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S aglikli olmak, mutlu, basarili ve giizel bir yvasamin temelidir. Bir nefes
sthhatten daha degerli ne olabilir?

Saglik sorunlarimizin giderilmesinde kuskusuz doktorlarin ve saglik ku-
ruluslarmin yardimina ihtiyacimiz vardir. Onlarin uzmanligi olmaksizin has-
taliklarimizin tedavisinin miimkiin olamayacagini biliyoruz. Ama kendimi-
zin ve ailemizin diger tyelerinin, 6zellikle de ¢ocuklarimizin saglikla ilgili
karsilastig1 birgok konuda, bazi temel bilgilere sahip olursak tedavi éncesin-
deki ilk Onlemieri almada yapabilecegimiz birgok seyin oldugunu gorecegiz.

Elinizdeki kitap, saghk konusundaki yaygin sikayetlerin nedenlerini ve te-
davi dogrultusunda almaniz gereken ilk énlemleri anlamada ve saghk uz-
manlariyla daha verimli bir igbirligi olusturmada sizlere yardimei olmak
amactyla hazirlanmustir,

Turkiye Metal Sanayicileri Sendikast (MESS) olarak calisanlarimizin ve
aile bireylerinin, 6zellikle de gocuklarimizin saglik sorunlarina yanit ararken
basvurabilecegi dogru ve giincel bir kaynagin elinizin altinda olmasim iste-
dik.

Bu amagla, ABD’nin 6nde gelen tip fakiiltelerinden Stanford Universitesi
Tip Fakiiltesi'nin 6gretim {iyelerinden seckin bir grup tarafindan kaleme
alinmis olan Ailenizin Saglik Kilavuzu kitabini, degerli dostumuz Sayin Ayse
Bilge DICLELI'nin 6zenli cevirisi ve Tiirk Tabipleri Birligi Merkez Konseyi
ve Istanbul Tabip Odasi eski genel sckreterlerinden Saymn Dr. Sukrii
GUNER’in 6zenli redaksiyonuyla sizlere sunmaktan kivang duyuyoruz.

Saglik dolu giinler dilegiyle...

Tiirkiye Metal Sanavicileri Sendikasi
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BU KITAPTAN NASIL YARARLANACAKSINIZ?

Bu kitap, saglik konusunun giiniimiizdeki esas
hedefi olan saghigina dikkat etmeyi aliskanlik
haline getirmek isteyenler i¢in yazilmgtir.
“Saglik uzmani” terimini sigortasi kapsaminda
veya isyerinde dogrudan bir bilgilenme olanagi
bulunanlar igin kullandik. Bdyle bir olanaginiz
yoksa, doktora bagvurmalisimiz. [talik olarak
dizilmig kelimeleri kitabin arkasindaki sozlitkte
bulabilirsiniz.

“Saghginiza Dikkat Edin” baslikl1 birinci
boliimde sagh@imz en iyi sekilde koruma yon-
temleri anlatiliyor. Saglik konusundaki bilgiler,
doktor se¢imi ve saglik harcalamalarinizi diisiik
tutma gibi konular ele aliniyor. “Saglikli Bir
Yasam Tarz1 I¢in On Strateji” béliimiinde, hem
kendinize hem de ailenize saglikli bir yasam
saglamada yardimci olacak énemli bilgileri
bulacaksiniz.

En ¢ok goriilen 100 belirti ve sorun 29. say-
fadan itibaren alfabetik siraya konulmustur.
Belirti (6rnegin okstiriik), viicudun belirtiyle
ilgili kismu (6rnegin burun akmasi) ya da sorun
(0rnegin kiymik) seklinde bir diizenlemeye
gidilmistir. Kitabin icerigi hakkinda fikir
edinebilmek i¢in dizine de bakabilirsiniz.

Her baslik, sorunun kisaca tarifi, bu belirtinin
muhtemel en 6nemli nedenleri ve (6nem
sirasina gore) kitabin bir baska boliimiinde
aciklanan 6teki nedenler de i¢inde olmak lizere,
ilk bakista ihtiya¢ duyacaginiz biitiin bilgileri
icermektedir.

Her baslik altinda bulunan belirti semas acile
veya doktora bagvurmak ya da sorunu evde
¢6zmek segeneklerinden birisine karar vermeniz
acisindan yararli bir bagvuru aracidir. Semayi
gozden gegirdiginizde 6zgiill durumunuzla ilgiii
herhangi bir sey gérmezseniz, doktora
basvurunuz,

Kendi kendinize tedaviyle ilgili onlemler, belir-
tileri evinizde gerektigi gibi giivenle gidermeni-
ze yardimei olacak sekilde adim adim
anlatilmistir. Regetesiz satilan ilaglar
onerildiginde bunlarin hamile kadinlar, gocuklar .
ve oteki ozel gruplarla ilgili kullanilabilirligi de
belirtilmistir. Bu bilgileri ya her baslik altinda
ya da daha genel olarak s. 27'deki “Regetesiz
Satilan ilaglar” béliimiinde bulabilirsiniz.

Her belirtinin “Onleme” kisminda s6z konusu
olan sorunun bir daha meydana gelmemesi igin
yardimct tavsiyeler yer aliyor. Her belirti
agisindan hazirlanmis olan “Cocugunuzun
Tedavisi” boliimiinde bakmakla yiikiimli
oldugunuz ¢ocuklar agisindan yasamsal bilgiler
bulunuyor.

En sik goriilen 20 uzun siireli hastalikla ilgili
bilgileri s. 219°dan itibaren alfabetik olarak
siralanmig halde bulacaksmiz. Her bagl- " altinda
hastalik ve tedavisi, tedavi planinda sizin
roliiniiziin 6nemi ve ne zaman tibbi yardim talep
etmeniz gerektigi agiklaniyor.
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SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

Saglik durumunuzla ilgili en bilyiik sorumlulugu
tastyan kisi sizsiniz. Saglik hizmetleri konusunda
aydinlanmis ve bilgilendirilmis bir tiiketici olarak,
bir hastaligin ortaya ¢ikmasini 6nlemek icin gok
sey vapabilir, hastalik bas gdsterdiginde kendinizi
sorunlara hazirlayabilir ya da en az masrafla en iyi
tedaviyi elde edebilirsiniz.

Saghgmiza dikkat etme konusunda aktif bir rol

oynamak biraz ¢aba ve biraz da sagduyu gerektirir.

Hastaliktan ya da yaralanmalardan daha az aci
cekmek, daha az doktora gitmek, tedavi i¢gin daha
az para ddemek ve daha tiretken, daha canli bir
kisi olarak hayattan zevk almak. Iste buna deger!

Evde Saghk ve Giivenlik

Saglikli yasam evde baglar. Hazirlikli olmak acil
durumlari onleyebilir. Bu nedenle iyi bir tip ¢an-
tasint ve acil durumda kullanilacak malzemeyi
elinizin altinda bulundurun.

Ikyardim Cantamz

[lkyardim gantasini ¢ocuklardan uzak, kilitli

bir ¢ekmecede muhafaza edin. Arabanizda da

bir ilkyardim ¢antasi bulundurun. Bu ¢antanin

iginde bulunmasi gerekenler sunlardir:

* Antasit

» Antibiyotikli krem ya da merhem

+ [shal ilaci

e Antiseptik krem, losyon veya sprey

* Leke ve dokiintiilere ya da kasintiya karsi
deri losyonu

¢ GOz pedi
e (Goz damlasi
« FEl feneri

¢ Kusmay Onleyici ilag

» Kanayan yaralar1 bastirmak igin biiyiik
gazli bezler

* Lateks eldiven

Yapmaniz gerekenleri 6zetlevelim:

* Acil durumlarda gerekebilecek telefon numara-
larini yazin: Doktor, ambulans, polis, itfaiye.
Bunlari gozle gériilebilecek bir yere koyun.
Misafirlerinize ve bakicilariniza (biiyiikanne ve
bityiikbaba, ¢ocuk bakicilari vb) bu listenin
yerini gosterin, Kiigiik ¢ocuklarmiza acil
durumda 112 (Sthhi Imdat) numarasim
gevirmeyi 0gretin.

e Evlerde sik sik goriilen asagidaki kaza neden-
lerini ortadan kaldirin:

— Agik elekrik kablosu ya da agin yiikli
devreler

— Daginik yiikliik, dolap, kiler, garaj vb.

— Boyalar, petrol trtinleri, kirpintilar

— Tikali bacalar ya da egzos borular

— Gevsek zemin dosemesi ya da halilar (6zel-
likle de merdivenlerde)

— Cok agir ya da oynak mobilyalar

— Merdivenlerde dagimiklik

Miishil

Steril 1slak bezler

igne

Aspirin ya da asetaminofen gibi agri/ates
ilaci (s. 27)

Vazelin veya benzeri

Alkol ya da hidrojen peroksid

Cengelli igne

Muhafaza iginde jilet

Makas

Sabun

Kol askisi olarak kullanilabilecek biiyiik-
liikte kumag

Cesitli boylarda plaster ve gazli bez
Elektrikli battaniye

Dil pensi

Cimbiz

Derece

MIETSTS] 8



SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

Haklarmiz

Bir saglik hizmeti tiiketicisi olarak haklarinizi

bilmeniz, doktor se¢imi, test ya da miidahale-

den ge¢me veya sigortanizla 6deme ve kapsam

kosullarii gériisme gibi konularda daha akilci

kararlar almaniza yardim eder. Bu haklara

sahip ¢ikarak hem bakiminizin kalitesini hem

de tedaviden memnuniyetinizi artirirsimiz.

Hasta olarak haklarimz sunlardir:

* Her zaman onurlu ve saygin bir sekilde
tedavi edilmek.

*  Durumunuz hakkinda agik ve basit bir dille
bilgi almak.

» Tibbi dosyalariniza bakabilmek.

* Tedavi edenlere soru sormak ve anlaya-
bileceginiz yanitlar almak.

« Ikinci bir goriig almak.

* Bir test, miidahale ya da tedavinin amaci,
riskleri ve yararlari hakkinda tam bilgiye
sahip olmak.

Tiimiiyle aydinlatildiktan sonra doktorunuz
tavsiye etse bile, herhangi bir testi, miidaha-
leyi ya da tedaviyi reddedebilmek.
Uygulamadaki tedavi segeneklerini, bun-
larm risk ve yararlarimi bilmek.

Tedavinizin maliyetini bilmek.

Size uygulanmasini kabul ettiginiz ya da
etmediginiz tibbi tedavi tiirlerini tanimlayan
bir belgeyi 6nceden hazirlamak.
Bilincinizin yerinde olmadigi durumlarda
sizin yerinize saglik kararlarinizi alacak es,
¢ocuk ya da yakin bir dost gibi, bir vekil
veya temsilci tayin etmek.

Tibbi durumunuzla ilgili bilgilerin sakli
kalmasini istemek.

Muayene ya da saglik personeliyle
goriismeler sirasinda mahremiyetten yarar-
lanmak.

« Asagidakileri kilitli bir cekmecede ¢ocuklardan
uzak tutun ya da uzun siire ihtiyag
duymadigimzda gerektigi gibi imha edin:

— Zehirler
— Coziculer
— Temizlik malzemeleri

* Evinize duman dedektorleri ve yangin
sonddriiciiler koyun. Bu aletleri her ay kontrol
edin. Pilleri yilda iki kere degistirin. Karbon
monoksid dedektorii de alin.

* Eger evde silah varsa, kursunlar1 bosaltiimis
olarak kilitli bir yere koyun.

Saglik Kurumlariyla Iliski

Saghgimza dikkat edin ve kendinize bakin. Evde
gergeklestirilen basit, sagduyuya dayali tedaviler
gogu kez tibbi sorunlan ¢ozer. {1k nezle ya da
bogaz batmasinda doktora kosma egilimi
tasumayin. Yerinde sikayetlerle basvurdugunuzda,
doktorun zamanma ve yetenegine saygi gostermis
olursunuz. O da gergek sikéyetlerinize ciddi bir
ilgi gosterir. Doktorunuzu dikkatle segin. Eger
sigortamz doktor segimine uygunsa, giiven duya-
cagimiz bir doktor se¢gmek i¢in zaman ayirin.
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SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

En Iyi Doktor

 Sizi dinlemeye isteklidir.

* Size ve ihtiyaglariniza saygi gosterir.

+  Sadece sikayetlerinizi degil, “bir biitiin
olarak sizi” tedavi eder.

Sorunu ve ¢oziimii agiklar.

Gtliveninizi kazanir.

Ikinci bir uzmanm goriisiine bagvurma
isteginize saygi gosterir.

Sorularinizi yanitlamak igin telefona gikar.

Doktorunuzla giivensizlik, huzursuzluk va da ofke
duygular iginde iligki kuramazsimz. Elbette
doktorunuz gereken 6grenim ve deneyden gegmis
olmalidir, ama “hastaya kars1 tutumu” ¢ok
onemlidir.

Doktorunuzla Nasil iliski Kurmalisimz?

Muayene zamanini en 1yi sekilde kullanmanin yol-

lar1 sunlardir:

*  Geg kalmayin ilk defa gidiyorsaniz, muayene-
hanenin yerini bulmak ya da gerekli formlar
doldurmak i¢in zaman kalacak sekilde erken
gidin.

« Sorununuzu agikea ifade etmeye hazirlanin.
Sikdyetlerinizi, ne zaman ve nasil
bagladiklarini, alternatif yontemler de dahil
kendi kendinize hangi tedavileri
uyguladigimizi, anlatin.

«  Onceden notlar alin. Uzun agiklamalardan ve
gereksiz ayrmtilardan kagmin.

« Tibbi 6ykil, aileyle ilgili bilgiler, dnceki
tedaviler ve ilag listesi gibi énemli kayitlan
yanimizda getirin. Birgok doktor muayene
stiresini azami kullanmak acisindan bunlar
onceden incelemek ister.

«  Sormak istediginiz sorularin listesini énceden
hazirlaym. Listeyi kisa ve 6zlii tutun. Asir
uzun bir liste doktorun dikkatini dagitabilir ve
degerli zamani alir.

«  Acik sozIi ve diriist olun. En énemli
sikdyetiniz ve bununla ilgili baska ilag kul-
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lanimi, korkulariniz ve evinizde stres yaratan
durumlar da dahil olmak {izere, her seyi
tartigin.

» Doktorun sdylediklerini dinleyin. Yardimei
olmas1 bakimindan not alabilir ya da teype
kaydedebilirsiniz.

» Bir seyi anlamadi@inizda, tekrarlanmasi ve
agiklanmasi i¢in sorun. Daha az teknik 6nemi
olan konularda muayenehanedeki hemsireye ya
da oteki personele de sorular sorabilirsiniz,

* Brosiir ya da baska yazil bilgiler talep edin.

