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Toplum olma duygusu
Sayin okuyucularimiz,

“Duzen Bulten”in 1995 yilindan beri bayram ve yeni
yil kutlama tebrikleri yerine ¢ikmaya basladigini bili-
yor veya hatirliyorsunuzdur. Yeni yil, 23 Nisan Mil-
li Egemenlik ve Cocuk Bayrami ve 29 Ekim Cumhuri-
yet Bayrami nedeniyle 3 ve tarihi degisse de, Dini Bay-
ramlar nedeniyle ¢ikan diger 2 sayimizla senede 5 kere
onemli ginlerimizi kutlamak tzere karsinizday1z.

Bu seneki 23 Nisan kutlamasina 11 Mart Japonya
depremi sonrast Japonlarin toplum olma bilinci dam-
gasini vurdu, ¢ok sey gosterdi! Millet olma, tabii ki
toplum olma bilincini de i¢inde bulundurur. Kuzeydogu Japonya’da
deprem ve takip eden tsunamiden sonra tim kamusal hizmetler ¢ok-
tigtnde, “toplum olma duygusu’nun yasamin stirmesini saglayan
ne buytk gi¢ oldugu bir kere daha ortaya konuldu. Kendini digerle-
rinden farkli saymamak, digerlerinin bir parcasi gormek, onlarla be-
raber ¢alismak, ortaya ¢ikan dogal liderlerin ¢éntint agmak! Hatirla-
digimiz bu kavramlar bence 23 Nisan kavramimnin kapsaminda yer
altyor. Bu seneki 23 Nisan't Japonlarin bize hatirlattigi bu gergeve-
de kutlayalim. Degisik 1rk ve mezheplerden veya asiretlerden olsak
da ilk once toplum olarak, sonra millet ve onlarin olusturdugu devlet
olarak daha “bahtiyar ve mureffeh” oluruz.

Komsgularyla “sifir” sorun, kendi i¢inde sorunsuzluktan geger! Yine
23 Nisan nedeniyle hatirlamamiz gereken bir diger konu da Ermeni
sorunudur. Eger ABD’ye go¢ eden Ermeni “ben Osmanliyim” diye-
biliyorsa, tehcire karar veren Bakanlar Kurulunun i¢inde Ermeni ko~
kenliler varsa, bunun, bizim T.C’'nin Osmanlidan devlet olarak miras
aldig1 bir i¢ sorun oldugunu dustniyorum. Olay, sadece sonug de-
gil, bir tlkenin vatandaslar arasinda toplum baglarmnin koparilmasi/
koparilmasina engel olunmamast strecidir. Tehcir kararinin neden,
ni¢in, nasil verildigi kadar sonucu da ¢nemlidir. Bizi o giin Osmanl
olarak tizen olay ¢6ztimstizliik nedeniyle bugiin de tzmektedir. Top-
lum olma baginmn kopmastyla unutmamamiz gereken diger bir olay
Makarios'un terorist eylemlerle baslattigi ve Kibris'in fiilen bolanme-
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siyle devam eden, bu arada Makarios'un baskanlik go-
revini de Gstlendigini gordigimuz siiregtir.

Ulkemizde kendilerini farklt ik veya mezheplerden
olduklari icin farkli, hatta dislanmis hissedenler, bu
hislerini terér dahil degisik yontemlerle ortaya koyu-
yorlarsa “toplum olma” kavramini dogru degerlendir-
mek durumundayiz. Kuzey Irlanda ile Ingiltere arasin-
da ¢ok kanli ¢atismalara ragmen bir anlasma saglana-
bilmisgse, yaklasim yontemlerini iyi incelemek lazimdir.
Kendilerini ayr1 olarak goren topluluklar kadar, akraba-
lik, evlilik, din ve ticari ortakliklar nedeniyle birbiriyle
bag kurmus daha fazla sayida kendini bu toplumun bir
parcast oldugunu hissedenlerin bulundugu ortamda, taraflardan biri-
nin digerini ortadan kaldirmast kesinlikle mtimkin olmadigina gore,
toplum olma dengesinin i¢ dinamiklerini kabul edilmeyecek kadar
zorlamayacak asgari cizgilerin samimiyetle belirlenmesi lazimdir.

Bu nedenle dogru yaklasim, taraflarin kendi géruslerini degil kar-
st tarafin ne verebilecegini bilerek onu istemesidir. Isteklerin belir-
tilmesi esnasinda yapilabilecek en 6nemli hata terort arag olarak
kullanmak ve kullanan tarafla “yakinlik” (1) baginin kurulmasi ola-
caktir. Bu bagi kuranlar, iyi niyetle de olsa taraflar arasi dengeyi bo-
zacak, diger tarafta zayiflik hissi uyandiracak, dolayisiyla taraf ol-
mayani da taraf olmaya itecegine dikkat etmelidirler. Taraflar ara-
sinda gorisme taviz vermek olmadig: gibi gortismeyi reddetmek,
isteklerin kabuld i¢in zorlamak da ¢6ztim degildir. Toplum baglari
devam ettigi muddetce ¢oziimsizlik soz konusu degildir.

Japonya'y: ornek alarak, biz insanlar bu tur afetler veya siyasi/
sosyal huzursuzluklar sirasinda kaynaklarimizi bir araya getirebili-
yor ve ayakta kalmak i¢in birbirimize yardimci olabiliyor veya bir-
birimizi algiliyorsak belki dogal afetlerden, niikleer kirlilikten do-
gacak tehlikelerle mtcadeleden daha buytk bir is basarmis oluruz.

Se¢im sonuglarinin tlkemizi temsil eder sekilde meclise yansi-
mast umuduyla 23 Nisan Milli Egemenlik ve Cocuk Bayramini-
z1 kutluyorum.

