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Gelisim Caginda
Asi Takvimini Takip Etmek
Cok Onemii!

Asilar, bebeklik ve cocukluk caginda ¢ok agir gegen, kalici hasarlar birakabilen ve
bazen de 6lumcul olabilen bircok hastaliga karsi koruyucudur. Cocuklarin saglikli
gelisimleri icin agi takvimleri mutlaka ¢cocuk hekimleriyle birlikte takip edilmelidir.
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Cocuk Sagligi we Hastaliklari Uzmami

aziran ay1 benim ilk kez anneligi tattigim; oglum Kaan’i ilk kez koynuma
aldigim ay. Anneligi bana tattirdig1 igin Allah’a sukrettigim ay.

Simdi annelere 6neriler sunan ben o zamanlar daha asistandim ve ¢ok

tecrubesizdim. Oglum Kaan’1 9 ay asistanligimi dondurarak kendim baktim.

Emzirirken her sey ¢ok gtizeldi. Ama ek gidalara baslayinca, dis ¢ikarma
dénemi, bitylime atag1 derken ek gidalar benim icin kabus oldu. Istahla beni emen mutlu
cocugum gitmis; yerine kasig1 gorunce agzin kitleyen ve aglayan bir cocuk gelmisti.
Beslemek anneligin i¢ gudusunde var. Oglum i¢in saatlerce kalorisini hesaplayip 0zene
bezene yemek hazirliyordum. O ise pisirdigim hi¢bir yemegi yemiyordu. Kuguctk bir
putiru bile yutamayan, ¢ignemeyi bilmeyen, agzindaki lokmay: tutan bir cocuk vardi
karsimda.

Istahsiz ¢ocukla ilgili buldugum tiim calismalari ve kitaplar: okuyor ve nerede yanls
yaptigimi bulmaya calistyordum. Ama nafile... Devamli kendimi yetersiz hissederek
aghiyordum.

Bu suirecte dogumda aldigim 24 kg nedeniyle zaten kendimi ¢ok ¢irkin hissederken bir
de ¢cocuguna bakamayan bir anne oluvermistim. Tabi bu hislerle daha da strese girip
yiyor ve kilo almaya devam ediyordum. Hatta bir gun oglum dogduktan 6 ay sonra
sokakta beni goren bir teyze ‘Yavrum dogum yakin galiba’ demez mi? Sonug¢? Tabi yine
aghyordum...

10 yil sonra ikinci kez anne oldugumda artik deneyimli bir cocuk uzmaniydim. Kaan’t
buyuturken fark etmeden yaptigim hatalarin bilinciyle buyuttim ikinci oglum Ata’yl.
Dogal olarak Ata hig¢ beslenme sorunu yasamadi ve ben hi¢ aglamadim.

Iste 0 zamandan beri istahsiz gocuklar1 ve onlarin tipki benim gibi istahli annelerini
dusunup durdum. Kisacasi ‘Istahsiz Cocuk & Istahli Anne’ sayisi yasadigim tecrubeler ve
bizzat yaptigim hatalardan yola ¢ikarak hazirladigim bir say1 oldu.

Hepinize ¢cocuksu gunler dilerim...
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Istah

Hormonal Bir Durum Mudur?

[stah, yeme dirtisind ve bu dirti sonucu yemek yemeyi
icinde barindiran bir terimdir. Tim yas grubundaki
insanlar icin istahin eksikligi yada fazlaligr ciddi saglik
oproblemlerinin nedeni olabilir.

®
Igtah, yeme durtisunu ve bu karistirmamak gerekir.
durta sonucu yemek yemeyi s : . .
icinde barindiran bir terimdir. Aglik fizyolojik, istah ise psikolojik

Tm yas grubundaki insanlar bir olgudur.
icin igtahin eksikligi yada fazlahig

U - , Aclik hissi olmadan da yemek
ciddi saghk problemlerinin nedeni

yeme mumkundur. Tum dinyada

. olabilir. artan obezite oranlarini distinince
Dr. irfan Berber Aclik ve istah birbirine istahin aclikla paralel gitmesi ve
ic Hastaliklar Uzmani kontrol edilebilir olmasi énemlidir.

3 YouTube’da izleyin
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Yemek yemeye baslamada etkili
olan faktorler sunlardir:

+ Ogrenilmis davranislar,
4+ Vicuttan gelen uyarilar,
4+ Psikolojik etkenler,
+

Gidanin kokusu, gértinima,
lezzeti

4+ Sosyal ortam.

Hipotalamusun istah Uzerine
Etkisi:

Beyinde yer alan hipotalamus,
aclik ve tokluk dolayisiyla vicut
agirhginin belirlenmesinde temel
yerdir. Hipotalamusun bir bolgesi
(ventromedial bolgesi) tokluk, bir
bolgesi (lateral bolgesi) ise aghik
hissini duzenler. Bu dizenlemede
spesifik noropeptidler ve sinyal
yolaklar1 kullanilir. Olay oldukga
karmagik ve komplekstir.

Mide-Bagirsak Sisteminin istah
Uzerine Etkileri:

Mide-bagirsak sistemi, alinan

besinlerin ilk etkilesim yeri olup,
beyne giden sinyallerin cogundan
sorumludur. Enerji dengesinin
surdurulmesinde bu etkilesim
hayati 6nem tasir. Mide-bagirsak
kaynakl sinyaller doygunluk
sinyalleridir, enerji alimini
azaltirlar. Ayni zamanda enerji
harcamasini arttirirlar.

Sindirim sistemi ve beyin iletisimi
iic ana yolla olur;

4+ Sinirsel uyarilar (vagus siniriyle)
4+ Sindirim sistemi hormonlari

4+ Sitokinlerce tasinan immun
uyaranlar.

istahi Etkileyen Hormonlar

Doygunluk durumunda

mide duvarimin gerilmesi ile
baslayan ve sindirimin diger
basamaklarinda salgilanan
leptin, PYY3-36, gastrin,
sekretin, instlin, somatostatin,
kolesistokinin, glukogon benzeri
peptid 1, noropeptid Y gibi
maddeler beyni uyararak

tokluk hissi olusumunu saglayan
hormonlardir.

Aclik hissi midede baglamaz.
Kandaki seker diizeyinin dugmesi
ve sonrasinda serbest yag
asitlerinin duzeyinin artmasi ile
glukagon ve kortizon hormon
duzeyleri artmaya baslar ve
acikma hissi olusur.

Bilinmelidir ki, bahsettigimiz
hormonlar ve maddeler beyinde
pek ¢ok farkh sebeple artip
azabilmektedir. Psikolojik
durumumuzla paralel olarak
degisen serotonin ve dopamin
gibi maddeler bu degisime sebep
olabilmektedir. Bu durum da
yeme durtimuzde dolayisiyla
istahimizda dalgalanmalara neden
olmaktadar.

=idoktorum
c'ghc/lor ki...

Achik mi? istah mi?

Ayrimini yaplip hqrmonlarm
oyununa gelmeyin.

B

cici doktorum |

E—

7 11



Cocugunuz Ne TUr
Istahsiz?

Cocuklarinin yeteri kadar beslenmedigi disincesi,
annelerin en énemli endiseleri arasinda yer aliyor.
Cocugun ac kaldidi fikri ile hareket eden anneler, cogu
zaman beslenme konusunda yanlis davraniyorlar. Oysa ki
istahsizlik, baydme ve gelisim sorunu olmayan cocuklarda
bir sorun olarak goérilmemektedir.

3 YouTube’da izleyin

Istahsiz cocugunuz hangi kategoride?

4+ Yemek secen cocuk
4 Istahsiz sanilan normal cocuk

Dr. Merve Baskan 4+ istahsiz ve hareketli cocuk
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani <+ Yemekten korkan COCUk
000 + Hastaliktan dolayi istahsiz cocuk

4+ istahsiz ve ice kapanik cocuk

ocuklarinmin yeteri kadar

beslenmedigi disuncesi,

annelerin en dnemli
endiseleri arasinda yer aliyor.
Cocugun ac kaldig: fikri ile
hareket eden anneler, cogu zaman
beslenme konusunda yanlis
davraniyorlar. Oysa ki istahsizlik,
buyume ve gelisim sorunu
olmayan ¢ocuklarda bir sorun
olarak gorulmemektedir.

Saghikli cocuklarin %25-50’sinde
istahsizlik gorulebilir.

Beslenme sorunu olan ¢ocuklarin
tamaminin istahsiz olarak
tanimlanmasi dogru degildir.
Gergek anlamda istahsizlik 1-6 yas
arasi ¢cocuklarin ancak %1-2 sinde
vardir.

Cocuklarda gorulen istahsizhigin
en sik neden psikolojikdir. Idrar
yolu enfeksiyonlari, kulak burun
bogaz hastaliklari, baz1 anemiler,
hormonal ve alerjik hastaliklar da
istahsizliga neden olabilir.
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1.

"Yemek sec¢en ¢ocuklar: Belirli
yiyecekleri istemezler. Yemek
i¢in zorlandiklarinda asiri
tepki gosterirler. Bu cocuklar:
zorlamak fayda yerine zarar
verir. Bunun yerine yemege
tesvik edilmelidir. Reddettikleri
besinleri daha sonra sakin

ve mutlu anlarinda tekrar ve
degisik bicimlerde denemeniz
faydali olabilir.

"istahsiz sanilan normal-
gurme ¢ocuk” Ihtiyaci kadar
yemek yiyen saghkli bir
cocuktur. Sevdigi besinleri
yer, sevimedigi besinleri
reddeder. Gurmedir ve
besinleri 6nce kokar, tadina
bakar. Begenmezse ag bile
olsa asla yemez. Ancak lezzetli
yemek bulunca kagirmaz. Bu
cocuklar ebeveynleri tarafindan
genellikle baska ¢ocuklarla
kiyaslanarak istahsiz olarak
degerlendirilir.

3.

“Istahsiz ve hareketli cocuk”
Bu ¢ocuklar yemek yemeye
kars1 ilgisizdir. Cok kolay
doyarlar. Dikkatleri cabuk
dagilan bu enerjik ¢cocuklar
icin yemek biran once bitmeli
ve oyuna gecilmelidir. Bu
cocuklarla sofrada keyifli
yemek ritteli olusturulmal
ve dikkat artiran oyunlar
oynanmalidir.

"Yemek yemekten korkan
cocuk” Yemek yemeye karsi
asir direng gosteren, aglayan
ve agzini agmayan ¢ocuklardir.
Bu ¢ocuklar i¢in kademeli
duyarsizlastirma yontemi
uygulanir. IIk asama onu
sinirlendiren ve tepkisini ¢ceken
durumu tespit edin ve onu
yemek dizeninden ¢ikarin.
Ikinci asamada onu rahatlatip
sakinlestirin. Unutmasini
saglayin. Son agsamada
sakinlesen ve tepkiyi unutan

cocugunuza tekrar besini
sunun.

. “Hastaliktan dolayi istahsiz

cocuk” Istah baz1 hastaliklarda,
enfeksiyonlarda, dis ¢ikarma
doneminde ya da buyume
ataklarinda dogal olarak
azalacaktir. Bu durum gegicidir.
Istahsizliginin altinda yatan
esas neden ortadan kalkinca
tamamen duzelir ve yemek
yeme sorunu ortadan kalkar.

. "istahsiz ve icine kapanik

¢ocuk” Cocugun icine
kapanmasina neden olan
anne-paba ayrilig, kendisine
bakan kisiden veya anne-
babadan ¢ocugun yeterince
ilgi gorememesidir. Oncelikle
cocugun ice kapanmasina
neden olan olayin destek
alinarak ¢ozulmesi
gerekmektedir.

9 1.
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3N+1N kural nedir?

Bebegdin nasil ve ne kadar beslenecegine kimin karar verdigini
gosteren bir tanimlamadir.

4 Bebegin NE yiyecegine

4+ Bebegin NE ZAMAN vyiyecegine

4+ Bebegin NEREDE yiyecegdine
4+ Karar veren ANNEDIR

AMA

4+ Bebegin NE KADAR yiyecegine BEBEK KARAR VERIR.

Gidayi Reddeden Cocugunuz i¢in 10 Oneri

1. Oncelikle cocugunuzun yemek

il 10

yemeyi size kars1 bir silah
olarak kullandigini kabul
edin. Onun elinden bu silahi
almak icin yemegini yemesi
veya yememesinin ¢ok onemli
olmadigini vurgulayin.

Yemek konusunda anne-baba
olarak ¢ocugunuza rol model
olun.

3.

4.

Yemek saatlerini her gun
ayni saat olarak duzenleyin
ve yemek zamaninda aile
bireylerinin hep birlikte
masaya oturmalisini saglayin.
Ailecek sofrada hog vakit
gecirmeye 0zen gosterin.

Yemek sirasinda ¢cocugunuzla
yemegini yedin, yemedin , az
yedin, ¢ok yedin gibi konularda
tartigmayin.

Sa

o

~

Yemek yeme konusunda anne-
baba olarak kesinlikle ¢ocugun
onunde tartigmayin.

Cocugun yiyebilecegi miktar
konusunda gercekgi olun. Sizin
istediginiz miktar ¢cocugunuz
icin ¢ok fazla olabilir.

Sofrada ¢cocugunuzun 6ntne
yiyecegi koyun, kendi basina
yiyebiliyorsa birakin istedigi
kadar yesin. Eger yemezse,
tabagini onunden kaldirin
ve bu konu hakkinda yorum
yapmayin.

Yemedigi zaman karni a¢ kaldi
endigesiyle sofradan kalktiktan
sonra abur cubur veya

sevdigi bir seyi yemesine izin
vermeyin. Bir sonraki 6gune
kadar karninin aciktigini fark
etmesini saglayin.

. Eger yemege oturmaz veya

yemegini bitirmeden kalkarsa

, llgilenmeyin ve asla pesinden
gitmeyin. Yemegini TV 6nunde
veya dolasirken yedirmeyin.

10. Yemek hazirlarken onun size

yardimci olmasini isteyin,
birlikte yemek yapin.

| cici doktorum
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Cocuk Sagligi

B

Op. Dr. Tahir Akdeniz
KBB Uzmanli

ebek ve ¢ocuklarda
kulak enfeksiyonlar1
ve Ust solunum yollari

enfeksiyonlar: siklikla

gorulmektedir. En sik viruslerle

olan, nadiren de bakterilerle

il 12
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Istahsizlik Faydah Mi?
Vicudumuz Bize Yalan Soylemez,

Hastayken Bile!

gerceklesen bu enfeksiyonlarda
ates, halsizlik ve agri ile birlikte
neredeyse her seferinde
istahsizlik da gorulur. Hatta

ilk gorulen belirtilerden biri
istahsizliktir. Besinlere karsi
gelisen isteksizlik ve yemek
yeme ihtiyacinin azalmasi olarak
nitelendirebilecegimiz bu belirti
hem hastay1 halsiz dugturur hem
de ebeveynleri telaglandirir.
Cocuklari bir seyler yemezse sanki
hastalif1 yenemez ya da ¢abuk
toparlanamaz gibi dusunurler.
Bu nedenle onlara sik sik zorla
bir seyler yedirmeye calisarak

Bebek ve cocuklarda kulak enfeksiyonlari ve (st solunum
vollari enfeksiyonlari siklikla gorilmektedir. En sik
virtslerle olan, nadiren de bakterilerle gerceklesen bu
enfeksiyonlarda ates, halsizlik ve adri ile birlikte neredeyse
her seferinde istahsizlik da gdordldr.

3 YouTube'da izleyin

hastaliga kars1 bagisikliklarini
arttirmaya calisirlar. Vucutlarin
kuvvetlendirmek icin ¢ocuklarinin
besleyici yiyeceklere ihtiyaci
oldugunu dusunerek yaparlar
bunlar1. Bir él¢ide bu dustunceleri
dogrudur da. Ama aslinda olan
biten sey bambaskadir.

Enfeksiyon aninda vicudumuz
cok buyuk bir savunma
harekatina girisir. Bagisiklik
sistemimiz hizla ¢aligmaya baglar
ve cesitli savunma faktorleri ile
birlikte hastalig1 yaratan viras

ya da bakterilerle savasir. Bu


https://twitter.com/akdeniztahr70
https://www.instagram.com/op.dr.tahirakdeniz/
https://www.instagram.com/atasehirkbbvestetik/
https://www.youtube.com/channel/UCnmpfQNH_xrN4wwd4poD9cA
https://youtu.be/-lCLC31od1A

sirada Uretilen ve salgilanan
bircok faktorle birlikte istahi

da azaltmaya yarayan birtakim
islemler gercgeklesir. Evet, yanlis
okumadiniz, istah1 azaltmaya
calisir bagisiklik sistemimiz. Simdi
bunu niye yaptigin1 anlamaya
calisalim.

Sindirim fonksiyonu viicudun en
cok enerji gerektiren, bu nedenle
de enerji birimi olan ATP ‘leri en
cok harcayan iglemlerden biridir.
Bu enerjiyi kullanabilmek i¢in

de sindirim organlarina yuklu
miktarda kan akimi olur. Hatta

bu nedenle yemek yedikten sonra
uzuvlarimizi saran ciltteki kan
sindirimde gorevli organlara
dogru yer degistirdigi icin el ve
ayaklarda hafif bir tistime hissi
olustugunu hemen hepimiz fark
etmisizdir. Sindirim isinin bu
kadar enerji ihtiyacini beraberinde
getirdigini beynimiz ¢ok iyi

bilir. Enfeksiyonla ugrasmak ve
savunmay1 guclu tutmak da enerji
isteyen, hem de asir1 enerji isteyen
bir islemdir. Savunma sistemi bu

kadar enerjiye ihtiya¢ duydugu
bir dénemde vicudun sindirimle
ugragmasini istemeyecektir. Eger
beslenmemiz dengeliyse ve her
gun almamiz gereken vitamin,
protein ve karbonhidratlar:
yeterince aliyorsak enfeksiyona
hazirhikli yakalanmigiz demektir.
Bu durumda da 2-3 gun birsey
yemememiz deposundan
kullanarak savunmay1
gerceklestiren vicudumuzu
negatif yonde etkilemeyecektir.
Enfeksiyonla mucadele ederken
sindirim gibi viicuda ¢ok buyuk
yuk getirecek bir fonksiyonun
olmamasi avantajdir. Istah
azaltan birtakim salgilar sayesinde
hastanin cani yemek istemez

ve tum enerji iyilesmeye ayrilir.
2-3 gun kadar stiren bu strecin
sonunda savunma sistemimiz
basariya yaklastigini anlayinca
istah1 tekrar yerine gelir hastanin
ve bundan sonrasi da ¢orap
sokugu gibi gelir. Viicuda giren
extra enerjiyle birlikte savunma da
guclenerek devam eder ve nihayet
hastalik etkeni maglubiyete ugrar,

hasta da iyilesme belirtilerini
gostermeye baglar, halsizlik sona
erer.

Ebeveynlerin enfeksiyon
esnasinda ¢ocuklarinin istahinin
azalmasina duydugu endise
yersizdir ve hasta bu sirada
beslenmeye zorlanmamalidir.
Zaten hastalik iyilesme yoluna
girmeye basladiginda en cabuk
degisen belirti de istahtir ve
hastanin 6nce istahi geri gelecektir.

Saglikli giinlerimizde bize
ihtiyacimizi en dogru hissettiren
viucudumuza hastalik esnasinda
da guvenmeli ve onu izlemeliyiz.
Vicudumuz bize yalan soylemez
ve dogrular gostermekte ¢ok
yeteneklidir.

cicidoktorum
diyor Kki...

rouklarda enfeksiyonun ilk belirtis

i zalmasiyken; :
Efmigk?siyon sonrasl ilk duzelen bulgu

da istahtir. Dert etmeyin.

I

cici doktorum |
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Cocuk Sagligi

Dr. Yunus Emre Mercan

Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani
drymercan.77@gmail.com

slinda ebeveynlerin
Ai@tahsm olarak gordukleri

cogu cocuk, ebeveynlerin
yeme beklentilerini kargilamayan
ama gercekte iyi kalori alinimi
olup buyume gelismeleri normal
cocuklardir. Bu ¢ocuk ¢ok zayif
diye ¢ocuk poliklinigine getirilen
hatir1 sayilir sayida cocugun
aslinda boy kilo dl¢cimleri normal
sinirlar i¢cinde ¢cikmaktadir. Bazi
cocuklarin buyumesi de buytume
egrilerinin alt sinirlarinda
dolagir, bu tamamen genetik bir
durumdur.

