmamasi olarak da okuyabiliriz.

Sorunlarimizin 6zinin, iyi hekimlik yapa-
bilme kabiliyetimizin ve Hekimlik sayginligi-

nin giderek azalmasi-azaltilmasi oldugunu
dislintiyorum. Degerimiz azaltildigi icin
‘saglikta siddetin’ var olabildigi-gittikce art-
tig1 ve cezalandirilmadigi bir sistemdeyiz.
Toplumda siddetin arttig1 daha gozle gori-
|Ur oldugu dogru olmakla birlikte, siddetin
esas olarak ‘zayif’ olani hedef aldigini, bu
ylizden kadina, cocuklara, hayvanlara ve
dogaya siddet uygulayan bir toplum oldu-
gumuzu dustiniyorum. Bu ‘zayif’ kavramina
uzun siire 6nce biz saglk calisanlari da dahil
edildik. Genelde toplumsal siddetin engel-
lenmesini beklemek insani hak ve gérevimiz
iken, mesleki yasantimizdaki siddetin 6énlen-
mesini beklemek de isimizi yapabilmemizin
on kosulu olmak zorunda.

Hekimligin bilgi yogun bir sanat oldugunu
ayrica emege dayandigini bilerek yetistiril-
dik. Hekimlik sanatini icra etmek amacin-
dayken, meslegimizin teknisyenlige
indirgenmek istenildigini, hekim kanaat ve
bagimsizliginin da dar bir cerceveye sikisti-
rildigini gérdiik. Calisma sevgimizin azaltil-
masiyla birlikte ise hastaya daha az
dokunan, hastayla daha az konusan, daha
cok tetkik ve gorintiileme isteyen hekimler
haline geldik.

Saglk hizmetinin temelinin koruyucu he-
kimlik, onun temel uygulayicilarinin ise aile
hekimleri oldugunu siirekli ifade ettik ve
koruyucu hekimligin giicli oldugu saghk
sisteminin Glkemiz icin de bir zorunluluk ol-
dugunu anlatmaya calistik. Hastalanmayi
onlemekle beraber, erken teshisin, erken
doénem tedavi ve yasam tarzi degisiklikleri-
nin, hastalik komplikasyonlarini 6nlemenin,

gereksiz ila¢c kullaniminin 6nlenmesinin de
koruyucu hekimlik oldugunu basta saglk
bakanligimiz olmak tizere muhataplarimiza
ve meslektaslarimiza anlatamadik. Biz aile
hekimlerini, saglk sisteminin birokratik ek-
sikliklerinin giderilmesi ve angaryalarinin
Ustlenilmesinden ibaret sanan bir zihniyete
karsi tek istegimizin glivenli ve huzurlu or-
tamda hekimlik yapmak, iyi hekimlik uygu-
lamalari ile hastalarimizin sagligini
gelistirmek oldugunu anlatamadik ya da
onlar bunun énemini kavrayamadilar.

Biz hekimlerin, aile hekimlerinin Glkemiz-
deki durumu 6zet olarak bu, gayet karam-
sar gbziikse de durum, uslanmaz bir
iyimser olarak amacim sorunun varligini
tespit etmek sadece. Ben bu sorunlarin,
hekim sayginliginin azalmasinin daha iyi bir
tlke ikliminde, birbirimizle dayanisma
icinde oldugumuz miiddetce ¢ozllebilece-
gini dtstinGyorum. Yeter ki biz adim adim
da olsa her meslektasimizla konusma-
mizda, hangi amacla bir araya geliyor olur-
sak olalim her firsatta bunlari birbirimize_
hatirlatalim ve birligimizi gliclendirelim. Ul-
kemizde iyi insanlar, baskalari icin miica-
dele eden iyi hekimler var, bu ylzden
icinde bulunmaktan gurur duydugum IS-
TAHED gibi meslek orgitleri var. Durum
karamsar olabilir biz hep umut tasiyacagiz
hem gonlimiizde hep dilimizde. Uzun
slirse de gtlizel glinler bizim icin de gele-
cek, buna gonilden inantyorum.

Birligimiz en biiyiik
glicumiizdiir...

Fenistil Jel; hizl rahatlamaz serinlik hissié, yatistirici etkic ve kasintida azalmalz saglar.

Kasintida rahatlama Jel formdiltiyle serinletici
l saglar?* etki gosterir?

Serinletici etki

Anestezik etki

Fenistil Jel, lokal olarak uygulandiginda
ayni zamanda rahatlamaya yardimc! lokal
anestezik ozellikler gésterir.*

“Biicek sirmasi veya glines yani@ sikayeti olan 101 hastanin dahil oldugu cift kir, randomize, plasebo [(n=52) karsiastirmall calismada dimetinden |elin uygulamasmdan (n=49) sonra ilk 30 dakika iginde rahatlama
ghzlenen hasta oram %88 olmustur,

Referanslar: 1. Fenistil k0B, 2, Althaus MA et al. Dimethindene maleate (Fenistil Gel) in the contral of itching, Agents Actions, Special Conference lssue 1992:0425-C427

Fenistil el Bilesim: 1 g jel, 1 mg dimetinden maleat icerir. Terapétik endikasyonlar: Der lara bagh kas -, Urtiker, bocek isirmalan, glines yaniklan ve yizeysel hafif yaniklar. Pozoloji ve uygulama sekli: Ginde
2-4 defa uygulanir, Hamileligin ilk 3 ayr sonrasinda incelmis, gergin ve enfl yonlu cilt yizeyine sird i~ dikkatle kullanimas: - gerekir. Ozel popillasyonlara iliskin ek bilgiler: Boh(ekfkarauéﬂ yelrnezlrgl
Bobrek ve karaciger yetmezligi olan kisilerde kullanim ara:-m‘ s Pediyalrlk pilasyon: Bebeklerin ve kichk cocuklznn genis it alanlannda, dzellikle soyulma ya da varsa, kulland

Gerlyatrik popliasyon: arastr g den maleata veya icerdigl yardime maddelerden herhangi birine karsi asir duyarliig oldugu I:ll:nen kisilerde kontrendikedir.
Ozel uyarilan ve o i+ Fenistilin alanl.al uzun sore ginese maruz birakimamalidir, Bebeklerin ve kiicdk cocuklann genis cilt alanlaninda, dzellikle sovulma va da enflamasyon varsa,

kagnimahdir, Bilesimi i propilen glikol, nltne iritasyona neden olzbilic Bilesimindeki benzalkonyum Klortir, irritan, deri reaksryunia'lna sebep olzbilir. Diger tibbi Griinler ile etkilesimier ve diger
etkilesim sekilleri; Bilinen herhangi bir etkilesimi yoktur, Gebelik ve laktasyon: Gebelik kategorisi: B. Di maleat igin, gebeli maruz kal Hliskin klinik veri meveut degildir. Hayvanlar Gzerinde yapilan
cahsmalar, gebelik / embriyonal / fetal gelisim / dogum ya da do@um sonrasi gelisim ile lgili olarak dogrudan ya da dolayh zararl etkiler oldugunu gostermemektedin, Gebe kadmlara verilirken dikkatl olunmahdir. Gebelik
doneminde, ciltte genis alanlarda, ozellikle soyulma ya da enfl varsa kullanil Emzirmekte olan kadinin dimetinden maleat’a sistemik maruz kalmasy, inmal edllebilir duzeyde oldugu icin, emzinlen cocuk
(zerinde herhangi bir etki ingariimemektedir, Emzirme daneminde dikkatli kullamimalidir. Emzirme dé de, ciltte genis ozellikle soy ya da enfl von varsa kullanimamalidir Emzirme dineminde
meme uglarina uygulanmamahdir. Klinik dncesi givenlilik ¢ fertiliteyi etki digi goril dr. Arag ve makine kullammi Gzerindeki etkiler: Arag ve makine kuliammi i etkisi yoltur. |
etkiler: Ciitte hafif kuruluk, hafif yanma hissi ve alerjik dermatit (eldeki verilerden hareketie sikiik dereceleri bilinmiyor). Doz agimi ve tedavisi: Simdiye kadar herhangi hir doz asimi vakas h|I:IIrlImEm|;tir Bununla
birlikte, cok genis yuzeye veya zedelenmis dide uygulandi@inda veya kazara fazla miktarda agizdan da, H1 umll inasird ozl bazi semp labilir. Antit lerin asin dozuna
kars: spesifik bir antidot yoktur, Agizdan ylksek dozda ilag alinmas: durumunda genel acil tedauu_ lidir. Gegimsizlikler: Bilinen herhangl bir gegimsizligi bulunmamaktadir, Raf dmrd: 24 ay. Saklamaya yonelik
dzel tedbirler: 25°C'nin altindakl oda sicakh@inda saklanmahdir Ruhsat Sahibi: GtamSmItthlne Tiketici Sagh@ AS. Biylkdere Cad. 1Llevent Plaza No:173 Levent, Sish - Istanbul. Ruhsat Numarasi:
2B.01.2016-2016/26. Recete ile satihr. KDV Dahil Perakende Satis Fiyatr: 19.02. 2021 tarihi itibariyle 23,15 TLdir. K{IB Ozeti Giincelleme Tarihi: 19.02.2021. KUB Ozeti Onay Kodu: NP-TR-FENI-21-00001. GSK
Tuketici Saghg trunleri jle ilgil advers olaylan T.C. Saghk Bakanhgr, Tirkiye |Iaq; ve Tibhi Cihaz Kurumu, TUFAM | Tarkiye Farmakavijilans Merkezi: e-posta: tufam@titck.gou.tr; faks: 0312 218 35 99; tel: 0800 314 00
0B} iletebilirsiniz.

PM-TR-FENI-21-00003
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Hkan
Karabulut

Haziran ayi denilince akla gelen ilk isim

olan Romantik Komdiinist ve Romantik
Devrimci, glizel glinleri hayal ettiren, sinirsiz
sinifsiz sofralar isteyen, diinyanin dertlerini yu-
reginde hissedip, kaleminden déken, sair,
Nazim Hikmet'i konuk ediyoruz.

T[jm dergi dostlarina selam olsun. Bugiin,

Yasaklh oldugu yillarda Orhan Selim, Ahmet
Oguz, Mimtaz Osman ve Erciiment Er adlarini
da kullanmistir. ‘It Urlir Kervan Yirar' kitabi
Orhan Selim imzasiyla cikmistir. Tirkiye'de
serbest nazimin ilk uygulayicisi ve cagdas Tirk
Siirinin en 6nemli isimlerindendir. Uluslararasi
bir Gine ulasmistir ve diinyada 20. ylzyilin en
gozde sairleri arasinda gosterilmektedir.

