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Cocuk Ruh Saghgi ve Hastaliklari

Cocuga Olumlu Ozelliklerin Kazandirilmasi

Hamilelik déneminde anne cevreden
etkilenmeye cok aciktir. Ozellikle (lkemizde, bu
etkilenme ¢ok fazla olmaktadir. Annenin stressiz
bir hamilelik donemi gegirmesine &zen gosteriimelidir.
Her seyden dnce hamileligin bir hastalik olmadig,
dogal bir stre¢ oldugu unutulmamalidir.
St cocuklugu déneminde gereksinimlerin stirekli
ve yeterli olarak doyurulmasi, bebekte bir gliven
duygusu gelistirir. Cocukluk yillarinda ana babanin
sevgisi, korumasi ve destegiyle pekisecek olan bu
gliven duygusuna "Temel Guliven Duygusu” denir.
Dogaldir ki, bebegin yetersiz ve dizensiz
doyurulmasi, cagrilarin strekli olarak karsiliksiz
kalmasi, onda karsit duygunun, guvensizlik
duygusunun gelismesine yol agar.

Ik aylarda ¢ocuk tam alici ve edilgindir.
Bebegin oturmasi, ellerini kullanmasi, altinci aydan
sonra dislerinin gkmasiyla etkinlige dogru bir gelisme
olur. ik aylarda kim kucak acarsa ona giden bebek,
altinai aydan sonra tanimadid kisilere gitmez olur.
Yabanci korkusu ya da ayrilik bunaltisi denen bu
tepki cocugun anneyi tek guvenilir kimse olarak
tanimasinin bir sonucudur. Ortak yasamin iyice
belirgin oldugu ilk yillarda anne ayrili§i, cocuk igin
en orseleyici olaydir.

ilk yaslarda ve genellikle st cocuklugu
caginda sevginin énemini ne denli vurgulasak azdir.
Bu sevginin strekli olmasi ve en cok bir iki kisiden
gelmesi 6nemlidir. Sevgi veren kisilerin durmadan
degismesi, sevgi yeterli olsa bile, yavru icin glven
verici olmaz. Bebegin hayata sevgiyle veya nefretle
bakmasi buiytik oranda yasamin ilk bir yilinda
sekillenir. Bu nedenle birinci derece bakim veren
kisinin degismemesi ve sevgisini vermesi ¢ok
onemlidir.

Yemek Ahskanhgi ve Egitimi

Cocuk ilk duygusal baglarini kendisini
besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan cocugun
yeme aliskanligi kazanmasinda buytklerin tutumunun
onemli bir rolli vardir. St ¢cocuklugu déneminde
karsilasilan emme glicltigu ve yetersiz beslenmenin
sebepleri cok degisik olabilir. Cocuktaki ve annedeki
biyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlari cok yonld ele
almak gerekir. Anne emzirmeye isteksiz ise bebek
hemen hisseder ve meme emmekten kaginabilir.
Annenin gerginligi hemen bebege bulasir. Bebegin
kesinlikle begenmedigi bir mamaya Israrla devama
ve bebegi zorlamaya gerek yoktur. Miktar olarak
da kesin rakamlarda israrli olunmamalidir. Cocugun
istahi, uygun miktarin saglanmasinda en iyi dlcuttdr.
Bebegin meme ya da biberondan kasikll beslenmeye
gecisi her zaman kolay olmaz. Bebeklerin ¢ogu

mamayi agizlarinda tikdrdrler ya da ¢ok uzun bir
stire agizlarinda tutarlar. Burada ¢ok sabirli olmak
gerekir. Bebekler kesinlikle zorlanmamalidir. Bebegin
agzini burnunu kapamakla ya da baginp cagirmakla
bir sonug alinamaz. Mamalarin biraz tatlandinimasi
veya sltle karistirlmasi bebegin kasikla yemege
alismasina genelde yardimar olur. Bebekler sakincali
yemek adetlerine kolayca alisirlar. Ozellikle yemek
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saatlerinde baska seylerle ugrasiimayacagi
dgretilmelidir.

Cocuk yemek yerken arkadaslik ister, yalniz
yemek yemekten hoslanmaz, devamli konusur,
sorular sorar. Ailenin bir bireyi oldugunu bilir ve
ailesiyle ayni masada oturarak kendisine ait olaylari,
aktiviteleri anlatmaktan zevk alir. lyi bir dinleyici
olmak ve elestirerek sevkini kirmamak cok énemlidir.
Belki yemek masasindaki aliskanliklari, hareketleri
hentiz olumlu degildir, ama istahla yemek yer,
kisiligine verilen 6nem ve sicak aile havasi onun
kendisine olan gtivenini artirir.

Bu dénemde yemek yeme konusunda
asagidaki problemler olabilir:

- Yemedi reddedebilir.

- Yemek secebilir.

- Asiri yeme istedi olabilir.

- Yavas yiyebilir, yemekle oynayip saga sola sacabilir.
- Masadan devamli kalkip oynayabilir, masa basinda
oturamaz.

- Kati gidalari almiyor olabilir.

- Ofke nébetleri ve aglama olabilir.

Yeme problemleri cocuk-ebeveyn arasindaki
iliski problemini, iliski problemi de yeme problemini
dogurur ve bu kisir bir déngu kazanir. Cocuklar
secmekte serbest birakilirsa ve onlarin se¢gme
arzusuna yer verilirse daha iyi bir yemek yeme
aliskanligi kazandirilabilir. ilk baslarda belli saatler
ve fazla miktarda yiyecek konusunda israr edilmemeli,
cocugun aclk hissi rehber alinmalidir. Nadiren
organik bir neden (mide cikisindaki bir darlik veya
barsak duvarlarinin iltihaplanmasi, bir maddeye karsi
alerjik etki olusmasi gibi) yeme problemine yol
acabilir. Bu dénemde aile sofrasinin Gnemi biytktuir.
Yemekteki cocugun anlayacagi konularda ilging ve
glizel sohbetlerin buylk yarari olur. Bunun tersine
ailenin en zor sorunlari sofrada anlatilir, alacak ve
borglar masada konusulursa, bu durum ¢ocuklarin
sinirli, istahsiz, icine dontik olmalarina sebep olur.

saatlerinde baska seylerle ugrasiimayacagdi
ogretilmelidir.

Cocuk yemek yerken arkadaslik ister, yalniz
yemek yemekten hoslanmaz, devamli konusur,
sorular sorar. Ailenin bir bireyi oldugunu bilir ve
ailesiyle ayni masada oturarak kendisine ait olaylari,
aktiviteleri anlatmaktan zevk alir. lyi bir dinleyici
olmak ve elestirerek sevkini kirmamak ¢ok énemlidir.
Belki yemek masasindaki aliskanliklari, hareketleri
heniz olumlu degildir, ama istahla yemek yer,
kisiligine verilen 6nem ve sicak aile havasi onun
kendisine olan guvenini artirir.

Bu dénemde yemek yeme konusunda
asagidaki problemler olabilir:
+Yemedgi reddedebilir.

- Yemek secebilir.

- Asiri yeme istegi olabilir.

- Yavas yiyebilir, yemekle oynayip saga sola sacabilir.
- Masadan devamli kalkip oynayabilir, masa baginda
oturamaz.

- Kati gidalari almiyor olabilir.

- Ofke nébetleri ve aglama olabilir.

Yeme problemleri cocuk-ebeveyn arasindaki
iliski problemini, iliski problemi de yeme problemini
dogurur ve bu kisir bir déngu kazanir. Cocuklar
secmekte serbest birakilirsa ve onlarin segme
arzusuna yer verilirse daha iyi bir yemek yeme
aliskanhig kazandirilabilir. ik baslarda belli saatler
ve fazla miktarda yiyecek konusunda israr edilmemeli,
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cocugun aclik hissi
rehber alinmalidir.
Nadiren organik
bir neden (mide
cikisindaki bir
darlik veya barsak
duvarlarinin
iltihaplanmasi, bir
maddeye karsi
alerjik etki
olusmasi gibi)
yeme problemine
yol acabilir. Bu
dénemde aile
sofrasinin 6nemi n
buytiktir. Yemekteki cocugun anlayacadi konularda
ilging ve gtizel sohbetlerin buiyik yarari olur. Bunun
tersine ailenin en zor sorunlari sofrada anlatilir,
alacak ve borclar masada konusulursa, bu durum
cocuklarin sinirli, istahsiz, icine ddntk olmalarina
sebep olur. Yemek saatleri aranilan ve sevilen saatler
olmaktan gikar. Cocuklarin kétd yeme davranislarinin
en onemli sebeplerinden biri annenin ilgisini cekmek
icindir. Masadaki uygunsuz davranislarda cocuga
kizmak veya onunla inatlasmak yerine, yemekten
sonra oyun oynayacaklarini, carsiya cikabileceklerini
veya cocugun istedigi bir aktiviteyi yapabileceginizi,
ama ilk oncelikle yemegin yenmesi gerektigini uygun
bir dille anlatmak daha dogrudur.

Yemek se¢me konusunda cocukla
inatlasmamak gerekir. Anne yemegi pisirme ve sofra
hazirlama safhalarinda cocugun istirak etmesini
saglayarak, konuya egilimini artirmalidir. Yapilan
yiyeceklerde cocugun arzu ve karari da g6z ontine
alinmalidir. Reddedilen yiyeceklerin degisik sekillerde
hazirlanmasi, g6z ve damak zevkine hitap edecek
sekle getirilmesi 6nemlidir. Elmadan, sosise kadar
degisik yiyecekleri vermek icin ktirdanlar kullanarak
cazip hale getirebiliriz. Yemedikleri et veya sebzeler

ezilip, sandvig iclikleri gibi yayilarak ve bir ekmegin
arasinda bunlar verilebilir. SGt icmeyen bir cocuga
sutd sttlac seklinde yedirebiliriz.

Yenilen yiyeceklerin viicuttaki gorevleri, ne
ise yaradiklari tekrar tekrar cocuga anlatiimalidir,
bunun buylmesi igin gerekli oldugunu bildikten
sonra daha rahat yiyebilir. Cocuklar buydkleri taklit
ettiklerinden, hi¢ sevmediginiz yemekten bile birkag
kasik yemeniz, cocuga o6rnek olacaktir.

Uzlasma yoluna gidilerek, sevmedigi bir
yemek, sevdidi bir yemekle birlikte verilebilir. Ozellikle
kigulk cocuklarda ti¢ hafta dnce istenmeyen bir
yemek, Uc hafta sonra ayni tepkiyi almayabilir. Bu
nedenle ayni tepkiyi alacagini dlistinmemek ve oyle
davranmamak gerekir.

Yeme aliskanliginin kazandirimasinda gerek

sofra kurallari, gerekse yeme kurallari hakkinda
tutarli ve kararli davranislar tiim aile fertleri tarafindan
uygulanmalidir. Ogtin sayisi ve stiresi belirlenmeli
ve sofra kurallarinin nicin konuldugu ¢ocuga izah
edilmeli ve bu kurallara tim aile bireylerinin uymasi
saglanmalidir. 15 dakikalik 6guin stiresince yemeyen
bir ¢cocuga sofra kaldirilip, yeniden konmamalidir.
Cocuk a¢ kalabilir. Eger 6guind yemeden yatarsa,
gece ag yatmasinda sakinca yoktur.
Babasl gec gelen cocuklarda, annenin katildig bir
yemek ve daha sonra babanin da bulundugu sofrada
daha hafif (tatl, meyve, kahvalti gibi) bir yemek
yenebilir.

Seker ve cikolata aliskanligi olan cocuklarda
tath kutusu hazirlanabilir. Her gtin belli miktarda
tathyr bu kutuya koyup, bundan baska tatl
verilmeyecegini belirtilebilir. Boylece ¢cocuk tasarruflu
kullanmayi zaman icinde d&grenecektir.