*Bu yaz1 10.04.2011 tarihinde kaleme almmustir.
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Gece Yapay Isiga Maruz Kalarak
Uyumak Depresyona Yol Acabilir

I

Gegtigimiz ytzyilda sanayilesen tlkelerde yapay gece 1siklarinin
kullanimi ¢ok yayginlasmasina ragmen, bu durumun beyni nasil
etkiledigi bilinmiyordu. Bu konuda yapilan kontrollt deneylerde
gece 151a maruz birakilan gruptaki denek hamsterlarin depresyon
benzeri tepkiler gosterdikleri belirlendi. Sonuglarin insanlarda

da gecerli oldugunu gosterebilmek i¢in daha fazla calismaya
gereksinim olmasina ragmen, arastiricilar, ¢alisma bulgularmin,
gece vardiyasinda calisanlar ile gece boyunca 1s1ga maruz kalan
kisilerde gozlenen yuksek duygu durum bozuklugu riskine agiklama
getirebilecegini belirtiyorlar.

[nsanlarda, keyif almanin azalmast olarak tanimlanan anhedoni,
depresyonun ana bulgularindadir. Davraniglardaki bu tarz
degisiklikler, beynin hipokampis bolgesiyle iliskilidir. Gece 1s13a
maruz kalan hamsterlarda, hipokampts bolgesindeki hicrelerin
ytzeylerinde bulunan dendritik ¢ikinti sayisinda azalma oldugunu
saptayan arastiricilar, ¢alisma sonuglarini insanlarda hipokampiistin
depresyonla iligkili oldugunu gosteren diger ¢alismalarla uyumlu
bulduklarin: agikliyorlar.

Arastiricilar, hamsterlarin beyinlerindeki degisikliklerin melatonin
hormonunun tretimindeki degisiklikten kaynaklanabilecegini
vurguluyorlar. Melatonin, karanlikta salgilaniyor, viicuda gece
oldugu sinyalini gonderiyor ve viicudun geceye gore yeni bir dizene
gecmesini sagliyor. Gece-giindiiz dongiistiniin viicut tarafindan
saglikli ger¢eklesebilmesi icin gerekli olan melatonin hormonu
ayni zamanda anti-depresan etkiye sahip. Gece 151ga maruz
kalindiginda melatonin tretimi azaliyor ve depresyon semptomlari
tetiklenebiliyor.

Arastiricilar bu verilere dayanarak televizyon agik olarak tiim
gece uyumaktan kaginmaysi, ilan panosu, vb. gibi aralikli 1s1k veren
kaynaklardan uzakta uyumay1 ve gece siiresince maruz kalinan 1sik
miktarini mimkan oldugunca azaltmay: tavsiye ediyorlar.

= Kaynaklar

e Live Science. Avoiding Depression: Sleeping in Dark Room may
Help by Rachael Rettner. http://www .livescience.com/9004-avoiding-
depression-sleeping-dark-room.html?utm_source=feedburner&utm_
medium=feed&utm_campaign=Feed%3A +livescience%2Fhealthscitec
h+%28LiveScience.com+Health +SciTech%29 (Son erisim: 07/04/2011)

e Mercola.com. Why You Should Never Sleep with TV or Dim Lights
On by Dr. Mercola. http://articles.mercola.com/sites/articles/
archive/2011/02/19/why-you-should-never-sleep-with-tv-or-dim-lights-
on-.aspx (Son erigim: 07/04/2011)
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Cocuklarda Kemik Yogunlugu Olciimii

Amerikan Pediyatri Akademisi (AAP) ¢cocuk ve ergenlerde kemik
yogunlugu 6l¢tima, sikligl, yorumlanmasi, zararlari ve maliyeti ile
ilgili olarak 27 Aralik 2010’da yeni bir klinik rehber yaymladi. AAP
¢ocuklarda kemik yogunlugu taramasi i¢in ideal yontem olarak dual
enerjili x-ray absorpsiyometrisi (DXA) yontemini ¢nerdi. Bunun
yani sira ¢ocuklarda kemik yogunlugu 6l¢imt endikasyonlarini ve
kullanim sikligini asagidaki gibi belirledi:

Birincil kemik hastalig1 (idiyopatik juvenil osteoporoz, osteogenesis
imperfecta gibi) ve kirik riskini artiran ikincil durumlar (kronik
inflamatuar hastaliklar, uzun stire hareketsiz kalma, endokrin veya
hematolojik hastaliklar, kanser ve kemige yan etkisi olabilecek tedaviler)

Klinik anlamda onem tastyan kirtk ge¢misi olan ¢ocuklar (alt
ekstremiteye ait uzun bir kemikteki 1 kirik, tst ekstremiteye ait >2
uzun kemik kirigr veya minimal travma sonucu ya da hig travma
olmaksizin gerceklesen omurga kemigi kirigi)

Kemik yogunlugu ol¢imtnun tekrari igin 6 ay gegmesi normal
kabul edilse dahi bazi durumlarda en az 1 yil gegmesini beklemek
uygun olacaktir.

Sonuclarin Yorumlanmasi

Cocuklarda osteoporoz igin onerilen tanisal kriterler, klinik olarak
onem tastyan bir kirik dykusu ile kemik katlesinin degerlendirilmesinde
kullanilan kemik mineral igerigi (BMC, gram olarak) veya BMD (gr/
cm? z skorunun ayni yas, cinsiyet veya irktan saglikli bireylere kiyasla
2 SD dusuk olusudur. Bu referans veriler cocuklar ve ergenler i¢in
mevcut iken yenidoganlar i¢in referans veri bulunmamaktadir.

Riskler ve Maliyet

Omurga veya tim vicut DXA’'nden gegen ¢ocuklar 5 ya da 6 pSv
iyonize radyasyona maruz kalirlar ki bu deger saglik agisindan
bilinen bir risk tasimamaktadir.