Cocuklari yeme konusunda
zorlamak gida reddine yol acgar.

Ozellikle defalarca denediginizde
istemedigi gidalarla yemek
yemeye zorlamak, cocuklarin
yemek secmelerine ya da yeme
reddine neden olabilir.

‘Hayir, tesekkiir ederim
lokmasy¥’ bir lokma verdikten
sonra begenmiyorsa birakilmasi
anlayisidir ve ¢ogu zaman
denenmelidir.

| cici doktorum

Istahsiz Cocukta
Vitaminler Mucize Mi?

genetik bir durumdur.

Cocuklarda istahsizlik cogu
zaman dénemseldir, yani
gecicidir.

Kimi zaman ortam degisikligi
bile (yazin anneannenin yaninda
gitmek, yazliga gitmek vb)
cocuklarin istahini pozitif yonde
degistirebilmektedir.

a%

N

C

Bu cocuk cok zayif diye cocuk poliklinigine getirilen hatiri
sayilir sayida cocugun aslinda boy kilo 6lciimleri normal
sinirlar icinde cikmaktadir. Bazi cocuklarin blyldmesi de
buytme egrilerinin alt sinirlarinda dolasir, bu tamamen

3 YouTube’da izleyin

Bazi ¢ocuklar yedikleri besinlere
gore cabuk doyarlar, zor acikirlar.

Bu da yanlighikla istahsizlik
olarak degerlendirilebilir.
Proteinli 6gunler mide bagirsak
sisteminde doygunlugu saglayan
hormonlarin salinimini artirarak,
diger makrobesinlere gore daha

)


https://youtu.be/rz87mnjX97A

cabuk doygunluk yaratir. Bu
yuzden 6glenleri proteinden
zengin bir 6gUn yiyen bir ¢ocuk,
karbonidrattan zengin bir 6gun
yiyen bir ¢cocuga gore aksam daha
az yemesi gayet dogaldir. Salatalari
da yemekten dnce vermek
doygunluk yaratabilir. Tahillar

ve bakliyatlar da ¢cabuk ve uzun
sureli doygunluk hissi verir.

Ebeveynler tarafindan ¢ogu zaman
goreceli olarak istahsiz ve zayif
olarak degerlendirilen cocuklarin
mutlaka objektif bir gozle
bakilmasi i¢in ¢ocuk doktorlar:
tarafindan muayene edilip, doktor
gerekli gorurse tahlillerinin
yapumasi uygun olacaktir.

Bir ¢ocuk vitamin ve mineral
kaybina ugrayacak kadar uzun
suredir gercekten istahsizsa

ve buyume gelismesi normal
sinirlarin altinda ya da sinirda

ise o zaman gerekli tahliller
yapiudiktan sonra bir takim
takviyelerin verilmesi iyi olacaktir.

Bilyiime gelismesi normal,
yapilan tahlilleri normal bir
c¢ocukta hi¢bir vitamin ya da
mineral takviyesi yapiimasi
gerekmez.

Belki ¢ok uzun sureli bir istahsizlik
ise ve enerji dusukligu de varsa
gecici olarak multivitamin+mineral
iceren takviyeler verilebilir.

Yapilan laboratuvar testlerinde
B12 vitamini, folik asit, D vitamini,
demir, ¢cinko duzeyleri dusuk
gelirse istahsizlik bu eksikliklere
baglanabilir ve yerine koyma
tedavisi verilebilir.

D vitamininin hem asiri fazlahgu,
hem de eksikligi istahta azalmaya
neden olabilir.

Buyume gelismesi geri, istah1
bozuk ¢ocuklarda multivitamin
mineral takviyesinin kilo
aliniminda gegici, bariz olmayan
bir iyilesme sagladig1 gosterilmis.
Ama buyume gelismesi iyi, uzun

sureli besleyici gidalardan mahsun
kalmamis cocuklarda vitamin
takviyeleri kullandigimizda vicut,
kullanmadig1 suda eriyen vitamini
idrarla digariya atiyor, yani vitamin
takviyesi boguna verilmis oluyor.

Vitamin takviyesinin, sagliksiz

bir durumu iyilestirmek i¢in

direkt olarak katki sagladigi
kanitlanan bir elin parmagin
gecmeyen sadece birkac hastalik
vardir, bu hastaliklar disindaki
durumlarda etkinlikleri tam olarak
kanitlanamamuigtir:

+

+

Demir eksikligi olan bir cocuga
demirle beraber C vitamini
takviyesi eksikligin diizelmesine
katkida bulunur.

Tekrarlayan orta kulak iltihaplari
olan cocuklara diizey bakilarak
D vitamini takviyesi yapiimasi
tekrarlamayi azaltabiliyor.

Kizamikta yiksek doz A vitamini
takviyesinin iyilestirici oldugu
kanitlanmistir.

15 |1/
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Balik yaglari: Balik yagi
takviyesinin de istahi artirdigina
dair ¢ok sinirhi caligmalar var. Bir
calismada diger yaglara gore daha
az tokluk hissi yarattigi icin dolayli
olarak istahi etkiledigi belirtiliyor.
Bu konuda ¢ogu yayin yetiskinlerle
ve bir takim 6zel durumlar: olan
cocuklarlarla yapilan calismalar:
igeriyor.

Istah acici bitkisel takviyeler

Bu takviyeler kakule, kantaron,
kisnis, zencefil, hindiba, su teresi
icerir. Bu bitkilerin sindirimi
kolaylastirarak ve siskinlik,

gaz gibi sikayetleri azaltarak

ya da zengin vitamin-mineral
iceriklerine sahip olduklari igin
dolayh olarak istah Gzerinde
etkileri olup, merkezi sinir
sistemindeki istah merkezine bir
etkileri yoktur.

Sonug Olarak istahsiz Bir Cocukta
Yapilmasi Gerekenler

4+ Detayli bir diyet listesi,

4+ Kalori hesabi,

4+ Yeme aliskanligi sorgulamasi
+

Cocugun psikolojik durum
degerlendirmesi

4+ Laboratuvar tahlilleriyle altta
yatan bir neden varsa onu
saptamak

Istahsiz bir cocuga multivitamin
surup ya da balik yag1 verip
durumu gecistirmek sorunu
cozmez.

Unutmayalim ki hi¢bir takviye
mucize yaratmaz!

jcidoktorum

Mucizeyi vitamin §uruplar|nda

aramaylin...

Mucize mutfaginizda sakili...
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Cocuk Sagligi

AN

Doc. Dr. Hande Ozgiin Karatepe
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani
Yenidogan Yogun Bakim Uzmani
handeozgun@yahoo.com

mme yenidogan
E doneminde yasamsal

bir reflekstir. Yenidogan
bebegin yanagina, dudagina
dokundugunuzda bu refleks
uyariir ve bebek emmeye baslar.

Intrauterin (anne karninda)
dénemde emme fonksiyonu
baslamigtir. Ancak bu kadar dogal
ve kendiliginden olan bu suiregte

| cici doktorum

Emmeyen Bebek

Emme yenidogan déneminde yasamsal bir reflekstir.
Yenidogan bebedin yanadina, dudadina dokundugunuzda
bu refleks uyarilir ve bebek emmeye baslar.

de cesitli nedenlerden dolay1
sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Emmek sadece achig1 gidermek
adina olugan bir refleks degildir.
Bebeklerin kendini givende
hissetmeleri i¢in de emmeye
ihtiyaclar: vardir.

Emzirmede soruna neden olan
riskli durumlar:

4+ Cok gen¢ anne olma ya da ileri
anne yasl

4+ Daha once emzirme problemi
yasama

4+ Duz ya daice donuk meme
basi,

4+ Gecirilmis meme cerrahisi

+ Meme absesi, dizelmeyen
meme basi catlagl

4+ Erken dogum, diusuk dogum
tartisy, cogul gebelik

4+ Bebekte yarik damak -dudak,

3 YouTube'da izleyin

kisa dil bagy, kiguk cene,
buyuk dil gibi oral anatomik
sorunlar

4+ Bebekte solunum guclugune
neden olan hastaliklar,
yenidogan doneminde
enfeksiyon, norolojik
hastaliklar ya da asir1 uykulu
bebek

+ Bebegin anneden ayrilmak
zorunda kalmasi,

4+ Erken taburculuk, taburculuk
sirasinda etkin emzirmenin
saglanamamasi

Meme Reddi

Emzirme sirasinda en sik
rastlanan sorunlardan biri
emmeyi red etmedir. Bebek
isteksizdir, emmez ya da zayif
emer. Bazen de istekli oldugu
halde memeye yerlesemez, kisa
surede memeden ayrilir, kizgindir,
aglayarak emmeyi reddeder.

Meme reddi hangi durumlarda
olabilir?

4+ Bebegin a¢ olmamasy,
4+ Bebegin tsumus olmasi,
4+ Bebegin hasta olmasi,
4+ Preterm bebek,
+

Bebegin memeye yerlesmede
sorun varlig,

+

Sutun ¢ok fazla olmasi,

+

Sutun yeterli olmamasi,

4+ Burun tikanikligl.


https://www.instagram.com/hndzgn/
https://youtu.be/kn0kFVwKobs

Bebek huzursuz ya da kizgin bir
ise: Bebek a¢ degilken sakin bir
ortamda anneyle ten tene temas
saglanmalidir. Baz1 bebekler ¢ok
aglarken sinirliyken emzirmeyi
baslatmak zor olabilir. Ozellikle
emzirmeye yeni baglamig
deneyimsiz bir anne i¢in bu daha
da gug olacaktir. Bu nedenle
sadece agken ortaya ¢ikan bir
refleks olmadig i¢in ten tene
temasla bebek sakinken memede
tutma emzirmeye hem annenin
hem bebegin alismasi agisindan
faydali olabilir. Aglarken bebek
emmeye zorlanmamali bu
surecte bebek isteyerek memeden
emenene kadar sut sagilarak
fincanla verilmelidir.

Bebek uykulu ise: Bu nedenle
emmede sorun yaslyorsa
uzerindeki ortuler agilmali, fazla
giysiler ¢ikarilmali, ortam 1s1s1
dusurulmeli, bebekle konugsurken
nazikce vicuduna masaj yapilarak
uyandirimaya ¢alismali, bazen bir
yarim saat daha zaman vererek
tekrar denemelidir.

Meme basi ¢atlagi varsa: Emzirme
sirasinda ¢ok sik rastlanilan bir
sorundur. Normalde emzirme
agrili olmaz. Nadiren bazi
annelerde baslangic doneminde
emzirme sonrasinda meme
basinda bir miktar hassasiyet
gorulebilir ancak bu durum uzun
surmez kisa surede ortadan kalkar.

Eger agri1 ¢ok fazla ise, ya da
meme basinda gozle gorulebilen

bir zedelenme varsa mudahale
edilmelidir. Meme basi ¢atlagl
genellikle dnlenebilir.

Meme basi ¢atlagina neden olan
durumlar:

4+ En 6nemli neden bebegin
memeye 1yi yerlesememesi,

4+ Bebegi memeden cekerek
aylirmaya calisma,

4+ Meme pompasinin asirl basing
uygulamasi,

4+ Dil baginin kisa olmasi
4+ Memede mantar enfeksiyonu.

Bebegi memeye dogru
yerlestirmek acisindan destek
almak, annenin agrisini azaltici
kremler kullanmak ¢nemlidir.

Annenin emzirme ile ilgili agir
kaygili ise: Annenin sutinin

yetersiz oldugunu dusunmesi,
dogum surecinin yarattigl
kendine has kaygilar ya da
fiziksel zorlanmalar da emzirmeyi
guclestiren nedenlerdir. Annesini
kendisinin devami olarak goren
bebek i¢in bu durumlar da

emme reddine neden olabilir. Bu
nedenle anneler emzirmenin dogal
surecini akillarindan ¢ikarmayip,
ilk giinlerde ¢ocuk doktorlariyla
biraz daha sik goruserek tarti
takipleri ve muayenelerle

bebegin saglikli olduguna emin
olduktan sonra bu surecin gecici
olduguna ve duzelecegini akilda
tutarak nedenleri anlamaya
calisip bebekleriyle bu sihirli
sureci yasamaya kendilerini
birakmalidir.

Bebeklerin saglikli biiytime ve
gelismeleri icin en iyi yontem olan
emzirme anne saghgi acisindan da
cok dnemlidir. Bu nedenle dogum
sonrasi donemde karsilasilan
emzirme sorunlarinin saptanmasl
ve mumkun olan en kisa zamanda
cozumlenmesi anne ve bebek
saghgi icin gereklidir.

cicidoktorum
diyor Ki...
Emmeyi redde.den
mama vermeyin.
Sorun anné sutur.\qle
tekniginizde olabilir.

—
bebeginize

deg]L emzirme

19 (1.
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Cocugunuzda Istahsizligin Nedeni
Kabizhik Olabilir

Diskilama sorunlari cocuklarda kabizhk, diski kacirma
(enkoprezis) ve kilot kirlenmesi (soiling) gibi farkli
tablolarla gorilebilecedi gibi bazen cocugunuzdaki
istahsizligin en 6nemli nedeni olabilir.

D YouTube’da izleyin

Digki hem kati1 hem de Kabizligin uzamasi ve yeterince
diskilama siklig1 seyrekse buna tedavi edilememesi, tagsma
“obstipasyon” denir. seklinde digki kagirilmasina

neden olamaktadir ki buna da
o “enkoprezis” (kilot kirlenmesi,
durumunda barsak iginde soiling) denmektedir. Konstipasyon

taglagmug digki birikmesine ise ve enkoprezis cocuklarda siklikla
Prof. Dr. Salih Somuncu fekal impaksiyon” denir. birlikte karsilagilan bir durumdur.
Cocuk Cerrahi Uzmani

1skilama sorunlari
D cocuklarda kabizlik, digk:

kagirma (enkoprezis) ve
kilot kirlenmesi (soiling) gibi farkl v RS
tablolarla gorulebilecegi gibi bazen

cocugunuzdaki istahsizhigin en
onemli nedeni olabilir.

Kabizligin ¢6zimsuz kalmasi

Saglikh bir digskilama nasil olur?

Saglikh bir digkilama fonksiyonu,
birbiri ile i¢ ice ge¢mis ve birbirini
dengede tutan 3 islevin birlesimi
seklindedir. Bu iglevler; barsak
iceriginin kalin barsaktan barsagin
son kismina (rektuma) tasinmasi,
belli araliklarla rektumun
bosatilmasi (defekasyon) ve
digkilamalar arasinda barsak
iceriginin vucutta tutulabilmesidir
(kontinans). Bu 3 iglevi kontrol
eden mekanizmalarda herhangi
birinin anatomik veya fizyolojik
anormalligi bu dengeyi bozacaktir.

Kabizlik, ¢cocuklarda bir tanadan
ziyade bir belirtidir.

Klasik olarak kabizlik denilen
durumda ¢ocuklarda digkilama
siklig1 dikkate alinmadan digkinin
kati olmast anlasilir ve buna
“konstipasyon” denir.

Bl Il 22  cici doktorum


https://youtu.be/SWLgYzVWZyc

Kabizlik nedenleri de sdylece
6zetlenebilir

i1. Normal digkilama (defekasyon) |

evrelerinin bir veya birkacinda
olusan aksakliklar.

i2. Ince barsagin u¢ kisimlarini
ve kalin barsagi ilgilendiren
bir barsak hareketi (motilite)
bozuklugu.

:3. Digkinin iceriginden ve
kendisinden kaynaklanan
anormallikler.

Kabizlik tanisinin konmasi i¢in
gereken kriterler

1. Cocugun haftada Ucten daha az
saylda digkilamasi.

2. Cocugun her 4 diskilamadan
birinde agr1 ¢cekmesi veya asir1
miktarda ikinmasi.

3. Her 4 diskilamadan birinde
diskinin sert ve parca parca
seklinde olmasi.

4. Kilot kirlenmesi ile (soiling)
birlikte olsun olmasin
rektumda surekli digkinin
bulunmasidir.

Kronik kabizligin bircok nedeni
vardir. Bunlardan bazilari ise
soyledir

4+ Sebebi belli olamayan (idyopatik)

4+ Anatomik patolojilere bagl
olarak: Anal fisstr, 6ne yerlesimli
anus, anal atrezi (anls yoklugu)
veya anal stenoz (anUs darligr),
genislemis kalin barsak sendromu.

4+ Sinir sistemi ile ilgili (n6rojenik)
nedenler: Dogumsal omurilik
hastaliklari (spina bifida ve
meningomyelosel gibi), omurilik
tumorleri, beyin felci (serebral
palsi), mental gerilik, Hirschsprung
hastaligi, barsak sisteminin sinirsel
gelisim hastaliklari .

4+ Hormonal ve metabolik hastaliklar:

Tiroid bezinin az veya fazla
calismasi (hipo-hipertirodizm),

bazi bdébrek hastaliklari, kanda
kalsiyum veya potasyum
seviyesinin distk olusu.

4+ llaclara bagli: Anestezik ajanlar,
epilepsi ilaclari, antidepresan
ilaclar vb.

4+ Sistemik hastaliklar:Seker hastaligi
(diabetes mellitus), scleroderma.

Bebeklik doneminde kabizlik
neden olur?

Bebeklik doneminde kabizlik
¢cogu zaman anne sutinden

ek gidalara geciste ortaya
cikmaktadir. Bu donemde eslik
edebilecek bir anal c¢atlak (fissur)
olay1 daha da kisir donguye
sokabilir.

Diski icerigindeki anormallik
yapan beslenme yetersizligi,
kistik fibrozis, asir1 inek suti
icimi, mamalarin yeterince
sulandirilmamasi da kabizlik
yapabilir.

23 1.
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Fonksiyonel kabizlik nedir?

Cocuklardaki kabizligin %90-95
nedeni “Fonksiyonel kabizlik”
tir. Cocuklardaki kabizligin
nedeninin izah edilemedigi,
herhangi bir anatomik, norolojik
veya bagka bir nedenin olmadig1
durumlarda digkilama ve kalin
barsak hareket bozuklugu

ile fonksiyonel kabizlik
karsimiza gikar. Sebebi tam
olarak bilinmez. Ancak; yanlis
beslenme, tuvalet aligkanligy,
barsak hareketlerinin yavasligi,
barsagin hareket sistemini
kontrol eden sinirlere ait
hastaliklar, i¢ sfinkterin kasil
olusu, agrili defekasyon ve
psikolojik faktorler etkili olabilir.
Ozellikle psikolojik bazi etkenler
ve tuvalet terbiyesi fonksiyonel
kabizlikta ¢ok onemlidir.

Kabizlikta nedenin ortaya
cikarilmasi i¢in kullanilan

bazi tan1 yontemleri vardir.

Bu yontemler: 1.Hastanin
hikayesinin ¢ok iyi alinip,
kabizlik ve eslik eden sorunlarin
saptanmasl, baslangic zamani,

| cici doktorum

kabizligin irdelenmesi gerekir.

2. Fizik muayene: Dikkatlice
yapilan karin muayenesi, anal-
rektal muayene, genital muayene
ve norolojik muayene ile bircok
bulgu elde edilebilir. Kabi1zligin
nedenine yonelik dnemli ipuglari
elde edilebilir.

Kabizlikta hangi tetkikler yapilir?

Duiz karin grafisi, kalin

barsak grafisi, anal kanalin
ultrasonografik olarak incelenmesi
(endosonografi), digkilamanin
grafi olarak degerlendirilmesi
(sinedafakografi), anorektal

basing calismalar: (manometri),
biopsi bu yontemlerden en sik
kullanilanlardur.

Kabizhigin tedavisi

Oncelikle nedenin ortaya
¢ikarimasi ve nedene yonelik
tedavi uygulanmasi gereklidir.
Mevcut bir anatomik bozukluk
cerrahi olarak duzeltilmelidir.
Kabizliga neden olabilecek
dahili bir hastalik varsa tedavi
edilmelidir.

