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“BANA 3 SORU SOR”

Herkes saglikla ilgili konularda bilgi sahibi olmak, sorularina
cevap almak ister.

Iste bdyle zamanlarda sormaniz gereken 3 temel ve basit
soru, nasll saglkl kalacaginizi veya nasil iyileseleceginizi 6g-
renmenize yardimci olabilir.

Saghginiz icin sormaniz gereken ”L"J(; SORU”

1.Sorunum nedir?
2.Ne yapmam gerekiyor?
3.Bunu yapmanin bana ne faydasi olacak?

Ne zaman soracagim?

e Doktorunuz, hemsireniz ya da eczacinizla goristliginiz
zaman

e Tibbi bir tetkik ya da isleme hazirlandiginiz zaman

¢ llac kullandiginiz zaman

Cevaplar anlamakta gticliik cekerseniz, tekrar sorun!

Doktorunuzla iyi bir iletisim icin ipuclari

e 3 soruyu sorun.

e Doktorunuzu ziyarete gittiginiz zaman yaninizda mutlaka bir
arkadasinizi ya da ailenizden birini gétarin.

e Doktorunuza rahatlikla anlatabilmek icin sagliginizla ilgili si-
kintilarinizin bir listesini yapin.

e Doktorunuzu ziyarete gittiginiz zaman, kullandiginiz tim
ilaclarin bir listesini yaninizda gétarin.

e Kullandiginiz ilaclarla ilgili bir sikintiniz oldugunda, mutlaka
eczaciniza danisin.

Soru sormaya ¢ekinmeyin.

Hastaliginiz, tedaviniz ve bu tedavinin size ne fayda geti-
recegini bilmeniz doktorunuz icin de 6nemlidir.




SAGLIKLI BiSLINMi VE OBEZITE
(SISMANLIK)

Beslenme,
saghgimizi korumak,
gelistirmek ve
yasam kalitemizi ylikseltmek,
viicudumuzun gereksinimi olan
besinleri yeterli miktarda ve
uygun zamanlarda almak i¢in
yapmamiz gereken
bilin¢li bir eylemdir.
Saghgimizir korunmasinda ve
hastaliklarin 6nlenmesinde
yeterli ve dengeli beslenme
cok onemlidir.




Beslenme saghgimizi korumak, gelistirmek ve yasam kalite-
mizi ylkseltmek icin viicudumuzun gereksinimi olan besinleri
yeterli miktarda ve uygun zamanlarda almak icin yapmamiz
gereken bilingli bir eylemdir. Sagligimizin korumasinda ve
hastaliklarin dnlenmesinde yeterli ve dengeli beslenme cok
onemlidir.

Besin gidalarin icinde bulunan, bireyin yasamini strdirmek,
blylmek, is yapmak gibi tim faaliyetlerini gerceklestirmek
icin disaridan almak zorunda oldugu yapi taslarina ve enerji
kaynaklarina verdigimiz isimdir.

Baslica besinler sunlardir:

1. Proteinler: Et, balik, tavuk, yumurta, sit, yogurt, peynir,
mercimek, fasulye

2. Karbonhidratlar: Ekmek, makarna, piring, seker, meyve
ve sebzeler

3. Yaglar: Zeytinyagi, misir6zU yagi, aycicegdi yagl, tereyagi,
margarin

4. Vitaminler: A, B, C, D, folik asit, E vitaminleri gibi

Mineraller: Kalsiyum, fosfor, demir

6. Su

a

Uzun ve saglikli yasamak igin kisilerin boylargna uygun vicut
agirhiginda olmalari gereklidir. Uygun kiloyu korumak icin hem
yeterli ve dengeli beslenme, hem de dizenli fiziksel egzersiz
yapilmasi gerekmektedir.

e Gidanizi gliven ile yenecek sekilde hazirlayin, alin, koruyun,
saklayin. Hastalik riskini azaltmak icin temizlik sartlarina uyu-
nuz. Acikta satilan gidalardan uzak durunuz.

e Haftanin hemen her gind en az 30 dakika egzersiz (yUrU-
yus, bisiklet, vb.) yapiniz.