Elde edilen DXA verileri egitimli personelin gorev aldigi
pediyatrik dansitometri merkezlerinde yorumlanmaz ise, bu
durum uygun olmayan T skorunun kullanilmasindan kaynaklanan
yanlis tanilart da beraberinde getirebilir ve dogru olmadig: halde
cocuklarin osteoporoz tanist almalarina neden olabilir. DXA
yorumlanmasinda yapilan hatalar gereksiz yere ila¢ kullanimina ve
¢ocugun aktivitesinin gereksiz yere kisitlanmasina neden olabilir.
Laboratuvarimizda DXA yontemiyle
3 yasindan itibaren kemik yogunlugu ol¢iimi
testi yapilabilmektedir.




Japonya Dersi

oganin insanlik tarihi boyunca goru-

len kukremeleri, strekli gelisen tekno-
lojimize ragmen canimizi hala ¢ok acitiyor.
Bir cadde nehir oluyor, sudan meydana ge-
len 1slak bir perde, agaglari, gemileri, araba-
lar1 goklere firlatiyor. Canli ve hareketli se-
hirler, bir anda enkaz yiginlar1 haline geli-
yor. Yagsamlar soluyor, emekler heba oluyor.
Geriye, hirpalanmis bedeni ve ruhu ile ¢are-
siz insanoglu kaliyor.

Simdiye kadar kaydedilen en buytk be-
sinci deprem, 11 Mart 2011 Cuma gunt saat
14.46'da Sendai sehrinin 130 km dogusundan
baslayip tim Japonya'y: sarsti. Depreme en
hazirliklr ulus olarak bilinen Japon halki, dep-
remden degil, kendilerinin isim babas: oldu-
gu ve Japoncada “Liman Dalgasi” manasina
gelen Tsunami'lere teslim oldu. Depremden
ciddi bir hasar almadan kurtulan halk, dep-
rem sonrast sahilleri vuran tsunamiler ile, res-
mi rakamlara gore 24 bin dolaylarinda 6ld ve
kayip verdi. Olt sayisinin Miyagi'de 7.318,
Iwate’de 3.529 ve Fukusima bolgesinde ise

$9 Simdiye kadar kaydedilen

1.113 oldugu agikland1. Japon yetkililer, dep-
remdeki kayiplardan bazilarinin felaket bol-
gesinde olmayabilecegini, bu kisileri tsunami-
nin denize sutriiklemis olmasinin muhtemel
oldugunu, 2004 yilindaki buytk tsunami fela-
ketinde oldugu gibi, kayiplarin ¢ogunun cese-
dinin bulunamayabilecegini belirtiyorlar. Ote
yandan otoriteler, Ofunato kentinde tsunami
felaketinin yasandig: 1960 yilindan bu yana,
tsunami aninda kullanilmast gereken yolla-
rin ve tinellerin belirgin isaretlerle gosterili-
yor olmasinin, bu saymin ¢ok daha yukarila-
ra trmanmasini engelledigini ifade ediyorlar.

Depremden U¢ gun sonra, daha ciddi bir
sorun meydana geldi. Deprem nedeniy-
le Fukusima santralindeki reaktorler, oto-
matik olarak kendilerini kapattilar ve sogu-
mak i¢in acil durum jeneratorlerini ¢alistir-
dilar. Ancak yerden yeterince yiksege yer-
lestirilmeyen jeneratorler, tsunaminin etki-
si ile olusan sel nedeniyle devre dist kaldi-
lar. Reaktorin ¢ok yuksek dizeydeki isisi-
nin sogutulamamasi, reaktorde bir erimeye
neden oldu. Bu olasilik dusuntlerek, rad-
yasyonun yayilimini engellemek amact ile
onceden reaktorin ¢evresine Orulen duvar-
larin selden hasar gormesi, radyasyonun at-
mosfere sizmasina yol agti. Japon Huktme-
ti, santralin etrafindaki 30 km'lik alanda bu-
lunan 140 bin kisiye evlerinden ¢ikmamala-
11 gerektigini ilan etti. Depremden dort giin
sonra Tokyo'nun kuzeyinde yapilan 6l¢im-
ler, havada normalin 33 kat: radyasyonun
bulundugunu isaret ediyordu.

en biiyiik besinci deprem,
11 Mart 2011 Cuma giinu
saat 14.46’da Sendai
sehrinin 130 km dogusundan
baslayip tiim Japonya’yi
sarsti.

Fukusima Nikleer Santrali'nde toplam 6
reaktor bulunuyor. Bunlarin dordinde dep-
rem nedeniyle sorunlar yasanirken, diger iki
tanesi (5 ve 6 numarali reaktorler) deprem
sirasinda bakim nedeniyle kapaliydi. Sant-
raldeki 4 numarali reaktdr, uzunca bir stre
gindemden dismedi. Ancak esas tehlikenin
3. reaktorde yasanan sikinti oldugu belirtili-
yor. Cinkt 3 numarali reaktor, digerlerinin
aksine plutonyumla calistyor. Bu reaktorde
meydana gelebilecek bir patlama ise uranyu-
mun yayilmasindan ¢ok daha buytk bir fela-
ket yaratma riskini doguruyor.

Fukusima’'da gorev yapan yaklasik 600
personelden elli tanesi, radyasyonun yayil-
masint engellemek i¢in olimu goze alarak,
reaktorin en tehlikeli bolgesinde calisma-
larina devam ediyorlar. Pek ¢ogunun aylar
ya da haftalar i¢inde radyasyonun akut etki-
si ile, kalan grubun da uzun donemde kan-
ser sebebi ile dlumlerine kesin goziiyle baki-
liyor. Bu elli kisi, simdiden halk kahramani
olarak kabul ediliyorlar. Masalarin tizerinde
yatiyor, disardan yiyecek takviyesi ¢ok fazla
yapilamadig icin sadece kraker ve piring yi-
yerek enerji toplamaya ¢alistyorlar. Deprem
sonrasinda haber kanallarinda gordigumuz
ve gozlerimizin dolmasina sebep olan gorin-
tiler, aslinda bu tavirda hi¢ de garipsenecek
bir yan olmadigini bizlere séyliyor. Bir da-
kika once su verdigi yaralinin ellerinde 6l-
mesi, yasli Japon kadininin, bir baska yardi-
ma muhtag kisiye yonelmesini engelleyemi-
yor. Su koyacak kap olmadig1 i¢in ¢ocuklari-
na elleri ile su igiren ebeveynlerin gorintist
icimizi burkuyor.