Yasi 45 Uizeri olanlarin daha farkh tanidigi, si-
yasi distinceleri ytziinden defalarca tutuklan-
mis ve yetiskin yasaminin biytk bolimini
hapiste ya da stirglinde geciren, siirleri elliden
fazla dile cevrilen ve eserleri bircok 6dil alan
sairimizi tantyalim.

20 Kasim 1901'de Selanik'te parcalanmis bir
imparoturluga dogdu mavi gozli dev... Bun-
dandir kiiclclik yasta vatan sevgisinin kale-
minden eksik olmamasi. (Aile cevresinde 40
glin icin bir yas biliytk gériinmesin diye bu
tarih 15 Ocak 1902 olarak anilmis, kendisi de
bunu benimsemistir)

Babasi, Matbuat Umum Muadarlagt yapmis
olan Hikmet Bey, annesi Ayse Celile Hanim'd1.
Celile Hanim piyano calan, resim yapan, Fran-
sizca bilen bir kadindi. Hatta Celile Hanim'in
kiz kardesi Miinevver Hanim, sair Oktay RI-
fat'in annesiydi.

Baba tarafindan dedesi Nazim Pasa valiliklerde
bulunmus, 6zglrlikcU, sairlige yatkin bir ki-
siydi. Anayasacl Mithat Pasanin yakin arkada-
siydi. Babasi Hikmet Bey ise Mekteb-i Sultani
(sonradan Galatasaray Lisesi) mezunu, dnce ti-
caret yasamini denemis, basaramayinca
Kalem-i Ecnebiye'ye (disisleri) baglanmis bir
memurdu.

ilk siirini 11 yasinda Osmanl’'nin Balkanlara
yenilgisi tizerine yazar: “Feryad-1 Vatan”. De-
nizcilik Nazirt Cemal Pasa Nazim'in, bir bahri-
yelinin agzindan siirden cok etkilenir bir
mektup yazar denizci olmasini ister. Bunun
Uzerine Nazim 25 Eylul 195'de Harbiye Mek-
tebi'ne baslar.

26 kisi icinden 8. olarak mezun olur. Karne
degerlendirmelerinde zeki, orta derecede ca-
liskan, elbisesine 6zen gbstermeyen, sinirli ve
ahlaki tavirlari iyi bir 6grenci oldugu belirtil-
mektedir. Okulu 1919'da bitirip Hamidiye
kruvazoriine stajyer giverte subayi olarak
atanir. O yilin kisinda son siniftayken gecirdigi
zatllcenp hastaligi tekrarlar. Aile dostu olan
Deniz Hastanesi Bashekimi Hakki Sinasi Pa-
sa'nin gozetiminde iki ay stiren bir tedavi do-
neminden sonra, kendisine iki ay da evde
dinlenme izni verilir. Bu siire sonunda da to-
parlanamadigl, deniz subayi olarak gorev ya-
pabilecek sagliga kavusamadigi goriliince, 17
Mayis 1920'de, Saghk Kurulu raporuyla, as-
kerlikten ctirtge cikarilr.

1921’de yurdumuz isgal altindadir. Nazim o
zaman 19 yasinda vatan askiyla yanan bir deli-
kanli, Beyoglu'nda bir camiye Yunan bayragi
cekildigini gorir, deliye doner, kimselere yaka-
lanmadan tirmanir yirtar bayragi. Nazim dura-
maz yerinde, Mustafa Kemal'e silah kaciran
gizli bir 6rglitle konusur. Sirkeci’den pamuk
balyalarinin arasinda Anadolu’ya kosar Mus-
tafa Kemal Pasa’ya..Mustafa Kemal halki milli
muicadeleye cagiran bildirilerin misralarini yaz-
masl icin Nazim'i gérevlendirir. Milli micadele-
nin keskin kalemidir artik Nazim. Gelibolu'ya
geldiginde halkin, kdyliniin yasamina sahit
olur, tam da burada filizlenir davasi: “Turkiye
is¢i sinifina selam olsun selam olsun yaratana”

Nazim Turkce hocasi olarak Bolu'ya atanir, egi-
tim ordusunda yer alir.

Daha sonra Eylul 1921'de Batum (zerinden
Moskova'ya giderek Dogu Emekgileri Komi-
nist Universitesi'nde siyasal bilimler ve iktisat
okur. Moskova'da devrimin ilk yillarina tanik
olur ve komunizm ile tanisir. 1924'de cok sev-

@

digi memleketine kavusma vaktidir, artik Ttirki-
ye'sine geri doner ve bir meselesi vardir artik..

“Sen yanmazsan, ben yanmazsam,
biz yanmazsak; nasil ¢ikar
karanliklar aydinhiga?”

Devrimci siirleri yiziinden defalarca yargilanir,
beraat eder..

Nazim, 1930'da tanisip 1931'de evlenmeye
karar verdigi halde kovusturmalar, tutuklama-
lar yiziinden buna olanak bulamadig Piraye
Altinoglu ile 31 Ocak 1935'te evlenir.

Nazim daha 6nce de Sovyetler Birligi'nde iki kez
evlenmistir. Birincisi orada gorevli bir Tirk aile-
sinin kizi olan Niizhet Hanim ile kisa bir evlilik,
ikincisi ise bir Rus kizi olan Dr. Lena ile memle-
ket hasreti yliziinden sona eren bir evlilik...

Piraye Altinoglu'nun ise ilk kocasindan iki ¢o-
cugu vardir. Bu evlilikle Nazim Hikmet dort ki-
silik bir ailenin sorumlulugunu yiklenmis olur.

1937'de Ipek Sinemasr’nda subay tiniforma-
siyla bir genc gelir yanina harp okulu 6grencisi
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Omer Deniz. Nazim’a hayran oldugunu ve
onun fikirlerini benimsedigini anlatir, Nazim
inanmaz (izerinde Uniforma olan birinin bu
derece yakinlik géstermesi stiphe uyandirir
kendisinde. Bunun Uizerine emniyeti arar
artik pesime birilerini takmayin ben sadece
isimi yapryorum diye sitem eder. Yaniimistir,
Omer Deniz blyilk hayranidir Nazim'in. Pes
etmez, evini bulur, ziyaret eder. Nazim
evinde Uniformali subayi gériince artik polis
evimizin icinde kadar girdi diye sinirlenir. O
sirada Nazim'i biiyiik aski Piraye sakinlestirir.
Omer Deniz vazgecmez. Nazim’a, subay c¢lI-
kinca erlere ne 6gretelim diye sorar. Nazim:
‘talimatlarinizda ne yaziyorsa onu 6gretin,
Atatirk Milliyetciligi disina cikmayin’ der. O
glinden hemen sonra harp okulunda arama
yapilir 6grencilerin dolaplarindan Nazim Hik-
met’in kitaplari ¢ikar. Nazim Hikmet 6grenci-
leri kiskirtmak ve darbe girisiminden
tutuklanir.

“Hapishanede 67 glindiir haksiz yere ve delili
olmayan ithamla yatmanin 1zdirabi icindeyim.
Ben Cumhuriyetin, Mustafa Kemal'in Tiirki-
ye'ye getirdiklerinin ne bliylik hizmetler oldu-
gunun idraki icindeyim. Komdiinist olmam
Mustafa Kemal Pasa’ya saygi duymama ve
anayasadaki alt maddeye sahip ¢ikmama
mani degildir. Yazilarim bunun delilidir” savun-
masiyla hakim karsisindadir. Omer Deniz ve
harp okulu 6grencilerinin ifadesine ragmen
Nazim yargilanir. Haksiz yere yargilanmaya
dayanamaz. 1938 de Mustafa Kemal'e
kendi el yazisiyla bir mektup yazar.

“Cumbhur reisi Atattirk'iin yiiksek katina. Tiirk
ordusunu isyana tesvik ettigim iddiasiyla on
bes yil agir hapis cezasi giydim, simdi de Tiirk
donanmasini isyana tesvik etmekle suclaniyo-
rum. Tiirk Inkilabr’na ve senin adina and icerim
ki, sucsuzum. Askeri isyana tesvik etmedim kér
degilim. Senin yaptigin her ileri dev hamleyi
anlayabilen bir kafam, yurdumu seven bir yii-
regim var. Askeri isyana tesvik etmedim. Yur-
dumun ve Inkilapci senin karsinda alnim
aciktir. Yiiksek askeri makamlar, devlet ve ada-
let; kiiclik biirokrat ve gizli rejim diismanla-
rinca aldatiliyorlar. Askeri isyana tesvik
etmedim. Deli, serseri, miirteci, satilmis inkilap
ve yurt haini degilim ki bunu bir an olsun dii-
slinebileyim. Senin eserine ve sana aziz olan
Tiirk dilinin, inanmis bir sairiyim. Seni bir an
kendimle mesgul ettimse, alnima vurulmak is-
tenen bu Inkilap askeri tesvik damgasinin
ancak senin elinle silinebilecegine olan inan-
cimdandir. Basvurabilecegim en Inkilapci bas
sensin. Kemalizim ve senden adelet istiyorum.

Atatiirk 6lmeden 3 ay 6nce yazilir bu mek-
tup hasta yataginda eline ulasamadan 6lir.

Bu kez de Donanma Komutanligi Askeri
Mahkemesi'nde yargilanacaktir. 10 Agustos
1938 glinli baslayan davada, on dokuz glin
sonra, 29 Agustos 1938'de, "askeri isyana
tesvik"ten, 20 yil agir hapse mahkdm olur.
Iki cezasi birlestirilince 35 yil tutar. Mah-
keme bunu cesitli gerekcelerle 28 yil 4 aya
indirerek karara baglar. 29 Aralik 1938'de,
Askeri Yargitay'dan gelen onay, son umutlari
da bosa cikarir. 1 Eylil 1938'de Istanbul
Tevkifhanesi'ne, Subat 1940'ta Cankiri Ce-
zaevi'ne, ayni yil aralik ayinda da Bursa Ce-
zaevi'ne gonderilir.

istanbul, Ankara, Cankiri ve Bursa cezaevle-
rinde araliksiz 12 sene kalir. 2007 yilinda
vizyona giren Mavi Gozli Dev adl film, Na-
zim'in Bursa cezaevinde kaldig1 yillari anlat-
maktadir. Insanlar artik Nazim’in adini bile
anmaya korkarlar. Kitaplari yasaklanir.

-
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Demir parmakliklar engel degildir Nazim’a,
en glizel eserlerini bu yillarda yazar.

“Ben iceri diistiigiimden beri giinesin
etrafinda on kere dondii diinya ona sorsaniz
laf1 bile edilmez mikroskobik bir zaman bana
sorarsaniz on senesi 6mriimiin.

