S?YAHMAV? KIRMIZI

SAYFA 13

14 Haziran 2011 Sali

SAGLIK

PERVANE

SUPER HABER!
Kalp kendini yenileyebilecek 4

-

fedilmis oldu. Bilim adamlari
birkac yila kadar insanlar Uze-
rinde denemelere baslanaca-
gini da acikladilar.

NASIL UYGULANACAK?

Aragtirmanin baskani Prof.
Dr. Paul Riley, kalp krizi riski
olan bir kisinin bu ila-
ca baglayarak kalp

Beyninizi yormayin

AYDIN (IHA)
UZMANLAR, beyin yorgunlugunun gii-

Calisma ortaminda cok sayida elektronik cihazin

niversity College Lon-
. o U don’dan bilim adamla-
bulunmasi da beyin yorgunluguna neden oluyor finca yapilan aragtimme-
ya gbre cocuklarda kalbin ge-
lisiminde anahtar rol oynayan
timosin beta 4 adli proteinin,
yetiskinlerin kalbinde uykuda-
ki kdk hicreleri uyandirabildigi

saptandi. Yani kalp krizi

niimiiz insaninda giderek artan bir prob-

lem haline geldigi bildirdi. Beyin elektro-
su, beyin yorgunlugu vakalarinda mutlaka uygu-
lanmasi gereken bir tetkik oldugunu belirten uz-
manlar, “Saglikli beyinde gordiigiimiiz alfa ve
beta dalgalarinm istatistiksel verileri cok dnemli
bilgiler verir. Beyin yorgunlugunda beta dalgala-

rinda yogunlagma izleriz. Buna mukabil alfa irildiginde kalbi o T
dalgalan ne kadar yogunsa o kadar sagliklt bir gﬁg::,] dlgll? dgmaar \Ilré Iiar:wzégiglrgilrﬂln
tablo ile karst karstyay1z demektir” dediler. kaslarn kendi kendi- kendi kendini

BELIRTILERI

Uzmanlar, beyin yorgunlugunda en ¢ok karsi-
lastiklart sikayetlerin, unutkanlik, odaklanama-
ma, konsantrasyon eksikligi, algilama eksikligi,
ogrenme ve ezberleme zorluklari, beyinde agirlik
hissi, dikkatsizlik, tahammoulstizlik ve cabuk si-
nirlenme gibi belirtiler olduklarmi belirtiyorlar.

Uzmanlar beyin yorgunlugu nedenlerini soyle
aciklyor;

KRONIK STRES: Uzun siireli stres baskisinda
olmak ve stresi ortadan kaldiran faktorleri uygula-
mamak, beyin yorgunlugu ile neticelenir. Kisi stresi
olusturan nedenleri bertaraf edemesse beyin yor-
gunlugu nedeniyle performans diisiikliigii kacinil-
mazdir. Bir cok yonetici kat1 bir disiplin yaklagimi ile
calisanlarindan daha ¢ok verim alacagimi zanneder.
Halbuki durum hi¢ de gortiindugi gibi degildir. Hos-
goriisiiz katt disiplin uygulamalari, is verimliligini en
az yart yartya dustiriir. Dolayisiyla asin disiplin gibi
nedenlerle stres olusturan yoneticiler, genel sirket
profili agisindan da olumlu degillerdir ve hedefledik-
leri ekonomik rakamlara asla ulasamazlar.

ELEKTRONIK CIHAZLAR: Calisma ortamin-
da ¢ok sayida gereksiz elektronik cihazin bulunmasi
da beyin yorgunluguna neden olmaktadir. Elektro-
nik cihazlardan yayilan elektromanyetik dalga-

onarmaya basla-
yabilecegini dile
getirdi. Yani artik
kalbin diger organla-

rn aksine kendini yenile-
yemeyecegi 6n gorisu orta-
dan kaldinlmis oldu.

lerini onarabilecegi

. ortaya ¢ikmis oldu.De-
ney fareler Uzerinde ya-
pildi ve s6z konusu protei-
nin kalbin performansini yiz-
de 25’e varan oranda arttirdig
bilim adamlari tarafindan kes-

Beyin yorgunlugun.a ' : : ;
karsi ne yapilabilir... Slﬁr bedenln temelinde

psikolojik sorunlar var’

