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RAHAT DUYMAK, KONUSMAK VE
NEFES ALMAK ICIN!

KULAK BURUN BOGAZ, BAS VE BOYUN CERRAHISI UZMANLIGI; BADEMCIK AMELIYATINDAN KULAK AMELIYATLARINA VE
BAS - BOYUN TUMORLERI TEDAVISINE KADAR GENIS BIR ALANI KAPSAMAKTADIR. DIGER KANSER TiPLERINDE OLDUGU GiBi
BAS VE BOYUN TUMORLERINDE DE TANI NE KADAR ERKEN EVREDE KONURSA, TEDAVIYi SAGLAMAK DA O KADAR KOLAY VE
BASARILI OLMAKTADIR.

TUMOR TEDAVISINDE, ONCE ERKEN TANI KONMALI, SONRA BU TANIYA GORE UYGUN CERRAHI TEDAVI YA DA TUMORUN
TIPINE VE YERINE GORE RADYOTERAP| VEYA KEMOTERAPI UYGULANMALIDIR. ZAMANINDA YAPILAN MUDAHALELER VE
CERRAHI OPERASYONLARLA BAS - BOYUN TUMORLERI GUNUMUZDE NEREDEYSE SIRADANLASMAKTA VE HASTALAR
TEDAVi SONRASI NORMAL HAYATLARINI SURDUREBILMEKTEDIRLER.
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MEVSIME BAGLI ALERJILER

Ozellikle ilkbahar ve sonbaharda etrafimizda
yasli gdzlerle, stirekli burnu kasinan ve aksiran
insanlari goriirliz. Sonbaharin ve ilkbaharin
gelmesi bu insanlar icin bly(k bir problemdir.
Yapilan istatistiklere gére her 3 kisiden birinde
mevsime bagli alerji gdrilmektedir.

ALERJi NEDIR?

Alerji, viicudumuzun cevredeki bazi maddelere
karsi vermis oldugu asiri hassasiyettir. Cilde
temas eden, solunum veya sindirim yoluyla viicut
icerisine alinan alerjen (alerji yapicr) madde,
viicut tarafindan zararli bir yabanci madde
muamelesi goriir. Béyle olunca da kanda dolasan
bazi hlicreler savunma amaghi olarak bir takim
maddeler salgilar.

BELIRTILERI NELERDIR?

En cok goriilen belirtiler, halk arasinda saman
nezlesi olarak bilinen alerjik rinite aittir. Cogu
sikayetler bildigimiz basit nezle ile benzerdir.
Elbette birbirleri arasinda bazi farkliliklar da
vardir. Mesela saman nezlesinde ateg yiikselmez.
Nezlenin genelde gdriilen seyrinde olay bir hafta
ile on glin icerisinde sonuglanirken, saman
nezlesinde olay haftalar ve hatta bazen aylar
boyunca stirebilir. Burun akintisinin cinside
onemlidir.

BU SAYIDA:

A SONBAHAR GELDI
A" AMAN DiKKAT
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Saman nezlesinde daha ince ve berrak
karakterdeki akinti, nezlede daha koyu ve sari
renklidir. Ayni zamanda alerjilerde bu akintiya
g0z, deri ya da a8z kenarinda olusan kasintilar
da eklenir.

NE YAPMALI?

Alerjisi olan kiginin ¢ok zor olsa da yapmasi
gereken en 6nemli sey alerjen maddeden uzak
durmaktir. Alerjiye neden olan maddenin mutlaka
tespit edilerek temasin dniine gegebilecek etkin
onlemlerin alinmasi saglanmalidir. Cilt (izerine
yapilan testlerin negatif ckmasina ragmen eger
glicll bicimde alerjik bir yapidan stipheleniliyorsa,
bu durumda deri icerisine enjeksiyon ydntemiyle
test tekrar yapilabilir.

Mevsim ddniimlerinde kapi ve pencerelerin kapall
tutulmasi, havalandirmanin alerjen madde ve
mavytlar icin 6zel tasarlanmig klimalarla
saglanmas|, yerlerin hall yerine agag ya da vinil
yapida kaplama maddeleri ile kaplanmasi yararl
olur. Hali kullanmak zorundaysaniz temizligi
maytlari da yok eden 6zel hall ylkama makineleri
ile yapabilirsiniz. Ellerin sik sik ve bol su ile
yikanmasi, bolca sivi tiiketilmesi bir ¢dzim yolu
olahilir. Alerjen maddenin belirlenemedigi veya
uzak durulamadigr durumlarda, belirtileri
hafifletecek ilag uygulamalari yapilabilir.

COCUGUNUZ OKULDAN
KORKUYOR MU?

SONBAHARDA 'KUF' ALERJISINE
DIKKAT

Sonbaharda daha cok tireyen ve bircok alerjik
rahatsiziga yol acan kiiflere karsi 6nlem alinmasi
icin uzmanlar uyariyor. Kiiflere karsi énlem olarak
evlerdeki rutubet ve islakligin azaltiimasi
oneriliyor.