1949 ortalarina dogru Ahmet Emin Yal-
man'in "Vatan" gazetesinde yazdigi bir dizi
yazl ve gazetenin, avukati Mehmet Ali Se-
bik'e yaptirdigl on yazidan olusan bir ince-
leme sonucunda, kamuoyunda Nazim
Hikmet'in bir "adli hata" yliziinden ceza-
evinde oldugu gorusi agirhk kazanir. Anka-
ra'da avukatlar, Istanbul'da aydinlar topluca
imzaladiklari dilekcelerle cumhurbaskanina
basvururlar.

Yurt disinda da sanatcilarin, hukukcularin
6ncultgu ile benzer girisimler yapilir. Bu
arada Birlesmis Milletler Orgiitii'niin da-
nisma organlarindan olan Uluslararasi Hu-
kukcular Dernegi 9 Subat 1950'de Nazim
Hikmet'in serbest birakilmasi dilegiyle
Blylk Millet Meclisi baskanina, milli sa-
vunma ve adalet bakanlarina birer mektup
gonderir.

Bitin bu girisimlerden bir sonuc alinamadi-
gini goren Nazim Hikmet 8 Nisan 1950'de
achk grevine baslar.

Tarkiye'nin ilk aclik grevidir. Orhan Veli,
Melih Cevdet Anday, Oktay Rifat destek
verir. Ve Nazim 1950 af yasasiyla 6zgurli-
gine kavusur. Omriinden 13 sene calinmis
bir 6zglirliik. Demir parmakliklardan kurtu-
lur Nazim ama gozler tizerindedir, dur durak
bilmeden 6lim tehditleri alir. Clirige ayril-
masina ragmen iki rapor da yok sayilarak 48
yasinda askere cagrilir.

Nazim Hikmet cezaevindeki son iki yilina gi-
rerken goriismeci gelen dayi kizi Miinevver
Berk'e asik olur.

Cezaevinden cikinca karisi Piraye'den ayrilir.

Kadikéy'de, dnce annesinin Cevizlik'teki
evinde, sonra bir apartman katinda Miinev-
ver Hanimla yasamaya baslar.

26 Mart 1951'de, bir ogullar olur ve adini
Mehmet koyarlar.

17 Haziran 1951 sabahi, askerlik isini dii-
zeltmek amaciyla Ankara'ya gidecegini s6y-
leyerek evden ayrilan Nazim Hikmet'in 20
Haziran 1951'de Romanya'ya vardigi Biikres
Radyosu'ndan 6grenilir.

Sonradan yazilanlara gore, akrabasi olan
Refik Erduran’in kullandigi bir stirat moto-
ruyla Istanbul Bogazi'ndan Karadeniz'e acil-
mis, Bulgaristan sahillerine cikmayi
amaclarken, yolda rastladigi bir Rumen sile-
biyle Romanya'ya gitmistir.

Oradan Moskova'ya gecmesi Uizerine,
Nazim Hikmet, 25 Temmuz 1951'de, Bakan-
lar Kurulu karariyla Tiirk vatandashgindan
cikarihr. Strgindeyken bircok uluslararasi
kongreye katilan, cesitli tilkelere yolculuklar
yapan Nazim Hikmet buyik bir Gn kazanir.

TAHED

yilk Gicamiz

Yapitlar cesitli dillere cevrilir. Pek cok kitabi
yayimlanir.

1955 yili sonlarina dogru, Soyuz Multifilm
Enstitlisii'nden Arnavut giysileri konusunda
bilgi almak tGzere Nazim Hikmet'i gormeye
gelen Valentina Brumberg'in yaninda, Vera
Tulyakova adinda genc bir kadin yardimci
vardir.

Bursa'da 1948 sonunda yasanan olay bir
cirpida tekrarlaniverir. Sair gene yasaminda
"ilk defa" asik oluyordur. Ama bu kez gondil
verdigi geng kadinin evli oldugunu, bir de
kizi bulundugunu bir yil sonra 6grenecektir.

Tarkiye Cumhuriyeti vatandasligindan cika-
rilmasinin ardindan biyik dedesi Mustafa
Celalettin Pasa’nin memleketi olan Polon-
ya'nin vatandasligina gecerek Borzecki so-
yadini alir. Ve 6lene dek yurduna, halkina,
sevenlerine hasret siirleri yazacagl gocmen-
lik yillari basla.

Sovyetler Birligi'nde Moskova yakinlarindaki
yazarlar kéyilinde ve daha sonra da esi Vera
Tulyakova (Hikmet) ile Moskova'da yasar.
Memleket disinda gecirdigi yillarda Bulgaris-
tan, Macaristan, Fransa, Kiiba, Misir gibi
diinya memleketlerini dolasir, buralarda
konferanslar diizenler, savas ve emperya-
lizm karsit1 eylemlere katilir, radyo program-
lari yapar.

Ocak 1962'de Kruscev'in araciligryla Nazim
Hikmet'e Sovyetler Birligi pasaportu verilir...
Subatta, Vera'yla birlikte, Asya ve Afrika Ya-
zarlar Birligi Kongresi'ne katilmak tizere Mi-
sir'a giderler.

Sovyetler'le gerginlik icinde olan Cin dele-
gasyonunun Turkiye Cumhuriyeti pasaportu
tasimadigi icin, Tirk delegesi sayllamayaca-
gini soyleyerek Nazim Hikmet'e itiraz et-
mesi, sairin diliyle, varligiyla nasil Turkiye'ye
bagh oldugunu anlatan bir konusma yapma-
sina neden olur.

Ayakta alkislanan bu konusma onun kon-
greye baskan secilmesini saglar.

3 Haziran 1963 sabahi saat 06:30'da gaze-
tesini almak Uzere ikinci kattaki dairesinden
apartman kapisina yuriaddagu sirada, tam ga-
zetesine uzanirken gecirdigi kalp krizi sonu-
cunda hayatini kaybeder. Oliimii {izerine
Sovyet Yazarlar Birligi salonunda yapilan to-
rene yerli ve yabanci ylizlerce sanatci katilir
ve torenin gorlintlleri siyah beyaz olarak
kaydedilir. Vasiyet siirinde: “Anadolu’da bir
koéy mezarligina gdmin beni, tepemde bir
de cinar olursa tas masta istemez” deme-
sine ragmen memleketinde bir avucg toprak
bile cok goriiltir. Unlii Novodevici Mezar-
lig'nda gdmullr. Meshur siirlerinden biri
olan ‘Ruizgara Karsi Yurlyen Adam’ figlri
siyah granitten yapilan mezar tasi lizerinde
ebedilestirilir.

Huikim giyerek hapis yatmaya basladigi
1938 yilindan 1968 yilina kadar eserleri
Tarkiye'de yasaklanir.

Bakanlar Kurulu'nun 5 Ocak 2009 tarihinde
bir karar alir, 10 Ocak 2009 tarihinde Resmi
Gazete'de yayinlanir ve Nazim Hikmet Ran,
58 yil sonra yeniden Tirkiye Cumhuriyeti
vatandasi olur.

Biiyiik ustayi rahmetle anarken,
onun kendisi hakkinda, 1961 yilinda
yazdigi “Otobiyografi’si ile veda ediyoruz.
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Otobiyografi

1902 de dogdum
Dogdugum sehre dénmedim bir daha
Geriye dénmeyi sevmem
Uc yasimda Halep ‘te pasa torunlugu ettim
On dokuzumda Moskova da komtinist
Universite égrenciligi
Kirk dokuzumda yine Moskova 'da
Tseka-Parti konuklugu
Ve on ddrdimden beri sairlik ederim.
a
Kimi insan otlarin kimi insan
baliklarin cesidini bilir
Ben ayriliklarin
Kimi insan ezbere sayar yildizlarin adini
Ben hasretlerin
a
Hapislerde de yatim bliytik otellerde de
Aclik cektim aclik grevi de icinde ve
tatmadigim yemek yok gibidir
Otuzumda asilmami istediler

Kirk sekizimde Baris madalyasinin
bana verilmesini

Verdiler de

Otuz alimda yarim yilda gectim
dért metre kare betonu

Elli dokuzumda on sekiz saatte uctum
Prag'dan Havanaya

a

Lenin'i gérmedim nébet tuttum
tabutunun basinda 924 'te

961 de ziyaret ettigim Anitkabri kitaplaridir
a
Partimden koparmaya yeltendiler beni
Sékmedi
Yikilan putlarin altinda da ezilmedim

951 de bir denizde genc bir arkadasla
yUrtidiim Gsttine 6ldmdin

52 de catlak bir yirekle dort ay
sirttistl bekledim 6limu

a
Sevdigim kadinlar deli gibi kiskandim
Su kadarcik haset etmedim Sarloya bile
Aldattim kadinlarimi
Konusmadim arkasindan dostlarimin
a
fctim ama aksamci olmadim

Hep alnimin teriyle cikardim ekmek parami
ne mutlu bana

a
Baskasinin hesabina utandim yalan séyledim
Yalan séyledim baskasini tizmemek icin
Ama durup dururken de yalan séyledim
a
Bindim trene ucaga otomobile
Cogunluk binemiyor
Operaya gittim

Cogunluk gidemiyor adini bile duymamis
operanin

Cogunlugun gittigi kimi yerlere de
ben gitmedim 21 den beri

Camiye kiliseye tapinaga havraya biiytictiye
Ama kahve falima baktirdigim oldu
a
Yazilarim otuz kirk dilde basilir
Tuirkiye ‘mde Tuirkcemle yasak
a
Kansere yakalanmadim daha
Yakalanmam da sart degil
Basbakan filan olacagim yok
Meraklisi da degilim bu isin
Bir de harbe girmedim
Siginaklara da inmedim gece yarilari

Yollara da diismedim pike yapan ucaklarin
altinda

Ama sevdalandim altmisima yakin
Séztin kisasi yoldaslar
Bugtin Berlin de kederden gebermekte olsam da
Insanca yasadim diyebilirim
ve daha ne kadar yasarim
Basimdan neler gecer daha
kim bilir.
11 Eyliil 1961-Berlin
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GERIATRIK YAS GRUBUNDA

MALNUTRISYON VE TEDAVISI

hem nicel olarak bliyik 6nemli olmakla

beraber, yenidogan, siit cocugu, gebe, lo-
husa veya yaslilar gibi 6zel gruplarda daha da
o6nem tasimaktadir. Yasl niifusun tim diinyada
hizla arttigl da g6z 6niinde bulundurulursa, bu
yas grubundaki nitrisyon yetersizliginin birinci
basamakta degerlendirilmesinin 6nemi de anla-
silabilir. Bu yazida, geriatrik yas grubunda mal-
ndtrisyonun énemi, sonuclari ve tedavisinden
kisaca bahsedilecektir.