Tedavi Planimi Anlamak

Regete yazildiginda doktora ilacin etkisini, nasil
almmasi gerektigini ve olasi yan etkilerini sorun.
Bu sorularin bazilarini saglik bakiminizla ilgili
ekibin bir diger 6nemli kisisi olan eczaciniza da
sorabilirsiniz. Bagka tedaviler verildiginde bunlari
kimin, ne zaman ve nerede yapacagini 6grenin.
Bundan sonraki adimlari, ne zaman ve nigin
telefonla aramaniz ve kiminle konusmaniz
gerektigini saptaym. Daha sonraki randevularinizi,
telefon numaralarini ve diger bilgileri toplayin.
Bazi1 doktorlarin kontrolle ilgili hatirlatma
sistemleri olabilir, ama buna giivenmeyip bu
sorumlulugu kendiniz tistlenmelisiniz.

Tibbi Hizmetler ve Kuruluglar

Dogru yerde ve dogru zamanda saghk bakimi
almak hem saglik hem de masraflari en azda
tutma acisindan yararlidir. Bir kiymik ¢ikartmak



SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

Doktor Bulmak

Ad belirlemek i¢in bagvurabilecekleriniz:

» Saglik sigortaniz

» Mabhallenizdeki saglik kuruluslar ya da
merkezleri

* Aileniz, dostlariniz, i arkadaslariniz

e Bir hemsire

Muayene olacaginiz yer hakkinda bilgi

toplayin:

» Tamismak igin bir 6n gortisme gerekiyor
mu?

* Doktorun hasta yiikii ne kadar?

+ “Ilk muayene” igin randevu almak zor mu?

* Rutin kontroller ya da genel saglik kontrolii
hangi araliklarla yapiliyor?

» Kurum uzun siire agik nu ve telefonlara 24

saat cevap veriliyor mu?

» Telefonla tavsiye miimkiin mii ve kim
tarafindan veriliyor?

» Hangi hizmetler ve bagka hangi personel
bulunuyor?

+ Odeme, sigorta vb konular nasil ele
aliniyor?

Doktorun tarzini anlamak igin sunlara dikkat

edin:

» Size uygun gelen iyi bir iletisim becerisi

¢ Dinleme yetenegi

¢ Doktorun kendisini size verdigi ve duru-
munuzla ilgilendigine iliskin isaretler

» Tedavi, segenekler, risk ve yararlari
tartisilirken gosterdigi sabir ve agiklhik

e Soru sormaniza izin vermesi; yamtlarimn
agik ve duriist olmasi

e Koruyuculuk ve egitimle ilgili bir anlayisa
sahip olmasi

+ Kurumdaki personelin nazik ve yardimsev-
er olmasi

» Ekibin uygun destek vermesi

« Temiz, i¢ ferahlatici, iyi diizenlenmis ve
rahat bir muayenehane

i¢in acil servise gitmeniz ya da siradan bir réntgen
filmi i¢in hastaneye yatmamz gerekmez. Acil
boliimlerini siradan muayeneler i¢in kullanmak
hem pahalidir, hem de siranin gelmesi igin ¢ok
fazla beklemeyi gerektirir. Sigortanizin kapsamini
iyi dgrenin. Ornegin, sigortaniz dnemsiz sorunlar
i¢in acil bakimi icermeyebilir ya da &nceden haber
verilmeden uzman doktorlara gitmenize acik
olmayabilir.

Tibbi Karar Alma Siirecine Katilin

Bir tedavinin ya da testin neden tavsiye edildigini
sorun. Doktora nasil bir tedaviyi tercih ettiginizi

sOyleyin. Bir ilacin dayanilmaz yan etkileri
oldugunda ya da tedavi yasam kalitenizi
etkilediginde doktora bilgi verin. Alternatif tedavi-
lerin olup olmadigimi sorun. Sunu unutmaym: Bu
stirece katilarak tedaviye uyma ve tedavi sonucu
konusunda doktorla iligkiyi siirdiirme
sorumlulugunu kendiniz tstlenmis olursunuz.
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SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

Saghk Kuruluslan

Ambulans: Agir hasta ya da yaral tagiyan
ulasim aracidir. Ambulans personeli baygin ya
da kanamali, nefes darligi ¢eken, kalp krizi
veya dakikalar siiren nobetler gegiren ya da
boyun ve belkemiginden yaralanmus kisilere
hem evde hem de hastane yolunda ilkyardim
yapabilecek sekilde egitilmistir.

Teshis Klinikleri: Doktorun sunamadig1 ve
hastaneye yatmayi gerektirmeyen hallerde
gidilen ve rontgen, radyolojik testler, ultrason,
diger testler ve iglemler gibi olanaklar1 bulu-
nan kuruluslar.

Doktor Muayenehanesi: Doktorlarin ve dteki
personelin fizik muayene, hasta goriigmesi,
teshis testleri, hastaneye yatmayi ve genel
anesteziyi gerektirmeyen miidahaleler
yaptiklari odalar.

Acil Servis: Agir yaralanma, agir kanama,
kalp krizi ya da felg, siddetli agr1, nefes
darhigi veya biling bulaniklig1 gibi agir
vakalara miidahale olanaklartyla donatilmig
hastane birimi. Acil servis sis, yara bere veya

bogaz agris1 ya da kronik hastaliklarin tedavi

edildigi veya karmasik teshis testlerinin
yapildig1 bir yer degildir.

Evde Bakim: Hastanin evinde tedavi olmasi.
Pek ¢ok durumda kronik hastaliklar evde gok
daha uygun, rahat ve ucuz tedavi edilir. Evde
bakim ¢ogu kez ozel aletler, tam ya da yarim
giin hizmet veren bir hemsire veya goniillii
olarak egitilmis kisilerin yardimiyla gergek-
lestirilir.

Hastane: Ciddi hastaliklar i¢in 24 saat ilag ve
ameliyat tedavisi sunan, agir hastaliklarin
iyilesme siirecinin gozetildigi ve ameliyat
oncesi tedavinin, miidahalenin ve ameliyat
sonras1 bakimm yapildif: yerler.

Poliklinik: Basit hastaliklar ve yaralanmalarla
ilgili cabuk tedavinin yapildig1 kurumlar.
Giiniin biiyiik bolimiinde agiktirlar ve rande-
vu alinmasi gerekmez.
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SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

Saghk Masraflarimi Kontrol
Etmenin Yedi Yontemi

Saghkl Bir Yasam Siirdiiriin

Yiiksek saglik masraflarindan kaginmanin en iyi
yontemi budur. Tuvalete gittikten sonra ya da
yemek hazirlamadan dnce el yikamak bile hastalik
bulasmasini énemli él¢iide dnler. Kendinizin,
¢ocuklarmizin ve yash yakmlarmizin asilarinin
zamaninda yapilmasint saglayin. Bkz. “Saghkli Bir
Yagam Tarzi I¢in On Strateji”, s. 15

Kendinize Dikkat Edin

Pek ¢ok durumda énemsiz bir hastalik daha patlak
vermeden evde basariyla tedavi edilebilir. Bu
kitab1 elinizin altinda bulundurun ve doktora
gitmeden &nce okuyun. Doktorunuza veya bir
saglik bilgilendirme kurumuna tavsiyeler
agisindan basvurun. Onlara danisarak regetesiz
satilan ilaglar deneyin, dinlenin ve ivilesmek igin
bir-iki giin bekleyin. Eger hastaliginiz bulasiciysa,
bagkalarina mikrop tagimaktan kaginin.

Sigortamzin Kapsamim Bilin
Saglik sigortanizin neyi kapsayip kapsamadigini
ogrenin. Sigortanizla 1lgili islemleri takip edin.

Dektor Muayenesine Hazirlanin

Doktor muayeneleri, tibbi test sonuglari, ilaglar ve
numara sirastyla receteler i¢in bir saghk glinligii
tutun. Bu, muayene sirasinda zaman kazanilmasini

saglar, kafa kangikligini ve hizmetlerin tekrarmi
onler. Muayeneden 6nce sikayetinizi agik bir
sekilde ifade etmeye hazirlanin, bununla ilgili ben-
zer kayitlar olup olmadigina bakn ve sorularimizi
onceden hazirlayin.

Tibbi Kaynaklar1 Dogru Kullanin

Acil servis siradan muayene ya da 6nemsiz
sikayetlerin tedavi yeri olmayip gergekten acil
durumlar i¢indir. Tibbi sorunlarmizin ¢ogu igin ilk
once bir pratisyen doktora bagvurun; o sizi
gerekiyorsa, bir uzmana sevk edecektir. Herhangi
bir tibbi test ya da miidahale yaptirmadan énce
bunun neden yapilmas: gerektigini ve gerekli olup
olmadigint sorun. Pahaliya mal olan hastaneye
yatma islemlerinden kagmin. Bir zamanlar has-
tanelerde yapilan miidahaleler, teknolojik gelisme
sayesinde artik dokter muayenehanelerinde gok
daha ¢abuk, glivenli ve ucuz gergeklestirilebilmek-
tedir.

ilag Masraflarimz1 Azaltin

Regete yazilmadan once s6z konusu ilacin neye
yaradigmi ve nasii kullanildigini sorun.
Doktorunuz baska tavsivelerde bulundugunda ilag
(0rnegin soguk alginligr ya da viral hastaliklarda
antibiyotik) igin diretmeyin. Ilacin yan etkilerini,
ozellikle sizi almaktan vazgecirebilecek kadar
ciddi olanlart sorun. Komplikasyonlari dnlemek
i¢in doktorunuza aldiginiz biitiin ilaglari (alkol ve
yasadist uyusturucular da dahil) sdyleyin. Bu
ilacin muadili olup olmadigini sorun, ¢iinkii bun-
lar marka haline gelmis ilaglardan daha ucuzdur.
[laci en ucuza veren yerden satin alin igindeki tali-
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SAGLIGINIZA DIKKAT EDIN

matlara kesinlikle uyun. Bir ilact hi¢bir zaman
doktora danigmadan kesmeyin.

Sarlatanlara Dikkat Edin

Hastalanan kisi ¢ogu kez iyilesmek icin her seyi
denemeye ve yapmaya hazirdir. Caresiz
hastaliklara yakalanmig olanlarin korkularindan
yararlanarak ve kotii, degersiz ya da tiimiyle
tehlikeli tedaviler dnererek gecinen gok sayida vic-
dansiz vardir. Bilimsel deneylerle stnanmamus,
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diizinelerce hastaliga 1y geldigi éne siirtilen,
dagitim sadece mektupla yapilan, hastalarm
tavsiye mektuplaryla sunulan ya da “mucize”
veya “gizli” ibarelerini tasiyan iriinlerden uzak
durun. Teshis ne olursa olsun, biitiin hastalarina
ayni tedaviyi tavsiye eden, “risksiz” tedavi vaat
eden ya da ahlaka aykiri veya yasadist igler yap-
manizi 6neren doktorlara dikkat edin.



SAGLIKLI BIR YASAM iCIN ON STRATEJi

1. Fazla Icki Igmeyin

Alkol kutlamalarin ve geleneklerin dnemli bir
unsurudur ve kimilerine saglik agisindan bazi
yararlar1 dokunabilir. Ne var ki, alkol giiglii bir
uyusturucudur ve biitiin uyusturucular gibi,
aliskanlik yapar. Alkol igmeyi segmisseniz,
saglikli bir yagam tarzmin anahtari, 6lgiili
kalmaktir.

Degisik Ickilerin Alkol Miktarmi Ogrenin
Yaklasik 340 gram biradaki alkol miktari, 110

gramlik bir bardak sarap ya da 28 gram damtilmis
bir i¢kideki alkol miktarina esittir,

Alkolle flac ve Uyusturucuyu Karistirmayin
Recgeteli ve regetesiz satilan birgok ilag alkolle et-
kilesime girerek ciddi saglik sorunlarina, hatta
olitme yol agabilir. Regetenizdeki ilacin alkolle
etkilesime girip girmedigini eczacimza sorun.
Yasadig1 uyusturucularla alkoliin birlikte alinmasi
ozellikle tehlikelidir.

i¢kili Araba Kullanmayin

Alkol karar verme yetenegini, kas kontroliinii ve
goriisii zayiflatir. Igki ictiginizde ya arabanizi
bagkasina birakin ya da baska ulasim tasitlarini

Alkolii Etkileyen Faktorler

* Midenizin dolu olmasi alkoliin damarlara
karigma hizini etkiler. Icki igmeden 6nce
yemek yiyin ve igerken de bir seyler
atistirin.

* Kendinizi ayarlayin. Bir saat i¢in bir, en
fazla iki duble iyi bir yontemdir.

kullanin. Higbir zaman igkili bir siiriiciiniin
arabasina binmeyin.

Hamileyseniz icki icmeyin

Alkol cenine zarar verir.

Ayilmak i¢in Kahve ve Soguk Dustan Medet
Ummayin

Igkinin etkisi, sadece viicudun alkolii sindirip
damarlardan atmasi igin yeterli siire gegtikten
sonra ortadan kalkar.

i¢meniz Icin Baskilara Boyun Egmeyin

lyi niyetli ev sahipleri istediginizden ya da ihtiyac
duydugunuzdan fazla icki igmeniz igin baski yapa-
bilir. Kibarca reddetmek yetmediginde, bardagimz
su ya da sodayla doldurup yavas yavas yudum-
laym. Fazla icki igenlerin yanida rahatsiz
oldugunuzda, o mekani derhal terkedin.

Igkiyi Algkanhik Haline Getirmeyin

Giinde bir-iki duble saghik agisindan énemli bir
risk olusturmasa da siirekli (her giin ayn1 saatte)
icki igmek alkole fazla yakinlagmanin uyari isare-
tidir. Bu, tedavi edilebilir.

Kiigiik bedenli insanlar alkole kars: daha
dayaniksizdir. Ornegin, 45 kg agirligindaki
bir kisi bir duble igtiginde, kilosu 90 kg
olan birisinin iki duble igmesine oranla
daha ¢ok sarhos olur.

Kadinlar, kilolarindan bagimsiz olarak,
erkeklere gore alkole kars1 daha duyarlidir.
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SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEJI

2. Saghgimizi Kontrol Edin

Saglik sorunlarim ortaya ¢ikmadan fark etmek, 1yi
ve uzun yasamak agisindan 6nemli bir stratejidir.

Diizenli Genel Saghk Kontrolii Yaptirin

Yasiniza, saglik gegmisinize ve doktor tavsiyesine
gore diizenli araliklarla saglik kontrolii yaptirmak
dnemlidir. Genel saglik kontrolli (check-up)
sirasinda genel saglik, yas ve ailenizdeki
hastaliklar gibi kisisel risk faktorlerinize gore
gesitli gorintii testlerinden ya da islemlerden geg-
meniz gerekebilir. Boyunuz, kilonuz, tansiyonunuz
dlciiliir, kolesterol icin kan testi yvapilir, digkida
kan aranir. Kadinlar kanser aragtirmast icin Pap
yaymasi testi, gbglis muayenesi ve mamografiden
gegirilir. Derinizde, gogsiiniizde va da testis-
lerinizdeki normal olmayan her sisligi ya da
degisikligi doktorunuza bildirin. Doktorunuz sizi
tiitlin, diyet, egzersiz, giivenli cinsel iligki,
uyusturucu aliskanligy, dis ve goz saghg ve
yaralanmalardan korunma konularinda bil-

gilendirmeli ve yonlendirmelidir.
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As1 Olmayi [hmal Etmeyin

Biitiin bebekler ve ¢ocuklar difteri, bogmaca,
tetanos, gocuk felci, grip, kizamik, kabakulak
(s.196), kizamikcik, sucicedi ve hepatit B gibi
hastaliklara kars1 agilanmalidir. Cocuk sahibi
olmayi planlayan kadinlar hamilelik 6ncesinde
agilarint gozden gegirmelidir. Yasimz 65’1 gectiyse
va da kronik bir hastaliginiz varsa, grip ve zatuir-
ree asisi olmalisiiz. Yurtdist seyahatine ¢ikanlar
{ilkelerinden ayrilmadan énce gerekli biitiin asilar
olmalidir.

