MEDICANABULTEN

MEDICANA SAGLIK GRUBU AYLIK UCRETSIZ YAYINIDIR.

1 1
MEDICANA

11

OCAK 2012 SAYI: 57

Vucut analizi

Saglikli beslenme

Kilo yonetimi (Kilo alma - verme - koruma)

Hastaliklarda beslenme
Cocuk beslenmesi

444 MEDI
444 06554

www.medicana.com.tr

1

L

QINT COMI
FRNATION
DITED HOS

OZEL MED
OZEL MED
OZEL MED
OZEL MED
OZEL MED
OZEL MED
OZEL MED
OZEL MED

Ergenlik doneminde beslenme

Gebelik doneminde beslenme

Emzirme doneminde beslenme

Menopozda beslenme

CANA INTERNATIONAL ISTANBUL HASTANESI
CANA INTERNATIONAL ANKARA HASTANESI
CANA SAMSUN HASTANESI

CANA AVCILAR HASTANESI

CANA BAHCELIEVLER HASTANESI

CANA CAMLICA HASTANESI

CANA DIS

CANA CIFTEHAVUZLAR DiS

]
MEDICANA

BU SAYIDA:

Obezite viicutta asir yag artimiyla (kilo alimi) ortaya
cikan ve cevresel etkilerle tetiklenen genetik zeminli
kronik bir hastaliktir. Yapilan tim calismalar
cocukluk donemi obezitesinin, ergenlik donemine,
ergenlik donemi obezitesininde yetiskinlik
donemine yansima ihtimali %70 lere ulasmaktadir.
Bu durum bireyin bdtin yasami acisindan énemli
saglik sorunlarina sebep olabilmektedir.

Cocuk beslenmesinde klasik bir menu
planlama yerine beslenmesinde yer
almasi gereken besin gruplarini asagidaki
gibi siralayabiliriz.

1. Grup: Et, tavuk, balik, kuru baklagiller yumurta,
peynir gibi besinler ile kaliteli protein, vitamin ve
minareler acisindan zengin besinler yer alir. Doku
yapimi, kaslarin giclenmesi, kan yapimi, vicudun
saglikh bylmesi ve saglikli bir yasam icin gereklidir.

Tek tip protein kaynag tuketimini engellemek icin
orup icindeki besinleri farkl farkl tuketmek gerekir.
Bu grup besinlerden 2 veya 3 porsiyon tiketilmesi
bu donem cocuklarticin yeterlidir.

2. Grup: Sut ve sut gurubu besinleri, yogurt,
ayran cacik ve benzeri besinler yer alir.

COCUKLARIMIZ ve
OBEZITE
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Bu besinler kemiklerin, dislerin gelisimi, sinir ve
kaslarin duzenli calismasi icin gerekli Kalsiyum, A
Vitamini, B vitaminleri ve iyi kalite protein saglarlar.

Bu grup besinlerden giinde 500 ml sit veya yogurt
verilmelidir. Eger cocugun sevmedigi bir besin var
ise cesitlendirerek kullanmak veya cesitli
yemeklerin icinde kullanmak gerekebilir.

3. Grup: Tahil gurubu. Ginlik enerjinin ¢ogu bu
grupta yer alan tahillar ve tahil grubu besinlerden
saglanir. Bu gruptaki besinlerde az da olsa bitkisel
protein ve B vitaminleri bulunur. Bu besinler pilav
makarna, corbalar icinde, sutle veya yogurtla
zenginlestirilerek verilmesi uygun olabilir.
Gereksinim ise giinde 6—8 porsiyon olarak
tuketilmesi onerilmektedir.

4. Grup: Sebze meyve gurubu: Bu grupta mineral,
vitamin ve liften zengin sebze ve meyveler bulunur.
Ozellikle yesil yaprakli sebzeler, A Vitamini, C
Vitamini ve B grubu vitaminler agisindan zengindir.
A ve C vitaminleri cocugun blyumesi ve
hastaliklardan korunmasi icin gerekli en onemli
vitaminlerden bazilaridir. Gereksinim ise, gunae 4
porsiyon veya daha fazlasi onerilmektedir.

OFiS AGRILARINDAN
= } NASIL KURTULURUM?

5. Grup: Seker, sekerli besinler ve yaglardan
olusan besinlerdir. Bu guruplar vicuda eneriji
saglarlar. Bunlar seker ve sekerden yapilmis
besinler, pekmez, bal, recel, tereyagl, zeytinyag
ve diger bitkisel sivi yaglardir. Gun icinde en az
tiketilmesi 6nerilen besin grubudur. Gerek dis
sagliginin korunmasi gerekse cocukluk cagl
sismanliginin dnlenmesi icin onem tasimaktadir.
Tabi bunlarin yani sira enerji kaynaklarimizin en
onemli 6gelerde yine bu besinlerdir. Cocugun kilo
sorunu olmamasi halinde dikkatli tiketilmesi
gerekir.

