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Degerli meslektaslarim,

Ulke ekonomimiz Adustos ayindan beri sert inis-cikislara sah-
ne olmustur. Gerek kamu gerekse &zel sektdrde son aylarda
onemli kararlar alinamamis, pek cok karar yerel secimlerin son-
rasina kalmistir. 2018’in ikinci yarisindan itibaren dalgalanan do6-
viz kurlari ve yukselen borclanma maliyetleri tum is dunyasinda
ongorulebilirligi olumsuz yonde etkilemis, dolayisiyla yatirimlari
yavaslatmistir. Bu durum uretimi olumsuz ydnde etkilemekte,
issizligi arttirmakta ve dolayisiyla ekonomiyi bir kisir dénguye
girme riski ile kars karsiya birakmaktadir. Ulke ekonomimizin
toparlanmasi adina; yetkiler tarafindan belirli bir takvim cerce-
vesinde ve tum ekonomi paydaslari icin detayli olarak yapilmasi
gerekenlerin ifade edildigi butuncul bir programin olusturulma-
s dnem arz etmektedir.

Ote yandan (lkemiz; benzer ekonomik dengesizlikleri daha
onceki ddnemlerde de yasamis, ancak ekonomi her defasinda
daha da guclenerek tekrar dengeye gelmistir. Turkiye ekono-
misinin belirsizliklerden kurtularak en kisa zamanda yeniden
hareketlenmesini ve hak ettigi noktaya gelmesini diliyorum. Bu
noktada, devletimizin baslattigi istihdam seferberligini takdirle
izliyor, katiliyor ve isverenlere saglanan tesviklerden éturt tim
yetkililere tesekkur ediyorum.

Kurumsal yayinimiz farmaNED'in bu sayisinda, “Ortopedi ve
Travmatoloji” konusunu 6zel dosyamizda ele aliyoruz. Hemen
hemen vlcudumuzun tim hareketlerinden sorumlu olan kas
ve iskelet sistemimizin sagligi, gunluk yasam kalitemiz acisin-

dan buyUk éneme sahip. Genel olarak hareket sistemiyle ilgile-
nen Ortopedi bransinin alani ok genis oldugundan, konular iki
saylda ele alacagiz. Birinci bdlum olan bu sayimizda; bel ve bo-
yun fitigindan alt ve Ust ekstremite rahatsizliklarina, kireclenme
ve kirik tedavisinden ortopedide fizik tedavinin énemine kadar
pek cok konu hakkinda merak edilenleri degerli uzmanlarin ka-
leminden size aktaracagiz.

Her sektdrde oldugu gibi ilag ve eczacilik sektorunde de eko-
nomiden kaynaklanan olumsuzluklar yasanmistir. YUkselen
Avro kuruna goére ¢ok dusuk kalan referans ilag fiyatlarinin Su-
bat ayinda yeniden duzenlenmesi ila¢ sektoru paydaslarini bir
nebze olsun rahatlatmistir, fakat yine de sektérimuzde, bilhas-
sa serbest eczacilik mesleginin surdurulebilirligi icin atilabilecek
pek cok adim vardir. Bu yil Mayis ayinda bilimsel eczaciligin 180.
yilini kutlayacagiz. Gerek saglikta dontusum projeleri, gerek re-
ferans fiyat sistemi guincellemesi, gerekse meslek &rgutlerinin
yogun c¢abalari ile dnumuzdeki yillarin eczacilik mesledi icin
cok daha olumlu ve surdurulebilir bir ortam saglayacagini umut
ediyorum. Bu vesileyle tum eczacl meslektaslarimin 14 Mayis
Eczacilik Bayrami'ni en icten dileklerimle kutluyorum.

Saygilarimla,
Ecz. Emin KARPUZCU

Nevzat Ecza Deposu
Yoénetim Kurulu Baskani
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Jansse

Janssen Turkiye Genel Muduru
Maria Fernanda Prado

Janssen "y

q‘uﬁ mmmﬁcfm wen
L 1%

133 yili askin bilimsel mirasi ve
yenilik¢i bakis acgisi ile insanlarin
yasamlarini degistirmek icin ¢alisan
Johnson & Johnson, dunyanin en
buyuk saglik sirketlerinden biri.
Johnson & Johnson'in ilag¢ sirketi
Janssen’in Turkiye Genel Mddur
Maria Fernanda Prado

ile sektor tzerine keyifli bir

soylesi gerceklestirdik.

NED

Johnson & Johnson'in ila¢ sirketi Janssen’in global ve Tiirkiye
vizyonu nedir? Tiirkiye'de hangi tedavi alanlarinda faaliyet
gosteriyorsunuz?

Janssen’in global vizyonu, dinyanin bir numarali yenilik¢i ilag sirke-
ti olmaktir. Janssen olarak, 6 tedavi alaninda (onkoloji & hematoloji,
merkezi sinir sistemi, immunoloji, bulasici hastaliklar, kalp-damar/
metabolizma ve pulmoner arteriyel hipertansiyon) toplumun kar-
silanmamis medikal intiyaglarina yénelik insan hayatini dénusturen
¢odzUumler uretiyoruz. Turkiye &zelinde, onkoloji & hematoloji, mer-
kezi sinir sistemi, immunoloji ve pulmoner arteriyel hipertansiyon
tedavi alanlarina odaklaniyoruz.

Global vizyonumuzdan hareketle, Turkiye'nin saglik alaninda yuksek
kalite, erisilebilirlik ve sUrdurulebilirlik hedeflerine ulasmasina yéone-
lik bagliigimizi, paydaslarimizla kurdugumuz is birlikleri ve topluma
dokunan yenilik¢i saglik ¢ozUmlerimizle gdsteriyoruz. Turkiye'de
faaliyet gosterdigimiz 20 yil boyunca, 40 molekulu tibbin hizmetine
sunarak hastalarin yenilikci tedavilere ulasmasini sagladik.

Johnson & Johnson olarak, urtnlerimiz ve ¢ozumlerimizle dun-
yada her gun 1 milyardan fazla insanin hayatina dokunuyoruz. Bu
sorumlulugumuzla, toplum sagligini gelistirmek icin kalbimizi, bi-
limselligimizi ve zekamizi ortaya koyuyoruz. isimizi yaparken en
onemli renberimiz olan andimizdan aldigimiz gugle, paydaslarimiz
ve toplum igin galisiyoruz. Guglu Ar-Ge odagimizla, toplum sagligi-
ni donusturmek icin yenilikgi saglik ¢ozumlerine yatirim yapiyoruz.



Diinyada Ar-Ge'ye en ¢cok yatirim yapan ilac sirketlerinden
birisiniz. Bu konuda neler séylemek istersiniz?

Dunyanin en buyuk ve en cesitli saglik hizmetleri Ureticisi John-
son & Johnson olarak degisen dunyaya yapabilecegimiz en buyuk
katkinin inovasyon olduguna inaniyoruz. inovasyonun toplum icin
surdurulebilir fayda saglanmasindaki en énemli deder oldugunu
dustnuyoruz.

Janssen, hastalar ve daha saglikli bir toplum icin gu¢lu bilimsel mi-
rasini alaninda en yetkin arastirmacilarla bir araya getiriyor. Jans-
sen Global, yillik gelirinin %20°den fazlasini arastirma ve gelistirme
calismalarina yatiriyor. 7 milyar dolara ulasan bu yatirim ile Janssen
dinyada Ar-Ge'ye en ¢ok yatirm yapan sirketlerden biri olmayi
surduruyor.

Janssen’in toplum sagligina gosterdigi baglilik ve bilimsel mukem-
melliyeti dnceliklendirmesinin sonucunda, kurulusumuzdan gu-
numuze fark yaratan 40 yeni molekul intiyag sahibi hastalar icin
tibbin hizmetine sunuldu. Bunlarin icerisinde Amerikan Gida ve
ilag Dairesi (FDA) tarafindan cigir agan molekdl unvani almis bircok
yenilik¢i molekul bulunuyor.

€€ Global yillik gelirinin %20'sini
Ar-Ge'ye ayiran Janssen, diinyada
arastirma ve gelistirmeye en cok yatirim yapan
sirketlerden biri olmayi surdliriiyor. ¢ ¢

Janssen ve Abdi Ibrahim ekibinin imza téreninden bir kare

—
janssen J

T

*1IN PHARMACEUTICAL

FOR THE SIXTH CONSECUTIVE YEAR

OM FORTUNE MAGAZINE'S WORLD'S MOST ADMIRED COMPAMNIES® 2019 LIST

Johnson & Johnson, Fortune Dergisi'nin '2019 Yili Dlinyanin
En Begenilen Sirketleri Listesi'nde ilk 20°de yer alarak global
ilag kategorisindeki liderligini stirdiirdui. Bu listede yer almanizi
saglayan kriterlerden s6z eder misiniz?

DuUnyanin en prestijli ekonomi dergisi Fortune her yil yayinladigi
‘Dunyanin En Begenilen Sirketleri Listesi'ni; sirketlerin ydnetim kali-
tesi, yenilikci uygulamalari, sosyal sorumluluk aktiviteleri, yetenekli
kisilerle calisma ve bu kisileri elinde tutma gibi 6zelliklerini dikkate
alarak olusturuyor. Ve bu liste farkli sektérlerden yuzlerce yonetici-
nin oylamalariyla belirleniyor.

Yenilik¢i uygulamalari ve sosyal sorumluluk alanindaki kararliigi ile
Johnson & Johnson, basarisindan 6dun vermeden 17 senedir art
arda bu listede yer aldi. Ayrica, arka arkaya 6 yildir ‘Global ilag’ ka-
tegorisinde birinci sirada kalarak liderligini korudu. Bu basari, Joh-
nson & Johnson igin ayri bir dnem tasiyor ¢unkl degerlendirme
kriterlerinin cogu, 2018'de 75'inci yil donUmUnu kutladigimiz ve
sirketimizin kilavuz metni olan andimizda yer alan degerlerle 6r-
tusuyor.

2019 / ILKBAHAR
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Yakin bir tarihte sektériin Snemli firmalarindan Abdi ibrahim ile
bir is birligi icerisine girdiniz. Bu is birliginin detaylarini 6grenebilir
miyiz?

Abdi ibrahim ilag sirketiyle is birligimiz, Turkiye'nin yerli ilac Gretim
kapasitesini ve yetkinligini artirmak ve kuresel pazarda daha reka-
betci olmasini saglamak icin farkli kanser turlerinin ve nadir hasta-
liklarin tedavilerini kapsamaktadir.

ik olarak prostat kanseri ve pulmoner arteriyel hipertansiyon teda-
vileri igin gelistirilen iki GrunUmUz yerellestirilecek. Sonrasinda da
yine farkli kanser tedavilerinde kullanilan yenilikci Grtnler ile yerel-
lesme sureci devam edecek.

Yerellesme projemiz, hukumetin tlke insanlarinin saglik ihtiyacla-
rina yonelik politikalarini ileriye tasimaya yonelik girisimlerimizden
biridir. Abdi ibrahim ile kurdugumuz bu énemli is birliginden do-
layl gururluyuz. Janssen olarak, yerellesme projesinin ilk ayagini
tamamladigimizda, yerli Uretim kapasitesini iki katina ¢ikarmayi he-
defliyoruz.

Janssen ‘)"- ®

ee Hastalarin daha uzun ve
daha kaliteli bir hayat stirmelerini saglayacak
céziimler liretmeye, en az ila¢ gelistirmeye
oldugu kadar tutkuluyuz. 99

NED

Rekabette sirket olarak sizi farkli kilan unsurlar nelerdir?

Janssen'de hastalik kavraminin ge¢gmiste kalacadi bir gelecek igin
calislyoruz. Bu amacla, saglik hizmetlerini butlunsel olarak ele ali-
yoruz. Rekabet, bizim icin hastayl merkeze alarak hastanin intiyac-
larina yonelik ¢cozumler Uretmek ydnunde daha cok calismak ve
daha iyisini basarmak anlamina geliyor. Toplum saglidi icin kalbimi-
zi, bilimselligimizi ve zekamizi ortaya koyuyoruz. Cesur ve anlam-
l ¢dzUmlere odaklanan Janssen Turkiye olarak, klinik calismalara
2009'dan bu yana yaklasik $45 milyon yatinmda bulunduk. 8 yeni
klinik calisma ile Turkiye'de 2017 yilinda en ¢ok c¢alisma baslatan
2. ilac sirketi olduk. Ar-Ge alaninda gésterdigimiz kararlilik ile Ulke
ekonomisine ve Ar-Ge altyapisina 6nemli katkilar sagladik.

Daha saglikli bir Turkiye icin hasta dernekleriyle ve sivil toplum ku-
ruluslaryla guclu is birlikleri kurarak ilaca erisim saglamaktan ¢ok
daha fazlasi icin calisiyor, yaptigimiz her iste sosyal sorumluluk bi-
linciyle hareket ediyoruz. Gerek hastaliklarin toplumsal farkindalik-
lari, gerekse hasta ve hasta yakinlarinin tedavi stre¢lerini daha rahat
gecirebilmeleri icin kamu, dernekler ve saglik calisanlariyla strdu-
rulebilir calismalar gerceklestiriyoruz. Hastalarin daha uzun ve daha
kaliteli bir hayat sUrmelerini saglayacak ¢cozumler uretmeye, en az
ilac gelistirmeye oldugu kadar tutkuluyuz.




SEKTORDEN
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Diinyanin En Begenilen ilac Sirketi
Yine Johnson & Johnson Oldu

Johnson & Johnson, Fortune Dergisi'nin "2019 Yili Dunyanin En Begenilen
Sirketleri Listesi’nde ilk 20'de yer alarak global ila¢ kategorisindeki liderligini
surdtrdu.

Dunyanin en prestijli ekonomi dergilerinden Fortune'un; yonetim kalitesi, yenilikcilik uygulamalari, sosyal sorumluluk aktiviteleri, ye-
tenekleri kendine cekme ve elde tutma gibi sirket kriterlerini g6z dnunde tutan DUnyanin En Begenilen Sirketleri Listesi, farkl sektor-
lerden yUzlerce yoneticinin oylariyla belirleniyor.

Basarisindan 6dun vermeden 17 senedir art arda listede bulunan Johnson & Johnson, ayni zamanda yenilik¢i uygulamalari ve sosyal
sorumluluk alanindaki kararliigi ile arka arkaya alti yildir ‘Global ilag’ kategorisinde birinci sirada kalarak liderligini korudu. Bu basar!
Johnson & Johnson igin ayri bir &nem tasiyor; cunku degerlendirme kriterlerinin cogu, 2018'de 75'inci yil donimu kutlanan ve sirketin
kilavuz metni olan Credo’da yer alan degerlerle ortusuyor.

Ibrahim Etem — Menarini “lyi Farmakovijilans
Uygulamalari” Sertifikasina Sahip Ilk Ilagc Firmasi Oldu

“Insan icin deger” vizyonuyla 100 yili askin stredir hizmet veren Tirkiye'nin
kokll ilac firmalarindan ibrahim Etem — Menarini, alaninda bir ilki gercek-
lestirerek Turkiye ilac ve Tibbi Cihaz Kurumu tarafindan verilen "lyi Farma-
kovijilans Uygulamalari” sertifikasini ald.

"llac guvenligi” anlamina gelen farmakovijilans alaninda ibrahim Etem -
Menarini'nin yuruttgu calismalar denetlenerek uygunlugu kanitlandi ve
ilag guvenliligine verdigi 6nem sertifika ile tescillendi.

ibrahim Etem - Menarini Medikal Direktor(i Dr. Meltem Ozel Karatas “Bu
basarinin arkasinda, bugune kadar farmakovijilans departmaninda yer alan
butin arkadaslarimizin emegi var. Herkes sistemin en guzel sekilde ¢a-
lismasi icin caba harcadi ve sonunda en dogru farmakovijilans sistemine |
ulasildi. Ust yonetimden baslamak Uzere tum firma calisanlar olarak far- IE
makovijilansi titizlikle ele aliyoruz. Bu alanda sagladigimiz yuksek standar-

dimizi korumak icin yine var gicimuzle calismaya devam edecegiz” dedi.

Japon Ilag Devi Takeda,
Irlandali Shire'i Satin Aldi Takeda

237 yillk Japon ilac devi Takeda, irlandali ilag Ureticisi Shire'in satin alma

surecini tamamlayarak biyofarmasotik alaninda liderligini duyurdu. -

8 ay suren 46 milyon sterlinlik bu satin almayla Takeda, yuksek dizey- Ire
de yenilikci ilaglarini dinyada yaklasik 80 Ulkeye ulastirarak hem Japonya

hem de ABD'de buyUyen cografi varligiyla lider pozisyonuna sahip oldu.

Takeda Baskani ve CEO'su Christophe Weber sureci; hastalara son derece yenilikci ilaglar sunmak amaciyla gergeklestirdikleri donu-
sum yolculugunu hizlandiran heyecan verici bir adim olarak tanimladi. Entegrasyon surecinin 8 Ocak 2019 itibariyle uygulanmaya
basladigini belirten Weber; guclu bir basari ge¢misine sahip, deneyimli ve cesitli tecrubeleri olan Takeda yonetim kadrosunun lider-
liginde sorunsuz bir entegrasyon gerceklestireceklerine dair inancini dile getirdi.

2019 / ILKBAHAR
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Prof. Dr. Derya Biiyiikkayhan
Saglk Bilimleri Universitesi
Eczacilik Fakultesi Dekan Vekili

Lisans: Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi - 1995

Tipta Uzmanlik: Cumhuriyet Universitesi Tip Fakiltesi,
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Ana Bilim Dali - 2001

Yardimci Dogent: Cumhuriyet Universitesi Tip Fakltesi,
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Ana Bilim Dali - 2003

Docent: Haseki Egitim ve Arastirma Hastanesi Cocuk Klinigi,
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Ana Bilim Dali - 2011

Profesor: Saglik Bilimleri Universitesi Tip Fakiiltesi, Cocuk
Sagligi ve Hastaliklari Ana Bilim Dali - 2017

farmaNED

Sayin Buytikkayhan, éncelikle sizi kisaca taniyabilir miyiz?
Dekanliga uzanan yolda gercgeklestirdiginiz calismalardan
bahseder misiniz?

1995 yilinda, Eskisehir Osmangazi Universitesinden mezun ol-
duktan sonra egitimime Sivas Cumhuriyet Universitesinde Aras-
tirma Gorevlisi olarak devam ettim. Cumhuriyet Universitesin-
de Ogretim uUyesi olarak calismaya basladiktan sonra da yan dal
egitimimi Kayseri Erciyes Universitesinde tamamladim. 2009 yili
sonuna kadar Cumhuriyet Universitesi égretim Uyesi olarak ca-
listim. Ardindan istanbul Haseki Egitim ve Arastirma Hastanesi
ve Istanbul Medeniyet Universitesi Gdéztepe Egitim ve Arastirma
Hastanelerinde egitim gorevlisi olarak bulundum. 2017 yili Ocak
ayinda Saglik Bilimleri Universitesi &égretim Uyesi olarak atandik-
tan sonra, Bilimsel Arastirma Proje Birimi Koordinatdru olarak
gorev aldim. 2018 yili Mayis ayinda da Saglik Bilimleri Universitesi
Eczacilik Fakultesi Dekan Vekili oldum.

Universiteniz, Tiirkiye'nin saglik temali ilk ve tek devlet
tniversitesi. Odaginda sadece saglik olan bir Universite
blinyesinde yer almanin avantajlari nelerdir?

Bir eczacilik fakultesi olarak saglik odakli bir Universitede bulun-
manin en buyUk avantaji, saglik alanindaki tum disiplinler ile bir
arada olabilmek. Universitemizde ikisi eczacilik fakultesi olmak
Uzere, saglik alaninda 12 farkl fakultemiz oldugundan ¢oklu di-
sipliner 6grenme, calisma ve arastirma altyapisina sahibiz. Ayri-
ca Universitemizde ¢ogu saglik alaninda olmak Uzere otuz kadar
uygulama ve arastirma merkezinin bulunmasi da eczacilik fakul-
temizin etkinlik alanini genisletiyor. Hedefimiz; 6grencilerimizin
fakulteden mezun olduktan sonra da Universitemizin catisi altin-
da arastirma ve gelistirme calismalarina devam etmeleri. Saglik
Bilimleri Enstitulerimizde, arastirma yapmak istedikleri alanlarda
ogrencilerimize mentor olabilecek &gretim Uyelerimiz ile bilim-
sel altyapimiz; Validebagd Arastirma Parkimiz ve Teknokentimizin
kurulmasi ile de fiziksel altyapimiz tamamlandi. Universitemizin
afiliasyon protokolu yapmis oldugu 58 egitim arastirma hasta-
nesinin varligl da gunumuzde “hasta odakli” olmasi hedeflenen
eczacilik egitiminde &grencilerimize yetkinlik ve yeterlilik kaza-
nabilecekleri en genis sahayl sunuyor.

cEczac:llk meslegi saglik politikalarinin
etkiledigi bir meslek olmaktan cikip;
saglik politikalarini etkileyen, destekleyen,
gliclendiren, sekillendiren bir konuma
ylikselecektir. 29



Laboratuvarlarin oldugu tarihi bina

Fakiilteniz, temellerini Sultan 2. Abdlilhamid Han'in attigi

ve ylz yili agkin stiredir tip bilimine hizmet veren tarihi bir
yerleskede bulunuyor. Bu muazzam ge¢mis, beraberinde nasil
bir sorumlulugu getiriyor?

Universitemizin egitim verdigi Mekteb-i Tibbiyye-i Sahane Kul-
liyesi, tip egitimi vermek Uzere Sultan Il. Abdulhamid Han ta-
rafindan yaptirilan ilk tip okulu. Yapimina 1894'te baslanmis ve
1903 yiinda tamamlanmis. Bunyesinde cerrahhane de barindiran
Mekteb-i Tibbiyye-i Sahane, botanik bahgesi ve tibbi bitkileri ile
eczacl yetistirilmesine de katki sunmus. Sultan Il. Abdulhamid
Han'in, ddnemin en muhtesem eseri olarak tamamlamig oldugu
bu yerleske, modern tip ve modern eczacilik egitiminin éncule-
rini yetistirmis.

Gecmise karsl sorumlulugumuz; saygr ve minnet igerisinde bu
eserin ruhunu hissetmek ve yasatmak. Gelecege karsi en buyuk
sorumlulugumuz ise; yapabileceklerimizin, hayal edebildikleri-
mizin ¢ok otesine gecebilecedine dair inancimizi kaybetmemek.

Saglik Bilimleri Universitesi Eczacilik Fakiiltesi, 6grencilerini
nasil bir altyapiyla karsiliyor? Fakliltenizin akademik
olanaklarindan bahseder misiniz?

Eczacilik fakultesi 6grencilerimizin egitimlerine, Mekteb-i Tibbiye-i
Sahane binamizdaki tarihi 6grenci amfimizde ve ayni binadaki mul-
tidisipliner laboratuvarlarimizda basladik. Ancak Mekteb-i Tibbiye-i
Sahane binamizin restorasyon surecinde olmasi nedeniyle, ulusal
dUzeyde ¢ekirdek egitim programimizin altyapisini tamamlamak
ve uluslararasi duzeyde sekiz yildizli eczacilar yetistirebilmek igin
Universite yonetimimiz tarafindan bize Selimiye Kampusumuzde
de genis bir alan tahsis edildi. 2018-2019 egitim-&gretim yilinda
Selimiye Kampusu'ndeki dersliklerimizde ve &grenci laboratuva-
rmizda egitime basladik. Eczacilik faklltemizin egitimleri; ayni
kampus icerisinde bulunan bes &grenci laboratuvari, dort derslik
ve bir konferans salonunda yurutulecek sekilde planlandi.

Eczacilik fakultesi 6gretim uyesi kadromuz, dgrencilerimize aras-
tirma yapmak istedikleri alanda mentorlUk yapabilecek donanima
sahip akademisyenlerden olusuyor. Fitoterapi ve farmakognozi
alaninda yuksek lisans ve doktora egitimlerimiz devam ederken;
farmasotik teknoloji alaninda da yuksek lisans ve doktora egitim-
lerimize baslamak icin hazirliklarimizi tamamladik. Enstitl bunye-
sinde kurulan Saglik Bilisimi Ana Bilim Dalimizda, eczacilikta bilisim
sistemlerinin kullanimina yénelik calismalar yapmayi hedefliyoruz.
Deneysel Tip Uygulama ve Arastirma Merkezi bunyesinde bulunan
hayvan deneyi laboratuvarimiz ve Validebag Arastirma Parkimiz fa-
kultemizin akademik olanaklar arasinda yer aliyor.

Universitemiz binyesinde kurulacak Saglik Teknokenti ile birlikte;
saglik yaziimlar, asi calismalari, ilag Uretimi, saglik danismanlik
hizmetleri ve biyo-medikal muhendislik hizmetleri kapsaminda
Urun ve materyal gelistirilmesi amaclaniyor. Kendi asisini yapabilen,
kendi ilacini ve tibbi teknolojilerini Uretebilen bir Turkiye surecini
hizlandirmayi hedefleyen Universite-sanayi is birligi projemiz, 6g-
rencilerimize Saglik Teknokentimizde yer alabilme imkani sunacak.
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e Gelecege karsi en buytik sorumlulugumuz;
yapabileceklerimizin, hayal edebildiklerimizin
cok otesine gecebilecegine dair inancimizi
kaybetmemek. 99

Ogrencilerinizi nasil bir kamptis hayati bekliyor?
Sosyal olanaklariniz hakkinda bilgi verir misiniz?

Selimiye KampuUsumuz, tarihi mimari dokusuyla birlikte tarihi
manolya agaci ile de ziyaret edenleri biyillyor. Universitemi-
zin tadilat calismalari bittikten sonra yapilmasi planlanan botanik
bahgesi, bilimsel calismalarimizin yani sira kampusumuzin pey-
zajina da zenginlik katacak. Ayrica Yasam Bilimleri Fakultesinin
en yakin komsusu olarak en ¢ok sosyal alana sahip fakulteyiz.
KampuUsumuzde her biri tarihi degeri olan binalar olmak Uzere;
spor salonumuz, kafeteryamiz ve okuma salonumuzun yapilan-
ma surecleri devam ediyor.

Geng bir faklilte olarak diger eczacilik fakiilteleri arasinda
ayrisabilmek icin ydirittiiginiiz calismalar nelerdir?

Gelecek hedeflerinizi 6grenebilir miyiz?

Henulz egitim surecinde iki yasini tamamlamamis bir fakulte ola-
rak, ilk hedefimiz cekirdek egitim programinin surekliligini sagla-
mak. Diger hedeflerimiz; 6gretim Uyelerimizin calistiklarr alanlar
ile genigletilmis egitim programimizi desteklemek, égrencileri-
mizi kendilerine mentorluk yapabilecek 6gretim tyelerimizle bir
araya getirmek, uluslararasi degisim programlarina ve bilimsel
arastirma projelerine égrencilerimizin katiim oranlarini arttiracak
calismalar yapmaktir.

NED

Eczacilik meslegi agirlikli olarak serbest eczacilikla
o6zdeslestirilirken, buglin bircok farkli is koluna dogru
genislemis durumda. Bu baglamda 6grencilerinizin kariyer
planlamasiyla ilgili neler yapryorsunuz?

Universitemiz bunyesinde kariyer merkezi ve o&gdrencilerimizin
¢ogunlugunun olusturmus oldugu kariyer kullubl bulunuyor.
Hem kariyer merkezi hem de kariyer kullbumuzun etkinlikleri
gelecekle ilgili planlamalari konusunda 6grencilerimizi destek-
liyor. Ayrica danisman 6gretim Uyelerimiz de &grencilerimizin
hem Universite 6grenim sureclerini destekliyor hem de is birligi
yapilmasi gereken kurum ve kuruluslar ile iletisimlerini sagliyor.
Ogrencilerimizin dncelikle mesleklerini daha iyi tanimalarini ve
basari oykulerini sahiplerinden dinlemelerini saglamaya calisi-
yoruz. Ulkemizdeki eczacilik fakiltelerinde cok iyi diizeyde egi-
timler veriliyor. Fakultemizdeki 6grencilerin mezun olduklarinda
eczacilik mesleginin tum alanlarinda yetkin sekilde calismalarini
saglayacak egitim programimiz ve akademik kadromuz bulunu-
yor. Bunun yani sira Validebad Arastirma Parkimiz ve teknokent
bunyesinde &grencilerimizin lisans sonrasinda calisabilecekleri
ok farkli projeleri de hazirlama asamasindayiz.

Eczacilik fakdltelerinin sayisi her gecen glin artiyor. Geng
bir faktiltenin dekani olarak bu durumun avantajlari ve
dezavantajlar hakkinda neler séylemek istersiniz?

Eczacilik fakultelerimizin sayisinin artmasi, eczaci adaylarimizin
da sayisinin artmasini sagliyor. Bu durumun en dnemli avantaji;
eczacl adaylarimizin serbest eczacilik alanindan daha ¢ok aka-
demik alanda ve ilag sanayisinde galisacak olmalaridir. Gegmiste
serbest eczaciligin oncelikli tercih edilmesi nedeniyle, eczacilik
fakUltelerimizde lisans egitimi eczacilik fakultesinden olan aka-
demisyenlerimizin sayisi azdi. Gunumuzde eczacilik fakulteleri-
mizde eczaci 6gretim Uyelerimizin sayisi giderek artiyor. Benzer
sekilde endustri ve ilag¢ sanayi alaninda da gelecekte daha cok
eczacinin ¢alisacak olmasi, daha basarili multidisipliner ¢alisma-
lari ve daha basarili ila¢ calismalarini beraberinde getirecek.

Diger yandan geng bir fakulte olmanin en énemli dezavantaji, ya-
pilanma sureci diyebilirim. GUglu ve dinamik bir akademik kadro-
nuz olsa bile ilmek ilmek dokunmasi gereken fakulte yapilanmasi,
hem genis bir zaman hem de yuksek bir enerji gerektiriyor. Diger
bir dezavantaji da farkli Universite, sehir ve Ulkelerde egitim almig
akademisyenlerimizin ortak bir ekolu birlikte sekillendirme sure-
ci. Geng bir fakulte olmanin en guizel yani; yolun basinda olma-
nin verdigi heyecan ve farkli akademik birikimlerin zenginligi. En
onemli avantajl ise akademisyenlerimizi yetistiren Universitelerin
bizlere verdikleri destektir.

ce Eczacilik egitimi; gecmiste ila¢ odakliyken
glnimltizde hasta odakl bir egitim
suirecinde ilerliyor. 99
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Anadolu’daki eczacilik fakiiltelerini diistindiigiiniizde, istanbul
gibi bir metropolde bulunmak égrencilerinize neler sagliyor?

istanbul gibi bir metropolde bulunmak, ézellikle bir eczacilik fa-
kultesi 6grencisi icin buyuk firsatlar sagliyor. Endustrinin bu ka-
dar zengin ve ¢esitli oldugu bir metropolde lisans egitimi almak,
mesleki kariyerlerinde ne istediklerini anlayabilmeleri agisindan
avantajli. Diger yandan on bir eczacilik fakultesinin bulundugu bu
metropolde eczacilik egitimi almak; gelecekteki meslektaslarini
erken, hizli ve yakindan tanima firsatini da sunuyor. Mesleki alan-
da yapilan bilimsel ve sosyal toplantilar surekli ve c¢esitli. Ancak
metropolde ulasimda tuketilen zaman, konaklama ve ulasimin
artan ekonomik yuku, sosyal iletisim ve sosyal mutluluk icin ayri-
lacak zamanin kisitlanmasi en énemli dezavantajlardir.

Gecmisle kiyasladiginizda eczaciligin bugtin geldigi nokta nedir
ve gelecekte meslegi neler bekliyor?

Eczacilik egitimi gecmiste ila¢ odakli iken, ginumuzde hasta
odakli bir egitim surecinde ilerliyor. Gelecegin eczacilari, koru-
yucu halk sagligr hizmetinin énemli bir yapitasi olarak hazirlani-
yorlar. Eczane isletmeciligi énemini kaybetmedi, aksine bilisim
sistemleri ile desteklenen profesyonel bir boyut kazandi. Ecza-
ne isletmeciligi; lisans surecinde egitimi verilmis olan liderlik ve
iletisim becerilerinin surekli kullanilarak gelistirildigi alan olarak
devam edecek.

GUnumuzde lisans 6grencilerinin bilimsel ¢calismalar icinde yer
alabilecegi yuksek lisans ve doktora programlarina surekli yenileri
ekleniyor. Eczacl adaylarimizin yuksek lisans ve doktora konu-
sunda ilgi duyduklari alanlari belirlemeleri, bu alanda ¢aba sarf
etmeleri bUyuk dnem tasiyor. Bu alanda yapacaklari calismalar
hem kendilerinden sonraki meslektaslarini yetistirmeleri hem de
ulkemizde ila¢ sanayisinin gelisimine katkida bulunmalari icin en
6nemli mesleki sorumluluklari.

(I EEZACIUR
A FarDuTES]

Ulkemizde degisen saglik politikalarindan ilk etkilenen meslek
kolunun eczacilik oldugunu séyleyebiliriz. Bu konuda siz neler
distintiyorsunuz?

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari, saglikta ana bilesenin ilac
ve tibbi malzeme olmasi nedeniyle eczacilik meslegini yakindan
etkiliyor. Ancak son on bes yilda saglik alaninda oldugu gibi, ilag
ve eczacilik alaninda da c¢ok basarili bir sistem yurutuluyor. Bu
sistem degisiklikleri, artan is yuku ve artan sorumluluklar nede-
niyle eczacilik meslegini zorlastirici sekilde olumsuz etkileyebi-
liyor. Ancak ulkemizde ¢ok iyi duzeye gelmis olan saglik sistemi,
ilac ve eczacilik alaninda yapilan atilimlar sayesinde meslegimiz
bulundugu noktayi koruyabilecek ve daha ileriye gidecek. Ec-
zacilik meslegini tercih etmek isteyen égrencilerimize; bulun-
duklar hastanelerde gerekli ilaclari Uretebilen hastane eczacilari
olmalarini, teknokentler icerisinde kendi sirketlerini kurarak ilag
sanayisinin gelisimine katkida bulunmalarini, biyoteknolojik ila¢
Uretiminde uluslararasi alanda s&z sahibi olmayi hedeflemeleri-
ni éneriyorum. Bu sayede eczacilik meslegdi saglik politikalarinin
etkiledigi bir meslek olmaktan cikip; saglik politikalarini etkileyen,
destekleyen, guclendiren, sekillendiren bir konuma yUkselecektir.
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Zeynep Yesim Can

Klinik Eczacilik Ana Bilim Dali Arastirma Gorevlisi
En Sevdigi Ders: Klinik Eczacilik
En Etkilendigi Akademisyen: Prof. Dr. Mesut Sancar

[ |
Akademik kariyer yapma fikri nasil ortaya ¢ikti?