Okul cadi cocuklarinda sabah kahvaltisi en
cok 6nem verilen 6gtin olmalidir. Okula gétiirdilecek
yiyeceklerde, cocugun sevecegi, fakat ¢evresindeki
arkadaslarinin da rahatlikla alabilecegi, fazla pahali
olmayan yiyecekler tercih edilmelidir. Aksi takdirde
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c¢ocugun bulundugu ortamdan diglanabilecedi
unutulmamalidir. Yemedi paylasma ve arkadaslari
ile birlikte yeme hem paylasim, hem de sosyal
adaptasyonda énemli bir adimdir.

Tuvalet Egitimi

Tuvalet egitimi diye bilinen dzerklik dénemi
ikinci ve tglincu yasi icine alir. Herseyden 6nce
gocuk, ylrimeye ve konusmaya baglamistir.
Kazanilan bu iki énemli yetenek, onu siit
cocuklugunun qticstiz, edilgin ve bagiml
durumundan ¢ikanir. Cocugun ilk 6grendigi sézlerden
biri 'yok’ kelimesidir. Basina buyruk, ele avuca
sigmaz, 6fkeli, tutturan bir cocuk olup ¢ikmistir.
Annesine gortinmez bir iple bagl, ama ayri bir kisi,
ayri bir varlik oldugunu bilmenin, yeni yeteneklerini
kullanmanin sarhoslugu icindedir. Kendiliginden
verdigi bir oyuncagd, biraz sonra aglayarak geri ister.
Karsit duygular arasinda gidis gelis en belirgin olarak
tuvalet egitiminde ortaya cikar. Anne ister ki cocuk
diskisini, ¢isini haber versin, kuru kalsin, bezini
kirletmesin, oturaga otursun, diskisini kendi istedigi
zaman degil, annenin uygun gordligud zaman yapsin.
Gocuk korkutmalar ya da gontil almalarla bir diizene
zorlandikga, 6zerk tutumuna aykiri diisen bu duruma
direng gosterir. Annenin sabirsiz oldugu, baski
kullanarak kisa stirede sonug almak istedigi
durumlarda cocugun direnmesi agiktan bas
kaldirmaya déndstr. Ornegin; Saatlerce oturakta
oturmaya zorlanan cocuk, kendini tutar, kaldirilip
baglandiktan sonra diskisini bosaltir. Bu diskilama
tizerinde kurdugu egemenligini anneye birakmak
istemeyisinden ileri gelen bir tutumdur. Diskisinin
birikmesi, sonra bosalimindan haz duyar. Diskilama
bu dénemde cocugun ilgi odagi olmaya baslar.
Cocuk bununla da kalmaz, diskisina kendinin bir
parcas! ve degerli bir nesne gdztyle bakar, eriskin
gibi bakmaya yavas yavas alisir. Parmagiyla
karistirmaktan, saga sola bulastirmaktan zevk alir.

Kirlenmesine, dokunmasina arada kazaya kizmamak
gerekir. Sozle sakin olarak anlatmak, uygun
davraninca sevecen sozle 6ddllendirmek dogrudur.

Ozerklik déneminde cocuk, hig
kisitlanmadan, kendi isteklerine ve egdilimlerine hig
ket vurulmadan yetistirilirse, engel tanimayan,
bencilligi ve saldirganhigi gittikge artan, isteklerini
ne pahasina olursa olsun elde etmek isteyen, &fke
nébetleriyle vurucu, kirici bir yaratik olup gikar.
Diskilama ve isemeyi bir saldirganlk arac olarak
kullanir. Pis ve savruk olur, yatagina isedigi gibi,
ortaliga da iser. Diskisini &teye beriye yapar. Bu
davranislarinda 6zerkligi korumayi asan bir bas
kaldirma vardir.

Anne her zaman yenik dismez, dayak,
korkutma ve ayiplama yontemleriyle cocuga asiri
bir baski uygulayabilir. Bu durumda cocuk dogal
egilimlerini ice bastirarak, annenin istedigi davranislari
benimsemek zorunda kalir. Saldirganlik yerine asiri
uysallik ve boyun egme ya da agik saldirganlik yerine
inatcihk gelisebilir. Pisleme ve dagitma egiliminin
yerini, asir temizlik, titizlik ve dtzenlilik alir. Digkisini
¢ok duzenli yaparak ya da ginlerce tutarak annenin
bekledigi temizligi ve kurulugu saglamaya calisir.
Bu &zellikler cok
belirgin olursa,
cocuk ileride asiri
titiz, ddzenli, kil
kirk
kuruntulu bir kisilik
gelistirebilir

Tuvalet
egitiminin ¢ocukla
annesi arasinda bir
s a v a s a
dénldsmemesi
gerekir.

yaran,

Buamacla |
cocugun kisa
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stirede temiz ve kuru kalmasi beklenmemelidir. Kimi
annelerin yaptigi gibi cocugu daha g aylikken
egitmeye kalkismak, cocuk icin glig, anne icin yorucu
olur. Anne ister istemez sabirsizlanir, cocugu tedirgin
eden zorlamaya girisir. Tuvalet egitimi i¢in en uygun
yasin XII.-XV. aylar oldugu saptanmustir. Diskilama
ile gorevli btizlici kaslar, fizyolojik olarak cocuk
ylrdmeye baslayinca gelisebilmektedir. Ayrica 1-1.5
yas arasinda baslatilan egitimin en kisa stirede
tamamlandidi da bir gergektir. Ancak diskisini duizenli
haber verme bakimindan, cocuga iki yasina kadar
slire tanimak gerekir. Tuvalet egitiminin bir yasindan
6nce VIII. ayda baslatiimasinin da buytk bir sakincas
olmaz. Yeter ki cocuga baski yapilmasin, bir-iki ay

icinde kuru kalmasi beklenilmesin. Onemli olan,
cocugun tepkisine ve direncine yol agmayacak kararli
bir tutumla diskilamayi dlizene sokmaktir. Genellikle
cocuklar cislerini 2 yaslarinda haber vermeye baslarlar.
Ancak 3-4 yasina kadar, geceleri yataklarini islatmalari
olagandir.
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Saglik ve Digler

umumuzde saglikla beraber estetik ve
kﬁzmet@m dnemi artmaktadir. Estetik bir
g.iarunume gtizel bir glllse sahip olmak herkes
'gm onemtidir. Glzel bir gilimsemenin ilk
kosulu ise, dizgiin ve saghkh dislerdir.
> Sfﬁdmm agizda baslar; burada olusan
gur@kl@ﬁn beynimize, kalbimize, eklemlerimize
ve viicudumuzun pek ¢ok bdlgesine olumsuz
etkileri Bu olumsuz etkilerle
karsilasmamak icin, dis bakimina erken yaslarda
baslaniimahdir. Bakimli ve saglikli bir gérdndm
kazanmanin temel kurali agiz sagligina ve
hijyenine 6nem vermektir. Meslegimiz itibar
ile hastalarimizin bizlerden ¢ekindigi bilinen bir
gercektir. Oyle ise ilk evvela alti ayda bir dis
hekimine muayene olarak alacagimiz ufak
tavsiyeler koruyucu dis hekimligi adina yol
gosterici olacaktir.
Olumsuz etkilerle karsilasmamak icin
dis bakimina klclk yaslardan itibaren
baslaniimalidir.Pediatri uzmanlari ile

vardir,

gerceklestirilen calismalar 15141 altinda,
cocuklarda lcg ayri gelisim dénemi saptanmis
olup, bu dénemlerdeki farkh agiz saglig: ve
bakimi su alt basliklarda bicimlenmistir.

DiS GELiSIMIEL BECERISI

4-24 ay :Yaklasik 4 aylk iken ilk
Fircalamayi ebeveynler dis belirir.

2-4 yas :Bu dénemin sonuna dek
cocuklar kendi kendilerine dislerini 20 stit disinin
hepsi ¢cikmistir. Fircalamaya calisirlar ama
ebeveyn
yardimi gerekir.

5-7 yas : ilk kalici azi disleri Cocuklar
ebeveynleri nezaretinde ortaya cikar ve sut
disleri duiser.Kendi kendilerine dislerini fircalar.

2-4 yas déneminde cikan sut dislerindeki
erken kayiplar daimi dislerde ve dis dizilislerinde
sorunlara neden olabilmektedir. Bu dénemde
stt ve sut Urdnlerinden yararlanma bireyin
gelisimine faydali oldugu gibi, agiz ve dis
sagliginda da olumlu etkiler gosterecektir.

Koruyucu dis hekimligi burada devreye
girmektedir. Biz dis hekimleri, koruyucu hekimlik
tedavilerinde “Fisstir Ortiici” ve “Fluor”
uygulamalari yapmaktayiz. Gocuklarda siklikla
karsilasilan problemlerin basinda; Biberon
clrukleri, yanlis emzik, biberon secimi
parmak emmek, gibi sorunlar gelmektedir.

Cocuklara ortodontik aparey tedavilerine
yedi — sekiz yaslarinda baslanmasinda yarar
vardir. Tedavide erken teshis édnemlidir. Sabit
tedavilerde ise tedaviye baslama periyodu onbir
- oniki yaslar civarindadir. GuUnumtuzde
yetiskinlerde de ortodontik tedavi uygulamalari
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yapllmaktadir. Hastalarimizin biz dis hekimlerine
en sik basvurma nedenleri ; Agri, dis etlerinde
cekilme ve kanama sikayetleridir.

Ne yazik ki, biz dis hekimleri en korkulan
meslek gruplarindan biriyiz. Bu nedenle pek
cok hastamiz agrilari oldugu zaman veya ¢ok
fazla dis eksiklikleri olup, yemek
yiyemediklerinde bizlere basvurmaktadirlar.

Dis cuirtiklerinde gelismis dolgu teknikleri
kullaniilmaktadir. Estetik dolgular (halk arasinda
lazerli dolgu), basinclara dayanikli olarak arka
dislerde de yapilmaktadir. Eger hastamizin
clrugu ilerleyip disin pulpasina (damar ve sinir
paketi iceren disin éztine) ulasmissa, o zaman,
halk arasinda “sinirlerin cekilmesi” denilen kanal
tedavisi yapmamiz gerekmektedir. Tedaviyi
gerektiren belirtilerden bazilari ise, gece agrisi,
sicak / soguk hassasiyeti, herhangi bir etkene
bagl olmadan olusan agrilardir.

Eger alti ayda bir dis hekimine kontrole
gidersek, kanal tedavisine gerek kalmadan,
dislerimizde olusan curdkleri erkenden tedavi
ettirebiliriz. Clinkli kanal tedavisi, dis
tedavisindeki en son asamadir.

Dis fircalama ve dis ipi kullanma de
esnasinda kanama olursa, dis eti iltihabi vardir.
Saglikli bir dis eti kanamaz.

Dis eti cekilmesinin ana nedenleri
arasinda yaslanma, yanlis dis firgalama, dislerin
caprasikhgi, dis eti iltihabi, disler arasina
gereksiz yere kuirdan, toplu igne veya licgen
seklinde lastik uc gibi maddelerin devaml
sokulmasi faktérleri sayilabilir. Dis eti ¢ekilmesini
takiben, dislerde duyarlilik olusur. Disin kok
ylzeyi aciga cikar. Duyarlilik tedavisinin

baslangicinda Fluor uygulamasi yapilir. ilerleyen
dis eti cekilmelerinde ve clrtklerinde ise dolgu
teknikleri kullaniimaktadir.

Disler fircalanmadiginda dis ylizeylerinde
“plak” adini verdigimiz tabakalar olusur. Plak
kontrolu ve tedavi ile dis etleri iyilestikge
kanamalar azalacak ve tamamen kesilecektir.

Dislerimizle ilgili diger bir sorun ise,
dislerimizin renkleridir. Dislerin sararmasi kalitsal
nedenlerden olabilecegi gibi, dis etkenlerden
de kaynaklanabilir. Bu etkenler arasinda en
6nemlisi ise, cocuklukta kullanilan “tetrasiklin®
grubu ilaclardir. Bu ilaclar gelecekte kalic dis
sararmalarina neden olmaktadir. En tipik
6zelligi, bu sararmalarin hat seklinde olusudur.

