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Uzerinden birkag hafta gegmis olsa da, ya-
zima Milli Egemenlik Bayramini kutlayarak
baslamak istiyorum. Nice 86. yillara!l Fert
basina milli gelirin 7.000 YTL’ ye yaklasti-
g1 ulkemizde, cocuklarimizin, toplumuna
sahip ¢ikan ve yeni degerler yaratan, kure-
sel dustinen dreticiler olarak yetismeleri en
buytk zenginligimiz olacaktir. Egemenligin
devaminin, birbirimizi anlamak, birbirimize
saygl duymak ve Cumbhuriyet rejimine sahip
cikmaktan gectigini biliyoruz. Ulkemizin
birligi ve refahi, Cumhurbaskani’'ndan 6g-
rencisine herkesin, ¢evresindeki, tlkesindeki
ve diinyadaki sorunlara sahip ¢ikip duzeltici,
birlestirici ve yon verici olmasindan geger.

Gegtigimiz haftalarda tlke olarak onemli
hadiselere sahit olduk! Sosyal Givenlik ve
Cevre yasalarinin kabuld, kiaresellesmenin;
Anayasa mahkemesi ve Danistay baskan-
liklarina bayanlarin segilmesi ise Cumhuri-
yetin nimetlerindendir! ABD disisleri Bakani
C.Rice'in tlkemizi ziyaretini takiben Guney-
dogu bolgesinden sizan terore karsi her turla
koruyucu uygulamanin yerine getirileceginin
beyani htukimetin bu konudaki kararliligini
gosterirken, vekaleten yurttilen Genel Mu-
durluklerin sayist ve gayri safi milli hasilada-
ki agik, tereddutler uyandirmaktadir.

Cernobil felaketinin, 20. yildéonimiinde
Nikleer Tip Uzmani ve enerjinin geregi ve
maliyetini bilen biri olarak, fikirlerimi be-
lirtme ihtiyact duyuyorum. Enerjiyi etkin
kullanmak, tasarruf, dogal ve yenilenebilir
kaynaklardan enerji elde etmek ve mimkin
oldugunda bor ve hidrojen enerjisini kullan-
ma imkanlarindan sonra, bugiinkii modern
teknolojiyle, nikleer santraller, giivenilir en
temiz enerji kaynaklarindan biridir. Ayrica,

Yil: 11

Sayi: 29 Mayis 2006

Annelere ve Babalara
Saglikli Yasam Dileklerimizle

Karadeniz'in dogal yapisi itibariyle sogutma
sisteminin yapacag olumsuz etkiyi en aza
indirebilme imkan: saglar. Bu benim goru-
sum. Hele petrole bagli enerji maliyetlerinin
bu kadar arttig1 ve stratejik bir silah olma
karakteri kazandigi bir durumda. Enerjinin
farkli, gtivenilir ve ucuz, alkol, ntkleer ener-
ji, bor gibi kaynaklar1 arastirilmali, biodizel
gibi kaynaklardan OTV vergisi azaltilmali-
dir. Tartigsmalari Cernobil’e dayandirmamak
lazimdir, zira, Cernobil'deki erime, eski bir
jeneratortin hataya acgik kullanilmasindan
meydana gelmistir.

Ulkemizde, uygun atmosfer sartlart nede-
niyle, dustk dizeyde gozlenen radyasyon
etkisi, uygulamada yapilan hatalar nedeniyle
genis bir cografyada gozlenmistir. Bu yuz-
den, giinimuz teknolojisinden faydalanmak
ve teknolojinin kullanimindaki biling diize-
yini artirmak sayesinde sorunun, sogutmaya
bagli dogaya etki ve atiklarin muhafazasiyla
kasitli kalacagini gorayorum. Bunlar da bilim
ve mantikla ¢oziimlenmelidir.

Bu arada ekonomik olarak bize benzedigi
sdylenen Brezilya'nin zaman i¢inde ne yap-
tigina bir bakalim. Dikkat edersek, Brezil-
ya'nin ¢abalarinin enerji maliyetlerini azalt-
mak ve IMF’ye olan borg¢larini 6deme yolun-
da oldugunu gorecegiz. Seker kamisindan
alkol dretip benzine karistirdi, hem tasarruf
etti, hem de daha az ¢evre kirliligi yaratti.
Kendisi igin maliyeti ytksek olsa da son
donemde actig1 kuyularda petrolde disa ba-
gimliligini kaldirdi, bazi varliklarini satarak
borglarini kapatti! Bolivya'nin devletlestirme
politikasina karsi ¢ikan Brezilya'nin istikrarlt
buytmesini ve kalturel gelisimini seyredece-
giz. Darist bagimiza diyebilir miyim ...

bu sayida

Saghkh Yasam icin
Kisa Notlar

-

' =
- Lifli gidalara yonelin & o
« Flora mucizesi

« Yeni besin piramidi

Tedavide Yeni Yaklasimlar

- Kalp Hastaliklar

- Diyabet

« Obezite

» Rahim Kanseri

- AIDS

- insomnia (Uykusuzluk)

Kadin Saghgini En Cok / - ‘
Tehdit Eden Hastaliklari ——
Biliyor musunuz? !

ilerleyen yasla birlikte
karsilasma riski de artan

bircok hastaliga karsi w

nasil 6nlem alinmali?