Fonksiyonel kabizlik tanisi
konulmussa; tedavi planlanirken
oncelikle aileye hastalik ve tedavi
sureci etraflica anlatilmalidir.
Tedaviye uyuldugu stirece bu
durumun duzelecegi mutlaka
vurgulanmalidir. En basta
birikmis ve sertlesmis gaitanin
cikarimasi gerekir. Daha sonra
ilag ve diyet yardimui ile barsak
hareketleri duzene sokulmali, gaita
icerigi normal hale getirilmelidir.
Sonrasinda egitim ile digkilama
aligkanligina yon verilmelidir.

Tedavi sirasinda yapilacak
girisimler ve ila¢ dozlar:t minimum
duzeyde tutulmahdir.

Kabizlikta cerrahi tedavi ne
zaman yapilir?

4+ Altta yatan baska bir hastalik
saptanmamissa,

4+ Cocuk uzun yillar ve yuksek
miktarda laksatif (ishal yapici ilac)
kullanmissa ve kullanmaya devam
etmek zorunda ise,

4+ Kalin barsak filmlerinde ileri
derecede genisleme saptanmissa
cerrahi tedavi giindeme gelebilir.

Genisleyen barsak kisminin
cikarilmasi hic degilse, kalin
barsak gecis sturesini hizlandirmis
olur ve ihtiya¢ duyulan ilag
miktarinin azalmasina neden
olur. Bu yuzden cerrahi tedavi son
care ve son alternatif olarak elde
tutulmahdir.

Kronik kabizhigin ve enkoprezisin
(digki kacirama) tedavisi bazen
mesakkatli ve uzun sureli
olabilmektedir. Bu asamada ¢ocuk
hastaliklar1 uzmani, ¢ocuk cerrahi
ve aile birlikte sabirla tedaviyi
surdirmek zorundadir.

cicidoktorum
diyor Ki... |
Bazen gézemediginiz bir

i§tah5|zllg|n alt.mdan pasit bir
kabizlik cikabilir.
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En Degerlinizin
Bagisikligina Dost!

NBL Probiotic Drop, icerigindeki dost bakterilerle sindirimi
dizenlemeye ve bagisiklik sistemini desteklemeye yardimei olur.™

NBL Probiotic D3 Drop, hem probiyotik hem D vitamini icerigi ile
2’'si 1 arada bagisiklik destegi saglar. 6 damlada en degerlinizin

* ¥k

gunluk (400 .U.) D Vitamini ihtiyacini karsilar.

Patentli Cift Kaplama Teknolojisi ile kaplamasiz probiyotiklere gore CIFT KAPLAMALY 0

100 kat daha fazla dost bakteriyi  PROBIYOTIK
bagirsaga canh ulastirir. |
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Cocuk Gelisimi

Cocuklarda Istahsizligin En Sik Nedeni
PSikOle-k Faktorler & YouTube'da izleyin

Ilk olarak istah kavramini tanimlayacak olursak istah, bir
besinin isteyerek ve keyif alarak yenilmesidir. Cocugun
yeme isteginin azalmasi sonucunda ihtiyaci olan yeterli
gidayr almamasina ise istahsizlik denir. Istahsizlik, her yas
grubu cocukta gorilebilmekle beraber, 6zellikle Tila 6 yas
arasindaki cocuklarda daha sik gorilmektedir.

durumun bir hastalik belirtisi temel durttlerindendir.
olmadig: bilinmelidir.
Bazen anne babalar ¢ocuklarinin
. 4 Yemek yemek bir ¢ocugun, onu istahsizligini yanlis yorumlayabilir.
I‘ | ik beslemek ise anne babasinin en Ozellikle yeni yiirimeye baslayan

Uzm. Klinik Psk. Didem Evre
Cocuk ve Ergen Psikologu
didemevre@gmail.com

o

1k olarak istah kavramini
Itammlayacak olursak istah,

bir besinin isteyerek ve keyif
alarak yenilmesidir. Cocugun yeme
isteginin azalmasi sonucunda
ihtiyact olan yeterli giday1
almamasina ise istahsizlik denir.
Istahsizlik, her yas grubu cocukta
gorulebilmekle beraber, dzellikle
1 ila 6 yas arasindaki ¢ocuklarda
daha sik gorulmektedir.

Cocugunuz saghkli ve mutlu ise
buyume ve gelismesi normal ise
istahsiz olmas ile ilgili endise
etmenize gerek yoktur.

Fizyolojik rahatsizliklar istahsizlik
uzerinde en az psikolojik sorunlar
kadar etkilidir. Eger ¢cocugun
yemek yemeyi reddetmesiyle
birlikte, yorgunluk, ates, uyuma
istegi, huzursuzluk gibi baska
belirtiler g6zlemlenmiyorsa bu

Bl Il 26  cici doktorum


https://www.instagram.com/psikolog.didemevre/
https://youtu.be/1t30OVvxVwU

cocuklarda bagimsizlik duygusu
hakimdir ve bu duygu ozellikle
yemek saatlerinde daha agir
basabilir. Oyun oynarken keyifli
dakikalarinin boélunmesi ve
yemek i¢in mama sandalyesine
oturtulmalar1 onlarin hoslarina
gitmeyebilir. Yeni kazandigl
becerileri gelistirirken ya da yeni
kesfettigi bir seyi kurcalarken,
bir anda bu heyecanlarindan
alikonularak, yemek yemeye vakit
ayirmak onlari elbette isteksiz
kilacaktir.

Cocuklarda istahsizligin en sik
nedeni psikolojik faktorlerdir.

Cocukta herhangi bir sebeple
ortaya ¢ikan endise, Uizunty, nefret
veya kiskanclik gibi duygular

stahsiz cocukta siklikla yapilan yanhslar sunlardir

+
+
+

+

+ 4+ 4+ 0+

Ebeveyn tarafindan yapiimis anormal beslenme uygulamalari
Yemek konusunda gdsterilen israrci tutum

Cocuk uyanikken yiyecekleri reddedecegi ve az miktarlarda
tiketecegini dustnerek uyurken beslemek,

Reddetmesine ragmen cocugu sUrekli beslemeye, daha fazla
vermeye calismak,

Adzini acmasi icin cocugu zorlamak,
Cocugun aclhk isaretlerini gdrmezden gelerek beslemek,
Yemekleri dikkat dagitarak tablet, televizyon karsisinda yedirmek.

“Huzursuz Aile Ortami” cocukta gorilen istahsizhidgin en énemli
sebepleri arasindadir.

cici doktorum |
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istahinin kesilmesine sebep
olabilir. Bu nedenle istahsiz bir
cocuk i¢in dncelikle psikolojik
bir sorunun olup olmadig1
arastirilmalidir.

Ebeveyn olarak baski ile yapilmis
her eylem cocugu yemekten biraz
daha uzaklastiracaktir. Dolayisiyla
bu tutum ¢ocuktaki istahsizhigl
daha da arttirarak kisir dongu
olusmasina neden olacaktir.

Ailedeki iletisim bozukluklar:

ve huzursuzluklar cocugun
ruhsal yasamini dogrudan
etkilemekte, bu durum beslenme
ile ilgili problemleri ortaya

¢ikarabilmektedir. Ozellikle su son
bir yilda pandeminin hayatimizin
her alanindaki yikici etkileri aile
hayatina da olumsuz bir sekilde
yansimistir. Aile ici tartisma,
kavga ve ayriliklarin yarattigl
huzursuzlugun ¢ocuklarda
istahsizlik ve yeme bozukluklarina
yol agtig1 gozlenmistir.

Cocukluklar buyumenin belli
donemlerinde istahsiz olabilir.

Bu durum onlarin gelisim
donemlerinde gorulen dogal
bir siire¢ oldugu hichir zaman
unutulmamaldir. Oncelikle
anne babalarin bunu bilerek

davranmasi ¢ok dnemlidir. Cinku
yanlis davranislar ¢ocuklarin
yemek yemeyi 6grenmesi ile

ilgili tutumlarini olumsuz yonde
etkileyebilmekte ve yetiskinlikte de
devam edebilecek pek ¢cok soruna
zemin hazirlamaktadir.

Ancak yine de ¢ocugunuzun
beslenmesine yonelik suphe

ve kaygilariniz varsa ¢cocuk
doktoruna danigmak faydal
olacakur. Istahsizlik sorunu ile
ilgili yapilacak dogru mudahaleler
ve multidisipliner yaklagim ile
(doktor, diyetisyen, psikolog gibi)
sorun mutlaka ¢oztime ulagacaktir.

| cici doktorum



Cocuklarda istahsizligi Onlemek icin
Ebeveynlere 10 Oneri

1. Yemek yerken birlikte keyifli
zamanlar gecirin. Cocuga
dogdugu andan itibaren
yemegi sevdirmek ic¢in bol bol
konugmak, oynamak, birlikte
keyifli zamanlar gecgirmek
ise yarayan tekniklerdir. {1k
yilarda bebegin beyninin ¢ok
hizli gelistigini dusunursek,
her seyi anne babanin
destegi ile 6grenecektir.
Dolayisiyla bebegin beslenme
zamanlarimi da zevkli, rahat,
telassiz ve hos bir iliski i¢cinde
gecirmeniz, onun yemege olan
istek ve ilgisini de suphesiz
arttiracaktir.

2. Beslenmenin tnemini ona
anlatin. 2 yas doneminden
itibaren ¢ocuga beslenmenin
gercekten onemli oldugunu,
eger yeteri kadar beslenmezse
karsilasabilecegi sorunlari
onun yasina uygun sekilde kisa
hikayeler aracilifiyla eglenceli
bir gekilde anlatmak, faydali
olacaktir.

3. Beslenme saatini iyi belirleyin.
Yeni uyandigl ya da uyku
saatlerinin yaklastig1 vakitlerde

cocuk huysuz ve yeme
konusunda isteksiz olabilir.
Dolayisiyla beslenmek igin
onun keyifli oldugu ve sizinle
iletisiminin yuksek oldugu
saatlerini secin.

Cocugunuza uygun yiyecekleri
secin. Onun yasina uygun ve
gorunumu cezbedici, sicaklik,
kivam ve miktar olarak
cocugun istahini destekleyecek
yasina uygun yiyecekleri
tercih etmek istah sorunlarin
azaltacaktir.

Cocugunuza 1srarcl
davranmayin. Pesinden kagik
ile dolasarak yedirmeye
calismak seklinde kendini
gosteren 1srarci tutum
cocugunuzun inatlasarak daha
da az yemek yemesine neden
olabilir.

. TV, tablet ve cep telefonu

gibi uyaranlar esliginde
cocugu beslemeyin. Bu

tip yaklasimlar beslenme
sorunlarini tetikleyen yanlis
tutumlardandir. Bunun yerine
ilgiyi sadece yemekte tutmak

ve yemek sirasinda yedigi
besinin tadiny, sicakligini,
dokusunu anlamasina tesvik
etmek yeme aligkanlhiklarim
duzene sokacak davraniglardir.

7. Ebeveyn olarak yemek
zamani ve duzeni konusunda
cocuga rol model olun. Dogru
beslenme aliskanliklari
kazandirirken ebeveyn olarak
takinacaginiz tutum, sabir
ve istikrar sureci sorunsuz
atlatmanizi saglayacaktir.

8. Ogiinler aras1 atigtirmalari
onleyin. Ana ve ara 0gunleri
aile olarak birlikte yemeye
ozen gostermelidir. Ogin
aralarini 3-4 saat olarak
belirleyin. Ogiin arasinda su
disinda abur cubur tiketimine
izin vermeyin. Her bir 6gun
suresinin en fazla 20-30 dakika
olacak sekilde dizenleyin.

9. Cocugunuzun kendi kendine
yemesine izin verin.
Cocugunuzu kendi kendine
yemege 0zendirin, ellerini
kullanmay1 6grendigi andan
itibaren yemegini kendi catal-
kagigini kullanarak yemesine
izin verin.

10. Cocugu baska cocuklara
kiyaslamayin, tehdit etmeyin
ve korkutmayin. Bunun
yerine belirli bir uyku duzeni
olusturun, temiz havada sik
sik oynamalarini saglayin.
Tum bunlar ¢cocuklarin istahini
acacak ve yemek yemelerini
kolaylastiracaktir.

cicidoktorum
diyor l...

unuza yemek yedirmek;
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” g i de
gcii(;:egnizde tik atacaginiz bir mad
SR kadar takilirsaniz

Yeme olayina ne
sorunu ¢ézmeniz o

olacaktir.

cici doktorum |
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Dr. Tutku Taskinoglu

Mikrobiyoloji Uzmani

silarin FDA tarafindan acil
Akullamma sunulmasi ile

birlikte Dlinya'nin dort bir
yanindaki halk saghg: yetkilileri,
Covid-19 ile savagmak i¢in bugtine
kadarki en buyuk asilama progra-
mini uygulamak i¢in harekete gec-
ti. Ozellikle baz tilkeler asilamaya
hizli bir baglangi¢ yapt.

flk Covid-19 asis1 Aralik 2020'de
Birlesik Krallik'ta uygulandi Ocak
ayinin sonunda Israil, ilk dozla

3 milyon kisiyi basariyla asiladi.
Israil as1 sayilariyla bir adim énde
ama bircok ulke asilamalari hiz-
landirarak yeni vakalar ve ¢lum
oranlariyla mucadele etmeye
calisiyor.

3 Mayis 2021 itibari ile agillama
programina katilan 114 tlke

| cici doktorum

COVID Asilari ve
Elimizdeki Son Veriler

var, global olarak uygulanan ast
dozu 1.087.965.389, Dunyada tam
asllanma sayist 251.874.844, Tum
Duinya’da nufusun %3’u asilanabil-
di, % 0.9 u tam doz asisini oldu.

Siirii Bagisikhigi Nedir?

"Suru Bagisikligy, bir toplulugun
asillama veya enfeksiyonla bagisik-
lik kazanmasi ve nufusun tama-
minin bu bulasici hastaliga karst

Asilarin FDA tarafindan acil kullanima sunulmasi ile birlikte
Danya’nin dort bir yanindaki halk sagligr yetkilileri, Covid-19
ile savasmak icin buguine kadarki en bly(k asilama
programini uygulamak icin harekete gecti. Ozellikle bazi
Ulkeler asilamaya hizli bir baslangi¢ yapti.

dolayli korunmasidir."Covid-19
salgininin bitebilmesi i¢in gereken
suru bagisiklik orani %60-70'ir,
ama virusun yeni varyantlar: daha
bulasiciysa bu oran yukselebilir.
Son aragtirmalar, asllanmasi gere-
ken nufus oraninin %69-93 arasin-
da degistigini 6ne surmektedir. Sal-
gini sona erdirmek i¢in dinyanin
buyuk bir kismunin virtse karsi
bagisiklik kazanmasi yani agilan-
mast gerekmektedir.


https://www.instagram.com/drtutku/

FDA onayl alan veya almayan COVID asilari

BioNTech (Pfizer) asisi

31 Aralik'ta FDA tarafindan acil
kullanim onayi alan ilk agidir.

mRNA asisidir.
21 gun arayla iki doz Onerilir.

Ancak asiy1 bazi ulkeler daha
fazla kisiyi asilamak icin tek doz
kullanmaya bagladi.

Koruyuculuk: Faz 3 sonuclarina
gore 43.448 katilimcida %95 etkili
oldugu gosterildi.

Ingiltere’de tek doz asilanan saglik
calisanlarinda hastaneye yatis
oranlarinda %75 oranlarinda
duisus gozlenmigtir.

Israil'de saglik calisanlar: arasinda
%92 antikor olusumu tespit edildi.

65 yas ustunde yetigkinlerde iki
doz ag1 sonrasi hastaneye yatisi
%94 onledi.

Daha dnce COVID-19 gecirenlerde
tek dozun yeterli oldugu
aciklanmustir.

Bulastiricilik; Asemptomatik
vakalarda bulastiricihgin %93.7 ve
semptomatik vakalarda bulas1 %
89.4 azaltiyor.

Varyantlara etkisi: ingiltere
varyanti olarak bilinen B.1.1.7
varyantina karsi etkili iken Guney
Afrika (B.1.351) varyantina karsi
aklasik 2/3 oranda daha az etkili
oldugu bulunmustur.

Aralik'ta FDA tarafindan acil
kullanim onay1 ald1.

mRNA asisidir.

28 gun arayla alinan iki dozluk
onerilir.

Koruyuculuk: Faz 3 verilerinde
30.000 katilimcinin katildigl
calismada etkinligi %94.1 olarak
aciklandi.

iki doz as1 sonrasi etkinligin en az
6 ay devam ettigi agiklandi.

Daha 6nce COVID-19 gecirenlerde
tek dozun yeterli oldugu bildirildi.

Varyantlara etkisi: Kaliforniya
mengeli bir varyanta kars: etkili
olabilecegi, ancak Guney Afrika
mengeli varyanta karsi daha az
etkili oldugu agiklandi.

Sputnik V

Heterolojik rekombinant
adenovirus (rAd) tabanh bir asidir.

21 gun arayla iki doz halinde
uygulanir.

Koruyuculuk: Faz 3 ara verilerinde
21977 katilimcinin sonuglarina
gore,asinin etkinligi %91.6’dir.

Rusya'da birden fazla merkezde
yaklasik 40.000 katilimcinin
katildigi 3. Asama calismasi

surmektedir.
L1 R T

Aginin "Sputnik-Light" ad1 verilen
tek doz versiyonu su anda Rusya,
Birlesik Arap Emirlikleri ve

Gana'da test edilmektedir.

Sinovac/CoronaVac

Inaktive edilmis bir asidur.

As114-28 gun arayla iki doz
halinde uygulanir.

Koruyuculuk: 3. Faz calismalar:
Brezilya, Turkiye ve Endonezya'da
yapildL.

Asimin etkinliginde klinik
calismalarda farkliliklar

vardir. Baglangicta %78 olan
Brezilya etkinlik sonuglari, hafif
enfeksiyonlu hastalar dahil
edildikten sonra % 50.4'e revize
edilmistir.

Turkiye'deki yetkililere gore
asmun etkinligi %91,25 idi. Ancak
son analizde etkinlik %83,5'e
dusuruldu.

Asiin gercek hayat verileri

henuz aciklanmamistir ama
Ankara Duzen Laboratuvarinda
bizim takip ettigimiz saglik
calisanlarinda asi sonra antikor
gelisimini % 100 olarak tespit ettik.
As1 takiben 2. Aydan sonra temas
oykusu ve semptom varligl nedeni
ile PCR calisan 6 personelimiz
pozitif bulunmustur. Bu hastalarda
enfeksiyon hafif semptomlarla
seyretmistir.

Varyantlara etki: Brezilya P.1
varyantina karsi etkili degildir.

B.1.1.7 (Ingiliz varyanti)
varyantina kars: etkili oldugu,
ancak B.1.351 varyantina
kars1 daha az etkili olabilecegi
gdésterilmistir.

cici doktorum |
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AstraZeneca asisi

Adenovirusu ile gelistirilen bir
vektor asisidir.

Asl, 4-12 hafta arayla iki doz
halinde uygulanir.

Koruyuculuk: Faz 3 verilerinde
32.000'den fazla kiside ile yapilan
calismada COVID-19'u %79
onledigi aciklandi

Agir hastaliklara ve hastaneye
yatisa karsi %76 koruyucu olarak
bildirildi.

iki standart doz ile as1 etkinligi
%90.

Ik dozdan 28-34 giin sonra
hastaneye yatiglari %94 oraninda
azalttig1 gosterildi.

Varyantlara etkisi: B.1.1.7
varyantina (Ingiliz varyanti)
orijinal virus kadar etkili. Ama
Guney Afrika (B.1.351) varyantina
karst etkili olmadig1 gosterildi.

Johnson & Johnson (Janssen)

AdVac ve PER.C6 sistemlerini
kullanarak gelistirilen tek dozluk
bir asidir.

Koruyuculuk: Faz 3 verilerine
gore 43.783 katilimcidan elde
edilen sonuglar asinin %66 etkili
oldugunu gosterdi.

Orta veya siddetli hastaliklara
kars1 %72, koruma sagladigl
aciklandi.

Asemptomatik bulastiricilig1 %74
oraninda azalttif1 iddia ediliyor.

Asilarin yan etkiler

En yaygin yan etkiler, enjeksiyon bolgesinde agri, bas agrisi, grip benzeri
semptomlar, ates ve yorgunluk.

Daha az gorulen yan etkiler kalp hizinda artma, tum viicut agrilari, nefes
almada zorluk, eklem agrisy, titreme ve uyusukluktur.