_Ayrica glin boyu tlketilen sigara, cay,
kahve ve bazi yiyecekler, disleri dogrudan
sarartirken, zamanla dis ylizeylerinde biriken,
yiyécek’ artiklari da, dislerin sararmasina neden
olmaktadir. Sigara, cay, kahve igme aliskanliklari
olan kisilerin dislerinde olusan renklesmeleri
tedavi etmeleri
igcin, dis
hekimine
basvurmalari
gerekmektedir.
Biz bu isleme
“detartraj” (dis
tasi temizligi)
adini veriyoruz.
Bu temizleme
isleminin yani
sira, son yillarda
siklikli
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Dis Hekimi

Temmuz 2003 BURSA ECZACI

uyguladigimiz dis beyazlatma (bleaching)
yontemi vardir. Bu yontemde, dislerin ana rengi
acllmaktadir. Tedavi sonrasinda alti yil kalici
beyazlik saglanmaktadir.

Sizlere son olarak dis fircalari, dis
fircalama sekli ve siresi ile, dis iplerinden s6z
etmek istiyorum. Dislerimizi glinde 3 kez ve
ikiser dakika streyle fircalamaliyiz. Dis
macununu dis fircamiza nohut buydkltglnde
ve kuru olarak uygulamaliyiz. Dis fircasini suyla
Islatmadan kullanmaliyiz. Fircalamay: Ust
cenede, dis etinden dise dogru (yukaridan
asaglya) ve dislerimizin Ucg ytizeyini de (damak,
yanak ve girintili ylzey) bir dakika streyle,
450’lik aclyla kliclik daireler cizecek sekilde
yapmaliyiz. Ayni hareketleri alt cenede ise, yine
disetinden dise dogru (Asagidan yukariya), bir
dakika streyle tekrarlamaliyiz.

Dis ve diseti hassasiyeti olan kisilerde,
beyazlatici macunlar dnerilmemelidir. Clnkdi
beyazlatici macunlarin icindeki asindirici

maddeler, dislerin ve
disetlerinin
hassasiyetinin
artmasina neden olur.

Gunimiiuzde
elektrikli ve pilli dis
fircalarinin kullanimi da
yayginlasmistir. Kisilerin
agliz bdyltkldglne
uygun dis fircasi
segmeleri de dnemlidir.

Dislerin ara
ylzeyleri, her aksam,
dis fircalama isleminden
sonra temizlenmelidir.
B u islemi
gercgeklestirmek icin, dis
iplerinden yararlanabiliriz. Sizlere verdigim bu
bilgiler 1s1ginda saglikh disler, bol gllimsemeli
gtinler dilerim.
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Bir Film Bir Yonetmen

Temmuz 2003 BURSA ECZACI

Pedro Almodovar ve Son Filmi;

Talk To Her “Konug Onunla”

Ispanya’nin Louis Buniel’den sonraki en énemli
yonetmenlerinden biri;
Pedro Almodovar

Yazar, yénetmen, besteci, yapimci ve
bazen de oyuncu Pedro Almodovar kelimenin
tam anlamiyla gercek bir Rénesans kisiligine
sahip. 24 Eyldl 1951'de ispanya'nin “La
Mancha” boélgesinde dogan ve buradaki fakir
yasamdan kendi ¢abasiyla kurtularak Madrid’e
gelen, dnceleri burada bit pazarinda saticilik
yapan fakat sonra bir telefon sirketinde rahat
bir gérev elde eden Almodovar i¢in Madrid,
Franco doneminin baskilarina ragmen tam bir
kiltdr ve Ozgurlik merkezi olmustur.

Madrid'de ispanya orta sinifinin
dramlarini ve mutsuzluklarini yakindan tanima
firsati bulan yénetmen, glnddzleri telefon
sirketinde calisir, geceleri yazar ve kuiguk bir
tiyatro grubu ile sahneye cikar. Bazi illegal
dergi ve yayinlarla isbirligi yapan ve 8 mm.
filmler ceken Almodovar'in ilk ticari filmi ispanya
demokrasisinin dogdugu déneme rastlar.

1970°li yillarin sonlarina dogru telefon
sirketindeki isini birakip Madrid'in avantgarde
aleminin éncildgunu Ustlenen Almodovar
bugtin modern ispanyol sinemasinin en basarill
ve en fazla tartismaya yol acan ihrac drunt
olmaya devam ediyor.

Pedro Almodovar’l fazla uguk-kacik
hatta sapik bulanlar bile onun filmlerini ya da
genel yaklasimini tartismaktan kendilerini
alamiyorlar. Btttin filmlerinde soke etmek,
tedirgin etmek amacini glden, bayagilk,

melodram ve haince bir komikligin karisimi
icinde herseyi sunan, cinayet, ensest fetisizm
ve cinsellikle tabulari yikan bu anarsik yaklasim
yonetmene ddnyanin her dlkesinde hayranlar
kazandirmaya devam ediyor.

Yénetmenin 1980 yilinda ¢ektigi "Pepi,
Luci, Bom ve Cetenin Diger Kizlari” adl filmi
kendisini bir anda Ispanyollarin gézbebegi
haline getirmistir. Yeni dikta sonrasi kusaginin
bu filmde cizilen matrak portresi, kendine 6zgli
punk-pop Uslubu ayni zamanda Almodovar'in
imzas| olarak da nitelenebilir.

‘—‘__ﬁ
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1982 yilinda cektigi “Tutkularin Labirenti” ile
birlikte bu iki film yénetmenin “pop” déneminin
drdnleri olarak tanimlanabilir.

Yénetmenin 1983 yili sonrasi filmlerinde
melodram arayisi hakimdir. 1983 yili yapimi
"Goélgeler Arasinda” ve 1984 yapimi “Bunu Hak
Etmek Icin Ne Yaptim” bu dénemin ilk iki
filmidir. Ozellikle yeni gercekcilik estetiginin
izlerini tasiyan “Bunu Hak Etmek icin Ne
Yaptim” adl filmi varoslari, kara mizahi ve
popller kdltur elestirisini sert bir dille sunmasi
ile de yonetmenin ilk "eriskin filmi” olarak
anilmaktadir.

Popller mdzik, TV reklamlari gibi
sinematik olmayan trin ve etkinliklerde,
Almodovar filmlerinde yerlerini aldi. Cagdas ve
kentsel olan hicbir sey yénetmenin gozunden
kacmadi. Hollywood gelenedi ile ispanyol
gelenegdini harmanlayarak kendi renkli dslubunu
buldu. Bu Uslubun olusumunda oyuncu
seciminin de rolu vardi. En gézde oyuncusu
Antonio Banderas't Hollywood'a kaptiran
Almodovar aslinda kadin oyunculari ile
filmlerinin ruhunu yakalayan bir yénetmen.
ingmar Bargman'dan sonra hicbir yénetmen
g6zde kadin oyunculari icin bdylesine istikrarli
iyi roller saglamamistir. Carmen Moure, Victoria
Abril ve Angela Moline bu gelenegin temsilcileri
olarak tanimlanabilir.

Yoénetmenin 1986 yilinda vizyona giren
“Matador” adl filmi; sekslel haz ve 6lim
arasinda gidip gelen bir gerilim filmi olmasi
nedeniyle 6nem tasimaktadir.

1987 yilina geldigimizde yénetmenin adini tdm

dinyaya duyuran ve en iyi yabanc film
Oscar'ina aday gosterilen filmi, “Sinir Krizinin
Esigindeki Kadinlar” ile karsilasiyoruz. Kadinlarin
diinyasini en iyi anlatan sinemacilardan biri
olarak bilinen Almodovar'in filmlerinde kadin
6gesinin giderek 6ne ¢ikmaya baslamasina bu
film ile tanik oluyoruz. 1989 yapimi “Bagla
Beni”” 1990 yapimi “Yiksek Okgeler” ve 1993
yili yapimi “Kika" hep bu tema Uzerine kurulmus
filmlerdir. Bu filmler arasinda "Kika" komik bir
tecaviiz sahnesi sebebiyle tecavliz gibi korkung
bir olayi karikatrize ettigi gerekgesiyle A.B.D’
de gdsterim izni alamamistir.

Seksi, acayip, sasirtici ve tiraji komik...

Herhangi bir Almodovar filmi igin
séylenebilecek seyler bunlar. 1997 yilinda
cekilen “Ciplak Ten” veya bir diger adiyla
"Hassas Et” filmi tim bu sifatlar sonuna kadar
hak ediyor. Bu filmiyle yonetmen modern bir
ask hikayesini Madrid sokaklarina yaymis.
“Ciplak Ten” kéti sansin ve rastlantilarin bir
araya getirdigi bes kisinin dykdsdndu
Almodovar'in objektifinden sunuyor.
1999 yili yénetmen i¢in tam bir zafer yili oldu
dersek abartmis olmayiz. Basta en iyi yabanci
film Oscar’i olmak Uzere, yine en iyi yabanci
film dalinda altin ktire, Cesar &ddilleri ve Cannes
film festivalinde en iyi yonetmen édlltine layik
gérilen “Annem hakkinda hersey” adli filmin
yapimi bu yila rastlar.

Film Manuela adli bir kadinin dramini
ele alir. Oglu Esteban bir kaza gegirmistir ve
6lmek lzeredir. Manuela perisan bir haldedir.
Karanliklar ardinda ge¢mis ve gelecek birbirine
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girer. Ayni gece hastanede beklerken Manuela
oglunun gunligline g6z atar. “Bugln annemin
yatak odasina bakarken gézlerim vyirtik
fotograflara takildi. Hepsi yirtik, saniyorum ki
babamin fotograflari. Hayatimin vyarisi yok
aslinda. Onunla tanismak istiyorum. Kim oldugu
hic 6nemli degil veya anneme yasattiklari. Onu
kimse elimden alamaz” climleleri Manuela'yi
cok etkiler. Manuela ogluna babasinin kimligini
hi¢ soylememistir. Oglunun anisina Manuela
Madrid'den Barcelona'ya eski esini aramaya
gider. Ogullarinin 6lddgunu ve son sézlerini
sdyleyecektir. Adini Esteban koydugunu da.
Tipki babasinin istedigi gibi. Ve Manuela yola
koyulur. Anne - baba ve ¢ocuklar hakkinda
farkl bir ispanyol filmi. Filmi olusturan
fikrin“oyuncu olmayan kisilerin rol yapma
yetenedi” oldugunu sdyleyen Almodovar her
yastan ve sosyal siniftan bir avuc kadinin
melodramini konu aliyor. Bu kadinlarin aci -
tath oykdlerini klasik Hollywood sinemasina
gondermeler yaparak anlatan yénetmen, belki
de sinemada kadinlar Gzerine yapilmis en gtizel
filmlerinden birini yapiyor.

“Annem hakkinda hersey” bir tiyatro
perdesinin kapanmasi ile sona erer. Yénetmenin
2002 yili yapimi “Konus Onunla” adli filmi ise
ayni perdenin karanlik bir sahnede yeniden
acllmasiyla baslar. Pina Bausch’un, Cafe Muiller
adli oyununu sahnelemek icin acilir perde.
Izleyenler arasinda birbirini tanimayan iki genc
adam vardir. Bir hastabakici olan Benigno ve
kirk yaslarinda bir yazar olan Marco. Oyunun
etkisiyle Marco aglamaya baslar. Benigno bunu
fark eder. Ona kendisinin de ¢ok etkilendigini
sOylemek ister ama cesaret edemez. Aylar sonra
bu iki adam Benigno'nun calistigi 6zel
hastanede tekrar karsilasirlar. Marco'nun
profesyonel boga gurescisi olan sevgilisi Lydia
yaralanmis ve bitkisel hayattadir. Benigno ise

ayni sekilde bitkisel hayatta olan bir baska
kadina, bale &drencisi olan Alicia’'ya
bakmaktadir. Marco, Alicia’'nin odasinin
onlunden gecerken Benigno onu goérlr ve
konusmaya baslar. Marco'nun ne yapacagini
bilmez haline karsi Benigno Alicia ile
konusmakta, izledigi oyunlari anlatmakta,
herseyi paylasmaktadir. Marco'nun caresizligini
goren Benigno ona yardim eder ve ne yapmasi
gerektigini tek climleyle soyler; “Konus Onunla”
der. Klinigin dért duvari arasinda gecmek
bilmeyen zamanin icinde sikisip kalmis iki adam,
gecmis, simdi ve gelecek arasinda gidip gelen
hafizalarla, dort kisilik bir dostluk kurarlar.
Pedro Almodovar gibi bir ustanin imzasini
tasiyan bir yapim. iki erkegin dostlugu, yalnizlik
ve tutkunun acgtigl yaralarin uzun slre
kapanmamasi tzerine ciftler arasi iletisim ve
iletisimsizlik lizerine, s6zun glclne dayall,
sozln silah gibi kullanildigi bir film. Zaman
zaman normal ile ayrilmayacak noktadaki delilik
lizerine bir film.

