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az tatiline ç›kmaya haz›rlananlar› bekleyen muhtemel sa¤l›k s›k›nt›lar›na dik-
kat çeken turizmciler, günefl çarpmas›ndan araç tutmas›na kadar birçok konu-
da tatilcileri uyar›yor. 

Turizmciler, tatilin sa¤l›k sorunlar› yüzünden zehir olmamas› tavsiyesinde
bulunarak flu konulara dikkat edilmesini istiyor: 

Günefl çarpmas›: K›zg›n güneflin alt›nda uzun süre günefllenenlerde ve özellik-
le çocuklarda görülen bu yaz hastal›¤›, fliddetli bafl a¤r›s›, bulant›, kusma ve yüksek
ateflle kendini gösteriyor. Bu belirtiler ortaya ç›kt›¤›nda hastay› acilen serin bir yere
tafl›mak, ard›ndan giysilerini ç›karmak ve so¤uk kompresler uygulamak gerekiyor.
Hastan›n atefli çok yüksekse vücudunu ›slak bir çarflafa sarmal›s›n›z. Hastan›n atefli
tüm önlemlere ra¤men düflmüyorsa acilen hastaneye götürmelisiniz. 

Bay›lma: Bas›nc›n da etkisiyle bafl dönmesi, nefes darl›¤› ve bay›lma ortaya ç›ka-
bilir. Bay›lma halinden önce ço¤unlukla bafl dönmesi veya göz kararmas› hissedilir.
Bay›lma nedeni ne olursa olsun, öncelikli olarak hastay› yat›rmak ve bacaklar›n› ba-
fl›ndan yüksek bir düzeye getirmek gerekiyor. S›cak havalarda ani tansiyon düflmesi
bay›lmaya yol açar. Ayr›ca s›cak havada uzun süre ayakta durma, kan flekerinin düfl-
mesi gibi nedenler de ani bilinç kayb›na yol açabilir. Böyle bir durumda hastay› to-
katlamak veya yüzüne so¤uk su serpmek kesinlikle do¤ru de¤ildir. 

Düflük tansiyon: Tansiyon düflmesi, ilk etapta bafl dönmesi ile kendini belli eder.
Hastan›n bilincini kaybetmemesi için çok yavafl hareket etmesi, ayaktaysa acilen otur-
tulmas› gerekir. Uzun süre aç ve susuz kalmak, tansiyonu düflürebilir. Yemeklerden
sonra bir fincan kahve içmeniz tansiyonu düzene sokabilir. Tuzlu ayran içmek de ya-
rarl› olabilir. 

Araç tutmas›: ‹ç kulaktaki dengeden sorumlu yar›m daire kanallar›n›n harekete
afl›r› hassas oluflu, araç tutmas›na neden olur. Yolculuk öncesi, araç tutmas›n› önleyi-
ci ilaçlar belirtileri hafifletir. Yolculuk s›ras›nda bir fleyler okumak bulant›y› art›raca-
¤›ndan bundan kaç›nmak gerekir. Afl›r› yemek kokusu ya da bu tür kokular da mide
bulant›s›n› art›raca¤›ndan uzak durmakta fayda var. 

Akrep sokmas›: Zehirli olan akrepler s›cak bölgelerde yaflarlar. Akrep sokmala-

r›n›n ard›ndan, akrebin soktu¤u yer kapan›r ve ze-
hir içeride kal›r. Yak›c› bir ac› hissedilir. Zehrin ya-
y›lmas›n› önlemek için bölgeye buz kompresi ya-
p›lmas› gerekir. Ard›ndan ›s›r›k yeri ilaçla dezen-
fekte edilmelidir. Bu tedbirlerin ard›ndan hasta k›-
sa sürede bir sa¤l›k kurumuna ulaflt›r›lmal› ve te-
davisi profesyonelce yap›lmal›d›r. 

Ar› sokmas›: Ar›n›n i¤nesi ciltte kalm›flsa ince
uçlu bir c›mb›z ile ç›karabilirsiniz. Is›r›lan bölgeye
buz kompresi uygulay›n. So¤uk hem ac› hissini
azalt›r hem de flifli indirir. Bilezik, yüzük gibi tak›-
lar› o bölge fliflmeden ç›karmal›s›n›z. Yakmayan bir
antiseptikle. i¤neyi ç›kard›¤›n›z yeri temizleyin.
Eflek ar›lar›n›n bafl ve boyundan sokmas› ise daha
ciddidir. Böyle bir durumda doktor kontrolü flart-
t›r. Alerjik bünyelerde yine vakit kaybetmeden bir
doktora gidilmelidir. 

