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Hasta güvenl��� ned�r? 
�X Sa�l�k h�zmet�n�n k���lere verece�� olas� zararlar� 
önlemek amac�yla sa�l�k kurulu�lar� ve çal��anlar�n ald��� ön-
lemler�n tamam�d�r. T�bb� hataya yol açan; hasta �ç�n yanl�� 
��lem� yapma, do�ru ��lem� yapamama, do�ru ��lem� yanl�� 
uygulama durumlar� hasta güvenl���n� r�ske sokan durum-
lard�r. Hasta k�ml�k b�lg�ler�n�n do�rulanmas�, enfeks�yon 
r�skler�n�n azalmas�, hasta dü�meler�n�n önlenmes�, güvenl� 
cerrah�, hasta güvenl��� �ç�n al�nan tedb�rlerden baz�lar�d�r. 

Radyograf� c�haz�
�X Radyograf� X ���nlar� arac�l���yla röntgen 
alet�nde res�m alma ���d�r. Bu c�haz kem�k 
k�r�klar�n�, çe��tl� organ afetler�n� (c��er, m�de, 
böbrek) göstermek �ç�n t�pta kullan�l�r. Rad-
yograf� c�haz� (röntgen) modern t�pta �lk �cat 
ed�len görüntüleme c�hazlar�ndand�r. En bü-

yük dezavantajlar� X-���n� kullanma-
lar� ve bu ���n�n olumsuz etk�s�ne 
hem hastalar� hem de doktorlar� 

maruz b�rakmalar�d�r. 
Tomograf� ve MR 

tetk�kler� çok 
yayg�nla�mas�na 

ra�men bu tek-
n�kler de hala 
yo�un olarak 
kullan�l�yor. 
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Ü Ye��l hastane
�X “Ye��l hastane” kavram�, çevre dostu 
b�r yerle��m yer� seçmek, sürdürüleb�l�r ve 
ver�ml� tasar�mlar kullanmak, do�a dostu 

yap� malzemeler� ve ürünler� 
kullanmak, çevreye duyarl� 

olmak ve çevreye duyarl�l��� 
h�zmet sürec�nde de 
devam ett�rmek, her 
türlü �sraf�n önüne 
geç�lmes�n� sa�lamak g�b� 

seçeneklerden en az b�r�n� 
kar��layan hastaneler �ç�n 

kullan�l�yor. Ye��l hastanelerde 
yatan hastalar�n duygusal aç�dan daha sa�l�kl� 
olduklar� ve daha az a�r� kes�c� vb. �laç kullanarak 
daha k�sa sürede taburcu olduklar� yap�lan 
ara�t�rmalarla da belgelen�yor.

Manev�yat topluluklar�nda ps�koloj�k 
sa�l�k aç�s�ndan tehl�ke s�nyal� olarak 
de�erlend�r�leb�lecek ��aretlerden �k�s�n� 

(fanat�k �deoloj� ve l�dere tap�nma) geçen yaz�-
m�zda ele ald�k. 
Werner Gross, bu 
�k�s� har�c�nde, ma-
nev� topluluklarda 
bulunmas� hal�nde 
d�kkatl� olunmas�n� 
gerekt�ren dört 
madde daha s�ra-
l�yor. D�l�m�z dön-
dü�ünce, kö�em�z 
elverd���nce onlar-
dan bahsedel�m.

Manev� toplu-
lu�un grup yap�s�, 
b�r seçk�nler, seç�lm��ler toplulu�u olma özell�k-
ler�n� ta��yorsa, grup üyeler� d��ar�ya kar�� ken-
d�ler�n� kapatm��, yaln�zca b�rb�rler�ne güvenen, 
d�ller� b�le özelle�m��, s�n�rlar� kes�n ve kesk�n 
b�r s�stem�n �ç�ne batm��larsa, bu aç�k b�r tehl�ke 
s�nyal�d�r. Grubun yap�s�n�n b�r manev� topluluk-
ta asla olmamas� gereken b�r örgüt yap�s�n� an-
d�rmas�, b�r h�yerar��n�n, em�r-komuta z�nc�r�n�n, 
�st�hbarat s�stem�n�n var olmas� tehl�key� �y�ce 
artt�r�r. Art�k manev� b�r topluluktan z�yade �lle-
gal b�r örgüt olan yap�da grup üyeler�, kend�le-
r�n�, dünyay� ve �nsanl��� kurtaracak olan seçk�n 
k���ler olarak görürler. Grup b�l�nc�n� m�syonerl�k 
anlay��� ve/veya kahramanl�k �deoloj�s� bel�rler. 
Böyles�ne b�r adanm��l�k ps�koloj�s� �ç�nde olan 
�nsanlar� sömürmek çok kolayd�r. Grup üyeler�, 
madd� aç�dan veya ucuz ��gücü olarak kullan�l-
may� ço�unlukla gönüllü olarak kabul ederler. 
Grup, kend�ler�n�n yasalar�n üstünde yer ald��� 
�nanc�yla üyeler�n� (aç�ktan veya g�zl�ce, gerek�r-
se tehd�tle) yasad��� ��ler yapmaya zorlayab�l�r.

