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@egerli Okaurlarumiz,

26. saymuzda sizlerle yeni konular paylawlanm sevinci
ve heyecam iperisirwleyiz.

«Sagltk hizmeti vermenin sunurt olmudlgt ger;eginden yola
ctkarak, 12 yd ince sadece 6zel hastalart kabul ederken,
Raplarmmizs kurum hasalarina da aghk ve bugiin bulundugumuz
noktaya gelclik. Artan tu]epler dogrultusunda, hastanemizin
meuvcut ]wpasitmini artrmak icin baslatmus oltlugmuz ek bina
insaatmiz devam ediyor.

Ozel Sani g(onulwglu Hastanesi olarak yapﬁklarmuz
sadece fizi]d iyile#irmeyle strly clegtl Hastalara en kisa
zamanda, en ekonomik sekilde teshis ve tedavi yb'ntemleri
uygulanan hastanemizde; ieknolojiye yaphigimiz yatmmlarla,
hizmet kaliemizi artirarak siirdiiriiyoruz. Kardiyoloji ve Kalp
Damar Cerrahisi “Boliimleri' ndeki basaridarimizi en ileri
ieknolojiye sahip cihazlarla destekliyoruz.

Hastanemizde kullanmakta oldugumuz, 2x04 multi-slice
ozellikleri ile su anda diinyada alamnda en ileri feknolojilere
sahip olan "Siemens Somatom (Definition Dual Source CT”

cihazu ile basta koroner - kardiyak B olmak iizere, tiim ileri
teknoloji gerekiiren BV tetkiklerini gergekhtiriyoruz.

Bunun yani sira kalp yeimezligi ve koroner kalp hustallgmm
tedavisinde herhangi bir 6n hazwllga, igne, ilag ve isleme gerek
duymadan uygulanmakta olan EE.C.P. de hastanemizde
g(ardiyoloji “Boliimii tarafuulan gergekl&stirilmekfedir.

Nisan aymda EECP. yonleminin kulp yetnwzliginde
de etkin ve giivenilir bir sekilde kullamlabilecegini ispatlayan
Pittsburgh Universitesi Kalp Yetmezligi “Biliim Sorumlusu
g)rof. Dr. Ozlem Soran’t konuk ettik.

Sagllkia kalitenin onciisii olan Ozel Sani g(onukoglu
Hastanesi, kazundlgl giiven ve 12 ytlhk deneyimle yolunu
devam ediyor. Kadromuz gin ge;tikpe [qeniﬂiyor. Bizimle
ayn Holcla ilerleyen ve “Sagllkta Kalite” diyen Niikleer Tlp
“Uzmam Dr. Cengiz T@g’ya bir kez daha aramiza * Hos
geldiniz” diyoruz.

Hastanemiz tarafmdcm diizenlenen ve biiyiik Jgt goren
halka acik Iwnferanslarumz araliksiz devam ediyor. g;
Hastaliklar: (emlokrinoloji ve Metabolizma) “Uzmam
Dr. ‘Mehmet Bastemir faruﬁndun \\(Diyabet”, Wb’roloji
“Uzmam Dr. gb'niil Cakmak tarafmdan “epilepsi (Sara
g‘lastallgt)”, fpsikiyatri “Uzmam Dr. Nitket Pamuken
tamfmdun “Obsesif f](ompulsyr Bozukluk (Takints Zorlant
(Bozuklugu)", qlroloji “Uzmam Opr. Dr. Hatem
g(azlmoglu tarafmdan "Prostat ve Cinsel jslev
Bozukluklar”, Orfopedi ve vamatoloji “Uzmam Opr. Dr.
Cenk Cankus faraﬁndan “(Dogumsal Kol Felci” ve
g(ardiyoloji “Uzmanm Dr. (Beyhan Tiryaki iarafmdan
" Aritmiler” konulary anlatilds.

Bu saywlu, bzel closyu konumuz “Sagllk Merkezi”.
Kisin bittigi, yaz giinesinin kendini yavas yavas gb’sferdigi siL
giinlerde, izel dosya konularumizin cok yararlt olacagl
iﬂancmdaylz. f}Lepinize giinedi giinler diliyoruz.

Sagltkla kaln...

Giirkan TURAL
Genel Koordinator
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0ZEL SANi.KONUKQGLU I.1A§TVANESi. o
PITTSBURGH UNIVERSITESI OGRETIM U\{ESI
PROF. DR. 0ZLEM SORAN’I KONUK ETTI...

Pittsburgh Universitesi Kalp Yetmezligi Bolim
Sorumlusu Prof. Dr. Ozlem Soran, Ozel Sani Konukoglu
Hastanesi’'nin davetlisi olarak geldigi Gaziantep’e,
meslektaslarina deneyimlerini aktardi.

Gaziantep ve bdlgeden pek cok kardiyolog, kalp
ve damar cerrahisi ile dahiliye uzmaninin katilimi ile
Gaziantep Ticaret Odasi’nda diizenlenen toplantida
Prof. Dr. Soran, “Kalp Yetmezligi ve Kalp Yetmezliginde
Alternatif Tedavi Yontemi: EECP” konusu uzerinde
durdu.

GuUnudmuizde 6lim nedenlerinin basinda yer alan
koroner kalp hastaliginin énlenmesinde ve tedavisinde
etkili olan EECP y6ntemi Ozel Sani Konukoglu
Hastanesi Kardiyoloji Bolimu tarafindan uygulaniyor.

EECP yonteminin, kalp yetmezliginde etkin ve
guvenilir sekilde kullanilabilecegini ispatlayan Prof.
Dr. Soran, giinde 1 saatten, 35 glin slren tedavinin
en 6nemli 6zelliklerinden birinin higbir cerrahi girisim
gerektirmemesi oldugunu sdyledi.

EECP yonteminin gelisme asamalari ve klinik
calismalari hakkinda bilgiler veren Prof. Dr. Soran, bu
ydntemin ABD’den sonra Ulkemizde de
uygulanmasindan duydugu memnuniyeti dile getirdi.

B

“EECP tedavisi, ortaya cikabilecek komplikasyonlari
Onleyerek ve geciktirerek 6mur beklentisini de uzatir’
diyen Prof. Dr. Soran, soyle devam etti:

“EECP tedavisi koroner kalp hastalarinda, hem tedavi
amaci ile hem de korunma amaci ile uygulanabilir.
Hastalar, hastaneye gelip tedavilerini olduktan sonra
glnlik yasantilarina devam edebilirler. EECP
uygulamasi sirasinda agri duyulmaz; hastalar kitap,
gazete okuyarak ya da TV seyrederek tedavilerini
gOrdrler.

Kalp yetersizlidi, hipertansiyon ve ritm bozuklugu
olan hastalar, EECP uygulamasindan énce tibbi tedavi
ile kontrol altina alinarak tedaviye hazirlanir. EECP
yontemi, konusunda yeterli bilgi birikimi ve deneyimi
olan bir doktor tarafindan uygulandiginda guvenli, yan
etkisiz ve risksiz bir tedavidir.”

Ozel Sani Konukoglu Hastanesi Baghekimi Dr.
Azmi Serin ve Sanko Holding Saglik Yatirim Danismani
Prof. Dr. Talantbek Batiraliev de konusmalarinda Prof.
Dr. Ozlem Soran ve galismalari hakkinda bilgiler verdi.

Prof. Dr. Soran’a, Ozel Sani Konukoglu Hastanesi
Miduri Yasar Degirmenci ve Bashekim Dr. Azmi Serin
tarafindan armagan verildi.



PIKNIKLERDE

DOYASIYA

Ozel Sani Konukoglu Hastanesi olarak bu yil
23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayramryla,
19 Mayis Atattirk’d Anma ve Genglik ve Spor
Bayrami’ni ayri bir cogkuyla kutladik.

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami’nda
Ozel Sani Konukoglu Hastanesi Pediatri Servisi, gocuk
hastalarimiz igin bayrak ve balonlarla sislendi. Serviste
yatan hastalarimiza degisik hediyeler dagittik. Havalarin

EGLENDIK

guzel gitmesini firsat bilerek, personelimize Dilikbaba
Mesire Alan’’nda piknik duzenledik. Cocuklarimiz

23 Nisan siirleri okudu, balonlar, bayraklar dagittik,
sarkilar soyledik, gulduk, oynadik.

Personelimize 19 Mayis’'ta da piknik dizenledik.
Halaylarin ¢ekildigi, davullarin cogkuyla ¢alindigi, yeni
eski tim personelin kaynastigi bu piknikte de, herkes
doyasiya eglendi.




Ozel Dosya

CILT TIPLERI

Feray GUZEL
Saghik Merkezi Sorumlusu

Cilt tipi sabit ve degismez bir dzellik degildir.
Yasadigimiz yerin ikliminden, hava sartlarindan, yastan,
hormonal degismelerden ve daha bircok etkenden
etkilenir. Bundan dolayi da yapisi degisebilir.

Cilt tipleri genelde karakteristiklerini 13-30 yas
arasinda daha cok gosterirler. Cildimizin tipini bildigimiz
takdirde uygulayacagimiz bakimlar ve kullanacagimiz
kremlerde dogru secilmis olur. Bdylece cilt sagliginin
da korunmasi yapilmistir. Bunun igin, dncelikle cilt
tipinizi bilmelisiniz. Cildinize dokunun, 6nce parmaginizi
cildinizde gezdirin. Cildinizin yagh bir tabakayla kapli
oldugunu fark edeceksiniz. Bu tabaka, sebum ve sudan

olusan cildin koruyucu tabakasidir. iste bu koruyucu
tabakanin icerisindeki yag orani cilt tipinizi belirler.
Egder sebum orani az ise cildiniz kuru; fazla ise yagli;
normal ve dengeli ise normal ve karma cilttir.

Kilcal damarlari ylizeye yakin olan ciltler cabuk
kizarir, alerjik reaksiyonlar gosterir. Bazi ciltlerde ise
hormonal nedenlere bagli olarak ciltte leke ve renk
degisimleri gorulebilir. Kan dolagiminin zayif oldugu
ciltler ise cansizdir. Cilt analizinde dikkat edilecek
diger faktorler ise cildin yapisi, 1sisi, nem orani, asit-
alkalin dengesi (pH orani) ve cilt Gzerindeki belirleyici
Ozelliklerdir (cil, leke, ben, kist vs.).



Gizel bir cilde sahip olmak istiyorsaniz, cilt tipinizi
ve o cilt tipine uygun bakim urinlerini tanimalisiniz.
Ayrica bazi drlnler var ki, kesinlikle uzak durmalisiniz.
Guzel ve saglikli bir cilt i¢in, pahali cilt bakim Urtnlerini
kullanmaktan ¢ok, dogru Urdnu kullanmanin cilt
Uzerinde oldukca etkili olmasi énemlidir.

KURU CILT:

Gunimuzde en cok rastlanilan cilt tiplerinden
birisidir. Kuru ciltlerde iki sey eksiktir, nem ve yag.
Sadece yag varlidi cilt nemi icin yeterli bir faktor degildir.
Ancak yeterli miktarda su iceren hiicrelerin Gzerini
kaplayan yag katmani, cilt neminin korunmasina
yardimci olur. Cilt yapisi oldukca incedir ve gézenekleri
cok klcuktlr. GorinimU mat ve serttir. Dokununca
kuru ve kaba bir his alirsiniz. Cilt kendini koruma
Ozelligini tam olarak yerine getiremedidi icin i¢ ve dis
faktorlerden kolayca etkilenip tahris olur. Sik sik gerilir,
kasinir, karincalanir, catlar ve soyulur. Banyodan sonra
kizarikliklar olusur, sabun ve kirecli su rahatsizlik verir.
Fazlasiyla nemsizdir, ginlik bakim kremi
kullaniimasina ragmen hala kuruluk ve gerginlik
hissedilir. Makyaj donuk ve kuru gézikir. Ozellikle
g6z kenarlari ve agiz cevresinde ince cizgilenmeler
fazladir.

Kuru ciltlerde, kurutucu ve alkol iceren trUnler
ciltten nemi sOklp atacagi icin tercih edilmemelidir.
Hassas yumusak sabun icermeyen likit bir temizleyici
sonrasi gliserin gibi Grtnlerle formile edilmis nem
kaybini azaltan nemlendiriciler kullaniimahdir. UVA
ve UVB isinlarina karsi koruyucu SPF15 ve Ustl bir
aran, yil boyunca disariya cikmadan yarim saat dnce
acikta kalan alanlara uygulanmalidir. Kuru cilt
olusmasinin da nedenleri vardir; Ciltte olusan yag
bezlerinin yeterli islev gérememesi, alkol bazli astringent
kullanimi, kurutucu masklar ve fircalayarak yapilan
temizlik, asiri sicak su ile yilkama ve Cevre faktorleri;
soguk, rizgar, dusuk nem oranlari, asiri dozlarda
ultraviyole ve gunes i1sigina maruz kalma, susuzluk,
bazi ilaglarin kullanimi, yaslanma. Kuru ciltte saglikh
bir gérinim kazandirmak icin; uygun kozmetik
malzeme kullanin. Bol bol su icin (ginde en az 5
bardak). YlUzinlizi yikadiktan sonra mutlaka
nemlendirici kullanin. Sicak su cilt kurulugunu arttiran
en onemli faktorlerden birisidir. MUmkuin oldugunca
sicak su ile yikanmamali ilik su tercih etmeliyiz.
Yasadigimiz ortamlarda nem oranini arttiracak
Onlemleri almalyiz.

YAGLI CiLT:

Yagl ciltler, cildinizde bulunan yag bezlerinin ¢ok
fazla calismasi sonucu ortaya cikarlar. Fakat yagli
ciltlerde farklhlik gosterebilirler; problemsiz yagl, sivilceli
akneli yagl, yagh ve hassas cilt. Sivilce ve akne olan
ciltlerde yapi kalindir ve gézenekleri ¢iplak gozle
rahatlkla gorulecek kadar genislemistir. Rengi donuk,
gOrinimu yagli ve parlaktir. Sik sik sivilce ve siyah
nokta olusur. Makyaj cok ¢abuk bozulur hatta akar.
Genis porlar (delikler) oldugundan dolayi bazen
goruntusu portakal kabuguna benzer.

Yagli ciltlerde asiri yag tretimi oldugu igin ytzdeki
kanallar genisler. Yag bezlerinin ¢alismalari, bazi
hormonlarca dizenlenmektedir. Bu hormonlarin
miktarlarindaki degisim cildi de etkileyecektir. Bu
sebeple mevsimler cildinizin tipini etkilerler. Ornegin
yaz aylarinda sicak ve nemin fazlaligi, cildinizi daha
yagh yapar. Yagl cildin yumusak ve daha esnek olmasi
nedeni ile daha az kinigiklar gordlur. Yagh ciltlerde
koruma yapmak ve saglikh bir cilt elde etmek icin
dengeli beslenmek gerekir. Ozellikle fast- food, kola,
baharat, yagl gidalar, sigara, kafein, kuruyemis,
cikolatadan uzak durulmali, bunlarin yerine bol bol
taze sebze ve meyve tiketilmelidir. Ellerinizi ve
saclarinizi ylizinizden uzak tutunuz. Dizenli olarak




egzersiz yapin ve dncesinde makyajiniz varsa mutlaka
temizleyin. Egzersiz 6ncesinde nemlendirici
kullanmayin. Sivilce veya siyah noktalari sikmayin.
Bunlar asla buhar veriimeden sikilmaz. Mutlaka guzellik
salonlarinda uzmanlar tarafindan hijyen ortamlarda
temizlenmelidir.

Minimal dizeyde makyaj yapiniz, cilt deliklerini
tikayabilir. Yagl ciltlere 6zgiin yag baglayici likit veya
jel seklinde temizleyicileri tercih edin. Krem bazli,
kakao yagi, lanolin iceren sabunlardan uzak durun.
Losyon seklinde suyu cekip tutan maddeler iceren
nemlendiricileri tercih edin. Yag icermeyen (oil-free)
glnesten koruyuculari kullanin. Cildinize fazla parlak
diyerek, yag kurutmak icin sert sabun, alkol, firca,
kese kullanmayin. Cilt temizligini giinde 2—3 kezden
fazla yapmayin.

KARMA CILT:

Karma cilt, yagl ile kuru arasindaki cilttir; ne yagli
ne kurudur. Alin, burun ve ¢ene (T bolgesi) yagdl,
yanaklar normal veya kurudur. Genelde normal ciltle
cok karistirilir. Ciltteki gdzenekler optimal acikliktadir.
Yanak bolgesindeki cildin tipi dis etkenlere bagli olarak
degisebilir. Ten rengi pembedir ve saglikli bir gérinimu
vardir. Dokununca yumusak ve purtzsizdir. Karma
ciltler icin olan temizleme Urtnleri yanaklar icin nazik,
diger bolgelerde ise daha sert etkilidir. Yalnizca ihtiyac
duyulan bdlgelere uygulayacaginiz nemlendirici T
bdlgesinde sivilceye yol acabilir. Tercih edeceginiz
glnes koruyucusunun da yag icermemesine dikkat
etmeniz gerekmektedir. Bu tur ciltler icin uygun bakim
ardnlerini bulmak, cildin dengesini saglamak, zor

olabilir. Karma ciltlerde temizleyici Grtn olarak sut tipi
artnler tercih edilmelidir. Tonikler diistik alkollG olmali
ve cildin durumuna gére nemlendirici kullaniimahdir.
GOz gevresi icin mutlaka dengeleyici Urin tercih
edilmelidir.

NORMAL CILT:

Bu cilt tiplerinde, cildin dokusu ve rengi her yerde
aynidir. Gorinimu temiz ve yumusaktir. Ciltte kizariklik
yoktur ya da ¢ok az gorulir. Yaglanma ve kuruma
olmaz. Nadir gérulen bir cilt tipidir. Ama bu durumdaki
saglikli cildin bakimi da en az sagliksiz, kuru, hasta
cildin bakimi kadar 6nemlidir.

Kuru cilt temizliginde, icinde mineraller bulunmayan
bazi kaynak sulari cilt bakimi icin yararlidir. Sicak su,
icinde yag ve asit bulunan hiicrelerden meydana gelen
cildin hdcrelerinin sismesine sonra dokilmesine sebep
olur. Ozellikle de iginde sodyum ve potasyum bulunan
sabunlar yine bu koruyucu tabakayi yok ederler. Bu
yuzden cildi temizlerken ¢ok fazla sabun kullanmamak
gerekir.

Normal bir cildin suyla sabunla yikandiktan sonra
dogal koruyucu tabakasini olusturabilmesi icin, cilt
temizliginin Gzerinden Uc¢ bucuk saat gegmesi gerekir.
Bazi durumlarda bu sire daha da uzun olabilir. Normal
cildin de soguga, sicaga, kuru havaya karsi korunmasi
gerekir. Bu sebeple kis aylarinda cildi kremlemek,
kaybettigi nemi kazandirmak, yaz aylarinda ginesin
etkilerini azaltacak bakim uygulamak cildi koruyan
tedbirlerdir. Normal cildin genc ve saglikli kalmasi icin
kremler kullanilabilir.




Ozel Dosya

YASLARA GORE

CILT BAKIMVI

Hayatimiz boyunca cildimizin etkilendigi
cok fazla etken vardir; Hava kirliligi, stres,
uykusuzluk, yanlis ve dengesiz beslenme,
fazla makyaj, yanhs kullanilan drinler gibi.
Bunlara ek olarak ¢ok fazla etken sayilabilir.
Bu etkenler 6zellikle alin ve yanaklardaki
cizgilerin olusumunu destekler. Bize disen
gorev ise glzelligimizi korumak icin
elimizden geldigince bu etkenlerden uzak
durmak ve duzenli olarak cilt bakimimizi
yapmaktir.