Nadir gorulen yan etkiler arasinda yuz felci ve lenf dugumlerinde siglik
ve hassasiyet bulunur. Grip benzeri semptomlar 60 yasin altindakiler
arasinda daha yaygin, enjeksiyon yerinde agr1 ise 60 yas ve ustunde daha
siktir.

Astra zeneca asgisinda Mart 2021'de, hastalar asilandiktan sonra kan pih-
tilagsma sorunlar1 ve trombotik olaylarla ilgili raporlar gelmeye basladi.
Ancak sonra DSO, asinin giivenligini ve etkinligini teyit eden agiklamalar
yayinladi. Kanada, Fransa, Almanya, Hollanda, Isvec ve Avustralya gibi
baz1 ulkeler aginin kullanimini yeniden baslatirken digerleri yasa gore
kullanimin kisitladilar.

Johnson & Johnson asisinda Nisan 2021'de, asidan sonra ¢ok nadir vaka-
da (6,8 milyon asilanmis kisiden 6 vaka) gozlenen serebral tromboz ve
trombositopeniile ilgili raporlar oldu. Giiney Afrika, Isvec ve Fransa dahil
olmak Uizere bazi ulkeler asilamayi tek tek duraklatmaya karar verdi.

icidoktorum

2-15 yas arasindaki
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Roportaj

Tiyatrocu bir allenin ilk cocuguyum. Tiyatro hayatimin cok 6zel bir yerinde. Ktgcukligimde
kulislerde ddev yaptim ve tiyatro salonlarinda uyudum. Bundan 5 sene kadar énce eskrim ile
tanistim ve o da hayatimin cok énemli bir kismina yerlesti. Ulkemizi yurt disinda bir stir(i kez
temsil edip dereceler kazandim. Ayni zamanda seslendirme sanatgisiyim.




Kendini bize tanitir misin?

en Yalgin Yeter 30 Kasim
B 2005 dogumluyum. Pera

Guzel Sanatlar Lisesi Lise 2.
sinif 6grencisiyim. Tiyatrocu bir
ailenin ilk ¢ocuguyum. Tiyatro
hayatimin c¢ok dzel bir yerinde.
Kuguklugumde kulislerde 6dev
yaptim ve tiyatro salonlarinda
uyudum. Bundan 5 sene kadar
once eskrim ile tanigtim ve o da
hayatimin ¢ok dnemli bir kismina

yerlesti. Ulkemizi yurt disinda bir
suru kez temsil edip dereceler
kazandim. Ayni zamanda
seslendirme sanatcisiyim.

Tiyatroyla nasil ve ne zaman
tanistin?

Tiyatroyla bundan 10 sene belki
daha uzun zaman 6nce ailemin
Tiyatro Karnaval adindaki
sahnesinde tanigma firsati
buldum. Ilkokuldayken mudiir

3 YouTube’da izleyin

sinifimiza girer beni yanina ¢agirir
ve annemin telefonda oldugunu
sOylerdi. Annem de oyunlari
oldugu gunler tiyatroya gelmemi
isterdi. Bundan dolay1 ben farkli
servislere biner, tiyatroya gider,
kulislerde 6devlerimi yapar ve
daha sonra izin koparabilirsem
ailemin oyunlarini izler;
koparamazsam koltuklarda
uyurdum. Hayatim hep diger
arkadaslarimdan farkl oldu.

35 [1.

cici doktorum |


https://youtu.be/EZPEm9aqaXM

36 cici doktorum



Herkes eve gider ve aileleri sabah
8 aksam 5 seklinde ¢alisirdl ama
ben farkliydim. Bir guin o tiyatro
bir gun su tiyatro gezdim ama
hi¢bir zaman bundan mutsuzluk
duymadim. Hayat kuctkken

benim i¢in ¢ok keyif vericiydi hala

da oyle :)
ilk sahnen ve ilk roliin neydi?

Profesyonel olarak ilk oyunumu
7-8 yaglarinda ailemin
tiyatrosunda oynadim. Tiyatro
Karnaval ’da. Daha dnce bir suru
kez drama simiflarinda ¢gikmistim
sahneye ama bu benim igin
farkliydu. 11k kez “Medeniyet
Tiyatrosu” oyunuyla seyirci
karsisina ¢iktim. Insanlar normal
olarak buytuk oyununda ¢ocuk
oyuncu gorunce sasirirdi. Bu da
benim hosuma giderdi. Daha ilk
oyunum oldugu i¢in lafim bile
yoktu, sadece seyircileri cocuksu
sevimliligimle cezbeder ve

onlar1 oyunda tutardim. Benim
de gorevim buydu. Bu oyundan
sonra bir suru oyunda ve ¢ocuk
oyununda yer aldim.

Oynadigin tiyatro oyunlari?

11k olarak az nce anlattigim
“Medeniyet Tiyatrosu” var.

1-1,5 sene sonra basroldeki iki
oyuncu ayrildi ve bir tanesinin
yerine ben gectim. Genelde ¢ogu
oynadigim oyunu babam yonetti
ama sahnede bir kez bile ona
babam seklinde seslenmezdim.
Oyun ve prova sirasinda o benim
hocamdi. Annemle beraber
oynadigimda da ayni, annem
degil. Bir rol arkadasiydi benim
icin. Daha sonra 2 tane ¢ocuk
oyununda oynadim “Cizmeli
Kedi” ve “Gokkusaginin Altinda”.
Bu iki oyunda da artik kendimi
profesyonel bir oyuncu gibi
hissediyordum ama ashnda
degildim tabi ki. Ve bunun ustine
belki de oyunculuk kariyerimin
en 0zel projelerinden biri olacak
“Kucuk Prens Miuzikali”’nde
Kuguk Prens’i oynadim bir stiri
yildiz isimle. O zamanin ¢ocuk

yildizi Ata Berk Mutlu, Burak Kut,
Ferman Akgul gibi yildizlarla
sahneye c¢ikip sarki sdyledim 11-
12 yasimda. Birkag sene sonra
kisa filmini ¢ektik ve Amerika
‘dan 6dul kazandim. Bir sure ara
verdikten sonra kendi okulumda
“Bir Yaz Gecesi Ruyas1” oyununda
oynadim. Bu projeyi daha ¢ok
kendimi gelistirebilecegim bir
calisma olarak gordim ¢inku

o stralar muthis bir projeye
baglayacaktim: “Hamlet” e.
Hayatimin en zor sinavini
yasadim 12-13 yasimda. Tarihin
en kic¢uk Hamlet’ ini oynadim. 4
sene boyunca en iyimi vermeye
calistim ve istedigim seviyeye
ulasamasam da bu yasimda bu
benim icin 6zel oldu. Cunku
kimsenin tahmin bile edemeyecegi
basarilara imza attim bana kalirsa.

Bundan 2-3 sene 6nce “Scapin’in
Dolaplar1” oyununda basrol
oynadim. Oynadigim en iyi komedi
karakteriydi Scapin. Ve ondan bir
sene sonra belki de yillar sonra
girecegimi dusundigum Sehir
Tiyatrosuna girdim. Babamin
yuvasina. Orada neredeyse ¢cogu
Cumartesi-Pazar “Mevlana’dan
Oykiiler” oyununda oynadim.

Ve en buyuk sansim da o sene
olan “Hastalik Hastas1” ‘nda
oynamak oldu. Bu oyun ileride
herkesin konusacagl bir oyun
oldu bana gore,cunku dyle bir
ekibin bir araya gelmesi bir daha
mumkin olamaz bence. Bu zaman
icerisinde hep drama oyunlarima
da devam ettim elbette. Cinka
orasl benim kendimi gelistirdigim
bir yer oldu her zaman.
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Sinema filmlerinden bahsedelim
mi?

Kucguklugumden beri birkag proje
de yer aldim ama hepsi kuguk
islerdi. Birkac dizi de birkag
bolumluk oynadim. Fakat iki sene
once “Mahalleden Arkadaslar” adli
bir sinema filminde basrollerden
birini oynadim. COVID-19
yuzunden daha gosterime
giremedi ne yazik kil Mahalleden
Arkadaslardan sonra “Kagittan
Hayatlar” filminde ¢op toplayicisi
bir ¢cocugu canlandirdim. Ve su
an da bir dizide asker rolinde
oynuyorum, fakat o daha
yayinlanmadi. Ne kadar sinema-
dizi sektoru guzel olsa da ben
tiyatrocu olmak istiyorum, ¢inku
sahne ustunde daha mutlu oldum
hep.

Seslendirme de yapiyorsun. Bir
goriintilye ses vermek nasil bir
his?

Evet, gercekten cok ozel bir duygu.
Insanlar senin diinya capindaki
projelerde seslendirme yaptigini
duyunca ¢ok sasiriyorlar. Su an

da bir stirtu Netflix ve Disney

| cici doktorum

dizilerinde duydugunuz seslerden
biriyim aslinda. Seslendirme
gercekten ¢ok zevkli ¢cunku bir
insan duygularinin yarisini
sesiyle gosterir ve eger siz 0
duyguyu anlayip kars: tarafa
gecirebildiginizi dusinuyorsaniz
bu is ¢ok eglenceli bir hal aliyor.
Bir karaktere ses vermek aslinda
hep bir filmi izlerken “o karakter
ben olsaydim” hislerini gercege
donusturuyor ¢unku o karakter
gercekten siz oluyorsunuz.
Ulkemiz bu konuda bir¢ok tilkeden
cok cok ilerde.

Direklerarasi odiilii aldin. Nasil
gelisti? Biraz bize bahseder
misin?

Belki de gelecegimi degistirebilecek
bir olay benim i¢in. Dedigim

gibi Hamlet oyunu i¢gin elimden
geleni yaptim ama asla tatmin
olamadim. Bir gin oyundan once
bana oyunu izlemek i¢in birkag
juri gelecegi soylendi. Tabiki cok
heyecanlandim. Oyunda kag
kere hata yaptim, kac kere sesim
gitti sahnede hatirlamiyorum.
Cok kot gectigini dusunip oyun

sonrasl tuvalette agladim. Birkag
ay sonra sonuclar agiklanmis

ama benim haberim yoktu. Bir
telefon geldi prova sirasinda
aileme ve onlar salondan ¢ikti,

biz devam ettik provaya. Daha
sonra annem aglayarak geldi ve
telefona bakmamu istedi. O zaman
Direklerarasi Seyirci Odiilleri Umut
Veren En Geng Erkek Oyuncu
odulunu kazandigimi 6grendim. O
an gene agladim ama sevingten bu
sefer.Aslinda Afife Tiyatro Odiilleri
icin de aday gosterilecektim fakat
alt yas sinir1 oldugu ic¢in olmada.
Torene gitmeden herkes gibi
konusma hazirladim aklimca.
Neredeyse 8-9 yasimdan beri
sahneye cikiyorum ama o6duli
almak icin sahneye ¢iktigimda
dizlerimin baginin ¢ozulduginu
hissettim. Sesim arada kesiliyor ve
bayilacak gibi oluyordum. O sira
agizimdan ¢ikan her seyin benim
hazirladigim konusma olmadig1
kesindi. Sahneden indim ve
heyecanim gitti. Cok mutluydum.
Fakat ne zaman eve donduk, o
zaman annem ve babam ¢ok
onemli bir sey sdyledi: “Iste simdi
cok buyuk bir sorumlulugun var”



dediler. Cinku bu 6dul artik her
oyunumu iyl oynamam gerektigini
gosterirdi. Insanlar oyunu

izleyip 6dulli cocuk bu muymus
dememelilerdi.

Peki ya eskrim?

Eskrim hayatimi tamamen
degistirdi diyebilirim. 11k baslarda
sadece Hamlet’ in kili¢ sahnelerini
dizgin yapmak i¢in baglamigstim
fakat daha sonra bu konuda bu
kadar iyi olabilecegimi kimse
tahmin edemezdi. Annem bu
konuda ¢ok destek oldu bana. Kag
kere beni antrenmana goturdd,
kac kere baska illerde ve ulkelerde
turnuvalara gittik annemle
beraber ve en dnemlisi benim

icin kag kere yeni malzeme ald1
bana bilmiyorum. i1k 1,5 senemde
basarili degildim fakat daha sonra
aldigim basarilar beni Turkiye'nin
en iyi eskrimcilerinden

biri yaptl. Bunun en buyuk

etkeni arkadaslarimdi. Takim
arkadasglarim benim en iyi
arkadaslarim. Onlar olmasa bu

isi keyifle yapamazdim. Ben hep
fiziksel olarak kucuktim diger
arkadaslarima gore. Bana ya

bu yardim etti ya da bu boya
ragmen yaptigim isler. Zaman
icinde bagka ulkelerde ulkemizi

temsil ettim. Gegen sene ¢ok kotu
sonuclar elde ettim turnuvalarda
ve birakmay1 disindim ama
yapamadim. Cunku biraksaydim
elimde bir sey kalmayacakt.

Bu yil ilk kez A Milli Takima
cagrildim. Bu hayatimda
basarmak istedigim seylerden
biriydi ve yaptim. Dinya
Sampiyonasinda ulkemizi temsil
eden 3 eskrimciden biri oldum.

iki basarili tiyatrocunun ¢ocugu
olmasaydin hayatinda ne
degisirdi?

Kesinlikle tiyatrocu olmazdim,
bunu sdyleyebilirim. Tiyatrocu
olmasaydim eskrim de
yapmazdim tahminen. Ama ne
meslek yapardim... Belki futbolcu
olurdum. Fanatik Begiktasliyim.
Futbolcu olmasam da Begiktas i¢in
calisabilirdim bir konuda. Ailem
tiyatrocu olmasaydi okul hayatim
bile degisirdi. Guzel Sanatlar’a
gitmezdim. Bircok sey degisirdi.

Bircok kisinin hobisini sen
profesyonel olarak yapiyorsun.
Peki senin hobilerin neler?

Evet insanlar genelde bu isi hobi
olarak yapiyor. Kegke bazilari
icin hobi olarak kalabilse. Ne

yazik ki ¢cok kolay oyuncu
olundugu dustunuluyor. Yalan
sOylemeyecegim su sozleri
duydum birisinin agizindan: “Eger
yapacak is bulamazsam oyuncu
olurum canim”. Bir suru dizi
projesine se¢melere gidiyorum.

O kadar bu isi bilmeyen kisiler

var ki. Daha dogru duzgun
konusamiyor ama dizilerde unli
olmaya calisiyor akli sira. Benim
hobilerime gelirsek. Dedigim

gibi fanatik futbol ve Besiktas
hayraniyim. Bos zamanimin

cogu Besiktas ve futbol hakkinda
bilgi edinmek, videolar izlemek
oluyor. Tek oynadigim konsol
oyunu FIFA ve onda da ¢ok iyiyim.
Onun disinda hobi olarak stiiper
kahraman filmleri seyretmeyi
seviyorum. Bastan sona bir
oturusta izleyebilirim hepsini

. Ayn1 zamanda evde iki tane
afacan var: Kardeslerim : ). Onlarla
oynamak, onlarla zaman gegirmek
hepsinden daha eglenceli.

Gelecek planlarin?

Gelecek ne getirir gercekten
bilmiyorum. O zamanin sartlarina
gore planimi ¢izecegim. Ama su
anda ¢ogu cocuk oyuncu gibi inlu
olmak, ya da Oscar kazanmak
hayalim degil acikgasi. Su an tek
istedigim iyi bir konservatuara
gitmek. Hedefim Ingiltere’deki
LAMDA okulu, oradan ¢ikinca

da Ingiltere’nin “National
Theatre”nda oynamak hayalim.
Sadece oraya girebilmek ve orada
oynamak. Su anlik hedefim ve
planim o. Ama dedigim gibi
gelecek ne gosterir bilmem.
Ekonomik agidan da B planim
olmali mutlaka.

W

Gveniyorum.
laninda gok

a imza atan nice
Tipki Yalgin Yeter
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Beslenme

Emzirirken Zayiflamaya Hazir Misiniz?

Ecem Tugba Ozkan
Alerji Diyetisyeni
ecemtugbaozkan@gmail.com

mziren anneler herkes gibi
Ekendisine 0zel planlanmuis,

tam tahillar, meyveler ve
sebzeler, protein ve saglikh yaglar

iceren dengeli, saghikli bir diyet
tuketmeye calismalidir.

Iste ipuclarn

Emziren anneler herkes gibi kendisine ézel planianmis,
tam tahillar, meyveler ve sebzeler, protein ve sadlikli yaglar
iceren dengeli, saglikli bir diyet tiketmeye calismalidir.

Bu surecte hem saghikli kalmak
hem de stireci guizel yonetebilmek
i¢cin uygulayabileceginiz bazi
ipuglarn soyledir;

IPUCU 1: Hizh kilo verdiren
diyetlerinden kaginin.

Dogum sonrasi dogru ve saghkl
diyet yavas ve istikrarh kilo
kaybi saglayan bir diyettir.

Hizl kilo verdiren, annenin
gereksinimlerine gore
planlanmamuis diyetler kesinlikle
bu donemde uygulanmamalidir.

Hizl kilo verdiren diyetlerin
sonuclari daha hizh ortaya ¢giksa
da, saglikli bir sekilde surdurulme
olasiliklar: yoktur. Saghkli
karbonhidratlar: beslenme disinda
birakan, tek bir temel gida turtine

3 YouTube’da izleyin

gore sinirlanmig veya kalori
aliminizi ciddi sekilde azaltan
herhangi bir beslenme geklini
uygulamak dogru degildir.

IPUCU 2: Besin sec¢iminize dikkat
edin.

Tam tahilli ekmekler veya
kompleks karbonhidratlara,
hayvansal proteinlere,mevsim
meyvelerine ve ¢ig sebzelere
diyetinizde bolca yer verin.
Protein ihtiyacinizi; balik, derisiz
tavuk ve hindi eti, yagsiz dana

eti ve yumurta gibi saglikli
kaynaklardan karsilayin.Emziklilik
doneminde artan kalsiyum
ihtiyaciniz1 karsilamak icin stt ve
urunlerinden destek alin. Yuksek
kalsiyum alimi ayni zamanda
daha iyi kilo kontrolu saglamaniza
da yardimc olacaktir.
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https://www.youtube.com/channel/UCVLv_oc3xMh9R0va1ODFg6g
https://youtu.be/M8vpmLV5oAY

IPUCU 3 Kilo almamak icin
dengeli beslenin.

Emziren anneler emzirmeyenlere
gore gunde yaklasik 500 kalori
daha fazla harcarlar. Ancak
emzirmeyle beraber ayni zamanda
annede istah da buyuk ol¢tide
artar. Bu surecte eger dengeli

ve dikkatli beslenmez ise kilo
kaybi saglanamayacag gibi kilo
alabileceginiz anlamina da gelir.
GUn boyunca sivi gereksiniminiz
cok fazla olacag icin yaklasik 3,5-4
litre su i¢in. Cips, sekerleme ve
asitli icecekler, hazir meyve sulari
gibikalorisi yuksek atistirmaliklar:
ve sekerli tatlilar: sinirlayin.

IPUCU 4: Fiziksel aktivitenizi
artirin.

Dogum sonrasi doktorunuzun
onayini alarak kendinize en uygun
olabilecek egzersize baslayin.
Daha saglikli bir zihin ve vicut
icin duzenli egzersiz size buyuk
avantaj saglayacaktir.

IPUCU 5: Sabirli Olun.

Iyi beslenin ve yeterince egzersiz
yapin. Dogum sonrasi, hemen
gebelik oncesi agirhginiza
donmeyi bekleyebilirsiniz ancak
bu zaman alacaktir. Kendinize
sik sik sabirli olmaniz gerektigini
hatirlatmaniz bu durumun
ustesinden gelmenize yardimci
olabilir.Sonugta kilo almak dokuz
ay surdu ve kaybetmesinin de bir
0 kadar strmesi ¢ok normaldir.
Bu yluzden biraz gevseyin,zaten
farkina varmadan, o favori

kot pantolonun iginde geri
doneceksiniz.

IPUCU 6: Siit salgilanmasini
destekleyen besinlere yer verin.

Sut salgilanmasini artirmanin en
iyi yolu sik sik emzirme, bol su
tuketimi , stresten uzak durmak
ve lyi bir uykudur. Bununla ilgili
mucize bir besin yoktur. Dengeli
ve duzenli beslenme annenin
saghkli kalabilmesi i¢in her zaman
elzem bir durumdur.

