BULUSMASI

Tiim saglikta calisanlar dernedi olarak 15 Nisan Cuma giinii DSi Sosyal
tesislerinde diizenlemis oldugumuz iftar bulusmasi, sema gosterileri ve
ilahiler esliginde gonil dostlarimizin da yogun katilimi ile gergeklestirildi.
Huzurlu bir Ramazan aksaminda birlik ve beraberliklerimiz icin dualar
edilerek oruglar acildi. Pandemi nedeniyle goriisemedigimiz dostlarimizla
hos sohbetler yaparak hasret giderdik. Birlik ve beraberlige ok ihtiyacimizin
oldugu bu giinlerde dernegimizin etkinlikleri hepimize iyi gelecek. Tiis¢ad ailesi
olarak sizlerin yaninda olmaktan keyif ve mutluluk duymaktayiz.
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Yaklaslk |k| y|Id|r tim Dunyada ve (ilkemizde maddi, manevi blylk sikintilara on
acan Covid-19'u hayatimizdan gikartmak iizereyiz.

Bu zorlu siirecte bitiin imkanlarini seferber eden Devletimize, gecesini giindiiziini
unutarak savasan saglikta calisanlarimiza ve emegi gecen herkese tesekkiir ediyor
stikranlarimizi sunuyoruz.

Bu micadelede insanligi salgindan koruyabilmek igin canlarini ortaya koyarak sehit
olan meslektaslarimiza ve salginda hayatini kaybeden vatandaslarimiza Allah'tan
rahmet yakinlarina da sabirlar diliyoruz.

Bu isin mutfaginda ve savasin tam ortasinda olan meslek gurubu olarak ¢ekilen
cileyi ve elde edilen basariyi asla unutmayacagiz.

Hemsiresinden doktoruna, temizlik personelinden givenlik gérevlisine kadar sahada
calisan herkes olagantst bir gayretle micadele edip insanliga hizmetin en gizelini
yapmistir.

Bu vesile ile miicadelenin hangi asamasinda olursa olsun ufacik bir katki koyan tim
kamu kurumu gérevlilerine, sabir ve anlayis gosteren vatandaslarimiza, sagladigi
imkanlardan dolayl kurum yoneticilerimize tesekkir ediyoruz.

Tim insanliga, salgin ve savassiz huzurlu, saglikli ve mutlu bir diinya diliyoruz.
Tiscad Ailesi
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Bir Memleket Hikayesi; Memurlarin Haklari ve
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Saglikta calisan degerli dostlar; biraz sitem, biraz
0z elestiri hepimize iyi gelecek, gelmeli de..

Bir sivil toplum kurulusunun basinda olan ve birgok
sivil toplum kurulusunda da yillarca goniillii olarak
gorev almis bir abiniz, arkadasiniz ve meslektasiniz
olarak yaziyorum bu yaziyi.

Meslekte gecirmis oldugum 28 yilin vermis oldugu
tecriibe, eksikligini hissettigim konular ve olmasini
cok arzu ettigimiz durumlarimizla ilgili etegimizdeki
taslari dokelim istedim.

iki ¢ kisinin bir araya geldigi kurum odalarinda,
saglik calisanlarindan bir sey olmaz, saglik galisan-
larinda birlik beraberlik niye yok diyerek gegirdik
omriimiizii. Olmasini arzu ettigimiz fakat konusarak
olmayacadgini anladiimiz eksiklerimizin olmasi igin
biyik bir gogunlugumuzun ne bir ¢abasi var ne de
destegi.

Kurmus oldugumuz ve goniilliilik esasiyla kendi
gayretlerimizle yliritmeye calistigimiz dernegi-
mizde hayatinizi kolaylastirmak, birlik ve bera-

berligimizi saglamak icin gece glindiiz demeden

alismaktayiz.
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Beden Dilini Kullanarak Karsi Tarafa

Kripto Para Akil Saghgini Bozuyor!

Yasakl Olduklari Durumlar Neler? Nasil Ozgiivenli Bir imaj Gizilir?
Calisma hayatina dair vatandaslara taninan
en temel hak calisma hakkidir. Bu hak Ana-
yasanin 49. ve 70. maddelerinde diizenlenmis
olup herkes calisma hakkina sahiptir. Calis-

mak bir hak olmakla birlikte ayni zamanda bir

odevdir.
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Kamuda sendika temsilcisi | ihracatta
idarecisi istemiyoruz! Diinya Lideriyiz. '@
i Patoloji Uzmani ()
Uz.Dr. Biilent AKANSU

Kircaali, Plovdiv...
caa ovd Hepimiz gdriiyoruz ki diinya gok hizli bir farkli-

Ne yazik ki dinyamizda kitaplar kapaklarina lasma siireci igerisine girdi.
ve insanlarda dis gériiniislerine bakilarak
degerlendirilir. Bu durum adil degildir ama
gercek budur. Eger kendinize glvenli bir dis
gorinisiniz yoksa hem is hem de 6zel hayati-

nizda pek ¢ok problem yasarsiniz.

Covid 19'un Neferleri
Saglik Calisanlari ‘ @

Diyarbakir il Baskani
Murat Gokhan GUNER /Tl

Pandemi siirecinde ilk ve son yurtdisi gezimi
de dogdugum Ulkeye yapmis oluyorum! Gerek
anilarla, gerekse muhtesem manzaralarla
dinlendirdigim zihnimi ve kalbimi alip saglik
maratonuna geri déniyorum. 0

Onceden tahmin dahi edemeyecegimiz dedi-
simler yasiyoruz.

Elbette ki bu kadar hizli degisimler ciddi olarak
psikolojik etkiler de yaratmaya basladi. @

Hareket Hayattir,
Hayat Harekettir.

Op. Dr. Mehmet ALBAYRAK

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani

Doktorlarlmlz
lyiki Varsiniz...

Ne Yersen
0 mu oluyorsun?

Gazeteci Yazar
Lale AKASOY

Tlscad Genel Baskani

Prof. Dr. Sibel Ertek YALCIN
Metin ALTUNDAL

Endokrinoloji ve Metabolizma Hst. Uzm.
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Gazetemizde yayinlanan haber ve fotograflarin
her tarld hakki Tisgada aittir. kaynak gos-
terilmeden kullanilamaz. Nefes'te yayinlanan
kose yazilarindan yazarlar sorumludur.

TUM SAGLIKTA CALISANLAR DERNEGI

TIKLAYIN UYE OLUN
www.tuscad.org

YILLIK UYELIK SADECE 50 TL

Neden Tuscad?

1- Saglikta calisanlarin sosyal birliktelikleri ve meslektaslk olgusunu giiclendirmek
icin,

2- Tum c¢alisanlarimiza sosyo-ekonomik agidan en (st dizeyde fayda saglayabilmek
icin,

3- Kulttrel zenginliklerimizi birlikte gezip, kesfetmek igin,

4- Ayristirmayan, birlestiren bir sivil toplum kurulusu olarak sizleri gti¢lt kilabilmek
icin,

5- Higbir sekilde siyasi veya sendikal taraf olmadan fark yaratmak icin,

6- Bir yerlere yaslanmadan saglikta calisanlarin temsil edilebildigini gdstermek igin,
7- Haklarinizin aranmasi konusunda bir yerlerden icazet almadan yaninizda olabil-
mek igin,

8- Bizlere livey evlat muamelesi yapanlara inat sosyal tesisler yapmak igin,

9- Daha huzurlu ¢alisma ortamlari olusturmak ve ¢alisma barisina katki saglamak
icin,

10- FEDERASYON VE KONFEDERASYON OLABILMEK iCiN,

GAYRET BiZDEN DESTEK SiZDEN

ViZYONUMUZ
Faaliyette bu[undugumuz sagrhk kum[u§ larmnda gi}der yiiz[ii, cevreye duyarh, hukuka ve ahlaki
ilkelere bagli calisanlarumizla birlik ve beraberlik tesis etmektir.

MISYONUMUZ

Saglikta calisan arkadaglarumizla el ele verip huzurlu ¢alisma ortamlart yaratmak, kurum-

larin [iyaka’c esasina gore idare edilmesini sag[amak, S0Syo ekonomik katkida bulunmak en

biiy'bik hedeﬁmizdir.

Toplu ulasimda
siirekli indirim igin
birimza da
Sen at!

Kampanyamiza
sende Katil

TUM SAGLIKTA CALISANLAR DERNEGI

Metin ALTUNDAL
GENEL BASKAN



BiZ NE iSTiYORUZ..?

Saglikta calisan degerli dostlar; biraz sitem, biraz
0z elestiri hepimize iyi gelecek, gelmeli de..

Bir sivil toplum kurulusunun basinda olan ve
birgok sivil toplum kurulusunda da yillarca
goniilli olarak goérev almig bir abiniz, arkadasiniz
ve meslektasiniz olarak yaziyorum bu yaziy!.

Meslekte gecirmis oldugum 28 yilin vermis
oldugu tecriibe, eksikligini hissettigim konular ve
olmasini ¢ok arzu ettigimiz durumlarimizla ilgili
etegimizdeki taslari dokelim istedim.

iKi iic kisinin bir araya geldigi kurum odalarin-
da, saglik galisanlarindan bir sey olmaz, saglik
calisanlarinda birlik beraberlik niye yok diyerek
gecirdik 6mriimiz{. Olmasini arzu ettigimiz fakat
konusarak olmayacagini anladigimiz eksiklerimi-
zin olmasi igin biyiik bir cogunlugumuzun ne bir
cabasi var ne de destegi.

Kurmus oldugumuz ve gondlliilik esasiyla

kendi gayretlerimizle yiiritmeye calistigimiz
dernegimizde hayatinizi kolaylastirmak, birlik

ve beraberligimizi saglamak icin gece giindiiz
demeden galismaktayiz. Hicbir karsilik bekleme-
den eksiklerinizi, isteklerinizi yerine getirmeye
ist diizeyde gayret gostermekteyiz.

Kurulusumuzdan beri bizleri hesapsiz destek-
leyenlerle geldigimiz noktada bugin itibari ile
bircok ilde subelikleri olan kocaman bir Tiisgad
ailesi olduk. Olusturdugumuz bu yapiya ve gayre-

timize kayitsiz kalarak aylik 5 TL bile olmayan ai-
datin hesabini yapanlarin kapal kapilar ardinda

hala birlik ve beraberlik sorgulamasi
yapmalari anlasilir bir tutum
dedgildir.

duyarsiz kalmak icin highir mazeretimiz yoktur.
Daha giizel imkanlara ve haklara kavusmanin

yolu; evden ise isten eve gitmekten,
sosyal medyada klavye

, elestirmeni olmaktan,

b, birilerinin hakkina
_ . girebilmek igin

Yillardir yapmis

oldugumuz sendikalardan
calismalari- hakkiniz
mizla sosyal, olmayan
ekonomik . taleplerde
ve kiltarel bulunmak-
anlamda tan ve bana
en kaliteli dokun-
hizmeti en > mayan bin
uyguna siz- yil yasasin
lere sunmaya demekten
calistik. dedil, yarinlari-

niz igin miicadele
edenlerin yaninda
olmaktan geger.

Hicbir sekilde ozel
kamu, diploma birim
ayrimi yapmayarak mimkin
oldugunca birlestirmeye ve tek gati
altinda toplamaya gayret ettik. Siyasetten uzak,
kimsenin arka bahgesi olmayan, 6tekilestir-
meyen ve Tiirk bayraginin altinda yagamaktan
rahatsizlik duymayan herkesi kucaklayan
durusumuzla sahiplenilmeyi hak ettigimizi
diisiintiyorum.
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Yeri geliyor sendikalara kiziyoruz,
yeri geliyor dernekleri yetersiz buluyor sdyleni-
yoruz.

Evet sendikalara kizalim, elestirelim ama donip
birde kendimize soralim, iiye olmanin ve gereksiz
taleplerin haricinde sendikanin yolunu bilir miyiz,
yine donip soralim kendimize, haklarimiz igin
eylem karari alan sendikalarin hangi eyleminde
sonuna kadar yanlarinda oldugumuzu.

Herkesin arzu ettigi bu yapiya sahip ¢ikmak ve
yanimizda olmak icin ok sebebimiz var ama

Metin ALTUNDAL

Uyelerin de; alinan kararlara istirak etmek,
hakkinizi aramayan sendika yoneticilerine hesap
sormak veya her alanda destek olmak gibi
sorumluluklari vardir.

Unutmayalim; hak verilmez alinir, ama bunun
yolu da birlik olup hak aramaktan geger..

Ayni sekilde, saglik galisanlarinin sosyal tarafi
olan Dernegimizin yapmis oldugu yiizlerce indi-
rim anlasmalari, kurslari, higbir yerde bulamaya-
caginiz imkanlardaki kiiltirel gezileri ve sayisiz
etkinlikleri sizler sahip ciktiginiz kadar vardir ve
degerlidir.

Daha giizeli yakalayabilmemiz igin yanimizda
ve arkamizda oldugunuzu bilmemiz bizlere giig
verecektir. Tertemiz bir sivil toplum kurulusu
olan TUSCAD'n tabelasi tim illerimizde asilmali
ve bu tabela hepimize gurur vermelidir.

Emegimize ve Dernegimize sahip ¢ikmak igin var
olani kaybetmeyi beklemeyelim, varsa eksigimiz
bilelim, daha iyi yapabilecedini diisiinen varsa
cekilelim ama bunlardan higbiri de yoksa oturup
iki defa diistinelim..

BiZ NE iSTIYORUZ..!

SAGLIK CAMIAMIZIN GURURU
(On Parmaginda on marifet Ersin YENI)

1970 Artvin - Savsat - Ciftlik Koyt
dogumlu olan Sair-Yazar Ersin Yeninin
asil meslegi radyoloji teknikerligidir.

Uzun bir siiredir YENIOGLU mahlasiyla
siirler yazan Yeni, tiyatroyla da ilgilen-
mektedir.

Amator Tiyatro oyun yazari, yonetmeni
ve oyuncusu da olan Yeninin, Bursa
Saglik Galisanlari Derneginin
katkilariyla 2013 yilinda sahne-
lenen “Yetis Doktor” ve “Beyaz
Olim Sarikamis” gibi tiyatro
* . oyunlarini “Saharada So-
m,  lan Umutlar (Cilavuz)’,
“Zikri Aga",
“Sa-

ha-
radan
Uludaga
Savsat Bari (Cift
Jandarma)’ ve "Kdye Do-
ntince” gibi bir gok biytk
ilde sahnelenen oyunlari
takip etmistir.

Ayrica kendisinin yazdigi
onlarca da skeci bulunmak-
tadir.

Universite mezunu olan
Yeni'nin, “Avazanat” ismiyle
Gikardigi ve kendi cocuklugu-
nun bir bolimind konu alan
romaninin disinda, basima
hazir iki iir, bir 0yku kitabi

mevcut olup, ikinci romaninin da calis-
malarina devam etmektedir.

Bircok dergi ve antolojide siirleri ya-
yinlanan Yeni, yiz civarinda sair, yazar
ve miizisyenden olusan ARTVIN KULTUR
SANAT USTALARI (AKSU) PLATFORMU
ve Dernegi'nin kurucu baskanligini
ve derleme gorevini ydrattrken, ayni

ekipteki elli iki sair arkadasiyla birlikte
W, Cikardiklar iki antolojinin de
| koordinatorligtini yapmistir.

. Halen Yiiksek ihtisas Egitim
ve Arastirma Hastanesi KVC
binasindaki rontgen
teknisyenligi
gorevine
devam
et-

mek-
te olan
Ersin Yeni

evli ve
t
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TOM SAGLIKTA GALISANLAR DERNEE
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bir erkek
cocuk
babasidir.
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Fosfatidilserin, viicuttaki bittn hicreleri
koruyan ve kaplayan, viicutta Uretilen bir yag
maddesidir. Beyindeki sinir hiicrelerinin dogru
calismasi, aralarindaki mesajlarin iletilmesine
yardimci olmasi ile gok 6nemlidir. Saglikli olan
sinir hiicresi zarlarinin temel bir bilesenidir, yas
ilerledikce hafizayi glicli tutmada anahtar bir rol
oynadigi diisinilmektedir. Hayvanlar dzerinde
yapilan galigmalar, seviyelerin yasla birlikte
azaldigini gostermektedir. Fosfatidilserin, bazi
yiyeceklerde dogal olarak bulunmaktadir ve
ayrica diyet takviyesi formunda da satilmakta-
dir. Takviyeleri, gesitli saglik kosullari igin dogal
bir ilag olarak lanse edilmektedir. Fosfatidilserin
kullanimi bazi hastaliklara faydalidir ve bu
hastaliklar asagidaki gibidir:

« Dikkat eksikligi-hiperaktivite bozuklugu
(DEHB)

« Alzheimer hastahg

- Kaygi

« Depresyon

« Coklu skleroz

« Stres

Ek olarak, fosfatidilserin takviyelerinin hafizayi
koruma, saglikli uykuya tesvik etme, ruh halini
iyilestirme ve egzersiz performansini artirmaya
yardimci oldugu iddia edilmektedir.

Yapilan galismalarda, fosfatidilserin takviye-
lerinin sadliga etkilerini arastinimistir, ancak
calismalarin ¢ogu kiiclk capl calismalardir. Bu
calismalarda bazi 6nemli bulgulara rastlanmistir
ve bu bulgular asagidaki gibidir:

Egzersiz kapasitesi ve kas agrisi: 2006 yilinda
Spor Hekimliginde yayinlanan bir rapora gére
fosfatidilserin takviyeleri egzersiz kapasitesinin
artirlmasina yardimci olmaktadir. Raporun ya-
zarlari asirl egzersiz yapma konusundaki yapilan
arastirmalari analiz ederken, kas agrilarinin
azaltilmasinda ve gogunlukla olusan stres hor-
monu olan kortizol seviyelerindeki artisa kars
yardimci oldugu bulunmustur.