Eczacilik fakultesini tercih ederken, 6grenme ve 6gretme istegi-
min beni akademisyen olmaya ydneltecegini biliyordum. Ecza-
nede, ilag firmasinda, TITCK'da ve &grenci degisim programiyla
yurt disinda yaptigim stajlar sonucunda akademik kariyer yapma
dusuncem netlik kazandi. 4. sinifa geldigimde klinik eczacilik
dersini gérunce de alanima karar vermis oldum.

Saglik Bilimleri Universitesi Eczacilik Fakdiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Saglik Bilimleri Universitesi, saglik temali ilk ve tek devlet Universi-
tesi olup eczacilik fakUltesi istanbul'un tarihi yerlesim yerlerinden
Uskiidar Selimiye'dedir. Universitenin afiliasyon protokolil yapilan
cok sayida hastaneyi bunyesinde bulundurmasi, klinik eczacilik
adina genis ve detayli arastirmalar yapma imkani sunuyor. Ben de
bu sebeplerle SBU Eczacilik Fakiltesini tercih ettim.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gériiyorsunuz?

Eczacilik her daim prestijli bir meslek olmustur ve bundan sonra
da bdyle olacaktir. GUnumuzde eczacilik denilince akla sadece
eczane eczaclligl gelse de eczacilik fakultelerinin sayisinin art-
masl ve eczane a¢gmanin sinirlandirilmasi ile birlikte yeni me-
zunlar artik eczane eczaciigindan farkli alanlara da yoneliyorlar.
Klinik eczacilik ve fitofarmasi uzmanliginin gelmesi ve ilerleyen
yillarda yeni uzmanlik alanlarinin olusturulmasinin bu istihdam
probleminin ¢ozulmesine yardimci olacagina inaniyorum.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere ne tavsiye
edersiniz?

Eczacilik egitimi multidisipliner bir egitimdir. Kimya ve biyolojinin
yogun oldugu teorik derslerle birlikte, laboratuvarlar ve klinik pratik-
ler de programin buyuk bir kismini olusturur. Eczacilik sanatini icra
etmek isteyen o6grenciler, meslegin bircok alanda ¢alisma imkani
sundugunu bilerek ufuklarini genis tutmali ve saglik meslek mensu-
bu olmanin sorumluluk bilincini kavrayarak tercihlerini yapmalilar.

Rumeysa Yucer

Farmakognozi Ana Bilim Dali Arastirma Gorevlisi
En Sevdigi Ders: Farmakognozi ve Fitoterapi
En Etkilendigi Akademisyen: Prof. Dr. Tu Youyou

Akademik kariyer yapma fikri nasil ortaya ¢cikti?

Fakultede &grenimimi sUrdUrUrken zaten eczane a¢ma fikrine
uzaktim. Yaptigim cesitli stajlarla birlikte yonelimlerim ve tercih-
lerim sekillenmeye basladi. Dorduncu sinif itibariyle de akademik
kariyer yapmaya karar verdim.

NED

Saglik Bilimleri Universitesi Eczacilik Fakiiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Fiili olarak yeni kurulmasina ragmen potansiyeli yuksek olan, Ar-
Ge'ye 6nem veren ve yakin gelecekte Ar-Ge merkezleri, Saglik
Teknokenti ve Teknoloji Transfer Merkezleri kurmaya hazirlanan
bir Universitede gdrev yapmaktayim. Ayni zamanda Universitenin
konumunun getirdigi avantajlar da buyutk.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gériiyorsunuz?

Cok fazla bilginin eskiye oranla ¢cok daha kisa strede elde edildi-
gi bir cagdayiz. Bu ¢agin gerekliligine uygun hareket edip dogru
bilginin pesinde olan ve kolaya kagmayan eczacilar her yerde ve
her sekilde farkini ortaya koyacaktir.

Bu béliimii tercih etmek isteyen égrencilere ne tavsiye
edersiniz?

Eczacilik gibi multidisipliner bir alani sececek &grenciler, 6zellikle
kimyay! ve biyolojiyi sevdiklerinden emin olmalilar. Lisans ddne-
minin en az yarisi pratik uygulamalarin yapildigi laboratuvarlarda
ve stajlarda geciyor. Bunun bilincinde olarak tercihte bulunmala-
rinda fayda var.



Zeynep Aleyna Kahraman

Eczacilik Fakiiltesi 2. sinif 6grencisi
En Sevdigi Ders: Farmakoloji
En Etkilendigi Akademisyen: Dr. Emir Alper Turkoglu

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Her zaman saglik sektérunun icinde olmak istemistim. Aslinda
daha cok tip fakultesine gitmek istiyordum. Tercih listeme hem
tip hem de eczacilik yazmistim ve burayi kazandim. Bolumun igi-
ne girdikten sonra cok mutlu oldugumu fark ettim, iyi ki burada-
yim ve bu bélumu okuyorum dedim.

Saglik Bilimleri Universitesi Eczacilik Fakiiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Saglik Bilimleri Universitesi yeni kurulmus olmasina ragmen gui-
cunu gecmisinden alan bir Universite. Burayi tercih etmemdeki
en bUyUk etkenlerden birisi, Turkiye'de kurulan saglik temalr ilk
devlet Universitesi olmasiydi. Bunun yaninda konum olarak is-
tanbul'un en merkezi semtlerinden birinde bulunuyor olmasi da
etkiliydi. Laboratuvarlar ve tum altyapi son teknoloji cihazlarla
donatilmis. Bu ylzden eczacilik sektérine burada ¢ok iyi hazirla-
nabilecegimi dusUnerek tercih ettim.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Mezun olduktan sonra calisabilecek bircok alanimiz var. Ben
daha cok firmalarin Ar-Ge departmanlarinda yer almak istiyo-
rum. Ama klinik eczacilikta uzmanlik yapmak gibi bir dustncem
de var. Sanirm kariyer planlarim stajlarin hepsini bitirip sektorun
icine girdikce sekillenecek.

Eczaciligin gelecegi hakkinda ne dlistiniiyorsunuz?

Eczaciligin sadece eczane eczaciligi oldugu yénunde genel bir
yarginin oldugunu dusunuyorum. Oysaki eczacilik mesleginin
bircok calisma alani var. Yeni getirilen Eczacilikta Uzmanlik Si-
navinin da ilerleyen surecglerde eczaciligin gelecegini dnemli
ol¢ude degistirecegine inaniyorum. Eczacilik, saglik sektorunun
vazgegcilemez bir pargasi ve bundan dolay da surekli kendi icinde
gelismeye devam edecektir.

Suleyman Talha Mazlum

Eczacilik Fakiiltesi 2. sinif 6grencisi
En Sevdigi Ders: Farmakoloji
En Etkilendigi Akademisyen: Dr. Emir Alper Turkoglu

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Universite sinavina hazirlanirken ne okumak istedigime hentiz
karar vermemistim. Sinav donemi gectikten sonra arastirmaya
koyuldum. Cevremdeki eczacilara danistiktan sonra eczaciligin
bana gore bir meslek olduguna karar verdim. Ablamin eczacilik

ogrencisi olmasi ve onun sayesinde eczaciligi daha yakindan ta-
nimam bu karari vermemde etkili oldu.

Saglik Bilimleri Universitesi Eczacilik Fakiiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Tercih doneminde c¢esitli Universiteleri arastirdim. Saglik Bilimleri
Universitesinin saglik temali ilk ve tek devlet Universitesi olmasi ve
Turkiye'nin kalbi istanbul'da bulunmasi bu karari vermeme neden
oldu.

Mezuniyet sonrasi kariyer planlarinizdan bahseder misiniz?

Eczacilik b&lumunun istihdam alanlari cok genis oldugu icin hentz
karar vermis degilim. Yapacagim stajlar ve alacagim derslerle bu ko-
nuda daha ¢ok bilgi sahibi oldugumda karar vermeyi dustntyorum.

Eczaciligin gelecegi hakkinda ne dlistintiyorsunuz?

Teknoloji surekli gelisiyor ve eczacilik meslegi de ayni oranda ge-
lismeye ve degismeye devam ediyor. ilag Uretiminde yeni metot-
larin bulunmasi ve kisiye 6zel ilag Uretimi gibi konulardaki gelisim,
hem ilaci hem hastayi taniyan eczacilarin bu gelismeleri gergek-
lestirecek en yetkin meslek grubu olmasini saglayabilir. Ayrica
cesitli uzmanlik alanlarinin olusturulmasi, eczaciligin sadece ec-
zane eczaciligi olmadigr algisini guglendirebilir.
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Baharin Tetikledigi
5 Hastalik

Soguk havalarin ardindan glnesin
kendisini iyiden iyiye goéstermesiyle
birlikte icimizde bahar kipirtisi basladi.
Bu aylarda doga gibi bizler de canlaniyor
ve enerji doluyoruz. Ama bu mevsim
gecisinde bazi hastaliklar da kapimizi
caliyor.

Baharin tetikledigi hastaliklari ve
korunma yollarini uzmanimizdan
ogreniyoruz.

iy farmaNED

Dr. Edvin Murrja
Acibadem Taksim Hastanesi

ic Hastaliklari Uzmani

Kisin bitmesiyle zincirlerini kiran doga, butun renkleriyle kendini
gostermeye basladi. Bahar mevsimiyle birlikte glnesin yeniden
g6z kirpmasiyla, kisin dondurucu sogugunda kapali mekanlarda
gecirdigimiz gunlere inat kendimizi olabildigince doJaya atma,
onun enerjisinden faydalanma istegimiz de artti. Fakat ayni za-
manda bir gecis ddnemi olan bu mevsimde degisikliklere ayak
uyduramadigimizda bazi hastaliklarla birlikte bircok bedensel ve
ruhsal problem yasiyoruz. Bu nedenle bahar aylarinin tetikledigi
hastaliklara karsl bastan dnlem alarak korunmak gerekiyor.

ENFEKSIYONLAR

Kis aylarinda, basta grip ve soguk alginligi olmak tzere bir¢cok
hastaliga maruz kaldik. Baharin gelisiyle tam ‘kis griplerinden kur-
tulduk’ derken bu kez de havalarin degiskenligi nedeniyle bagi-
siklik sistemimizin zayiflamasi sonucu diger virtslerin yaptigi ust
ve alt solunum yolu enfeksiyonlarina maruz kaliyoruz.

Korunma yollari: Enfeksiyonlardan korunmak icin ilk yapmamiz
gerekenler; saglikli ve dengeli beslenmek, hasta kisilerle temasi
onlemek. Enfeksiyonlarin cogu el ve agiz yoluyla bulastigindan
ellerinizi gerektigi siklikta sabunla yikayin. Bulundugunuz ortami
duzenli havalandirin.

Spor yapmak ve gunes isinlarindan yararlanmak hastaliklardan
korunmak icin cok dnemli. Bu nedenle en azindan haftada 3 gun
yarim saat tempolu yurudyun. Bagisiklik sistemini en ¢cok guclen-
diren C ve D vitaminleridir. C vitamini kaynagi olarak taze meyve
ve sebzelerden faydalanirken, D vitaminini gunes isinlari ile artir-
may! ihmal etmeyin.




BAHAR ALERJIiSi / ALERJIK RINIT

Bahar alerjisi yasam kalitesini etkileyen bir hastaliktir. Ates olma-
dan goérulen; gozlerde surekli yanma, sulanma, kasinti gibi sika-
yetler bahar alerjisini dUstundtrmeli. Bu durum da Ust solunum
yollarinin fonksiyonunu etkilediginden alerjik bunyeli kisiler diger
kisilere gore daha sik sinuzit ve kulak enfeksiyonlari ile karsilasi-
yor. Bu sikayetler, cocuklarin okul basarisini veya eriskinlerin gun
ici performansini asagiya cekebiliyor.

Korunma yollari: Bahar alerjisi olanlarin aga¢ ve ciceklerin yo-
gun oldugu yerlerden uzak durmalari dnemli. Evde hali, kilim gibi
toz tutan esyalari kaldirmak ve sik temizlik yapmak faydali olabilir.
Tedavi olarak alerji ilaclar kullanilabilirken bazi hastalarda asi da
uygulanabiliyor. Tedaviyi ihmal etmemek, hastaligin astima d6-
nusmemesi acisindan ¢cok énemlidir.

LJ“ L u'i," | "1‘* 1-,.II |
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Baharla birlikte polenler alerjik yapidaki kisilerde hapsirik, burun
akintisi, nezle, nefes darligi gibi sikayetlere de yol acabiliyor.

Korunma yollari: Astimli hastalar bahar aylarinda sik atak gecirme
riskiyle karsi karsiya kaldigindan bu hastalarda ilag tedavisinin ye-
niden diizenlenmesi gerekebiliyor. Onlem olarak; polenlerin yo-
gun oldugu sabah saatlerinde disariya cikmamaya dikkat edilmeli,
pencereler kapall tutulmali, evin havalandirilmasi polenlerin azal-
digi ge¢ saatlere birakilmalidir. Aksam eve donuldugunde kiyafet-
lerin degistirilmesi ve dus alinmasi gerektigi de unutulmamal.

MiDE BAGIRSAK HASTALIKLARI

Mide-bagdirsak sistemine ait hastaliklardan o&zellikle gastrit ve
reflu sikayetleri bahar mevsimiyle birlikte artis goésteriyor. Bu do-
nemde bazi virUslere badli ishal vakalarina da sik rastlaniyor. Stres
ve beslenme degisiklikleri ile birlikte bagirsak duzensizlikleri de
ortaya cikabiliyor.

Korunma yollari: Dikkatli bir diyetle; bir yandan kisin aldiginiz
fazla kilolari verirken, diger yandan mide badirsak sikayetlerini de
azaltabilirsiniz. Bol su icmek, sebze meyveleri bol suyla yikamak
ve lyi temizlendiginden emin olmadiginiz yerlerde yesillik ve ¢ig
sebze tUketmemeniz édnemli.

BAHAR YORGUNLUGU

Bahar ile birlikte hormonal sistemler ve metabolizmadaki degi-
sikliklerle birlikte kisinin ruhsal yapisi da etkilenebiliyor. Buna bagli
olarak; halsizlik, yorgunluk, uyku hali, eklem agrilari gibi sikayetler
gorulmeye basliyor. Isik, 1s1, renk gibi dogadaki degisikliklerin ki-
silere pozitif ydonde etki etmesi beklenir ancak uyum saglanama-
diginda negatif etkisi oldugu da unutulmamali. Ancak alacaginiz
bazi dnlemlerle bahar yorgunluguna karsi koyabilirsiniz. Bu ted-
birlere ragmen ge¢cmez ise altta yatan farkli nedenler olabilece-
gini de hatirlamali ve bir uzmanla gérusmelisiniz.

Korunma yollari: Bahar yorgunlugunu &énlemek icin ozellikle
gunde 2-3 litre su tUketimi, yeterli vitamin, mineral ve antioksidan
iceren dengeli beslenme dnemli. Bu ddnemde yurUyus, kosu,
yUzme gibi duzenli egzersizler yapilmali; yeterli uyku uyumaya,
calisma/dinlenme araliklari ve isi degisimlerine dikkat edilmeli.
Ayni zamanda sigara, kafein ve alkolden de kacinilmali.
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COCUK

COCUGUM DUYGULARININ FARKINDA MI?

v
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Hepimiz gun icinde pek ¢cok farkli

duygu yasiyoruz,; ancak bircogunu
gostermiyoruz ya da goésteremiyoruz.
Hatta belki farkinda bile degiliz... Oysaki
diger bireylerle saglikli iletisim kurmamiz
icin duygularimizin farkinda olmali ve
onlari nasil gésterecegimizi bilmeliyiz.
Temeli cocuklukta atilan bir kavram olan
Duygusal Zeka ile ilgili ayrintilari gelin
uzmanimizdan égrenelim...

Bebekler dunyaya geldiginde bakima ihtiyaclari vardir. Bakim ve-
ren ebeveyn, bebegin ihtiyaclarini anlamak icin yuksek empati
becerisi gelistirir. Bebek buyudukce ebeveyn cocugunu artik ta-
nidigini dusunur. Oysaki “Cocugumu taniyorum” demek icin on-
larin duygularini nasil yasadiklarini da anlamamiz gerekir.

Cocuklarin saglikli gelisimleri icin sadece birka¢ duyguyu yogun
olarak yasamalari degil; tum duygularinin farkinda olmalari gere-
kir. Duygu farkindaliginin olusmasi ise duygusal becerilerle yani
duygusal zeka ile ilgilidir.

Cok yakin bir zamana kadar duygusal zeka kavramindan bah-
sedilmiyordu. Basarinin sadece IQ'dan gectigi yanilgisi vardi. itk
defa 90l yillarda ortaya atilan duygusal zeka kavramiyla birlikte
guclu iletisim becerilerinin nasil olustugu arastirilmaya baslandi
ve basari icin iletisim becerilerinin IQ'dan daha 6nemli oldugu
sonucuna varildr.

Ebeveynlerin bir kismi akademik basariyr duygusal gelisimin
onunde tutar. Sunu unutmamaliyiz ki; duygusal zekasi yuksek
olan ¢cocuklar akademik olarak da basarili olurlar. Cunkl sorum-
luluk sahibi bireyler olarak neleri yapip yapmamalari gerektigini
iyi bilirler. Cocuklar kendileri ile ilgili farkindalik kazandiginda bu,
tum gelisim alanlarini da olumlu yonde etkiler.

NED

‘ Aile Danismani ve
Egitim Uzmani

Duygusal zekay! “duygularinin farkinda olma ve onlari nasil kul-
lanacagini bilme becerisi” olarak tanimlayabiliriz. icerisinde bes
temel yetenek barindirir ve duygusal zekamizi kullanmak, bu ye-
tenekleri dogru kullanabilmemizle mumkundur.

Oz biling: Bir bireyin kendisi ve duygulari ile ilgili farkindalik
saglamasi.

Duygulari yénetebilme: Duygulari uygun bir bicimde denetleye-
bilme.

Motivasyon: Belli hedefler dogrultusunda duygularin harekete
gecirilebilmesi.

Empati: Bireyin kendini bagkalarinin yerine koyarak onlarin duygu
ve dusuncelerini anlayabilmesi.

iliskileri stirdiirebilme: Kisilerarasi iliskilerin etkili bir bicimde kul-
lanilabilmesi.

Aileler, ¢ocuklarinin bu bes temel yetenegdi kazanmasi konu-
sunda onlara destek olurlarsa onlarin hayatta emin adimlarla yol
almalarina da destek olacaklardir. Ama bu noktada onemli bir
husus var: Cocuklarimizin duygusal farkindaliklarinin artmasini
istiyorsak oncelikle kendi duygularimizin farkinda olmaliyiz. Bu
hem kendimiz hem de cocugumuzu anlayabilmek icin gereklidir.

¢ Yasina uygun sorumluluklar verebiliriz.

e Kendi duygularimizi gocugumuza tanitabiliriz. Mutlu ya da
mutsuz oldugumuzda duygularimizin isimlerini séylememiz
¢ocuklarimizin duygulari tanimasina yardimci olacaktir.

e Cocugumuzun duygularini ifade etmesine olanak vermeliyiz.

e Yasina uygun problemlerini kendi basina ¢dzmesi icin destek-
leyici olmaliyiz.

¢ Yakin akraba disindaki diger bireylerle sosyallesmesine olanak
saglamaliyiz.

e Gelisimlerine uygun oyunlar oynamali, bu oyunlar sirasinda
duygulari tanimalarina firsat yaratmaliyiz.

Sunu unutmamaliyiz ki, kendi duygusal farkindaligimizi arttirmak,
¢ocugumuza bu konuda rehber olmak icin atabilecegimiz en
onemli adimdir.



Duygusal becerileri gelismis ebeveynlerin ¢ocuklarinin
ozellikleri:

¢ Ebeveynlerinin yanindayken mutludurlar.

e Huzursuz olduklarinda kendilerini daha etkili bir sekilde ya-
tistirirlar.

e Arkadas iliskileri iyidir.

e Kabalik, saldirganlik davraniglarini az gosterirler.
o Dikkatleri iyidir, bilissel olarak basarilidirlar. :
Evdeki herkesin duygu farkindaliginin olmasi, diger bireyleri daha Uk Anne-baba ve konusma cagindaki cocuklarla

iyi anlamalarini saglar ve béylece evdeki iliskiler daha saglikli ge- il oynanabilecek bir oyundur. Aile bireylerinin

lisir. 4| Dbirbirleri hakkinda fiziksel, duygusal ve davranis
' farkindaliklarinin artmasini saglar. Oyunu

Duygu farkindaligi olan gocuklarin genel 6zellikleri: 1 : oynarken dikkat dagitacak seylerin ortamda

+ Kendinden emin ve cevreye ilgilidir. #!  bulunmamasina 6zen gdsterilmelidir. Ornegin;

yemek yerken veya televizyon seyrederken
oynanmamahdir. Oyunu oynarken tiim aile
bireylerinin dikkati birbirlerinde olmalidir.

¢ Kendinden nasil bir davranis beklendigini bilir.

¢ Yanlis davranma durtusune nasil hakim olacagini bilir.
e Bekleyebilir, verilen talimata uyabilir.

o Cevresindeki yetiskinlerden yardim isteyebilir.

Masil Oynanir?

¢ Diger cocuklarla iyi geginirken ihtiyaglarini ifade edebilir.
Anne: "Son zamanlarda bende farkli bir sey

Duygusal zekasi yuksek bireylerin 6zellikleri: gézlemliyor musun?”

¢ Kendini iyi ifade edebilirler. ; AT
Y Baba: "Evet, seni bu hafta ¢ok neseli gériyorum.

¢ Kendinin ve baskalarinin duygularinin farkindadirlar. i Neseli olmana ne sebep oldu?"

¢ Disa donuk yani sosyallesmeye aciktirlar, yardimseverdirler. Anne: "Evet neseliyim, ciinkii bu hafta is yerinde

. . t . - i ik i -
* Kisilerarasi sorun cozmede basaridirlar. Wl veni bir projeye basladim, / Cocugumla harika vakit
] gecirdik. / Cok sevdigim arkadaslanmla
bulusacagim vb”

Oyun; evdeki her bireyin birbirlerine arnekteki gibi
sorular sormasi Uzerine gelisir ve sorular Gzerine bir
etkilesim baslatilir. Sorulanin cevaplan, aym zamanda
hissedilen duygulann sebeplerini aciklamaya
yoneliktir. Sorular, diledidiniz kadar cesitlendirilebilir
ancak cevabi evet/hayir olan kapah uclu soru
kahplan kullarilmamalidir,

BlylUme donemindeki cocuklar fiziksel bircok
degisiklik yasarlar. Bu nedenle cocugun bedeni
hakkindaki farkindahdin artirmaya yénelik (boyu,
kilosu, disleri vib.) sorular da sorulalilin, Ay
zamanda ¢ocuklann davranis ve yeterlilik
farkindaliklarina yénelik kenusmalarla da oyun
desteklenebilir. Ornegin; “Ayakkabi bagciklarin
kendinin bagladigini fark ettim. / Bisiklete daha ivyi
bindigini gozlemledim. [ Sofra hazirlamaya super
katki saglyorsun”
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Vilcudumuza yapisal olarak destek sag-
layarak bize hareket dzglirligl kazandi-
ran kas ve iskelet sistemimiz: kemik, ki-
kirdak, ekiem, tendon ve bad dokular-
dan olusan son derece karmasik bir
yapiya sahiptir. Yurimek, kosmak, egil-
mek, uzanmak, spor yapmak, elimizle bir
seyi kavramak gibi glindelik hayatimizda
onemli yer tutan pek cok hareketi yap-
mamizi saglayan kas ve iskelet sistemi-
mizin saghkh olmasi, aslinda yasamdan
keyif alabilmemizin de anahtarndir.

Kas ve iskelet sistemini etkileyen her
tiirll rahatsizhigin teshis ve tedavisiyle il-
gilenen tip bransi olan Ortopedi ve
Travmatoloji; ozellikle son willarda
yasam sekillerinin dontsmesi ile birlikte
masa basinda gecirilen uzun ¢alisma si-
releri, spordan uzak hareketsiz yasam,
durus bozukluklan, sadliksiz beslenme
gibi faktorlerin artmasiyla kritik bir brans
haline geldi diyebiliriz. Bunlara bir de ge-
netik anomaliler, dogumsal rahatsizliklar,
travmalar ve kazalar da eklenince konu-
nun kapsami bir hayli genisliyor.

Toplumumuzda da son derece yaygin
olan ortopedik rahatsizliklari, cok cesitli
olmalan sebebiyle iki sayida ele alacadiz.
Bu sayimizda inceleyecegimiz ilk bélim-
de; bel ve boyun fitig,, el, kol, ayak, diz
rahatsizhiklar), kireclenme, kink tedavisi,
ortopedik rahatsizliklarda fiziksel tip ve
rehabilitasyonun énemi gibi konularin
ayrintilarini cok dederli uzman hekimler-
den dgreniyoruz.
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PROF. DR. ALi SEHIRLIOGLU

TURK ORTOPEDI VE TRAVMATOLOJi BiRLiGi DERNEGI

(TOTBID) IKINCi BASKANI

i

Sayin Ali Bey, ortopedi ve travmatoloji nedir? Hangi alanlari
kapsar?

Ortopedi bransi; vicudumuzda bulunan kas, kemik, tendon ve
bunlarin meydana getirdigi eklem ve hareket sistemini olusturan
iskelet sistemini kapsamaktadir. Ortopedi sadece halk arasinda
konusuldugu gibi kirik ¢ikik tzerine gelistirilen bir bilim degildir.
Vucuttaki genetik ve dogumsal anomaliler, yuruyus ve denge
bozukluklar, yumusak doku ve kemik tumorleri, sistemin en-
feksiyonlari, omurga rahatsizliklari, ekstremitelerdeki gérunus ve
fonksiyon bozukluklari ile ilgilenen bir bilim dali diyebiliriz.

Ulkemizde ortopedi alaninda en siklikla gériilen rahatsizliklar
nelerdir?

Hayat standartlarinin yUkselmesi ve uzayan yas ortalamasi ne-
deniyle eklem cerrahisi son yillarda ciddi artis gostermistir. Yine
cocukluk caglarinda gérulen kalca, ayak ve omurga sorunlari sik
gorulen rahatsizliklar arasindadir. Travma, ortopedinin en genis
alani olarak gorulur. Hayat ve teknoloji varsa travma her zaman
ilk siradadir diyebiliriz. Spor sakatliklarinda ise en cok bel ve diz
problemlerini gormekteyiz.

Kas ve kemik sistemimizi nasil gticlendirebiliriz?

Yasimiza, sosyal yasantimiza, vicudumuzun yapisina uygun eg-
zersizler ve hareket tarzi benimsemek; duzenli beslenme, kilo
kontrolu ve vitamin-mineral dengesinin saglanmasi kas ve kemik
sistemimizi guclendirmek ig¢in yapabileceklerimiz arasinda sayi-
labilir.

Bel ve boyun fitigi rahatsizliklarinin toplumumuzda siklikla
gortilmesinin sebepleri nelerdir? Fitiktan korunmak icin neler
tavsiye edersiniz?

Kas ve kemik dokudan olusan sistemimiz karsilikli bir uyum icin-
de olmalidir. Kilo artisi, sedanter hayat, bilingsiz spor aktivitele-
ri, agir is yuku ve bence énemli bir nokta olan vucut anatomi
ve dinamiginin tam olarak bilinmemesi nedeniyle yanlis yapilan
yUklenmeler sonucunda olusan kas problemleri ¢esitli travmalara
sebep olabilir. Bu gibi olumsuz kosullardan korunmak ve dengeyi
korumak fitik gelisimini dnlemenin en temel yollaridir.

Bel ve boyun fitiginda en iyi sonucu veren tedavi yéntemleri
nelerdir?

Burada hastanin muayenesi, radyolojik tetkikler ve EMG sonuglari
dnemlidir. lyi bir fizik muayene, ileri radyolojik tetkikler yapilmasi
hastaligin derecesinin saptanmasi acisindan gereklidir. En basi-
tinden daha komplikeye kadar yani; egzersiz, medikal tedavi, fizik
tedavi ve rehabilitasyon yontemlerinden cerrahiye kadar farkl te-
davi yontemlerine gerek duyulabilir.

Bel kaymasi neden olur? Bu hastalara nasil bir tedavi
uygulanir?

Omurga, omur adi verilen birbirine komsu baglar ve disk dedigi-
miz yaplilar ile baglanan kemik yapilardan olusmustur. Pars lezyo-
nu ya da spondilolizis dedigimiz durum daha kaymaya baslama-
mis omurga lezyonu icin sdylenir. Bir omurun digeri Uzerinden
kaymasina spondilolistezis denir. Bu durum omurun korpus de-
digimiz 6n kismi ile lamina dedigimiz arka kismi arasindaki kirilma
nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Spondilolizis ya da spondilolistezi-
si MR goruntuleri ile ortaya koymak zordur; bu nedenle ya ozel
radyolojik dederlendirmeye (oblik ya da dinamik grafiler) ya da
bilgisayarli tomografiye ihtiyac duyulmaktadir.
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Spondilolistezisin bircok nedeni vardir;
Displastik spondilolistezis (dogustan): Genellikle en alt sevi-
yede ve genc yasta gorulur.
istmik spondilolistezis (istmusta catlaga bagli): Siklikla orta
yasta gorulur.
Dejeneratif spondilolistezis: Faset eklemlerinde dejeneras-
yon ve genislemenin géruldugu, 6ne dogru kaymanin s6z
konusu oldugu durumdur. Kayma derecesi ¢cok belirgin ol-
mayabilir.
Travmatik spondilolistezis: Siddetli travma sonucu pedikul-
lerin kirilmasi s6z konusudur.

Patolojik spondilolistezis: Tumor, paget, osteogenezis im-

perfekta, akondroplazi, romatoid artrit gibi hastaliklarda go-
raldr.

Toplumumuzda sik¢a gortilen diz ve eklem agrilarinin
sebepleri nelerdir?

Bunun sebebi genetik ya da yapisal sorunlar olabilir. Sedanter (fi-
ziksel aktivitenin olmadigi ya da duzensiz oldugu) yasam tarzi,
obezite ve kilo artisi, eklem kikirdaklarinin bozulmasi, kas guc-
suzlugu, kalsiyum veya D vitamini eksiklikleri, uzun sureli steroid
ve benzeriilag kullanimi, romatolojik veya enflamatuar hastaliklar
ve eklem iltihaplari toplumumuzda sik¢ca gérulen diz ve eklem
agrilarinin sebepleri olarak sayilabilir.

Hangi ortopedik rahatsizliklarda fizik tedaviye basvuruluyor?

Cerrahiye gerek duyulmadan ¢ozulebilecek sorunlar genellikle
fizik tedavi ve rehabilitasyon programlari ile tedavi etmeye calisi-
riz. Kas ve tendon gu¢suzlugune bagli problemler, vicutta denge
bozuklugu olusturan egiklikler ya da fonksiyon bozukluklari, du-
suk evrede kas tendon yirtiklari, eklem bozukluklar ya da prob-
lemleri, agrili omurga ya da omurilik sorunlari, kisaca ifade etmem
gerekirse; cerrahiden fayda gérmeyecegini dusundugumuz tim
rahatsizliklar fizik tedavi ile tedavi etmeye calisiriz. Ancak ¢cogu
zaman cerrahiden sonra da fizik tedaviye gerek duyulmaktadir.

NED

Harp cerrahisinde en sik karsilasilan ortopedik sorunlar
nelerdir?

Bunlar genellikle yuksek enerjili yaralanmalardir. Ciddi kanamalar
ve kan kayiplari ile karsimiza gelirler. Ekstremite kayiplarina ne-
den olan travmatik amputasyonlar, ciddi acik kiriklar ve yumusak
doku kayiplar karsilastigimiz olgulardir. Kirli sayilacak yaralar ne-
deniyle enfeksiyonla mucadele ¢cok énemlidir. Tedaviye, yarala-
rin iyilesmesi ile birlikte ortez, protez ve rehabilitasyonla devam
edilir. Bu hastalarin buyuk bir kismi ruhsal problemleri nedeniyle
psikiyatristler, psikologlar ve sosyal hizmet uzmanlarinin deste-
gini almalidir.

Ortopedi ve travmatoloji alaninda llkemizde uygulanan tedavi
yontemlerini diinyayla kiyasladiginizda karsiniza nasil bir tablo
cikiyor?

Hizla buyUyen ve dunyadaki her gelismeyi takip eden ortopedi
ailesi olarak; gerceklestirilen ulusal ya da uluslararasi kongrelere
katiim, sunular, deneyimli cerrahlarin katildigi kurslar gibi bilim-
sel calismalar ile cagi takip etmek ve yeni gelismeleri uygulamak,
hatta dUnya literaturine yeni uygulamalar katmak konusunda
Turkiye olarak ¢cok Ust duzey bir yerimiz oldugunu géruyor ve du-
sunuyorum. Hatta su anda dlnyada cesitli ortopedi derneklerinin
basinda ya da idari gorevlerinde bircok ortopedist meslektasimiz
bulunuyor ve onlarla gurur duyuyoruz.

TOTBID biinyesinde yiiriittiigiiniiz faaliyetlerden bahseder
misiniz? Omurga sagligi konusunda halki bilin¢clendirmek icin
ne gibi calismalar yapiyorsunuz?

TOTBID olarak ozellikle genc meslektaslarimizin egitimine cok
onem vermekteyiz. Yurt ici kurslar, toplantilar ve kongreler, yurt
ici ve yurt disi burslar bu egitimlere ciddi katkida bulunmaktadir.
Ayrica meslektaslarimiz yazili ve gérsel medya yolu ile halkimizi
ortopedinin her konusunda bilinglendirmektedir. Ozellikle gelis-
me ¢agindaki cocuklarimiza c¢esitli taramalar yapmak ya da bu
taramalara destek olmak suretiyle ortopedik sorunlari -bunun
icine omurgayi da katabiliriz- dnlemeye ¢calismaktayiz.