Baz1i anneler cemen otu gibi

sut salgilanmasini artirabilen
maddeler iceren galaktagoglara
(sut arttiric1 besinler) diyetlerinde
yer verdiginde sut miktarinin
arttigindan bahsederler.

Galaktagoglarin emzirmeyi
artirdiini ispatlayacak cok fazla
kanit yoktur ancak annenin

bu trunlerin tiketimi sonrasi
kendine guveninin artmastyla

sut miktarinda da olumlu bir
degisiklik olur. Bu tarz ot veya
takviyeleri kullanmadan 6nce
mutlaka doktorunuza danigsmaniz
onerilir.

Galaktagog ozelligi oldugu
dusunulen yiyeceklerden
bazilar1 sunlardir; yulaf ezmesi
(karbonhidrat, lif ve demir icerir),
bira mayasi ( B vitamini ve demir
icerir), chia ve keten tohumu (

lif, kalsiyum ve omega-3 icerir),
arpa (alif, protein, B vitaminleri
ve demir icerir) ve kayisi ( demir,
lif, kalsiyum, B vitaminleri ve C
vitamini icerir).

Ozetleyecek olursak;

Her anneye, her bedene uygun
dogum sonrasi standart bir

diyet yoktur. Bunun yerine
meyveler, sebzeler, tam tahillar,
yagsiz proteinler, saghkl yaglar
ve su gibi butun yiyeceklere
diyette yer verilmelidir. Ozellikle
emziriyorsaniz, yeterli miktarda
D vitamini, omega-3, iyot, protein
ve lif aldiginizdan emin olun.
Egzersiz yapmak veya kilo vermek
icin acele etmeyin. Eski halinize
gelmek icin gercekten zamana ve
sabra ihtiyaci var.

icidoktorum
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lIi(?Jlaylswla eski formunuza
kavusmak icin acele etmeyin.
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Anne Sagligi

Gebelikte Bas Agrisi

as agrisi 0zellikle dogurganlik
Bgagmdaki kadinlarda en

sik rastlanan sikayetlerden
biridir. Gebelik dncesinde migreni
veya bagka tip bag agrisi olan
kadinlarda gebelikte bags agrisi
ataklarinin sikhigr artabilir. Gebelik
oncesi migren sorunu olmayan
kadinlarda da gebeligin 0zellikle ilk
u¢ ayinda bag agrilari normalden

Bas agrisi 6zellikle dogurganlik cagindaki kadinlarda en sik
rastlanan sikayetlerden biridir. Gebelik dncesinde migreni
veya baska tip bas adrisi olan kadinlarda gebelikte bas
agrisi ataklarinin siklhigr artabilir. Gebelik éncesi migren
sorunu olmayan kadinlarda da gebeligin dzellikle ilk (¢
ayinda bas agrilari normalden sik gordlebilir.

D YouTube’da izleyin

sik gorulebilir.

Gebelikte en sik gerilim tipi bas
agrilar gorulur.

Bu agrilar genellikle; gebelik
doneminin getirdigi stres,

kayg1 bozukluklari, hormonal
degisiklikler ve yorgunluk gibi
nedenler sonucunda ortaya ¢ikan
gerilim tipi bag agrilaridir.
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https://youtu.be/4lweGMfY230

Gerilim tipi bas agrisi nasildir?
4+ Basin tamamini saran,
4 Baski yapar tarzda,

4+ Ogzellikle aksama dogru ortaya
cikan,

4+ Cok siddetli olmayan ama yine
de kisiyi rahatsiz edecek dizeyde
olan agrilardir.

Migren hastasi gebe kalirsa:

Gebelik dncesinde migren bas
agrilari olan anne adaylarinda
migren ataklari bazen gebelik
doneminde siklasabilir. Migren
ataklarinin gebelige olumsuz bir
etkisi olmaz.

Gebelerin migren tipi bas
agrisinin 6zellikleri nelerdir?

4+ Cogunlukla tek taraflidir.

4+ Rutin fizik aktivite ile artar,

Orta siddette baslar,

Zamanla siddetlenir,

Zonklayicidir.

+ 4+ +

Adri esnasinda Isik ve ses cok
rahatsiz eder.

+

Genelde 4 ile 72 saat arasinda
surer.

4 Bulanti kusma, kimi zaman gorsel
veya duyusal énci belirtilerle
birlikte olabilir.

Migren hastalarinin hamilelik
donemini daha rahat gecirmeleri
i¢cin hamile kalmadan 6nce

bazi 6nlemler almalar: faydal
olabilmektedir. Ozellikle planl
gebeliklerde migreni olan anne
adayina agriy1 engellemeye
yonelik botoks tedavisi
uygulanmasi rahat bir gebelik

gecirilmesine yardimci olmaktadir.

Doktor hem anneyi hem de bebegi
dikkate alarak en uygun ve gerekli

tedaviyi planlayacaktir.
Gebelikte kiime tipi bas agrilar:

Gebelik dncesi baslayip gebelikte
de devam eden bir bagka bag agrisi
cesidi de kime bas agrisidir.

Kiime tipi agrilarin dzellikleri:
4+ Her zaman tek taraflidir,

4+ Genellikle g6z veya sakaklarin
etrafinda baslar.

4+ Agr hizlica baslayip dakikalar
icinde siddetlenir,

4 SUrekli1zdirap veren patlayici
tarzdadir.

4+ Ayni tarafta gdzde sulanma
kizariklik, burunda tikaniklik,
burun akintisi, g6z kapadinda
sarkma, g6z bebegdinde kictlme,
yorgunluk veya ajitasyon
gorulebilir.

cici doktorum |
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Gebelikten once gerilim tipi,
migren ve kiime bas agris1 oldugu
bilinen gebelerde, belirtiler daha
once gorulen agri tablosu ile
uyumlu ise ek tetkik yapmaya
gerek olmaz.

Gebelikte yeni ortaya ¢ikan bas
agrilar:

Ancak bag agris1 yakinmasi ile
hastaneye bagvuran gebelerin
ucte birinde bas agrisinin gebelige
bagh hipertansiyon gibi ikincil bir
hastaliga bagh oldugu saptanir bu
nedenle ozellikle gebelikte veya
dogum sonrasi yeni ortaya ¢ikan
bas agrisinin ayrintili incelenmesi
gerekir.

20. gebelik haftasi tizerinde atipik
veya yeni ortaya ¢ikan bas agrisi
varsa, kisinin tansiyonu normal
olsa bile gebelik zehirlenmesi
(preeklampsi) akla getirilmelidir.
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Preeklampside bas agrisi
nasildir?

4+ Genellikle yaygin,
4+ Agir siddettedir.

4+ Zonklayici sekildedir.
+

Beraberinde bulanik gérme, 1sik
hassasiyeti vardir.

4+ Bazen bilin¢ diizeyinde
degisiklikler de gorulebilir.

Tani sistemik muayene,
tansiyon degerleri ve goz
muayene bulgular: ve norolojik
degerlendirme ile konur.

Gebelikte ani baglayan ve agr1
kesicilerle azalmayan bags agrisina
dikkat!

Bag agrisi olan gebede agrinin
cok siddetli baslamasy, ilk kez

migren benzeri agrinin ortaya
citkmasi, eskiden var olan

agridan farkl siddette ve farkli
sekilde ortaya ¢ikmasi, agrinin
uykudan uyandiracak kadar
siddetli olmasi ve agr1 kesiciler
agrinin azalmamasi altta ciddi bir
hastaligin yattigini dusinduren
belirtilerdir. Gebelige bagh kafa
icindeki basing artig1 kuguk damar
tikaniklarini tetikleyebilmekte

ve piht1 atma riskini
artirabilmektedir. Bu nedenle
gerilim ya da migren tipi bas
agrisi karakteristigine uymayan
agrilarda mutlaka noroloji
uzmanlarina danigilmalhidir. Daha
once bas agrisi hikayesi olmayan
ani ve siddetli baslayan bas
agrilarinda taniy1 netlestirmek igin
zorunlu durumlarda kranial MR
goruntilme yapilabilir.



Bas agrisi olan gebe hangi
durumlarda doktora basvurmali?

Gebelikte bas agrisindan
korunmak i¢in yapilacaklar:

her gun duzenli yuruyus ve
egzersiz yapumali

4+ ik defa, ani olarak baslayan 1. Uyku duzenine her Magnezyum tabletlerinin
siddetli bir bas agrisi varsa, zamankinden daha fazla 6zen kullanilmasi, bas agrilarinin
+ Bas agrisina, gormede bozukluk gostermeli. hafiflemesine yardimci olabilir.
karin adrisi, bulanti, ani kilo artisi, 2. Saghkli ve dengeli beslenme Gerilim tipi bas agrisinda, ik
ellerde ve ylzde sisme eslik kurallarina dikkat edilmeli. bir dus agriy1 rahatlatabilirken,
ediyorsa, Kan sekeri oynamalari bas migren tipinde, soguk dus ya
agrilarin tetikledigi i¢in ara b 5 i
+ Bas adrisi birden baslac_llysa, ('jgl“mler énemli. sHie Sgrggliﬁ(i)fuk uygulama ise
uykudan uyandiracak siddetteyse,
hafiflemiyorsa veya daha 3. Bas agrisin tetikleyen faktor Doktora danisilarak agri kesici
once hic boyle bir bas adrisi saptanmaya calisiimal. olarak parasetamol kontrolli
yasanmadiysa, Genellikle ¢ikolata, findik, nitrit kullanilabilir. Diger agri
3 ve sulfat iceren bazi gidalar kesiciler ve migren ilaglar
+ Basagrisina ates ve ensede tetikleyici olabildigi gibi, 151K, alinmamalidir.
sertlik eslik ediyorsa giirtlty, asin sicak veya soguk , -
4+ Bas agrisi siddetlenerek artiyor ortam, keskin bazi kokular Yoga, meditasyon gibi gevseme

ve gbrmede bulaniklik, konusma
glcluga veya uyusma eslik
ediyorsa

ve sigara da agrilara sebep
olabilir. Bunlardan kag¢inilmali.

teknikleri ve masaj da bas
agrilarini rahatlatmakta
etkilidir.

| | 4. Glunhllk su tiketimi 2-2.5 litre Sicidokt orum
+ Bas agrisi, hafif de olsa, basa bir olmat. diyor Ki... s
darbe aldiktan sonra basladiysa 5. Diizenli egzersizin bas agrisi Gebelikte bas agnSIbeIirtiSi olabilir

preeklampsinin ilK
ve erken dogumay’
Unutmayin.

ataklarini azalttigina dair
bir ¢cok calisma mevcuttur.
Hareketsizlikten kacinilmali,

Mutlaka bir noroloji uzmani ol acabilir.

gorusu gerekir.
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Anne Sagligi

Dr. Yasemin Savas
Medikal Estetik Hekimi

ogumlar ve gebelik,
D kadinlarin viicudunu

etkileyen en dnemli
sebeplerden biridir.

Dogum Sonrasi
Vucut Sekillendirme

Dogum, kadinlarin hayatinda essiz ve mucizevi bir
deneyim olmak ile birlikte, bebegin dinyaya gelmesinden
sonraki dénem anne icin tam bir adaptasyon sdrecidir.
Anne, bebedi ile yeni hayatina alismanin yani sira, gebelik
sdrecinde vicudunda olusan dedisikliklere de alismaya
calismaktadir.

D YouTube’da izleyin

Dogum, kadinlarin hayatinda essiz ~ olusan degisikliklere de alismaya

ve mucizevi bir deneyim olmak calismaktadir. Ozellikle dogum

ile birlikte, bebegin dinyaya sonraslt da hizla ig hayatina dénen
gelmesinden sonraki donem kadin kendini iyi hissetmek ister,
anne i¢in tam bir adaptasyon estetik kaygilara neden olan bu
surecidir. Anne, bebegi ile yeni surecte dogru yontemlerle saghkli
hayatina alismanin yani sira, ve guzel bir goruntume kavusmak
gebelik sturecinde viicudunda mumkun olabilmektedir.
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https://youtu.be/_svraa5WXH4

Genital Bélgedeki Degisiklikler
Dogum sonrasi vajinal
gevseme ve genitalde renk
koyulugu gorulebilinir. Vajinal
genislemelerde fraksiyonel
karbondiyoksit lazer ile

“lazer ile vajinal daraltma”
(vajinal sikilastirma, yenileme,
genclestirme) uygulamasi ¢ok
basarili sonuclar vermektedir.
Yaklasik 40 dakika stren
uygulamada, genelde tek
seansta istenilen sonuclar elde
edilebilmektedir. Ayni seansta
dis genital bolgede renk agma,
genclestirme ve dogum izlerine
mudahale etmek de mamkun.
Piiriizsiiz Ve Gergin Bir Karin

Dogum sonrasl, anneligin keyfini
¢ikaran bayanlar, dogum sonrasi
lokal yaglanmalar , sarkmalardan
mutsuz olmaktadirlar. Karin
duvari gevser ve sarkar. Gebelik
sayisinin artmasina gore
sarkmalar ve gevsemeler daha
fazla olur. Gebelik sonrasinda
ozellikle gobegin alt kisminda
gorulen sarkma, gevseklik,
catlaklar ve karnin tumuinde

gorulen gislik anneleri rahatsiz
eden sorunlarin basinda gelir.
Gebelikler, bel bolgesinde
yaglanma artigina sebep
olmaktadir. Karin bolgesi ve bel
bolgesi yaglanmalari i¢in farkl
tedavi secenekleri mevcut, kisinin
ihtiyacina gore mezoterapi, soguk
lipoliz , akustik dalga tedavileri

, radyofrekans uygulamalari,

buz soklu lipoliz uygulamalari,
zayiflama asilari 6nerilebilinir.

Deri Catlaklari Kabusunuz
Olmasin

Catlaklar kalca, basen, karin ve
meme bolgelerinde cilt alt1 yag
dokusu fazla oldugu i¢in, en ¢ok
bu bolgelerde olusmaktadirlar.
Catlaklar in ilk olustuklar: anda
gorulen pembe veya mor rengi,
daha sonra beyaz sedefimsi renge
donugur. Catlak tedavisi icin ,
karbondioksit fraksiyonel lazer,
thulium lazer, igneli radyofrekans
, PRP, hyaluronik + sulfurik asit
karisimlar: epidermiste (cilt
yuzeyi) ve dermiste (orta deri)
hasar olusturarak vicudun dogal

cilt yenilenme mekanizmasini
tetikler, ciltteki iyilesmeyi baslatir.

Gebelikte Artan Varisler Lazer
Uygulamalariyla Yok Ediliyor

Kadinlar kilcal damar varisleri
konusunda erkeklere gore
dezavantajhdirlar. Kadinlik
hormonlar: damar ¢eperlerinin
gevsemesine ve elastikiyetlerini
kaybetmelerine sebep olur. Dogum
sonrasl Ozellikle bacaklarda

kilcal damar varisleri geligimi
veya mevcut olanlarda artis
izlenebilir. Ayrica basiya bagh
dolasim bozukluguda varise sebep
olabiliyor. Bu damarlar agrisiz ve
kisa sure alan Nd-Yag Lazer ve
skleroterapi uygulamalari ile yok
edilebilmektedir.

icidoktorum —
cl<;|iyor ki...
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Prof. Dr. Ahmet Akcay

Cocuk Alerji ve immunoloji Uzmani
www.drahmetakcay.com
www.istanbulalerjimerkezi.com.tr

| cici doktorum

Cocuklar Maske Takmali Mi?

uresel salgin nedeni
Kﬂe kendimizi ve diger

insanlari koronavirusten
korumak i¢in halka acik ve
kapali alanlarda maske takma
gerekliligi vardir. Durum boyle
olunca akla ¢ocuklar gelmekte ve
cocuklarin maske takma gerekliligi
konusunda birtakim soru
isaretleri olusmaktadir. Cocuklar
koronavirtusten korunmak i¢in

Kuresel salgin nedeni ile kendimizi ve diger insanlari
koronaviristen korumak icin halka acik ve kapall alanlarda
maske takma gerekliligi vardir. Durum boyle olunca akla
cocuklar gelmekte ve cocuklarin maske takma gerekliligi
konusunda birtakim soru isaretleri olusmaktadir. Cocuklar
koronavirtisten korunmak icin maske takmasi konusunda
merak edilenleri yanitlamak istiyoruz.

maske takmasi konusunda merak
edilenleri yanitlamak istiyoruz.

Maske Neden Takiliyor?

Koronavirusu olan pek ¢ok

kisi herhangi bir belirti
yasamamaktadir ve bu

durum virusun daha kolay

bir sekilde yayilmasina zemin
hazirlamaktadir. COVID 19 olan



https://twitter.com/AlerjiDoktoru
https://www.instagram.com/alerjidoktoru/
https://www.facebook.com/AlerjiDoktoru

biri, hapsirma ve dksturme ile
damlaciklar yoluyla virasu 2
metre mesafeye kadar yayabilir.
Maskenin kullanilmasindaki
amagc, konusurken, oksururken
ya da hapsirirken virtisun bir
baskasina bulagmasini 6nlemektir.
Damlaciklarin etrafa yayilmasin
onlemek, viristen korunmak icin
yapilabilecek en iyi yollardan
biridir ve bu sebeple maske
kullanimi oldukga gereklidir.

Cocuklarin Maske Takmasina
Gerek Var M1?

Evet, cocuklarin da maske takmasi
gereklidir. Ozel saglik sorunlari ve
nadir birtakim istisnalar diginda

2 yas Uzeri tum ¢ocuklarin maske
takmasi gereklidir ve givenlidir.

2 yas alti cocuklarda ise bogulma
tehlikesi vardir ve bu sebeple

bu yas grubundaki ¢ocuklarin
maske kullanmamasi gerekir.
Ayrica, maskesini kendi basina
cikaramayan ve bilinci kapali
olan kigilerinde maske takmamasi
gerekir.

Cocuklarin Hangi Durumlarda
Maske Takmasi Gerekir?

4+ Okullarda, grup aktivitelerinde,
cocuk bakimlarinda; maskeler
Ozellikle topluluk icinde olan
cocuklarin takmasi acisinda
6nemlidir. Cocugun maske
takmasi, kendisini korumanin yani
sira etrafindaki diger cocuklari
ve yetiskinleri de korumasi
bakiminda gereklidir.

4+ Diger kisilerden 1,5 metre
mesafenin korunamadigi
zamanlarda;

4 2 vyas Uzeri cocuklar, ortamda
bulunan diger kisilerden uzak
duramadigl zamanlarda maske
takmalidir. Bu ortamlar acik
alanlar ya da kapali alanlar
olabilir, iki durumda maske
takilmasi gerekir. Bu ortamlar
arasinda, okullar, anaokullari, park
ve oyun alanlari, market ya da
doktor ofisi olabilir.

f}' 4

4 Bunun yani sira tibben hassas
veya risk altindaki yetiskinler ve
cocuklar ayni evde yasiyorsa,
aileler korunma saglanmasi
icin evde de maske takmayi
dasinebilir.

Cocugum Maske Takmak
Istemezse ve Korkarsa Ne
Yapmaliyim?

Cocuklarin maske takmaktan
cekinmeleri, istememeleri ve
korkmalari normal bir durumdur.
Bu durumlarin éntne ge¢mek igin
cocuklarinizi maske takamaya
tesvik edici baz1 adimlar
atabilirsiniz:

Maske takarak aynaya bakin
ve bunun hakkinda konusun.
Sizin maske taktiginizi goren
cocugunuz durumu daha kolay
benimseyebilir.

Cocugunuzun en sevdigi
oyuncagina maske takin.

Cocugunuza maske takan
diger cocuklarin resimlerini
gosterebilirsiniz.

Cocugunuzun maskeyi daha
iyi benimsemesi ve bu duruma

alismasi i¢in evin icinde maske
denemeleri yapabilirsiniz.

3 yasindan kucuk ¢ocuklar: igin
en lyisi ise sorularinmi anladiklar:
dilde cevaplamaktir. Insanlarin
maske takma nedenini soran
cocuklariniza basit bir dille bazen
insanlarin hasta olduklarinda
veya hastaliktan korunmak
istedikleri zaman maske takmalari
gerektigini aciklayin.