Sonbaharin basladigl su giinlerinde alerjik gdz
hastaliklarindan saman nezlesine, cilt
alerjilerinden astim ve alerjik zatirreye kadar
pek cok alerjik hastaliga bagli sikayetlerin artis
gbstermesinde, solunan havadaki kiiflerin cok
onemli rolli bulunuyor. Kiifler sicak, rutubetli ve
karanlik ortamlarda driiyorlar. Her kiifiin daha
cok Uredigi bir mevsim vardir, ama alerji yaratan
kiflerin birgogu sonbaharin ilk giinlerinde daha
cok Urdyorlar.

Kiiflerin en sik rastlandig yerler arasinda evlerde
ki ¢op kaplari, banyolar, bulasik, kirli ve islak
camasirlar, halilar, yastiklar, bodrum ve tavan
arasi gibi yerler gelmektedir. Daha etkili izolasyon,
banyo ve duslarin daha sik kullaniimasi, yeni
yemek pisirme yontemleri ve evlerin iyi
havalandiriimasi nemi artirir. Binlerce tiirii
bulunan kiiflerin bazilari alerjiye neden olur. Cok
basit test ydntemleriyle anlasilabilirler ve tibbi
onlem hemen alinabilir.

DEPRESYONA
HAZIRLIKSIZ
YAKALANMAYIN
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OKUL KORKUSUNDAN MEZUN OLMAK

Eyltil'de ziller cald, okullar acildi. Milyonlarca cocuk, yeni egitim yilina baslad.
Ama okula gitmeyi istemeyen veya okuldan korkan cocuklarin sayisi, epey
fazla. Okul korkusu, sadece birinci siniflarda degil, Ust siniflarda da karsilasilan
bir sorun.

Cocuklarin yasadiklari sorunlar, kaginci sinifta olduklarina gére degisiyor.
Okula yeni baslayanlarin, ilkégretime devam edenlerin ve lise cagindakilerin
okulla ilgili sorunlari farkli. Lise ¢agl, ergenlikle ilgili sorunlarin yasandigi ve
ciddi psikiyatrik hastaliklarin basladigr dénem. Bu yiizden lise cagindaki
sorunlar ciddi olarak incelenmeli. O donemlerde yasanan olumsuzluklarin
kaynag); ergenlige mi, madde kullanimina mi, yoksa ciddi psikiyatrik hastaliga
mi bagli oldugu arastinimali.

“OKULA YENi BASLAYANLARIN, iLKOGRETIME DEVAM
EDENLERIN VE LISE CAGINDAKILERIN OKULLA iLGiLi
SORUNLARI FARKLL."

Okula yeni baslayan cocuklarda okul korkulari, okula gitmek istememe gibi
sorunlar sik goriiltyor. Bu korkular, genellikle Gnemli degil, gelip gegici.
Cocuk birkag gilin icinde okula alisip arkadaslarina 1sininca kendiliginden
gecer. Bazen de bu siirec uzar. Okula gitme isteksizligine, davranisla ilgili
problemler eslik ediyorsa, cocuklar sorunlu ailelerden geliyorsa ve okul
korkusunun siiresi uzuyorsa, tedavi gerekebilir. Okul korkusu veya okula
gitmeyi istememe, sadece okula yeni baslayanlarda degil, okula devam
eden cocuklarda da gdriilebilir. lleri yaslardaki cocuklarda goriilen isteksizlik,
genellikle aile ici sorunlarla veya okuldaki sikintilarla ilgilidir. Eger cocukta
psikolojik problem yoksa ailedeki ve okuldaki sikintilarin sebepleri ortadan
kaldirldiginda, sorun cozdilebilir.

Cocukluk caginda ortaya ¢ikan depresyon, obsesif kompiilsif bozukluklar gibi
problemler olabilir. Rehber 68retmenler, aileyle ishirligi yaparak,
sorunlu cocuklart uzmanlara yénlendirebilir.

ILERLEYEN SINIFLARDA HANGI PROBLEMLER GORULUYOR?
NELER YAPILABILIR?

iIkbgretimin son siniflar, ergenligin basladigr dénem. Sigara, alkol ve uyusturucu
maddelerin kullanimi bu yaslara kadar indi. Cocuklar, kendiliginden bu zararli
maddelere baslamaz. Cocuklari bu maddelerle tanistiran bir ortam olmasi lazim.
Dolayistyla okullar gerekli dnlemleri alarak, bu ortami asgariye indirmeli. Aile,
okul yénetimi ve rehber 68retmen, sorunlara karsi birlikte hareket etmeli.
Ogretmenler de meslek ici egitimlerine 8nem vermeli ve uzmanlarla temas
halinde olmali.