PROF. DR. NILUFER KUTAY ORDU GOKKAYA

S.B.U. GAZILER FiZiK TEDAVi VE REHABILITASYON

EGITIM VE ARASTIRMA HASTANESI BASHEKIMI

Fiziksel tip ve rehabilitasyon nedir? Kisaca anlatir misiniz?

Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon bransi; eslik eden hastaliklarin tum
yas gruplarinda énlenmesi, tibbi tanisi, tedavi edilmesi ve reha-
bilitasyonundan sorumlu ana tip bransidir. Ozurlulik/engellilik
olusturan saglik durumu ile bozukluklar ve aktivite kisitlanma-
sinl azaltarak &zellikle bireylerin fiziksel ve bilissel islevselliklerini
(davranis dahil) ve sosyal katiimlarini (yasam kalitesi dahil) artir-
mak icin bireysel ve ¢evresel faktorleri modifiye etmeyi hedefler.

Fiziksel tip ve rehabilitasyon uygulamalari hakkinda bilgi
verebilir misiniz? Bu kapsamda baslica hangi tedavi yontemleri
kullaniliyor?

Fiziksel tip ve rehabilitasyon uygulamalari, cok yonlu ve i¢ ice
gecmis tedaviler butinudur. ilac tedavileri, yumusak doku, eklem,
sinir blokajlari gibi enjeksiyon prosedurleri, fizik tedavi cihazlari
(elektroterapi) uygulamalari, masaj ve manipulasyon, kinezyo-
terapi ve egzersiz tedavisi, hidroterapi, kaplica tedavisi, is-ugrasi
terapisi, konusma ve yutma terapisi, néropsikolojik mudahaleler,
psikoterapi, diyet uygulamalari, ortez-protez uygulamalari, asistif
teknoloji uygulamalari, ileri teknolojiye dayall rehabilitasyon uy-
gulamalari (robotik rehabilitasyon, sanal gergeklik, telerehabili-
tasyon ve norostimulasyon vb) ve hasta egitimi ve rehabilitasyon
hemsireligi uygulamalari bu tedaviler arasinda sayilabilir.

Hastalarimizin ya da bize basvuran danisanlarimizin mevcut du-
rumlarinin muayenesi ve degerlendirilmesi sonrasi, kisiye &zel
olusturdugumuz bireysel recetelerle ttm bu tedavi yaklasimlari
birlikte uygulanir.

Fiziksel tip ve rehabilitasyon siireclerinden bahseder misiniz?
Ulkemizde en cok hangi durumlarda ve ne amacla bu tedaviye
ihtiyac duyuluyor?

Az dnce tanimladigim tum tedavi ¢gesitliligi fiziksel tip ve rehabili-
tasyon sureglerini olusturur. Kisinin degerlendirilen tibbi durumuna
gore hangi tedavinin hangi asamada énem kazanacadi, hangi mik-
tarda hangi sUreyle uygulanacag karari verilirken birkaginin ya da
tumunun birlikte uygulanma gerekliligi olabilir.

Ulkemizde en cok agri ve agri iliskili durumlarin tedavisinin ilk si-
ralarda oldugunu séyleyebilirim. Bunlar arasinda; asiri ya da yanlis
kullanima bagli agrilar, mekanik agrilar, spor yaralanmalarina bagli
agrilar, osteoartrite bagli agrilar ve diger tum bolgesel agri sebep-
lerini sayabiliriz. Tani olarak; boyun, omuz, el-el bilegi, bel ve diz
agrilari ile birlikte yumusak doku romatizmasi veya diger ismi ile
fibromyalji gibi yaygin agri sendromu ile kendini goésteren hasta-
liklar sayilabilir.

Ozurluluk/engellilik olusturan saglik durumunun iyilestirilmesi ve
engellilik duzeyinin azaltilmasi amaciyla biz FTR hekimlerine tedavi
icin basvuran hasta grubumuz icinde siklikla karsilastigimiz durum-
lar arasinda; inme (beyin felci) ve iliskili sendromlar, multipl skleroz,
parkinson ve parkinsonizm, serebral palsi, omurilik yaralanmasi,
anjioplasti ve by pass sonrasi kardiak rehabilitasyon sayilabilir.

Tabi bunlarin yaninda tamamen saglikli ancak iyilik halini arttirmak,
dizeltmek amagcli danisanlarmiz da azimsanmayacak duzeyde.
Ornegin durus bozuklugunun diizeltilmesi, kendine uygun egzer-
siz tipinin belirlenmesi ya da hangi egzersizleri uygulayacagini bi-
lemeyen saglikli kisilere danismanlik da yapiyoruz.
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Ortopedi ve Travmatoloji alaniyla Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon
alani icin kol kola ilerleyen tip dallari diyebilir miyiz?

Aslinda fiziksel tip ve rehabilitasyon alani, tibbin tim branslari ile
kol kola ilerler ¢cunkd her hastalik/engellilik/6zurluluk olusturan
durumun rehabilitasyonunda biz devreye gireriz. Ortopedi ve
travmatoloji bu branslarin éne ¢ikanlarindan biri. Hem operas-
yonlar éncesi hem de sonrasi fiziksel tip ve rehabilitasyon yakla-
simlarinin tum dunyada énem kazandigi ve cerrahinin etkinligini
arttirdigi bilimsel gercekler 1sigi ile desteklenmektedir. Az dnce de
bahsettigim gibi; uygulanan tedavi cesitliligi hastanin tablosuna,
kisilik &zelliklerine, yapilan ya da yapilacak ameliyatin 6zelligine
gore farkliliklar gosterir. Uygulanacak recete tum bu &zelliklere
gore kisiye 6zel, takip edilebilir Slcim metodlari ile degerlendirilir
ve sik araliklarla degisiklik gésterir. Onemli olan hastanin yasa-
minda iyiligi geri getirmek, cerrah arkadaslarimizin emek emek
yaptigl tum tedavi ydntemlerinin basarisini arttirarak daha bagim-
siz, mutlu bir birey ve dolayisi ile toplum olusturmaktir.

Ortopedi bransindan size yénlendirilen hastalarin tedavi
stirecleri hakkinda bilgi verir misiniz?

Tedavi surecleri hastanin operasyon éncesi degerlendirilmesi ile
baslar; operasyon dncesi yapilacak olanlar sonra da devam ede-
cedi icin hastanin uyumu ve gucu arttirilir. Hasta ameliyata daha az
agrili, daha guclu ve sonraki sUreclere de asina olarak alinir. Ardin-
dan operasyon sonrasi sure¢ baslar. Operasyonun ilk glnunden
itibaren cok yonlu ve i¢ ice gecmis tedaviler 6nem kazanir.

FTR uygulamalarini sadece egzersiz ile kisittamak, yapilan tim
cerrahi emeklere yazik etmektir. Artik dinya &rneklerinde oldugu
gibi ortopedist arkadaslarimiz tum bu tedavilerin uygulandigr FTR
hastaneleri ile iletisime gecerek hastalarinin iyiligi i¢in ellerinden
geleni yapmaktadirlar. Eskiden, her seyiyle buttnlesik olarak kurul-
mamis FTR yaklasimlarinin sonuglarinin kendilerine tekrar sikayet-
lerle donecek hasta grubu oldugunu, yaptiklari ve emek verdikleri
ameliyatlarin amacina ulasmadigini gérmek onlari ¢cok Uzmekte
ve yormaktaydi. Artik dinya eslerine yakisir gelismelerle tim bu
surecler planlanip yorumlanmakta ve tum halkimiza hak ettikleri
hizmet ulasmaktadir. Génulden emek veren tim hekim arkadasla-
rima bu anlamda tesekkur ediyorum.

NED

Fizik tedavi kimlere uygulanir? Herhangi bir yas sinirindan
bahsedebilir miyiz?

Fizik tedavi uygulamalari FTR uygulamalarinin bir bélumuadur. Ge-
nellikle yas sinin olmadan, uygulama amacina gore herkese uygu-
lanabilir. Bu uygulamalar icinde; hotpack (sicak paket), cold pack
(soguk paket), parafin uygulamalari, infraruj, ultrason, kisa dalga
ve mikrodalga diatermi, interfaransiyel akimlar, diadinamik akim-
lar, lazer, elektrokoporal sok tedavisi, terapoétik elektrik stimulas-
yon, fonksiyonel elektrik stimUlasyon ve girdap banyosu, kelebek
banyolar, galvanik kUvetler, fluidoterapi, kriyoterapi gibi bir¢ok te-
davi modalitesi bulunur.

Fizik tedaviden maksimum faydayi saglamak icin hastalarin
dikkat etmesi gereken noktalar nelerdir?

Fizik tedaviden maksimum faydayi saglamak icin hastalarimizin
oncelikle hekimlerinin onerilerine uymalar ve duzenli tedavile-
rinin uygulanmasina destek vermeleri gerekir. Hastalar ozellikle
tani ve tedavisini takip eden hekimine tedavi éncesi kisisel saglik
gecmisleri hakkinda bilgi vermeli ve tedavi esnasinda da fark et-
tigi degisiklikler olursa paylasmalidir. Fizik tedavi seanslar tedavi
recetesine gore farkliliklar gosterir. Yaklasik uygulama suresi bo-
yunca hastalar bu sturece mumkun oldugu sekilde katilmali ve
pasif bir rol ustlenmemelidir.

Masa basinda ve hareketsiz gecirilen saatlerin artmasiyla
yayginlasan rahatsizliklar nelerdir?

Masa basi calisma surelerinin uzamasi ne yazik ki 6zellikle bas,
boyun ve sirt, hatta bel ve diz agrilarina neden olmaya baslad.
Otuz dakikayr asan her oturma suresinin fazla oldugunu sdyle-
yebiliriz. Dolayisiyla bu streden sonra mutlaka ayada kalkilmali,
yaklasik 5 dakikayr agsmayan yUrUyus sonrasi postur egzersizlerin-
den ofis ve isyeri ortaminda rahatca yapilabilecek en az ug tanesi
yapilmali ve her otuz dakikada bir bu sure¢ yinelenmelidir.

|
|




Romatizmal hastaliklarda fizik tedavinin etkisinden bahseder
misiniz? Nasil sonuglar aliniyor?

Romatizmal hastaliklarin, iltihapli ve iltihapsiz ddnemleri bulunan
bircok hastalik perspektifini icerdigini sdyleyebilirim. Buna oste-
oartritten tutun da romatoid artrit, sjogren sendromu, ankilozan
spondilit, gut gibi bircok hastalik dahil edilebilir. Bize basvuran ve
kisisel tedavi recetesi cizilmis tum hastalarimizin memnuniyetle
tedavilerini surdurdtgunu, takiplerinin bizlerce duzenli yapildigini
soylemek beni mutlu ediyor. Turkiye tibbinin geldigi noktada her
tOrld saglik hizmeti gibi FTR hizmetleri de dunya 6rneklerinin Us-
tinde. Bunda Bakanligimizin, hekimlerimizin ve diger saglik cali-
sanlarimizin etkisi ¢ok fazla.

Bel fitigi tedavisinde fiziksel tip ve rehabilitasyonun
éneminden bahseder misiniz?

Bel fitigr dedigimiz durum aslinda bel agrisi ¢esitlerinden sadece bir
tanesidir. Bel agrisinin neredeyse 20'ye yakin sebebinden biri ol-
makla birlikte, en sik bilinenlerindendir. Son yillarda radyolojik tet-
kiklerin artisi ile ortaya cikan bel fiigi vakalarinin gogunda aslinda
agriy! yaratan ana sebep diger bel agrisi sebepleridir. Muayeneden
cok radyolojik degerlendirmenin 6ne ciktigi vakalar nedeniyle “bel
flugim var” diyen hasta sayisinda ciddi artis var. Bizlerin FTR hekimleri
olarak ana gorevlerimizden biri bu vakalari ayirt etmek ve kisiye 6zel
tedavi sureglerini planlamaktir. Kisinin mevcut muayenesi sonucun-
da agrinin kaynagi olan bolge ve neden siklikla bulunur ve bu ne-
dene ydnelik FTR uygulamalarinin herhangi biri, birkagi veya tumu
uygulanabilir. Bunlar arasinda; ilag tedavisi, ila¢ tedavisinin yaninda
yumusak doku, eklem ya da sinir blokaji tedavisi ya da FTR modali-
teleri ile birlikte tumu sayilabilir. Bu strecler saglikli izlendigi ve takip
edildigi surece hasta memnuniyeti ve goérecedi fayda artacaktir.

Siklikla goriilen bel ve boyun agrilarinin aslinda bir rahatsizlik
degil semptom oldugunu séyleyebiliriz. Peki, altta yatan ne
gibi sorunlar bu agrilara sebep oluyor?

Evet kesinlikle dyle. Agrilar, sadece agriya sebep olan bolgeleri-
mizdeki sorunlarin bize isaretleri yani semptomdurlar. Altta yatan
sorunlar kas ve fasya, eklem ya da diskojenik kaynakli olabilir. Alt-
ta yatan tum bu nedenleri tetikleyen sebeplerden dolayr agrilar
olusabilir.

Mekanik ve dejeneratif sebepler bel agrilarinin %90 nini olusturur.
Bu grup i¢inde; bel omurlarindaki yapisal bozukluklar, omurga-
daki egrilikler, osteoartrite bagli dejeneratif strecler (faset send-
romu, spondiloz, spondilolistezis gibi), diske bagli sebepler (dis-
kopatiler) sayilabilir.

Ayrica ¢ok dikkatli olarak ayirt edilmesi gereken 6nemli durumlar
vardir. Bunlar arasinda; inflamatuvar hastaliklar (ankilozan spon-
dilit ve spondiloartropatiler), diskojenik enfeksiyonlar (tuberku-
loz, brusella) ve 6zellikle bu bolgelerdeki iyi veya kétu huylu kan-
serler sayilabilir.

Bel ve boyun agrilarinda fizik tedavinin kalici etkisinden s6z
edebilir miyiz? Tedavi streci bittikten sonra rahatsizligin
tekrarlamasi s6z konusu mudur?

Sebebe yonelik uygulanan ve tim tedavi metotlari ile basa cikilan
agrilar genellikle kalici olarak ortadan kalkar. Ancak kas ve fasya
kaynakli olarak ortaya cikan agrilar, tetikleyen sebep devam ettigi
surece ¢cogunlukla karsimiza yeniden ¢ikar. Tedavimizde iyilik ha-
linin devamini "4 dogru kurali” saglar. Nedeni dogru olarak ayirt
edilip dogru planlanmis ve her hekimlik alaninda oldugu gibi re-
cetesi dogru cizilmis, tedavisi dogru uygulanmis hastalar ya da
danisanlar iyilik haline uzun sureli kavusurlar.
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inme rehabilitasyonu nedir ve nasil bir siireci kapsar?

inme; beyin damarlarinin iskemik ya da hemorajik sebeplerle
beyne giden kan akiminin ani bir sekilde kesilmesi veya azalma-
si durumudur. Etkilenen beyin bolgesine gore hareket, duyu ya
da tum bu tablolarin kombine fonksiyon bozukluklar karsimiza
¢ikabilir. Buna bilissel fonksiyonlar, konusma bozukluklari, solu-
num bozukluklar, kardiyolojik bozukluklar, yutkunma fonksiyon
bozukluklar, mesane ve barsak fonksiyon bozukluklari, seksuel
bozukluklar yaninda motor ve duyu ve hareket bozukluklari eslik
edebilir. Rehabilitasyon sureci erken dénem, subakut dénem ve
kronik donem ile toplumsal entegrasyon-takip ddénemini iceren
uzun soluklu bir sUrectir.

ifade ettigimiz tim bu alanlarin rehabilitasyonu fiziksel tip ve re-
habilitasyon uzman hekiminin yaptigi baslangi¢c muayenesi, ol¢-
me ve degerlendirme testleri, radyolojik ve laboratuvar incele-
melerden elde ettigi verilere gore hastaya 6zel olarak hazirladigi
tedavi programi bizzat kendisi ve rehabilitasyon ekibi tarafindan
cesitli hizmet Uniteleri ve cihazlarla hastaya uygulanmaktadir.
Bunlar; elektroterapi bolumu, hidroterapi bélumu, mekanote-
rapi bolumu, egzersiz salonu, el rehabilitasyonu Unitesi, medi-
kal/ girisimsel tedavi uygulamalari Unitesi, ortez-protez Unitesi,
urodinami Unitesi, seksUel rehabilitasyon unitesi, kardiyopulmo-
ner rehabilitasyon Unitesi, izokinetik test ve egzersiz Unitesi, ro-
botik rehabilitasyon unitesi, sanal gerceklik uygulamalari Unitesi,
norostimulasyon Unitesi, kemik dansitometri Unitesi, yirime ve
hareket analizi Unitesi, dil ve konusma bozukluklari Unitesi, yutma
terapisi Unitesi, psikoterapi Unitesi, bilissel (kognitif) rehabilitasyon
Unitesi, is-ugrasl Unitesi ve mesleki rehabilitasyon Unitelerinden
olusmaktadir. Bir seans fizik tedavi ve rehabilitasyon hizmeti; FTR
uzman hekimi tarafindan hastanin verilerine gére hazirladigi te-
davi programinin yukarida belirtilen hizmet Uniteleri ve cihazlarla
hastaya uygulanmasinin toplamindan meydana gelir. Bu uygula-
malarin yaninda, sorunlu alanlarin ayri ayri ele alindigi ve gerekli
girisimlerin yapildigi alanlardan olusan ¢ok yonlu ve i ice gegmis
tedaviler butunudur.

NED

Kas ve iskelet sistemimizi gliclendirmenin yollari nelerdir?
Glinliik hayatimizda rutin olarak yerine getirmemiz gereken
olmazsa olmaz egzersizler nelerdir? Hangi hareketlerden
kacinmaliyiz?

Kas ve iskelet sistemimizi gucglendirmenin ana ogesi aktivitedir.
Duzenli, planli ve kisiye &zel olusturulmus aktiviteler butunu de
egzersiz olarak tanimlanabilir. Yaradilisimizin kodlar zaten hareket
Uzerine kurulmustur. Ancak endustriyel hayat bizi daha hareketsiz,
daha aktivitesiz biraktigi icin dzellikle ana hareket gruplarini iceren
kalistenik (kisinin kendi vicut agirigiyla yaptigi) egzersizler mutlaka
yapmamiz gereken egzersizlerdir. GUnluk hayatimizin bir butinu
olarak her sabah ya da tercihen vucut uyanisimizin basladigi 05:00
ile 09:00 saatleri arasinda yapilmasi daha fazla fayda saglar. Kalis-
tenik egzersizlerin yaninda aerobik egzersiz dedigimiz hem kardi-
yopulmoner sistemimizi hem de dayanikliigimizi arttiran egzersiz-
ler de dnemlidir.

Ozellikle insan icin en fizyolojik olan aerobik egzersiz cesidi yi-
rayustur. Tabi bahsedilen yurume; acik havada, karbon monoksit
oraninin az oldugu, mumkunse gurulttden uzak alanlarda, ta-
bani kalin ancak yumusak olan ayakkabilar ile yapilan yurumedir.
Her gun 10 bin adim, dogamiz geregi yasamsal fonksiyonlarimizi
saglikli yarutmemiz icin gereken aktivite duzeyidir. Ancak yirime
zorlugu yasayan ya da yurtyemeyen hastalarimiz i¢in alternatif eg-
zersiz cesitleri dnerebiliriz. Bunlardan biri kol bisikleti olarak tanim-
lanan Ust ekstremite bisiklet egzersizleridir. Ayrica istasyon seklinde
kurek egzersizleri ile ylzme bilen ve imkani bulunan hastalarimiz
icin ylizme de énerecegimiz egzersizler arasindadir. Ust ekstremite
yani kol ile yapilan egzersizlerde dikkat edilmesi gereken husus;
daha hizli kan basinci yuksekligidir. Bu nedenle kan basinci yuksek-
ligi yani hipertansiyonu bulunan kisilerin egzersiz &éncesi ve sonrasi
kan basinci takiplerini duzenli yapmalari, sakin bir ortamda kan ba-
singlarini istirahatte 6l¢meleri ve kaydetmeleri cok 6Gnemlidir.

Kagcinmamiz gereken egzersizler ise; vucut sesimizi dinleyerek, vu-
cudumuza kulak vererek rahatlikla farkliliklar hissedebilecegimiz
egzersizlerdir. Hangi tur egzersiz olursa olsun; egzersiz esnasinda
ya da sonrasinda asirt yorgunluk, agri, nefes darligi, kasilma yasani-
yorsa bu egzersizler vicudumuz icin zararlidir.




Fiziksel tip ve rehabilitasyon alaninda teknolojik bakimdan
tilkemizin geldigi son nokta nedir? Kiiresel yenilikleri takip
edebiliyor muyuz?

Teknolojik gelismelerin bu kadar hizla ilerledigi bir yUzyilda brans
olarak sansliyiz. Kaliplasmis, degismez kurallarimizin yaninda
oldukca gelismeye acik olan ve dinamik bir brans oldugumuzu
dusuntyorum. Hem dogu tibbinin en eski, en kadim &zelliklerini
icimizde barindirlyor hem de teknolojik en son cihazlarla hastala-
rimizi tedavi ediyoruz. Bir yanda akupunktur ve ndral terapi uygu-
luyor, bir yandan robotik rehabilitasyon sistemleri ile hastalarimizi
daha da aktiflestiriyor ve yeni teknolojileri takip ediyoruz. Sanal
gerceklik ile ylrime deneyimini gercege ceviriyor, bilissel tedavi-
yi bilgisayar sistemleri araciligi ile daha da aktif kullaniyoruz.
Ozellikle ileri teknolojiye dayanan rehabilitasyon uygulamalari
bizlere heyecan veriyor. Cesitli sebeplerle olusan kayiplarin re-
habilitasyonu sirasinda kullanilan sistemlerden bazilarini; Ust ve
alt ekstremite icin robotik rehabilitasyon sistemleri, transkraniyal
manyetik stimulasyon, sanal gergeklik uygulamalari, telerehabili-
tasyon, invasiv ve non invasiv néromodulasyon sistemleri olarak
ifade edebilirim. TumUndeki gelismeleri Turkiye olarak yakindan
takip ediyor ve Ar-Ge galismalari yapiyoruz. Bunlara ileri teknoloji
protezler, yurume sistemleri ve robotlar da dahil. Elbette tekno-
lojik olarak “Sahada biz de variz” demek icin daha fazla gelisme
ve ¢alismaya ihtiyacimiz var; ancak dunya eslerimizi de yakala-
mamiza ¢ok az kaldi diye dusunuyorum.

Glinimiizde bircok hastanin fiziksel tip ve rehabilitasyon
yerine alternatif tibba yéneldigini gériyoruz. Siz bu konuda
neler séylemek istersiniz?

Cok uzun yillar bati tibbi da denilen klasik ve geleneksel tip yakla-
simlarini ¢cok iyi 6grenerek yurudUk yolumuzda. Ayni zamanda ka-
dim kaltirimuzun bir parcasi olan sifacilik ve iyilestiriciligin icindeki
kultarel olgulari tanimaya, bilgi sahibi olmaya da calistik. Bu sanirm
hekimligin bir donemi. Aslinda dogu tibbinin ytzyillardir varugini
surdurmesinin de cok dnemli olduguna, buna sirt cevrilemeyece-
gine ikna olduk.

Turkiye'de son yillarda hizla artan alternatif tip ilgisi cok dikkat ¢e-
kici. Elbette dunyada bir¢ok ulke bu yol ayirmlarini yasamis. Diger
Ulkelerde yasanmasinda dncelikli sebep hep sigorta sistemlerindeki
odeme zorluklari, kapsayiciigin azligi olmus. Ancak bizim tlkemiz-
de bu durum yok biliyorsunuz. Ozellikle saglik reformumuz sonrasi
hem oldukg¢a genis kapsayiciliga sahibiz, hem de Saglik Bakanligi-
miza bagli hastanelerimizde édeme sinirnmiz bulunmamakta.

Ulkemizde artan ilginin geleneksel iyilestirici ve sifaci kiltirimuz-
den, Anadolumuzdan, geldigine inaniyorum. Er ya da ge¢ hepimizin
evinde bizi bulan nane limon gibi, kupa ¢cekme ile baslayan ve farkli
farkli modellerle arta arta devam eden bir kultir. Bu sebeple Ba-
kanligimiz hem bu kulture hem de bu tedavi sekline sahip ¢ikmak,
gelistirmek ve ehil ellerde, saglik tesislerinde yapilmasini saglamak
amaciyla Geleneksel Tamamlayici Tip Uygulama Merkezlerimizin
kurulusuna destek verdi. Artik alternatif tip degil yani tibba alternatif
dedgil, tibbl tamamlayici tedaviler butunu olarak tanimlandi. Genel-
gesi ¢ikarildi, ruhsatlandinldi. Denetlemeleri yapilan, Bakanligimizin
6nemsedigi alanlarimizdan biri olarak portféylimuzde yerini aldi.

GETAT tedavileri icinde &zellikle akupunktur, proloterapi ve kupa
tedavileri yaninda ayrica medikal ozon tedavisi, nérolterapi ve fi-
toterapi ilgi ceken diger yaklasimlar olarak hastalarimizin hizme-
tine sunulmus oldu. Fiziksel tip ve rehabilitasyon hizmetlerinin de
bir parcasi olarak hizmet vermeye basladi. Bizler de dogu tibbinin
sifaciligl yaninda bati tibbinin vazgecilmezleri ve ileri teknolojik re-
habilitasyon hizmetleri ile tlkemizde dunya ornekleri ile yarisan ve
hatta gecen bir fiziksel tip ve rehabilitasyon hizmetini sunmaktan,
bir parcasi olmaktan onur ve gurur duyuyor, hekimler olarak has-
talarimiza sifa dagitmak i¢in calisiyoruz. Biz “insan yasasin ki devlet
yasasin” dusturunun Uyeleriyiz. Bizler saglikli bir toplumun saglikl
aileden, saglikli ailenin de saglikli bireylerden gectigine inaniyor ve
bunun icin elimizden geleni yapiyoruz. Umariz ki daha da saglikl
bireylerle daha da guglu yarinlara hep birlikte ulasiriz.
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Toplumumuzda yaygin olarak gérilen ortopedik alt
ekstremite (ayak, bacak, diz vb.) rahatsizliklari nelerdir?

Turk toplumunda yaygin olarak gérulen ayak rahatsizliklari arasin-
da; duz tabanlik, topuk dikeni, halluks valgus ve taban agrilari sa-
yilabilir. Cocuklarda ¢ok dikkat edilmesi gereken ve ulusal tarama
programina alinan gelisimsel kalca ¢ikigl, yurdumuzda dis Ulkele-
re gore daha siklikla goérulen, erken tanilanmaz ve tedavi edilmez
ise problem yaratabilecek bir rahatsizliktir. Yine erken yurimeye
baslayan ve kilolu cocuklarda gorulebilen bacak egrilikleri, do-
gumsal bir rahatsizlik olan carpik ayak, uyluk basi beslenmesinin
bozulmasi sonrasi ¢cocukta topallama ve kasik agrisi ile kendini
gosteren Perthes hastaligi da sik karsilastigimiz cocukluk yas gru-
bu hastaliklarindandir. Maalesef son yillarda cocuklarimizin degi-
sen aliskanliklari nedeniyle, daha fazla gergin asil tendonu, agir
sirt cantalarina bagli sirtta fibromyozit hatta hafif omurga egrilik-
leri de gorebilmekteyiz. Yine artan nufus ve diyabetik hastaliklar
nedeniyle ayak ulserleri ve iltihaplari, yaslanan nufus nedeniyle
de diz ve kalca kireclenmeleri siklikla izlenmektedir.

Kaynamayan kiriklar ve yanlis kaynamalarla ilgili nasil bir
tedavi stireci ylirttiyorsunuz?

Oncelikle hastada enfeksiyonu ekarte ediyoruz. Kirik tespiti icin
kullanilan malzemelerde bir gevseme olmadigi halde kemik kay-
namasi problemli ise; biyolojik yonden kirik iyilesmesine engel
olabilecek sigara kullanimi, D vitamini eksikligi, hormonal bozuk-
luklar ve kirik hatti civarindaki kanlanmayi arastiryoruz. Bu arada
ilk tedavi sonrasi herhangi bir kisalik, rotasyonel veya agisal dizi-
lim bozukluklari olup olmadigi da inceleniyor. Eklemlerin hareket
acikliklarr ve cildin durumu arastiriliyor. Tedaviye buna gdre yén
veriliyor. iltihapli kaynamamalarda; &l ve iltihapli kemigin radikal
olarak uzaklastirilmasi, kirik kaynatilirken hastanin kolu veya baca-
ginin kisa kalmamasi icin bir taraftan da baska bir noktadan o ke-
migin uzatilmasi amaglaniyor. Bu arada aks ve rotasyon da bozuk-
sa duzeltilirken erkenden eklem hareketi ve yuk de verilebiliyor.

NED

Kemik uzatma ameliyatindan bahseder misiniz? Hangi
amagclarla yapiliyor?

Kemik uzatma ameliyati; cok buyuk oranda dogumsal veya travma,
tumor ve enfeksiyon tedavileri sonrasi olusan herhangi bir kisalik
veya kemik defekt nedeni s6z konusu ise yapiliyor. TUm uzatma
yontemlerinde; oncelikle uzamasi istenilen kemik, dolasimina za-
rar gelmeyecek sekilde ¢cok kuguk bir cilt kesisinden dusuk enerjili
bir sekilde kiriliyor. Daha sonra kemigi disaridan tutan bir ‘eksternal
fiksatdr’ veya iceriden tutan bir ¢ivi ile fikse ediliyor (sabitleniyor).
Ortalama 7 ila 10 gun bekleniyor. Bu sirada vucut kirik yerini kay-
natmak igin araya yeni kemik olusturuyor. Daha sonra gunde or-
talama 1 mm olacak sekilde eksternal fiksator veya ¢ivi ile bu kirik
araligr yavas yavas ayrilarak agiliyor. Arasi agildikga uyarilan kemik
bu boslugu doldurmak icin tekrar yeni kemik yapiyor. Uzatma ta-
mamlandiktan sonra da olusan kemik taslaginin yUk tasiyabilecek
saglam kemige dénusmesi icin bekleniyor. Bu surecin sonunda da
distaki aletler ¢ikariliyor ve tedavi bitmis oluyor.

Kemik/boy uzatmada kullanilan ilizarov metodundan
bahseder misiniz? ilizarov metodunu diger metotlardan ayiran
en énemli 6zellik nedir?

Gavril ilizarov, tim bu yukarida anlattigimiz uzatma ve yeni ke-
mik olusturma yontemlerinin temelini atmis olan, ayni zaman-
da dusuk maliyetli bir uzatma cihazi tasarlamak icin yola cikip
su anda gunumuzde de kullandigimiz fiksatdrin mucidi olan Rus
bir doktor. Hangi araci kullanirsak kullanalim, onun tavsiye ettigi
sekilde ve mantik ile tedaviler yapiliyor. ilizarov'un kendi klasik
yontemiyle, su anda populer olan motorize civiler ile tedavi ede-
meyecegimiz durumlar da tedavi edilebiliyor. Bunlar arasinda;
cocuklar, her turlt deformiteler ve enfeksiyon varliginda da uzat-
ma yapilabilmesi sayilabilir.




Boy uzatma ameliyatlari sonrasinda nasil bir durum
gozlemleniyor?

Boy uzatma ameliyati hangi yéntemle yapilirsa yapilsin, en sik-
likla karsilasilan sorun kas gerginlikleri ve eklem hareket kisitli-
liklari olabiliyor. Bu sorun &zellikle 5 cm Uzerindeki uzatmalarda
daha fazla gdzlemleniyor. Uzatmada kullandigimiz cihaz kemigi
tutuyor, ama tek tek butun kaslar tutmadigi icin kaslar uzamak
yerine caprazladiklar eklemleri bukmek yolu ile boylarini koru-
mak istiyorlar. Bu da iyi bir rehabilitasyon yapilmaz ise hareket
kisitliiklarina yol acgabiliyor. Ayrica eksternal fiksator takilan has-
talarda tel dibinde gelisebilen cilt enfeksiyonlari ve cihazin gln-
luk yasami etkilemesi gibi dezavantajlar var. Bu nedenle ne kadar
uzatabilecegimizi hastaya gore ayarliyoruz. Uzatma derecesini
belirleyen faktorler arasinda; uzatma ile olusan kemigin kalite-
si, hastanin eklem hareketlerini korumasi, basip yurtuyebilmesi ve
agrisiz olmasi sayiliyor. Bunlar azalirsa veya bozulursa uzatmayi
durduruyoruz.

Halluks Valgus nedir? Daha cok kimlerde gortiltir?

Halluks Valgus, ayak bas parmaginin zaman icinde yavas yavas
yanindaki ikinci parmagda dogru egilmesi, hatta bazen onun altina
girmesi ve parmak ekleminde agri ve ayakkabi kullanim zorluk-
lari ile giden bir hastaliktir. Bazen genetik de olabiliyor. On ayagi
fazla yukleyen durumlarda, asil gerginliginde, kas imbalansinda,
devamli ucu dar ve yuksek topuklu ayakkabi kullaniminda, bag
gevsekliklerinde, eriskin tip duztabanlarda olabiliyor. Siklikla ha-
nimlarda goérultyor.

Halluks Valgus nasil tedavi edilir?

Oncelikle Halluks Valgus olusumunu kolaylastiracak etkenler
ve ayak biyomekanigini bozan problemler arastiriliyor. Hastanin
gunluk yasami, ayakkabi kullanimi, yaptigi sporlar, romatizmal ve
diger hastaliklari sorgulaniyor. Genellikle ilk asamada konservatif
tedavi veriliyor. Siklikla makara ve gece ateli kullaniliyor. Makara
gun boyu ayakkabi icinde zor kullanildigindan uyumu zor oluyor.
Gece ateli kullanimi daha kolay oluyor. Konservatif tedaviye rag-
men hastanin gunlik yasantisini etkileyecek kadar agrili ve belli
bir acinin Uzerindeki Halluks Valguslar cerrahi olarak ¢ok cesitli
yontemlerle de tedavi edilebiliyor.

NORMAL

Kemik ve eklem iltihaplari neden olusur ve bu iltihaplarin
viicutta yarattigi olumsuz sonuclar nelerdir?