Japonya sadece, deprem sirasinda esneyen
ve hidrolik sistemlerce desteklenen binalari
ile tam diinyaya ornek teskil etmiyor; boyle-
sine buytik bir felaketi saygi ile kabul ederek
hepimize anlamli bir ders veriyor. Kabul et-
mek gerekir ki; Japon halki, mithis bir felake-
te ugramis, ancak metanet ve sikunet i¢inde
birlik olmay1 becerebilmistir. Japonya'da bu-
lunan 17 ntkleer santralde toplam 55 reaktor
oldugu dustnulurse, tehlikenin sadece Japon-
ya ile sinurli kalmayabilecegi agiktir.

Acaba dunyanin geri kalani, bu tehlikeye
ne kadar hazir?

*Bu yaz1 09.04.2011 tarihinde kaleme almmustir.

= Kaynaklar
® www.bbc.co.uk/turkce/multimedya/2011/03/110315_
vid_japan_nuclear.shtml

® www.videoraporu.com/2011/03/japonya
depreminin-ardndan-nukleer-sznt.html

e www.aa.com.tr/tr/reaktorden-tekrar-duman-
yukseliyor-2.html

e www.habergalerisi.com/haber/dunyaya-
tsunami-sozcugunu-kazandiran-japonya-nasil-
kurtulabilineceginin-de-dersini-verdi-275571.html

o tr.wikipedia.org/wiki/Tsunami
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Obezite (Sismanlik)

Turkiye Verileri ve Menopoz Sonrasi
Obez Kadinlarin Riskleri

Diinyaca linlii tip dergisi
Lancet’te gecen aylarda
yayinlanan bir arastirmaya gore
son 30 yil icinde obezite ikiye
katlandi. Diinyada 205 milyon
erkek ve 297 milyon kadin obez.
Bu arastirmanin bizi ilgilendiren
yonii ise Avrupa’nin en sisman
kadmlarimin Tiirk kadinlari
olmasi.

Ulkemizde ilk kez 2007 yilinda diizenlenen
“Obezite Haftas1” etkinlikleri ile hem halkin
obezite hakkinda bilinglendirilmesi, hem de
Turkiye'nin obezite haritasinin ¢ikarilmasiy-
la ilgili faaliyetlerin baslanmasi hedeflenmisti.
Bu kapsamda, pilot bolge secilen Istanbul'un
yani sira 81 ilde ¢alismalar yurttilmesi plan-
lanmisti. “Daha fazla hareket et daha biling-
li beslen” slogani ile obezite hakkinda farkin-
dalik yaratarak toplumsal biling olusturma-
y1 amaglayan “Obezite Haftasi” projesiyle 10
yilda Turkiye genelinde 45 milyon kisiye ula-
silmasi amaclanmisti.

Obezite Saglik Bakanligi'min da toplum
sagligi agisindan oncelikli gindem madde-
lerinden biri. Saglik Bakanligi Temel Saglik
Hizmetleri Genel Mudurligtnce 7 cografik
bolgede secilen 7 ilde 14 saglik ocaginda 30
yas Ustt 15.468 birey Uzerinde yapilan “Sag-
likli Beslenelim Kalbimizi Koruyalim” ¢alis-
masina gore, tilkemizde obezite gortlme sik-
lig1; erkeklerde %21,2, kadinlarda ise %41,5
olarak bulunmustur.

Bolgesel dagilimlar géz ¢ntine alindiginda;
obezite Dogu Anadolu’da en distk (%17,2),
I¢c Anadolu’da en yiiksektir (%25,0).

Saglik Bakanligi'nin uzun stredir Uzerinde
calistigi ‘Obeziteyle Mucadele Eylem Plant’
da 2010’da fiilen yasama gegirildi. 2010-2014
Obezite ile Micadele ve Kontrol Programi’
cergevesinde ilk etapta Turkiye'nin beslenme,
obezite ve saglik haritasinin ¢ikarilmas planla-
niyor. 2011 Temmuz ayina kadar her ilde ayda
en az 200 kisinin beden 6l¢imu yapilacak. Ol-
ctilen kisi sayist aylik 16 bin, uygulama sonu-
na kadar da 150 bini bulacak. Sonuglar her ay
dizenli olarak Saglik Bakanligi'na gonderile-
cek. Elde edilen veriler dogrultusunda, obezi-
teyle mutcadele i¢in onlemler gelistirilecek.
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Obezite Nedir?

Obezite en yalin tanimiyla toplam vicut yag
oraninin artmasidir. Bir kisi normal kabul
edilen kilo degerinin %20’den fazlasina
sahipse obez kabul edilir. Obeziteyi
degerlendirebilmek igin en guvenilir yontem
vucut kitle indeksi olcimudur. Vicut kitle
indeksi (VKI), viicut agiriginin (kg), boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine
bélinmesiyle elde edilen degerdir. Ornegin;
56 kg agirliginda, 1.50 m boyunda bir .
kadin icin VKi=56/(1.50x1.50) = 24.8 '
olarak hesaplanir.
VKi (kg/m?)