e Yiksek kalori iceren hazir gidalardan uzak durunuz. Bunlar
patates cipsleri, kuru ve yas pasta c¢esitleri, kremall soslar,




hamur tatlilaridir. Bunlarda bol seker ve yag bulunur ancak
protein, vitamin ve mineral icerikleri disukttr. Alkollin de ka-
lorisi yUksektir.

e Posall gidalari tercih ediniz. Lifi fazla gidalar cok cigneme-
yi gerektirir. Doymay:i kolaylastirir. Kepek, nisastasi olmayan
sebzeler (havug, kereviz, yesil fasulye, kabak, ispanak, pazi,
lahana gibi), kalorisi fazla olmayan domates ve salatalik uygun
gidalardir.

e Sekerli yiyeceklerden sakininiz.

e Kuru baklagilleri, tahillari, sebze ve meyveleri tercih ediniz.
Meyve ve sebzelerde viicudumuz igin gerekli pek ¢ok besin
ogesi bulunmaktadir. Bdylece hastaliklara yakalanma riski
azalacaktir.

e Az yag tiketiniz: Ozellikle doymus yaglari (icyag:, tereyagi,
vb.) mUmkin oldugunca az yemek saghigimiz icin yararlidir.
Yagl yiyecekler ayni miktardaki seker ya da proteine gore iki
kat daha fazla kalori verir. Margarin, sivi yag, tereyag ve et
yaglar cok az tuketilmelidir. Icinde bunlarln bulundugu ye-
meklerin porsiyonlari da kiclk tutulmalidir.

e Tuzdan ve tuzlu yiyeceklerden kacininiz. Ihtiyaclmlzdan faz-
la tuz almak yiiksek tansiyona neden olur. YediGimiz tuzun
onemli bir kismi, gidalar Uretilirken (peynir, sucuk gibi) ekle-
nen tuzdan kaynaklanmaktadir. Az tuzlu gidalari segmek ve
yemekleri az tuz kullanarak hazirlamak en uygunudur.

® Yemekleri hazirlama sirasinda da dikkat edilecek noktalar
vardir: Kizartilmis pilicin kalorisi, firinlanmis ya da ¢evrilmis
pilicin kalorisinden yUksektir. Pilicin derisini soyup atmak ile
verecegi enerji onemli dlctde azaltiimis olur. Yemeklere ma-
yonez, krema eklemek kalorisini ytkseltir.

e Yemeklerinizi kiclk lokmalar halinde ve iyi cigneyerek yi-
yiniz.

® Yemek Oncesinde ve yemekle birlikte glinde 8 - 10 bardak
su iginiz.




e Mutlaka kahvalti yapip aksamlari agir yememeye calisiniz.
e Ogiin atlamayiniz.

e Yemekten sonra dislerinizi fircalayiniz. Seker, 6zellikle co-
cuklarda dis clrUklerinin ana nedenidir.

e Ogiinler arasinda atistirmayiniz.

e Insanlarin cogunda vitamin, mineral gibi gida eklerinin veril-
mesine gerek yoktur.

e Bes yasindan klclk cocuklara vitamin damlalari ve demir
verilmesi gerekebilir. Bunun icin cocuk hekimine danisiimasi
uygundur.

e Evde kapali kalanlar veya yeterli glines 15131 alamayanlarin D
vitamini almalari gerekebilir.

e Adet kanamasi fazla olan kadinlarin demir almasi gereke-
bilir.

e Menopoz dénemindeki kadinlarin kalsiyum almasi gereke-
bilir.

Bu donemdeki kadinlarin ézellikle kemik dokularinin kontrolt
ve buna gére hekim tavsiyesine uygun olarak gerekli ilaclari
almalarr uygundur.

e Gebelerin bazi eklemeler almasi gerekebilir. Gebelikte bas-
lica protein, folik asit, demir, kalsiyum, iyot ihtiyacr artmak-
tadir. Ote yandan bazi vitaminlerin (drnegin asiri A vitamini)
dikkatsizce kullaniimasi bebek icin zararlida olabilir. Gebelik
disUndldyorsa 6nce bir hekime basvurmak, kansizlik gibi sik
rastlanilabilecek durumlarin dizeltiimesini saglamak, gebelik
boyunca da hekimin 6nerecegi gida eklerini kullanmak en uy-
gunudur.




e lyi kontrol altinda olmayan seker hastalari, idrar soktirici
ilac kullananlar, kalp yetersizligi olan kisiler hekimleri uygun
buldugu taktirde vitamin ve mineral ekleri alabilirler.