Meme Kanseri iin
BRCA Taramasi Yaptirmali mi?

Genetik test yapilmadan 6nce
kisilerin kalitsal meme kanseri
agisindan tasiyici olma olasiligi
genetik danismanlikile
degerlendirilmelidir.

Kemik Erimesi Kaginilmaz mi? |

Guintimuzde kadinlarin
yarisi, erkeklerin ise dortte
biri 50 yasindan sonra
osteoporoza bagl bir kirikla
karsilasmakta.

Sevdiklerinizin Saghg icin
Farkli Bir Armagan

Hepimiz sevdiklerimize -
saghklarini hediye etmek
isteriz. Yakinlarimizin saghgr
icin bir adim atabiliriz.




Saghkh Yasam Icin
Kisa Notlar

Lifli Gidalara Yonelin

“Lifli gidalarla beslenenlerde
enflamasyon belirteci olan
proteinlerin ‘CRP’ diisiik seviyede
oldugu...”

Lifli gidalarin olusturdugu diyetlerin toplum
saghigini tehdit eden hastaliklarin (kalp ve
damar hastaliklari, enflamasyon, kanser ve
diyabet gibi) olusma riskini azalttigina dair
bilimsel kanitlar artmaktadir. Yakin zaman-
da sonuclanan Seasonal Variation of Blood
Cholesterol Levels Study (SEASONS) ca-
lismasinda, bir grup eriskine karbonhidrat,
protein, yag ve lifli gidalardan olusan baz: di-
yetler verilerek 1 y1l boyunca takip edilmistir
ve lifli besinleri en ¢ok tuketen grubun CRP
duzeyinin, az ttuketenlere oranla % 63 daha
az oldugu belirlenmistir. Bu sonug diyet ttrt
ile kalp ve seker hastaliklari arasinda iligki-
lendirme saglamistir. Yaglarin oksidasyonu-
na karst da koruyucu etki saglayan lifli gida-
lar saglikli beslenmenin ana kaynaklarindan
biri olmalidir (www.nutraingredients.com)

Flora mucizesi

Her bakteri zararl degildir,
faydalilari koruyun!

Zararl mikroplara karst kendimizi korumak
icin aldigimiz onlemler, saglkli yasamda
bir¢ok dengeleyici ¢zelligi olan floralarimi-
z1 da azaltmakta degistirmekte ve dengesini
bozmaktadir.

Vicut fonksiyonlarinin  surekliliginde

olumlu etkileri olan bakterilerin hangileri

Diizen
Laboratuvarlar
Grubu

oldugunun ortaya ¢1-
karilmas1 konusunda
Washington ~ Univer-
sitesi'nde strdurtlen
bir arastirmada bu
konuda hentiz tam olarak bilmedigimiz
bircok veri oldugu belirlenmistir. Bilim
adamlari, arastirmalar sonucunda viicutta-
ki floralarin ancak ytizde 10’luk kisminin
genetik kodlarini ¢ozmeyi basarabilmis,
buna karsin bu bakterilerin viicuda ola-
ganustt buyutk faydalarinin da oldugunu
gozlemlemislerdir.

Ornegin barsak florasi gidalarin sindiri-
mi i¢in buyuk ¢nem tasimaktadir. Yapilan
aragtirmalarda bifidobacterium longum adli
bakterinin besinlerdeki sekerin fazlasinin
emilmeden yikimina yardimecr oldugu bu-
lunmustur. Florada bu bakterinin olma-
mast gidalar ile alinan
fazla sekerin sindirim
sistemine dogrudan yo-
nelerek ihtiyagtan fazla
kalori ve dolayisiyla ki-
lonun alinmasina sebep
olmaktadir. Bunun disinda bazi flora bak-
terilerinin bagirsakta besin maddelerinin
etkin ve dengeli sindirilmesinde, vtcutta
depolanmast istenmeyen yaglarin emilme-
sinin kontrolinde yardimci oldugu goste-
rilmistir. Bagirsak florasi ayn: zamanda
bagisiklik sistemi ile de etkilesimde bulu-
narak virtsler ve allerjenler gibi viicut i¢in
zararli olabilecek bazi maddelerin girisini
ve etki gostermesini engelleyici bir gorev
de tstlenmektedir.

Gunumuzde dis yizeylerdeki zararli
mikroplara karst korunmak amaci ile kulla-
nim1 artan anti-bakteriyel sabun, deterjan
gibi temizlik maddeleri ile yanlis, gereksiz
kullanilan antibiyotikler bagirsak florasin-
daki yararli bakterileri azaltmakta, degistir-
mekte ve dengesini bozmaktadir. Halbuki
bagirsak florasinin vucudumuzdaki etkisi
ve gelisimi kontrol edilebilirse hastaliklar-
la muicadelede yeni ve dogal bir koruma
ve iyilestirme araci olarak kullanilabilir.
(www.msnbc.com)

Yeni Besin Piramidi-2006

Amerikan Tarim Bakanligi'nin (USDA) yaym-
ladig1 2006 besin piramidi, saglikli beslenme
ve fiziksel aktivite iligkisini 6n plana ¢ikarta-
rak, kisiye ¢zel beslenmeyi vurgulamakta.