Kemik ve eklem iltihaplari; ya travmatik nedenlerle ciltte acilan
yaradan mikroplarin direkt iceri girmesi ile ya da solunum veya
sindirim sistemiyle vicuda giren mikroplarin kana karisip gezer-
ken bir kemige oturmasi sonucu olusabiliyor. Kemigin ¢ok sinirli
6zel kanlanmasi nedeni ile kemik enfeksiyonlari cok kisa zaman-
da kemigi oldurup uzun sure gecmeyen ve sik sik nuksedebilme
riski taslyan problemlere yol acabiliyor. Tum onlemler alindidi
halde bazen ameliyatlardan sonra da %2-3 oraninda enfeksiyon
gelisebiliyor. Vucuttaki diger enfeksiyonlarin aksine, ¢ok acil ve
radikal olarak bu konu ile 6zel ilgilenen ortopedi ve enfeksiyon
hastaliklari uzmanlarinin ortak bir tedavi plani yapmasi gerekiyor.
Septik artrit denilen eklem enfeksiyonu ise basladiktan sonraki
ilk 8 saat i¢cinde eklem kikirdagini tamamen tahrip edebilip sakat
biraktigr icin en 6nemli ortopedik acillerden biri sayiliyor.

Halk arasinda topuk dikeni olarak bilinen rahatsizlik nedir ve
sebepleri nelerdir?

Topuk dikeni; ayak tabaninda, ayak kavsini koruyan yapilardan bazi
kaslarin topuk kemigine yapistigi yerde kronik zorlanmasi sonucu
olusan bir kemik parcasidir. Bu aslinda, ayagin ¢okme tehlikesi ile
karsi karslya oldugunun ve eriskin duztabanlida gittigini anlatan bir
bulgudur. O nedenle asil patolojiyi tedavi etmeyip sadece grafide
gérulen dikene yonelik girisimler yapilir ise bazen sikayetler daha
da artabiliyor ve ¢ok daha kétu sonuglar ¢ikabiliyor.

Asil tendinit nedir ve nasil tedavi edilir?

Asil tendonu; arka baldir kaslarinin birlesip tek bir tendon seklin-
de topuk kemigine arkadan yapisip, kasildigi zaman bizi parmak
ucunda tutabilen ¢ok guclu bir tendondur. Bu tendon ¢esitli zor-
lanmalar, uygunsuz hareketler, sigara tiryakiligi gibi durumlarda
enflame olur ise yurUyus zorlugu, topuk Uzerinde agri ve sislik
ile giden bir tendinit durumu gelisiyor. Hekim muayenesi sonrasi
genellikle konservatif tedavi ediliyor.

Néromuiskliler hastaliklarda nasil bir ortopedik tedavi siireci
yurdtiyorsunuz?

Bu hastaliklarda, sinir veya kaslarin hastaligina bagli sonradan ¢e-
sitli ortopedik bozukluklar cikabiliyor. Bunlarin ortak paydasi kas
dengesizligi oluyor. Vicudumuzdaki kaslar genellikle karsit kasla-
ri ile dengeleniyor (bUktlren-agan, ice dénduren-disa donduren
gibi); bu denge bozuldugunda, &nce bir taraftaki kas grubu daha
gUclu ve baskin pozisyona geciyor ve eklem bu baskin kasin ¢ek-
tigi yone dogru bukuluyor. Bu dnlenmez ise zaman iginde o ka-
sin boyu kisalarak kontraktlr denilen sertlikler ve eklem hareket
kisitliiklart olusuyor. Yine bu nedenle; 6zellikle cocukluk caginda
ortaya ¢lkan kas dengesizliklerinde skolyoz, kalca cikiklari, ayak ve
diz deformiteleri gelisebiliyor. Biz, fiziksel tip bransl ile ortak olarak
rehabilitasyon, ortezleme yapiyor ve bunlarin yetersiz kaldigi du-
rumlarda ¢esitli cerrahi yontemlerle bu hastaliklarin neden oldugu
ortopedik problemleri tedavi ediyoruz.
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EL VE UST EKSTREMITE CERRAHISi & MIKROCERRAHI UZMANI

El ve Ust ekstremitelerde goriilen baslica ortopedik
rahatsizliklar nelerdir?

Oncelikle neden el cerrahisi diye baslayalim. Pek bilinen bir bo-
lum olmasa da el cerrahisi Ulkemizde artik bir uzmanlik yan dali.
Bircok Universitede egitimi verilen ve Saglik Bakanliginin egitim
ya da hizmet hastanelerinde hasta kabul eden bir bdlum. El cer-
rahisi sanilanin aksine sadece elle degil, parmak ucundan omuza
kadar olan anatomik bdlgenin her turlu ortopedik ve travmatik
durumlari ile ilgilenen bir alandir. Dolayisiyla basit bir tirnak yara-
lanmasindan el veya bilek kiriklari ve cikiklari, dirsek kiriklari, or-
topedik hastaliklar ya da ¢ok karmasik bir omuz kirigina kadar her
tarld travma ve yine bu bolgelerin sinir hastaliklari, damar hasta-
liklar ve tendon sorunlariyla karsilasiyoruz. Bunlarin disinda elde
bir kemigin nekrozu olarak bilinen Kienbdck hastaligl, avucta ka-
sinti yapan Dupuytren kontraktlru ya da bilekte tendon sikismasi
olarak bilinen De quervain hastaligi gibi bircok &zel hastalikla da
ilgileniyoruz. Yine Ust ekstremitenin timoral hastaliklar da ilgi
alanimiz icindedir.

En sik rastladiginiz sinir sikismasi rahatsizliklari nelerdir?

GUnlUk pratik icerisinde gercekten de elde ya da Ust ekstremite-
de sinir sikismalarini ok yogun olarak géruyoruz. Kubital tunel
sendromu olarak da bilinen dirsek ulnar sinir sikismasi ya da elde-
ki Karpal Tunel Sendromu ¢ok sik rastladigimiz rahatsizliklardan.
Yine bunlara ilave olarak sayabilecedim en az on ¢esit sinir sikis-
masi var. Hepsinin sikayetleri ve bulgulari farkl.

farmaNED

Karpal Tiinel Sendromu nedir? Belirtileri nelerdir?

Sinir dedigimiz organlar, aslinda kablo seklinde yapilardir. Boyun-
dan baslayip hizmet edecekleri alana kadar degisik anatomik bol-
gelerden gecerler. Belli alanlarda sikismaya ugrayip, sikisma has-
taligi dedigimiz sendromlari olustururlar. Karpal Tinel Sendromu
da bunlardan birisidir; median sinir dedigimiz yapinin bilekten ele
gecerken avug tarafinda gectigi tunelin icinde sikismasi olayi. Bu
tiineli kemik ve baglar olusturuyor. icerisinden dokuz tendon ve
median sinir gegiyor. Yine tunelin icinde bir miktar da akiskan ol-
mayan sivi vardir.

Hastalarimizin blyuk kismi el parmaklarinda uyusma, guc¢ kaybi,
hissizlik ve gece uykudan uyandiran uyusma sikayetleri ile bize
gelirler. Bu sikayetler hastaligin dereceleri ile yakin iliskilidir. Ha-
fif, orta, agir ve ilerlemis diyebilecegimiz evrelerde sikayetler de
farklilagiyor. Yukarida bahsettigim sikayetler, her asamada ortak
gorulenler. Mesela, ézellikle kadin hastalarimizin kiipe takamama
ya da kolyeleri kilitteyememe sikayetleri, hastaligin ilerledigi yani
elin ince beceri duyusunu kaybettigini gosterir. Elden telefonun
ya da su bardaginin dusmesi, hastalikla ilgili derin algi duyusunun
azaldigini ya da yok oldugunu gosterir.

MEDIAN

KARPAL TUNEL \ SikiiR S

SENDROMU




Toplumumuzda sik¢a goértilen bir rahatsizlik olan Karpal Tiinel
Sendromu énlenebilir mi?

Bu hastalik ellerini biraz yogun olarak kullananlarda gortulmekle
birlikte, ayni zamanda seker hastaligi, romatizmal hastaliklar veya
guatr gibi sistemik etkisi olan hastaliklarda da goruluyor. Yine ha-
milelikte de cok sik rastliyoruz. Oncelikle eslik eden hastaliklarin
iyi bir sekilde tedavi edilmesi gerekli. Yine basta bahsettigim gibi
elini yogun olarak kullanan insanlarda- sanayi iscileri gibi- yine-
leyen mikrotravmalar bu hastaligi olusturuyor. Dolayisi ile kul-
lanilan ekipmanin uyumlulugu, molalar ve bol sivi alinmasi ¢ok
6nemli. Yine masa basl calisan insanlarin ¢alisma pozisyonlari
cok énemli. Mutlaka ergonomik masa ve koltuklarin kullanilmasi
gerekiyor. Hastalik baslangi¢ta teshis edilirse ¢cok basit yontem-
lerle ve Onerilerle tedavi edilmesi ve dnlenmesi mumkun oluyor.

Bu hastalik nasil tedavi ediliyor?
lyilesme stirecinden bahseder misiniz?

Baslangi¢c asamasinda yakaladigimiz hastalara hastalik hakkinda
bilgi veriyoruz. El bilegini notralde tutan splintler ya da ateller kul-
lanmalarini édneriyoruz. Mutlaka hastanin B12 vitamin seviyesine
bakilmali ve eksikligi varsa giderilmeli, ayrica sistemik sorunlari iyi
tedavi edilmeli.

ilk miracaatta orta ve agir dereceye ulasmis hastalar da oluyor,
bu durumda teshisi mutlaka EMG testi dedigimiz sinir ileti testi
ile destekliyoruz. Bu tur hastalarda ameliyat kacinilmaz oluyor.
Ameliyati uygulayan her hekimin belli tekniklerle bu ameliyatlari
yapma becerisi var. Genel olarak kapall ydntem dedigimiz en-
doskopik yontemler kullanilirken ayrica kullanilan agik yontemler
de mevcut.

Tetik parmak hastaligi nedir?
Sebepleri hakkinda bilgi alabilir miyiz?

Tetik parmak da ¢ok sik goérulen hastaliklarin basinda geliyor.
Parmaklarin hareket esnasinda agrimasi, takilmasi ya da kilitlen-
mesiyle karakterize edebiliriz. Eriskinlerde en sik yUzuk parma-
ginda, daha sonra da basparmakta goruyoruz. Cocukluk done-
minde ise basparmak birinci sirada. Bu anlamda hastaliga iki farkl
yas grubunda rastladigimizi séyleyebiliriz. Birincisi ¢cocuklarda
gorulen tip; cogunlukla dogumsal ve gelisimsel olarak adlandiri-
liyor ancak sebebi tam olarak bilinmiyor. Eriskinlerde gorulen tip
ise aynen Karpal Tunel Sendromunda oldugu gibi seker hastaligi
benzeri sistemik sorunlardan ve yine yogun kullanimdan kaynak-
lanabiliyor. Zaten hastalarin dnemli bir yuzdesinde tetik parmak
ve Karpal Tunel bir arada géruluyor.

Tetik parmak tedavisinde farkli secenekler mevcut mudur?
Ameliyat gerekli midir?

Cocuk hastalar genellikle cerrahiye gidiyor. Cocuklarda teshis
bir yasindan énce konduysa yasl dolana kadar bekliyoruz. Daha
geg yaslarda ise elektif kosullarda her an cerrahi mudahale yapi-
labiliyor. Bu operasyonlari hem acik olarak yapanlar hem de yine
deri Ustunden igne ile kapali olarak yapan hekimler var. Ben agik
yontemi tercih ediyorum. Eriskinlerde ise durum farkli. Baslangic
asamasindaysa kortizon enjeksiyonu, istirahat ve bazi ilaclar fay-
da godsterebiliyor. Cocuklarda kortizon tedavisini énermiyoruz.
Cerrahi gerektiren hastalari ise poliklinik kosullarinda kapali igne
ile gevsetme gibi yontemlerle tedavi etmek mumkun. Buyuk bir
cogunluk ise ameliyathane veya poliklinik kosullarinda acik cer-
rahi ile tedavi ediliyor.
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El ve list ekstremitelerde goriilen ne gibi rahatsizliklarda
mikrocerrahiye basvuruluyor?

Aslinda vicudumuzun her yeri inanilmaz bir damar ve sinir agi ile
ortuld. Vicudumuzun her bolgesine uygulayabilecedimiz mikro-
cerrahi, el cerrahisi ile biraz daha populer hale gelmis durumda.
Gecmise baktigimizda, mikrocerrahinin ¢ikisi is kazalar sonucu
kopan parmaklarin dikilme cabasi ile basliyor. Bu sekilde baslayan
sureg bizi simdi inanilmaz bir alana suruklemis durumda.

Kopan parmaklar yerine dikilebiliyor mu?
Bunun igin ne gibi sartlar gerekiyor?

Bu soru bizim isimizin yani el cerrahisinin aslinda halk arasindaki
en populer tanimi.  Evet, kopan parmaklar hatta kopan el, kol,
ayak veya bacak dahi dikilebiliyor. Ancak bunun kosullar var;
o6ncelikle kopan ya da ampute olmus parmagin kesilme sekli
onemli. Giyotin kesi dedigimiz kopmalar biraz daha sansli. Par-
calanmis kopmalarda maalesef ¢cok sans yok. Bir diger faktor ise
zaman. Uygun kosullarda getirilmis parmaklar kopmadan 12 saat
sonrasina kadar dikilebiliyor. Kopan organin buyuklugu ile zaman
arasinda ters bir oranti var. Organ ne kadar buyuUkse tamir igin
zaman o kadar az demektir. Soguk zincir cok dnemli. Kopmus
olan organin mutlaka temizlenmis ya da yikanmis bir halde olma-
si; nemli, varsa steril bir beze sarili bir vaziyette buza direk temas
etmeden transferi saglanmali. Bu konuda ilk mudahaleyi yapan
hekim arkadasimizin buyuk bir kisminin artik yeterli donanima ve
bilgiye sahip oldugunu goéruyoruz. Bir baska faktor de iletisim.
Nakil mutlaka hastayi tedavi edecek hekimle iletisime gecilerek
yapilmali. Bu, zaman kaybini da dnleyen dnemli bir etmen.

farmaNED

Gliniimliizde sadece replantasyon olarak algilanan el
cerrahisinin cok daha genis bir alani kapsadigini biliyoruz. El
cerrahisi kapsaminda ne gibi miidahalelerde bulunuyorsunuz?

Acil durumlar disinda da cok genis bir alani var. Ornek olarak do-
gumsal sinir felclerinin tedavisi verilebilir. Bebek dogarken dogum
kanalinda sikisiyor ve dogum manevrasi esnasinda boyundan
kola dogru giden sinirler kopabiliyor. Bunlari mikrocerrahi ile te-
davi ediyoruz. Yine elin fonksiyonunda ¢cok énemli rolu olan bas-
parmagdin travmatik ve dogumsal yoklugunu ayak basparmadini
naklederek duzeltmeye caliyoruz. Felcli bir kola yapilan fonksiyo-
nel kas transferleri ve acik yaralari kapatmak icin vucudun baska
bir yerinden yapilan serbest doku nakilleri gibi olduk¢a genis bir
alani kapsiyor. Ornegin el cerrahlari olarak zaman zaman kalca
cerrahisi de yaplyoruz. Kalca kemiginde damar akiminin kesilme-
sine bagli olarak meydana gelen kemik beslenme bozuklugunda;
mikrocerrahi ile bacaktan aldigimiz bir kemigi buraya naklederek
kan akimini dolayisiyla iyilesmeyi sagliyoruz. Tumoral bir sebep-
ten dolayl alinmak zorunda kalan yumusak doku veya kemigin
yerini, mikrocerrahiyi kullanarak kemik ya da doku nakliyle dol-
duruyoruz. Bu da ilgili kolun ya da bacagin yerinde durmasi anla-
mina geliyor. Bu inanilmaz bir sey!..

Son yillarda gelisen teknolojilerle bugiin mikrocerrahinin
geldigi nokta hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Mikrocerrahi cok genis ve sonuglari acisindan mucizevi bir din-
ya. 1 mm capindaki bir damari mikroskopta ortalama yirmi bes
kat bUyutup ona sag telinden daha ince iplerle, son derece has-
sas aletlerle dikis atmak ve bu damarda kan akimini saglamak
size ayri bir &dzellik ve guven kazandinyor. Artik mikroskoplar ve
el aletleri ¢ok gelismis durumda. Tek sorun bunlarin ¢ok pahali
ekipmanlar olmasi. Yine de gerek devlet gerek &zel olsun, hasta-
nelerin bu malzemelere yatirrm yaptigini géruyoruz. Dolayisiyla
her acidan karmasik olan mikrocerrahide muhtesem sonuclar
aliyorsunuz ve hastalariniz gok mutlu oluyor.
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Kisinin hareket sisteminde sorun oldugunu gésteren belirtiler
nelerdir?

Bu baglamda hastalar bize en c¢ok ilgili bolgede agri sikayetiyle
basvururlar. Agrinin yani sira; ilgili boélgede gugsuzlik, uyusma
— karincalanma, dokunma hissinin kaybi, eklem hareketlerinde
kisitliik, aksama, denge problemleri, yurume bozukluklari, el ile
kavrama kabiliyetinde azalmalar, eklemlerde ya da diger yumusak
dokularda meydana gelen sislikler, bolgesel isi artisi, kizariklik-
lar, cilt disina olan akintilar, cilt renginde degisiklikler, ekstremite
killanmasinda azalma gibi bircok belirti hareket sistemi ile ilgili
patolojilerde karsimiza cikabilir.

Yasa bagli olarak kas ve iskelet sistemimizde en ¢cok goriilen
rahatsizliklar nelerdir?

Yasin ilerlemesiyle birlikte kas-iskelet sistemiyle ilgili en sik karsi-
lastigimiz hastalik, halk arasinda kireclenme diye tabir edilen os-
teoartrittir. Osteoartrit eklem kikirdagi ve eklem ile ilgili yumusak
dokularin dejenere olmasiyla birlikte, 6zellikle ilgili eklemde agri
ve hareket kaybi seklinde karsimiza ¢ikar. Bunun yani sira oste-
oporoz yani kemik erimesi oldukca sik gorulur. Yarume zorlugu
ve denge bozuklugu ile seyreden hastaliklar disme sikugini arti-
rarak, 6zellikle kalcada ve kol, bacak gibi diger bdlgelerde ya da
omurgada kirik gorulme ihtimalini artirir.

Kireclenme nedir? Siklikla hangi bélgelerde gériillir?

Halk arasinda kireglenme adiyla bilinen osteoartrit; genetik, me-
kanik ve biyokimyasal faktorlerin etkisiyle &zellikle yuk tasiyan
eklemlerde ilerleyici kikirdak yikimi ile karakterize dejeneratif bir
hastaliktir. Eklem kikirdagr ve eklem ile ilgili yumusak dokularin
dejenere olmasiyla birlikte, dzellikle ilgili eklemde agri ve hareket
kaybi seklinde karsimiza ¢ikar. En siklikla diz ve kalca eklemlerin-
de olmak Uzere tUm eklemlerde gérulebilir. Yaslanma ile gorule-
bildigi gibi; travma, obezite, inflamatuar artritler, septik artrit gibi
altta yatan ya da gecirilmis eklem hastaliklarinin sonucu olarak da
ortaya cikabilir.

Kirik ve catlak durumlarinda tibbi miidahale éncesi neler
yapilmalidir?

Eder tibbi mudahalenin mumkun olmadigi bir ortamda travmaya
maruz kalmis birini gorursek, akabinde olusabilecek ve bizi de
yaralayabilecek bir kazadan etkilenmemek amaciyla oncelik-
le kendimizin ve yaralinin guvenligini saglamaliyiz. Daha sonra
112’yi arayarak acil yardim ekiplerinden yardim istemeliyiz. Bu, ilk
yardimin ilk kuralidir.

Hayati tehdit edici diger bir durum yoksa ve hastanin kolunda ya
da bacaginda kirik oldugunu dustnuyorsak kol ya da bacak mum-
kun oldugunca hareketsiz bir hale getirilmeye calisilmalidir. Ylzuk
ve saat gibi dolasimi bozabilecek esyalar ¢ikarilir. Kolu ya da baca-
g! tespit etmek amaciyla; kirik oldugunu dusundugimuz ekstre-
mitenin bir ylzeyine ortamin sartlarina gore kalin karton, plastik,
tahta gibi sert bir cismi yerlestirebilir ve etrafindan hafif¢e sarabi-
liriz. Tespit ve sargl yapilirken parmaklar gérlinecek sekilde agik-
ta birakilir. Boylece parmaklardaki renk ve sislik, hareket, dolasim
acisindan kontrol edilebilir. Kirik stphesi olan bélge, ani hareket-
lerden kacinilarak bir alt ve bir Ust eklemleri de icine alacak sekilde
tespit edilir. Eger acik kirik ise yani cilt butanltgu de bozulmus ise
tespitten énce yara temiz bir bezle kapatilmalidir. Kirik bélgede
nabiz, derinin rengi ve sicakligi sik araliklarla kontrol edilir.

Yaralanma sonrasi olusabilecek sisligi kontrol etmek amaciyla
ekstremite mumkun oldugunca kalp hizasinin Ustunde tutulma-
ldir. Eger hastada bir omurga kirigindan suphe ediyorsak hasta
sert bir yuzeye yatirilmali, mumkunse bir boyunluk takilarak bo-
yun hareketlerinin dnune gecilmelidir.
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Bir kemikte kirik olup olmadigi nasil anlasilir?

Bir kemikte kirik olup olmadigini; yaralinin travma oykusunun ol-
masl, bunun yani sira hareket ile artan agri, sekil bozuklugu, sislik
ve kanama nedeniyle olusan ekimozdan (morluktan) anlayabil-
mek mumkundur.

Kirik ve catlaklar nasil tedavi edilir?
Hangi durumlarda cerrahi miidahaleye gerek duyuluyor?

Kirklarin tedavisi; kingin olustugu kemige, kirik olusan kemigin
pozisyonuna, bolgedeki yumusak dokunun durumuna, hastanin
genel durumuna, ek travmalarin olup olmamasina, ek hastalik-
lara, hastanin yasina, hatta meslegine bagli olarak cerrahi ya da
konservatif olarak degismektedir. Catlak diye tabir edilen ay-
rismamis kiriklar buyuk oranda uygun pozisyonda yapilmis alcl
veya atel ile tedavi edilirken, deplase dedigimiz yerinden kaymis,
kabul edilemez bir pozisyona gelmis kiriklar ise cerrahi metotlar
ile tedavi edilir. Kabaca bunu séylemek mumkun olsa da ilk bas-
ta saydigimiz diger faktorler de tedavi seciminde oldukca buyuk
rol oynar. Tedavilerdeki amacimiz, kirik olusan uzvun mumkun
oldugunca eski fonksiyonunu en guvenilir sekilde kazanmasini
saglamaktir.

Kirik tedavisinde civi yénteminden bahseder misiniz?

Alci gibi ameliyat disi yontemlerle tedavi edilemeyecek kirik tip-
lerinde, 6zellikle uzun kemik kiriklarinda, kemik uglarini bir arada
uygun ve stabil durumda tutmak icin kemik iligi icerisine boylu
boyunca uzun bir givi yerlestirilir. Bu ¢iviler kirk kaynayincaya ka-
dar vidalar araciligr ile kemik icinde tutulur ve bu sure zarfinda o
kemige binen yuku paylasirlar. Kirik kaynadiktan sonra da eger
hastaya herhangi bir zarari yoksa yerinde kalabilir.

Kirik tedavisinde beslenmenin etkisi nedir?

Kirik tedavisinde beslenme oldukca &nemlidir. insanlarda giin-
Uk enerji ihtiyaci ortalama 2200-2500 kalori civarindayken, kirigi
olanlarda bu ihtiyac artar. Bununla beraber kiriklarin iyilesmesi
icin vicudun kemik dokunun onemli bir kismini olusturan tip 1
kollajen adli proteine ihtiyaci vardir. Normal bir insanda kirgin
kaynamasini artirdigi bilimsel olarak kanitlanmis bir diyet uygu-
lamasi olmamakla birlikte, normal gunluk diyetimizi bir miktar
proteinden zenginlestirmenin faydali olacagi kanaatindeyim. Alti
cizilmesi gereken asil konu ise sigara tuketiminin kirik iyilesmesini
olumsuz yonde etkiledigidir.

Kalca kemigi kiriginin daha cok yaslilarda gériilmesinin
sebepleri nelerdir?

Yaslanma ile beraber kemik kalitesi ve dayanikliligi belirgin olarak
azalir. Korteks dedigimiz dis katmaninda incelme olurken trabe-
kuler kemik denen i¢ kisimlarda gevseme ve ¢ozulme artar. TUm
bunlarla beraber yaslanma ile artan yurume ve denge problem-
leri sonucunda dusmelere de sik rastlanir. Yaslanma sonucunda
bu iki durumun birlesmesiyle kalga kiriklarinin gérulme sikligr art-
maktadir.

Kalca kiriklarinin riskleri ve tedavi stirecinde hastayi neler
bekledigi hakkinda bilgi verir misiniz?

Kal¢a kiriklarinda en dnemli sorunlardan biri hareketsizlige bag-
li olarak tromboz (pihti) olusmasi, akabinde de fel¢ veya 6lume
sebebiyet vermesidir. Tedavideki ana amacimiz bu hareketsizligi
ortadan kaldirmaktir. Tabii ki burada ameliyatin basarisi yaninda
hasta uyumunun da dnemi buyuktur. Eger hasta uyumu olmaz-
sa hareketsizlige bagli olarak tromboz ve yatak yarasi riski bUyuk
problem olusturur.

Cerrahi uygulama kirigi kaynatmaya yonelik yapilmis ise kayna-
mama, kabul edilebilir bir pozisyonun disinda kaynama, implant
yetmezligi, enfeksiyon gibi her kirikta olabilecek komplikasyon-
lar maalesef mevcuttur. Eger artroplasti ameliyati yapilmis, yani
kalca protezleri kullanilmis ise erken dénem enfeksiyonlar, geg
donem enfeksiyonlara bagli protez gevsemeleri, aseptik yani
enfeksiyon disi sebeplere bagli gevsemeler maalesef komplikas-
yonlar arasindadir ve cerrahi ne kadar basarili gegerse gegsin bu
komplikasyonlarin gérulme riski az da olsa vardir.



Glntimiizde hala eklemlerde meydana gelen cikik
tedavilerinde tibbi miidahale disinda yéntemlere
basvuruluyor. Bu konuda neler séylemek istersiniz?

Cikik, eklem yuzlerinin kalici olarak birbirinden ayrilmasidir ve
ortopedik acillerden bir tanesidir. Hem damar dolasiminin hem
de sinir gerginliginin rahatlatilmasi acisindan uygun manevralarla
acilen yerine redukte etmek (oturtmak) gereklidir. Bu islemi isin
uzmani olan kisilerin yapmasi oldukca dnemlidir. Aksi taktirde
kikirdak hasarindan kemik kirilmasina, damar yaralanmasindan
sinir hasarina kadar ¢cok genis yelpazede geri donusstz sorunlar
ortaya cikabilir.

Halk arasinda kamburluk olarak da bilinen kifoz hastaliginin
nedenleri nelerdir? Tedavi edilebilir bir hastalik midir?

Kifoz (kamburluk); normalde sirtta bulunan 20-40 derece ara-
sindaki egriligin yaslilik, travma, osteoporoz gibi nedenlerle art-
maslidir. Yasa ve egdriligin derecesine gore korse ve egzersiz te-
davisinden ameliyata kadar genis bir aralikta tedavi secenekleri
vardir.

Burkulma nedir? Nasil tedavi edilir?

Burkulma, eklem yuzeylerinin anlik olarak ayrilip tekrar eski ha-
line ddnmesi durumudur. Ozellikle eklemi bir arada tutan baglar
ve eklem cevresindeki diger yumusak dokular yaralanir. Bunlara
ek olarak kirik, kemik 6demi, eklem kikirdaginda hasarlanma da
gorulebilir. Burkulan bdlgede agri, hassasiyet, sislik, morarma,
fonksiyon kaybi ile kendini g&sterir. Tedavisinde; eklemi gegici
sure ile hareketsiz birakma amacli al¢l, atel bileklik uygulamala-
ri gibi cerrahi disi tedavilerin yani sira, yukarida bahsettigimiz ek
patolojilerin varligina bagli olarak bag tamiri gibi cerrahi islemler
de uygulanabilmektedir.

Bircok kiside olan boyun, el, parmak vb. citlatma aliskanliginin
zararlari var midir?

Eklemlerin birbirine surtinmesini engelleyen ve eklemin kay-
ganligini saglayan bir sivi mevcuttur. Bu, eklem sivisi (sinovial sivi)
olarak bilinir. Eklem sivisi iki eklem arasinda bir kapsul icinde yer
alir. Citlatma istendiginde eklem bir tarafa dogru gerilir. Bu hare-
ket, kayganlastirici eklem sivisi iceren kapsull de esnetir ve buna
bagli olarak hacmini arttirir. Basing hacimle ters orantilidir. Ek-
lemdeki sinovial sivi dolu kapsul esneyip hacmini arttirdikga igin-
deki basing azalacaktir. Eklem sivisiicerisinde birgok farkli ¢ozun-
mus gaz bulunur. Kapsul icinde basing azalinca, bu ¢6zUnmus
gazlar kabarciklara dénusurler. Biraz daha fazla baski uygulamak
bu gaz kabarciklarinin patlamalarina ve ¢cogu zaman hosumu-
za giden ¢itlama sesini duymamiza neden olur. Bilimsel olarak
kanitlanmis olumsuz bir sonucu olmamakla birlikte, eklemi asir
zorlamak nadir de olsa ani bag yaralamalarina ve buna bagli diger
eklem yaralanmalarina sebep olabilir.
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DOGRU BILINEN
YANLISLAR

N

¢

DOGRU BIiLINEN YANLISLAR

Ne kadar saglikli beslenirsek beslenelim,
saglikli ve uzun bir yasam icin hareket
etmek olmazsa olmazlarimizdan.

Buna karsin modern ¢cagin yol actigi
hareketsizlik, hayatimizi ele gecirerek
pek cogumuzu saglikli bir yasam
tarzindan uzaklastiriyor. Sagligimiz igin
hareket etmek bu denli 6nemliyken,
acaba egzersizleri dogru yapabiliyor
muyuz? [s yerinde pratik egzersiz
Onerileri ile birlikte dogru bildigimiz
yanlislari uzmanimiz anlatiyor.

Hareketsizligin kalp ve damar hastaliklarina bagli élumleri ar-
tirdig1 bilimsel olarak 1950'li yillarin basinda ortaya konuldu. O
gunden bu yana giderek artan veriler, hareket etmenin sagligimizi
korumada; kalp damar hastaligi, yUksek tansiyon, diyabet ve os-
teoporoz gibi hastaliklarin tedavisinde 6nemli bir ila¢c oldugunu
gosteriyor.

Egzersiz; daha saglikli yaslanmamizi, ruh sagligimizin korunma-
sini saglarken ayni zamanda sosyal gelisimimize de katki yapar.
Hareket ve spor olmadan; bizim ve 6zellikle cocuklarimizin, to-
runlarimizin sagligini korumasi mumkun degil gibi gérunuyor.
Buna karsin toplumumuzda egzersizle ilgili bazi yanlis inanislar
da fayda yerine zarara neden olabiliyor.

farmaNED

Acibadem Fulya Hastanesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Uzmani, Spor Hekimi

x Yanlis: Distik siddetli egzersizler daha az yararlidir.

« Dogru: Pek ¢ok kisi, yurtuyus ve bahge isleri gibi dusuk sid-
detli egzersizlerin vicut icin daha az yararli oldugunu dusu-
nerek dbnemsemeyebiliyor. Oysa her gun olabildigince ¢ok
bahce isleriyle ilgilenmek, haftanin 5 gunu yarim saat duzen-
li ve tempolu yurumek ya da haftanin 3 gunu 20'ser dakika
kosmak gibi dusuk siddetli egzersizler; genel sagligr koruma-
da, bir¢cok kronik hastalikla ilgili riskleri azaltmada ve yasam
suresini uzatmada idealdir.

Yanlis: Egzersizde ne kadar yorulursaniz o kadar faydali
olur.

<

Dogru: Antrenman sonrasi yorgunluk hissedilmiyorsa eg-
zersizin siddetinin artirilmasi gerektigi dustncesi dogru de-
gildir. '‘Agr yoksa gelisim yok” 6ngoérusu, kas-iskelet sistemi
ve kardiyak sorunlara neden olabilecek bir goérus. Yapilan
bilimsel calismalar; agriy1 géz dnune almadan yapilan ciddi
fiziksel yuklenmelerin asir kullanim yaralanmalarina zemin
hazirladigini ve bir¢cok saglik sorununu artirabildigini ortaya
koyuyor. Beklenen saglik ve fiziksel gelisme egzersizlerle elde
edilemiyorsa, hekimin onayinin olmasi sartiyla yuklenme sid-
deti, sUresi ve tipini artirmak, degistirmek iyi olabilir.

Yanlis: Egzersiz a¢ karnina yapilmalidir.

L

Dogru: Egzersizin zamanlamasi kisinin aliskanliklar ile ilgi-
li bir durumdur. Egzersiz ne a¢ ne tok karnina yapilmalidir.
En ideali; yemekten iki-U¢ saat sonra egzersiz yapilmasidir.
Sabah erken spor yapanlar icin bu stre azaldigindan gida-
nin kahvaltidan siviya dénmesi gerekir.

Tok karnina egzersiz; kaslarimizda olmasi gereken kanin mi-
de-bagirsak gibi i¢ organlarimiza yonelmesine, kaslarin etkin
calisamamasina ve kisinin karin agrisi hissetmesine neden
olabilir. A¢ karnina yapildiginda ise kisi egzersizi devam etti-
recek yeterli kuvveti bulamayabilir. Hipoglisemi, diyabet gibi
hastaligi olanlar bunlara bagli ciddi saglik sorunlari yasayabilir.
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x Yanlis: Kilolu kisilerin egzersizle kalplerini zorlamasi tavsiye

edilmez.