Duzenli bakim yapiimadigi takdirde
cildinizin neminin kaybolmasi, kirismasi ve
zamanindan 6nce yaslanmasi
kacginiimazdir. Bu nedenle 20’li yaslarda
cilt bakimina baslamak gerekir. Yas
ilerledikce bu bakimlar degismelidir.
Cocukluk déneminizde cildiniz bir cicek gibi
taptazedir. 20’li ve 30’lu yaslarin sonlarina
dogdru yavas yavas suyunu kaybetmeye
baslar, kirisikliklar, akne, ciltte sarkmalar
gOrulmeye baslar. Bu nedenle surekli
bakima ihtiyac duyar. “Yas ilerliyor,
yaslanmak en dogal durum” diye diisinerek
cildinizi ihmal etmeyin. Cilt glzelligini
etkileyen son faktor ise genetiktir. Bu
nedenle annenizin veya buyukannenizin
cildine bakarak sizi bekleyen riskleri
degerlendirebilirsiniz. Glinimuzde tim bu
olumsuz etkenlere ragmen cildinizi
korumanizi saglayacak birgok anti-aging
ardnleri bulunuyor. Cilt anti-aging
uygulamalari, geng ve guzel kalma
riyalarinizin gercek olmasini saghyor.

Simdi cildinizi iyilestirme zamani! 50'li
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yaslari astiginda bile cildinizin geng¢ olmasini
istiyorsaniz, cildinize 20'li yaslarin basindan itibaren
dizenli sekilde bakim yapmaniz gerekiyor.

20'Li YASLARDA CILT BAKIMI

Bu yaslarda yapacaginiz her bakim, ileri yaslarda
cildinizin saglikli ve gtzel gérinima icin dnemlidir.
Her ne kadar bu yaslarda cilt; puriizsiiz, esnek ve siki
yapislyla en iyi durumda olsa da, geng ciltlerinde
sorunlari vardir.

20’li yaslarda burun Gzerinde siyah noktalar, alinda,
dudak kenarlarinda ve ¢enede sivilce topluluklarina
rastlanir. Vicudun en fazla demir ve kalsiyuma ihtiyac
duydugu yaslardir. Ama genelde gencler bunlari pek
tiketmezler. Bu eksiklikler de hiicrelere yeterli derecede
oksijen tasinmamasina sebep olur. Bu da ciltte
sorunlarin baslamasini tetikler. Bu yaslarda sebum
salgilari ve hormonlar heniiz diizene girmemigtir. Oli
hlcreler ayda bir kez, yerlerini yenilerine birakmak
Uzere, dokulur. Dokular saglamdir, vicut tarafindan
yikilan kolajen, kolaylikla tekrar Uretilir.

Saglikh bir cilde sahip olabilmek icin, cilt sabah
aksam diizenli olarak temizlenmelidir. Ozellikle sivilce
ve siyah noktalarin fazla oldugu durumlarda, dogru
sabunu kullanmaya 6zen gosterilmelidir. En sik yapilan
hata, cildin yagini fazlasiyla alan bir tGriin segmektir:
Bdyle bir durumda, sivilceler azalmak yerine artar.

Cunka cilt yizeyindeki nem ve yag tabakasi hizla yok
olur. Cilt kuru ise haftada iki, yagh ise haftada bir
mutlaka arindirici bakim yapilmalidir. Kullanilan
kremler, gdézeneklerin fazla ttkkanmasini énlemek igin,
hafif olmalidir. Ayrica, geng ciltte leke olusmasina
firsat vermemek icin, parfim icermemelidir.

Cilt hasarini en aza indirmek icin, yiksek koruma
faktorlt glines kremleri kullaniimahdir. Mimkin
oldugunca kis aylari igcinde koruyucuya devam
edilmelidir. 20’li yaglarda glinesin zararlari pek
Onemsenmedigi icin, etkisi 30’lu yaslarda ortaya cikar.
Bu dénemde stres, alkol ve sigaradan uzak durulmasi
ve siki diyetlerin yapilmamasi da cildin tazeligini
kaybetmesini dnemli élctide dnler.

30'LU YASLARDA CIiLT BAKIMI

Cilt 30’lu yaslara geldiginde, daha yogun bir bakima
ihtiyag duyar. 20’li yaslarin bitip 30’lu yaslarin bagladigi
bu dénemlerde goz cevresi, alin ve agzin kenarlarinda,
ilk kirigikliklar ortaya ¢ikar. Cilt daha hizli nem kaybeder.
Yavas yavas elastikiyet kaybi baslar. iste bu ylizden
cilt artik eskisi kadar purtzsuz degildir. Geng ciltlerdeki
gibi olusan taze hucrelerin yerine, yasli hiicreler olusur.
Bunlarda dokulme yeteneklerini kaybeder ve Ust derinin
kalinlasmasina neden olurlar.

20’li yaslarda olusan ilk gizgiler artik belirgin hale
gelir. 30’lu yaslarda yUzdeki cizgilerle micadele yasidir.
Cilt kivrimlari arasina sizan makyaj malzemeleri de
alerjik reaksiyonlara neden olmaya baslarlar. Esnek
lifler ve kolajen eskisi kadar fazla tretilmez. Cildin
devamli hareket halinde oldugu bolgelerde ilk belirgin
izler olusur. Yeterince gucli olmayan bir cilt, glines
Isinlarindan fazlasiyla zarar gérir. Bu yaslarda cilt, ilk
zayiflik belirtilerini gostermeye basladigindan, zararl
UV isinlari, cildin orta tabakasina kolaylikla gegebilir.
Bunu 6nlemek icin en dnemli yol; dncelikle agizdan
A, F ve E vitaminleri ile mineral preparatlari alinabilir.

Disaridan yapilacak uygulamalara gelince; sabahlari
koruma filtresi iceren kremler, aksamlari ise cildi
nemlendirip onaran meyve asitlerinden faydalanilabilir.
Bu yasa dek normal ya da karma olan bir cilt, birden
kuruyabilir. Hassas ciltler icin hazirlanmis, bilesiminde
rahatlatici ve dengeleyici maddeler bulunan, dzel
rinler kullaniimalidir. Ozel temizligin disinda,
nemlendirici bir kremle masaj yapiimalidir. Tabii ki bol
bol su icmeyi de ihmal etmemek gerekiyor. Bu
dénemde, sigara ve alkolden uzak durmak, glinde en
az alti saat uyumak, saglikli beslenmek de oldukca
onemlidir.



40'LI YASLARDA CILT BAKIMI
Bu yaslarda yuzimuzde, aliskin olmadigimiz

gOruntuleri gérmeye baslariz. Clnku ciltteki kolajen
uretimi azalmaya baglamistir. Ust katman hala giictini
korusa da, i¢ kisimda bulunup, onu destekleyen esnek
lifler biraz zayif diger. Bu durum, distan bakildiginda,
yanaklarda ya da ¢enenin altinda ¢okuntuler seklinde
gOrulebilir. Bazen de, cilt mat ya da solgun bir gériinim
alir. Bunun nedeni, hiicre degisiminin yavaslamasidir.

Onceki yillarda giinese fazla maruz kalindiysa
bunun belirtileri bu yaslarda iyice belirginlesir. Ayni
zamanda bu yaslarda bayanlarin buyuk kismi, gline
sis ylzle baslarlar. 40 yasina gelindiginde, tipki viicutta
oldugu gibi, yizdeki kaslarda da ¢okmeler goralur.
Kaslar eskisi gibi degildir. Yag hiicreleri daha yavas
calistidi icin cizgi ve gevsemeler olusur. Bu yuzden,
her glin ayna 6nunde yapilacak 5 dakikalik bir yiz
jimnastigi de mikemmel sonug verir. Alacaginiz vitamin
ve mineral takviyesine 6nem vermenizi gerekir. Ayrica,
kolajen uretimini artirmaya yardimci olacak bakim
ardnleri kullaniimalidir.

50°LIi YASLARDA CILT BAKIMI

Vicut yag Uretimini, dnemli él¢lide azaltir. Bu da
cildin sikiligini ve elastikiyetini kaybetmesine neden
olur. Kan damarlari daralir, bu ylizden de hiicreler
besin ve oksijenle yeterince beslenemez hale gelir.

Cilt daha fazla nemlenmek ister. Nemlendiriciler daha
yogun olarak secilmelidir. Mutlaka her gln, cilt alkol
icermeyen toniklerle temizlenmelidir. Bu yastaki
kadinlarin bircogunda, burun ve agiz bdlgesinde keskin
kirisikliklar goralur.

Pigment dretimi de dUzenli olarak islemedigi icin
yaslilik lekeleri cildin plrizsizlGgina yitirmesine neden
olur. Yorgunlugun ve gerginligin ilk belirtileri
gOzaltlarindaki kirisikliklarla ortaya ¢ikar. Bu ytzden
artik g6z kremlerini de anti-aging bakimlari kullanmak
bu dénemde artik bir zorunluluk haline gelir. Bu da
ancak bitkisel ekstreler ve mineral maddelerle
muimkunddr.

Azalan dstrojen hormonu cildi olumsuz etkiledigi
icin ekstra bir bakim uygulamak gerekir. 50’li yaslarda
menopoz dénemine ait hormonal degisiklikler yiiziinden
daha yogun icerikli, biraz daha yagh trlnler tercih
edilmelidir. Ancak bu kremler ayni zamanda onarici,
hicre yenilenmesini destekleyen ve kirisiklik giderici
Ozellikler de tasimalidir. Bu dénemde de glnes
koruyucu kremler kullanmaya devam etmek cilt igin
cok 6nemlidir. Ayrica soguk hava, rizgar ve kiregli
sudan cildi korumak gerekiyor. Stresten uzak, temiz
havada yasamaya 6zen gosterilmelidir. MUmkun
oldugunca her gun 30 dakika yUrtyas yapiimali ve
cilttin daha fazla oksijen almasi saglanmalidir.
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Cilt bakimi da yaslara ve cilt tiplerine gére degisim
gosterir. Cilt yaslandikca bakimi da degisir. Bu sebeple
de hangi cilt yapisina sahipseniz, uygulayacaginiz
bakimda o cilt tipine uygun olmalidir.

Yasa gore ve cilt tipinize uygun bakimi segmek
onemli bir husustur. Clnkd cildiniz sizin icin dnemlidir.
Cildinizi sevmeniz ve ona iyi bakmaniz gerekir. Her

insan icin, 1sildayan bakimli cilt en glizel aksesuardir.
Yasiniz ka¢ olursa olsun modasi gegmeyen tek sey
cildinizdir.

Herkes normal bir cilde sahip olmak ister. Fakat
cilt ister normal, ister yagli, ister kuru olsun asil 6nemli
olan cilt bakimini bilmek ve cildimizi korumaktir. Eger

kendinize bakarsaniz, cildinizde saglkli olacak ve
Isiltisini koruyabilecektir.

Ozel Sani Konukoglu Hastanesi Saglik Merkezi'nde
kullandigimiz Thalgo Urininde her cilt tipine ve yasa
gore bakimlarim bulunmaktadir. Ayni zamanda evde
kullanacaginiz ev bakim drinleri de yine Thalgo urin
yelpazesinde mevcuttur.

1. Thalgo Arindirici Temel Cilt Balami: Thalgo arindirici
cilt bakimi, diger tim spesifik cilt bakimlarina
baslamadan énce uygulanmasi gereken temel cilt
bakimidir. Cilt tipinize ve ihtiyaciniza yonelik maskelerle
canlandiriimasi i¢in uygulanan temel bakimdir.
Temizleme islemi iceren bakim sonrasinda



estetisyenimizin size 6nerecegi cilt bakiminin ¢cok daha
etkili olmasini saglayacaktir.

2. Aguarelle Cilt Bakimi (Tiim Cilt Tipleri icin): Cilt
dokusuna iyilestirici etkisi olan Aquarelle cilt bakimi
ile derinlemesine cilt temizligi, yumusak ama etkili
peeling, arindirici dogal yosun maskesi ve nemlendirme
islemlerinden sonra cildinizin arindigini ve yenilendigini
hissedeceksiniz.

3. Thalgodermyl Cilt Bakimu (Yagh Ciltler icin):
Antiseptik ve dengeleyici bir bakim olan Thalgodermyl
cilt bakimi ile 6zellikle agiri yag Uretimi yapan ciltler
icin etkilidir. YUzde 100 dogal deniz yosunu maskesi
ile yapilan bu cilt bakimindan sonra, derinlemesine
nefes alan ve saglikli bir cildin keyfini ¢ikartacaksiniz.
Temizleme isleminden sonra cildin nem dengesini
ayarlayarak fazla sebum salgilarini stabilize eder.
Yagl ciltlerde olusan purizler ortadan kalkar ve isil
1sil bir cilt ortaya cikar.

4.Cold Marine (Hassas Ciltler icin): Bu ciltlerde
uygulanan bakimlar dikkatli secgilmelidir. Aksi takdirde
cilt izerinde tahrisler meydana gelir. Hassas cilt tipleri
icin rahatlatici ve sakinlestirici etkisi olan Cold Marine
cilt bakimi sonrasinda cildiniz berrak ve piril piril bir
gorinim kazanacaktir.

5. Bio Marine Cilt Bakimi (Kuru Ciltler icin): Surekli
gerginlik ve kuruluk hissedilen ciltlerde uygulanan,
huzur ve hafif sicaklik hissi veren Bio Marine
maskesinin 6zel rahatlatici etkisi ile cildinizin nem
dengesi olusur.

6. Seve Marine Cilt Bakinu (Tiim Cilt Tipleri icin):
Hucre yenileyici 6zellikleri iceren ylksek oranda vitamin
ve minerallere sahip Crispus su yosunu ihtiva eden
bu bakimin ardindan cildinizde gézle goérulir hos bir
parlaklik ve rahatlama olusur.

7. Collagen Velvet Cilt Balkanm (Hassas ve Kuru Ciltler
icin): Genelde cilt tipi hassas olan kolejen eksikligi
olan cilt tipleri icin vazgecilmez bir bakimdir. Ayni
zamanda kolajen maskesi ile dudak ¢cevresinde olusan
ince cizgilere karsi etkili bir nemlendirme saglar. Ozel
serumlar ve yiizde 100 saf kolajen maske ile uygulanir.
Amag, ilerlemis yastaki cilde yliksek oranda nem ve
yumusaklik kazandirmak, kirigikhklari yok etmektir.

8. Absolute Reydrating Balam (Giinesten Zarar Gormiis
Ciltler Icin): Bu bakim giines ve iklim sartlarindan
zarar gérmus cildin nem dengesini kurar. Cilt
nemsizligine bagli olusan ince ¢izgi ve kirisikliklari

acarak cildi canlandirir.

9. 02 Marine Oksijen (Oksijenden Yoksun Cilt Tipleri
icin): Ozellikle sigara igen kisilerin ciltleri igin ideal bir
bakimdir. Mat, donuk ve solgun ciltlere oksijen ve
enerji verir. Cildinize 1siltili bir gériinim kazandirir.

10. Modelling Mask (Yash ve Yorgun Cilt icin): Yagli
ve yorgun ciltlerde hiicreler arasi besin aligverigini
hizlandirir. YUz cgizgisini yeniden yapilandiran, demir
oksit, kalsiyum siilfat ve ¢akil yosunu iceren bu bakim
hassas ve sicaga karsi duyarli cilt haric her cilt tipi
icindir. Bu mikemmel bakim erken cilt sarkmasi ve
kirisikliklarin tedavisi icin idealdir.

11. Perfect Contour Bakim (Sikilastirici Bakim): Bu
mukemmel bakim igerigindeki aktif maddelerin etkisi
ile cildi yogun olarak nemlendirir ve cildi sikilastirip
yogunlastirarak kirigikliklarin derinligini azaltir. Ozellikle
cok fazla kilo veren kisilerde ylizde olusan sarkmalari
toparlamak icin ideal bir bakimdir.

12. Micronize Marine Algea (Yagh Cilt Balkimi): 55-60
dakikalik bir stirede uygulanabilen, deniz yosunlarindan
elde edilen maske ve serumlarla gercgeklestirilen bir
bakimdir. Uygulamanin amaci, fazla yag salgisini
stabilize etmek, kirleri yok etmek, mikro dolasimi aktive
etmek, cilde mineral ve vitamin takviyesi yapmaktir.
Ylzde olusan sivilceleri kurutmak icgin idealdir.
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Sadece estetik acidan degil saglik acisindan da
cildimizin temizlik ve bakimina 6zen gdstermek, yasimiz
ilerledikce olusacak kirisiklik ve deformasyon gibi
problemlerin dnlenmesi bakimindan ¢ok faydalidir.
Aksi takdirde UV isinlari, fazla yapilan makyaj, sigara,
stres, hava degisimleri ve yanlis beslenme cildimizi
olumsuz yonde etkiler ve genc yasta olmamiza ragmen
yorgun ve solgun gériinmemize neden olur.

Cildimizin canlihgi, parlakhgi ve diriligi en 6nemli
saglik géstergelerindendir. Dolayisiyla her bay ve
bayanin cildini saglkli tutabilmesi icin bazi konulara

IMIZI KORUMA
ONTEMLERI

hassasiyet gostermesi gerekmektedir. Yapilan pek

¢cok arastirma stres, dizensiz yasam, sigara dumani
ve cok kuru havalarin cildin korunma mekanizmasini
oldurdugunu gdsteriyor. Cildin yapi taslarini yok eden
her tarla kirlilik, cildin kirisip sarkmasina neden olur.

Acik renk ve hassas cilde sahip olanlar, sik sik
yanaklar, alin, burun ve elmacik kemikleri Gzerindeki
kizarikliklardan yakinirlar; Kilcal damarlarin
genislemesi, asir miktarda kanin gecisine neden olur.
Yarim saat kadar sonra kaybolacak olan kizariklk
ortaya cikar. Bu genisleme kalici oldugu zaman,



kuprozdan so6z edilir. Bu durum, kilcal damarlarda
kontrol altina alinmasi gereken bir hassasiyet oldugu
anlamina gelir.

Cildimizin saglikli olabilmesi icin bazi pif noktalarini
g0z ardi etmemek gerekir. Bunun igin;

1. Gunesin, cildimize olan olumsuz etkileri
distndigumuzden ¢ok daha fazladir. Kalici renk
degisiklikleri ve lekeler yapabilecegi gibi cilt kanserlerine
varan etkisi vardir. Gerekli giines i1sinlari korumasi
yapmadan giinese ¢cikmamalisiniz. GUnes isinlarinin
olumsuz etkileri her tip ciltte de kendini gdsterir. Bu

sabun kullanmayin, ylzintzui ovalamayin. Gunlik
temizlik icin “losyon” yeterlidir. Derinlemesine temizlik
icin belirli araliklarla temizleme maskelerinden ve buhar
banyolarindan faydalanabilirsiniz. Sigara icmek veya
sigarall ortamda ¢ok sik bulunmak derinizin erken
yaslanmasina, yag cekmeyen solgun bir ton almasina
neden olabilir. Sigara ve icki viicudunuzu zehirler ve
geriye pOrsumus sarkik bir cilt birakir. Sigara ayrica
agiz kenarindaki cizgilerin derinlesmesini hizlandirir.
Nikotin, yaslanmaya karsi dogal rutinini her seyden
cabuk tersine cevirecektir. Bunlardan uzak durmak
gerekir.

tur ciltlerde elastikiyet 6zelligi kaybedilmis olup cilt
rengi degismistir. Ciltteki dogal yaslanmayi énlemek
icin; mutlaka cildinizi glines 1sinlarindan koruyucu
artnler kullanin. Koruyucuyu glinesle karsilasmadan
en az 30 dakika kadar dnce tatbik edin. Ozellikle
yaklasan yaz gunlerinde koruyucu sirmeden disari
cikmayin.

2. Cilt temizligi, sabahlari derinin salgilarini harekete
gecirmek, aksamlari ise gdzeneklerde birikmis kir
zerreciklerinden kurtulmak icin mutlaka yapilmalidir.
Kullanacaginiz temizleyicinin ph degerinin cildinize
uygun olmasina dikkat edin. Cildinizi temizlerken,

3. Cildinizi cok sik yikamayin. Ozellikle sabah kismi
surduglnuz nemlendirici cok fazla yikanan ciltte
kalmayacaktir. Yikamak derinizin yagini ve nemini
emer bitirir. Ustelik musluk suyu oksit zarari veren klor
icermektedir. YUzunuzu gunde iki kez yikamaniz yeterli
olacaktir.

