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Seher bagramnee futlu obsun...
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luslararas1 kabul gérmus hedefler ¢ercevesinde, yapti-

&1 isin etik ve teorik sorumlulugunun bilincinde hizmet
uretmenin verdigi huzurla sizlerin bayramini kutluyor ve Ra-
mazan ay1 paylasma duygusunun, huzurunun ve bayram mut-
lulugunun tlke butiinligi icin de devamini diliyorum.

Bayramdan once,

Birlesmis Milletler Guivenlik Konseyine 2009-2010 yil1 i¢in
gecici uye secilen Turkiye 1 Eylil’den sonra 1 ay siireyle 2'nci
kez Donem Baskanligini tistlenecek. Turkiye'nin 6nceliginin “ba-
rig1 koruma, barist insa, barist kurma” oldugu ve terdrizm konusunu
uluslararasi camianin giindemine getirecegi disisleri sdzciist Sn. Sel-
cuk Unal tarafindan dile getirilmisti. Tirkiye sahip oldugu stratejik
onemi, askeri ve ekonomik basarist disinda hiikiimetin aldigi dis ini-
siyatifler nedeniyle bolgesi ve bolgesi disinda da bir gii¢ haline gel-
digi Avrupa Birligi siyasetgileri tarafindan da kabul edilmektedir. Al-
man Disg lligkiler Konseyi uzmanlarindan Prof. Dr. E. Sandschneider
Turkiye'nin bu artan rolinu “Turkiye kendi ulusal menfaatlerini kol-
lamak durumunda. Bunlarin her zaman tek bir yonde, Avrupa Birligi
yoninde olmasini bekleyemeyiz. Ttrk htiktmetinin baska opsiyonla-
r1 da var. Agikca goruluyor ki bu yone gitmese bile, en azindan bun-
lart test etmek istiyor” diye degerlendirmektedir.

Orta Dogu Barig goriigsmeleri Filistinin Israili tanimasi ve Isra-
ilin Filistin de yerlesim alanlari agmaktan vazgecip Filistin devleti-
nin kurulmasina yonelik gorismeler, 1 yil icinde bitirilmek tmidiyle,
ABD yonetiminde (H. Clinton) Israil (Benjamin Netanyahu) ve Filis-
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tin (Mahmud Abbas) arasinda, Hamasin iki taraf¢a da anlamsiz ka-
bul edilen saldirilarina ragmen 2 Eylul itibariyle basladi. Bu gorisme-
lerde Misir ve Urdiin Liderlerinin bulunmast ve goriislerinin alinmast
bunun yaninda Hamas'in Filistin Lideri Abbas’t “Siyonist disman-
larin yaninda yer almak ve direnisi kirmaya ¢alismakla suclamast”
hakkinda Ttrk Dis Islerinden yorum gelmemesi dikkatimi ¢ekmistir.

Bayramdan sonra,

Dis siyaset disinda hikimetimizin i¢ siyasette de degerlendirmek
istedigi konular var. Bunlardan biri, kabulinden sonra tizerinde bir-
¢ok degisiklik yapilmis olan 12 Eylal Anayasasinin, daha ¢ok demok-
rasi, daha cok hurriyet vaadiyle tadil edilmesidir. Demokrasinin ana
temelinin; toplumun, kanun vaaz edici mecliste adil temsil edilmesiy-
ken, birakin bu konunun oneri paketinde yer almasini, hicbir parti
baskaninin konusmasinda dahi yer almamasini garipsiyorum. Ulke-
min, ferdinin fikir ve ifade 6zgtrligi dahil DEMOKRATIK kavram-
lar ¢ergevesinde yonetilmesi icin; partiler kanunu ve se¢im sistemi-
nin, Buyuk Millet Meclisinin toplumu adil temsilini saglayacak sekil-
de degistirilmesi gerektigine inaniyorum.

Hepimizin oy verme sorumlulugu olan referandum sonucu
ne olursa olsun, tlkemizde hakiki bir demokratik diizenin ku-
rulmasi, yerlesmesi ve stirdiiriilebilir olmast i¢in; irk ve meshep-
lere bagli kutuplasmalarin hareketlenmemesi i¢in referandumu
miteakip secim ve partiler yasasinin degismesi, dokunulmaz-
liklarin kaldirilmas: konular1 giindeme gelmesi hayirli olacak-
dir kanisindayim. 2 Eylal 2010

Kalp ve Damar Mamografide
Hastalklarinda Yeni Donem
Genetik Faktorler “TOMOSENTEZ”




Saghk Haberleri

Bazen belli bir yiyecegin
gerceginden daha saghkh
oldugunu diisiinmeye
yonlendiriliriz, ya da cogu
zaman yanhs bir bicimde,
ondan yarar saglamak
icin belli gidalarin egzotik
veya pahah formlarina
ihtiyacimiz oldugunu
diisiiniiriiz. Gercek bundan tamamen farkh olabilir. Ornegin,
kolesterolsiiz olarak reklami yapilsa da baz besinler hi¢

de saghkli olmayan yaglarla veya tonlarca kaloriyle dolu
olabilirler. Uzmanlar iiriin etiketini bastan sona okumak
gerektigini vurguluyorlar. Besin ihtiyaclarinizin tamamim
karsilamasa da giinliik diyetinize eklemeniz gereken 6 siiper
yiyecek soyle siralaniyor:

~——__ Azyagh yogurt: Haftada 3-5 kez tiiketmeniz

i

gereken yogurt neredeyse saglik kavrami
kadar uzun stredir var! Ancak yogurdun
her gtin yeni bir faydas: kesfediliyor.
Ustelik sadece yogurt da degil, kefir
gibi i¢inde probiyotik iceren fermente
sut Grtinlerinin hepsi ¢ok faydali.
Uzmanlar yogurdun meme kanseri
riskini azaltabilecegine dair fikirler oldugunu
soyliyorlar. Ayrica kadinlari erkeklerden daha ¢ok etkileyen irritabl
kolon sendromu (IBS) ve gastrointestinal sistemin inflamatuar
hastaliklarinin yol actig1 problemleri azalttigina dair gt¢lt kanitlar
oldugunu belirtiyorlar. Bunlara ilaveten yogurt mide tlseri ve vajinal
enfeksiyon riskini de azaltiyor. Her giin istediginiz bir 6giinde
kemik dostu kalsiyumdan zengin bir kase az yagli yogurt tiiketerek
kendinize bir iyilik yapmis olursunuz. Bir kase yogurt yaklasik 448
mg kalsiyum icerir ki bu oran kaymag: alinmis bir kupa sttteki 300
mg'dan daha fazladir. Yogurdu sade sekliyle sekersiz, meyvesiz ve
de az yagli tiketmek onemli!