Alkol komas›: Afl›r› alkol al›m› sonucu ortaya
ç›kan rahats›zl›klar acil tedavi gerektirir. E¤er has-
tan›n bilinci aç›ksa, henüz kana kar›flmam›fl alkol,
hastan›n kusmas› sa¤lanarak vücut d›fl›na at›labilir.
Uykuya e¤ilimli hal artt›¤›nda ise koma meydana
gelir. Alkol komas›ndaki bir kifli kusabilir ve bilin-
ci aç›k olmad›¤› için kusmu¤u nefes borusuna
kaçabilir. Bunu engellemek için hasta yana dön-
dürülerek yat›r›lmal› ve kusma ihtimaline karfl›
dikkatle izlenmelidir. Hastan›n temiz havada bol
oksijen almas› sa¤lanmal›, bu önlemler al›nd›ktan
sonra hastaneye götürülmelidir.

SA⁄LIK

Güzel bir tatil için dikkat
edilmesi gerekenler
Turizmciler, günefl çarpmas›ndan araç tutmas›na
kadar birçok konuda tatilcileri uyar›yor. Uyar›lara
ra¤men tatili zehir olanlardan olmay›n
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a¤l›k Bakanl›¤› Tedavi Hizmetleri Genel Müdürlü¤ü’nce haz›rla-
nan Kronik Hastal›klar Raporu’na göre, Türkiye’de yaklafl›k
22 milyon kifli kronik hastal›klar›n etkisi alt›nda yafl›yor ve
kronik hastalar›n say›s›nda art›fl gözleniyor. Rapora göre,

kronik hastal›klar için risk faktörleri ise flöyle: Sigara ve alkol
kullan›m›, sa¤l›ks›z beslenme, stres ve hareketsiz yaflam tarz›. 

Raporda, kronik hastal›klar grubunda yer alan kalp-da-
mar hastal›klar›, yüksek tansiyon, fleker hastal›¤› ve KO-
AH’›n en önemli risk faktörlerinin sigara ve alkol kullan›m›,
sa¤l›ks›z beslenme, stres ve hareketsiz yaflam tarz› oldu¤u
vurgulan›yor. Erken ölümlere yol açan ve kiflilerin yaflam ka-
litesini olumsuz etkileyen kronik hastal›klardan korunma-
n›n, al›nacak koruyucu önlemlerle mümkün olaca¤›na
dikkat çekilen raporda, Türkiye’de yaklafl›k 15 milyon
kiflinin yüksek tansiyon, 4 milyon kiflinin de fleker has-
tas› oldu¤u belirtilerek, yaklafl›k 3 milyon KOAH ve 2
milyon koroner kalp hastas›n›n yaflad›¤› ifade ediliyor. 

Raporda, Türkiye nüfusunun önemli bir bölümünü
etkileyen kronik hastal›klar, ayr› ayr› ele al›n›yor.

KORONER KALP HASTALIKLARINDAN ÖLÜM ORANI YÜZDE 43 
Raporda, kalp damar hastal›klar›n›n dünyada her y›l yaklafl›k 17 milyon kiflinin, ülkemiz-
de de 130 bin vatandafl›n hayat›n› kaybetmesine yol açt›¤›na vurgu yap›larak, “Sigara
birçok hastal›¤a oldu¤u gibi, kalp-damar hastal›klar›na da zemin haz›rlayarak, ölümlere
yol açar. Koroner kalp hastal›klar›ndan ve bu hastal›klar›n yol açt›¤› ölümlerden korun-
mak için at›lacak ilk ad›m, sigara ve duman›ndan uzak durmak. Kalp-damar hastal›klar›-
n›n oluflumunu önlemek için ayr›ca; beslenmede doymufl ya¤ oran›n›n azalt›lmas›, tekli
ve çoklu doymam›fl ya¤ asitleri içeren ya¤lar›n oran›n›n art›r›lmas›, besinler yoluyla al›-
nan kolesterole dikkat edilmesi, posa içeren yiyecekler ile meyve-sebze tüketiminin art›-