4. Makyaj yapmamak neredeyse imkansiz ama asla
makyajinizla uyumamaniz gerekir. Cildiniz icin hig
dogal bir durum degildir. Yaslanmaya karsi var olan
deri rutininizi kéta etkiler ve akne olusumuna neden
olur. Ozellikle gece uykuda kendini dinlenmeye alan
cildimize izin vermemis oluruz. Makyaj yapildiktan
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sonra en fazla 10-12 saat sonra temizlenmelidir. G6z
makyaji silinmedigi takdirde g6z iltihabina neden
olabilir.

5. Makyaj malzemesi secerken dikkat edin. Az yagli
bir fonddten secin. Makyajsiz yapamayanlar hafif bir
fondoten kullanabilir. Ancak, yagh ciltler icin 6zel olarak
gelistirilmis, siyah nokta olusumuna neden olmayan
(g6zeneklerde birikecek madde igcermeyen) bir
malzeme secilmelidir.

6. Cildiniz icin gece bakimi uygulamak oldukca
onemlidir. Hemen her kadinin bir gece kremi vardir.
Onemli olan kullandiginiz GriinG veya Grinleri yatma
saatinizden 1 saat 6nce kullanmaktir. Bu sayede deriniz
faydali bir sekilde trini emecektir.

7. Dizenli olarak egzersiz yapmak cildinize saglikli
parlaklik ve dogallik saglayan besin ve oksijen akisini
arttiracaktir. Aldiginiz oksijen sayesinde cilt renginizi
tamamen degistirecektir.

8. Gunes gozIigu kullanmayi ihmal etmeyin. Glnes
g6zItgu gozlerinizi ve bununla birlikte gdz cevrenizdeki
hassas cildinizi koruyacaktir. Ozellikle g6z ve dudak
cevresi ¢cok hassas oldugu icin direk olarak gelen isik
bu bdlgeleri etkiler ve daha ¢abuk kirismasina etki
eder.

9. Banyo yaparken cok sicak su yerine 1lik su
kullanmaya dikkat edin. Bu sekilde kurumayi engellemis
olursunuz ve daha dogal bir yoldur.

10. En iyi guzellik ktrd uykudur. Yeterli miktarda
uyumaniz gerekir. Vucut uyku halindeyken kendini
yeniler. Bu yolla genclesme ve canlilik tazelenir.
Uykunuzu yeterli almadiginiz sirece ciltte yorgun bir
ifade olur. Ozellikle gbzalti halkalari iyice belirginlesir.
Uyku saatlerinizin diizenine dikkat edin.

11. Gun icerisinde, cok fazla cay, kahve, kola gibi
asitli iceceklerden uzak durunuz. Mutlaka guinde 2 litre
su iciniz. Unutmayin ki hem saglik hem gizellik icin
en buylk ilag sudur.

12. Cildin saghgdi icin sivilce ve aknelerle oynanmamal
ve asla tirnakla sikilmamalidir. Yanlis islemden dolayi,
akneler kistlesebilir. Bu da agir sonuclari beraberinde
getirir. Muhakkak bilingli estetisyenlerin kontroliinde
buhar verdirerek hijyen ortamda cilt bakimi yaptirin.
Haftada bir peeling yaparak 6lu hicrelerin dokilmesini
saglayin.

13. Boyalar, renk agici kremler ve tiy dokiculer tahrig
riski en yuksek kozmetiklerdir. Bunlari kullanirken
dikkatli olmak gerekir.



14. Kozmetik kullanirken, tahrisin gesitli faktorlere
bagli oldugunu unutmayin. iste bunlardan bazilari:
Temas turi (6rnegin, sampuanin deriyle temas ettigi
sure, deodorantinkinden daha azdir), temas noktasi
(g6z cevresi gibi bazi bélgeler, daha hassastir), PH
degeri (cilde uygun olanlar, asit 6zellik tasiyanlardir),
ucma (bazi kozmetikler, havayla temas ettikten sonra
bozulup cildi tahris edebilir).

15. Daha parlak cilde sahip olmak icin 6ncelikle asit
iceren exfoliant, glikolik ile cildin temizlenmesi gerekir.
Glikolik en ideal olanidir ve bircok cilt bakim Griintinde
bulunur. Aldiginiz Grindn antioksidan 6zelligi
bakimindan zengin olup olmadigina dikkat edin. Bu
cildinizin kahverengi benekleri azaltarak cildinizin daha
pariltili olmasini saglar.

16. Cildinizin bakimina dikkat ederken kullandiginiz
drinlerinin saklanmasi da sizin igin dnemlidir. Uriin
kapaklarinin tam olarak kaptiginizdan emin olun.
Mumkin oldugunca kozmetiklerinizi agiri sicak
birakmayiniz.

17. Deride ucuk varsa, kozmetik ve makyaj malzemesi
kullanmayin. Durum tamamen normale donmeden
bunlari tekrar sirmeyin.

18. Alerjik tepkiden “sorumlu” kozmetigi saptamak

icin, ilgili bélgede kullandidiniz tim kozmetikleri, gtinde
bir tane olmak lzere, deneyin. Boylece, cildiniz igin
zararl kozmetigi belirleyip bunu kullanmaktan
kacinabilirsiniz. Ginimuzde, ¢ok fazla kulaktan duyma
maske ve bakim Urdnleri kullaniimaktadir. Asla emin
olmadan bilmediginiz Grtnleri ylzinize uygulamayin.

19. Beslenmenize dikkat edin. Bol miktarda sebze ve
meyve tuketin, baharatli, acili, yagh yiyecekleri mimkuin
oldugunca az tiketin.

20. Nemlendiricilerinizi mimkun oldugunca cildinizi,
yikayip tam kurulamadan surtndz. Deri nemli
haldeyken kremi daha rahat ¢ceker.

21. Oksijen alin; derin derin soluk alip vermeyi
unutmayin. Guzel havalarda pencereniz acik uyuyun.
Aclk havada, ormanlik alanlarda olabildigince fazla
vakit gecgirmeye calisin. Unutmayin, iyi oksijen almis
bir deri, saglkli bir deridir.

22. Deri, organizmanin 6zimlediginden fazlasini disari
atar, bu atiklar da cildinizi bozar. Bu nedenle, mimkdin
oldugunca az ilag kullanin.

Gunimuzde tim bu olumsuz etkenlere ragmen
cildinizi korumanizi saglayacak bircok anti-aging
uygulamalari, genc ve guzel kalma rayalarinizin gercek
olmasini saghyor. Simdi cildinizi iyilestirme zamani!




Ozel Dosya

SACGLARINIZ YAZA HAZIR MI?

Kisin yipranan, canhligini yitiren, piriltisini
kaybeden, matlasan saclarimizin saglkli ve bakimli
gOrintUstne tekrar kavusmalari icin birtakim
bakimlardan gegmeleri gerekir. Oncelikle yipranmanin
sebeplerini bilip bunlari ¢éziim yolu aranmalidir. Yazlik
ayakkabi, kiyafet ve aksesuar modelleri vitrinlerde
yerini almisken, saclari kisin agirhigindan kurtarmanin
da tam zamani. Yazi bakimh ve glzel saclarla
karsilayin.

Saglikh ve glzel sacglara sahip olmak i¢in
beslenmeden, sacimizi taradigimiz firca segimine
kadar dikkat etmeniz gereken pek ¢ok sey vardir.

1. Sacgin esas maddesi keratin’dir. Saclarinizin saghkli

ve parlak olmasini istiyorsaniz, keratin dengesini
saglamaniz gerekmektedir. Unutmayin ki, sac sadece
kokinden beslenir. Saclarinizi daha iyi beslemek igin
ise, dogru ve dengeli bir beslenme plani yaparak
baslamalisiniz. Sa¢ bakimi drtnleri sagin yipranmis
goruntusunde kisa slreli degismeler saglar. Bu
Urdnlerle saclarinizi daha temiz ve bakimli tutabilir,
dig etkilerin olugturdugu yipranmanin sonugclarini bir
siure toparlarsiniz. Sa¢ bakim drtnleri ile saginiza
sadece bir dis bakim saglayabilirsiniz. Saciniz igin
gerekli besin unsurlarini adiz yolu ile dogal besinler
veya besin destekleri ile alabilirsiniz. B ve E vitaminleri
iceren yiyeceklerden dizenli olarak yemeniz gerekir.
Bu vitaminlerden, zengin beslenmek sa¢ saghgini




korur daha esnek, parlak olmalarini sagdlar. Bu yizden
kepekli besinler, et Grtnleri, balik ve yesil sebzeleri
bol bol tiketmek gerekmektedir.

2. Saciniza uyguladiginiz Grtnlerin kaliteli olmasi da
cok énemlidir. igerigini bilmediginiz trinleri saclariniza
uygulamayin. Mutlaka sag¢ yapiniza uygun Urtn tercih
edin.

3. Ayrica sac taragi ya da firca secimi de ¢gok dnemlidir.
Kullandiginiz taragin kaliteli olmasina dikkat edin.
Saclarinizin uglarinin kirllmamasi icin tarak uglarinizin
metal ya da plastik olmamasina 6zen gosterin.

4. Sac toplama sekilleri de sag kirllmalari acisindan
¢ok 6nemlidir. Siki toplamak yerine genelde rahat
kalmalarini tercih edin. Saginizi ¢ok sik toplamamaya
6zen gosterin. Onlarinda hava almaya ihtiyaclar
oldugunu unutmayin.

5. Saclarinin saglikli uzamasini isteyen her insan, 2
veya 3 ayda bir saclarini uglarindan kestirmelidir.

6. Saclarin cansiz olmasinin nedenlerinden birisi de
yetersiz kan dolasimidir. Bu, ayni zamanda saclarin
dokilmesine de yol acar. Kan dolasimini artirmak igin
gunde iki kere sac¢ derinize parmaklarinizla masaj
yapin. Taramak da farkli bir masaj yontemidir.

7. Saclariniza mimkin oldugunca ayda bir, ekstra
bakim yapmalisiniz. Sag tipinize en uygun olanini
kuafortiniize danisin. Ancak yogun bakimi yaparken
asla bakimi saginizi yikadiktan sonra yaptirmayin.
CUnku fazla bakim kremi saglari daha da matlastirir.

8. Saclarin elektriklenmesi gesitli nedenlere baglidir.
Ancak en 6nemli neden, yanlis yikama ve tarama
yontemidir. Sacinizi citileyerek yikadiginiz zaman
elektriklenmesi ve kabarmasi normaldir. Ayni zamanda
metal sag fircalari sagi elektriklendirir. Kullandiginiz
sac fircasi kildan ya da ahsaptan olmalidir. Saci asla
kuruyken fircalamamak gerekir. Tarama asamasinda
ise firgcaya bir miktar sa¢ kremi surtin. Krem, sacin
elektriklenip kabarmasini énler.

9. GUinumuzde sacla ilgili rastladigimiz en buyulk
problemlerden biriside sac¢ dokuilmesidir. Gln icersinde
100 kadar sagc teliniz dokuliyorsa huzursuz olmayin.
Bu dokulme yeni ¢cikan saclarla dengelendidi icin gayet
normal. Saclarinizin saglhigini korumaya devam etmeniz
yeterlidir.

10. Normal sinirlarin disinda bir sa¢ dékilmesi
yasiyorsaniz, mutlaka dnlem almaniz gerekir. Eger
bir sa¢ hastaliginiz yoksa normalden fazla sa¢
dokulmesinin genellikle 3 nedeni vardir. Bunlar:

22 ilkbahar ve sonbahardaki iklim degisimleri.

2 Hamilelige bagli hormonal degisiklikler (6zellikle
dogumdan sonraki 3 aylik ddnem)

&= Bilingsiz olarak uygulanan zayiflama rejimleri.

11. Saglariniz, giin boyu, sigara dumani, kisin yagmur
ve hava kirliligi yizinden tozlanip kirlenir. Yazin ise
uzun sureli gineslenme, saci cok sicak kurutma,
perma ve boya gibi etkenler eklenince sacin yapisinda
degisiklikler olusmaya baslar. Su ve sebum



yetersizlesir. Korunmasiz kalan sac¢ parlakligini
kaybeder ve donuklasir. Saciniza eski parlakligini
kazandirmak, 1s1§1 daha iyi yansitmasini saglamak
icin 6zel bir program uygulamaniz gerekir. Sampuandan
sonra sagc telleriniz parmaklarinizin arasinda
gicirdayana dek 1lik su ile durulayin. Durulamanin
sonunda, saciniza soguk su tutun. Soguk su, sag
tellerinize canlilik ve dirilik verecektir.

SACA GORE BAKIM:

1. Ince ve Cansiz Saclar: Bircok olumsuz etkenlerden,
cabuk etkilenen sag tipidir. Fon cektirildiginde cabuk
sekil almaz ve kendini cabuk birakir. Sac spreyi
kullanirken spreyi sacin Ust tabakasina sikmamaya
dzen gosterin. ince telli ve uzun saglar yikadiktan
sonra birbirlerine dolanirlar. Tararken de kisiye
cehennem azabi c¢ektirirler. Bunu 6nlemek icin kayisi
0zli sampuanlar ve sa¢ kremleri kullanin. Kayisi
6zinun icindeki yag, saclarin ic ice gecmesini onler.
Saciniz ¢cok diizse onu agirlastiracak Urtinlerden uzak
durun ve sacinizi hacimli gosterecek modeller
uygulayin. Ornegin, uzun sag daha agirdir ve
agirligindan dolayi kisa saca gore daha hacimsiz
gOrundr.

Kremli sampuanlardan kaginin. Sampuandan sonra,
hacim verici bir ylkama maskesi uygulayin. Sacginizi
havluyla hafif friksiyonlar yaparak kurulayin. Boylece
saciniz tel tel ayrilacak ve kabaracaktir. Kurutma
makinesi kullaniyorsaniz, parmaklarinizla sa¢ kdklerinizi
ayirarak kurutun. Eger sac telleriniz inceyse ince telli
saclar icin hazirlanmis bir serum uygulayin. Sag
serumlari kirilan uclari dizlestirmede son derece ise
yarar. Parmaklarinizin arasina bir damla alarak
ylpranmis sac uglarina uygulayin. Acginiza sekil verirken
hacim artirici spray veya kdpUklerden yararlanin.

2. Yagh Saclar: Bazi saclarin giin asiri yikanmasina
ragmen goruntisu her zaman yaghdir. Sebebi sac
derisinde biriken sebum adli yag hiicrelerinin fazlaligidir.
Duzensiz sampuan kullanimi, terleme ya da vicuttaki
hormonal dengesizlikten kaynaklaniyor olabilir. Bunu
dizenlemek icin mutlaka sacinizi arindirici bir
sampuanla yikayin. igerisinde krem olmayan
sampuanlardan kullanin. Dizenli olarak sac
bakimlarinizi yaptirin. Kuruturken ¢ok sicak fon
kullanmayin. Mimkin oldugunca giuin igerisinde
ellerinizle saclarinizin temasini az yapin. Biryantin,
jole gibi sekillendirici Grlnleri saginizda ¢ok fazla
tutmayin. Ayda bir yag dengesini dizenleyen bakim



yaptirin. Sampuanlarinizi bu sag tipine uygun olarak
alin.

3. Kuru Sagclar: Sac derisindeki sebumun yetersiz
salgilanmasindan dolayi, saglarda kuruluk olusur.
Perma cok sik yapilan boyalar, sagi ¢cok sicak kurutma,
uzun sureli giineslenme gibi dis etkenler saglarda
kuruluga yol agar. Bu durumu gidermenin yolu besleyici
bir program uygulamaktir. Eger saciniz cok yipranmissa
sampuandan énce besleyici bir Griin uygulayin.

Sacinizi sicak bir havluyla sararak, uyguladiginiz
Urinde Onerilen sure kadar bekleyin. Sicak havlu
Urtiiniin saginiza daha iyi nifuz etmesini saglar.
Sampuan 6ncesi uyguladidiniz bu bakimin avantajl,
sacl daha sonraki bakimlara hazir hale getirmektir.
Daha sonra, sag tipinize uygun ve besleyici 6zellige
sahip bir sampuan ile sacinizi yikayin. Sampuan
sonrasi sa¢ kremi uygulamakta tereddit etmeyin.
Kreminizi durulama gerektirmeyen Urlnler arasindan

da secebilirsiniz. Bu tip UrUnlerin avantaji diger
yilkamaya dek saci dis etkenlere karsl korumasidir.
Haftada bir kez, kuru saclar icin hazirlanmis besleyici
bir maske uygulayin. Sacinizi cok sicak kurutmayin.

Eger glinesleniyorsaniz, sapka veya bandana
kullanin ya da giinesten koruyucu bir GrGin uygulayin.
Sacinizi hi¢ bir zaman sert bir sekilde fircalamayin.
Kuru saclar kirllmaya ¢ok meyillidir. Sacinizi kdkten
uca dogru fircalayin boéylece sebumun sag boyunca
yayllmasini saglamis olursunuz. Kuru saclarda sa¢
uclarinda catallagsmalar yani kiriklar ¢cok sik gorulir.
Sac uclari koklere gore daha hassas ve kirilgandir.
Onlari diizenli olarak kestirin. Saclarinizi yikarken
sampuani sadece diplere, kremi ise uclara surln, bu
sacinizin kurumasini engelleyecektir.

Simdi yaptiracaginiz 6zel sa¢ bakimlari ile
saclarinizi yaza hazirlayalhm.




Ozel Dosya

EL BAKIMI

Kisin soguk, yazin sicak havasindan en ¢ok yiiz
ve ellerimiz etkilenir. Ozellikle disari ile slrekli temas
da bulunan ve en c¢ok kullandidimiz organimiz
ellerimizdir. Ayni zamanda, ¢ok sicak veya cok soguk
sudan, kullandigimiz temizlik deterjanlarindan,
gunesten hemen etkilenir.

Soguk havadan etkilenip kuruyan ve catlayan, dis
etkenlerden yipranan ellerimizi dizeltmenin ilk kurali
onlara cok iyi bakmakla baslar. Bahar aylarina
girdigimiz bu dénemlerde ellerde hava degisiminden
etkilenir ve farkliliklar gosterir. Toz ile kirden baska da
parmak arasi zarlara, katlanan bolgelere, bogumlara,
ozellikle tirnak altina cgesitli hastaliklarin mikroplari da
birikir. Bu sebepten dolay, el ile tirnak temiz tutulmalidir.

Ellerimizi daima ilik su ile yikamaliyiz. Soguk su
cildin kuruyup, derinin dokutlmesine neden olur. Yikama
isleminden sonra iyice kurulanip, el kremi ya da losyon
surdlmelidir. Ellerinizi glinde iki, U¢ kere yumusak
sabunla yikayip bol suyla durulayin. Giinde bir kere
parmaklari, tirnaklar fircalayin. Haftada bir kere ellere
cok yagli kremle masaj yapin. Her parmagin ucundan
baslayarak dibine kadar iyice sivazlayin. Avug ve el
Ustline masaj yapmayi unutmayin. Bunun icin en
uygun zaman gece yatmadan 6ncedir. Arada bir
ellerinize kalin tabaka krem, vazelin striin pamuklu
eldiven takip yatin. Uyumakta biraz zorlansaniz da,
sabah kalktiginizda elleriniz cok bakimli olacaktir.
Ellerinize haftada bir parafin bakim yaptirin. Bdylece
el Ustlerine surllecek parafin tabakasi gozenekleri




LLALLLAE]

acar ve saglikh bir gérinim kazanir.

El kurumasina sicak-soguk hava, rizgér ve elleri
zorlayan igler de neden olabilir. Bundan korunmak
icin, eldiven kullanmak tavsiye edilir. Eger el
kurumasina 6nlem alinmazsa, catlama meydana gelir.
Ozellikle bogumlar, parmak uglari gatlar ve can acitarak
agrir. Catlaklara kir dolabilir. Bu kirleri limonla
cikarabilirsiniz.