Siniflandirma

Gelistirilmis
kesisim noktalan

Temel kesisim noktalan

Zayif (dUsUk agirhklr) <18,50 <18,50
Asiri duzeyde zayiflik <16,00 <16,00
Orta dlzeyde zayiflik 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Hafif dizeyde zayiflik 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
18,50 - 22,99
Normal 18,50 - 24,99 23.00 - 24.99
Toplu, hafif sisman, fazla kilolu >25,00 >25,00
) .. . 25,00 - 27,49
Sismanlik 6ncesi (Pre-obez) 25,00 - 29,99 2750 - 29.99
Sisman (Obez) >30,00 >30,00
. 30,00 - 32,49
Sisman I. Derece 30,00 - 34,99 32,50 - 34.99
. 35,00 - 37,49
Sisman Il. Derece 35,00 - 39,99 37.50 - 39.99
Sisman Ill. Derece >40,00 >40,00

Obeziteye yatkinlik yaratan
faktorler nelerdir?

den daha dusuktir, yani istirahat halin-
deyken erkeklerden daha az kalori yakar-
Yas: Yaslandik¢a metabolizma hizinin ya-
vaslamasi, farkli hormonal etkiler ve azal-
mis fiziksel aktivite nedeniyle kilo alma
egilimi artar.

Cinsiyet: Kadinlarin erkeklere gore kilo
alma egilimi daha fazladir. Kadinla-
rin istirahat metabolizma hizi erkekler-

lar. Ayrica menopoz sonrast metabolizma
hizi daha da yavaslar. Bu nedenle meno-
pozdan sonra kadinlarda ozellikle govde-
sel, yani karin ve bel ¢evresinde yag biri-
kimi artar ki, bu saglik agisindan 6nemli
bir risk faktort olup yazimizin devamin-
da ozel olarak ele alacagimiz bir konudur.



* Genetik: Cevresel faktorler, fiziksel akti-
vite ve beslenme aligkanliklari ¢cok nem-
li olsa da arastirmalar obezite konusunda-
ki genetik yatkinligin asla goz ard1 edilme-
mesi gerektigini gosteriyor.

Cevresel faktorler: Fast food ve raf omra
uzun, tropikal yaglardan zengin hazir yiye-
cekler agirlikli beslenme, fiziksel aktivite-
nin azalmasi ve diger yasam aliskanliklarin-
da endustrilesmeye paralel yasanan degi-
simlerin obezite Gzerindeki katkist buytk.

* Psikolojik faktorler: Stresle miucade-
lede etkin stratejiler gelistirememis ol-
mak, negatif duygularla karsilasildigin-
da tepkisel olarak asir1 yemege yonel-
mek obeziteye yatkinlig1 arttiran énem-
li psikolojik faktorler. Ayrica kronik
stresin de kortizol Uretimine etki ede-
rek govdesel obezite egilimini arttirdi-
g1 bilinmekte.

* Kronik hastaliklar: Hipotiroidi, depres-
yon, bobrekusti bezi hastaliklari,vb.

° Bazi tedaviler: Steroidler, bazi antidepre-
sanlar.

= Kaynaklar

e www.beslenme.saglik.gov.tr/content/files/home/
turkiye_obezite_sismanlik_ile_mucadele_ve_
kontrolprogrami_2010_2014.pdf

e http://aje.oxfordjournals.org/content/169/11/1352.full.
pdf+html

* www.webmd.com

¢ www.menopause.org/menopauseflashes0909heart.aspx

o http://cardiobrief.org/2011/02/03/lancet-papers-
outline-worldwide-trends-in-obesity-hypertension-and-
cholesterol/

Normalde istirahat metabolizma hiz1 er-
keklerden daha distk olan kadinlarin me-
nopozdan sonra metabolizma hizi daha
da yavaslar. Menopoz doneminde mey-
dana gelen hormonal degisimler ve bun-
lara eslik edebilecek psikolojik faktorler
de kadinlarin yemege daha ¢ok yonelme-
lerine yol acabilir. Ozellikle fast food ya
da doymus, trans yaglardan (6rnegin; tro-
pik yaglardan) zengin, raf émrd uzun, ha-
zir gidalarin tiketimi govdesel sismanli-
ga, yani karin ve bel cevresinde yag bi-
rikimine yol acar. Elma tipi vucut olarak
da tanimlanabilecek bu sismanlik tipi ¢e-
sitli saglik sorunlarini beraberinde getirir.
Yasla birlikte fiziksel aktivitenin azalmasi
da bu duruma katkida bulunur. Gévdesel
yag dokusu artis1; kan sekerini dustirmek-
ten sorumlu hormon olan insulinin pank-
reastan normal duzeylerde saliniyor olsa
bile doku dizeyinde etki gosterememesi-

ne, yani “insulin direnci’ne yol acar. Me-
nopoz sonrast kadinlarda ostrojen etkisi-
nin ortadan kalkmasiyla lipid profilinde
de degisimler gorulmeye baslanir. HDL
(iyi huylu) kolesterol seviyeleri dusme,
total ve LDL (kott huylu) kolesterol sevi-
yeleri artma egilimi gosterebilir. Govdesel
yaglanmaya ¢ogu zaman i¢ organ ve da-
mar ¢eperindeki yaglanma da eslik eder.
Govdesel yag dokusunun artisiyla bu do-
kudan cesitli inflamatuar sitokinler salg1-
lanir. Sonug olarak bu degisikliklerin hep-
si kadinlarin menopoz sonrasi metabolik
sendrom, tip 2 diyabet, kalp damar hasta-
liklar1 ve hatta kanser i¢in artmis riske sa-
hip olmalarina yol agabilir. Sigara i¢imi
bu riski daha da katlar.

ABD verilerine gore;

e ABD’de kadin olumlerinin %40’1 kalp
damar hastaliklar1 nedeniyledir.

