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Hasta g tivenl

X Salkhzmetnnk lere verece olas zararlar
Onlemek amac yla sa | k kurulu lar ve ¢al anlarnald on:
lemler ntamam d r. Tbb hataya yol agan; hasta ¢ n yanl

lem yapma, doru lem yapamama, doru lem yanl i
uygulama durumlar hasta giivenl n r ske sokan durum-

lardr. Hastak mlk blglernn
r skler n n azalmas , hasta di
cerrah , hasta guvenl ¢n al

o
-
|_
-
D
2
==
—
<
%
X

Slper g da tuket
Kend n superh sset
Prof. Dr. Met n Ozata’dan

siper g da oner ler ...
Somon bal

K aylar nda ye- \

55 nleblecek balk 2
tirlerndenbr
olan somon
bal nda
viicudun
Uretmed
ancak bes nler ve
kapstllerle al nan
omega 2- 3vardr. K
aylar nda haftada 3 kez somon bal

tuke-
tleb | r. Kalp hastal klar ndan korur, kan
bas nc dizenled ¢ ntans yonu kontrol
alt nda tutar. Romat zmal hastal klardan
koruyucu etk s n n yan nda, depresyona
da y gelr.

Sar msak

Do al antibiyotik olarak adland r lan

sar msak mide Ulseri riskini
ortadan kald r r. Yorgunlu a da iyi gelen
sar msa n, ziksel kapasiteyi artr c
etkisi vard r.

Ispanak ve kabak

Ispanak ve kabakta bulunan “lute-
yy in”ingozsal igin kan tlanm
etkileri vard r. “Lutein”in antioksidan
etkisi oldu u ve  n zararl etkisini
Onledi i ortaya konulmu tur. Yaa bal
g6zde meydana gelen dejenerasyonlar ve
katarakt riskini du drdr. Luteinin g dalar-
la al nmas kapsul eklinde al nmas ndan
daha faydal d r. Ispanak haftan n bircok
glnl bir su barda pi mi olarak veya 2
su barda kadar
¢i olarak
yenilebilir.
Kabak ise
haftada 2
kez yen
bilir.

» Egzers z haftada
12 kezkendnz
tiket rces ne de |,
az m ktarda da
olsa, her guin yap n.

, Preve
prob yot klerden
yararlan n (ev

Ye | hastane

X “Ye | hastane” kavram , ¢cevre dostu

b ryerle myer secmek, surdarileb | r ve

ver ml tasar mlar kullanmak, do a dostu

yap malzemeler ve urinler

kullanmak, cevreye duyarl

olmak ve cevreye duyarl |
h zmet siirec nde de
devam ett rmek, her
tarl sraf n 6nuine
gecIlmesn salamakghb

seceneklerdenenazbrn

kar layan hastaneler ¢ n

kullan I yor. Ye | hastanelerde

yatan hastalar n duygusal a¢ dan daha sa | ki

olduklar ve daha az ar kes c vb. la¢ kullanara

daha k sa suirede taburcu olduklar yap lan

ara t rmalarla da belgelen yor.

Cal an

&
ned r?

&

do rulanmas, enfeks yon
meler n n énlenmes , given]
nan tedb rlerden baz lardr.:

neler n, annelk karyernnd ndabr
ba ka kar yer merkeze almamalar gerek r”

sOzler Uzer ne annel k, gebel k ve kar yer konular

glundeme geld . Uzmanlar erken ya ta anne
olman n ps koloj k ve t bb ac dan her
yonuyle annen n r skler n azaltt n
bel rt rken, ¢al an ¢cocuklu an-
neler ¢ nde baz ps koloj k
sorunlara d kkat cekt .

yan, de er Olguleme-

/ \yen, dinyadak en gu-

zel duygulardan b r . Cocuk

yet t rmek dey nce de akla
hemen annel k fonks yo-

nu gel yor. B r bebe n

do umundan, ps koloj k

ve zksel olarak b rey

olmas na kadar gecen

surede, annenn z ksel

olarak bak m veren ve ayn za-
manda ¢ocu unu duygusal olarak
besleyen yanlar le 6neml br yer
bulunuyor. Kad nlar farkl ya larda
annel k duygusunu tadab | yorlar.
B rannenn ler yatayada erken
yata anne olmas n n da anne ve
¢ocuk ¢nhemtbb ac¢ dan hem
de ps koloj k a¢c dan b r tak m
avantaj ve dezavantajlar bulunu-
yor. Cal an anne olmak se farkl
sorunlar do uruyor.