Uskumru, ithal somon, sardalya,
liifer gibi yagh bahklar: Haftada

2-3 kez tuketilmeli. Baliktaki saglik
faktori omega-3 yag asitleri ve
bunlardan ¢zellikle de DHA ve EPA’dir.
Uzmanlara gore yagli baliklar her

hiicrenin membrani i¢in elzem olmakla
kalmay1p bizleri pek ¢ok hastaligin tehdidinden de koruyacak
glice sahip. Bu hastaliklar arasinda kalp ve damar hastaliklari,
inme, hipertansiyon, depresyon, eklem agrist ve inflamasyonun
rol aldig1 lupus ve romatoid artrit gibi pek ¢ok hastalik sayilabilir.
Hatta baligin Alzheimer hastaligina karst koruyucu etkilerinin
olabilecegi de soylenmektedir. Her ne kadar ceviz, keten tohumu
yag1 ve bazi mayonez markalarinda da omega-3 bulundugu 6ne
surtliyor olsa da sadece DHA ve EPA’'nin viicut tarafindan direkt
olarak kullanilabilecegini unutmamak gerekiyor. Ceviz ve keten
tohumu yaginda bulunan omega-3 asidi olan ALA'nin vicut
tarafindan DHA'ya cevrilmesi gerekiyor ve bu islemi pek ¢ok faktor
etkileyebiliyor.
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“p Bakliyat: Yagdan fakir bu besin grubu
> iyi bir protein ve lif kaynag: olmanin
* yaninda kalp-damar hastaliklarina

ve meme kanserine karst koruyucu

etkilerinin de olmasi nedeniyle haftada
3-4 kez tuketilebilecek besinlerdir. Kadinlik
hormonlarinin stabilize edilmesinde de rolleri
vardir. Uluslararasi yayinlarda genel olarak bakliyatlarin, zellikle
de mercimegin meme kanserine kars: koruyucu etkileri olabilecegi
ve kardiyovaskiiler hastaliga yakalanma oranini azalttig1 Gizerinde
duruluyor.

Kirmizi meyve ve sebzeler (Domates, karpuz, vs.):
Haftada 3-5 kez tuketilmeli. Tim bu besinlerdeki
dinamo gorevi tGstlenen madde likopendir. Likopenin
prostat kanserine kars: koruyucu etkisi basinda

ne kadar ¢ok duyurulmus olsa da, likopenin kadin
sagligt ile ilgili de olaganistu faydalari bulunmaktadir.
Likopenin meme kanserine karst koruyucu etkisi tizerine yapilan
calismalar devam etmektedir. Ayn: zamanda antioksidan ozelligi

ile de kalp hastaliklariyla savasta onemli bir yardimcidir. Giinesten
kaynaklanan UV hasarina karst korunup daha geng goriinmenizi
saglayabilecek bir madde olarak da dikkate sayandir.

D-Vitamini takviyeli az yagh siit veya siit iiriinleri:
Onerilen gtinltik D-vitamini alimi en az 400 U dir.

P

D-vitamini barsaktan kalsiyumun emilip kemiklere
absorbe edilmesinde ¢ok 6nemlidir. Osteoporozun
yani sira diyabet, multipl skleroz, meme, kolon

ve yumurtalik kanserlerine yakalanma riskinin
azaltilmasinda da yardimcidir. D-vitamininin
ger¢ekten de meme, kolon ve yumurtalik kanserlerinin neredeyse
yarisint onleyebilme potansiyelinde oldugunu gosteren ¢alismalar da
mevcuttur. Gunesten uzak kalmanin ve giines koruyucu kremlerin de
kullaniimastyla kadinlarmn pek ¢ogunda D-vitamini eksikliginin soz
konusu olabilecegi de vurgulananlar arasinda. D-vitamini somon,
uskumru, tonbalig1 ve sardalyada da bulunmasina karsin uzmanlar
en iyi D-vitamini kaynaginin bu vitamin bakimindan zenginlestirilmis
stit gibi gidalar oldugunu soyltyorlar. Ulkemizde de gerek cocuklar
i¢in olsun gerekse eriskinlere yonelik D-Vitamini katkili sttler
mevcuttur.

Dutsu meyveler (karadut, bogiirtlen, cilek,
ahududu, yabanmersini, vs.): Haftada 3-4
kez tuketilmeli. Saraba benzer bir sekilde

bu meyveler de icerdikleri antosiyaninler

ile viicudunuzu kanser karsiti maddelerle

gui¢lendirebilir. Antosiyaninlerin htcre tamirinde rol oynadigi ve bu
sekilde meme ve kolon kanserlerine yakalanma riskini de azalttiklar
dusuntlmektedir. Folik asit ve C-Vitamini bakimindan da ¢ok zengin
olan bu meyveler 6zellikle cocuk dogurma yasinda olan kadinlar

i¢in oldukga faydalidir. Sunduklari antioksidanlarla bir taraftan kalbi
korurken bir taraftan da cildi igten ve distan korumaktadirlar. Kizilcik
meyvesinin kadinlardaki idrar yolu enfeksiyonu riskini azalttigi ve
tim bu dutsu meyvelerde bulunan lutein maddesinin ise gérmenin
korunmasinda rol oynadigi bilinmektedir. (WebMD, 2007)



Saghk Haberleri

Bira ve Gobeginiz Hakkindaki Gercek

S Bizim iilkemizde de

' karsilasabilecegimiz gibi bira
tiiketen toplumlarda, uzun siireli
tilkketime bagh olarak ortaya

bir bira gébeginin cikmasi,

bel cevresinin 6ne dogru
genislemesi hic de beklenmedik
bir sonuc degil.