Hafiza: Fosfatidilserin, yasa bagl hafiza
kaybini yavaslatmaya calisiimak igin gogunlukla
alinmaktadir. 2010 yilinda Klinik Biyokimya ve
Beslenme Dergisinde yayinlanan calisma da,
hafif biligsel bozuklugu olan 78 yasl hastayla,
fosfatidilserin takviyeleri veya plasebo ile alti
aylik tedaviye baslanmistir. Alti aylik stirenin
sonunda yapilan testlerde, ¢alismanin baslang-
cinda nispeten diisiik hafizaya sahip katiimci-
larin bellekte Gnemli bir iyilesme oldugu tespit
edilmistir.

Depresyon: Fosfatidilserin ruh halini

YL

FOSFATIDILSERIN NEDIR ve NEDEN KULLANILIR?

iyilestirmek igin yardim etmede rol oynadigi di-
stiniilmektedir. Ornedin, 2015 yilinda yayinlanan
bir ¢alismada, 65 yas st ylksek depresyonlu
kisiler, 12 hafta boyunca giinde (¢ kez fosfatidil-
serin ve omega-3 yag asitleri DHA ve EPA igeren
takviyeler almislardir. Calismanin sonunda
depresyon élceginde puanlar diizelmistir.

DEHB: Fosfatidilserin, omega-3 yag asitleri
ile birlikte kullanilmasinin, cocuklarda DEHB
tedavisinde yardimei oldugu bildirilmistir.
Calisma icin, DEHB'i 200 gocuga, plasebo veya
fosfatidilserin ve omega-3 yag asitleri iceren
bir takviyeyle 15 haftalik tedavi uygulanmistir.
Calisma sonuglarina gére, omega-3 yag asitleri
ve fosfatidilserin kombinasyonuyla tedavi edilen
katiimcilarin, hiperaktif ve diirtisel davranis-
larinda belirli bir sekilde daha biytik bir azalma
yasadigi ve plaseboya gére daha yiksek bir ruh
hali iyilestirmesi yasadiklari ortaya gikmistir.

Olasi Yan Etkileri

Fosfatidilserin, uykusuzluk, gaz ve mide
rahatsizi§i dahil olmak tizere bircok yan etkiyi
tetikleyebilmektedir ve ayrica kan inceltici bir
etkiye sahiptir. Kisi Coumadin (warfarin) veya
antienflamatuar ilaglar gibi kan inceltici ilaglari
kullaniyorsa veya kan pihtilasma sorunlari
yastyorsa, fosfatidilserin kullanmadan 6nce
doktoruyla konugmalidir. Ayrica planlanmis
ameliyattan iki hafta dnce almayi birakmalidir.
Takviyeler, glvenlik acisindan tam testten geci-
rilmemigtir ve diyet takviyelerinin biyik oranda
diizenlenmemesinden 6tird bazi Grinler, Grin
etiketinde belirtilenlerden farkli olabilmektedir.
Ayrica hamile kadinlarda, emziren annelerde,
cocuklarda ve herhangi bir tibbi durumu olan
veya ilac alanlarda takviyelerin givenliginin
saglanmadigini unutulmamalidir.
Neden takviye olarak kullanmamiz gerekli?

Ana kaynak olan soya, beyaz fasulye, yumurta
sarisl, tavuk karacigeri ve dana karacigeri
de dahil olmak tizere birgok gidada bulunan
fosfatidilserinin sadece diyette alinan kisminin
yeterli olmasi pek mimkun degildir. Yapilan 6n
calismalar, bitki bazl fosfatidilserin takviyeleri-
nin de faydalar saglayabilecedi gostermistir.
Hafiza ve beyninin ¢alismasini saglamak igin
egzersiz, zihinsel aktivite ve bu fosfatidilserin
iceren takviye Urdnlerin diyete eklenmesinin
onemli oldugu disintlmektedir. Arastirmalar
fiziksel aktivite yaninda kaliteli beslenmenin,
beynin hipokampus gibi hafiza igin 6nemli olan
alanlarinin biyaklugini artiracagini géstermek-
tedir.

OMEGA 3 NEDIR ve NEDEN KULLANILIR?

Omega 3 ayni zamanda @ - 3 ya( asitleri veya
n - 3 yag asitleri olarak da tanimlanan bir grup
coklu doymamis yag asiti tiirtine verilen isimdir.
Omega 3 hayvanlarda lipit metabolizmasinin,
yani yagin viicut tarafindan enerjiye cevril-
mesinin dnemli bilesenlerindendir ve dogada
yaygin olarak bulunur. Omega 3'lin insanlarin
beslenmesinde ve fizyolojisinde 6nemli gorevleri
vardrr. insan viicudunun kas aktivitesinden
hiicre biyimesine kadar birgok islev icin
Omega 3 yag asitlerine ihtiyaci vardir. Omega
3 yag asitleri miikemmel sinir koruyucularidir.
Omega 3 beynimizin daha iyi calismasini saglar,
depresyonu onler, oksidatif zarari ve iltihabi
engeller. Bu énemli bir bilgidir ¢link(i modern
beslenme bicimlerimizde bu besin genellikle
ihmal edilmektedir.
insan fizyolojisinde iig farkl Omega 3 yag asidi
tipi rol oynar. Bunlar bitki yaglarinda bulunan
B-linolenik asit ya da kisaca ALA ile her ikisi de
deniz driinlerinde yaygin olarak bulunan eikosa-
pentaenoik asit yani kisaca EPA ve dokosahek-
saenoik asit yani DHAdIr.
ilging bir bilgi olarak, beynimizin yaklasik
%8'inin dekosaheksaenoik asitten olustugunu
soyleyehiliriz (DHA). Bu madde sinir yapimizda
hayati bir rol oynar.

Omega 3'iin Faydalari Nelerdir?

Omega 3'tin kullanimina iliskin yapilan diger
arastirmalar farkli tibbi durumlar icin degisik
sonuglar vermistir. Arastirmalar, haftada en az
iki kez normal diyetle balik yag tiketen bireyin
kalp saghginin nispeten korundugunu géster-
mektedir. Cesitli calismalar orta ila siddetli
ylksek tansiyonu olan bireylerde balik yaginin
yararli etkilerinin olabilecegine dair kanitlar
sunmaktadir.

Omega 3 yag asitlerinin kan trigliserit
diizeylerini azaltabilecegine dair kanitlar elde
edilmistir, 6te yandan balik yaginin HDL veya
iyi kolesterol olarak bilinen yliksek yogunluklu
lipoprotein kolesterolde de hafif bir iyilesmeye
neden oldugunu gdsteren arastirmalar vardir.
Arastirmalar, balik yaginin romatoid artritli,
yani romatizmal eklem iltihabi olan bireylerde
agriy azaltmaya, sabah yasanan eklem sertligini
iyilestirmeye ve eklem hassasiyetini hafiflet-
meye yardimci olabilecegini 6ne sirmektedir.
Rahatlama orani genellikle disiik olsa dahi,
iltihap onleyici ilaclara olan ihtiyaci azaltmak
bakimindan etkili olabilmektedir.

Diger her tirli takviyede oldugu Gzere, herhangi
bir takviye almaya baslamadan veya birakmadan
once, bu takviyenin ilaglari ve saglik durumu

ile etkilesiminin nasil degisebilecegi konusunu
doktoruna sormalidir.

Giinlilk Omega 3 ihtiyaci Nasil Karsilanir?
insanlar temel olarak Omega 3 yag asidi ALAYi
sentezleyemezler ve bunu yalnizca diyet
yoluyla elde edebilirler. Viicut insan diyetindeki
en yaygin Omega 3 asit yagi tird olan ALAYI
esas olarak enerji Gretiminde kullanir, ancak
gerektiginde ve viicutta ALA mevcut oldugunda
biyolojik olarak aktif Omega 3, EPA ve DHA form-
larina da déndstirilebilir. Bu déniistirme siireci
oldukca verimsizdir ve alfa-linolenik asitin
yalnizca kicik bir yizdesi Omega 3 yag asidinin
EPA ve DHA tipi aktif formlarina dontstdrdlar.
Deniz yosunlari ve fitoplanktonlar Omega 3 yag
asitlerinin asli kaynaklaridir. ALA tipi Omega 3
iceren bitkisel yag kaynaklari arasinda bulunur.
Hayvansal Omega 3 yag asitleri olan EPA ve DHA
ise yaygin olarak deniz Uriinleri ile yumurtada
bulunur.

Omega 3 Hangi Besinlerde Bulunur?
ALA tipi Omega 3 yaq asitleri dogal olarak
gidalardan elde edilir. insan viicudu igerisinde
kendiliginden imal edilemezler.
DHA ve EPA tipi Omega 3 yag asidinin oncelikli
olarak bulundugu besin kaynaklari arasinda
somon, uskumru ve alabalik gibi yagl baliklar,
midye, istiridye ve yengeg gibi kabuklu deniz
drdinleri ve tavuk yumurtasi bulunur.
Alfa-linolenik tipi Omega 3 yag asidinin asil kay-
naklari arasinda ise ceviz, yenilebilir tohumlar,
misk adagayi tohumu yag, alg yagi, keten tohu-
mu yag, ve kenevir yagi gibi bir takim kabuklu
yemisler, tohumlar ve bitkisel yaglar bulunur.

Nasil Daha Fazla Omega 3 Alinir?
Omega 3 yag asitleri saglik ve dogru biyolojik
isleyis icin ok 6nemlidir. Omega 3'lin dogal bes-
lenme stirecinde i1zgara, haslama veya bugulama
yontemleriyle pismis balik yiyerek diyet yoluyla
alinmasi mimkiindir. Kizartilmis baliklardan
elde edilen Omega 3'tin, diger yontemlerle pisiri-
len baliklardan elde edilen kadar etkili olmadigi
gbzlemlenmistir.

Omega 3'iin Yan Etkileri Nelerdir?
Omega 3 takviyeleri doktor tarafindan tavsiye
edildigi gibi alindiginda genellikle giivenli kabul
edilir. Ancak Omega 3 yag bazi bireylerde agiz-
da kalan balik tadi, agiz kokusu, dokintd, ishal,
ve mide bulantisi veya eksimesi gibi bir takim
yan etkilere neden olabilir.
Omega 3 takviyeleri, cesitli ilaglar ile dogrudan
etkilesime girebilir. Bu nedenle kullanmadan
once mutlaka hekim tavsiyesi gozetilmelidir.




Modern GCaiin Yeni Tip Pandemisi, Diabet

onemli saglik sorunlarindan birisi. Yaklasik

Bu 6ngdrii Diinya Saglik Orgiitiinden
geldi. Gegen yiizyilin ortalarindan itibaren
baslayan yiiksek teknoloji firtinasi giderek
diinyadaki tiim Glkelere yayilarak insan-
larin yasam tarzindan, galisma sekline,
toplumsal iliskilere kadar birgok dinamigi
degistirdi.

internet gagina girildigi siirecten baslaya-
rak, bilgisayarlar, akilli telefonlar, sosyal
medya aglariyla yeni bir insan ve farkli bir
toplum modeli yaratild.

Yeni diinya diizeninde binlerce yildan bu
yana toplumlarin kurumlasmis degerleri,
iletisim kilttird ve yasam algisi adim adim
yok oldu. Galisma ve is diizeni degisti,
klasik haftada bes giin, giinde 8 saat
calisma modeli kaldirildi, calisma saatleri
giderek biitiin giine ve haftanin tamamina
yayildi. E-posta - mesaj trafigi calisma
hizini artirdi, insanlarin saatlerce goziini
ekrandan ayirmadan sirekli bir seyleri
yetistirmek icin kosusturdugu yeni bir is
modeli yaratild.

Sosyal iliskiler degisti. Arkadasliklar,
insani iligkiler sosyal medya aglariyla
ekranlara kaydi, 6nce yakin gevre, sonra
aile ve daha sonra da toplumsal yapi bo-
zulmaya basladi. Herkes kendi diinyasina
kapandi. Yalnizlik ve ekran bagimliligi tim
bireyleri etkileyen toplumsal depresyonu
beraberinde getirdi.

Beslenme diizeni degisti. internet
caginin getirdigi hizl siireg iginde mutfak
algisi kalkti, siparisle gelen paketli gidalar,
hizli atistirmaliklar beslenme diizeninin
temel ekseni oldu. insanlarin giinlik aldig
toplam kalori miktari artti.

Ekran bagimlisi, hareketsiz, inaktif bir
toplum yaratildi. Akilli telefonlarin éniinde
kilitlenen gocuklar, gencler, bilgisayarlarin
onlnde kilitlenen calisanlar, televizyonla-
rin basinda dizi bagimlisi kadinlar, yaslilar
tiim giin boyunca, saatlerce hareket etme-
den kapali alanlarda distik oksijenli bir
diinyada yasamini sirdiirmeye basladilar.

Sonugta gelisen teknolojinin getirdigi bu
yeni yasam modeli, insanlarin metabolik
diizenini bozdu. Gocuklardan baslaya-
rak toplumun her kesiminden hemen
tim insanlar asir kilo almaya basladi,
alinan kilolarla gelen insilin direnci, yagl
karaciger, yiksek tansiyon sonra giderek
diyabet ve diyabete bagl hastaliklari tetik-
ledi. Ortalama yasam siresi kisald!.

Diyabet, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
modern ¢agin yeni tip pandemisi olarak
kabul ediliyor. Yeni tip pandemi tanimi,
diyabetin bulasici biyolojik bir etken
olmadan yayilan ve giderek diinyadaki tim
toplumlari ve (lkeleri etkileyen bir hastalik
olmasindan geliyor. Yiiksek teknoloji firti-
nasl insanlarin ginlik yasamina girdikce
diyabet prevalansi artiyor. Oyle ki bu artig
hizinda Diinya Sagjlik Orgiitiniin tiim
ongorileri yerle bir oluyor.

Diyabetin 6nemi hemen tim kronik
hastaliklarin kavsak noktasi olmasindan
geliyor. Koroner kalp hastaliklari ve kalp
krizinin, obezitenin, yiiksek tansiyon ve
beyin damar hastaliklarinin, felglerin,
bobrek yetmezliginin ve gérme kayipla-
rinin, hatta “erken yas alzheimeri” nin bir
numarali nedeni. Diyabet ve diyabete bagli
organ hasarlari artik tim zamanlarin bir
numarali 61im nedeni.

Diyabet 2021 yilinda halen Glkemizin en

12 milyon insan diyabet sorunu ile karsi
karsiya. Ulkemizde diyabet halen, diinya
ortalamasinin iki kati ve Avrupa ortalama-

olanaklariyla kronik hastaliklarla insanlar
daha uzun siireli yasatilabilse de hasta-
neye, ilag ve cihaz destegine bagimlilik
yasam kalitesini disdrtyor.

Diyabet viicudun hangi bolgelerinde uzun siireli etkiler yaratabilir?
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Birincisi bizim toplumsal olarak tek-
nolojiye daha yatkin bir toplum olmamiz.
Yapilan arastirmalar ekran bagimlilik
stresinin diger toplumlardan daha uzun
oldugunu gdsteriyor.

ikincisi giderek iilkenin her kesimini
kapsama alanina alan bizim “milli fast
food“umuz, yiiksek kalorili Glineydogu
mutfaginin beslenme kiiltlirinG degistir-
mesi.

Uciincii olarak son elli yildan bu yana
niifusun biyiik sehirlerde yogunlagmasi
ve kotli kentlesme nedeniyle insanlarin
ylirlyds, spor, aktivite olanaklarinin
giderek daha kisith olmasi ve insanlarin
eve bagimli kalmasi.

Ulkemiz Avrupa'da diyabet artis
hizinin en yiksek oldugu ilke. Diyabetle
birlikte hipertansiyonlu hasta oran, yagli
karacigeri olan hasta orani artiyor. Kalp
damar hastaliklari, kalp krizlerinin oran
artiyor, goriilme yas ortalamasi disiyor.
Biraz da medyatik doktorlarin getirdigi
bilim disi sagma sapan Gnerilerin etkisi
ile myokart infarkttisi 30'lu yaslara indi.
Beyin damar tikanikliklari, inmelerin orani
artti, alzheimer erken yaslarda gortilmeye
basladi. Kronik bobrek hastaliklari daha
fazla goriilmeye basladi, diyaliz Gniteleri
ihtiyaglara yanit veremez hale geldi.

Sonugta yeni diinya diizeninde insanla-
rin ortalama kaliteli yasam siiresi giderek
azalmaya basladi. Yeni diizenin yeni tip in-
san modelinde yasam, ¢ocukluk gaglarin-
da obeziteyle basliyor, genglik caglarinda
diyabet, kalp damar hastaliklari gibi kronik
hastaliklarin erken donem bulgulari ortaya
cikiyar, ellili yaslarda hemen herkeste
birgok kronik hastaligi olan avug avug ilag
icen bireyler haline geliyor. Modern tibbin

Kardiyovaskiiler sistem
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Bu olanaklara ragmen yine de zamanin
carklari artik tersine isliyor her gegen yil
insanlarin yasam siiresi kisaliyor. Diinyada
tehlike cok blyiik ama llkemizde, yasadi-
gimiz toplumlarda gok daha biiyik.

Peki bu durumu engellemek igin neler
yapmaliyoz? Aksam en geg 7de bilgisa-
yarlarinizi, telefonun sosyal medya, mesaj
kanallarini kapatin, mutfaga girin, giizel
ev yemekleri hazirlayin, aile sohbetlerine
dndin, onlari dinleyin, konusun, sabah
uyaninca ilk baktiginiz telefon olmasin,
disari gikin, bir parkta, bulamazsaniz
sokakta yiiriiyiis yapin, hafta sonlari istan-
buldaysaniz arabaniza atlayin Sile'ye ya da
daha uzaga Kazdaglarina gidin, degilseniz
bulundugunuz sehrin disina ¢ikin, doganin
icine girin, ydrdyln oksijen alin.

Farkinda misiniz? Zaman cok hizli ge-
ciyor. Yiiksek teknoloji firtinasinin yasam
kalitesini de sagliginizi da bozmasina, ha-
yat siirenizi de kisaltmasina izin vermeyin.

Lale
AKASOY

Yenidonem
Gazetesi
Yazari

Kamuda sendika temsilcisi
idareci istemiyoruz!