Manev� toplulu�un as�l amac�ndan 
uzakla�t���n� �ma eden b�r d��er tehl�kel� 
husus, üyeler�n� etk� alt�na almaya, b�l�nçler�n� 
kontrol etmeye çal��mas�d�r. Bunun �ç�n b�rey�n 
kend�s�n� tamamen tesl�m etmes� �sten�r. B�rey 
de��l, grup ve ortak hede� er daha öneml� 
hale get�r�lerek b�reysell�kten uzakla�t�r�l�r. 
Beslenme, g�y�nme, tem�zl�k, günlük ��ler 
konusunda ba�lay�c� kes�n kurallar konur. 
Toplulu�a a�t mekândan ç�k��lar s�n�rlan�r 
ve ba�kalar�yla �l��k�ler k�s�tlan�r. Telefon ve 
mektuplar kontrol ed�l�r. Kar�� c�ns�yetle �l��k�ler 
ve c�nsell�k tal�matlara ba�lan�r. Grup üyes�n�n 
kend�ne a�t mal� veya paras� olmayaca�� h�ss� 
yerle�t�r�l�r. Yapt��� ��ler �ç�n ücret almaz, 
herhang� b�r s�gortas� yoktur. Pasaport ve 
ehl�yet g�b� k���sel k�ml�kler topluca saklan�r. 
B�rey�n kend� a�les�, e�ler� ve arkada�lar�yla 
�l��k�ler�n� koparmas�; okul, e��t�m, meslek 
ba�lar�ndan uzakla�mas� �stenerek k���sel 
geçm���nden kopar�l�r. Grup üyes�ne yen� b�r 
ad ver�l�r. Tamamen grupla b�rl�kte ve grup 
�ç�nde hareket eder, sah�p oldu�u de�erler 
tamamen de���t�r�l�r. Bu �ek�lde gerçeklerle 
�l��k�ler tamamen kopar�l�r, grup d���ndak� ya�am 
anlams�zla�t�r�l�r. Bu yolla ps���k ba��ml�l�k 
yarat�l�r. Tüm bunlar�n gerekçes�, kaderle ve �lah� 
�radeyle aç�klan�r.

“D�� dünyayla �l��k�ler, esk� üyeler ve 
ele�t�renlere kar�� tutum ve tav�rlar” da manev� 
topluluklar�n amac�ndan sapt���na da�r ��aretler 
ta��yab�l�r. Böyle hallerde grup,�üye kazanmak 
�ç�n man�püle ed�c� yöntemler�kullan�r; gerçekç� 
olmayan sözler ver�lerek �nsan avlan�r. Ba�l�l�k 
yem�n� ett�r�l�r. Grup �ç� ya�ant�s� cennet, d�� 
dünya cehennem olarak yorumlan�r. Grubu 
terk eden üyeler k���l�ks�z olarak lanse ed�l�rler 
ve rahat b�rak�lmazlar. Ele�t�r� yöneltenler 
korkutulur.�Tehd�tle, telefonlarla rahats�z etmek 
yoluyla, mahkemeler ya da f�z�k� sald�r�larla 
susturulmaya çal���l�rlar. Üyelerde tak�p ed�lme 
korkusu hâk�md�r. 

Werner Gross’un tehl�ke ��aret� olarak yo-
rumlad��� bu üç husus hakk�nda san�yorum 
b�r �erhe �ht�yaç yok. Geleneksel tasavvuf� 
yap�larda ve k���l�k olgunla�mas�n� amaçlayan 
sa�l�kl� manev� gruplarda, gönül ba�� ve özgür 
�rade esas oldu�undan, daha çok fanat�k g�zl� 
örgütlerde görülen bu tür özell�kler mü�ahede 
ed�lmez. Ama unutmamak laz�m gel�r k�, sa�-
l�kl� manev� topluluklar da en n�hayet�nde b�r 
grupturlar ve b�r grubun ��ley���ndek� d�nam�kler 
orada da geçerl�d�r. Grup �ç� dayan��ma, l�der�n 
ve üyeler�n b�rb�rler�n� etk�lemes�, kend� gru-
bunu d�� dünyaya ye� tutma, makul s�n�rlarda 
özver�, her grupta oldu�u g�b� sa�l�kl� manev� 
topluluklarda da olab�l�r. 