Kisacasl “Konus Onunla” bir Almodovar filmi.

Bir sonraki bultende bulusmak dilegiyle bol
seyirli glinler dilerim.
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Ne Yapmisiz Biz...

Hazi |k|ar| 1935'te baslatilip 1937'de
denemesine girisilen ve 1940'ta yasallasan Koy
Enstitdleri Sistemi; Cumhuriyet aydinlanmasina
egitim alanindaki en 6zglin ve en cok ses getiren
bir uygulamasidir.

Kurtulus
Savasi'nin agir yukdnd
ceken koyldlerimiz, hentiz
demokrasiyi yasatacak
Cumhuriyet yurttasi
niteligine kavusamamisti.
Uygar toplumun tdm
nimetlerinden de yoksundular. Halkin %80'inin
kdylerde yasadidi ve okuma yazma bilmedigi 1930-
40l yillarda kéye hizmet gdtlirmekte ¢ok zordu.
Bunu basarmak icin, kéyltintin dilinden anlayan yeni
bir aydin tipine gereksinim vardi. Iste bu gercegi ilk
tespit eden Ismail Hakki TONGUC, K&y Enstitdist
Sisteminin hem kuramcisi, hem de kurucusudur.
Onu, Atattrk'ln eski kurmaylarindan Milli Egitim
Bakani Saffet Arikan g&reve getirmis, sonraki Bakan
Hasan Ali Yticel de onun girisimlerine sahip cikmistir.

TONGUC" a gore "“Koyllye bir sey
ogretebilmek icin, ondan bir cok sey 6grenmeliydik.
Kdyldyd anlayabilmek, ... duyabilmek icin onunla
kucak kucag@a, nefes nefese gelmek lazimdir. Onun
ictigi suyu igmek, yedigi bulguru yemek, yaktig
tezegin ifade ettigi sirlarl sezebilmek ve yaptigi isleri

Koy Enstitiileri yoluyla simif ayriliklari
egitim yoluyla ortadan kaldirilacakt.

Koylerde vasifli insanlar yetisecek,
iiretim artacak, koylii; milletin efendisi
olarak kalacakti.

yapabilmek gerekir. Batakhigi kurutmak, sitmaliya
kinin rejimi yaptirmak, trahomlunun géztine ilag
damlatmak, okul binasini yapmak, yaralinin yarasini
sarmak, gebeye cocugunu dogurtmak, pullugun
nasil kullanilacagini veya tamir edilecegini 6gretmek,
bozuk képruyl yapmak, i1slah edilmis tohumu tarlaya
sacmak, fidan dikerek onu buylutmek ve step
kéyldstintin  dal” diye adlandirdigi agac hakikaten
agac haline getirmek; ulemanin isi degil, kahraman
teknisyenler ordusunun isidir..."

Koy Enstittileri yoluyla sinif ayniliklari egitim
yoluyla ortadan
kaldirilacakti. Kéylerde
vasifli insanlar yetisecek,
tretim artacak, koylu;
milletin efendisi olarak
kalacakti.

“Egitmen” saniyla
kéylerde “gecici 6gretmen” olarak gérevlendirmek
Uzere, 1936 yilinda Eskisehir'in Cifteler Ciftligin de
acilan kurs, K&y Enstitdileri icin ilk kivilaimdir. Daha
sonra dedisik bélgelerde yeni Kdy Enstittleri acildi.
Enstitd sayisi 1945'te 20'ye, 1948'de 21'e gikarild!.
Bunlar sirasiyla Akcadag, Akpinar, Aksu, Arifiye,
Besikdizu, Cilavuz, Cifteler, Diclegane, Duzici, Ernis,
Golkoy, Gonen, Hasanoglan , ivriz, Kepirtepe,
Kizilcullu, Ortaklar, Pazaréren, Pullur, Savastepe...

Egitimci kadrosunu ¢6zmek amaciyla da “Koy
incelemeleri Merkezi”, HASANOGLAN Kéy
Enstitlisti'nde bir de "Yiksek K&y Enstitlisi” agildi.

Enstittilerde ki mufredatin yarisi genel kdiltir
ve meslek derslerine, dértte biri is ve dértte biri de
tarim etkinliklerine ayriliyordu. Her “Enstitultinin”
6gretmenlik diplomasinda bir “is” (demircilik, yapiailik,
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ev isleri gibi), bir de "Tarim” (meyvecilik, kliimes
hayvanciligi gibi) “ek” brans olarak belirtiliyordu.
Koy Enstitlisi programi, ¢ok yonld egitimi
benimsemisti. Egitim yasaminin timune sanat,
hareket ve yaraticlik egemendi. Bu sistem kuramsal
bilgi ile uygulamayi i ice yurdtlyordu. Enstittilerde,
bulunabilen teknolojinin yogun olarak kullaniimasi
esastl. Fakir Bayburt, Mehmet Basaran, Dursun
Akcam, Mahmut Makal, Talip Apaydin, Adnan
Binyazar gibi onlarca aydin bu enstitdlerin icinden
ctkmistir. Koy Enstitdleri, Milli Egitim Bakanhg:
verilerine gdre, 1946 ya kadar kdylerdeki 6gretmen
acigini kapatan 16.400 kadin ve erkek 6gretmen
ile 7300 saglik memuru ve 8756 egitmen
yetistirmistir.

Koy Enstitlileri, pek cok yabanci bilim
adami icin doktora tezi olmus, dengeli bir toplum
modeli olarak, UNESCO tarafindan gelismekte olan
llkelere Gnerilmistir.

K&y Enstitlleri, istismarcilarin ve bazi ¢ikar
cevrelerinin etkisiyle 1946'dan sonra 6zgtn
yaptlarindan saptirildi. Ne Uzdcuddr ki, Kéy
Enstitilerinin kurulusunu destekleyen ismet inéndi,
bu sapma esnasinda devletin en tepesinde
bulunmakta idi. Kendisine Enstitliler nicin kapatildi
diye soruldugunda “kéyltintin cahil kalmasinda sahsi
menfaati olanlar vardir” diye yanitlamistir. O
dénemdeki Mecliste Emin Sazak “K&éy Enstittilerinde

okuyan herkes kendisini bir Mustafa Kemal saniyor”
dediginde Hasan Ali Yticel'in yaniti “Evet biz onlari

oyle yetistiriyoruz” olmustu. TONGUC un
“Enstitilerin kalbi” dedigi Yiiksek Koy Enstittisu
1947'de kapatildi. 1950'den sonra kiz ve erkek
ogrenciler ayr Enstittilerde toplandi; saglik kollari

kapatildi. 1953te programlari, klasik ilk Ogretmen
okullarininki ile birlestirildi. 1954 yilinda cikarilan
6234 sayili yasa ile K6y Enstittleri timden kapatilip
yerlerinde klasik “ilkégretim Okullari” acildi.

Ozetle; Cumhuriyetin aydinlanma hedefleri,
tilke gercekleri ve ¢agdas egitim — bilimin verileri
arasinda yapilmis basarili bir sentezin Urdnu olan
Koy Enstittileri; kéy insaninin, bilimin aydinhiginda,
bilincli bir liderlikle kendi yazgisini degistirmeye
yonelik bir harekettir. K&y Enstitust hareketi;kendi
Ulkemizin beyin gtict, yaraticligr ve yurtseverligi
orglitlenerek, toplumun en yoksul cocuklarinin kendi
emekleriyle (cretsiz 6grenim gorebileceklerini kit
olanaklarla da cagdas egitimin olabilecegini,
demokrasinin s6zle degil yasanarak 6grenilebilecegini
kanitlamistir.

Ytizyilin belki de ttim ddnyadaki en biytik
egitim reformu

Dogu - bati arasindaki egitim esitsizligini
ortadan kaldirabilecek bir sistem

Tdrkiye'ye 6zgun Tlrkiye'nin buldugu ve
hatta yabanci egitim arastirmalarindan orijinal bir
ornek olarak gosterilen devrim reformlarindan biri

Turkiye'de yeni bir nesil yetistirebilmek icin
atilan ilk adim

Sagduyulu, sanati bilen, akli basinda,
dzgurllikct, vatan sevgisi ile dolu ilerici gencler
yetistiren kurumlar

GOGOL piyeslerinin oynandigi,
merdivenlerinde kemanlarin calindigi egitim yuvalari...

Tlrkiye tarihinde gergeklestirilmis en
kusursuz, en umut veren egitim projesi

Tdm Turkiye'nin “ne yapmisiz biz" diyerek
aglamasi gereken bir aci hikaye....
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Son 15 yildir Japonya ve ABD'de besinlerin
icerdigi besin Ggelerinin disindaki kimyasallarla da
ilgilenilmektedir. Kimyasallarin fizyolojik etkileri ve
sagliga yararlari konusundaki calismalar
desteklenerek sdrddirtiltyor.

[slevsel Besin Nedir?

ABD Bilimler Akademisi Besin ve Beslenme
Komitesi islevsel besin icin soyle bir tanimlama
yapmistir. “Geleneksel besin 6geleri disinda dogal
bilesenler veya yapisinin degistiriimesiyle saglik igin
yararl oldugu belirlenen besindir.”

Islevsel besin kavrami bir celiskiyi de
beraberinde getiriyor:

Islevi olmayan besin var midir?

Besinleri “ iyi " veya " kotd *
tanimlamak bilimsel midir?

islevi olmayan besin yoktur. Ancak besinler
icerdikleri besin 6geleri (protein, yag, vitamin, mineral
ve karbonhidratlar) ve diger bilesenler acisindan
farkhdirlar.

insan tek bir besinle beslenemez, degisik
besinlerden olusan diyet 6nemlidir.

Diyetin saglikli olabilmesi tiim besin 6gelerini
gereken miktarlarda icermesi, aralarinda ddzenli
etkilesim olusturmasi ile olabilir. Bireyin genetik
ozellikleri ve fizyolojik durumunun gerektirdigi
gereksinimlerin karsilanmasi da esastir.

Islevsel besinin ézel fizyolojik etkileri yaninda
bireyin beslenme gereksinimlerini de karsilar nitelikte
olmasi gerekmektedir. islevsel besin ilag degil, diyetin
bir parcasidir.

Islevsel besinlere ilginin artmasinin nedenleri
nelerdir?

1. Saglhk bakiminin maliyetinin artmasi

’

olarak

2. Gunlmdzde bdtdn besinlerin etiketlenmesi
zorunlulugu
3. Yeni arastirma bulgularinin ortaya ¢ikmasi

Saghgin bozulmasi ve saglk bakiminin
maliyetinin artmasinda yanls beslenmenin 6nemli
rol oynadigi bilinmektedir. Kardiovaskdiler hastaliklar,
diabet, kanser, osteoporoz gibi hastaliklarin
gelisiminde yanlis beslenme aliskanliklari ve yasam
bicimi énemli rol oynamaktadir.

Ornegin ABD'de saglik harcamalarinin %

6'si sismanligin dizeltilmesi ile ilgilidir. Sismanhgin
temel nedeni teknolojinin gelismesi ile fiziksel
aktivitenin azalmasina karsin diyetin enerji
yogunlugunun artmasidir. Sismanlik ve sismanlikla
baglantili kronik hastaliklar icin yapilan harcamalar
dnemli bir maliyet olusturmaktadir.
Ulkemizde de saglik harcamalarinin basini ceken
kardiovaskdiler hastaliklar, kanser ve diabet ABD ve
AB lilkeleri ile benzerdir. islevsel besinlerin diyetin
bir parcasi durumuna gelmesiyle hastalik riskinin
azaltilabilecedi ve saglhk bakimmin maliyetinin
distrtilebilecegi gorisli bu konuya ilgiyi
arttirmaktadir.