Sismanlik (obezite) vicutta asir yag toplanmasidir. Bu durum
koroner damar hastaliklarina, hipertansiyona ve inmeye, se-
ker hastaligina, uyku bozukluklarina, horlamaya, kanda yagla-
rin yikselmesine (kolesterol ve trigliserit ylksekligi), meme
kanseri ve kalin bagirsak kanseri gibi bazi kanserlere yakalan-
ma riskinin artmasina yol acabilmektedir.

Ayrica sismanlikta safra taslar, karacigerde yaglanma, dep-
resyon, eklem agrilari, hareket kisitlanmasi ortaya cikma tadir.
Obezite insan 6mrind kisaltan ve yasam kalitesini olumsuz
olarak etkileyen bir hastaliktir. Kendinden memnuniyetsizlik,
is bulma glcligu gibi psiko-sosyal sorunlarada yol agmakta-
dir. Son vyillarda ¢ocuklarda da sismanlik hizla artmakta ve bu
durum ilerisi igin kaygilanmamiza neden olmaktadir.

Obezitenin ortaya gikmasina yol acan baslica faktdrler sun-
lardir:

¢ Yanlis beslenme aliskanliklari

e Hareketsizlik, fiziksel aktivite azlig

e Dogum sayisinin fazla olmasi

e Alkol

e Metabolik ve hormonal hastaliklar

e Psikolojik bozukluklar

Kimler Sisman (obez) olarak tanimlanir?

Sismanligin tarifinde ve derecelendiriimesinde beden kitlein-
deksi kullaniimaktadir. Beden kitle indeksi kilogram cinsinden
vicut agirhginin metre cinsinden boyun karesine bolinmesi
ile hesaplanir.

Bel cevresinin erkeklerde 102 cm’den, kadinlarda da 88
cm'den fazla olmasi da seker hastaligl, kalp ve damar hasta-
liklari ile yuksek tansiyon riskini arttirmaktadir.




Beden kitle indeksi (BKi)= Agirlik (kg) / Boy (m2)

BKi  18.5'den kiiciik Dustuk Kilolu (zayif)
18.5-24.9 Normal Kilolu
25.0-29.9 Hafif Sisman
30.0-39.9 Sislman (obez)
40'dan blyik Ciddi Sisman

Kisinin yanlis olan beslenme davranis ve aliskanliklarinin tespit
edilmesi, bunlari kendisinin anlamasi ve degisltirmeye karar
vermesi gereklidir. Boylece kisinin beslenme davranisindaki
yeni hedefleri ve yapilacak degisikliklikler belirlenebilcektir.

Beslenme programi kisinin ginlik ihtiyaci olan besin 6gelerini
dengeli ve yeterli olarak saglayacak sekilde dizenlenmelidir.
Bu dizenleme kisinin yasina, aliskanliklarina, yasam tarzina
uygun olmalidir.

Haftada yarim - bir kilogram agirlik kaybi saglayacak bir bes-
lenme programi uygulanmalidir. Boyle bir beslenme tedavisi
ile hem agirlik kaybinin saglanmasi, hemde verilen kilonun
tekrar geri alinmasinin dnlenmesi istenilmektedir.Sismanligin
tedavisinde, Ozellikle kaybedilen kilolarin geri alinmamasi igin
kisinin yeme aliskanliklarini degistirmesi ve bunun yaninda
daha hareketli olmak icin caba gdstermesi gerekmektedir.

Yeme davranisini degistirmek igin sunlar 6nerilebilir:
e Sadece masada oturarak yemek yiyiniz.

e Mutfakta atistirip sonra yemek masasina gelmeyiniz ya da
yemege calisma masanizda devam etmeyiniz.

e Ne kadar yiyeceginizi distnUyorsaniz sofraya o miktarda
yemek getiriniz.

e Televizyon seyrederken bir sey yemeyiniz.




e Yavas yiyiniz. Lokmalari iyi ¢igneyiniz. Her lokmadan sonra
biraz ara veriniz.

e Gidalarin yemek zamani disinda géz 6nlinde olmamalarini
saglayiniz.