V Dogru: Kilolu olmak, egzersiz yaparken kas-iskelet ve kalp

sorunu ¢ikma ihtimalini artirir; ancak genel sagligr uygun olan
kisilerde gerekli saglik kontrollerinin yapilmasi sarti ile cok
siddetli egzersizlerin bile yapilmasi mumkundur. Ama kilolu
olmanin bircok ek saglik sorunu yaratabildigini de unutma-
mak gerekir. Ote yandan; egzersiz yapmayan normal kilolu bir
kisinin kalp hastaligindan &lme riskinin, egzersiz yapan kilolu
birinden daha ¢ok oldugunu bilmemiz gerekir.

x Yanlis: Mekik cekmek karin yaglarini eritiyor.

J Dodru: Karin yaglarini eritmek icin 6zel karin egzersizleri yap-

mak, érnegin mekik cekmek, sanilanin aksine cok etkili olmu-
yor. Dogrusu hicbir egzersiz lokalize yaglar eritmek icin &zel
bir etkiye sahip degildir. Buna karsin karin bolgesine yonelik
yapilacak mekik gibi egzersizler; karin kaslarimizin belirginles-
mesini ve gorunur hale gelmesini saglayabiliyor.

x Yanlis: Yasin artmasi ile metabolizma yavaslar.

V Dogru: Bu séylem kismen dogru ama metabolizmay ya-

vaslatan en 6nemli unsur aslinda yasin artmasina bagli olarak
kisinin fiziksel aktivitesinin ve bunun sonucunda da kas kut-
lesinin azalmasidir. Dolayisiyla yasi bir kenara koyup, 6zellikle
kuvvet egzersizleri ile kas kuvvetini artirmak; bir taraftan yas-
lanmaya karsi durmaya, diger taraftan metabolizmay hizlan-
dirmaya olanak saglar.

x Yanlis: Yaglar azaltmak icin dlistik tempolu egzersiz

yapilmalidir.

J Dogru: DUsuk tempolu egzersiz yag, yuksek tempolu egzer-

siz ise karbonhidrat yakmak konusunda daha etkili gibi gorin-
se de, kilo kontrolunde esas olan egzersiz ile ne kadar kalori
harcandigidir. CUnku hicbir egzersiz izole bir enerji kaynagini
kullanmaz ve amaciniz kilo kontrolu ise siddetli egzersizlerle
dusUk tempolu egzersizlerin kombine edildigi interval egzer-
sizler en dogrusudur.

IS YERINDE
YAPILABILECEK

5 PRATIK EGIERS

o Kaprya veya odada kdseye gecin.
Kellarimizi omuz hizasina kadar

kaldirin, yUziinizi
késeyefduvara déniin,
dirseklerinizi biikiin ve
kaprya/koseye yerlestirerek
govdenizi ne dodru alin. Bu
sekilde 30-45 saniye kadar kalin.
Bu hareketi 4-5 kez tekrarlayin.

12/
>

Bir elinizle kafanmizi yana
dogru egerken diger elinizi
dirsekten biikiili sekilde
arkadan belinize dogru alin.
Bu sekilde 30-45 saniye
kadar kalin. Bu hareketi 4-5
kez tekrarlayin

A A

Elleriniz yamnizda dik bir
sekilde durun; omuzlanmazi
yukar ve geriye dogru alin.

Bu sekilde 5 saniye kalin.

Bu hareketi 10-20 kez
tekrarlayin.

w1 Lo =l Lo

Ellerinizi belinize koyup
dirseklerinizi arkadan birbirine
dogru yakinlastirin. Bu sekilde
5 saniye kalin. Bu hareketi
10-20 kez tekrarlayin.

4

9 Koltugunuzda diizgiin bir sekilde
oturun ve karsida bir noktaya
bakin. Kafamzi 6nce dne dogru
iyice uzatin, sonra kafanizi ve
cenenizi olabildigince geriye
dogru cekerek boynunuzun
arkasindaki boslugu
doldurdugunuzu hayal edin.

Bu sekilde 5 saniye kalin. Bu
hareketi 10-20 kez tekrarlayin.
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HAMILELIKTE
BEL AGRISI

Bebek sahibi olmak ne de muthis bir
duygudur. Evin yeni dyesini beklemenin
heyecani hicbir seyle kiyaslanamaz.
Ama hamileligin sonlarina dogru karnin
da iyice buyiumesiyle birlikte gelen

bel agrilari anne adaylarina blyuk
sikinti verebilir. Gebelikte bel agrisinin
nedenlerini ve anne adaylarinin bu
sureci konforlu bir sekilde atlatmalari
icin alinmasi gereken énlemleri
uzmanimizdan 6greniyoruz.

Bl farmaNED

4 )
& Lo
Op. Dr. Emine Barin
Memorial Bahgelievler Hastanesi

Kadin Hastaliklari ve

Dogum Uzmani

Gebelikte en sik karsilasilan agrilar, legen kemigi cevresi veya bel
bolgesinde olan kas ve eklemlerin gerilimi ya da gevsemesine
bagli agrilardir. Bunlarin ikisi bir arada da olabilir. Bu donemde
gorulen bel agrilani biyomekanik, hormonal, damarsal veya di-
ger nedenlerle olusabilmektedir. Hamilelik ddneminde bel agrisi
gorulme sikligr ylzde 40-60 arasindadir. Ancak bu vakalarin yuz-
de 15-20'sinde gunluk hayati etkileyecek kadar siddetli bel agrisi
olur.

Hamilelikte bel agrisinin nedenleri

Hamilelerde bel agrisi genellikle gebeligin orta donemlerindeki
aylarda (4. - 6. aylar) baslar. Cunkl bel agrisina yol acan temel
nedenler bu aylarda yogunlasir. Ancak bu agrilar dogum sonra-
sinda buyuk oranda gectigi icin kadin dogum uzmanlari tarafin-
dan gebeligin kacinilmaz bir sikayeti olarak gorulur. Bu durum;
gebelikte fazla kilo alanlarda, omurga hastaligi olanlarda, ¢ogul
gebeliklerde, 6bnceden bel fitigi olanlarda daha sik izlenir.

Yapilan calismalar, gebelik &éncesinde bel cukuru fazla olanlarin
gebelikte bel agrisina daha yatkin oldugunu gdstermektedir. Kisa
zamanda fazla kilo artisi bel agrisi olusumuna neden olabilir. Ge-
belikte rahimdeki buyume karin ve sirt kaslari arasinda kuvvet yo-
nunden dengesizlige veya buylUmus rahmin agirligr direkt olarak
basiya sebep olarak agri yapabilir. Ayrica karinda artan agirliktan
dolayl gebelerde durus bozukluklari gelisir, bu da agriya sebep
olabilir.

Gebelikte relaksin, dstrojen ve progesteron serum duzeylerinde
artis gozlenir. YUksek relaksin seviyesi eklem gevsemesine, ést-
rojen de relaksinin etkisinin artmasina neden olarak bel agrisinin
gelismesine katkida bulunabilir. Gebelik dncesi fit durumda ol-
mak, karin ve sirt kaslarinin kuvvetli olmasi bel agrisi olasiligini
azaltsa da kalca ve pelvis ¢evresindeki agriyl azaltmaz. Relaksin
hormonu salgilanmasi bazi kisilerde daha fazladir. Bu hormon, bu
bolgelerdeki agriyi artirir.

Bunlarin yani sira is ve psikolojik faktorler de belde agriya neden
olabilir. Kalca veya ¢evre kemiklerde gecici osteoporoz (6zelikle
D vitamini eksikligi olan gebelerde eksikligin artmasina bagli ola-
rak kemiklerde yumusama ve kirilmalar), kas zorlanmalari da agri
nedeni olabilir.



Mutlaka uzman yardimi alin

Bel agrisina neden olan etkenler gebeligin sonuna dogru daha
da artacagdi icin son aylarda bel agrisi biraz daha siddetlenir. Yine
de bazi anne adaylarinda gebeligin ilk aylarinda da hafif derecede
bel agrisi gorulebilir. Bu durum artan hormonlar nedeniyle olusa-
bilir. Eger gebeligin ilk aylarinda bel agrisi ¢cok siddetli ise bunun
gebelik disinda bir sebebinin (bel fitigi gibi) olabilecedi akla geti-
rilmelidir ve bu yonde degerlendirme yapilmalidir.

Gebeligin ilk 3 ayinda yine bUylUyen uterus ve hormonlar ne-
deniyle olusan bel agrilari gebe kadinda dusuk tehlikesi olarak
degerlendirilip kaygiya neden olabilir. Genelde dusuk tehlikesi
olmasi durumunda bel agrisina kasik agrisi da eslik eder. Bu du-
rumda; siklikla yasanan agrilarla beraber veya daha sonrasinda
vajinal kanama gorulur.

Gebeligin son 3 ayinda olan bel agrilari erken dogum belirtisi ola-
bilir. Son ayda bel agrisi dogum agrilari ile karisabilir. Bunu ayirt
etmek icin mutlaka doktora basvurulmasi gerekir.

Gebelikte bel fiugr gelisme riski bir miktar artar. Ancak daha da
6nemlisi, normalde bel ve bacak agrisina sebep olmayacak fitik-
lar gebelikten dolayi bel agrisina sebep olabilir. Gebelerde bacak
agrisi sinir koklerine direkt baskiya veya yansiyan agrilara bagli
olarak gelisir. Ayrica sinirlere olan baskilar sonucu sinirlerdeki is-
kemi (damar basisi) sonucu agrilar da gorulebilir. Gebeligin son
U¢ ayinda agirlasmis uterusun atardamarlara ve toplardamarlara
baskisi sonucu bacak agrilari olabilir. Bu durumda dolasim bo-
zuklugu ile ilgili tetkikler istenmelidir. Uterusun Ureterler Uzerine
baski yapmasi ¢ok ciddi saglik sorunlarina yol acabilir ve asla ih-
mal edilmemelidir.

Hamilelik ddnemini
daha rahat
gecirmek icin;

v/ Gereginden fazla kilo almamaya gafisin.
v Yeterli Divitamini ve kalsiyum afin.

v Uzun siive ayakfa hareketsiz kalmayin,
stk stk ,furuy‘un

v Kaslarinizdaki gerilimi ve zﬂl’fﬂl‘.!‘hﬂr‘l azaftmak
igin viicudunuzun diizgiin durus seklini koruyun.

< Giin igerisinde sik sik istirahat edin.
v Otururken sik sik pozisyon degistirin.
v Sandalyede otururken befl yastigi kuflanin.

v Beliniz geceleri daha gok agriyorsa sirt iistii
yatmakfan kaginin. Yan yafin ve karninizi
yasfikla desfekleyin.

v'Kalga ve belinizi yoracak hareketlerden kaginin,

v Uzun efurma ve nfal:fa durma sivasinda bir
ayaginizin affina basamak koyarak kasfarinizi

gevsetmeye calisin.
v Solunum ve gevseme eqzersizleri yapin.
v Yiiksek fapuk!'u ayakkabilar giymekten kaginin.
v Doktor kontroliinde bel kovsesi takabilirsiniz.

v Cok aﬁl‘lmz ofdugunda yine dokfor kontrofiinde
ifag kuflanabifivsiniz.
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E M EczACIM

KORKUTELI MERKEZ ECZANESIi / ANTALYA

Ecz. Beyza Gul Turkis

Yakin Dogu Universitesi
Eczacilik Fakultesi 2015 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman ac¢tiniz?
Eczanemi 2015 Eylul ayinda Antalya’nin Korkuteli ilcesinde actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczacilik bizde dede meslegi. Amcalarim ve yengelerim olarak bu
silsile devam ediyor. Cocuklugumdan beri bu surecin icindeyim,
etkilenmemin de ilk bu sekilde basladigini dustntyorum. 2 tane
de yegenim var, yola 7 eczacli olarak devam edecegiz.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Klasik olacak ama meslegime asigim. insanlarin hayatlarina do-
kunmayi, katki saglamayi seviyorum. insanlarla strekli iletisimde
olmak her gun beni yeniliyor. Meslegim ile ilgili olarak bir sey-
leri degistirme sansim olsaydi; muayene Ucretlerinin karsilandigi
veznedar durumumuzu ¢ézume kavusturmak isterdim. Sagligin
on planda oldugu, maddiyatin cok sonra geldigi ve bdylece daha
cok mesleki tatminin yasandigi bir ortam hos olurdu.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Saglik konusunda yillardir dogru bildigimiz seyler yeri geliyor de-
gisiyor. Sadece fakulteden mezun oldugumuz andaki bilgi sevi-
yesinde kalinmamali, strekli gelisim surecinde olunmali diye du-
stintiyorum. ise her anlamda hakim olmak, stirekli diyalog icinde
bulunmak ve hasta iligskilerinde iiml olmanin meslege katki sag-
layacagini dustnuyorum. Meslekte Uguncu yili devirdigim bu su-
recte; aldigim Aromaterapi, Homeopati, Schussler Tuzlari, Bach
Cicekleri egitimleriyle meslekteki doyumumu oldukca arttirdigi-
mi dusunuyorum.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiintiyorsunuz?

GUn icinde bircok hastayla surekli diyalog halindeyiz. Halka en
yakin saglik danismanlari olarak bizlerin, yasalarca doktorlardan
sonra gelmemiz endise verici. Bu kadar ¢cok sorumluluk altinda
calismak, bazen meslegimizi yapabilmek adina sikintilar yasatabi-
liyor. Sadece hastaya hizmet vermeye degil, bir insanin nasil daha
saglikli olacagina veya iyilik halinin devami gibi konulara da katki
saglayabilmek guzel olurdu. Birgok insan icin lUks haline gelen
OTC ilaglara devlet destegiyle rahatca ulasmak hayati kolaylas-
tirrdi.

NED



CELiK ECZANESi / ORDU

Ecz. Cansu Celik Kesim

2008 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2009 yilinin Subat ayinda actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Aslinda aklimdaki meslek mimarlikti ancak benden bir yil dnce
ablamin mimarlik fakultesini kazanmasiyla, mimarlik fikrinden
uzaklasip aklimdaki ikinci meslek olan eczaciliga karar verdim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

En buyUk artisi, karar merkezinin kendiniz olmasi. Kimseye yapti-
giniz isle ilgili hesap vermek durumunda degilsiniz. Ayni zamanda
hayatin cok kétl yanlarini gérebiliyorsunuz. insanlarin ne kadar
bUyuk saglik sorunlariyla ugrastigina tanik oluyorsunuz. Bu da
kendi hayatimdan hep memnun olmami sagliyor. En buyUk eksi-
siise, sagligin yaninda ticari kismi da dusunmek zorunda olmak.
Saglik ve para gok i¢ ice olmamasi gereken kavramlar, ancak bi-
zim isimizde oyle.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Bence gunumduzde ideal bir eczacida bulunmasi gereken en
6nemli ézellik, surekli kesfetme arzusudur. DUnya surekli de-
gismekte ve gelismekte. GUn igerisinde bircok angarya isle ug-
rasmamiza ragmen etrafimizdaki gelismeleri surekli takip etmek
zorundayiz.

Ulkemizdeki degdisen saglik politikalari hakkinda neler
diistintyorsunuz?

Bu politikalar icinde yapilan dogru seyler oldugu gibi yanlis uy-
gulamalar da var. En buyuk sikintilarimizdan biri, muayene Ucreti
ve farklar yUzUnden hala insanlarla karsi karslya gelmemiz. Simdi
bir de poset sorunuyla karsi karsiyayiz. Bunun yaninda, MEDULA
sisteminde yapilan rapor ve recete yanlislar ylzunden recete de-
gerinin katbekati cezalandirilan yine bizleriz.

OZEN ECZANESI / TOKAT

Marmara L'jniversitesi EczaEmk Fakultesi
2004 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?
Eczanemi 02.09.2004 tarihinde actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczaciligl, topluma hizmetin 6n planda oldugu bir meslek dali ol-
masindan dolayi tercih ettim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Artilar; insanlarla birebir iletisim kurarak mevcut saglik sorun-
larina destek olabilmenin verdigi haz, toplum i¢inde prestijli bir
meslek olmasi, 6zverili ¢calisarak insanlarla kultur birlikteligi sagla-
nabilmesi, mesleki birlikteligin én planda tutulmasi ve son olarak,
eczanelerin ve eczacilarin her zaman destekgisi olan Nevzat Ecza
Deposu ile bir aile gibi ¢alisabilmek.

Serbest eczaciligin eksileri ise; saglik sektériinde paranin mevzu
bahis edilmesi, birkag ila¢ firmasinin direktiflerine guclu eczaci-
lik birlikteliginin karsi duramamasi ve eczanelerin siyasi bir faktér
olarak gérulmesi diyebilirim.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczaci, eczane isletmesine kesinlikle aile faktérini kat-
mamalidir. Meslegini bir ticarethane olarak gormemelidir. Aldigi
mesleki egitimi edindigi tecrubelerle birlestirerek, bunlari saglik
sektorundeki bir isletme bilinciyle topluma yansitmalidir. Ayrica
ahlakli da olmalidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disdiiniiyorsunuz?

GUnUmuzde ekonomik olarak ileri dizeyde bulunan birgok Ul-
kenin saglayamadigi saglik hizmetini Ulkemizde alabiliyoruz.
Daha da iyiyi hedefleyen kalkinma politikalari i¢erisinde olun-
masi gelecegdimiz hakkinda glven veriyor ve bu da oldukga se-
vindirici.
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E A Eczacim

GALISKAN ECZANESIi / ADANA

Ecz. Mustafa Caliskan

=

Haéettepe Universitesi Eczacilik Fakultesi
1986 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 01.01.1988 tarihinde Adana’'nin Seyhan ilgesinde actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Babamin gorevi sebebiyle lise egitimimi Nevsehir'de aldim. O d&-
nemde Nevsehir'de babamin yakin bir arkadasinin oglu eczacilik
yapiyordu. Eczaciliin hem serbest meslek olmasi hem de arka-
das tavsiyesi bu karari vermemde etkili oldu. Babam her zaman
"Oglum ben memuriyet sebebiyle cok gezdim, sen sabit bir iste
calis” derdi. Saglik konusuna da her zaman ilgim vardi. Universite
sinavlarina girince sadece iki tercih yaptim ve Hacettepe Univer-
sitesi Eczacilik Fakultesini kazandim. Fakulteye 1981 yilinda gir-
dim ve 1986 yilinda mezun oldum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Meslegimi severek yapiyorum. Her meslegin kolay ve zor yonleri
var, dnemli olan isini severek yapmak. Meslegimizde mevzuat ile
ilgili bolum bizleri zorluyor. Recetenin yazilmasi ve rapor duzen-
lenmesi asamasinda yapilan hatalarin maddi bedelini eczaci 6du-
yor. Ayrica hastanin 6demesi gereken bazi bedellerin eczaci tze-
rinden tahsilati da hasta ile eczane arasinda sorun olusturuyor.

Hastalarin eczanelere olan guveni bizleri mutlu ediyor. Bir eczaci
olarak saglik danismanligini en iyi sekilde yapmaya calisiyorum.
Hastanin ihtiyacinin &nemini kavrayarak hizmet etmeye ¢alisiyo-

NED

rum. Hastanin ilacina en hizli sekilde ulasmasi gerekir. Bu sebeple
bolgemizde hizmet veren butin dagitim kanallarindan alisveris
yaplyorum. Ecza depolari yuksek oranda alim yapildiginda bazen
ekstra maddi avantajlar sagliyorlar. Ben bu anlayisa karsi ¢ikiyo-
rum. Biz her ne kadar para kazanmak zorunda olsak da 6nce-
ligimiz hastanin ilag ihtiyacini en hizli seklide karsilamak olmali.
BUtun dagitim kanallari ile calisinca da en yuksek ¢esit oranina
kavusuyoruz.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczaci, toplumla ic ice olmali. Halkin icinde yasamali.
BUyuklerle buyuk, cocuklarla cocuk olmali. Bizim 6nceligimiz in-
san olmali; ¢Unku hayatin merkezinde insan var. Kainattaki seyleri
inceledigimizde; her seyin insana hizmet ettigini, insanlarin ha-
yatlarini idame ettirmek ve kolaylastirmak icin oldugunu goruruz.
Oyleyse hem bir insan olarak hem de eczaci olarak insanlara en
iyi hizmeti vermemiz gerekiyor.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiindiyorsunuz?

Ulkemizde saglik politikalarinin merkezinde sosyal devlet anlayi-
st var. Saglik hizmeti butin kesimlere en uygun sekilde verilme-
ye calisiliyor. Gelismis Ulkeler dahil dUnyada bu kadar detayli bir
hizmet verilmiyor. Bazi Ulkeler sosyal devlet anlayisi ile hizmet
vermeye calisiyor fakat hizmetlerinin kalitesi dUsuk oluyor. Bizim
Ulkemizde devlet eliyle en iyi saglik hizmeti verilmeye calisiliyor.
Saglik hizmetinin merkezinde insan olunca, saglik giderleri de
bUyuk rakamlar tutuyor. Bu da devlet butcesini etkiliyor. Dola-
yisiyla bundan biz eczacilar da etkileniyoruz. Elbette her nimetin
bir kulfeti olacak.



YASIN ECZANESi / OSMANIYE

Ecz. Yasin Uyduran

7Merin Universitesi Eczacilik Fakultesi
2010 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?
Eczanemi 12.04.2012 tarihinde Osmaniye'de agtim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczaciigin, bilimselligi ve sosyalligi bir arada barindiran bir mes-
lek oldugunu fark ettigim an karar verdim; eczaci olmaktan baska
bir sey dusinmedim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczacilik, cok yonlu olmayi gerektiriyor. Ancak bu durum
herkesin basaramadigi bir sey, eczaciligin en zor kismi... Bu zo-
runluluk egitime surekli agik olmayi gerektiriyor. Kendimizi surekli
egitmek zorunda kaliyoruz. Dolayisiyla da bu zorunluluk mesle-
gimizin en buyuk artisi haline dénusuyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Eczacilik aslinda multidisipliner bir bilim. Ayni sekilde eczacilik
meslegdi de pek ¢ok disiplini bir arada bulundurmayi gerektiriyor.
Bir eczaci; ayni zamanda yonetici, isletmeci, insan kaynaklart mu-
duru, halkla iliskiler mudurd, muhasebeci, egitimci ve personel-
dir. Hepsinden 6te de hayatin her asamasinda problem ¢ozmeye
odaklanmis bir 6grencidir. C6zdugu her problem basarinin kapi-
sinl agan bir anahtardir.

Ulkemizde degisen saglik politikalar hakkinda neler
disiindyorsunuz?

GUnden glUne yapilan degisiklikler eczaciigi pratikte yapilamaz
hale getiriyor. Bunun temel sebebi, isin mutfagindan uzak kisi-
lerin kararlari vermesi. Fakulteler, bilgili ve kaliteli eczacilar ye-
tistirmekle gdrevli olduklari kadar; eczaciigin huzurlu, refahi ve
mesleki tatmini yuksek, ayni zamanda surdurulebilir olmasi igin
saglik politikalarina da mudahil olmalilar bence.

GUL ECZANESI / SIVAS

Ecz. Aysegul Simsek

Anadolu Universitesi EczaC|l|k Fakulte5|
1996 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?
Eczanemi 1 Ocak 1999 tarihinde actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Orta ikinci sinifta eczaci olmaya karar verdim. insanlara yardim
edebilmek ve hastalarla yuz yluze gorusebilmek icin serbest ec-
zaciliga basladim. Ayrica manevi doyumunun yuksek olmasi ve
kendimi gelistirmek acisindan bana imkan saglamasi da serbest
eczaciliga karar verme sebeplerimden. Kurum eczaciligi da bazi
imkanlar sagliyor fakat mesleki acidan kendinizi gelistirmenize
serbest eczacilikta oldugu kadar imkan saglamiyor.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Ben insanlari cok seviyorum ve onlara bireysel olarak hizmet ver-
mek, onlara yardimci olmak, en dnemlisi de sifaya sebep olmak
serbest eczaciligin en sevdigim yénu. Bu duyguyu serbest ecza-
cilik bana sonuna kadar yasatiyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczacida en basta olmasi gereken ozellik, sabir. Daha
sonrasinda hosgoru, empati, kendini yenilemeye ve 6grenmeye
aclk olmak da ¢cok dnemli. Bunlarla birlikte ideal bir eczaci ¢cok
okumayi sevmeli ve arastirmaci olmalidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
dlstindyorsunuz?

Hukumetlerin belli bir saglik politikasi olduguna inanmiyorum.
Saglik politikalarinda éncelik insan olmalidir. Saglik hizmeti veren
tesisler kar gozeten kurumlar olmamalidir. Mesela, butce agigi
halk sagligi uzerinden kapatilmaya calisilmamali. Saglikla ilgili tm
olanaklara bizim insanimiz da rahatlikla ulasabilmeli. Bu hizmete
aracilik yapan biz eczacilar, cogu zaman bizi ilgilendirmeyen du-
rumlara dahi gégus gererek bunlarin Ustesinden gelmeye ¢ali-
siyoruz. Mesela Avrupa'da eczacilara taninan mesleki hak gibi...
Bununla beraber tum saglikcilara taninan yipranma payl neden
biz eczacilarda yok, sormak isterim...
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E A Eczacim

KOSEOGLU ECZANESI / ANKARA

Ecz. Mehmet Fazli K&seoglu

Hacettepe Universitesi Eczacilik Fakultesi
2013 yil mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi Nisan 2015'te actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Diplomami aldigim gun diyebilirim. Eczacilik fakultesine yanlislikla
girdim. Bir¢ok arkadasimda oldugu gibi cocukluk hayalim degildi
ya da érnek aldigim birinden etkilenmedim. Puanimin yettigi bolum
mantigiyla yaptigim tercih sonucu okudugum bir okuldu. Dogru bir
karar oldugunu sonradan fark ettim ve meslegimi seviyorum.

Serbest eczaciligi artilari ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Bu sorunun artilar kismina herkesin verecegi cevap aynidir; kendi
isine sahip olmak. Eczacilarin buyuk bir yuzdesi serbest eczaciligi
bu sebeple tercih ederken meslek tercihinde de dnemli bir faktor.
Ulkemizde siirekli olarak acilmaya devam eden eczacilik fakulte-
lerinin meslegin degderini azaltmakta oldugunun farkina varilmasi
gerekiyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Serbest eczacilik yapan bir eczacinin éncelikli olarak hasta-eczaci
iliskisini en Ust seviyede tutmasi gerekiyor. Hasta, eczaneden ka-
fasinda soru isaretleriyle ¢tkmamali. Doktor karsisinda bile sdyle-
mekten cekindigi sikintilarini eczacisiyla konusabilmeli. Tabii ki bu
eczaclya karsi glivenle olusabilecek bir durum. Ulkemizde en glive-
nilmez meslek gruplarindan biri olarak goérulen eczaciigin bu du-
rumda olmasi, ®Snumuzde daha uzun bir yol oldugunu g&steriyor.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
diisiintiyorsunuz?

Ko&tu seyler dusuntyorum. Higcbir zaman iyiye gitmedigimiz gibi
strekli ve hizla eksi yone kosuyoruz. Ozellikle son birkac aydir
yasadigimiz ilag yoklugu durumu bizden o6nceki nesillerin tup
ve yag kuyrugu durumu gibi. Ayni ilacin 10 tabletlik formunun
14 tabletlik formundan daha pahali olmasinin sebebini hastaya
anlatmaya calismak zor bir is. ilaclardan cikan farklarin strekli
degismesi ve fiyatlarin duzensizligi halkin eczaciya karsi olan gu-
venini sarsiyor. Henlz esdeder ila¢c uygulamasini bile tam olarak
anlatamadigimiz unutulmamali.




BiT_KiLERLE
SAGLIK

ce Bahcelerimizde hatta evlerimizde duvarlari
stisleyen sarmasik, son yillarda yapilan
calismalarla iyi bir 6kstirtik ilaci oldu. 929

Sarmasik yapraklari, Avrupa’'da soguk alginligr ve oksuruge karsi
uzun yillar halk ilaci olarak, daha sonra degisik preparatlari halin-
de ayni amaclar icin kullanilmistir. Son 20 yilda yapilan bilimsel
arastirmalar sarmasik yapragi 6zutinun éksurtge karsi iyi bir bit-
kisel ila¢ oldugunu gdstermistir.

Her sarmasik yapragi kullanilabilir mi?

Hayir; Avrupa Farmakopesi sarmasigin baharda toplanip kurutul-
mus yapraklarinin en az % 3.0 hederakozit C tagimasini ister. Hede-
rakozit C sarmasik yapraginin etkisini saglayan maddelerden biridir.

Kullanilisi

Sarmasik yapragi; cay olarak degil, daha ¢ok alkolll yogun ¢ozel-
tileri veya bunlarin kuru 6zutleri halinde kullanilmaktadir. Avrupa
ilac Kurumu, sarmasiktan degisik dereceli alkolle yapilan ekstrak-
siyon sonucu elde edilen yogun ¢ozelti ve dzutlerin bitkisel ilag
ve geleneksel bitkisel tibbi trtin olarak kullanimini kabul etmek-
tedir. Kabul edilen kullanimlar sunlardir: Soguk alginligi ile seyre-
den ve diger sebeplere bagli dksurukte balgam sokturtcu.

Avrupa Bilimsel Bitkilerle Tedavi Birligi (ESCOP) ise, balgam sok-
tarucu olarak oksurukte, enflamasyonlu bronsiyal hastaliklarin
tedavisinde yardimci olarak kullanilabilecegini belirtmektedir.

Klinik Calismalar

Sarmasik yapraginin yogun ¢ozeltisi veya kuru 6zUutu ile pek ¢ok
klinik calisma yapilmistir. Cocuklar Uzerinde yapilan ¢alismalar-
dan biri soyledir: Sarmasik yapragdi surup ve damlasi kullanilarak,
akut veya kronik bronsitli 0-12 yas arasindaki hastalara 14 gun
sure ile ilag verilmis. Sure sonunda rinit, Oksuruk ve koyu balgam
benzeri dksuruk veya bronsit belirtilerinin tamamen yok oldugu
veya ¢ok azaldigi tespit edilmis.

Fitoterapi Dernegi Baskani
Astim tedavisinde kortikosteroitli sprey kullanilan ¢ocuklarda, sar-
masik yapragi standart 6zUtinden hazirlanmis suruplarin tedaviye
yardimci olabilecegini belirten bir yayin da bulunmaktadir. Cocuk-
larda kullanimi ile ilgili pek ¢ok pozitif sonug veren yayin bulun-
maktadir. Yan etkiler % 1.9 gibi dUsuk bir oranda goruldugunden,

cocuklar icin tavsiye edilebilecek en iyi dksuruk ilaci olarak dusun-
mek gerekir.

Sarmasik yapragi 6zitunun diger etkileri

Yapilan degisik arastirmalar, sarmasik yapragi 6zutunin spazm
giderici etkisinin de bulundugunu gostermistir. Yapisindaki mad-
delerin etkileri de calisilmis; mesela, hederakozit C ve diger
maddelerin antiviral, antifungal, enflamasyon giderici, karaciger
koruyucu gibi etkilerinin oldugu bulunmustur. Bunlar yeni ¢a-
lismalardir ve devam etmektedir. Bu bilgiler sarmasik yapraginin
henlUz bu amaclarla kullanilabilecegini ifade etmez.

Kullanimla ilgili 8Gnemli hususlar

e Piyasadaki preparatlar, degisik yuzdelerdeki alkol kullanilarak
yapraklarin ekstre edilmesi ile hazirlandigr icin kullanilan ézut
tiplerine gore degisik dozlar uygulanmaktadir.

e 2-4yasarasi ve 2 yasin altinda kullanilmasi durumunda, az da
olsa solunum sisteminde bazi reaksiyonlar meydana gelmis-
tir. Dolayisiyla, 2-4 yas arasi cocuklar i¢in "Hekime danisma-
dan vermeyiniz” uyarisi vardir. Bazi yayinlarda 1 yasindan ku-
GUk cocuklarda da kullanilabilecegi kayituidir. Benim tavsiyem,
1 yasindan kuguk cocuklar icin de hekime danisilmasidir.

» Hederakozit C ve diger etkili maddelerinin dnemli bir kismi bi-
limsel adi “saponin” olan gruptandir. Saponin tasiyan bitkilerin
yuksek dozda kullaniminda bazen midede tahris meydana ge-
lebilecedi icin bulanti, kusma, ishal gibi yan etkiler gorulebilir.
Ayrica, Ulser ve gastritli hastalar kullanirken de dikkat edilmelidir.

e Yeterli veri olmadidi icin hamile ve emaziklilerin kullanmasi
tavsiye edilmemektedir.

Sonuc

Sarmasik &zutlerinden hazirlanan bitkisel ila¢ ve geleneksel bit-
kisel tibbi urtnler, akut solunum yolu ve enflamasyonlu kronik
bronsiyal hastaliklarda belirtileri giderici ve iyi bir balgam soktu-
rucu olarak tedavide kullanilmaktadir.

Sentetik balgam sékturuculer yerine oksuruk ile seyreden soguk
alginligi vakalarinda, bilhassa ¢cocuklarda, sarmasik &zutlerinden
hazirlanan drunlerin kullanilmasinda yarar bulunmaktadir.

Mutlu ve saglikli gUnler gecirmenizi icten temenni ederim.
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Beslenme duzeni, tuketilen besin
cesitleri, yemeklerin hazirlanma ve
pisirilme yéntemleri gibi pek ¢cok
etmenin kalp-damar hastaliklari
uzerinde etkili oldugunu biliyoruz.

Peki, gundelik beslenmemizde siklikla
tukettigimiz karbonhidrat ve posali
yiyecekler kalbimizi nasil etkiliyor?

Ayrintilari uzmanimizdan égreniyoruz.

el (ormalNED

ibrahim Tasdelen
Beslenme ve Diyet Uzmani

Hayatin kosusturmasi icinde, bir sorun olmadikca aklimiza kalbi-
miz gelmiyor. Dunyada ve Ulkemizde kalp ve damar hastaliklari
nedeniyle 6lumler her gecen gun artarken karsimiza yine saglikl
beslenme cikiyor. Asiri vicut yagdi kalp hastaligi riskini artiriyor.
VUcutta fazla yagin depolandigi bdlgeye gore de kalp sagligi et-
kileniyor. Karin bolgesinde fazla yag toplanmasi, kalca ve uyluk-
larda toplanan yada kiyasla kalp hastaliklari ile ilgili yuksek oranda
risk olusturuyor. Bu nedenle ideal kiloda olmak, obeziteyle mu-
cadele etmek, saglikli beslenmeyi yasam tarzi haline getirmek
kalp hastaliklarindan korunmak icin en énemli etken.