3. Saglikh Beslenin

Uygun bir beslenme hem hastaligi dnler hem de
baggdsteren hastalidin iyilesmesini hizlandirir.
Beslenmenizle ilgili baz1 tavsiyelerde bulunalim.

Onemli Besleyici Maddeler iceren Yiyecekleri Segin
Dogru oranlarda cesitli yiyecekler yiverek kemik-
leriniz, dokulariniz ve organlarimzin ¢aligmasi igin
gerekli olan farkli maddeleri saglarsiniz.



SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEI!

Yag ve seker cok az kullaniimalidir

Slit, yogurt ve peynir (2-3
porsiyon). Bir porsiyon; 1 bar-

dak sit, 40 gram dogal % g Et, tavuk drdnleri, kuru fasul-
peynir veya 50 gram iglenmis @EI ye, yumurta ve kuru yemis

peynirden olusabilir.

Sebzeler (3-5 por-
siyon). Bir porsiy-
on; 1 kap ¢ig, lifli
sebze; '/ kap Oteki
¢ig ya da pismis
sebzeler veya
kap sebze suyun-
dan olugabilir.

/

(2-4 porsiyon). Bir porsiyon;
50-75 gram pismis kirmizi e,
‘= kap pismis kuru fasulye, 1

yumurta veya 2 yemek kas|gi
yagdan olugabilir. 250 gram
biftek 3 porsiyonluktur.

Meyve (2-3 porsi-
yon). Bir parsiyon;
bir elma, muz
veya portakal; /2

kap rendelenmis,
pisirimis ya da
konserve meyve;

ya da - bardak
meyve suyundan
olusabilir.

Ekmek, tahil Griinleri, piring ve unlu gidalar (6-11 porsiyon). Bir porsiyon; bir dilim ekmek,
30 gram hazir tahil Urlind veya '/= kap pismis tahil, piring veya makarnadan olusabilir.

Buydk bir tabak spagetti bircok porsiyon demekir.

ABD Tarim Bakanligi Gida Klavuzu Piramidi’nden uyarlanmigtir.
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SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEJI

Genelde saglikli beslenmenin unsurlari sunlardir:

« Proteinler kalorinin %10 - 15’ini; karbon-
hidratlar kalorinin en az %50%ini; yaglar
kalorinin %30’undan daha azini; doymus
yaglar (hayvani yaglar) kalorinin %10 undan
azini olusturmali ve kolesterol 300 mg'dan az
olmaldur.

+ Lifler: Kuru kayisi, bugday unu, tahillar, kuru
tiziim, kepek ve oteki meyve ve sebzelerde
bulunur ve giinde 25 - 30 gram alinmasi
tavsiye edilir.

«  Vitamin ve mineraller: Viicut baslica 13 vita-
mine (A, Bg , C ve D gibi) ve baglica 13 mine-
rale (kalsiyum, sodyum ve demir gibi) ihtiyag
duyar. Bunlar havug, tahil Griinleri; yesil lifli
sebzeler, turunggiller, balik ve oteki kirmizi
etlerde bulunur. Doktorunuza ya da saglk
uzmanina diyetinizde bu gidalarin miktarinin
ne olmast gerektigini sorun.

Kalorilerinize Dikkat Edin

Kalori, yiyeceklerin enerji miktarmi dlger. Normal
bir giinliik diyet (agirliginiza ve hareket
miktarimza gore) 2000 - 2500 kalori igerir. Alman
ve tiiketilen enerji arasindaki dengeyi muhafaza
etmek kalori miktarindan daha 6nemlidir. Fazla
(yakilmayan) kaloriler, fazla kilo haline gelir.

Katiksiz, Islenmemis Yiyecekleri Segin

Esmer piring, taze sebzeler ve katiksiz bugday
ekmegi, beyaz piring, sebze konservesi ya da
islenmis unlar katilarak yapilan ekmeklerden daha
yararlidir.

Sivi Alin, Ozellikle Su igin
Giinde yaklasik 6 - 8 bardak su igmeye calisin.
Kahve ve alkolden uzak durun.

Yag ve Kolesterole Dikkat Edin

Tereyag1 gibi doymus yaglar yerine, oda 1sisinda
sivi halde olan misir, soya veya aygicegi gibi doy-
mamig yaglar kullammn. Kizartma ya da kavurma
yerine yag talep etmeyen ateste veya firinda
pisirme gibi yemek pisirme teknikleri kullanin.
Yagsiz siit ve siit tirlinlerine yonelin. Giinde 150
gramdan daha fazla kirmizi et ya da derisiz kiimes
hayvani, haftada (hazir yiyeceklerin igindekiler de
dahil) 3 ya da 4 yumurtadan fazlasini yemeyin.
Kolesterol miktar yiiksek kabuklu deniz iiriin-
lerinden ya da sakatattan uzak durun.

Seker ve Tuzu Azaltin

Besin degeri olarak seker kaloriden bagka bir sey
saglamaz. Asin tuz ise, yiiksek tansiyona (s. 234),
kan damarlari hastaliklarina (s. 83) ve viicudun
sivi tutmasina yol acar.

Faydali Yeme Ahskanhg Kazanin

Ogiin atlamayin. Kisa araliklarla kiiciik porsiyon-
lar yemek, giinde bir kere biiylik porsiyon yemek-
ten daha iyidir. Faydali yiyecekleri atigtirin. Diyet
tutsagl olmayin. Kendinize ikramlarda bulunun.
Porsiyonlarimz 6l¢iili olmalidir.



SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEJi

Gidalari Tamamlayici Vitamin ve Mineraller

Saglikli ve dengeli beslenme genellikle ihtiyag
duyulan biitiin besinleri saglar. Ek vitamin ve mi-
neral alinmasi ender olarak gereklidir, Ne var ki,
aybast kanamasi olan kadmlarin ekstra demire,
yash kadinlarin ¢ogu kez osteoporozu (s. 248)
onlemek igin kalsiyuma ihtivaci vardir. Takviye
vitamin ya da mineral almadan dnce saglik
uzmanina damsin, Fazla mutlaka daha ivi
anlamina gelmez.

4. Uyusturucudan Uzak Durun

Her tiirlii uyusturucu aligkanlik yapma tehlikesini
igerir. Esrar, kokain ve eroin gibi yasadisi
uyusturucular viicuda ve beyne zarar verdikleri ve

Uyusturucu Kullanmanin Belirtileri

Genglerdeki belirtiler:

» Eski arkadaslan ve faaliyetleri birakip,
uyusturucu kullanan ya da bunu normal
goren bir arkadas grubuna katilmak

* Anne-babanin uyusturucu kullanmasi

*  Uyusturucu kullanmanin zararsiz ve kabul
edilebilir oldugu seklinde bir yaklagim

* Asi davraniglar

*  Okul kirma ve ders notlarinin kétiilesmesi

* Nerede olduguna ve ne yaptigina iligkin
yalanlar

* Ani ve siddetli ruh hali degisiklikleri

* Terbiyesiz davranislar ve 6fke ndbetleri

*  Yasalarin ¢ignenmesi
* Yatak odasinda ya da arabada uyusturucu
alet-edevati

aligkanhik yarattiklar igin tehlikelidir. Regeteli ve
regetesiz satilan ilaglar bile kotiiye kullanilabilir.
Saglikli kalmak agisindan anahtar stratejilerden
birisi de yasadist uyusturucu kullammindan uzak
durmak ve biitiin ilaglart dozunda kullanmaktir.

Gergekleri Ogrenin

Uyusturucu aliskanligim énlemenin en iyi yéntemi
egitimdir. Doktorunuzdan ya da bir kiitiphaneden
bilgi iceren kitaplar isteyip bilgileri ailenizle
paylasin. Cocuklarinizla bu konu tizerine agikca ve
diirtistliikle konusun. Uyusturucunun getirdigi
riskleri kavradiklarinda, insanlarin uyusturucu kul-
lanma olasiliklar da azalir.

Yorgunluk, uyusukluk, kronik 6ksiiriik,
kizarmis gozler, sik sik bag agrilari gibi
fiziksel belirtiler

Yetiskinlerde, yukaridaki belirtilerin yani sira
sunlar da goriiliir:

Kronik saglik sorunlari

Para sorunlari

Isyerine geg kalma, ise gitmeme, diisiik
performans, sik sik is degistirme gibi
sorunlar

Siddet ve intihar girisimleri

Isyerinde, evde ya da arabada sik sik kaza
yapma

Basi yasalarla derde girme.

Hobilere ve sosyal faaliyetlere ilginin azal-
masi
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SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEJI

Uyusturucu Kullanmay: Tesvik Edici

Ortamlardan Kacinin

Uyusturucu kullanilan partilere ya da toplantilara
katilmayin. Sikintidan uzak durun. ilgi alanlan ve
amaglar gelistirin. Zamammzi kendinizi siirekli
mesgul edecek sekilde planlayin.

ilaclar1 Dozunda Kullanin

Prospektiisleri dikkatle uygulayin. Verilen dozu
zamaninda alin, Bir dozu almay1 unuttugunuzda
saglik uzmanina damgin. Ilag kullanirken alkol
igmeyin. Kullamim tarihleri gegmis ilaglari tuvalete
atip sifonu gekin. Bagkasma verilmig bir ilaci
hi¢bir zaman kullanmayin.

5. Egzersiz Yapin

Egzersiz yapmak saglikli yasam tarzinin
vazgegilmez unsurudur. Kaslari dirilestirip
kuvvetlendirir, dayaniklilig1 artirir, kalbi
giiglendirir, dolagimu iyilestirir, tansiyonu distirtir,
sindirimi kolaylastinit, fazla kalorileri yakar,
uykuyu diizenler, hastaliklara kars: direnci artirir
ve hastaliklar atlatma yetenegini gii¢lendirir.
Fiziksel yararlarinin yani sira egzersiz ruh halini
tyilestirir, stresi atar ve zihinsel uyamkhig1 artinr.,
Dig goriiniimiiniizii degigtirerek 6zgiiven ve
ozsaygimizi da giiclendirir.

Egzersiz Programina Baslamadan

Saghk Uzmanina Damsin

Kalp rahatsizlig1 gibi egzersiz yapma yeteneginizi
etkileyecek bir hastaligimizin olup olmadigim
ogrenmelisiniz. Saglik uzmanlarindan ilgi alan-
lariniza, ihtiyaglariniza ve genel saglik duru-
munuza en uygun egzersizleri dnermelerini
isteyin.
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Hosunuza Giden Egzersizleri Secin

Sevdiginiz bir seyi secerseniz, vazge¢mezsiniz.
Kogmay1 sevmiyorsaniz, érnegin yiizebilir ya da
bisiklete binebilirsiniz.

Tedricen Baslayin

Olgiilii hedefler koyarak baslaymn. Dayanikliliginiz
arttiginda yogunlugu ve siklig haftada %10
artirin. Agr1 ya da zorlanma hissettiginizde derhal
birakin.

Dogru Aletleri Kullamn
Yaptifimz egzersiz tiriine uygun spor ayakkabilari

giyin. Halter, salon bisikleti ya da baska aletlerin
nasil kullanilacagini énceden 6grenin.

Biitiin Viicudu Calistirmaya Cabalayin
Viicudunuzun hem alt hem de iist tarafini
calistiracak cesitlilikte bir egzersiz programi segin.
Kosmak, dans etmek ya da bisiklet hareketi yap-
mak gibi aerobik hareketler kalp ve cigerlerin
yiiklinii artirarak dayamikliligimez gii¢lendirir.
Agirliklar belli kaslari ¢alistirir. Jimnastik eklem-
leri gliclendirir ve gevsetir.

Isinma ve Soguma

Zor hareketlere gegmeden once kaslarin agilmasi
ve kondiisyon kazanmasi gereklidir. Isinma igin
(en az bes dakika) zaman ayirin; soguma i¢in de
siire taniyin.

Giinliik Yasamin Bir Parcasi Olarak Egzersiz
Haftada 3 - 4 giin 20 - 30 dakika egzersiz yerinde
bir hedeftir. Egzersizlerinizi giiniin belli saat-
lerinde yaparsaniz, devam ettirmeniz de kolaylasir.
Bunun miimkiin olmadig1 durumlarda, evde ya da



biiroda hizli hizli yiirimeyi ya da ev iglerini ek
enerji harcayarak yapmayi aliskanlik haline
getirin.

Bir Egzersiz Arkadagi Edinin
(Cogu insan bir dostuyla birlikte yaptiginda egzer-
sizlere daha sadik kalir.

Dinlenme Giinleriniz Olmali

Haftada birkag giin dinlenmek kas ve iskelet bere-
lenmesini Onler ve ayrica egzersiz programina
baglilig1 da artirir,

6. Giivenlik Onlemleri Alin

Yaralanma, kaza ve hastalig1 6nleme ¢ogu kez
sagduyuya dayanir. Evinizde ve disarida riskleri
azaltmak i¢in bazi dneriler:

Sportif Faaliyetler Sirasinda Korunun

Buz kayakgilarinmn baghga, dizlige ve dirseklige
ihtiyaci vardir. Bisiklete ve motosiklete binenlerin
baslik kullanmas: gerekir. Raket kullanilan
sporlarda gozler korunmalidir,

Yangina Kars1 Evinizde Onlem Alin

* Evinizdeki kablolar kontrol edin.

* Asman ve agilan biitiin elektrik kablolarini,
fisleri ya da g¢iktilar1 tamir edin.

* Higbir zaman ¢iplak teli ellemeyin.

* Cok sayida ¢ikt1 adaptorii ya da uzatma
kordonu kullanarak elektrik devrelerine
asin1 yik bindirmeyin.

SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEJi

Giineste Cok Kalmaymn

Deri kanseri riskini azaltmak igin koruyucu fak-
torl 157in Gzerinde kremler kullanin. Gozlerinizi
korumak igin sapka ve glines gozliigl takin.

Evde Diismeyi ve Kazalar1 Onlemek

» Koridorlarda ve merdivenlerde daginiklik
birakmayin; kilim ve halilar1 diismeyi énleye-
cek sekilde sabitleyin.

» Banyoda ve koridorda gece aydinlatmasi
saglayin.

Kemerinizi Baglayin
Arabadaki herkes (6nde ve arkada oturanlar), araba hava yastikli
olsa bile kemer baglamalidir. Kemeri her zaman gévdenizden
gegirin. Kemer sayisindan daha fazla yolcu almayin. Bebek ve
cocuklar icin arka koltuga monte edilebilen oturaklar vardir.