OKUL SORUNLARINI AZALTMAK ICIN YAPILACAKLAR;

Okullardaki ortamin iyilestirilerek, sorunlarin ortaya ¢ikmasi engellenebilir.
Siniflar, cocuklarin arasindaki iliskiler ve 6gretmen-cocuk iliskileri diizenlenebilir.
Rehber 8gretmenler, cocuklari tanimali ve sorunlariyla ilgilenmeli. Aile de dnemli.
Cocugun beslenmesinden, uyku diizenine ve ailenin huzuruna kadar, evdeki
sartlar da iyilestirilmeli. Ailelerde, okullarda ve toplumda, cocuklari etkileyecek
pek ¢ok durum var. Ekonomik anlamda sikinti geken aileler ve mesleginden
memnun olmayan somurtan 6gretmenler konusunda, devlete de pek gok gérev
dustyor. Clinki cocukluk doneminde baslayan sorunlar, ileride ciddi psikiyatrik
hastaliklara yol acabilir.

OKUL BASARISI NASIL ARTIRILIR?

iyi isleyen sistemde, gretmenler, rehberlik birimi ve aile bir arada hareket
etmeli. ilkdgretimde cocuklara bilgileri yiiklemek yerine, davranis kaliplar
kazandiriimali. Cocuklara nasil calisacaklarini, bilgiye nasil eriseceklerini, kiigiik
yaslardan itibaren 68retmek gerekiyor.
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DEPRESYONA'H
YAKALANMAYIN

SONBAHAR DEPRESYONU TETIKLIYOR

Sicak yaz gunleri bitti. Geceleri havalar biraz sogurken, glinesin artik yakiciligini
hissetmiyoruz. Sabahlari da havalar biraz daha karanlik olmaya basladi. iste
bdtin bunlarr icimizdeki sikintilar tetikleyebilir. Cinsel istek azalmasi, sikintil,
caresiz, nesesiz ve sinirli ruh halleri, uykusuzluk cekme, yorgun ve bitkin uyanma,
davranislarda yavasglama, gecmise déniik pismanlik duygusu belirtileri
bulunanlarin fazla zaman kaybetmeden bir uzman psikiyatriste bagvurmalari
gerekiyor.
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MEVSIM DONGULERINDE DEPRESYON ARTIYOR

Sonbahar ve ilkbahar mevsimlerinde yani mevsim déngilerinde depresyon
goriilme sikhig1 artiyor. Sonbaharin gelmesiyle puslu hava giderek agirligini
artinir, perdelerin hep gekili kalmasini istersiniz, yataktan caniniz hig clkmak
istemez. Strekli uyumak ve kimseyle konugmak istemezsiniz. Sonbaharda
depresyonun en sik gdriilen belirtileri arasinda cinsel istek azalmasi, sikintil,
caresiz, nesesiz ve sinirli ruh halleri, uykusuzluk cekme, yorgun ve bitkin uyanma,
davranislarda yavaslama, gecmise déniik pismanlik duygusu geliyor. Sararan
yapraklar, puslu bir gokyiizii icimizdeki sikintiyi artiriyor. Yagmurlu ve kapali
hava insan psikolojisini olumsuz yonde etkiliyor. Glines enerjisi beyin yapisini
olumlu etkilediginden glines enerjisinin azalmaslyla sonbahar aylarinda insanlarin
depresyona girme olasiligl diger mevsimlere ggére daha yiiksek oluyor. Hatta bu
yizden Amerikalilar mevsimsel degisimlerden daha az etkilenirken Norveg ve
isvec gibi kis aylarinda giin 1si§inin daha az goriildiigli yerlerde bu rahatsizlik
daha yiiksek oranlarda ortaya cikiyor.

BIR UZMAN PSIKIYATRISTE BASVURULMALI

Depresyonun ciddi bir psikiyatrik rahatsizlik oldugu artik tiim diinyada kabul
ediliyor. Depresyon, psikiyatrik rahatsizliklar arasinda tedaviye olumlu cevap
veren bir rahatsizliktir.

Depresyonun tedavisinde iki ana ydntem bulunuyor. Bunlar ilac tedavisi ve
psikoterapidir.

Depresyonun tiim belirtilerinin saptaniimasinin ardindan en az é ay siireyle
ilac kullanmak gerekiyor. Ayrica belli zaman araliklarinda mutlaka bir
psikiyatristle goriisilmesini de tedavinin olmazsa olmazlari arasindadir.

DEPRESYONLA ILGILi BILINMESI GEREKENLER:
Mevsime bagli depresyon geciriyorsaniz, cok kalabalik ortamlardan kaginin
ve pozitif enerji alabildiginiz insanlarla beraber olun

Hafif ve sulu gidalar alinin ve kafeinli icecekler yerine bitki caylarini dzellikle
de nane cayini tiiketin.

Her insan hayatinda en az iki kez depresyona girebilir.
Ozellikle hamilelik déneminde hormonlarin degisiminden dolay depresyon
riski daha yiiksek.

Depresyona asiri sorumluluk sahibi, titiz ve kolayca suclanma egilimi olan
kisiler daha cabuk giriyor.

Ailesinde daha &nce depresyon geciren kisiler depresyona daha yatkin.
Asiri Giziintl gibi yogun mutluluk hali de depresyonu tetikleyen bir etken.

Bu ddnemlerde 1lik banyo yapmak ve hafif egzersizlerle yiiriiyiis yapmak
mevsimsel depresyonu atlatmakta kolaylik sagliyor.