Beslenmede Karbonhidratlarin Yeri

Saglikli bir diyet; kan basincini dusurerek, kilo kaybini saglayarak,
lipid (yag) profilini olumlu yonde etkileyerek, kan sekerini kontrol
ederek ve tromboza egilimi azaltarak kalp-damar hastaliklarina
yakalanma riskini dusuruyor. Kalp hastaliklarinin olusum surecin-
de karbonhidratlarin rolu oldugunu sdyleyen ¢alismalar olduk-
ca yaygin. Ancak en c¢ok yapilan hatalardan biri; aterosklerozdan
(damar sertlesmesi- plaka olusumu) korunmak icin beslenmede
yag miktarini azaltip basit karbonhidratlarin miktarini artirmak.
Oysaki beslenme programi icerisinde karbonhidratlar total kalo-
rinin %60'In1 gegmemeli. Basit sekerler (mono ve disakkaritler),
serum trigliserid duzeyini artirip HDL kolesterolu (iyi huylu) dU-
surebiliyor. Bu nedenle beslenme programlarinda saf ve rafine
sekerler yerine siklikla kompleks karbonhidratlara yer verilmesi
daha uygun.




Yaglar mi Karbonhidratlar mi?

2002 yilinda Harvard Halk Sagligi Departmaninda karbonhidrat-
lar Uzerine yapilan calismada; rafine karbonhidratlarin (beyaz un,
beyaz piring) kan sekerini hizla yUkseltip dustrdugu ve buna bagli
olarak acikmayi hizlandirdigi tespit edildi. Kompleks karbonhid-
ratlarin (lifli besinler) ise dustuk glisemik indekse sahip olduk-
larindan dolayl gec¢ aciktirdigi ve kan sekerini kontrollu sekilde
dusurdugu, kandaki trigliserid duzeylerini de daha az yukselttigi
gozlemlendi. Arastirmalarda; dusuk yagli diyetlere nazaran dusuk
karbonhidratli diyetlerde, hem kolesterol ve kan yaglari deger-
lerinde hem de kan sekerindeki dederlerde belirgin bir duzelme
oldugu sonucuna ulasildi.

Sri Lanka toplumunda yapilan bir arastirmada; bireylerin toplam
yag alimlarinin enerjinin %25'ini, karbonhidrat alimlarinin enerji-
nin %65'ini olusturdugu ve coklu doymamis yag asitleri alimlari-
nin disuk oldugu goruldu.

Protein, Yag ve Karbonhidratlarin Etkisi

The American Journal of Clinical Nutrition'da 2005 yilinda yayin-
lanan bir arastirmada; zengin protein ve dusuk yag igeren diyet ile
yuksek karbonhidrat ve dusuk yag iceren diyetin, kardiyovaskuler
hastalik riski Uzerine etkileri karsilastirildi. Yuksek proteinli diyet
alanlarda yag kutlesi kaybi ve trigliserid konsantrasyonlarindaki
dusmenin daha fazla oldugu gézlemlendi. Kolesterol duzeyleri,
glikoz, insulin, serbest yag asidi ve CRP konsantrasyonlarinin da
agirlik kaybi ile birlikte dustugu tespit edildi. Serum vitamin B12
konsantrasyonu yuksek proteinli diyette %9 yukselirken, yuksek
karbonhidratli diyette %13 dustu. Folat ve vitamin B6 her iki diyet-
te de yukselirken; homosistein anlamli derecede degismedi. YUk-
sek proteinli diyetin trigliserid konsantrasyonlarini dustrmede,
hemoglobin ve vitamin B12 durumunu iyilestirmede daha etkili
oldugu; yuksek proteinli ve yuksek karbonhidratli diyetlerin her
ikisinde de agirlik kaybi saglandigi ve kardiyovaskuler belirleyici-
leri iyilestirmede anlamli sonugclar alindigi gozlemlendi.

Karbonhidrat Protein

| Nasil Beslenmeliyiz?

Beslenmede yadi azaltmak igin, tliketilen tiim
besinlerdeki yad miktarina dikkat etmek gerekiyor.
Bunun icin yagsiz kirmizi et, derisiz kanatli hayvan
etleri, balik ve tahilh besinlerin daha fazla cldugu bir
beslenme programi uygulanmali. Siit ve siit
triinlerinin az yagl ve yagsiz olanlarini tercih etmek,
sebze ve meyve tliketimini artirmak, kati yag-
ozellikle margarin- kullamimindan kacinarak
zeytinyadi, findik yadi gibi sivi yag tiketimini
artirmak gerekiyor.

Posali Beslenmenin Onemi

The American Journal of Medicine'de 2002 yilinda yayinlanan
calismaya gore; cdzunur posada her gram yukselme LDL koles-
terolde (kotd huylu) %2 mg/dl azalma sagliyor. Posa; kolesterol,
yag asitleri ve safra asitlerinin emilimini azaltarak kolesterolu du-
surucu bir etki gosteriyor. Posanin diger bir yararli etkisi de fazla
enerji aimini engelleyerek agirlik kontrolu saglamasi ve kan ba-
sincini dustrmesi.

Cozunur lif, &zellikle kolesterol seviyesi yuksek kisilerde LDL ko-
lesterolu (kotu huylu) dusurtyor. Besinlerle alinmak tzere gun-
de 20-30 g lif dneriliyor. Yulaf Urunleri, tam kuru baklagiller, tam
bugday unlu ekmekler, sebzeler, meyveler lifler bakimindan zen-
gin besin ¢esitlerinden. Etkin doz; guinde toplam 34-123 g toplam
diyet posasi ve gunde 3-10 g ¢6ézUnur posa. Tam tahil, kuru bak-
lagil, meyve ve sebze ile zenginlestirilmis diyet tuketimiyle glnde
25 gramin ustunde diyet posasi alinmis oluyor. Kuru baklagiller;
yag, doymus yag ve kolesterolden fakir kompleks karbonhidratlar
ile posadan zengin bitkisel protein kaynagi besinler. Bu ozellikleri
nedeni ile de kan kolesterolunu dusurucu etkileri var. Bu nedenle
kuru baklagil tuketimini artirmak gerekiyor.
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Ailedeki
Rolu

Bir cocugun hayatinda annenin
sorumluluklari o kadar cok 6n plana
cikariliyor ki, babanin 6nemi ve rolu
cogu zaman 2. plana atiliyor. Oysaki
cocuklarin anneleriyle oldugu kadar

babalariyla da baglilik ve guven

iliskisine, babalarinin ilgi ve sevgisine
ihtiyaclari var. Hicbir anne bir babanin
ve hicbir baba bir annenin rolunu
tasiyacak gucte degil. Her anne ve baba
cocugun kisiligini ve 6z guvenini kendi
rollerinin siniri icinde gelistirebilir.
Cocuk icin babanin pek cok rolint gelin
uzmanimizdan égrenelim.

Babanin

Baba olmak, dncelikle bir erkegdin kalbinde ve zihninde bir cocu-
Ja yer acmakla baslar. Hamilelik boyunca da baba adayr annenin
yaninda ve yakininda bulunarak baba olmaya isinir. Bebek, ya-
saminin ilk ddnemlerinde anne ile bir butun olarak baska birinin
varligina kapali, iki kisilik bir dunya icindedir. Baslangicta annenin
dikkati ve zihni surekli bebegdi ile mesguldur ve bu yakin iliski be-
bek ve anne i¢cin dogal ve gereklidir. Babanin en buyuk goérevi;
oncelikle bu durumu olagan karsilamasi, anneyi anneligi konu-
sunda desteklemesi, anneye glven vermesi ve anneyi yureklen-
dirmesidir. Boylece anne de babadan aldigi destekle cocuguna
karsi daha sabirli olacak, ona sevgisini daha fazla gosterecektir.
Babanin bebegdin bakiminda da anne ile is birligi yapmasi, hem
aile i¢indeki yakinligin ve guvenin artmasini saglar hem de baba
ile bebek arasindaki duygusal bagin gelismesini kolaylastirir.

NED

E

Yiiksel Artar
Uzman Psikolog

ilk aylardan itibaren babalarinin yakin ilgi ve bakimiyla biy(yen
bebekler, sevgi ve guven acisindan doyum sagladiklari i¢in cev-
releriyle iletisim kurmada daha istekli olurlar. ileri yaslarda daha
fazla sorumluluk sahibi olan bu ¢ocuklarin zihinsel gelisimleri ve
akademik basarilarinda da babanin ilgisi dnemli bir faktérdur.

Cinsiyet Gelisiminde Babanin Rolu

Bebegin saglikli blyumesi i¢in yasaminin baslangicinda annenin
varligina ihtiyaci en yuksek seviyededir. Ancak bebek buyudukce
bagimsiz bir kisi olma yolunda ilerlerken, anneden uzaklagmaya ve
cevresindeki diger Kisilerle ilgilenmeye baslar. Bu noktada ilk fark
ettigi kisi de babasi olur. Ozellikle cinsiyet ile ilgili farkindalik diizeyi
arttikca, babayl anneden degisik &zelliklere sahip biri olarak deger-
lendirmeye baslar. Cocugun gézinde baba artik baska bir role bu-
ruanur. Bu noktada babanin islevi kiz ve erkek cocuk igin kisiliklerine
farkli sekilde kodlanacaktir.

Cocuklarin cinsiyet gelisim asamasinda; kiz ¢ocuklarinin kendi-
sinden fiziksel olarak farkli olan ve annenin ilgi gosterdigi babaya
yoneldigini goruruz. Baba bu ddnemde ¢ocugun karsi cins olarak
ilk sevgi nesnesi olur. Cocuk, anne ile igten ice baba icin rekabet
etmeye baslar. Ancak gelecek yasami i¢in érnek alacagi anne ile
catisma yasamak isine gelmeyecektir. Anne ile iligkisinin dengeli bir
yola girmesi i¢in babanin burada devreye girmesi, rolunden dolayi
gerekli olacaktir. Bu ddnemde babanin, kiz cocugunun kendisine
yonelik ilgisini beslememesi ve cocugun anne ile iliskisinin sicak ve
yakin olarak gelismesine destek vermesi dnemlidir. Aksi durumda
ruhsal olarak babaya bagimli kalan, anne ile catisma i¢inde olan bir
kiz cocugunun gelecekte anne ve es rollerinde sorunlar ¢ikabilir.

Ancak bu durumun bazi ailelerde yanlis anlasilmasi, babalarin kiz
cocuklaryla ilgilenme isini tamamen anneye yuklemeleriyle so-
nuclanir. Oysaki kiz cocuklar babalarini gézleyerek ve onunla etki-
lesime girerek karsi cinse karsi nasil davranildigini 6grenirler. Yani
duygusal gelisimleri agisindan erkekler kadar kiz ¢ocuklarinin da
babaya ihtiyaglari vardir.



Erkek cocugun ruhsal olarak buyumesinde ve cinsiyetini benim-
semesinde babanin rolu kiz cocuga yaklasimindan farklidir. Bu
dénemde erkek ¢ocuk anneye yakinlik gosterir ve i¢c dinyasinda
annenin hayatindaki babanin yerine gecmek ister. Bazi ¢cocuklar
anneye yonelik bu duygu ve isteklerini s6zlU olarak da dile getirir-
ler. Acik veya gizli yapilan rekabet, cocukta kendisinin baba tara-
findan bu duygu ve isteklerinden dolayl cezalandirnlacagr korku-
sunu yaratabilir. Bu korkular cocukta karanlik korkusu, canavarlar,
hirsizlar gibi sekillere burtnerek ortaya cikabilir. Gelecekteki erkek
modeli i¢in rol teskil edecek babaya cocugun yaklasabilmesi icin
annenin cocuguyla yakinligini dengelemesi, cocugu ile daha fazla
zaman gegirmesi icin babaya da firsat yaratmasi gerekir.

Sosyal ve Duygusal Gelisimde Babanin Rolii

Kisinin kendi degeri hakkindaki dustinceleri hayatin ilk yillarindan
itibaren éncelikle aileden alinir, sonra sosyal ¢evre tarafindan bes-
lenir. Babalarin bu noktada da rolu kritiktir. Baba, cocugun dis dun-
ya ile kurdugu iliskide kopru rolu ustlenir. Babanin onayi ve kabulu,
cocuda dis dunya tarafindan da begenildigi mesajini verir. Cocuk;
babasinin davranislarini, problem ¢dzme becerilerini, olaylar karsi-
sindaki tepki ve tutumlarini model alir. Dustnce ve davranislarinda
tutarli bir babanin olumlu ve nitelikli ilgisi; cocugun disiplin anla-
yisinin yerlesmesinde, 6z glveninin olusmasinda, liderlik yapisinin
gelismesinde, sosyal bir varlik haline gelmesinde, arkadas iliskile-
rinde ve olumlu kisilik kazanmasinda énemli rol oynar.

Cocugun goézunde nasil ki anne sefkat, sevgi ve bakim veren Kisi
simgesi ise baba da bu &zelliklere ek olarak ailede duzenin, ku-
rallarin ve distan gelebilecek tehlikelere karsi aileyi koruyup kolla-
manin simgesidir. Bu durumda ¢ocuk agisindan ailenin butunlugu
ve guvenligi icin babanin varligi oldukca édnemlidir. Babanin gesitli
nedenlerle aileden uzun sureli uzak kaldigi durumlarda ¢ocukla-
rin huzursuz oldudu, ¢esitli uyum ve davranis sorunlari yasadiklari
gozlenir.

Babanin ¢ocugun yasamindaki etkisi agisindan anne ile kurdugu
iliskinin niteligi de d&nemlidir. Eslerin birbirlerine karsi tutum ve yak-
lasimlari ile iletisim sekilleri, cocuk tarafindan kodlanir ve gelecek-
teki iliski kurma modellerinin temelini olusturur.

Bilissel Gelisimde Babanin Roli

Baba ile cocuk arasindaki destekleyici ve olumlu iliski, cocugun
bilissel becerilerini ve okul yillarindaki akademik basarisini olumlu
yonde etkiler. Babasi tarafindan dnemsendigini hisseden cocuklar
6grenmeye ve gelismeye daha acik olurlar. Ayrica okul yasamina
ilgi gosteren ve cocugun akademik basarisini takip eden bir baba-
nin onayini ve sevgisini almak ¢ocuk icin bir amag olacak ve kendi
basarisina odaklanmasini saglayacaktir.

Bebeklik ddneminden itibaren cocuga saglanan zengin uyaranla-
rin zihinsel gelisim Uzerinde etkisi cok buyuktur. Cocukla ilgilen-
mek i¢in ayrilan zaman, birlikte yapilan etkinlikler, cocuga sagla-
nan farkli deneyimler onun égrenmeye ilgi duymasini etkiler. Baba
ile cocugun degisik ortamlarda zaman gegirmesi ona yeni seyler
6grenme firsati yaratir.
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TEKNISYEN
KOSESI

Ramazan Aslan

Meslege 2003 yilinda memleketim Antalya’nin Korkuteli ilcesinde
basladim. Aslinda amacim yaz tatillerinde vaktimi degerlendirmekti
ama sonrasinda meslegim olmasina karar verdim.

lyi bir eczane teknisyeninin éncelikle meslegini sevmesi lazim. Bu
meslegin, baskasinin istemesiyle ya da mecburiyetten yapilacak bir
meslek olmadigini dusuntyorum. Meslegimizin ilk altin kurali; temiz
ve hijyenik olmak, insanlara given vermek, tam anlamiyla isin hakki-
ni vererek calismak. Meslegimizin disaridan gérindugu kadar kolay
olmadigini da sdylemek zorundayim. isinizi cok seviyorsaniz ve iyi
insanlarla beraber calisiyorsaniz inanin keyifli ve gurur verici bir mes-
lek. Bu meslekte sabir, empati, gller ylz kadar farmakoloji ve SUT
bilgisi de cok dnemli. Ayni zamanda teknisyenlerin gercek anlamda
esnaf da olmalari gerekiyor.

Meslege yeni baslayan arkadaslarimiz icin tavsiyelerim; her konuda
bilgiye acik olmalari, eczacilariyla koordineli bir sekilde calismalari,
asil isimiz olan ilaglari, etken maddeleri, ilag etkilesimlerini ve SUT'u
eksiksiz bilmeleridir. Ayrica isimizi daha iyi yapmamiz igin zihnimizin
de bedenimizin de rahat olmasi gerekiyor; bunun icin firsat bulduk-
¢a kendilerine zaman ayirmalilar.

2003 yiindan beri bu meslegi araliksiz ve ¢ok severek icra ediyorum.
Bir guin olsun yoruldugumu bilmem. Hicbir konuya kayitsiz kalma-
dim, hep daha iyisi olmasi igin ¢ok cabaladim. Simdi geriye dénup
baktigimda o kadar guzel seyler yapmisim ki, bu doyum bana faz-
lasiyla yetiyor. insanlarin sizi tanimasi, size deder vermesi, onlarin
sorunlarini dinlemek ve yardimci olmak o kadar guizel ki, benim icin
karsiligr yok. Tum eczacilarimiza ve teknisyen arkadaslarima sevgi ve
saygilarimla...

farmaNED

Eczane teknisyenligine 2007 yiinda amcamin tavsiyesiyle basla-
dim. lyi bir teknisyen éncelikle bakimli ve temiz olmalidir. Meslegi
ile ilgili konularda yeni gelismeleri takip ederek gunlik is hayatinda
bunlar uygulamalidir. Meslegini sevmeli ve is ahlakina, is disiplini-
ne harfiyen uymalidir.

Yeni baslayan arkadaslar; eczanede yapilan isin sadece ilac alis-
verisi olmadigini bilmeli, verilen hizmetin guvene ve bilgiye dayali
oldugunu hi¢c unutmamalidirlar. Yaptigimiz is, saglikla ilgili; dikkat
ve sabir gerektiriyor.

Bizler calisirken emegimizin karsiigini alsak da, emeklilikte rahat
edebilir miyiz endisesi tasimiyor degiliz.

Oncelikle meslektaslarima saglik, huzur, basari ve mutluluk dolu
bir hayat diliyorum. Mesleki konularda birlikte hareket etmelerini,
yaptiklariise sahip ¢ikarak &nem ve 6zen gdstermelerini, ayrica ilag
ve sistem konusunda kendilerini glincel tutmalarini dneriyorum.
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Eczane teknisyenligine 8 Agustos 2008 tarihinde kiracimiz olan
eczacimizin yaninda baska bir meslek 6grenmek amaciyla basla-
dim. Teknisyenler dncelikle yaptiklari isi sevmeliler. Bilgili, yenilikle-
re acik ve sabirli olmalilar. Oz giiveni yiksek bir sekilde tatmin edici
konusarak guven verebilmeliler.

Elektronik recete sistemine gecildikten sonra eczane teknisyen-
lerinin bilgileri de zayiflamaya basladi. Doktorlarin yazdigi ilaclar
belli, recete teshisleri belli. Haliyle meslege yeni baslayan eczane
teknisyenlerinin daha ¢cok arastirmalari, bilgilerini kat kat artirmalari
gerekiyor.

Eczane teknisyeni arkadaslara tavsiyem; dogrulugundan emin ol-
madiklari sdylemlerde bulunmamalari, etik olmayan karalayici ifa-
deler kullanmamalandir. CunkU gun olur aynisi onlarin da basina
gelebilir.

16 yil &dnce Universiteyi biraktiktan sonra, eczaci olan dayimin ya-
ninda meslege basladim. Bu meslekte basarili olmak ve meslegi
hakkiyla yapmak i¢in sabir ve guler yuz ¢ok énemli. Tabii ki farma-
kolojik bilgi ve deneyim de olmazsa olmazlar.

Teknisyenler, Eczane Teknisyenleri ve Teknikerleri Dernegi'nin du-
zenledigi egitimlere kendilerini gelistirmek icin mutlaka katilma-
llar. Ayrica meslegimizde mutlu, saglikli ve din¢g gérunmek ¢ok
6nemli. Bu nedenle tum meslektaslarima her daim iyi gérunmeleri
ve zinde olmalarini éneririm. Bunun icin sosyal yasantimizin du-
zenli olmasi konusuna hassasiyet gostermeliyiz.

SUT degisiklikleri bizlere sikinti yaratiyor. Bu nedenle kendimizi su-
rekli guncellemeliyiz, degisen SUT bilgisini iyi takip etmeliyiz. Bir
diger sikinti ise piyasada bulunmayan ilaclardan dolayl hastalarin
magdur olmasi ve bu nedenle hastalarla karsi karsiya gelmemiz.
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Faris ile Hefen'in askt ugruna Troyanin yok
olusuna fantk ofan da oydu, bir vafan:

kurfarmak igin feda edilen canfan gogsiinde

sakfayan da. Bazen hiiziin ve gozyast,

bazen gurur ve zafer navafaryfa nice

hikdye yazildi foprakfarinda.

_ : Efsanefere konu ofan, kahvamanfik

< P * . destanan yazdiran; farihin enbiiyiik | 525
' fanidjina, Canakkale'ye yoleufugumuz.. . |~ §_ o

....



Bir tarafi Asya, bir tarafi Avrupa... Marmara ile Ege'nin kavus-
ma noktasinda... Binlerce yildir medeniyetlerin gézbebegdi olan
Canakkale, eski caglardan beri tarih sahnesinin bas rolunde...

MO 3000 yilindan itibaren yerlesimin gorildigu kent, Hel-
lespontos ve Dardanel isimleriyle anilir. Bugunku adini ise; Fatih
Sultan Mehmet Donemi'nde Anadolu yakasinda yaptirilan Ca-
nak Kalesi'nden alir. Erken Bronz Dénemi'nden bu yana hem
onemli bir yerlesim merkezi hem de bir gecit bolgesidir. Konu-
mundan dolayi tarinte cesitli go¢ ve istila hareketlerinin hedefi
olmasl kente yogun bir kultur ve tarini miras armagan etmistir.
Yuzyillarca suren bu kulturel yogrulmayla birlikte Canakkale bu-
gun, renkli bir kultur mozaigi olarak bilinir.

Troyalilar, Akalar, Lidyalilar, Persler, Romalilar, Bizanslilar ve
Turkler gibi buyUk uygarliklara ev sahipligi yapan kent, 1915 yi-
linda Mustafa Kemal 6nderliginde buyuk bir zafere imza atar.
Tarihiyle, dogasiyla, kultUruyle, insaniyla benzersiz bir kent olan
Canakkale'yi hep birlikte yakindan taniyalim...

Gelibolu Yarimadasi ve Tarihi Milli Parki "

NED



"Ben size taarruzu degil

olmeyi emrediyorum.
Gelibolu Yarimadasi ve Tarihi Milli Parki &@

33 bin hektar alan Uzerine kurulan ve 1973 yilinda milli park ilan %
edilen bolge, kahramanlik destani yazdigimiz Canakkale Savas-

lar'nin da merkezi. insani essiz bir duygu yogunlugunun icine vil 1915. Gelibolu Yarimadasi'nda itilaf Devletleri
sokan Gelibolu Yarimadasi Tarihi Milli Parki, Canakkale sinirlari ve Osmanl Devleti arasinda hem karadan hem
icerisinde gorulmesi gereken en dnemli bolge. Cesaretin, inan- denizden amansiz ve tarihin en kanh

cin, gucun, acinin, gdzyasinin, htznun, gururun tanigi olan ya- muharebeleri yasand. itilaf Devletleri Osmanli
rimada; unutulmaz bir zaferin de kahramani. imparatorlugunun baskenti istanbul'u alarak
Vatan mucadelesi veren askerlerimizin adina yapilan Milli Park, Bogazlarin kontroliinii ele gecirmek ve ittifak

bu mucadelenin gelecek nesillere tasinmasi ve bu ruhun korun- blogunu zayif diistirmek istiyordu. Bu nedenle ilk
masi amaciyla kurulmus. Yarimada icerisinde 1. Diinya Savasi'n- hedef olarak Canakkale'yi sectiler. Dlisman

da Canakkale'deki kara ve deniz savaslarinin yapildigi bélgeler donanmalari, 1915 yilinin Subat ayinda saldirlara
yer alir. Gelibolu Yarimadasi Tarihi Milli Parki icerisinde; batik basladi. Osmanli tabyalarinin basanh savunmalar,
gemiler, siperler, toplar, kaleler ve savasla ilgili yiizlerce kalin- Nusret Mayin Gemisi‘'nin Canakkale Bogazi'na
tiyla beraber; 60 binden fazla Turk sehidinin ve 250 bini asan yerlestirdigi mayinlar sonucu Itilaf donanmasinin
ingiliz, Fransiz, Avustralya ve Yeni Zelanda askerinin mezarlari adir kayiplar vermesi ile diisman agir bir yenilgiye
ve anitlari bulunur. Bunlardan bazilari; Cimenlik Kalesi, Cambur- ugradi. Bu sayede . bliylik bir zaferin
nu Kalesi, Seddulbahir Kalesi, Degirmen Burnu Tabyasi, Kilitba- tarihi oldu.

hir Kalesi, Namazgah Tabyasi, Seyit Onbasi Aniti, Kanli Cesme, Canakkale Bogazi'nin donanma giicliyle
Ertugrul Tabyasi, Anzak Koyu, Conkbayiri Atatturk Aniti, Son Ok gecilmesinin imkansizligini anlayan itilaf

Aniti, Elli Yedinci Alay Sehitligi'dir. Devletleri, Canakkale Savaslari'nin en kanli
bélimi olan kara harekatini baslattilar. Ariburnu,
Seddilbahir, Anafartalar, Conkbayin gibi bir¢ok
cephede her iki tarafin binlerce askerini
kaybettigi, dlinya tarihinde esi olmayan bir savas
yasandi. Ama Itilaf Devletleri istediklerini karada
da elde edememislerdi. Modern ve giiglii silahlarla
donanmis olarak Bogaz'a saldiran itilaf Devletleri,
rmanevi gliclinii dikkate almadan kiiclimsedikleri
Turk ordusu karsisinda hem denizde hem de
karada beklemedikleri bir sekilde yenilgiye
ugrayarak geri ¢cekilmek zorunda kaldilar.
Canakkale'de yazilan bu destan, “Canakkale
Gecilmez"” gercegini de tiim diinyaya gostermis
oldu.
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Canakkale Sehitler Abidesi

Canakkale Savaslari'nda sehit olan askerlerin anisina insa edi-
len Sehitler Abidesi; Gelibolu Yarimadasi'nin ug kisminda, Morto
Koyu gerisinde yukselen Hisarcik Tepesi Uzerinde yer alir. Yuk-
sekligi 41,70 cm olan abide, 625 metre karelik bir alanda dort
ayak Uzerinde yUkselir. Uzaktan bakildiginda Mehmetcigin "M”
harfi seklinde gézuken abidenin tavanina mozaikten bir Turk
Bayragdi islenmistir. Abidenin girisinin sol tarafina 1992 yilinda
sembolik bir sehitlik yaptirilir. Sehitligin giris kapisinin hemen
saginda Mustafa Kemal'in 1934 yilinda yabanci askerlere hita-
ben yazdigi su sézler yer alir:

ee Uzak diyarlardan evlatlarini harbe génderen
analar! Goézyaslarinizi dindiriniz. Evlatlariniz bizim
bagrimizdadir. Huzur icindedirler ve huzur icinde
rahat uyuyacaklardir. Onlar, bu toprakta canlarini
verdikten sonra artik bizim evlatlarimiz
olmuslardir. 29

NED

Canakkale Deniz Miizesi

Canakkale Deniz Muzesi; 18 Mart 1915 deniz zaferinin 67. yil
dénumunde, 1915 yilinda yasanilan milli mucadele ruhunun
korunmasi ve sonraki nesillere aktarilabilmesi amaciyla Canak-
kale merkezde acilir. Deniz Kuvvetleri Komutanligi bunyesinde
hizmet veren Canakkale Deniz Muzesi, Canakkale Savasi'nin
mirasina ev sahipligi yaparken ayni zamanda o gunlerin anisini
yasatmasi bakimindan da buyUk éneme sahip. Muzenin iginde
buyuk bir park, Nusret Mayin Gemisi maketi, Kala-i Sultaniye,
kUtUuphane, resim ve fotograf galerisi yer aliyor. Bunlarla beraber
savasta kullanilmis olan silahlar, asker kiyafetleri, mermiler ve o
zamana ait bircok miras da muzede gorulebilecekler arasinda.




Safak Ayini

Her yil 25 Nisan'da, Canakkale kara savaslari sirasinda Anzak
Koyu'na yapilan ¢ikarmanin anildigr gun olan Anzak Gunu'nde,
binlerce Yeni Zelandali ve Avustralyali safak vakti savasta ha-
yatini kaybeden atalarini anmak icin Canakkale Anzak Koyu'na
gelirler. Alanda toplanan binlerce kisi, uyku tulumlari ve batta-
niyeler icinde toren alanina kurulan dev ekranlarda Canakka-
le Savasi'na iliskin belgesel, film, réportaj ve cesitli sehirlerdeki
Anzak GUNnu torenlerini izleyerek ayinin baslamasini beklerler.
Sabaha karsi saat 5.30'da alana katafalkin konulmasiyla baslayan
Safak Ayini, ayni zamanda Turk, Avustralya ve Yeni Zelandalilarin
tum kayiplarina ragmen atalarini birlikte andiklari bir kardeslik
bulusmasidir.

S i

¥ Truva Antik Kenti

Truva (Troya) Antik Kenti

Gecmisi 5000 yil 6bncesine dayanan Truva Antik Kenti; Canakka-
le'ye 30 km uzaklikta, Kaz Dagi eteklerindeki Hisarlik mevkiinde
yer alan, Homeros'un ilyada destaninda da anlatilan Truva Sava-
si'nin gerceklestigi kenttir.

Alman arkeolog Heinrich Schliemann tarafindan 1871 yilinda
kesfedilen kentte 9 ayri katman Uzerinde 57 yapi evresi tespit
edilir; bu da kentin 9 kez yikilip yeni bir medeniyetin kucagin-
da tekrar dogusunu ifade eder. En erken yerlesim katmani MO
3000 - 2500 ile Erken Tung Cagi'na tarihlenen, zaman igeri-
sinde surekli yerlesim gorulen antik kentin katmanlari Roma
Doénemi ile sona erer. Truva 9'daki odeon, tiyatro, bouleuterion
gibi kalintilar Roma dénemine aittir. Ancak Roma déneminde
yeni yapilar insa edilirken antik kente ait dnemli yapilar ve Truva
evleri yikilir. Kent, Bizans déneminde ise butlnuyle terk edilir.

Helen'i kagiran Paris'ten intikam almak icin baslayan ve on yil
suren Truva Savasi'nin son 51 ginunu anlatan Homeros'un Unlu
ilyada Destani'na gére; Spartalilar tahta bir at icinde kente gire-
rek Truvalilari gafil avlar ve savasi zaferle sonlandirirlar. Efsanede
bahsi gecen ve kentin en 6nemli sembollerinden birisi olan Tru-
va Ati'nin glnumuz ornegi ise Antik Kent'in girisinde ziyaretgile-
ri karsilar. Unll tahta atin ilgi cekici baska bir hikayesi daha var:
2004 yili yapimi, basrolunde Brad Pitt ve Orlanda Bloom'un yer
aldigi Unlt Troy (Truva) filminde kullanilan orijinal at da Canakka-
le sinirlan igerisinde. Cekimler bittikten sonra Turkiye'ye hediye
edilmis, Canakkale'ye getirtilmis ve su an merkezde sergileniyor.

Muazzam bir tarihe sahip Truva Antik Kenti, 1996 yilinda milli
park olarak ilan edilir ve 1998 yilinda UNESCO Duinya Miras Lis-
tesi'ne girerek koruma altina alinir.
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Assos Antik Kenti

Canakkale’nin 87 km guUneyinde, Edremit Korfezi ve Midilli
Adasi'nin karsisinda Babakale’den KucUkkuyu'ya kadar uzanan
bolge Assos adiyla anilir. Unll filozof Aristoteles'i ve felsefe
okulunu topraklarinda agirlayan Assos'un tarihi MO 6. ylizyila
kadar uzanir. Kent, sénmus bir volkanik tepe Uzerinde andezit
kayaliklarin arasina, denizden 236 metre yukseklige kurulmus-
tur. Antik caglardan beri yerlesimin devam ettigi bolge; Midilli,
Pers, iskender, Roma ve Bizans egemenliginden sonra 1330'da
Osmanli egemenligine girer.

Antik kentin glney yamacinda Midilli Adasi'na karsi dogal bir
kaya oyuguna MO 2. ylzyilda insa edilmis ve tahmini 2500 kisi-
lik antik tiyatro, at nali plani ile Yunan tiyatrolarinin karakteristik
ozelligini tasir. Surlar, Athena Tapinagi, akropol, nekropol, gym-
nasium ve bouleuterion, amfi tiyatro, hamam ve agora ile Ba-
bakale yolu Uzerindeki Apollon Smintheion Tapinagi ise Assos'ta
mutlaka gorulmesi gereken yerlerden bazilari.

Athena Tapinagi

Assos antik kenti icerisinde yer alan en dnemli yapi, kentin ku-
zeydogusundaki Athena Tapinagi'dir. insa tarihinin MO 530 ol-
dugu tahmin edilen ve Kaz Daglari'nin eteklerinde yer alan tapi-
nak, gunumuze kadar ulasan en dnemli tarihi kalintilar arasinda
yer alir. Antik kentin en yUksek noktasinda, kentin koruyucu
tanrigcasl olan, Zeus'un kizi Athena adina yaptirilan bu tapinak,
Arkaik Cag’'da Anadolu’'da tek dor duzeninde yaptirilan ilk ve tek
tapinaktir.

Bolgede bulunan tas ocaklarinda yer alan andezit tasi ile insa
edilen Athena Tapinagi; ilk olarak bir platform Uzerine yapil-
mis, daha sonra sutunlar yerlestirilmis ve gunumuzdeki goru-
numune benzer bir géorunum kazandirilmis. Dikdortgen sekilde
planlanarak insa edilen tapinakta yer alan sttunlarin ikisi disinda
tumunun basligr bulunuyor. Tapinagin sutunlari Uzerindeki ka-
bartmalarin bir kismi ise Boston Miizesi, Louvre MUizesi ve istan-
bul Arkeoloji MUzesi'nde koruma altinda.