Toprak hatli fig kullanin.

Duman ve miimkiinse karbonmonoksid
detektérleri yerlestirin ve pillerini
zamaninda degistirin.

Bir yangin sondiiriicii bulundurun.

Acil durumda evi terketmek {izere bir plan

yapin.
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Evde Cocuk Varsa

» Yanici kimyasallari, mangal komiirii, ¢ira ve

oteki yanic1 maddeleri giivenli bir yerde
muhafaza edin.

+ Firinin arka ocaklarinda yemek pigirin ve
tiim tencere tutma yerlerini igeriye gevirin.

Bigak, temizlik malzemesi ya da ilag gibi
tehlikeli maddeleri ¢ocuklarin
erisemeyecegi yerlere koyun.

Cocugunuza yangin giivenligini ve
yanginda ne yapilmasi gerektigini 6gretin.
Priz ve fislere koruyucular takin.

* Boya, goziicii ya da petrol tiriinlerinin gerektigi
gibi agz1 kapali kaplarda, hali ve kagitlardan
uzak muhafaza edilmesine dikkat edin.

«  Yiikseklere erismek igin sandalye ya da koltuk
yerine merdiven kullanin.

Giivenli Cinsel iligki

Sadakate dayali tek esli bir iligki i¢inde degilseniz
ve cinsel yolla bulagan hastaliklara iliskin testler
yaptirmamigsaniz, her cinsel iliski esnasinda sper-
misid nonoksinol 9 ile islenmis lateks prezervatif-
ler kullanmalisiniz. Prezervatifler cinsel
hastaliklara karsi etkilidir, ancak %100 koruma
saglamaz. Anal ya da oral seks gibi uygulamalar
cinsel hastaliklarin bulagmast agisindan yiiksek
risk olusturur. HIV enfeksiyvonu kapmak ve yay-
mak riski su gruplarda ytiksektir: Homoseksiiel
iliskisi olanlar, kan hastalar ya da kan verip alan-
lar, enjektor paylasan uyusturucu bagimlilari,
hayat kadinlart, bu gruplara mensup bir ya da
birkag kisiyle cinsel iliskiye girenler.

Acil Durumlar ve Acil Telefonlar

Yanginda kagma yollar1 planlaym ve acil durum
provasi yapin. Polis, itfaiye, doktor gibi telefon
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numalan evinizdeki her telefon aygitinin yaninda
durmali, ¢ocuklariniz bile yardim isteme konusun-
da egitilmelidir.

7. Iyi Uyuyun

Uyku viicudu giiglii, zihni uyanik tutar. Pek gok
insan kronik uykusuzluk ¢eker ve bu nedenle
fiziksel rahatsizliklarla, zihinsel sorunlarla,
yaralanma ve kazalarla kars1 karsiya kalir. Thtiyag
duydugunuz dinlenmeyi saglamak igin asagidaki
adimlar izleyin.

Egzersiz Yapin ve Dogru Yiyecekleri Yivin

Uygun egzersiz yapmak (ancak yatmadan 6nceki
son li¢ saat icinde degil) uyku getirir. Saghkl
beslenme, saglikli kiloyu koruma ve diizenli
yemek de aym etkiyi vapar. Hindi ve siit tirlinleri
gibi baz1 gidalar triptofan igerdikleri igin uyku

getirir.

Kafein Almaya Simir Koyun

Kahve, gay, kola, ¢ikolata, soguk ve sicak icecek-
lerin pek ¢ogu ve diyet Uriinleri sizi ayik tutacak
kafein igerir. Kafeinsiz igeceklere yoénelin ve
aksamlari kafein almaktan kaginin.



Sigaray1 Birakin (s. 24)
Nikotin uyaricidir. Sigara istegi de sizi uyanik
tutabilir.

icki Icmeyi Azaltin (s. 15)

Pek ¢ok insan uyuyabilmek igin bir duble igki iger.
Oysa birkag saat sonra igkinin etkisi gegtiginde
tekrar uyanma riski vardir.

Saghkh Uyuma Ortami

Rahatsizlik veren silte ve yastiklar degistirin.
Yatak odasinin miimkiin oldugu kadar sessiz ve
karanlk olmasi gerekir. Digaridan gelen giiriiltiile-
re karg1 kulaklik kullanin. Odanin serin ve nemli
olmasi gerekir. Bol ve rahat gece kiyafetleri giyin.

Yatma ve Kalkma Saatleri

Her aksam ayni saatte yatip her sabah ayni saatte
kalkin. Giindiiz uykularindan kagmim. Yatmadan
once agir yemek yemeyin ve yogun egzersiz yap-
mayin. Sogus dus yerine 1lik su ile vikanin.

Zihninizi Dinlendirin
Bunalti (anksiyete) ve depresyon (s. 230) uykuyu
boler.

Uyku flaclan

Uyku getirmeye yarayan, receteli ve regetesiz
satilan ¢ok sayida ilag vardir. Bu ilaglardan kullan-
mak durumundaysaniz, dikkatli olun. Sadece
uygun dozlar kullanin ve bunlar alkolle birlikte
almayin. Regetesiz uyku ilaglarmi haftada iki kere-
den ve iki haftadan fazla kullanmayin. Fazlasina
ihtiyag duydugunuzda saglik uzmanima danigin.

SAGLIKLI BIR YASAM ICIN ON STRATEJI

8. Stresinizi ve Bunaltimzi Atin

Stres, asin1 taleplere, alisilmis diizendeki sik
degisiklere ya da yasamsal tnemdeki konulara
viicudun fiziksel tepkisidir. Bunalti ise, strese
kars: duygusal tepkidir. Azaltilmayan stres,
bagisikligin azalmasi, kalp rahatsizliklari, sindirim
bozukluklari, kaslarin yorulmasi ve gerilmesi, deri
problemleri, nefes alma sorunlar gibi birgok
hastaliga neden olabilir. Stres ve bunaltiyla bas
edebildiginiz ya da stresin agiri derecede énem
kazanmasini 6nleyebildiginiz dlgiide saghigimiz
koruyabilirsiniz. Baz1 genel tavsiyelerde bulu-
nalim,

Sorunu Tespit Edin

Stresi ve bunaltiyr neyin yarattigim belirleyin. Bu,
hayatinizdaki bir degisiklik; (taginma, yeni bir i,
yeni bir bebek ya da yaslanma gibi) bir kayip;
(bosanma, ailede 6liim vakasi ya da isten
¢ikarilma gibi) bir hastalik (kanser ya da ciddi bir
enfeksiyon gibi) ya da asir1 galisma ve yorgunluk
olabilir. Tibbi bir sorun séz konusuysa, tedaviye
yonelin. Psikolojik bir konu s6z konusuysa, bir
terapistin ya da destek grubunun yardimina ihtiy-
aciniz olabilir.

Gevseme Tekniklerini Uygulayimn

Stres altindayken kaslariniz gerildigi i¢in boyun,
sirt ya da gogtis agrisi ve nefes zorlugu cekersiniz.
Nefes almaya dikkat ederek kaslarinizi gevsete-
bilirsiniz. Rahat bir sekilde oturun ya da uzamn;
gozlerinizi kapatip yavas yavas nefes alin; bir-iki
saniye tuttuktan sonra yavas yavas nefes verin.
Bunu 5 dakika veya daha uzun bir siire yapim.
Uzun yiiriiysler, 1lik banyo, meditasyon ya da
sadece hareketsiz oturmak bile iyi gelebilir.
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ilaglar1 Dikkatle Kullanin

Gevsetici ilaglar hizh ve etkili bir sekilde
gevsemenizi saglayabilir, yatistiricilar sizi
yatistirabilir ve antidepresif ilaglar ruh halinizi
diizeltebilir. Ne var ki, bu ilaglar yan etkilere yol
agtiklan gibi aliskanlik da yaparlar. Bu triinleri
dikkatle kullanin ve doktorun tavsiyesine uyun.
[laglarin belirtileri ortadan kaldirdigini, ama stres
ve bunaltinin asil kaynagina dokunmadigint unut-
mayin.

Yaklasim ve Davranislarimzi Degistirmeve Calisin
Olumsuz disiincelere ve ge¢mis olaylara
takilmayn. Olumlu diigliniip gelecege bakin. Her
defasinda tek bir soruna odaklanin, sorunu ele
almak iizere bir plan yapin ve harekete gegin.
Gorev ve sorunlari kolay gerceklestirilebilecek
adimlara bolerseniz, tistesinden gelmek zor olmaz.
Sosyal iligkilerinizi canli tutun, ¢linkii yakm dost-
larla birlikte olmak stres alicidir. Stres kimi zaman
giinliik yasamdaki sik degisikliklerden kaynakla-
nabilir; glinliik bir program yapip buna uymak
yararli olabilir. Higbir zaman kizginken yataga
girmeyin; dnce sorunlarinizi ¢oziin.

Tehlikeleri Bilin

+ Tiitiinlin sagliga zararlarin bilenler ya
sigaraya baslamaz ya da birakmaya
yonelir.

+ Tiitiin kansere, amfizeme (s.246) brongite
(s. 246) ve kalp krizine (s. 244) yol agar.

 Tiitiin gekmek, ¢ignemek ve dumansiz

9. Tiitiinden Uzak Durun

Tiitiin diriinleri kullanimi 6nlenebilir hastaliklara
ve erken dliimlere yol agar. Titiin tirtinleri kullan-
mayin ve kullaniyorsaniz, derhal birakin.

Baslamamak Gerek
Sigaraya baslayanlar 6ksiiriir, bag agris1 ve bag

donmesi geker. Eger viicudunuzun uyarilarini
dikkate alirsaniz, aliskanlik edinmezsiniz.

Cocuklarimzi Egitin

Gengler sigara igme konusunda yogun bir baski
altindadir. Arkadaslari sigara igmenin “havali bir
sey” ya da biiylimiisliigiin isareti oldugunu
distinebilir. Reklamlar ve eglenceler sigara igmeyi
gekici kilar. Yeni yetmeler bu tiir baskilara ¢ok
duyarlidir. Anne ve babalar sigara igmeyerek
ornek olmali ve gocuklariyla tiitiin {izerine agikga
konusmalidir.

Birakmaya Karar Verin

[lk 6nce motivasyon gerekir. Bu aliskanliktan kur-
tulmaya kesinlikle karar verin. igtiginiz sigara
say1sim azaltmak nihai hedefiniz olmamalidir.

tiitiin kullanmak agiz ve dil kanseri yapar.
Tiitlin{in bu sekilde kullanilmasi da
zararlidir,

* Pasif igiciler dumandan etkilenir,
* Tiitiinlin i¢indeki esas madde olan nikotin

hem fiziksel hem de psikolojik aliskanlik
yaratir.
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Sigarayr Birakma Plani

* Bir tarih koyun ve buna uyun.

* Birakmakla ilgili nedenleri liste halinde
yazin.

* Birakmayla ilgili sorunlar asabilmek i¢in
zorunlu hallerde nikotinli ¢iklet veya deriye

yapistirilan plasterler kullanin.

* Hipnotizma, akupunktur ya da destek grup-
larina katilmay1 deneyin.

* Aileniz ve dostlarinizdan destekgiler
yaratin.

Egzersiz yapin.

Sigara yerine meyve yiyin, seker emin ya
da ciklet ¢igneyin.

Kilo almay1 énleyin. Cogu insan metaboliz-
mas: yavasladig1 ve kismen de sigaray1
ikame etmek (izere fazla yedigi igin kilo
alir. Bir-iki fazla kilonun riski sigara
igmenin riskinden ¢ok daha azdr.

Basar1 sagladiginizda kendinizi &diil-
lendirin. Sigara almak i¢in harcayacaginiz
parayla kendinize bir armagan alin.

Sigaray1 Yasaklayin

Evinizi sigaradan armdirilmis bolge ilan edin.
Sigara igenlerin ¢ogu anlayis gésterir ve buna
uyar.

10. Kilonuza Dikkat Edin

Fazla kilolar sagligi pek ¢ok sekilde tehdit eder.
Kalbe yiik bindirir ve dolagimi yavaslatir, kemik
ve kaslarda stres olusturur, nefes almayi zorlastirr,
seker (s. 256), kanser ve yiiksek tansiyon (s. 234)
gibi hastaliklara yakalanma riskini artirir. Farkl
boylardaki kadin ve erkekler i¢in gegerli normal
kilolar 26. sayfadaki tabloda gosterilmistir.

Bir Denge Tutturun

Kiloyu denetleyebilmenin anahtar1 bir giin icinde
aldiginiz kalorilerle sarf ettiginiz kaloriler
arasindaki dengeyi korumaktir. Kilo vermek iste-
diginizde daha az yemek yiyin ve fiziksel
faaliyetinizi artirm. Asiri zayif olmanin da

kadinlarda aybagi atlamasi, sindirim sorunlari,
hormon dengesizlikleri, cinsel istek ve
dogurganhk kaybi ve diizensiz kalp atislari gibi
sagliga yonelik riskleri vardir.

Daha Az Yivin

Bazi insanlar ihtiya¢ duydugundan fazla kalori
alir. Normal bir beslenme giinde 2000 - 2500
kalori igerir. Giinde harcadiginiz kaloriden 500 -
1000 kalori daha az alirsaniz, haftada yaklagik
varim kilo verirsiniz.

Makul Miktarda Yiyin

Ikinci tabaklardan kaginin; tathidan vazgegip
meyva yiyin; 6giin atlayip giinde okkali bir 6giin
yemek yerine diizenli araliklarla az yiyin; abur
cuburu kesin; sadece actktiginizda yiyin. Okurken
ya da televizyon izlerken yemek yemeyin; yavas
yiyin (¢ignerken catalinizi tabaga koyun); alkolde-
ki gibi “gizli” kalorilere dikkat edin; kiigiik tabak-
lar kullanirsaniz porsiyonunuz biiyiik gériiniir,
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Yaglardan Kag¢inin

Yagm bir graminda bile kalori depolanmustir.
Kirmuz et, fistik, kek, sos, salata soslari, tereyag
ve margarin tiiketiminizi azaltin. Bunlarin yerine
katiksiz yiyecekler, beyaz et, makarna yiyin.
Kizartma yerine pigmis, haglanmis ya da
firmlanmis yiyecekler yiyin.

Egzersiz Yapin

Enerji yakan egzersizin pek ¢ok faydasi vardir.
Kalori yakar ve yag dokularini kas dokusuyla
degistirir. Aerobik metabolizmayt hizlandirir ve
viicudunuzun enerjiyi daha etkin kullanmasini
saglar. Yiiriiylin, merdiven ¢ikin, bahgede ¢alisin.
Kalori yakmak i¢in bir seyler yapin.

Erkekler Kilo / Boy

Sabirli Olun

Kilo kaybetmek zamanla olur. Sivi kaybi

nedeniyle ilk haftalarda daha hizli kilo kaybede-
bilirsiniz, ama sonra bu yavaslar. Istediginiz kiloya
indiginizde, dikkatli yemek ve egzersiz aracilifiyla
bunu muhafaza edin.