T(]m yas gruplarinda beslenme hem nitel

Bilindigi lizere Diinya Saglik Orgiitii yasliligl 65
yas ile baslatmaktadir. Ancak yaslilik kronolojik
yastan ote bir kavramdir ve biyolojik, sosyal ve
hatta hissedilen yas dahi yasliligi etkilemekte-
dir. Yine de nicel bir gbsterge olarak, diinyada
65 ve (izeri yas grubunun hizla arttigi da 6nemli
bir veridir. Gerek kronik hastaliklarin ve enfek-
siyonlarin tedavisinde gorilen ilerlemeler,
gerek yogun bakim yatak sayilarindaki artis, ge-
rekse saglik hizmetlerine erisim oranlarindaki
artis dGmriin uzamasina ve geriatrik yas gru-
bunda son dekadlarda hizla artisa neden ol-
mustur. Ayrica dogum oranlarindaki distsiin
de yash nlfusun tiim nifusa oraninda artisa
neden oldugu gorilmektedir. Diinya Saglik Or-
gltl’nin projeksiyonlarina gore; 65 yas ve Ustl
nifusun 2010'da 524 milyon iken 2050'de tah-
minen yaklasik 1,5 milyara ¢cikmasi beklenmek-
tedir. Ulkemizde ise son 5 yilda yash niifus
%22,5 artmis ve 2020'de yasli nlifus orani ise
%9,5'e ulasmistir. Tim bu veriler global, ulusal
ve bireysel diizlemde gerekli dnlemlerin alin-
masi ve saglikli yaslanma politikasi gelistirilme-
sinin dnemini artirmaktadir.

Yaslilarda niitrisyon cok hassas dengeler lize-
rinde durmaktadir. Kétl veya dengesiz bes-
lenme, yaslilikta hem morbidite sebebi hem de
sonucudur. Malnitrisyon; “eneriji, protein ve
diger besin 6gelerinin az veya cok alimi sonucu
viicutta ve viicut fonksiyonlarinda fark edilir
diizeyde advers olaya yol acan ve sag kalimi
azaltan patolojik durum” olarak tanimlanmis
olup, malnutrisyon kriterleri ESPEN (Avrupa
Parenteral ve Enteral Niitrisyon Dernegi) tara-
findan kaseksi, artmis katabolik hiz nedeniyle
son 6 ayda %10’ dan fazla istem disi kilo kaybi
ve bu durumun besin alimina direnc géstermesi
olarak belirlenmistir. Yashnin morbidite duru-
munu belirleyen basi yarasi, diisme, Griner in-
kontinans, uyku sorunlari, agri ve diskinliik
gibi malnltrisyon da geriatrik sendromlardan-
dir. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, malnitris-
yon yashdaki diger morbiditelerin hem
sonucudur hem de kendisi 6nemli bir morbidite
sebebidir.

Fizyolojik yaslanma, akut ve kronik hastaliklar,
dis ve agiz saglhgi sorunlari, polifarmasi, ekono-
mik sorunlar, yemek yapamama, hazirlaya-
mama, yiyememe (sosyal izolasyon) gibi
nedenler malnitrisyona zemin hazirlar. Malndit-
risyon ise yara iyilesmesinde bozulma, immun
sistemde baskilanma, sarkopeni, barsak muko-
zasinda atrofi, kognitif fonksiyonlarda bozulma
ve psikososyal sorunlara yol agmaktadir.

Yukarida bahsettigimiz gibi malnitrisyon dis-
kiin yashlarda daha sik goriilmekte ve diskin,
kirilgan yasliliga neden olmakla beraber en sik
goruldiigt grup kurumsal bakim alan yashlardir.
Clinku etiyolojide yer alan faktérler bu grupta
daha fazladir ve ayrica bu grup daha sik ve
nicel 6lctime tabi tutulabilirler. Evde yasayan
yaslilarda malnttrisyon orani %13, malntris-
yon riski ise %31 olarak tespit edilmistir. Bu
gruplarda depresyon, fekal inkontinans, kogni-
tif fonksiyon kaybi ve fiziksel bagimhlik, bes-
lenme sorunu olmayanlara gore ylksek
bulunmustur.

Hastanede yatan hastalarda ise oran %45,5
gibi daha yliksek bulunmus olup bu grupta has-
tane yatis suresi ve hastane enfeksiyon riski
anlamli olarak yiksek tespit edilmistir. Baki-
mevlerinde yapilan calismalarda ise siklik %23-
85 arasinda degismektedir.

Malniitrisyon farkindalik gerektiren bir du-
rumdur. Hekimin yash hastayla her karsilasti-
ginda yeterli ve dengeli beslendigini ve kilo
kaybini sorgulamasi 6nem arz etmektedir. Eli-
mizde malnitrisyonu sorgulamamiza yardim
edecek pek ¢ok &lclim, laboratuvar verisi ve
test mevcuttur. Oncelikle anamnez ve fizik
muayenede son 3 ayda %5 veya son 6 ayda
%10'dan fazla istemsiz kilo kaybi, kas gu-
ciinde-yiriime hizinda azalma olmasi, tirnak,
cilt ve sac degisiklikleri gibi bulgular bize mal-
ndtrisyonu isaret edebilir.

Diger yandan genc veya yetiskinlerde optimal
VKI 19-24 iken 65 yas ve lzerinde 20-24,9
arasinda olmasi beklenmelidir. VKI’nin 20 al-
tinda olmasi ise malnitrisyon gostergesi olarak
yorumlanmalidir. Laboratuvar gostergelerinden
Alblmin, Transtiretin (prealbumin), CRP, 24 sa-
atlik idrar kreatini, nitrojen dengesi, Transferrin
ve Retinol baglayici protein (RBP) gibi tetkikler
de malnitrisyon gostergesidir. Ik Uc tetkik en
sik kullanilan tetkiklerdir.

Tdm bu malniitrisyon gostergeleri ile beraber,
poliklinige gelen yasllarda yapilacak 2 tetkik
ise MNA (mini nutritional assesment) ve Glim
kriterleridir. Her 2 test de yaslinin malnitris-
yonu hakkinda bilgi vermektedir.

Yashinin malniitrisyon veya
malniitrisyon riski altinda
oldugunu tespit ettikten sonra
neler yapabiliriz?

Oncelikle yapilmasi gerekli olan cok basit ola-
rak; etiyolojiyi analiz etmektir. Bazen altta
yatan sebep, dis protezlerinin vurmasi kadar
kolay bulunabilecek bir yerdedir. Yine es kaybi,
psikososyal izolasyon da rahatlikla fark edilebi-
lecek durumlardir. Etiyoloji ekarte edildikten
sonra ise, eger malign bir hastalik veya istemsiz
kilo kaybina yol acacak diger sebepleri disladi
isek, nitrisyon dizenlemesi icin 6ncelikle yash-
nin yutma fonksiyon bozuklugu olup olmadigini
gozlemeliyiz. Kronik nérolojik hastaligi, sarko-
penisi veya kognitif fonksiyon bozuklugu yasa-
yan yaslilar, henliz hastaliklarinin baslangicinda
dahi disfajik olabilir. Bu durumda diyetisyenle
kivam diizenleme gibi 6nlemler icin gértsilme-
lidir. Disfaji de ekarte edildikten sonra, hasta-
nin kalori eksigi icin yardimci olunabilir. Cok
ince hesaplamalar (Harris-Benedict vb) olmakla
beraber, poliklinik sartlarinda, yaslinin duru-
muna gore yaklasik 25-30 kkal/kg/glin kalori
hesaplanmali ve yaslilarda 6zellikle karbonhid-
rattan yliksek beslenme arzusu arttigi icin, pro-
tein eksigini de hesaplamaliyiz. Yaslilar diger ek
durumlarina gore 1 gr/kg/glin'den 2
gr/kg/gline kadar degisen aralikta protein ihti-
yacl yasayabilmektedirler. Katabolik slireg, sar-
kopeni, kirllganhk, basi yarasi varligi gibi
sebeplere gore yaslinin protein ihtiyaci da he-
saplanabilir. Bu konuda da diyetisyenden des-
tek alinmasi 6nemlidir.

Hastanin mevcut aldigi miktarlara gore glinliik
eksikleri hesaplandiktan sonra ise, bu eksigi en
optimal sartlarda almasi icin alinabilecek dnlem-
ler hakkinda yaslinin kendisi ve ailesiyle gorisul-
mesi uygun olmaktadir. Yaslinin sofrasinda yalniz
basina degil, ailecek yemek yenmesi, istah acici
bir masa hazirlanmasi gibi 6nlemler bile bazen
yeterli olabilir. Bu 6nlemlerin yeterli olmadigi
ve/veya olamayacagl, normal gidanin yetmedigi
durumlarda endustriyel Griinler yashnin damak
tadina ve tibbi durumuna uygun olarak secilme-
lidir. Endustriyel Urlinler, standart igerikli ve 1
ml'si 1 kkal'den baslayarak, diyabetik, organ yet-
mezligi, ylksek protein/kalori icerikli veya yara
iyilesmesine katki saglayabilecek 6zellige sahip
genis bir yelpazede yer almaktadirlar. Ancak yas-
hinin disfajisi belirgin ve kivam diizenlemeye rag-
men yutamayan hastalarda enteral beslenme ve
hatta bazi durumlarda parenteral beslenmeye
dogru ilerlenmektedir ki, bu durumlarda hastala-
rin ikinci-Gclncl basamak saglik kuruluslarinda
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Sonuc olarak, yaslinin beslenmesi 6nemli bir
morbidite ve survi gostergesi olup, birinci ba-
samakta da rahatlikla degerlendirilebilecek bir
konudur. Saglikli yaslanmanin 6neminin git-
gide arttig glinimizde, beslenmeyi degerlen-
dirmek, buttincil ve kapsamli yaklasima uygun
olacaktir.
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AKRAN ZORBALIGI KADER Mi?

denli 6nem kazanmistir? Sanirim yazi-

miza baslarken bazi konulara aciklik geti-
rerek baslamak en dogrusu. Zorbaligl, daha
gicli olan bir kisi ya da kisilerce daha az glic(
olan kisiye karsi bilincli, kasitli ve strekli olarak
yapilan baski olarak tanimlayabiliriz. Zorbalik
esasen fiziksel, zihinsel ya da sosyal olabilecegi
gibi psikolojik zorbalik da sikca gorilmektedir.
Genel olarak zorbalik, saldirganlik yoluyla kisi-
lerarasi giicliilGgiin vurgulanmasidir ve siiregen
zorbalik eylemleri glic dengesizligini kalicilasti-
rir ve hedef olanlari daha da savunmasiz du-
ruma getirir. Cocukluk caginda ya da
ergenlikte halihazirda var olan gelisimsel kaygi-
larin yani sira okul ortamlarinda yasanan orse-
leyici eylemler, ruhsal gelisimi olumsuz
etkilemeleri nedeniyle son 20 yildir ilgi odagi-
dir. Diinya Saglik Orgliti’'niin 35 ulkeyi deger-
lendirerek hazirladigi bir raporda zorbaligin
gorilme orani %1-50 olarak bulunmustur. Tir-
kiye'de ise okullarda cocuklarin hemen hemen
Gcte birinin yumruk atma, tekme, tokat vb. fi-
ziksel zarar veren olaylara karistigl, bunu daha
dislik oranlarda tehdit ve satasma, dedikodu
ve lakap takma, esya ve mala zarar verme dav-
ranislarinin takip ettigi gértlmustir. Bu acidan
bakacak olursak durum oldukca ciddidir.