Bira gobegine sebep olan sey ne?

Sadece bira kaynakl: olmak zorunda degil ancak alinan ¢ok fazla
kalori dizgiin belinizi pantolonunuzun tzerinden tasan kocaman
bir gdbege ¢evirebilir. [ster alkolden, isterse sekerli iceceklerden
veya fazla miktardaki yiyecek porsiyonlarindan kaynaklansin, her
tur fazla kalori gobekteki yag miktarini artirir. Ancak, alkolun karin
kismindaki yaglarla daha cok iliskili oldugu bilinmektedir.

Yag neden gobekte birikir?

Harcadiginizdan fazla kalori aldiginizda, bu fazlaliklar yag olarak

depolanir. Vicudunuzun bu fazlalik yag: nerede depolayacag:

kismen yasiniz, cinsiyetiniz ve hormonlarinizca belirlenmektedir.
Cilt alt1 yag dokusu kadinlarda erkeklere oranla daha fazladir

ve bu fazla kaloriler kadinlarin kollari, tist bacaklari, kalga ve

gobeklerinde depolanmaya egilimlidir.

Bira gobeginin nesi var?

Gobekteki yaglariniz mayo yarismasini kaybettirmekten daha fazla sey
yapar!: Tip 2 diyabetten ytiksek tansiyon ve koroner kalp hastaligina
kadar ¢ok cesitli saglik problemiyle iliskilidir. Belinizin ¢evresinde ya da
kalcanizda tasidiginiz cilt alt1 yag dokusu karin boslugunda daha derinde,
organlarimizin etrafinda bulunan visseral yag kadar tehlikeli degildir.

Karin duvari i¢indeki visseral yag siklikla bel ¢evresiyle ol¢ular.

Bel cevresinin kadinlarda 88, erkeklerde 101 cm'yi gecmesi, kalp
hastaliklari, metabolik sendrom ve toplam mortalite bakimindan artmis
riski gostermektedir. Bu rakamlar klavuzlarda yer alan degerlerdir ve bel
cevrenizi bu degerlerin altinda tutmaniz ¢nerilmektedir.

Gobeginizden kurtulmak

Gobeginizdeki yagdan kurtulmanin denenmis ve dogru olan en
iyi yolu aldiginiz kalorileri kismak ve daha fazla fiziksel aktivite
yapmaktir.

Alkol ve gobekteki yaglar arasindaki iliski nedeniyle ise daha az
alkol almakla baslanabilir. Sizi karaciger hasarina ve diger pek ¢ok
hastaliga suriikleyebilecek olan asir1 alkol alimindan uzak durun.
Gunluk 6nerilen alkol miktar: kadinlar i¢in bir, erkekler icinse iki
kadehle sinirlt tutulmaktadir.

Bira tutkunlarina ise kalorisi 100 ve daha altinda olan light biralar:
se¢meleri ve giinlik tiketimlerini kisitlamalar1 onerilmektedir. Bir
baska secenek ise sadece haftasonlar: bira tiiketmeleri ve daha dusik
kalorili alkollt veya alkolstiz icecekleri tercih etmeleri olabilir.

Egzersiz bira gobeginizi

ortadan kaldirabilir mi?

Kosma, ytuzme, bisiklete binme, tenis oynama gibi aerobik
egzersizler vicut yaglarinin azaltilmasinin en iyi yollarindan
birka¢idir. Herhangi bir egzersiz turd, tek basina diyet yapmaktan
¢ok daha fazla etkili olur.

Iyi haber su ki, kilo vermeye basladiginizda onu kaybetmeye
viicudunuzun orta bolgesinden baslarsiniz. Visseral yag metabolik
olarak daha aktiftir ve diger yaga nazaran daha hizli yakilir. Yani
ozellikle de vermeniz gereken ¢ok fazla yag varsa, ilk kaybedeceginiz
yag da budur! (WebMD, 2010)

Hizh Tuketilen “XXX-Large” Meniiler

Fast-Food cilginlig1 ¢yle bir hal ald ki, artik bu ttr restoranlarin hepsi

neredeyse en kalorili mentyt sunma konusunda yarisir oldular.
Ulkemizde de giderek yayginlasan fast-food aliskanlig1 obez

cocuklar ve genclerin sayisini artiyor. Asirt kalorili yiyecekler sadece

istenmeyen kiloya degil kalp-damar hastaliklari, inme ve ¢esitli
kanser turleri ile karst karsiya kalmamiza da neden oluyor. Oysa tim
bu hastaliklari sadece beslenme aliskanliklarini dizelterek azaltmak
mumkin.

Obezite ile iliskili hastahklar (Harrison, 17. Baski)

Kardiyovaskiiler-Respiratuvar Gastrointestinal-Endokrin

Hipertansiyon Refli

Kas iskelet-Genitoiiriner

Hiperirisemi ve Gut

Psikolojik-Norolojik
Depresyon, 6z glven eksikligi

Yumusak doku-Deri
Striae distensae

Dispne Metabolik sendrom

Uriner stres inkontinans

Inme Lenfodem

Konjestif kalp yetmezligi Nonalkolik yagli karaciger hast. Immobilite

Idiyopatik intrakraniyel hipertansiyon Sell(lit

Obstruktif uyku apnesi Tip 2 Diyabet Obezite iliskili glomerulopati Viicut imajini begenmeme Intertrigo, karbonkil
Cor pulmonale Safra tasi Osteoartrit (diz ve kalgcada) Sosyal stigmatizasyon Acanthosis nigricans
Hipoventilasyon sendromu Dislipidemi Hipogonadizm (erkekte) Meralgia paresthetica Akrokordon

Varisler Fitiklar Sirt agrisi Demans Hidradenitis suppurativa

Pickwickian sendromu Polikistik over sendromu

Meme ve rahim kanseri

Pulmoner emboli Kolon kanseri

Karpal tiinel sendromu

Astim

Hamilelikte problemler

Koroner arter hastalig
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Vitamin D ..