“Asir1” Perhizlerden Kaginin

Aglik perhizleriyle asirt diisiik kalorili (giinde
1000 kalorilik) sivi perhizleri ve benzerleri
tehlikeli olabilir. Perhize baslamadan énce uygun
bir diyet i¢in uzmana basvurun.

Kadinlar Boy/Kilo
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Onemii Bilgiler

* Ambalaji ya da agz1 kurcalanmus ilaglari
almayin.

« llag dolabimizdaki ilaglarmn son kullanma
tarihini kontrol edin.

* Prospektiise uyun ve tavsiye edilen dozu
asmayin.

* Sorularimiz varsa, eczaciya ya da ilaci
tireten firmaya sorun.

*  Soguk alginligi ve grip ilaglar1 gogunlukla

regetesiz satilir.
* Ambalaji okuyarak saglik gegmisinize
zararli bir madde olup olmadigina bakin.

Asetaminofen

Hamilelikte veya emzirme déneminde {iretici
tarafindan tavsiye edilen dozda asetaminofen
almak oldukga giivenlidir. Gene de kullan-
madan doktorunuza danigin.

Bobrek ya da karaciger hastaligimz varsa,
diizenli orug tutuyor veya alkol igiyorsaniz,
asctaminofen kullanmaymn.

Atesiniz yoksa, asetaminofeni arka arkaya on
giinden (¢ocuklar igin bes giinden) fazla,
atesiniz varsa li¢ giinden fazla kullanmayin.
Amino asitleri sindiremiyorsaniz, metaboliz-
manizi gdgertebilecegi i¢in ¢ignenebilen aseta-
minofenlere karsi dikkatli olun.

Sigara ig¢iyorsaniz, asetaminofen dozunun biraz
artirllmasi gerekir; bunun igin doktora danigin.

Aspirin

Hamileyseniz ya da hamile olma ihtimaliniz
varsa, doktora danismadan aspirin

Eczacinin regeteli ve/veya recetesiz satilan
ilaglarla ilgili sorulariniza yanit vermek i¢in
var oldugunu unutmayin. ;
Higbir zaman karanlikta ilag igmeyin.
Ilaglar1 birbirine karigtirmaym ya da orjinal
paketlerinden ¢ikarmayin.

Saglik uzmaniniz tarafindan bir sey soylen-
medikge, ilaglar serin ve kuru bir yerde
saklaym.

Regetesiz satilan ilaglart saglik uzmanlarina
danigmadan higbir zaman regeteyle satilan
veya Oteki ilaglarla birlikte almayin.

kullanmayin. Doktorunuz baska tiirlii éner-
medikee, hamileligin son ti¢ ayinda aspirin
icilmemelidir, ¢linkii bebege zarar verir ya da
dogum esnasinda komplikasyonlara yol agar.
19 yasindan kiigtiklere aspirin vermeyin. Reye
sendromu adi verilen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr
durumlarinda bunun verine doktorunuzun
tavsiye ettigi ibuprofen ya da asetaminofenli
ilaglart kullamn.

Karacigeriniz rahatsizsa, peptik ilseriniz ya da
bir kan rahatsizlifiniz varsa, aspirin kullan-
mayin. Astiminiz varsa ya da ameliyat olacak-
saniz aspirin kullanma konusunda doktora
damsin.

Kani sulandiran bir ilag igiyorsamiz, seker, gut
ya da artrit veya AIDS ilaglar (zidovudin) kul-
laniyorsaniz, doktorun tavsiyesi diginda aspirin
almayin.

Doktorunuz bagka tiirlii 6nermedigi siirece,
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atesiniz yoksa arka arkaya 10 gilin, varsa 3 giin-
den fazla aspirin almayin.

Midenizi tahris etmemek igin aspirini yemekle,
siitle ya da suyla i¢in (veya ambalajin tizerinde
“bagirsaklarda ¢oziiliir” ibaresi olup
olmadigina bakin).

Hidrokortizon Merhemi

Hamileyseniz ya da hamile olma ihtimaliniz
varsa, hidrokortizon merhemi kullanmadan
once doktora damgmalisiniz.

Bebek ve gocuklarda hidrokortizon merhemi
kullanmadan énce doktora danisin. Genis alan-
larda ya da uzun siireli kullanildiginda kana
karigma ve olasi yan etkilere yol agma riski
vardr,

Agir bobrek rahatsizligl, seker hastaligi,
tiiberkiilozu ya da peptik tilseri olanlar
hidrokortizon merhemi kullanmamalidir.
Bakterilere veya mantara karsi bir ilag
kullaniyorsaniz, doktora danismadan hidrokor-
tizon merhemi kullanmayin.

Hidrokortizon merhemini géziiniize siirmeyin.

iltihaba Karst Stereoid Disi ilaclar (NSAID’ler)

Ibuprofen, ketoprofen ve naproksen sodyum
regetesiz satilan iltihaba karg: steroid dist
ilaglardandir.

Hamileyseniz veya hamile kalacaksiniz, bu

¥

Cocugunuza llac Verirken

« Biitiin ilaglar1 gocuklarin erisemeyecegi
bir yerde kilit altinda tutun.

+ Ug ayliktan daha kiigiik gocuklara doktor
tavsiyesi diginda ilag vermeyin.

ilaglar1 kullanmadan énce doktora danigin.
Cenine zarar verebilecegi ve dogumu
zorlagtirabilecegi icin bu ilaglarin doktor
tavsiyesi diginda hamileligin son {i¢ ayinda
alinmamasi ozellikle dnemlidir.

Emzikli anneler iltihaba kars1 steroid digt
ilaglar prospektiiste yazili dozda giivenle ala-
bilir. Ancak kullanmadan 6nce doktora
danigmalidirlar.

Astim, bobrek hastaligi, kalp yetmezligi, seker
hastalig, yiiksek tansiyon, kalp hastaligi sz
konusuysa ya da ameliyat olacaksaniz, doktora
danmismadan bu ilaglar kullanmayin.

Tansiyon diisliriicli regeteli bir ilag aliyorsaniz;
warfarin gibi kanin pihtilagmasini 6nleyen bir
ilag, digoksin, fenitoin, metotreksat veya
lityum aliyorsaniz, doktora danismadan bu
ilaglart kullanmayin.

[Itihaba kars1 steroid dis1 ilaglart kullanirken
alkol igmeyin.

Doktor tavsiyesi disinda bu ilaglar arka arkaya
10 giinden, atesiniz varsa 3 gilinden fazla
almayin.

Yaslilarin iltihaba kars: steroid dis1 ilaglar
diisiik dozda kullanmasi gerekir; doktora
danisin.

Aspirine kars alerjiniz varsa, bu ilaglari kul-
lanmayin.

Cocugunuza damla verirken, bir sisenin
damlaligini 6teki sise i¢in kullanmayin,
glinkii sisenin i¢indeki formiil farkh
dozda olabilir.




SIKAYETLERINIZ VE
BUNLARLA ILGIiLIi OLARAK
Y APABILECEKLERINIZ




AGIZ / DIL AGRISI

Oteki Nedenler

B vitamini eksikligi
Agiz kurulugu (s. 168)
Diseti iltihab (s. 88)
Enfeksiyon

Alerji

Tiikiiriik bezi bozuklugu
Lékoplazi

Oral liken planus

Dil iltihab1

Anemi (s. 54)

Nevralji

{lacin yan etkisi

A1z kanseri

Ldsemi

Cocugunuzun Tedavisi

+ Koksaki viriisii enfeksiyonu ¢ocuklarda gok
yaygindir ve genellikle el ve ayaklardaki
yaralarla birlikte goriilen (el-ayak-agiz
sendromu) agiz yaralarina yol agar. Cocuk
kendini iyi hissedebilir, atesi olabilir veya

Sikayet

Dudaklarimizda, yanaklarinizin iginde veya dilinizde agriyan bélgeler var.

Agiz ve Dil Agrisinin Nedenleri

Pamukguk. Dudaklarinizda, digetlerinizde, yanaklarinizin i¢inde, diliniz-
de, damaginizda veya bogazinizda kiiciik, derin olmayan ve gok aci
veren yaralar var. Yemek yiyemeyecek kadar aci verebilir. Bir tane ola-
bilecegi gibi 10 - 15 tane de olabilir. Pamukguk ¢ok sik goriilen bir sey
olmasina ragmen nedeni bilinmemektedir. Tehlikeli degildir ve genellikle
birkag giin ile 2 hafta i¢inde kendiliginden geger.

Uguk. Dudagmizda (muhtemelen agzinizin iginde) kabarcik seklinde
baslayan ve daha sonra patlayan bir yara ac1 veriyor. “Ateg kabarciklar:”
da denen ve ¢ok sik goriilen uguklara herpes simpeks viriisii yol acar;
uguklar rahatsizlik verir, ¢irkin goriiniir, ama elinizi yarava dokundurduk-
tan sonra goziiniize stirmediginiz siirece tehlikeli degildir; boyle
yaparsaniz herpetik kornea iilserine yol agarsiniz. Bulasici olduklari i¢in
bagkalariyla yakin temastan kaginin. Tedavi gerekmez; kendiliginden yok
olur, ama bazen de niikseder.

Travmatik iilser. Yanaginizda veya dilinizin {izerinde bir yara var ve
ayni zamanda iyi oturmayan bir takma disiniz ya da ¢entik ¢entik olmusg
bir disiniz var. Ag1z yaralan siirekli tahris ve siirtinmeyle de olusabilir,
Yaradan kurtulmak i¢in sorunu ¢ézmeniz gerekir.

Aft. Yanaklarmizin i¢inde krem gibi, sar1, hafif piitiirlii lekeler var. Dig

olmayabilir. {Itihap birkag giin veya iki hafta
icinde kendiliginden temizlenir.

«  Aft kiigiik ¢ocuklarda ¢ok sik goriiliir.
Kendiliginden gecebilecegi gibi doktorun
ilag yazmasi da gerekebilir.
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AGIZ / DIL AGRISI

Bir haftadir iyilesmemig bir agiz EVET Saglik uzmanina ya da doktora
yaraniz mi var? danigin.
i
‘r HAYIR
Yanaklarinizin iginde, agzinizin waip | 1akma digleriniz iyi ofurmuyor mu
il o b o veya kirik ya da catlak bir diginiz  §EVET _ | Saglik uzmanina ya da doktora
e ; mi var veya yeni bir ilag mi kullan- | danmisin.
krem gibi, sari lekeler mi var? maya bagladiniz?
=)

* EVET y HAYIR

Kendi kendine tedavi ydntemlerini
Saglik uzmanina ya da doktora deneyin. Eger 1-2 hafta iginde
danisin. iyilesme olmazsa, saglik B

uzmanina ya da doktora danisin. a

=

fircalarken veya yemek yerken siirtiinme olunca
agriyan, kaba bir bélge olusuyor. Afta agzinizda
normalde az miktarda bulunan mikro-organiz-
malardan biri olan Candida albicans adli mantar
yol agar. Agzimizdaki bakteriler genelde bu man-
tarin gogalmasini 6nler, ama dogal bakteri
sayiniz azalirsa (Ornegin antibiyotik aldigimizda)
veya enfeksiyona karsi direnciniz azsa (AIDS’te
[s. 232] goriildiigt gibi) diisiik oldugunda, bu
mantar kontrolden ¢ikarak gogalir. ilag tedavisi
gbrmeniz gerekir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Bol su i¢in ve agzinizi nemli tutun. Kuru
agiz bile agiz ve dil yaralarina neden olabilir,
ancak baska etmenlerin yol agtig1 yaralar1 da
azdirabilir.

&

 Sigara igmeyin ve tiitlin ¢ignemeyin. Sigara
agzinzin igini bozar, tiitiin ¢ignemek daha da
kothidir.

* C ve B vitaminlerini igeren bir vitamin alin.

*  Yemek yerken zorluk ¢ekiyorsamz, soguk
stvilar ve buz koymak iyi gelebilir.

Onleme

e Dislere ve disetlerine iyi bakmak, temiz tut-
mak, diizenli dis¢iye gitmek agiz yaralarini
azaltabilir.

* Takma dis kullanmiyorsaniz, iyi oturmasini,
kirilmig veya gatlamis bir disiniz varsa, gekil-
mesini saglayim.
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AKNE / SIVILCE

Sikayet
Yiiziintizdeki ya da viicudunuzun baska yerlerindeki derinin altinda

siyah - beyaz noktalar; kirmiz1 ve iltihapl kistler veya agr1 yapmayan
siglikler var.

Akne ve Sivilceyle ilgili Onemli Bilgiler

Viicudun her tarafinda bulunan minik yag guddeleri deriyagi adi verilen
bir siv1 tiretir. Hormon dengesinde degisikliklerin meydana geldigi
ergenlik, aybasi, hamilelik gibi donemlerde, kalitsal olarak veya bazi
ilaglarin kullanilmas: durumunda deriyag tiretimi artar ve bu deri
gozeneklerini tikayarak beyaz noktalar olusturur. Deri pigmentleri (kir
degil) bunlar siyaha doniistiiriir. Normal deri bakterileri enfeksiyon ve
cerahate yol agabilir. Beyaz noktalar kil keseciklerinin zarlarini yirtarak
deriyagimin, 6lii hiicrelerin ve bakterilerin deriyi istila etmesine izin
verdiginde sivilce olusur. Gerektigi gibi tedavi edildiginde akne genellik-
le zararsizdir ve yetiskinlik doneminde sona erer. Zaman zaman antibiyo-
tik veya kurutucu losyonlar verilir. Vitaminler de yardimci olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
¢ Akne ve sivilcelerden kurtulmak igin
— Hafif durumlarda benzol peroksidli ilaglar kullanin.
— Deriyagim temizlemek igin deriyi nazikge ilik bir havluyla (her
giin temiz havlu alin) ve sabunla yikaymn (buhar tikanmis
gozenekleri agar).

Cocugunuzun Tedavisi gegebilecegi gibi aylarca da siirebilir,

* Dogumdan sonra bebeklerin yaklasik {igte
birinde sivilceler ¢ikar. Bu durum cabucak

Bebeginizin yliziinii yumusak bir sabun ve
suyla yikayimn; baska bir sey kullanmayin.
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AKNE / SIVITCF

— Egrzersiz yaptiktan va da terledikten sonra
yikanin; daha sik gampuan, gerektiginde
kepek sampuani kullanin.

— Stresten kaginin. (Stresli ddnemlerde
derinin salgiladigi kimyasallar iltihab1
artirabilir.)

Onleme

* Akne ve sivilcelerden kurtulmak igin:
— Yagli makyaj malzemeleri kullanmayin.
— Kortizonlu ilag kullanmayin.

Yiziinizde, boynunuzda, gogsi-
Bliytik, agril kistieriniz HAYIR | niizde ve sirtinizda sivilceler ve HAYIR | Kendi kendine tedavi yontemlerini
var mi? "] siyah noktalar var mi veya biilug ] deneyin.

cagina mi giriyorsunuz?