Yeni Piramidin Anatomisi

Aktivite: Fiziksel aktivite dizeyi merdive-
nin her bir basamaginin zeminden yik-
sekligi ile temsil edilirken, gunluk fiziksel
aktivitenin onemi vurgulaniyor.

Gida Tiiketimi ve Fiziksel Aktivite Arasindaki
Denge: Tabandaki genis besin yelpazesi seker
veya eser miktarda yag igeren fakat hic basit se-
ker icermeyen gida ¢esitlerinden olusmaktadir.
Basamaklarda atilan adimlar yani fiziksel akti-
vite arttik¢a, harcanan efora karsi gelen enerji-
nin seker ve yag iceren besinlerle karsilanmast
olanagi ¢tkmaktadir. Buna ragmen alinan gida-
lar arasindaki dengenin korunmast sarttir.

Her Tiirde Gidamin Orantily Tiiketimi: Gida
gruplarmnin piramidin farkli seviyelerindeki
genislikleri daima birbiriyle orantilidir. Bu
oranti, her tur gidadan gerekli miktarda ti-
ketilmesi tzerine kurulmustur.

Guda Cesitliligi: Tuketilmesi tavsiye edilen
gida gruplar piramitte 6 ayr1 renk ile goste-
rilmektedir. Burada tim bu gidalara her gtin
ihtiyva¢ duyuldugu ifade edilmektedir.
Kademeli Uygulama: Basamaklar birer bi-
rer tirmanimali, diyet ve yasam tarzindaki
degisiklikler dengeli bir bi¢imde gercekles-
tirilmelidir. Ani degisimlerden kacinilmali-
dir. www.usda.gov

Sebzeler Meyveler

Yaglar

Siit ve
Tahull. A
ar Sut Uriinleri

« Kilo arttirmayacak kadar gida alin
« Egzersiz yapin

« Gida cesitliligini arttirin

« Doymus ve trans yaglardan kaginin

« Basit sekerlerden ve alkolden kag¢inin

Et ve baklagiller



Tedavide

Yeni Yaklasimlar

iptaki gelismeler hekimlerin teghis, tedavi ve daha da
T6nem|isi hastaliklara kars1 korunmaiile ilgili anlayislarini
da degistirmektedir. Bu degisim, kalp hastaliklari, kanser ve
obesite basta olmak tizere global anlamda insanhgi tehdit
eden hastaliklardan korunma ve tedavisinde izlenecek yollara
da yeniden sekiller vermektedir (www.time.com).

Kalp Hastaliklar

Kalp krizi riskini azaltmak i¢in, daha once-
leri sadece “kottu” kolesterol (LDL) seviyele-
rinin dustrtlmesi onerilirken, ginimuzde
bu ¢abayla es zamanli olarak “iyi” kolesterol
(HDL) seviyesinin de yukseltilmesi, dizenli
egzersiz ve omega-3 yoninden zengin olan
zeytinyagi gibi besinlerin yer aldigi beslen-
me aliskanliklar1 ¢nerilmektedir.

Obezite

Vicut agirligr ve boy uzunlugu kullanila-
rak hesaplanan vtcut kitle indeksi, genel
saglik degerlendirmeleri ve ileriye yonelik
risklerin ortaya konmasinda artik vazge-
¢ilmez bir yere sahip. Bununla beraber
kas yogunlugu fazla olan insanlarda bu
ol¢im yaniltict olabilmekte. Bu nedenle
gintimuzde bel ¢evresinin ol¢imu artik
risk belirteci olarak tanimlaniyor.

Bunun yani sira kilo almay: engelleye-
cek ilaglar tzerindeki calismalar da tim
hizi ile devam ediyor. Cesitli yollar1 de-
neyen bilim adamlari aglik genini aktive
eden biyolojik devrelere odaklanarak “Ri-

monabant” adli ilact gelistirdiler. Acomp-

lia ad1 altinda pazara sunulmak tzere olan
ilacin oncelikle asir1 Kilolu olan ve bunun
yaninda diyabet, hipertansiyon gibi meta-
bolik bozukluklarin eslik ettigi hastalarda
kullanilmas: hedeflenmekte.

Diyabet
Diyabet hastalari, instlin ihtiyaglarini artik
daha kolay bir sekilde karsilayabilecekler.
Solunum yolu ile alinan ilk instlin prepara-
t1 olan “Exubera” ile
toz halindeki insulin
akcigerlere ulasarak
buradan vicuda gir-
mesi saglanmaktadir.
Tip 1 ve tip 2 diyabet
hastalarinda yapilan
calismalarda bu ilacin
kan sekeri seviyesinin kontrol edilmesinde
kisa streli etki eden instlin enjeksiyonu
kadar etkin oldugu gosterilmistir.

Rahim Kanseri

Gunumuzde kanser hastaliklari ile miica-
delede hastaligin onlenmesi ve erken ta-
nis1 6n plana ¢ikmaktadir. Baz: virtslerin

kansere neden oldugunun bulunmasi ise
hastaligin dnlenmesi i¢in yeni yollarin de-
nenmesini saglamaktadir. Bunlara bir or-
nek rahim kanserini dnlemek icin gelisti-
rilen asilardir. Hentiz deneme calismalari
devam eden ve Gardasil adi verilen asi in-
sanda gorulebilen dort tip Papilloma vird-
stine karsi koruyucu etki gostermektedir.