r›lmas›, fleker ve tuzun asgari dü-
zeyde tüketilmesi gerekmek-

tedir. Koroner kalp hasta-
l›klar›ndan korunmak

için; vücut a¤›rl›¤›
kontrol alt›nda tutul-
mal›, do¤ru besin-
lerle beslenmeye
özen gösterilmeli,
stres azalt›lmal›, al-
kol, sigara ve oksi-
jensiz ortamlardan
uzak durulmal›,

spor ve haftada üç
dört kez en az yar›m

saat tempolu yürüyüfl
yap›lmal›d›r” ifadesine yer

verildi.
Raporda, Türkiye’de yaklafl›k

15 milyon kiflinin yüksek tansiyon hastas›
oldu¤u belirtilerek; yüksek tansiyon hastal›¤›n›n 18
yafl üzeri görülme oran›n›n yüzde 31,4’e ulaflt›¤›na
dikkat çekildi. Yüksek tansiyonun; genellikle ensede
olan bafl a¤r›s›, çarp›nt›, çabuk yorulma, bafl dönme-
si, burun kanamas›, yol yürüme ve merdiven ç›kma-
da zorlanma, bazen çok s›k idrara ç›kma, gece uyur-
ken uykudan kalk›p idrar yapma ve bacaklarda flifllik
gibi flikayetlere yol açt›¤›na ve baz› kiflilerde de belir-
ti vermedi¤ine vurgu yap›larak, tedavi edilmeyen

S

kTürkiye’de kanser hastal›¤›ndaki art›fl kayg› yarat›yor
Tüketici Haklar› Derne¤i Samsun fiubesi Bafl-
kan› ve Halk Sa¤l›¤› ve ‹ç Hastal›klar› Uzman›
Dr. M. Emin Dinçça¤, Türkiye'de son günlerde
kanser hastal›¤›ndaki art›fl›n endifle verici ol-
du¤unu söyledi. 

Dr. M. Emin Dinçça¤, Sa¤l›k Bakanl›¤› ka-
y›tlar›na göre Türkiye'de kanser vakalar›nda
art›fl oldu¤unun görüldü¤ünü hat›rlatt›. Dr.
Dinçça¤, "Bu art›fl›n nedenlerinden biri, ülke-
mizde daha iyi kay›t yap›lmas› ve kanser vaka-
lar›n›n ‹l Sa¤l›k Müdürlükleri'ne bildirilmesi-
dir. Ancak h›zla yayg›nlaflan obezitenin, artan
çevre kirlili¤i ve kad›nlar aras›nda sigara kul-
lan›m›n›n yayg›nlaflmas› da kanser hastal›¤›n-
daki art›fl›n nedenleri aras›ndad›r. Son 10 y›l-
da ülkemizde baz› kanser türleri yüzde 50
oran›nda art›fl göstermifltir. Bir önceki y›la
göre art›fl yüzde 6'd›r" dedi. 

Dünyada önlenebilir kanser sebepleri
aras›nda sigara tüketiminin en ön s›ray› ald›-
¤›n› ifade eden Dr. M. Emin Dinçça¤, Türki-
ye'de ikinci ölüm nedeni olan kanser hastal›-
¤›ndaki art›fl›n sigara tüketimindeki art›flla

paralellik arz etti¤ine dikkat çekti. Bu tehlike-
li gidiflin önlenmesi için yo¤un kampanyalar
yap›ld›¤›n› dile getiren Dinçça¤, "Türkiye'de
her y›l 150 bin kiflinin kansere yakaland›¤› ve
resmi rakamlara göre 60 bin kiflinin kanser-
den öldü¤ü ortaya ç›km›flt›r. Akci¤er kanseri
olan ve sigara içmeyenlerin yüzde 33'ünün si-
gara içen biriyle yaflad›¤› tespit edilmifltir" di-
ye konufltu. 

Mide kanserinin de yayg›nlaflt›¤›na de¤i-
nerek, "Mide kanserinin art›fl›nda da sigara-
n›n rolü oldu¤u san›lmaktad›r" diyen Dinçça¤,
flunlar› söyledi: “Yanl›fl beslenme al›flkanl›k-
lar› ve 'helikobakter pilori' adl› mikrobun mi-
de kanseri yapt›¤› bilinmektedir. Bu nedenle
g›da temizli¤i ve beslenmeye özen gösteril-
melidir. Hastal›klarda erken teflhis kanser-
den korunma için gereklidir.”

