SAGLIK

Guzel bir tatil icin dikkat

edilmesi gerekenler

Turizmciler, glines ¢arpmasindan arac tutmasina
kadar bir¢ok konuda tatilcileri uyariyor. Uyarilara
ragmen tatili zehir olanlardan olmayin =

o

az tatiline ¢itkmaya hazirlananlart bekleyen muhtemel saglik sikintilarina dik-
kat ¢eken turizmciler, giines ¢arpmasindan arag tutmasina kadar bir¢ok konu-
_da tatilcileri uyanyor.
% Turizmgiler, tatilin saglik sorunlar yiiziinden zehir olmamast tavsiyesinde
bulunarak su konulara dikkat edilmesini istiyor:

Giines carpmasi: Kizgin giinesin altinda uzun siire giineslenenlerde ve 6zellik-
le ¢ocuklarda goriilen bu yaz hastalig:, siddetli bas agrisi, bulanti, kusma ve yiiksek
atesle kendini gosteriyor. Bu belirtiler ortaya ¢iktiginda hastay: acilen serin bir yere
tasimak, ardindan giysilerini ¢ikarmak ve soguk kompresler uygulamak gerekiyor.
Hastanin atesi ¢ok yiiksekse viicudunu islak bir ¢arsafa sarmalisiniz. Hastanin atesi
tiim Onlemlere ragmen diismiiyorsa acilen hastaneye gotiirmelisiniz.

Bayilma: Basincin da etkisiyle bas donmesi, nefes darligt ve bayilma ortaya ¢ika-
bilir. Bayilma halinden 6nce ¢ogunlukla bas donmesi veya g6z kararmasi hissedilir.
Bayilma nedeni ne olursa olsun, oncelikli olarak hastay1 yaturmak ve bacaklarini ba-
sindan yiiksek bir diizeye getirmek gerekiyor. Sicak havalarda ani tansiyon diismesi
bayilmaya yol agar. Ayrica sicak havada uzun siire ayakta durma, kan sekerinin diis-
mesi gibi nedenler de ani biling kaybina yol agabilir. Béyle bir durumda hastay: to-
katlamak veya yiiziine soguk su serpmek kesinlikle dogru degildir.

Diisiik tansiyon: Tansiyon diismesi, ilk etapta bag donmesi ile kendini belli eder.
Hastanin bilincini kaybetmemesi i¢in ¢ok yavas hareket etmesi, ayaktaysa acilen otur-
tulmast gerekir. Uzun siire a¢ ve susuz kalmak, tansiyonu distirebilir. Yemeklerden
sonra bir fincan kahve i¢gmeniz tansiyonu diizene sokabilir. Tuzlu ayran igmek de ya-
rarlt olabilir.

Arag tutmast: I¢ kulaktaki dengeden sorumlu yarim daire kanallarin harekete
asir1 hassas olugu, ara¢ tutmasina neden olur. Yolculuk 6ncesi, ara¢ tutmasini 6nleyi-
ci ilaglar belirtileri hafifletir. Yolculuk sirasinda bir seyler okumak bulantiyr artiraca-
gindan bundan kaginmak gerekir. Asirt yemek kokusu ya da bu tiir kokular da mide
bulantisint artiracagindan uzak durmakta fayda var.

Alkrep sokmasi: Zehirli olan akrepler sicak bolgelerde yasarlar. Akrep sokmala-

riin ardindan, akrebin soktugu yer kapanir ve ze-

hir i¢eride kalir. Yakict bir ac1 hissedilir. Zehrin ya-
yilmasini 6nlemek i¢in bolgeye buz kompresi ya-
pilmasi gerekir. Ardindan 1sirik yeri ilagla dezen-
fekte edilmelidir. Bu tedbirlerin ardindan hasta ki-
sa stirede bir saglik kurumuna ulastirlmah ve te-
davisi profesyonelce yapilmalidir.