_ | yapmadan stirekli calismak be-
YOK EDILMESI: kisi de kronik
S ON yillarda sifir beden tutkusu gengler igin hiisranla sonucla-

yin yorgunluguna neden olur.
Ancak llkemizdeki tatil anlayi-
sinin pek olumlu oldugu séyle-
nemez. Calisanlar yilda bir se-
fer 1 aylik tatil yerine, yilda 4
defa 1 haftalik tatiller tercih
edilmelidir. Zira bir aylik tatilin
yarar yerine zarari oldugunu
diisiinmekteyim. Cuinki kisiler
once tatil 6ncesi isten kopmak-

stres olusturan durumlardan
uzaklasiimaldir. Calisma sartla-
:2:&?3::3%:g:‘::&::z.sztzg;.g? nabiliyor. Yaptiklart diyetlerle gereginden fazla zayiflayarak
e T S sifir beden duizeyine kadar inenler icin geri donilmez saglik
malidir. Calisanlarin fiziksel sorunlart kapida duruyor. Ege Universitesi Tip Fakiiltesi'nden
Diyetisyen Fugen Bayrak, sifir beden modasinin pesinden gi-
denlerin zarar gordiigiinii ve sifir beden modasina uyanlarin
gtin igerisinde az besin aldiklarini ve besin degeri olmayan bu

saghdi kadar ruh sagliklan da
diistinilmelidir. Havasiz me-
trtinleri titkettiklerini belirtti. Bu modayr sanatgilar ve man-

kanlarda insanlarin adeta

" oy i tikis tikis calistinimasi-  ta sonra da tekrar ise aliginca-

Laelgélfg %gﬁ;n‘;‘gugrggil ggb?%gﬁﬁﬁdgu ,,3 eng§e(IEoI3nmalldlr ya kadar zaman gezmek?edir. kenlerin baslattigint ve modanin temelinde psikolojik sorunlar Sav
olmali ve sik sik havalandirmandir. \ SPORAKTIVITE-  Bdylece 1 aylik tatil neredeyse bulundug}mu soyledi. Bayrak, gerek Turkiye'de, gerekse yurt-
ELEKTROMANYETIK KiRLILIK: LER! Ginlik dii- 2 aylik bir performans kaybina disinda guzellik yarismalarina hep zayif kiz-
Cep telefonu sinyalleri, tv ve radyo zenli spor aktivite-  neden olmaktadir. Kisi uzun si- larin katildiklar1 ve Medyadaki bu imaj 1
d lp lar. telsiz daleal ’ ksek leri, beyin yorgun-  re isinden ayn oldugu icin tek- bombard1man1n toplumsal sonucu ola— -

algalari, telsiz dalgalar, yiikse \ lugunu énlemede  rar déndigiinde bir siire adap- rak, popiiler insanlarin beden olctileri- (.\.
gerll%m hatlan kbaz 1stzllszionlalrcl1 at- s\ as o6nemli bir etken-  tasyon sorunu yagsamaktadir. nin daha da kiictildiigii soylityor.Genel
lrgilrciZtenrlle?tleZ:élfrngggﬁiinilzléey(’)ri: ’ dir. Enstriman Halbuki ticer aylik caligma tak- olarak 12-18 yag gurubu arasinda basla- pr &
elekiromanvetik Kirliligin he nguz ,‘ -, () calma: Is aktivele-  viminden sonra birer haftalik yan ve sismanlamaya karsi agir korku yiiziin- -

i, Yl by 1810 . riarasindayada  dinlenme periyodu kisileri igin- den bilingli olarak asir1 zayif kalma cabalari ' "

nf: gl kl ga;a; ar ver '1g1r11 intl sonrasina herhangi  den koparmadan dinlenmeleri- ile belirlenen bir bozukluk ve Psikologlara ¥ i } [2{
g arak belir 1}l/e{llem1§ odsa la, bir miizik aleti |Ig ug- ni saglamaktadir. : gore,ne zaman ortaya ¢iktigi bilinmemekle it Rt

eyin yorgunluguna neden ol- ragmak beyini _BESLENME TARZI: findik, ce- birlikte,eskiden sanildig gibi cok ender rast- i
dugu muhakkaktir. dinlendiren viz, badem, cekirdekli kuru lanan bir rahatsizlik olmadigm ifade edi-