Sabah, 0gle ve aksam gibi ana dgunler
atlanmamalidir. Cesitli sebeplerden 6zellikle cocuk
okulda veya yuvada anne baba gozetimi altinda
degilken cocugun beslenmesinde bazi 6glnlere
muidahale edilemiyorsa, sorgulama yontemi ile
cocugun eksik tukettigini dustndigimuz yiyecek
ourubunu tespit ederek, eksik olabilecek besin
veya besin guruplari 1-2 ara 6gun olusturularak
tamamlanmalidir.

DIS BEYAZLATMA NASIL
YAPILIYOR?
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Ofis calisanlan hareketsizlik yiztinden sik sik agrili rahatsizliklarla karsilasir.
“Bacak agrisina Masa basinda uzun sure vakit gecirmenin yaninda bilgisayar
kullanimindaki tekrarlamali hareketlere, durus bozukluguna ve calisma ortaminin
yetersiz ergonomik kosullarina bagli olarak ciddi sayilabilecek kas ve iskelet
sistemi rahatsizliklari ortaya cikiyor. Bunlari, omurga kol ve bacak agrilari olarak
iki gruba ayiriyoruz. Dizgin durus ve calisma ortaminin dizenlenmesiyle ofis
calisanlarindaki bu problemler dnlenebilir.

DUZGUN DURUS

Calisirken one egilmemek gerekir. Arkaliga dayanmali ve dik oturulmalidir. Viicut,
kalca ile 90 derecelik aci yapmalidir. Kalca, sirt ve bas ayni hizada olmalidir. Diz
arkasindaki aci 90-110 derece olmali, dizler 90 dereceden fazla bukilmemelidir.
Bacaklarin Ust kismi ile masa arasinda 5-10 santimetrelik mesafe kalmalidir.
Saga ve sola donerken tum beden ile donulmelidir. Sik sik pozisyon
degistirilmelidir. Bas geriye dogru tutulmamalidir. Ayaklar yere temas etmelidir,
gerekiyorsa ayak altina 8-10 santimetrelik egimli bir yukseklik yerlestiriimelidir.
Her 30 dakikada bir 1-2 dakikalik esneme egzersizleri ve saat basi kisa yurtyusler
yapilmalidir. Ofis ortami ¢ok sicaksa, oturdugu yerde terleyen vicut, soguga
ciktiginda bel ve sirt agrilarina davetiye ¢ikarir. Soguk bir ortamda ise, viicudun
kan dolasim hizi duser, kas ve eklemler sertlesir. Bu nedenle ani hareketler
kalici rahatsizliklara yol acabilir.

MASA BASINDA CALISMA SEKLI

Koltugun yuksekligi ayarlanabilir olmali ve bel destegi bulunmalidir. Sandalyenin
kol destegi ile masa ayni seviyede olmalidir. Calisma masasinin yuksekligi dirsek
hizasinda olmalidr.

NE ZAMAN DOKTORA BASVURMAK GEREKIR?

Tum bu 6nlemler ve ofis egzersizlerine ragmen agri ve diger sikayetler birkac
gun icerisinde gecmiyorsa ve tekrarlayici ise doktora basvurulmasi gerekir.
Masa basindan kalkmadan yapilabilecek bu egzersizler, vicudunuzu buyuk
olcude rahatlatacak.

MASA BASINDA BU EGZERSIZLERI YAPIN;

« Kolunuzu, avucunuz yukari bakacak sekilde ileri uzatin. Parmaklarinizi diger
elinizle kavrayin. Yavasca asagl dogru cekerek onkolun ic tarafindaki kaslari
esnetin.

- Dirseklerinizi bukerek avuclarinizi gogsintzin tsttinde birbirine bastirin.
Yavasca bileklerinizi saga ve sola bukun.

» Basinizi 0ne, arkaya, saga ve sola cevirerek kaslarin esnedigini hissedinceye
kadar gerin.

» Basiniz dik durumdayken iki elinizi alniniza dayayip karsi direnc uygulayarak
basinizi one dogru bastirin ve bes saniye tutun.

- Basiniz dik durumdayken bir elinizi basinizin yanina dayayip karsi direnc
uygulayarak basinizi o yana dogru bastirin ve bes saniye tutun.

Hareketi diger taraf icin tekrarlayin.

- Sandalyede otururken, tek dizinizi bukerek karniniza dogru cekin.

Bes saniye bu pozisyonu koruyup, hareketi diger bacak icin tekrarlayin.

- Sandalyede dik oturun. Tek bacaginizi 6ne dogru dik bir sekilde uzatin.
Bes saniye bu pozisyonu koruyup, hareketi diger taraf icin tekrarlayin.

- Sirtinizi diklestirerek oturun ve sol elinizi sol kalcanizin arkasina koyun.