Zorballk nedir ve neden giiniimiizde bu

Akran zorbaligi okul disinda ya da okul yolun-
dan ziyade daha cok okul icinde meydana
gelen bir davranistir ve karmasik sosyal strec-
leri, sosyal iliskileri ve etkili iletisimi icermekte-
dir. Okulun blydklGgl, bulundugu bélge,
o6grencilerin sosyoekonomik diizeyleri zorbali-
gin sikliginda her hangi bir farkhlik yaratma-
maktadir. Cogunlukla daha kiiclik yasta ve
bedence zayif cocuklar zorba tarafindan mag-
dur olarak secilmektedir. Dogrudan fiziksel
zorbalik daha cok erkek 6grencilerde goriil-
mekteyken kiz cocuklarin dislama ya da dedi-
kodu yayma gibi dolayli yontemleri kullandigi
gorilmektedir. Yas ilerledikce zorbaca davra-
nislarda kizlarda azalma gortliirken erkek co-
cuklarda tam tersine fiziksel siddette bir artis
gorilmektedir. Sosyal medya ve televizyon di-
zilerinden fazlasiyla etkilenen ergenlerin glic
gosterisinde bulunmalari aslinda cok da sasir-
tici degildir. Calismalar, her bir zorbalik davra-
nisinin neredeyse 1 dakikadan az stirdGguind,
cocuk ve ergenlerin yaklasik Uicte birinin zor-
baliga ugradigini, zorbalik davranisinin genelde
6. ve 8. siniflarda zirve yaptigini ve 6gretmen-
lerin sadece cok kiictk bir kismina midahale
edebildiklerini gostermektedir. Dolayisiyla zor-
baliga maruz kalan 6grencilerin velileri géreceli
olarak bu durumun farkinda degillerdir ve co-
cuklarina nasil yardimci olacaklarini da bileme-

mektedirler. Bitlin bu bilgilerin 1siginda akran
zorbaligryla miicadelede aile-okul ve cocuk sag
ayagl 6nem kazanmaktadir. Ogretmenler ve ve-
liler, cocuk psikososyal gelisimi ve egitiminde
hizmet ici egitimlerle bilinclendirilirken ayni za-
manda okul ve velilerin iletisim halinde olmasi
da cok 6nemlidir. Ginimuzde artik cagdas egi-
tim sisteminde okullar sadece akademik basari
ile ilgilenen 6gretim kurumlarindan ziyade 6g-
rencilerin kisilik gelisimi ile de ilgilenen ve kat-
kida bulunan toplumsal uyum siirecinin
yasandigl kurumlar olarak goriilmektedir.

Akran zorbaligindan bahsederken zorba ve
kurban profillerinden bahsetmezsek olmaz.
Zorbalarin genellikle saldirgan, muhalif ve ak-
ranlarina karsi diismanca tavirlarin yani sira
akademik gliclikler yasadiklari ve 6gretmenle-
rine/ebeveynlerine meydan okuma davranis-
lari gosterdikleri bircok defa raporlanmistr.
Magdurlar ise genellikle akranlar arasinda
donuk, kaygili, ice donik, 6zsaygilari diistik
olarak gozlenirler ve magduriyetleri sliresince
okula uyumsuzluk ve kacinma davranislarinin
giderek arttig1 bir goriintl sergilerler. Ancak
zorbalarin da zaman zaman magdur olduklari
ve birbiri ile i¢ ice girmis zorba, magdur, zorba
magdur ve zorba olmayan magdur tiplerinin ol-
dugu unutulmamalidir. Yani, zorba olmaya
giden yol bliylik oranda magdur olmaktan
gecer. Bu tanimladigimiz parcalarin disinda
akran zorbahginda pek de adi gegcmeyen,
ancak ruhsal olarak 6rselenmeye cok acik olan
bir diger grup daha vardir. Akran zorbaligina
sahit olan cocuk ve ergenler bizzat siddeti ya-
samamalarina ragmen gerek travmatik bir
olaya maruz kalmalari gerekse sartlar nede-
niyle zorbaliga miidahale etme gibi bir sorum-
lulugun altina girmeleri nedeniyle
zorlanmaktadirlar. Akran zorbaligina miidahase
ederken tiim bu gruplari biitlincil olarak ele
almak gerekir.

Akran zorbaligina nasil midahale edilecegine
gecmeden Once bazi nedensel boyutlari aydin-
latmak gerekir. Aile icinde cocuga ilgisiz davra-
nilmasi ya da hatalarina fazlasiyla géz
yumulmasi, aile tarafindan cocugun toplumdan
izole edilmesi ya da cocugun sosyal cevrede ai-
lesiz birakilmasi, ebeveynler arasinda ¢catisma
olmasi, ebeveynlerin saldirgan davranislarini
cocuga aktarmasi ve cesaretlendirmesi, bunlar-
dan yalnizca bir kac tanesidir. Gorltyor ki, so-
nucu okula uzanan akran zorbaliginin temelleri
ailede atilmaktadir.

Akran zorbaligina ugrayan magdurlarin neler
yasadigiyla ilgili tahminler ytritmek cok da zor
degildir. Ancak tahminden oteye gecersek, ca-

lismalarda zorbaliga ugrayan cocuklarin bir cok
psikolojik rahatsizlik yasadiklari; basagrisi,
karin agrisi, yorgunluk, yatagi islatma gibi fizik-
sel rahatsizliklarin ortaya ciktigi, bu ¢ocuklarin
benlik saygisinin azaldigi ve sosyal yabanci-
lasma, post travmatik stres bozuklugu gibi et-
kisi yillar sonra bile gorilebilecek sikintilarin
ortaya ciktigl gosterilmistir. Magdurlar kadar
zorbalarin da diger 6grencilere gore daha fazla
psikolojik bozukluklara egilimli olduklari; erken
yaslarda sigara ve icki kullandiklari, 6zel kamu
mallarina zarar verdikleri, kotl arkadas grupla-
rina dahil olduklari, ayrica diisiik akademik ba-
sari ve okul devamsizligi ile yeteneklerinin ve
zihinsel kapasitelerinin altinda islerde cahstik-
lart belirlenmistir. Zorbalarin yetiskinlikte suc
isleme egilimlerinin diger bireylere gére daha
fazla oldugu da gorilmektedir.

Son zamanlarin 6nemli ve her gegen gilin hizla
yayilan bir zorbalik tiiri ise siber zorbaliktiktr.
Siber zorbaliga her kesimden insan maruz kala-
bilmesine ragmen en cok gencler 6zellikle de
ergenler siber zorbaliga maruz kalmaktadir. Bi-
lisim ve iletisim teknolojilerinin ergenler ara-
sinda yogun olarak kullanilmasinin ergenlere
bircok fayda sagladigi séylenmekle birlikte bilgi
ve iletisim araclarinin kéti niyetle kullaniima-
sindan kaynaklanan isimsiz cagrilar, kimligi giz-
leyerek zararli e-postalar (spam), kisi/leri
karalamak icin hakaret ve tehdit icerikli ses,
gorintl ve metinler yayma gibi eylemler siber
zorbalik olarak isimlendirilmektedir. Ulkemizde
de siber zorbaligin 6nemli bir sorun oldugu ve
ergenlerin yaklasik Gcte birinin siber zorbaliga
maruz kaldiklari belirtilmektedir. Siber zorbahgi
geleneksel zorbaliktan ayiran bazi farkliliklar
s0z konusudur. Geleneksel zorbalikta gli¢c den-
gesizligi fiziksel bakimdan Gstlin olmayi icerir-
ken siber zorbalikta ise teknolojik becerilerin
iyi olmasi gerekir. Ayrica siber zorbanin kisa za-
manda bircok kisiye ulasabilmesi, iletisim arac-
lari vasitasiyla magdurla her an ve her yerde
iletisim kurabilmesi ve kimligini gizleyebilmesi
mUmkaindr.

Sona gelecek olursak, akran zorbalig glini-
muzde halen 6nemini korumaktadir. Akran zor-
baligina karsi glivenli bir okul ortami yaratmak,
zorbalik karsiti egitim, kampanya ve program-
lar diizenlemek, uzun vadede akran zorbaligi
konusunu okul mifredatlarina dahil etmek,
akran zorbaliginin bildirimini kolaylastirmak, bu
konuda aile destegini artirmak ve belirti goste-
ren cocuklara ruh saghgi destegi saglamak 6n-
leyici ve toparlayict mtidahaleler olarak
siralanabilir. Gelecek glinler empatisi yiiksek
zorbaligi diisiik genclerin eseri olacaktr.

*
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19 MAYIS'LARDA

yili Mayis ayinin on alti-
sinda bir gemi ayrildi Is-
tanbul’dan. Bu geminin

yuki agirdi. Bir milletin kurtulus umutlarini
ylkledigi, diistinceli, kaygili ama bir o kadar da
kararli Mustafa Kemal'in gemisiydi ‘O’. Savas-
lardan, hastaliklardan yorulmus bu millet,
umutlarini yikleyerek ugurlamisti bu gemiyi.
Bu agir yukand almis gemi agir agir ilerledi
Karadeniz'in sert, hircin dalgalari arasindan.
Yiik{ agirdi belki Mustafa Kemal'in gemisinin
ama, emin, kararli, gelecege dair her zaman
umutlu bir komutanin vapuruydu o. Zor da
olsa, varacakti elbet hedefine! 19 Mayis
1919'da vapurun komutani ve yolculari milli
mucadelenin fitilini yakmak, halkin kaderini
yeniden yazmak icin vardilar Samsun limanina.
Bu geminin yolculari arasinda daha sonra ku-
rulacak olan cumhuriyetin ilk saghk bakani
olacak olan Dr. Refik Saydam da bulunmakta
idi. Refik Saydam kurtulus savasi yillarinda
muicadelenin hep icinde oldu. Bu yillarda yeni
kurulacak tlkenin de saglik sisteminin temel-
leri atildi. Hic yoktan bir saglk yapilanmasi
olusturuldu. Mustafa Kemal vatani yalnizca
diisman isgalinden kurtarmanin yeterli olma-
digini, halki yoksulluktan ve hastaliktan kurta-
rip, saglikh bir yasam sunma gerektigini de
biliyordu. 19 Mayis 1919'da tiim bunlar gore-
rek her alanda Milli Miicadeleyi baslatmistir
Mustafa Kemal Atatiirk. Daha sonraki yillarda
kendisine dogum giiniiniin ne zaman oldugu
soruldugunda 19 Mayis diyerek, Samsun’a

ayak basmasinin milli miicadeledeki 6nemini
tekrar vurgulayacaktir.