nnel k yer doldurulama-

anne ¢ocu unun lk ad mlarn, Ik
kel meler n kag rman n ya att
mahrum yet duygular yla ba a
¢ kmaya cal r” ekl nde ¢al an
¢ocuklu annelernyaad ¢sel
s kntlara d kkat cek yor. Cal ma-
yan annelere gel nce. Cal mayan
anneler n de ayr br bask alt nda
oldu unu vurgulayan Psk. Karako-
se, “giinimuzde her kad n ‘mut-
lakamaal br egrmel ve para
kazanmal'ym gb b r dayatmayla
kar kar yay z. Kend se¢ myle
ev nde kal p ¢cocu uyla mutlu ve
GALIAN ANNEN N SIKINTISI huzurlu olsa b le evdek anne de
Cal ananne olmann k k Ik zaman zaman kend n sank ‘h¢br
yorulmak oldu unu sdyleyen Ps ko- yapmay p bo oturan’br gb
log Ruk ye Karakdse, “ yer ndey- h ssedeb Id n” soyliyor.

ken annen n akl ev nde kalab I r
DEAL ANNE YOKTUR

annen n eks k ve yeters z annel k
yapt na | kn sucluluk duygular deal anne yoktur, yeterl anne

e-

gel treblr. Bu vardr. En y ve yeterl anne ruh
durumda sal yernde olan annedr.
da Pek annel k bu kadar sorumlu-

luk steyen b r durumken, annele-
r n ruhsal olarak sa | kI olmalar
¢ n annen n etraf ndak lere ne
g b gorevler du Gyor? Duygusal
olarak beslenmeyen b rkad nn
surekl ver ¢ olmas nn ¢ok
kolay olmayaca n sdyle-
yen Psk. Ruk ye Karakose
Oyle devam ed yor: “
“Cocu un rahats z
nsana y gelece
di Unllse de ¢ocuk
demek yen b r so-
rumluluk demekt r.
Ruh sal bozukbr
anne cocu a yeterl
sabr ve 6zen goster-
meyeb | r. Annen n
e yle sevg ve sayg -
yadayal salkl br
| ksnnolmas da
onemldr".

......................................
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| SalkBakan Dr. Mehmet Miiezz no Iu’nun “An-

Radyograf c haz

X Radyograf X nlar aracl ylardntgen
aletnderesmalma dr. Buchaz kemk
krklarn, ce tl organ afetlern (c er, mde,
bdbrek) gostermek ¢ n t pta kullan I r. Rad-
yograf c haz (réntgen) moderntpta lk cat
ed len goruntileme c hazlar ndand r. En bi-
yuk dezavantajlar X- n kullanma-
" lar ve bu nnolumsuz etk s ne
hem hastalar hem de doktorlar
maruz b rakmalar d r.
Tomograf ve MR
v tetk kler ¢cok
yayg nla mas na
ra men bu tek-

n kler de hala
N yo un olarak

Manev topluluk,

g zl orgutde Idr!

Msalkaqsndan tehl ke s nyal olarak
de erlend r leb lecek aretlerden ksn

(fanat k deoloj ve | dere tap nma) gecen yaz -
m zda ele ald k.
Werner Gross, bu
k s har ¢ nde, ma-
nev topluluklarda
bulunmas hal nde
d kkatl olunmasn
gerekt ren dort
madde daha s ra-
l'yor. DI mz doén-
dii Unce, kb em z
elverd nce onlar-
dan bahsedel m.
Manev toplu-
luungrupyaps,
b r seck nler, se¢ Im ler toplulu u olma 6zell k-
lern ta yorsa, grup tyeler d aryakar ken-
dler n kapatm , yaln zca b rb rler ne giivenen,
dller ble 6zelle m , snrlar kesn ve kesk n
rsstemn ¢ne batm larsa, bu ac k br tehl ke
nyal d r. Grubun yap s nn b r manev topluluk-
ta asla olmamas gereken b r érgiit yap s n an-
rmas, brhyerar nn, emr-komutazncrnn,
st hbarat s stem n n var olmas tehl key y ce
arttrr. Art k manev b r topluluktan z yade lle-
gal b r 6rgut olan yap da grup uyeler , kend le-
rn,dinyay ve nsanl kurtaracak olan seck n
k ler olarak gorirler. Grup b Inc n m syonerl k
anlay velveya kahramanl k deoloj s belrler.
Bdyles ne b r adanm |k ps kolojs ¢ nde olan
nsanlar somirmek ¢ok kolayd r. Grup Uyeler,
madd a¢ dan veya ucuz gucu olarak kullan I-
may ¢o unlukla gdnillu olarak kabul ederler.
Grup, kend ler n n yasalar n tsttinde yer ald
nanc yla tyeler n (a¢ ktan veya g zl ce, gerek r-