* Kalp damar hastaliklari her yil yaklagsik

yarim milyon kadin1 etkilemektedir. Bu

meme kanseri ve akciger kanserinden
etkilenen kadin sayisinin ¢ok zerinde
bir rakamdir.

Her yil 45-64 yas arast 88.000 kadin

kalp krizi gecirmektedir.

* 65 yastan once kalp krizi geciren kadin-
larin yarist takip eden 8 yil iginde ha-
yatlarini kaybetmektedirler.

* Menopoza girmis bir kadinin kalp has-
talig1 riski ayni yasta olup hentiz meno-
poza girmemis bir kadina gore 2-3 kat
daha fazladir.

Menopozla artan kalp damar hastalig riskini

azaltmak icin yapabilecekleriniz

Sigara iciyorsaniz hemen birakin.
Sigara igilen ortamlarda bulunmayin.

Fiziksel aktivitenizi arttinin: Haftanin
mumkunse her guni 30-60 dakika ilimli
tempolu egzersizler yapin. Daha 6nceden
egzersiz yapma aliskanliginiz yoksa
egzersize baslamadan 6nce mutlaka

bir doktora danisin, gerekli saglk
kontrollerinizi yaptirin.

Saghkh beslenin: Doymus, trans yaglar,
tuz ve tatlilardan uzak durun.

Kilonuzu ideal seviyede tutun.

Rutin saghk taramalarimizi aksatmayin:
Kan basinci, kan lipid profili (total, HDL,
LDL kolesterol, trigliserid) ve seker
degerlerinizi periyodik olarak takip edin.
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Asi Takvimi

Hepatit B
Rotavirus Rotavirus Rotavirus
Difteri, Difteri, Difteri,
Tetanoz, Tetanoz Tetanoz,
Bogmaca Bogmaca Bogmaca
Haemophilus | Haemophilus | Haemophilus
influenzae influenzae influenzae
Pnémokok Pnémokok Pnémokok
~ “ocuk felci Cocuk felci

11-12 yas

Difteri, Tetanoz, Bogmaca
HPV
Meningokok

influenzae IHer ill olasi influenza virlistine karil aillamal

Hepatit B

Cocuk felci

Kizamik, Kabakulak, Kizamikcik

Su cicegi

CDC tarafindan dogumdan 6 yasa kadar uy-
gulanmasi gereken asi takvimi yenilendi. Co-
cuklarimiz1 enfeksiyon hastaliklarindan en
ust seviyede koruma igin “Ast Takvimi’ne
uymak gerekiyor. Hepatit B, Verem, Difte-
ri, Tetanos, Bogmaca, Cocuk Felci, Menen-

jit, Kizamik, Kabakulak, Kizamik¢ik, Su Ci-
cegi, Hepatit A hastaliklar ile bunlara bag-
11 6lum ve sakatliklar1 engelleyebilmek i¢in,
ebeveynlerin bebeklerini dogduklar ilk ay-
lardan itibaren asilatmaya baslamalari gerek-
mektedir.

Ulkemizde yukardaki listeye ek olarak BCG
(Verem) asist da yapilmaktadir. BCG asist 3.
ayda yapilir. Ik 6.ayda PPD (tiberkalin deri
testi) yapilmadan ast uygulanir, daha sonra
PPD yapilarak (negatif ise) BCG yapilir.

Eger ¢cocugunuzun asisinin dozunu kagirir-
saniz, yapmaniz gereken sadece ¢ocuk dokto-
runuza danigarak bir sonraki dozun zamanini
ogrenmektir. Doktorunuz ast takviminizi ye-
niler ve sizi bilgilendirir.

Saglikli tim cocuklar icin 6nerilen rapellerin
uygulama zamani

Kronik hastaliklari olan yiksek riskli cocuklara
- onerilen asilarin uygulama zamani
Asilamasi eksik kalmis ¢ocuklara asilarin
uygulanma zamani

Hamilelik

Influenza

Aspleni

Diyabet, kalp (travena ya
HIV gibi hastahklan, da hastalik
immun kronik akciger| nedeniyle

yetmezlikler | hastaliklan, dalagin

alkolizm alinmi
olmasi

Her yil o sene olasi virlis tipine karsi tek doz

Kronik
karaciger
hastahg

Saghk

personeli

Her yil o sene
olasi virUs tipine
karsi tek doz

Tetanoz, difteri, bogmaca (Td/Tdap) | Tetanoz/ difteri

Su cicegi
Human papillomavirus (HPV)
Zoster

Kizamik, kabakulak, kizamikgik
(MMR)

Pnomokok (polisakkarid)
Meningokok

Hepatit A

Hepatit B

CDC tarafindan yayinlanan Erigkin Asi tak-
vimi de ozellikle bazi kronik hastaliklarda
uygulanmas: ve uygulanmamasi gereken
astlarin belirtildigi takvimdir. Ozellikle im-
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1 doz asilama tetanoz, difteri, bogmaca icin 10 yilda bir rapel ile guclendirme

2 doz

26 yasindakilere 3 doz

1 doz

1 veya 2 doz

1 veya 2 doz

mun sistemin zayifladig: bazi hastaliklarda
as! takvimine tam uyum sarttir. Yapilmama-
s1 gereken asilar ve mutlaka yapilmasi gere-
ken asilarin ayrimi iyi yapilmalidir.