Bozcaada ve Gokceada

Ege’'nin en guzel iki adasi, Ege’'nin en guzel iki tatil mekani... Ca-
nakkale'ye bagli Bozcaada ve Gdkceada; bozulmamis dogasl,
huzur dolu atmosferiyle mutlaka ziyaret edilmesi gereken yerler
arasinda. Ozellikle stresli sehir hayatindan uzaklasmak isteyen-
ler icin gunu birlik de olsa ugranmasi, firsat varsa daha uzun ko-
naklayarak doyasiya kesfedilmesi gereken essiz doga parcalari...

Sehir hayatinin karmasasindan yorulanlar ve biraz olsun sakinlik
isteyenler icin Gokceada daha iyi bir secenek. Rum koyleri, di-
bek kahvesi ve muhtesem sahilleriyle insan buyusune bir anda
kapiliveriyor. Bozcaada ise daha hareketli bir tatil isteyenlerin
vazgecilmezi. Gokceada'ya nazaran daha populer oldugunu
soyleyebiliriz. Dolayisiyla da &zellikle yaz aylarinda dolup ta-
siyor. Her iki adaya da Canakkale Uzerinden feribotla ulasmak
mumkun. Kisacasl, ikisi de kendine has 6zellikleriyle birer cen-
net yuvasil.

Gokgeada

" Bozcaada

Bunfar: Yapmadan Danmeyin!

Sarkilava konu ofan, farih kokan meghuy Ayna(u
Carsi'yr gezin.

Kordon boyunca yiiriiyiis yapin, sahif seridinde bojaz
ve Gefibofu manzavasina kavst kahvenizi yudumfayin.

Canakkafe Savagi'nin biiyiikfiigiine faniklik etmek igin
bafik dafigt yapin.

Meshur peynir tatlisinin fadina bakin.
Ozellikfe yaz mevsiminde sardafye yiyin.

Eskiden hamam ofarak kuffantfan; giiniimiizde ise
geleneksel Canakkafe seramikferinin gegmisten beri
gelisimini, degisimini anfatan Sevamik [Wiizesi'ni
gezin.

Assos'ta denize girin.

Canakkafe'nin riizgdrina kendinizi bivakin,
windsurf yapin.

24-25 Hisan tarihferinde diizenfenen
Safak Ayini'ne kafifin.

Asya kitasinin en bafi ucuny,
Babakale'yi ziyaret edin.

Bozcaada ya da Gokgeada'ya wgrayavak kendinizi
adiiffendivin.
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Atalarimizdan bize miras kalan bir sevda binicilik...

Atlar; dostluklariyla, asaletleriyle, insanlarla kurduklar: baglarla ve her
seyden 6nce temsil ettikleri 6zgirlik duygusuyla hayvanlar arasinda
tzel bir yere sahipler. Hem bu muhtesem canlilari daha yakindan
tanimak hem de binicilik sporuna dair merak ettiklerimizi 6grenmek icin
Capital Country Club Genel Miiduri Berna Yilmaz

ile keyifli bir soylesi gerceklestirdik.




Sayin Yilmaz, ilk olarak kisaca sizi taniyabilir miyiz?

1970 Ankara dogumluyum. Bilkent Universitesi Turizm Otelcilik
Bolumunu bitirdikten sonra Magic Life bunyesinde meslek haya-
tima adim attim. Antalya, Tunus ve Ankara'da 4 ve 5 yildizli otel
isletmelerinde calismaya devam ettim. 2015 yilindan bu yana da
Ankara Goélbasi'nda bulunan ve at oteli olarak kabul ettigim Capi-
tal Country Club’da genel mudur olarak ¢alisiyorum.

Binicilik sevdanizdan bahseder misiniz?
Bu sporla nasil tanistiniz?

Cocuklugumdan bugulne tasidigim, hemen her cocugun iginde
ukde kalan at binme merakim; sec¢tigim meslek, calisma kosulla-
rim ve yogun calisma tempom dolayisiyla ancak Capital Country
Club’la tanistiktan sonra gerceklesebildi. Tesisimiz bunyesindeki
Baskent Binicilik Kullbl; hem binicilere hem de at sahiplerine
pek ¢cok alanda hizmet vermektedir. Ben de ¢alisma tempomun
biraz hafifleyebildigi donemlerde firsat bulabildikce ata binmeye
calistyorum.

- ey e
- -
.

I' "

i

¥Capital Country Club
Genel Mudurt
Berna Yilmaz

Binicilige baslamak icin en uygun yas nedir?

Binicilige baslamak icin en uygun yas bes buguktur. Hem at Us-
tunde dengede kalabilmek hem egitmenin komutlarini algilayip
atla koordine olabilmek hem de ati kontrol edebilmek icin gerekli
fiziksel ve zihinsel yeterlilik bu yas grubundan itibaren mevcut
oluyor. Ancak bu yas éncesinde de ¢ocuklarin at ile tanisip bu
sevdayl tatmasi gerektigini dusunuyorum. Aslinda ata binmek ve
at sevgisi bir yasa bagli degil. Dolayisiyla binicilige baslamak icin
en uygun yas, artik bu sevdaya karsi koyamadiginiz yastir diye-
biliriz.

lyi bir binicide olmasi gereken ézellikler nelerdir?

Burada buyuk &nder Ataturk’n “Ben sporcunun zeki, cevik ve
ahlakli olanini severim.” sézinG hatirlatmak isterim. lyi bir bini-
ci, her seyden o6nce atina asik olmali. Ayni zamanda dikkatli, 6z
guveni yuksek, yeniliklere ve degisikliklere her an acik olmali. At
ustundeyken fiziksel acidan atina yeterli olmali, zihinsel acidan

butun benligini atina adamalidir. At binmek aksatmaya gelmeye-
cek bir spordur, bunu da unutmamak gerekir.

ce Binicilige baslamak icin en uygun yas,

artik bu sevdaya karsi koyamadiginiz
yastir. 99
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Atlar her daim asil, duygusal ve insan dostu canlilar olarak
bilinir. Bize at sevgisini anlatir misiniz? Bu nasil bir bag?

Atlarin tarihsel anlamda da evcillestirilen ilk hayvanlar arasinda
yer aliyor olmasi, zaten duygusal ve ruhsal olarak insanlarla na-
sil bir bag kurduklarini anlamak icin yeterli olacaktir. At binmeye
baslamis kisilerin, yas grubu hig fark etmeksizin, sonrasinda attan
cok uzak kalamadigina, kalsa bile mutlaka tekrar bir sekilde bu
canlilarla bulustuguna ve at binmeye yeniden basladigina defa-
larca sahit olduk. Bu bag iki canli arasinda kopmayacak ve her
daim baki kalacak sekilde saglam kurulur.

At yetistiriciligi hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Atlar nasil egitiliyor?

Bizler burada Turkiye Binicilik Federasyonu’na bagli Baskent Binici-
lik Kultibu olarak engel atlama sporu i¢in lisansli binici yetistirir ve
atlarimizi bu yéonde egitiriz. Taylar, fiziksel yeterliliklerine gore 2 ya-
sindan itibaren lonj ve kulvar egitimine baslar. 4 yasindan itibaren
de hoca ile binis derslerine adapte edilir. Butun atlarmiz ve tayla-
rimiz her gun rutin olarak mutlaka galisir ve egitimleri bir gtin bile
aksatilmaz. Veteriner ve nalbant kontrolleri de duzenli olarak takip
edilir. Yarisma igin uygun yeterlilikte olan atlar bazi durumlarda ya-
rismalarda yer alir. Egitim sUreci sonrasi égrenci binisi icin uygun
olan atlar ise binicilerin egitimleri i¢cin calismalarina devam eder.

Atin Tiirk kdiltiriindeki tarihini diistindigimdizde ézel bir
anlam ifade ettigini séyleyebiliriz. Peki gliniimtizde durum
nedir?

At, bizim kiltdr tarihimizin vazgecilmez bir parcasi. insanlar at
Ustunde uyur, at Ustunde savasir, at Ustunde yemek yer, at Ustun-
de go¢ eder, kisacasi at ile bir butunluk icinde yasardi. GUnumuz-
de insanimiz at sevgisini ve at binme merakini, atasindan aldigi
kanda ayni sekilde tasiyor bence. Yalnizca ata yuklenen anlam
biraz degiskenlik géstermis olabilir. Bu da zaten binicilik sporunu
beraberinde getirmis.

NED

Binicilik sporu ‘diinyada iki canlinin bir arada yaptigi tek spor’
olarak tanimlaniyor. Siz bu konuda neler séylemek istersiniz?

Cok hakli ve yerinde bir séylemdir. Tum dikkatiniz, tum benliginiz
atinizda olmali. Atiniz sizin heyecaninizi, stresinizi, sinir kat sayi-
nizi, mutlulugunuzu, tedirginliginizi hisseder. Kendim de bizzat
sahitlik etmis biri olarak cok ictenlikle sdyleyebilirim ki, hangi yas
grubundan olursaniz olun atiniz size baktigr zaman ve siz ona
dokundugunuzda sizi gercekten hisseder. Bu sekilde dustnunce
at Ustunde olmak, atinizin sizi hissettigini ve sizi tanidigini bilmek
inanilmaz bir his. Artik bu tutkunun cekimine kapilmis oluyorsu-
nuz.

Binicilik sporuyla agirlikli olarak belirli bir kesimin ilgilendigini
gorlyoruz. Bu sporun yayginlasmasi ve lilkemizde hak ettigi
yere gelmesi icin sizce neler yapilmali?

Ozellikle son yillarda binicilik sporunun ve binicilik kullplerinin
ulkemizde yayginlasmasiyla birlikte, artik her kesimden insanin
ilgisini cekmeye baslamis ve bu ilgiyi artirarak ilerletmeye devam
eden bir spor. At sahibi olmak ve bir canlinin sorumlulugunu al-
mak maddi agidan elbette belli bir yakimlulugu de beraberin-
de getiriyor. Bu nedenle de belirli bir kesimin ilgilendigi bir spor
olarak karisimiza cikiyor. Bu sporun Ulkemizde yayginlagmasi,
her insanin bu sporu yapabilme firsatina erismesi i¢in at irklarinin
devamliliginin saglanmasi, kaliteli beslenme seklinin korunmasi,
egitmenlerin hem binici hem de at icin yeterli bilgi ve beceriye
sahip olmasi ve egitimcilerin surekliliginin saglanabilmesi gerek-
tigine inaniyorum. Elbette en 6nemli noktalardan biri de mali-
yetleri olabildigince asagi ¢cekebilmek ve en iyiyi en uygun fiyatla
saglayabilmek.




Tiirkiye'nin en saygin binicilik kuliiplerinden olan Baskent
Binicilik Kuliibii hakkinda bilgi verir misiniz? Kullip blinyesinde
ne gibi calismalar ytirdtiyorsunuz?

Baskent Binicilik Kultbu; Turkiye'nin sayili, Ankara'nin da en bu-
yuk ug¢ binicilik kullbunden biridir. Bizler burada her yas gru-
bundan binici ve binicilik meraklisina hizmet veriyoruz. Bu yil on
besinci senemizi deviriyoruz. Yilddonumumuzu bir yarismayla tag-
landiracagimizi da simdiden séylemek isterim. Kuguk yas gruplari
icin pony atlarla, yetiskin gruplar icin de boy ve kilolarina uygun
atlarla temel binicilik egitimi veriyor ve kullp bunyesinde binicilik
lisansi alabilmelerine olanak sagliyoruz. Lisans surecinden sonra
ise yine profesyonel anlamda binicilik hizmeti vermeye ve bini-
cilerin kendilerini bu spor dalinda en ileriye tasimalarina yardim
etmeye devam ediyoruz. Ayrica yukarida da sdyledigim gibi, at
sahiplerinin kendileri icin de bizim icin de ¢ok kiymetli olan atlari-
na ev sahipligi yapip onlarin ihtiyac duyduklari bakim ve egitimleri
surdurmeleri icin gerekli tum destegi sagliyoruz.

€€ Atinizin sizi hissettigini
ve sizi tanidigini bilmek
inanilmaz bir his. 929
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Baskent Binicilik Kultibii bircok 6zellikli yarismaya ev sahipligi
yapiyor. Bu konu hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Federasyon baglantili bir kulup olarak elbette yil icerisinde de-
vamliligr saglanan bircok organizasyona ve yarismaya ev sahipli-
gi yapmaktan buyuk zevk aliyor ve bundan mutluluk duyuyoruz.
Yarismalarimizi halka acik olarak duzenliyoruz. Boylece; gelebi-
len herkes hem bir sekilde atlarla tanismis oluyor hem de yaris-
malari izleme ve binicilik sporunu yakindan takip etme sansina
erismis oluyor. Ayrica hem sehir icinden hem de farkli sehirlerin
farkli binicilik kulUplerinden binicileri ve onlarin atlarini da misafir
ediyoruz. Yarismalar kategoriler halinde yapiliyor ve her yastan
biniciye hitap ediyor.

Dtinyayla kiyasladigimizda tilkemizde binicilik sporunda
neredeyiz? Uluslararasi arenada lilkemiz yeterince temsil
ediliyor mu?

Dunya ile kiyaslandigi zaman, &zellikle at kulttruntn tarihimizde-
ki yerini dustnunce calismalarin yeterli oldugunu sdylemek, daha
dogrusu bu sporun bizim acimizdan uluslararasi alanda hak ettigi
yerde oldugunu séylemek ne yazik ki cok da mumkuin olmuyor.
Ama elbette milli takimimiz bizi uluslararasi arenada olabildigince
iyi sekilde temsil etmek icin calismalarina ara vermeden devam
ediyor. Daha ileride olabilmek, Ulkemizi ve adimizi her alanda du-
yurmak ve en iyi sekilde temsil etmek icin yapilacak sey; calismak,
askla calismak ve daha cok calismaktir.

Son olarak, bu spora ilgi duyanlara neler séylemek istersiniz?
Nereden ve nasil baslamalilar?

Kendinizi, cocuklarinizi ve sevdiklerinizi bu tutkudan mahrum et-
meyin. Etkilesimi hissettiginiz zaman zaten artik kopmaniz mim-
kin olmayacak. Bu spora ilgi duymak; hayvanlari sevmek, atlar
sevmek ve bu sevgiden vazge¢cmemekle baslar.
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Bir kadin dusunun;
kuclk yaslardan itibaren voleybol
askiyla yaniyor ama oninde bircok
engel var... O ise hicbhir engel tanimiyor
ve kendinden emin adimlarla bildigi
yolda ilerliyor. Bugun hem Fenerbahce
Kadin Voleybol Takimi'nin bir uyesi, hem
milli bir voleybolcu, hem de bir anne...
Sarn Melekler'in gézdesi
Bahar Toksoy Guidetti
ile hem kariyeri hem de
ozel hayatina dair
samimi bir sohbet
gerceklestirdik.




Bahar Hanim, éncelikle sizi taniyabilir miyiz?
Voleybol hayatiniza nasil girdi?

KuguUkken celimsiz, ¢cok sik hastalanan bir cocuktum ama ¢ok ha-
reketliydim. Annem doktor, ilag islerinden pek hazzetmezdi. Elin-
de sifali bitki karisimlari, sturekli pesimde kostururdu. Bir gun pes
etti, bu kadari normal degil diyerek beni doktora goturdu. Hepatit
hastasi oldugumu, bagisiklik sistemimin cok zayif oldugunu, o
yuzden c¢ok sik hastalandigimi égrendik. Babam cok endiselen-
misti; sikiydnetim ilan etti! Evden okula, okuldan eve... Sokaklarda
oynamak yok, teneffuste siniftan ¢ikmak yok... Oysa ben okula
sirf teneffUslerde ve cikista voleybol oynuyoruz diye gidiyordum.
Voleyboldan baska hicbir seyin énemi yoktu benim icin.

Neyse ki annem, babamla ayni fikirde degildi. Bu durumu kabul-
lenmek yerine savasmaya niyetliydi. Cok sevdigim bir seye siki
siki tutunursam bunyemin duzelecegine inaniyordu. Doktorumla
is birligi yapti ve bir sure babamdan gizlice voleybol oynamama
izin verdi. Karsiliginda bir anlagma yaptik. Annem ne derse yeme-
ye, icmeye; ne zaman uyu derse uyumaya sdz verdim. Gergekten
de bagisiklik sistemim zaman icinde guglendi. Okulun voleybol
takimina girdim. 12 yasinda, Karslyaka Spor Kulubu denemelerine
davet edildigimde babamdan daha fazla saklayamadik. Annem,
voleybolu ne kadar ¢cok sevdigim ve sporun bana ne kadar iyi
geldigi konusunda babami ikna etmeyi basardi. Babamla birlikte
secmelere gittim ve Karslyaka altyapisina secildim. Anlayacaginiz,
voleybolun hayatima girisinde hayallerimin pesinden kosmam
icin annemin verdigi destek cok buyuk olmustur.

Voleybolu li¢ kelimeyle anlatabilir misiniz?
Sizin icin voleybolun tanimi nedir?

Gug, ézgurluk ve ask... Cocukken voleybol sayesinde mental ve
fiziksel olarak gucglendim.

Hayallerimin pesinden kosacak cesareti buldum. Kendi ayaklar
Uzerinde duran bir kadina dénustum ve voleybol karsima haya-
timin askini ¢ikardi. O askin meyvesi duinya tatlisi bir kizim oldu.
Yani, sahip oldugum her seyi bu oyuna borcluyum.

Milli takim da dahil olmak tizere Tiirkiye'nin 6nde gelen
takimlarinin formasini giydiniz. Voleybola ilk basladiginizda su
an geldiginiz bu noktayi hayal ediyor muydunuz?

itiraf etmek gerekirse, geldigim noktanin hayalini kurmaktan bile
korkuyordum. Gegtigimiz Ocak ayinda "Yarinin Sultanlar” isimli
bir sosyal sorumluluk projesine destek vermek Uzere Elazi§'a git-
tim. Voleybolu seven 8-15 yas arasi 150'ye yakin kiz cocugu ile
bulustuk. Antrenman yaptik, sohbet ettik, dertlestik. Harika soru-
lar sordular. Sorulardan biri sizin sordugunuz bu soruya benzi-
yordu. "Bahar Abla, ya iyi takimlarda oynayamazsam, basarili ola-
mazsam diye korkmadin mi?”. “"Korkmaz olur muyum? Deli gibi
korktum!” dedim.

Uzerinden bunca zaman gecmesine ragmen cok net hatirliyo-
rum: Lise 2. sinifa gidiyordum, “istanbul Yesilyurt Spor Kuliibi
seni transfer etmek istiyor” dediler. Hayatimin en buyuk firsatini
yakalamistim. Sevin¢ c¢igliklari atmam gerekirken korkudan ole-
cek gibi oldum. Ailem, hocalarim, arkadaslarim tebrik ettikce,
guzel seyler sdyledikce Kilitlenip kaliyordum. Ailemin benimle
istanbul'a gelmesi imkansizdi, izmir'de kurulu bir is diizenleri var-
di. Daha &nce hic evden ayrilmamistim. Tek basima istanbul'da
yasamak, buyUk bir kullpte oynamak mi? Tek basima tatile bile
gitmemistim ben daha. Dusundukge kalbim sikisiyordu...

Bir sabah uyandim, artik dusunmekten o kadar yorulmustum ki,
“Ben Istanbul'a gidiyorum, ne olacaksa olsun!” dedim ve o zor
karar, hayatta yaptigim en iyi seydi. O karari aldigimda basarisiz
olmaktan cok korkuyordum. inanin, o gliinden beri de korkum
devam ediyor. Cunkl basarisiz olmaktan korkmak kotu bir sey
degil. Mesela beni hep daha fazla calismaya tesvik eden sey bu
korku oldu. Yillardir bu kadar disiplinli olmamin nedeni bu korku.
Bu korku beni; Vakifbank, Eczacibasl, Fenerbahce gibi takimlara
tasidi. Hani ¢ok guizel bir s6z vardir: “Eger hayalleriniz sizi korkut-
muyorsa yeterince bUyuk degillerdir.” Gercekten de dyle.
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Fenerbahce Kuliibline imza atma hikayenizi bizimle paylasir
misiniz? Sari Melekler'in bir parcasi olmak nasil bir duygu?

Hamile oldugumu 6grendigimde Eczacibasi formasi giyiyordum.
Doktor kontrolunde hamileligimin 4. ayina kadar da Eczaciba-
si'nda oynamaya devam ettim. Dogum sonrasi sozlesmem bitmis
olacakti. Aslinda ben de bircok kadin sporcu gibi anne olduktan
sonra voleybolu biraksam mi diye dusunmedim degil. Ama anne
olduktan sonra hi¢c beklemedigim bir sekilde kendimi ¢cok daha
diri, guclu ve formda hissetmeye basladim. Fiziksel olarak ade-
ta yenilenmistim. Voleybola geri donmek i¢in inanilmaz bir istek
olustu icimde.

Dogumdan 42 gun sonra antrenmanlara basladim. Kisa bir sure
sonra da Fenerbahce kulUbunden teklif aldim. Fenerbahce gibi
koklu bir kulubln bana guvenmesi ve voleybola ddénme firsati
sunmasi hayatimin en dnemli virajlarindan biridir. Zaten Fener-
bahce farkli branslarda kadin sporculara en fazla destek olan
camiadir. Anne olmanin; bir kadinin kariyeri, hayalleri, 6zgurlugu
onune kurulan bir bariyer olmadigini anlamami sagladilar. Bana
inananlara layik olabilmek ve taraftarimizi mutlu edebilmek icin
var gucumle calisiyorum. Kizimin beni mucadele ederken, kaza-
nirken, kaybederken ama asla pes etmezken izlemesini istiyorum.
Calisan, ureten annelerin; kizlar icin ¢cok 6nemli bir rol model
olduguna inantyorum.

Bircok kez milli takim formasiyla miicadele ettiniz ve
basarilara imza attiniz. Ulkemizi temsil etmek sizin icin nasil
bir duygu?

15 seneyi geride biraktigim profesyonel kariyerimde; Sampiyonlar
Ligi Sampiyonlugu, Dunya KulUpler Kupasi Sampiyonlugu, Avru-
pa Challenge Kupasi Sampiyonlugu gibi uluslararasi basarilar elde
ettim. Milli Takim kariyerimi Olimpiyat deneyimi ile taglandirdim.
Ulkemi italya Liginde temsil etme sansi buldum. Uluslararasi her
basari; profesyonel bir sporcunun emeginin, dzverilerinin, aci-
larinin, agrilarinin, uykusuz gecelerinin, alin teri ve gdzyaslari-
nin karsiigini aldigini hissetmesi anlamina gelir. Etrafimdaki tim
geng sporculara hep ayni seyi sdyluyorum: "Hedefiniz milli for-
may1 giymek ve hakkini vermek olsun.”

NED

Bir débnem oynadiginiz takimda antrenérliiglintizii yapan
Giovanni Guidetti ile mutlu bir evliliginiz var. Bu stire¢ nasil
gelisti, nasil tepkilerle karsilastiniz?

19 yasindaydim, Vakifbank Kultubunde forma giyiyordum. Takimin
basina Giovanni Guidetti gececek denildiginde hepimiz heyecan-
lanmistik. Geng ama oldukca saygi goren, liderlik vasiflari guclu ve
basariya a¢ bir ko¢ oldugunu bilmeyen yoktu. Geng bir sporcu-
nun mesleki ve kisisel gelisime en ¢ok ihtiyaci oldugu dénemi Gi-
ovanni Guidetti gibi bir antrendr ile gecirmesi cok buyuk bir sansti.

Aclkcas! tanistigimiz ilk gun asla anlasamayacagimizi disunmus-
tum. Zaten ilk antrenmanda da bir topa atlamadim diye bana ¢ok
agir bir ceza verdi, nefesim kesilip yere yigilana kadar Ust Uste ayni
hareketi yaptirdi. Hoca bana takti diye baya bir sinirlendigimi ve
biraz da uzuldugumu hatirlyorum. Ama bir yandan da bu kadar
basarili bir hocanin gdzune girmek icin hirs yapmistim. Zaten
profesyonel kariyerine ¢cok buyuk saygi ve hayranlik duyuyordum,
zaman i¢inde ne kadar iyi kalpli ve mutevazi bir insan oldugunu
anlayinca da aramizda bir kimya olustu.

Biz Giovanni ile profesyonel anlamda buyUk zorluklarin Ustesin-
den geldik, tarihi basarilara imza attik. Bu kadar yuksek dozda
enerji, heyecan ve adrenalin iceren isler yapan insanlar arasinda
zaman icinde duygusal iligkilerin olusmasini cok da garip bulmu-
yorum. Cok farkli sektorlerde de buna benzer érneklerle karsila-
siyoruz aslinda. Birlikte ¢alismaya basladigimiz yillarda aklimizin
ucundan bile gegmeyen bir seydi bu. Dedigim gibi yillar sonra
birden filizlenen bir durumdu. Hemen evlenmeye karar verdik. Bu
durumu normal karsilayan, bize destek olan ve bizi birbirimize ¢ok
yakistiranlar oldu. Ote yandan; bizi tanimayan, hikadyemizin nasil
gelistigini bilmedikleri halde &n yargili davranan ve tepki goste-
renler de oldu. insanlarin ic yizini bilmedigi, yasamadigi, dene-
yimlemedigi konular hakkinda ne kadar rahat ahkam kesebildigini
fark ettim. Ama bu durum bizi yipratmak yerine aksine guclendir-
di. Kendimi daha iyi tanidim, asik oldugum adami daha iyi tanidim.
Birbirimize sahip ¢cikmayi 6grendik.

Yetenek, sizi hayal ettiginiz yere gotdirdir;
ancak orada ne kadar kalacaginiz karakteriniz
ve caliskanliginiz ile ilgilidir.

Profesyonel spor hayatiyla aile hayatiniz arasindaki dengeyi
nasil sagladiniz?

Giovanni de ben de hayatta ¢ok belirgin sinirlari olan, gri alanlari
olmayan insanlariz. ikimiz de cok is odakliyiz, hirsliyiz ve basarili
olmak i¢in varimizi yogumuzu ortaya koyariz. Bu benzerlikler bir
yandan aramizda duygusal bir iliskinin olusmasini, diger yandan
da bu duygusal iliskinin profesyonelligimizi hicbir zaman golge-
lememesini sagladi. Ayni takimda oynarken de rakip takimlarda
oynarken de saha icindeki kimligimiz ile evdeki kimligimizi birbi-
rinden uzak tutmayi basardik.



Esinizle birlikte ¢calisirken yasadiginiz unutulmaz bir
aniniz var mi?

Giovanni dugunumuzun oldugu gune antrenman koydu. Bana
da antrenmana gelmem konusunda israr etti. Caresiz kabul
edecektim ki takimdaki kizlar kendisi ile 6zel bir konusma yapip
benim adima izin aldilar, sag olsunlar. Butun arkadaslarim ant-
renmandan ¢ikip dogrudan dugune gelmek zorunda kaldi. Zaten
dugunden iki gun sonra da balay! yerine DUnya Kullpler Sampi-
yonasi'na gittik. Neyse ki altin madalya ile donduk. O da benim
dugun hediyem oldu.

Kiziniz Alison’'un dogumuyla profesyonel sporcu kimliginize
anneligi de eklediniz. Bu, spor camiasinda az rastlanilir bir
durum. Kariyeriniz acisindan cocuk sahibi olmak sizi nasil
etkiledi?

Cok uzun yillardir sporcu olmanin bilinci ve aliskanligr ile hamile-
ligim boyunca sagligima ¢ok dikkat ettim. Cok kolay bir dogum
yaptim, dogumdan sonra da fiziksel olarak yenilendigimi his-
settim. Bu sahadaki performansima da dogrudan yansidi zaten.
Anne olmak, o gune kadar hi¢ bilmedigim yonlerimi, icimdeki
gucu ve potansiyeli kesfetmemi sagladi. Hayatta bircok isi ayni
anda yapabildigimi gérunce, sahadaki stresim azaldi. Mental ola-
rak cok daha gug¢lu, daha sabirli bir insana donustum. Daha rahat
empati kurar oldum. Bunlarin takim sporu yapan birisi icin ne ka-
dar degerli oldugu malum.

Yogun programiniz arasinda annelik nasil gidiyor?
Bu tempoda ¢ocugunuza nasil zaman ayiriyorsunuz?

Aslina bakarsaniz, sporcu anne olmak ¢ok da zor degil. Profesyo-
nel sporcularin hayati cok planli ve disiplinli oluyor. Bu bebeklerin
sevdigi bir sey. Elbette ¢alisan her anne gibi ben de yardim aliyo-
rum ama bu yardim sadece fiziksel olarak benim ya da babasinin
evde bulunamadigimiz anlar icin gecerli. ikimizden biri evdeyse,
onceligimiz her zaman Alison.

Birlikte gegirdigimiz zamanin miktarindan cok kalitesine édnem
veriyoruz. Calisan her anne zaman zaman ¢ocugunu ihmal etti-
gi duygusuna kapilabilir. Saklayacak degilim, ben de deplasmana
gittigimde, hele ki babasi da ayni hafta deplasmandaysa, bu duy-
guya kapiliyorum. Ama hemen aklima kizimin beni sahada muca-
dele ederken izleyecegi geliyor.

Bunun gururu, ayrn kalmamizin verdigi vicdan azabindan c¢ok
daha guclu bir duygu. Cocuk yetistirirken, hareketler her zaman
sOzlerden daha yuksek sesle konusur. Benim de en buyuk dile-
gim; kizimin sahadaki hirsimi, emegdimi, 6z glvenimi gérmesi ve
ornek almasi.

€€ anne olmak, o gline kadar hic bilmedigim
yonlerimi, icimdeki glicti ve potansiyeli
kesfetmemi sagladi. 99

Kizinizla ilgili hayalleriniz neler?
Sizin gibi bir voleybolcu olmasini ister misiniz?

Kizimla ilgili tek hayalim, kendi hayallerinin pesinden kosacak ka-
dar cesur, azimli ve caliskan olmasi. Onun adina hayaller kurmu-
yorum. Ama saglikli bir birey olabilmesi icin sporun bir sekilde
hayatinda olmasini umut ediyorum. Bunun icin de simdiden, asla
zorlamadan, oyun tadinda farkli atletik ugraslar denemesini sag-
liyorum.

Su an kariyerinizin zirvesindesiniz diyebiliriz.
Bundan sonraki stire¢ nasil, gelecek planlariniz nelerdir?

Fenerbahce Kullbu'nde ¢ok mutluyum ve profesyonel sporculuk
hayatimi mumkun oldugunca uzatmak igin elimden geleni yapi-
yorum. Son bir senedir kariyerimi dogru yonetmek, ileriye dénuk
hedeflerimi planlamak ve hayata gecirmek Uzere profesyonel bir
ekip ile calistyorum. Beni ¢ok heyecanlandiran, ¢cok guzel pro-
jelerimiz var. Bu yaz 10-14 yas grubundaki kiz cocuklar icin bir
haftalik yaz kampi dlzenleyecegiz. Kizlarla ve aileleri ile bilgi ve
tecrubelerimi paylasmak, sporun bir kadinin hayatini nasil degis-
tirebilecegdini gostermek istiyorum. Sportif gelisimleri kadar, kisi-
sel ve sosyal gelisimlerine de katki saglayacak kapsamli bir icerik
olusturmak icin cok degerli isimlerle calisiyoruz. Yeteneklerini ve
gelisim alanlarini kesfetsinler, 6z gUvenleri artsin, guzel dostlar
edinsinler istiyoruz. Ben de kisisel gelisimimi ¢cocuklarla calismak
tzerine yogunlastirdim. Bu yaz kampi, bizim i¢in uzun soluklu bir
projenin ilk adimi olacak.

Son olarak; bu spora géniil vermis gencglerimize neler tavsiye
etmek istersiniz?

Yetenek, sizi hayal ettiginiz yere géturur; ancak orada ne kadar
kalacaginiz karakteriniz ve caliskanltiginiz ile ilgilidir. Bunu asla
unutmamalarini tavsiye ederim.
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Eski Qaglarda “Altin Kus” olarak bilinen, egzotik cazibesiyle
herkesi kendinée ¢eken, yoga ve meditasyonun dogdugu,
farkh din ve kiiltlrlere l(?u:ak acan buyiileyici bir Ulke
W Hindistan. Yolculugumuziise bu etkileyici tilkenin en goz
alici sehirlerinden birine, baskent Yeni Delhi'ye...
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"iudistau; dinyanin en blyik yedinci codrafi alani ve din-
yanin en kalabalik ikinci nUfusuna sahip. 1.3 milyardan fazla insanin
yasadigi Hindistan, ayrica dunyanin en buyuk 12. ekonomisine sahip.
Endonezya'dan sonra sayica en kalabalik Musluman nufus da Hin-
distan'da yaslyor. Hindistan cok farkli bir tlke ve tum farklliklariyla
dunyanin belki de baska hicbir yerinde hissedilmeyen degisik bir ce-
kiciligi var. Bu inanilmaz Ulkede; karmasa ve uyum, modernizm ve
geleneksellik, zenginlik ve fakirlik bir arada. Tum bu zitliklar, inanil-
maz bir ahenkle Hindistan kulturinu olusturuyor diyebiliriz.

Binlerce yillik ge¢gmisinde Araplar, Gazneliler ve Timur hakimiyetine
giren Ulke; ardindan uzun yillar Babir imparatorlugu'nun merkezi
olmus, ta ki 1757'de ingilizlerin egemenligine girip sémiirgeye do-
nisene kadar. 1947 yilinda ise Mahatma Gandhi liderliginde ingi-
lizlere karsl amansiz bir mucadele vererek bagimsizigini kazanmis.
Buglin Ulkede; trafigin soldan akmasi, halkin ana dili gibi ingilizce
konusmasi, Hristiyan mimarinin yayginligi, yaklasik 200 yil suren bu
yogun ingiliz sémurisinin gunimuizde de gorilen etkilerinden
birkacl. Hindistan'i cazibe merkezi yapan sey ise iste bu yogun kul-
turel gecmis.

Hindistan ayni zamanda sevginin ve barisin Ulkesi. Kucaklayici yapi-
siyla dikkat ¢ekiyor. Bunda; binlerce yil dnce bu topraklarda dogan,
fiziksel, ruhsal ve zihinsel bir uygulama ve meditasyon yontemi, bir
yasam felsefesi olan yoga &gretilerinin de etkisi buyuk. Bu Ulkede;
Hristiyanlik, Hinduizm, MuUslimanlik, Budizm, Sihizm ve Jainizim
dinlerine mensup binlerce insan bir arada yasiyor, 6zgurce ibadetle-
rini gerceklestirebiliyor. Kiliselerin yaninda camiler, camilerin yanin-
da tapinaklar yer alabiliyor.