Gross’un tehl�kel� olab�l�r d�ye bel�rtt��� b�r 
hususu �se oldukça tart��mal� oldu�u �ç�n en 
sona ald�m. Gross, “K���l�k de���t�rmeye �l��k�n 
tekn�kler” ad� alt�nda, sürekl� tekrarlanan 
tekerleme veya söz d�z�ler�, med�tasyon, h�zl� 
nefes al�p verme vs. g�b�, duygular� harekete 
geç�ren, k���y� kend�nden geç�r�c� ve b�l�nc� 
de���t�r�c� tekn�klerden bahsed�yor. “Y�nelenen 
denges�zle�t�rme uygulamalar�” ded��� tekn�kler 
aras�nda oruç tutma, uykusuz b�rakma, 
bedensel ve ruhsal a��r� yükleme, duyusal 
yoksunlu�a tab� tutmay� b�r arada say�yor. 
Gross, hala ayn� f�k�rde m� b�lm�yorum ama 
bu sayd�klar� aras�nda sapla saman b�rb�r�ne 
kar��t�r�lm��. Duyusal yoksunluk ve uykusuz 
b�rakman�n ps�koloj�k sa�l��� olumsuz etk�led��� 
�spatland� tamam da onlar� oruç g�b� geleneksel 
�badetlerle ayn� yerde s�ralamak çok abes. Kald� 
k� bugüne kadar k���l��� de���t�reb�len b�r tekn�k 
henüz ke�fed�lm�� de��l…

Gross, manev� topluluklarda tehl�ke s�nyal� 
olarak yorumlanmaya müsa�t d�ye bu alt� hususu 
say�yor. B�r toplulu�un bunlardan yaln�zca 
baz�lar�n� kar��l�yor olmas� onun �lle de tehl�kel� 
oldu�u anlam�na gelmez, bu hususlar b�r grupta 
ne kadar çoksa tehl�kel�l�k �ht�mal� o kadar artar 
d�ye de �lave ed�yor.

tw�tter.com/erolgoka

Manev� topluluk, 
g�zl� örgüt de��ld�r!

Prof. Dr. Met�n Özata’dan 
süper g�da öner�ler�…
Somon bal��� 
�„ K�� aylar�nda ye-

n�leb�lecek bal�k 
türler�nden b�r� 
olan somon 
bal���nda 
vücudun 
üretmed��� 
ancak bes�nler ve 
kapsüllerle al�nan 
omega 2- 3 vard�r. K�� 
aylar�nda haftada 3 kez somon bal��� tüke-
t�leb�l�r. Kalp hastal�klar�ndan korur, kan 
bas�nc� düzenled��� �ç�n tans�yonu kontrol 
alt�nda tutar. Romat�zmal hastal�klardan 
koruyucu etk�s�n�n yan�nda, depresyona 
da �y� gel�r.

�„ Do�al antibiyotik olarak adland�r�lan 
sar�msak mide ülseri riskini 

ortadan kald�r�r. Yorgunlu�a da iyi gelen 
sar�msa��n, � ziksel kapasiteyi art�r�c� 
etkisi vard�r.
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Süper g�da tüket
Kend�n� süper h�sset

Sar�msak

Sa�l�k Bakan� Dr. Mehmet Müezz�no�lu’nun “An-
neler�n, annel�k kar�yer�n�n d���nda b�r 
ba�ka kar�yer� merkeze almamalar� gerek�r” 
sözler� üzer�ne annel�k, gebel�k ve kar�yer konular�  
gündeme geld�. Uzmanlar erken ya�ta anne 
olman�n ps�koloj�k ve t�bb� aç�dan her 
yönüyle annen�n r�skler�n� azaltt���n� 
bel�rt�rken, çal��an çocuklu an-
neler �ç�n de baz� ps�koloj�k 
sorunlara d�kkat� çekt�.