Ozellikle son yillarda mevcut saglik sistemindeki uygulamalardan
ne saglik hizmeti sunan saglik emekgileri, ne de hizmet alan
vatandas memnun...

Hepsinin dertleri, sorunlari ayri...

Hastalar uzun randevu sirelerinden, yiksek olan katki paylarindan
dert yanarken...

Saglik personeliise yillardir emeginin kargihigini alamadigi icin
tepkili... Haksiz da degiller!

Mali ve 6zIik haklarinin iyilestirilmesi icin miicadele verirken bir
de bu yogun tempo icinde bazi idareci ve ydneticilerin afra- tafra-
sina, efelenmelerine maruz kalan saglik emekgileri iyice bunalmis
vaziyette...

Ha bir de idareci konumunda bulunan hastanelerdeki bazi sendika
temsilcilerinin baskisi sikintilarin Gzerine tuz biber ekiyor...
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Yetkili, yetkisiz bazi sendikacilara Gyle ofkeliler ki...

“Kamu saglik kurumlarinda sendika temsilcisi ve yGneticisine
hayir!” diyor saglik emekgileri...

lyice bunalmis durumdalar...

Arkasina siyasi ve sendika destegi alan baz torpilli, vasifsiz, bece-
riksiz, liyakatsiz idareciler hastaneleri kendi ciftlikleri gibi yonetme
gayretinde...

Peki...

Ya, bu liyakatsizlara biad edip kendi arkadaslarina eziyet ¢ektiren-
lere ne demeli...

Daha dnce de yazmistik...

“Saglik calisanlarinin diismani yine saglik ¢alisanlaridir.” diye...
Bu sz saglik emekgilerine ait...
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Saglik emekgileri sosyal medyada bakin nasil paylasimlarda
bulunuyor:

“Bu konu ile ilgili yazilacak ve séylenecek gok fazla sey var. Hemen
hemen tiim hastanelerde saglik bakim hizmetleri madurd ve
yardimcilari, koordinatérler, siipervizérler, servis sorumlularinin
birgogu hepsi sendika temsilcisi...

‘Neden?' diye sormak ve bu diizenin degismesi icin bir seyler
yapmak lazim...

Maalesef hangi hastanede hangi sendika gugli ise o oraya kendi
dyelerini idareci yapiyor.

Bu aci bir durum! En acisi da bizim saglik camiamiz hak aramak
icin degil, bir yerlere gelmek igin (ye oluyor sendikalara. Sendika-
lar ve siyasi partiler girmemeli idareci ya da yonetici segmeye...
Liyakata bakilmalr...

Bir yerlere gelmek icin sendikalara tye olunmamali!

Bu sendikalar kapatilmadigi siirece kamuda idare yok hikminde-
dir! Ozellikle hastanelerde kendini bilmez sendika temsilcisi oluyor,
idarenin gticti o kisiye yetmiyor. Bir memur amirden emir almasi
gerekirken sendika temsilcisi emir veriyor...

Mobing uygulaniyor hig bir kimsenin sesi ¢ikmiyor..."
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“Sendikalar kapatilmali!” ciimlesine katilmiyorum elbet...

lyi sendikacilik yapan, tiyelerinin mali ve 6zliik haklarini koruyan,
gdzeten, savunan sendikalari da gézardi edemeyiz...

Saglikla kalin!




Bir Memleket Hikayesi; Kircaali, Plovdiv...

BULGARISTAN

Dakikalardir yol kenarinda taksinin gelme-
sini bekliyorum. Kapatirken telefonun diger
ucundaki kadin, 2 dakikaya gelir demisti en
son. Ve kapatali 15 dakikay gegmisti. Oysa hic
aklima yatmamisti. Yarim yamalak Bulgarcamla
adresi mi dogru veremedim acaba? Halbuki
kaldigim minik butik otelin adini vermis ve karsi
taraf, tekrar etmisti anlamiscasina. iki giin 6nce
buraya gelirken bindigim taksi de buraya kadar
getirmemisti ki beni; bozuk Arnavut kaldinmlari
yliziinden. Bir de koruma altinda tarihi, eski bir
sehir olunca pek gegis izni de yok.

E ben konaklama seceneklerini degerlendirirken
sirf bu yiizden secmedim mi burayi? Neyse yol-
dan gegen rastgele birini durduruyorum; biraz
yardim hig fena olmaz. Bir biyiik bavul, bir sirt
ve el cantasi ile beklemekten yoruluyorum
clnk.

- Affedersiniz 2 dakikaya burada
olacagini sdyleyen taksiyi 15 dakikadir
bekliyorum. Gelen giden yok sizden
rica etsem, aradigim numarayi tekrar
arasak, ingilizce bilmeyen bu taksi ;
sekreteri ile bir de siz konugsaniz ve
Bulgarca olarak agiklasaniz!

- Gok isterdim ama ben Ispanyo-
lum!

ingilizce konustugum adamin yiiziine
saskinlikla bakip kahkaha ile giiliyo-
rum. Hep birlikte gilliyoruz sonra. Glinki
kendisine dogru telefonu uzatip israrla nu-
maray! aramasini istedigim kisinin Ispanyol
cikmast hi bekledigim bir sey degildi. Herhalde
Plovdiv'i hatirlayinca, en ok buna gilecegim.

Ama en iyisi mi hikayeye bastan baslayayim.
Buraya gelmeden dnce bir gece kaldigim,
Kircaali'ye gidelim. Hep mi bir nehir kiyisinda
kuruluyor sehirler? Hep mi bdyle giizel akar
sehirlerin icindeki nehirler? Ahhh Arda...

Dillere destan, sarkilara mestan olmustur.
Hakkinda agitlar yakilmis, hikayeler, romanlar
yazilmistir. Dogdugum dlkenin, dogdugum
topraklarin ilinde, calacak bir kapi bulamaz-
ken (ki aslinda vardir da ben istemiyorumdur)
konakladigim otelden gikip s6yle bir sehir gezisi
yapmak icin ylriimeye basliyorum. Ne garip;
defalarca gelmeme ragmen bu kdpriyd ilk kez
geciyorum sanki. Mevsim sonbahar olusundan
midir nedir, ayri bir glizel goriindyor bu sehir,
durdugum kopriniin Gzerinden. Durup uzun
uzun etrafa bakiyorum; vakit ikindi vakti,
hava glnesli, rizgar yok, kuru nefes alinir bir
atmosfer... Ordekler siizilliiyor suyun iizerinde
sakin sakin...

iime sdyle derin bir nefes gekip devam
ediyorum o bitmeyecek sandigim metrelerce
uzunluktaki képriyd gegmeye. Ve bittiginde
karsima ilk cikan Kircaali kentinin meshur Sehir
Parki. Neredeyse 60-70 yil dylece oldugu gibi hig
degismeden var olan park!

Degisen tek sey, agaclarin boyu. Onun disinda
ne oturma diizeni ne heykeller, ne stikuneti
ne de huzuru degisiyor. Ve nedendir bilinmez
herkesin ama buraya gelen istisnasiz herkesin
bu sevimli ay1 heykeli ile mutlaka bir fotografi
vardir.

anlamsiz bir gilimsemeyle karisik hiizin hisse-
diyorum. 30 yildir hig degismeyen lezzet ve hig
degismeyen keyif diye diistiniiyorum lokmalari
cignerken.

Ve ayni disiince ertesi sabah kahvalti
ederken de beni tesiri altina aliyor. Gocukken
en sevdigim, hala vazgecemedigim iki lezzeti de
tadarken; banicka ve boza...

Kahvaltimi eder etmez otogara gelip Plovdiv'e
kalkan ilk otobiisi sorarken bir hayli heyecan-
liyim. Aracla gelmek isteme-

Aslinda arag ile
gelindi-
ginde

Kir-
caalide
ilk 6nce gezip
gérilmesi gereken
yer; Arda nehri Gzerine kurulu

Kircaali Barajidir. Bir diger yerler ise antik kent

Perperikon, Tatul ve Zimzelendir. Ve son olarak

da mize olarak hizmet veren Kircaali Medresesi
gérilebilecek yerlerden.

Benim yiriiyerek ulasabileceklerimse, dzerin-
den gegtigim Arda nehri, iginde huzur buldugum
Sehir Parki ve su an rotami ydnelttigim Kircaali
Pazar.

Bu pazar, sadece bu sehirde degil aslinda
tim tlkede megshur. Hem yerel halkin hem de
turistlerin ugrak noktasi olan pazarda, benim
tercih ettigim seyse, babamin en sevdigi yiyecek
olan kebapge yemek oluyor.

Yoresel ezgilerle cocuklugumun t alirken

yisim iste bu ytiz-
dendi; yerel
halka

daha
yakin olup
tahmin edilemeyen
saatlerde yolculuk yapmak.

Yoksa aracimla gelip kimseye temas etmeden,
kimseyi gérmeden, istedigim her yeri gezebilir-
dim. internet ve navigasyon bunun igin yeterdi
zira. Ama benim icin geziyi gizel ve heyecanl
kilan, dzellikle yurtdii icin, dilini bilip bilmemek
onemli degil, yerel halkla konusmak, bir sekilde
karsilasmak ya da karsilasmak zorunda kalmak.

Ancak Kircaali sehri igin diyebilecegim odur ki:
kendinizi Tirkiye'deymisgesine hissedebilirsiniz!
Cinki ndfusun gogunlugu Tirk. Bulgar olanlar
da Turkce biliyor ve konusabiliyor. 0 yizden dyle
ok da aksiyon dolu olmuyor yani!

Hatta maksimum 15 kisilik olan su yeni tarz
minibisle Kircaali - Plovdiv arasinda seyahat
ederken, midem bulanmasin diye sectigim on
koltuk, Tiirk sofdriin yanina denk gelince 2
saat boyunca kendi dilimde sohbet ediyor da
olabilirim. Ustelik Rodop Daglarinin muhtesem
sonbahar manzaralari esliginde. Ve rakim
yukseldikce, bu mevsimde gdrmeyi sevdigim
0, kirmizi, turuncu ve sari renklerin en canli
tonunu seyrederken, baska bir dlkenin iki sehri
arasinda, toplu tagima araci ile seyahat etmenin
keyfi yerlesiyor yiizime. Nasil mutlu olduysam
artik...

Ve Plovdiv'e ulasiyorum.

Simdi sira, Booking'den rezervasyonumu
yaptigim minik butik otele ulasmakta. Butik
otel dedigime bakmayin, aslinda eski, ahsap
bir evdeki odalar glnlik kiraya veriliyor. Ben
de Plovdiv sehrinin 0ld Town denilen eski sehir
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bélgesinde kalmak ve daha dncesinde gelip gok
bedendigim bu civari, bu sefer daha detayli
gezmek istiyorum. Otogardan bindigim
taksiciye, navigasyondan yolu tarif
ederken giilmemek icin kendimi zor
-\ tutuyorum. Ancak girisin ozel giiven-
8-\ likte korundugu bu tarihi alanda gok
==\ ilerleyemiyor sofdr. Ve beni yakin
)\ oldugunu soyledigi bir alanda
& birakiyor. Bense ylriimekten
S de keyif aldigimdan yine yol
e haritasi yardimi ile buluyorum
konaklayacagim evi. Ancak ne
resepsiyon var ne de ilgilenen bir
kimse. Israrla caldigim zile, orada
konaklayan baska bir misafir
aciyor dis kapiyl. Sadece miisteri
oldugunu sdyleyip glilimseyerek
geciyor odasina. Ben her ne kadar
saskin olsam da biytik, ferah, otantik
bir alana kavusmaktan mutlu hizlica
etrafi inceleyip firliyorum sokaga.
iste Plovdiv'e diger adiyla Filibe'ye bunun igin
geldim aslinda. iki yil 8nce ailemle gelip dstiin-
kori gezdigimiz bu alani, gok daha derinleme-
sine hissetmek igin. Ve en dnemlisi, ilk geldigim
giin kapali olan Filibe Antik Tiyatrosunu ziyaret
etmek igin. Zaten gok yakin olan girisi hizlica
bulup biletimi aliyorum.

Giinlin son saatleri oldugundan glinesi kagirmak
istemiyorum. Givenligi gegip acik kapidan girin-
ce anlamsiz bir hiiziin, bir duygusallik kapliyor
icimi. Tim Yeni sehri arkasinda birakan sahneyi
gorlp agir agir tas merdivenleri inerken aniden
dokilen gdzyaslarimi ne ben anlatabilirim ne de
siz anlayabilirsiniz. Sanirim ben de anlayamiyo-
rum.

Giineste 1sinmis beyaz tasa, elimle dokunup
tarihte yaptigim yolculuk mu sebep oluyor buna,
daha dénce cok isteyip girememisken simdi
basarmak mi bilemiyorum! Ama bildigim su ki
4000 yillik gegmisi olan bu sehirde Makedonya
Kralligi, Trakya Krallig, Roma imparatorlugu,




Dr. Nuray CALISKAN
Aile Hekimi / Seyahat Yazari
www.seyahatbiredebiyat.com

Bizans imparatorlugu ve Osmanli imparatorlugu
yuzyillarca hikim sirmds olmasidir. Ve Merig
Nehri kenarinda kurulu olan Plovdiv, dinyada
yasamin baslayip hala devam ettigi 10 sehirden
birisidir...

Ve ben tarihe sahitlik etmis bu merdivenlerden
inerken, zaman kavramini yitirip yine havada
asili kalmis konugmalarin ve bulaniklagmis eski
gorintdlerin agirhgiyla duygulaniyorum. Ey seni
koca, sisman, yasl dinya! Sen nelere sahitsin!
Zaman nasll bir kavram! Bitirip tiketiyor bizi
ve bir giin geliyor izimiz bile kalmiyor. Adimiz
bilinmiyor. Sanki hig var olmamisiz gibi... Hig
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Gztilmemis, sevinmemis, hi¢ asik olmamisiz
gibi... Bu diinyadan gecmemisiz gibi! 0 zaman
bu savas niye? Unutulup gideceksek biitiin bu
kaygilar beyhude!

Buradan ¢ikip Osmanli mimarisinin ha-
kim oldugu sokaklarda yurtyorum. Arnavut
kaldinnmlarini severim, cumbali tarihi evleri de
severim. Hele bunlarin arasinda agag varsa, bir
de renkleri sari-turuncuya caliyorsa bayilirim.
Ba-yI-li-rim!

Sokaklarda yurirken karsima bir de kemanci
cikarsa iste o zaman keyfime diyecek yok. Da-
kikalarca dikilip izlerim. Of ya sadece kulagima
dedil, zihnime, ruhuma da 6yle iyi geliyor ki
keman sesi.

Belki bu hafif serin havada, giinesin ylizim(i
1sitirken, meltemin oksayip gecmesidir beni
bayle bir hos eden! Belki gorselligin m-
kemmeliyetine eklenen, duydugum kokudur
cocukluguma ait olan. Tertemiz kuru havadir
belki cigerlerimi dolduran. Belki ertesi sabah
muhtesem bir yerde kahvalti edecek olmamdan
duydugum heyecan!

Sanirim bir bittn olmali; biitin duygularimi
harekete geciren bu enfes ortam!

Biraz daha tadini gikarip, sokaklarin iyice da-
raldii, cumbali evlerin birbirine iyice yaklastigi
minik bir alandan ok isaretlerini takip ederek
yukariya dogru yariyorum. Rahat Tepe yaziyor
olmasi da beni sasirtiyor.

Dogrusu neyle karsilasacagimi ok merak
ediyorum. Uca dogru yaklastikca kale duvar-
lari ve kalintilari gdriiyorum. Milattan énce 6.
ylzyilda Trakyalilarin yaptigi bu kaleyi Makedon
Kralligi sehri fethettikten sonra genisletmis.
Ben de bu kalintilarin Gizerine, biraz da korkarak
agir adimlarla gikip asagiya baktigimda ise yine
baydleniyorum.

Ayaklarimin altinda 2019 yili Avrupa'nin kiltir
sehri ilan edilmis Plovdiv'in sehir manzarasi;
hem tarihi hem modern yapilarin arasinda,
romantik sonbaharin sari sari izleri, karsida
Rodop daglari daha yukarda bulutlarin arasina
saklanmis gil yzIt giines. Efsane bir manzara,
sahane bir ambiyans!

Bir giin 6nce Arda nehri Gizerinde, gin batimini

izlerken hissettigim huzurun bir benzeri gelip
yerlesiyor iki omzumun arasina. Tam olarak,
izlemekten zevk aldigim bir gérsel solen karsi-
sinda olmak degil aslinda beni boylesine mest
eden! Cocuklugumun kokularini, cocuklugumun
anilarini, tatlarini duymak, tek bagima cesaret
edip buralara kadar gelebilmek, isvigrede
attigim o biyik adimdan sonra dinyay tek
basima dolasiyor olabilmek! Ve son dakika
aldigim Saglikgilarin izin Yasagi haberinin ar-
dindan salgin hastaligin kol gezdigi bu diinyada,
saglikl nefes aldigim bu anin tadini gikarmak!
Iste biitiin bunlar bir araya gelip beni boylesine
keyiflendiriyor!

Ulkeme geri déniip yine yogun bir miicadele
temposuna girmeden dnce son yurtdisi sehirle-
rinde son giin batimlar...

Hos! Zaten sekiz aydir kah sehirler arasl,
kah Ulkeler arasi gecislerin yasak oldugu bir
Pandemi sirecinde ilk ve son yurtdisi gezimi
de dogdugum (lkeye yapmis oluyorum! Gerek
anilarla, gerekse muhtesem manzaralarla
dinlendirdigim zihnimi ve kalbimi alip saglk
maratonuna geri doniyorum. 0 zaman bir baska
yurtii seyahatinde gortismek dilegiyle...
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Devlet memurlarinin tabi olduklari 657 sayili Devlet Memurla-
r Kanunu'ndan ve diger yasal diizenlemelerden kaynaklanan
memur haklari su sekildedir:

«Hizmet (Galisma) Hakki: Calisma hayatina dair vatandas-
lara taninan en temel hak calisma hakkidir. Bu hak Ana-
yasanin 49. ve 70. maddelerinde diizenlenmis olup herkes
calisma hakkina sahiptir. Calismak bir hak olmakla birlikte
ayni zamanda bir ddevdir.

silerleme ve Yiikselme Hakki: Devlet Memurlari Kanunu
madde 3 diizenlemesinde devlet memurlarinin ilerleme ve
ylkselme haklari dizenlenmistir. Buna gére devlet memur-
larina, yaptiklari hizmetler igin lizumlu bilgilere ve yetisme
sartlarina uygun sekilde, siniflari iginde en yiiksek derece-
lere kadar ilerleme imkani saglanmaktir. Ayrica bu imkan,
liyakat esasina gére ve her bir devlet memuruna esit imkan
verilerek saglanmalidir.