] Bl Ees e U H
EVET EVET
\ Y
Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora
danigin, danisin.
[====) R

Sivileeleri stkmaym ve koparmayin.
Giineste cok kalmayn ve giines vag kul-
lanmayin.

Dar giysiler giymeyin (viicudun gézenek-
leri kapanabilir).

Yiiziiniizl siirekli ellemeyin (bu iltihabi
artirir).
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ASIRI SUSAMA

Oteki Nedenler

Su kaybi

[lacin yan etkisi

Seker hastaligi (s. 256)
Diabetes insipudus

Sikdyet

Agzimiz kuruyor; dudaklariniz ve cildiniz de kurumus olabilir.

Asirt Susamanin Nedenleri

Peritonit. Karniniz1 hareket ettirdiginizde ya da bastirdiginizda artan

giddetli ve siirekli bir agri var. Karniniz sert ve sis veya gaz dolu.

Urperme ve atesle birlikte agir1 ter, mide bulantisi ve kusma, giigsiizliik,
beniz soluklugu ve ciltte sogukluk s6z konusu. Peritonitin nedeni zellik-
le bagirsaklarda bulunan bakterilerdir.

I¢ kanama Giines veya sicak carpmasi. Asini giines veya sicaga maruz kaldiktan
sonra atesiniz 39,5 °C veya iizerine ¢ikt1. Terlemiyorsunuz ve cildiniz,
koltuk altlarinda bile, kuru. Bilinciniz bulanik veya tuhaf, bayginlik, kas
kramplar1, biling kayb1 veya nébet durumu var.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Yeteri kadar s1v1 alin. Genelde viicut bizi susatarak sivi ihtiyacini
duyurur. Ozellikle gok terlediginizde veya genelde tavsiye edilen
glinde 6-8 bardak su igmeniz halinde gene de susuyorsaniz, bunu cid-
diye alin.

+ Egzersiz yapmadan 6nce, yaparken ve bittikten sonra su igin. Yorucu
bir iste ¢alisiyorsaniz, sporcu i¢ecekleri i¢in. Bunlar sadece sivi1 ihti-
yacim karsilamakla kalmaz, ayni zamanda terlediginizde kaybettiginiz
elektrolitleri (viicuttaki hiicrelerin normal isleyisi igin gerekli miner-
aller) ikame eder.

Cocugunuzun Tedavisi ¢abuk susuz kalir. Cocugunuz kusuyorsa

+ Dikkatleri bagka yénlere kolayca kaydigi
icin gocuklar susuzluga 6nem vermez.
Cocugunuz kusuyorsa, ishalse veya sicak
havada disarida oynuyorsa, sik sik su igme-

sine dikkat edin.

« Bedenleri kiiciik oldugu igin bebekler ve .
kiigiik gocuklar yetiskinlere oranla daha ya da gbzyast.

ve/veya ishali varsa, asagidaki susuz
kalmayla ilgili belirtileri gortir gormez acil
yardim isteyin: Bezini 5 saat 1slatmamak
veya 12 saat i¢inde ¢ok az idrara ¢ikmak;
biling uyusuklugu veya huysuzluk, cilt
elastikiyetinin kaybolmasi ve ¢ok az tiikiiriik
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ASIRI SUSAMA

Asiri susamayla birlikte istahiniz
da ¢ok artt mi ve gok sik idrara

cikiyor musunuz? danigin.

Saglk uzmanina ya da doktora

-

Karninizda sisme veya siirekli

agn var mi ve rperme, ates, ok
terleme, mide bulantisi ve kusma,
bitkinlik var mi?

HAYIR

Receteli veya recetesiz satilan bir
ilag igiyor musunuz?

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

(e
L =225
Y HAYIR .
Saglik uzmanina ya da doktora Gigsiizlik ve yorgunluk Saglik uzmanina ya da doktora
danisin. hissediyor musunuz? danisin.

S

deneyin.

Kendi kendine tedavi yGntemlerini

Peritonit s6z konusuysa, regetesiz satilan bir
agri kesici alin.

Kusma sonucu susuz kaldiginiza hitkkmeder-
seniz (asirl susama, ¢ok az idrara ¢ikma,
idrarin koyu sar1 olmasi, ige ¢okmiis gozler
veya cilt elastikiyetinin azalmasi) buz veya
donmug meyve yalayin. Sulu ¢orba, gay (siit
degil), su veya sporcu icecekleri yudumlayin;
zencefilli gazoz, kola ya da zencefil ¢ayin
da deneyebilirsiniz. Kendinizi daha iyi hisset-

tiginizde meyve suyu, gorba, jelatin ve elma
piiresine gegebilirsiniz.

Onleme

Bol bol s1v1 alarak susuz kalmaym. Evinizde
suyu yumusatici bir sistem varsa, igmek igin
siselenmis su alin. Suyun yumusatilmas:
sudaki kalsiyum ve magnezyumu sizi susata-
cak olan sodyumla degistirir.
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ASIRI TERLEME

Oteki Nedenler

Sicak ve neml hava
Fiziksel zorlanma
Ates (s. 38)

Bunalt1 veya stres
Ergenlik

[lacin yan etkisi
Alkol kullanim
Alkol birakma
Aspirin kuilanimi
Zatiirree
Enfeksiyon

Kalp hastaligr (s 244,

Karaciger hastahg

Cocufunuzun Tedavisi

* Cocugunuz agiri terden sikayet eden bir
ergense, ona biilug ¢agindaki ter bezi
biiylimesinin dzellikle kollarin alt kisminda
terleme yaptigini séyleyin. Ona bunun
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Sikayet

Asin terliyorsunuz.

Asir1 Terlemenin Nedenleri

Sismanlik. Asint kilolusunuz ve ¢ok terliyorsunuz. Bu kadar ¢ok kiloyu
tagimak viicudunuzu zora sokar; o kadar ki, giinliik faalivetler bile agin
terlemeye yol agabilir. Kilo vermenin bilylik yarari vardir. $igmanlikla
ilgili daha fazla bilgi i¢in s. 258e bakin.

Menopoz. Yasiniz 38’1 gegti ve ddetleriniz diizensizlesti. Aniden ates
bastigini ve asirt terlediginizi fark ediyorsunuz. Geceleri de ter nbeti
gelebilir. Sicak basmasi denen bu nébetler ve gece terlemeleri menopoz
agisindan tiimiiyle normal belirtilerdir. Bazi kadinlar bunu kabullenir,
bazilart ise miimkiin olan gesitli tedavilere yonelir. Belirtilerinizi dok-
torunuza gittiginizde anlatin.

Hipertiroidizm. Asin terle birlikte agiklanamaz sekilde kilo verdiniz,
istahimiz artt. gligsiizlik veya titreme var, gozleriniz ¢ukurlasti ve/veya
kalp atislariniz hizlandi. Gerektigi gibi tedavi edildigi siirece bu durum
tehlikeli degildir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Ter viicut 1s151m1 diizenlemenin dogal mekanizmasidir. Bazi insanlar fazla

terler. Bunlardan biriyseniz, bunda kotii bir sey yoktur, Ancak sorunu

azaltmak ve rahat etmek igin pek ¢ok sey yapabilirsiniz.

« Ter emen ve hava dolasimina olanak taniyan keten tiirti dogal, hafif ve
bol giysiler givin. Suni ipek, naylon veya polyester gibi yapay iplikli
kumaslardan uzak durun.

tiimilyle normal bir sey oldugunu ve utan-
mast i¢in hi¢bir neden bulunmadiZini
anlatin. Diizenli dus yapmak ve deodoran
kullanmak hem nemi hem de hos olmayan
viicut kokusunu giderecektir.



ASIRI TERLEME

Sy

Asagidakilerden en az 3'ii veya
fazlasi s6z konusu mu: Gozlerin
disan firlamasi, hizli kalp EVET Saglik uzmanina ya da doktora
carpintisi, beklenmedik kilo kaybr, danisin.
gucsizlik ve titreme veya istah
artmasi?
bt
* HAYIR
Qogunlll.!kla._ggc il L HAYIH R Saglik uzmanina ya da doktora
sunuz, kslrlyor musunuz Yeni bir ilaca mi basladiniz? fdartain
velveya kilo kaybettiniz mi? 0.
|
‘r EVET
i
< 38 yasin iizerinde bir kadin EVET - - —_— i
g:gl\llfnuzmamna ya da doktora v A A e - g::glitlendme tedavi yontemlerini
3. lik var mi? yin.
l gl
] HAYIR
= b ; Kendi kendine tedavi yntemlerini
;ﬁiegmlz %6 £ fizotindo i, her. deneyin. 3-4 giin iginde kendinizi
arafiniz agriyor mu ve kendinizi iyi hissetmezseniz, sagiik
L) . ]
hadte [ VBt R uzmanina ya da doktora danigin.
Ter onleyici madde igeren bir deodoran (her * Sorununuz ciddiyse ve biitiin kendi kendine

deodoranda bu yoktur) kullanin. Mum
deodoran kullanin; bunlar spreylere oranla
daha etkilidir. Deodoram kullanmadan once
iyice kurulanin; nem deodoramn etkisini
azaltir. Deodoran, ayaklar, avug igleri ve alin
da dahil, viicudun terleyen her yerine uygu-

lanabilir.

Sorunlu viicut bélgelerini (avug iclerini) 30
dakika soguk suya batirin. Bu 3 saat ter- .
lemeyi 6nler. Sicak ve baharath yiyecekler-

den kaginin.

Onleme

tedavi yontemleri etkili olmazsa, iyontoforezi
deneyin. Bu teknikte sorunlu bolgelere hafif
elektrik akimi uygulanir. Buna yarayan
drionik adli alet recetesiz satilir. Saglik
uzmanina ya da doktora danisin ve bunu
uygulamalarini isteyin.

Giinde en az bir kere dus yapin. Bu ter soru-
nunuzu gidermez, ama en azindan hos

olmayan kokunun yok edilmesini saglar.

Sigara igmeyin; alkol kullaniyorsaniz, az

icin; her ikisi de terlemeyi artirir.
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ATES

Oteki Nedenler

Bogaz agnisi

Zatiirree

Bronsit

Siniizit (s. 254)

Hepatit

Ishal (s. 124)

Kolesistit

Alerji

Giines veya sicak
carpmast (s. 34)

Optisme hastalig1 (s. 56)

Menenjit (s. 66)

Apandisit

Sikayet

Atesiniz 38 °C’yi (1 yasindan biiyiik ¢ocuklarda 38,5 °C’yi) gecti.
Sicaklik ve ter var veya yaniyor ve titriyorsunuz. Tedavi edilmeyen ates
genellikle saat 16:00 - 22:00 arasi en yiiksek dereceye ulasir.

Atesin Nedenleri

Viral ve bakteriyel enfeksiyonlar. Atesiniz 39,5 °C’nin altinda,
bogaziniz biraz sis, agr1 ve ac1 var, basiniz agriyor, burnunuz akiyor ya
da hapgirtyorsunuz. Bu durumda muhtemelen siradan bir soguk alginligi
(s. 192) kapmus ya da grip olmussunuzdur. Ama yatarken de nefes darligi
cekiyor ya da renksiz bir balgam ¢ikariyorsaniz, zatiirree veya bronsit
s6z konusu olabilir.

Bobrek, idrar yollar: ya da yumurtalik enfeksiyonu. Atesiniz aniden
ylikseldi (39 °C’yi gecti), titreme ve yanma var, sik sik idrara ¢ikiyor-
sunuz. Kan ya da sar vajinal akint1 var. Beliniz agriyor, bu agr1 bazen
siddetleniyor, mideniz bulaniyor. Cocuk dogurduktan sonra ates ya da
karnin alt kisminda agr1, kokulu ya da asir1 vajinal akintiyla birlikte
gorilir ve kadinlarda ciddi bir enfeksiyon belirtisidir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Eger sizde sorun yaratmiyorsa, aspirin, asetaminofen veya ibuprofen

(s. 27) igeren regetesiz bir ila¢ kullanin.
+ Ilik su tatbik edin. 20 °C altindaki banyo suyu atesi diisiiriir ve gok

COCUQUHI}ZHB Tedavisi — Atesi 1lik su tatbik ederek veya banyoyla

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol acabilir. Ates veya agrn durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

* Cocuklarda ani ates ¢ikmasi sik goriiliir ve
genellikle 1 dakika (ender olarak 5 dakika)
siirer ve zararsizdir. Ancak ates daha uzun
siirerse, hem doktora bagvurun hem de

sunlar1 yapin:

diisiiriin. Ates 39 °C’nin altina ininceye
kadar yarim saatte bir 6lgiin; sonra su
tatbik etmeyi birakin. Cocugu yatirin.

— Cocugun nefes alip almadigina dikkat
edin. Cocugun agzindaki yiyecekleri ve
kusmuklari temizleyin, boynunu hafifce
egin ve bagini yana gevirin.

— Birkag giin atesi ve oteki havale belirti-
lerini dikkatle izleyin.
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ATES

Havale (viicudun kaskati kesilme-

Bagka belirtiler yok ve ates 38,5

deneyin. Atesiniz d¢ glinden fazla

°C'nin altinda mi?

Y

slirerse, saglk uzmanina ya da
doktora danigin.

soguk sudan daha az sikint1 verir. Hafif
giysiler giyin, giysilerinizi gevsetin ve ince

ortlindn.

Bol sivi alin, su, meyve suyu, ¢ay, et suyu

&

&

Onleme

si, gozlerin donmesi, ayak-bacak B EVET _ | , oy Saglik uzmanina ya da doktora
girpinmast), biling bulanikhig ya e Al yardim isteyinl danigin.
da tuhaf davraniglar var mi? —
y HAYIR A EVET
Cildiniz ok kuru mu? Atesiniz Belli bir neden olmadan atesiniz Gocugunuz s6z konusuysa,
agin sicak ve giinese maruz HAYIR | tekrar yikseldi mi ya da Gstiste ~ §HAYR _ | boyun bezlerinde sis, solunum ya
kaldiktan sonra 39,5 °C'ye mi "1 birkag gecedir asin terliyor da nefes zorlugu, bags agnsi veya
cikti? musunuz? kalp garpintisi var mi?
EVET HAYIR
Atesiniz (i¢ giinden fazla mi
. T Saglk uzmanina ya da dokiora slird(i? Bayilacak gibi oluyor
I
I TG ey danisin. musunuz? Gézleriniz 1513a has-
saslagti mi?
@/I | R P P A e R s P L L el
A EVET HAYIR
S i Titreme, boyunda sertlik, sirt
Sad Ug_gundlan daha ol syredlr HAYIR | agnsi, biling bulanikhgi, huysuz-
aglik uzmanina ya da doktora bogaz agnisi, bir dékintl, kulak :
danisin. agrisi veya renksiz balgamh tjek’auisgggklgk’aﬁ'(l;r']dfg:lamgk\z?
Oksirik var m? m|¥7 yap y
= s
EVET HAYIR EVET
A Y Y
Kisa stire dnce yurtdisina,
dzellikle sicak bir ilkeye gittiniz Gocugunuz sz konusuysa,
mi; difteri-bogmaca-tetanos veya | _"AYIR | pogazinda sislik, ishal, kusma, ENET Saglik uzmanina ya da doktora
kizamik-kabakulak-kuduz agisi i nezle, kulak agnsi, kulak akintisi, danisin.
oldunuz ya da bagisiklik havale veya ates var mi? —
sistemiyle ilgili bir ilag aldiniz mi? —
! T ST mEEE
y HAYIR
L
Kendi kendine tedavi yontemlerini
EVET

» (linegte agir1 kalmamak veva atesi yiiksek

olanlarla temasta bulunmamak gibi dénlemler-

icerek sivi kaybini dnleyin. Aciktifinizda
yiyin, ama kendinizi zorlamayin.

le ateslenmeye kars: korunabilirsiniz.
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AYAK AGRISI/KASINMASI

Oteki Nedenler

Nasir (s. 164)

Bunyon

Kabarcik (s.130)

Stres kirigi

Taban fasvast iltihab
Kontakt dermatit (s. 76)
Gut (s. 96)

Parmak biikiilmesi (s. 44)
Cekic parmak (s. 44)
Artrit (s. 224)
Diiztabanlik

Noéropati

Seker hastaligi (s. 256)

Cocugunuzun Tedavisi

* Cocugunuz ayakkabisinm siktigint soyleye-
meyebilir; bu nedenle ¢ocugun ayagini yilda
ti¢ kez dlctiirtin. Ayakkabisinin rahat
olmasina dikkat edin.