Vitamin A’nin Onleyici Etkisi

D-Vitamini yagda ¢oztnen, D2 ve D3 form-
lartyla fizyolojik olarak aktif olan ve eksik-
liginde pek c¢ok hastaligi beraberinde geti-
ren bir vitamindir. D-Vitamini ve metabo-
litleri, klasik vitaminlerden farkli olarak vu-
cudumuz tarafindan da sentezlenebildigin-
den vitaminden ¢ok hormon ve hormon pre-
kirsorleri (oncalleri)dir. Derimizin gliinesten
kaynaklanan ultraviyole 1sinlarina maruziye-
ti ile bir seri fotokimyasal olaylar sonucun-
da 7-dehidrokolesterol’den D-Vitamini olu-
sur. D-Vitamininin derideki sentezi ultravi-
yole 151810 deriye nufuzunu azaltan melanin
ve yuksek koruma faktorlt giines kremleri
nedeniyle azalabilir. D-Vitamininin bitkisel
gidalardan alinan formu D2 iken, hayvan-
sal kaynaklardan alinan D-Vitamini D3 for-
munda bulunmaktadir. Her iki form da denk
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biyolojik aktiviteye sahiptir ve ikisi de insan-
larda bulunan Vitamin-D-hidroksilaz enzim-
leri ile esit olarak aktiflenirler.

Vicutta D-Vitamini i¢in olan reseptorlerin
enterositlerde, osteoblastlarda, distal renal
tibulus hucrelerinde, paratiroid bezi hiicre-
lerinde, derideki keratinositlerde, promyelo-
sitlerde, lenfositlerde, barsak hucrelerinde,
hipofiz bezi hiuicrelerinde ve overyan hic-
relerde bulundugu gosterilmistir. Bu bilgiyi
kaynak alarak D-Vitamininin insan viicudu
i¢in ne tur fonksiyonlar tstlendigine yonelik
¢aligmalar strekli yurtattlmektedir.

D-Vitamini Kaynagimiz
Gunluk alman besinler D-Vitamini ihtiyaci-
miz1 karsilamaya yetmez. Derimizde gines
15181 araciligiyla tretebildigimiz bu onemli
maddeyi olusturmak icin cildimizin giines-
le yeterli oranda temasi gereklidir. Yasanilan
yerin ekvatora olan uzakligiyla orantili ola-
rak glinese temas ihtiyaci da artar. Ulkemiz
bu bakimdan ¢ok sanshidir. Tenimizin giine-
se temas eden yuzeyinin miktari, giinesle te-
mas suresi, mevsimler gibi faktorler ¢ok de-
gisken olabilecegi i¢in D-Vitamini ihtiyaci-
mizi sadece giines 1sinlarindan karsilayama-
yabiliriz. Gunesten faydalanalim derken ol-
dukea malign seyredebilen cilt kanseri turle-
rini de akildan ¢ikarmamakta yarar var.
D-Vitamini eksikliginde disardan takviyesi
gerekiyor. Amerika, Kanada ve ¢ogu Kuzey
Avrupa tlkelerinde D-Vitamini katkil stt ve
siit trtnleri mevecut ve doktorlar tarafindan
da éneriliyor. Ulkemizde de D-Vitamini kat-
kili sttler bulunuyor ve ¢ocuklara yonelik
sut, devam suti, mama olsun pek ¢ok trtn-
de D-Vitamini katkisini gérmek mumkun.
Hatta severek tuketilen kahvaltilik gevrekle-
rin bir kisminda da D-Vitamini katkist oldu-
gunu gormek sevindirici.

D-Vitamininin Bilinen Gorevleri
Son yillarda 6énemi daha iyi anlasilan ve sik-
¢a uzerinde calisilan D-Vitamininin, osteo-
poroz, depresyon ve prostat kanseri basta ol-
mak tzere pek ¢ok kanserden korudugu bi-
linmektedir.

American Journal Of Clinical Nutri-
tion dergisinin agustos 2007 sayisinda

yayimlanan bir makalede, uluslararast bir

D-Vitamini uzmani olan Anthony Norman,

saglikli bir kiside D-Vitamininin rol aldig

fonksiyonlar: soyle tanimliyor:

® Dogustan ve kazanilan bagisiklik sistemi
fonksiyonlari

e Pankreastan insulin salinimi ve
regtlasyonu

e Kalp ve kan basinci regilasyonu

e Kas glct

e Beyin aktivitesi

Vicudumuzda sadece 30 bin gen var ve
D-Vitamininin bunlardan 2 bin tanesine etki
ettigi biliniyor. Bu vitaminin pek ¢ok hasta-
likta rolunin olmas: da temelde buna bag-
laniyor. D-Vitamininin rol aldig hastaliklar-
dan bazilari soyle:

Kanser Hipertansiyon
Psoériazis Kalp hastaliklari
Egzama Obezite

Periodontal hastaliklar Diyabet (Tip 1 ve 2)

Migren Astim
Depresyon Kistik fibrozis
Alzheimer Otizm

Uyku bozukluklar Romatoid artrit

Multipl skleroz

Uygun D-Vitamini seviyeleri saglik icin
kritik bir 6neme sahiptir. Dustik D-Vitamini
duzeylerinin kolon kanseri gelisiminde bir
risk faktort oldugu kabul edilmektedir.