Asilamasi eksik kalmis tim hastalara
asllarin uygulama zamani

Kronik hastaliklar disinda yasam stili, mesleki
nedenler gibi yliksek risk kabul edilen nedenlerle
- eriskinlere 6nerilen asilarin uygulama zamani



Niifus Piramidi 2010

Yas Grubu
90+
85-89
80-84
7570
7074
6569
60-64

ufusumuz Yaslaniyor

Niifus Piramidi 2020

Yas Grubu

90+
8589
80-84
7570
7074
6569
60-64

55-69
50-54
45-49
40-44
35-39
30-34
25-29
20-24
15-19
10-14

69

0-4

b i

2
ke

2010 yilinda 60 yas iizeri niifus
(kadin, erkek) 6.8 milyon (toplamin %8.5’)

2010 yilina ait veriler, 60 yas tizeri nifusumu-
zun 1960’tan sonra ytizde 57; 80 yas tzeri ni-
fusumuzun ise ytzde 266 oraninda arttigini
soylayor. Ontimizdeki on yil igin yapilan he-
saplamalar, nafusumuzun giderek yaslandig;-

5559
50-54
4549
4044
3539
3034
2529
2024
1519
1014
69
04

] i

2010 yilinda beklenen 9.8 milyon (toplamin %11’)
2030 yilinda beklenen 13 milyon (toplamin %15’)

2
[Erkex

na isaret ediyor. Bu sebeple, saglikli yaslan-
ma takip parametreleri her gecen gin daha
fazla 6nem kazaniyor. Rutin biyokimyasal ta-
kip parametrelerinin yani sira Alzheimer’a
yonelik apolipoprotein E genotiplemesi, tau

protein, senil amiloidoz belirtegleri gibi test-
ler yaslanan niifus igin talep edilen testler ara-
sinda yer aliyor. Bu parametreler ile ilgili la-
boratuvarlarimiz bunyesindeki gelismelert,
web sayfamizi takip ederek ogrenebilirsiniz.

Dondurmayla Kilo Vermeye
Ne Dersiniz?

Hepimizin bas taci lezzetlerinden
biridir dondurma. Ancak cesitli
nedenlerle dondurma yemekten
kaciniriz. Oysa dondurma dogru
tilketildiginde saghkl bir tath
secenegi olabilir, hatta kilo
vermenizi saglayabilir. Nasil mi?
iste cevaplar:

Dondurma bol miktarda kalsiyum i¢ermekte-
dir. Kemik saglig1 ve gelisimi i¢in temel mi-
neral olan kalsiyum, pek ¢ok biyolojik su-
recte de yer almaktadir. Gunluk yeterli kal-
siyum alimiyla kemik sagligimizi korumanin
yani sira kan basincimizi kontrol altina ala-
bilir, kolon kanseri riskimizi azaltabilir, hatta
kilomuzu ideal seviyede tutabiliriz! Biliyoruz
ki, kilo vermekten daha zor olan, ulasilan ide-
al kiloyu koruyabilmektir. Arastirmalar kalsi-
yumdan zengin stit ve st Urtnleri titketme-
nin kilo vermeye ve kilo kontroline katki sag-
ladigina, govdesel sismanlik agisindan koru-
yucu olduguna isaret ediyor. Omur boyu den-

geli kalsiyum tiiketenlerin ideal bel-kalca ora-
nina sahip olduklar1 ve yasamlarinin ileri do-
nemlerinde de kilo almaktan korunduklar1 bi-
liniyor. Elbette kilit nokta, segilen st trtinle-
rinin yag miktarinin az olmasi.

Peki yeterli kalsiyum almayanlar nicin
daha kilolu olma egilimindeler? Arastiricilar,
kalsiyum yetersizliginde viicudun salgiladig:
kalsitriol hormonunun yag hucrelerini etki-
ledigini, yag yikimini azalttigini ve sekerden
yag dontusimint gerceklestiren genleri daha
aktif hale getirdigini agikliyorlar. Iste size ke-
yifle dondurma tiiketmeniz i¢in birka¢ ne-
den. Ancak, dondurma yerken pastorize, az
yag, az seker, az katki maddesi iceren Urtin-
lere yonelmek, hatta ideali evde yapmak ve
dengeli miktarlarda tiketmek dikkat edilme-
si gereken konular.

Dondurmay1 ¢ocuklarimiz i¢in de sagliklt
bir beslenme unsuru haline getirebilecegimi-
zi unutmayalim.

Afiyet olsun!
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Laboratuvardan Haberler

Diizen Ar-Ge Bolumii Arastinyor,
Gelistiriyor, Belgeliyor!

Klinik laboratuvarcilik sektoriinde her zaman lider olan
laboratuvarimiz, bu liderligini Ar-Ge alaninda yaptig: calismalarla
da pekistiriyor. Bu kapsamda gectigimiz yillarda kurulan Ar-Ge
bolumimuz yurti¢i ve yurtdist ¢esitli projelerde rol almaya da baslad:.

Bolumiin en ¢nemli gorevlerinden biri Turkiye'de ¢alisiilmayan
testler icin metot ve validasyon ¢alismalarinin yapilmasi. Gelisen
tibbi ihtiyaglar goz ¢éniinde bulundurularak, ¢ok ¢esitli testler
icin bu tip projeler yurttultyor ve hastalarimizin bu testlere olan
ihtiyaglar: yurtiginde hizli bir sekilde ¢oztlmeye ¢alisiliyor.

Ar-Ge bolumumuzin bir diger ¢alisma alani ise kit validasyonu
ve belgelendirme. Klinik laboratuvarcilik sektérinde Turkiye'de
uretim yapan kuruluslar i¢in CE belgelendirme ¢alismalar: da yine
bu boélumde yuratiluyor. Bu kapsamda ¢esitli LC-MS/MS ve kart
testleri i¢in CE belgelendirmesi testleri yapildi ve bu trinlerin CE
belgesi almasi saglandi. Yine ayn: kapsamda Ar-Ge bolumimiiz
yurtdisindan da talep gormeye basladi. Immunoassay ve kart
testler icin farkli tlkelerden treticiler i¢in de kit validasyonu ve CE
belgelendirme calismalar: da basari ile yuratilayor.

Diizen Akademi 2011 Yili Egitim Programni
olusturmus ve egitimlere baslamistir.

ip DUZEN
”\ AKAD EMI sektordeki diger kurumlarla

paylasmanin yaninda, gelecek nesillere iyi laboratuvar uygulamalar:
konusunda yetismis teknik eleman saglamaktir.