3 yasindan buyuk cocuklariniza
durumu anlatirken, mikroplara
odaklanmay1 deneyebilirsiniz.
Kotu olan mikroplarin hastaliga
neden olabileceginden bahsetmeyi
deneyin. Maskelerin bizi kotu
mikroplardan korumaya yardimeci
oldugu anlatin.

Cocuklar ve gencler kendilerini
farkh hissettikleri zaman
duruma isyan ederler. Maske
takmanin karsidaki kisilerin
onlar1 hasta olarak gormesine
sebep oldugunu dusunebilirler.
Bu yas grubundaki ¢cocuklar
diger insanlarin maske taktigini
gordukce duruma aligacaktir ve
kendilerini diger insanlardan
farkl gormeyeceklerdir.

cici doktorum |
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Ozel Saglik Bakimi Olan Cocuklar
icin Ne Onerilir?

Yuksek riskli gruptaki ve ciddi
bagisiklik dusuklugu olan
cocuklarin korunmak icin
N95 maskelerini kullanmas
onerilmektedir.

Daha yuksek risk grubundaki
cocuklarin aileleri, hastaligin
bagkalarina yayilmasini 6nlemek
icin hastalandiklarinda standart
bir cerrahi maske kullanmaya
tesvik edilir.

Ciddi biligsel veya solunum
bozuklugu olan ¢ocuklar,
bir maskeyi tolere etmekte
zorlanabilir. Bu durumda
cocuklar icin 6zel onlemler
gerekebilir.

Maske Takmanin “Dogru Yolu”
Var Mi?

Evet vardir. Maskenin saglam
bir gekilde burun ve agiz tizerine
yerlestirilmesi gerekir. Yuzun
kenarlarina siki ve rahat bir
sekilde oturtulmasi ve kulak
baglarinin tam oturmasi

gerekir. Maskeyi takmadan

| cici doktorum

once ve taktiktan sonra ellerin
yikanmasina dzen gosterilmelidir.
Maskeyi ¢ikaracaginiz zaman, arka
kismindan tutarak ¢ikarabilirsiniz.
Maskenin yuz tarafina
dokunmaktan mumkin oldugunca
kacinmaniz gerekir. Bez maske
kullaniyorsaniz, her kullanimdan
sonra maskeleri yikayip tamamen
kurutmaniz gerekir. Ayrica bez
maskelerin bogulma tehlikesi
yaratamadigindan emin olun.

Hangi Maske Tiirii En lyisidir?

Ev yapimi1 ya da satin alinmuis,
birden fazla kumas katmani
iceren maskeler ¢ogu kisinin
kullanimi daha uygundur. Elastik
ve pileli yuz maskeleri ¢ocuklar
i¢in en lyi sonucu verecektir.
Cocuklar icin maske seciminde,
cocugunuzun yuzu ile uyumlu

bir maske secmeniz 6nemlidir.
Yetigkin yuz maskeleri ¢cocuklarin
yuzu i¢in buyuktur. Cocugunuzun
maskesinin, ylizine uygun olmasi
gerekir.

Su anda ¢ok sinirli tedarik
nedeniyle, N95 maskeleri gibi
profesyonel sinif maskeler, yakin

mesafelerde koronavirtise maruz
kalma riski yuksek olan 6n
saflarda yer alan tip uzmanlari
i¢in ayriumalidir.

Ebeveynler Kii¢iik Bebekleri Nasil
Koruyabilir?

2 yas altinda maske takamayacak
cocuklar: korumanin en iyi yolu,
fiziksel mesafeyi korumak ve
bebegin etrafindaki kisilerin
maske takmasini saglamakla
mumkundur. Evde daha fazla
zaman gecirmek, bebeginizi
kalabalik alanlardan uzak
tutmaniz faydal olacaktir.
Bebeklerin kendilerini korumalar:
mumkun olmadig1 i¢in ailelerin
bebeklerini diger kisilerden uzak
tutmalar1 en faydali yoldur.

cicidoktorum
diyor ki...
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Op. Dr. Burcu Usta Uslu
GOz Hastaliklar Uzmani
burcu.uslu@medicana.com.tr
burcuusta@yahoo.com

on 1 yildir gindemimizin
S bas konsu Covid-19 virtsu

ve insan saglig1 uzerine
olan etkileri. Covid -19 ile enfekte
bireylerde ¢ok genis yelpazede
klinik tablolar gelismekte. Goz
saghgl da bunun kaginilmaz
bir pargasi. Covid-19 tablosuna
solunum yolu bulgular: yani
sira goz bulgularinin da eglik
edebilecegini akilda tutmamiz
gerekiyor.

Pandeminin basinda goz

saghgr acgisindan ilk dikkatimizi
ceken goz yolu ile (konjonktival)
bulas ve gelisen viral konjonktivit
tablosu idi. Virus, hapsirma,

oksurme ile damlacik enfeksiyonu
seklinde konjonktivaya bulasabilir

ve konjonktivit yapabilir.

KONJONKTIVIT BELIRTILERI
NELERDIR ?

Gozde kizarikhk
G6z kapaklarinda sisme
Go6zde yanma hissi

Gbdzde kasinma

COVID-19 ve GOz Sagligl

Son Tyildir giindemimizin bas konsu Covid-19 virtist ve
insan sagligi tzerine olan etkileri. Covid -19 ile enfekte
bireylerde cok genis yelpazede klinik tablolar gelismekte.

Konjonktivit disinda Covid-19
direkt immunolojik ve sistemik
mekanizmalar ile farkh goz
problemlerine de yol acabiliyor.

Bu tablolarin bir kismini
pthtilagmada artig ve damarsal
mekanizma ile yaparken; bir
kismini da enfeksiyondan sonra
gelisen immun mekanizmalar ile
yapmakta.

Covid-19 gbzde su tablolar
yapiyor

4+ Konjonktivit

4+ Keratit (kornea dokusunun
itihabr)

4+ Fotofobi (1siga hassasiyet)

4+ Endoftalmi (g6z ici dokularin
enfeksiyonu)

4+ Retinal Arter Okllzyonu
4 Retinal Ven Oklizyonu

4+ Optik Norit (gdérme sinirinde
iltihap)

4+ Kranial Sinir Paralizisi (yUz felci)

4+ Papil Odem

Her gordugumuiz konjonktivit
Covid-19 a bagli olmayacag: gibi
yukarida listelenen tablolarin
hepsinin altinda Covid-19

olabilecegini akilda tutmak gerekli.

Gozlerimizi Covid-19 dan
korumak i¢in ne yapabiliriz?

4+ Maske ve mesafe kurallarina
uyun,
GoOzlerini ellemeyin, kasimayin,

+

El hijyeninize dikkat edin,

+

Gozlerinizde kuruluk varsa
tedavinizi diizenleyin,

4+ Alerjik gbz problemlerinizi kontrol

altina alin,,

4+ Normalin disinda farkina
vardiginiz gorsel semptomlar
varsa hemen hekime basvurun.

icidoktorum
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Gebelik ve Insiilin Direnci

Gebelik pek cok metabolik, biyokimyasal, fizyolojik,
hematolojik ve immdnolojik degisikligi beraberinde getirir.
Miada ermis bir gebelikte olumsuz bir komplikasyon
gelismedigi takdirde, bu degisikliklerin tamd geri
dondsebilir degisikliklerdir.

ebelik pek ¢ok metabolik, azalma olarak tanimlanir. Saghkli
Gbiyokimyasal, fizyolojik, kadinlarin gebeliklerinde bile

hematolojik ve immunolojik  bir miktar insuilin direnci sz
degisikligi beraberinde getirir. konusudur.

Miada ermis bir gebelikte olumsuz
bir komplikasyon gelismedigi
takdirde, bu degisikliklerin timu
geri donusebilir degisikliklerdir.

Genel olarak gebe kadinlar normal
populasyona gore gunluk 300
kcal daha fazla enerji alimina
ihtiya¢ duyarlar. Anne adayindaki

Gebelikte metabolik fizyolojik olarak artmis insulin
olarak goriilen en 6nemli direnci enerji ihtiyact igin
degisikliklerden biri artmig karbonhidratlar yerine yaglarin
] insulin direncidir. kullanimini saglar. Bu durumda
Op. Dr. Burcu Hanege S . karbonhidratlar da gelisen
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani Insiilin direnci: Normal bebek i¢in ayrilmis olur. Boylece
hanege@medicana.com.tr dolaglmdaki insuline karaciger, hizla bl'iyl'iyen fetus igin’ anne
yag dokusu ve kas dokusunun aday1 dogal olarak bir fizyolojik

yanit verme kapasitesindeki
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adaptasyon mekanizmasi
olusturarak, yeterli karbonhidrat
ve enerji akisini saglamig olur.

Hamile kadinlarda serum kan
sekeri duzeylerinde de birgok
degisiklik olur. Aclik kan sekeri
dizeyi dugsus gosterirken, yemek
sonras! tokluk kan sekeri duzeyi ve
insulin salgilanmasi artar.

Gebelikte fizyolojik olarak
artmis insulin direnci bebege
ne saglar?

Vicuttaki tum dokularda gelisen
artmisg insulin direncinin amaci
bebegi besleyen en 6nemli organ
olan plasenta disindaki dokularin
glukoz kullanimini azaltmaktir.
Tum bu degisikliklerin aslinda tek
bir amaci vardir: Yemek sonrasi
kandaki glukoz dluzeyini uzun sure
yuksek tutmak ve hizla buyumeye
calisan bebegin ihtiyaclarini
karsilamaktir.

Gebelikte achik kan sekeri
diizeyleri normal kadinlara
gore daha dusiiktur.

Bu sebeple gebe kadinlar ag
kaldiklarinda kan sekerleri hizla
duser. Bu durumda enerji kaynagi
olarak yag asitleri kullanilir.
Kullanilan bu yag asitleri

kana karisir, parcalanmasiyla
olusan keton cisimcikleri de
kanda ve idrarda gorulebilir.
Ozellikle, gebelikte asiri bulanti-
kusma yasayan hastalar, gida
alamadiklari icin, bu yag asiti
mekanizmasi devreye girer. Idrar
tahlilinde keton cisimciklerinin
varlig1 annenin metabolik
dengesinin bozuldugunun ve
yogun achgin gostergesidir.
Yapilan ¢alismalarda keton
cisimciklerinin gelisen fetus i¢in
toksik olabilecegi belirtilmistir. Bu
nedenlerle yogun aclik ve bulanti-
kusma durumlarinda gebe acil
sv1 ve elektrolit destegiyle tedavi
edilmelidir.

Hamilelikte son 3 aylik
periyoda gelindiginde insiilin
direnci neredeyse 2 kat artar.

Bu artig, buyuyen fetus ve
plasenta hacmiyle ilgili olarak
artmis olan ostrojen, progesteron
ve insan plasental laktojen

(hPL) hormonlari ile ilgilidir.
Plasenta tarafindan salgilanan
baska bir hormon olan plasental
buyume hormonu (hPGH) da
diyabetojenik yani kan sekerini
artiricl etkilere sahiptir. Instlin

ve iligkili olan tim bu buyume
faktorleri enerji metabolizmasi,
hucre ¢ogalmasi, doku gelisimi ve
farkhilagmasi icin gereklidir. Bu
durumda hamileligin dogas1 geregi
fizyolojik bir diyabetojenik ortama
zemin hazirladigini sdylemek
mumkundur.

Tium Gebelere 24-28 haftalar
arasinda glukoz tolerans testi
yapimahdir.

Gebelerde artmis plasenta
hacmiyle birlikte 24. haftadan
itibaren %?2-3 oraninda gebelige
bagh diyabet hastalig1 olusabilir.
Gebelik diyabetinin tanisini
koymak bu sebeple 6nemlidir
ve tum gebeler 24-28. haftalar
arasinda oral glukoz tolerans
testi (seker yukleme testi) ile
taranmalidir. Test, 8 saat aclik
gerektirmesi disinda kolay

bir testtir. Cinku tim hamile
kadinlarin bildigi gibi, bu
donemde aclik hissi guglu bir
sekilde ve sik sik gelir. Onun
disinda igilen sivinin igerigindeki

75 gr sekerin bebege ya da anneye
bir zarar yoktur.

Gebelik diyabeti olan annelerin
ileri yaslarda Tip 2 Diyabet
olma olasihig: fazladir.

Diyetle kontrol edilebilen ve
normal kan sekeri duzeyleri ile
seyreden ya da kontrol edilemeyip
insulin kullanimi gerektirebilecek
olan gebelik diyabeti, dogumdan
sonra plasentanin ayrilmasiyla
birlikte dramatik olarak duzelir.
Fakat bu kadinlarin ilerleyen
donemde tip 2 diyabet aday1 olma
olasiliklar: diger poptlasyona gore
daha fazladir.

Dengeli ve programli bir diyet ve
saghikli kilo alimi, hem annenin
hem de bliyuyen bebeginin
saghgi icin oldukca dnemlidir.
Artmis insulin direncini kontrol
altinda tutabilmek ve diyabet
riskini minimale indirmek

icin sik araliklarla ve kucuk
porsiyonlarla, dusuk glisemik
indeksli yiyeceklerle beslenmek en
dogrusu olacaktir.

cicidoktorum
diyor Ki...

ibi olmak i¢in
ir bebeksahlblp ]
| kk:ilr gebelik surecl geglrmek

—

Saglikl
saghkl
gerekir.

Gebelikt
aksatmay!n.

I
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Beslenme ve Yemek Tarifleri

Emziren Annelere
Istah Kontrolii icin Bitkisel Oneriler

Gebelik strecinde dinyaya sadlikli bir bebek getirebilmek
icin artan besin tliketiminin dengeli ve yeterli miktarlarda
alinmasi gebelik sonrasi hem bebegin hem de annenin

Bl 54

Melike Tuncer
Diyetisyen
dyt.meliketuncer@gmail.com

amilelikte degisen duzenin
Hen onemli parcalarindan

biri de artan beslenme
gereksinimidir. Gebelik stirecinde
dinyaya saglikli bir bebek
getirebilmek i¢in artan besin
tuketiminin dengeli ve yeterli
miktarlarda alinmasi gebelik
sonrast hem bebegin hem de
annenin saglig1 acisindan oldukca
onem tagir. Dogum gerceklestikten
sonra annelerin hem fiziksel hem
de fizyolojik olarak toparlanma
stireci baslar. Ozellikle bu stirecte
annelere kazandirilan beslenme
aliskanlig1 son derece onemlidir.
Dogru gida secimi ile annenin
suta arttirithp, saghkl kilo vermesi
saglanabilirken yanlis gida secimi
bebeginizin huzursuzlanmasina

ve sut veriminin azalmasina sebep

olabilir.Bu donemlerde istah
artis1 oldukca dogaldir. Bu sturecte
dogru besinler ile dengeli bir
istah kontrolu saglanip,emziren
anneler icin yeterli sut

uretimi desteklenebilecegi
unutulmamalidir.

Annelerin istah kontrolune
yardimcl bazi bitkisel gida
Onerileri

| cici doktorum

saghdr acisindan oldukca énem tasir.

Ahududu/Frambuaz Yapradi Cayi
(Bir tathi-eksi mucizesi)

Yaz ve sonbahar mevsiminde

sikca rastlanan ve keyif verici
aromasltyla i¢cimi kolay tercihi

cok olan bir bitki ¢ay1 olarak
karsimiza cgikar. Tatli-eksi tad1

ve hos kokusuyla yarattigl

tokluk hissi metabolizmay1
hizlandirip istahi baskilayici

etki gosterir. Icerisinde bulunan
fenolik ve ellagic bilesenleri

ile kanser karsit1 ve yaslanma
geciktirici etkisiyle dogum

sonrasl toparlanma surecinde
tercih edilebilir. Kahvaltiya eglik
eden tuketimi hem porsiyon
kontrolunu saglamada hem de gin
icerisindeki tokluk hissinin daha
uzun sure surdurulmesinde etkili
rol oynar. Gebelik Sonrasi tuketimi
onerilir.

3 YouTube'da izleyin

Corekotu/ Corekotu Yagdi (Siyah
inci)

Corek otu, icerigindeki B
kompleks vitaminleri sayesinde
metabolizmay1 hizlandirici etkiye
sahiptir. Ayrica istah baskilayici
etkisiyle dikkat ¢eker. Gebelikte
sikca karsilasilan kabizlik
nedeniyle siskinlik ve hazimsizlik
gibi sorunlarin ¢ozumunde
etkilidir. Dogadan gelen bu siyah
mucizenin ayrica kan sekerinin
duzenlenmesinde ki hatir1 sayilir
rolt unutulmamalhdir. Gun
icerisinde tuketilen ara 6gunlerde
yogurt, ayran ve sutuin icerisine
ilave edilebilir.



https://youtu.be/uQejwcAu8Ko

Cemen Otu

Akdeniz bolgesinde yetisen
cemen otu bagirsaktan seker
emilimini yavaglatip, instlin
salinimini geciktirir boylece istah
metabolizmasini baskilamada
onemli bir rolu vardir. Birgok
hastalik ve metabolik sturecte
olumlu etkileri gorulur. Emzirme
doneminde sut alinimini

uyarip sut miktarini artirabilir
ayrica agrili adet donemlerinde
rahatlatici etki gosterir. Dengeli
miktarlarda tiketilmesi dnerilir.

Tar¢cin(toz gercekler)

Uzun yillardir tath krizlerinde
dostane bir gorev ustlenen

tarcin istah baskilayic etkisiyle
dikkat ceker. Insiilin, salinimini
duzenleyerek, fazladan yag
depolanmasini onlerken vicut
metabolizma hizini artirarak
enerji harcamasini ve yag
yakimini arttirir. Boylece kan
sekerinin dalgalanmasinin ontine
gecerek ani tatli ataklarina engel
olur. Emzirme doneminde dengeli
miktarlarda tiketimi Onerilir.

Zencefil

Ferahlatici aromasi ve icerisindeki
gingerol fenolik bilesenleri
sayesinde kilo vermede etkili

bir rol alir. Zencefilin, yag

profilini iyilestirmede vekan

seker seviyelerini duzenlemede
dengeleyici rol Ustlendigi gorulur.
Yemekler ile tuketimi istah
kontrolu ve tatl ihtiyacin1 dengede
tutmaya yardimeci olabilir.

Sumak (Alternatif lezzet)

Mayhos bir tadi olan sumak
yemeklerde onemli bir aroma
verici olarak kullanilir.Dengeli
miktarlarda tuketildiginde

bilinen bircok hastaliga sifa
olabilecegi soylenir.Sumagin
yemeklerle beraber tuketildiginde
porsiyon kontrolu saglayip
yemeklerin gereginden fazla
tuketimini onleyecegi boylece
istah kontrolunde oldukga etkili
olabilecegi unutulmamalidir.

Karahindiba Cayi

Bitki ¢aylari icerisinde mineral
icerigi yonunden oldukca zengin
oldugu bilinen karahindiba ¢ayi,
istah1 baskilayic etkileriyle de
karsimiza ¢ikar. Tath krizlerinin
onune gecmede ve idrar sokucu
etkisiyle kilo yonetimi i¢in
alternatif bir kaynak olarak
kullanilabilir. Taze veya ham olan
karahindiba koku ¢ay yapmak
i¢cin kullanilir.Dengeli miktarlarda
tuketimi Onerilir.

Kombucha Cayi

Uzak Dogu kulturunde oldukca
bilinen ve “Sifa Iksiri” olarak tabir
edilen Kombucha ¢ayi, Kombucha
Mantarindan Elde edilen fermente
bir icecektir.Hazirlanis bicimi
sebebiyle antioksidan kapasitesi
normal ¢aylara ve antioksidan
vitaminlere kiyasla ¢ok daha fazla
oldugu bilinmektedir. Icerisindeki
yararli bakterilerin sindirim
sisteminde olumlu etkileri olmasi
ve yag birikimini sinirlandirmasi
sebebiyle istah kontrolunde etkili
olabilecegi dikkat ¢cekmistir.

W

icidoktorum

Gergekten a¢ misiniz? Yoksa yemek

S 2
mek Ml istiyorsunu
)éeir bardak bitki cay! |g§arek bunu

dasunmeye ne dersiniz?

I
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Gebelerde Uriner Sistem Taslari

Hamilelikte bobrek tasi dasdrme fikri can sikici gelebilir.
lyi haber: Gebelik sirasinda Griner sistemde tas olusma
olasiligr 1500 'de T'dir.