Archives of Neurology dergisinde yayim-
lanan ve Finlandiyali arastirmacilarin 3000
kisi tizerinde 30 yil izlemli olarak yaptiklar:
calismaya gore disik D-vitamini dizeyleri
ilerleyen yaslarda Parkinson hastaligi gelisi-
mine neden olabilir. Yasla beraber derinin
D-vitamini olusturma yeteneginin de azal-
digt ve D-vitamini ihtiyacimizin ¢ogunun
derimiz giinese maruz kaldigi zaman olus-
turuldugu goz ontunde bulunduruldugun-
da, bu vitamine olan ginltk gereksinimi-
mizin de yasla beraber arttigini gérebilmek
gtic degil. Uzmanlar ¢ok dusuk duzeyde
D-vitamini seviyesine sahip olan insanlarin
Parkinson hastaligina yakalanma risklerinin
normale oranla 3 kat daha fazla oldugunu
soyluyorlar. D-vitamininin bu hastalik tara-
findan zarar goren sinir hucreleri Gzerinde
koruyucu etkisi olabilecegi belirtiliyor. Bu-
nunla birlikte, ne miktarda D-vitamininin
beyin sagligi i¢in yararli oldugu ya da ne
kadarinin toksik sonuglar yaratabilecegini
anlamak icin daha fazla ve kapsamli arastir-
maya ihtiyag var.



Uzmanlar cok diisiik
duzeyde D-vitamini
seviyesine sahip

olan insanlarin
Parkinson hastaligina
yakalanma risklerinin
normale orania

3 kat daha fazla
oldugunu soyliiyorlar.
D-vitamininin bu
hastahk tarafindan
zarar goren sinir
hiicreleri uzerinde
koruyucu etkisi
olabilecegi
belirtiliyor.

Az Bildigimiz A-Vitamini D-Vitamini

Diger taraftan, British Medical Journal'in ya-
yinladig: dikkate deger bir yaz1, bu bilgiye ek
olarak daha carpici bir bulguya dikkat ¢eki-
yor. Fazla miktarda A-Vitamini alinmasi du-
rumunda, D-Vitamininin bilinen tim yarar-
larinin ortadan kalktig: ifade ediliyor. Bu ca-
lisma, A-Vitamininin D-Vitamininin olum-
lu etkilerini notrledigini gosteren, ginumu-
ze kadar yapilmis en genis ¢alisma.

Geng otistik ¢ocuklar, multivitamin tozla-
r1 ile ortalama gtinde 3500 IU A-Vitamini al-
maktalar ve bu miktara, tek basina verilen
A-Vitamini dozlari dahil degil. Daha lleri
yastaki eriskinlerde ise daha dustk dozlar-
daki A-Vitamini bile, D-Vitamininin fonksi-
yonlarmin baskilanmasina neden oluyor.

b

Peki bu ne anlama gelir? D-Vitamininin
A-Vitamine oraninin uygunlugu, sagligimiz
icin ¢ok onemlidir. Diyete A-Vitamini ilave-
sinin tehlikeli olabilecegi manasini da bura-
dan ¢ikarabiliriz.

A-Vitamini sentezi viicudumuzda ¢ok siki
denetlenir. Temel A-Vitamini kaynagi, sebze-
lerle aldigimiz karotenoidlerdir. Vicudumuz,
karotenoidleri uygun miktarda retinole ¢evi-
rir. Retinoltin balik yaginda oldugu gibi dog-
rudan alinmast, kapali bir sistemdeki pek ¢ok
dogal kontrol mekanizmalarinin ‘by-pass’
edilmesine sebep olur. Ideal olan; A-Vitamini
i¢in, renkli sebzelerden zengin bir diyet uygu-
lanmasi ve D-Vitamini i¢inse, derimizin her
gin glnes 15181 ile temasinin saglanmasidir.

Diisiik Diizeyde A-Vitamini Bile
D-Vitamininin Etkilerini

Yok Edebilir

Kanser, kalp hastaliklar: ve seker hastaligi,
gtinimizde ABD’de en 6nce gelen 6lum se-
bepleridir. Sagligimiz i¢in hayati 6nemi olan
bu vitaminler kritik rolleri sebebi ile, yeterli
miktarda alinmalidir. Bir baska uluslararasi
D-vitamini uzmani olan Dr. William Grant,
bir c¢alismasinda; kanserlerin  %30'unun
(dunya genelinde 2 milyon, ABD’de 200 bin
insan demek) yuksek D-Vitamini destegi ile
engellenebilecegini belirtiyor. Buradan yola
¢ikildiginda; D-Vitamininin etkisini engel-
leyecek her seyden kagmmak gerektigi ve
A-Vitamininin, bu istenmeyen sonuca sebep
olabilecegi anlasiliyor.

Dr. Cannell, BM]J'daki son makalesinde
soyle diyor:

‘Dr. Mazda Jenab ve Uluslararas: Kan-
ser Aragtirma Kurulu'ndaki (International
Agency For Research on Cancer) 45 meslek-
tasi, dusik D-Vitamini seviyelerinin kalin
barsak kanseri gelisiminde risk faktori ol-
dugunu, yiksek dozda D-Vitamini aliminin
bu riski iki kat azalttigini onayliyorlar. Ile-
ri yasta dusiik dozlardaki A-Vitamininin bile
D-Vitamininin yararl etkilerini engelledigini
vurguluyorlar. *

A ve D-Vitaminlerinin Birbirleriyle
Olan Sinerjistik Etkisi
Maalesef, ozellikle gelismis tlkelerde, yuk-
sek dozda A-Vitamini i¢eren vitamin komp-
leksi ve balik yagi kullanimu ile, saglik igin el-
zem olan yeterli duzeylerdeki D-Vitamininin
yararli etkileri sabote ediliyor.
A-Vitamininin  bagisiklik
D-Vitamininde oldugu gibi, genlerin eks-
presyonunu regtle eden aktif hormonlarin
onctlleri i¢in gerekliligini kavramak onem-
lidir. Ornegin, D-Vitamininin yoklugunda
A-Vitamininin etkisiz, hatta toksik oldugunu

sistemi  ve

gosteren deliller vardir. A-Vitamini eksikli-
ginde de D-Vitamini etkin ¢alisamaz. Yani,
bu iki hormonun dengede kalmasi sarttir.
Cok fazla veya ¢ok dustik dizeyleri veya her
iki dtzeyin bir arada bulunmasi, olumsuz
olaylara yol agar.