Annel�k yer� doldurulama-
yan, de�er� ölçüleme-
yen, dünyadak� en gü-

zel duygulardan b�r�. Çocuk 
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 ��z�ksel olarak b�rey 
olmas�na kadar geçen 
sürede, annen�n ��z�ksel 
olarak bak�m veren ve ayn� za-
manda çocu�unu duygusal olarak 
besleyen yanlar� �le öneml� b�r yer� 
bulunuyor. Kad�nlar farkl� ya�larda 
annel�k duygusunu tadab�l�yorlar. 
B�r annen�n �ler� ya�ta ya da erken 
ya�ta anne olmas�n�n da anne ve 
çocuk �ç�n hem t�bb� aç�dan hem 
de ps�koloj�k aç�dan b�r tak�m 
avantaj ve dezavantajlar� bulunu-
yor. Çal��an anne olmak �se farkl� 
sorunlar do�uruyor. 

ÇALI�AN ANNEN�N SIKINTISI
Çal��an anne olman�n �k� k���l�k 

yorulmak oldu�unu söyleyen Ps�ko-
log Ruk�ye Karaköse, “��yer�ndey-
ken annen�n akl� ev�nde kalab�l�r 
annen�n eks�k ve yeters�z annel�k 
yapt���na �l��k�n suçluluk duygular� 

gel��t�reb�l�r. Bu 
durumda 

da 

anne çocu�unun �lk ad�mlar�n�, �lk 
kel�meler�n� kaç�rman�n ya�att��� 
mahrum�yet duygular�yla ba�a 
ç�kmaya çal���r” �ekl�nde çal��an 
çocuklu anneler�n ya�ad��� �çsel 
s�k�nt�lara d�kkat� çek�yor. Çal��ma-
yan annelere gel�nce. Çal��mayan 
anneler�n de ayr� b�r bask� alt�nda 
oldu�unu vurgulayan Psk. Karakö-
se, “günümüzde her kad�n ‘mut-
laka maa�l� b�r ��e g�rmel� ve para 
kazanmal�’ym�� g�b� b�r dayatmayla 
kar�� kar��yay�z. Kend� seç�m�yle 
ev�nde kal�p çocu�uyla mutlu ve 
huzurlu olsa b�le evdek� anne de 
zaman zaman kend�n� sank� ‘h�çb�r 
�� yapmay�p bo� oturan’ b�r� g�b� 
h�ssedeb�ld���n�” söylüyor.

�DEAL ANNE  YOKTUR
�deal anne yoktur, yeterl� anne 

vard�r. En �y� ve yeterl� anne ruh 
sa�l��� yer�nde olan anned�r.

Pek� annel�k bu kadar sorumlu-
luk �steyen b�r durumken, annele-
r�n ruhsal olarak sa�l�kl� olmalar� 
�ç�n annen�n etraf�ndak�lere ne 

g�b� görevler dü�üyor? Duygusal 
olarak beslenmeyen b�r kad�n�n 

sürekl� ver�c� olmas�n�n çok 
kolay olmayaca��n� söyle-

yen Psk. Ruk�ye Karaköse 
�öyle devam ed�yor: “

“Çocu�un rahats�z 
�nsana �y� gelece�� 
dü�ünülse de çocuk 
demek yen� b�r so-
rumluluk demekt�r. 
Ruh sa�l��� bozuk b�r 
anne çocu�a yeterl� 
sabr� ve özen� göster-
meyeb�l�r. Annen�n 
e��yle sevg� ve sayg�-
ya dayal� sa�l�kl� b�r 
�l��k�s�n�n olmas� da 
öneml�d�r".

Çal��an anne 
sendromu

q Tüp Bebek Uzman� Op. Dr. Aret Kamar 
geç ya� gebel���ndek� r�sklerle �lg�l� �u 

b�lg�ler� ver�yor: “B�r kad�n ya�� kaç olursa 
olsun çocuk 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� ya�lar de��l, 20’l� ve 30’lu ya�lar�n 
ba��nda da yumurta rezerv� dü�ük olab�l�r. 
Rezerv� olsa b�le yumurtalar döllenme-
y� sa�layacak kadar kal�tel� olmayab�l�r. 
Yumurtal�k rezerv� ve erkeklerde de sperm 
say�s� son y�llarda azald�. Bunlar hep gebel�-
�� r�ske sokan durumlar aras�nda". 