Islevsel Besinlerin Nitelikleri:

Islevsel besinin saglik koruyucu ve hastalik
riskini dustirticu etkisi diyetin bir béldminu
olusturmasi halinde gecerlidir. islevsel besin, ilac
gibi hap seklinde yutulan 6ge degildir.(Tablo 1)

Hedef Sistemleri Baslicalari:

Gastrointestinal, antioksidan savunma,
makrobesin 6gelerinin metabolizmasi, dogum éncesi
ve sonrasi gelisim, toksik 6gelerin etkisizlestirilmesi,
bilissel islev ve fiziksel performans sayilabilir.
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Islevsel Besinler

Hedef sisteminin islevinde degisme

v

Y
Metabolik veya fizyolojik
stireclerde iyilesme

v

A J
Hastalim riskinin azalmasi
(Tablo 1)

Gastrointestinal Sistem (GIS) :

Kolon mikroflorasinin dengelenmesi, GiS
kanamalarinin aktivitelerinin ddzenlenmesi, besin
Ogelerinin biyoyararliliklarinin kontrold, artiklarin
kolondan gegis stiresinin ve mukozal yapinin kontroli
ve epitel hdcrenin ¢ogalmasinin dlizenlenmesi.

Antioksidan Savunma:

Reaktif oksijen tlrevlerine karsi dengeyi
saglamak icin yeterli miktarda antioksidanlarin (besin
6gesi olan veya olmayan) alimini gerektirir. Bunlarin
temel kaynaklari bitkilerin cicekleri, meyveleri ve
yapraklaridir.

Makrobesin Ogelerinin Metabolizmasi:

Karbonhidratlarin, aminoasitlerin veya yag
asitlerinin metabolizmasinda hormonal denge
(insulin, glukogan.vb.) Gnem tasir. Bu slirecte amag
insulin direnci ile ilgili patolojik etkiyi azaltmaktir.
Bitkilerdeki bazi bilesenler bu stirecte olumlu yénde
etki gosterirler.

Dogum Oncesi ve Sonrasindaki Gelisim:

Kadinin gebelik 6ncesi ve sirasindaki diyeti
saglikli dogum ve yeni doganin saglikli biytimesi
icin yeterli st verimini etkiler. Ornegdin kadinin
diyetinde “ folik asit ” ve “ iyotun “ yeterliligi buna
ornek verilebilir.

|
H
Y

Patolojik siireglerin riskinin
azalmasi

|
Y
 J

Hastalim riskinin azalmasi

Detoksifikasyon Sistemi:

Bitkisel kaynakli, besin &gesi niteligi
tasimayan bazi bilesenler karsinojenlerin veya gevresel
toksinlerin etkisizlestirilmesinde etkindirler.

Bilissel ve Fiziksel Performans:

Bazi besin bilesenlerinin bilissel islevi ve
fiziksel performansi arttirdidi ileri stirtilmesine karsin,
beslenme ve farmokolojik etki arasindaki siniri
belirlemek guictdir.

[slevsel Besinlere Ornekler:

Hticre hasarina neden olan reaktif oksijen
turlerine karsi antioksidan savunma sistemini
gliclendiren “antioksidanlar” dan séz edebiliriz.
Antioksidanlarin bir kismi “besin 6geleri” digeri
“besin 6gesi olmayan bitkisel kimyasallardir.”

Tablo | islevsel besinlere &rnekler
gdsterilmistir.

L 1.1 1\
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[slevsel Besin Uretimi:

Islevsel besinin saglik tizerine yararlari dogal
besinlerle sinirli degildir. Besinlerin dogal yapisinda
bulunan bazi 6gelerin ayrilmasi veya bazilarinin
eklenmesiyle o besin hastalik riskini distirticti duruma
getirebilir.

1. Yenildiginde saghgl olumsuz etkiledigi
belirlenen bilesenlerin ayrilmasi, Ornegin:inek
stittinden allerjik proteinin ayriimasi

2 Besinlerin bilesiminde dogal olarak bulunan
bileseni, olumlu etki diizeyine cikarmak. Ornegin:
Homosistein metabolizmasinin bozukluguna iliskin
hastaliklarin riskini azaltmak ve sinir tlip hastalikli
(noral tlp defekti) cocuklarin dogumunu énlemek
icin temel besinlere "folik asit” eklemek
3. Besinin dogal yapisinda bulunmayan fakat
saghgr olumlu etkiledigi belirlenen 6geleri eklemek
Ornegin: Bazi besinlere vitamin etkinligi géstermeyen
antioksidanlar ve prebiyotik oligosakkaritler (intilin
vb.) eklenerek kolon ve rektum kanser riskini
azaltmak

4. Besinlerin bilesiminde bulunan saglhgi
olumsuz etkiledigi bilinen &égelerin ayrilmasi
Orn: Slit ve tiirevlerinin yaginin ayrilarak veya
azaltilarak doymus yag asitlerinin alimini
azaltabilmektir.

5, Hastalik riskini duistirdtigu belirlenen bilesenin
biyoyararlihgini veya dayanikliigini arttirmak Orn:
yag ve yagl besinlere antioksidanlar eklenerek yag
ve A vitamini oksidasyonu énlenebilmektedir.
6. Toplumda sismanhgi ve bununla ilintili
hastaliklarin riskini azaltmanin yollarindan biri de
yag ve enerji alimini azaltmaktir. Orn: Yag yerine
gecen Ogeler gelistirilerek benzer lezzette fakat yadi
azaltilmis Urdnler gelistirilebilir.

SONUC VE ONERILER:

islevi olmayan besin yoktur. Her besinin
insan bedeninde belirli islevi vardir.

Besinler icerdikleri 6geleri ve diger bilesenler agisindan
farklidirlar. insan tek bir besinle beslenemez, Gnemli
olan degisik besinlerden olusan diyettir.
Diyet icin “saglkl” ve “saglksiz” denilebilir.
Temel besin 6gelerinin bir veya birkagini icermeyen
diyet “saglksiz” olabildigi gibi gereksinmenin
lizerinde enerji saglayan ve belirli hastaliklarin riskini
artiran 6geleri cok iceren diyette “sagliksiz"dir.

Yirminci ytzyilin ilk yarisinda, besinlere

uygulanan islemlerle yitirilen besin 6geleri veya
dogal olarak diyetle saglanamayanlar temel besinlere
eklenerek bircok beslenme yetersizligi hastalig
(beriberi, pellegra, rasitizm ve iyot yetersizlikleri vb.)
onlenmistir.
Yizyilin ikinci yarisindan itibaren yasam stresinin
uzamasiyla birlikte kronik hastaliklar 6nem tasimaya
baslamistir. Uluslararasi yapilan karsilastirmali
arastirmalarin sonuclari, bu hastaliklarin diyetle ilintili
oldugunu géstermistir.

Ornegdin; sebze, meyve, baklagiller ve
saflastinlmamis tahillardan zengin, doymus yadi az,
zeytinyad iceren, Akdeniz diyetinin kardiovaskuiler
hastaliklar, tahillar ve soya fasulyesinden zengin
Asya diyetinin meme kanserine karsi koruyucu
oldugu gosterilmistir. Genelde bitki esasli diyet
aliskanligi olanlarda bu tdr kronik hastaliklarin daha
az gordldugu belirlenmistir.

Geleneksel besin 6geleri disinda icerdikleri
bazi 6gelerle bazi fizyolojik stiregleri secici olarak
degistirerek saghgin korunmasi ve hastalik riskinin
azalmasina katkida bulunan besinler “islevsel
besinler” olarak tanimlanmistir. Fizyolojik etkin
dgeler, besinin dogal bilesiminde bulundugu gibi



belirli teknolojik stireclerle disardan da eklenebilir.
islevsel besin gtnlik diyetin bir bélimunt
olusturdugu takdirde saglik koruyucu etkisi gordilur.

GUnlik beslenme rehberinde;

2 su bardagi yagi azaltiimis stit veya yogurt

1 adet yumurta veya 1 porsiyon beyaz et

1 porsiyon kuru baklagil, biraz ceviz, findik,
fistik

5-8 porsiyon sebze ve meyve

3-10 dilim kepekli ekmek

1/2-2 porsiyon tam bugday, yulaf, bulgur,
cavdar ekmegi, yulaf gevregi yenilirse islevsel besinler
yeterince alinmis olur.

Boyle bir diyetin yag icerigi ddsuk
olacagindan sebze, tahil ve kuru baklagil
yemeklerinin hazirlanmasinda gorlindr yag olarak
zeytinyagdl, bitkisel sivi yag, omega 3 ve 6 dengeli
yumusak margarin veya bitkisel sivi yag veya konola
yag kansimi kullanilabilir.

Kaynaklar:
1. Milner JA, Functional foods. The US perspective. Am J Clin
Nutr 2000; 71 (Suppl): 16549
2. Roberfroid MB. Prebiotic and probiotics: Are they functional
foods. Am J Clin Nutr 2000: 71 (Suppl): 1682-7
3. Baysal A: Beslenme. 9.Baski, Ankara Hatipoglu Yayinevi

2002: 345

Tablo 2. islevsel Besin Ornekleri, icerdikleri Biyoaktif Bilesenler ve Biyolojik, Metabolik Etkinlikleri

Besinler

Sebze ve meyveler,

ozellikle yesil yapraklilar, havug,
kays1, turunggiller, bogiirtlen, ahududu,
kizileik, lahana, brokoli, domates,
pancar, siyah iiziim vb.

Ozel tat veren sebzeler: sarimsak,

sogan, pirasa, lahana, turpgiller vb. tristilfidler

Soya fasulyesi ve diger baklagiller,
ceviz, findik, fistik vb.
saflagtirlmamig tahil {irtinleri

Cay ozellikle yesil cay, ginseng

Icerdikleri Biyoaktif Bilesenler

Karotenoidler (B,e, karoten, laykopen vb.)
flavonoidler, antosiyaninler,
izoflavonlar vb. C ve E vitaminleri

Diallil siilfidler, disiilfidler,

Flavonoidler, 6zellikle izoflavonlar,
E vitamini, selenyum, ¢inko,
diyet posast, fitosteroller

Polifenoller (katesin tiirevleri,

Etkinlik

LDL, oksidasyonunu onleyerek
kan lipidlerini diigiirme, reaktif
oksijen tiirlerini etkisizlestirerek
kanser riskini azaltma.

Toksit 6geleri etkisizlestirme,
antimikrobiyal, antiinflamatuvar,
bagisikligr giiclendirme.

Kan lipidlerini diisiirme, toksit
ogeleri etkisizlestirme, kolon
islevini diizeltme, kan sekerinin
denetimi

Karsinojenleri etkisizlestinme,

cay flavini vb.) toksin ve mikroplari
etkisizlestirme.
Yogurt Probiyotikler Diyare ve benzeri bagirsak
(laktik asit bakterileri) infeksiyonlarini iyilestirme,
kolon kanser riskini azaltma,
Yag azaltilmig siit ve siit Girtinleri Kalsiyum Osteoporoz riskini azaltma.
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Szofreni

Sizofreni hastaligina karsi olan ilgim yillar
once, ¢ok sevdigim bir insanin sizofren olmasiyla
basladi. Onunla iletisimimiz ¢ok zor oluyordu.
Sdyledikleri cimleler arasinda baglanti kurmaya
calisiyordum ama hicbir anlam cikaramiyordum.
Sozctikler birbirinden kopuk, havada ugusuyorlardi.
Kimi zaman ¢ok fazla acl ¢ektigini gortiyordum.
Saglikl bir insanda, herhangi bir etki birakmayacak
siradan bir olay bile, onu mtithis derecede
etkileyebiliyordu.