anev yat topluluklar nda ps koloj k

kullan | yor.

erol.goka@yenisafak.com.tr

y) 53 se tehd tle) yasad  ler yapmaya zorlayab I r.
AASygﬁjnur Manev toplulu un as | amac ndan
\ ‘ ﬂ” uzaklat n maedenbrd ertehlkel
\ y UgUI' husus, lyeler n etk alt na almaya, b I nglern
7}‘,; S kontrol etmeye cal masdr. Bunun ¢nbreyn

kend s n tamamen tesl m etmes stenr. B rey
de |, grup ve ortak hede er daha 6neml

hale getr lerek b reysell kten uzaklatrlr.
Beslenme, g y nme, tem zl k, gunlik ler
konusunda balay ¢ kes n kurallar konur.
Toplulu a at mekandan ¢k larsnrlanr

ve ba kalaryla | kler k s tlanr. Telefon ve
mektuplar kontrol ed | r. Kar cnsyetle | kler
ve c nsell k tal matlara ba lan r. Grup Glyes nn
kend ne at mal veya paras olmayaca hss
yerletrlr. Yapt ler ¢n lcret almaz,
herhang br s gortas yoktur. Pasaport ve
ehlyetgb k sel k mlkler topluca saklanr.
Breynkend ales, eler ve arkada lar yla

| klern koparmas ; okul, e t m, meslek

ba lar ndan uzakla mas stenerek k sel

gecm nden kopar I r. Grup Uyesneyen br
ad ver | r. Tamamen grupla b rl kte ve grup

¢ nde hareket eder, sah p oldu u de erler
tamamen de trlr. Bu ek lde gerceklerle

| kler tamamen kopar I r, grup d ndak yaam
anlams zlatrlr. Buyollaps kba mllk

yarat | r. Tum bunlar n gerekges , kaderle ve lah
radeyle ac klan r.

“D diunyayla | kler, esk Uyeler ve
ele trenlere kar tutum ve tav rlar” da manev
topluluklar n amac ndan sapt nadar aretler
ta yab I r. Boyle hallerde grup, Glye kazanmak
¢ nman pule ed ¢ yontemler kullan r; gerceke
olmayan sozler ver lerek nsan avlanr. Ballk
yemn ettrlr. Grup ¢ yaants cennet, d
diinya cehennem olarak yorumlan r. Grubu
terk eden Uyeler k 1ks z olarak lanse ed | rler
ve rahat b rak Imazlar. Ele tr yoneltenler
korkutulur. Tehd tle, telefonlarla rahats z etmek
yoluyla, mahkemeler ya da f z k sald r larla
susturulmaya cal | rlar. Uyelerde tak p ed Ime
korkusu hak md r.

Werner Gross’un tehl ke aret olarak yo-
rumlad bu ¢ husus hakk nda san yorum
br erhe htyac yok. Geleneksel tasavvuf
yap larda ve k |k olgunla mas n amaclayan
salkl manev gruplarda, gonul ba ve dzgur
rade esas oldu undan, daha ¢ok fanat k g zI
orgutlerde gorulen bu tur 6zell kler mi ahede
ed Imez. Ama unutmamak laz m gelr k , sa -

I kI manev topluluklar da en n hayet nde b r
grupturlar ve b r grubun ley ndek dnam kler
orada da gecerldr. Grup ¢ dayan ma, | dern
ve Uyelern brbrlern etk lemes, kend gru-
bunu d dinyaya ye tutma, makul s nrlarda
Ozver , her grupta olduu g b salkl manev
topluluklarda da olab I r.