Laboratuvar hizmetinin ¢nemli bir ayag: olan teknisyen
kaynaginin yetistirilmesinde, ¢alismalar: sirasinda kendilerinden
beklenen gorev ve sorumluluklar: transfer edebilmek, uluslararasi

Egitimlerimizin amaci, Laboratuvarcilik
ve Akreditasyon alanindaki birikimini

kurallarin ve musteri memnuniyeti odakli hizmet bilincinin
yerlestirilmesi igin kuguk gruplara tecriibe ve bilgi birikiminin
aktarilmasi hedeflenmistir.

Bu kapsamda, asagidaki konularda periyodik olarak egitimler
verilecektir. Egitim programina ve egitimin detaylarina
www.duzen.com.tr adresinden ulasabilirsiniz.

e TS EN ISO 15189 Temel Egitimi

* I¢ ve Dis Kalite Kontrol Uygulamalari Egitimi

* TS EN ISO 15189 I¢ Denet¢i Egitimi

e Teknisyen Egitimi

Anneler Giiniine ozel

Dijital Mamografi incelemelerinde arzu eden hastalarimiza tomosentez* uygulamasi yapilacaktir.

Anneler ve Babalar Giinlerinde Sevdiklerinize Ozel Paneller

Annelerimize Babalarimiza
((:.s.'t:;%o;sz Kontrol Paneli 40 Yas Ustii
y -
« Biyokimyasal Testler Erkek Saglhik Taramasi
e Aclik Kan Sekeri (325,00 TL)

e Alkalen Fosfataz
e Kalsiyum (Serum)
e Fosfor (Serum)
e Total Kolesterol
e HDL-Kolesterol
e |LDL-Kolesterol
e Trigliserit
e Sedimantasyon Hizi
e Tam Kan Sayimi

e Goruntlleme Testleri
e Kemik Mineral Dansite
(Spine AP ve Femur)
Vicut kitle indeksi,
tansiyon ve bel
cevresi 6lcumu

Menopoz Sonrasi Degerlendirme

ve Osteoporoz Taramasi

(425,00 TL)

Yukaridaki osteoporoz taramasina

ilaveten;

e Dijital Mamografi (¢ift tarafli) /
Tomosentez

e Meme USG (cift tarafl)

¢ Vagjinal Ultrasonografi

e Ust Abdominal Ultrasonografi

e Biyokimyasal Testler
e Aclik Kan Sekeri
e Tam Kan Sayimi
e Tam Idrar Tetkiki
e Homosistein
e Total Kolesterol
e HDL-Kolesterol
e | DL-Kolesterol
e Trigliserit
e Prostat Spesifik Antijen
(PSA) (Total ve Serbest)
e Goruntlleme Testleri
e TUm Batin
Ultrasonografisi
e Akciger Grafisi
* EKG
Vicut kitle indeksi, tansiyon ve
bel gevresi 6lgimu

Cocuklarimiza Hepimize
Cocuk Check-Up Panelimiz On Saghk Taramasi |
(140,00 TL)

(95,00 TL)

e Ozgecmis, soy gecmis
degerlendirmesi
ve fiziki 6lcimler,

e Tam kan sayimi,

e Tam idrar tahlili,

e Gaita analizi,

e Biyokimyasal saglk
kontroll: Aglk kan
sekeri, Total
kolesterol, HDL
kolesterol, ALP,
AST, ALT, Kalsiyum,
fosfor, BUN,
kreatinin,
sedimantasyon hizi,
hsCRP, ASO, RF

e Biyokimyasal Testler
e Aclik Kan Sekeri
e Tam Kan Sayimi
e Tam Idrar Tetkiki
e Homosistein
e Total Kolesterol
e HDL-Kolesterol
e | DL-Kolesterol
e Trigliserit
e ALT, AST
Vicut kitle indeksi,
tansiyon ve
bel ¢evresi 6lcimu

On saghik Taramasi Il
(275,00 TL)
On Saglik Taramasi | ve
ilaveten;
e GOruntuleme Testleri
e Tum Batin
Ultrasonografisi
o Akciger Grafisi
* EKG

Fizik muayene, sonuclarin yazil degerlendirilmesi ve éneriler tiim panellerimize dahildir.

*Tomosentez cihazini tanimak ve avantajlarini 6grenmek icin laboratuvarimizi arayabilir ya da websitemiz www.duzen.com.tr'yi ziyaret edebilirsiniz.

www.duzen.com.tr
e-mail: duzenank@duzen.com.tr
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Dr. Ozlem Aker
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T 0800 314 73 93
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TELEFON NUMARASI
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Ankara istanbul Adana

Tunus Caddesi No: 95 06680 Atatiirk Bulvar

Tel: 0.312.468 70 10 No: 34/2 01120
Faks: 0.312.427 81 74 Tel: 0.322.454 49 01

Atatiirk Bulvan No: 237/39 06680 Faks: 0.322.457 55 05
Tel: 0.312.468 95 41
Faks: 0.312.426 99 56

Mithatpasa Cad.

No: 16/15 06420

Tel: 0.312.433 29 24
Faks: 0.312.434 09 70

Avrupa Yakast
2. Tasocagl Cad. No: 8 Mecidiyekdy
Tel: 0.212.272 48 00

Faks: 0.212.272 48 04

Anadolu Yakast Mersin

Bagdat Caddesi Guindiz Apt. inénii Cad. Sevket Bey Apt.
B Blok No: 160/7 No: 160/B

Selamicesme Kadikdy Camlibel (Orduevi kavsag)
Tel: 0.216.302 97 93 Tel: 0.324.237 77 88
Faks: 0.216.363 51 88 Faks: 0.324.237 77 75



