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BiZIM HIKAYEMIZ / Merve AKIS ENGIN

ROPORTAJ / Gamze IKAGAR

irenbe’'nin mutluluk hikayeleri Résemizden sevgili Merve Hanim'in evinde gerceklestirdigimiz réportaj ile huzurlarinizdayiz.
Nehir bebege giden sertivenlerini tiim ictenligiyle bizimle paylasan annemiz 2 asilama,8 Tup bebek tedavisinin ardindan
Rizina Ravustu.Bu azim ve miicadele dolu yolculugu okurken Rimi zaman duygulanacaR Rimi zaman sasiracaksiniz.

Merve hanim onceliRle size taniyabilir
miyiz?

[smim Merve. 36 yasindayim. Matematik
ogretmeniyim ama bir sdredir meslegimi
yapmiyorum. Esimle c¢alisiyorum. Zaten
simdi de Rizimla ilgilenmekr icin biraz ara
verdim.

PeRi anne olmaya ne zaman Rarar
verdiniz?

Biz aslinda esimle ¢ok Onceden de
tanistigimiz icin evlendigimizden beri cocurR
istiyorduk. Biraz beRleyelim, gezelim,
tozalim demedik. Oncesinde birlikte
hepsini zaten yapmistik.

PeRibu surecte neleryasadiniz?
IKag¢ Rez tup bebek tedavisi ya da asilama
uygulandi? Biraz bunlarianlatir misiniz?

Tabiki de, oncelirle ilk gittigimiz doRtorda
yumurta takibi yapildi. Orada kisa bir sdre
devam ettir. Daha sonra doktor degisiRligi
istedik. Diger doktorda da baslangi¢ta
yumurtlama takibi yapildi.

Haydi, buyrun sohbetimize...

Ardindan agilama yapilacagr séylendi. yaziyordu. Ardindan ismimiz soylendi.
llaglar, igneler vesaire. Ondan sonra tahlil Umit Hanim'in yanina gittik. Daha ilR
glinu bizim icin uzun bir gundd. Beklerken karsilasmada Umit Hanim'i gergcekten ¢cok
epey yiprandik. Sonug¢ malesef olumsuz sevdim.
oldu. Doktorumuz ikinci defa asilama Halden anlar tavri gercekten beni ¢ok
yapma karari verdi. IRinci de sansin biraz rahatlatmigti ve tamamen ona teslim
daha arttigini soyledi. IRinci asilama da oldum. Tlp bebek tedavisiyle baslamamin
yapildi. Yine uzun bir beRleyisin ardindan uygun olduguna karar verildi. Yumurta
negatif cevap aldik. Daha sonra biraz toplama, transfer, ondan éncesinde
durma Rarari aldiik. Rullanilan igneler, gida, ¢esitli vitamin
_ takviyelerivesaire. Bizim icin uzun bir stire¢
Irenbeile ne zaman ve nasil tanistiniz? basladi.

Ama yine de her gittigimizde etrafimizdaki
Abimin esi araciligiyla oldu. Onlar da ayni olumlu ifadeler, gtilen ytzler bizi
sureglerden gectiler. Orada bizden bir rahatlatiyordu. Bir iki derken t¢tnciide tdip
Irenbe bebegi daha var. Ardindan biz onlar bebek tedavisinde hamile kaldigimi
takip ettik gibi oldu. Irenbe ile tanistigim ilk 6grendim. Tabii bayuk bir mutluluk
gund anlatmak istiyorum. Soyle bir sey yasadik. Bizimle birlikte tim Irenbe ailesi de
oldu. Umit Hanim'dan randevu almistik. coR mutluluk yasadi. Ardindan keseyi
Bekleme salonunda oturuyoruz. Umutsuz gérmeye gittik.
bir ruh halindeydim. Oturdugumuz yerde Hersey yolundaydi. Kalp atigini duymak
de Irenbe'nin c¢ikarttigi dergilerden vardi. i¢in gittigimizde ise kalp atisini duyamadik.
Ondan birine bakarken hayatta isaretler O zaman bir terslik oldugunu anladim. Bir
vardir ya, Rarsiniza c¢ikar. Dogru yerde, gtin sonra tekrardan randevulastik.
dodru durumda oldugunuzu hissedersiniz. Maalesef, bebedimizi kaybettik yani Riirtaj
O derginin Rapadginda “Tam dunya vazge¢ oldum. Sonra tabii rahmin toparlanmasi
dediginde, umut fisildar bir kez daha dene”  belli bir stire aldi.
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Birsdre dinlenmissinizdir.

Bir sdre dinlenme yasadik. Ondan sonra
tekrar yilmadik, devam ettik. Derken tup
bebekde 456 /8'ekadar geldir.

PeRi sunu merakR ediyorum. ArkRa arRaya
yasadiginiz olumsuz deneyimler de yine
de Irenbe'den vazgec¢mediniz. Bunun
nedeninedir?

[renbe'de bizi tutan daha kapidan ilk iceriye
adim attigimizda karsilasmadaki o iRi gtizel
yuz. Muhasebesinden tum calisanlarina
hemsiresinden ebesine sonra yukarida Ri
embriyologlarin oldugu boltimlere kadar
herkes pozitifti. Kimi gorsek biz o ytiz
ifadesi, calisanlarin mutlulugu gercekten
gelen hastalara da yansiyor. Yani onlarin o
anlayisli halleri birbirleriyle olan gtizel
enerjileri Rarsi tarafa da yansiyor. Hicbir
zaman huzursuz olmadim. Oraya geldim.
Hep mutluydum. Bir sekilde sonuca
ulasacadini hissediyordum. Emin ellerde
oldugunu biliyordum.

Sonra,

Bir Tup Bebek tedavisi daha uygulandi.
Tahlil gunt geldi ¢atti. Kan verdik. Ardindan
evimize dogru yola kRoyulduR. Eve
yaklastigimiz zaman telefonum c¢aldi.
Arayan Umit Hanimdi.

Ben daha o6nce ilkR hamile kaldigim
zamanda da bu Rizima hamile kaldigim
zamanda da i¢cimde farkli olumlu bir
hissiyat vardi. Ama tabii ben bunu kendime
bile gercekten soyleyemedim.

Umit Hanim pozitif diye soyleyince ben de
biliyordum diye cevap verdim. Tahmin
etmis miydiniz? diye de hos bir konusma
gecti aramizda. Ondan sonra bizim igin
glizel stirec basladi. Hamilelik en keyifli
Rismiydi.

Hamilelik déneminide irenbe'de
gecirdiniz, Bu suUrecte neler yasadiniz?

Ben ¢ok rahat bir hamilelik gecirdim. Yani
onca zorlugun dstune odul gibiydi, bol bol
uyudum.

Sadece ufak bir kanama gecirdim, panik
oldum. Zor elde ettigimiz icin az bir kanama
bile olsa daha fazla korkutabiliyor. Ertesi
guin solugu Irenbe'de aldik. Baktik Rizimizin
Reyfi gayet yerindeydi. Onda bir sikinti
YoRtu.

Sonrasinda da baska bir rahatsizligim
olmadi. Hamilelegim gayte keyifli gecti.

Dogum ani nasildi? ilk gérdigiiniizde ne hissettiniz?

lIk gérdiigtimde gercekten cok biiytik bir heyecand. Oncesinde herkesin géziinde bir
sey canlanir ya, ben Rizima Riyafet aligverisi yaparken gozimde canlandiriyordum.
Bunu giydiginde nasil olacak ve bunu taktiginda nasil olacak gibi. lIk baktigimda
hayallerimin dtesinde pembe beyaz bir bebek gordim. Gercekten cok guizeldi. Kizimin
Rokusu harikaydi ki ben hamileligimin ilkR aylarinda o kRokuyu hissetmistim. IKoRusu
burnuma gelmisti, cennet Rokusu dediRleri buymus dedim. Hemen temasimiz oldu ten
tene, Rucagimiza aldik. Cok keyifliydi. Dinyanin en guizel anlarindan biriydi. Allah
herkese nasip etsin.

Suandabusurecte olan bircok anne baba adayivar. Onlara ne sdylemeRistersiniz?
Kim ne derse desin herkese Rulaklarini kapatsinlar ve umutlarini hi¢ Raybetmeden

denesinler. Morallerini ytksekr tutsunlar ve guvendikleri bir doktorla yola dervam
etsinler. CUnRU sonu gercekRten cok tatlr.
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Saglik / Tip BebeR

Tup Bebekte

llo¢ Tedavilerine
Gore Isimlendirme

ZH

“Tup BebeR” Ronusunda son yillarda farRli isimler altinda ifadeler Rullanilmaya baslandi; 6rnedin “mini tip bebeR”, “ilagsiz tip bebeR” veya “dogal “tip

bebeR”, “modifiye natirel tiip bebeR”. GUnIUR pratigimizde zaman zaman “zihin Raristirici” olarakR Rarsilastigimiz bu Ronu hakRinda sizlerle bilgi paylasimi

yapmaR icin bu yaziyi kaleme almak istedim.Oncelikle bir tablo halinde bu terimlere bakalim;

Hedef

Terim

Dogal SiRlus Tup Bebek 1 Yumurta

Modifiye Dogal SiRlus I yumurta
IKonvansiyonel (KlasiR) >8 yumurta

Mini Tap BebeR Birka¢ Yumurta

Ultra-mini Tup Bebek

BirRag¢ Yumurta

Tumunde ortak noRta yumurtanin ultrason
esliginde igne ile toplanmasi, sonrasinda elde
edilen Rag yumurta var ise bu yumurtanin veya
yumurtalarin es spermi hazirlandiRtan sonra

dollenmesidir.

Dogal (naturel) siRlis Tiip Bebek nedir?
YumurtaliRlari uyarmada hig ilag Rullanmadan
yapilan tup bebektir. DinyadaRi ilk “tip bebeR”
olan Lousie Joy Brown, dogal siRlUs ile
uygulanan tup bebeR ile dlinyaya gelmistir.
AncaR fertilite (dogurganhR) ilaglari ile ilgili
teknolojinin gelismesi ile daha fazla yumurta
elde edilmesinin déllenme ve embriyo gelisim
sansini artirabilecedi dusuncesiyle,
yumurtaliRlari uyaran ilaglarin Rullanimi
gundeme gelmistir. Dogal siRlUs tup bebek
yonteminin ozelliRle ileri strlclsu ve
savunucusu Dr. Osamu Kato olmustur. Artan
ilag maliyetleri, coRlu ignelerin Risiye ruhsal
etRileri, ilaglarla olabileceR “yumurtaliRlarda asiri

uyarilma sendromu- ovarian hiperstimulasyon

ilac Tedavisi
ilac Yok
Sadece Catlatma ignesi
YumurtaliRlari UyarmaR icin Cesitli igneler
Haplar ve CoR Az Sayida igne
Haplar

sendromu” riski gibi durumlardan Raginilmasi
hedeflenir. Tek yumurta elde edilir. Onemli bir
dezavantaj eger Rontrol edilemeyen, erkRen
yumurtlama durumu olursa o tedavi ayi
Raybedilmis olur. Yani 6n gorilemeyen erken
yumurtlama ile yumurta Raybedilebilir. Diger bir

risk ise yumurtanin olgun ¢ikRmamasidir.

Modifiye nattirel sikliis tiip bebek nedir?

Bu durumda yumurtaliRlari uyarici ilag verilmez,
ancaR yumurtanin olgunlasmasini desteRlemeR
icin “catlatma ignesi” yapilir, hedef yine teR
yumurtadir. Bazen catlamasini dnleyici igne de
eRlenebilir. Avantajlari yine yuRarida belirtildigi
Uzere maliyetin, asiri uyarilma durumunun
ortadan Raldirilmasidir. Yine de erkRen
yumurtlama ile yumurtanin elde edilememesi

onemli bir risRtir.

IKonvansiyonel (RlasiR) Tup Bebek nedir?
Bu tur tlip bebek uygulamalarinda, bir taraftan

¢oRlu yumurta gelisimi saglanirken bir taraftan
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da Rendiliginden yumurtlama olmamasi icin farkl
igneler (agonist veya antagonist) igneler de
verilmeRtedir. Olgunlasmanin saglanmasi igin
“catlatma ignesi” yapllir ve bu igneden 34-36 saat
sonra yumurtalar toplanir.
Mini Tup Bebek nedir?
Yumurtaligi uyarici haplar ve ¢oRk az sayida igne
destegi ile uygulanan tiip bebek yéntemidir. ilac
maliyeti Rlasik tup bebede gore ¢coRk daha azdir.
AncaR BirkRag (sinirli sayida) yumurta elde edilir.
Ultra-mini Tup Bebek nedir?
Sadece haplarin destegi ile yumurta gelistirilereR
yaplilir. FarRli uygulamalara agiktr. Maliyetin azhgi
dnemi bir avantajdir.irenbe olarak burada yazilan
veya tp literatrinde bulunan tum “tup bebeR”
yontemlerini, basvuran ciftlerimizin 6zellikRlerine
gore secereR uyguluyoruz. Ama sanirim burada
en 6nemli ve belirleyici olan husus “bireysel
ozelliRler”; yas, yumurtalik rezervi, 6nceden
uygulanan tedavi ve bu tedaviye cevap gibi
noRtalardir. Dolayisi ile “teR tip” bir uygulama
yerine ciftlerin 6zelliRlerine gore bu tedavileri
belirlemek en uygunu olacaktir.infertilite
nedeniyle basvuran hastalarimiza inanarak
soyledigim bir sey var: Hepimizin amaci sagliRla
bebeRlerine Ravusmasi.
SagliRla ve mutluluRla Ralin...

Prof. Dr. Umit INCEBOZ

IKadin HastaliRlari ve Dogum Uzmani



aghgi / Covid - 19

Cocuklarda

Covid-19 Enfeksiyonu

Son 1 yildir yasam seRlimizi
dedistiren covid-19 enfeksiyonu
halen gindemimizin Ust siralarinda
yer almaya devam ediyor. Mutasyon
sonrasl virusun yayillma hizinin
artmasi, asilama calismalarinin
henuz devam etmesi nedeniyle
onlem lerin uygulanmasina diRRatle
uymak gereRiyor.

GocuRlarda Covid-19 enfeRsiyonu
genelliRle hafif gecirilse de bazen
ciddi enfeksiyonlara neden olabilir.

Bulagsma : CocuRlar virusu genelliRle
ev ici temasla alir. GebelikRte Covid-
19 geciren annelerin bebedine virus
gecisini gosteren yeterli veri yoRtur.
Simdiye Radar iRi bebeR
bildirilmistir. Emzirme doneminde
de anne sutunden virus gecisi
gosterilememis, maske ve el

temizligine dikRat ederek anne
bebegini emzirebilir.