MANYETIK ALAN bir eylemdir.  (iziim beyin yorgunluguna karsi yor. i

TATIL VE
DINLEN-

EKSIKLIGI: Ozel-
likle uzayda man-

iyidir. Yesil sebzeler, bogiirtlen,

yaban mersini, somon ve sar- Anoreksiyanervoza, bulimiyanervoza ve
H

atipik yeme bozuklugu(kontrolsiiz yeme)

etik alan eksikli- 4 ME: Hic  dalya baligi, (iziim suyu, kepek-
éi oldugu icin as- siiphe- I piring ve sicak kakao beyin en sik karsilagilan yeme bozukluklar oldu- '
tronotlar icin sizki, yorgunluguna iyi gelen gidalar- gunu ve bunlara neden olarak sismanlik- .
problem teskil yo- dir. Ayni sekilde gay ve kahve tan korkulmasi, genc kizlarin mankenlere

Y

Ozenmesi, gelisim sorunlari ve psikolojik et-
menlerin neden oldugunu belirtti. Bayrak’a
gore dnemli olan bedeni kiigtiltmek degil bedeni siki-

gun
is ak-
tivete-

de cok faydalidir. Yapilan 10 yil-
lik bir arastirmada cay ve kah-
venin alzheimeri yiizde 50 6nle-

eder. Elektroman-
yetik yogunluk, mik-
natisin demiri gekmesi gibi insan

, X murtll leri ara- digi anlasiimigtir. Aksamlan yat- lagtirarak fjt olmaktir. Bqlli bolgelerdeki hog olmayan = & -:'eu s
L[ggil;i(;lu]ggiﬁd?r?ﬁylfﬁgﬁ?l?%gll}s?zgliek sinda tatil ve madan énce bir elma yemeyi goruntileri yok etmek icin spor yaparak kaslar top- 'd:--“'.',"'f,"' T
unluklard ik al dinlenmeye aliskanhk yapmalidir. EIma uy- lanmalidir. Ttim yiyeceklerden belirli bir ol¢tide yi- —33 3 )
Vli Y.l‘(’lf.%ug ! d"ar" a”rlnanlyde.l alan zaman ayril- ku esnasinda daha saglkh be- yip spor yaparak ayni kiloda kalinmalidir.
CRSIKligh de dusuntimetdir. malidr. Tatil yin dinlenmesi saglar.
I EGE AJANS
- 3 <X = [ [ [ [ ] [
v~ | Bab ’ igini” hed d
—_— -——— i
&~ | Babaniza ‘gencligini’ hediye edin
B HABER MERKEZI

giizel goriinmek ve toplumun karsisi-

na daha biyiik bir 6zgiivenle ¢ikmak

adma kadmlarin ve erkeklerin estetik cerrah-
larin kapisina da-

yanmast ile ger-

?”4 TS, ceklesiyorAma
,’,‘ % artik estetik is-
S | lemler ozel

b giinlerde de
\ 2 hediye alter-
y

ESTETYK islemler, ogunlukla daha

) natifi olarak
I(l I(I( I ’ ' kargimiza ciki-
Universite sinavina girecekler dikkat! h o Estk, -
UZEL bir gelecek dii- kaygist yasayan ogrenciler; ¢a-  basarist azalmaya baglar, ba- n\ l\ N\ Re- /\“ /
sincesi ile biitiin bir yil - hismalarint planlama, dogru sarmin azalmast sonucu ola- \ali \ . '
hazirlanlip, girilen si- dustinme, dikkati toplama ve rak da kaygi artar. Bu anlamda , \ ‘ \ Y/ konstriiktif Cerrahi Uzmani Op.Dr.Ilhan Sac ekiminin erkeklere 6zel yapilan bir

navlar 6grenciler tizerinde bii-
yiik bir baski ve stres yarat-
maktadir. Sinavda etkin olmak
sadece ders basarisina bagl
degil, kisinin stres durumu ile
de yakindan iligkilidir. Bunun
icin sinavlarm yaklastigi bu
son giinler iyi degerlendirilme-
li, 6zellikle ebeveynler kendi
kaygi ve endigelerini cocuklari-
na yansitmamalidirlar. Uz.
Psikolog Ozge Merve Tiirk, si-
nava giren dgrencilerin siav
stresini nasil yenebilecegi hak-
kinda bilgi verdi.