Fiziksel aktivitenin arttirimasi Ozellikle inilen kilonun korun-
masinda ¢ok dnemlidir. Egzersiz dizenli yapilmali ve yirlyUs,
hafif kosu gibi egzersizler secilmelidir. Egzersiz programli ya-
piimali, haftada 5 glin 45 - 60 dakikalik bir program hedeflen-
melidir. Baslangicta daha hafif bir programla baslaniimali ve
yavas yavas egzersizin siresi uzatilmalidir. Ote yandan ge-
reksiz yere uzatmak da egzersizi zararl hale getirebilir. Asan-
sor yerine merdiveni tercih etmek, bir durak ¢tedeki otobls
duragina yUrimek gibi basit hareket arttirici dnlemler de fay-
dalidir. Egzersiz enerjinin harcanmasini sagladigi gibi, kendini
iyi hissetme, kendinden memnun olma hislerine de katkida
bulunur. Ayrica kalp-damar hastaliklarina yakalanma riskini
azaltir, seker hastaliginin ortaya cikisini dnlemede kilo verme-
den bagimsiz olarak da yararldir. Diyete uymayi kolaylastirir.

GUnUmUzde alternatif tibba yénelim vardir. Cin ve diger Uzak-
dogu Ulkelerinden gelen otlar itibar gérmektedir. Zayiflatici
olarak onerilenleri vardir. Bunlar ilag sayllmadiiklari icin de-
netimleri yapilmamaktadir. Kendi yan etkileri olabilecegi gibi
yeterli temizlik sartlarina uyulmadan da hazirlanmis olabilirler.
Birkag yil &nce dzel bir Cin cayi kullanan Belgikalilar ve Ingi-
lizlerde bircok kalici bobrek yetersizligi ve idrar yollari kanseri
vakalari gorilmusttr. Bunlann blylk élctde bu caya karismis
bir mantar toksininden ileri geldigi anlasiimistir.

Obez ve ciddi obez kiflilerde bazen ilac tedavisi ve cerrahi
tedavi yollarindan da yararlanilabilmektedir. llag tedavisinin
ancak hekim énerisi ile ve indikasyonu kesin olarak varsa uy-
gulanmasi gereklidir. Sismanlik (obezite) ciddiye alinmasi ve
tedavi edilmesi gereken bir durumdur.

Sisman bir kisinin 10 kilogram vermesi ile:
e Sistolik (bUyUk) tansiyonu 10 mmHg ve diastolik (kiguk)




tansiyonu 20 mmHg azalir.

eSeker hastasl olan sismanlarda kan sekeri yari yariya
azalir.

e Kandaki kolesterol orani ylizde 10 oraninda azalir.

e Olum riski yzde 20 azalir.




YENI iILACLAR VE ONEMI

Yeni ilaclar sayesinde bircok hastalik tedavi
edilebilmektedir.

TUm diinyada, Universite ve ilac firmalarindaki arastirmacilarin
ortak amaci; sagligimiz icin kullanilan asi ve ilaglarin daha iyi
hale getirilmesi ve tedavisi bugln icin mimkuin olmayan has-
taliklar icin ¢6zUm bulunmasidir.

30 yil 6nce cocuk felci binlerce cocugun hayatini etkilerken,
bugiin neredeyse sona ermistir.

10 yil 6nce AIDS hastaliginda kullanilabilecek bir ilag yok iken,
buglin yasam stresini uzatabilen tedaviler uygulanmaktadir.

Yeni ilag, arastirma gelistirme cabalarinin ve bilgi biriki-
minin gelisimi ile mimkd{indir.

Dilnyada ortalama insan émri son 100 yilda 40°li yaslardan
70'li yafllara ulasmistir. Bu ilerlemedeki en énemli nedenler-
den biri, ilag alanindaki arastirma ve gelistirme calismalari so-
nucu ortaya cikan yeni tedavilerdir.

llac alanindaki arastirma ve gelistirme calismalari, uzun streli
ve yuksek maliyetlidir. Tek bir molekulin kesfedilerek bir ilag
haline gelmesi ve tibbin hizmetine sunulmasina kadar yakla-
sik 12-15 yil gecmektedir.

Bu nedenle ilag aslinda bilgi Gretimidir. (1)
llacin degerli ve faydali olmasini saglayan, tibbin hizmetine
sunulmasina kadar slren titiz ve kapsamli arastirmalardir.