Bulgular: GenelliRle bulasmadan
sonra 5 gun civarinda baglar.
GocuRlarda RliniR tablo genelliRle
hafif seyirlidir. Olgularin %80'inde
ates, oRsuUruR gibi Ust solunum yolu
bulgulari bazen de ishal, Rusma
vardir. % 15 olguda zatlrre ve
solunum siRintisina neden olur. %15
olguda agir tablo hastaneye yatis
gereRtirir. 1 yas alti cocuRlar ve
Rronik hastaligi (Ralp, akciger,
bobreR hastaligi, obezite, bagisiRIlIR
sistemi bozuRlugu, Ras hastaligi)
olanlarda daha yuRseR oranda
hastaneye yatis saptanmis.

Bazi cocuRlar ise enfeRsiyonu
belirtisiz gecirdidi icin cevreye daha
¢oR bulastirabiliyor.
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MIS-C SENDROMU

2020 yih Mayis ayinda
Avrupa’da ve sonra TurRiye'de
yURseR ates ve cilt, Ralp bulgulari ile
seyreden IKawasaRi hastaligina
benzer olgular gérulmus ve bunlari
Covid ile iligRili olabilecegi
disinilmis. Danya Saglik Orgiitii 19
yas alu cocuRlarda gorulen bu
hastaligi MIS-C olarak adlandirmis.
Multipl inflamatuar Sendromu (coRlu
inflamasyon sendromu)
Covid 19 tanisi almig veya bir hasta
ile temasi olmus cocuRta 2- 4 hafta
sonra gelisir. Hangi cocuRta
gelisecedine dair faRtorler
bilinmemekRtedir. Viras hastahgin
olusmasini tetiRler, Rendi yapmaz,
bagisiRlIR sisteminin orantisiz fazla
calismasi ile damar iltihabi gelisip
Rendi doRularina zarar veriyor. 24
saatten uzun suren 38 derece
ustunde ates en belirgin bulgudur,
genelliRle 4 gunden uzun surer. Kas
adrilari, halsizlir, Rarin agrisi gibi
genel bulgularin yani sira bir coR
sistemde bulgular olur. Deri bulgulari
RaraRteristiRtir, el ve ayaRlarda
soyulma, sislik, dudaRlarda RizariRIIR,
catlama, gozlerde RizanRIR
gorulebilir. Solunum sistemi: Gogus
adrisi, solunum siRintisi olabilir.
IKalp damar sistemi: Hipotansiyon,
aritmi, dolasim bozuRIlugu olabilir,
Ralpte Ralici hasara yol acabilir.
Sindirim sistemi: IKarin agrisi
apandisit dusundureceR Radar
siddetli olabilir. Bulanti, Rusma, ishal
gorulebilir. Sinir sisteminde biling
bulaniRligi, bas agrisi, nobet olabilir.

Bobrek yetmezligi gorulebilir.




Tani: Covid-19 tanisinda laboratuvar
testleri olarak PCR ve antiRor testleri
Rullanilir, her yasta uygulanabilir.
PCR testinde bogaz ve burundan
cubuR ile suruntu alinaraR virisun
varligi arastnlir. Yine suruntu ile
yapilan antijen testinin duyarliligi
daha duguRtur. AntiRor testi ile
Randa covid'e Rargi gelismig
antikRorlar baRilmaRtadir. AntiRorlarin
olusmasi icin 2-3 hafta sure gereRir.
MIS-C sendromunda PCR testi %65
olguda negatif bulunur, antiRor

testleri genelliRle pozitiftir. Kanda

inflamasyon belirtecleri ylRseRtir, El yikama alinabileceR énlemlerin basinda gelir. YemeR éncesi ve sonrasi

lenfosit sayisi dGguRtdr. halka acIR yerlerde bulunduRtan sonra su ve sabunla 20 saniye el yiIRama
ogdretilmelidir. Kirli ellerle ylUze goze doRunmamasi, hapsirma, 6Rsurme

Tedavi: Hafif olgularda parasetamol g raginda mendil veya Rolun ic Rismi ile agzin Rapatiimasi gésterilmelidir.

yeterlidir. ARciger bulgusu olan BagisiRligr gliclendirmek icin en 6nemli faktorler dengeli beslenme, yeterl
cocuRlarda tomografi geRilerek uyRu ve acik havada egzersizdir. Beslenmede meyve, sebze, baRlagiller,
tedavi planlanir. yodurt, ayran, Refir gibi probiyotik yénden zengin besinler haftada 1-2 glin
MI5-C sendromu bir cok organda balir, yeterli sivi alimi dnemlidir.

bulgu verebilecegi i¢in hizlica tedavi  covyid icin cocuRlarda kullanilabilecek bir asi heniiz mevcut degil, asi
baslanmalidir. Tedavide oRsijen ve calismalari devam etmeRtedir.

sivi destedi inflamatuar yaniti
basRilayan ilaclar (Rortizon gibi) ve Uzm. Dr. Hale YENER

pthtilagma onleyici ilaglar Cocuk Saghd ve Hastaliklari Uzmani
Rullaniimaktadir.

Korunma:Aileler cocugun yasina
uygun bilgilendirme yapip el yilRama
ve maske Rullanmayi 6gretmelidir.
MasRe iRi yas altinda bogulma risRi
nedeniyle 6nerilmez. KUgUR
cocuRlarin Avm gibi Rapali alanlara
goturulmemesi gereRir. CocuRlarin
aciR havada oynamasi hem D
vitamini almasi hem de aRtivite
acisindan yararlidir.
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Tup Bebek

Embriyo Yapistirici Tip Bebekte Basariyi Arttiriyor mu?

ir yil boyunca Rorunmasiz
B duzenli ilisRi sonrasi
gebeligin meydana gelmemesine
“infertilite” yani Risirhk denir.
Infertilite sorunu yasiyorsaniz tip
bebeR tedavisi sizin icin dogru bir
yontem olabilir. Tip bebeRte
basari sansi teRk bir etRene bagli
olmadigindan gebe Ralma
sansinizi arttirmak icin farkh
yontemler uygulanir. Bu
yontemlerden biri olan “embriyo
yapistirici” (embriyo glue)
embriyonun anne rahmine
tutunmasini, gebelikR oranlarini ve
canli dogum oranlarini
arttirmaktadir
Embriyo yapistirici (embriyo glue)
nedir?
Embriyo yapistirici icerisinde
yuRseR Ronsantrasyonda
“hyaluronan” bulunan bir transfer
medyumudur. Hyaluronan rahmin
dogal ortaminda bulunan,
embriyonun rahme tutunma
sirasinda artis gosteren bir
moleRulduar.
Tup bebeR tedavi surecinde
embriyo transferi, en RritiR ve
hassas asamadir. Bir tup bebek
tedavisinde en yuRseR RalitedeRi
embriyolar secildikRten sonra
rahme transfer edilir. Basarili bir
implantasyonun (rahme tutunma)
gerceRlesmesi, embriyo ve rahim
duvari arasindaRi iletisim ile

gerceRlesir. Embriyonun
yerlestirilmesi, implantasyonun
gerceRlesmesinden hemen 6nceRi
¢ok 6nemli adimdir.

Embriyo yapistiricl ydontemi, embriyo
transferi sirasinda kRullanilan ve
embriyonun rahme yerlesmesini
desteRleyen, bilimsel olarak
Ranitlanmis bir protoRoldur.
Ozellirle de, daha 6énce basarisiz bir
tup bebek tedavisi dongusu gegirmis
ve 35 yasin UzerindeRi Radinlar igin
etRili olabilecegi belirtiliyor. Son 10
yillikR sUrecte 6n plana ¢iRan Embriyo
yapistiricinin bir tip bebek tedavisi
doéngusunun en 6nemli
asamalarindan birinde, embriyo
transferi asamasinda, embriyonun
rahme tutunma sansini arttiraraR,
tedavide basari sansini da arttiriyor.
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Embriyo Yapistirici Nasil IKullanihir?
Rahim icinde bulunan “hyaluronan”
adli proteini iceren embriyo
yapistirici, secilen Raliteli
embriyolarin rahme
yerlestirilmesinden hemen 6nce,
embriyonun bir sure bu medyum
icerisinde beRletilmesi seRlinde
Rullanilir. Daha sonra embriyo, bu sivi
ile birlikte rahme transfer edilir.




Basarn orani yukRsek mi?

Embriyo yapistirici, gebeliR
oranlarini anlaml bir seRilde artirir.
Arastirmalarda, dlisuR risRini ya
da hamilelirR RomplikRasyonlarini
artirmadigi gosterilmis. AncakR
ciftlerin bunu bir mucize gibi
algilamamalari gereRir.

Embriyo Yapistirici Gercekten ise
Yariyor Mu?

Embriyo yapistirici, son 10 yildir
tup bebek tedavisinde basari
sansini arttirmak i¢in Rullanilan
uygulamalardan biri. Uzmanlar,
baslangicta embriyo yapistiricinin
etRinligi Ronusunda supheliydi.
AncaR son yillarda, yapilan
bilimsel calismalarla bu gorus
degismeye basladi.

Gunumuzde, embriyo yapistirici ¢esitli tip bebeR merRezleri tarafindan tercih
edilmektedir.

Uygulamayla ilgili bilimsel aragtirmalarin ve Ranitlarin sayisi da her gegen
gun aruyor. Uygulama, bazi tedavi dongulerinde digerlerinden daha faydali
olabilir.

AncaR, yine de elde edilen veriler Gmit vericidir. YURseR hyaluronan
Ronsantrasyonu embriyo yapistirici'sini rahimdeRi sivilarin doRusuna benzer
olacak seRilde yogunlastirir ve bu nedenle bu sivilarinin daha iyi Rarisimi
embriyonun suruRlenmesini en aza indirir.

Ayrica hyaluronan rahmin i¢ duvarl ve embriyonun yuzeyindeRi moleRullere
baglanak embriyo-rahim i¢ duvari arasinda Ropru gorevi gorur. Bu seRilde
embriyonun rahme tutunmasina yardimci olur.

MerRezimizde tim tup bebeR tedavilerinde transfer asamasi sirasinda
“Embriyo yapistiricl” RullaniimaRtadir.

) Uzm. Emb. Banu BOZ ENISELER
IRENBE IVF Laboratuvar Sorumlusu
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RisRli gebelik nedir?

Gebelik ¢oR 6zel bir surectir. DoRuz ay, 40
hafta veya 280 glin olarak programlanmis
bu surenin her gunu 6nemlidir ve surprizlere
aciRur.

EsRiden Kadin Hastaliklari ve Dogum
Ritaplarinda gebeligin Radin hayatinin
olagan yani fizyolojiRr bir evresi oldugu ve
¢oR buyuR olasiliRla saglRl ve problemsiz
gecirildigi yazihrdi.

AncakR modern tibbin insan saglidi ile ilgili
istatistiR Rayitlar daha saglam bir seRilde
tutmaya basladigi 1900’IG yillardan beri
biriRen verilere goére gebeliklerin neredeyse
yarisinda bir veya birkRag problemle yani
tubbi dil ile ifade edersekR RompliRasyon ile
Rarsilasildigi ve gebeligin pek te olagan
olmadigi daha ¢oR risRlere agik ¢coR 6zel bir
periyod oldugu anlasiimistir.

GebeliRlerin %10 Radari erken dusuR ile
sonuclanir yani heniiz 10.haftaya
ulasmadan sonlanir. Devam eden
gebeliRlerin %10 Radarinda erken dogum
olur fetus yani bebek hentiz Rendi basina
dis ortamda nefes alip veremeyeceR,
beslenemeyecekR ve yasamsal
fonksiyonlarini sirdUremeyeceR bir
asamada dogar ve yeni dodan yogun bakim
ihtiyaci gosterir.

Yine gebeliRlerin %10 Radarinda annede
yURseR tansiyon (preeRlampsi ve gebeligin
uyardigi hipertansiyon turleri) ve %10
Radarinda gebelik seReri (gestasyonel
diyabet) gelisir ve bu RompliRasyonlar iyi
yonetilemez ise anne ve bebeR sagligi icin
hayati risRler tasir.Yine gebeliRlerin %1
Radarinda fetusun Rromozomal sayi veya
yapi bozuRluRlarn veya gen dluzeyinde

RISKLI

Rusurlar vardir ve bunlarin tespit edilmesi
icin rutin olaraR hergebeliRte yapilan testler
(iRili, G¢lh veya dortll testler) riskli sonuclar
verebilir ve ileri aragtirmalar gereRtirebilir.

Fetuslarin %1 Radarinda yapisal defekt
olarak ifade edilen organ gelisim Rusurlari
saptanabilir, bu yapisal Rusurlarin genetiR
anormalliRler ile ilisRisini arastirmak ve
bunlarin prognozu yani dogum éncesi ve
dogumdan sonraRi sonuclari ile ilgili genis
olceRli danismanliRlar vermeR gereRir.

GebeliRlerin %1-2 Radarinda anne aday!
gebede dnemli bir sistemik hastalik
gebeliRten 6nce de mevcuttur, gebeliR
suresince 6zel bir bakRim ve ilag dedisimi ya
da ilag dozu duzenlemeleri gibi Roruyucu
tedbirler alinmasi gereRir.

Fetuslarin bUyUme ve gelisimi gebeliRlerin
%1 Radarinda beRlenen duzeyde olmaz,
plasenta (bebeR esi olarak ta anilir)
yetmezligine bagli olabilen bu durumlarda
renRli Doppler ile fetusun dolasim durumu
ardisiR ve sIR 6lcimlerle degerlendirilereR
hassas bir taRip sureci ve iyi belirlenmis bir
dogum zamanlamasi gereRlirir.

Ozellikle yardimci (ireme teknikleri ve
teRnolojileri ile elde edilmis gebeliRler, tip
bebekR gebeliRleri basta olmak tzere ¢cogul
gebeliRler de riskli ve 6zelliRli gebeliklerin
onemli bir bagRa Rategorisini olusturur.

TeR yumurta- ¢ift yumurta iRizligi ayrimi ile
baslayan ve iRi haftada birden daha seyrek
olmayan taRiplerde teR yumurta iRizlerinde
iRizden iRize Ran gecisi ve anne Rarninda
bebeRler icin en hayati ve en ileri mudahale
olan lazer uygulamalarina ihtiyag olup
olmadigi arastirilir.
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" GEBELIK

Perinatoloji uzmanhgi, hangi gebeligin bu
sorunlara yatkRin oldugunu tespit etmeye ve
risk tespit edilen bu gebeliklerde gereRli
Roruyucu ve onleyici tedbirleri almaya
odakRlanmis bir Ust ihtisas alanidir. RisRli
Gebelik Uzmanhgi olaraR bilinir ancak asil
hedefi risklerin henliz hastalik ortaya
¢IRmadan tespit edilmesi ve Romplikasyon
gelisiminin dnlenmesine yonelik
mudahalelerin elden geldigince erken
haftalarda baglanmasidir.