Ellerinize firsat buldukca limon suyuyla masaj
yapabilir, badem yagiyla ovabilirsiniz. Limon meyve
asitleri igerdiginden hucrelerin yenilenmesini
hizlandirma etkisine sahiptir. Veya limonla ovaladiktan
sonra bir parca pamuk yardimiyla zeytinyagi surun.
Bir sure bekledikten sonra ellerinizi sabunlu suyla
yikayip iyice durulayin. Tabii ki sonra krem strmeyi
unutmayin. A, E, C vitaminli kremleri tercih edin. Bunu
dizenli yaptiginiz zaman elleriniz dizelir. Dizenli
olarak yaptirilan maniktrun ellerin glizel ve bakiml
gorunmesindeki etkisi de ¢cok fazladir. Enstitllerde
uygulanan maske, peeling, parafin, el masaiji gibi
bakimlarla ellerinizin yaglanma sureci yavaslar.
Ellerinizin sagligi icin bazi hareketlerin yapilmasi da

onemlidir. Yapilan bu egzersizler kan dolagimini
hizlandirir:

# Tirnaklardan geriye dogru kuvvetli bir sekilde itin.

# Elleri parmak uclarinda birlestirin ve sikica bastirin.
Gevsetin, ardindan birkacg kez bu hareketi tekrar edin.

¢ Kaslari gevsetmek igin, elleri 6nlintizde yukarida
tutun ve bileklerden gevsek bir sekilde sarkitin. Nazik
bir sekilde yanlara sallayin.

# Elleri birlestirin ve parmaklar ¢ift olarak ayirin.

@ Sag el ile sol kolu sikica kavrayin ve sol el ile dairesel
hareketler yapin. Diger elde de tekrar edin.

Bazi ellerde de 6zel bakim yaptirilmasi gereken
durumlar olusmaktadir. Bunlarin basinda esmer lekeler
gelir. Bun lekelere yaslilik lekeleri denir. Ellerde
kahverengimsi lekeler olusur. Bu lekelerin cikmasini
geciktirmek, hatta 6nlemek mimkindur. Bunun igin
filtreli glines ilaci kullanabilirsiniz. Eldeki benekler icin
de pigmen renklerini acan bir krem yararl olur.
Tirnaklarinizin sararmamasi ve rahat nefes almasi
icin oje ve cilalarinizi sik sik degistirin ve bir stre
tirnaklariniza bir sey uygulamayin.



Ozel Dosya

SELULITLERINIZDEN KURTULUN

Selllit, derideki yapinin bozulup, yag dokularinin
su, tuz ve metabolizma atigi maddelerle dolarak sismesi
anlamina gelir. Vicudun en buyuk dusmani selulit
Geng yasli, sisman zayif her kadinda olusabilir. Selulit
olustugu takdirde, lenf ve hlcrelerarasi sivinin birikimi
oldugu icin, deri “portakal kabugu” gériniimiine
barindr.

Selulit olusmasinin birgok nedeni vardir: Dolagim
bozuklugu, yas, cinsiyet, hormonal dizensizlik, iklim
kosullari, psikolojik etkenler, kisinin genetik yapisi,
metabolizma hizi, sindirim ve bosaltimda yasanan
sorunlar, dogum kontrol haplari, alinan hormon ilaclari,
dengesiz ve dliizensiz beslenme, asiri hareketsizlik,
sigara ve alkol tiketimi. Bununla birlikte cogu bayanin
vazgecemedigi ylksek topuklu ayakkabilar, yanls

yurime hareketleri, kambur oturma bile selilitin
olusmasini saglar. Clnki bu saydiklarimiz
toplardamarlarda ve lenf damarlarinda kanin geriye
dogru akisini olumsuz yénde etkilerler. Ozellikle de
yanlis bir oturma seklinde i¢ organlar sikisir. Sonugcta
zehirli maddeler viicuttan o kadar ¢cabuk ¢cikmaz ve
atik maddeler dokularda toplanir. Ve deri gevser,
cukurlar olusur.

Saglikh beslenme, bilingli spor yapma, dogru
uygulanan selllit bakimlari, cesitli koruyucu kremlerle
selulitten kurtulabilinir. Yaz aylarinda bircok bayana
gonul rahatligiyla mayo giymeyi problem haline
donusturen selilitin olusumu kisiden kisiye farkliliklar
gosterir. Selulit daha ¢ok ergenlik, hamilelik ve menopoz
gibi hormonlarin daha c¢ok degisime ugradigi
doénemlerde ortaya cikar.

Vicutta en ¢ok, st bacagdin dis yanlarinda,
baldirlarin arka kisminda, bilek ve dizin i¢ kisimlarina
yerleserek bacak guzelligini bozan selulit, tim saglik
sorunlari gibi erken teshis edildiginde, tedavisi mimkun
bir saglik sorunudur. Bu teshisi kendimiz de yapabiliriz:
cilt iki parmak arasinda kistirildiginda ytzeyde portakal
kabugu gibi girinti ve ¢ikintilar olusuyorsa, bu engebeli
arazi selulitin gostergesidir.

Tibbi olarak seliilit ii¢ ozellik gosterir:

Evre 0: Cilt her zaman diizgiin ve purtizstizdir. Deri
parmaklarla sikistirilir pozisyona getirilse dahi selulit
gOruntusu olusmaz.

Evre 1: Bu evrede, ayakta veya otururken portakal
kabugu goérintist olmaz, sadece deriyi
parmaklarimizia siktigimizda goérinti olusur.

Evre 2: Ayakta durdugunuzda portakal kabugu
gOruntUsu net bir sekilde belli olur. Ancak, yatar
pozisyonda kaybolur.

Evre 3: Yatarken veya ayakta cildi sikistirmadan bile
portakal kabugu goérintist her zaman gérunar.

Kadinlarin korkulu riyasi olan ve bir guzellik kusuru
olarak kabul edilen selllite karsi dnlemler alinmalidir.



Unutmayin ki; selllit saglikla orantilidir.

Seliilitten Kurtulmak icin Neler Yapmaliyiz?

Yeterli Uyuyun: VUcuttaki zehirli maddelerin atiimasi,
dokularin beslenmesi icin insanin uykuya ihtiyaci
vardir. Uyku sirasinda enerji yenilenir ve hiicre
metabolizmasi normale doner. Saglikli bir yasam igin
gerekli olan sekiz saatlik uykuyu her insan tam olarak
almalidir.

Kilonuzu Sabit Tutun: Cok sik kilo alinip verildiginde,
deride esneklik kaybi baslar. Bu durum deri yapisini
bozar ve seliilit olusumuna zemin hazirlar. Ozellikle
kisa zamanda verilen kilolar yanlis yapilan diyetler
organizmaya zarar vermekte ve metabolizmayi
bozmaktadir.

Beslenme Seklinizi Diizeltin: Meyve, yesil sebze, kepek,
cavdar Urunleri ve baklagillerde, dokulari atik
maddelerden temizleyen, 6te yanda hiicrelere besleyici
maddelerin naklini cabuklastiran fazla miktarda
potasyum vardir. Patates, piring gibi nisastali
yiyeceklerle yagl yiyecekleri bir arada yemeyin. Nisasta
fazla miktarda insulin salgilanmasina neden olur bu
da yaglarin organizma igine iyice yerlesmesine yol
acar. Vucudun fazla yagini atmasi icin turp, maydonoz,
kereviz, cilek yiyin. Mimkun oldugunca yemek
aralarinda atistirmayin. Aciktiginiz zaman meyveyi
tercih edin. Sigara, kahve, alkol, gazli ve kolal igecekler
icmeyin. Cikolata, kuruyemis, yagl, bol salcali ve

baharatll yiyecekler den uzak durun. Beslenme ne
kadar fazla tek yonlu olursa, selllite o kadar cabuk
aday olursunuz. Ozellikle de fast fooda ve hazir
yemeklere karsi olan egilimimiz dokulari kétt yonde
etkiler. Gidalarinizi miimkin oldugunca kizartma olarak
degil haslama veya bugulama olarak tercih edin.

Gelisigiizel lla¢ Kullanmayin: Birgok bayan bagirsak
problemi yasadigi igin, bunu ¢dézimlemek amaciyla
kulaktan duyma ilaglara yénelmektedirler. Ozellikle
idrar soktlrtct ve muashil ilaclarini doktor tavsiyesi ile
kullanin. Seldlit, viicuttaki su ve tuz dengesi
degisikliklerine son derece duyarhdir. ilaglarin kéti
kullanimi bu dengeyi bozabilir. Ayni zamanda hormon
ilaclari da vicutta degisime neden oldudu icin, selllite
yol acar.

Giineslenirken Dikkatli Olun: Glnesin en etkili oldugu
saat 11.00-16.00 arasi kesinlikle ginese cikilmamalidir.
Fazla glineslenmek cildin yaslanmasina ve direncinin
azalmasina neden olur. Glinese ¢ok fazla maruz kalan
bolgelerde, cilt Gzerindeki sellit gérinimu kaginilmaz
hale gelir. Glinese ¢ikmadan 6nce mutlaka, koruma
faktorl ylksek olan, glinesten koruyucu bir trin
kullanin.

Kan Dolasimim Engelleyen Nedenlerden Uzak Durun:
Kan dolasimindaki yavaslamalar ve diizen bozukluklari
selulitin olusmasinda c¢ok etkilidir. Bu ylzden:

@ Vicudunuzu ¢ok sikan giysiler giymeyin.



@ Surekli yiksek topuk kullanmayin.
€& Kambur durmayin.
@& Kabizlik sorununuz varsa tedavi olun.

Ayni zamanda, gégsunizu iyice sigirerek
burnunuzdan derin ve yavasca soluk alin ve yine
burnunuzdan yavasca geri verin. Dokularin bol oksijenle
dolmasi, yanma islemini hizlandirarak zehirli maddelerin
vucuttan atilmasini kolaylastirir, sellliti engeller.

Giinde En Az 1,5 Litre Su icin: Toksinleri ve zararli
maddeleri vicuttan atmak i¢in, gunde ortalama 1,5
litre su icmek gerekir. Ancak bu, herkes ayni miktarda

kisitlayin. Gunlik 0,5 gramdan daha fazla tuz almayin,
diyet tuzunu tercih edin. Yiyeceklerinizde tuz yerine
baharat, limonla tatlandirmalisiniz. Ozellikle de yaglar
doyma hissini buyuk dl¢tde etkiler.

Proteinli Gidalari Tercih Edin: Protein yoniinden zengin
yiyecekleri sindirme sirasinda viicut fazla enerji harcar.
Bu da sagladiklar kaloriyi azaltir.

Spor Yapin: Selilitlerden kurtulmak icin, diizenli spor
yapmalisiniz. Kesinlikle sert sporlari tercih

etmemelisiniz. Haftada bir kez 2 saat ylriimek yerine,
her giin 45 dakika yurimek cok daha faydalidir. Selllite
karsi en etkili sporlar, yurtyus, yizme, jimnastik gibi

su icecek demek degildir. CUnkU her insanin gereksinim
duydug@u miktar farkhdir. Su, hem viicudu zehirli
atiklardan temizler, hem de seldlitli dokulardaki tuzu
atarak bu dokulari temizler. Sivi ihtiyacinizi kahve,
cay, kola gibi selllit yapan iceceklerle karsilamak
yerine su ya da ayran igin. Ayrica, vucutlari su tutan
kadinlar, icmeye baslar baslamaz siskinlik meydana
gelir. Bu durumda selulitten dnce bu rahatsizhigin
tedavisi ele alinmaldir.

Tuzu Azaltin: Hayvansal yagdlar, seker ve tuz da, selllitin
en kotd dismanlaridir. Bunlar yag hicrelerini sisirip,
dokularda su birikmesine ve vicudun atiklardan
temizlenmesine engel olurlar. Tuz ve tuzlu gidalari

kan dolasimini artiracak, bacak ve kalcalarinizi
kuvvetlendirecek 6zellikte olanlardir. Masa basinda
surekli oturarak calisan kisilerin guin icerisinde mutlaka
arada kisa yuriyus yapmalari gerekmektedir.

Spordan Sonra Mutlaka Dus Alin: Mutlaka yaptiginiz
spordan sonra dus alin. Ama en 6nemlisi 37°C’den
fazla su sicakligi kullanmamaya gayret edin. Dus
sonunda bacaklariniza ve baldirlariniza soguk su
tutmayi unutmayin.

Stresten Uzak Olmaya Caba Gosterin: Stresliyken viicut
insulin salgilar. Bu durum vicutta yag ve seker
birikimine yol acar. Bu da selulitin en blyuk dismanidr.



BOYUN

Boyun guzelligi de en az yuz ve g6z bakimi kadar
O6nemlidir. Boyun bakimlari diizenli yapilmadigi takdirde,
yogunlasan yaslanma izleri hemen belli olur.

Boyun guzelligi bir cilde bagh oldugu kadar,
uygulanan bakima da baglidir. Thalgo viicut bakimlari
cilt ve g6z bakimlarinin yaninda boyuna uygulanan
bakimlari da g6z ardi etmemistir. Haftada bir 4 seanslik
bakim paketleri ile boyun guzelliginize tekrar
kavusabilirsiniz. Ayni zamanda yasaminiz boyunca
dikkat edeceginiz bazi kurallarla birlikte bu guzelligi
devam ettirebilirsiniz.

1. Gln boyunca, akliniza geldikce, ¢ok sert hareket
seklinde degil yumusak sekilde, boynunuzu ileri dogru
uzatip germek ve basinizi soldan saga ve sagdan
sola déndirmek gibi basit egzersizler yapin. Ozellikle
bilgisayar basinda surekli ayni pozisyonda calisan
kisiler icin, bu hareketler cok énemlidir.

2. Bakis aciniz, boynunuzu diizgiin tutmaniza yardimci
olabilir. MUmkun olan en genis alani gérecek ve vicutla
dik aci olusturacak sekilde bakin.

Ozel Dosya

BAKIMI

3. Boynunuzu omuzlariniz arasina gdmmekten veya
cenenizin altina sikistirmaktan kaginin. Mimkin
oldugunca dik durun. Ellerinizi masa basinda otururken
cenenizin altina koyup bastirmayin. Unutmayin ki bu
hareketlerin cezasi, erken kirisik olusumudur.

4. Sagliginiz icin problem olmadigi surece, boynunuzu
uyurken de diiz tutabilmek icin, algak bir yastik
kullanmak en iyisidir.

5. YUzUnuz ve gbz gevresine kullandiginiz
nemlendiriciler kadar boyuna kullandiginiz kremler de
onemlidir. Her giin ylziinUzle beraber boynunuzu da
nemlendirmeniz ve beslemeniz gerekmektedir. Hatta
boynunuza daha fazla 6zen gdstermelisiniz. Cunku
bu bdlge, terleme veya bogazl giydiginiz yunla
kiyafetlerle kolayca tahris olur.

“Collagen Velvet” Boyun Bakimi (Tiim Cilt Tipleri):
Boyun bélgesinde olusan kinisikliklar azaltilirken, cilde
gerginlik kazandirir ve yorgunluk belirtileri &nlenir. Ytz
bakimi yaptirirken boyun bakiminizi da birlikte
yaptirabilirsiniz.




Ozel Dosya

Vucudumuzun en hassas bolgesi olan gdzler, ruhun
ve saghgin aynasidir. insanin ruh halini, fiziksel
dinginligini en guzel gézler anlatir.

YuzunUzin en ince deriyle kapl olan yeri gézlerdir.
Cunku g6z gcevresindeki deri yuzin diger kisimlarindan
7 kat daha ince yapidadir. Ayni zamanda goéz, dis
etkenlere karsi asiri duyarl yapidadir ve kinsikhklarin
olusmasina agiktir. Yizimiz de en fazla mimik
hareketlerimizin yapildigi bolge yine g6z cevresidir.



YUzimuze yaptirdigimiz bakimlarla birlikte, mutlaka
g0z cevresi bakimini da yaptirmamiz gerekir. Ancak
yuzimize uyguladigimiz krem ya da maskeyi goz
cevresine uygulayamayiz. Bu boélgeye daha farkli,
daha 6zel Urinlerin kullaniimasi gerekiyor. En dogru
secim, tahris etmeyen ve alerjik olmayan yagsiz
nemlendiriciler kullanmaktir. Tabi ki g6z cevresine
uyguladigimiz bakimlarin yaninda beslenmeye,
dinlenmeye, temizlige, g6z jimnastigine kadar pek ¢ok
konuda bazi temel kurallara uymak gerekiyor. Ancak
bu sekilde, hicbir yan etkiye maruz kalmadan istediginiz
sonucu elde edebilirsiniz.

1. Beslenme: Vicudumuz icin gerekli olan besinleri
dizenli olarak yememiz gerekmektedir. Bu sadece
saglik icin degil glizelligimiz icin de cok énemlidir.
Ozellikle géz bakimi igin, g6zlerin dostu olan A vitamini
iceren yiyecekleri her 6ginde mutlaka yemek gerekir.
Ozellikle 1spanak, pazi, havug, maydanoz, dereotu,
roka, seftali, et, balik ve yumurta gibi A vitamini kaynagi
besinleri sik sik yemeyi ihmal etmeyin.

2. Dinlenme: Uyku insan saghgdi icin cok dnemlidir.
Ancak uykunun azi kadar cogu da zararlidir. Saglkli
bir insanin gunlik uyumasi gereken zaman 8 saattir.
8 saatlik dizenli uyku g6z saghgi icin cok yararlidir.
Bununla birlikte her aksam ayni saatlerde uyumak
yorgun goézleri dinlendirmektedir. Ozellikle yogun
tempoda calisanlarin dizenli uyku uyumalari ve
mumkinse 6gle yemeginden sonra gozlerini 5-10
dakika dinlendirmeleri gerekiyor. Egder sigara
iciyorsaniz, ortami sik sik havalandirin. Uzun stre
elinizde tutugunuz sigaranin unutmayin ki gézlerinize
¢ok buyuk zarari vardir. Alinan alkol, asiri kafein
tlketimi, stres ile uzun sure 1sik altinda kalmak,
bilgisayar ve televizyon basinda ¢ok fazla zaman
gecirmek, uzun sure kitap okumak, sabahlari sis
go6zlerle uyanmanin baslica nedenidir.

3. Temizlik: VUcut temizligi kadar gbz temizligi de,
asla ihmal edilmemesi gereken bir islemdir. Ancak,
temizlik saglanirken, géz kaslarini tahris edebilecek
sabun ve temizleyiciler kullanmaktan kaciniimalidir.
Bu amacla, goze 6zel temizleyiciler gelistiriimistir. Sivi
temizleyiciler gencler icin, nemlendirici mineral yaglar
icerenlerse daha olgun ciltler icindir. G6z makyaji her
aksam yatmadan dnce mutlaka temizlenmelidir. Ancak
temizleme islemini g6z cevresini yipratmadan yumusak
hareketlerle yapin. Rimel ya da far kalintilari veya
uygun olmayan temizleme UrUnleri gece boyunca cilde

zarar verebiliyor hatta kirpiklerin dokilmesine neden
olabiliyor. Gozuinlize temas eden tim cisimler (kontakt
lens, g6z kalemi, kozmetikler) mikropsuz olmalidir.
Uygulama sirasinda, ellerin temiz ve dezenfekte edilmis
olmasi ve tim kozmetiklerin kapaklarinin kullanim
sonrasinda sikica kapatilmasi gerekir. Dikkat etmeniz
gereken bir diger nokta da, kullandiginiz Grtnlerin Ph
degerinin gdzyaslarinin Ph degerinden daha disik
olmasi. Goz igin Uretilen 6zel Grinlerin, en blylk
Ozellikleri, gdzenekleri derinlemesine temizleyip,
sikilastirarak gerginlestirici etki yapmalari. Bu Grtnler
ayni zamanda g6z cevrelerinizi, zararl giines i1sinlarina
karsi da koruyacaktir.