AIDS
Tip dunyast AIDS ile mutcadele konusunda

da her gin ilerleme kaydetmekte. Bu amag-
la arastiricilar HIV virtisinin saglikli htcre-
lere gegisi ve enfekte etme me-

kanizmasini  engelleyecek
yeni bir madde buldular.
Miraviroc adi verilen bu
ilag ve diger ilaglar saye-
sinde virtisiin yolunun ve ¢o-
galmasinin kontrolt hedeflenmek-
tedir. llacin HIV virtistintin yayilmasinin en-
gellenmesi yaninda hastaligin seyrinin kont-
roliinde de énemli bir rol oynayacag: ve has-
taligin daha ciddi boyutlara ulasmasina engel
olunacag Umit edilmekte.

Insomnia (Uykusuzluk)

Iyi ve tatmin edici bir gece uykusu uyuya-
mamak bir¢ok insan i¢in buytk bir sikinti
olmay1 strdurtdyor. Bu hastaligin tedavi-
sinde kullanilan mevcut ilaglar viicut kas-
larinda gevsemeye yardimci olurken, ertesi
sabah konsantrasyon zorluguna da neden
olabilmektedir. Indiplon adli ilag ise beynin
yanlizca uykuyu regtle eden sinir reseptor-
lerine etki ederek ertesi sabah gortlebilecek
muhtemel yan etkilerin 6ntine gegmektedir.
Arastirmalara gore bu ilagla kisiler 15 dakika
sonra uykuya gecebilmekte ve uyku veren di-
ger ilaglari kullanan insanlardan 1 saat daha

uzun ve verimli bir uyku uyuyabilmektedir.

Uluslararasi
Kalite
Giivencesi




Kadin Saghgini

En Cok Tehdit Eden Hastaliklari

Biliyor Musunuz?

Kadinlarin oliim nedenleri siklik sirasina
gore o0zetlenmistir. Bu hastaliklardan
korunmak veya riskini azaltmak icin neler
yapilabilir 6grenin!

Kalp Hastaliklari

Genel olarak meme kanseri kadinlardaki en buiyik saglik riski olarak
bilinse de, son yapilan arastirmalara gore, kadinda kalp hastaliklarina
yakalanma sikligi tim kanser tiirlerinin birlesiminden daha fazla.
Gegtigimiz yil kalp hastaligina bagh 6len erkeklerden daha fazla

kadin bu hastaliklar nedeniyle hayatini kaybetti. Buna karsin kalp
hastaliklarinin dnlenebilir hastaliklar arasinda yer almasi ise risklerin
bilinmesini ve énlemlerin alinmasini daha da 6nemli hale getiriyor.

Kanita dayali bilimsel sonuglar kapsayan 400'den fazla arastirma
raporu dogrultusunda g6z 6niinde bulundurulmasi gerekli hususlar

«  Kardiyovaskdler hastaliklardan muzdarip olan kadinlarda
psikolojik degerlendirme altinda depresyon bulgularinin varhg
mutlaka kontrol edilmeli,

+  Yuksek riskli hastalarda (koroner kalp hastaliklari, diabet ve
kronik bobrek yetmezliginden herhangi ikisinin bulunmasi hali)
kan basincinin kontroll ve b-Blokerler, ACE, ACER blokerlerinin
kullanilmasi ve aspirin tedavisi

« Taniya yonelik tedaviye ilave olarak antioksidanlar ve folik asit
ilaveli diyet kontroli

Diizen
Laboratuvarlar
Grubu

- Sigara igmemek ve icilen ortamlardan uzak kalmak, alkol
tiketimini en aza indirmek.

«  Sebze ve meyvenin bol tuketildigi, lifli besinler iceren, doymus yag
miktar duisiik ve tahil yoniinden zengin diyetleri tercih etmek.

- Diuzenlifiziksel egzersiz yapmak.

« Kan basincini kontrol etmek, seker ve yiiksek kolesterole karsi
kontrolll bir yasami tercih etmek.

Kanser

Diinya genelinde yapilan
arastirmalara gore kadinlarda

en stk goriilen kanser tirleri

sirasl ile akciger, meme ve kolon
kanseridir. Giinimuzde beslenme
bozukluklarinin bazi kanser tirleri
icin riski arttirdig bilinmektedir.

Bu nedenle kanser riskinin
azaltilabilmesi icin alinmasi 6nerilen

onlemlerin bilinmesi 6nemlidir;
- Tltlin ya da sigara icmemek.
« Dizenliolarak egzersizyapmak.

« Saglikli bir beslenme
aliskanligina sahip olmak.

+ Gun 1g1gina asir miktarda
maruz kalmamak.

« Tuketilen alkol miktarini sinirlamak.

« Ozellikle belirli yaslarda diizenli
sikliklarla tarama testlerinden
gecmek.

- Aile bireylerinin farkh
jenerasyonlarindaki hastalik
hikayelerini, genetik riskleri
bilmek ve hekiminizle bu bilgileri
paylasmak.




Felg

Fel¢ nedeniyle hayatini kaybedenlerden (icte ikisini kadinlar
olusturmaktadir. Sigara icmek ve kontrol edilemeyen yuksek
tansiyon felg icin en 6nemli risk faktorleridir. Bu hastalik icin aile
hikayesi, yas, cinsiyet ve irk gibi faktorlerin disinda da dikkat edilmesi
gereken faktorler bulunmaktadir;

- Sigaraicmemek.