PeRi gebeliRlerde risk analizi ne zaman ve
nasil yapiimaRtadir?

Aslinda ideal degerlendirme gebelik
planlayan ciftlerde gebelik 6ncesi
yapilmalhdir. Ancak ideal gebeliR 6ncesi
degerlendirme, GUlRemizde gebeliRlerin cogu
plansiz gebeliRler oldugu icin
yerlesememistir. Gebelik planlayan Radinin
genel sagliR durumu, sigara Rullanim
alisRanhgi, vucut Ritle indeRsi ve Rilo
durumu, Rullandigi ve Rullanmak zorunda
oldugu ilaclar ve diger Risisel 6zelliRlerine
ait bilgilerin alinmasi ve bunlara yoneliR
yasam tarzi degisiRliRlerinin saglanmasi
gebelikte risR durumunu buyUR o6lglde
etRiler ve iyilestirir.



Saglik / Tip BebeR

Gebe Ralmadan 6nce obezitenin duzeltilebilmesi
icin zayiflama ve ideal Riloya yaRlasilimasi,
sigaranin biraRilmasi veya azaltilmasi, bebegin
gelisiminin en Rritik evresi olan ilk 8 haftada
organ gelisimi Gzerine bozucu etRileri olabileceR
ilaglarin Resilmesi veya daha az olumsuz etRi
edebileceR bagka bir ilaca gecilmesi RU¢UR
ayrintilar gibi gérinmeRle birlikte coR buyuR
yararlar saglayabilecek dizenlemelerdir

Ulkemizde Rismen basarili olaraR yiiriitiilen bir
gebelik dncesi tedavi folik asit destedidir. Ancak
gunlUR 400 mikrogram foliR asit destedinin de
cogu zaman ideal olan zamanda yani planlanan
gebeliRten 2 ay 6nce baglamak seklinde degil de
gebe oldugunu 6drenince baslandigini
gormeRteyiz. Bu durumda da Down Sendromu
Radar siR rastlanan agik noral tip defeRtleri
(bebedin Rafa RemiRleri, omurga ve beyin
gelisiminde agir Rusurlar) dnlenememeRtedir.

GebeliR 6ncesi planh bir baglangi¢ yapilamayan
gebeliRlerde iRinci 6nemli donem gebeligin 11-
14.hafta evresidir. Bu haftalarda Perinatoloji
uzmanlarinin yapacadi bir degerlendirme rutin bir
gebelikR muayenesinin otesinde ¢coR Riymetli
bilgiler sadlar. Fetusun genetik yapisi hakRkinda
onemli bilgiler edinilebilir. 11-14.hafta
muayenesinde en temel 6l¢cimler bebegin CRL
(bas-popo mesafesi dlcimudir) Bu 6lgiim gebelik
haftasinin ve tahminin dogum tarihinin
dogrulanmasini saglar. AncakR CRL ol¢umleri ile
Ralmamak ve fetusun genetik saglidi ile ilgili
bilgiler veren diger dlcumleri yapmaR gereRir.

Bunlar icinde ense Ralinhidi élcimu (NT), burun
Remigi 6lcimu (NB), Rordondan gelip Ralbe giden
damardakRi akimlar (DV), Ralpte sag Ralp
RismindaRi RapaRta Ragak akim arastirilmasi (TR),
fetal bas arRa alandaki gelisimin simetrik
dederlendirmesi (agIikR noral tip defektinin dolayh
bulgulari) en 6nemlileridir. Fetusun organ gelisimi
ve yapisal Rusurlarinin arastirilmasi da
mumRUndur; Beyin, Ralp yapisi, Mide, mesane,
gobeR bagi girisi, Rol bacak el ayak butunltRleri,
omurga ve yUzun degerlendirilmesi 6nemli
oranda basarilabilir.

Plasentanin (bebeR esinin) yerlesiminin
gozlenmesi, Rahim damarlarindaRi (uterin
arterler) iRi tarafli sag ve soldaki akRimlarin él¢imu
ile gebeligin hangi Romplikasyonlara (olumsuz
seyir ve sonuclara) a¢ik ve yatRin oldugunun
degerlendirilmesi ve RenRli doppler ile Ralbin dort
odaciginin ve ug¢ damarinin degerlendirildigi Ralp
eRseni ve diger bilgilerle birlestirilmis temel fetal
eRo dederlendirmesi de bu haftalarda iyi bir
ultrasonografi cihazi, yetRin bir uzman ve yeterli
bir stire ayrilmasi halinde mumRunddr.

CoR iyi bir 11-14.hafta muayenesi 3 buyluR Razanim
saglar.

Birincisi, iRili testin %90 duzeyine ulasan bir
hassasiyet ve dogruluk gticu ile yapilabilmesi
saglanir. Boylece gereRirse ileri adimlar yani anne
Raninda DNA testi (NIPT) veya Roryon villus
biyopsisi/ amniyosentez gibi tanisal girisimler
daha dogru secilebilir.

iRincisi, bebekteki yapisal Rusurlarin yariya yakini
erRen taninir ve 18-23.hafta anomali taramasi igin
daha iyi bir 6n tarama yapilmis olur.

EtRin bir 11-14.hafta ultrason muayenesi 18-

23.hafta icin glven verici bir baglangig olugturur.
UcUncu ve son olmayan bir buyUR avantaj, Rahim
damarlarindaRi aRimlarin dlgtlmesi ile aspirin
baslanacaR ve plasental yetmezliR icin Roruyucu
tedavi baslanacaR risRkli gebeliRlerin tespit
edilebilmesidir.

CunRuU glclu bilimsel Ranitlar géstermeRtedir Ri
aspirin 16.haftadan sonra baglandiginda plasental
fonRsiyon icin ya hic etRili olmamaRta ya da etRisi
olduRca sinirh RalmakRtadir.

18-23. haftalar arasinda yapilan ayrintil ultrason,
diger adiyla fetal anomali taramasi bazi agilardan
hala gebelikte bebegin degerlendirilmesinde altin
standart muayene olmaya devam etmeRtedir.

CuUnRU beyinde bazi yapilar buglinkRu teknoloji ve
bilgilerimize gore 17 veya 18. haftadan 6nce
netliRle gorulemez ve buorgan veya Risimlara ait
gelisim Rusurlarinin da tanisi ancak 18.hafta
sonrasinda tam bir ResinliRle mimRun olabilir. Ve
yine Ralbin birgoR 6zgun yapisi yine ancak bu
haftalarda géze gortnlr hale gelir ve normal-
anormal ayirimina imRan verir.

Yine Rahim boynu (serviks) uzunlugu élcimleri de
bu muayene Rapsaminda yapilarak erken dogum
risRi olan Risa servikRs uzunluguna sahip
gebeliRler tespit ve tedavi edilebilir.

Boylece gebelikteRi riskleri 2 buyUR Rategoriye
ayirabilecegimizi gormeRteyiz; gebeliR oncesi
mevcut olan risRler ve gebeligin ilerleyen
haftalarinda ortaya ¢iRan risRler.

Gebeligin ilerleyen haftalari icinde ortaya
¢IRabilen risRler tarafina bakRtigimizda aslinda
gebeliRte duzenli taRiplerin ve tarama testlerinin
yani sira IKadin HastaliRlari ve Dogum Uzmani ile
Perinatoloji Uzmani arasindaRi yardimlasmanin
onemi ortaya ciRar.

Gebeligin 22-24.haftalarinda yapilan bir gebelik
seRer arastirmasl yepyeni bir riski, gestasyonel
diyabeti ortaya ¢iRaracaRitir.

Yine 6zelliRle 32.hafta ve sonrasinda bebegdin

blytime, Rilo alim ve gelisimini degerlendiren fetal
biyometrik 6lciimler fetal biyime Risitlilidi 6n
tanisini ve plasental yetmezliR risRini ortaya
¢lRaracaRtir.

Buradan su sonuc rahatliRla ¢iRarilabilir; gebeligin
her gunu dnemlidir, her muayene 6nemlidir ve
Rendi basina yeni bulgular ve tanilar ortaya
¢iRarabilir.

Bebegin sagliRla dogumuna ve dogumhaneden
anne odasina sagliRla ve glivenle gecene Radar
her gun, her an dnemlidir, 6zelliRlidir ve bir
butlnddr.
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iyi bir gebelik 6ncesi planlama biyik
faydalar saglar ama 11-14.taramasinin yerini
alamaz. CoR iyi yapilmis bir iRili test veya
anne Raninda DNA testinin iyi sonuglanmis
olmasi 18-23.hafta ultrason taramasini
gereRsiz Rilmaz. Ayrintili ultrason
muayenesinin olagan bulgular ile
raporlanmis olmasi gebeligin ilerleyen
haftalarinda bir organ anomalisinin
gelismeyeceginin teminatini vermez 6zenli
ve hassas biyometriR dlctimlerle bebegin
blUyumesinin takibini 6nemsiz hale
getirmez. TUm bu muayene araclari bir
butdn olarak gorulmelidir. Hepsi bir arada
saglhRh bir bebegin terminde yani
37.haftanin 6tesine ulasmis bir gebelikten
planlanan yolla dogmasina ve annenin de
bu sUrecte saghgini Rorumasina yonelik
isler ve islemler toplamini olusturur.

Tam heRimlikR uygulamalarinda oldugu gibi
IKadin HastaliRlari ve Dogum ve
Perinatolojide de hasta ve heRim iletisimi ve

guven iligRisi temeldir. TUm gorusmeler,
muayeneler, testler, tedaviler, midahaleler
ve izlemler bu saglam glven zemininde
planlanir ve yapilir. Bir gebenin, bir ciftin en
basindan yapmasi gerekRen bu glven
ilisRisini bulabilecegini hissettigi bir heRime
taRip olmaya Rarar vermesi ve bu taRiplere
ddzenli bir seRilde devam etmesidir.
HeRimler yer aldiRlari SagliR ailesi
organizasyonu icerisinde gereRtiginde
mesleRtaslari ile gereRtiginde Ust Rurum ve
Ruruluglarla yardimlagarak gebe ve bebegi
icin en dodru test ve tedaviyi almasini
saglayacaRk baglanti ve yollari temin
edeceRlerdir.

IKanaatimce gebelikteRi en blyUR riskler
gebelik taRibinin diizensiz bicimde
yurumesi, heRimlerce onerilen testlerin
yapilmamasi ve taRip eden heRimin iRi veya
daha ¢oR Rez degistirilmesidir. Bu nedenle
gebeliRteRi risRlere Rarsi bilgi, tekRnolojik
imRanlar ve tecribe Radar guven ve iyi
iletisim de gliclt + Roruyucu faRtorlerdir.

Doc. Dr. Semir KOSE
IKadin HastalikRlari ve Dogum Uzmani
Perinatoloji Uzmani



PsiRoloji/ AlRolizm

Alkolizm ve Ozqguvensizlik lliskisi

Alhol, beyin, sinir sistemi, sindirim

sistemi, Raraciger, RemiR iligi gibi
hayati merRezler basta olmak tzere
butdn vicudu etRileyen bir maddedir.
EtRinin siddeti alinan alkRolUn
miRtarina ve sikRligina bagh oldugu
Radar Risinin duyarhligina gére de
dedisir. AlRolin neden oldugu
toplumsal, ruhsal, adli vb. Rotd
sonuclar bu satirlara sigmayacak
Radar fazladir.

AlRolizm, muzmin(RroniR), teRrarlayici
bir hastaliRtir. Bu hastalik ilerleyicidir;
yani gittiRge Roétulesebilir. Siddetli
alRolizm; seRer hastaligi ya da
yURseR tansiyon gibi kRronik
hastaliRlarda oldugu gibi streRli
taRibi gereRtirir. Aralarda Rriz durumu
yasanabilir.

AlRoliRlerde alkole Rarsi fiziksel
duyarlihgin yani sira battn
istenmeyen sonuclarina ragmen

irade gucu ile yenilemeyen icme ile

ilgili zihinsel bir takint vardir.

Yani bu Risiler alRole bagli olarak
yasadiRlari R6tU sonucglardan ders
almazlar. Ve hatta baslarina gelenlerin
gerceR nedenlerinin alkol oldugunu
inkRar ederek teselliyi yine alkolde
ararlar. AlRol Rullanimui ile ilgili sorunlarin
her gecen guin artmasi ve bu Rullanimla
ilisRili bozuRIuRIarin tedavisinin de
sistematik olaraR yapilmasinin
gereRliligini dogurmustur.

Birlesik devletlerde alkol
Rullaniminin toplum saghgi agisindan
Ralp hastaliRlari ve Ranserden sonra
ucuncu sirada yer almasi sorunun
onemi agisindan iyi bir veri tegRil
etmekRtedir.

UlkRemizdeki alRol alis orani da
go6zle goruldr bir seRilde artig
gostermistir. Ne var Ri alRol alis yasi ¢coR
asagdilara inmistir. CevremdeRi genclerin
alkRol alimlarindaRi artisla birlikte ortaya
¢IRan sosyal aRtivite bozuRIuRlari,
medyanin etRisi, hizli toplumsal
dedisme, bireysellesme sorunlari benim
bu Ronuyla ilgili makale yazmama
sebep oldu.

AlRol Rullaniminda bireysellesme
sorunlarini aragtirmamin sebebi bircoR
insanin alkRole arkRadas edinme,
sosyallesme sebebi ile baglamasi ve bu
unsurun goéz dnune alinip
irdelenmemesindendir. Genelden 6zele
gidip bu tablonun net bir seRilde

gortlmesini hedefliyorum.
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AlRol Kullanimi ve Alkolizm

Insanlik tarihi Radar esRi olan
alRol Rullanimi caglar boyunca degisiR
bakis aclilariyla ele alinmistir. Tresel, bir
anlamda sosyoRulturel acidan ;alRol
Rullanimi Risinin Rendi istedi ve iradesiyle
medikal anlamda ise; Rullanimin
hastalikRla ilgili oldugu Rabul edilmistir.
AlRol Rullaniminin sebep ve sonuglarinin
Rullanan Risinin yaninda aile ve toplumu
da psiRolojiR, sosyal, eRonomik agilardan
onemli boyutta etRilemesi sorunu
"biyopsiRososyal” bir model icinde ele
alma geregini dogurmustur. Olumsuz
sonuclar hem sadece o igme
dénemlerinde, hem de uzun sureli
iciciligin getirdigi sorunlar baglaminda
Risiyi etRilemeRtedir.