* Ayakkabisinin igindeki bir maddeye alerjik

Sikayet
Ayaginizin birinde veya her ikisinde agri, kaginma, sisme ya da tahris séz
konusu.

Ayak Agrisinin ve Kasinmasimin Nedenleri

Mantar. Ayaginiz sizhyor, kasmiyor ve ézellikle de iigiincii, dordiincii ve
beginci ayak parmaklarinizin alti yaniyor. Deri kizards, gatlads, pul pul
oldu ve soyuluyor. Ortak duslarda, soyunma odalarinda, yiizme
havuzlarinda veya mantara sahip birisinin havlusunu kullanmak ve
ayakkabisini giymekle bulagan bir mantar enfeksiyonu séz konusu ola-
bilir. Ciddi olmasa da bu durum gok rahatsiz edici hale gelebilir.
Morton névromu. Ugiincii ve dordiincii ayak parmaginizin iistiinde
yakict bir agri ve kramp var. Morton névromu genellikle ayakkabis
sikan hanimlarda goriiliir.

Topuk dikeni. Topuk kemiginizde topugun oteki kisimlarina baski yapan
ve tahrise yol agabilen bir biiyiime olustu. Tuban fasyas: iltihabiyla ilgili
olabilir,

Taban sigili. Ayaginizin altinda, ortasinda siyah noktalar olan kiigiik
sislikler var. Bu sigiller bulagicidir ve agn verir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Mantar s6z konusuysa, ayak temizligi ¢ok énemlidir. Ayaklarinizi
giinde 4 kereye kadar 1lik su ve sabunla yikayin, en serine
ayarlanmis sa¢ kurutma makinesiyle kurutun. Temiz pamuklu gorap
giyin. Ayaginizi miimkiin oldu@u kadar havalandirin ve sadece
ayagimza hava aldiran ayakkabilar giyin. (Plastik ayakkabilardan

olan gocuklarin ayaklarmm alti kasir,
kirmuz1 bir isilik olur. Bu, spor
ayakkabilarinda giindeme gelebilir.
Cocugunuza baska tiirlii bir ayakkab: giy-
dirin ve evde ¢iplak ayak dolastirin.
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AYAK AGRISI/KASINMASI

Seker hastast misiniz ve su belir-
tilerden ikisi veya daha fazlasi séz B HaviR

konusu mu: Ayaklarda kirmizilik, —
sicaklik veya sisme; akinti;
kirmizi gizgiler; veya ateg?

; EVET . " HAYIR

fazlasi s6z konusu mu?

Yandaki belirtilerden iki veya daha fEVET Saglk uzmanina ya da doktora

danigin.

- =

le parmaklarin arast)?

v HAYIR

Ayaginiz yaniyor, kasiniyor mu,
Acil yardim isteyin! pul pul oldu ve gatladi mi ( dzellik-

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin.

var mi?

kaginin). Regetesiz satilan bir mantar losyonu
veya kremi kullanin. Ayakkabi ve gorap
giymek zorunda oldugunuz siire i¢in mantar
tozu, geceleri mantar merhemi kullanin.

* Nasir s6z konusuysa, s. 164’e bakin.

* Morton novromu sdz konusuysa, daha genis
ve topuksuz ayakkabi giyin ve ayaginiza
masaj yapin.

» Taban sigili s6z konusuysa, s. 209°a bakin.

* Ortopedik tabanlik, topukluk kullanin ve uzun
sure ayakta kaldiktan sonra buz masaji yapin.

Onleme

* Ayak sorunlarinin birgogu ayakkab:
sikmasindan meydana gelir ve rahat ayakkab:

Aya@inizin 6n kisminda topuga
vuran keskin ya da yakici bir aci

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

giyilerek onlenebilir. Ayak numaranizdan
emin degilseniz, ayakkabicida 8l¢tiiriin.
Ayagimiz sigivor ve dlglimii sabah
yaptirmigsaniz, giin icinde ayaginizi dzellikle
sicak havalarda birka¢ kez havaya kaldirin.
Tuzu azaltin. Dogum yaptiktan sonra ayak-
lariniz1 6l¢tiiriin. En az yarim numara
biiyiidiigiinii hayretle géreceksiniz.

Mantari 6nlemek i¢in ayaklarinizi miimkiin
oldugu kadar temiz ve kuru tutun. Taban
sigili veya mantar tedavisi uyguluyorsaniz,
basgkalarina bulagtirmamak igin evde terlik,
sandalet veya gorap giyin.
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AYAK BILEGI AGRISI/SISI

Oteki Nedenler

Burkulma ya da incinme (s. 70)
Romatizmal Artrit (s. 224)
Enfeksivonlu Artrit

Gut (s. 96)

Asirt kilolu olma

Crhak

Kalp hastahig (s. 244)
Bobrek hastaligt

Sinir tahribati

Varisli toplardamarlar
Osteoartrit (s. 224)

Cocugunuzun Tedavisi

+ 19 yasindan kiigliklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir

Sikayet

Ayak bileginizde agr, sisme ya da ¢liriime var.

Ayak Bilegi Agrisinin/Sisinin Nedenleri

Asil kirisi iltihab. Kiriginiz agirt kullanmadan iltihaplandig i¢in ayak
bileginiz, birkac hafta i¢inde yavas yavas siser.

Sivi veya dolasim sorunlari. Ayak bileginizdeki sis bir giinii asti, bagka
sikavetiniz yok. Uzun siire oturdugunuzda (yolculukta) ayaklarinizda ve
ayak bileginizde su toplanir. Bir iki giin icinde, 6zellikle ayaklarmizi
yukart kaldirdiginizda geger. Bacaklarinizda ya yetersiz toplardamar
vardir ya da varisli toplardamarlara sahipsiniz.

Derin tromboflebit (derindeki toplardamarlarda pihtilasma).
Ayagimiza yiik bindirdiginizde baldirnnmzda agri, sis var ve dokununca
aciyor; bileginiz de gis. Derin tromboflebit, bacaginizin derinde bulunan
bir toplardamarin pihtiyla tikanmasidir. Pihtinin kopmast ve hayati bir
organa yerlesmesi 6liimciil olabilir. Pthtinin par¢alanmasi ve yeni
pihtilarin olusmamasi i¢in kani sulandiran ilaglara ihtivacimz olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Burkulma veya incinme s6z konusuysa, s. 70’e bakin.

« Agn ve sisme durumunda aspirin, ibuprofen ya da asetaminofen
kullanabilirsiniz (s. 27).

+  Okge kirisini ayakkabimizin topugunu yiikselterek rahatlatin.

«  Gereken egzersizleri yapin. Avak ve bacaklarin diizenli olarak
kullanilmasi (yiiriimek, kosmak veya alet kullanmak) kaslarinizi
gii¢lendirir ve topugunuzun etrafindaki kemiklere destek verir.

* Yaralanma gerceklesir ger¢eklesmez, ayagimzi giinde birkag defa
15 - 20 dakika soguk suya sokun.

soruna yol agabilir. Ates veya agri durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.
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Yaralanmadan sonra ayak
bileginiz hemen sisti ve morardi
mi?

‘r HAYIR

TR e e e e N S T G T

EVET

Deforme, ters tarafa dénmiis gibi
mi gérindyor ve agr hareket ede-
meyecek, ayaginizin izerine
basamayacak kadar siddetli mi?

v EVET

TR R e e R S

Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

\ EVET

HAYIR
e

Ayak bileklerinizin biri sis,

\

Acil yardim isteyin!

—

kizarmig ve sicak mi, atesiniz
38 °C'yi gecti mi?

Yaralanmanin Gzerinden 24 saat
gectigi halde, agri ayak bileginize
basamayacak kadar siddetli mi?

HAYIR

HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora
basvurun

Ayak bileginiz belirli bir neden
yokken 4 glndir agnyor mu?

; HAYIR

Ayak bileginizin biri ya da ikisi son
zamanlarda mi sisti; bu arada
nefes darligr gekiyor musunuz
veya kalp, bébrek ya da karaciger
hastaliginiz var mi?

HAYIR

T EVET

Her iki ayak bileginiz birkag aydan §Havir Ayak bileginiz aylar ya da yillar
beri hafif sis mi veya bir kazadan = f-= slren bir sire icinde mi agrimaya
sonra bir tanesinde agri mi var? ve sertlesmeye basladi?
EVET EVET
A \
Kendi kendine tedavi yontemlerini .
deneyin. Sis ve agn siirerse, dok- Sagllk CEmANIPAT Y2 a8 delore
tora danisin. anisi.
: @
el

Elastik varis ¢oraplart kronik sisleri énleye-
bilir. Daha fazla bilgi igin doktora veya

@

saglik uzmanma bagvurun.

Agn ve sislik gegtikten sonra esneklik
saglamak igin ayak bileginizi glinde birkag

kere dondurin.

Doktora bagvurun

Onleme

* Dogru ayakkab: giyin. Cok ayakta kaliyor-
saniz, ayakkabinizin i¢ine yumusak tabanlik
koyun. Ayaklarinizin ige donmesini énlemek
i¢in kavisli destekler kullanin.
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AYAK PARMAGI AGRISI

Oteki Nedenler

Bunvon veya bunyvoncuk
Osteoartrit (s. 224)
Enfeksiyon

Gut (s. 96)

Kirik

Soguk istrmast

Ayaga uymayan ayakkabilar
Noropati

Parmak Biikiilmesi

Cekic Parmak
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Sikayvet

Ayak parmaklarinizdan birinde veya birkaginda agri var.

Ayak Parmagi Agrisinin Nedenleri

Parmak biikiilmesi. Ayak parmaginiz (muhtemelen ikinci parmak)
aciyor ve penge gibi biikiilmiis bulunuyor. Parmak biikiilmesi ¢ok dar
ayakkab1 giymekten olabilecegi gibi bazi insanlarda yaslilik nedeniyle de
goriilebilir. Sinirlerinde tahribat olan seker hastalarinda da séz konusu
olabilir.

Cekic parmak. Ayak parmaginiz actyor ve ucu i¢e dénmiig bulunuyor.
Parmak biikiilmesi gibi ¢eki¢ parmagin da nedeni ayakkabi sorunudur;
bu durumda yiiksek ve sivri topuklar ayagin on tarafini sikistirir.
Tirnak batmasi. Ayak tirnaginizin etrafindaki deri kizarmis, sismis ve
ac1 var. Yesilimsi veya sarimsi bir akinti da olabilir. Tirnagin sivri tarafi
ayak parmag (genellikle bag parmak) derisinin i¢ine dogru biiylrse,
tirnak batmast meydana gelir. Ayaga uygun olmayan ayakkabi veya
tirnaklart dogru sekilde kesememekten kaynaklanir. Seker hastaliginiz
yoksa veya enfeksiyon (yesil veya sar1 akint1) olmamugsa, kendi kendine
tedavi yontemlerini uygulayabilirsiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

« Parmak biikiilmesi ve ¢eki¢ parmak i¢in sandalet giymeye caligin;
¢ogunlukla ayak parmaklar lizerindeki baskinin kalkmasi
rahatsizligin giderilmesi igin yeterlidir. Ayak parmaklarimzin altina
tibbi malzeme satan yerlerde bulunan, képiikten yapilmis yiikselticiler
koyabilirsiniz. Rahatsizlik siddetliyse, ameliyat bile gerekebilir.

« Tirnak batmasi s6z konusuysa ayaginizi 2 ¢orba kagig tuz katilmig
ilik suda 15 - 20 dakika kadar tutun. Tirnakla deri ayrildiktan sonra

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




Seker hastaliginiz veya bacak-
larinizda dolasim bozukluklar var
mi?

‘r EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

HAYIR

—

AYAK PARMAGI AGRISI

Act bir yaralanmadan sonra mi EVEY

bagladi? danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora

v HAYIR

i

Ayak parmaginizda (bas parmak- B Eever
fa) agn ve hassasiyet var mi; Yz
eklem kirmizi, sicak ve gigmig mi?

danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora

; HAYIR

g

Tirmaginiz batiyor; sari ya da yesil §EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

bir akinti var mi?

danigin.

B

v HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Parmak agrisi 5 gin
icinde gecmezse, saglk
uzmanina ya da doktora danigin. ( l‘
(

HAYIR

lanniz soguk mu?

Ayak parmaginiz agriyor ve ma- EVET
vimsi bir renk almis mi ve ayak-

?

tirnakla deri arasina tirnak biiytiyilinceye ve
deri iyilesinceye kadar birkag giin kiigtik bir
pamuk ya da gazli bez koyun. (Dikkat: Seker
hastasiysaniz, dolasim sistemi sorunlariniz
varsa veya iltihaplanma olusmussa, bu yonte-
mi uygulamayin.)

Onleme

Algak topuklu, 6n tarafi genis rahat
ayakkabilar giyin. Zaman zaman ayaklarimzi
oletiiriing ayak numaraniz degismis olabilir.

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
_h—n’
%ﬁ

Ayak tirnaklarimzi keserken, diiz kesmeye
dikkat edin. Ayak tirnaklarini kesmek igin
yapilmis makaslar yuvarlak tirnak
makaslarindan daha iyidir. Ayak tirnaklari
kalin oldugundan, bu tirnaklar1 kesmek i¢in
en uygun zaman, banyodan sonra
yumusadiklar: zamandir.
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BACAK AGRISI / KRAMPI

Oteki Nedenler

Stvatik

Artrit (s. 224)

Varisli toplardamarlar
Enfeksiyon

Anevrizma

Sikayet
Uylugunuzda ve/veya baldirmizda agr var. Agri devam edebilir, etmeye-
bilir de.