Hindistan; yedi eyalet ve yedi birlik bolgesinden olusuyor. En dnemli
sehirleri arasinda Bombay, Varanasi, Goa, Agra, Japur, Mumbai ve
baskent Yeni Delhi'yi sayabiliriz. Gelin bu sayimizda Hindistan'in
minyaturu olarak tanimlanan, ginumuze kadar ulasan derin tarihi
izleri ve kulturel birikimiyle 6n plana c¢ikan Yeni Delhi'yi hep birlikte
kesfedelim.

NED

Tarihten Glinimtize Yeni Delhi...

Yeni Delhi; tarihiyle, kultaruyle, mimarisiyle, insaniyla, yasam sek-
liyle, aliskanliklariyla Hindistan'in mistik dunyasini en iyi yansitan
sehirlerden biri. Orta Hindistan'in kuzeyinde ve Himalayalar'dan
yaklasik 160 kilometre mesafede, Ganj Nehri'nin kollarindan biri
olan Yamuna Irmadi'nin bati yakasinda yer aliyor.

Bilinen tarihi 5000 yil dncesine dayanan sehir, bu dzelligiyle din-
yanin en eski yerlesim boélgelerinden biri. Yamuna ve Aravali Ne-
hirleri'nin yarattigi bir tcgenin icinde ve yagmurlu Himalaya Te-
peleri'nin en dar noktasinda yer aldigi icin kuruldugu gunden bu
yana imparatorlarin tercihi olmus. Tarih boyunca degisik impa-
ratorluklar tarafindan kurulmus sekiz farkli sehirden olusuyor. ilk
yedi sehir, yani Eski Delhi, geleneksel Babur mimarisini yansitiyor
ve glunUmuzde sehrin bir bolgesi olarak varligini surdurtyor. Se-
kizinci sehir olan Yeni Delhi ise modernizmi temsil ediyor ve Hin-
distan’in baskentligini yapiyor. ingilizler tarafindan kurulan Yeni
Delhi'nin insasina 1911 yiinda baslanmis ve yaklasik 20 yil surmus.

Hindistan'in birgok bélgesinde oldugu gibi Yeni Delhi'de de kast
sistemi gunumuzde devam ediyor. Akraba evliligi esasina gore
karakterize edilen sosyal bir tabakalasma formu olarak tanimla-
yabilecegimiz kast sistemine gore; en ust sinif, Brahman denilen
din adamlarindan olusuyor. ikinci grupta askerler ve yéneticiler,
UguncU grupta tuccarlar ve kdyluler, dérdUncu grupta ise isciler
ve hizmetliler yer aliyor. En alt sinif ise kast sistemine alinmiyor
bile. Hatta bu siniftan olan kisilere dokunulmasi kutsallara karsi
saygisizlik olarak kabul ediliyor.

iki kisimdan olusan sehir; bircok farkliligin bir arada yasandig, bu
yaniyla da kendine has ¢ekiciligi olan egzotik bir yer. Yeni Delhi
genis caddeleri, yemyesil parklar, gorkemli malikaneleri, ren-
garenk sehir hayatiyla dikkat ¢ekerken Eski Delhi bu gdrkemin
¢ok uzaginda, karmasa ve fakirligin hakim oldugu bir bolge. Bu
bakimdan genel olarak Delhi icin gelenekselle modernin ic ice
gectigi, zitliklarin sehri demek dogru olur.
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Kirmizi Kale

Yeni Delhi bélgesinde yer alan Kirmizi Kale, 5. Bablr imparatoru
Sah Cihan'in yeni baskenti Shahjahanabad’in saray kalesi olarak
insa edilmis. Adini yapiminda kullanilan kirmizi kum taslarindan
aliyor. Kalenin yenilik¢i planlama ve mimari tarzi; Fars, Timurid
ve Hindu geleneklerinin birlesimini yansitiyor. Ziyaretgilerini ta-
rinte bir yolculuga ¢ikaran kalenin Lahor ve Delhi kapilari olmak
Uzere iki kapisi var. Kalenin ana girisi olan Lahor Kapisi, adini da
aldigi Pakistan'in Lahor kenti yonune bakiyor. Delhi Kapisi ise
imparatorluk zamaninda daha ¢ok 6zel térenlerde kullanilmak
Uzere yapilmis.

Yapinin icinde bir zamanlar taki, baharat, ipekli kumaslar gibi
Uranlerin satildigr ktguk bir carsi bulunuyor. Kale; Naubat Kha-
na isimli imparatorluk muzisyenlerinin yasadigi ve performans-
larini sergiledigi kisim ve Sah'in halki dinledigi Divan-1 Ahm bo-
lumleri ile dikkat ¢ekiyor. Kale ayni zamanda 2007 yilindan bu
yana UNESCO Dunya Mirasi Listesi'nde yer aliyor.

Yeni Delhi Kurtulus Katedrali .."

Yeni Delhi Kurtulus Katedrali

Yeni Delhi Kurtulus Katedrali, halk arasinda Viceroy Kilisesi ola-
rak biliniyor. Hindistan'in en guzel ve gorkemli kiliselerinden biri.
Kilise, Delhi'nin baspiskoposluk merkezi olarak faaliyet gdsteren
manevi bir yapi. Gunumuzde de ibadete agik olan kilise, Unlt mi-
mar Henry Medd tarafindan tasarlanarak 1935 yilinda tamamlan-
mis. Kavisli yUksek kemerlere ve narin kubbelere sahip olan yap!,
ozellikle Hiristiyan turistlerin Delhi'de en fazla ziyaret ettigi mekan.

Kutub Minar

Kutub Minar

Kutub Minar, Yeni Delhi'nin islam Dénemi'ne ait en dGnemli yapila-
rindan. Kuvvet-(l islam Camii'nin genis avlusunda yer aliyor. Ayni
zamanda Hindistan'in en cok ziyaret edilen mekanlarindan biri.
70 metre yuksekligiyle Hindistan'in en uzun minaresi olan Kutub
Minar, 12. yuzyildan gunumuze ulasmis. Kirmizi kum tasi ve beyaz
mermerler kullanilarak insa edilen minarede, yuvarlak ve Ucgen
hatlarin bir arada kullanildigini gérayoruz. Minarenin dort serefesi
bulunuyor ve Kutub Minarin her bolumunde serefelere acilan bi-
rer kapi yer aliyor.

Yapiminda Afganistan‘'da bulunan '‘Cam Minaresi'nden etkilenildigi
sdylenen yapi, Sultan Kutbettin Aybek'in tUm dinlere saygi duy-
masi nedeniyle islam ve Hindu figurlerini bir arada barindiriyor.
Hindistan'da Muslimanligin simgesi olarak kabul edilen Kutub Mi-
nar'in duvarlarinda Kuran'dan alinmis ayetlerin benzersiz kabart-
malarini da gérmek mumkun. Yuzyillar boyunca ihtisamini koru-
may! basaran yapi, UNESCO Dunya Mirasi Listesi'nde yer aliyor.
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Lotus Tapinagdi (Bahai Tapinagdi)

Lotus Tapinagi (Bahai Tapinagi)

Yeni Delhi Bahapur Bolgesi'nde yer alan tapinak, dokuz kenari ve
gorkemli kubbesi ile dikkat ¢ekiyor. Yapinin en alt kisminda bu-
lunan ve lotusun tag yapraklari gibi disari dogru uzanan 9 kanat,
ayni zamanda yaplya ana seklini de veriyor. Beyaz beton ve mer-
merden yapilan bu tapinak Bahai dinine ait. Her yone dogru uza-
nan ve dairesel bir format olusturan yapi, yukari dogru bakan ve
bir cicedin yapraklarini andiran mimari tarzi ile de pek ¢cok édule
layik gorulmus.

Lotus Tapinagi, dunyada en ¢ok ziyaretci ceken tapinaklardan biri
olma ozelligine sahip. Tapinagdi digerlerinden ayiran bir diger 6zel-
ligi ise icinde herhangi bir dini obje veya resmin bulunmamasi.

Hare Krishna Tapinagi

Krishna Tapinagi; Lotus Tapinagi'ndan 15 dakikalik ydrime me-
safesinde yer aliyor. Hindu Tanrisi Krishna’ya adanmis tapinak-
larin en bUyUk ve en ilgi ¢cekicilerinden. Tapinak, sadece bir iba-
dethane olarak degil, sahip oldugu mimari estetikle de dikkat
cekiyor. Tapinak gerek mimarisi gerekse duvarlarinda yankila-
nan ilahilerin sesiyle ziyaretcilerini dis dinyada bulunmayan bir
huzura suruklluyor.

NED

Gurudwara Bangla Sahib

Gurudwara Bangla Sahib

Delhi'nin en 6nemli Sih ibadet merkezi olan Gurudwara Bangla
Sahib, 18. yuzyildan kalma bir yapi. Altin kubbesi, cevresinde-
ki devasa havuzu ve galerileri ile benzersiz guzellikte bir huzur
yuvasl. GUnUmuzde de ibadethane olarak kullanilmaya devam
eden yapi hem islam hem de Hindu dininden izler tasiyor.

Hindistan Kapisi

Hindistan Kapisi

Raj Path diye bilinen parlamento yolunun dogu ucunda bulu-
nan yapl, kirmizi tastan temel Uzerinde 42 metre yuksekliginde
insa edilmis. Yapi; Birinci Dunya Savasi'nda hayatini kaybeden
Hindistan askerleri anisina yapilmis, zaferi temsil eden goérkemli
bir anit. Yapinin tepesinde kuguk bir kubbe yer aliyor. Savasta
olen 90 bin askerin adinin yazili oldugu anit, bolgede en dikkat
ceken tarihi eserlerden biri.
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Jama Camii

Sah Cihan hukumdarliginin son eserlerinden biri olan Jama Ca-
mii, Hindistan'in en buyuk camilerinden biri. Etkileyici mimarisi
ve islemeleriyle g6z dolduran camide bulunan kutsal emanetler
buraya gelen turistlerin ilgisini ceken baslica eserler arasinda.

Yapimi 1658°'de tamamlanan caminin Ug giris kapisi, yarim daire
seklinde U¢ adet kubbesi ve 40'ar metre yuksekliginde iki mina-
resi var. Ziyaretciler guney minaresine cikabiliyorlar ve boylece
yapinin mimari harikasinin yanina muhtesem bir Delhi manza-
rasi da eslik etmis oluyor. Chawri Bazar Yolu Uzerinde yer alan
camide ayni anda 25 bin kisi namaz kilabiliyor. Caminin abdest
almak icin kullanilan ve icinde bir de havuz bulunan bolumu ise
oldukca ilgi ¢cekici. Camiye giris Ucretsiz, ancak orada gegcirdi-
giniz anlari olumsuzlestirmek icin fotograf cekmek istiyorsaniz
ayrica ucret 6demeniz gerekiyor.

Akshardham Tapinagi

Akshardham Tapinagi

En 6nemli Hindu tapinaklarindan biri olan Akshardham Tapi-
nagdl, heybetli durusuyla tarihi bir yapi gibi gérunse de aslinda
2005 yilinda acilmis. Kentin dogu yuzundeki Yamuna Nehri ki-
yisinda yer alan tapinak; Vastu Shastra ve Pancharatra Shastra
adli geleneksel Hint mimari ilkelerine gére insa edilmis. Tapinak,
mimarisindeki incelikle islenmis oyma ve kabartmalarla dikkat
cekiyor. Modern ve geleneksel mimarinin adeta bir sentezi
olan tapinakta 20 binden fazla da heykel bulunuyor. Tapinagin
43 metre yuksekligindeki ana binasi tepeden tirnaga bitki or-
tusu, fauna, dansg¢l, muzisyen ve tanri oyma detaylariyla kapli.
Binanin 9 kubbesini destekleyen 234 adet sUtun ise yapiya ayri
bir guzellik katiyor. Tapinagin her tarafindan duyulan muzikle
kendinizi mistik bir atmosferin i¢cinde bulmaniz kacinilmaz.
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Hauz Khas Kompleksi

Hauz Khas, tarihin ve modernligin mukemmel bir karisimi olarak
ziyaretgilerini karsiliyor.

1300'lu yillarin basinda yapilan ve bugun park olarak ziyaretgi-
lerini agirlayan bolge, aslinda tarihi kalintilar, camiler ve turbe-
lerden olusan bir kompleks. 14. yuzyilda Delhi'yi ydneten Firuz
Sah'in turbesinin de yer aldigi Hauz Khas, Lodi stili mimariye ait
yuzlerce 6rnege sahip olmasiyla gérulmeye deger yerler ara-
sinda.

BES
Mahatma Gandhi

Rajghat (Mahatma Gandhi Aniti)

Hindistan ve Hindistan Bagimsizlik Hareketi'nin siyasi ve ruhani
lideri olan Mahatma Gandhi; temel 6gretisi “Belirli bir kotulu-
Je karsi kararlilikla ama siddete basvurmaksizin direnmek” olan
Satyagraha felsefesinin énclst. Hayatini ingilizlere karsi Hin-
distan'in bagimsizligina adayan lider, Hintliler icin kutsal bir kisi
olarak kabul ediliyor. Mahatma Gandhi'ye dair Delhi'de goéru-
lecek cok sey var, ancak bunlardan en etkileyicisi Gandhi Aniti.
Gandhi élumunden sonra yakilarak, kulleri ok buyuk bir kala-
baligin katildigr térenle kutsal Ganj Nehri'ne serpilmis. Ardindan
da boélgede bu sade anit insa edilmis. Anit, cok genis ve bakimli
bir park alaninin icinde yer aliyor. Gandhi'nin mozolesinin ol-
dugu yere ayakkabi ile girilmesi yasak. Giriste gorevlilere bahsis
karsiligr ayakkabilar teslim edilip igeri 6yle giriliyor. Anitin basin-
da ise barisi simgeleyen bir ates devamli yaniyor.

Rajghat (Mahatma Gandhi Aniti)

NED
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Lodi Bahceleri

Baskentte yer alan ve bir sehir parki olan Lodi Bahgeleri, 360 bin
metrekarelik alani kapsiyor. icerisinde Sah Muhammed'in me-
zari ve 15. ylizyildan kalma yapilar yer aliyor. ingilizler tarafindan
yenilenerek bugunku haline kavusan park, Ulkenin bagimsizligini
kazanmasiyla 1947 yilinda Lodi Bahgeleri adini almis. Rengarenk
cicekleri, tarihi yapilar ve yuruyus yollariyla otantik bir goru-
nume sahip olan mekan, sehrin karmasasindan uzaklasip sakin
birkac saat gecirmek isteyenler icin muhtesem bir secenek.

Humayun Turbesi

Humayun Turbesi, ilk Mogol eseri olarak Mogol mimarisini géz-
ler dnline seren gérkemli bir yapl. Bablr imparatorlugu'nun 2.
hukdmdari olan Humayun'un esi Haji Begum’un talimatiyla 16.
yUzyilda insa edilmis. TUrbe, Hindistan'da yapilan ilk bahgeli tur-
be olma &zelligine sahip. Delhi'de gorulen diger yapilarda oldu-
gu gibi kirmizi kum tasi ve beyaz mermer kullanilarak insa edilen
sekizgen yapli, gunun her saati ziyaret edilebiliyor.

Taj Mahal'in Humayun'un mezarindan esinlenerek yapildigi soy-
leniyor. Kenarindaki sutunlar ve beyaz rengi hari¢c bu binanin
adeta bir esi olmasl ise bu soylemi kanitlar nitelikte. Turbenin
bahcesindeki geometrik havuzlar ve kanallar klima goérevi Ust-
lensin diye tasarlamis. UNESCO Dunya Mirasi Listesi'ndeki Hu-
mayun Turbesi'nin ¢evresi 55 metre uzunlugunda kirmizi kum
tasindan yapilma duvarlarla cevrili.



Chandni Chowk

Delhi'ye kadar gitmisken yerel pazarlarini ziyaret etmeden ve
masalsi bir yolculuga ¢ikmadan dénmek olmaz. Sehirdeki en
eski alisveris merkezlerinden biri olan yuzlerce yilik Chandni
Chowk bolgesi de tam bdyle bir yer. Eski Delhi'nin merkezinde
yer alan; sehrin en egzotik, en buyuleyici ve en ucuz alisveris
noktasi. Tekstilden baharata, etnik takilardan hediyelik esyalara
kadar bircok Urunu burada bulmaniz mumkun.

Bolgedeki her bir sokakta belli turde UrUnler bir arada satiliyor.
Katra Neel kumas icin, Bhagirath Palace elektronik trtnler igin,
Dariba Kalan gumus ve diger taki isleri icin, Khari Baoli Yolu ise
baharat alisverisi i¢in binlerce secenek sunuyor. Burada kala-
balik ve kaos, dinginlik ve egzotizm bir arada yasaniyor. Yerel
Urunlerin cazibesine kapilmak kacinilmaz. Eski Delhi'nin en caf-
cafli yeri olan bu merkezde gecirdiginiz yorucu birkac¢ saatin ar-
dindan sokak tezgahlarindan tadacaginiz Hindistan'a 6zgu yerel
lezzetler ise sizi alip bagka diyarlara goturecek.

Chandni Chowk gibi Dilli Haat, Sarojini Nagar ve Lajpat Nagar
da Hint giysileri, ipek dokuma sallar, geleneksel Hint takilari ve
daha bircok geleneksel urunu bulabilecediniz, Hint kultdrinu
daha yakindan tanimaniza olanak saglayacak diger pazarlar.

Yeni Delhi Ulusal Miizesi

Hindistan Kultur Bakanligi bunyesinde faaliyet goésteren Ulusal
Muze, Hindistan'daki en buyUk muzelerden biri. 1949 yilinda
kurulan muze, tarih 6ncesi ddnemden modern sanat eserlerine
kadar birgok farkli 6geye sahip. Hindistan tarihine ait her do-
nemi yansitan muzede; toprak kaplar, oyuncaklar ve takilardan
olusan arkeolojik buluntular, bronz ve bakir objeler, farkli d6-
nemlere ait heykeller, muzik aletleri, maskeler ve kiliclar olmak
Uzere Hintli ve yabanci sanatcilara ait 5000 yiluk dénemi kap-
sayan 206 bin eser sergileniyor. MUzenin en ilgi ¢ekici bolumu
ise Central Asia isimli ipek Yolu'na ait duvar resimleri, ipek ob-
jeler ve heykeller.

Not Defteri

Dethi'nin para birimi, [PR simgesiyle gosterifen
Hindistan KuFisi'diY.

Resmi difi Hintge ancak iifkede fna)i(izce de yogun

ofarak konuguluyor. ftatta yerel hafkin hemen hemen
hepsinin fnqi{izcesi gok iyi diizeyde.

Hindistan, Tiirkiye saatine gore 2,5 saat iferidedir.

findistan'a gitmeden once konsofosfuktan vize afmaniz
qerekiyor.

Defhi'ye Istanbu{ iizerinden divekt ugusfarla
ulasabifivsiniz. Ugus siiresi ise orfafama 6 saat.

Sehirde %80 oraninda tHinduizm hakimken Isfam
dinine mensup kisifer %10-12 civarinda. Ancak genef
ofavak gehir tiim dinferi kucakfayict yapisyla on plana
gikiyor.

Sehir iginde; metro, ofobiis veya Rickshaw denifen iig
tekerfekli gekgekfer ofmak iizere uyqun fiyatli ufagim
segenekferi mevcuf.

Dethi'ye kadar gitmisken fatil planinizda bir giinii
ayip, yak{aglk 3 saatlik bir fren yo(cu{uéuy(a Agra'da
bufunan ffindistan’in en sembolik aniti ve en gok
ziyaret edifen tarihi mekant ofan Taj Mahal'i ziyaret
edin.

Chandni Chowk [Weydani'nda yer afan Aatraj Dahi
Bhafla Corner'a giderek eksi yojurt ve tatli eksi sosfa
haziranan Dahi Bhafla'yr fadin.

Dejisik fezzetler ife genis bir mutfak kiiftiiriine sahip
ofan Hint mutfagini kesfetmek igin sehirde diizenfenen
yemek furfarina kafifin.

Karmakarisik bir metropol ofan Defhi'de dofandivicifara
karst her adimda ¢ok dikkati ofun.

Geleneksel moﬁf{eriy{e bi&yu!eyiciyi giizeffikte ofan
Hint kinast yaptirmay unufmaytn.

Kenti gefeneksel votafarin digina gikarak gergek bir
Dethifi gibi gezmek ve kesfefmek igin yere{ rehberler
tarafindan 6zef ofavak hazirlanan turfava katifin.

Baharatlanyla diinyaca infii bir iifkede ofdugunuzu
unutmaytn ve yaninizda getivmek iizere bol bof baharat
alisverisi yapin.

Bahai inancina mensup inananfar ve ziyarefgiferle
birlikte Lotus Tapinagr'ndaki meditasyonfara katifin.
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BAHARATLAR DiYARINA
LEZZETLI BIR YOLCULUK...

Hindistan deyince akla ilk gelenler; farkh kiltird, yoga, yemekleri ve tabi ki o leziz
yemeklerini sisleyen baharatlan. Hindistan icin baharat diinyasinin anavatani demek
dogru olacaktir. Hatta Hindistan'in adh Sanskritce Baharat seklinde sdyleniyor. Tabii, bizim
dilimizdeki baharat kelimesi buradan gelmiyor ¢linki baharat, Arapcada glzel kokulu
bitki anlamina gelen baharnn ¢ogul hali. Baharat ismi ise Kral Bharata Chakravarti'den
geliyor. Ancak bizim dilimizdeki baharat kelimesine benzemesi de ¢ok hos bir tesadif.

Neredeyse baharatsiz yemek pisirilmeyen Hindistan; genel olarak yemek kdltdri
acisindan ikiye aynliyor. Kuzey bélgesinde etli, az acili ve yogun baharath yemekler yaygin
olarak tiiketilirken, gliney bdlgesinde yogun acili, piring ve sebze yemekleri daha yaygin.
Hint kiiltiriindeki inanis nedeniyle lilkede kirmizi et yerine tavuk ve balik eti yogunlukla
tercih edilivor. Tavuk, balik, sebze, piring pilavi gibi en ¢ok tiiketilen yemeklere kendine
Gzgl bir lezzet katan ve bu sayede Hint mutfak kiltlriinl yaratan da iste bu baharat
cesitliligi. Kari, kimyon, zerdecal gibi bazi baharatlar Hindistan'dan tim diinyaya yayilip
bizlerin mutfagina kadar girerek sofralarimizi senlendirse de baharatlarin bircok farkl
kombinasyonuyla hazirlanan Hint yemekleri, bizim damak aliskanliklanmiza
gore oldukca farkh.

Simdi hep birlikte baharatlar diyarina dogru bir yolculuga cikalim ve Hint yemek
kdltdrinin yap tas olan baharatlardan belli bashlarini yakindan taniyalim.
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Zerdecal

' d Hindistan'da baharatlarin kralicesi alarak arlan
N zerdecal, Gilkenin en Onlii baharati. Ayni zamanda
4 kutsal kabul ediliyor ve eviilik toreni ritlellerinde
kullariliyor. Hint mutfagnin en kékli
baharatlarindan bir olarak bilinen bu sanmtbirak
renkli baharat, diinya mutfaklannda da oldukea
: cok tliketiliyor. Hint kiltlirinde samaosa denilen
pisi benzeri yemedin vapiminda ve etlerin
soslamasinda yaygin olarak kullaniliyor. Ayrica
tlkede; kremlerde, sabunlarda, glzellik
driinlerinde de zerdecal kullanldigini gdrmek
midmkiin. Genelde her yemege katilan zerdecalin
viicuda da bircok faydasi bulunuyor. Ozellikle
kronilc agrilara cok iyi gelivor. Antibiyotik etkisi jle
de hastaliklardan keruyup iyilesme slrecine
yardime oluyor. Bunum yani sira tam bir kanser
diismani. Divabet, romatizma, deri hastaliklar ve
sindirim problemlerinde de iyilestirici etkisi olan
zerdecal, seylendidi gibi gercekten de
baharatlarin kralicesi.

Kara Hardal Tohumu

* Hint mutfaginin bir diger dnemli baharati da kara
e hardal tohumu. B vitamini acisindan zengin bir
' baharat olan kara hardal tohumu, dalayisiyla
oldukea da faydali, Hafif tatlims: bir tad nlgn bu
baharat: czellikle salatalarda, et yemeklerinde,
sandviclerde ve gorbalarda tercih ediliyor. Kansere
karst koruyucu etkilerinin oldugu bilinen hardal
tohumunun aynica kadinsal rahatsizliklarda da
iyilestirici etkisi var. Regl agnisim hafifletiyor ve
mencpoz komplikasyonlanna iyi geliyor.

Jeera (Kimyon
eera ( )
izim bildigimiz adiyla kimyon, Hindis'g_an'da
\ JEE!:ZnE:::ﬂ:mEE herye r':ﬂktE_!.{ulla_mlhyor. Tam
diinyada cok yayain olarak tiketilen ve b1-||.zmr
kiiltiirimiiziin de yakindan tarch) bu bahara .
. Bzellikle igeceklerde, pilaviarda ve _Et _?emelfl.ann [
*  tercih ediliyor. Bagisikik sistemini gqugn_dm-:fn_ve
sindirime iyi gelen kimyon hem demir igarigi
r Rakimindan zengin hem de A vitamini deposu.
; \= Kimyonun ayni zamanda kan gekeri dengeleyllm,
- micle bulantsin giderici, agri ve kramplar azaltici
etkisi de mevcut.
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Asafoetida <&
TN 1."...
Asafoetida, Hint kiltlrindeki adiyla :
hing baharat, kon uldug u_}relme_gm
tachni dedistiren ok glight bir
baharat cesidi. Bu glcll I::ukulu :
baharat, sarmsak veya soganlarin :
yerini aldign Hint yemeklerinde
oldukca yaygin olarak Iltuﬂamhyar.
Asafoetida ashnda Ug metre
ylikseklige kadar ulagabilen bitki
riirii. Bu bitkinin kiklerinin kesilmesi
sonucu agiga gikan sut benzer
sivimin sertiestikten sonra toz haline
getirimesiyle elde ediliyor. Sindirim
problemlerine, gaz rah.?tft_tzhklanna,
hazimsizhiga iyi geldigi su}rlamyur.
Hindistan'da, mide ve bagirsaklari
desteklemelk icin baklagiller ile
sindirimi zor olan yemekler
genellikle asafoetida ile terbiye
edilerek hazrianiyor.

Kakule

Diinyada cok simirh yetisme ortam; i
alan kakule bitkisinin tohumlarnndan - t i
elde edilen bir baharat tiri. Yogun
olarak Batr ve Gliney Hindistan'da
yetistiriliyor. Dinya Uzerindeki en
cok Uretim de vine Hindistan'da
gerceklesivor. Zencefilgillerden
gelen bu baharat ézellikle tathlarda,
cay ve kahve gibi icecekierde
kullanihyor. Cok keskin bir kokusuyla
kullamilchig yivecek ve iceceklere
farkh bir aroma, koku ve tat
kazandirivor, Ozellikle balk ve
baklagll yemeklerine; cesith sitii
tathlar, muhallebiler ve hosaflara cok
yakissyor. Aymi zamanda sifali bir
baharat olan kakulenin kanserle
savashigy, karacigeri korududu,
sindirimi rahatlattig biliniyor.
Bunlann yars sira kétili agiz kekularn
giderici; dkslrik, nezle, astim gibi
rahatsizhiklar ivilestirici etkisi de var,
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GELIN TANIS OLALIM

BiR BANKA SOYGUNU KOMEDISI

17 Mayis 2019

MEB Sura Salonu, Ankara

Firat Tanis'in muzisyenligini ve oyunculugunu ayni anda izleme
imkani sunan Gelin Tanig Olalim, Ankaralilarla bulusmaya ha-
zirlaniyor. 80 dakikalik gosteride Firat Tanis; 11 turku soylerken,
turkuleri siirlerle, anlatilarla ve muhtesem oyunculuguyla suslt-
yor. Ankaralilari kulturlerarasi buyuleyiciyi bir atmosfere surtk-
leyen gosterinin yazari ise Prof. Dr. Semih Celenk.

FAMUZIKAL

KUMED I

21 Mayis 2019

MEB Sura Salonu, Ankara

Bir Banka Soygunu Komedisi ile Mayista Ankara'yl kahkaha tufani
saracak. ingiltere’de Oliver Odlillerinde, Turkiye'de ise Afife Jale
Odullerinde yilin komedisi secilen "Yoldan Cikan Oyun“un yazar-
larinin kaleminden yine bir efsane hayat buldu. Basrollerinde Serhat
Tutumluer, Seren Sirince ve Bora Akkag'in oldugu oyunun yapim-
ciigini BKM, uygulayiciigini ise Talimhane Tiyatrosu Ustleniyor. Bir
Banka Soygunu Komedisi, kalabalik oyuncu kadrosu ve ilgi ¢ekici
konusuyla Ankarali izleyicileri benzersiz bir eglenceye davet ediyor.

ALICE MUZIKALI

NED

14 Haziran 2019
Zorlu PSM-Turkcell Sahnesi, Istanbul

Lewis Carroll tarafindan yazilan ve bugune kadar 174 dile cevri-
len, edebiyatin essiz eserlerinden biri olan “Alice Harikalar Diya-
rinda”’, Serdar Bilis'in yonetmenligi ve Beyhan Murphy'nin kore-
ografisi ile istanbul'da sahne aliyor. Miizikalde; Serenay Sarikaya
“Alice” olarak izleyicinin karsisina ¢cikmaya hazirlanirken, Ezgi Mola
“Kralice”, Enis Arikan “Tavsan®, Sukri Ozyildiz “Sapkaci”, ibrahim
Selim “Kral”, Merve Dizdar ise "Kedi” roluyle basrolleri paylasacak.
Dev sahne produksiyonu, etkileyici gorsel efektleri, benzersiz kos-
tumleri, muzikleri ve birbirinden yetenekli oyuncu kadrosu ile bu-
yuleyici bir sahne sovu olan Alice Muzikali'ni kagirmayin.



EAKONSER

SILA

PINK MARTINI

3-5 Mayis 2019

Cesitli Sehirler, Cesitli Mekanlar

Tark pop muziginin basarili kadin vokallerinden Sila, yeni albu-
munun tanitim turnesine tum hiziyla devam ediyor. Unutulmaz
sarkilari ve muhtesem sahne performansiyla gittigi her sehirde
sevenlerini kendine hayran birakan unlu sarkici, Turkiye turne-
si kapsaminda 3-5 Mayis tarihleri arasinda Adana, Gaziantep ve
Hatay'da hayranlarina muzik ziyafeti yasatacak.

EISINEMA

ICERDEKILER

Vizyon Tarihi: 17 Mayis 2019
Tiir: Dram

Yénetmen: Huiseyin Karabey
Oyuncular: Caner Cindoruk,
Gorkem Mertsoz, Settar
Tanribgen, Gizem Soysaldi
Ulke: Tiirkiye

igerdekiler

Bir 6gretmen, darbe doneminde mevcut iktidarin sdylemine karsi
bir bildiri dagittigi gerekgesiyle gdzaltina alinir ve tutuklama karari
olmaksizin siyasi sube bas komiseri tarafindan 185 gun boyunca
baski altinda sorgulanir. Esiyle gorusme sansini yakaladiginda ise
karsisina baldizi ¢cikar. O andan itibaren izleyici, kimin hangi du-
rumda hakli ya da haksiz olabilecegini sorgulamaya baslar.
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14-21 Mayis 2019
Cesitli Sehirler, Cesitli Mekanlar

Ulkemizde de biyik bir hayran kitlesine sahip olan Pink Martini,
Turkiye turnesi kapsaminda muzik severlerin karsisina ¢ikmaya
hazirlaniyor. Kendilerini dinyanin degisik koselerinden melodileri
ve ritimleri bir araya getirerek modern bir formda sunan muzik
arkeologlari olarak tarif eden unld muzik toplulugu, 14-21 Mayis
tarihleri arasinda Bursa, Istanbul, izmir, Adana, Ankara ve Kon-
ya'da cesitli mekanlarda hayranlariyla bulusacak.

ALADDIN

Vizyon Tarihi: 24 Mayis 2019
Tiir: Aile, Fantastik, Macera
Yénetmen: Guy Ritchie
Oyuncular: Alan Tudyk, Naomi
Scott, Will Smith

Ulke: ABD

Disney'in en sevilen hikayelerinden biri olan Aladdin, Unli ingiliz
yonetmen Guy Ritchie’'nin yonetmenliginde beyaz perdede tek-
rar hayat buluyor. Film; iyi kalpli afacan bir sokak ¢cocugu olan
Aladdin ile gézunu hirs burimus kotu kalpli vezirin, dilekleri ger-
ceklestirme gucune sahip sihirli bir lamba icin mucadelesini an-
latiyor. Filmde Aladdin'in sihirli lambasinin cini Genie'ye ise Unlu
aktor Will Smith hayat veriyor.

2019 / ILKBAHAR



MIiNi TEST

1) Yetigkin bir insandd yakfasik kdg adet kemik vardir?
A-) 206
B-) 289
C-) 300
D-) 315

Hangisi ifkyardmin temef uygulamafarndan degifdir?
A=) Koruma

B-) Biddirme

C-) Kayit tutma

D-) Kurtarma

Edde sisme, uyusma ve karncaldanma gibi befirtiderfe kendini gosteren,

hafk arasinda sinir sikismas: oldrak da bifinen rc\hc\tS\z()\g\n tibbi ismi nedir?
A-) Asid Tendonu

B-) Anevrzimal Kemik Kisti

C-) Perthes hdstd«?\g\

D-) Kc\rPc\,() Tiined Sendromu

Hangisi dofasm sistemini ofusturan organfardan birisidir?
A=) Bobrekfer

B-) dep

C-D Akciger

D-) Kasfar

Kifoz hc\stc\?\g\mn hafk arasindda bifinen ismi nedir?
A-) Tetik parmak

B-) Tendon sikismast

C-) Romatizma

D-) Kamburfuk
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TUM

ECZACILARIMIZIN

14 MAYIS
ECZACILIK -
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