TrafikR Razalarina, siddete, sug
islemeye, is Rayiplarina ve 6limlere yol
acmakRtadir. Bu olaylarin sonuclarini
sadece Risi degil, batun aile bireyleri ve
yaRinlarl cekmekRtedir. ABD de alRolU
Rotuye Rullanim ve bagimliligin bedeli
1983 te 116.9,1988 de 85.9 milyar dolar
olarak tahmin edilmis. Bunun %61i Raybi
ve azalan uretRenlige baglanirken,
sadece %130 saglik harcamalarina
baglanmistr.(Harwood,1985,Rice,1990)
AlRol Rullanimi iR iligRili tanimlamalari
tarih boyunca degismesinin yaninda
tedavi ,caba ve programlarina da paralel
degisiRliRler gozlemlenmistir. Birlesik

devletlerde temeli 1950lerde atilan en

yaygin alkol tedavi modeli olaraR,



Minnesetto modeli Rabul edilmeRtedir.
Birlesik devletlerde 1970lerin sonu ve
1980lerin basinda tedavi hizmetleri
devlet seRtérinden yavas yavas 6zel
seRtor organizasyonlarinin eline
gecmistir. UlkRemizde ise 1980lerin
basinda devlet seRtéru yeni yeni devlet
seRtord bu organizasyonlari Rurmaya
baslamistir. iIR “Alkol Tedavi KliniRleri”
Universite bunyelerinde Rurulmus, bunu
1983 yilinda BaRirkRdy Ruh ve Sinir
HastaliRlari Hastanesi binyesinde
Rurulan Amatem izlemisgtir.
AlRolizm deyince bircoR insanin
zihninde ,parRlarda ispirto sisesine
sarilip sizan agir alkol bagimlilari
canlanir. Oysa alRolizm, bireyin
beden ve ruh sagligini, aile, sosyal ve
is uyumunu bozacak derecede sIk ve
fazla alkRol alma istegini
durduramama seRlinde ortaya ¢iRan
bir bozuRIuRtur.

AlRol Kullanma Bicimleri

AlRol Rullanma coR farRl
bicimler sergileyebilmeRtedir. AlRol
Rullanan her insanda sosyal sorun,
sagliR sorunu ve buna benzer bagka
sorunlar olugmayabilir. Bu Risiler
daha ¢oR sosyal icicilerdir. AlRolUn
bu sorunlariyla RarsilagsmadiRlari
demeR alRolun risRlerini
RabullenmediRleri anlamina gelmez.
Tibbi sorun yasayan ,ama alkole
bagli olmayanlar ,alkRolU Rotuye
Rullananlar da sosyal iciciler olarakR
adlandirilir.

Gunde 1-2 Radeh i¢Ri almanin
Ralp hastalidi risRini azaltabilecegine
isaret eden bilimsel arastirmalar
bulunmasina ragmen bazilari igin
alkol Rullanimi Rontrol edilemeyen

bir saplantiya dénusur. AlRolU az

miktarda problemsiz olarak Rullanan
peR ¢cok insan oldugu gibi bu nedenle
zaman zaman bazi derde giren Risiler ve
yelpazenin en ucunda alRolslz
yasayamaz hale gelen ve bu yuzden
hayat fel¢ olmus insanlar vardir.

AlRol Rullaniminin tubbi olarak
Rabul edilen normal siniri erkeRler icin
(2), Radinlar icin (1) icRidir. Birim olarak
bir icRi, bir Rutu ya da sise biraya, bir
bardak saraba ya da 45ml’liR bir “teR”
sert icRiye(votRa, visRi vb.) esittir. Bu
sekilde hesaplandiginda alinan i¢Rinin
tardndn hig bir 8nemi yoRtur. Yani ¢
bira icmeRle U¢ duble votkRa icmeR ayni
miktarda alRol alimina sebep olur ve
etRisi aynidir.

Din ve toreleri ile alkRolu
onaylamayan toplum Resimlerinde
alkolizm orani daha dusuRtdr. AlRolldn
Rolay elde edilebilirligi ile fazla alRol
Rullanimi arasinda da bir bag
vardir.(AtabeR,E;1983)
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AlRol Rullaniminin problem haline
doénusmesi icin Risinin sureRli alkol aliyor
olmasi da gerekRmez. Kisi zaman zaman
Rullansa da alkol almaya bagli olarakR
asadidaRi problemlerden birini dahi tekrar
tekrar yasiyorsa profesyonel yardimi
gereRtirecek dlizeyde alkol Rullanma
problemi var demekRtir.

1) iste, okulda ya da evde (stiine diisen
gorevleri teRrarlayici bir seRilde aksatma
2) Fiziksel olaraR tehlikeli durumlarda
yineleyici bicimde alRol kRullanimi

3) AlRol ile iligRili ortaya ¢iRan yasal
sorunlar

4) AlRoliin neden oldugu ya da
alevlendirdigi sureRli ya da tekrarlayici
insanlar arasi sorunlar(alRolliykRen esle
tartismalara girmeR ya da Ravga etmeR
v.b.)

Toplum alkol Rullanimini Rontrol
edemeyen Risilerin ruhen zayif hatta
dengesiz oldugunu dusunur. BircoR
“alRoliR” de Rendini boyle gorur. Ancak
alRolizmin bir hastalik olarak
gorulmesinden asil Rasit Risinin alRol
Rarsisinda iradesini ve secim gucunu
Raybetmesidir. AlRol Rullanma Rarsisinda
gugsuzligund Rabul etme ve bu Ronuda
yardim arama iyiye dogru degisimin ilR
adimidir. Milyonlarca insanin bu ilk
adimla baslanan yolda alRolun sosyal
hayatlarina verdigi zararin Ustesinden

gelmistir.

AlRolizm Tipleri:

a) Gamma Tipi AlRolizm:

Asirt miRtarda alkolln araliRsiz bicimde
alindigi epizotlarin yasandigi, ama
aralarda alRol aliminin olmadigi
donemlerin oldugu alRolizm tipidir.

Ornegin; Risi glinler boyunca sizincaya



Tup Bebek

Radar alRol alir ve ayili ayllmaz icmeye
devam eder. Saglhk durumu nedeniyle
icemez hale gelince bir Rag gun hasta
yatar. 1-2 hafta alkol alamaz, ama sonra
her seye yeniden baslar. Bu Risilerde
temel problem alkol aldiRlari zaman
ortaya ¢iRan Rontrol Raybidir. SarhosluR
aninda yaptdi seyleri cogunluRla
hatirlamaz. Yasal ve sosyal problemler
ortaya ¢iRar. Kisi sug isleyebilir, sosyal
cevresiyle problemler ortaya ciRar.

b) Fransiz Tipi AlRolizm:

Kisi suireRli olarak fazla ama esiri
olmayan miRtarda alkol alir, alkol
Rullanimi bir hayat tarzi haline gelmistir.
Herhangi bir nedenle alkRol almayi
birakirsa alkol yokRsunluguna girebilir.
Uzun vadede sagliR problemleri ortaya
cIRar.

c) Tip A-Byadal-2:

Bu tip alRolizm ¢oR erkRen yaslarda
bagslar. Genellikle bu Risilerin ailelerinde
de alRolizm 6yRUsU vardir ve alkolizm
antisosyal Risilik bozuRlugu ile birlikte
de sikRga goralur. CoR RAtU ve sinsi bir
ilerleyisi vardir.

d) Daha lyi Gidisli AlkRolizm Tipi:

Bu tip alkRolizm daha gec yasta baglar.
Aile 6yRUsU yoRtur. Genellikle alkRolizme
depresyon esliR eder. Hastanin tedavisi

daha Rolaydir.(Karamustafaoglu,0,1981)

AlRol Alimina Bagh BozuRluRlar:
a) Depresyon:
AlRol beyin fonksiyonlarini degistiren
,bagimliik yapma potansiyeli ylURseR bir
maddedir. AlRol etRisi altindaRi bir
Risinin ruhsal durumunun éngértsunt
yapmaR olduRcga zordur.
AlRollin bedendeRi dagilimi, emilimi,

atilim gibi 6zelliRlerinin beyindeRi

aRtivitesinin belirsizliginden sireli ve duzenli alkol alan Risiler alkolu
RaynaRlanmakRtadir. EtRilerinin biraRinca degisik derecelerde birakma
ongorusu belirsiz olan bir maddenin belirtileri gosterirler. Bu belirtiler Risaca
el pluge] (Va[S s R=Ele | ERES NIl cELa ] P4« [[MEIVIN sunlardir: Grand-mal epilepsi nébetleri,
OIS PAN IR al[a [ EXele] cqe[oFA S EIaRYM Lerleme, Rusma, halsizlik, bulanti, uyRu
e & o]0 W=Te (ST We =l {el=1 (S (e [STa Mol [gR=1 o] S DOz uRIugu, RorRulu dusler Risa sureli
ruh ve beden sagligini olumsuz goérme-isitme ve dokunma

etRiledigidir. Bugun alRolln ruh hallisGnasyonlari

=Te el [a = We] (8]0 IS{S VAT Y| [STglale [Sa R=IaWelel .l ) Delirium Tremens: Kronik alkRolizmde
bilineni depresyon dedigimiz RlinikR alkolU birakRmaya bagli olarak ortaya
durumdur. Depresyon; umutsuzluR, ¢IRan aRut beyin sendromudur. Bu
Reder, Rararsizlik, Ronsantrasyon bireylerde zamana ve meRana Rargi
[0Joy48] 3 (U] [URE=] | ci[a L ME={8[el (V1 (U] c X« [N)Y/e [V] EI{ NN Oryantasyon bozulmustur.

isteRsizliR, hiz Raybi, uyRusuzluRla, 3) AlRol HallisUnozisi: Uzun slre ve asirl
bazen de bedensel sikRayetlerle miRtarda alkol alan bireylerde alRol
seyreden ruhsal bir hastaliRtir. birakRildiRtan sonra ortaya ¢ikRan canli,
Depresyon toplumda ¢oR siR gérulur. sureRli gérme ve isitme varsanilari.
Bazen tedavi edilmediginde intihar 4) KorsaRof Psikozu(AlRol Amnestik
(ENVETIE R Rl N[ EIEl NIV EE s [ Sendromu): Bireyde yaRin ve orta

,alRol Rullanimiyla ilgili degisiR gecmise ilisRin bellek bozuRlugudur.

(o [Sp AWV (T (e R TE ISRV [ (o [IAWAN LI MBI ETa Il Bireyde yakRin ve orta gegmise ilisRin
(a[S]o] (=I5 Ve Rl o =T o el B[ W2\ I e Lol Mo ELa[[nallIEIRN belleR bozuRlugu varken, uzak bellekte
bagimli olmayanlara gore depresyona  [pley4UliggRe[el(¥]I3aI=V4

yaRalanma acgisindan olduRga fazla 5) AlRol Bunamasi (AlRoliR Demans):
(IS R [ ol T AWA Lol o ETe [Tnal L ETg a1 [a 4]0 Uzun sireli alRol Rullanan bireylerde
rEleEllale ERa [E]ol (=13 el a N =] o] [oI{BNa o] (| ElollI[d gOriilen bunama; burada zaman ve

Bu oran genel toplum oranlarinin meRana yonelikR oryantasyon bozuRlugu
neredeyse dort Ratidir. vardir.

AlRol bagimlilarindaRi depresyon 6) AlRol Paranoyasi: Kronik alRoliklerde
hastaligi genellikle alRolu biraRtiRtan gorulen agir Riskanclik ve aldatilma
sonra fark edilmeRtedir. AlRol duygulari ile ortaya ¢ikRan bir psikozdur.
e IETallaallallgWe S\ na Wl e [Welo]al=lnal S« [SHIN /) I<araciger Sirozu: Asiri alRol tiRetimi
,alRoll Rullanan Risi bu belirtileri ( sonucu Raraciger tiRenereR islevini
siRintl,i steRsizlik, huzursuzluR v.s ) yapamayacak duruma gelmesi ve

El e NN EVAEN B [ERIMEVEIBE ERINEIICERIM sonucta bireyin yasamini

cevresindeRi Risiler de alRoluin gizledigi [sllilgntESlslA(Cllsld TaR=R V)]

bu hastaligi fark edememeRtedir.

Bdylece Riside yavas yavas
bireysellesme sorunlari gézlemlenir.
b) KisilikR BozuRIuRlart:

1) AlRoll BirakRma Sendromu: Uzun

WWW.irenbe.com.tr



AlRol alan bir Riside yavas yavas birey olmada sorunlar ciRar. Kisi esRki 6zelliklerini Raybeder, Risinin irade gucu
,yasam tarzi, sosyal ilisRilerinde dedisiRliRler gozlenir. FaRat Risi bunlarin degisim gosterdigini israrla reddeder. Ama zaman
icinde artan problemler bu gergedi ortaya ciRarir. Bir ¢coR Risi alkRol Rarsisinda aciz oldugunu ve yeniR dlstugund itiraf edene
Radar RorRung¢ deneyimler yasar, maddi manevi buyuR Rayiplara ugrar, insanlarla ilisRileri bozulur, calisma hayatlar alt st
olur, ruhsal ¢coRUNtU yasarlar. Oysa bu Radar agir bedel 6demeden ,alkol icmeyi Rontrol edemedigini fark edip yardim
arayisina girmeR en iyisidir.

AlRoliRler genelliRle “dibe vurmadan” yani her seylerini Raybetmeden alkRolik olduRlarini Rabul etmezler ya da sirf
cevrelerindeRileri susturmakR icin alkoliR olduRlarini sdyler, ama bunu degistirmeR icin hig¢ bir caba gostermezler. Bu yuzden
tedaviye isteRli dedildirler.

Ailelerin alRolik hastayi desteRleyen tavri “onun dibe vurmasini” ya da dibe vurdugunu fark etmesini engeller. Bir
baska deyisle; alRolik parasiz Ralir annesi para verir, RaraRola duser, babasi Rurtarir, hasta olur, esi hastaneye goturur v.s.
alkRoluin olumsuz sonuclariyla hasta dedil, hep ailesi yuz yUze gelir. O ise alRolln verdigi sarhosluga siginip tum sorunlari
inkRar eder ya da hep basgRalarini suclar.