+ Kan basincini diizenli kontrol etmek.

+ Kolesterolu dusiik diizeyde tutmak.

« Doymus yag miktarini sinirlayan
diyetleri tercih etmek.

+ Dizenli egzersiz yapmak.

Kronik Obstriiktif Akciger Hastalig:

Ozellikle sigaraya bagli olarak ortaya cikan ve sonrasinda kanser
riskinin ylksek olarak seyrettigi bir akciger hastaligidir. Hastaligin
ilerlemesiyle birlikte zamanla soluk ve havayolu problemleri ortaya
¢ikar. Ayrica oksijen alimi ile ilgili problemler de viicut genelinde
hasara neden olur. Bu hastaliga yakalanmamak icin sigaradan
kesinlikle uzak durulmasi 6nerilmektedir.

Alzheimer

Tiptaki gelismeler toplumdaki ortalama yasam suresini arttirmakta,
bununla beraber yasam stiresindeki artis da beraberinde baska

sorunlari getirmektedir. Bu sorunlarin basinda da Alzheimer hastaligi yer

Kadin Saghginda Aspirin

almaktadir. Unutkanlik temelinde olaylari, zamanlari ve kisileri karistirma
gibi hafiza problemleri ile bas gosteren hastalik ilerleyen dénemlerde
geriye donusl olmayan beyin fonksiyonu harabiyeti ile sonuclanmaktadir.

Diyabet

Dinya genelindeki diyabet hastalarinin yarisini kadinlar
olusturmaktadir. Hastaligin ilerlemesi ile birlikte korllk, bobrek
yetmezligi ve norolojik bozukluklar gériilebilmektedir. En yaygin
tlr olan tip-2 diyabet genellikle 40 yasindan sonra gelismekte
olup 6nlenebilir bir hastalik olarak bilinmektedir. Hastalik riskini
azaltabilmek icin asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

« Saglikli bir kilo diizeyinde olmak.

+ Dizenli ve saghkl bir diyet uyguluyor olmak.

+ Dizenli egzersizi yapmak.

+ Aclik kan sekeri diizeyini dlizenli araliklarla takip etmek.

Tiim bu faktorler yastan bagimsiz olarak kadin saghgini tehdit
etmektedir. Fakat bazi yas gruplar icin, hastaliklarin risk siralamasi
degisim gosterebilir. Ornegin, hayat boyu risk s6z konusu oldugunda
kalp hastaliklari birinci sirada gelmektedir. 35-65 yas arasinda ise
kanser en biiyiik risk olarak degerlendirilmelidir. Bununla beraber
tiim bu gostergeler kadinlarin hayat boyu bu hastaliklarla mutlaka
karsilasacagini gostermez. Diizenli bir yasam, sinirli alkol ve sigara
tiiketimi, doymus yag orani diisiik ve lifli gidalara ncelik veren
beslenme aliskanhgy, fiziksel egzersizi hayata gecirmek ve periyodik
olarak saglik kontrolleri yaptirmak her insanin kendi saghgini
kontrol etmesine imkan saglayacak ve hastaliklarla karsilasma
riskini en aza indirecektir. (www.mayoclinic.com)

Ajpirin, basit, sade ve kalp saglig i¢in
aydali bir ilagtir. Yuksek dozlarda il-
tihap etkilerini bastirip, orta dozlarda agri
kesici bir etki gosterirken, dustk dozlarda
trombositlerin aktivitelerini inhibe ederek
kan pihtilasmasini yavaslatir. Kalp krizi
ve fel¢ benzeri, aniden ortaya ¢ikan ve
hayati riski yuksek hastaliklara kars: as-
pirinin pihtilasmaya karsi koruyucu ve

iki cinsiyette de sozu edilen hastaliklara
karst koruyucu bir etki saglamakla birlikte
son yapilan arastirma ile 65 yas ve tze-
rindeki kadinlarda ilacin kalp hastaliklar:
ve felce karsi kesin koruyucu etkisi oldu-
gu kanitlanmistir. Bununla birlikte ayni
arastirmada aspirinin her iki cinsiyette de
kalp hastalig: hikayesi olmayan kisilerde,
ilk kalp krizi gibi ani durumlara kars: ko-

onleyici etkisi kullanilmaktadir. 1988 y1-
linda gerceklestirilen bir arastirma ile 5
yil boyunca giinde 325 mg Aspirin alin-
masimin  saglikls
erkeklerde kalp
krizi riskini ytz-
de 44 azalttig
gosterilmistir.
Su anda bu amacg

icin genel kullanim 70-100 mg arasinda
degismektedir. Gegtigimiz Nisan ayinin
basinda sonuglar1 agiklanan Kadin Saglig:
Calismasi'nda ise yaslart 45 ve tzerinde
olan saglikli kadinlara 10 y1l boyunca as-
pirin veya plasebo verilmis ve arastirma
stresi tamamlandiginda dizenli olarak
Aspirin kullanan kadinlarda fel¢ riskinin
yuzde 17 oldugu gortlmustir. Aspirin her

ruyucu ve onleyici bir etkisinin olduguna
dair herhangi bir bilimsel kanit buluna-
mamuistir. Eger kiside asirt kilo, sigara ve
alkol tuketimi, genetik miras olarak risk,
yuksek tansiyon, yuksek kolesterol ve
diyabet gibi ¢nemli saglik riskleri yoksa,
aspirinin koruyucu etkisi en ytksek oran-
larda seyretmektedir.
health.harvard.edu/NEWSWEEK.
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Meme Kanseri Icin