+Uygulamay isteme Hakki: DMK m. 17 uyarinca devlet
memurlari, kanunlarimizda belirlenen ve yiirirlikte bulunan
hiikiimlerin kendilerine aynen uygulanmasini isteme hakkina
sahiplerdir.

«Giivenlik Hakki: DMK m. 18 uyarinca devlet memurlarinin
kanunda yazili olan haller disinda memurluk gérevlerine son
verilmesi miimkiin degildir. Devlet memurlarinin memu-
riyetleri ancak kanunda yazili hallerde sonlandirilabilir. Bu
glivenlik hakki nedeniyle devlet memurlarinin aylik ve baska
haklari da ellerinden alinamaz.

«Emeklilik Hakki: DMK m. 19 uyarinca devlet memurlarinin,
ozel kanununda yazili belirli sartlar iginde, emekli olma hakki
vardir. Kisilerin 65 yasina kadar galismaya devam etmeleri
mimkindiir. Ancak bu yas doldugunda emekli edilirler.
Ayrica emeklilik hakki kazanildiktan sonra calismaya devam
eden isci, is iliskisinin sonlandiriima sekli ne olursa olsun
kisi bu emeklilik hakkindan yararlanir.

«Cekilme (istifa) Hakki: Devlet memurlari, bu kanunda
belirtilen esaslara gére memurluktan cekilebilirler. Memur
istifasini bagli oldugu kuruma yazili olarak bildirir. Devlet
memurlari istifa ettikten 6 ay sonra kadronun bos olmasi
halinde geri dénmeyi talep edebilirler. Memurdan istifasi
sonrasl bir sire daha beklenmesi istenebilir. Memurdan bir
slire daha beklemesi istenmesine ragmen, memur bu sireyi
beklemezse en az 1yl ise geri ddnemez.

«Miiracaat, ikayet ve Dava Agma Hakki: DMK m. 21
uyarinca devlet memurlari, kurumlariyla ilgili resmi ve sahsi
islerinden dolayl miiracaat; amirleri veya kurumlari tarafin-
dan kendilerine uygulanan idari eylem ve islemlerden dolayi
sikayet ve dava agma hakkina sahiptirler.

+Sendika Kurma ve Sendikaya Uye Olma Hakki: Devlet
memurlari, Anayasa ve Devlet Memurlari Kanunu m. 22
uyarinca, sendikalar ve (st kuruluslar kurabilir ve bunlara
lye olabilirler.

+Toplu is Sozlesmesi Yapma Hakki: Anayasa m. 53 uyarin-
caisciler ve igverenler, karsilikli olarak ekonomik ve sosyal
durumlarini ve galisma sartlarini diizenlemek amaciyla toplu
is sozlesmesi yapma hakkina sahiptirler.

+izin Hakki: DMK m. 23 uyarinca devlet memurlari, bu
kanunda gdsterilen siire ve sartlarla izin hakkina sahiptirler.
Bu izin hakki kapsaminda devlet memurlarinin; DMK m. 102
103 uyarinca yillik izin, DMK m. 103/3 uyarinca saglik izni,
DMK m. 104 uyarinca mazeret izni, DMK m. 105 uyarinca has-
talik ve refakat izni ve yine DMK m. 108 uyarinca ayliksiz izin
haklari bulunmaktadir. Bu izinlerden; yillik izin, mazeret izni,
hastalik ve refakat izni Gcretli izindir. Ayliksiz izin siiresinde
ise devlet memuruna tcret verilmemektedir.

«isnat ve iftiralara Karsi Korunma Hakki: DMK m. 25 uya-
rinca devlet memurlari hakkindaki ihbar ve sikayetler, garaz
veya miicerret hakaret icin, uydurma bir sug isnadi suretiyle
yapildigi ve sorusturma veya yargilamanin tabi oldugu
kanuni islem sonucunda bu isnat sabit olmadigi takdirde,
merkezde bu memurun en biyiik amiri, illerde valiler, isnatta
bulunanlar hakkinda kamu davasi agiimasini Cumhuriyet

{l‘

Savciligindan isterler. Bu sekilde devlet memurlarinin isnat
ve iftiralara karsl korunma hakki saglanmis olmaktadir.
«Aylik (Maas) Hakki: DMK m.146 vd. hiikiimleri uyarinca
devlet memurunun maas hakki bulunmaktadir.

«Yolluk Hakki: DMK m. 177 uyarinca, devlet memurlarindan
bir gérevin ifas igin stirekli veya gegici olarak gdrev yerin-
den ayrilanlarin yol giderleri ve glindelikleri karsilanmakta-
dir. Bu durumda devlet memurlarina verilecek yolluklar bu
konudaki 6zel kanun hikiimlerine gére belirlenir ve 6denir.
<Diger Sosyal Haklar: Bu haklarin yani sira devlet memu-
runun; tedavi yardimi, aile yardimi, dogum ve 6lim yardimi
haklari bulunmaktadir.

Memur Yasaklari Nelerdir?

Devlet memurlarinin yasal diizenlemelerden kaynaklanan ve
uymalari gereken yasaklar ve memurlarin yasakli faaliyetler
su sekildedir:

«Siyasi Partilere Girme Yasadi: Devlet memurlari siyasi
partiye (iye olamazlar, herhangi bir siyasi parti, kisi veya
zimrenin yararini veya zararini hedef tutan bir davranista
bulunamazlar; higbir sekilde siyasi ve ideolojik amagli

beyanda ve eylemde bulunamazlar ve bu eylemlere katila-
mazlar.

«Toplu Eylem ve Hareketlerde Bulunma Yasad: Devlet
memurlarinin kamu hizmetlerini aksatacak sekilde memur-
luktan kasitl olarak birlikte cekilmeleri veya gorevlerine
gelmemeleri veya gorevlerine gelip de devlet hizmetlerinin
ve islerinin yavaslatiimasi veya aksatilmasi sonucunu dogu-
racak eylem ve hareketlerde bulunmalari yasaktir.

«Grev Yasadi: Devlet memurlarinin greve karar vermeleri,
grev tertiplemeleri, ilan etmeleri, bu yolda propaganda
yapmalari yasaktir. Devlet memurlari, herhangi bir greve
veya grev tesebbiisline katilamaz, grevi destekleyemez veya
tesvik edemezler.

«Ticaret ve Kazang Getirici Faaliyetlerde Bulunma
Yasagi: DMK m. 28 uyarinca devlet memurlari ticari ve
diger kazang getirici faaliyette bulunamazlar. Bu nedenle
devlet memurlarinin ayni zamanda tacir veya esnaf olmalari
mimkin degildir.

Hediye Alma, Menfaat Saglama Yasagi: DMK m. 29
uyarinca devlet memurlarinin dogrudan dogruya veya araci
eliyle hediye istemeleri ve gdrevleri sirasinda olmasa dahi
menfaat saglama amaci ile hediye kabul etmeleri veya is
sahiplerinden borg para istemeleri ve almalari yasaktir.
<Denetimindeki Tesebbiisten Menfaat Saglama Yasag:
DMK m. 30 uyarinca, Devlet memurunun, denetimi altinda
bulunan veya kendi gérevi veya mensup oldugu kurum ile
ilgisi olan bir tesebbiisten, dogrudan dogruya veya araci
eliyle her ne ad altinda olursa olsun bir menfaat saglamasi
yasaktir.

«Gizli Bilgileri Agiklama Yasagi: DMK m. 31 uyarinca
devlet memurlarinin kamu hizmetleri ile ilgili gizli bilgileri
gorevlerinden ayriimis bile olsalar, yetkili bakanin yazili izni
olmadikca agiklamalari yasaktir.

Uz. Dr. Biilent AKANSU

TUSGAD Merkez Yénetim Kurulu Uyesi

IHRACATTA DUNYA LiDERIYiz...

Yazinin bashgini okudugunuzda bazilariniz “Tirkiye'de iyi seyler de oluyor”
diye diistinmiis olabilir. Bazilariniz ise “Dur bakalim, bu iste bir bit yenigi var”
demistir mutlaka. Ulkemizde elbette giizel seyler de oluyor. Ancak benim bu
kez (izerinde yazmak istedigim konu hig de i¢ agici bir konu degil. Bazen bir
konuda diinya lideri olmak, gelecekte o ilkenin basina cok ciddi isler agabilir.
Bu anlamda yazimin baghginin bir “ironi” icermesini istedim.

Saglik sistemimizde uzun siredir isler yolunda gitmiyor. Bugiine kadar
saglik calisanlarinin bireysel fedakarlik ve gabalariyla kuruluslarda hiz-
met aksamalarla da olsa devam etti. Ama ne yazik ki artik bigak kemige
dayanmis durumda. Personel sayisinin artan is yiikiine ragmen artirilmamasi,
calisanlarin Gizerine her gegen giin yeni angaryalarin yiiklenmesi sistemin
artik bireysel cabalarla da olsa yiiriiyemez hale gelmesine sebep oldu. 0zliik
haklarinda kayiplarin artmasi, calisanlarin maddi ve manevi anlamda tatmin
edimemesi, siddet filan derken durum cok kéti bir hal aldi. Sadece meslekte
yillarini vermis galisanlarda degil, hayata yeni atilmis arkadaslarimizda da
“tikenmislik sendromu” ve “depresyon” belirtilerini gérmeye basladik.

Yukarida yazdiklarimin timd, saglik sisteminin lokomotifi pozisyonunda
olan biz hekimler igin de gegerli. Hepimizin isi zor ancak ozellikle beyin cer-
rahisi, kalp damar cerrahisi gibi gerek egitimi, gerekse galisma sartlari gok
agir olan bazi birimlerde gérev yapan hekimlerimizi ayri bir yere koymamiz
gerekiyor. Bir hekimin yetismesi iin; tip fakiiltesi oncesi egitimi bir tarafa
birakalim, sonrasinda 6-7 sene fakiilte ve zerine de minimum 5-6 sene
uzmanlik egitimi almasi gerekiyor. Bu egitimler de amiyane tabirle yata yata
olan egitimler degil, ciddi bir zaman, emek ve fedakarlik isteyen egitimlerdir.
Egitim siresince ve sonrasinda mesai kavrami zaten yoktur. Giin asiri nobet
ve 36 saate varan galisma sireleri insan Usti bir gaba gerektiren ve dile bile
kolay gelmeyen siireglerdir. Bu insanlar baska insanlarin sagligi igin kendi
sagliklarindan, gencliklerinden ve sosyal yasantilarindan vazgegmislerdir.

Gegenlerde sosyal medyada gdreve baslamak (izere olan geng bir meslek-
tasimin ytirek burkan bir yazisina rastladim. Beyin cerrahisi dalinda uzman
olmus bu arkadasim; depresyonda oldugunu, bu kadar emek vermesine
ragmen meslegini yapmak istemedigini ifade etmis. Ulkesini ok sevdigini
ama artik vazgegmek zorunda oldugunu, yurt disinda calisacagini yazmis.
Deger gormedigi, hakaretlere, tehditlere, siddete maruz kaldigi, 6lim korkusu
yasadigi bu lkede galisamayacagini eklemis. Sosyal medyada her giin bunun
gibi onlarca yazi okuyorum desem yalan olmaz.

Bicak artik kemige dayandi. Devlet ve iiniversite hastanelerinde randevu
almak isteyenler aci gercekle karsilasmaya basladi. Hastalar ya gok uzak
bir tarihe randevu alabiliyor, ya da hastanede hekim olmadigi igin randevu
alamiyor, ameliyat olamiyorlar. Basit bir islem igin bile 6zel hastaneye git-
mek, yiikli 6demeler yapmak zorunda kaliyorlar. Nitelikli is yapan hekimlerin
bazilari yurt disina gitti, cogu da 6zel sektdrde calismaya basladi.

Evet bir konuda ihracatta diinya lideriyiz. istatistiklere gore son 10 yilda
4891 doktor yurt disina calismak icin gitti. Bu sayi son iki yilda inanilmaz bir
hizla ivme kazandi. Su anda tip fakiiltesinde okuyan dgrencilerin gogu Tipta
Uzmanlik Sinavi'ni degil, yurt disi denklik ve dil sinavlarini kendine hedef
olarak belirlemis durumda. Bu da éniimizdeki yillarda yurt disina calismak
icin giden, beyin gocli nedeniyle kaybedecedimiz hekim sayisinin gok daha
biiyik boyutlara ulasacagini gésteriyor. Tehlikenin farkinda misiniz?

icimizde ok sayida tip fakiiltesi agildi, sorun olmaz diye diisiinenler ola-
bilir. Kapisina tabela asmakla bir yer tip fakiiltesi olmuyor maalesef. igerisini
egitim verebilecek kalitede hocayla doldurmadiginiz, hastanesi bile olmayan
bir kurumun sadece adi tip fakiiltesi olabilir. Buradan yetisen 6grencilerin
sadece adi hekim olur.

Sonug olarak, bu insanlarimizi acilen kazanmak icin gerekli hamleleri
yapmazsak, 6niimiizdeki yillarda gok biiyik sikintilarla karsilacagimiz acik ve
nettir. Bir glin gok daha iyi kosullarda galisacagimiz, isimizi cok daha kaliteli
yapabilecegimiz bir Tiirkiye umuduyla...




COVID 19°UN NEFERLERI: SAGLIK CALISANLARI

Merhabalar EMEKTAR Saglik Calisani
Dostlarim; dncelikle 18 Mart Ganak-
kale Savasinda basta Gazi Mustafa
Kemal Atatiirk ve silah arkadaslari
olmak tzere canlarini dlkesi ugruna
feda eden tim sehitlerimizi rahmetle,
minnetle ve 6zlemle aniyorum.

Nefes gazetemizin yeni sayisinda ve
yazimizda tekrar beraberiz, ayri kaldi-
gimiz 3 aylik siire zarfinda maalesef
saglik calisanlarinin sorunlarinda
herhangi bir azalma olmadi. Aksine
Saglikciya siddet devam etti, aldi-
gimiz maaslar ve zamlar enflasyon
karsisinda eridi, mobingler konusu
zaten malumunuz ayni hatta artti
diyebiliriz .

Birde bu kadar sorun iginde hekim
ve diger saglik ¢alisanlari arasinda
ihtilaflar ortaya ¢ikti. Hekimler ile
diger Saglik Calisanlar arasinda geg-
misten beri az da olsa var olan ihtilaf
bu donem tam manasiyla giin yiziine
cikti. Hekimlerin bir kismi kendilerini
diger saglik calisanlarindan ayirip
kendilerini daha st bir kategoriye
koydular.

Verilmis gibi gosterip aslinda hig

verilmemis olan zam safsatasi huzuru

bozarak biyiik bir ayristirmaya sebep
olmustur. Kurum igerisinde huzur
istemeyenlerin bu algisina bir kisim
doktorumuz dahil olmus ve kurum
icerisinde olmazsa olmaz olan mesai
arkadaslarina tavir almiglardir. Ayni
cati altinda ayni amaca hizmet edildi-
0i gercegi unutularak baska birimde
gbrev yapan meslektasini muayene
etmekten bile imtina etmistir. iste
tamda bu durum bizleri yonetenlerin
varmak istedigi sonugtur.

Sunu kabul etmek lazim hekimlerimiz
son derece kiymetlidir. Gerek okul
hayatlarinda gosterdikleri caliskanlik
gerekse Tip Fakiiltesinde sergiledik-
leri basarilar hepsi takdire sayandir
fakat bir gercegi goz ardi etmeme-
liyiz.

Saglik siteminde gerek teknoloji anla-
minda gerekse insan glicti anlaminda
cok biyiik dedisikliler oldu. Saglk
sisteminde artik her sey profesyonel
olmaya basladi, insanlarin hastaligini
teshis etme yontemlerinde blyik
degisimler yasandi.

Murat Gékhan GUNER
TUSGAD Diyarbakir Sube Baskan

MR, Tomografiler,3 Boyutlu Sanal Anji-
yolar,3 boyutlu ultrasonlar, robotlarin
yaptigi ameliyatlar, uzaktan tedavi
yontemleri vb daha nice gelismeler
yasaniyor ve daha niceleri yagsanacak.
0 yizden saglik artik bir ekip isi ebe-
si, hemsiresi, anestezi tekn ,radyoloji
tekn, hasta bakim elamanlari, patoloji
teknk vb. daha ismini sayamadi§imiz
nice saglik calisanlari degerli hale
geldi.

Ne Giizel demis Nazim Hikmet' ‘Bazi
dostlar! Var ki bir kere bile selam-
lagmadik. Ama ayni ekmek, ayni

hdrriyet, ayni hasret, ayni vatan

icin dlebiliriz” Covid siirecinde bdyle
olmadi mi? Tanimadi§imiz belki de
hi¢ gormedigimiz nice saglik ¢alisan
arkadaslarimiza bu donemde kayip
etmedik mi Doktoru, Hemsiresi,
Anestezi Tekn, Radyoloji Tekn, Diye-
tisyeni, Givenlik Gorevlisi, Santral
Memuru sayamadigimiz bircok Saglik
Calisanini topraga vermedik mi. Bizler
bedel 6demis emektar ¢alisanlariz. Bu
suretle birbirimizi suclamayi, kigik
gbrmeyi birakmali ve birlesmeliyiz.
Biz ne kadar birbirimizin emegine
saygl gosterirsek o kadar gticlii ve
HAKLI oluruz.