Ar1 sokmast: Arinin ignesi ciltte kalmigsa ince
uglu bir cimbuz ile ¢ikarabilirsiniz. Isirilan bolgeye
buz kompresi uygulayin. Soguk hem aci hissini
azalur hem de sisi indirir. Bilezik, yiiziik gibi taki-
lar1 o bolge sismeden ¢ikarmalisiniz. Yakmayan bir
antiseptikle. igneyi ¢kardiginiz yeri temizleyin.
Esek anlarinin bag ve boyundan sokmasi ise daha
ciddidir. Boyle bir durumda doktor kontrolii sart-
tir. Alerjik biinyelerde yine vakit kaybetmeden bir
doktora gidilmelidir.

Allkol komasi: Asir1 alkol alimi sonucu ortaya
¢ikan rahatsizliklar acil tedavi gerektirir. Eger has-
tanin bilinci agiksa, hentiz kana karigmamus alkol,
hastanin kusmasi saglanarak viicut disina atilabilir.
Uykuya egilimli hal arttiginda ise koma meydana
gelir. Alkol komasindaki bir kisi kusabilir ve bilin-
ci agtk olmadigr i¢in kusmugu nefes borusuna
kagabilir. Bunu engellemek i¢in hasta yana don-
dirtilerek yatinlmali ve kusma ihtimaline karst
dikkatle izlenmelidir. Hastanin temiz havada bol
oksijen almast saglanmali, bu 6nlemler alindiktan
sonra hastaneye gotiirtilmelidir.
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Kronik hastaliklarin etkisi altindayiz

aghk Bakanlig Tedavi Hizmetleri Genel Midiirligii’nce hazirla-
nan Kronik Hastaliklar Raporu’na gore, Tiirkiye’de yaklasik
22 milyon kisi kronik hastaliklarin etkisi alinda yastyor ve
kronik hastalarin sayisinda artig gozleniyor. Rapora gore,

rilmasi, seker ve tuzun asgari di-
zeyde tiiketilmesi gerekmek-

tedir. Koroner kalp hasta-
liklarindan  korunmak

i¢in; vicut agirhg

kontrol altinda tutul-

kronik hastaliklar igin risk faktorleri ise soyle: Sigara ve alkol

kullanimu, saglksiz beslenme, stres ve hareketsiz yasam tarzi.
Raporda, kronik hastaliklar grubunda yer alan kalp-da-

mar hastaliklar, yiiksek tansiyon, seker hastaligi ve KO-

mali, dogru besin-
lerle  beslenmeye
Ozen  gosterilmeli,
stres azaltilmali, al-

kol, sigara ve oksi-

AH’in en 6nemli risk faktorlerinin sigara ve alkol kullanimu,
sagliksiz beslenme, stres ve hareketsiz yasam tarzi oldugu
vurgulaniyor. Erken Sliimlere yol agan ve kisilerin yasam ka- i —

Turkiye'de
yaklasik 22 milyon '\
kisi kronik hastaliklarin
etkisi altinda

yaslyor

litesini olumsuz etkileyen kronik hastaliklardan korunma- jensiz ortamlardan

uzak  durulmal,

nin, alinacak koruyucu onlemlerle miimkiin olacagina
dikkat ¢ekilen raporda, Tiirkiye’de yaklagik 15 milyon
kisinin yiiksek tansiyon, 4 milyon kisinin de seker has-
tast oldugu belirtilerek, yaklagik 3 milyon KOAH ve 2
milyon koroner kalp hastasinin yasadigy ifade ediliyor.

spor ve haftada tig

dort kez en az yarim
saat tempolu yiiriiyis

yapilmalidu” ifadesine yer

verildi.