Maalesef, bu iki vitamin arasindaki opti-
mum dengenin ne oldugu hala bilinmemek-
tedir. Ancak; neredeyse tiim balik yag: Griin-
lerinin, bu optimum dengeyi kurmada ide-
al bir besin olmadigr da ag¢iktir. A-Vitamini
formlar: arasindaki gesitliligi fark etmek ge-
rekiyor. Problem olan A-Vitamininin beta
karoten formu degil, retinoik asit (retinol)
formudur. Beta karoten, A-Vitamini ¢nctlu-
diir ve asirt miktarda A-Vitamini'ne doéntse-
mez. Disaridan alinan karoten, D-Vitamini
i¢in olumsuz etki yapmaz.

Dogru A ve D-Vitamini Dengesi

Nasil Saglamir?

Dogru A ve D-Vitamini oranini saglamanin
yolu, bedenimizin bu orani saglamak i¢in di-
zayn edildigi sekilde, bu vitaminleri uygun
gidalar araciligs ile almaktir. Ozetle;

e Renkli sebzelerle A-Vitamini almak,

e Cildin her giin gunes ile temasini ve
boylece D-Vitamini tretimini saglamak
onemlidir...

=> llgili Linkler
e Important Cod Liver Oil Update
e Why Vitamin A May Not Be as Useful or
Harmless as You Thought
e My One Hour FREE Vitamin D Lecture to Clear
Up All Your Confusion on this Vital Nutrient

= Kaynaklar
e The Natural Advocate, Subat 28, 2010
e Vitamin D Konseyi
e British Medical Journal, BM] 2010;340:b5500
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Okula Baslarken
Tavsiyeler ve Asi Takvimi

ayramdan hemen sonra ¢ocuklarimiz i¢in
de uzun bir tatilin sonu geliyor ve okul
hayati bagliyor. Sosyal bir ortam olan okula
baslamayla birlikte ¢ocuklarda saglik problem-
leri, ozellikle enfeksiyon hastaliklar1 sik gozle-
niyor. Ozellikle okula yeni baslayan ¢ocukla-
rin buytk bir kismi ilk kez sosyallestikleri i¢in
daha sik hastalanabiliyorlar. Okul ¢ag1 cocuk-
larinda en stk Gist solunum yolu enfeksiyonlari-
na rastlryoruz. Oncelikle hastaliklara karsi ba-
gisiklik sistemini gticlendirmek gerekiyor. Ba-
gisiklik sistemini gticlendirmek igin:
e Cocuklarin mutlaka giine dengeli bir kah-
valti ile baslamalarina,
e Tum ogunlerinde bol sebze, meyve, balik,
stt ve C vitamini almalarina,

_

HepatitB HepB
Tuberkiiloz

e Fast food gidalardan uzak durmalarina,

o Ozellikle okul déneminde ¢cocugunuzun fi-
ziksel ve ruhsal saglig1 i¢in duzenli ve ye-
teri kadar uyku uyumasina,

e Uykusunu yeterli alabilmesi i¢in ¢dev za-
manlarmin dizenlenmesine,

e Elbette ruhsal sagligi i¢in oyundan da
uzak kalmamasina,

e Bunun yanisira mutlaka tuvalet hijyenini
ve dogru el yikama aliskanligini 6grenme-
sine dikkat etmemiz gerekiyor.

Tum anne ve babalar, ¢cocuklarinin sagligr-
n1 korumak ve giivenligini saglamak i¢in yu-
kardaki ¢nlemleri aliyorlar. Tabii bu ¢nlem-
lerin yani sira dogdugu giinden itibaren onu
hastaliklardan korumak i¢in asilar da yapili-
yor. Ancak her anne babanin kafasinda asi-
larin zararlar ile ilgili medyada ¢ikan spe-
kalasyonlar nedeniyle siirekli bir soru isare-
ti oluyor:

Artik hic kimsenin yakalanmadigi

bir takam hastaliklara karsi1 neden
cocugumu asilatayim ?

Yillardan beri buttin dinyada uygulanmakta
olan etkili asilama programlariyla astyla on-
lenebilir hastaliklara yakalanma, olim ve
bu hastaliklarin komplikasyonlar: giderek
azalmistir. Bu nedenle toplumda bu hasta-
liklara karst olan korku azalmis, hatta yaygin
asilama sonucu ortaya ¢ikan yan etkiler dne
¢ikarak asilara karsi olan givenin azalmasi-
na yol a¢gmiglardir.

Ancak, ne yazik ki hastaliklarin nadir go-
riltyor olmast, hastaligin tamamen ortadan
kalktigr anlamina gelmiyor; hastaliklar hala
tehlikeli ve hatta olumcul olabiliyorlar. Her
yil farkll bir virtis veya bakteri tim dunyay1
tehdit eden bir salgmna yol agiyor. Eger dog-
ru ve zamaninda asilanma olmazsa, bu hasta-
liklar asilarin olmadig dénemlerdeki gibi ye-
niden yaygin hale gelebilir ve bircok ¢ocugun
olumune veya sakat kalmasina sebep olabilir.
Bu nedenle ¢ocuklarimizi hastaliklardan ko-
ruyabilmemiz i¢in ast olmalar: gerekiyor.

Asilarin ne zaman yapilacagi ve ne za-
man tekrar edilecegi Diinya Saglik Orgiiti
ve CDC gibi kurumlar tarafindan belirlen-
mis tablolar halinde sunulmustur. Ulkemiz-
de de Saglik Bakanlig: tarafindan uygulan-
makta olan bir asi takvimi vardir,

Elbette asi olmak, ¢ocuklarimiza as1 yaptir-
mak bizim se¢imimizdir. Ancak, bu ayni za-
manda yasadigimiz topluma karst da 6nem-
li bir sorumlulugumuzdur. Ciinka bazi insan-
lar, cesitli saglik sorunlari nedeniyle her tur
asty1 olamazlar, her insanin bagisiklik siste-
mi vurulan bir astya karst hemen cevap ver-
meyebilir. Bu zayif ve korunmasiz insanlarin
sagliklari, cevrelerindeki insanlarin sagliklari-
na baglidir. Herkes as1 olursa, buytk ihtimal-
le bu hastaliklara karsi giivende olacaklardir.
Ama etraflarindaki insanlar ast olmamaislarsa,
hastalik yayilabilir ve bagisiklik sistemleri za-
yif olan bu hastalar sozkonusu hastaliklara
¢ok daha ciddi yakalanabilirler.