Ogrenilen bilginin, smav si-
rasinda etkili bir bicimde kul-
lanilmasina engel olan ve ba-
sarmin diigmesine yol acan,
yogun kaygi, siav kaygisi ola-
rak ifade edilmektedir. Smav

calistigt konulart hatirlamakta
guclikler yasarlar. Tim bu so-
runlarla mucadelede bireyin
kendi motivasyonu ve ailesinin
desteginin buytk bir onemi
vardir. Cocugunuzun kaygila-
rin1 yenebilmesine destek ol-
mak istiyorsaniz bunlara dik-
kat edin! Genellikle olumsuz
duygularin yagandigi durum-
lar kayginin ortaya ¢ikmasina
neden olur. Kaygi, temelinde
bireyi rahatsiz eden olaylarla
ilgili degil; olaylarin birey icin
ne anlama geldigi ile ilgilidir.
Bircok 6grenci sinavla birlikte
kendi kisiliginin ve varliginin
degerlendirildigini diisiinmek-
tedir. Sinavlar ve derslerine
asirt yogunlasip, baska bir se-
ye vakit ayirmayan ¢ocuklarm

kendine vakit ayirmak; drnegin
spor, miizik ya da baska bir
aktiviteye hayatinda yer ver-
mek ¢ok onemlidir. Bu durum
basartya engel olmaz, tam ter-
sine motivasyonu artirir ve ba-
sarty1 yukseltir.

Sinava hazirlanirken cocu-
gun kendisine uygun bir hedef
belirlemesi ve bu yonde ilerle-
mesi gerekir. Calisma saatleri,
eglence ve dinlenceye ayiraca-
g1 saatler belli olmalidir.

Sikintili ve stresli hissedilen
durumlarda zorlamadan, calis-
maya hemen ara vermek gere-
kir. Ctinkii bu ruh hali ¢calisma-
ya ve 0grenmeye engel olacak,
sikintiyt daha da arttiracak, ‘ya-
pamayacagim’ diistinceleriyle
hayal kirikligina yol acacaktir.

Serdaroglu, genglerin Babalar Giinii'nde
babalarina gencligini geri vermek adina
sag ekimi iglemini hediye olarak tercih et-
tigini soyliiyor: “Genetik ve hormonal
 etkilere bagh kagimilmaz bir durum olan
7 sag dokiilmesi,pek cok erkek icin kabus
olabiliyor. Yirmili yaglarin sonlarinda yak-
lagik %12 erkek sa¢ dokiilmesi sorunu ile
yiizlesir. Ellili yaslarda ise erkeklerin genetik
dokiilme ve kellikle farkl derecelerde karsi-
lasma oram % 50 gibidir. Kimi kisiler sag
dokiilmesini 6Gnemsemezken bazilarinda
saclarda olusan en ufak incelme ve bir tu-
tam sag kaybi bile is yasaminda ve sosyal
hayatta bu kisileri zora sokar ve hayati ge-
kilmez hale getirebilir.Bu sebeple erkekler
igin estetik islemlerin baginda yer alan sa¢
ekimi bir hediye secenegi olarak sunulabili-
yor.Cocuklar da babalarint mutlu ve 6zgii-
venli gordiikleri igin bu secenegi tercih ede-
biliyorlar.”

estetik operasyon oldugunu belirten
Op.Dr.Ilhan Serdaroglu,sac ekimi iglemi ile
60’ I yaglarindaki hala saglarim 6zleyen er-
keklerin 20-25 yas genclestigini ifade edi-
yor.Dr.Ilhan Serdaroglu, “Uygulanan FUE
yontemi ile erkekler saglarma kavusuyor-
lar.Lokal anestezi ile gergeklestirilen FUE
yontemi ¢cok konforlu ve rahat bir operas-
yondur.”diyor.Sag ekimi ile ilgili www.il-
hanserdaroglu.com’dan bircok bilgiye ula-
sabileceginizi belirten Op.Dr.Ilhan Serda-
roglu, “Her kisi kendine has ve ozeldir. Sag
dokiilme sekli de dyle. Hastalarimizin cin-
siyet, yas, sac kaybi sekli ve sag teli kalitesi
goz ontinde bulundurularak her hastamiz
icin ona ozel bir planlama yapiyoruz. Her
hasta i¢in aym tedavi seklini uygulamak
imkansiz. Ulkemizde sa¢ ekimin konusun-
da yetkili olan cerrahlar , ” Plastik ve Re-
konstriiktif Cerrahi “ uzmanlaridir” diye
soyliyor.