4. Goz Egzersizleri: GUn icinde, gozlerimiz glines, 1sik,
bilgisayar, televizyon gibi birgok etkene maruz kalir.
Bunlarin kétu etkileri ile micadele etmek icgin ve
gOzlerinizi dinlendirmek icin yapabileceginiz kiguk
egzersizler bulunmaktadir. ki elinizin avug igleri ile
gOzlerinizi kapatin ama avuglarin gézlerinize
degmemesine 6zen gosterin. Gz kapaklarinizi kapal
olarak, karanlikta bir stre tutun. Isi ve karanlik gézlerin
dinlenmesini saglayacaktir. Ozellikle birolarda,
bilgisayar basinda calisanlar, gozleri yoruldukca bu
egzersizi sik sik yapilabilir.

Bunlarla birlikte dizenli olarak yaptiracaginiz g6z
bakimlari ile uygulanan maskeler sayesinde
gOzlerinizdeki isilti hi¢ bitmeyecektir. Thalgo’nun
hazirlamis oldugu g6z bakimlari; Collagen Eye Contour
ve Gelatine Eye Contour olarak iki ayri uygulamadan
olusmaktadir. Yine evde kulanim icin g6z kremleri ve
makyaj temizleme Urtinleri mevcuttur.

1. Collagen Eye Contour: Yapilan bu bakimin amaci,
g0z cevresinin i¢ ve dis etkenlerden kaynaklanan
yipranmishgini ve yaslilik etkilerini gidermek, goz
cevresinin daha geng¢ gérinmesini saglamaktir.
Ozellikle g6z gevresinde olusan gerginligi ve kurulugu
dizelticidir. 40-45 dakikalik bir slrede
gerceklestirilebilen ve eriyebilen yaprak lifli yizde 100
saf kolajen maskenin g6z cevresine uygulanmasiyla
yapilan bakimdir.

2. Gelatine Eye Contour: G6z cevresindeki torbalanmayi
ve yorgunlugu gidermek icin uygulanan Gelatine
Verbana maskenin g6z cevresine uygulanmasiyla
yapilan bakimdir. 40-45 dakikalik strede
gerceklestirilen uygulamanin amaci, gézleri
dinlendirmek, rahatlatmak ve yashlik etkilerini
azaltmaktir.
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yalk Bakum

Kisin kapali ayakkabilarin ve coraplarin icinde
kalan ayaklarin nefes alma zamani yaklasiyor. Artik
ayaklar daha fazla g6z 6niinde olacaklari igin simdiden
bakima baslamak gerekiyor. Vicudumuzun tim ydkund
ceken ayaklarin gérinimu ve guzelligi kadar saghgi
da ¢ok 6nemlidir.

Ozellikle kisin tercih edilen ucu sivri botlar, naylon
coraplar hijyen olmayan ortamlarda yapilan pedikir
ayaklarda mantar, egzama ve nasir olusmasina neden
oluyor. Birgok bayanin en blylk problemi nasir ve
tirnak batmasidir. Nasir; baski sonucu ortaya ¢ikan
deri kalinlasmasidir. Ayakkabi vurmasi, cildin yag ve

nem dengesinin bozulmasiyla ortaya ¢ikan
kuruluklardan olusabilir. Nasiri olusturan sebebi ortadan
kaldirmadikga da, sizinle yasamaya devam eder. Nasiri
onlemek icin ilk kural, dar ayakkabi giymemektir.
Ayakkabi genigsler ama kalici nasirlar birakabilir.

Banyodan sonra ayaklarimizi iyice kurulayip, derin
nemlendirici etkili, cildin lipit ve su eksigini tamamlayan
losyon veya kremlerle masaj yapmanin yarari var. Bu
kremler cildin elastikiyetini artirarak, strtinmelere
karsi daha dayanikli olmasini saglar. Nasiriniz varsa,
pedikirle ayaklarinizi suda beklettikten sonra
nasirlarinizi temizleme isleminden vazgecin. Bu islem



nasirlarinizi azaltacagina artirir. Ayak derisi icin 6zel
Uretilmis kremleri deneyebilirsiniz. Bunlarin dizenli
kullanimi derinin asir kalinlagsmasini engeller.

Tirnak batmasi da nasir kadar insani rahatsiz eder
ve kisinin yasam kalitesini digurar. Batik tirnaklarin
tedauvisi ileri derecede olursa mutlaka hekime
basvurulmalidir. Tirnak batmasi genellikle
basparmaklarda meydana gelir. Tirnak baylrken bir
veya iki taraftan derinin icine dogru batar, bu esnada
tirnak kenarindaki doku da tirnagin tGzerine dogru
ilerler. Bazen tirnagin u¢ kisimlari yan taraflardan
deriye batar ve bir yabanci cisim gibi reaksiyon baslatir.
Tirnak batmasinin en sik rastlanan nedeni yanhs tirnak
kesimidir. Tirnagi ¢cok derin, tirnak uclarini igeriye
dogru cok kivrik kesmek en sik yapilan yanlislardir.

Ayaklarimizin da tipki ellerde oldugu gibi
nemlendiriciye ihtiyaci vardir. Ayak derisinin yapisi
vicut derisinden daha kalindir. Bundan dolayi
vicudunuza surdiginuz nemlendirici yetersiz kalabilir.
Bu durumda ayak tabanindaki probleme ydnelik
nemlendiricileri tercih edebilirsiniz. Ayak cildinin
kurulugunun sebebi sadece su kaybindan degil bazen
de yag eksikliginden kaynaklanir. Ayak cildinin sagligini
korumak i¢in yag ve su dengesini saglayan Grtnler
tercih edilmelidir.

Yazin 6zellikle, sicak hava yuzinden sik sik dus
alindigindan dolayi, sabunun Ph dengesine dikkat
etmek lazimdir. Ph’1 dengeli temizlik Grinleri kullanmak,
cildin koruyucu duvarina zarar vermez. Mikrop kapmay!
Onleyen sprey ya da mantara karsi koruyucu iceren
pudra ve kremlerden yararlanabilirsiniz.

Yazin sicak gunlerinde ayakkabilarinizi mimkan
oldugunca acik tercih edin. Kapali ayakkabilarla
ayaklarinizi kapatmayin. Kapali kalan ayaklar sicak

gunlerde terler ve bundan dolayi olusan nem, bakteriler
icin ideal ortam olustururlar. Her firsatta ayaklarinizi
havalandirin. Deri bantli sandaletleri tercih edin.

Gunliuk yasaminizda ylksek ve ince topuklu
ayakkabilardan kacinin. Ayakkabilariniz mimkin
oldugunca genis tabanli olsun. Topuk yiksekligi de 5
cm’yi gegmemelidir. Aksi takdirde giin sonunda
ayaklarinizda sisme ve agri olur.

Ayaklariniz terlemeye egilimli ise ayak banyosunu
uzatmayin. Zira uzun banyolarda deri suyu emerek
ayaklarin sismesine neden olabilir. Terleyen ayaklari
sabunlu kagit havluyla giinde birkac¢ kez temizleyin.
Kurularken parmak aralarini asla unutmayin; ¢ok
onemlidir.

Yaz suresince yizme havuzlari mantar enfeksiyonu
acisindan ayaklar icin sakincalidir. Havuzdan her
cikisinizdan sonra ayaklarinizi iyice yikayin, durulayip
bakim kreminizi strdn.

Ayaklarinizi pudralamak icin talk pudrasi yerine
Ozel ayak pudralarini secin. Kalin tanecikler seklinde
oldugu icin, ayakkabi icinde yiginti yapar.

Ayaklarinizin bakimini diizenli olarak yaptirin.
Salonlarda uygulanan parafin, yosun ve pedikur
bakimlar iyi gelecektir. Ozellikle haftada bir
topuklarinizdaki kalinlagsmayi 6nlemek icin 6zel ayak
peelingi yaptirin. 15 giinde bir yaptiracaginiz yosun
bakimlari da derinin kalinlasmasini énler. ipeksi bir
ayak icin pedikirden sonra parafin yaptirabilirisiniz.

Cok yorgun oldugunuz zamanlarda ayaklarinizi
mutlaka dinlendirin. Bunun icin sicak su dolu bir kaba
biraz deniz tuzu koyup erimesini bekleyin. Ayaklarinizi
15 dakika icinde tutup dinlendirin daha sonra rahatlatici
kremlerle masaj uygulayin.
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Kis aylarindan ¢ikip yaz aylarina girdigimiz su
glnlerde, ¢codu insanda zayiflama telasi baslamaktadir.
Ancak, yogunlasan egzersiz ve diyet programlarinin
estetik gérinim kadar, saglik icinde énemli oldugunu
unutmamak gerekir. Her yil yaza girerken zayiflamanin
yollarini arariz. Ancak bu dénemde verilen kilolar
sonbahar ve kis aylarinda yeniden alinir.

Cogumuz, kilolardan hemen kurtulmak igin saglikli
olmayan, ama kisa bir zaman iginde kilo kaybi saglayan
diyetler tercih ederiz. Kis aylarinda eve kapanmanin
vermis oldugu stres, kalin giysiler icerisinde nasil
go6rindigundzin énemli olmadig disincesi gibi bircok
neden bizi kisin sismanliga iter. Kilo alma sebepleri
bilindikten sonra, bu sorunlari ¢ézimlemeli, saglikh

UT BAKIMLARI
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diyet ve egzersiz programlari alinmaldir. Bundan
sonra, en 6nemlisi, kisinin ideal kilosuna geldiginde,
form tutabilmesidir. Ancak formda kalmak distincesi,
yanlis bilinmekte ve sagdligimiz icin zararli etkileri
yapmamizi saglamaktadir.

Genelde formda olmak, yogun fiziksel aktivite
yapmak, kasli bir viicuda sahip olmak ya da uzun
mesafeli kosuyu basarili olarak bitirmek veya kafanizda
kabul ettigimiz belli kiloya kavusmak olarak
degerlendiriliyor. Oysa formda olmak sadece fiziksel
degil, ruhsal ve zihinsel iyiligi de kapsayan bir durumdur.
Bireyler formda olduklarinda, pozitif bakis acisiyla giin
icerisinde karsilastiklari olumsuz kosullarin Ustesinden
rahatca gelir. Formda olan kisiler, her yasta duzenli



fiziksel aktivite yaptiklari ve saglikli beslendikleri icin,
bircok ciddi hastalik daha az gordlur. Unutmayin ki
kaliteli bir yasam icin formda kalmaliyiz.

Yazin geldiginin mujdecisi olan bu bahar aylarinda
vicudumuzu yaz aylarina hazirlamali ve fazla alinmis
olan kilolari vermeye baslanmalidir.

Hastanemiz bunyesinde bulunan saglik merkezi,
zayiflama, sellilit, toksin giderici, masaj gibi birgcok
vucut bakimini sizlere sunmaktadir. Merkezimizde siz
degerli musterilerimize thalasso terapi yapilmakta ve
Thalgo’nun dranleri kullaniimaktadir.

Yosun Bakimi (Thalassoterapi): Thalasso eski Yunan
dilinde "okyanus" anlamina gelir, thalassoterapi ise
deniz suyunun ve deniz UrUnleri birlesimini ifade eder.

Su yosunu ylksek oranda igerdigi mineral, maden,
protein, aminoasit ve vitaminler ile yipranmig, yorgun
ciltlerin bakimi icin cok uygundur. Cilde gerekli nem
saglar, bdylece yeterli derecede nemlenmis cilt daha
gergin ve diizgun bir hal alir. Cildin direnme gticu artar,
zararll maddeleri vlicuttan atar ve cildi serbest
radikallere karsi korur. Isi ile viicuda uygulanan yosun
ise cildi besledigi gibi acilan gbzeneklerden viicuda
giren aktif maddeler cilt alti dokuyu da uyarir. Bu
esnada tim vicutta dolagimi dizenler, deriyi
guclendirir, selllitin giderilmesini saglar, eklemleri ve
kaslari rahatlatir ve yorgunlugu alir. insanin kan
plazmasini deniz suyu kompozisyonuyla
kiyasladiginizda, hemen hemen ayni oldugu anlagilir.

Deniz yosunu deniz suyundan 10 kat fazla oligo
element icerir. Camurlastinimis bir hamur halinde 32
derece sicaklikta vicuda uygulandiginda elementler
vicuda nufuz ederek hicreleri uyarir ve bagisiklik
sistemini kuvvetlendirir. Deniz yosunu, denizden vitamin
ve mineral acisindan zengin besinleri emer. Bunlar
cilde temas ettiklerinde viicuda niifuz ederek viicudun
nemlenmesini, arinmasini, beslenmesini ve
dengelenmesini saglar.

Yosunun kullanim alanlar::

. Selllit problemi olan bolgelerde,

. Bolgesel veya tim vicudun toparlanmasinda,
. Sivilceli ciltlerde sivilce tedavisinde,

. Sorunlu sirt bolgeleri tedavisinde,

. GUneste kurumus viicudu nemlendirmede,

. Zayiflama ve 6dem alma tedavilerinde,

. Kalca ve diz agrilarinin tedavisinde.

N OO WON =

Ayrica, her birey icin ayri programlar olusturularak

bireyin ihtiyaclarina gére de Thalasso - terapi
uygulanabilir. Thalasso - terapi mutlaka;

1. Gergek deniz yosunu ile,

2. Uzman bir ekip tarafindan,

3. Temizlik kosullarina uygun olarak yapilmalidir.

Thalgo’nun hazirlamis oldugu (micronized marine
algae) deniz yosunu ile tim vicutta thaloterm cihazina,
bdlgesel oldugunda da 6zel hazirlanmis battaniyeye
alinilir ve 20 dakika 1s1 verilerek bekletilir. Duruma
gore haftada 3 giin 12 veya 15 seans uygulanir.

FRIGITHALGO:

Fazla yaglarin kalca ve baldir bolgesinden atiimasi
konusunda son derece etkili olan, 6zel bir bakimdir.
Soguk bir maske olan Frigi-Thalgo bakimi 6zellikle
yorgun, agrili bacaklarin rahatlatiimasi, kalca ve
bacaklarda bulunan selulitlerin kontrol altina alinmasi
icin idealdir.

Ozel yosunlarla elde edilen karigim, sirlldikten
sonra; yosun, kafur ve mentol 6zlU serinletici sargilar,
bacak ve kalca bolgelerine sarilir. Dolagimini
hizlandiran bu sargilar gerginlik veren ve yag
birikintilerini azaltan etkiye sahiptir. Soguk bandajlama
yapildigi icin, bacaklarda ytizeysel dolasimi hizlandirir
ve dokulardaki asiri suyu elimine eder, cilde ton verir.

Ozelikle varis problemlerinde sicak bakimlar
yapilamadigindan dolay frigi thalgo tercih edilmektedir.
islem siiresi 20 dakika olup daha sonra dzel masaj
yapilir. Haftada 3 giin seklinde uygulanir.

VUCUT PEELINGI:

Bildigimiz eski kesenin giinUmuze moderne edilmis
sekli olan peeling ile yapilan bakimla, vicut 6lu
hicrelerden arindiriimaktadir. Boylece temizlenen ve
yenilenen cilde uygulanacak bakimlarda, Grtinlerin
daha kolay emilmesi saglanmaktadir.



Tam vicut bakimlarina baslamadan dnce vicut
peelingi yapilmalidir ki sonuglara ulasilabilinsin. Yapilan
peeling ile cildin Ust yizeyindeki 61U hlcreler temizlenir
ve gOzenekler acik hale gelir. Boylelikle yosun ya da
vlcuda surdlen Granin derinin igerisine daha rahat
ulagsmasi saglanir. Bunun sonucunda, viicut i¢in yapilan
bakimlardan daha guzel sonuclar alinir. Bu olay tipki
cilt bakimi yapmadan énce, gézeneklerin buhar
banyosu ile aciimasina benzemektedir. Gézenekler
acllinca, uygulanan bakim cilt tarafindan daha kolay
emilir.

Toksinlerin atimini kolaylastiran peeling yontemi

ayni zamanda kan dolasimini da hizlandirir. Yapilan
peeling ile vicutta 6zellikle dirseklerde olusan yer yer
lekelenmelere yol acabilen 6lu hiicreleri dokulur,
bdylece cilt plrlizsiizleserek kadifemsi bir yumusakliga
ulasir. Yaz aylarinda kusursuz bir bronzluk igin cildin
arindinimasi ¢ok édnemlidir. Vicut peelingi tim vicuda
uygulanan ve 25-30 dakikalik bir siirede
gerceklestirilebilen bir bakimdir.

LPG:

Selllit tedavisinde etkinligi bilimsel arastirmalarla
kanitlanmis FDA belgeli tek endermoloji cihazidir.
LPG, vakum ve masaj sistemiyle ¢alisan bir sistemdir.

Emme ve donme aksiyonlarinin birlikte kullanilarak
deri ve deri alti dokularin arasina sikismis olan yaglara
negatif basin¢ uygulanmasi prensibine dayanan bir
masaj metodudur. Yapilan uygulamalarda kisiye gore
rulmanlar segilerek, yogunluk ve hiz ayarlanir.

LPG uygulamaya alinan bdlgelerde kan dolasimi
hizlanir ve lenfatik dolasimi artarken cilde esneklik
kazandinlir. Deriden kasa kadar tum cilt alti dokularin
yeniden sekillendiriimesi saglanir. En 6nemlisi cerrahi
islem gerekmeden, lokal yaglarin ve selllitlerin yok
edilmesidir. Bu arada dolasim yetersizligi sonucu
bozulmus cilt, cilt alti kan akisinin hizlanmasi ile

yeniden canlanir. Bag dokusu beslenir, elastin ve
kolojen seviyesi artar. Cilt rengi ve dokusu gozle gorlir
bicimde farklilasir.

Ayni zamanda,

« Vicutta olusan bolgesel yaglarin eritiimesi saglanir.
Boylece kisinin istemedigi halde zayiflayan bolgeler
korunmus olur.

++» Cok sik kilo alip verilmesinde viicutta olusan sarkik
derinin toparlanmasi saglanir.

« Liposuction sonrasi iyilesme sirecini hizlandirmada
ve duzensizlikleri ortadan kaldirmada etkilidir.

+» Dogum sonrasi olusan deformasyon ve genel olarak



dokularin sikilastiriimasi amaciyla kullantlir.

Oldukga rahatlatici bir uygulamadir. islem sirasinda
agri, aci, batma olmaz. LPG uygulamasi sirasinda
kisiye yapilan masaj etkisiyle, stres ve yorgunluk
giderilmesi saglanir. islem, hastaya gére degisen
programlar secilerek yapiimaktadir. Tedavi siresi
problemin yogunluguna bagli olarak 15-20 seans
arasinda degisir. Tedavi sirasinda her hastaya 6zel
uygulama corabi giydiriimektedir. LPG seans slresi
35 dakikadir.

HIDROMASAJ KUVETI:

Hidroterapi ylzyillardan beri, alternatif tipta
kullanilan yéntemlerden birisidir. Dlzenli olarak
uygulandiginda kisiye zindelik veren ve ayni zamanda
kisinin yasam standardinin ylikselmesine katkida
bulunan bu masaj yonteminin en bulylk faydasi
vucudun toksinlerden arindiriimasini saglamaktir.

Hidromasaj kuveti icerisinde bulunan sicak su ile
yapilan masajlar, kan dolasimini hizlandirir. Suyun
kaldirma gucu vicut agirhgini yizde 90 azaltarak
kaslari ve eklemlerin yikin( hafifletir. Bu da insani
dinlendirir.

SPA bakimlari igin 6zel tasarlanmis 10 jetli ve icine
vicudu rahatlatmak, bolgesel zayiflamayi saglamak,
icin 6zel bitki sularinin katildigi hidromasaj kiivetine
20 dakika sure ile girilir. Burada kuvvetli su masaiji ile
dolasim hizlanir, su igerisine konulan urlnlerin deriye
derin bir sekilde nlfus etmesi saglanir, kaslar ve sinirler
rahatlar, viicut daha sonraki islemlere hazir hale getirilir.
Ayni zamanda hidromasaj sirasinda olusan buhar,
tim goézeneklerin agilmasini ve cildin rahatlamasini
saglar.