Bizler Tiirkiye Cumhuriyeti'nin hekimleri,
Mustafa Kemal'in inanci ve kararlihigiyla, sev-
gili Refik Saydam hocamizin saglik alaninda
atilimci ve ilerici glici ile buglin onlardan al-
digimiz mirasi gelistirmek icin caba sarf edi-
yoruz. Buglin Atatlirk’in 19 Mayis 1919'da
Samsun’a ayak basisinin 102. Yilini kutluyo-
ruz. Saglik alanindaki miicadelemiz cagin ge-
reklerine uyum saglayarak devam ediyor.
Turkiye Cumhuriyeti’nin hekimleri olarak gec-
mis kusaklardan aldigimiz mesaleyi, gelecek
kusaklara teslim edene kadar gorev ve so-
rumluluk bilincimizle hareket ederek, daha
saglkli genc nesiller, daha saglikh bir gelecek
insa etmek icin calismaktan geri durmayaca-
g1z. Tarihimizden aldigimiz glic ile Mustafa
Kemal Atatirk’iin gosterdigi muasir medeni-
yetler yolunda, tilkemizi aydinlik ve saglikh
yarinlara tasimaya devam edecegiz.

Boylesi coskulu bir gtinde, “Egitimli her kadi-
nin bu Cumhuriyete borcu vardir.” diyerek
bize gorev sorumluluklarimizi bir kez daha ha-
tirlatan, kendini bilime ve Cumhuriyet aydin-
lanmasina adamis, bilim insani, akademisyen,
egitimci, Cumhuriyet hekimi sevgili Tiirkan
Saylan hocamizi da aramizdan ayrilisinin 12.
Yilinda sevgi, saygi ve rahmetle aniyoruz.
Kendisinin gerek tip, gerek egitim alaninda
yapmis oldugu katkilar, calisma azmi hepi-
mize yol gosterici olmustur.

19 Mayis biz Aile Hekimleri icin ayrica
Diinya Aile Hekimleri GlnU olarak da kutlan-
maktadir. Diinya Aile Hekimleri Organizas-
yonu (WONCA) 2010 yilinda aile
hekimlerinin saglik hizmetlerindeki rol ve
katkilarini belirtmek tzere 19 Mayis tarihini
Duiinya Aile Hekimleri Gunt “ olarak ilan et-
mistir. Biz de Uye llke olarak, aile hekimligi-
nin saglk sisteminde énemini vurgulamak
icin gesitli calismalar yaparak bu giinii kutlu-
yoruz. Bu glinlin kurtulus miicadelemizin mi-
ladi olan 19 Mayis'ta kutlanmasi bizler icin
daha bir anlam kazanmaktadir.

Oldukca yogun duygularla gecirdigimiz 19
Mayislarda daha gtizel, aydinlik, saglikh yarin-
larda, daha coskulu nice kutlamalar dilegiyle.
Hem Mustafa Kemal Atatlirk’tin, hem de Tir-
kiye Cumhuriyeti'nin temelleri atildigi icin l-
kemizin dogum gilinli, hem de Diinya Aile
Hekimligi Ginimuz kutlu olsun.

Yasasin 19 Mayis.

KAYNAKLAR
1.Milli Miicadelenin Yiiztincd Yili
2.5amsun2019.com.tr

3.Prof. Dr. Metin Ozata: Bandirma Vapurunda Uc Hekim ve
Samsun

4 Tiirkan Saylan
5. Wikipedia.org
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GLUTENSIZ YASAM
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Gliten, tahillar icerisinde yer alan protein gru-
budur. Tahil grubunun énemli bir Giyesi olan
bugdayin %80-85'i gliitendir. Yani unlu her sey
ayni zamanda glttenlidir. Son zamanlarda bir
gliitensiz diyet, glutensiz beslenme aldi basini
gitti. Tamam biliyoruz, célyak hastalarinda gli-
ten allerjisi var; villus yapilarini bozuyor. Peki
ya kalanlarimiz? Colyak olmasak bile gliiten in-
toleransimiz olabilir. Nasil mi ortaya cikiyor?
Mesela migren ataklari, eklem agrilari, hashi-
mato, fibromiyalji, dermatitis herpetiformis, di-
yabet, psoriatik dokiintiler, kronik yorgunluk...
Tanidik geldi mi? Toplumdaki bu ¢élyak disi
glten intoleransinin sikihg %4-6 arasinda ol-
dugu tahmin ediliyor. Az bir rakam degil yani.

Glitenli gidalarin az cok kafamizda yeri var,
peki glutensiz gidalar neler?

-taze meyve ve sebzeler

-kuru fasulye, nohut, mercimek, soya fasul-
yesi, barbunya gibi bakliyatlar

-findik, ceviz, badem gibi islenmemis kabuklu
kuruyemisler

-siit, peynir, kefir, ayran gibi az yagl sit ve
sut Grdnleri

-yumurta, tavuk, kirmizi et, hindi eti, balik ve
diger deniz Grlnleri gibi protein kaynaklari

-patates, misir, piring, karabugday, kinoa, teff,
keten ve chia tohumu gibi tahillar

Bu durumda beyaz ekmek yemiyoruz. Ek-
meksiz doyamayanlar icin alternatif unla ya-

-
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“ Birfigimniz En Biyik Gocdmizdir "

pilan ekmekleri deneyebiliriz. Buradan da
sevgili Bilge'ye seslenelim, bize birkac tarif
versin :) Mesela misir unu, hindistan cevizi
unu, badem unu, pirin¢c unu, mercimek unu,
nohut unu. Bence denemeye deger, gliiten
alerjimiz olmasa bile bedenimiz ¢cok olumlu
tepki veriyor.

CiLDiMiZ GENC KALSIN:
DAIMA GUNES KORUYUCU!

Saghkli bir cilde sahip olmanin birkag temel
kurali var. Birincisi cildimizi temizleyip, nem-
lendirmek. Nemlendirme hem sistemik ol-
mali; bol su icmeliyiz, hem de lokal olmali; cilt
tipimize uygun nemlendiricilerle. Ikinci kural
zararh ahskanlklarimizdan vazgecmek ve sag-
likli beslenme. Bir digeri ve olmazsa olmazi
ise glines koruyucu kullanmak. Yaslanma be-
lirtileri, glines lekeleri, cillerin artisi gibi olum-
suz etkileri var gines isinlarinin. Giines 15181
¢ok gicli bir d vitamini kaynagi olmakla bir-
likte radyoaktif etkili ultraviyoleyi goz ardi et-
memek gerekiyor. Uzmanlarin 6nerisi giines
isinlarinin dik geldigi saatlerde 20-40 dk
glines 1s181 almanin d vitamini acisindan ye-
terli oldugu.

Havalarin isinmasiyla demeyecegim clinki
yine ayni uzmanlar yaz kis ayirmadan tim
sene boyunca glines koruyucu kullanmamizi
oneriyor. Yani rutin cilt bakiminiza eklemekte
fayda var. Glines koruyucu alirken dikkat et-
memiz gerekenler: cilt tipimize uygun olmasi,
hem UVA hem UVB ye karsi korumasi olmasi
ve yuksek faktorll olmasidir. Sun Protection
Factor (SPF) olarak gecen glines koruyucular
genelde 15 ve 50 faktor arasinda olurlar, fak-
tor ne kadar yiliksekse koruyuculuk o kadar
fazla. Peki nasil kullanalim? Tam koruma icin
glinese cikmadan 15-30 dk 6nce sirtlmeli. 2
parmak kurali var; isaret ve orta parmaginiza
sirdtginiz krem miktari ortalama yiiz ve
boyun icin yeterli sayilir. Etkisi 2-2,5 saat sr-
diglinden bu stire gectikce yenilemek gereki-
yor. Aydinlk, geng bir cilt icin glines
koruyucu kullanmayi unutmayin.
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BEL iINCELTME

Anterior View of the Abdominal Muscles

rectus abdeminis

transversus abdeminis

external eblique

aponeuresis

Spor konusunda yetkili kisi asla sayilmam
fakat bir miktar fikrim, deneyimim ve goézle-
mim var. Bunlardan biri de bel inceltme ko-
nusunda. Siz de spor yapip, belinizin yeteri
kadar incelmedigini diistintiyorsaniz size ¢ok
kolay bir tavsiyem olacak. llla spor yapiyor ol-
maniza da gerek yok bunu yapmak icin,
glinde 2 dakikanizi ayirmaniz yeterli.

Cogu karin egzersizi rectus abdominis (nam-i
diger six pack) ve external oblikler icindir.
Oysaki beli ince gosterecek en 6nemli kas
transversus abdoministir. Egzersizi de soyle-
dir: diyaframdan derin bir nefes alinir, tim
nefes bosaltilinca umblicus iyice iceri cekilir.
Lumbal vertebralara yapistirir gibi diistiniin
ve 20 sn oyle kalin. Ayni seyi 3 kere tekrar
edin, 1 hafta sonra sonuca sasiracaksiniz.
Benle de paylasin isterim sonuclari 0

CESITLI TAVSIVELER

- Muzik diinyasinda 35 yilini deviren Celik'in
Devir Degisti isimli alblimU gectigimiz ay ya-
yinlandi. Eski sarkilarini sanat diinyasindan
Unla isimler seslendirdi. Cem Adrian, Rubata,
Pamela, Emre Aydin, Fatih Erkog... Benim fa-
vorim ise Iskender Paydas'tan Veda Etmem
Ben Bu Aska...

- Unlu polisiye yazarimiz Ahmet Umit'in
uzun zamandir beklenen - ya da benim bek-
ledigim - romani; Kayip Tanrilar Ulkesi, raf-
larda yerini aldi.