Son olarak Sizlere Ganakkale Muha-
rebesinin isimsiz Kahramanlarindan
biri olan Safiye Hiiseyin'den kisaca
bahsederek yazimi bitirmek istiyo-
rum. Safiye Hiiseyin (EIbi)Tiirkiye'de
modern hemsireligin 6nclsi olarak
kabul edilir.

Istanbullu hanimlarin fahri olarak
Canakkale ve diger cephelerde
hemsirelik yapmalarina dnciillik etti.
Canakkale Savasinda Resit Pasa
Hastane Gemisi'nde bas hasta bakici

olarak gérev aldi.

Canakkale'nin kahraman hemsi-
relerinden biri olarak adini tarihe
yazdirdi. Hemsireligi tutkuyla eda
eden Safiye Hanim'a, cephedeki iistiin
hizmetlerinden dolayi Ganakkale
Harp Madalyasi verildi. Ayrica Hilal-i
Ahmer Madalyasl, Kizilhag Madalyasi,
Florence Nightingale Madalyasi,
Sefkat Nisani, Kizilay Onur Belgesi ve
Kirmizi Seritli Harp Madalyast ile de
onurlandirildi.

Yurt Disina gitmek isteyen saglik
calisanlari higbir zaman lkelerin-
den kagma gibi bir gaye ile gitmiyor
tam tersine Ulkesinin zor zamanlari
olsa gene kalir ve nefer olur. Yurt
disinda yasamak istemesinin sebebi
gormedigi saygr, ugradigi siddet,
dcret adaletsizligi, maasinin azlig,
yorgunluk, 36 saat siiren nobetler vb.
ama sunu unutmamak lazim saglik
calisanlari icinde SAFIYE HUSEYIN gibi
on binlerce saglik calisani halen var.

SAGLIKLA VE UMUTLA
KALIN DOSTLAR

TiISCAD DiYARBAKIR SUBESI’'NDEN HABERLER
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Gazi Yasargil Egitim ve Arastirma Hastanesi tarafindan organize edilen futbol turnuva-
sinda dernegimiz “TUSGAD" I gururla temsil ettik.

Tum saglik calisanlarinin dernedi olarak dnimizdeki donemde benzer organizasyonlara
ev sahipligi yaparak, aramizdaki birlik ve beraberlige katki saglamayi amag edindik. lyi
ki TUSCAD var....

yaparak aile bitcenize katki saglamaya devam ediyoruz. Birlikte giiglilyiiz.
Birlikte biytyecegiz....

TUSCAD
TUM SAGLIKTA GALISANLAR DERNEGI
DIYARBAKIR SUBESI

/‘\
DICLE FIRAT
AGIZ SAGLIGI VE DI§ POLIKLINiGi
Miiracaat: Leyla AYIK
0530 666 83 19

TUSGAD
TUM SAGLIKTA GALISANLAR DERNEGI

DIYARBAKIR SUBESI

barmk

Barok Miizik Sahne Sanatlan Egitim Merkezi

TUSGAD
TUM SAGLIKTA GALISANLAR DERNEGI
DIYARBAKIR SUBESI

- i

TUSGAD
TUM SAGLIKTA GALISANLAR DERNEGI
DIYARBAKIR SUBESI

TUSCAD —
TUM SAGLIKTA CALISANLAR DERNEGI
DIYARBAKIR SUBESI

Qlfla/urgl/ataa

CBayan Kuafor

irtibat: — 0505 980 62 62

Mezopotamya Mahallesi 608.sokak no: C-6 (Lunapark arkas1)
Kayapinar/DIYARBAKIR

TUSCAD UYE VE YAKINLARINA

irtibat: 0506 452 19 26

TUM SUBELERDE
TUSCAD UYE VE YAKINLARINA

rtibat: - 0505 410 2472

Bagcilar Mah. Aram Tigran Caddesi Meram 5 sitesi A5 blok alti
Baglar/DIYARBAKIR

TUSGAD UYE VE YAKINLARINA

TUSCAD UYE VE YAKINLARINA

& iNDIRIM

Firat Mah. Tanlar Prestige Plaza 562. Sok. Kat:2 No:10 Bajcilar/DIYARBAKIR

irtibat: — 0555 895 33 70
Nazim Hikmet Caddesi Kapitol sitesi alti no:21 Kayapinar/DiYARBAKIR
TUSGAD UYE VE YAKINLARINA

@ iNDIRIM




TiiISCAD YALOVA SUBE YONETiM KURULU
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TiiSCAD USAK SUBESI'NDEN HABERLER
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Genglik Hizmetleri ve Spor il miidiirii Sayin Feyzullah
GAYRET'i makaminda ziyaret ettik...

Uyelerimizi ziyaret ederek hediyelerini verdik...
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Murat Dagi Kayak Merkezi
Gezisinden Kareler

TUSCAD Usak
Voleybol Turnuvasi’nda
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TiiSCAD ORDU SUBEMiZDEN HABERLER

TUSGAD Ordu Subesi olarak dernegimizin ~ tiimiz bu yolda galismalarimiza devam
tanitimi ve dyelik calismalari kapsamin-  ediyoruz.

da kurum ziyaretlerinde bulunduk. TUSCAD Ordu Subesi olarak, dernegjimi-

zin subelesme caligmalari kapsaminda
Ttim Saglkta Calisan arkadaslarimizi komsu sehir Giresun'da galisan meslek-
tek ¢ati altinda bulusturmak, birlik ve taslarimizi ziyaret ettik..

beraberligimizi saglamak amaciyla ¢ik-

4] _ TC.Sagiik Bakanlii
¥ ) GIRESUN SAGLIK MUDURLUGU
v ILAMBULANS SERViSi BASHEKI

w—

Gayet verimli gegen ziyarette, meslek-
taslarimiza dernek hakkinda bilgiler
vererek; sosyal, kiilttrel, ekonomik ve
0zIik haklarimiz konusunda yaptigimiz
calismalardan bahsettik..

Saglikta Galisanlarin birlik ve beraber-
ligini saglayabilmek, tek cati altinda

toplanabilmek adina TUSCAD olarak
calismalarimiz hiz kesmeden devam
edecektir..

Saghkta Calisanlar Nerede
TUSCAD Orada..
Ordu Sube Baskani Okan Turan

-

> AMBULANS GiRiSi
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NE YERSEN O MU OLURSUN ?

Sosyologlara gore Sanayi Devrimi'nden
sonra hem aile hayatimiz, hem sosyal
hayatimiz degisti. Biz endokrinologlara
gore de metabolizmamiz epey degisti.
Birgok isi makineler ve simdilerde ro-
botlar, bilgisayarlar yapmaya basladi ve
hareketimiz azaldi.

Eskilerin deyimiyle “tavuk yemek igin

tavuk yakalamadigimizdan” kaloriler cepte
kaldi ve insanoglu giderek sismanlamaya,
kas ve kemiklerimiz de giderek zayiflamaya
baslad!.

Artik satin aldigimiz ayakkabilar eskimi-
yor, kursunkalemler bitmiyor; otoparktan
asansore, asansérden masamiza yiriimek
disinda pek yarimayoruz, ve elde degil
bilgisayarda yaziyoruz. Annem eski giinleri
anlatirken soyle demisti “Babanla isten ¢I-
kinca konusa konusa Ulus'tan Kugulu'ya ka-
dar yarrdik, ne giizel ginlerdi..." Ankara'yi
bilenler kag kilometre oldugunu anlamistir.

Halbuki gecenlerde bir hastamin artik
daha hareketli bir hayati oldugunu anlat-
masi dikkat ¢ekiciydi mesela “Hocam, artik
AVM'lerde ylrtyen merdivenlere biniyorum,
asansor kullanmiyorum!” Bizim igin simdi-
lerde bu kadar spor/hareket yeter sanki...
Tabii, fazla kilolar ve degisen yeme
aliskanliklari sadece (lkemizde degil
tiim diinyada farkedilen bir gergek.

Sanat tarihcileri Rénesans
resimlerinde sik islenen bir
konu olan “Isanin Son
yemegi” tablosunun son
1000 yil iginde farkl
ressamlarca yapilan kop-
yalarini incelediklerinde yillar
gectikce Hz.Isa ve havarilerinin
sofrasindakilerin "birkac tabak
meyve-ekmek” ten “dort bagl ma-
mur” sofralara dénistiigini hayretle
izlemisler. Yani insanlar eskiden daha
az yiyerek doyarken gliniimiizde bir 6gin
daha biytik miktarlarda yiyecekler igeriyor.

-

Obezitede hareket eksikligi ve ihtiyaci-
mizdan fazla kalori alimi disinda nérolojik,
psikolojik ve sosyal faktdrler de rol oynar.
Yoksa obezite “az yiyince hemen diizelen”,
tedavisi ¢ok kolay bir hastalik olurdu.

Ornegin “duygusal yeme” denen bozukluk-
ta Kisi olumsuz duygulardan kurtulmak igin
(6rnedin bir tartismadan sonra, isyerinde
canini sikan bir durumun ardindan, , yorucu
bir giin sonrasi vb) yemek yiyip bundan
normalin Gzerinde bir mutluluk hisseder, ba-
zen sonrasinda da sugluluk duyar. “Kendini
alistirma” seklinde yemede, baz! tatlara veya
yemek siralamasina kendini alistirir ve bunu
tamamlamazsa veya o tat olmazsa doymus/
yemek yemis hissetmez, 6rnegin ekmek
yemezse doymayanlar, yemege aci kon-
mazsa doymus hissetmeyenler, yemekten
sonra tatli/meyve olmazsa yemek faslinin

bitmedigini diistnenler gibi...

Bazi tatlar (mesela sekerler) beyinde
kokain benzeri uyusturucu bagimhiliginin
tetiklendigi yolaklari kullanabilir ve o tatlara
bagimli hale geliriz. Yiyeceklerimize eklenen
bazi kimyasallar (6rnegin Gin tuzu da denen
MSG) beyindeki istah merkezimizi uyararak
daha ¢ok yememize neden olabilir. Yemek

yeme ve doygunluk hissinin, aglik merkezinin
nérolojik baglantilari oldukga karmasik...

Biz kilo aldik¢a artan yag dokusunun
("beyaz adipoz doku") salgiladigi hormonlarin
bizim istahimizi etkilemesi, ins dlin direncine
yol acip seker hastaligini tetiklemesi de isin
ayri bir boyutu... Ddstndn, 5 kilo fazlanizin
olmasi, viicudunuzda neredeyse 5 kiloluk bir
organ gibi davranan, birgok hormon Greten
bir yag dokusu demek, bundan kurtulmak
ne ok seyi degistirebilir!... Son 20-30 yilda
anlagildigi
uzere
yag
do-

sadece
izolasyo-
na ve enerji

depolamaya yarayan atil, tembel bir doku
dedil, birgok kimyasal faktér ve hormon
salgilayarak metabolizmamizi etkiliyor.

Sosyal faktorler de yeme seklimizi etkiler.
KiigUklikten beri "yemezsen arkandan
aglar” denerek doydugumuz halde illa
tabaktakilerin hepsini bitirene kadar yemek,
cocuklara “6dul" olarak cikolata, seker
vermek, veya kiltdriimizde cenaze, digun,
kandil, bayram, arkadaslarla bulusma gibi
tarld farkl durumun yemek yemekle 6zdes-
lestirilmesi bunlara érnek olabilir.

Tdm bunlar disinda bazi
hormonal hastaliklar bazi
ilaglar, genetik bozukluklar da
obezitenin biraz daha nadir de
gordlse nedenleri arasinda yer
alirlar. Dolayisiyla obezitenin
altinda yatan baska hastaliklar
olup olmadiginin mutlaka arasti-
rilmasi gerekir.

Covid-19 igin “pandemi” terimini kul- \_
laniyoruz, obezite de Diinya Saglik Orgiiti
tanimina gore bu ytizyil igin bir “epidemi”...
Ulkemizde her i kisiden birisi obez veya
fazla kilolu. Viicut kitle indeksiniz 25 kg/m2
lizerindeyse fazla kilolu, 30 ve lizerindeyse
obez olarak tanimlaniyorsunuz.

Peki, viicut kitle indeksini nasil hesapli-
yoruz? Boyunuzu metre cinsinden yazip ka-
resini aliyorsunuz ve kag kiloysaniz kilonuzu
bu ¢ikan rakama béliyorsunuz. Boylece kg/
m2 biriminde bir deger elde ediyor ve obez
olup olmadiginizi goriyorsunuz. Ornegin 170
cm (1.7 metre) boyunda ve 90 kg oldugunuzu
diisiinelim. Viicut kitle indeksiniz= 90/
(17x1,7) = 90/2,89 = 31,14 kg/m2 olur ki, bu da
obeziteyi isaret eder.

“Benim kemiklerim iri" diyerek itiraz
ederseniz bu kez bel gevresi élgiimii de fikir
verebilir, ¢iinki yaglanma bel gevresinde
belirgindir. Kadinda bel gevresinin 80 cm
lizerinde olmasi kilolu, 90 cm (izerinde
olmasi obez,

erkeklerde

90cm
uzeri
kilo-
lu,

obez ola-

rak kabul
edilir.

Yemek yeme ve yemek yapma giinimiizde

onemli bir zevk olarak kabul ediliyor.

Tim diinyada televizyon programlari, sosyal
medya paylasimlari sayesinde yeni agilan
glizel ve havali restoranlari takip etmek, ye-
mek kurslarina katilip sunumlar hazirlamak
ve diinya mutfaklarini paylasmak bir stati
gbstergesi haline geliyor.

Ote yandan sagjlikli beslenmeyi destekle-
yenler de kendi gruplarini kurup taraftar
topluyorlar. Yeni akimlar arasinda yiyecegi

yetistirme,
kendi ekmedgini
saglikl mayalarla destekleyerek pisirme,
GDO'suz yasam, mikroplastik ve zararl
kimyasallar iceren driinlerin herkese haber
vererek paylasiimasi giderek yayginlasiyor.

Hatta Amerika Birlesik Devletlerinde “ba-
baannemin yemedigi yiyecegi yemem" akimi
mevcut, geleneksel beslenip yeni tropikal
meyveleri bile tiiketmekten kaginanlar ¢oga-
liyor, genetiklerinin kendi cografyalarindaki
besinlere uygun oldugunu disinayorlar. “Ne
yersen o olursun” akimi da yediklerimizin
icine eklenen ve yiyeceklerin daha uzun siire
dayanmasini saglayan, istah agan, bozulma-
sini dnleyen, glizel renk veren, tadini daha
istah acici yapan, bize gida mihendisliginin
sagladifji imkanlarin driind olan kimya-
sallarin olumsuz etkilerini de g6z online
alarak daha saglikli yiyecekler tiiketmemizi
oneriyor.

Obezite kendi yol agtigi mekanik sorunlar di-
sinda aslinda bircok hastaliga yol actii igin
6nemli bir hastaliktir. Obezlerin %97sine
varacak oranlarda safra tas, dizlerde deje-
nerasyona bagl eklem problemleri, solunum
sikintisi goraldr.

Kalp ve damar hastaliklari, lipid-kolesterol
sorunlari, seker hastaligi ve insilin direnci,
yagda depolanan birgok kanserojen ve
hormonal bozukluklarin tetikledigi
kanserler obez hastalari tehdit eder.

Dolayisiyla endokrinologu-
nuz, obezite icin basvur-
dugunuzda birkag seyle
birden ilgilenir; 1- obezitenin
nedenlerini bulmaya calisir, 2-
/' obeziteye eslik eden hastaliklarin
olup olmadigini arastirir, 3- nasil
kilo verebileceginiz konusunda size
yardimci olur, yani tedavisini planlar.

Doktorunuz tetkikleri ve kullanmaniz
gereken ilaglari organize ederken diyetisye-
niniz de sirdiirebilecediniz bir diyeti sizinle
beraber konusarak bulur, yoksa 5-10 ginlik
sok diyetlerle verilen kilolar diyet birakilinca
geri alinir. Yeme diizeni 6mir boyu dikkat ve
kontrol edebilecedimiz bir sekilde ayarlan-
malidir, kisisel olmalidir.

Yeme diizeni, hareketli yasam ve diizenli
egzersiz, kilo kontrold, kimyasallardan miim-
kiin oldukca uzak bir hayat...

Bunlar aslinda hayatini kontrol edebilme ve
kendine zaman ayirabilme sonucu gergekle-
sebilecek seyler ve sadece obezite icin degil,
saglikli bir yasam igin hepimizin uygulamasi
gerekenler... Bunlara baslamayi stirekli “bir
baska bahara”, " bir sonraki pazartesiye”
birakmayip hemen kontroli elinize aldiginiz

saglikli giinler dileklerimle.
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SIRA GECEMIZ

VE IFTAR

PROGRAMIMIZ

Pandemi déneminde savasin tam or-
tasinda olan ve cani pahasina savasan
tim saglikta calisanlarin yoruldugu,
yiprandiji ve bu ugurda da sehit olan-
larin oldugu hepimizin malumu.

Tiim Saglikta Calisanlar Dernegi yo-
neticileri olarak elimizden geldigince

calisanlarimizi bu stresli ortamlardan
uzaklastirarak biraz olsun nefes
aldirma gayreti icerisindeyiz.

Tip Bayrami etkinlikleri kapsaminda
diizenlemis oldugumuz sira gecemize
yogun bir sekilde katiim saglayan
meslektaslarimiz géniillerince egle-

nerek felekten giizel bir giin calmis
oldular.

Profesyonel sira gecesi ekibi Eylp
Yilmaz grubu ve Tiisgad halkoyunlari
ekibinin gosterileri ile gondllerince
eglenen saglikta calisanlarin her seyin
en iyisini hak ettigini distnuyor ve bu

tlr sosyal etkinliklerin devamliligini
saglamaya calisiyoruz.

Yine ayni sekilde Kardeslik sofrasinda
calisanlarimizi bulusturabilmek adina
diizenlenen iftar programimiza katilan
sa@likta calisanlar huzurlu bir iftar
aksaminda bir araya gelerek birlik ve

beraberligimize katki sajladilar. Sema
gbsterileri, ilahiler ve glzel sohbetler
esliginde maneviyati yiksek bir bu-
lusma gergeklestirmenin mutlulugunu
birlikte yasadik.