BRCA Taramasi
Yaptirmalh mi?

intmuzde bazi kadmnlarin BRCA1
G ve BRCA2 genlerinde tasidiklart mu-

tasyonlar nedeni ile poptilasyonun
geneline oranla meme ve over kanseri gelis-
me riskinin daha ytksek oldugu bilinmekte-
dir. Fakat poptlasyon geneline bakildiginda
kanser riskini arttirdigs bilinen bu degisiklik-
lerin bulunma olasiliginin ¢ok distik oldugu
unutulmamalidir. Bugtine kadar BRCAI ve
BRCA2 genleri tizerinde 2000'den fazla fark-
I1 mutasyon tespit edilmis olup tim mutas-
yonlar ayni risk seviyesinde kanser olasilig
tasimazlar. Genetik degisikligin hangi gen
tzerinde bulundugu (BRCA1 veya BRCA2),
hangi konumda gozlendigi, hatta sahsin etnik
kokeni bile kanser gelisme riskinde rol oyna-
maktadir. Ayrica arastirmalara gore genglik
donemindeki sagliklt hayat bigimi de kanse-
rin baslama yasini geciktirmektedir.

Kisaca genel poptlasyon riski ile tastyicila-
rin riskleri 70 yas sonrast i¢in karsilastirilirsa;
meme kanserinde genel poptilasyonun riski
912 iken, bu oran BRCAL tastyicilarnda %65,
BRCA?2 tastyicilarinda %39'dur. Over kanse-
rinde ise bu ytizdeler %1.4'den BRCALI i¢in
%45’e, BRCA2 icin ise %11’e ¢ikmaktadir.

Meme kanseri olan sahislar
lic ana gruba ayrilabilir

a-  Pogzitif aile bikayesi olmayanlar
Meme kanserlilerin %80’inde aile hika-
yesi yoktur.
b- Aile hikayesi pozitif olanlar
%15 kadinda aile hikayesi pozitiftir.
¢ BRCA'da gozlenen genetik degisiklikler gibi
genetik nedenlere bagl kalitsal meme kan-
seri ise sadece %5’lik bir grupta gozlenir.

Sahislarin genetik degisiklik tasima
riskini arttiran faktorler

e Iki veya daha fazla yakin akrabada
meme kanseri hikayesinin bulunmast.

e Anne veya baba tarafindan aile birey-
lerinde 50 yas oncesinde meme kanseri
gorilmesi.

Diizen
Laboratuvarlar
Grubu

e Meme kanseri hikayesinin bir kusaktan
uzun stredir devam etmesi.

e Ailede erkekte meme kanseri olmast.

e Aile bireylerinden birinde hem meme,
hem de over kanseri bulunmast.

e Aile bireylerinden birinde her iki me-
mede kanser hikayesi olmast.

e Ailede sik tekrarlayan over kanseri olmast.

e Aile icinde BRCA genlerinden birinde
mutasyon bulunmus olmast.

Kimler BRCA testi yaptirmalidir?

Genetik test yapilmadan once kisilerin kalit-
sal meme ve diger kanserler agisindan tastyici
olma olasiligr genetik danismanlik ile deger-
lendirilmelidir. Genetik testler sonucu BRCA
geninde degisiklik gozlenmemesi, kesinlikle
meme kanseri gelismeyecegi anlamina gel-
medigi gibi, yapilan arastirma sonucunda
BRCA mutasyonu saptanmast da kesinlikle
kanser gelisecegi sonucuna ulastirmaz.

Genetik degisiklik gozlenmesi
durumunda bir sonraki
basamak nedir?

Genetik degisikligin gozlenmesi kisinin meme
ve over kanseri i¢in ytksek risk tasidigi anlami-
na gelmektedir. Bu durumda meme kanserine

karst korunma metotlarindan biri segilmelidir.

¢ Bir kiside kalitsal meme kanseri riski
yuksek olmamasi, bu kiside kanser
olmayacagi anlamina gelmez.

e BRCA geninde mutasyon tespit
edilmesi ise mutlaka meme veya over
kanseri gelisecegi anlamina gelmedigi
gibi, bu hastaligin hayatin hangi
doneminde ¢ikacagi, nasil bir seyir

gosterecegi ve hastaliga bagli olum riski

konusunda da bilgi vermemektedir.

Diger ttum riskler ve kisinin genel saglik duru-
mu dikkate alinarak korunmada uygun olacak
yol belirlenmelidir.