Bir yaz guinuydu. Bana; bir 6nceki gece kiz
kardesinin, odanin icerisinde ucusan bir sivrisinege,
sinek oldurdcd sprey skmasindan bahsetti. Sinegin
havadaki bir ileri bir geri hareketlerini, sonra agir
agir yere dustistind, yerdeki cirpinisini ve 6lustindi
anlatti. Cok endiselenmistim, clinkd anlattiklar
dehset vericiydi. Sanki, orada yere dustip aci ceken,
can cekisen sinek degil de kendisiydi.O an,
sizofreninin insanin basina gelebilecek felaketlerin
en kotdsu oldugunu distinddm.

insanlara sizofreniyi sordugumda cok yetersiz
ve ¢cogu zaman da sagliksiz
bilgiler aliyordum. "Deli" damgasi vuranlar, "cinlerle,
perilerle konusuyor" gibi safsatalara inananlar bile
vardi. insanin, doga karsisindaki acizligiydi belki de
bunlar...

Bilgisizligin en buiydk korku kaynagi oldugu
ve bunun érneklerini cesitli
sekillerde gérdiglimliz toplumumuzda; bilimden
yola ¢ikmak, hastalik hakkindaki
yeni gelismeleri takip etmek ve paylasmak suretiyle,
sizofreniye bakis agisinda olumlu ve saglikh gelismeler
olacagina inaniyorum.

Sizofrenj

Sizofreni (Yunanca schizo: Yarimis ; phrenia:
Zihin ), ruhsal fonksiyonlarin dagilip ayrismasiyla

meydana gelen, distincede kopukluk, duygularda
asirilik, davranislarda tutarsizlik, gerceklikten kopma,
kendine kapanma gibi durumlarla beliren bir beyin
hastaligidir.

Gunlmtuzde, daha da korkutucu sayilan,
bedensel acllar ve sikintilarla kisa veya daha az kisa
yoldan 6lime gdétiren hastaliklar vardir; ama sizofreni
oldurmeyip hastaya ve yakinlarina ¢ektiren, hastanin
insanlik degerini ddstirtip onu yok sayacak kerteye
indiren ama beden olarak yok olmadigi icin yok
sayllmasina da olanak vermeyen, fakat dstince ve
davranislarindaki bozukluk nedeniyle onu cevresi
icinde itici ve kimi zaman korkutucu kilabilen bir
hastaliktir.

Sizofreniye Karsi Hic Kimse Glvencede
Degildir !

Hastalik genellikle 16-30 yaglar arasinda
baslamaktadir. 35 yasindan sonra baslamasi daha
az, 40 yas sonrasinda ise ¢ok az bir olasiliktir. Cok
nadir olmasina ragmen, hastalik, cocukluk caginda
da baslayabilmektedir.Sizofreniye dlinya tzerindeki
butdn irk, kdiltir ve sosyal siniflarda ayni oranda
rastlanmaktadir. Hastalik cinsiyet ayrimi da
gostermemektedir. Sizofrenik vakalar Uzerinde
yapilan arastirmalarda evli olmayan kisilerin bu
hastaliga yakalanma sikliginin daha ytiksek oldugu
gordlmdsttr. Genel olarak toplumda rastlanma
orani % 1 dir. Sizofrenide ne neden tam olarak
bilinmekte, ne hastaligin basladigim erken dénemde
saptayabilecek objektif test ydntemleri ve ne de risk
faktorlerine iliskin saglam ipuglar bulunmaktadir.
Tudm bunlar sizofreniye 6nlem alinamaz bir nitelik
vermektedir.

Kalitimin Rold :

Hastanin anne-babasindan birinde bu
hastalik varsa cocuklarda risk % 10 iken, her ikisi
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de hasta ise bu oran % 40'a yukselmektedir.

Sizofreni Nedir?

Sizofreni felg, beyin timdrl veya sara gibi
beynin biyolojik bir hastaligidir. O halde sizofreninin
tam olarak anlasilabilmesi icin éncelikle beynin temel
islevi hakkinda bilgi edinilmelidir.
insanin, bircogu yasamsal dénem tasiyan
gereksinimleri vardir. Yemek, su, hava, barinma,
yasam alanini koruma, toplumda sayginlik, sevme,
sevilme vb gibi... Bir kismi biyolojik bir kismi sosyal
iceriklidir. Bu gereksinimleri karsilayacak kaynaklar
temelde "dis"” dunyadir. Elde etmek icin caba,
motivasyon gerekmektedir. Doga yasalari bu
durumda fiziksel glic sahibi olmayi zorunlu
kilmaktadir.

Kisinin hele de cocuk yastaysa, taleplerine
kiyasla sahip oldugu fiziksel gtic yetersizdir. Beyin,
bu temel sorunun ¢ézlimdu icin gdrevlendirilen
organdir. Yaptigi is,
s6z konusu biyolojik
ve psikolojik
gereksinmelere
iliskin i¢csel ve
onlarin
karsilanmasini
saglayacak dogal,
sosyal, ekonomik,
politik vb. dissal
verileri toplamak ve
bunlari islemek,
sonucta bir
program ortaya
koymaktir. Bunu
yaparken dil, hafiza,
d ik k at,
konsantrasyon vb.

kullanilmaktadir. Beyin programi olusturdugunda
hersey tamamlanmis sayilmaz. Ornegin, bir hastaliga
yakalandiginizda yasama isteginiz én plana gikar.
Bu talebi karsilamak Uzere beyniniz bir program
uretir. Bu program uyarinca doktora gitmeniz ve
tedavi basari gdsterene kadar beklemeniz
gerekecektir ama bu sizi mutlu etmeye yetmez. Ya
tedavi basarisiz olursa gibi kaygilar yasarsiniz. Bu
kaygilari en aza indirmek Uizere bir énlem alinmasi
gerekmektedir. Bu dnlem savunma dlizenekleri ile
saglanmaktadir. EGer savunma dtzenekleri basaril
olarak gérevini yerine getiriyorsa sikinti ¢ekilebilir
hale gelecektir.

Son olarak beyin kendi Urettigi programin
dogrulugunu gézden gegirmek Uzere, stireg icerisinde
baska bir diizenegi daha olusturacaktir. Bu diizenek
programin kendi icerisindeki stirekliligini ve tutarliligini
denetlemekle ylkidmlu "olacaktir. Bu temel

L L L L
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gereksinimler “id"i, s6z konusu gereksinimleri
karsilamak Lizere beynin uretti§i program “ego”yu,
programin denetlenmesi de “sliper ego”yu
cagnistirabilir. Her ne ad altinda ele alinirsa alinsin,
tim bunlarin birlikte ve bir butdnltik icerisinde
calistigindan kusku yoktur.

Sizofrenide s6z konusu bilgi-islem gorevini
saglikl bir sekilde gergeklestiremez. Birinci temel
bozukluk; beynin kendisine gelen “veri”nin icsel/dissal
ayrimini yapamamasidir. Ornegin, icsel ve imajinatif
bir veriyi disaridan geliyormus gibi algilamaktadir.
icsel ve imajinatif veri nedir? Belki de bunu en kolay
anlasilabilir yaniti “rliyalarda gérduklerimizdir” olabilir.
Ruyalarinizda sevdiklerinizin atesler icinde yandiklarini
yada bir kaplan tarafindan parcalandiklarini veya
peygamber olduklarini gérebilirsiniz. Bir sizofren
icin tum bunlar disarida yasaniyormus ve gergekmis
gibi algilanmaktadir. Bunun terside olabilir. Disaridan
gelen uyaranlar, icsel nitelikte veriler sanilmaktadir.
Ornegin, gercekten bir yangin oldugunu ve
bunungereksinimler “id"i, s6z konusu gereksinimleri
karsilamak lizere beynin drettigi program “ego”yu,
programin denetlenmesi de “sliper ego”yu
cagristirabilir. Her ne ad altinda ele alinirsa alinsin,
tim bunlarin birlikte ve bir bdttinltk igerisinde
calistigindan kusku yoktur.

Sizofrenide séz konusu bilgi-islem gérevini
saglikh bir sekilde gerceklestiremez. Birinci temel
bozukluk; beynin kendisine gelen “veri”nin i¢sel/dissal
ayrimini yapamamasidir. Ornegin, icsel ve imajinatif
bir veriyi disaridan geliyormus gibi algilamaktadir.
icsel ve imajinatif veri nedir? Belki de bunu en kolay
anlasilabilir yaniti “rtiyalarda gérduklerimizdir” olabilir.
Ruyalarinizda sevdiklerinizin atesler icinde yandiklarini
yada bir kaplan tarafindan parcalandiklarini veya
peygamber olduklarini gérebilirsiniz. Bir sizofren

icin tdm bunlar disarida yasaniyormus ve gercekmis
gibi algilanmaktadir. Bunun terside olabilir. Disaridan
gelen uyaranlar, icsel nitelikte veriler saniimaktadir.
Ornegin, gercekten bir yangin oldugunu ve bunun
Verilerin kaynagini sagliksiz bir sekilde siniflandiran
sizofren beyni, bu dogrultuda programlar uretir ve
bunlarin dogruluguna inanir. Ornegin, sizofren
kendisi aciktigr halde yemek talebinin diger
insanlardan geldigini sanabilir.

insanlar acliktan élebilirler. Blittin insanlarin aglktan
Glmesi sevdiklerinin de 6lmesi demektir. Bu durumda
gereksinim gercekte aclik iken “digerlerini koruma”ya
ddndistr. Soyle ki, insanlarin a¢ kalmamasi icin
ekinlerin iyi Urln vermesi gerekmektedir. Bu,
disaridan alinan gercek bir veridir. Urtintin artmas|
icin yagmur yagmasi gerekir. Bu da gergektir. Yagmur
icin ne yapilacaktir? Bu sorunun yaniti ise igeriden
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gelmektedir "ben peygamberim” gibi imajinatif bir
veri disaridan gelen diger gerceklere eklenince sorun
kalmamaktadir. Artik program yapilabilir: “Allah’la
konusurum, O beni dinler, yagmuru yagdirir, triin
artar ve sevdiklerim acliktan élmezler.” Burada kisinin
Allah’la konusmasi, onun sesini isitmesi haltisinasyon’
dur. Bir peygamber olarak bunu yaptigini duistinmesi
ise hezeyan' dir..

Peki program hatali ise denetleme
sisteminde de hata oldugu séylenebilir mi? Normalde
denetleme sistemi, programlari diyalektik mantik
sisteminin kurallarina uygun olarak kontrol
etmektedir. Eger program kendi icinde stirekli ve
tutarll dedilse, uygulanamaz oldugu sonucuna
ulasmaktadir. Bu durumda, yaptirim gtict yuksek
olan mekanizmanin verdigi olumsuz karar, programin
uygulamaya sokulmasini engellemektedir. Bu nedenle
sizofren beyni bircok program ve plan lretmekte,
ama hicbirisini yasama yansitamamaktadir. Demek
ki sizofren icin, denetleme mekanizmasi yok
olmamistir ancak hemen hichir programin
uygulanamaz olmasi yasamla bagdasmaz bir noktaya
ulasabilecektir. Kisinin yemek yemesi, su igmesi
icindahi program yapamamasi onu Olime
gotirebilecektir. Sureg bu noktaya geldiginde,
denetleme mekanizmasi Aristo mantigini (Formel
Mantik) kullanabilmektedir. Bu mantik kisiye hig
olmazsa yasamsal énemi olan konularda
programlarini uygulamaya koyma sansi tanimaktadir.
Orn, “aslanlar gticlidur ¢linky et yerler, ben de
glicliiyiim o halde et yemeliyim” gibi bir mantik
denetlemeden gecebilecek ve kisiyi en azindan
Sltimden koruyabilecektir. Diyalektik sistemin
devreden cikmasi ve s6z konusu formel mantigin
6n plana ¢ikmast ile birlikte, kisi davranislarinda ve
dlstincelerinde “ambivalans” dedigimiz zitlan birlikte