RUM ZIYARETLERINiZ

- YILDIRIM BELEDIYESi \

Tarkiye'nin Dernegi slogantile ¢iktigimiz bu yolda il il kurum kurum gezerek saglik calisani nerede biz orada olmaya gayret gosteriyoruz. Gerek genel merkez yonetici-
leri gerek il temsilcilerimiz firsat buldukga sahada galisanlarimizla bir araya gelerek istisarelerde bulunmaya gayret gosteriyoruz. Calisma sartlarimizin giin gegtikce
zorlastigl, meslektaslik olgusunun kayboldugu, arkadaslik ve dostluklarin sadece kurum igerisinde kaldigi ginimuzde her zamankinden daha fazla birlik ve beraberli-
ge ihtiyac vardir ve bunu yeniden tesis etmek igindir gayretlerimiz.

Diyarbakir'dan Bursa'ya, Ordu'dan Yalova'ya, Usak'tan Giresuna, Artvinden Ankara'ya izmir'e kadar bircok ilimizde saglik galisanlariyla Tiiscad bulusmasi gergeklestir-
dik.

‘mnulwmunmml
k TiisgAD

4 2
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Kurulusumuzdan bu yana guizel ilkemizin gortlmesi gezilmesi gereken yerlerini rehberlerimizin doyumsuz anlatimiyla gezmenin ayricaligi Tiscad gezilerinde
sakli.
En kaliteli gezilerin en ekonomik bir sekilde gergeklestirilmesi kar amaci disinmeyen Dernek yapimizla mimkin olmaktadir. Calisma hayatimizdaki yogunlugu
yorgunlugu ve stresi biraz olsun unutturmak adina yogun katilimlarla yapmis oldugumuz kulttrel geziler hepimize iyi gelmektedir.
Guneydogu gezimiz ve Portakal cicedi festivali tim guzelliklerin yasandigi st diizey bir gezi oldu. Muhtesem bir tur ile 6 glin boyunca yillarca unutulmayacak anilar
ve dostluklar olusturduk.
Her kosesi cennet olan tlkemizde insanlik tarihinin sifir noktasindan yakin tarihe kadar gorilmesi gereken ne varsa yasandi bu gezide. Rehberimizin derya bilgisi,
ekibin guzelligi doyumsuz bir gezi yasatti bizlere. Mardinde tarihi sokaklar, Diyarbakir'da Hasanpasa hani, 10 gozli kopri, Peygamberler sehri Sanliurfa'da Balikli
go6l, Harran Evi, Halfeti'de tekne turu, sira gecesi, Adiyaman, Gaziantep, Mersin ve Adanada nice guzellikler bu gezide gerceklesti.
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Cok onemli bir

uyari:
“Kripto para

akil saghgin

bozuyor!”

Hepimiz goriiyoruz ki diinya gok hizl bir
farkllasma siireci igerisine girdi.
Onceden tahmin dahi edemeyecegimiz
degisimler yasiyoruz.

Elbette ki bu kadar hizli degisimler ciddi
olarak psikolojik etkiler de yaratmaya
baslad.

Bunlardan biri de 6zellikle de iki yildir
hayatimiza adeta ipotek koyan pande-
minin etkisi ile yadsinamaz bir role sahip
olmaya baslayan; “Kripto Para Borsasi!”
Kendim ezelden beridir bu tir islere pek
merakli degilimdir.

Ancak yakin gevremde birakin merakli ol-
may! miiptelasi olan gok insan taniyorum.
Son zamanlarda kolay yoldan para kazan-
ma hevesiyle Kripto Borsasinda hareket
halinde olan bu tanidiklarimin degisken ve
garip ruh halleri bir hayliilging gelmeye
baslamisti.

Oyle ki...

Bu insanlarla siradan bir muhabbet
neredeyse artik mimkiin dedgil.

Selami verdiginiz andan itibaren muhab-
beti kripto para iizerinden baslatiyorlar ve
sonunda da sizi de bu borsada oynama-
niz igin Gtopik hayallerle ikna etmeye
calisiyorlar.

Ogrendim ki bu durumun psikiyatri bili-
minde de artik bir karsili§i varmis.

Hem de ciddi bir bicimde.

“Kizacaklar, alinacaklar” bana diye yakin
cevremde bu borsada oynayan arkadasla-
ra diyemiyordum; “Kafayi siyirmigsiniz!”
Artik diyebilirim.

Zira uzmanhgina gok giivendigim Psiki-
yatrist/Psikoterapist Onur Okan Demirci,
FOMOnun (Fear of missing out) yani; “Olup
biteni kagirma kaygisi"nin “Kripto Para
Borsasi” ile birlikte haddinden fazla etkili
olmaya basladigini ifade ediyor.Ve diyor
ki; "Dijital diinya ile birlikte varolusumuzu
cok daha sik ve derin sorguladigimiz bu
dénemlerde kripto para borsast ile ilgili
bilgilerimiz, duyumlarimiz, gérdiklerimiz,
diistindiklerimiz bizleri neleri kagirdigimi-
za dair siddetli kaygilara itmeye basladi.
Gergekler ile troll bir diinya arasinda
gidip gelirken gergeklik algisini kaybet-
meye dogru adimlar atiyoruz. Bir yandan
kisa yoldan giice sahip olma hayalleri
kurarken, bir yandan sahip olma hayalini
kurdugumuz giicii kaybetme korkusu
yasiyoruz. Hayal ile gercek arasindaki
ince cizgiyi kaybetmeye basladik. Gizgi
silindikge, akil saghgimizi da yitirmeye
basliyoruz!”

KRIPTO PARA BORSASI BiR NEVi KUMAR-
HANE!

Kumarhane hayatlarinin insanlari ve

akil sagliklarini nasil bitirebildigine dair
oykileri hepimiz duymusuzdur.
Kumarhane varsa kumar bagimlilgi da
vardir.

Psikiyatrist Demirci'ye gére, su an bu
buhrana dogru ilerleme riskinin en

rahat ortaya ¢ikabilecegi bir donemde
yaslyoruz.

Bu nedenle de su uyariyi yapiyor; “Ka-
zanma arzusu ile kaybetme kaygisinin ig
ice yasadiji bir ddnemdeyiz. Kripto para
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borsasinin hayatimizda dnemli bir yere
sahip olmasindaki en énemli etkenler;
kolay ulasilabilir olmasi, her keseye hitap
edebilmesi, yanimizdan ayirmadigimiz
akilli telefonlarla rahatlikla takip edilebili-
yor olmasl. Buna bir nevi sanal kumar-
hane diyebiliriz, Gstelik her an cebimizde
tastyabildigimiz bir kumarhane. Kripto
para horsast ile birlikte sosyal yagamlarin
dijital diinyaya kayma riski ile karsi karsi-
yayiz. Bunun sonucu olarak depresyon ve
kaygl bozukluklari oranlarinda ciddi artis,
is ve 6zel yasam sorunlari, iliski problem-
leri ve bu problemlerin gocuklarimiz dahil
tiim cevremize yansima siddetinin artma
olasiligi bir hayli yiksek!”

Goriinen o ki, ok ciddi bir riskle karsi
karsiyayiz bu yeni diizen dolayisiyla.

Peki bu yeni diizenin gelecekteki olasi
etkileri nasil olacak?

Buradan sonra sdzii tamamen isin
uzmanina yani Psikiyatrist Onur Okan
Demirci'ye birakiyorum.

Cinki tespitleri ve dikkat gektikleri

cok ama gok kritik ve mutlaka (izerinde
ehemmiyetle durulmasi gereken hususlar!
“Kripto para borsasi gelecek yatirimlari
arasinda cok ciddi bir yer kaplamakta ve
giderek daha da biytyecek gibi goriin-
mektedir.

Su an bildigimiz ekonomi diinyasi tama-
men degismek (zere.

insanlik tarihinin bagindan bu yana sayg
ile savunulan emek kavrami anlamini
yitirmekte ve yakin bir gelecekte belki de
tim onemini yitirme riski ile karsi karsiya
kalacak.

Emek yoksa insanin yasaminda anlam
arayisina dair tim sorgulamalar yitirildi-
ginde varolussal kaygilar ile birlikte ice
kapanma, depresyon, kaygi oranlarinda
artis ve intihar riskinde artis ile karsimiza
cikabilir.

Bir yandan yeni ekonomik dizen yeni
meslek gruplarini da ortaya gikarabilir.
Finans diinyas yeni algilarla sekillenirken,
bu sekillenmeyi ydnetecek yeni yoneticiler
doguracaktir.

Diger yandan da dolandiricilik olaylarinda
ciddi bir artis kacinilmaz olacaktir.

Kripto para borsasi yeni diinyanin yatirim
finansini giderek artan oranlarda karsila-
maya baslayacak.

Dijital dinyanin igine dogru iyice yol al-
dikca yeni diinya diizeni bu finans lzerine
kurulabilir.

Saglik sistemlerinden tutun egitim sis-
temlerine kadar tiim yatirimlar bu dijital
diinya Gizerinden gerceklesebilir.

Son giinlerde metaverse teknolgjilerinin
onem kazanmasi ile birlikte diinyanin
onde gelen sirketleri yatirmlarini dijital
yazilimlar {izerine yapmaya basladi.
GERGEKLIK VE DELILIK ARASINDAKI GiZGi
YOK OLABILIR!

Giderek kendimize sanal bir diinya yarat-
maya basliyoruz.

Sanal diinyanin gelisimi ile birlikte ger-
ceklik algisi da degismeye basliyor.

Gergeklik algisi ile delilik arasindaki ince
¢izginin silinmeye baslamasi ile birlikte
gelecek dlinyasinin en énemli sorununun
ruh sagli§i sorunlari olacak olmast isten
bile degil!

‘Upload" isimli diziyi duymussunuzdur. Bu
dizi her ne kadar bilimkurgu olarak adlan-
dinilsa da insanin varolussal kaygilarinin
sanal diinya ile ¢oziimlne dair gok giizel
anlatimlar icermektedir.

insanlarin 8liim kaygisi iizerine 6lime
yakinlasan kisilerin zihinlerinin sanal bir
cennette sonsuza kadar yasayabildigi-
ne dair bir gelecek icermekte. insanin
olimsuzliik arayisinin sanal ¢éziimiind
gbzler 6niine sermektedir. Gergekligi
sanalda aramanin bedeli olarak gelecekte
sosyal yasamda ¢okiis, depresyon ve
kaygi sorunlari yasama ihtimalinde gok
ciddi artiglar yasanmasi kaginilmaz gibi
gorinmektedir.

Belki hatirlarsiniz, bir donem oldukga
popiiler olan ‘second life (ikinci yagsam)
adli dijital oyun platformu, insanlara sanal
diinyada kendilerine ait bir yasam kurma
olanagi sunmaktaydi.

Bu dijital oyunda insanlar sanal diinyada,
sanal para kazanabilmekte, bu paralar ile
sanal evler alip, sanal iliskiler kurabilme
imkanina sahip.

Bildigimiz gercek dinyanin tamamen
dijital hali yani.

Bu oyunun etkisi sonucu gergek yasam-
larini birakip tamamen sanal diinyada
yasamaya baslayan, gercek iliskilerini
bitiren hatta gergek yasamlarini dahi
sonlandiran insanlarla karsilastik.

Sanal diinya yaratan bir oyun bile bu denli
biiylk etkilere sahip olabilirken, kripto
para horsast ile birlikte yasamimizda
onemli yere sahip olacak sanal dijital
diinyanin, metaverse teknolojilerinin
etkileri belki de tahmin edilemez dlgiide
biiylk olabilecektir.

insanlari temel olarak ikiye ayiracak, sa-
nal diinyadakiler ve gercek diinyadakiler.
Sanal diinyaya ait yasam olanaklari
gercek dinyadan alindikga gergek
diinyadakiler bir yasam savasi igerisinde
bulabilirler kendilerini.

Bu donem bir kaos diizeni yaratabilir.
Ruhsal sorunlarin had safhaya gikabile-
cedi bu siirecte diisen tahammidil sinirlari
insanlari ciddi 6fke sorunlarina itebilir.
Birbirimizi rahatlikla incitebiliriz.
incitmenin siddeti cinayet oranlarinda
oldukca fazla artisa neden olabilir.
Bahsettigim durumlar dijital diinyaya
gegcis ile birlikte yasanabilme ihtimali hig
diistik olmayan ruh sagligi sorunlarini
icermektedir.

Ginlimiiz diinyasinda oldukca popiiler
olan psikiyatri, psikoloji gibi kavramlar
yakin bir gelecekte ¢ok daha énemli

kavramlar olacak gibi gorinmektedir!”

etin ALTUNDAL |

DOKTORLARIMIZ.. iYi Ki VARSINIZ..
VAR OLASINIZ..

Pandemi de insanligi hayatta ve ayakta tutabilmek adina canlarini
ortaya koyan doktorlarimiza bir kalemde kapiyi gostermek siyasetin
ve vefasizligin geldigi son noktadir.

Yapilan dort duvar hastanelerin doktorsuz higbir ise yaramayacag
bilinirken, gocugu okurken ceketini satan cefakar babalarin gektigi
zahmet ortadayken, 2-3 maasli biirokratlarin cirit attigi ilkemizde
8-10 bin liray1 doktorlarimiza reva géren, kendi imkanlariyla oku-
yanlari yetistirme yurdundan mezun zanneden dost..! gercekten aci
soylemistir.

Cennet vatanimizda ovalari bos tutup tahili ithal edenler, yetismis
beyinlere de kapi gostererek doktor ithal etmekle tehdit ediyorlar.

Ugiinci diinya iilkelerinden gelecek olan doktorlarin bizim evlatlari-
miza tercih edilmesi diistincesi Grkiitlict ve gok Gziicidr.

14 Mart TIP Bayrami haftasinda hak arayanlara gidiyorlarsa gitsinler
yerine, haklarinin verilmesi gayreti blytiklik olurdu ama olmadi.

Uziilerek izledigim demecte, asistanlari yetistirenlerinde yetismis
doktorlarimiz olacagj unutulmus ve kaliteli doktorlarimiza hak etme-
dikleri bir tavir sergilenmistir.

Yetismis doktorlarimiz olmadan asistan yetistirilebilecedi diistincesi,
siyasilerin oturduklari yerden bizlere nasil baktiklari ve ne kadar
konuya hakim olduklarinin gdstergesidir.

Pandemi bitince nasil taca atildigimizi en tepeden géstermis olmalari
biiylk bir hayal kirikhigi yaratmistir.

14 Martta bir iki sisli ciimlelerle sirtimizin sivazlanacag, sendikala-
rimizin toplantilarinda secim vaatlerinin havalarda ugusacagi giinler
yakindir.

Kendi milletine onuruyla hizmet edecek olan doktorlarimiz gorevinin
basinda, llkesinde yasamaya ve hak aramaya devam edecektir.

Kamuoyu 6niinde doktorlarimiz adina maddi anlamda hos olmayan
bir algi olusturulmaya galisiimistir.

Doktor; parayla, dayiyla, oyla degil, emekle, zekayla, cefayla olunu-
yor..
Metin Altundal Tiiscad Genel Baskani

Evlilik, dliim, babalik ve dogjum izinleri
kag¢ giindiir?

Babalik izni 10 gin,
Evlilikizni 7gin,
Oldm izni 7 gin,

Dogum oncesi izin 8 hafta, dogum sonrasi izin 8
haftadir. Dogum dncesi 5 hafta izin doktor raporuyla
belgelemek sartiyla dogum sonrasina eklenebilir. Boy-
lece dogum sonrasi izin 13 hafta olur. Cogul gebelikler-
de dogum Gncesi izinine 2 hafta eklenir. Dogum éncesi
izinin dogum sonrasina eklenebilmesi i¢in mutlaka
fiilen alisiimasi gerekmektedir. Yani bu siire zaafinda
yillik izin, mazeret izini, kisa ve uzun sireli doktor ra-
poru alinamaz. Alinirsa dogum sonrasi izinden disalir.
Dogum izini bitisinde 2 yila kadar tcretsiz izin alinabilir.
Dogum izininden sonra ilk 6 ay sit izini 3 saat, ikinci 6
ayda 15 saattir. Sit izninin hangi saatler arasinda ve
glinde kag kez kullanilacagi hususunda, kadin memu-
run tercihi esastir.
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657 SAYILI DEVLET MEMURLARI KANUNUNDA YER ALAN iZiNLERLE iLGiLi HUKUMLER

Yillik izin:

Madde 102-{Dedisik:31/07/1970-1327/46
md.) Devlet memurlarinin yillik izin
sresi, hizmeti 1yildan on yila kadar
(on yil dahil) olanlar igin yirmi gin,
hizmeti on yildan fazla olanlar i¢in 30
gunddr.

Zorunlu hallerde bu sirelere gidis
ve donis icin en cok ikiser glin
eklenebilir.

Yillik izinlerin
kullanihisi:
Madde

103-
Yillik

izin-
ler,
amirin
uygun bula-

caji zamanlarda, v
toptan veya ihtiyaca ‘i"
gore kisim kisim kullanilabilir.
Birbirini izleyen iki yilin izni bir arada
verilebilir.

(Degisik ikinci cimle:06/07/1995-KHK
562/2 md.) Cari yil ile bir dnceki yil
harig, 6nceki yillara ait kullanilmayan
izin haklar diser.

Ogretmenler yaz tatili ile dinlenme
tatillerinde izinli sayilirlar. Bunlara,
hastalik ve diger mazeret izinleri
disinda, ayrica yillik izin verilmez.

Hizmetleri sirasinda radyoakif
isinlarla calisan personele, her yil yillik
izinlerine ildveten bir aylik saglik izni
verilir.

Dogum izni - Mazeret izni:

Madde 104- A) (Degisik 21/07/2004-
25529 sayili Resmi Gazete.) Memura
dogum yapmasindan 6nce 8 hafta

ve dogum yaptigi tarihten itibaren 8
hafta olmak izere toplam 16 hafta
sire ile ayliklr izin verilir. Cogul gebelik
halinde, dogumdan énceki 8 haftalik
slreye 2 hafta sire eklenir.