Gross'un tehl kel olablrdyebelrtt br
hususu se oldukga tart mal olduu ¢nen
sona ald m. Gross, “K lkde trmeye | kn
tekn kler” ad alt nda, siirekl tekrarlanan
tekerleme veya s6z d z ler , med tasyon, h zI
nefes al p verme vs. g b, duygular harekete
gecren, k y kendndenge¢crc veblnc
de trc tekn klerden bahsed yor. “Y nelenen
denges zle t rme uygulamalar " ded tekn kler
aras nda oruc tutma, uykusuz b rakma,
bedensel ve ruhsal a r yikleme, duyusal
yoksunlu a tab tutmay b r arada say yor.
Gross, halaayn fkrde m bImyorum ama
bu sayd klar aras nda sapla saman b rbr ne
kar trIm . Duyusal yoksunluk ve uykusuz
b rakman n ps koloj k sal olumsuz etk led
spatland tamam da onlar oru¢ g b geleneksel
badetlerle ayn yerde s ralamak ¢ok abes. Kald

Yumurtal k
rezerv n ze baktrn

Tip Bebek Uzman Op. Dr. Aret Kamar
q gec ya gebel ndek rsklerle Igl u
b g ler veryor: “Brkadnya kac olursa
olsun ¢cocuk yapmay ertel yorsa yumurtal k
rezerv n n ne durumda oldu una bakt r-
mal d r. B r kad n n sadece 30’lar n sonu
ve 40'l yalar de |, 20'l ve 30'luyalarn
ba nda da yumurta rezerv di Uk olab I'r.
Rezerv olsa b le yumurtalar déllenme-
y salayacak kadar kal tel olmayab I r.
Yumurtal k rezerv ve erkeklerde de sperm

say s sony llarda azald . Bunlar hep gebel -
r ske sokan durumlar aras nda".

ler ya gebel
daha r skl

Kad n Hastal klar ve Do um Uzma-
q n Op. Dr. Iknur Akéz tbb a¢ dan
erken ya ta anne olman n avantajlar
hakk nda unlar soyllyor: “35 ya ndan
sonra down sendromlu bebek do urma

r sk yizde 1'den yuzde 5e ¢ k yor. ler-
leyen ya larda kad n n metabol k ba ka

b r tak m rahats zl klarla kar la ma oran
yuksek oldu u ¢ n gebel k s ras nda anne
aday brde metabol k hastal le Igl
sorunlarla u ra mak durumunda kal yor.
Tab do umdan sonra bu metabol k
hastal klarla u ra rken b r yandan ¢ocuk
blyutmen n de baz zorluklar olab I yor."

..........................................

Hel kopter anneler

yo urdu, kefr,
de treblenbrteknk

|  bes n|er) Kar yer yapan hem de ¢ok cabas ¢ nded rler. Cal an anneler, cocuksuz-er- k bL_J_gUne kadar k |
) y anne olmaya ¢al an si- kek meslekta lar kar s nda hep dezavantajl b r heniz ke fed Im de |...
per ya da hel kopter anneler olarakkonumdalar. Br  toplant s nda ¢ocu unund ¢ Gross, manev topluluklarda tehl ke s nyal
o tan mlanan anneler n durumlar le randevusuyla u ra mak ya da bebek atelend ¢n olarak yorumlanmaya musat d ye bu alt hususu
GO Us lg| Ruk ye Karakose unlar soyliiyor: ten erken ¢ kmak zorunda kalab | rler.  dinya- say yor. B r toplulu un bunlardan yaln zca
HaStal klar “Bu tarz anneler her eye yet meye s nda boyle ‘ st sna’lar s k olursa ho kar lanmaz. baz larn kar |yor olmas onun lle de tehl kel

oldu u anlam na gelmez, bu hususlar b r grupta
ne kadar ¢oksa tehl kel | k ht mal o kadar artar
d ye de lave ed yor.

¢al rkenayn anda k k I|kyorulurlar. Ne Bunun sonucu btmeyenbr ko uturmave h¢
yaparlarsa yaps nlar genell kle hep yar m ve ekskmsey memnun edememe h ss d r. Her ne kadar
h ssedeb I rler. Cocu uyla Ig | aktvtelern plan- her k alanda da ba ary yakalayan kad nlar olsa da
lay p hem de yernde ¢ok baar| brkadnolma c¢ounluk ¢nbudurumer Imes zor br nokta.

Uzman Dr. lkay
Kesk nel'den 10 oner :

tw tter.com/erolgoka
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