Gebelikte bobregimde tas Gebelik doneminde viicutta

olusabilir mi? goriilen bu fizyolojik degisimler

Hamilelikte bobrek tasi distirme tas olusumunu etkileyebilir:

fikri can sikic1 gelebilir. Iyi haber: 4+ Kan dolasiminin artmasi

Gebelik sirasinda uriner sistemde i o o

tag olugsma olasilig1 1500 'de 1'dir. + Bc?[breklerm stizme islevinin
artmasi

Eldeki bilimsel kanitlara ) _

gore bu oran gebe olmayan <4+ Idrarla kalsiyum atiliminin

kadinlardaki ile hemen hemen artmasi,

aynudir. Sitrat gibi tag onleyici + Progesteron hormonu etkisine

maddelerin idrarda artmasi ve
gebelerde idrarin alkali olmasi
da tas olusumunu azaltan
mekanizmalardir.

ek olarak bebek ve uterusun
(rahmin) Uretere (idrar yoluna)
baski yapmasi nedeni ile idrar

Al
Op. Dr. Tolga OKUTUCU

Uroloji Uzmani
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akiminin yavaslamasi ve bébrek
ve Ust toplayici sistemde
genisleme olmasi tas olusum
riskini arttirabilir.

Hamilelikte b6ébrekteki her
genisleme tehlikeli midir?

Gebelik stresince hormonlar

ve degisen anatomi nedeni ile
gelisebilen bobrek toplayict
sistem genislemesinin bilimsel ad1
hidronefrozdur.

Bu durum gebelerin yaklasik
%90'inda ¢esitli derecelerde
gorulur. Sag bobrekte daha siktir.

Gebeligin 6. haftasinda baslayip
dogum sonrasi 6. haftada
kendiliginden gerilemesi beklenir.

Tas agrisit mi? Dogum sancisi mi?

Bobrek ve idrar yollarinda
tasa bagl tikaniklik olmasi
durumunda:

Sag veya sol yanda siddetli agri,
Idrarda kanama ve yanma,
Bulanti ve kusma gorulebilir.

Bobrek taglart hamilelikte nadir
gorunse de dogumla iligkili
olmayan karin agrilarinin en stk
sebeplerinden biridir.

Gebeyseniz ve tas dusturme
sipheniz varsa doktorunuza
basvurunuz.

Gebelikte B6brek Tasi Tanisi :

Bobrek ve idrar yollarindaki
taglarin tanisinda bebeginiz i¢in en
guvenli yontem Ultrasonografidir.
Basit ve zararsiz bu yontem ile
bobreklerdeki taglarin %70-80'1
saptanabilir.

Ancak ultrasonografi idrar
yollarindaki yani ureterlerdeki
taglar: goremeyebilir. Gebe
olmayanlarda bu durumda
Bilgisayarli Tomografi ile kesin
tan1 koyulur ancak. X-1sinlariin
gelismekte olan bebeginiz Uizerine
olasi zararh etkileri goz 6ntunde

tutularak bu yontem hamilelikte
cok nadir kullanilir.

Bu nedenlerle gebelerde Ureter
taglarinin kesin tanisi zordur.

Ultrasonografi ile bobrekte
genigleme olup olmamasi tani ve
tedavinin bir sonraki basamagina
karar vermede 6nemlidir.

Gebelikte Bobrek Tas1 Tedavisi:

Son ¢alismalar hamilelikte
gorulen bobrek taglarinin % 65-85
oranla kendiliginden dustugiunu
gostermektedir. Doktorunuz size
uygun agri Kesiciler ve idrar

yolu enfeksiyonunuz varsa
antibiyotikler énerebilir.

Gebelikte hangi durumlarda
taslara miidahale edilmez?

4+ idrar yolunda tam tikanma yoksa,
4+ Bobrekte genislemeye yoksa,

4+ idrar yolu enfeksiyonunun eslik
etmiyorsa,

4+ Siddetli agriya neden olmayan
kicUk tas ise. koruyucu
O6nlemlerle takip edilmesi ilk
secenektir.

Gebelikte gunluk 2 It su/siv1
tuketimi bobrek tas: riskini
azaltir ve mevcut kum veya tasin
dismesine yardimci olur.

Gebelikte Tas Diismezse Ne
Yapilir?

Koruyucu takibe ragmen gebelerin
%25-40'1Inda idrar yolu taslari igin
girisim gerekebilir.

4+ Kontrol altina alinamayan siddetli
agri

4+ Devam eden kusma
4+ idrar yolu enfeksiyonu, sepsis

4+ Bobrek fonksiyonlarinin
bozulmasi

4+ Erken dogum eylemi gebelerde
tasa mUdahale gerektiren
durumlardir.

Miidahale i¢in altin standart
yontem Ureteroskopik Tas
Ameliyatidir.

Hedef genel ya da spinal anestezi
altinda idrar yolundan kamera
ile girilerek tasin bebege zarar
vermeyen lazer sistemi ile kirilip,
tikanikligin acilmasidir.

Yapilan calismalar bu yontemin
gebelerde de gebe olmayanlarda
oldugu gibi etkili ve gtivenli
oldugunu gostermistir.

Endoskopik operasyon icin

uygun olmayan hastalarda
bobrege endoskopik olarak vicut
icerisinden (Double ] kateter)
veya ultrason esliginde ciltten bir
drenaj tupu (Nefrostomi) takilarak
bobregin idrar1 bogaltmast
saglanabilir.

Sonug olarak hayatlarinin bu
hassas doneminde bobrek tasi

ile kars1 karsiya kalan anne
adaylar1 Urolog, Kadin Hastaliklari
ve Dogum Uzmanyi, Radyolog,
Anestezist ve Yeni Dogan
Uzmanindan olusan gugclu bir ekip
tarafindan guvenle degerlendirilip
takip ve tedavi edilmektedir.

cicidoktorum
diyor Kki...

5brek tasiniz var ve ;
Sl(;nll bir gebelik dusunuyorsanlz

ol
gebelik sncesinde tasiniz! kontr
ettirmeyi unutmayin...

W
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Bu ay babalar gundnd kutluyoruz. Viarligimizin temeli
olan babalarimizin gindnd... Nedir babalar gindndn cikis
noktasi? Usta yazar Orhan Bahtiyar tarihimizin kahraman
babalarindan birinin dykdsdnd sizler icin kaleme aldl.

abalar ginu dendiginde
Bgenelde akla gelen, bir

Amerikan i¢ savasl gazisinin
kizinin, anneleri olmadig icin alti
kardesini buyuttugu i¢in babasina
atfen bir babalar gint olmasi
gerektigi fikridir. Bu fikir zamanla
olgunlasti ve 1972 yilinda babalar

gunu ve resmi tatil ilan edildi.

Ben bu tur gunlerin ortaya ¢ikis
amagclarini kaybettigi disuindigum
icin hep temkinli yaklagirim. Ama
illa bir babalar gunu olacaksa bu
gunun cikig noktasi Canakkale
kara savaglarinda yagsanan
dramatik bir olaydur.


https://www.instagram.com/bahtiyarorhan/

Canakkale Kara savaglarinin en
kanli ginlerinde zavalli tabipler ve
hemsireler oradan oraya etekleri
tutusmus halde kosturuyorlar,
vatan i¢in aglmuig yaralara
merhem olmaya ¢alisiyorlardi.
Digarida kurulan tahta bir masaya
yaralanali sadece dakikalar olmusg
askerler getiriliyor ve yatiriliyordu.
Ellerinde ne tibbi malzeme vardi
ne de ilac. Kirkli yaglarinda bir
tabip 6nlune yatirilan askerlere
bakiyor, kurtulabilecek gibi
olanlara ellerinde zaten ¢ok
bulunmayan morfin yaparak
acilarini dindiriyor ve sahra
cadirlarina tedavi igin yolluyordu.
Kurtulmas: imkansiz olanlar

i¢in soyledigi tek bir cimle vardi
zavalll adamin;

| wrp

“Bunu kaldirin...”

Bu cumleyi duyan sihhiye erleri
yarali askeri hemen ilerideki bog
alana tasiyor ve aglayarak, askerin
tum yakariglarina ragmen onu
gunesin altinda olime terk etmek
zorunda kaliyorlardi.

Ustiibasi kan icinde kalmus olan
doktorun karar masasina yeni
bir yarali geldi. Doktor yaralinin
yuzunu gorup duygusal bir karar
vermesin diye gelen yaralinin
yuzu sithhiye erleri tarafindan
0zellikle kapatihyordu. Ancak
duyulan ac1 dolu inlemeler ve
cighiklar, yeterince zorlayiciydu.
Tabip onune gelen yarali askerin
yarasina uzun uzun bakti. Zavalli
askerin belden asagis1 neredeyse

cici doktorum |







yok gibiydi. Muhtemelen
bulundugu yere bir top mermisi
isabet etmisti. Bacaklar1 kopmus,
bagirsaklar: kopan bacaklarinin
kemiklerine dolanmuisti. Yapacak
bir sey olmadigin1 anlamak

icin doktor olmaya gerek yoktu
ve doktor kimsenin duymak
istemedigi o cimleyi bir kez daha
kurmak zorunda kaldy;

“Bunu kaldirin...”

Az dnce act icinde bagiran asker
bir anda susmugstu. Sihhiye erleri
yarali askeri tam kaldiracakken
askerin sesi yeniden duyuldu.

“Baba... Kurtar beni yalvarirm...”

Bir anda buza kesmisti ortalik. Yaz
sicaginda kutup sogugu cokmustu
Canakkale Uizerine. Sihhiye
erlerinden biri yarali askerin
yuzundeki ortiyu kaldird1 hafifce
ve baba-ogul yuz yuze, goz goze
geldi o an.”

“Doktor bir isaretle sihhiye erini
uzaklastirdi oglunun basindan
ve saclarini oksadi biricik
yavrusunun uzun uzun.

Benim arslan oglum... diyordu

bir yandan bunlar1 yaparken.
Zavalli cocuk babasinin elleriyle
arasinda rahatlamis, huzur
bulmus, inlemeleri kesilmisti.
Doktor oglunun burnundan ve
kulaklarindan akan kani temizledi
nazikce ve alnina bir épucuk
kondurdu. Daha sonra kenarda
bekleyen sihhiye erlerine donerek
son sOzunu soyledi.

“Bu benim oglumdur. Onu gdlge
bir yere kaldirin.”

Sihhiye erleri acidan kendinden
gecen zavalli ¢cocugu, babasinin
son istegine uyarak bir zeytin
agacinin golgesine biraktilar
yavasca. O sirada bagka bir asker
gelip birakilmist1 bile masaya.
Doktor masaya bagka bir yarali

birakan erlere donerek donuk bir
ifadeyle;

Tip okuyordu... Seneye tabip
cikacakti... dedi ve dnune yatirilan
askerin yarasina bakmaya basladu.
Kisa bir muayeneden sonra, az
once ogluna yapamadig1 morfini
onunde yatan askere zerk etti ve;

“Sihhiye ¢adirina...”’dedi bir
yandan metrelerce 6tede cansiz
yatan ogluna bakarken.

Dogrudur; babalarin,
babalarimizin hakki 6denmez.
Lakin, vatan ile evlat arasinda
sikisip kalan bir babanin verdigi
bu asil ve zorlu kararin hakk asla
ddenmez. Illaki bir babalar gint
kutlanacaksa eger, hikayesi de bu
olmahdir.

cicidoktorum
diyor l...

gazim
i bilmem ama bogaz| .. v
S‘I"Zl“tt)llmlenerek okudum bu Sykuyu
U9 i tarinimizde yazilmayan

raman babalarvardlr

eden edemiyorum...
cici doktorum |
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Cocuk Sagligi

Ozlem Erdir

Egitim Danismani
Coach Team Education Consultancy
erdirozlem@gmail.com

il 6grenimine kag yasinda
D baslanirsa baslansin,

dogru 0grenme metodu
ve destekleyici gevre ile ileri
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Cocuklarda Yabanci Dil Egitimi Ne
Ne zaman Baslamali?

Dil 6grenimine kac yasinda baslanirsa baslansin, dogru
dgrenme metodu ve destekleyici cevre ile ileri seviyede
vabanci dil 6grenimi gerceklesmesi kolaylasir.

seviyede yabanci dil 6grenimi
gerceklesmesi kolaylasir. Fakat
her cocugun kendi i¢inde farkl,
guclu ve zayif yonleri oldugundan
dolay1 kendisine en dogru faydayi
saglayacak metodun belirlenmesi
gerekir.

Bu yuzden igin uzmanindan
yardim almak kalic1 ve etkili
0grenme sureci i¢in buyuk bir
onem tagir. Ayni zamanda bu
asamada siz de, bir ebeveyn olarak
cocugunuza destek olabilir, birlikte
yabanci dil 6grenimini destekleyen
oyunlar oynayabilir ve birbirinden
farkh aktiviteler yapabilirsiniz.

Cocuklar kiiciik yasta cok daha
hizl 6greniyor!

Yapilan arastirmalara gore

tim dunyada erken ¢ocukluk
déneminde baslatilan egitimlerde
dil 6grenme surecinin ¢cok daha
hizli ilerledigi gdzlemlenmistir.
Ortalama 1 yasindan sonra yavas
yavas konusmaya baslayan
cocuklar bebeklikten itibaren yeni
seyler 0grenmeye ve hayatinda
uygulamaya baslar. 3 yasindan
itibaren ise etrafinda olan bitene
kars1 farkindaligi artar ve hizh
bir sekilde yeni bilgiler edinmeye
devam eder.



Kiiciik yasta yabanci dil taklit
yoluyla anadil gibi 6grenilebilir.

Cocuklar esnek beyin yapilari
nedeniyle 5 yasina kadar
ogrendikleri dili daha hizli ve
nerede ise ana dili gibi konusacak
sekilde 0grenebilme yetenegine
sahiptirler. Bu da ¢ocuk icin
ekstra bir ¢aba sarf etmeye gerek
duyulmadan konusabiliyor olmak
anlamina geliyor. Kucuk yasta

dil kurallar1 ve yapisina gore
ogrenilmedigi i¢in yabanci dili de
taklit yolu ile ana dil gibi dogal bir
sekilde 0grenebiliyorlar.

Dil gelisimi anne karninda baslar.

Kuguk cocuklar ve ozelliklede
bebekler i¢in hayatin her ani

0grenmenin 6nemli bir parcasidir.

Uzmanlar tarafindan yapilan
arastirmalar, bebeklerin anne
karnindayken bile dig dinyadaki
sesleri duyabildigini ve aslinda dil
gelisiminin daha dogmadan 6nce
basladigini gosteriyor.

Bebekken 6grendigimiz dilleri
unutmuyor ve beynimizin bir
kosesine yerlestiriyoruz.

Clnku bu yillarda edinilen tim
diller, beynin ana dil bolgesine

kaydediliyor. Yaklasgik 10 yasindan
sonra O0grenilen diller ise, beynin
farkli bir bolumune kaydediliyor
ve bu bilgileri surekli canli tutmak
icin ekstra bir ¢aba sarf edilmesi
gerekiyor.

cicidoktorum
diyor Ki... . -a
rouklarda beyin gelisim! 2 yas
kadar ok hlZ|IC’Iﬁ i lerbu
ik yillarda ve[dlglnl'z egi
nedenle gok onemlidir.
cici doktorum

63 |1/



Bl 64

Cocuk Sagligi

Ogr. Gor. Efsane Colpan Metin

Marmara Universitesi Ses Egitimi Ogretim Gérevlisi
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Cocuklara Miizik Ogretmek

en 32 yillik muzik
egitmeniyim. Yillar icinde

edindigim deneyimlerden
0grendim ki buyuklere herkes
bir sey 0gretebilir, ancak minik
afacanlara bir sey 6gretmek en
zor iglerden biridir. Ben de dedim
ki kendime; “Sen ¢ocuklari zaten
cok seviyorsun, ¢ocuklarla iyi
bir iletisim kurarsan, kendini
sevdirirsen, muzigi de , piyanoyu
da sevdirirsin.”

Ben 32 yillik mdzik egitmeniyim. Yillar icinde edindigim
deneyimlerden 6grendim ki blylklere herkes bir sey
ogretebilir, ancak minik afacanlara bir sey 6gretmek en zor
islerden biridir. Ben de dedim ki kendime, “Sen cocuklari
zaten cok seviyorsun, cocuklarla iyi bir iletisim kurarsan,
kendini sevdirirsen, mizigi de, piyanoyu da sevdirirsin.”

Aslinda 6grenciligim sirasinda
3,4,5 ve 6 yaslarinda olan
cocuklara, yas gruplarina gore
sarkilar 6gretiyordum. Cinku
sarkilarin hareketleri, sdzlerinin
uzunlugu ve kisalig1 onlarin
ogrenmesinde ¢ok etkiliydi.
Cocuklarin dikkatlerini nasil
toplarim,onlara bildigim sarkilari
hangi sekilde 0gretmeliyim, nasil
sarkilar onlarin dikkatlerini ¢eker
gibi sorularla kendimi surekli

" -
p
s




gelistirmeye calistim. Halen

de yeni metotlar ve yontemler
kesfetmeye devam ediyorum.
Bilgiyi bilmek 6nemli degil, onu
0gretebilmek 6nemli. Enstrumani
cok iyi calsak bile onu 0gretmek
ayr1 bir yetenek gerektirmektedir. ,

Cagimizda cocuklar, muzikle anne
karninda tanisiyorlar.

Bilingli anne ve babanin ¢ocuklari,
muzigi daha énceden 0grendikleri
i¢in, onlara ogretmek ¢ok daha
kolay oluyor.

Velilerden, ¢ocuklarda miizik
egitimi ile ilgili bircok soru
: geliyor.

parcalarin sézlerinin tUminu
6drenip bunlari sdylediginde ne
yapilmaliyim?

4+ Cocugum, her mizik caldiginda
ritme uygun bir sekilde ritim
tutuyor. Nasil ydnlendirmeliyim?

4+ Cocugum hangi mizigi duysa,
kalkip uyumlu bir sekilde dans
ediyor. Nasil davranmaliyim?

Tabii ki erken yasta ¢ocuklarin

bu kadar yeteneklerini belli
etmeleri ve ebeveynin farkindalhigi
cok onemli. Bu ¢ocuklar dogru
orff egitimi veren kisilerden ve
kuruluslardan egitim almallar.

Orff Egitimi Nedir?

Orff egitiminde s6z konusu

olan yalnizca muzik egitimi
degildir, insanin yetistirilmesidir.
Cocuklarin iginde zaten var

olan yaratici guiglerini agiga
¢itkarmasina ortam hazirlar.
Temelinde ritim, hareket ve
konusma olan, ¢ocuklarin
iclerinden geldigi gibi muzik
yapip, dans etmesine, dogaclama
yapmasina olanak taniyan bir
egitim anlayisidir. Cocuga butin
sanatsal alanlari kombine ederek
0grenme, kesfetme, deneme

ve yaratma ortami sunan bir
metottur.

4+ 2 yasindaki bir cocugum dinledigi

Piyano Egitimine ne zaman
baslanir?

Enstriman ¢almak ¢ocugun
yetenegine ve algilamasina gore
degisebilir. Cocuklar 3-4 yas
araliginda ve sonrasinda piyano
egitimi alabilirler. Tabii ki her
cocuk bu yasta piyano calmaya
baslayamayabilir. Bunun kararini
piyano egitmeninin vermesi
gerekmektedir.

Miizik ve dans Alzheimer
Hastaligini énliiyor.

Piyano calarken sag ve sol
loblarin ayni anda ¢alismasi, halk
oyunlari,dans gibi faaliyetlerde de
bir dnceki ve sonraki hareketleri
akilda tutup onlari sasirmadan

yapabilmek, cagimizin hastaligi
Alzheimer’a yakalanmayi onler.

Cocuklarimiz bizim herseyimiz.
Onlarin en iyi sekilde egitilmeleri
i¢in dogru adresler bulunmali.
Mutlaka bir enstrimanla
tanismalar: ,resim yapmalari
ve spor dallarindan biriyle
ugrasmalar: gerekmektedir.
Bebekliklerinden itibaren sanal
ortama bagimli cocuk olmamalar:
i¢in elimizden geleni yapmaliyiz.
cicidoktorum —
diyor ki...
Mazik egitimi alan cocuklan?

dil
tematik ve yabancl
tr')ngareniminde daha basarlli S
olduklarini biliyor musunuz?