Raporda, Tiirkiye’de yaklagik

Raporda, Tiirkiye niifusunun 6nemli bir bolimiinii

etkileyen kronik hastaliklar, ayr1 ayr ele aliyor.
15 milyon kisinin yiiksek tansiyon hastast

KORONER KALP HASTALIKLARINDAN OLUM ORANI YUZDE 43 oldugu belirtilerek; yiiksek tansiyon hastaliginin 18

Raporda, kalp damar hastaliklarinin diinyada her yil yaklagik 17 milyon kisinin, iilkemiz-  yas tizeri goriilme oraninmn yiizde 31,4’¢ ulastigma
dikkat gekildi. Yiiksek tansiyonun; genellikle ensede

olan bag agrisi, ¢arpinti, cabuk yorulma, bag donme-

de de 130 bin vatandagin hayatini kaybetmesine yol agtigina vurgu yapilarak, “Sigara
bir¢ok hastaliga oldugu gibi, kalp-damar hastaliklarina da zemin hazirlayarak, oliimlere
yol agar. Koroner kalp hastaliklarindan ve bu hastaliklarin yol agtigr 6liimlerden korun-  si, burun kanamasi, yol yiirtime ve merdiven gikma-

mak i¢in atilacak ilk adim, sigara ve dumanindan uzak durmak. Kalp-damar hastaliklari-  da zorlanma, bazen ¢ok sik idrara ¢ikma, gece uyur-

mn olusumunu énlemek i¢in ayrica; beslenmede doymus yag oranmnin azaltlmast, tekli  ken uykudan kalkip idrar yapma ve bacaklarda siglik

ve ¢oklu doymanus yag, asitleri iceren yaglarin oranmmn artinlmasi, besinler yoluyla ali-  gibi sikayetlere yol agtigina ve bazi kisilerde de belir-

ti vermedigine vurgu yapilarak, tedavi edilmeyen

nan kolesterole dikkat edilmesi, posa i¢eren yiyecekler ile meyve-sebze tiiketiminin arti-

Turkiye’de kanser hastaligindaki artis kaygi yaratiyor

Tiketici Haklari Dernegi Samsun Subesi Bas-
kani ve Halk Sagligi ve i¢ Hastaliklari Uzmani
Dr. M. Emin Ding¢¢ag, Tiirkiye'de son giinlerde
kanser hastaligindaki artisin endise verici ol-
dugunu soyledi.

Dr. M. Emin Dincc¢ag, Saglik Bakanligi ka-
yitlarina gore Tiirkiye'de kanser vakalarinda
artis oldugunun goruldigiinu hatirlatti. Dr.
Ding¢cag, "Bu artisin nedenlerinden biri, lilke-
mizde daha iyi kayit yapilmasi ve kanser vaka-
larinin il Saglik Miidiirliikleri'ne bildirilmesi-
dir. Ancak hizla yayginlasan obezitenin, artan
cevre kirliligi ve kadinlar arasinda sigara kul-
laniminin yayginlasmasi da kanser hastaligin-
daki artisin nedenleri arasindadir. Son 10 yil-
da Ulkemizde bazi kanser tiirleri ylizde 50
oraninda artis gostermistir. Bir onceki yila
gore artis ylizde 6'dir" dedi.
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Turkiye'de her yil 150 bin kisi
kansere yakalaniyor ve bunlardan
60 bini dliiyor. Ikinci 6lim nedeni
olarak kabul edilen kanser, Saglk
Bakanligi kayitlarina gore ylzde 50
arttl. Kansere neden olan en
onemli madde ise sigara

Diinyada onlenebilir kanser sebepleri
arasinda sigara tiiketiminin en 6n siray: aldi-
gini ifade eden Dr. M. Emin Dingcag, Tirki-
ye'de ikinci 6lim nedeni olan kanser hastali-
gindaki artisin sigara tiiketimindeki artisla

paralellik arz ettigine dikkat cekti. Bu tehlike-
li gidisin onlenmesi icin yogun kampanyalar
yapildigini dile getiren Dinccag, "Tirkiye'de
her yil 150 bin kisinin kansere yakalandigi ve
resmi rakamlara gore 60 bin kisinin kanser-
den 6ldiigl ortaya cikmistir. Akciger kanseri
olan ve sigara icmeyenlerin ylizde 33'liniin si-
gara icen biriyle yasadigi tespit edilmistir” di-
ye konustu.