Bu Radar derdi ceRen aile de sureRli olarak alkRolu birakmasi icin alRoliR Risiye baski yapar ve alRoliR, bu basRiyi
icmesinin nedeni olarak gosterir. “IKarimin dirdirindan, ailemin basRisindan dolayi iciyorum” bahanesini sik sikR duyariz.
Oysa bu dirdir ve baski alkole Rarsidir. iste bu durumda bir Risir déngii yasanmakRtadir. Yani alkoliin Rétii sonuclarini
sirtlanan aile ,hastanin bunlarla yuzlesmesini aslinda engellerkRen, yaptiRlari basRiyla hastanin stresini daha da arttirirlar.
Aileler, 6zelliRle esler, alRolizmden Rendileri sorumluymuscasina bir sucluluR icinde, Rendilerini paralama derecesinde bir
Rurtarma cabasina girebilirler. Esler de ,buna bagli depresyon sik¢a gorulur. Kisi alRol Rullandik¢a guvensiz ve bagimli bir

Risilik sergileme boyutuna girerler. Kendini bir bebek gibi yakRinlarinin bakimina terk eder. Sonucg olaraR; alkol Rullanimiyla

birlikte alkRoliin olumsuz etRileri Risinin Risilik yapisini etRiler hale geliyorsa acilen mudahale etmek gerermeRtedir.

Pinar ERSOZ TEZER
[PsikRolog, Aile Danismani
EMDR Terapisti
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[Kadin Saghgi / Gebelikte Spor

Gebelikte ve Dogum Sonrasindo
Hareket, Eqzersiz ve Spor

IKadin Saghigi, Gebelik ve Dogum alaninda yetRin ulusal ve uluslarasi derneRlerin ve alanin uzmani heRimlerin gtuvenli

oldugunu aciRlamasina ve 6zellikle tavsiye etmesine ragmen hamileliR ddneminde Radinlarin gunliR olagan aRtivitelerini

bile azalttigi 6zelliRle disuge sebebiyet verebilecedi endisesi ile spor ve hareRet yapmaktan Racindidi ve hatta Rendi

rutininden ¢oR daha fazla istirahate gectigi bilinmeRtedir.

Oysa gebeliRte Ilimli egzersiz ve
yeterli hareRetliligin potansiyel
yararlari buyuRtur;

1. Gebelikte asiri Rilo aliminin
onlenmesi

2. Gebelik seRerinin ortaya
¢IRmasinin 6nlenmesi veya
ortaya ¢ciIRmis gebelik seRerinin
daha hafif ve sorunsuz
yonetilebilmesi

3. GebeliRte yuRseR tansiyon ve
ilisRili sorunlarin ortaya ¢iRisIinIin
onlenmesi veya azaltilmasi

4. CoR Rilolu (4500 gram) bebeR
dogumunun azaltilmasi ve
haftasina uygun Riloda bebek
dogumunun saglanmasi

5. GebeliR suresince 6zelliRle
son 3 aydaki bel, sirt, RasiR ve
diger eRlem agrilarinin
azaltilmasi

6. Dogum sirasinda pelvik
tabanin 6zelliRle IRiInma gucu
icin hazirlanmasi

7. Dogum sonrasi Rilonun
dengelenmesi ve esRi ideal
Riloya donusun Rolaylastiriimasi

8. Gebeligin ortaya ¢iRardigi
yuRlenmelere ve degisiRliRlere
bagli gelisebilen idrar Racirma
gibi pelviR taban islev
Rusurlarinin onlenmesi

GebeliRte hareRet, egzersiz ve spor tum gebeler icin onerilse de vucut Ritle
indeRsi yuURseR olan Radinlarda bu ihtiya¢ cokR daha onemlidir. Vucut Ritle
indeRsi 25 ve Uzeri olan gebelerde hareRet ve egzersiz ihtiyaci ve yarari daha
da 6nem Razanir.

GebeliRte egzersiz yaparkRen en ¢oR diRRat edilmesi gereRen 3 risR;

1. Anneye yonelik travmalar (dusme, carpma ve ekRlem incinmeleri) ve bunun
sonrasinda bebeRte ortaya ¢iRabileceR etRiler

2. Ates yani vucut sicakRhginda yuRseR artig

ebelikte spor yaparken vicut isisinin 39 derece ve Uzerine yuRselmesine izin
verilmemelidir. Bu durum mevsime ve hava durumuna uygun ferah giysiler
giyilmesi, terlemeyi 6nleyen polar veya sentetikR spor giysilerinin tercih
edilmemesi, yeterli sivi alimi ile su Raybinin 6nlenmesi ve egzersiz suresinin
30 dakiRayl gecmemesi ile RolayliRla onlenebilir.

Bu Ronuda diRRatli olmak gereRse de risRli vicut sicaRligina normal spor
calismalarinda ulasilamayacagini bilmekR endiseleri gidereceRtir. OrneR olaraR
60 daRiRalik orta duzey bisiRlet pedal cevirme eforu bile vicut isisi ancaR 1
derece yukRselmeRtedir.

3. Bebedin buyume ve gelismesinde RisithliR olan gebelikRlerde egzersiz ve
spor onerilmez. CUnRU yapilacakR hareRetler Ran dolasimini Raslara ve diger
organ sistemlerine Raydiracagindan rahimdeRi Ran dolasimi azalaraR RritiR
seviyelere gelebilir. Her gebeligin durumu farkRh oldugundan taRip eden Kadin

Dogum Uzmanindan spor yapma Ronusunda mutlakRa gorus ve tavsiye alinmalidir.

Gegmiste bir disugum var, bu gebelikte spor
yapmam yasok mi?
Bu gebeligimi yotarak mi gegirmeliyim?

Hafif ve orta dlzey sporlarin, hareRet ve
egzersizlerin dUsuR riskini arttirmadigi
bilinmeRtedir. DoRtorunuz aksini agiR¢a
soylemedigi muddetce sureRli yatmaya gereR
yoRtur. Normal gunlUR hareRetlerinizi ve iliml
egzersizlerinizi yapabilirsiniz.
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[Kadin Saghgi / Gebelikte Spor

*IKalp atim hizinin izin
verilen Gst sinirinin
7%80'In1 asmaR
Uzun mesafe Rosulari
Dldsme carpma riski olan
egzersizler

IKalp hizi ve nabiz sayisi
gosteren saatler ile
denetlenebilir (*Ralp hizi
icin mUsaade edilen en

Dusuk yogunluRlu
aerobik egzersiz

Haftanin 3 veya 5 gunu

Yurayus Giinde 20-30 dakika yUuRseR hizin %80'ine
ulasiimamalhdir)
veya
YorgunluR hissi
olusmadan birakma ile

YoRusa veya dirence Rarsi
yapilan Rosular veya
yurayusler
Atlama ziplama
hareRetleri
Tum dahslar

Salonda sabit bisiRlette
pedal cevirme
Ylzme

Pelvik taban Raslarini
calistirma hareReti Haftanin 3 veya 5 gunu 100 tekrari gegmemeR
Gunde 10-15 daRiRa gereRir

Kegel egzersizleri

Izin verilen Ralp atim hizi Gist sinir yasa gore dedismeRtedir (220-Yas = glivenli Ralp hizi Gist siniri)

Ornek olarak 20 yasinda bir gebede 220-20= 200 diir. Bunun da %80'l gecilmemelidir. Yani 200'iin %80'l 160
atim/daRiRadir. Buradan da 20 yasindaRi bir gebenin egzersizleri sirasinda nabizinin yani Ralp atim sayisinin
160 atimi gegmemesi gereRir sonucu ¢iRmaRtadir.

30 yasindaRi bir gebe Radin icin bu sayi daha duguRtur. 220-30= 190 ve 190'in %80'i de 152 dir. Yani 30
yasindaRi gebenin nabiz egzersiz sirasinda 150'yi gegmemelidir.

Egzersiz sirasinda nabiz sayilarinda daha da diRRatli olmak ve Ust sinirlari carpinti hissi seviyesi olan
120 atim/daRiRanin altinda tutmak daha da guvenlidir ve genel olarak 6nerilen bu tutumdur.

Basit hareRetlerle veya 1-2 Rat merdiven ¢cikma ile bile ciddi yorgunluR ve ¢arpinti hisseden gebelerin
mutlaka Kalp muayenesi yaptirmak Uzere Kardiyoloji uzmanina basvurmasi gerekmeRtedir.

Hangi egzersizlerden kaginmaliyim ? Hangi egzersiz tirleri gebelerde énerilmez?

® Dusme, carpma ve burRulma riski olan hareRetler.

® Sicrama, ziplama ve atlamalar.

® Aniyon degistirmeler.

® F[azla adirhk (mevcut Ras Ritlesine ve Ruvvetine gore 1 veya 2 RiloluR agirliRlarla spor yapilabilse de 5-10
Rilo ve Uzeri agirhRlar sakincalidir)

® Sicak Yoga ve gozetmen /egitmen esliginde olmadan amator yoga ile asiri germe gerilme hareRetleri

® Uzun sureli sirt st yatmayi gereRtiren sporlar (buyUR damarlara basi ile Ralbe Ran donusunu azaltarak
bayilma hissi, tansiyon dusmesi ve hatta bayilmaya neden olabilir)

e Tum dalislar gebelik suresince yasakRlanmistir.

e Uzamis egzersizler (30-45 daRiRayi asan sureler) ve asiri terlemeye yol acan egzersizler.
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[Kadin Saghgi / Gebelikte Spor

Hangi sikayetleri olan gebeler spor yapamaz?

Her tar kanama (damla ve kahverengi leRelenmeler dahil)

-Karin agrisi bulanti ile birlikte veya bulantisiz

Ddzenli Rahim Rasiimalari

Amniyotik sivi kacagi veya stiphesi

Yorgunluk uyuklama hissi

Basagrisi

Denge hissini etRileyen i¢ kulak sorunlari veya kas gti¢sizIiiRleri
Baldir agrilar ve tekrarlayan kramplar

Dogum sonrasi sporlara ne zaman dénis yapabilirim?

Normal dogum veya sezaryen dogum farkli sdreler gereRtirir.
Gebelikte ortaya ¢cikan kalp, dolasim ve solunum sisitemleri ve Ras-
Iskelet sisitemleri degisikliRlerinin gebelik dncesi normal duruma
dénmesi 6 ila 8 hafta zaman alacaktir.

Sezaryen dogumlardan sonra meRik ¢ceRmekR gibi karin
egzersizlerini 90 gtine kadar eretelemekr gereRir. Clnku kas dokusu
UzerindeRi fasya tabakasinin tam iyilesmesi 3 ay zaman
alabilmekRtedir.

Bu stire dolmadan karin kaslarinda kuvvetli Rasiimalar fitiklara
neden olabilir.

Spor yapma aliskanligim yok. Fazla kilolu da degilim. En az
yapmam gereken hareketler ve sireleri nelerdir?

Gunluk en az 10 dakikalik bolumler seklinde yine en az 2-3 tur
ydruyus kan dolasimi, metabolizma ve seker seviyelerinin Rontrol
icin gerekRlidir. Bu kadar bile hareket edilememesi sedanter yasam adi
verilen asiri hareketsizlik halidir.

Haftalik en az 150 dakikalik egzersiz, ulusal ve Uluslararasi
bircok yetRili dernegin tavsiyesidir.

Apartman dairelerinde | veya 2 kat merdiven ¢ikilmasi
olagandir.

Asansor Rullanimi gerekmemektedir.

Kegel egzersizlerinin (idrari tutma Rasinin kasiimasi) her gun o
tuvalet sonrasi toplamda 5-10 dakika olacak sekilde uygulanmasi Dog. Dr. Semir KOSE
onerilmektedir. IKadin HastaliRlari
Dogum ve Perinatoloji Uzmani
Kegel egzersizlerinin 6grenilmesi icin internetten video egitim

Rayitlarina ulasilabilir.
Www.irenbe.com.tr



I<6se Yazisi / EtRili lletisim

ILEFIS

ayata gozlerimizi actigimiz

andan itibaren taniR
oldugumuz olaylar, iyi veya
Rotd Um deneyimlerimiz bizde farkh

duygulari hareRete gecirir.

Duygularimizi anlamlandirabilmek ve
disa vurmak Ronusunda en temel
ihtiyaclarimizin basinda gelen iletisim
oldugunu disunudrseR, dogamiz
geredi iletisim Rurmadan hayatimizi

devam ettiremeyiz.

Yapimiz geredi sosyal varliRlar olan
bizler s6zlG,yazili veya beden
dilimizle duygularimizi,
dusuncelerimizi, bilgilerimizi
basRalariyla paylasmak, basRalarinin
duygu dusuncelerini ve bilgilerini de
ogrenmeR ve hissetmeR ihtiyaci
duyariz. Hayatimizi mutlu bir seRilde
idame ettirebilmeR icin cevremizle

etRilesim icerisinde bulunmaliyiz.

SIM HER

Ailemiz, oRulumuz, isimiz, dostlarimiz ve
arRadaslarimiz ile mutlaRa iletisim
RurmakRtayiz. Her birimle iyi iletisim
RuraraR, dengeyi saglamak ve anlayisli
olmak Rendi mutlugumuza hizmet eden
ve yasam Ralitemizi yUiRselten sonuclar
getireceRtir.

‘Deger gormeR

*SevilmeR

*[Kabul edilmeR

-ihtiyaclarimizi RarsilamaR

VAR OLMAIK icin iletisim RurmaR

zorundayiz.

Hayatin hizlandigi ve sureRli gelistidi,
teRnolojiyle birlikte sosyal medya
aglarinin arttugl bugunlerde etRili i

Ronusu daha da 6nemli bir hale g
ETKILi ILETISIM NEDEN ONEMLI:

Yapilan arastirmalara gore bir Risi
gunldk yasaminin %7Q0'ini Ronusa
dinleyereR, izleyereR, yazarak yan
iletisimde bulunarak gecirir. Buradan
anliyoruz Ri, iletisim sadece Ronusmaj
degildir.
Ne soyleyecedimizi bunu nerede ne
zaman ve nasll soyleyecegimizi

bilmeRtir.

insanlar ne séyledigimizden cok

soyledigimize dikRRat ediyorlar.

WWW.irenbe.com.tr

Gamze IKACAR / HalRla iligkiler

SEYDIR

Ses tonu, g6z temasi, vurgulama etRili
bir iletisimi desteRleyen ¢cok dnemli
unsurlardir. Bu iletisim becerilerini
hayatimiza Ratip uyguladigimizda daha
az yanlis anlasilir, Rendimizi dogru ifade
edebiliriz.

Bu da bizim iyi hissetmemize,
digerleriyle saghRli iletisim Rurmamiza
yardimci olur.

iletisim Ruramadigimizda veya etRili bir
iletisim olmadiginda yasamimizin dogal
surecini basRalariyla paylasamaz,
toplumsal varolusumuzu devam

ettiremeyiz.
I




SAGLIKLI BiR ILETiSIM iCiN;

Bilgi ve tecrube

Uslup

Dinleyici olmaR

Sayagl

Empati RurmaRk

Beden dili

GOz temasi

Ses tonu sagliRli iletisim Rurmamizi Rolaylastiran etkRenlerdir.