65 |1/
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Cocuk Gelisimi

Konusma Sesi Bozukluklari

Uzm. Ody. irem Konakg¢i Yenice
Odyoloji, Ses ve Konusma Bozukluklari Uzmani
www.odyolojikonusma.com

o0
zellikle okul 6ncesi

O dénemde halk tabiri ile
“harfleri soyleyememe”/

“harf bozuklugu” ¢ocuklarda

en sik karsilastigimiz konusma

sorunlarindan biridir. Konusma

sesi hatalari aileler tarafindan sirin
gorunmekte ve okula baslayinca

o
ﬁl \
.' : ]

| cici doktorum

"AyI VIZ VIZ VIZ..

kendiliginden duzelecegi
dusunulmektedir.

Cocuklarda gelisimin her alaninda
oldugu gibi konusma sesleri de
belli bir gelisimsel streg igerisinde
edinilir. Ornegin 3 yasinda bir
cocugun / r/ sesini hatali uretmesi
normal iken, /b/ sesini artik dogru
uretebiliyor olmasi beklenir. Bir
baska noktada baz1 ¢ocuklar
edinemedikleri konusma sesini
tutarl bir sekilde yanlhs Uretirken,
bazi ¢cocuklarda tutarsiz hatalar
yaparlar . Ornegin /kedi/ diyebilen
bir ¢ocuk, kopek kelimesini / topet/
olarak uretebilir. Bu durum da
aileler acisindan oldukea kafa
karistirici olabilmektedir.

Ozellikle okul 6ncesi ddnemde halk tabiri ile “harfleri
séyleyememe”/ “harf bozuklugu” cocuklarda en sik
karsilastigimiz konusma sorunlarindan biridir. Konusma
sesi hatalari aileler tarafindan sirin gorinmekte ve okula
baslayinca kendiliginden dizelecedi ddsindilmektedir.

I

Bu konuyu anlayabilmek
artikilasyon bozuklugu ve
fonolojik bozukluk kavramlarini
anlamak gerekir

Artikiillasyon bozuklugu nedir?

Artikulasyon bozuklugu, kisinin
konusma seslerini yanlis veya
eksik uretmesidir. Artiktlator
organlar ( dil, dudak vb.) yanls
pozisyona girdiginde artikulasyon
bozuklugu ortaya ¢ikar. Ornegin
kisi “elma” yerine “eyma”, “kalem”
yerine “talem” diyebilir.

Kisi tutarh hatalar yapar. Ornegin
/k/ sesini kullanamiyor ise bu
durum tim /k/ sesi iceren kelime
yada heceler i¢in gecerlidir.




Artikiilasyon bozuklugunun
nedeni nedir?

Bir ¢cok nedeni olabilir.

Bu uzmanin yapacagl
degerlendirmeler sonucu ile
neden anlasilabilir. Anatomik
veya fizyolojik (6rn: dudak

damak yarigy, isitme kaybi,
norolojik hastaliklar vb) kaynaklar
olabilecegi gibi yanlis 6grenmeden
de kaynaklanabilir. Cogu kez
belirgin bir sorun olmaksizin

da artikulasyon bozuklugu
gozlenebilmektedir.

Fonolojik bozukluk nedir?

Konusma sesleri belirli dilbilgisi
kurallar: cercevesinde bir araya
getirilerek kullanilir. Sesbilgisel
(fonolojik) bozukluklarda kisiler
hecelerin yerlerini degistirebilir,
bir konusma sesinin yerine
baskasini kullanabilir ya da ses
ekleyip dusurebilir.

Fonolojik bozukluk ile
artikiilasyon bozuklugu
arasindaki fark nedir?

Artikulasyon bozuklugu olan
cocuklarda yanls ses tretimi
sabittir. Cocuk drnegin /k/

sesini hi¢ Uretemez. Ancak
fonolojik bozuklukta ¢ocuk o sesi
uretebilmesine ragmen hedef sesin
yerine farkli sesler getirebilir.
Ornegin /kas/ kelimesinde /k/ sesini
dogru soylerken /kug/ kelimesini /
tus/ olarak soyleyebilir.

Ayrica hece dusirme, hecelerin
yerlerini degistirme gibi
durumlara da sikca rastlanir.

Cocugumda artikiilasyon
bozuklugu mu var yoksa fonolojik
bozukluk mu var nasil anlarim?

Bunu anlamanin en dogru yolu
uzman degerlendirmesidir.
Artikulasyon bozuklugu ve
fonolojik bozukluk bir arada ya da
tek olarak gozlenebilir.

Yapilacak degerlendirme ile

nasil bir sorun oldugu belirlenir.
Dil ve konugma bozuklugunun
kaynagi belirlendikten sonra da
bu dogrultuda uzman nasil bir yol
izleyecegini belirler.

Cocugumun konusmasi
biiyiidiik¢ce diizelir mi?

Yapilacak degerlendirme ile
hangi seslerde ve ne tip bir

sorun oldugunun anlasilmasi,
yasl da dikkate alinarak gerekli
degerlendirmelerin yapimasi
onemlidir. Fiziksel bir neden
olmaksizin artikulasyon
bozuklugu gozlendiginde aileler
cocuk buyudukce bu sorunun
kendiliginden duzelecegini inanir.
Bu olabilir. Ancak olmamasi
durumunda mevcut artikilasyon
bozuklugu cocugun sosyal ve
duygusal gelisimini olumsuz
yonde etkilemekte ayrica
akademik basarisi izerinde de
olumsuz etkiler yarabilmektedir.
Ozellikle ginimuz egitim
sisteminde okul egitiminin erken
yaslarda baslamasi ile mevcut
konugma sorunlarinin akademik
performans etkileme ihtimali de
artabilmektedir.

Her yasta terapi yapilabilir mi?

Terapi her yasta yapilabilir.
Uzman tarafindan yapilacak
degerlendirme sonucunda
sorunun ne oldugu tespit
edilip, stire¢ belirlenir. Bir ¢ok
kisi kuguk ¢ocuklarda yada
tam tersi yetiskinlerde terapi
yapilamayacagini dusunur.
Oysa ki sorunun tespiti ile
uygun gorulurse her yasta terapi
yapilabilir.

Ne zaman bir uzmana
gitmeliyim?

Cocugunuzun konusmasi bebeksi
ise, cevresindeki kisiler bazen
sOylediklerini anlamakta gucluk
cekiyorsa ve en onemlisi bir
sorun oldugunu hissediyorsaniz
uzmandan gorus almakta yarar
vardir.

jcidoktorum

larini erken tespit

sorun RO
Konu§ma kolay (;OZUmune

etmek sorunun
yardimcl olur.

N

cici doktorum |
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Beslenme ve Yemek Tarifleri

Muge Ozyurt
Diyetisyen

eslenme, anne karninda
itibaren saghkli bir yasamin
belirleyicisidir. Okul dncesi

donemden baslayarak ¢ocuklarin
yeterli ve dengeli beslenmesi iki

Istahsiz Cocuklara

Beslenme Onerileri

nedenle ¢ok 6nemlidir; buyume
ve gelismenin saglanmasi ve
saglikh beslenme aliskanliklarinin
kazandirilmasi..

Cocuklarda buyume ve gelismenin
hizli oldugu okul caginda ¢ocuklar
yalnizca fiziksel olarak degil ayni
zamanda duygusal anlamda da
gelisimin yasandig1 ve hayat

boyu surecek davraniglarin

Beslenme, anne karninda itibaren saglikli bir yasamin
belirleyicisidir. Okul éncesi dénemden baslayarak
cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi iki nedenle cok
onemlidir; baydme ve gelismenin saglanmasi ve saglikli
beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi..

& YouTube'da izleyin

kazanildig1 bir donemdedir. Okul
oncesi donemi buytme ile birlikte
bircok becerilerin kazanildigl
0zellikle motor becerilerin gelistigi
dénemdir. Cocukluk doneminde
saglikli beslenme; yeterli, dengeli,
kalori (enerji) kontrolld, dl¢uly,
besin yogunlugu ve cesitlilik
gosteren bir modelde olmasina
0zen gosterilmelidir.

| cici doktorum


https://youtu.be/HtUaJ3i3ZSo

Bu doénemde 4 besin grubundan
da yeterli ve dengeli bir
beslenme duzeni saglamak,
cocugunuzun gelecekteki saghgi
icin yapabileceginiz en buyuk
yatirimdir.

Cocuklugunda saghkh
beslenenlerin ileri yaslarda
kronik hastaliklara yakalanma
riski diiguktir.

Bu donemde ¢ocugun yeterli
beslenip beslenmedigi belli
araliklara yapilan boy uzunlugu ve
agirlik olgimleriyle kontrol edilir.
Bu surecte beslenme duzeninde
aksamalar;

4+ VYetersiz ve dengesiz besin
taketimi

4 Cocuklarda dikkat ve algilama
dizeyinde eksikli

4+ Ogrenme gicligine neden
olmaktadir.

Gelisim geriliginin yani sira
obezite, demir eksikligi anemisi,
rasitizm ve dis ¢curukleri de
cocukluk cagindaki beslenme
aligkanliklarina bagl olarak ¢ok
sik gorulen saghk sorunlaridir.

Cocuklarin beslenme
programinda; karbonhidrat,
protein, vitamin ve mineral ile
yaglar yeterli duzeyde olmaldir.

Sut ve sut trunlerinden 2-3
porsiyon, et ve yumurta ya da
kuru baklagillerden 2-3 porsiyon,
mevsim sebze ve meyvelerinden
en az 5 porsiyon, ekmek ve tahil
gurubundaki besinlerden 6
porsiyon ile yag ve yagh bitkilerin
tohumlarindan yeterli dizeyde
tuketim gereklidir.

Fakat her zaman beslenme bu
kadar planh olmuyor; 6zellikle de
yemek yemekten kacan, istahsiz
cocuklar icin... Peki istahsiz
cocuklar icin neler yapabiliriz:

| r"{'ﬁ

vazgecmek en etkili yollardan
biri. Kendi haline birakmak ve
ona acikmasl icin zaman tanimak
yemek yemeyi daha kolay hale
getirecektir.

Cesitli saglikl yiyecekler ve
atistirmaliklar servis etmek ve
onlari da yaslarina uygun yemek
hazirlama slreclerine dahil etmek
glizel bir fikir olabilir. Birlikte
mutfada girin ve hem yemek
hazirlayin, hem onu besinlerle iyi
iliskiler kurmasi yoninde tesvik
edin.

Ailecek yemek yiyememek, evde
sofra ddzeninin olmamasi da
isteksizlige neden olabilir. Bunun
icin 6gunler atlanmamali, yemek
yeme alani tek olmali ve aile
bireyleri mimkUinse yemekte bir
arada bulunmalidir.

Bazi besinleri cocuklarin yemeyi
reddetmesi ¢cok sik rastlanan bir
durumdur. istenmeyen besini
yeme konusunda cocuklar ¢cok
zorlanmamali ve tekrar yemesi
icin farkh gtinlerde 2-3 deneme
yapilmalidir. Buna ragmen basarili
elde edilemediyse, istenmeyen
besin diger yemeklerin yaninda
garnitdr olarak sunulabilir.

Yemek yeme saatleri belli
olmalidir. Kahvalti, 6dle ve aksam
yemedi ile bunu destekleyen ara
6gdnler ile giinde 4 - 5 6g0n
planlanmali. Og§ln aralarinda
cocuklarin istahini kesecek

cicidoktorum

yiyeceklerin 6gUn aralarinda veya
69Un saatlerinde tiketilmesi
istahsizligi arttirir. Yemek
vaktinde tok olacagi icin de
ihtiyaci olan 6guna tiketemez.

istahsiz cocuklarda sevdigi

ama besin degeri distk ya da
zararli gidalari yasaklamaktan
kacinin. Cinkl bu cogu zaman
basarisizlikla sonuclanmaktadir.
Baskalari bu besinleri tiketirken,
ona yasak koymak merakini
artirir. Bunun yerine bu besinlerin
zararlari anlatilmali, belki o
zararla ilgili videolar izletilerek
ikna yoluna gidilmeli. Bunun
yaninda saglikh beslenerek

onu nelerin bekledigini, saglikh
yiyecekler dahil etmenin
faydalarina odaklanacak masallar
anlatabilirsiniz.

Cocuklar ac¢ olup olmadiklarina,
servis edilen yiyeceklerden ne
yiyeceklerine ve ne zaman tok
olduklarina karar vermelidir.
Cocuklari tabaklarini bitirmeye
zorlamak, israrci olmak cocuklara
doygunluk hislerini gecersiz
kilmalarini 6Jretir.

Cocuklari yiyeceklerle
odullendirmeyin, tatlyr yemek
yemenin 6duld olarak asla
kullanmayin. Yiyecekleri sevginizi
gdstermenin bir yolu olarak da
kullanmak yerine cocuklariniza
sarilin, onlari takdir edin ve
zamaninizin bir kismini onlara
ayirin.

Son olarak ¢cocugunuzun her
glin en az 7-8 saat uyudugundan
emin olun. Bu onlarin istahlarini
dizenlemelerine de yardimci
olacaktir.

U
usunda

diyor Ki...

ocuklarinizla yemek kon

inatlasmayin.
Ciinka bu savas! asla

kazamamazswz.

seker, cikolata, asitli icecekler
ile besleyici degeri olmayan
paketleri Grinlerini tiketmeleri
sinirlandiriimalidir. CUnkU bu

4+ Istahsiz cocuklar icin israrci
olmamak ve yemek konusunda
cocuklarla savasmaktan

69 |1
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[ > ) YouTube'da izleyin

Istah Acan Civciv Kofte

Malzemeler

250 gr dana / kuzu kiyma.
Yarim kuru sogan.

Yarim dig sarimsak.
Maydonoz

Yarim su bardagi tarhana.
1 yumurta.

Kivam vermek i¢in galeta unu (islatilmis tarhanin
durumuna gore) Karabiber, zerdegal, kimyon

Uzerini siislemek igin
Havug

Kasar peyniri

Zeytin ezmesi

Maydonoz veya dere otu

| cici doktorum

Serpil Korkmaz

Yapilig

Once tarhanayi Uzerine 1lik su ekleyerek
yumusamaya birakilir. Kiymanin icerisine
rendelenmis sogan ve sarimsak, yumusayan tarhana
eklenir. Icine 1 yumurta kirip iyice karistirilir. Kivam
vermek i¢in alabildigince galeta unu, ince kiyilmis
maydanoz, baharatlar ve tuz da ilave edip iyice
yogurulur. Biraz dinlendirildikten sonra kofte harci
ceviz buyuklugunde yuvarlayip kizartilir.

Suslemesi i¢in , havug diliminden ug¢gen sekille
gaga, kasar peyniri ve zeytin ezmesinden yuvarlak
g0z yapilir. Siz hayal guicuntuize gore eglenceli farkli
sekillerde de yapabilirsiniz.

Cocugunuzun tercihine gore patates ve sebze
puresinden ya da haslanmis spagetti makarnadan
kus yuvasi yapilir. Hazirladiginiz civciv kofteleri bu
yuvanin i¢ine koyarak ¢cocugunuza sunabilirsiniz.
Afiyet olsun:)


https://www.instagram.com/serpill_korkmazz/
https://youtu.be/yWj8-MyGltE

Istah Acan Pankek

Malzemeler

1 tath kasig1 keciboynuzu unu
Yarim muz

1 yumurta

4 yemek kasig1 tam bugday unu
Yarim su bardagi sut

Yarim kabartma tozu

1 paket vanilya

Susleme igin

Muz

Kuru uzum,

Uzum pekmezi

"@ YouTube'da izleyin

Yapilig

Muzu catalla ezilir. Uzerine yumurta sarisi ve

sutt eklenip karigtirthir. Hazirladigimiz bu sivi
malzemelerin uzerine kec¢iboynuzu unu ve tam
bugday unu, kabartma tozu ve vanilya karistirip krep
tavasinda pisirilir.

Uzerini tiziim pekmezini kullanarak siisleyip, muz
ve kuru uzumle ile eglenceli bir sekilde ¢cocugunuza
sunabilirsiniz. Afiyet olsun :).

icidoktorum

emiz Asli Gulbuz'e bu

Sevgiliann e tegekku" ederiz.

lezzetli tarifle

B
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https://youtu.be/72U5-GJ95TM
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Cocuk Burclari

Turhan Saridal
Astroloji Egitmeni ve Danismani
neptun970@yahoo.com

lementi Hava olan Ikizler; 22
Mayis — 21 Haziran arasinda
doganlardir. Bazi senelerde

21 Mayis dogumlular da ikizler e
denk gelmektedir.

Mevsim olarak ilkbahar sonunu
temsil ediyor. Hava bu zamanda
degiskendir ve bu degiskenlik
Ikizler ¢ocuklarimin icgtidisel
sahip olduklar: bir 6zellik olarak
disariya yansir.

Dusuncelerinde, kararlarinda sik
sik degisimler gorebilirsiniz. Cok
hizli dustnurler, cevrelerine,
bulunduklar: duruma ¢ok hizli
adapte olurlar.

| cici doktorum

Ikizler Burcu Cocuklari

22 Mayis - 21 Haziran arasi dogan cocuklar

Mevsim olarak ilkbahar sonunu temsil ediyor. Hava bu
zamanda dediskendir ve bu dediskenlik kizler cocuklarinin
icqudusel sahip olduklari bir 6zellik olarak disariya yansir.

Uzun sure bir yerde kalmak
istemezler, uzun suren oyunlara
(Satrang gibi) konsantre olmakta
gucluk cekerler ve bu tarz
oyunlardan, ayni uzun suren
yolculuklarda oldugu gibi, cabuk
sikilirlar.

Cok eglencelidirler, her grupta
aranan kisi olurlar, ¢inku

guzel espriler, onlarin isidir.
Kelimeler onlarin hazinesidir.
Cok konusurlar, yukselenleri de
Ikizler ise, konusurken ellerini de
kullanirlar.

Merkur yonetiyor onlari...
Tanrilarin habercisi, iletisim
Tanrist Hermes ile bagdastirilir. O
Yuzden iletisim kurmak, onlarin
en buyuk ihtiyacidir. Onun cep
telefonunu, bilgisayarini elinden
almak ona verilen en buyuk ceza
olur, bunalima girebilir bu ytzden.
Ozgiirligum kisitlaniyor hissine
kapilir, 0 zaman hasta da olabilir.

3 YouTube’da izleyin

Ikizlerin hassas organlari elleri,
akcigerleri ve omuzlaridir. Stres
aninda bu organlarindan bilincine
sinyaller gelir, yani hasta olur.
Akcigerleri hassas oldugu i¢in,
ileriki yaslarda Ozellikle sigara
icmemeleri gerekiyor.

Merkur ; akil, iletisim, konusma...
potansiyelleri veriyor, o yuzden
yabanc dil 6grenmeye yatkin
olurlar.

Maymun igtahli olurlar. Bir hobiye
baslarlar, sonra sikilirlar baska bir
hobiye gecerler...

Akilla ve elleriyle baglantili, kisa
sureli oyunlar iceren oyuncaklar
onlara uygun olur. Sanatsal yonleri
varsa, havayi titrestirecegi calgilar
onlara ¢ok iyl gelir. (mizika, flit,
trompet...)

Bunlar genel dogrulardir, ancak
kisiye 6zel dogum haritasi farkli
ozellikler gosterebilir.


https://youtu.be/OGFNfRusBso

Emir Bayarslan

3 YASINDA

Emir... Erkek ikizler bebegi

Emir asla zorla birsey yapmaz
cabuk morali bozulur
paylasimci cana yakin.

Umay Sert
1YASINDA
Umay... Kiz ikizler bebedgi

disa dénuk ve guler yuzlu bir
bebek. Merakli, 6grenmeye acik
ve ayni zamanda taklitcidir.

Leyla Nil Yener
3 YASINDA
Leyla... Kiz ikizler bebedi

Guldu mu gézlerininici gulen
gulmeyi ve guldurmeyi seven
eglenceli komik dogayi seven
o6zgur ruhlu ¢ilgin bir cocuktur.
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Cocukla Tatil

Ozel Sayisi ile Sizlerle



http://cicidoktorum.com
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