Bir de anket eklemek istiyorum. Umarim
cevaplarinizla eslik edersiniz bana.
Cevaplarinizi cinlanisli@hotmail.com
adresime bekliyorum.

llk 3 kisiye ufak hediyelerim olacak :)

En sevdiginiz Ahmet Umit romani hangisidir?
a) Beyoglu Rapsodisi

b) Beyoglu'nun En Glizel Abisi

¢) istanbul Hatrasi

d) .....sizin aklinizdaki

Ben \
30 kor’t:malui
gunes krenx
kullaniyorua.
Ayni zamanda

e

"Ben de 2 koruma
kullaniyorum. Ayni zamanda

ma L, kalagina el
Wﬂ.suygﬂar?az

Erdil Yasaroglu © komikaze.net
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YOGA VE YOGANIN BEDENIMIZE

SAGLIK ACISINDAN FAYDALARI

oga birlik demektir. Bireyin ruhunun ev-
Yrensel ruhla birlesmesidir. Bedenin zi-
hinle ve zihnin de ruhla birlesmesidir.
Yoga katlanilamayani tedavi etmeyi, tedavi edi-
lemeyene de katlanmayi 6gretir. Yoga bilincin
bedenle ve ruhla birligidir. Beden zihinden,
duygulardan ve ruhtan bagimsiz degildir. Ben-
zer sekilde , zihin bedenle, duyguyla ve ruhla
desteklenir. Bu nedenle yoga pratiklerinin
denge siralamasi beden, duygu, zihin ve ruh
icin mutlaka bir seyler icerir.

Yoga bir yasam seklidir. insanin kendisi ve ev-
reni tanimasina yardimci olur. Yogada temel
esas dogaya saygl, baskalarina saygi duymak-
tir. Zihinsel, fiziksel ve enerji bedenini bir arada
kullanmay! 6gretir. Yoga felsefesinde icimize
donip kim oldugumuzu, kimseden farkimiz ol-
madigini anlamak énemlidir. Oziimiize déndii-
gumizde herseyin evrenden bize hediye
oldugunu goriiriiz. lyi insan olabilmek icin cali-
siyoruz. Viicudumuz bize emanettir, ona iyi
bakmaliyiz.

Zaman icinde hayatimda kendime verdigim en
blylk hediyenin yoga oldugunu anladim.

Clinku kisinin yedi katmer olan yapisini etkili-
yordu. Fiziksel beden, zihinsel beden ve eneriji
bedeni viicuttaki tic ana bedendir. Eneriji, viicu-
dumuzda kendi icinde dort katmer daha yapar.
Yogun olan katmerden gittikce ince, hafif ve
seffaf katmerlere kendini birakir ve yedi taba-
kadan meydana gelen viicudumuz, yedi cakra-
miza, yani viicudun ana enerji merkezlerine
tekabiil eder. iste yoga tiim branslariyla yapil-
dig1 zaman, yedi bedenimizi etkiler. Dogru ya-
pilrsa ve de abartili zorlamalarda bulunulmazsa
hicbir zarari olmaz. Bununla birlikte blyilk ge-
tirileri vardir. Yoganin ana hedefi arinmaktir.
Yedi boyutta arinma ki, kisi bunda basarili
olursa, varligimizin 6z 15181 tiim bedenleri bir
Isik bedeni olarak aydinlatir ve kisi ic aydinlan-
maya ulasir. Herseye ragmen kisi o seviyeye
ulasamaz ise yari yolda bile hayat kalitesinde
blyuk bir ylikselis, saghk ve huzur olusur. Yo-
gayla birlikte amacimiz bagimhliktan, yanls
ahskanliklardan kurtulup daha insancil, 6zgtir,
merhametli ve yardimsever bir insan olmaktir.
En 6nemli amacimiz insan olmak ve bu mesuli-
yeti tasimaktir.
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Y Y N L Y Y Y,
SETT L Lk ek bl Bt Rl Ll Rl L R

Meditasyon ve yoga nidra ruhu rahatlatiyor.
Yoganin prensipleri olan dogru egzersiz, dogru
nefes, dogru gevseme, dogru beslenme ve
dogru distince bana 6nemli katkilar saglhyor.
Bizim gibi masa basi calisanlarinin cok agir
sporlar yapmasindansa raja yoga yani kral yo-
gasl yapmalarini tavsiye ederim.

Raja yoga, zihnin sistematik analizi ve kontro-
[tdir. Raja yoga sekiz adimdan olustugundan
Ashtanga yoga olarak da bilinir. Ashta sekiz
anga da uzuv demektir. Raja yogayi olusturan
basamaklar: yama (toplumsal tutumlar), niyama
(kisisel tutumlar), asana (sabit poz), pranayama
(yasam enerjisi kontrol(), pratyahara (duyularin
ice cekilmesi), dhyana (meditasyon), samadhi
(bilinglistt farkindalik).

Samadhi tiim varolusun amacini temsil eder,
aslinda diger yollar ona varmak icindir. Benim
yoga derslerimde 6grenciler meditasyon da yo-
gaya ait midir? diye soruyorlar bana. Aslinda
yogadaki, asamalar meditasyon esnasinda yo-
rulan kaslari dinlendirmek i¢in dogmus. Yani
asil amac meditasyonla aydinlanmak, diger ya-
pilan seyler bu yola gotiren araclar sadece.

Ayurveda su an Hindistan'daki doktorlarin has-
talarini tedavi ettikleri bir bilim. Yiizyillarin 6g-

retisi var icinde. Kisinin kendisine genel bakisla
uygulanan buttncil bir tedavi bicimi...

Ayurvedik yasam tarzi kisinin dogustan sahip
oldugu blinye tipini belirleyerek, bazi teknik ve
yontemlerin yasam tarzi haline getirilerek ya-
samda daha mutlu, daha saglikh, daha huzurlu
ve daha yaratici harmoniyi saglar.

Ayurveda'ya gore hepimizin kendine 6zel do-
gustan sahip oldugu bir biinye tipi, yani dos-
hasi vardir. Uc ana biinye tipi olan vata, pitta
ya da kapha'dan hangisine baskin olarak sahip
olursaniz olun, her mevsimde bir dosha'ya ait
nitelikler baskin olarak yasanir. Sunu bilmeliyiz
ki, doganin bir parcasi olarak ayurvedik beden
tipimiz ne olursa olsun, her mevsimi temsil
eden genel niteliklerden etkileniriz. Bahar ayla-
rindan cikip yaza girerken blinyemizi dengele-
mek ici bazi tavsiyelerde bulunabilirim.

Hafif meni se¢imi yapip agir ve yaglh yemek-
lerden uzak duralim. Sit ve sit Griinlerini, yo-
gurt ve kefir dahil azaltalim. Salt cig ve soguk

”ﬂ—ml“’. &/ ”
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gida secimleri yerine hafif pismis sicak ve 1lik
yemek ve sivi icecekler tercih edelim.

Sabah erken kalkiyorsak agir kahvaltilardan
sabah saat ona kadar uzak duralim.

GUlinlin en gicli 6gln secimini 12.00-13.00
arasi yapahm.

Komple cig gida secimindense hafif pismis gida
tercih edelim.

Dizenli olarak hareket edelim acik havada
ylrtyelim.

Is yerinde ya da evde yesil cay, yasemin cayi,
siyah cay icine dilim zencefil ekleyerek icmeyi
ihmal etmeyelim.

Yemeklerimizde baharat olarak zerdecali
unutmayalim.

Ayurvedanin ve yoganin hayatimiza kattigi
olumlu gelismeyi deneyimledikce farkeder ve
yogadan kopamayiz.




ISTAHED - 7_Layout 1 7.07.2021 22:45 Page 15

Nisan - Mayis - Haziran

istahed.org.tr

Rana
Celikkol

Aile Hekimlerinin

Sesi Gazetesi HAZIRAN

Yayinci:
ISTAHED
istanbul Aile Hekimligi Dernegi
Genel Yayin Yonetmeni:
Esin Ayfer Culha Dildék
Yaz isleri Miidiirii:
Bilge Mehmetzade
Yayin Tiirii:

Sireli Yayin
Grafik Tasarim:
ISTAHED ¢ Yapim
Telefon Fax:

0212 909 20 10

Yayin Yonetim:
ISTAHED
istanbul Aile Hekimligi Dernegi
Atakoy 7 - 8 - 9 - 10. Kisim Mah.
E-5 Cobancesme Cad. NEF 22 Sitesi
B Blok Daire 265 Bakirkdy - istanbul

E-Posta: info@istahed.org.tr
Basim Yeri:

Isik Matbaa ve Reklamcilik

Hurriyet Mahallesi
Hurriyet Caddesi No: 145/B
Yenibosna - Bahcelievler / istanbul

NiSAN - MAYIS

-

g

Koc ve Yiikselen Koc¢

24 Haziran'da is ve kariyerle ilgili konular
etkileyebilecek olan bir dolunay gercekle-
secek. Bu glnlerde isle ilgili sorumluluklari-
niz artabilir, belki mtduarlikle bir sorun
yasayabilirsiniz. Aile bUyUklerinin bazi ihti
yaclariyla ilgilenmeniz gerekebilir. Memle-
ket ziyareti yapabilirsiniz. Bir yer
degistirme, tayin olayini da gosterebilir,
Haziran sonunda tatilinizin bir kismini plan-
layabilirsiniz. 23.Temmuz sonrasi bir arka
das grubuyla yapilacak tatil planlarricin
uygun olabilir. Agustos ayi rutin isler ve
diger ugraslarla daha yogun gecebilir. Sa-
tlrn bir stiredir 11. Evinizde seyrediyor.
Hayallerinizi ve gelecek beklentilerinizi
saglam temellere oturtmak icin iyi bir firsat.
Bu strecte bazi arkadasliklariniz dostluga
ilerleyebilir, her zaman yaninizda olacak
saglam dostlar edinebilirsiniz. Topluma kat-
kida bulunabileceginiz bir sivil toplum ku-
rulusuna katilabilirsiniz. Derneginizle
iletisiminiz gliclenir ve dernekte bazi so
rumluluklar Ustlenirsiniz. Haziran ve Tem-
muz aylarinda icinize donmek, yoga,
meditasyon yapmak, ibadetle ugrasmak
icin uygun zamanlar.