Beden dili ile ilgili yapilan arastirmalarda %55 beden dili, %38 ses tonu, %7 Relimelerin anlaminin 6nem tasidigi
belirlenmistir.
Aslinda, Ronusmamizi sonlandirdigimiz zamanlarda dahi beden dilimiz RarsimizdaRi

Risiye akRtarima devam etmeRtedir.

Ayrica onemli bir noRta daha var Ri, iletisimde duygu ve dusuncelerimizi :
aRtarmaR Radar bize aRtarilanlari gerceR anlamda dinlemeR de gereRlidir. +

Onyargilarimizdan arinaraR, saygi sinirlari cercevesinde Rurulan
her bag daha gerceRci ve etRin olacakRtir.

Ozetle, Rendisini dogru ifade etmeyi bilen, bunun icin caba

gosteren, insanlar ile iletisim sorunu yasamayan Risiler #,, F
hayatlarini daha anlamli ve mutlu yasarlar.

lletisim her seydir.

Kendinizle ve dunyayla iletisimde Ralmaniz dilegiyle.

b

Sevgiyle..
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GocuR Gelisimi

ANNE VE BABALARIN COCUKLARA
SORUMLULUK EGIiTimi VERMELERININ ONEMI

Yeniden bu sayfalarda
sizlerle bulusmak ¢oRguzel. Bu
dergiyi okuyan sevgili anne ve baba
adaylarinin belki de olduR¢a ¢cok
duydugu bir sorudur bu.

“Cocugun Riz mi olsun yoRsa erkReR
mi?” Elbette cogu anne-babanin
yanitl, “Riz ya da erkeR fark etmez,
sagliRli olsun yeter.”

LaRin bazen durum peR de
oyle olmuyor. CoR hiRaye dinledim
bu Ronuyla ilgili. Bundan 25- 30 yil
Radar once yani teknolojinin bu
Radar gelismedigi irenbe gibi (litfen
bu RadarciR reRlamimiz olsun.

Urlin yerlestirme gibi diistiniin.:)))
coR ileri teRnoloji, bilgi ve deneyime
sahip olmayan hastane, doRtor ve
eRipler cocugun cinsiyeti igin
olasihgl yuRseRk tahminlerini soyler-
di.

ErkReR bebeR beRlentisi icine girip
ona gore hazirlikR yapan aileler Riz
bebekR gelince hayal RiriRligi ya da
uzuntd yasar-di.

Bu durum belRi direkRt anne-
babayi buyuR dlctde etRilemez-di.
Ancak adinin yasamasini isteyen
dede icin beRlentisi
gerceRlesmedigi icin uzuntu
Raynagi olabiliyor-du.

Dedigim gibi bunlar
gunumuz sartlar icin bire bir Ronu
olmasa da maalesef yasanilan
gerceRler.Oysa biz anne ve babalar
icin oncelikR saghRl olmasi. 13 yildir
odrenci ve aileleriyle calisiyorum.
Dedigim gibi duydugum o Radar
¢oR hiRaye var Ri. “Nur Hanim, ilR
erkReR torun olup adi da
Rayinpederimin adi Royulunca
maalesef hi¢ s6z hakRkRim olamad..
Ne Rural Royabildim, ne 6z-denetim.
Uzmeyin pasamizi, demeyin oyle,
yapmayin derken.

Sinirlarini bilmeyen, her
istedigi yapilmis, sorumluluR al-a-
mayan bir cocuR oldu. Ku¢uRRen
neyse de oRul baslayinca durum
daha da zorlastl. Ne ders, ne 6dev...”
Hepimiz anne- baba olarakR
evlatlarimiz icin hep en iyisini arzu

ediyoruz. lyi egitim alsin, iyi yetissin,

0z-denetimli, 6z-guvenli, azimli,
caliskan, sorumluluR sahibi bir birey
olsun diye arzu ediyoruz.

Tabi bu anlattikRlarim
Rendiliginden olmuyor yaziR Ri. En
basta Rosulsuz sevgi, saygl, emeR,
sabir, tutarhliR, RararlihR, rol- model
olmakRla yol aliyor. TipRiI bir bardagin
damla damla su dolmasi gibi yavas
yavas seRilleniyor.

Her yas doneminde Risiligine
bir parca eRliyoruz. Buyudugunde
ogrenir, buylyunce yapar maalesef
gerceRci bir yaRlasim degil. Evet
baziisler/ durumlar icin bayuyunce
yapacak o gergeR.
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AncaR az 6nceRi érneRten
gidereR 6zellikRle sorumluluR bilinci
icin erRen yaslarda evladimiza evin
icinde sorumluluk vermeRle basliyor.
“"Daha ¢coR RUcUUURR, Riyamam®,
“yazIR cocuga tasimasin o cantay1”,
“"amaaann ne olacak toplarim
yatagini, odasini, oyuncaRlarini”. Bu
cumleler tanidiR gelebilir sizlere.

Edlenceli Egitimin Basucu
[Kitabi, benim 5.Ritabim. OcakR/2021
de coR yeni raflarda yerini aldi.
YaRlasIR 13 yildir cocuRlarla
calisiyorum ve yasanilan durumlari
yaRinen bildigim icin ailelerle biraz
olsun Rolaylik olabilmesi adina on
bes Roc¢luR teknigini anlattim.

BircoR isin cinsiyeti yoR
bence. Yani erkReR cocuR yatagini/
odasinil/ masasinl toplamaz gibi bir
anlayisi dogru bulmuyorum. KuguR
yaslardan itibaren o sorumlulugu
almasi gereRtigine inantyorum. Ya
da R1z cocuR diye abisinin/
Rardesinin daginiRligini toplamasi
gerekRmiyor. Kiz diye erkReR
Rardesinin / abisinin Rirli
camasirlarini odasindan toplayip
Rirli sepetine Roymasi ya da
yatagini toplamasi hem o erkReR
cocuguna hem de Riz cocuguna
yapilan haRsizlik benim igin.

AnlatmaR istedigim asla
ablalikR Ravrami dedil. Yardimlasma,
ornek olma, 6gretme dedil anlatmak
istedigim.

Sadece cinsiyeti nedeniyle
erkReR cocugunun da yapmasi
gereken islerin yaptirilmamasi.
KKitabim icin bu Ronuyla ilgili
yazdigim minikR bir maRaleyi sizlerle
paylasmaR istiyorum.

“DenemeRten asla vazge¢me'
uyguladigim ders programinin ders
sloganidir. 4- 5 yasindaRi ¢cocuRlara

eylemsizligi, agirliR merRezini

anlatiyorum.



BelRi tam olarak aRlilarinda tim bu bilgileri
tutamamis olsalar da sadece bu slogani
hayatlarina dahil edebilseler yasamlarinda Rolay
yol alabilirler. Bu hepimiz icin de gecerli. Hayatta
payimiza dusenler icin dis etRenleri, Raderi,
oRulumuzu, anne-babamizi, sansimizi vb.
suclamaR ardindan pes etmeR isin Rolay Rismidir.
[Konfor alanindan ¢ikmak, mevcut aliskanhRlarimizi
dedigstirereR (erteleme, Usenme, tembelliR,
RararsizliR vb.) baslamanin ilk adimidir.

Amerikan Ozel Kuvvetleri' nde gérevli
Amiral William H.McRaven, Teksas Universitesi
diploma téreni acilis Ronusmasinda, “Dunyayi
degistirmeR istiyorsaniz, yataginizla
baslamalisiniz. Eger RlUcgUR seyleri dogru
yapmazsaniz, daha buyuR seyleri yapma
Ronusunda da sorun yasarsiniz” demistir.

Ben de 'bugln yatagini toplamayan, yarin hayatini
toplayamaz' diyorum.

CoR basit bir aliskanlidi disipline
edebilmemiz icin gline ilk gérevimizle baslamak,
Rendimizi motive etmenin de anahtari. Bunu
cocuRlarimiza (Riz- erkReR) da Razandirmamiz
gereRiyor. KliguURr sorumluluRlari Rendilerine
verereR yavas yavas ileride alacaRlari bluyUuR
sorumluluRlara hazirlamak bizlerin gorevi.
Buyuylnce nasllsa yapar mantigi maalesef
istedigimiz sonucu getirmiyor.

Yatagini/ odasini/ masasini toplamayan,
dersini calismayan, 6devlerini yapmayan ¢oR
ogrenci biliyorum. Batun bunlar, cocuga
zamaninda verilmemis RU¢UR sorumluluRlarin
sonucu. Bugln hayatni arRasindan topladigimiz
¢cocuR, Rendi sorumlulugunu alamadigi ya da bir
anda hepsi agir geldidi icin, isinde siRilan, mutsuz,
ilisRilerinde gecimsiz, zoru goériince Ragan bir
yetisRin haline geliyor.

DURU ve MIKO 1 ot s

DEGER KATAN KOGLUK HikAYELER] =

L4 = ’ . :
G d > L L4 15 HlKﬁYE.l!} TEKNIK
E L N iE I VERIMLI DERS GALISMA
s “HAFIZA TEKNIKLERT
-HIZLI OKUMA

Ve & e
E GITIMI N +ZIHIN HARITALARI
*FARKINDALIE UYGULAMALART
NLP TEKNIKLERI
-CIVILEME
B A c -OGRENME MODELLERT
-S0RUMLULUK BILINC]
® -TERS EL ALISTIRMASI
-DTO-KONTROL
KITABI o
- AYNA CALISMASI

-0ZDEGER
«KONFOR ALANI

BASARILI DGRENCH
STRESSiZ EBEVEYN
ETKIN OGRETMEN

NUR EDA KASAP SUSLU

Resimleyen: Duygu Kesimoglu

Nur Eda KASAP SUSLU
Yazar, Egitmen, C")gjrenci, Yasam Kocgu

Sonra duyarsiz, gerceRleri gor-e-meyen hayal/ sanal dunyada yasayan birey olmasi sasirtici olmasa gerek.
Bugtin biz anne- baba olarak eviadimiza Riyamayip her istedigini yaparsak, hayat ona ¢ok gtizel Riyacak.
Once kendimizle baslayalim, bir sey dedisir dunya degisir.

Biz degisiriz, eviadimizi gelisit, toplum bilinglenir.”

Kiz- erkek demeden yasina uygun sorumluluRlarr eviatlarimiza yavas yavas vererek, onlari gelecege hazirlamak

bizlerin gorevi.

Sizlere eviatlarinizla birlikte saglik, mutluluk, Reyif dolu gtinler dilerim.

Sevgiyle...
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Asya EMILOVA / Yoga Egitmeni

HnmILELIKTE

.)‘

o~

-A-—‘

Bir Radin olarak yasayabilecedin en Rutsal ve derin

tecribelerden biri olan hamileliR dénemi, 40-42 hafta Radar suren zorlu
bir strectir. Oncelikle; yoga bir din ya da inang degildir. Yoga ruh, zihin
ve bedenin butldnlesmesidir. Prenatal yoga, bedenini, zihinsel, ruhsal ve
fiziksel olaraR, gebelige, doguma ve dogum sonrasi lohusalida

hazirlayan calismalar butanudar.

Genel anlamda; hamilelik dénemini rahat gecirmeR, bulanti,

Rramp ve gerginliRleri hafifletmeR, yoga durusu calismalariyla beli ve
omurgayi desteRlemeR, bedeni doguma ve sonrasina hazirlamak
Uzere bir yoga uzmani esliginde yapilan tim calismalar, hamile

yogasinin Rapsaminda yer almaktadir.

DoRtorunuz tarafindan herhangi bir saRinca goérilmedidi
taRdirde, hamileliginizin 12. haftasindan itibaren aRtif yogaya

baslanabilir. Daha 6nce yoga vb sporlarl yapmamis olmaniz fark etmez.

Haftada iRi veya Uc¢ defa yoga yapmak, hem vicudun esneRligi

hem de hareketlere alismaR icin yeterlidir.

Gebeligin ilr 16. Haftasina Radar Plasenta olusumu olur.

Plasenta bebegin beslenmesinden ve bitin bakimindan sorumlu olan
gecici bir organdir. Bebedin Rendi organlari olusurkRen, annede de yeni
bir organ olusur. Dinlenmenin fazlasiyla ihtiyag duyuldudu, anne
adayinin gecirdigi yorucu bir ddnemde vicudunu da dinleyereR
bedenin, zihnin rahatlamasi icin Shavasanalar, rahatlama pozlari, nefes
ve meditasyon teRniRlerini her gin bir yoga uzmaniyla birlikte dtizenli

dersler dahilinde yoga yapmaya 6zen gosterilmelidir.
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HAMILE YOGASININ
FAYDALARI NELERDIR?

Ruhsal ve fiziksel dengedeRi
etRileri;
Fetds, Rarinda buyuduRge 6zel
Ras gruplarina baski binmesi nedeniyle
fiziksel olarak denge Rurmakta
zorlanmaya baslariz.
Bebegdin agirligini tasiyabilmeR icin
daha fazla enerji ve guce ihtiyag
duyulur. Progesteron ve ostrojen
hormonlarinin artisi sebebiyle
duygularda dalgalanmalar olur.
YogadaRi nefes ve meditasyon
calismalari anne adayini, fiziksel ve

duygusal olarak guclendirir.

Prenatal yoga, yuzeysel sirt Raslarini,
Ralcga, gogus, boyun ve omuzlar gibi
uzuvlanmizin gerginligini hafifletip Rol,
bacak Raslarinin dayaniRliligini artirir.
FizikRsel Roordinasyonun

saglanmasinda coR etRilidir.

Ayrica; RelakRsin hormonu sebebiyle

bag dokularini, Ralca ve pelvis

bolgesindeRi esneRligi artirip, rahat bir
doguma hazirlar.

Sinir ve sindirim sistemindeRi etRileri;

Duzenli yoga yapmaR, sinir sistemini
rahatlatmaRtan sorumlu olan
parasempatiR modunu devreye soRarak
strese bagli olan Raygi, paniR, sindirim
sistemi sorunlarini, uyRu bozuRIuRlarini
duzenler el ve ayaRlarda olusan

odemleri azaltir ve bagisiRlIR sistemin

guclendirereR en ideal seviyesine

ulastirir.

Dolasim sistemindeRi etRileri;

Yoga sayesinde dodru nefes almaya
baslanildigi icin hamileliRte artan Ran

hacmi ve oRsijen ihtiyacini duzenler.

Anne-bebeR arasindaki etRileri;
Dogum oncesi dizenli yoga yapmaR,
interoception ve proprioception
duyularini gii¢glendirereR vicudunda
olup bitenlere diRRat vermene,
gozlemlemene ve odaklanmana izin

verir.
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Nefesinizle calisarak ve asana pozlarini
yaparaR, icinde neler olup bittigini daha
fazla fark edip bebeginizle baglanti
Rurmanizi saglar. Boylece dogum
oncesi ve sonrasi bebeginiz ile baginizi

guclendirir.