Türkiye’de her y›l 150 bin kifli
kansere yakalan›yor ve bunlardan
60 bini ölüyor. ‹kinci ölüm nedeni
olarak kabul edilen kanser, Sa¤l›k
Bakanl›¤› kay›tlar›na göre yüzde 50
artt›. Kansere neden olan en
önemli madde ise sigara

Türkiye'de
yaklafl›k 22 milyon

kifli kronik hastal›klar›n
etkisi alt›nda

yafl›yor 

Kronik hastal›klar›n etkisi alt›nday›z
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kAfl›r› kilo ve sigara erken öldürüyor
‹ngiliz T›p Dergisi'nde (BMJ) yer alan bir araflt›r-
ma sonucuna göre, ABD'de 80 milyondan fazla ki-
fli afl›r› kilo ve sigara tüketimi sonucu erken ölüm
riski ile karfl› karfl›ya. 2002'de ABD genelinde 18
yafl›ndan büyük 29 bin 305 kiflinin sa¤l›k duru-
muyla ilgili araflt›rma yap›ld›. Araflt›rmaya kat›-
lanlar›n yüzde 23,5'inin fliflman, yüzde 22,7'sinin
de sigara tiryakisi oldu¤u belirlendi. Ço¤unlu¤unu
Afrika kökenli fakir Amerikal›lar›n oluflturdu¤u
yüzde 4,7'lik bir kesim ise hem obez hem de siga-
ra tiryakisi. BMJ’de, “Afl›r› kilo ve sigara ABD'de-
ki hastal›klar›n ve erken ölümün en önemli iki te-
mel nedenidir” ifadelerine yer verildi. 

Columbia Üniversitesi Halk
Sa¤l›¤› Klini¤i'nden Prof. Cheryl
Healton baflkanl›¤›nda yap›lan
araflt›rmada, erken ölüm risk gru-
bunda olan afl›r› kilolu ve sigara
tiryakilerine uyar›larda da bulu-
nuluyor. 2000 say›mlar›na göre
281 milyon kiflinin yaflad›¤›
ABD'de nüfusun 209 milyonu 18
yafl›ndan büyük. ABD Nüfus Say›m
Bürosu'nun son verilerine göre
ise ABD'nin nüfusu 298 milyon.
Araflt›rma sonuçlar› derginin in-
ternet sayfas›nda yay›nland›.

kBunama tam olarak düzeltilemiyor
Demans (bunama) olarak adland›r›lan hastal›¤›n te-
daviyle tam olarak düzelemeyece¤i, ancak kiflinin
günlük ifllevlerini daha iyi yapabilmesi, çevresiyle
uyumunun iyilefltirilmesi için birtak›m tedavi yön-
temlerinin bulundu¤u aç›kland›.

Trabzon Numune E¤itim ve Araflt›rma Hasta-
nesi Baflhekim Yard›mc›s› Psikiyatrist Dr. ‹rfan
Coflkun, insan beyninin di¤er organlar gibi yafllan-
d›¤›n› ve fonksiyonunu eskiye oranla daha az yapa-
ca¤›n› kaydetti. Dr. Coflkun, "‹nsan beyni di¤er bü-
tün organlar gibi her gün biraz daha yafllanmakta
ve fonksiyonunu eskisine göre daha az yapabilmektedir. Bunamada ortaya ç›kan be-
lirtileri flu flekilde özetleyebiliriz; haf›za bozuklu¤u yani yeni bilgileri ö¤renme ve
daha önceden ö¤renilmifl bilgileri hat›rlama yetene¤inin bozulmas›. Konuflma yete-
ne¤inde bozulma. Duyu organlar›nda bozulma olmad›¤› halde nesneleri tan›yama-
ma, isimlendirememe, ne amaçla kullan›ld›klar›n› ifade edememe. El kol ve ayak-
larda gözle görülür bir bozulma olmamas›na ra¤men günlük ifllevleri yerine getir-
mede güçlük çekme. Tasarlama, organize etme, karar verme, iflleri s›raya koyma
ve soyut düflünme yetene¤inde bozulma. Demans ya da bunama olarak adland›r›lan
bu rahats›zl›k tedavi neticesinde tam olarak düzelmeyebilir, ancak kiflinin günlük
ifllevlerini daha iyi yapabilmesi, çevresiyle uyumunun iyilefltirilmesi için birtak›m te-
davi yöntemleri vard›r. Ailelerin yapaca¤› fley, yafllanmakta olan bir aile bireyinde
say›lan belirtilerin öncüleri bafllad›¤› an hekime baflvurmak olmal›d›r" dedi. 