TONING BODY WRAP BAKIM:

Zayiflamada ve beden inceltmede 6n asama olarak
uygulanan bir bakimdir. Sellilit programi olarak da
kombine edilir. Peeling yapildiktan sonra Thalgo’nun
Ozel zayiflatici maskesi hazirlanir. Sicak veya soguk
olmak Uzere hastanin durumuna gore karar verilir.
Haftada 3 giin olmak Uzere bolgesel olarak uygulanir.
Ozel yosunlardan hazirlanan bu jel, dolagim
problemlerine ¢6zim bulmak, gevsek cilt dokularina
ton kazandirmak, cildi mineralize etmek amaciyla
uygulanmaktadir.

THALGOMINCE BAKIM:
Karin ve bacak bdlgesine yosun 6zlU kremlerle
yapilan masajin ardindan vicudun tamamina

uygulanan Thalgomince maskenin donmasi suretiyle
gerceklestirilen Thalgomince bakimi, yaklasik 40-45
dakikalik sirede uygulanmaktadir. Amag bacak ve
karin bélgelerinde toplanan yaglari elemine edip, mikro
dolasim sistemini aktive ederek sellliti yok etmektir.
Thalgomince 6zellikle lokalize kilo sorunlari icin
gelistirilen cok etkili bir viicut bakimidir. Yag
birikimlerinin yogun oldugu bdlgelerde bulunan yaglari
elimine eder, kan dolasimini diizenler ve kas
yorgunlugunu azaltir.

BODY FORMER:

Kozmetik denince akla ilk gelen seyler kremler,
makyaj malzemeleri ve diger miiztahzarlardir. Kozmetik
artik cagimizda bunlarla sinirli degildir. Bu alan elektro
kozmetik adi verilen Gniteler de girmistir. Elektro
kozmetigin anlami elektrik akimiyla vicutta degisik
etkiler yapilarak tedavi etmektedir. Saglik merkezimizde
kullanilan SelX4 Cihazi faradik akim ile kaslari harekete
geciren bir vicut bakim cihazidir. Gevsemis kaslarda
gerginligi saglar viicudu istenilen forma sokar. 8 ayri
programiyla kas isitma hareketi, pasif egzersiz,
insentive egzersiz ve masaj uygulamasi yapar.
Viucudumuzdaki kaslar beyinden gelen elektriksel
isaretlerle calisir. Ve kasin elektrik geldigi anda
calismasi icin de protein ve yaglardan enerji alir. Bu
protein ve yaglar, belli bolgelerde birikerek vicutta
deformasyona yol agar. Faradik cihazlar ise bu yaglari
parcalayarak hem kasa eneriji olusturur, hem de kana
karisip toksin olarak atilmasini saglar.




Ozel Dosya

ERKEK CILT
BAKIMI

Erkeklerin ciltleri de bayanlarinki kadar
onemlidir. Erkeklerin ve kadinlarin ciltleri
yapisal benzerlik gdstermekle birlikte, erkek
cildi daha killidir ve yag salgilamasi fazladir.

Erkekler sadece tiras sorunlarina ¢ézimler
saglamak icin degil, cilt yapilarindan
kaynaklanan sorunlara ¢ézumler bulabilmek
icin de profesyonel olarak tavsiye edilmis cilt
bakimlarindan yararlanabilirler. Ornegin;
erkeklerin kadinlara gére daha yagh cildi
oldudu icin, erkeklerde siyah nokta ve sivilce
olusumu daha fazladir. Temizleme ve
nemlendirmeden olusacak program; sivilceleri
engelleyerek cildi optimum diizeyde tutar.
Thalgo erkeklerin cildinde olusan kirigikliklari,
tiras sonrasi olusan hassasiyeti, hidrolipidik
filmde azalma ve nemsizlik gibi sorunlari yok
etmek icin thalgomen serisini 6zel olarak
formile etmistir.

Thalgo, bayan ve erkeklerin ciltlerindeki temel
farkhliklarina g6z attiginda kesfetmistir ki;
1. Erkeklerin cildi, bayanlarinkinden yluzde
20 daha kalindir.

2. Erkeklerin cildi, bayanlarinkinden iki kat
daha yagldir.

3. Erkeklerin cildinde bayanlarinkinden daha
cok kil vardir.

4. Erkeklerin cildindeki yag bezleri
bayanlarinkinden daha aktiftir.

5. Erkeklerin cildi bayanlarinkinden daha
yavas yaslanir. Ancak olusan kirisikliklar
daha derindir.

Erkek cildinin sorunlari bulug caginda,
akneleri tetikleyen asiri sebum salgisi ile
baslar. Akneler, akne izleri onlari rahatsiz
eder ve tedavisi icin care aramalarina yol
acar. Sorunlar dmdr boyu tiras olmanin



sikintili sonuclariyla devam eder. Bitin bunlara bir
de glines i1sinlari, stres, alkol ve beslenme hatalari
eklendiginde, erkek cildinin avantajlarindan geriye bir
sey kalmaz. Unutmamak gerekir ki yaslanma
erkeklerde daha ileri yaglarda ortaya ciksa da
kirisikliklar daha derin oluyor.

Thalgomen serisindeki triin yelpazesi,

1. Cleasing Jel (Temizleme Jeli): Kopukli koruyucu jel,
ciltteki yag ve kir kalintilarini temizler, toksinlerin
atihmini saglar. Cildi tazeler ve canlandirir.

2. Facial Scrub (Peeling): Bu seffaf mavi jel, icerisindeki
mikro kurecikler ile oIl hicreleri ciltten temizler, cildi
arindirir, yizde olusan batiklarin yok olmasini saglar.

3. Shaving Gel (Tras Jeli): Bu tras jeli alkolstz yapisi
notr ph degeri ve icerdigi 6zel aktiflerle mikemmel bir
tiras ortami yaratirken, ayni zamanda tiras sonrasi
olusan istenmeyen etkileri de minimum degere indirir,
cilde ferahlik katar. Ciltten rahatlkla temizlenen bu
artin kullanimi sonrasinda ciltte her hangi bir yaglihk
birakmaz, her giin kullanima uygundur. iginde bulunan
maddelerden dolayi hiicrenin yenilenmesini saglar,
yorgunluga karsi stresli hiicreleri yatistirir.

4. After Shave Balm (Tras Sonrasi Jel): Alkolsuz ve
yumusak yapisi ile cilt tarafindan kolayca emilir. Ciltte
tirastan sonra olusan gerginligi igindeki sakinlestirici
ve yenileyici aktif maddeler ile yatistirir. Rahatlayan
cilt kayganligina yeniden kavusur. Cildin iyilesmesini
saglar.

5. Anti Shine Fluid (Yagh Cilt icin Jel): Karma ve yagli
cilde sahip beylerin kullanimina uygun olan bu yagsiz
emlulsiyon yapidaki trtin cildi nemlendirir, ayni zamanda
sebum Uretimini kontrol altina alarak ciltte mat bir
gorinim sagdlar. Sivilcelerle miicadele eder, genislemis
gbzenekleri daraltir.

6. Reganerating Cream (Yenileyici Krem): Erkeklerde
ciltlerinin yaslanmasiyla bayanlar kadar ilgilidir. Yeni
formule edilen bu krem ile ciltte anti-aging uygulamig
olur. Bu urln kirisikliklarin derinliklerin azalmasini ve
cildin yenilenmesini saglar. Cilde gen¢ gérinim
kazandirir. Ayni zamanda cildi plrizsuzlestirir.

7. Anti - For Eyes (Gozalti Jeli): Gozalti torbalarinin,
halkalarinin ve kirigikliklarinin hafifletmesini saglayan
bu 6zel jel, hiicrelerin yenilenmesini saglar. Gz
cevresini nemlendirir. Ozelikle gok yolculuk yapanlarin
ve gece hayatindan hoglananlar icin vazgecilmez.

Erkeklerin de ayda bir kere diizenli olarak ciltlerine
bakim yaptirmalari gereklidir. Thalgo’nun hazirladigi
erkek cilt bakim serisinde yapilan 6zel maskeler ile
cilt kendini toparlar ve sivilce siyah nokta olusumu
onlenmis olur.




NASIL BIR ZAVIFLAMA DIVETI?

Giilen ALPAYDIN
Beslenme ve Diyet Uzmam

insan viicudu besinlerimizin bilesiminde bulunan
su, protein, lipit ve diger 6gelerden olusmaktadir.
Beslenme hicbir zaman sadece karin doyurmak
anlaminda duasundlmemeli. Kisinin gunlik almasi
gereken besin turleri proteinler, yaglar, karbonhidratlar,
vitaminler, minerallerden ve sudan olusur. Bu besin
dgelerinin herhangi biri veya birkaci saglanamayinca
blylime ve gelisme geriligi ya da diger saglik
bozukluklari gérilebilmektedir. Bu sagdlk sorunlarindan
obezite, vicutta gereken miktardan fazla yag

depolanmasi ile ortaya ¢cikmakta olup glinimizde
gelismis Ulkelerin cogunda en 6nde gelen saglik
sorunlari arasinda yer almaktadir. 40-44 yas arasi
bireylerde yapilan ¢alismalarda, normal kilonun yizde
20 Ustlinde olanlarda mortalite, normal kilolulara gére
yuzde 30-40 daha fazladir. Sismanhgin olusumundaki
baslica nedenler, beslenme bozukluklari, (sismanligin
diger bir tanimi, alinan enerjinin harcanandan fazla
olmasidir), hareketsizlik, ruhsal sorunlar (psikolojik
sorunlar bazen cok yemek yeme, bazen de besinleri
tamamen reddetme olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
da beslenme davranislari ve metabolizma Uzerinde
olumsuz etkiler ortaya ¢ikarmaktadir), metabolik ve
hormonal sorunlardir (Metabolizma yaslanmayla
beraber yavaglamaktadir. Ayrica metabolizma hizimiza
etki eden hormonlar vardir; bu hormonlarin isleyisindeki
sorunlar sismanliga ve yaglanmaya neden
olabilmektedir.).

Sismanhgin saptanmasinda bazi kriterler vardir;
BKI (Beden Kitle indeksi), bel-kalga orani gibi.

Sinflama BKi (kilo/boy m2) ideal Agirhgin%si
Toplu(hafif sisman) 25-29.9 110-1349
Sisman 30-34.9 135-159.9
Saghk acisindan onemli ~ 35-44.9 160 - 199.9
Asiri sisman 45-49.9 200 -224.9
Siiper sisman 50+ 225

Tablo1: Sismanhgdin Siniflandiriimasi

Dogal olarak, yas arttikga BKi’'de artis olmaktadir.

YAS (YIL) BKI
1924 19-24
25-34 20-25
35-44 1-26
45-54 2-27
55-65 23-28
65+ 24-29

Tablo 2: Yasa Gére Uygun BKi Degerleri

Bel cevresi 6lcimune gdre obezite degerlendirmesi,
asiri kiloluk derecesini belirlemekten ¢ok kiloya bagl



saglik sorunu gelisme olasiligini belirlemek igin
kullanihir. Ayni model bel/kalga orani hesaplanmasi
seklinde de kullanilabilmektedir. Gobek deligi
seviyesinde Olcllen bel cevresi, kadinlarda ideal olarak
80 santimetre, erkeklerde ise 94 santimetre ve altinda
olmahdir. Erkeklerde bu ¢evrenin 102 santimetreden,
kadinlarda ise 88 santimetreden fazla olmasi
durumunda, kiloya bagl saglik sorunlari gelisme
olasihgi belirgin bir sekilde artmaktadir. Bel - kalca
6lcimiinde, bel/kalgca oraninin erkekte 1.0 ve daha
fazla olmasi, kadinda ise 0.8 ve daha fazla olmasi,
saglik problemleri olusumunu arttiran diger bir
durumdur.

Amerika ve Avrupa’da, obezite sorunu giderek
yayginlasmaktadir ve bu maalesef Glkemizde de
bdyledir. Amerika Birlesik Devletleri'nin verilerine gore,
bu Ulkede yasayan kadinlarin yizde 25’ kilolu, yizde
25’i ise obez kategorisindedir.

Beden agirliginin, olmasi gerekenin yizde 20’sinden
fazla olmasi, hipertansiyon, hiperlipidemi, koroner arter
hastaligi, tip - 2 DM riskini arttirir. Bunlarin Ust Uste
yigilmasi ile olusan metabolik bozukluklar “sendrom
X" hastaligi olarak adlandirilir. Beden agirliginin, daha
da artmasi bazi kanserler (meme, endometrium),
eklem ve safra kesesi hastaliklari igin risk faktoriddir.
Ayrica bu durum, solunum gucligine neden olur.
Olimiin en az oldugu BKi dlizeyi, 20-25 arasidir.

ideal beslenme programi, tamamen kisiye ézel
olmahdir. Cunku herkesin zevkleri ve ihtiyaclar farkhdir.
Bu nedenle uygulanacak program kisinin yasina,
boyuna, kilosuna, cinsiyetine degil; fiziksel aktivite
durumuna, sosyal ve is yasamina, ekonomik - klttrel
durumuna, sevdiklerine ve sevmediklerine gore de
dizenlenmelidir. Zayiflama diyeti uygularken, ¢ogu
kisi kisa sirede zayiflamayi hedefler. Oysa ki dogru
olan beslenme sekli; kisiye 6zel, dengeli ve
aligkanliklarimizi kalici olarak degistirmeyi amaclayan
ya da aliskanhklarimiza uygun bir diyet programidir.

Montignac diyeti, salata, meyve, haslanmis patates
diyetleri, kan grubu diyetleri, sogan corbasi diyeti,
isvec diyeti, working girl diyeti vb. tek tip diyetlerin
neden bu kadar poptler olduguna gelince, fazla kilolari
kisa slirede kaybetme istedi ve bu istege sahip
insanlarin oraninin fazla olmasidir. Genellikle, saghk
ve beslenme iliskisi sorgulanmadan, konusunda uzman
olmayan kigilerce dnerilen bu tur diyet uygulamalari
sonunda, ciddi saglik problemleriyle karsi karsiya

kalinabilmektedir. Bu tur saglikli beslenme normlarina
aykiri unsurlar iceren “tek tip” diyetlerin baslicalari
sunlardir:

MONTIGNAC DIVETI:

Karbonhidrat iceren besinlerle, protein icerenlerin
birbirinden ayri alinmasi (gidalari ayristirma) esasina
dayaniyor. Montignac prensiplerine gore, éncelikle
gidalar siniflandirihyor. Yani enerji veren proteinler,
glusitler ve yaglar ile enerjik olmayan lifler, su, vitamin,
mineral ve oligo elementler birlikte alinmiyor. Bu tur
beslenme mide, bagirsak sistemini bozuyor ve Ulsere
yol agabiliyor. Ayrica sinir sisteminde tahribat
yapabiliyor.

SALATA, MEYVE VE HASLANMIS PATATES DIYETLERI:

Vicudun, ¢cok az miktarda kalori ve besin 6gesi
almasina yol aciyor. Uzmanlar mide yanmasi, agrisi
ve kazinmasi sikayeti olanlarin bu tur rejimlerden uzak
durmalari gerektigi gortisuinde birlesiyor.

KAN GRUBU DIYETLERI:

Kisileri besinlerden uzaklastirarak, yetersiz ve
dengesiz beslenmeye yoneltiyor. Mesela bu diyet
tipinde, X kan grubu mensuplarinin, kesinlikle stt
Urtinleri almamasi salik veriliyor. Ancak uzmanlar,
kisinin ilk tanidigi gidanin anne sutu oldugunu ve sut



dranlerinin cok yararli besin degerleri distndldiginde,
bunun zararl bir 6gut oldugunu ifade ediyor.

SOGAN CORBASI DIYETI:

Yagin kesinlikle yasak oldugu bu 3 glunlik diyette,
anlasilacagi gibi dogru diizguin tek yemeginiz sogan
corbasi, bir de beyaz peynir. Cay, meyve (lzim ve
muz harig) ile piring lapasina cok kisitli olarak izin var.
Vicutta doku (kas) kaybi yaratmasi nedeniyle, bazal
metabolizma hizini yavaslatiyor ve tekrar kilo almayi
kolaylastiriyor.

ISVEC DIVETi:

Vitamin ve mineral acisindan, son derece
yetersizdir. Vitaminler acisindan fakir, kolesterol
ydnunden zengin oldugu icin de, kalp hastaligi ve
diyabet acisindan da ciddi risk tasiyor. Bu diyette vicut
kendini az yemeye adapte ettiginden, bazal
metabolizma hizi yavashyor.

WORKINGGIRL (CALISAN KIZ) DIVETI:

Alman diyetisyenler tarafindan hazirlanan, 2 haftada
3,5 kilogram kaybettirmeyi hedefleyen bu programda,
agirlik karbonhidratta. Ancak kan sekeri ve instlin
salinimi dengesizligine yol agiyor.

PATATES DIVETi:

2 hafta sUrdurdlebilir olarak lanse edilen diyette hedef,
bu slre zarfinda toplam 4-5 kilogram kaybetmek.
Verdigi zarar, Workinggirl diyetiyle ayni.

ALMAN DIYETi:

Uygulama slresi 4 hafta olan diyette, karbonhidrat
orani oldukca yuksek. Ayrica, sebze ve meyve de
dengeli olarak verilmiyor. Protein orani da hayli diisuk.

insilin salinimi ve kan sekeri dengesizligi ortaya
cikiyor.

PRENSES DIYETi:

ingiltere kaynakli diyet, adini Prenses Diana'dan
almis, 1 haftada 5 kilogram vermeyi vadeden program,
dusuk kalorili diyetler kategorisinde gdsteriliyor. Besin
Ogeleri acisindan ¢ok yetersiz.

DR. ATKINS DIVETi:

Yagli maddeler ile proteinin tamamiyla serbest
oldugu bu diyette, sekerli tum besinler yasak. Kalp
hastaligina davetiye cikariyor. Karbonhidrat eksikligi,
vicutta “keton” adi verilen ve yiiksek miktarda, cok
zararli olabilen cisimlerin artmasina yol acabilir. Ayrica
kanda seker dusuklugu ve eksikligi de kendini gosterir.

Gorlldugi gibi tek tip diyetler, genellikle meyve ve
corba gibi besinleri igeriyor, enerji degerleri distk
karbonhidrat igerigi yUksek (%95), protein igerigi dusik
(%5), yag icermiyorlar. Pek ¢ok vitamin (B6 ve B12
gibi) ile Ca, Zn, Fe, Mg, fosfor gibi mineraller acisindan
yetersizdir.

Tek tip diyetlerin yol agabilecegi saglk sorunlari
arasinda osteoporoz, safra tasi, bobrek hastaliklari,
kardiyovaskiler hastaliklar, bazal metabolizma hizinda
yavaslama, kansizlik, dikkat azalmasi, uyusukluk, sac
dokulmesi, yorgunluk, bulanti ve kusma sayilabilir.

Tek tip beslenmeye dayali diyetlerde,
metabolizmada yavaslama s6z konusudur. Haftada
2 -3 kilogramlik kayba neden olan bu diyetler, vicuttaki
kas - yag dengesini bozmaktadir. Metabolizmadaki
yavaslama nedeniyle, diyet sonrasi kilo alimi daha
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GEBELIK TAKIBI

Opr. Dr. Hatice Ender SOYDING
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani
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Gebelik takibinin amaci; gebelik ve doguma bagl
anne ve bebek dlimlerini azaltmaktir.

20. yuzyilin baslarinda gebelik bakimi yapilmaz,
sadece hasta dogum esnasinda gorultrdi. Gebelik
takibinin baslamasindan itibaren anne ve bebek 6lim
oranlarinda oldukga azalma goérulmustur. Ayrica
gelistirilen baz tetkikler ve girisimlere, yapilan
ultrasonografi de eklenince, anomalili (sakat) bebek
dogumlari da azaltilmistir. Dogrusu gebelik takibine,
gebe kalinmadan énce baslanmakta ve anne adayinin
saglik durumunu degerlendirmekte fayda vardir.