Yumurtal�k
rezerv�n�ze bakt�r�n

q Kad�n Hastal�klar� ve Do�um Uzma-
n� Op. Dr. �lknur Aköz t�bb� aç�dan 

erken ya�ta anne olman�n avantajlar� 
hakk�nda �unlar� söylüyor: “35 ya��ndan 
sonra down sendromlu bebek do�urma 
r�sk� yüzde 1’den yüzde 5’e ç�k�yor. �ler-
leyen ya�larda kad�n�n metabol�k ba�ka 
b�r tak�m rahats�zl�klarla kar��la�ma oran� 
yüksek oldu�u �ç�n gebel�k s�ras�nda anne 
aday� b�r de metabol�k hastal��� �le �lg�l� 
sorunlarla u�ra�mak durumunda kal�yor. 
Tab�� do�umdan sonra bu metabol�k 
hastal�klarla u�ra��rken b�r yandan çocuk 
büyütmen�n de baz� zorluklar� olab�l�yor."

�ler� ya� gebel��� 
daha r�skl�

Hel�kopter anneler

Ispanak ve kabak
�„ Ispanak ve kabakta bulunan “lute-

in” in göz sa�l��� için kan�tlanm�� 
etkileri vard�r. “Lutein”in antioksidan 
etkisi oldu�u ve �����n zararl� etkisini 
önledi�i ortaya konulmu�tur. Ya�a ba�l� 
gözde meydana gelen dejenerasyonlar ve 
katarakt riskini dü�ürür. Luteinin g�dalar-
la al�nmas� kapsül �eklinde al�nmas�ndan 
daha faydal�d�r. Ispanak haftan�n birçok 
günü bir su barda�� pi�mi� olarak veya 2 

su barda�� kadar 
çi� olarak 

yenilebilir.
Kabak ise 
haftada 2 

kez yene-
bilir. 

�„  Her 
zaman 
poz�t�f 
dü�ünün.

�„ Tem�zl�k 
maddeler�n� 
a��r� 
kullanarak 
c�ld�n bakter� 
denges�n� 
bozmay�n.

�„ Hek�m 
öner�s� 
d���nda 
�laç 
almay�n.

�„ B�tk�ler�n 
heps� 
kaynat�lmaz, 
usulüne uygun 
demley�n.

�„  Egzers�z� haftada 
1�2 kez kend�n�z� 
tüket�rces�ne de��l, 
az m�ktarda da 
olsa, her gün yap�n.

�„  Pre ve 
prob�yot�klerden 
yararlan�n (ev 
yo�urdu, kef�r, 
l�� � bes�nler).

�„ Ç�� 
sebze-
meyve �le 
beslen�n, 
mevs�m�nde 
tüket�n.

�„ En az 
s�gara kadar 
zararl� 
olan tütün 
ürünler�nden 
(puro, p�po, 
narg�le vb.) 
uzak durun.

�„ Tek t�p 
beslenmey�n. 

�„ Hayvansal ve 
b�tk�sel prote�nler� 
dengel� b�r b�ç�mde 
tüket�n.

Gö�üs 
Hastal�klar� 
Uzman� Dr. �lkay 
Kesk�nel'den 10 öner�:

q Kar�yer yapan hem de çok 
�y� anne olmaya çal��an sü-

per ya da hel�kopter anneler olarak 
tan�mlanan anneler�n durumlar� �le 

�lg�l� Ruk�ye Karaköse �unlar� söylüyor: 
“Bu tarz anneler her �eye yet��meye 

çal���rken ayn� anda �k� k���l�k yorulurlar. Ne 
yaparlarsa yaps�nlar genell�kle hep yar�m ve eks�k 

h�ssedeb�l�rler. Çocu�uyla �lg�l� akt�v�teler�n� plan-
lay�p hem de ��yer�nde çok ba�ar�l� b�r kad�n olma 

çabas� �ç�nded�rler. Çal��an anneler, çocuksuz-er-
kek meslekta�lar� kar��s�nda hep dezavantajl� b�r 
konumdalar. B�r  �� toplant�s�nda çocu�unun d��ç� 
randevusuyla u�ra�mak ya da bebek ate�lend��� �ç�n 
��ten erken ç�kmak zorunda kalab�l�rler. �� dünya-
s�nda böyle ‘�st�sna’lar s�k olursa ho� kar��lanmaz. 
Bunun sonucu  b�tmeyen b�r ko�u�turma ve h�ç 
k�msey� memnun edememe h�ss�d�r. Her ne kadar 
her �k� alanda da ba�ar�y� yakalayan kad�nlar olsa da 
ço�unluk �ç�n bu durum er���lmes� zor b�r nokta." 

sendromusendromusendromu

?Ba����kl�k 
s�stem� 

nas�l 
güçlen�r