‹ngiliz t›p dergisi
BMJ’deki iddiaya göre,
ABD’de 80 milyon kifli
afl›r› kilo ve sigara
tüketimi nedeniyle
erken ölüm tehdidiyle
karfl› karfl›ya.

Demans ya da
bunama olarak
adland›r›lan
rahats›zl›k tedavi
sonucunda tam olarak
düzelmeyebiliyor

yüksek tansiyonun, kalp krizi veya felç geçirme ris-
kini art›rd›¤›, kalp ve böbrek yetersizli¤i ile ölümle-
re yol açt›¤› kaydedildi. 

Türkiye’de tüm ölümler aras›nda ilk iki s›rada
yer alan kalp-damar hastal›klar› ile kanserin ana risk
faktörü sigaran›n, yüksek tansiyon için de risk fak-
törü oldu¤unun alt› çizildi. 

Yüksek tansiyondan korunma konusunda; siga-
radan tümüyle uzak durma, fazla kilolardan kurtul-
ma, az ya¤l› ve az tuzlu beslenme, düzenli egzersiz
yapma ve stresle bafla ç›kmay› ö¤renmenin önemli
bir yer tuttu¤u vurguland›.

fieker hastal›¤›n›n yaflad›¤›m›z yüzy›l›n en
önemli sa¤l›k sorunlar›ndan biri oldu¤u ve dünya
nüfusunun yüzde 2,5’ini olumsuz etkiledi¤inin
vurguland›¤› raporda, “Ülkemizde, aileleriyle bir-
likte 12 milyon vatandafl›m›z diyabet hastal›¤›ndan
etkileniyor. Türkiye’de ‘önemli bir halk sa¤l›¤› so-
runu’ olarak varl›¤›n› sürdüren diyabet, birçok has-
tal›¤a da zemin haz›rl›yor. Tüm yafl gruplar›nda gö-
rülebilen ve yaflam boyu süren diyabet; afl›r› su içme
ve yemek yeme, s›k ac›kma, afl›r› idrara ç›kma, yor-
gunluk ve halsizlik gibi belirtilerle kendini gösteri-
yor” denildi. Diyabetin, “en s›k ölümlere neden
olan” birçok hastal›¤›n haz›rlay›c›s› oldu¤u, iyi te-
davi edilmemesi durumunda yaflamsal organlarda
ciddi, kal›c› hasarlara yol açt›¤› ve sa¤l›k sistemine
de 580 milyon YTL yük getirdi¤ine dikkat çekildi.

‹LK ADIM: S‹GARAYI BIRAKMAK
Raporda, akci¤erlerdeki hava yollar›n›n daralmas›na
ba¤l› olarak insanlar›n nefes almalar›n› zorlaflt›ran
Kronik Obstrüktif Akci¤er Hastal›¤›’n›n (KOAH),
en tehlikeli akci¤er hastal›klar› aras›nda yer ald›¤›na
iflaret edilerek, hastal›¤›n oluflumunda en önemli ve
önlenebilir tek nedenin sigara oldu¤u kaydedildi.
Sigara tiryakilerinin potansiyel KOAH aday› oldu¤u
bildirilen raporda; “Baz› istisnalarla birlikte bu has-
tal›¤›n sadece sigara içen kiflilerde görüldü¤ü tespit
edilmifltir. KOAH, sigaraya erken bafllayan, uzun
y›llar ve fazla say›da sigara içen kiflilerde daha erken
görülür ve a¤›r bir seyir izler. Sigara içmeye bafllayan
hatta uzun y›llar sigara içen kiflilerde belirti verme-
den ilerleyen KOAH, ileri yafllarda fark edildi¤inde
tedavi için geç kal›nm›fl olur. Sigara duman›; katran,
karbon monoksit ve nikotine ek olarak, amonyak,
arsenik, hidrojen siyanür, formaldehid ve metan gi-
bi son derece zehirli olan 4 binden fazla kimyasal
madde içerir. Sigara duman›n›n içerdi¤i katran akci-
¤erlere zarar verirken, karbon monoksit kan dolafl›-
m›na girerek dokular›n oksijen almas›n› zorlaflt›r›r,
damar içi p›ht›laflmay› art›rarak, atardamarlar›n iç
duvarlar›na zarar verir” ifadesine yer verildi.
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