HPV

Rotaviriis

DTB

H.inf tipB

Pnomokok

Polioviriis

influenza

KKK

Su cicegi

KKK

Hepatit A

Meningokok

N viksek risk grubu disindaki tim gocuklara onerilir.

Asilamayi kagirmis olan cocuklara onerilir.
Yuksek risk grubundaki ¢cocuklara énerilir.
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Kalp ve Damar Hastaliklarinda
Genetik Faktorler

tytk yikimlar yaratan savaslar ve top-

lu kayiplara neden olan salginlarin dev-
ri kapandiktan sonra kalp ve damar hastalik-
lar1 birinci siradaki 6lim nedeni olarak ye-
rini almistir. Kalp ve damar hastaliklarina
yol agan faktorler arasinda seker ve tansiyon
hastaliklari, ytksek kolesterol, sigara i¢imi
sayilabilir; ancak genetik nedenler ilk siray1
almaktadir ve genetik faktorleri ortadan kal-
dirmak mimkin degildir. Kalp damar hasta-
liklar1, genetik faktorlerin yatkinligiyla bera-
ber ¢evresel faktorlerin de etkili oldugu bir
hastalik grubudur. Bu ytzden kisinin kendi
genetik alt yapisini tantyip, sahip oldugu te-
mel riskleri bilmesi ¢nemlidir. Genetik test-
ler bu hastalik grubunda yalniz yatkinlig1 be-
lirlemek i¢in degil, kullanilacak bir¢ok ilacin
etkinligini kestirmekte i¢in de kullanilmakta-
dir. Burada 6nemli bir konu bu testlerin bir
Tibbi Genetik uzmani ile gérusulip genetik
danigma alinarak yapilmasidir; aksi halde
yapilan testlerin yanlis yorumlanmasi olasi-
dir. Bu hastalik grubunda genetik tetkikler
yatkinliklar: belirlemekte ve tedaviyi yonlen-
dirmekte faydalidir; ancak son zamanlarda
genetik biliminin popularitesinin artmasiy-
la sitk¢a duyuldugu veya duyuruldugu gibi,

kisiye “5 yil sonra kalp krizi gegirilecegi veya
1 yil sonra kan pihtilasmasi ytziinden has-
talanacagt” seklinde bilgiler saglamaz. Risk
faktort oldugu belirlenen genetik ozellikle-
rin ¢ogu, ilgili genlerde toplumda %1’den
daha sik oranlarda gortlen degisikliklerdir
ve “polimorfizm” olarak adlandirilirlar.

Eriskin dénemde sik gorilen kardiyo-
vaskiiler hastaliklar i¢in risk olusturdu-
gu dusunilen genetik Ozelliklerin bir
kismi, kan basincini kontrol eden renin/
anjiotensin sisteminde calisan proteinle-
ri kodlayan genlerdir. Ornegin; Aldoste-
ron Sentaz geninin -344 C>T polimorfizmi-
nin hipertansiyona yatkinlikta ¢nemli rolu
oldugu bilinmektedir. Kan basinci duzen-
lenmesinde onemli bir role sahip olan Anji-
otensinojen geninin bazi polimorfizmlerinde
anjiotensin dizeyleri % 20 daha ytiksek bu-
lunmaktadir. Anjiotensin doniistiirticii enzim
(ACE) polimorfizmleri de anjiotensin diizey-
lerini etkilemektedir.

Diger bir grup risk faktoria ise kan yag
diizeyini ayarlayan molekiillere ait gen-
lerdeki  degisimlerden  kaynaklanur.
a-Adduccin polimorfizmleri, bobregin kont-
rol edici etkisini, kan kolesterol duzeyini et-
kiler ve hipertansiyona sebep olabilir. Koles-
terol 7 alfa hidroksilaz geninin protein Grtint
safra asidi sentezinde ve kolesterol kataboliz-
masinda anahtar enzim rolt oynar. lyi huylu
kolesterol tipi HDL’den tehlikeli LDL'ye ko-
lesterol tasiyan kolesteril ester transfer prote-
in polimorfizmleri HDL/LDL orani tzerinde
etkili olmaktadir. Apolipoprotein B-100 yuk-
sek LDL duzeyine yol agar. Apolipoprotein
E LDL duzeyi degisikliklerine yol agar. Kalp
krizi riski i¢in dogrudan belirleyici olarak ka-
bul edilebilir. Paraoxonase 1 HDL partikil-
lerine baglanan bir antioksidan molekaldir.
Polimorfizminde HDL'nin antioksidan 6zel-
liklerinde azalmaya yol acar.

Plasminojen aktivator
inhibitor(PAIl)- 1
polimorfizmlerinde kalp
krizi icin 2 kat artmus risk
olusabilir.

Ayrica; Glikoprotein III, Fosfodiesteraz 4D,
5-lipoksijenaz aktive edici protein, Antitrom-
bin (AT) eksikligi, Protein C eksikligi, Protein S
eksikligi, Faktor V LEIDEN (FVL) mutasyonu
ve APC direnci, Protrombin 20210 alleli, Hiper-
homosisteinemi, MTHFR C677T ve A1298C
polimorfizmleri, Faktor XIII, EPCR 4600 A>G
(A3 haplotipi) ve EPCR 4678 G>C (Al haplo-
tipi) pihtilasma islevlerini etkileyerek damar ve
kalp hastalig: riskini arttirmaktadirlar.