Korunma metotlari

e Kansere karsi risk azaltici olarak sap-
tanmis hayat tarzinin benimsenmesi
(limitli alkol kullanimi, dizenli egzer-
siz, fazla kilolarin verilmesi vb.)

e Zaten yapilmas: gerekli olan tarama
testlerinin  baslangic yasinin  25’e,
meme kanseri i¢in mammogram sikli-
ginin senede bire indirilmesi, hatta ek
gorintileme metotlarinin eklenmesi.

e Opver kanseri i¢in transvaginal ultrason
ve CA 125 seviyesinin 6l¢tilmesi.

e Gerek gortlen durumlarda kemoterapi,
tamoxifen gibi ilaglarin kullanimi.

e Koruyucu operasyonlar. Bu yol,

riski ¢ok yiksek olan sahislar icin

kullanilmaktadir ve kanser gelisi-
mine neden olabilecek saglikli do-
kunun alinmasi prensibine dayanir.

Bu tur ameliyatlar kanser riskini

%50-90 oraninda azaltsa da kanserden

tam korunma saglanacagi garantisi

verilmemektedir.

e BRCA genleri tizerinde binlerce
degisiklik oldugu saptanmistir.
Meme ve over kanseri ile
iliskilendirilmis olan degisikliklerin
her birinin kanser gelisimine katkisi
farklidur.

e Kalitsal meme kanserinin sadece
BRCA genine bagli olmadig: ve hentiz
bilinmeyen gen bolgeleri de bu tip
kanserlere neden olabilir.



Kemik Erimesi
Kacinilmaz mi?
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am tercimesi delikli  kemik
I (Osteo=kemik, poroz=delik) ola-

rak yapilabilecek olan osteoporoz,

Osteoporoz

kemiklerin zaman igerisinde incelmesi ve
kolay kirilabilir hale gelmesi ile karakte-
rize sinsi bir hastaliktir. Kiriklar ¢ogun-
lukla kal¢a, omurga ve bileklerde goru-
lurken, osteoporoz boy kisalmasi ve kam-
burluga da yol acar. Erken tani ile tedavi
edilebilir, hatta onlenebilir bir hastalik
olmasina ragmen ¢ogu zaman deformas-
yon ve kiriklar basladiktan sonra teshis
edilmektedir.

Risk Faktorleri

e Ailede osteoporoz veya sik kemik
kirigr hikayesi

e Minyon bir yap1 ve dustik
vicut agirlig

e Sigara ve alkol kullanimi

e Testosteron duzeyi dusuklugu

e Ostrojen diizeyi dusukligu

e Fiziksel egzersiz yapilmamast

e Yeterli kalsiyum ve D vitamini
alinmamasi

e Uzun sure kortikosteroid kullanimi

e Kronik bobrek, akciger, mide ve
bagirsak hastaliklari

Gunumiuzde kadinlarin yarisinin, erkeklerin
ise dortte birinin 50 yasindan sonra osteoporo-
za baglh bir kirikla karsilastyor olmasi, bu has-
taligin ne kadar ciddi oldugunun bir kanitidir.
[leri yasta gorilen kiriklarin hastalarn yasam
kalitesini azaltmasmnmn yani sira, olum riskini
de arttirdigy gosterilmistir. 50 yas tzerindeki
bir kadinin kal¢a kirigi nedeni ile olim riski,
meme kanseri nedeniyle olanla aynidir. Peki
meme kanserlerini tespit etmek i¢in harcadigi-
miz ¢abay1 acaba kemik erimesini tespit etmek
i¢in gosteriyor muyuz? Ayrica bir diger dnemli
soru da bu hastaligt énlemek i¢in hentiz vakti-
miz varken, yani geng yasta ne yapiyoruz?

Giinliik Kalsiyum ihtiyaci {(mg)

1-3 yas 500

4-8 yas 800
9-18 yas 1300 |
19-50 yas 1000 /

>50yas 1200

Kalsiyum Kaynaklari (mg)

300 mL sut 400

30 g peynir 220

1 kepge dondurma 90
300 mL portakal suyu 400

Nisan aymda JAMA'da yaymlanan bir
arastirmaya gore disaridan kalsiyum ilavesi
alan kadinlarda, kemik kiriklarinin énlenebil-
mesi i¢in tedavinin stirekli olmasi énemlidir.
[la¢ kullaniminin strekliligi, kalsiyumun et-
kisinin gortlmesinde belirleyici olmaktadir.
Bu nedenle gunlik kalsiyum alimina dikkat
edilmeli ve hatta beslenme tarz1 gerekli kalsi-
yumu igerecek sekilde duzenlenmelidir.

Sekonder Osteoporoz

Bir¢ok hastalik osteoporoza neden olabil-
mektedir. Bu hastaliklarda bazen hastali-
gin kendisi ile mucadele edilirken kemik
erimesi ikinci planda kalabilmektedir. Bu
nedenle sekonder osteoporoza neden olan
hastaliklarda kemiklerin dumunun da goz-
den gecirilmesi unutulmamalidir.

D vitamini eksikligi bu hastaliklar arasin-
da en sik gortlen durumdur ve osteoporoz
nedeni arastirilirken mutlaka goéz 6niinde
bulundurulmalidir. Giines 1s1¢ina maruzi-
yetin azalmasi, yasin ilerlemesi, diyetle ali-
min azalmasi, bobreklerde D vitamininin
aktif formuna doénisimintn azalmasi ve
bagirsaklardan emilimin bozulmast D vi-
tamini eksikligine yol agar. Bu vitaminin
eksikligi kas zayifligina ve denge bozuklu-
guna da neden oldugundan hastalarda dus-
me siklig1 da artar. Bu da kirik riskini daha
da arttirir. Digaridan verilen D vitamini ile
eksiklik giderilerek sikayetler azaltilabilir.
Yapilan arastirmalara gore gunluk 700-800
Unite D vitamini alimui ile kirik riskinde cid-
di bir azalma elde edilebilir.