Ancak saglik durumu uygun oldugu
takdirde, tabibin onayi ile memur
isterse dogumdan dnceki 3 haftaya
kadar isyerinde calisabilir. Bu durum-
da, memurun galistigi streler, dogum
sonrasl strelere eklenir.

Yukarida éngortilen stireler memurun
saglik durumuna gore tabip raporunda
belirlenecek miktarda uzatilabilir.

Memurlara, bir yasindan kiiglk
cocuklarini emzirmeleri igin glinde
toplam bir buguk saat siit izni verilir.
St izninin kullaniminda annenin saat
secimi hakki vardir.

B) Erkek memura, karisinin dogum
yapmasi sebebiyle istegi izerine U
gun izin verilir.

C)(Degisik: 12.2.1982-2595/7 md.)
Memura istegi izerine, kendisinin
veya gocugunun evlenmesi, annesinin,
babasinin, esinin, cocugunun veya
kardesinin 6limi halinde bes giin izin

verilir.

G) Yukarida belirtilen hallerden baska,
merkezlerde atamaya yetkili amirler,
illerde valiler, ilgelerde kaymakamlar
ve yurt diginda, diplomatik misyon
sefleri tarafindan dairesi amirinin mu-
vafakatiyle, bir yil icinde toptan

veya parga

par-

¢a
olarak, maze-
retleri sebebiyle memurlara 10
glin izin verilebilir.

Zaruret halinde on giin daha ayni
usulle mazeret izni verilebilir. Bu
takdirde ikinci defa aldigi bu izin yillik
izninden ddsuldr.

Bu fikra hiikmi ogretmenler icin
uygulanmaz. Bu izinler sirasinda 0zliik
haklarina dokunulmaz.

Hastalik izni:

Madde 105 - (Dedisik:29.11.1984 - KHK
243/18 md.) Memurlara hastaliklari
halinde, verilecek raporlarda géste-
rilecek lizum Gzerine, aylik ve 6zlik
haklarina dokunulmaksizin asagidaki
esaslara gore izin verilir.

A) On yila kadar (on yil dahil) hizmeti
olanlara alt aya kadar,

B) On yildan fazla hizmeti olanlara on
iki aya kadar,

C) Kanser, verem ve akil hastaliklari
gibi uzun sireli bir tedaviye ihtiyag
gosteren

hastalida yakalananlara on sekiz aya
kadar,

izin verilir.

Memurlarin, hastaliklari sebebiyle
yatakli tedavi kurumlarinda yatarak
gordiikleri, tedavi sireleri hastalik
izinlerine ait sdrelerin hesabinda
dikkate alinir.

izin siiresinin sonunda hastaliklarinin
devam ettigi resmi saglik kurullarinin
raporu ile tespit edilenlerin izinleri bir
katina kadar uzatilir.

Bu sdrelerinin sonunda da iyilesmeyen
memurlar hakkinda emeklilik hiikiim-
leri uygulanir. Bunlardan gerekli saglk
sartlarini yeniden kazandiklari, resmi
saglik kurullarinca tespit edilenler

tekrar gorev almak istedikleri takdir-
de, eski derece ve niteliklerine uygun
gorevlere dncelikle atanirlar.

Gorevlerinden dolayi saldiriya ugrayan
memurlar ile gorevleri sirasinda

ve gérevlerinden dolayi bir kazaya
ugrayan veya bir meslek hastaligina
tutulan memurlar, iyilesinceye kadar
izinli sayilirlar.

Sihhi izin sirelerine esas hizmetin
hesabinda 87nci maddede sayilan
kurumlarda emekli kesenegi veya
sigorta primi 6denmek suretiyle gegen
sreler ile askerlikte gecen sire
dikkate alinir.

lyilesme halinde géreve doniis:
Madde 106 - 105'inci maddede yazili
en cok stireler kadar izin alanlar,
izinlerinin sonunda ise baglayabilmek
icin, iyilestiklerine dair raporunu
(Yurt digindaki memurlar igin mahalli
usule gore verilecek raporu) getirmek
zorundadirlar.

Raporlari verecek hekim ve saglik ku-
rullari hakkinda yénetmelik Madde 107
- Hastalik raporlarinin hangi hallerde,

hangi hekimler veya resmi saglik ku-
rullar tarafindan verilecedi ve sireleri
ile bu konuya iliskin diger hususlar,
Saglik, Maliye ve Disisleri Bakanlik-
larinin miitalaalari alinarak Basba-
kanlik Devlet Personel Baskanliginca

diizenlenecek bir yonetmelikte
M. belirtilir.

Ayliksiz izin:
Madde 108 - (Degisik:06/07/1995
- KHK 562/3 md.) Devlet memurunun
bakmaya mecbur oldugu veya memur
refakat etmedigi takdirde hayat
tehlikeye girecek ana, baba, es ve ¢o-
cuklari ile kardeslerinden birinin agir
bir kaza gegirmesi veya 6nemli bir
hastaliga tutulmus olmasi hallerinde,
bu hallerin raporla belgelendirilmesi
sartiyla Devlet memurlarina, istekleri
tzerine en gok alti aya kadar ayliksiz
izin verilebilir. Ayni sartlarla bu sire
bir katina kadar uzatilabilir.

Devlet memurlarina 10 hizmet yilini
tamamlamis olmalari ve istekleri
halinde memuriyet sireleri boyunca
ve bir defada kullaniimak tzere alti
aya kadar ayliksiz izin verilebilir.

Ancak Sikiyonetim veya olaganusti
hal ilan edilen bolgelere veya kalkin-
mada oncelikli yérelere 72'nci madde
geregince belli bir siire gérev yapmak

& 7

tzere mechuri olarak strekli gorevle
atananlar hakkinda bu bélgelerdeki
gorev sdreleri iginde bu fikra hikmi
uygulanmaz.

(Degisik: 21/07/2004 -25529 sayili Res-
mi Gazete) Dogum yapan memurlara
istekleri halinde 104incii maddenin
(A) bendinde belirtilen sirelerin biti-
minden itibaren 12 aya kadar ayliksiz
izin verilir.

etistirilmek tizere

" gbnderilen
ogrenci ve memur-
larla yurt icine ve yurt
disina strekli gorevle atanan

memurlarin eslerine memuriyetleri
siresince her defasinda bir yildan az
olmamak izere en gok dort yila kadar
ayliksiz izin verilebilir.

Bunlarin donislerinde, bu Kanunun
72'nci maddesi gercevesinde gorev
yerlerine bagli olmaksizin atamalari

yapilir.

Ayliksiz izin stresinin bitiminden

once mazeretini gerektiren sebebin
kalkmas! halinde, memur derhal
gorevine dénmek zorundadir. Mazeret
sebebinin kalkmasi halinde veya ay-
liksiz izin siiresinin bitiminde gorevine
dénmeyenler, memuriyetten cekilmis
sayllirlar.

Muvazzaf askerlige ayrilan memurlar
askerlik stiresince gorev yeri sakli
kalarak ayliksiz izinli sayilirlar. Bunlar
hakkinda 5434 sayili Tarkiye Cumhuri-
yeti Emekli Sandigi Kanunu hikim-
leri ile bu Kanunun 83'Gncti maddesi

hikiimleri saklidir.

i

[116]



Beden Dilini Kullanarak Karsi Tarafa
Nasil Ozgiivenli Bir imaj Gizilir?

Ne yazik ki diinyamizda kitaplar
kapaklarina ve insanlarda di goru-
ntislerine bakilarak degerlendirilir.
Bu durum adil degildir ama gergek
budur. Eger kendinize gvenli bir dis
gorlindsiniz yoksa hem is hem de
0zel hayatinizda pek ¢ok problem
yasarsiniz.

Kendine giivenli olmak igsel bir
durumdur ve bunu hemen kaza-
nabilmek mimkin degildir ancak
bu isin bilinen tek kolay yolu beden
dilinizi bilingli olarak degistirerek
kendine glvenli bir imaji dig diinya-
ya verebilmektir. Bedeninizin sekli
ic diinyaniza da yansir ve dogru
beden dili kullanirsaniz hem disariya
verdiginiz algiyi dizeltebilir hem
de kendinizi giderek daha givenli
hissedersiniz.

Buglin bu yaziyi okuduktan
hemen sonra kolayca kullanabile-
ceginiz bes 6zel beden dili taktigini
sizlerle paylasacagiz. Bu taktikleri
sadece okumakla kalmayin ve
hemen uygulamaya baslayin.

1) G6z Temas!

Dinyanin en iyi dinleyicisi ve hog
sohbet insani olsaniz bile dogru
dirdst goz temasi kuramiyor ve
gbzleriniz strekli karsinizdaki insa-
nin gozleri yerine yere, havaya, saja
ve sola kayiyorsa karsi taraf sizi
kendine glivensiz birisi olarak de-
gerlendirir. Baskasi dzerinde gucli
bir ilk izlenim birakmak istiyorsaniz
gulimseyerek gozlerinin igine bakin.
Bunu gok uzun stire yapmaniza
gerek yok yok zaten fazlasi da
rahatsiz eder. Ancak konusmanin
bitlnd iginde en ok baktiginiz yer
karsinizdaki insanin gdzleri olsun.
Bunu sicak bir giilimseme esliginde,
samimi sekilde yaparsaniz cok kisa
stire icinde karsinizdaki insani etki
altina alarak onda giiven duygulari
uyandirirsiniz.

Eger kendinizi buna alistira-
mamigsaniz ve baska insanlarin
gbzlerine bakmak sizde rahatsizlik
duygulari uyandiriyorsa, alisana ka-
dar karsinizdaki insanin gozlerinin
arasina yogunlasin. Bu karsinizdaki
insanda gozlerinin igine bakiyor-
mussunuz duygusu uyandiracaktir.
Ancak en giizeli kisa zamanda goz
temasi kurmaya kendinizi alistir-

manizdir.

insanlari etkileyen erkek ve
kadinlar hakkinda ilk anlatilan
sey hepsinin “etkileyici gozleri”
oldugudur. Ancak bu insanlarin
glcleri gozlerinin 6zel yapisindan
falan dedil sadece karsilarindaki in-
sanlarla dogru g6z temasi kurmaya
kendilerini alistirmalarindan geger.

Bol bol aynada aligtirma yapin,

daha sonra izlediginiz video veya
dizilerdeki insanlarin gézlerine
yogunlasmayi deneyin. Sokakta
karsilastiginiz insanlarla gok kisa
goz temaslari kurun (abartmayin).
6oz temas! kurmaya kendinizi
alistirdikca etkinliginiz giderek daha
da artacaktir. Hele birde numarali
g0zllk takiyorsaniz gergeveler
sayesinde etkiniz daha da artar. Ka-
¢inmaniz gereken tek sey insanlarla
konusurken giines gozligu takmak-
tir. insanlar gézlerini gdremedikleri
insanlardan rahatsiz olurlar.

2) Bas Sallama Hareketi

Birisini dinlerken aralarda basinizi
hafifce sallayarak onu dinledigi-
nizi karsl tarafa hissettirin. Bunu
yaparken “evet” veya “anliyorum”
gibi kelimeler kullanmaniz karsi
tarafi rahatlatacak ve sizinle iletisim
kurabildiklerini onlara hissettirecek-
tir. insanlar kendilerini gercekten
dinleyerek samimi ilgi gosteren
insanlara hasrettir ve bunu onlara
g6stermeniz sizi oldugunuzdan gok
daha etkileyici olarak yansitacaktir.
Karsinizdaki insan konusurken hig
bir tepki vermeden dinlemek Gstline
Ustlik hic bir géz temasi kurmamak
yapabileceginiz en blyuk hatadir.

3) Ellerinize Sahip Olun

Konusurken veya birisini
dinlerken elbiselerinizi gekistir-
mek, takilarinizla oynamak veya
cep telefonunuzu elinizde cevirip
durmak gibi tim hareketlerden
vazgegin. Insanlar sinirlendiklerinde
elleri rahat durmaz ve stres enerji-
lerini bosaltabilmek icin stirekli bir
yerlerini kurcalarlar.

Bu tip hareketler sizi asir sekilde
kendine glvensiz bir sekilde goste-
rir. Konusurken ellerinizi mesajinizi
giiclendirmek igin kullanabilirsiniz
ama bunun diginda ellerinizi sabit
bir yerde tutmaya 6zen gosterin.

Givenli insanlarla glvensiz insanlar
arasindaki temel fark bedenlerini
kullanma hizlaridir. Giivenli insanlar
ne yapiyor olurlarsa olsunlar yavas
ve kendine givenli hareket ederler.
Kendine giivensiz insanlarsa stirekli
hizli ve kontrolstiz vicut hareketleri
yapar.

4) Ellerinizi Ozellikle Yiiziiniizden
Gekin

Eller demisken en dnemli nokta
ylzlnGzle oynamaktan tamamen
vazgecmenizdir. Ellerin ylize
g6taraldiga her tdr durum karsl
tarafa sizin hakkinizda farkl bir
glivensizlik mesaji verir. Ellerinizi
aziniza gétirmek veye erkekseniz
agzinizla beraber biyik veya saka-
linizi sivazlamak “yalan séyliyor”
imaji verebilir. Elinizi kulaginiza
gGtararseniz “sdylediklerinden emin
dedil” algisi Gretirsiniz. Kafanizi ve
ensenizi ovup durmaniz ya korku
ya da sikinti gostergesidir. Kisacasi
elinizi mimkin oldugunca yiiz ve
bas bélgenizden uzak tutun.

5) Bedenin Genel Durusu En Temel
Giiven veya Giivensizlik Goster-
gesidir

Omuzlarinizi diisirip belinizi 6ne
egerek vereceginiz her tir durus
sizi tam anlamiyla kendine giivensiz
gbsterecektir. Dik durmaya
kendinizi alistirin ama bunu robot
gibi abartmayin. Ne dne egilin ne de
sopa gibi kasilin ikisinin arasinda
yumusak bir durus sergileyin. Biri-
sini otururken dinliyorsaniz hafifge
one egilerek onun soylediklerine

ilgi gosterdiginizi gosterebilirsiniz
ancak ok egilirseniz hem zayif
g6zUkar hem de onun kisisel alanini
ihlal ederek rahatsiz edersiniz.

Bu tip seylerin ayarini anlamak
icin size tavsiyem kendine givenli
erkek veya kadin rolleri oynayan
sinema veya dizi karakterlerinin
bedenlerini nasil kullandiklarini iyice
incelemeniz olacaktrr. lyi aktdr ve
aktrisler beden dilleriyle 6z giiven
yansitmanin uzmanidirlar ve onlari
dikkatlice izlerseniz size gok sey
ogretirler.

Hareket Hayattir,
Hayat Harekettir.....

Ozel Tekirdagj Yagam Hastanesi Orto-
pedi Uzmani Op. Dr. Mehmet Albayrak,
agrili ve hareketi ileri derecede kisitli
hastalarin agrisiz ve hareketli bir ekleme
sahip olmasl, yasam kalitelerinin en Ust
seviyeye gikariimasi amaclyla gercek-
lestirilen diz protezi ameliyati hakkinda
bilgi verdi.

Asinmis eklem yizlerine, saglam
bir metal alasim ve polietilenden imal
edilen, 6zel sekillendirilmis malzemeler
ile kaplanarak dize, yapay bir eklem
olarak takilan diz protezinin hastalara
biyiik yarar sagladigini anlatan Op. Dr.
Albayrak, tedavi stirecine iliskin detay-
lari aktararak, “Hayat hareket; hareket
hayattir!” dedi.
Ozel Tekirdag Yasam Hastanesi Ortopedi
Uzmani Op. Dr. Mehmet Albayrak diz pro-
tezi, ameliyati ve tedavi stireci hakkinda
bilgiler verdi.

Diz protezinini, dizlerinde agri ve sekil
bozuklugu olan, istirahat, ilaclar, fizik
tedavi yéntemleri gibi cerrahi disi teda-
viler uygulanmasina ragmen diz agrilari
gegmeyen, yirime, merdiven ¢ikma gibi
gUnlik yasama aktiviteleri ileri derecede
kisitlanmis ve radyografide eklem
kikirdaginda ileri derecede harabiyet
olan hastalara uygulandigini belirten Al-
bayrak, total diz protezinde hastanin 65
yas stinde olmasinin tercih edildigini
ancak romatoid artrit (iltihaph romatiz-
ma) gibi bazi romatolojik hastaliklarda
daha erken yaslarda protez ameliyati

yapilabildigini séyledi.

HANGi HASTALIKLARDA Diz PROTEZ
GEREKiR?

Op. Dr. Albayrak; “Halk arasinda yanlis
bir diistince ile kireclenmenin fazla
oturma ve hareketsizlikten oldugu di-
sinllmektedir. Aksine cok ayakta kalma
ve dizi bukicu hareketler, kilo fazlalag,
genclik yillarinda cok calisma gibi
nedenlerle. Kikirdak asinmasinin halk
arasindaki adi kireclenmedir. Cok cesitli
nedenlerle diz ekleminde dejenerasyon
(kireclenme) olusmaktadir.

Diz ekleminde gelisen kireglenmelere
Gonartroz (Diz kireglenmesi) denilir.
Gonartrozun birgogu yaslanmaile
kendiliginden olusmaktadir. Gok kilolu
olmak dejenerasyonu arttirir. Kirik,
meniskis yaralanmalari ve ameliyatlari,
romatolojik hastaliklar, enfeksiyon
hastaliklari, travmatik kikirdak lezyonlari
gibi nedenlerle de diz ekleminde dejene-
rasyon gelisebilir. Diz ekleminde aktif bir
enfeksiyon varsa diz protezi yapilmaz.”
diye konustu.

TEDAVi ASAMALARI NELERDIR?