FVL degisikligini heterozigot
ve homozigot tasiyanlarda,
tasimayanlara gore kalp
damar hastalgi riski 4 ile 8
kat artmaktadir.

Faktor V Leiden mutasyonu
ve Protrombin 20210 aleline
sahip bireylerin yasam boyu
tromboemboli riskleri %5-20
olarak verilmektedir.

MTHFR genindeki homozigot
C677T mutasyonu,
hiperhomosisteinemiye neden
olmaktadir. Artan homosistein
diizeyinin, son yillarda
koroner arter hastahiginda
bagimsiz bir risk faktorii
olusturdugu diisiiniilmektedir.

Tum bu bilgiler 1siginda; risk belirlemek
amactyla, ozellikle geng yasta yatkinlik test-
lerinin yapilmasinin yasam tarzinin belirle-
mek i¢in bir avantaj yaratacagi soylenebilir.
Bununla birlikte 40-45 yasindan once olusan
ve nedeni agiklanamayan tromboembolizm
ataklarr olanlarda, alisiimadik bolgelerde (se-
rebral, ust ekstremite, batin i¢ci damarlarinda)
tromboz gelisenlerde, tekrarlayici, gezici veya
masif tromboz ¢ykiisi bulunanlarda, ailesin-
de tromboembolizm Oykust saptananlarda,
warfarine bagli deri nekrozu dykusu olanlar-
da, neonatal tromboz o6ykusi olan kisilerde
ve tekrarlayan gebelik kayiplarinda yukarda
bahsedilen arastirmalar yapilabilmektedir.
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Mamografide Yeni Donem “TOMOSENTEZ”

Memenin 3 Boyutlu Dijital Goriuintillenmesi

Ankara’da ilk!

Genel kullanima yeni giren Dijital mamografinin gelismis sekli meme
tomosentez sistemini Ankarali’larin hizmetine ilk sunma onurunu
tastyoruz. Dijital mamografi, mamografinin yararmi kag kez artirip
tanimlamay1 ve etkin takibi kolaylastirdiysa ayni kavramlara cevap
vermek Uzere gelistirilen Meme Tomosentez sistemleri de en az 2 - 3
kez artiracaktir. Memenin 3 boyutlu elde edilen goruntiist doku
yapisinin “uzaysal” degerlendirmesine imkan verirken, varsa mevcut
lezyonlarin dansite (yogunluk) farkini ve hudutlarini daha net ve
gorecelendirme imkani verecek sekilde belirlediginden malign veya
benign olasiliklarini artirmakta, dolayisiyla stpheli rapor sayisini
azaltmakta, degisikliklerin daha kisa zamanda daha net olarak
belirlenmesine imkan vermektedir.

Dijital Meme Tomosentez incelemesinin Avantajlan

e Kisa stirede ( 3-4 sn ) 2 boyutlu gortintiiye es diizeyde
radyasyonla, 3 boyutlu yaklasik 60 - 80 kesitsel gortinti .

® Yogun meme dokusunun kanserli doku tzerine gelmesi nedeni
ile kacirilan kanser tanisinda azalma ve kanserli dokunun
gizlenmesinin 6nlenmesi.

e Meme dokusunun Ust tste gelmesi ile olusan yalanci pozitiflik
oraninda azalma boylece tekrar filmlerinin sayisinin azalarak
gereksiz radyasyon aliminin engellenmesi

e Dogru tan: koyma oranini ytkselterek gereksiz biyopsi ve
ameliyat sayisini azaltma

e Meme dokusunu daha az sikistirma ve hastanin tetkik sirasinda
daha az act duymast

Neden Diizen Laboratuvarinda
Tomosentez ?

2.
3.

Slice 84

. Sectigimiz sistem, “Hologic Lorad Selenia Dimensions

Tomosynthesis” Lorad Selenia Sistemleri yiksek ¢oztunurlikla, dijital
mamografide kendini kanitlamis, Avrupa ve Amerika'da oldugu gibi
ulkemizde de en sik tercih edilen cihazlardir. Tomosentez isleminde
kullanilan radyasyon dozunun benzerlerine gore daha dustik olmast
(Bir pozisyon i¢in 0,7-1 mGry), ¢ekim stresinin dolayistyla memenin
sikistirlmis bir sekilde kaldig: strenin daha kisa olmast (3-4 sn) bu
modelin alinmasinda tercih sebeplerimiz olmustur.

Mamografi de deneyimli teknisyen ve uzman kadrosu,

Ferde yonelik hizmet anlayist, maliyetten kaginmadan ferdin
memnuniyetinin saglanmasina yoénelik olarak mimkin olabilen
en yeni en etkin teknolojiyi, bilerek ve etkin kullanarak

ferdin hizmetine sunmamiz diginda her ferd onceki verileriyle
karsilastirilmali olarak takip edilmekte, takip esnasinda ¢zluk
haklar1 akredite bir laboratuarin gerektirdigi gibi korunmaktadir.
Verileriniz sizin musaadenizle dijital ortamda istediginiz hekim
ve/veya kurumla paylasilabilir.

. Goruntulu arsiv sistemimiz (PACS) sayesinde birikmis verileri

kaybetmeden alansal ol¢tlebilir kayitlara, hacimsel 6l¢tlebilir
kayitlarin eklenmesiyle stirekliligin devami saglanmistur.
Goruntuly arsiv sistemimizde eski ve yeni incelemeleriniz
karsilastirmali degerlendirilerek meme dokunuzdaki en kigtuk
degisiklik dikkate almnir ve takipleriniz bu dogrultuda yapilir.

Slice 15 Sheand

\.. Hoen Ul giem W g W gy W g

Tomosentez kesitlerinden birinde gorilebilen kanser odag)

Dijital Meme Tomosentez i¢in hasta kabulumuz 15 eylul itibari ile
baslayacaktir, konu hakkinda daha ayrintili bilgi i¢in Kavaklidere

Subemize telefonla veya sahsen bagvurabilirsiniz.

M

eme kanseri, tani ve takip ile ilgili bilgiler icin bakiniz:

www.duzen.com.tr
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