D vitamini diizeyi (ng/mL)

D vitamini eksikligi <20

Arzu edilen diizey ‘ 28-32

Sekonder Osteoporoz Nedenleri

Endokrin ve Metabolik Kollajen Metabolizma
Hastaliklar Beslenme Bozukluklari “ Hastaliklar

+ Hipogonadizm
Tirotoksikozis

« Anoreksia nervoza
Hiperprolaktinemi
- Porfirialar

- Tip 1 diabet

« Hiperparatiroidizm

« Vitamin D eksikligi
+ Malabsorbsiyon

+ Malnutrisyon

+ Mide operasyonlari
+ Ca eksikligi

+ Alkolizm

« Hiperkalsilri

- Kortikosteroidler

- Fazla tiroid hormonu
+ Heparin

» Fenitoin

« Fenobarbital

« Homosistindri
- Osteogenezis
imperfekta

+ Romatoid artrit

+ Myelomalar

« immobilizasyon

+ Renal tuibiler asidoz

- Organ
transplantasyonlari

- Talasemi
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Farkh Bir Armagan
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Sevdiklerinizin Saghg icin -
| S

|

ANNELERIMIZE... BABALARIMIZA... HEPIMIZE...

Osteoporoz Kontrol Paneli 40 Yas Ustii Erkek Saglik Taramasi On Saghk Taramasi | (125 YTL)
(185 YTL) (260 YTL) 1. Aclik Kan Sekeri
1. Kemik Mineral Yogunluk Ol¢timi 1. Aclik Kan Sekeri 2. Tam Kan Sayimi (Hemoglobin,
Lumber Vertebra AP 2. Tam Kan Sayimi (Hemoglobin, Hematokrit, Eritrosit, Lokosit, MCH,
Femur Proksimal (Sag Kalca) Hematokrit, Eritrosit, MCH, RDW, RDW, MCV, MCHC, Trombosit,
2. Biyokimya Testleri MCV, MCHC, Trombosit, Lokosit, Periferik Yayma)
Aclik Kan Sekeri Periferik Yayma) 3. Tam idrar Tetkiki
Alkalen Fosfataz 3. Tam idrar Tetkiki 4. Homosistein
Kalsiyum (Serum) 4. Homosistein 5. Total Kolesterol
Fosfor (Serum) 5. Total Kolesterol 6. HDL-Kolesterol
Total Kolesterol 6. HDL-Kolesterol 7. LDL-Kolesterol
3. Sedimantasyon Hizi 7. LDL-Kolesterol 8. Trigliserit
4. Tam Kan Sayimi 8. Trigliserit 9. SGPT
(H'emo.globin, Hematokrit, 9. P!"ostat Spesifik Antijen (PS'A) On Saglik Taramasi Il (240 YTL)
Eritrosit, MCH, RDW, MCV, 10. Tim Batin Ultrasonografisi = Sk Taramas | ve ilaveten:
MCHC, Trombosit, Lokosit, 11. EKG On saghk . ’
L . . 1. Akciger Grafisi
Periferik Yayma) 12. Akciger Grafisi 2. EKG
Menapoz Sonrasi Degerlendirme ve 3. Tum Batin Ultrasonografisi
Osteoporoz Taramasi (435 YTL)
Yukaridaki osteoporoz taramasina ilaveten;
1. Mamografi (cift tarafli)
2. Meme USG (cift tarafli)
3. Vaginal Ultrasonografi
4. Ust Abdominal Ultrasonografi

Tiim panellerimize uzman hekim tarafindan yapilan fizik muayene,
sonuglarin yazili degerlendirilmesi ve oneriler dahildir.

Hastaliklari Olusmadan Onlemek Tedaviden Cok Daha Kolaydir

Ya;ammlzdaki tercihlerinizin saglikh kalabilmenizde + Gunde 1 bardak kirmizi sarap ya da muadilinden fazla alkol
onemli bir rol oynadigini unutmayin. Herseyden 6nce almamaya calisin,
bireysel risk faktorlerinizi belirleyip yasam tarzinizda daha « Guvenli cinsel yasam ilkelerini benimseyin,
saglikli diizenlemeler yapabilirsiniz. ilke olarak; « Onlenebilir kazalara karsi (ev kazalari, trafik kazalar gibi)
risklerinizi en aza indirin. Motorlu tasitlarda emniyet kemeri

« Tutlin ve tuttn Grdnlerini kullanmamaya , kullanildig (cocuklar icin emniyet koltugu) kullanin,

ortamlarda bulunmamaya 6zen gosterin, Koruyucu saghk hizmetleri icin doktorunuzu diizenli
+ Saglikli beslenmenin anlamini kavrayin ve yasaminizin bir olarak ziyaret edin, periyodik muayene ve testlerinizi

parcasi haline getirin, aksatmayin.

Hazirlayanlar: Dr. Murat Oktem, Yalgin Yildiz, Emine Tokali, Elvan Laleli Sahin
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