yasamaktadir. Kisi, 6rnegin, annesini, babasini,
arkadasini ayni anda hem sever hem de ondan
nefret eder. Davranislar, sézleri, distinceleri stirekli
birbiriyle celismektedir.
Sizofrenide beynin bilgiislem yetenegindeki
ikinci temel bozukluk ise, uyaranlarin gerekli-
gereksiz aynmini yapamamasidir. Bunun ne kadar
zor bir durum oldugunu anlamak igin biraz dstinmek
yeterlidir.
ilging, strtkleyici bir kitap okudugunuzu
distintin. O sirada sizin icin tek 6nemli uyaran
elinizdeki kitap olacaktir ama o esnada etraftan ve
kendi icinizden bircok uyaran beyne gelmeye devam
edecektir. Disaridan gelen hafif bir riizgar sesi,
rlizgarin etkisiyle usulca kimildayan perde, mutfakta
pisen yemegin kokusu, okuduklarinizin etkisiyle
zaman zaman soluk alisverisinizde meydana gelen
degisiklikler ve daha bircok, neredeyse sayisiz
uyaran... Butlin bu uyaranlar okudugunuz kitap
kadar ciddiye aldiginizi hayal edin. Beyne gelen tim
uyaranlari, secim yapmaksizin, adeta kitapta
okudugunuz, daha énce hic karsilagmadiginiz ya
da tanidiginiz ama hic o baglamda ele
almadiginizbirer yeni bilgiymis gibi onlara birer anlam
vermeye cabalamak, insantisti bir gayret isteyen
ve gercekten aci veren bir sey olsa gerek... Boylece
beyin, nereden geldigini saptayamadigi sayisiz
uyaranlarla adeta bombardimana ugramaktadir.
Bu olgu, sizofrenin ice kapanikhidinin énemli bir
nedeninin de uyaranlardan mumkdn oldugunca
uzak kalmak oldugunu distindlirmektedir.
Ote yandan, ice kapaniklik nedeniyle
sizofren, yeteneklerini uzun stire kullanamayacak
ve onlari yavas yavas yitirecek, kendine duydugu
gliven yok olacaktir. Onun icin gelecek yoktur.
Yasamdan cekilmektedir. Motivasyonunu
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yitirmektedir.
iste bu sizofrenidir. Amacsiz, umutsuz ve saskin
beyin, tekrar iletisim icin bekler...bekler...

Sizofreninin Nedenleri:

Olusum mekanizmasi hentiz kesin olarak
aydinlatilmis degildir. Gorlsler, "organik” ve
“psikososyal” faktorlerin  beraber rol oynadigi
yonundedir. Artik bilinmektedir ki sizofreni tek tip
bir hastalik degildir. Genel kani, genetik faktorlerle
belirlenen ve beyindeki dopamin adli maddeyi
etkileyen bir mekanizma (zerinde yogunlasmaktadir.

Belirti ve Bulgular Nelerdir?

Genel gorindm ve disa-vuran davranis:

Hastalarin ¢ogunda belirgin
vurdumduymazlik, duygu kintlidgu, ilgisizlik,
donukluk ve cekingen gérindm vardir.

Konusma ve iliski kurma:

Hastada baglantisiz, belli bir hedefi olmayan
konusmalar gozlenir. Séylenenlerden belli bir anlam
veya belli bir maksat ¢ikarilamayabilir. Bazen climle
icindeki kelimelerin birbiri ile ilgisi olmayabilir (kelime
salatasi). Hasta sézllikte olmayan kelimeler

kullanabilir (neolojizm). Konusmada dtizensizlik,
tutukluk, hizlanma, yavaslama, fakirlesme olabilir.

Ayni kelimelerin sdrekli tekrari mimkundur. Cok
konusma veya hi¢ konusmama (mutizm) gibi degisik
belirtiler gézlenebilir. Hastalarla iliski kurmak
genellikle cok zordur.

Duygulanim:

Duygularda azalma, siglk ve kuntlik; ilgi
azalmasi, duygusal reaksiyonlarda degiskenlik ve
uyumsuzluk gézlenir.

Bilissel yetiler:

Biling acik, bellek ve ydnelim genellikle
yerindedir ama 6nemli algi bozukluklar vardir.
Cogunlukla isitme, bazen gérme, koku, tad ve temas

haltisinasyonlari gortiltir. Sizofren hastalar bazen
kulaklarina gelen seslerin etkisi altinda asiri siddet
halleri g6sterebilirler.

Ddstince:

Dustincenin bigimi ve akiminda bozukluk
gordllr. Kelime salatasi ve neolojizme sik rastlanir.
Hastalarda gercege uymayan ve mantikli tartisma
ile degistirilemeyen sanrilar (hezeyan) vardir.
Hareket: En sik rastlanan belirtiler agir ilgisizlik,
eylem azligi ve toplumdan cekilmedir. Hastalarda
yogun bir ice-kapanim (otizm) gdzlenir.
Fizik ve fizyolojik belirtiler: Baska bir hastalik yoksa
fizik muayene bulgular normaldir. Hastalarda uyku
ve uyku-uyaniklik diizeni cok bozulabilir. Cinsel
isteksizlik ve iktidarsizlik sik gérilen bir belirtidir.

Sizofreni Tipleri:

- PARANOID TiP,
« KATATONIK TiP,
- DESORGANIZE TiP,
- FARKLILASMAMIS TiP,

- RESIDUEL TiP.



Temmuz 2003 BURSA ECZACT

Ecz. 0. Ozge OZKAN

Tedavi:

Tedavide amag; hastalarin baskalariyla
normal iliskiler kurmasina yardimci olmak, hastayi
toplum icinde yasayabilecek hale getirmek ve
hastalig klctik dozlardaki ilaclar kullanarak kontrol
altinda tutabilmektir. Hastalarda genellikle ilag
tedavisi ve psikoterapi birlikte uygulanir. Akut vakalar
hastaneye yatiriimalidir.

Chlorpromazin ve butyrophenon grubu
cesitli noroleptik ilaclar kullanilabilir. Kronik vakalarda,
ilag almayi reddedenlerde kas icine prolixin
kullanilabilir. Durgun olan vakalarda ise thioridazine
tercih edilir. Asin taskinlik gésterenlerde ve katatonik
vakalarda, her glin veya glin asin elektrosok
denenebilir. ilag tedavisi ve bireysel destekleyici
tedavi yani sira grup terapileri hastanin islevselligi
ve sosyallesmesini artirmakta, gidisi olumlu hale
getirmektedir.

Kacinilmasi Gereken:

Kokain, amfetamin, esrar sizofreniyi
tetiklemektedir. Az miktarda alkol ttketimi sizofreniyi
etkilememektedir; ama asin kullanim kesinlikle
etkiler. Tedavi gorenlerde ozellikle dikkatli
olunmalidir; ¢linkd alkol depresyona neden olur,
diger ilaglarla beraber alindiginda yan etkilerini
katlayarak artirabildiginden, tehlikeli sonuclar ortaya
cikabilir. Bunun yani sira, ozellikle tdtdndn,
kullanilmakta olan ilaglarin tedavi degerini azalttigi
saptanmistir.
Asagidakilerin de sizofreniyi etkiledikleri
sanilmaktadir:
Stimulanlar, 6rnegin kahve ve tutdn (buyuk
miktarlarda)
Nazal dekonjestanlar

Sizofrenide Ailelerin Rolu:

Iyi bir aile ortami hastaligin durdurulmasini

ve ntkslerin daha az siddetli olmasini saglamada
cok 6nemli bir faktérdur. Sizofreni ataklarinin aniden
ortaya cikabilecedi gibi yavas yavas da gelisebilecegi
unutulmamalidir. Aile doktoruna, béyle bir hastaligin
belirtilerinden kuskulanildigi zaman danismak
gerekmektedir.Hatirlanmalidir ki, hasta
haltsinasyonlarini ve hezeyanlarini gercekmis gibi
zanneder ve tedavi olmayi reddeder. Israrli olmak
ve sizofreniyi bilen bir doktor veya psikiyatrist bulmak
gerekir. Hasta, gorisme sirasinda doktora fazla
bilgi verme konusunda isteksiz olabileceginden,
doktorla ailenin bizzat konusmasi veya haberlesmesi
yerinde olacaktir. Sizofren kisi icin ileri derecede
destek ve sefkat dolu bir bakim saglamak
gerekmektedir. Tanyi kabullenmesine yardim etmek
ailenin en 6nemli sorumlulugudur. lyilesen hasta
algisal yuk altinda olacaktir. Stresi azaltmak igin
gunltik aktiviteleri planlamak, kendisinden beklenen
gunltik islevleri mimkun oldugunca azaltmak ve
kolay yapilabilir kiimak gerekir. Evde huzur ve baris
saglanmalidir. Hasta yakininda ytiksek sesli konusma
ve tartismalardan kacinilmalidir. Hastanin hezeyanlari
(yanlis inanislari) hakkinda tartismaya girilmemelidir.
Olumlu ve destekleyici olunmalidir. Yaptiklari igler
icin, yarim bile olsalar takdir belirtmekte comert
olunmalidir. Clinku sizofrenler sunlarin eksikligini
duyarlar: Guven,inisiyatif,sabir,hafiza... Anormal
davranislarin kabul edilebilirlik dlctilerine dair sinir
koymak, bu sinirlari somut ve anlasilir bir sekilde
hastaya ifade etmek gerekmektedir. Belirlenen
sinirlar konusunda édun vermemek ve tutarl olmak
son derece onemlidir.Unutmayin ki, bir sizofren
acinmaya, yufka ydreklilige muhtac degildir. O,
neyin gercek, neyin gercek disi oldugunu bilmek
gereksinimindedir.Topluma katilmalari
dzendirilmelidir, yeni bir sey denediklerinde, uygun
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aktiviteyi secmelerine yardima olunmalidir. Eger
isterlerse, ilkinde onlara eslik etmek gerekir. Hastalik
konusunda bilgili ve bilincli olunmalidir. “Anlamayi
sefkat takip eder. Oyleyse en iyi sekilde anlamamiz
sarttir. Boylece hastaligin yUku bizim icin daha hafif
olacaktir”

“Bu olayin basima geldigi glni cok iyi
animsiyorum. Zaman zaman yaptigim gibi, yalniz
basima gezmeye ckmistim. Birdenbire, o an dntinden
gecmekte oldugum okuldan muzik dersindeki
cocuklarin soyledigi Almanca bir sarki yukseldi.
Dinlemek icin durdum; iste o anda igimde,
¢Ozlimlenmesi glic ancak daha sonra hissettiklerimin
timune benzer garip bir duygu uyandi: Bu,
gercekdisilik duygusuydu. Okulu taniyamiyormusum

gercekdisilik duygusuydu. Okulu taniyamiyormusum
gibi geldi; bir kisla kadar bulytimdstu, sarki séyleyen
cocuklar da sarki sdylemeye zorlanan tutuklular
olmuslardi. Sanki okul ve gocuklarin sarkisi, diinyanin
geri kalan bélimunden kopmustu.” “Higbir seyi, hig
kimseyi taniyamiyordum. Konusulanlar dinliyordum
ancak sdylenilenlerin anlamini kavrayamiyordum.
Sesler bana tinidan ve sicakliktan yoksun, madensi
seslermis gibi geliyordu.” “Ve ben, yalniz, tsimus,
isigin altinda cinlciplak ve amacgsiz kaybolmustum.
Tunctan bir duvar beni herkesten ve herseyden
ayiriyordu.” “Herseyin alisilmis gercevesinde kaldigi,
insanlarin canli, normal olduklari ve 6zellikle onlarla
iliskiye gecebildigim anlarda ne kadar da
mutluydum.”

Bir Sizofren Kizin Guincesi'nden....
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" Cok stresliyim”, “yogun stres altindayim” !

Evet stres pek cogumuzun tanidigl, zaman zaman az ya da gok yasamak zorunda oldugu bir
kavram. Hatta bazen stresin etkilerinden kurtulmak icin uzman yardimina ihtiya¢ duyanlarimiz oluyor. Bu
sayida Gazi Universitesi Ticaret ve Turizm Egitim Fakdiltesi hocalarindan Dog. Dr. Azize Tung tarafindan
hazirlanmis olan yazi ile stresi, stresin viicudumuzda yarattiklarini ve kendi kisiligimizi tanima imkan
bulacagiz.