Sola dogru donebildiginiz kadar donin ve kisa bir stre dyle kalin.
Hareketi diger taraf icin tekrarlayin.

Jis beyazlatmada ‘ofis’ ve ‘ev tipi' olmak Uzere iki yontem uygulaniyor. Tedaviye
baslamadan once, var olan dis tasi ve nikotin, kafein gibi lekeler ortadan
kaldirilarak dis-diseti problemleri tedavi ediliyor. Daha sonra ev icin dnerilen
lygulamalarda hastaya, hazirlanmis ozel kaliplar ve beyazlatma ilaclar veriliyor.
Doktorun onerileri dogrultusunda, hastalarin uyguladigl ‘ev tipi' beyazlatma, bir
hafta- on glnde sonuc veriyor. ‘Ofis tipi'ndeyse, disetlerini koruma amacli
malzeme, disetine uygulandiktan sonra, ayrica dislerin Gzerine jel kullanihyor.
Ardindan 1sik kaynag) disin tzerine tutuluyor ve i1sik beyazlatma jelinin icindeki
etken maddeyi aktive ederek beyazlatmayi gerceklestiriyor. Bu uygulamalarda
alt-Ust cenede yaklasik bir saatte sonuc alinabiliyor.

KIMLERE UYGULANABILIYOR?

Sdrekli dislerin timu agizda yer aldiktan sonra, her yas grubunda ve hemen
hemen herkese dis beyazlatma uygulanabiliyor. Dis beyazlatmada, uygun vakaya
uygun islem yapilmasi cok onemli. Beyazlatma islemi, dis etleri cok ¢ekilmis,
kokleri aciga cikmis vakalarda uygulanamiyor. Agiz hijyeni kotu dis-diseti problemi
olan, dis minesinde bozukluklar bulanan hastalarda, once bu sorunlar gideriliyor
sonra dis beyazlatmaya geciliyor. Ayrica bazi vakalarda, dis beyazlatma islemi
hic sonuc vermiyor. Minenin ve dentinin yapisal bozukluklarinda, asiri flor
alimina bagli renklesmelerde etkili olmuyor. Bu hastalar icin farkl uygulamalar
tavsiye ediliyor.

DIS BEYAZLATMANIN AVANTAJLARI NELER?

Dis beyazlatma, son derece kisa ve zahmetsiz bir sekilde kisilerin beyaz dislere
kavusmasina olanak taniyor. Disler, kisinin kendi disinden 3—4 ton daha beyaz
hale getirilebiliyor. Hastalar, agiz hijyenine dikkat ettikleri takdirde, alinan
sonuclar 3-4 yil korunabiliyor.

Beyazlatma isleminde, beyazlatmayi takip eden ilk 2-4 gun arasi sigara ve
renk veren yiyecek ve iceceklerden uzak durulmasi oneriliyor.

DIS HEKIMI FOBISI OLAN HASTALARDA DIS TEDAVISI VE
BEYAZLATMA NASIL YAPILIYOR?

Medicana Agiz Ve Dis Sagligi Merkezi'nde dis hekimliginde uygulanan tim
islemleri genel anestezi ve bilincli sedasyon (bilincli sakinlik) altinda
yapabiliyoruz. Beyazlatma icin boyle bir yontem kullanmaya gerek yok.
Cocuk hastalarimizi gerektiginde hem bilincli sedasyonla hem genel anestezi
ile tedavi edebiliyoruz. Boylelikle, cocuklarin ileriye dontk dis hekimi fobisinin
olusmasi engellenmis oluyor. Bunun yaninda zihinsel engelli hastalarda da
oenel anestezi altinda tedavi yontemi siklikla tercih ediliyor.

DIS BEYAZLATMA YAPILDIKTAN SONRA HASTALAR NELERE
DIKKAT ETMELI?

Dis beyazlatma yapildiktan sonra, bir hafta kadar renkli gidalar alinmamasi
oerekiyor. Tedavinin daha iyi sonu¢ vermesi icin sarap, kahve, cay, sigara
tuketimi kisitlanmali, sut ve sut Urtnleriyle beslenilmeli. Disler iki-Uc ton
acilip tonla desteklendigi icin 2- 3 sene kadar ayni rengini koruyor. Hasta
alti ayda bir kontrole geldiginde tekrar tonla destekleme tedavisi yaptirabilir.
Endikasyonu iyi kondugu, dis eti cekilmesinin ve mine efektlerinin olmadigl
durumlarda, bunlarin tedavisi gerceklestirildikten sonra da hicbir risk
tasimiyor. Isiga duyarli bazi hastalar da hekimiyle irtibatta oldugu strece
hichir problem olmuyor. Asirt sicaga ya da soguga duyarlilik icin de hassasiyet
giderici ilaclar bulunuyor.