Mide kanserinin de yayginlastigina degi-
nerek, “Mide kanserinin artisinda da sigara-
nin rolii oldugu sanilmaktadir” diyen Din¢cag,
sunlari séyledi: “Yanlis beslenme aliskanlik-
lari ve "helikobakter pilori* adli mikrobun mi-
de kanseri yaptigi bilinmektedir. Bu nedenle
gida temizligi ve beslenmeye 6zen gosteril-
melidir. Hastaliklarda erken teshis kanser-
den korunma icin gereklidir.”



yiiksek tansiyonun, kalp krizi veya fel¢ gecirme ris-
kini artirdigy, kalp ve bobrek yetersizligi ile oliimle-
re yol a¢tig kaydedildi.

Tiirkiye’de tiim oOltimler arasinda ilk iki sirada
yer alan kalp-damar hastaliklar ile kanserin ana risk
faktori sigaranin, yiiksek tansiyon igin de risk fak-
tori oldugunun alt gizildi.

Yiiksek tansiyondan korunma konusunda; siga-
radan tiimiiyle uzak durma, fazla kilolardan kurtul-
ma, az yagl ve az tuzlu beslenme, diizenli egzersiz
yapma ve stresle basa ¢tkmayr 6grenmenin 6nemli
bir yer tuttugu vurguland.

Seker hastaliginin yasadigimiz yiizylin en
onemli saglik sorunlarindan biri oldugu ve diinya
nifusunun  yiizde 2,5’ini olumsuz etkilediginin
vurgulandigr raporda, “Ulkemizde, aileleriyle bir-
likte 12 milyon vatandasimiz diyabet hastahigindan
etkileniyor. Tiirkiye’de ‘Onemli bir halk saghg; so-
runu’ olarak varligini siirdiiren diyabet, birgok has-
taliga da zemin hazirhyor. Ttim yas gruplarinda go-
rtilebilen ve yasam boyu stiren diyabet; asirt su icme
ve yemek yeme, sik actkma, agirt idrara ¢tkma, yor-
gunluk ve halsizlik gibi belirtilerle kendini gosteri-
yor” denildi. Diyabetin, “en sik oliimlere neden
olan” bir¢ok hastaligin hazirlayicist oldugu, iyi te-
davi edilmemesi durumunda yasamsal organlarda
ciddi, kalicr hasarlara yol agtig ve saghk sistemine
de 580 milyon YTL yiik getirdigine dikkat ¢ekildi.

ILK ADIM: SIGARAYI BIRAKMAK

Raporda, akcigerlerdeki hava yollariin daralmasina
baglh olarak insanlarin nefes almalarini zorlastiran
Kronik Obstriiktif Akciger Hastahg’'nin (KOAH),
en tehlikeli akciger hastaliklari arasinda yer aldigina
isaret edilerek, hastahgm olusumunda en 6nemli ve
onlenebilir tek nedenin sigara oldugu kaydedildi.
Sigara tiryakilerinin potansiyel KOAH aday: oldugu
bildirilen raporda; “Baz istisnalarla birlikte bu has-
taligin sadece sigara i¢en kisilerde goriildiigii tespit
edilmistir. KOAH, sigaraya erken baslayan, uzun
yillar ve fazla sayida sigara igen kisilerde daha erken
goriiliir ve agir bir seyir izler. Sigara igmeye baglayan
hatta uzun yillar sigara i¢en kisilerde belirti verme-
den ilerleyen KOAH, ileri yaslarda fark edildiginde
tedavi i¢in ge¢ kalinmus olur. Sigara dumany; katran,
karbon monoksit ve nikotine ek olarak, amonyak,
arsenik, hidrojen siyantir, formaldehid ve metan gi-
bi son derece zehirli olan 4 binden fazla kimyasal
madde igerir. Sigara dumaninin igerdigi katran akci-
gerlere zarar verirken, karbon monoksit kan dolasi-
mina girerek dokularin oksijen almasii zorlagtirir,
damar i¢i pthtilasmayr artirarak, atardamarlann ig
duvarlarina zarar verir” ifadesine yer verildi.