Boga ve Yiikselen Boga

Haziran sonundaki dolunay uzak seyahat-
ler, egitim yabancilarla ilgili konularda bir
hareketlilik getirebilir. Yurt disi seyahat
planlar yapabilirsiniz. Yabanci bir dil 6gre-
niyorsaniz, bir seviye ilerleyebilirsiniz ya da
bir yiksek 6grenim programini tamamlaya-
bilirsiniz. Temmuz sonunda aile ve evle ilgi-
lenmeniz gerekebilir, aile bayUklerini
zivaret etmek iyi olacaktir. Evle ilgili devam
eden isler varsa bu tarinlerde bitebilir. Yeni
bir eve tasinabilirsiniz ya da ev esyalarini
ozellikle oturma odasl takimlarini degis-
firme karar verebilirsiniz. Agustos ayi tatil
planlarticin uygun olabilir. Temmuz'un ve
Agustos'un ilk birkac glinl bogaz enfeksi-
yonlari ve ylksek tansiyon ve beklenme-
yen bazi aksilikler icin dikkatli ve tetikte
olun. Satirn bir stredir kariyer alaninizda,
bu alanda bazi zorlanmalar yasayabilirsiniz,
bu bir stire daha devam edecek, isler du-
zene girdikten sonra rahat edeceksiniz. Bu
konuda ozellikle is arkadaslarinizin cok
blyUk destegini gbreceksiniz. Bu yaz Tem
muz sonu, ozellikle Agustos ayi yeni bir
iliski icin firsatlar cikabilir.

ikizler ve Yiikselen ikizler

24 Haziran'da gerceklesecek dolunayda bir
borcu kapatabilirsiniz ya da kredi cekmeniz
gerekebilir. Stregiden bir miras ya da na-
faka davaniz varsa bu davada belli bir so-
nuca ulasilacaktir. Tatil planlarricin
Agustos'un 2. yarisi uygun olabilir ayni za-
manda bu glinlerde keyifli bir iliski yasaya
bilirsiniz. Haziran ve Temmuz'da kariyer
evinizde seyreden JUpiter size bu konuda
destek olacaktir. Yine ayni tarihlerde anne
nizden blyUlk destek gbreceksiniz. Bu glin-
lerde iyi bir is teklifi de alabilirsiniz. Sattrn
bir stiredir yabancilar, uzak akrabalar ve
uzak seyahatleri, yurt disini gdsteren evi-
nizde. Belki yurt disina yerlesme planiniz
var ve engellerle karsilasiyor olabilirsiniz,
dil sorunu olabilir. Sabirla calisirsaniz yo
luna girecektir.

Yengec ve Yiikselen Yengec

Haziran sonundaki dolun ay zamani dolay
larinda belki esinizle ilgili bazi gerginlikler
olabilir, bu tarihlerde alingan olabilir, sizden
anlayis bekleyecektir. Yine bu tarihlerde
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saglginiza dikkat etmeniz ve dzellikle rutin
kontrollerinizi ihmal etmemeniz iyi olur.
lernmuz basindaki yeni ay burcunuzda
gerceklesiyor. Bu glinlerde dis gortintisG
nlzle yogun bir sekilde ilgileneceksiniz, sac
sekliniz, sac renginiz degisebilir, erkekler
sakal biyik birakabilir, giyim tarzinizda degi-
siklik isteyebilirsiniz, kendinize vakit ayirin
ve istediklerinizi gerceklestirin. Yine tatil
planlariicin de bu tarihler uygun olabilir.
femmuz'un 3. ceyregi ve Agustos'un son
haftasi da tatil planlariicin uygun olabilir.
Agustosun 2. haftasindan sonra bir iliski
firsat yakalayabilirsiniz.

Aslan ve Yiikselen Aslan

24 Haziran'da gerceklesecek dolunay civa-
rinda kas iskelet sisteminize cok yUklenme-
yin, zorlamaniz durumunda incinebilir. Bu
glnlerde is yerinde calisanlar arasinda bazi
alinganliklar yasanabilir. Yine bu tarinlerde
esiniz is yerinde bazi beklenmedik sorun
larla karsilasabilir, siz de ozellikle spor ya
parken dikkatli olun. Bu tarihlerde bir ara
verip dinlenmek iyi olabilir. Temmuz'un 3
ceyregi tatil icin uygun olabilir. Satlrn bir
sUredir esle ilgili evinizden geciyor. Esinizin
sorumluluklarr artmis ve zorlaniyor olabilir
bu konuda desteginize intiyaci olacakdr.
lemmuz sonundan itibaren rahatlama stz
konusu olacaktir. Temmuz'un ve Agus
tos'un ilk birkac giint bogaz mhksiyo ar,
ylksek tansiyon ve beklenmeyen bazi aksi-
likler icin dikkatli ve tetikte olun. Haziran
ve Temmuz aylarinda, bir alacaginiz vasita-
siyla ya da bir miras yoluyla elinize para
gecebilir. Kalbiniz bossa Agustos'un 2. vari-
sindan sonra bir tanisma firsati olabilir.

Basak ve Yiikselen Basak

24 Haziran'daki dolunay sizin cocuklar,
sevgililer, yaraticilik ve eglence evinizde
gerceklesecek, bu konularda bir aydin-
lanma, sonuclanma yasayabilirsiniz. Cocuk-
lar bir programi bitirebilir, var olan iliskiniz
bazi badireler gecirir ve ciddilesebilir ya da
bitebilir. Bir sanatla ugrasiyorsaniz eserinizi
tamamlayabilir, sergileyebilirsiniz. Tatil
planlariicin bu glinler uygun olabilir. Hazi
ran, Temnmuz aylarinda esinizden glizel
destek goreceksiniz. Sattrn bir stredir ca-
listiginiz is yeri ve rutin isleri ilgilendiren
bdlgenizde bulunuyor. Is yikiniz artmis
olabilir. Is yerinde sorumluluklariniz artmis
olabilir. Calisanlarla ilgili sorunlar yasayabi-
lirsiniz. Bazi kurallari hatirlatmak ve uyul-
masini denetlemek yardimci olacaktir.

Terazi ve Yiikselen Terazi

24 Haziran'daki dolunay aile, bliylkler ve
evle ilgili bolgede gerceklesecek, bu tarih-
lerde bir aile bUyUgl ziyareti yapmak iyi
olabilir. Evle ilgili bitirilecek islerle ilgilen-
mek ve sonuclandirmak iyi olacaktir. Tem-
muz'un son haftasindan sonra tatil planlan
yapilabilir. Sattrn bir stiredir cocuklar ask,
eglence, hobiler ile ilgili evinizde bulunu-
yor. Bu konularda bir disiplin ihtiyaci olusa
bilir. Cocuklara bazi kurallar getirmek,
sevgiliyle iliskinin ciddilesmesi ya da ayrilik,
hobileriniz varsa belki de bir ugras haline
gelmesi gibi olasiliklar olabilir. Haziran ve
Temmuz aylarinda calishiginiz is yerinde
desteginiz ylksek olacaktr.

Akrep ve Yiikselen Akrep

24 Haziran'da olusacak dolunay sizin ileti-
sim, elektronik aletler, trafik, seyahatler,
kardesler, komsular evinizde oluyor. Bu ko
nularda bir yogunluk, bazi sorunlar olusabi-

lir. Yogun bir telefon, mail trafigi yasanabi-
lir. Araba ya da telefon alacaksaniz bir ka-
rara varabilirsiniz. Tatil icin Temmuz'un ilk
haftalari uygun olabilir. Ancak Temmuz'un
ve Agustos’un ilk birkac glint bogaz enfek-
siyonlari, yiiksek tansiyon ve beklenmeyen
bazi aksilikler icin dikkatli ve tetikte olun.
Satlrn bir stredir ev ve aileyle ilgili evi-
nizde ve aile bUyuUklerinde, dzellikle babada
kronik hastaliklar ortaya cikabilir, ilgilenme-
niz gerekebilir. Ev veya sehir degistirebilir
siniz. Bu konularda sorumlulugunuz
artabilir. Haziran, Temmuz aylarinda glizel
bir iliski firsaty yakalayabilirsiniz.

Yay ve Yiikselen Yay

24 Haziran dolunay tarihlerinde elinize bir
para gecebilir, yatinm firsat olabilir. Yine
bu tarihlerde ve izleyen yeni ayda ek bir
gelir firsat olabilir. Tatil icin Agustos'un ilk
haftasindan sonra uygun olabilir. Sattrn bir
stredir kardeslerle ilgili evinizde ve karde
sinizle ilgili sorumluluk almaniz gerekebilir.
Burasi ayni zamanda iletisimle ilgili ve tele-
fon trafigi veya iletisim kurma yollari biraz
kisitlanabilir. Aile buyUklerinden, dzellikle
babanizdan Haziran ve Temmuz aylarinda
maddi destek gorebilirsiniz.

Oglak ve Yiikselen Oglak

24 Haziran'da olusacak dolunay tarihle-
rinde eger varsa bir aliskanlhiginizdan kur-
tulmak icin iyi bir firsat. Sigara olabilir, abur
cubur olabilir, size bu konuda gerekli ira
deyi saglayacaktir. Bu konuda yakin cevre-
nizden, komsulardan manevi destek
gorebilirsiniz. Satirn bir stredir gelirlerle il-
gili evinizde ve gelirinizde bir disme ya da
kesilme yasayabilirsiniz. Para h \arcama sek-
linize bir dUzen getirmeniz bunu atlatmak
icin yardimci olacaktir. Tatil icin Temmuz
basl ve Agustos'un son haftasindan sonrasi
uygun olabilir.

Kova ve Yiikselen Kova

24 Haziran'daki dolunay civarinda siregi-
den bir hastaliginiz varsa tedavi icin hasta-
neye yatabilir ya da yogun temponun
getirdigi yorgunluk nedeniyle biraz istira-
hate cekilebilirsiniz. Bu istirahat donemin-
den sonra yenilenmis olarak tekrar
baslayabilirsiniz. Haziran ve Temmmuz ayla
rinda gelirlerinizde dnemli bir iyilesme sans
olabilir, ek bir is veya bir alacaginizi almak
seklinde gerceklesebilir. Sattrn bir stredir
1. evinizde, kilo vermek icin veya bir diyete
uymak icin size yUksek bir irade saglayacak-
tir. Temmuz'un son haftasi veya Agustos'un
2. haftasi tatil planlari icin uygun olabilir.
femmuz'un ve Agustos'un ilk birkac giini
bogaz enfeksiyonlar, yiksek tansiyon ve
beklenmeyen bazi aksilikler icin dikkatli ve
tetikte olun. Kalbi bos olanlar icin Tem-
muz'un 3. ceyregi ve Agustos'un 2. Hafta-
sindan sonra bir iliski firsati olabilir.

Balik ve Yiikselen Balik

24 Haziran dolunayi ve takip eden yeni ay
zamanlarinda sosyal olarak hareketli glinler
vasayacaksiniz. Arkadas bulusmalari, der
nek Uyeleriyle organizasyonlar olabilir. Bu
toplantilarda sizin icin Gnemli biriyle tanisa-
bilirsiniz. Tatil icin de bu tarihler oldukca
uygun olabilir. Sattrn bir stredir hastane-
ler, riyalar ve bilincalt ile ilgili evinizde.
Dolasim problemi, kansizlik gibi bazi kronik
sorunlar yasama olasiligr olabilir, bu konu-
larda tetkiklerinizi ihmal etmeyin. Bu aralar
istahiniz artabilir, kilonuza ve yediklerinize
dikkat etmenizde fayda var.
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