STRES:

Bireylere, duruma ya da bir kisinin tizerindeki fiziksel ve/veya psikolojik zorlanmaya karsi bir tepkinin
sonucudur. O halde kisaca her bireyin adaptasyon yetenegine gére verdigi tepki olarak tanimlanabilir. Bu
tepki organizmanin dengesini bozma tehlikesi gdsteren dig sarta otonom sinir sisteminden yoneltilen
kacma veya savasma tepkisidir. Boylece tehdit karsisinda organizma yasamini stirdirmek igin bir cok
faaliyette bulunacaktir.

Bunlar;

« Kan akimi beden ylizeyi ve sindirim sisteminden kaslara ve beyne yénelir.
- Gozbebekleri buyuir,

- Tukdrdk artar,

+ Solunum derinlesir,

« Kalp vurum sayisi ve siddeti artar,

- Terbezi faaliyeti artar,

« Kan basinc yuikselir,

- Karacigerde glikojen olarak depolanmis seker ( glikoz ) salinir,

+ Mide asidi artar,

S6z konusu faaliyetlerin anlamlart sunlardir :

. Depolanmis yag ve seker kana karisir... Mlcadeleye gerekli enerji icin hammadde saglanir.
- Solunum sayisi artar... Bedene daha fazla oksijen saglanir.
- Kanda alyuvar artar... Beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasinir.

- Kalp vurum sayis artar ve kan basinci ytikselir... Bedenin gereken bélgelerine gerekli kan takviyesi yapilir.

. Kan pihtilasma mekanizmasi harekete gecer... Yaralanmalara karsi kan kaybini azaltmak icin énlemler
alir.

« Kas gerimi artar... Gli¢ gerektiren islere hazirlik yapilir.

+ Sindirim yavaslar veya durur... i¢ organlardaki kan kas ve beyne geger, bagirsak ve mesane adaleleri
gevser.

- GOz bebekleri biylir... Daha fazla 1sik alinarak algiyi gti¢lendirmeye yardimai olunur.

- Bittin duyumlar artar... Dis ortamdan daha gok haberdar olunmasi saglanir.

- Hipofiz bezi uyarilir... ic salgi sisteminin etkinligi artar, bébrekdsti bezinden adrenalin-noradrenalin

salgilanir.

A A A i
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STRES NEREDEN GELIYOR?

- Fiziksel stres vericiler - Cevresel stres vericiler
« Kimyasal stres vericiler - Sosyal stres vericiler

+ Is ile ilgili stres vericiler « Ruhsal stres vericiler
KISA DONEM ETKILERI

FiZYOLOJIK  : Orn.: Adale geriliminde artis, kalp vurum sayisinda hizlanma, kan basincinda artis vb.
DUYGUSAL  : Orn : Endise, karamsarlik, kizginlik vb.
ZIHINSEL - Orn : Unutkanlik, dikkati toplayamama vb.

UZUN DONEM ETKILER]

KRONIK HASTALIKLAR : Orn: Bas agrisi, hipertansiyon, kalp hastaliklari

KRONIK ANKSIYETE VE DEPRESYON : Orn. : Fobiler, kisilik degisikligi ve ruhsal hastaliklar
DUSUNCE VE HAFIZA KUSURLARI : Orn. : Obsessif duistinceler, uyku bozukluklari.

SONUC
- Uretkenligin azalmas
- Zevk alamama
- Yakin iliskilerden uzaklasma
Ancak unutulmamasi gereken nokta “ 0 ” duizeyindeki stres de “ 100 " dlizeyindeki stres de
istenmeyen durumdur. Iki tir stres vardir: Birincisi “ olumlu stres “ olumlu sonuclar yaratan, kaygi yerine
zor bir amaca ulasirken bireyi yaraticligini kullanmaya yénelten, kisiye doyum ve yasama sevinci veren
strestir. [kincisi ise “ olumsuz stres “ tir ki bu stres tiirti yukanda da belirtildigi tizere, bireyin kendine
guvenini kaybetmesine neden olan yetersizlik duygularina sevk eden, caresizlik, umutsuzluk ve hayal kirikligi
yaratan stres tirddur.
Bireyin stres altinda oldugunun gdstergeleri sunlardir:
» Onemli veya 6nemsiz, daha énceden kolaylikla verilebilen kararlar vermekte glicldk.
- Degersizlik, yetersizlik, glivensizlik ve terkedilmislik duygulari.
- Alisilmis davranis bicimlerinde énemli degisiklik
- En iyi olani degil garanti olani secmek.
» Uygun olmayan durumlarda ortaya cikan &fke, diismanlik ve kizginlik dalgalari
- Sigara ve icki icme egiliminin artmasi.
- Kisisel hata ve basarisizliklari stirekli ddstinmek.
+ Asiri hayal kurmak, sik sik dustinceye dalip gitmek.
- Birlikte olunan kimselere asiri gtiven veya glivensizlik.
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- Alisilmistan daha titiz veya isin gerektirdiginden daha fazla calismak.

- Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk.

- Onemsiz konularda asirl endiselenme veya tam tersine gercek sorunlar karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik.
« Saglga asini ilgi.

+ Uyku bozuklugu ( zor uyuma veya gece boyu sik sik uyanma )

- Oltim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi.

Bireyin strese tepkisi lic asamada gelisir. Bunlar :

Alarm asamasi :

Bireyin dis uyariciyi stres olarak ilk algiladigi durumdur. Bireyde konunun basinda belirtilen degisikler
gelisir.

Direnme asamasi :

Stres verici kosullara ragmen uyuma elverisli bir durum ortaya cikarsa direng olusur. Bu durumda
bireydeki alarm tepkisi sirasindaki belirtiler ortadan kalkar. Direng déneminde vicudun direnci normalin
tizerindedir. Organizma direng gdsteriyorsa stresi yenebilir, aksi takdirde yogun ve stirekli gerilim bireyin
savunmasini zayiflatir ve tlikenme asamasini getirir.

Tikenme asamasi :

Stres uzun sureli olursa uyum icin viicudun kapasitesi tlikenir , savunmasi azalir ve bazi hastaliklar ortaya
cikar.

STRES YARATAN FAKTORLER :
A-Fiziksel Cevre Sartlar ;

+ Guirdltd

+ Aydinlatma

+ Isinma ve havalandirma

B- Orgtitsel Faktorler ;

« Asiri is yukd

- isin niteligi, Orgtit iklimi

« Calisma saatleri

C- Bireysel Faktdrler;

« Kisilik ( Rosenman ve Freidman tarafindan ortaya atilan A ve B tipi kisilikler ),
+ Algilama

« Gecmis deneyimler

+ Aile dlizeninin bozuk olmasi
+ Bosanma

- Oldim

+ Ekonomik sorunlar.

e e
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A TiPI KISILIK OZELLIKLERI :
1- Yuksek ihtiras
2- Saldirganlik
3- Yarismaci kisilik
4- Her seyin cabuk bitmesi konusunda baski altinda olma
5- Yetki gocerme kapasitesinin olmamasi
6- Zamansizliktan yakinma
7- Kendine asiri gliven
8- Karar vermede cabukluk
9- [sinde ytiksek kayg
10- Randevularina tam saatinde gitme ve baskalarindan da ayni duyarliligi bekleme
11- Tartisirken ¢ok acik ve kesin tavir koyma
12- Astlari ve mesai arkadaslarina gore calisirken daha az zaman kaybetme
13- Duyarli bir kisilik yapisi
14- Az dinlenme az spor yapma ve digerleri
15- Yuksek verimlilik standartlari koyma ve bunlara ulasma

B TiPI KiSILIK OZELLIKLERI :
1- Yarismada asiriya kagmama
2- Sosyal degerler icin fazla kaygilanmama
3- Zamanin esiri olmama
4- Ekiple kolayca calisma
5- Nadiren sabirsizlik
6- Kendisine daha fazla zaman ayirma
7- Karar vermede aceleci olmama
8- Ozel yasami ile is yasami arasina kolayca sinir koyabilme
9- Eve déndugtinde gtinliik kaygilardan tamamen uzaklasabilme

Gordldigu tizere, A tipi davranis bicimine sahip bir kisinin genel saglgi hem dogrudan hem de
dolayli risk altindadir. Ancak A tipi davranis bigimi icinde olan insanlarin énemli bir yanilgilar bulunmaktadir.
A tipi davranis bicimine sahip olan insanlar, bu davranis bigimine sahip olmasalar asla basarili olamayacaklarini
dustindrler, basarilarini bu davranis bicimiyle 6zdes tutarlar.

A tipi davranis bicimi bir insani degismeye ikna etmek cok zordur. Ctinku sahip olduklar davranis bicimlerini
meziyet olarak kabul ederler, ruh saghgi ile ilgili bir yardim almayi asagilanmak olarak yorumlarlar. Ayrica
risk almayi sevdiklerinden “ bana bir sey olmaz " deyip degismeleri gerektigine direnc gosterirler.
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NASIL BIR DAVRANIS MODELI

Telasinizdan ve aceleciliginizden vazgecin, zaman baskisindan kurtulun.
Kendinize sakin bir calisma ortami hazirlayin

Bir masa basinda calisan A tipi davranis bigimli kisilerin cogunun masasi yapiimasi
gerekli isler, brostirler, mektuplar, hazirlanmasi gereken yazilar gibi isin 6zelligine gére degisen buytk bir
kalabaliga sahiptir. Bu kanisikligin kisiye verdigi mesaj “ yapman gerekenleri yapmadin, geciktin. “ Dolayisiyla
bu da kiside telasi kértikleyecek ve daha ok zaman bosa gegmesine neden olacaktir. Béyle bir durumda
ziyaretci gelmesi halinde kisinin g6zl masaya takilacak, dikkati dagilacak ve gline nasil yetisecegi endisesi
ile kaslari kasilacak, adrenalin diizeyi artacaktir.

» Sozlerinize dikkat edin

- A tipi davranis biciminde olan kisilerin ézelliklerinden biri de cok konusmalaridir. Bu da zaman
zaman gerek kendisine gerekse karsisindaki kisiye sikinti yaratabilmektedir.

« Kendinize zaman ayirin

- Vaktinde bir yerde bulunmayi saplanti haline getirmeyin

« Yalnizligr arayin

- Kisinin kendisini bulabilmesi, degerli bazi seylerin farkina varabilmesi, kendisini yenilemesi icin
zaman zaman yalniz kalmasi yararl olacaktir

- Dusmanliginizi yenin

- Deger verecek seyler bulun ( sanat, spor, sevgi vb. )

Ayrica stresten kurtulma adina sikca yapilan ve yapilmasi gerekenler su sekilde belirtilebilir:

- Alkol

« Uyusturucu haplar, yatistiricilar vb.

Bunlar en cok basvurulan yéntemler olmakla birlikte sonuglari cok daha vahim olan yontemlerdir.
insan dostlugu
Egzersiz ( kizildigi veya dus kirkliginda bedende biriken toksinler egzersiz ile yakilmaktadir )

Daha uzun vadeli ¢céztim icin yapilabilecekler :

Kendinizi stresli hissediyorsaniz, kendinize “ hissettigim baskinin kaynaklari neler “ diye sorun, bu
kaynaklarin bir listesini yapin. Her baski kaynagdi icin su sorulari kendinize sorun:

Olabilecek en kot sey nedir ?

Bes yil sonra bunun benim icin bir nemi olacak mi ?

Eger sadece alti aylik dmriim kalmis olsaydi buna nasil bakardim ?

Seceneklerinizi analiz edin. Eger secenekleriniz yoksa elinizden gelen hicbir sey olmadigina eminseniz
bunu unutmaya calisin. Enerjinizi etkili olabileceginiz seylere harcayin. “ Bize, degistirilemeyecek seyleri
kabul etmek icin stikunet, degistirilebilecek seyleri degistirmek icin cesaret ve ikisini birbirinden ayirabilmek
icin akil ver.” Niebuhr
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