Asin kilo ve sigara erken olduriyor

ingiliz Tip Dergisi'nde (BMJ) yer alan bir arastir-
ma sonucuna gore, ABD'de 80 milyondan fazla ki-
si asiri kilo ve sigara tiiketimi sonucu erken 6lim
riski ile karsi karsiya. 2002'de ABD genelinde 18
yasindan biiyiik 29 bin 305 kisinin saglik duru-
muyla ilgili arastirma yapildi. Arastirmaya kati-
lanlarin yiizde 23,5'inin sisman, ylizde 22,7'sinin
de sigara tiryakisi oldugu belirlendi. Cogunlugunu
Afrika kokenli fakir Amerikalilarin olusturdugu
ylizde 4,7'lik bir kesim ise hem obez hem de siga-
ra tiryakisi. BMJ'de, “Asiri kilo ve sigara ABD'de-
ki hastaliklarin ve erken 6limiin en 6nemli iki te-
mel nedenidir” ifadelerine yer verildi.

Columbia Universitesi Halk
Sagligr Klinigi'nden Prof. Cheryl
Healton baskanliginda yapilan
arastirmada, erken 6lim risk gru-
bunda olan asiri kilolu ve sigara
tiryakilerine uyarilarda da bulu-
nuluyor. 2000 sayimlarina gore
281 milyon kisinin yasadigi
ABD'de niifusun 209 milyonu 18
yasindan biiyiik. ABD Niifus Sayim
Biirosu'nun son verilerine gore
ise ABD'nin niifusu 298 milyon.
Arastirma sonuclari derginin in-
ternet sayfasinda yayinlandi.

Ingiliz tip dergisi
BMJ'deki iddiaya gore,
ABD'de 80 milyon kisi
asir kilo ve sigara
tlketimi nedeniyle
erken olUim tehdidiyle
karsi karslya.

Bunama tam olarak duzeltilemiyor

Demans (bunama) olarak adlandirilan hastaligin te-
daviyle tam olarak diizelemeyecegi, ancak kisinin
giinliik islevlerini daha iyi yapabilmesi, cevresiyle
uyumunun iyilestirilmesi icin birtakim tedavi yon-
temlerinin bulundugu aciklandi.

Trabzon Numune Egitim ve Arastirma Hasta-
nesi Bashekim Yardimcisi Psikiyatrist Dr. irfan
Coskun, insan beyninin diger organlar gibi yaslan-
digini ve fonksiyonunu eskiye oranla daha az yapa-
cagini kaydetti. Dr. Coskun, “insan beyni diger bii-
tlin organlar gibi her giin biraz daha yaslanmakta

Demansyada
bunama olarak
adlandirilan
rahatsizlik tedavi
sonucunda tam olarak
diizelmeyehiliyor

ve fonksiyonunu eskisine gore daha az yapabilmektedir. Bunamada ortaya ¢ikan be-

lirtileri su sekilde dzetleyebiliriz; hafiza bozuklug

u yani yeni bilgileri 6Grenme ve

daha dnceden 6grenilmis bilgileri hatirlama yeteneginin bozulmasi. Konusma yete-
neginde bozulma. Duyu organlarinda bozulma olmadigi halde nesneleri taniyama-

ma, isimlendirememe, ne amacla kullanildiklarini

ifade edememe. El kol ve ayak-

larda gozle gordlir bir bozulma olmamasina ragmen giinliik islevleri yerine getir-
mede glicliik cekme. Tasarlama, organize etme, karar verme, isleri siraya koyma
ve soyut diislinme yeteneginde bozulma. Demans ya da bunama olarak adlandirilan

bu rahatsizlik tedavi neticesinde tam olarak diize

Lmeyebilir, ancak kisinin gunliik

islevlerini daha iyi yapabilmesi, ¢cevresiyle uyumunun iyilestirilmesi icin birtakim te-

davi yontemleri vardir. Ailelerin yapacagi sey, yas

lanmakta olan bir aile bireyinde

sayilan belirtilerin onciileri basladigi an hekime basvurmak olmalidir” dedi.
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