Gebelik takibinin amaclar1 sunlardir:

1. Anne ve fetusun (ceninin) saghk durumunun
belirlenmesi,

2. Fetusun gebelik yasinin saptanmasi ve fetal
gelisiminin izlenmesi,

3. Risk olusacak hastalarin taninmasi ve bu riskin
mumkin oldugu kadar azaltilmasi,

4. Problemlerin anlasiimasi,

5. Hastalarin egitilmesi,

6. MUmkunse gebeligi disiinen anne adayinin, gebe
kalmadan 6nce gortlmesi, birtakim tetkiklerin yapiimasi
ve anne adayinin egitiimesi.

Gebelik Oncesi Damsmanhk:
Gebeligin basariyla sonuglanmasi, gebelik dncesi

bakimla mimkiinddr. Ornegin; diyabeti (seker hastaligi)
olan anne adayinin gebelik 6ncesi sekeri reglle edilirse,
bebekte sakatlik olma ve anne rahminde 6lUm riski
azaltilmis olur. Yine fenil ketonurisi olan anne
adaylarimizin kandaki fenil alanin adli protein diizeyleri
dlzenlenirse, bebekte sakatlik ve gelisme geriligi olma
riski azaltilmis olur.

Bazi hastaliklari olan anne adaylari ise gebelikten
kétu etkilendigi icin gebelik dncesi saglik durumlarinin
kontrol edilmesi ve gebelik sirasinda siki takip ediimesi
gerekmektedir. Ornegin; kalp hastali@i olan, bébrek
yetmezligi, karaciger yetmezligi, marfan sendromu
olan hastalarda gebelik, anne 6lum oranlarini ciddi
olarak arttirmaktadir.

Tekrarlayan gebelik kayiplari olan hastalar, gebelik
oncesi degerlendirme ve tedaviden yarar gorebilirler.
Erken dogum yapan hastalarda uterus (rahim)
bozukluklari olabilir ve operasyonla duzeltilir ve basarili
gebelik sonuclari elde edilebilir.

Epilepsi, hipertansiyon, koroner kalp hastaligi gibi
birtakim hastaligi olan ve bu hastaliklar ilgili olarak
kullanilmasi gereken, ilaclar bebek tzerinde olumsuz
etkiler yapabilir. Bu nedenle kullanilan ilaglarin bebek
Uzerinde en az yan etki olusturanlariyla degistiriimesi
oldukca faydali olacaktir.

Alkol ve sigara aligkanligi olan anne adaylarinin
bu aliskanliklardan uzaklasmalari ve 6nerilen beslenme
sekline uymalari tavsiye edilir.

Gebelik Takibi:

Gebelik teshisi konan hastalarda yapilacak seyleri su
sekilde siralayabiliriz:

1. Hastanin genel hikayesi dinlenmeli, kaginci gebeligi,
daha once gegcirdigi hastaliklar, kan uyusmazhgi, koti
giden gebelikler vs. sorgulanmalidir.

2. Hastaya birtakim tetkikleri yapiimalidir. Tam kan



sayimi, idrar tahlili, biyokimya, mumkinse pap smear
testti, bilinmiyorsa kan gruplari, TORCH grubu
dedigimiz enfeksiyon testleri, Hepatit makerleri, kan
uyusmazhgi varsa indirek coombstesti yapilmali ve
belli araliklarla tekrarlanmalidir. 24-28. haftalarda
glikoz tolerans testi yapiimalidir.

3. Ultrasonografi ile bebegdin kag haftalik oldugu, kalp
atislarinin olup olmadigi kontrol edilmelidir.

4. Anne adayinin TA, kilosu dlgtlmelidir.

5.Gebelikte yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler
anlatilmali, brosurler verilmeli ve hastanin merak
ettiklerini sormasina izin verilmelidir.

6. Gebelikle ilgili risk faktorleri varsa belirlenmeli ve
kaydedilmeli, hasta bu konuda bilgilendirilmelidir.

7. Hastalar 11-14. haftalar arasinda yapilan ikili test

ve 15. haftadan sonra yapilan Gglu test icin
bilgilendiriimelidir. Bunlar “Down Sendromu” denilen
ve zeka geriligiyle birlikte bebekte bazi sakatlik
risklerinin oldugunu goésteren testlerdir.

8. Risk faktori olanlarda ve ileri yasta anne olanlarda
amniosentez dnerilmektedir.

9. Gebelikte kilo artisi 9-12 kg arasinda olmalidir.
Ancak agiri kilolu anne adaylarinda 7.5 kg, az kilolu
anne adaylarinda ise 13.5 kg alma normal kabul
edilmektedir. Hasta dengeli beslenme konusunda
bilgilendiriimeli, yeterli vitamin ve mineral destegi
saglanmalidir.

10. Doguma yakin pelvis muayenesi yapilmalidir.
Dogum sekli konusulmali ve 6nerilerde bulunulmalidir.
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ASTIM

Dr. Levent TURAN
Cocuk Hastahklart Uzmam

Astim Hastaligi Neden Onemlidir? :

Astim gocukluk caginin en sik gérulen saglk
sorunlarindan biridir. Ulkemizde her 10-15 gocuktan
birinde astima benzer bulgular vardir. Kesin astim
tanisi koymak kolay degildir. Eriskin ve cocuk astimi
arasinda hastaligin éykusu, fizik muayene bulgulart,
hirillti yapan diger hastaliklar, astimi agirlastiran
faktorler, kullanilacak ilaglar ve dozlari, hastaligin
sonucu bakimindan énemli farklar vardir.

Astim Nedir? :
Astim, solunum yollarinin ataklar halinde gelen

tikanmalari ile kendini gésteren kronik bir hastaligidir.

Astimda solunum yollarinin sismesi ve tikaclarin

olusmasi sonucu havanin akcigerlere girip cikmasi
engellenir. Hastalar ataklar arasinda kendilerini iyi
hissederler. Ataklar sirasinda oksirik, goéguste sikisma
hissi, solunumda hizlanma, hirilti ve nefes darligi olur.
Astimli hastalar cevredeki bircok maddeye astimli
olmayanlara gore daha duyarhdir. Bu uyarilar
hastalarda hirilti ve 6ksurtge yol acar.

Astim Ailevi Bir Hastalik midir? :

Astim bazi irsi faktorlerin ve gevre faktdrlerinin
etkisiyle ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Ailesinde allerjik
hastalik olanlarda astim gorilme olasiligi daha fazladir.
Bir ebeveyninde astim ve allerji dykusu olan ¢ocukta
astim riski yuzde 33, her iki ebeveyninde astim ve



allerji 6ykusu olan cocukta astim riski ylizde 60'tir.

Her Astimh Gocuk Allerjik midir? :

Allerjenler astim atagina neden olan faktérlerden
sadece biridir. Astimi olan herkesin allerjik, allerjik
olan herkesin astimli olmasi gerekmez. Cocuklarda
astimin yuzde 80'i alerjik nedenlere baghdir. Ylzde
20’sinde ise alerjik bir etken gosterilemez. Erigkinlerde
alerjik bir nedenin gosterilemedigi astimli vaka orani
¢cok daha yuksektir.

Allerjen Nedir? :

Kiside astim atagini bagslatan faktorlerden biri de
allerjenlerdir. Evde veya disarida birgok allerjen astimi
baslatabilir. Bunlarin énemli olanlari:
< Polenler
«» Mantar sporlari (kif)
< Hayvan tuyleri
« Ev tozu akarlari
% Hamambocegi
< Bazi besinlerdir (Sit, yumurta, fistik, findik, balik,
bugday, soya gibi).

Cevresel Faktorler Astima Neden Olabilir mi? :

Evet, bazi maddeler solunum yolunu tahris ederek
astim yakinmalarinin baslamasina veya artmasina
neden olurlar. Bunlar:
< Kuvvetli kokular ve parfiim gibi spreyler, ev temizlik
malzemeleri, yemek kokulari, boya ve cila kokulari.
«» Kémuir, tebesir tozu, pudra gibi diger kimyasal
maddeler.

« Hava kirliligi.

% Sigara dumani.

“ Hava isisl, basing, nem ve riizgar gibi hava
degisimleridir.

COCUKLARDA ASTIM HASTALIGI TANISI NASIL KONUR?

Cocuklarda Astim Belirtileri Nelerdir? :

Cocuklar yakinmalarini belirtemediklerinden tani
daha ¢ok anne ve babanin ifadesine gére konulur.
Surekli veya ataklar halinde gelen 6ksurik, astim igin
ipucu olmalidir. Bunun disinda tekrarlayan hirilti ve
nefes darligi astimi distndirmelidir.

Oksiiriik: Astim 6ksrigu kuru, inatgi ve tekrarlayicidir.
Noébetler halinde gelir, siklikla gece ve sabaha karsi
baslayip cocugu uykudan uyandirabilir.

Hirlti: Astimin en énemli bulgularindan biridir. Ozellikle
nefes verirken gogusten islik sesine benzer bir ses
duyulur. Ancak her hirilti astim degildir. Ozellikle

yasamin ilk iki yihnda bebeklerde solunum yolu
enfeksiyonlari siktir ve hiriltili bir seyir gdsterir. Bu
nedenlerle, 6zellikle tekrarlayan hiriltilarda astim akla
getirilmelidir.

Nefes Darhgi: Sik nefes alma ve bebeklerde karnin,
cocuklarda gogsun koruk gibi inip kalkmasi ile kendini
belli eder.

Astimh Cocugun Muayene Bulgulari Nelerdir? :
Astimli cocugun muayene bulgulari astim atagi
disinda tamamen normal olabilir. Ancak muayenede
egzema, burun tikaniklidi, burun akintisi ve hapsirikla
kendini belli eden allerjik nezle ve hirilti solunum olan

cocuklarda astim akla gelmelidir.

Cocukluk Cagi Astiminda En Onemli Risk Faktorii
Nedir? :

Astim icin bilinen en dnemli risk faktoru allerjilerin
varhgidir.

Cocukta Allerjiyi Tanitici Ozellikler Nelerdir? :

% Ailede 6zellikle anne-baba-kardeslerde allerjik
hastalik varhg,

% Cocukta 6zellikle egzema ve allerjik gz ve burun
nezlesi gibi diger allerjik hastaliklarin bulunmasi,




¢ Deri testleri veya bazi kan testleri ile allerjinin
saptanmasidir.

Astim Hastahgi Tanisi1 Koyarken Hangi Laboratuvar
Tetkiklerinden Yararlanihir?:

< Allerjinin varligini arastirmak (izere deri testleri veya
bazi kan testleri.

% Soluk alip-vermeyi saglayan akcigerlerin solunum
kapasitesini degerlendirmek tzere solunum fonksiyon
testlerinin yapilmasi.

< Akciger filmi gekilmesi.

< Astimin bagka hastaliklardan ayirici tanisini yapmak
icin kan analizleri, bogaz veya balgam kulturu, ter testi,
daha ayrintili gérintileme yontemleri gibi ek testler
yapilmasi gerekebilir.

Hangi Cocuklarda Astim Gelisme Riski Fazladir? :

Bazi ¢ocuklarda astim gorilme riski digerlerine
gore daha fazladir. Birinci dereceden akrabalarinda
astim veya allerjik nezle olan ¢ocuklarda, bebeklikte
besin allerjisi veya egzemasi olan ¢ocuklarda ilerde
astim gelisme riski fazladir.

Astimhi Gocuklar Nelerden Korunmalidir? :

Astimli hastalar sigara ile temastan, hava
kirliliginden, grip ve soguk alginligindan, solunum
yolunu tahris eden maddelerden ve en énemlisi
allerjenlerden korunmalidir.

Astimh Cocuklara Sigara Dumam Zararh mdir? :

Astimlilarin en 6nemli digmani sigaradir. Sigaranin
baska odada igilmesi, hava filtrelerinin kullaniimasi
sigaranin verdigi zararlari dnlemez. Sigaranin
zararlarini 6nlemenin tek yolu tamamen dumansiz bir
ortam saglanmasidir.

Astimh Cocuklarin Hava Yollarimi Tahris Eden Diger
Maddeler Nelerdir? :

Bunlar arasinda deodorant ve parfim kokulart,
keskin kokular ve yemek kokulari, deterjan ve boya

kokulari, ani hava degisiklikleri ve dzellikle katalitik
sobalar sayilabilir.

Astim ve Grip:

Astimli cocuklarda basit bir grip nefes darligina yol
acabilir. Bu nedenle astimli ¢cocuklar gribi olanlarla
temastan kaginmalidir ve her sene Eylul-Ekim aylarinda
grip asisi olmalari 6nerilir. Grip asisi gribi tamamen
engellemez ancak sikhgini ve siddetini azaltabilir.

Astim ve Evcil Hayvanlar:

Astimli cocuklarin bir kisminda evcil hayvanlara
karsi allerji vardir. Bu hastalarda tedavinin en énemli
kismi evcil hayvani evden tamamen uzaklastirmak ve
evcil hayvani olanlarla da temas etmemektir. Evcil
hayvanlara karsi allerji olmasa da allerji gelisme riski
nedeniyle astimh hastalarin hayvan beslemesi
onerilmez.

Mantar Sporlarindan (Kiif) Korunmak icin Ne
Yapilmahdir? :

Mantar sporlari (kiif) nemli ortamlarda cok iyi yetistigi
icin dzellikle allerjisi olanlar nem oranini azaltmaya
06zen gostermelidir.

Polenlerden Sakimilabilinir mi? :

Bazi allerjenlerden tam olarak sakinmak olasi
degildir. Bunlarin basinda bitki polenleri gelir. Polen
allerjisi olan hastalar da polen mevsiminde ev disinda
az zaman gegcirerek, evlerini kontrolli havalandirarak,
piknige gitmeyerek kendilerini kismen koruyabilirler.

Hamambdocekleri Astima Sebep Olur mu? :
Evlerimizde bas etmekte siklikla zorlandigimiz

hamambdcekleri astima yol agan en 6nemli

allerjenlerdir. Bu nedenle etkin micadele gereklidir.

Ev Tozu Akari ile Miicadele:

Astimli hastalarda en sik gorulen allerji ev tozu
akar allerjisidir. Ev tozu akar ¢iplak gbzle gortlmeyen,
rutubetli ortamlarda halilarda ve kumas kapli



mobilyalarda yasayan canlilardir. Ev tozu akarlari ile
micadelede ortamdaki nem miktari azaltilmaya
calisiimaldir, ¢ciinkt bu hayvanlar nem oraninin yizde
40’tan disUk oldugu ortamlarda yasayamazlar. Astimi
olan ¢ocuklarin yatak odalarina hi¢ hali seriimemelidir.
Yatak carsaflari her hafta en az 60 derecede
yikanmaldir. Ev tozu akarina kargi alinacak en etkin
Onlem yatak yorgan ve yastiklarin 6zel plastik kiliflarla
kaplanmasidir.

COCUKLARDA ASTIM TEDAVISININ AMACI NEDIR?

Temel amaclar spor dahil normal yagantinin devam
ettirilmesini saglamak ve astim krizlerini dnlemektir.
Bu amaclara ulasabilmek icin astim erken dénemde
taninmall ve tedaviye erken ddnemde baslanmalidir.
Astim kisa slrede gelip gecen bir hastalik degildir. Bu
nedenle hastanin yakinmasi olmasa da duzenli doktor
kontrolU gereklidir.

Astim Nasil Tedavi Edilir? :
Astim tedavisinin ¢ ana prensibi vardir. Bunlar
korunma tedavisi, ilag tedavisi ve asi tedavisidir.

Korunma Tedavisi Nedir?

Korunma tedavisi en basit ve en énemli tedavi
seklidir. llag gereksinimini de azaltir. Hastalar solunum
yolunu tahris eden maddelerden ve allerjenlerden
sakinmaldir.

Astim ilaclari Nelerdir?

Astim ilaglari temel olarak iki gruptur: rahatlatici
ilaclar ve koruyucu ilaclar. Rahatlatici ilaglar surekli
kullaniimaz, dksurlk hirilt, nefes darligi baslayinca
verilir. Ornegin salbutamol, terbutalin, ipratropium vb.
bu gruptandir. Koruyucu ilaglar ise astimin uzun sureli
tedavisinde ve mutlaka duzenli olarak kullaniimahdir.
Bunlar arasinda kortizonlu spreyler, montelukast,
kromolin vb. sayilabilir.

ASTIM TEDAVISININ YETERSIZ OLDUGU NEREDEN
ANLASILIR?

Hastalarin sik atak gecirmesi, 6ksurik ve hirilti ile
uyanmasl, egzersizle 6kslruk olmasi, egzersiz
kapasitesinde kisitlanma olmasi ve rahatlatici ilag
gereksiniminde artis olmasi astim tedavisinin yetersiz
oldugunu gdsterir. Bu durumda tedavi semasi tekrardan
g6zden gegirilmelidir.

Astim Yakinmalari Aleviendiginde Ne Yapilmahdir? :
Astiml hastanin yakinmalari alevlendiginde ilk
yapilmasi gereken rahatlatici ilacini yarim saat ara ile
3 kere almak olmalidir. E§er yakinmalarda dizelme
olmuyor ise derhal doktora bagvurulmalidir. Akut astim
atagi sirasinda kisa sureli olarak agizdan kortizon

verilebilir. Bunun énemli bir yan etkisi yoktur.

Astim Ataginda Yarar Olamayan Uygulamalar Nelerdir?

Astim atagi sirasinda yakinmalar alevlendiginde
antibiyotiklerin, allerji hap ve suruplarinin
(antihistaminik), 6ksirik suruplarinin ve buharin yarari
yoktur.

Astim ilaclarinin Yan Etkileri Var midir? :

Halk arasinda siklikla astim ilaglarinin yan etkileri
oldugundan korkulur. Onerilen doz ve siirelerde astim
ilaclarinin énemli bir yan etkisi yoktur.

Astimda Asi Tedavisi:

Astim tedavisinde bir diger secenek ise asi
tedavisidir. Asi tedavisi ancak secilmis bazi hastalarda
distnilmelidir. Koruyucu énlemler ve ilag tedavisi ile
yeterince dizelmeyen hastalarda asi tedavisi
distndlebilir. Asi uzun sreli bir tedavi seklidir. Uygun
kisiler tarafindan yapilmaz ise yeterince etkili olmadigi
gibi bazi yan etkileri de gorilebilir. Bu nedenlerle asi
tedavisine yalnizca Allerji Uzmanlari tarafindan karar
verilmeli, asi tedavisi yalnizca Allerji Uzmanlari
tarafindan baslatiimalidir.

Kaynak: aid.org.tr



SINAVLAR VE

BESLENME

Giilen ALPAYDIN
Beslenme ve Diyet Uzmam

Her ne kadar insan yasami kiguk - buyuk cesitli
sinavlarla dolu olsa da bunlardan bazilari gelecekteki
yasam bicimimizi sekillendirici 6zelligi nedeniyle bir
bakima hayatimizin déniim noktasidirlar. Ornegin,
OSS - OKS gibi. Bu durumlarda ortaya gikabilecek
fizyolojik degisiklikler dengeli ve uygun beslenme ile

kontrol altina alinabilir. Yasanilabilecek stres ve
heyecan insan vicudunda enerji tiketimini artiracagi
gibi sinav Oncesi ve sinav aninda kilo kaybi ya da kilo
alimi, bag dénmesi, mide bulantisi, kabizlik gibi saghk
sorunlarina da yol acabilir.

Sinav 6ncesi dénemde 6gun atlatiimamali ve
o6gunlerin besin 6geleri ydniinden dengeli olmasina
dikkat edilmelidir. Yeterli ve dengeli beslenme dort
besin gurubunda yer alan besinlerin gereken
miktarlarda tiiketiimesiyle saglanir. Bu besinler; st
gurubunda yer alan sit ve yogurt, et gurubunda yer
alan et, tavuk, yumurta, peynir ve kuru baklagiller,
sebze ve meyve gurubu ile tahil gurubuna giren ekmek,
bulgur, makarna, pirin¢, misir ve tarhanadir. Bu
besinlerin 6nerilebilecek miktarlari ve secimleri kisinin
yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite durumlarina gore
degiskenlik gosterir.