Hamilelikte, dogumda ve sonrasinda en
onemli egzersizlerden biri olan KEGEL
EGZERSIZi'nden bahsetmeR faydali
olacaRuir.

IKegel egzersizleri, pelvik taban
Raslarini giclendirmeye yarar. Yani
rahat ve Rolay bir normal dogumun

yolu, gucli pelvis Raslarindan gecer.

Pelvik taban neresidir? idrar
aRisini ve vajinanin Rasilmasini Rontrol
eden Ras grubudur. Kegel egzersizleri
yapmanin bir faydasi da hamileligin
sonlarinda ve dogum sonrasi gorulen

idrar Ragirma sikRayetini dnlemesidir.

Ayrica, guclu pelvik tabani
muhtemelen epiziyotomi (cerrahi Resi
islemi) gereRsinimi ya da yirtilima

olmadan dogumu tamamlamani saglar.




Her gtine yeni umutlar, beklentiler ile bagliyoruz.
Oyle de olmali zaten, "umut"yoksa yasam nafile..

Gecen yil da 2020'ye boyle basladik ama tim insanlik olarak ¢ok dramlar
yasadik.

"Saglikgilar" olarak bizler "bir tik fazla" yasadik bu drami...

Sadece yitirilen sadlik¢ilar olarak degil, tiim hastalarimiz adina da yasadik bu
drami.

Her seye ragmen boylesine zor gtinlerde ayakta kalmanin yolu belki de
cevredekigtizellikleri gorebilmeRrti.

Ben de elimden geldigince béyle yapmaya calistim.

Sabahlar vapurla is yerime gelirken glndn aydinlanmasinin aslinda ne kRadar
guizel oldugunu, ne muhtesem renkler yarattigini gorddm.

Suyun sakinlestirici glictintn farkRina vardim.

Kuslarin sesinin nasil insani kendine getirdigine sahit oldum.

Gun batminin ise tim yorgunluklari nasil gomdugund gozlemledim.
Ve bu gtizelliRleri -esimin de tesvikiile- sizlerle paylasmak istedim.

Umarim hepimiz her yeni gtine bu gtizelliRleri gérecek seRilde baslar ve gtin
sonunda her tarld yorgunlugumuzun yerini huzurun almasina izin veririz,
cabagosteririz...

Saglir, sevgive hosgortile kalin...

Prof. Dr. Umit inceboz
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[<adinin Gucl / Roportaj

Aydan TUNCAYENGIN

“Zehirsiz Gida Ureticisi”

“Ben yeni nesil ¢iftciyim, beni bdyle tanimlayin’

Yeni Nesil Kadin Ciftci

" diyor, esRi beyaz yaRall, yeni ciftgi,

temiz ve zehirsiz gida ureticisi ve tarladaRi Devrim'in annesi...

Iste yine bir Radinin gucdl..

Nihan Atay'in Urla enginar ciftligindeyiz. IKadin ruhu ve eliyle islenmis topragin bereRetini,
ciftligindeRi dogayla barisiR yasamini, enginar tarlasinda RonustuR...

A.Tuncayengin: Nihan Atay'in yeni nesil
Giftcilik hiRayesi nasil bagladi?

N.Atay: Beyaz yakRadan Rendini Rurtarmig,
sehirden ayrilip daha Rirsal bir yerde Rendi
gidasini temiz gidasini Uretebilmeyi
amaclayan bunu ise dontsturmeye calisan
yeni bir giftciyim. 10 yillik is hayati tecribem
var. Sonrasinda Rogullar ve hayat strtRledi.
Isten ayrildim. Hamile oldugumu 6grendim. Is
arama macerasina girmeR istemedim.
Cocugumun bdyumesini beRledim. Urla'daRi
ciftligimize gidip geliyorduR. Babam bana

sureRli Mordogan'dan taze yumurta tasiyordu.

MarRetteki yumurtalari RUgUR bir yerde
yasayan, gunes gormeyen dolagsmayan
RatRilarla formule edilmis oldugu icin
yemiyorduR. Oglum dogduRtan Urla'daRi
ciftligimize gidip, gelmeye b5asladik. Sonra
bahg¢emiz var, yerimiz var dedim. 3- 5 tavuR
alayim, 10 tavuR alayim derken tavuRlar
dogurmaya bagladi. Komsulara veririz, abime
veririz, anneannemize veririz derkRen daha
tavuk almaya basladim. Arkadas cevrem
“senden yumurta alinz” diye beni motive etti.
Benim 5-10 tavuR oldu 100-150 -200 bir ara
300'lere cIRtl. Kimese gelincik girdi ve
tavuRIlarimiz telef oldu. “Kaz alin, bekcilik
yapar” dediler. Kaz aldiR iRi Raz ¢ogalsin
dedim. Hayvanlari cogaltim derkRen Raz

striim oldu. OrdeR eksik, hindi eksik oda
olsun, buda olsun derken hayvan cesitliligi
arttrdim. Cesitliligi arttunirken hep sayilarini da
arttirdim. Hayvanlarin dogal olarak tremesiyle
sayllari artti bir RulugRa maRinesi edinereR,
Rendiliginden gurkRa yatmak denilen
hayvanlarin hamilelik sureci denilen o surece
girmeyen hayvanlarin da yumurtalarini
makRineden ¢IRarmaya bagladim. Bu seRilde
Ranatlilardan bir ordum oldu. Urla'ya ilk
geldigimde tamamen buraya yerlesmedim.
Hafta sonlari gidip geliyordum. Sonra siRlasti
gelip gitmeler. 1.5 sene 6nce birden “burada
neden yasamiyoruz, yasayabilir miyiz” diye
duglnddR. Esimin de biraz fedaRarligi oldu.
“Olur, yasariz buradan Izmir'e gider gelirim
dedi. Cocugumuz ¢coR mutlu. Burada butin
gun ciplaR ayaRla topragin Gzerinde dolasiyor,
hayvanlari var. O yastaRi bagka ¢cocuRlarin
romanlarda gordigu hayvanlar Devrim'in
gunlUk hayatinda var. IKUmese girip yumurta
aliyor. Domates diRiyorum. Biberi Ropartip
dalindan yiIRamadan yiyebiliyor. CunRU
Rimyasal Rullanmiyoruz. Yasayabilir miyiz
dusuncesi ile yasamaya basladik.
A.Tuncayengin: Enginar HikRayeniz nasil
bagladi?

N. Atay: 1985 yillarinda dedem enginar
deneyen ilR Ureticilerindendir. Dedem bunu iRi
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sene yapabildi. Vefatindan sonra babam
enginara devam etti. Babam Urla'da 25
seneden fazla enginar yetistiriciligi yapti. O
zamanlar Urla bu Radar Ralabalik degildi.
Enginar da bu Radar populer olmasa da
babamin ¢ok misterisi vardi. Universitede
oRurRen her hafta sonu izmir'e gelirdim.
Tarla, ciftliR iglerini de sevdidim icin babama
yardim ederdim. O zamanlar enginari
yetistirme Rismini bilmiyordum fakat hasat
surecinde hep yer aldim. 3 sene 6nce
babam artiR ticari olarak enginar isini




(; iftlikte calisan ve enginar ve topraktan ¢oR
anlamamasindan RaynaRli biraz sogudu bu
yetistiricilik olayina. Benimde bir strt hayvanim
oldu. “Ben enginar yapmayacagim, soR enginari
yap bugday, hayvanlarina hig disaridan yem
almazsin” dedi. ik basta cok mantikli geldi. Sonra
disindUm Ri bu ciftlikte 30 yildir enginar
yetistiriliyor ve agacli yoldan gecgen bircoR insan
buradan baRtiginda enginar tarlasi goértuyor ve
enginar musterisi var. Bunu devam ettirmeR
istedim. Bir farkla Gretim metodunu degistirereR
yapmaya basladim... Babam bu isi Ronvansiyonel
tarim olarak yapti. Organik tarim yapiyorum!
Babam Ronvansiyonel tarim yaparken verim ¢oR
artsin, o ilaci da siRayim seRlinde degildi. O
zamanin insanlarinin 6grenmislikRlerinden gelen

“su zamanda su gubreyi Rullanalim, sinek geldi

bu ilaci atalim bu da ziraatgilarin yonlendirmesiyle

olsun” diyereR, bu seRilde tarim yapti.
Ureticiliginin son iRi yilinda ticari faaliyette
bulunmadigi icin de hig bir sey Rullanamadi.
TopraR benim icin bayagi arinmisti. Enginar
yetistiriciliginde iRinci senem... Yedigimiz gidalar
marRetten, carsidan, pazardan aldigimiz her sey
birazda bu islerin icine girince gida topluluRlari ile
tanismaya basladim ve eRolojik tarimin ne
olduguna arastirdim. Yedigimiz seylerin sifali
oldugu Ronusunu dusinmeye basladim.
Televizyon programlarinda anlatilanlar sebze
buna yarar meyve suna yarar dediRlerinde artiR
bizim vicudumuza etRisi olmadigini
dusunuyorum. 12 ay her seyi tarlamda
Uretemedigim icin bazi seyleri hala disaridan
aliyorum ancaR i¢im rahat degil. Kendim
yetistiricilige basladiRtan sonra hicbir Rimyasali
Rullanmadim. Bunun igcinde gubresi de, tarim ilaci
da dahil. Biz derken gida topluluRlari olarak ifade

ediyorum.

Tarim ilaci degil, bu tarim zehridir. Yapilan
arastirmalar TurRiye de tarim ilaci Rullaniminin
RorRung derece de yanlis ve yanlis zamanlarda,
yanlis oranlarda yanlis ilaglar yanlis sebze ve
meyvelere atilarak yapiliyor.

Maalesef slreRli topragimizdaRi verimi
RaybedereR, topraktaki canlihgi oldurereR, arilari
oldurereR, en sonunda sadece Rarnimizi doyurmak
icin Gnumuze gelen gidalar tiRetmeR zorunda
Raliyoruz... TurRiye'de Rullanilan tarim zehirlerinin
yuzde 97' si topraga, havaya, suya, canlilara etRi

ediyor. Atilan tarim zehrinin sadece yuzde bir

bucugdu bitRinin UzerindeRi zararliya tesir ediyor. Bu

bilimsel calismanin séyledigi bir rapor.Hayvan

gubresi disinda zararli ile mucadele etmenin bircoR

yontemi var. Ev yapimi dogal receteler Gzerinden
bunlar arastirnyorum Ritaplarda var. Ege
Universitesinden bir hocamizin Ritabi var bérti
boceR icin doga dostu onerilerle ev yapimi ilaclar.
Hangi zararliya hangi ev yapimi ilaglar Rullanilir
bunlari arastirip 6grenmeye calisiyorum.
Zararlilarla yine dogal yontemlerle miicadele
etmeye calistyorum. Gida topluluRlariyla beraber

permakultur tasarimcisi hocalarin Rurslarina

Ratiliyorum. TekniR bilgileri 6grenereR ciftlikte

uygulamaya calisiyorum. Kimyasal olmadan
topraga faydasi olan canlilik ve cesitliligi arttiran
faydali miRroorganizmalari artaRen, faydasizlar

bastiriliyor her sey bir dongu icinde!
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A Tuncayengin: TopuRIlu ayaRRabilardan sonra
Giftlik cizmelerini giymeye nasil Rarar verdiniz?
N.Atay: Benim aslinda buraya gelirken Ri
amacim babam bana ” ben enginar
yapmayacagim, sen bugday yap” deyip, ben
enginar yapacagim Rararima Radar Ri etkRen su
oldu! Biz burada yasiyoruz. 10 yilliR Rurumsal
deneyimimden sonra, hamilelik ve cocugum
dogduRtan sonra bu ciftlik hayatina gegip,
cocugumun hayvanlarin i¢cinde, agaclarin,
ciceRlerin icinde yetistigi ortamdan Rendimi
teRrar maRyaj yapip, her sabah yedide RalRip
hazirlanip seRiz buguRta masa baginda olup,
topuRlu ayaRRabi giyip, giyinip gidecek hayata
teRrar adapte olmak istemedigime Rarar verdim.
Kurumsal hayatta da ¢oR Reyifli calistim belRi
ama ¢ocuRlu hayattan sonra cocugumdan ayri
Ralmak istemiyorum burada ¢oR daha esnegim,
dogdal hayattan coR memnunum. Yeni Royun
aldim iRi digi, bir erkRek giinde yarim saat gidip
damda onlarin yaninda oturmak, onlara bakmak
beni cok mutlu ediyor. CocuRlugumda da
oyleydim. Bu agacl yolda onun buyuRbaglari
var ben o hayvanlarin yetistigi yerlerden Ry
yollarindan gecerkRen o RoRuyu severim. TeRrar
Rurumsal hayata donmeR istemedim ne
yetistirdigimi ne yedigimi bileyim istedim.
IKendimize yeteceR Radar olsun ama nasil
yetistirdigimi bileyim bize sifa olsun distincem
vardi. Kendimi sifirlamak yerine enginarla yeni
bir gelir alani agmaya calistim. Hayatimizi idame
ettirmeye RatkRida bulunacak Radar gelirimiz
olacak seRilde enginarla bu isi ytratdyorum.
Enginari sadece taze Urln olarakR satmaR degil.
Urla'mizda enginar Uretici Rooperatifinin
Rurulmasini, enginar Ronservesi, salamurasi
yapacak bir tesisin Rurulmasini

istiyorum.



Uretim evde olunca ben ancak Riciik salamura
adetleri olaraR sinirh Raliyorum. Umarim Urla
belediyesi bizlere bir yer gosterir soguR hava
deposu olur, enginar ureticilerinin trtnlerini oraya
Royacagi béltimler olur. CinRu enginari Restiginiz
gun 2-3 gun icinde satmaniz gereRiyor. Ben hep
siparis Uzerine Resiyorum. Kesilmis bir yerde
beRletmiyorum. O glin Rargoya veriyorum veya
tarlaya gelene veriyorum. Enginar Urla'nin cografi
isaretidir. Enginarin da 12 ay boyunca tuReticiye
hem taze hem Ronserve olarak farkli cesitleriyle
sunulmasi gereRiyor. Tesis ve Rooperatif
yetRililere Ronusunda taleplerimizi sureRli
sunuyoruz...

A.Tuncayengin: Urla'daRi enginar yetistiriciliginde
“EsRi nesil Ureticilerle, Yeni nesil Ureticiler”
arasindaRi sayisal durum nedir? Artis var mi,
yoRsa eRsiliyor mu?