Diz protezi uygulanacak hastanin
protez digl, ilag ve fizik tedavi gibi
secenekleri uygulamis ve bunlardan
fayda saglamayacak asamada olmasi

Op. Dr. Mehmet ALBAYRAK

Ortopedi ve Travmatoloji Uzmani

gerektigine dikkat ceken Op. Dr. Mehmet
Albayrak, su bilgileri aktardi:

Cekilen rontgenlerde diz harabiyeti ko-
laylkla gortlir. Ameliyat karari sonrasi
anestezi hazirhigi yapilir. Ameliyat dncesi
vlcutta dig ¢lrigu, yara veya herhangi
bir enfeksiyon odaginin varligi dikkat-
lice arastiriimali, olmasi durumunda
tedavi edilmesi cok énemlidir. Ameliyat
lokal olarak adlandirilan belden asagiy
uyusturma veya genel anestezi olarak
uygulanabilir. Ameliyat stiresi hastaya
gore degismekle birlikte yaklasik 1,5
saat stirmektedir. Ameliyatin ertesi giinii
hasta koltuk degnegi yardimiyla ayaga
kaldirimakta ve kisisel ihtiyaglarini
giderebilmektedir. Ameliyat sonrasi
onerilen egzersizlerin yapilmasi eklem
hareket agikiginin kazanimi agisindan
oldukga 6nemlidir. Hastalar ameliyattan
ortalama 6 hafta sonra normal ginlik
hayatlarina dénebilmektedirler.

DiZ PROTEZ AMELiYATININ RiSKLERi
VAR MIDIR?

Tedaviye ait cerrahi sirasinda, cerrahi
sonrasi erken donemde ve gec donemde
olmak Uzere riskler mevcuttur. Ameliyat
esnasinda her ameliyatta mevcut
olan anesteziye ait riskler mevcuttur.
Bunun disinda cerrahi alanda uygulama
esnasinda bolgede bulunan damar ve
sinirlerde gegici veya kalici yaralanmalar
olabilir. Ameliyat sonrasi erken ve ge¢
dénemde rastlanabilecek belki de en
onemli komplikasyon enfeksiyondur.

Bu protezin sag kalimini etkileyen bir
komplikasyondur. Ameliyat oncesi
enfeksiyon odaklarina dikkat edilmesi ve
yara bakiminin dikkatlice yapilmasi ile
kolaylikla kacinilabilir. Diger gec donem
komplikasyon ise protezin gevsemesidir.
Bunda ise hastanin kilo vermesi ve diz
egzersizlerini diizenli yapmasi 6nem
kazanmaktadir.

Emboli(pihti atma) riski de bir diger
onemli komplikasyondur. Ancak tim bu
komplikasyonlar ameliyat 6ncesi iyi bir
hazirlik ve planlama ,hastaya her seyin
etraflica anlatiimasi, diizgiin bir ameliyat
oncesi ilag tedavisi ve temizlik ile
istesinden gelinebilecek komplikasyon-
lardir.Yani bu ameliyatin komplikasyonu
cok diye ameliyat olmamak uygun bir
davranis degildir.

[Herkes diz protezinden sonra ayni
faydayi goriir mii?Bizim komsu da
oldu ama hig iyilesemedi!]

Ameliyat sonrasi donemde doktorun
ve fizyoterapistin énerilerini dinleyen ve
uygulayan hastanin iyilesememesi gibi
bir durum yoktur. Hasta egzersizlerini
Uzgiin ve dnerilen miktarda yapar, medi-
kal tedavisini ve yara bakimini dgretildigi
gibi diizgiin uygularsa iyilesmeyen hasta
yoktur. Son olarak unutmayalim ki,

‘Hareket hayattir, hayat harekettir.’
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0zon tedavisi nedir?
Oksijenli solunum yapan tiim canlilar igin oksijen,
hayati bir 6nem tasir. Oksijen, tipta tedavi ama-
ciyla iki farkli yontemle kullanilabilir. Bunlardan
ilki olan normobarik oksijen, dzellikle hastane
kliniklerinde solunum giicliiguntin yasandigi akut
durumlar veya KOAH (Kronik Obstriiktif Akciger
Hastaligi) hastasi bireylerde kullanilan oksijen
tedavisidir.

>
ikincisi, yani hiperbarik oksijen ise atmos-
ferden ¢ok daha yiiksek bir basing altinda ve

ylzde yiz oraninda oksijen iceren ortamlarda
uygulanan tedavi yontemidir.

Normalde havada yaklasik olarak %21 ora-
ninda oksijen bulunur. Ozon terapisi esnasinda
ylksek basing altinda yiizde yiize kadar ¢ikarilan
oksijen orani sayesinde plazma icerisinde
coziinen oksijen miktari arttigindan cevre doku-
lara ulasan oksijen de artar. Bu sayede damar
hastaliklari basta olmak (izere bircok hastaligin
tedavisi mimkin hale gelir.

0zon tedavisi hangi hastaliklarin

tedavisinde kullanilir?

Oksijen terapisi veya diger adi ile ozon teda-
visi, bircok hastalikta yardimci tedavi yontemi
olarak siklikla tercih edilmektedir. Bunlardan
bazilari su sekilde siralanabilir:

Dolasim Bozukluklar

0zon tedavisinin en sik kullanildigi hastalik,
dolagim bozukluklaridir. Ozellikle diyabet hastasi
bireylerde goriilen ayak bélgesinde uyusma,

karincalanma, tsiime ve agri gibi rahatsiz edici
sorunlar hastaligin yol agtigi dolagim bozuk-
lugundan kaynaklanir. Bu hastalarda dolasim
bozuklugunun yol agtigi etkiler hiperbarik oksijen
tedavisi ile blyik oranda onlenebilmektedir.

Kanser

Kanser hastalarinda tamamlayici tedavi olarak
tercih edilebilen yontemlerden bir tanesi ozon
tedavisidir. Bagisiklik sisteminin aktivasyonunu

artiran ve kanserle savasan hicrelerin Gretimini
destekleyen oksijen terapisi, viicudun genel
direncine olumlu yénde katki saglayarak kanser
tedavisine yardimci olur. Ayni zamanda zindelik
vermesi sebebiyle kemoterapinin olumsuz etkile-
rinin azaltilmasinda da onemli rol oynar.

Goz Hastaliklan

Ozellikle yashliga bajli olarak damarlarin ya-
pisinda meydana gelen bozulmalar sonucu optik
sinirler ve retinada hasarlar olusur, bu da g6z
hastaliklarina sebebiyet verir. Bu gibi durumlarda
uygulanan ozon tedavisi, dolasimdaki aksaklik-
larin 6niine gegilmesine yardimci olur. Tedavinin
hastaligin gerilemesini saglayip saglamadigj
konusundaki calismalar yetersiz kalsa da, g6z
hastaliklarinin ilerleyisini dnemli 6ltide dnledigi
bilimsel arastirmalarla desteklenmektedir.

Bakteri ve Mantar Enfeksiyonlan

Mantar ve bakterilerin Giremesini engelleyici
ozelligi sebebiyle uzun siiredir sularin aritiima-
sinda kullanilan ozon, bu ajanlarin sebep oldugu
hastaliklarin tedavisinde de basariyla uygu-
lanmaktadir. Ozellikle ayak bélgesinde olusan

mantar hastalijinda oksijen tedavisi uygulanarak
inatci enfeksiyonlarin dniine gegilmesi mimkiin
olabilmektedir.

Yukarida belirtilen hastaliklarin haricinde
oksijen terapisi; romatizma, artrit, yatak yaralari,
kolit ve proktitis gibi bagirsak enfeksiyonlari, vur-
gun, herpes simplex ve herpes zoster virislerinin
sebep oldugu hastaliklar ve karaciger enflamas-
yonlari gibi birgok hastaligin tedavisinde tamam-
layici tedavi yontemi olarak kullaniimaktadir.

Ayrica anti-aging olarak da bilinen yaslanma
karsiti bazi terapilerde de ozondan yararlanmak
mimkndr.

0zon tedavisinin faydalari ve zarar-

lari nelerdir?

0zon tedavisi, dokulara ulasan oksijen
miktarinin biytik élctide arttirilmasini saglamasi
sebebiyle tibbin birgok farkli alaninda tercih
edilmektedir. Hekimin dnerileri dogrultusun-
da uygulandigi takdirde rutin tibbi tedavinin
sonuglarina herhangi bir etkisinin bulunmamasi
bu tedavi ydnteminin en biiyik artilarindan bir
tanesidir. Medikal ozon, uygun sekilde uygulan-
difi takdirde etkili, pratik, hizli, tamamen giivenli

ve ucuz bir tedavi tiirtidir.

0zon terapisi uygulamasinin yapildigi ortamlar-
da oksijenin yanici bir element oldugu g6z dniin-
de bulundurularak gerekli 6nlemler alinmalidir.
Tedavinin en 6nemli riski hipoventilasyon, yani
akcigerlerde temiz hava ile kirli hava degisiminin
yeterli oranda yapilamamasi durumuna bagli
olarak plazma karbondioksit oraninin artmasidir.
Bu durumun oniine gegmek igin 6zellikle akciger
hastaligi bulunan bireylerde doz ayarlamasi iyi
yapilmalidir.

0zon tedavisinin sinirli sayida bireyde gortilen
yan etkilerinden birkagl ise basinca bagli olarak
orta kulakta travma olusumu, gorme bozuklugu,
kapali ortamda yapilan tedavi nedeniyle klostro-
fobi (kapall alan fobisi) sorununun ortaya gikmasi
ve nefes alirken agri olusumudur.

Sonug olarak oksijen terapisi, alaninda uzman
hekimlerce kurallara uygun olarak uygulandigi
takdirde bircok hastaligin tedavisinde basari
oranini arttiran, yan etkileri oldukga sinirli olan
ve tiim yas gruplarinda giivenle uygulanabilen
yenilikgi bir tedavi yontemidir.
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SMA (Spinal Muskiiler Atrofi) Hastaligs

Sosyal medyadan yahut televiz-
yonlarin haber hiiltenlerinden duyu-
yoruz SMA'h cocuklarin adlarini. 0
an ilgimizi ¢gekiyorsa da sonrasinda
unutup gidiyoruz. Oysa SMA'nin pen-
cesine diismiis cocuklar da onlarin
aileleri de yasadiklarini unutamiyor.
CGiinkii SMA, hem cocuklarda yaygin
olarak goriilen ve ilerledikge kaslarda
giicsiizlesmeye yol acan kalitsal hem
de tedavisi cok pahali bir hastalik
tiiriidiir.

Arastirmalar, SMA hastaliginin Tiir-
kiye'de goriilme sikhginin 6 binde bir
oldugunu ve gerekli onlemler alin-
madigi takdirde, ne yazik ki dliimciil
sonuclara yol actigim gdsteriyor.

SMA (Spinal Muskiler Atrofi) hastalig, cin-
siyet genine bagli olmayan cekinik bir gen
ile gegen, ilerleyici bir merkezi sinir sistemi
hastaligidir. SMA hastalikli genini taslyan
anne ve babanin ikisinin de bu hastalikli
genini alan bebekleri, hastaliga yakalanir-
lar. Anne veya babanin birinden gelen gen,
bebekte hastaliga neden olmaz.

Hastalik, omurilik ve omuriligin beyine yak-
lasti§i bolgesinde bulunan motor ndronlarin
ilerleyici bozulmasi nedeniyle ortaya cikar,
dedisik derecelerde kas gugsizlikleri
sonucu hareket ve solunum gigligu, yutma
glcligu, ses gikarma (konusma) ggliikleri-
ne sebep olur. Hastaligin klinik olarak 4 (bazi
calismalara gdre 5) tipi belirlenmistir.

Tip 1ve 2 hastaligin en agir formudur.
Dogumdan hemen sonra hastaligin farkina
varilir, motor gelisimleri gok sinirhdir. Bu
bebekler 2 yasa varmadan, solunum, kas
glicsizligi nedeniyle kaybedilirler. Diger
tipler gérece daha hafif sakatlikla seyret-
mektedirler.

Ulkemizde tam olarak tespitler yapila-
mamistir. Diinyada her yil ortaya gikan yeni
hasta sayisi 6-10 bin canli dogumda Tdir.
Herhangi bir anda, toplumda bulunan hasta
sayisi 100 binde 1-2'dir. Ulkemizdeki sayilar,
buna yakin olmalidir. Bu sayilar esas alindi-
ginda Ulkemizde 840 ile 1680 arasinda hasta
oldugu séylenebilir.

Bu hastalara her yil 118-145 dolayinda yeni
hasta eklenmektedir. Akraba ve ayni kdyden
evliligin sikhidi dikkate alinirsa rakamlarin
daha da yukselecegi tahmin edilebilir. Bazi

hastalik dernekleri, hasta sayisinin (i¢ bin
civarinda oldugundan séz etmektedir. Has-
talarin yiizde 60'inin, hastaligin en agir sekli
olan Tip 1oldugu bildirilmektedir.

SON YILLARDA GORULEN GELISMELER
Son yillarda hastaligin genetik yapisinin,
gen diizeyindeki bozuklugun anlasiimasiyla,
genetik bozuklugu dizeltici yeni ¢abalarin
ortaya ¢ikmasiyla olaganisti gelismeler
kaydedildi. Genlerdeki bozukluk nedeniyle
dogru dretilemeyen proteinlerin dogru
uretilmesini saglayarak motor ngronlarin
ilerleyici bozuklugunu engelleme, béylece
hastalik belirtilerini azaltma yéniinde basa-
rilar saglandi.

ABDde iki biyoteknoloji sirketi, iki ayri ilag
gelistirerek ABD Gida ve llag Idaresinden
klinik kullanim onay! aldilar. Her iki ilagla
yapilan calismalarda iyi sonuglar alindig,
cocuklarin motor gelisim puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli gelismeler oldugu
yaziliyor. Bu, imit 15191 bekleyen insanlarda
heyecan uyandiriyor, beklentiler yiikseliyor.

Ancak ¢alismalara yakindan bakinca
gorilenler, maalesef anlatildigi gibi degil.
Bebeklerin motor gelisimlerinde, hastaligin
normal seyrine kiyasla bir gelisme oldugu
inkar edilemez. Hatta gelecek igin dmit
verici bile kabul edilebilir. Oyle ki solunum
cihazina olan bagimlilik, hastalarin gogunda
yok olmuyor ama azaliyor. Bagini kaldira-
mayan bebek 30-120 saniyeye kadar basini
kaldirabiliyor. Yardimsiz oturamazken
yardimsiz oturabiliyor, belki emekleyebiliyor,
ayaga kalkabiliyor, yardimla yGriyebilir hale
gelebiliyor. Bu gelismeler, hastaligin normal
seyrinde, bunlari yapamayacak bir bebek
icin sevindirici, imit verici olabilir. Ama
maalesef hepsi o kadar.

SMA HASTANESi KURULMALI
“Tim bu gelismelerin ve saglanan faydalarin
hasta basina maliyeti nedir?” sorusu énemli.
Cinkd tip diinyasinda hemen tiim ilaglarin
fiyat-fayda analizi yapildigi gibi bu ilaglarin
da yapilmasi gerekir. 2019'da yapilan bir
fiyat-fayda analizi calismasinda, bu iki
ilaca 6denen para karsiliginda elde edilen
faydanin gok az oldugu, bazilari bizzat ilag
sirketlerince desteklenen galismalarin taraf-
siz olarak incelenmesinden edilen bilgilerle
ifade edilmistir.

Bu bilgilerden hareketle, en diisik fiyat baz
alinsa bile, tlkemizdeki hasta sayilariyla
birlikte diistiniildigunde, yaklasik deger-
lerle bir yilda ortaya ¢ikan hastalarin tedavi
maliyeti 298-435 milyon ABD dolari, tim
hastalarin tedavi maliyeti 7.05-8.40 milyar
ABD dolari olmaktadir.

Bu dcreti, tedavisi yeterince tatmin edici
olmayan bir hastalik icin 6demek zordur.

Alaninda uzmanlasmis bir SMA hastanesi
kurulmali, mevcut hastalar bu hastanede
bakim altina alinmali, rehabilite edilmelidir.
Bilim kurulunun gerek gérdigu sinirh hasta-
lara yurtdisindan getirilecek ilaglar uygu-
lanmalidir. Béylece ilag uygulama maliyeti

diistraldr, bu hasta aileleri yurtdisinda care-
ler aramaktan kurtarilabilir. Bu hastaneden
saglanacak bilgi birikimi ve olanaklarla ilag
gelistirme calismalarinin yolu agilabilir.

KALICI GOZUM iCiN...
Mevcut sartlarda hastaligin tanisi igin
genetik testler dlkemizde yapiimaktadir.
Bebegin hasta olmasi igin hem anne hem
babanin hastalikli geni tagimasi gerektigini
biliyoruz. Anne veya babadan birinde yapi-
lacak analizde geni tagimadigi anlasilirsa
bebek hasta olmayacagina gére eslerden
birine (dmriinde bir kez) tarama testi olarak
gen analizleri yapilir ve hasta bir bebegin
dogmasi 6nlenebilir.

Ulkemizde akraba evliligi cok yiiksek oran-
dadir (tiim evliliklerin ytizde 29'u). Yaygin,
etkin bir toplumsal bilgilendirmeyle akraba
evliliginin azaltilmast icin galigiimalidir.

Bu sayede tedavisi olmayan diger genetik
hastaliklarda da azalma saglanir.

Stpheli hamilelerde, rahim ici sividan alina-
cak drnekle, bebegin hasta olup olmadigini
anlamak teknik olarak mimkiindir. Ancak
bu halen sanirim ilkemizde yapilamamakta-
dir. Kisa stirede bu analizler ilkemizde ko-
layca yapilabilir hale getirilebilir. Hamileligin
erken donemlerinde bebedin hasta olacag
kesinlesirse hamilelik erkenden sonlandirilir,
hasta bir bebegin dogmasi 6nlenebilir.

Tiim bunlar, birkag hastanin yurtdisina
giderek tedavi olmasi veya yurtdigindan ilag
getirilerek yapilacak tedavilere harcanacak
paralarla yapilabilir. Bunu yapabilecek bilgi
birikimi ve insan gici tlkemizde vardir.

Bunlarin yapilmasiyla daha kalici ve etkili
¢6zim saglanacag gibi, yurttaslarimiza da
dnemli bir hizmet sunulmus olur. Ulkemize
yakisan da budur.
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