Sinav 6ncesi 6grenciler icin en 6nemli 6gun sabah
kahvaltisidir. Gece boyu acliktan sonra viicut ve beyin
acil enerjiye gereksinim duydugu icin kahvalti
yapilmadigi takdirde bas agrisi, yorgunluk, dikkat ve
konsantrasyon bozuklugu ortaya cikabilir. Yapilan
arastirmalar iyi kahvalti yapan dgrencilerin sinavlarda
daha basarili olduklarini géstermistir. Kahvalti yapiimaz
ise stres hormonu olarak da adlandirilan kortizol dizeyi
artar ve vucut kendi dokularini yakar. Sinav éncesi iyi
bir kahvalti su sekilde olabilir:



Daha 6nce hic tuketiimemis besinlerin olasi alerjik
e N ve mide-bagirsak rahatsizliklar nedeniyle sinav éncesi
alinmamasina ve agikta satilan yiyeceklerin
tuketiimemesine dikkat edilmelidir.

Kafein iceren icecekler adrenalinin serbest
kalmasina, dolayisiyla stres dlizeyinin artmasina neden
olabilmektedirler. Bunun yaninda sinav esnasinda
susama ihtiyacini artirabilecek tuzlu gerezlerden uzak
durulmalhdir. Sinav 6ncesi fazla su icilmemelidir.

Omega 3’Un en iyi kaynaklari olan yagli, ketenli
tohumlar, balik ve koyu yesil yaprakl sebzeler zeka
gelisimini, ruhsal durumu ve hafizayi olumlu yénde
etkiledigi icin 6zellikle sinava hazirlik déneminde
ogrenci diyetlerinde yer almalidirlar.

Ote yandan hatirlamay: artiran avokado, havug,
algilama glcunu artiran isirgan otu ¢ayi, yaban mersini
ve limon, stresi ve zihinsel yorgunlugu 6nleyici etkisi

1 bardak portakal suyu ya da 2 porsiyon meyve o o
olan B vitamini iceren ekmek, tahil ve kuru baklagillerin

Ceviz ya da fistik ezmesi sinav 6ncesi dénemlerde tiiketimleri de 6nerilebilir.
Peynir ve/veya yumurta Son s6z; saglkl beslenme sadece sinav
Domates, salatalik, yesilbiber dénemlerini kapsamamali, yasamimizin tim

evrelerinde yer almaldir.

Cavdarli, kepekli ya da bol tahilli ekmek
Halk arasinda seker ve sekerli besinlerin dikkati

ve algilamayi artirdigina iligkin yanlis inaniglar
bulunmaktadir. Oysa karbonhidrattan zengin
bu besinler tam tersine vicutta gevsemeye
yol acabilecekleri gibi kan sekerini hizla
yukselten bu besinler ani acikmalara
da neden olabilirler. Bu nedenle
seker ve sekerlemeler yerine
kuru GzUm, incir, erik gibi
besinler ya da A ve C
vitamininden zengin taze
meyve sulari alinabilir.
Firinda ya da i1zgara
olarak hazirlanmis
balik, et, tavuk findik, |
fistik, ceviz tiketilebilir.
Bu besinler protein
icerikleri nedeniyle
uyanik kalma ve
enerjinin tamamen
kullaniimasini sagladigi
gibi, icerdigi yag asitleri
de beyin hiicrelerinin
calismasina katki saglar.




HASTANEMIZDE HEMSIRELIK
HIZMETLERI VE EKIP GALISMASI

Giildemay GURSEL
0Ozel Sani Konukoglu Hastanesi
Bashemsire

Hemsirelik (kiz kardes) meslegi olarak amacimiz;
hastalarin hastaneye muracaatlarindan itibaren,
muayene ve tetkiklerinin yapilmasi esnasinda guler
yuzli olmak, en kisa zamanda teshis ve tedavilerine
baslanmasini saglamaktir.

Hemsirelik, glic ¢calisma sartlarini gerektiren, 6zveri,
sabir, hosgoru kavramlarini icinde bulunduran zor bir
meslektir. Hemsirelik, diger mesleklerde oldugu gibi,
toplumsal ihtiyaclardan dogan, insan hayatiyla yakindan
ilgili bir meslektir. Ekip calismasini bilen, el becerisi
olan, hizli calisan hinerli eller ister. Hemsirelik
mesleginin temelinde sevgi, saygl yatar.

Hemsire din, dil, irk ayrimi gézetmeksizin, birey,
aile ve topluma saghgini kazandirmak igin calisir. Bu
nedenle, sevgiden, sefkatten, disiplin ve ciddiyetten
uzak bir kisinin bu meslegi icra etmesi mimkun degildir.
Cunku hemsire, saghgi yerinde olmayan, yardima
muhtac insanlara hizmet vermektedir. Bu yonu
distndldigunde, hemsirelerin, hem egitim acgisindan
hem de psikolojik, sosyal ve ekonomik acidan
desteklenmesi gereken bir meslek grubu oldugu ortaya
cikmaktadir.

Biz de Ozel Sani Konukoglu Hastanesi olarak
elemanlarimizi ise baslatmadan 6nce sinava tabi
tutarak, aralarindan sevgi ve saygi ¢ercevesinde, insan

hayatini tehdit etmeyecek davranislar sergileyenlerle
calismayi tercih ediyoruz. Ayrica 6zellikle egitime cok
onem veriyoruz. Bilimsel ve teknolojik gelismeleri takip
eden bir meslek grubu olmamizdan dolayi, ¢calisan
personelimizi ulusal ve uluslararasi bilimsel kongrelere
gondermekteyiz.

Hastanemizde goreve yeni baslayan
elemanlarimiza oryantasyon, klinik adaptasyon ve
kalite egitimleri vererek daha adapte, daha verimli bir
sekilde ise baslamalarini sagliyoruz. Elemanlarimiz
ozellikle ekip calismasinin dnemi konusunda
bilgilendirilmis olup, kendi sahalarinda uygulamasini
yapmaktadirlar.

Gorevinin bilincinde olan, sorunlari géren ve
sorunlara ¢6zum Ureten, hastasini dinlemek icin zaman
ayiran, iyi bir iletisim icinde kendine 6zglveni olan
hemsirelerle calismamiz, islerimizi kolaylastirmaktadir.

12 yilh tamamlayarak kurumsallasan bolge hastanesi

konumundaki hastanemiz, bdlge halkina hizmet
etmenin hakli gururunu tagiyor.

Hastalarina en iyi hizmeti sunmayi kendine ilke
edinen Ozel Sani Konukoglu Hastanesi, ¢alisanlarina
deger ve destek vererek, sosyal aktiviteler diizenleyerek
motivasyonlarinin artmasina yardimci olan bir
kurumdur.




LAPAROSKOPI: Ucunda kamera olan, laparoskop
denilen aletle karin boslugunun endoskopik
incelenmesi.

LARVA: Tirtil, kurtguk.
LARENKS: Girtlak.
LARENUJIT: Larenks iltihabi.

LARENGOSKOP: Bogazin muayenesine yarayan
aynali isikli alet.

LARENGOSKOPI: Girtlagin icinin larengoskop ile
muayenesi.

LENFOMA: Baslangicini lenfoid dokudan almigs ur.

LEZYON: Genel anlamda henliz tam olarak niteligi
tespit edilmemis bozukluk.

LIGAMENT: Viicudun muhtelif eklemlerinde,
organlarinda bulunan baglara verilen isimdir.

MAKRO: Buyuk.

MAKROSEFALI: Basin (beynin) normalden biiyiik
olmasi.

MAGNET: Miknatis.

MALABSORBSIYON: Emilimin bozuk olugu.
MALADI: Hastalik.

MALASI: Keyifsizlik, kiriklk.

MALARYA: Sitma.

MALE: Erkek.

MALFORMASYON: Kusurlu olus, sakatlik.

MALFONKSIYON: Her hangi bir organin yetersiz veya
dengesiz gorev yapmasi.

MALIGN: Habis, kéti huylu.

MALLEOL: Ayak ekleminin her iki tarafindaki kemik
cikintilarina verilen isim.

MALLEUS: Orta kulaktaki cekic kemik.

MALNUTRISYON: Saglik icin sart olan, vitamin,
mineral, protein ve benzeri maddelerin yetersiz
alinmasindan dogan hastaliklari tanimlayan bir terimdir.

MALPRAKTIS: Tipta yanls, ézensiz tedavi.
MASTEKTOMI: Ameliyatia memenin alinmasi.
MAMILLA: Meme basi.

MAMOGRAFI: Meme filmi.

MANDIBULA: Alt cene kemigi.
MANI: Asiri nese seklinde beliren psisik hastalik.
MANIFEST: Asikar, gizli oimayan.

MARFAN SENDROMU: Sebebi bilinmeyen herediter
genetik bir hastalik.

MARIHUANA: Esrar.

MASTEKTOMI: Memenin her hangi bir rahatsizlik
nedeniyle alinmasidir. Basit mastektomi sadece meme
dokusunun c¢ikartiimasidir. Radikal mastektomi ise,
kanser vakalarinda bas vurulan memeyle birlikte,
memenin altindaki kaslarin ve koltuk altindaki lenf
bezlerinin de cikartiimasidir.

MASTITIS: Memenin iltihabidir, emziren annelerde
sutlin birikmesi nedeniyle veya meme basindaki ¢catlak
nedeniyle sik rastlanan bir durumdur.

MASTOIDEKTOMI: Mastoid hiicrelerin iltihaplanmasi
nedeniyle mastoid kemigin ¢ikartiimasi ameliyatidir.

MASTOIDIT: Kulak arkasinda bulunan mastoid
kemikteki,mastoid hicrelerinin iltihabidir. Genellikle
orta kulak iltihaplarini takip eder.

MAZOHIST: iskenceden zevk alan, iskence tarz
hareketlerden cinsel haz duyan.

MENENJIT: Beyin zarlarinin (Meninkslerin) iltihabidir.
MENOPOZ: Adetten kesilme.

MENSTRUAL: Menstruasyonla ile ilgili, adet gérme
ile ilgili.

MENSTRUAL SIKLUS: Adet gOérme doénemleri, iki
adet arasil.

MENTRUASYON: Adet gorme, ay basi. (bayanlarda
periodik kanama)

MENTAL RETARDASYON: Zeka gelisiminde gerilik.

METASTATIK: Metastaz yapmis lezyona verilen isim.
(Baska bir organdan atlamis timaéral olusum)

METASTAZ: Herhangi bir organdaki kanser
hicrelerinin, viicudun baska bir bolimune atlamasidir.

MITOZ: Hiicre boliinmesi.

MiYOM: Uterus adalesinin iyi huylu timéridiir.
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GECE YATAGINI ISLATMAK
HER 5 COCUKTAN BiRiINDE GORULUYOR

Yapilan bir arastirma, ¢ocuklarda alerjik hastaliklardan sonra en ¢ok gorilen hastaligin geceleri yatagi
islatmak (enuretik) oldugunu ortaya koydu.

Kisinin sosyal gelisimi, kariyeri ve insan iliskileri Gizerinde problemler yaratan hastalik, dnemli bdbrek
rahatsizliklarina da yol acabiliyor. Hastalik utanma nedeniyle gizli tutuldugu icin, tedaviden kaginmaya
neden oluyor.

Tarkiye'de her 5 cocuktan biri gece yatagini islatma sorununun beraberinde getirdigi sikintilari yasarken,
bu sorun yetiskinlerde de yuzde 1-1.5 gibi oldukca ylksek bir orana ulagiyor.

Son yillarda tipta saglanan yeni gelismeler sayesinde geceleri yatagi 1slatma sorunu ¢ozulebiliyor. Ancak
bu cocuklar erken donemde bir Grologa géturilmedikleri takdirde yasamlari boyunca entretik kaliyorlar.

KADINLAR VE STRES

Yapilan bir arastirmada kadinlarda en buyuk stres nedenlerinin hamilelik, evlilik ve aileye yeni katilan
bireyler oldugu saptandi.

Bu arastirmada kadinlarin stres kaynagi olarak yizde 53.5 ile hamilelik ilk sirada yer alirken, evlilik yizde
49.4 ikinci, uyku dizeninde degisiklik yizde 44.5 tguncu, dogum veya evlat edinme gibi aileye bir bireyin
katilimi yuzde 36.5 dorduncu, yemek yeme aliskanlhigindaki degisiklik de ylizde 31.5'la besinci sirada
yer ald1.




ERKEN OLUMDE $iSMANLIK BUYUK RiSK
FAKTORU

i

Sismanlik cagdas insanin en 6nemli saglik sorunlari arasinda. Blyuk sehirlerde yasayanlarin yiizde 40'
orta sismanken, ylizde 20'si ¢cok sisman.

Sismanlik yasam suresini kisaltirken, 40-44 yas arasinda normal agirliktan yizde 20 daha sisman
olanlarin 6liim orani, normal kiloda olanlardan ylizde 40 daha fazla. Yine bu yasta sismanlik orani yiizde
40'a ¢ciktiginda ise 6lim oranlarinin yizde 100 artmakta.

GORME KAYBINA KARSI BALIK YiYiN

ABD'de yapilan arastirmada, balik etinde, 6zellikle som baliginda bulunan omega-3 yaginin ilerleyen
yasta gozde gérme kaybini azalttigi belirlendi.

Yapilan arastirmada haftada iki kez balik yiyen yaslilarda gérme bozuklugunun yiizde 36 azaldigi
belirlendi. Ayrica bu arastirma sonucuna gére 75 yasin Ustlinde artan gz lekelerinin de (makula yozlugu)
balikyagi ile azaldiginin tespit edildi.
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Esmer seker, daha az kalorilidir.
Yanlis. Esmer seker, beyaz sekerin bir miktar melas
ile karistiriimasi yoluyla elde edilen sekerdir.
Rengi bu melastan kaynaklanmaktadir. Bu
nedenle iki seker arasinda sadece renk
farki vardir.

Sicak ortamlar zayiflatir.

Yanlis. Sauna gibi sicak ortamlarda
terlemeyle kaybedilen, yag degil
sudur. Bu gibi sicak ortamlar
organizmanin toksinlerden
arinmasini, kaslarin gevsemesini,
kirginhdin atiimasini saglar ama
sizi zayiflatmaz. Mutlaka soguk
suyla yapilan bir dusla
tamamlanmasi gereken sauna
seanslari, kalp-damar, solunum ve
dolasim sistemi hastaliklari olan
kisiler icin uygun degildir. Ayrica kilo
kaybetme acisindan bakacak olursak
soguk, sicaktan ¢ok daha etkilidir.
Ornegin 18 derece suyla yapilacak bir
banyo dakikada 7,2 kalori harcamanizi
saglar.

Anjio damarlar agar.
Yanlis. Anjiografi Anjio (damar) ve Grafi
(goranttleme) kelimelerinden koken alir.
Yani kisacasi Anjiografi, kalbin damar
yapisinin radyolojik yontemler ile
gOsterilmesi islemidir.

Genelde sanilanin aksine, tedavi amacli (
degil, damardaki patolojileri saptamak 4
icin kullanilan bir tani yontemidir. V

Antidepresan ilaglar bagimhlilik yapar.
Yanlis. Bu ilaclar uyusturucu degildirler,
aliskanlik ya da bagimlilik yapmazlar. Ozellikle yeni
grup ilaclar sosyal yasami etkilemeksizin depresyonu tedavi



ederler. Uzman doktor kontroliinde kullanilan bu ilaglarin
hicbir riski yoktur.

Kanda sadece total kolesterole bakilarak ilag verilir.
Yanlis. Bir ¢cok yerde dikkat etmeksizin sadece yuksek Total
Kolesterol degerine bakilip kolesterol disurtcu ilag verildigi
gorullrse, yanhsin ne derecede ciddi oldugu ortadadir.
Bilindigi gibi faydali kolesterol veya iyi huylu kolesterol
(HDL-Kolesterol), bir kiside ne kadar fazla c¢ikarsa o kadar
iyidir. Aksine olarak, zararh kolesterol veya kot huylu
kolesterol (LDL-Kolesterol), bir kiside ne kadar fazlaysa, o
kadar kétiidir. iste bu HDL-Kolesterol, LDL-Kolesterol ve
kanda trigliserdilere bagh artan VLDL-Kolesterol’'ln
toplamlari, Total Kolesterol degerini vermektedir. Total
Kolesterol eger yiksekse, bu ylksekligi yukarida verilen 3
kolesterol degerinden hangisi veya hangileri artirmis
ona bakmak gerekir. E§er HDL-Kolesterol yluksek ve
LDL-Kolesterol normal sinirlarda ise Total
Kolesteroli HDL-Kolesterolin arttirdigi bilinecek
ve bu kisiye kolesterol dusuricu ilag
verilmeyecektir. Bunun tersi bir oranda ise; ilag
verilmesi distnUlecektir.

Sitii ne kadar ¢cok kaynatirsam o kadar ¢ok
mikrop oliir.
Yanhs: Sitte cesitli vitamin ve mineraller vardir.
Pastdrize edilmemis sutu asiri kaynatmak
Ozellikle vitaminlerin azalmasina hatta yok
olmasina yol acabilir. Bu nedenle bu tir pastdrize
edilmemis sutler, kaynama baslayip kabarma
durumu esnasinda yaklasik 4 — 5 dakika daha
karistinlmali, daha sonra hemen sogutulmalidir. Pastorize
sutlerin ise kaynatilmasina gerek yoktur.

Cig yumurta icmek daha faydalidir.

Yanlis. Cig yumurta yemek bazi vitaminlerin emilmesini ve
vucutta kullaniimasini engeller. Fazla pisirilmis yumurtada
da bazi vitaminler kullanilamaz hale gelebilir. En saglikli
olan yumurta tiiketimi ise rafadan sekliyle kaynatilarak elde
edilen yumurtadir.



BULMACA

.

SOLDAN SAGA:

1) 1936 dogumlu “Ah Kadmlar”, “Dogu Siirleri”
gibi bir ¢cok eserin sahibi 6diilli sair ve
yazarimiz. 2) Amerika Kitasinda en kuzeyde
yer alan soguk bolge - Edirne’nin bir ilgesi.

3) Yanardagn puskiirttiigii - Bayindirhk -
Hayvan yiyecegi. 4) Utanma - Kita. 5) Oturacak,
yatacak yer - Unlii sairimiz (Ozdemir...).

6) Riitbesiz asker - Ayak ile sertce vurma, tekme
atma. 7) Tarihte bir devlet - Zamani gdsteren
aygit - Lezzet. 8) Ince acilmus, icine gesitli
malzemeler konarak kivrilmis yufka ekmegi ile
hazirlanmis yiyecek. 9) Kayinbirader - Tutma
orgammiz - Bir ¢gesit bezelye. 10) Ingilizcede
0gleden sonraki saatleri ifade eden kisaltma -
Azinlik. 11) Gii¢ - Maden Tetkik Arama - Lakin,
fakat. 12) ilave etme - Kolsuz kumas ya da orgii
iist giyecegi.

YUKARIDAN ASAGIYA:

1) 1884-1964 Yillari arasinda yasamis “Sinekli
Bakkal”, “Vurun Kahpeye”, “Atesten Gomlek”
gibi eserlerin sahibi iinli kadin yazarimizin adi.
2) ...den, ...e kadar anlaminda bir s6z -
Kapanmak, ortii ile kapanmak. 3) Bir ¢esit ince
yufka ekmegi - Normalden biiytik olan -
Liibnanim plaka imi. 4) Milattan sonra kisaltmasi
- Kabul etmeme - Biiyiik yetisken. 5) Bir rakam
- Siire gideni bitirmek, devamli ve biitiin olani
bdlmek. 6) Bir deligi kapatmak i¢in kullanilan
parca - Eski Misir’da kutsal gii¢ - Dokusunda
altin ya da glimiis tel bulunan kumas veya deri.
7) Sermaye - Litre. 8) Miras - Herhangi bir
torende yer alan topluluk. 9) lyi giizel, mahir
- Bir alasimdaki madenleri birbirinden ayirma
islemi - Ciplak, 6zgiir, hiir. 10) Eglenceli genis
katilimli yemek, solen - Es, erkegin esi. 11)
Cok taneli bir meyve, Yargi, durusma, yargi
evi. 12) Esenlik, giivenli olma hali - Atilgan
kisi.
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