N.Atay: Geng Uretici sayisindaRi artigi bilmiyorum
Sunu biliyorum Ri Urla da organik tarim sertifiRali
enginar Ureticisi bir tane var. Bende iRincisi olaraR
slrecin icindeyim. Urla da bircok enginar ureticisi
var hepsi Ronvansiyonel tarim yapiyor.
Bircogunun yerli R6Rten hibrit R6Re dondigunu
biliyorum. ClnRu bir hibrit R6R yerli 4-5 adet
verirRen, hibrit RORUNUN cesitleri var.
DuyduRlarima gore 20, 25, 35, 40, 50'lere Radar
bir R6Rten Gruin veren enginar cesitleri var. BelRi
UlRenin ekRonomisi de insanlari bu duruma getirdi!
Benim gibi dislinen ciftciler de var. Biraz da
bununla micadele ediyoruz amacimiz yerli
tohum, yerel tohum, Rimyasalsiz tretim,

atalik tohum, zehirsiz sofralara oturmak.
A.Tuncayengin: Enginarin saghRli bir Grin
oldugunu biliyoruz. AncakR enginar
yetistiriciliginde Rullanilan hibrit tohum,
Rimyasallar ve ilaclarla “enginar saghRli bir
Urindar” diyebilir miyiz?

N.Atay: Enginar'in faydasi ¢oR, bilimsel olarak da
Ranitlanmistir. AncaR gunimuzdn tarim

yetistiriciliginde sureRli Rimyasallarla yetistirilen,

sureRli ilag atilan sebzelerin gercekten insan
sadhda faydal olduguna dedgil, sagliga zarar
verdigine inanan insanlardan biriyim. Enginarin
faydasi var ancaR trlne zehir atmadidiniz zaman
faydasi var. Cok emeR isteyen bir is... Kendi
yerimde yasadigim yerde her isimi yapmaRk
istiyorum. isin icinde olmak istiyorum. Disaridan
gelen iscilerle beraber calistyorum. iscilerden cok
sey 6greniyorum. Molalarda iscilerle sohbet
ediyorum. Tarlaya gelen Radinlarin bilgisinden
faydalaniyorum. BUtln bilgileri dinleyip, Rendime
gore uyguluyorum.

A.Tuncayengin: OrganiR tarim ve hayvanciliR
yapmanin esaslari nelerdir?

N.Atay: Hayvanlarimiz buradaRi butun her seyi
yiyor. Cok sanslilar. Ureticileri tanimak gereRiyor.
Ot olmasi lazim yapraRlarinin boceRle yenmis
olmasi lazim. Aricilik Rursuna da gittim. iki Rovan
aldim ari arlyorum Bahgemde arilar da olacak. O
zaman bahgeme gelen mdsteri arilari gérunce
zehirsiz tarim yaptigimi goreceR. 2 disi bir erkek
RUg¢URbas Ronunum var. Artik etimizi de disaridan
almayacadiz. Gidamizin ve beslenmemizin cogu
buradan ciRiyor. BakRRala, markete gitmeden her
seyimi buradan almayi istiyorum. Yazlik ve RishR
Rendi mutfagima yeteceR Radar trln
yetistiriyorum.

Ben bu iste yeniyim. AncaR her sebzesin buylime
Rosullari farRIli. Bazen oluyor, bazen olmuyor. Tam
tersine 30 sene Once sebze ve meyvelerin
icindeRi degerleri ile oranlari azaliyor simdiRiler

ayni degil.

s L
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Toprakta verimligi distl topragi o Radar ¢oR
islemis o Radar ¢oR zehir atmisiz Ri...

Dunyada Tarim yapilabilmesi icin bir toprakta
organik madde miRtarinin 4Un Uzerinde olmasi
gereRiyor. TurRiye de 1.2 ile 1.4 arasinda oraninda
su anda... 2 sene 6nce benim tarlamdan aldigim
numunede topragimda 2.2 oraninda organik
madde miktari ¢iktl. Belki de su an 2.4 oldu. Bu
sene teRrar 6lcUm yaptiracagim. Bu Uretim
metoduma devam ettigim slrece hasat oranim
cok daha iyi olacaR, topragin bereketli olmasi igin
belRi bes sene beRlemem gerekReceR. Topragimin
iyilesmesi gereRiyor. Hedefim topragimin organik
madde miktarini yiRseltmeR. Enginar da bir
marRa olmayi planliyorum. Enginarda da yan
Urtinlere devam edecegim Kendi regetelerimi
yapmak istiyorum. Sadece enginar ve enginarin

yan urdnleri ile ticarete devam etmeR istiyorum.

Yeni nesil ciftci kadin
Nihan Atay'i
“zehirsiz sofralar” ve “saglkli-temiz gida”

konusunda destekliyorum.

Dogayl, insani ve diger tum canlilari zehirleyen

pestisitlere mecbur degiliz.

Cadinin bize uzattigi zehirli elmayi yemiyoruz,

Zehirsiz Sofralar i¢in harekete gegiyoruz!
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Yilinda

erede?

strolojinin baRis agisina

gore fiziksel ve ruhsal

anlamda zenginlesmeyi,
ilerlemeyi, blUyumeyi, 6grenmeyi,
hayatl tecrube etmeyi Jupiter

gezegeni anlatir.

Dogum haritamizda o neredeyse biz

orada buyur ve gelisiriz.

JUpiter, ortalama 12 ayda bir burg
degistirerek hayatin aRisi icinde
dedisen sans ve firsatlarin Rapisini

aralar.

O, goéRyuzunde burg degistirdirRce
bizler yerylUzunde hayatin nasil daha
iyi yasanacadina dair fiRirler edinir,

yeni deneyimlerden geceriz.

Bu gecisler sirasinda inandiRlarimiz,
onceliRlerimiz, firsat-risk algimiz

degisir.Hayati tecribe edereR

Bazen onun yolculugu bize olumlu

yansir bazense beRledigimizi vermez.

Jupiter bir tesviR paReti gibidir.

Buyume yonundeRi destegin ne ile
ilgili oldugunu bilirseniz o yonde

ilerleme sansiniz olur.

Hayatin matematigi geregdi JUpiter
yolculugu sirasinda, bize fayda
saglayacaR olanlari buyuttugu gibi
aynl anda zararli olanin da bayuyup
yayillmasina alan acar. lyi ve Rot,
gunun gecesi-gunduzu gibi hayatin

icinde ayni anda var olur.

Ornegin Aralik 2020'den bu yana
ilerledigi Rova burcunda, “ben ne
istersem onu yaparim” tarzinda
henulz Risisel sinirlarinin ve
digerlerine olan sorumluluRlarinin
farRina varmamis bir birey gibi

davranabilir.

Hele bu Risi veya gruplarin,
toplumlarin isleyisini dizenini
saghgini etRileyen énemli
pozisyonlarda olduRlarini bir
diasundn.

insanlarin canlar istedikleri, sadece
icinde bulunduRlari gruplari
zenginlestirici uygulamalar, Ranunlar
cIRaracaRlari bir 6zgurluR anlayisina
sahip olmasi hepimiz icin hirpalayici

ve yiRici olur.

Diger taraftan ayni donemde, her
birey icin faydali olan uygulama,
Ranun ve yontemlerin insan onuruna
yaRisir seRilde yayilip ilerlemesi, bu
yonde adim atilmasi bu yilin
hikRayesini tumuyle dedigtirebilir.
Aslinda JUpiter Rova basl basina;
firsat esitligi demekRtir. TipRi Nazim
Hikmet'in dedigi gibi



021 yilinda Jupiter olduRcga hizli

ilerliyor olacaR, ayni yil icinde 2

burcta birden ilerleyeceR. DemeR
oluyor Ri bu yil bizi zenginlestiren, deneyime
cadiran iRi ayrl gindem maddemiz olacaR!
19 AraliR 2020°de Rova burcuna gecen
JUpiter'imiz, 5 ay sonra 14 Mayis'ta baliR
burcuna merhaba diyeceR. 20 Haziran’da bu
burcta gerilemeye baslayacaR ve bu nedenle

hizla gecip gittigi Rovaya 28 Temmuz'da geri

doneceR. 18 ERim’de geri gidisi sona ereceR ve

29 Araliga Radar Rova burcunda gezineceR.

JUpiter'in geri gittigi donemler farRina
varmadigimiz veya Rosullar geregi
dederlendiremedigimiz firsatlarin,
yolculuRlarin, egitimlerin, girisimlerin

Razanilmasi sansini tasir.

Zamanlamayi Racirdim, sansim yaver gitmedi
dediginiz Ronularin Gzerine yeniden
gidebilirsiniz. Yepyeni fiRir ve olanakRlar
yaratmaR icinse iyi bir zamanlama dedgildir.
Retro zamanlari bize “esRiyi yeniden
degerlendir, ona yeni bir gozle baR” der! Bu
acidan yaz aylarini iyi degerlendirin derim.
Jupiter 20 Haziran ila 18 ERimde geri gidiyor

olacaR, ajandaniza not edin!

JUpiter'in Rova burcunda ilerledigi 19 AraliR

2020-14 Mayis 2021 ile 28 Temmuz-29 AraliR

tarihleri arasinda gézunuz goRyuzunde olsun.

ileriye 6teye baRin. Yeni farkli denenmemis
olanlara yénelin. Sansa sans taniyin.
BildiRlerinizi elinizde tutmayin, saRlamayin.
Yayin paylasin aRtarin ve onu yenileyin.
Deneyimleyin. PaylasmaR bizi cogaltabilir.
Olmaz demeyin, Raliplarinizi RirmaR icin sans

tanlyin Rendinize.

icinde bulundugumuz Rosullar geregi bir
araya gelmekR mumRun olmadigindan,
hayatinizi/isinizi/egitimi/ilisRileri online
olaraR dijital platformlarda gelistirmeyi
deneyin. IKova burcu; dibi acIR bir Rovayi tutan
insanin, goRyuzunden gelen bilgiyi yeryuzune
aRitmasi ile tasvir edilir. Ayrica Jupiter bu
burctayRen, teRnolojinin dijital uygulamalarin
internetin sosyal platformlarin... vb.
hayatimizin her alaninda ¢oR hizli seRilde
yayilacagini anlatir. Bu donem sizi Risitlayan
seylerden 6zgurlesmenin yolunu bulmaya
baRin. Bunlar maddi veya zihinsel engeller
olabilir ama belRi bir caresi vardir. Gruplar,
arRadaglar, mesleR orgutleri, dayanisma
gruplari, birliRte calismaR-tasarlamaR, ortaR
bir platformda hizmet vermeR-almaR, is-6zel

baglantlari canh tutmak...

TUm bunlar 6zgurlesmeniz yol almaniz igin
size desteR verebilir. GoRyUzU ilerleme
yonunde tesviRi en ¢oR birlikte hareRet
edenlere veriyor olacak. isler istedigin gibi
gitmeyince uzakRlasan-mesafeli duran, sureRli
isyan ve siRayet icinde olan ve elle tutulur bir

¢6zum gelistirmeyenlere degil. Kisisel

arzulariniz ile digerleri arasinda Ralirsaniz bilin

Ri JUpiter Rova sizi ¢caginyor, tarafsiz

secimlerde bulunmakR sizi ileriye tasiyacaRtir.

JUpiter'in balik burcunda oldugu 14 Mayis-28
Temmuz ile 29 AraliR 2021 sonrasinda hayal
eden, tasarlayan, hayatin/seRtérlerin/is ve
ilisRilerin ne yonde aRacagini okuyabilen
sezebilenler daha ¢oR dne ¢iRabilirler.
Havayi RoRlayanlar yani; esen rizgarin
yagmuru mu yoRsa Ravurucu ¢6l sicaRlarini

mi getirecegini gorebilenler Razanir.
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Ani yasayabilenler ancak gelecedi sezebilir,

trendleri yaRalar ve yaratabilirler. Sanatin ve

hayatin her alaninda yaraticihdin tretimin
arttigi gunler geliyor. Yazin cizin besteleyin
Rurgulayin renRlendirin tatlandirin tasarlayin.
IKendi icinize dogru yolculuga cIRin, cinRU
yaratma becerisini gelistirmeR biraz da buna
baglidir. DuyarhliR ruhsalliR maneviyat 6zveri
fedaRarlikR Rabul icinde olmak gibi goreceli-
degisken olan Ravramlarin géRyluzunde tesviR
edilecedi bir zaman diliminde olacagiz. Alev
Alatli'nin dedigi gibi, “Aslinda, her sey, her
zaman oldugu ve olmasi gereRtigi gibi:

belirsiz, bulaniR, ortada ve RaotiR!”

BaliR burcu, Rayglyi birakRip evrene givenmeyi
secmeyi bu sayede onun bir parcasi
olabilecedimizi anlatan bir burctur. Belirsizligi
RabullenmeR Rayglyi azaltir. Bazi seyler
planlandigi gibi ilerler, bazi seyler planlandigi
gibi ilerlemez. Degisen duygulari-olaylari-
gerceRleri gdérmenin bizi birbirimize
yaRlastirdigi disuncesini tasir. IKaos
paradigmasi, bulanikR mantiR, yapay zeRa...
hem Rova (Saturn-Urants) hem baliR (Jupiter-
Neptun) burcu sembolizmasinin Granudur.
Jupiter'in her iRi burg arasinda meRiR
doRuyacadi 2021 yilinin glizel Resiflere vesile

olmasini dilerim.

JUpiter Rovada ikRen hava ve ates elementi
burclari ve yiRseleni bu burcta olanlar Rova,
terazi, iRizler, Rog, aslan, yaylarin bu Ronularda
ilerleme sansi yuRseR. Jupiter balikta iken su
ve topraR elementi burclari ve yUuRseleni bu
burcta olanlar baliR, yengec, akrep, boga,
basak ve oglaRlarin bu Ronularda ilerleme

sanslari yuRseR olacaRtir.

lyi dileRlerimle...



Merhaba Refik Amea;
Ben Bora Giwpunor.
12 Subat 2021'de sizin ellerinizoe divmyayo gozlerimi agtum.
Dogarken parmagumzy tutmuguam.
Fotograflarda gévmiiy
Sz i, dogumummar aracduk ettiginiz binderce bebekten birlyim belki; ama sizin, ben ve ailem
Wi yerniz cok szel.
Bewn dogana kador annemin ve benim saglgunw pin cok emek vermigsiniz.
Hepimiz size minnettorruz.
Bunuwn i nagizane hediyemi kabul etmenizi Btiyoruwm.
Bew gy an cok kikgirgium, biyiumeye calusryorum.
Braz bivyiyiunce mutlaka ziyaretinize gelecegim.

BMW
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