Bacak Agrisinin ve Krampin Nedenleri

Kramp. Ozellikle geceleyin veya dinlenirken baldirinizda veya
aya@inizda ani, siddetli agr1 olusuyor ve sanki kaslarinizda spazm varmis
gibi oluyor; kramp girmis olan kasi hareket ettirmeye calistiginizda
siddetli bir ¢ekilme oluyor ve bu bélge dokununca sert ve hassas. Ne
kadar agrili olsalar da bacak kramplar1 6nemli degildir. Hemen her
zaman krampin nedeni aligiimadik bir egzersiz veya uzun siire zor
durumda oturmak, yatmak veya ayakta durmaktir ve endiselenecek bir
sey yoktur.

Yaralanma. Bacak agriniz diistiikten sonra veya egzersiz sirasinda ken-
dinizi yaraladiktan sonra aniden basladi. Onemsiz bir yaralanmayla
kemik kirilmasi gibi ciddi bir yaralanma, kas burkulmasi ile incinmede
(s. 70) oldugu gibi, bacagimiza yik bindirerek durum kolayca ayirt edilir.
Bacaga yiik bindiremiyorsaniz, kemik kirilmus olabilir ve acil yardim
gereklidir. Kas yaralanmalari ise kendi kendine tedavi yontemleriyle
geger.

Yiizeyel tromboflebit. Baldirinizda zonklama ve yakici agriyla birlikte
agirhik hissi var. Bir damarinizin kizarmis ve iltihaplanmis oldugunu da
fark edebilirsiniz. Yiizeyel tromboflebit - deri ylizeyine yakin yerdeki bir
damarn iltihaplanmasi - muhtemelen uzun siireli yatak istirahati, ugak
veya araba yolculugu gibi uzun siireli hareketsizlik sonrasi meydana

Cocugunuzun Tedavisi diisme olmaksizin da bacak kemiklerini

- 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

* Yeni yiiriimeye baglayan ¢ocuklar ciddi bir
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kirabilir. Bacagin alt kismim yanlis yone
geviren basit bir yaralanma bile kemiklerini
kirabilir. Eger cocugunuz bacagna yik
bindiremiyorsa, kemigin kirtlmig
olmasindan kuskulanmalisiniz.



BACAK AGRISI / KRAMPI

Kazadan sonra baldinmiz da agn~ § ever
ve sig var mi veya bacaginiza yiik
bindiremiyor musunuz?

Y

Acil yardim isteyin!

‘r HAYIR

Agn hafif egzersiz veya sirekli

dinlenince gegiyor mu?

—

v EVET r HAYIR

HAYIR Bu belirti idrar sdkiicti bir ilag
yurlyis sirasinda bile baglyor ve = aldiktan veya uzun siire hareket-
siz kaldiktan sonra mi gérildii?

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
=

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

mi bagladi?

gelir. Yiizeyel tromboflebit endise verici degildir
ve agn kesici ve kani sulandiricr ilaglarla tedavi
edilerek derin damar trombozuna (s. 42)
doniismesi dnlenebilir,

Fasilah topallama. Bacaginizda egzersiz
yaparken baslayan ve dinlenince gegen
hissizlestirici bir kramp agris1 oluyor. Bu durum,
en hafif egzersizde bile bacak atardamarlari da-
raldig1 ve kaslara yeterli kan gitmedigi i¢in mey-
dana gelir. Yashlarda ve/veya sigara igenlerde
daha sik goriiliir. Cogu kez viicudun 6teki atar-
damarlarinin (6zellikle kalptekilerin)
daralmasiyla esgider.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
*  Burkulma ve incinme igin s. 70’e bakin.

* Ani kramplarda kramp giren kasi masajla ve
gererek rahatlatabilirsiniz.

Agn alismadiginiz zorlayici bir
egzersizden sonra yavas yavas

Agri siddetlenir ve bacaklariniz
siserse, kendi kendine tedavi yén-
temlerini deneyin. P

* Agnniz yiizeysel tromboflebitten kay-
naklamyorsa (buna doktor karar verir) yatip
ayaginzi ylksege kaldirarak ve nemli sicak
va da 1sitma peti uygulayarak rahatlaya-
bilirsiniz

Onleme

* Kas kramplar1 ve spazmlar egzersize
baslamadan dnce 1sinma ve gerinmeyle
onlenebilir. Egzersiz yaparken bol miktarda
siv1 almay1 ithmal etmeyin.

+ Fasilah topallamanin nedeni kan damarlarinin
tikanmasi oldugu igin, buna kars: alacaginiz
dnlemlerle kalbinizi saglikli tutmaniz ve kalp
krizini énlemeniz miimkiin olur. Sigaray1
birakin (s. 24), asir1 yag yemeyin (s. 16) ve
kilo verin (s. 25).
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BAS AGRISI

Oteki Nedenler

Ates (s. 38)

Sindizit (s. 254)

Kafein veya alkol birakma

llacin yan etkisi

Hipertansiyon (s. 234)

Dis apsesi (s. 86)

Sakak-altgene eklemi
sendromu (s. 86)

Travma

Kranival arieriti

Menenjit (s. 66)

Enfeksiyon

Glokom (s. 242)

Inme (s. 236)

Cocugunuzun Tedavisi

+ 19 yagindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agri durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

+ Basta yaralanma olmadig1 durumlarda, 3
yagmdan kiiciik cocuklarda bag agris1 ender
g0riiliir. Bagta yaralanma varsa, acil yardim

isteyin.
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+ Ug yagindan biiyiik cocuklardaki bas agrisi

Sikayet

Basiniz agriyor. Agri sikiyor gibi ve igten ice; zonklama var veya giim
glim vuruyor gibi ya da keskin ve bigak gibi saplaniyor. Mide bulantis
va da bas ddnmesi gibi baska belirtiler olabilir veya olmayabilir.

Bas Agrisinin Nedenleri:

Gerginlik. Basimzin iginde igten ige siirekli bir baski hissediyorsunuz.
Sanki basinizin etrafina elastiki bir bant sarilmig gibi ve giin ilerledikg¢e
bu artiyor. Gerginlikten veya kasmaktan kaynaklanan bas agrilari bag ve
bovun kaslarinizi farkinda bile olmadan kasmaniz nedeniyle meydana
gelir. En yaygin bas agnis1 budur.

Migren. Basiniz, 6zellikle tek tarafi ya da gdzlerinizin arkasi zonkluyor
ve bu siddetli agri cogu kez sabah basliyor. Mideniz bulanabilir, 1513a ya
da sese hassasiyet olusabilir ve yildizlar ya da panltilar gorebilirsiniz.
Migren kadinlarda erkeklere oranla daha sik goriiliir ve kalitimsal olma
egilimi tagir. Sa¢ derisindeki kan damarlar: genislediginde olusur ve
stres, peynir ve ¢ikolata yemek, kirmizi sarap igmek, orug tutmak veya
parlak sicak giines altinda egzersiz yapmak gibi belli etkenlerle daha da
siddetlenir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

« Bagsiniz agrir gibi oldugunda aspirin, asetaminofen, ibuprofen (s. 27)

pek ¢ok sorunun belirtisi olabilir, ama
kendiliginden gelip gidebilir de. Eger
¢ocugunuzda bas agrisiyla birlikte asagidaki
belirtilerden herhangi biri varsa, derhal dok-
tora bagvurun: Uyusukluk; bas éne
egildiginde artan agriyla birlikte boyun
sertligi; sivi igememe; 38 °C lizerinde ates;
ishal olmadan kusma; halsizlik; esgiidiim
kaybi; siirekli veya sabahlari uykudan bas
agristyla uyanma.




BAS AGRISI

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

gibi recetesiz satilan bir ilag alin. Bu ilaglar
erken alindiginda ¢ok etkilidir. Ancak bunlar
giinde birkag kez ve uzun bir siireden beri
kullandiginiz1 fark ederseniz, saglik
uzmanina ya da doktora danigin.
Gerginlikten kaynaklanan bas agrilar1 ¢ogu
kez masajla (bagimizin alt kismim bas par-
maklarinizla kulaklarin altindan baslayip
arkaya giderek ve sonra sakaklara ¢ikarak
ovun) veya boyun arkasina sicak uygulamak-
la geger.

Bag agriniz siddetliyse, bu migren de olabilir.
Krizin ilk belirtileriyle birlikte hemen
karanlik bir odada gozlerinizi kapatarak din-
lenin. Gozlerinizin iizerine soguk bir bez

RS R B
Gérme bozuklugu, konugma ve
Bas agriniz siddetli ve ani bir pat- §HAYIR | diistinme zorlugu, esgidim EVET R e
lama gibi mi bagladi? " | bozuklugu, kol ve bacaklarda y !
halsizlik var mi?
TR
+ EVET HAYIR
\
Ug giin gegtigi halde baginiz EVET .
Acil yardim isteyin! agriyor ve bu sizi normal 3:5! "‘(nuzma”ma ¥a da doktora
faaliyetinizden alikoyuyor mu? S0,
ReTETt 'ﬁ
+ HAYIR
: i Mide bulantisi ve/veya kusmayla i i - o
bant gserims gt mi aguyorve | AV | bifte zonkayansdaetion — Bever | concushone e SERE e
stres i E%de olgdu'unuzu mﬁ bagagrisi var mi ve bagafirisi - se sg“l\.k ufmz?mna a da dokto-
hissed? orsunuzg baslamadan 6nce gérmenizde il hang i Y
y : bozukluk oldu mu? i,
TR
EVET
\i

veya buz, alniniza buz koyun. Bu ise yara-
mazsa, saglik uzmanina ya da doktora
damigin. Doktorun ila¢ yazmasi gerekebilir.

Onleme

Ne zaman ve nerede baginizin agridigini
izleyerek bu uyaricilardan kaginin.

Giin i¢inde diizenli yemek yiyin, ancak bazi
yiyecek ve igeceklerin bazi insanlarda bag
agrist yaptigini da bilin. Alkol, muz, kafein,
cikolata, yiyecek katki maddeleri, nitratlar
(sosis ve Oteki 1slenmis etlerde bulunur), sert
ve eskimig peynir, fistik, kirmizi sarap, yapay
tatlandiricilar (aspartam) ve sirke bunlardan
bazilardir.

Geceleri dislerinizi gicirdatiyorsaniz, geceleri
kullanmak {izere spor magazalarindan diglik
almn.
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BAS DONMESI

R -

Oteki Nedenler

Alkol ve uvusturucu
kullanimi

ilacin yan etkisi

Hiper solunum (s. 166)

Migren (s. 48)

Sicak basmasi

Epilepsi

Méniér hastaligi (s. 152)

Multipl skieroz

Hipoglisemi

Anemi (s. 214)

Gegici iskemi krizi (s. 60)

Inme (s. 236)

Kalp aritmisi

Beyin tiimdrii

Tiimér
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Sikayet
Dengenizi kaybettiginizi, baginizin ddndiigiinii hissediyorsunuz ya da
diigecekmis gibi oluyorsunuz. Oda sanki etrafinizda déniiyor.

Bas Donmesinin Nedenleri

Vertigo. One ya da arkaya egildiginizde, basimizi hareket ettirdiginizde,
yukar ve agagi baktiginizda, basinizi hizla gevirdiginizde, yatakta
dondigiiniizde ya da yogun egzersiz yaptigimizda bagimz dontiyor: bu,
sadece birkag saniye siiriiyor. Cogu kez bunun bir nedeni olmaz, ancak
vertigo bazen bag yaralanmasindan sonra goriiliir veya felcle birlikte
gelir (s. 236’ya bakin). Aniden ayaga kalktiginizda basiniz donerse, kan
bacaklara hiicum eder ve beyin kansiz kalir. Bu, sik sik olmuyorsa ve
baska belirtiler yoksa, genellikle zararsizdir.

I¢kulak iltihabi. Baginiz doniiyor, ayn1 zamanda mideniz bulamyor ve
kusuyorsunuz. Gozleriniz sarsiliyor ve kulaklarimzda ¢inlama var.
Aniden baglad: ve birkag saat ya da giinden bert siiriiyor. Vestibiil siste-
mindeki denge mekanizmasinda ve ickulaginizin yarim daire
kanallarinda muhtemelen viral bir enfeksiyon olabilir,

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Birkag dakika yavag hareket edin, hareketsiz oturun ve diimdiiz éne
bakin ya da bas donmesi geginceye kadar uzanin. Vertigo durumlarinda
basin tekrar tekrar gevrilmesi i¢kulak vestibiil sistemini “yorarak™ belirti-
lerin ortadan kaybolmasina yol agabilir.

Onleme

» Stres ve gerginlikten uzak durun; gevseme tekniklerini deneyin.
Anormal derecede uzun ve derin soluk aliyorsaniz, bir kagit torba
icinden nefes alin (s. 166’ya bakin).

Cocugunuzun Tedavisi

*  (Cocugu ayaklarini yukariya kaldirarak yatirin.




Konusma zorlugu, bulanik gorme,
viicudunuzun ya da ylziiniziin
bir tarafinda uyusma veya
karincalanma ya da giigsiizlik ve
felg var m?

EVET

Y

‘r HAYIR

BAS DONMESI

Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

@ |

Gégsiniizde agri veya nefes
darligi var mi veya bilincinizi yitir-
diniz mi?

Acil yardim isteyin!

H

Yorgunluk, (6zellikle sabahlari) HAYIR
mide bulantisi var mi velveya
adetiniz atladi mi?

A R T

A EVET

Kulak giriltdsi, kulak enfeksiyo-
nu, mide bulantisi/kusma var mi

ya da receteyle yazilmig yeni bir
ilaca mi basladiniz?

EVET
/

‘r HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

A EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

A EVET

Hipertansiyonunuz var mi ya da
yuksek tansiyona kars! ilag kul-
laniyor musunuz?

HAYIR

| e S N S S I

Grip, soguk alginhigi veya st
solunum yolu iltahabi mi
gecirdiniz?

" HAYIR

Otururken ya da yatarken birden
kalktiginizda veya hizla pozisycn
degistirdiginizde baginiz mi
doniyor?

| HAYIR
v HAYIR

Panik veya bunalti krizi mi
geciriyorsunuz (sebepsiz korku,
hizl kalp atigi, terleme, agiz
kurulugu veya nefes darligi)?

; EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

Yiizde uyusma, diiz yirime

zorlugu ya da hafif bag dénmesi ~ §EVET
krizlerinden sonra genel halsizlik

var mi?

-; HAYIR

Mide bulantisi ve/veya kusma var
mi; bu, araba, ugak, tren veya
gemide mi oldu?

EVET
-
-

* Birdenbire oturup kalkmayin. Yataktan firla-
mayin, dzellikle de orta yash ya da daha

biiyiikseniz.

*  Yogun egzersiz yaptiktan sonra yavas yavas

Kendi kendine tedavi ydntemlerini
deneyin.

ylriiyerek v
zu sogutun.

danigin.
=iy

eya baska ydntemlerle viicudunu-

* Bag hareketlerinin yol agtig1 bag donmesinde

doktorunuza dzel egzersizler i¢in danisin.
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BASTA YARALANMA

Sikayet
Biling kaybi ve oteki gozle goriiliir belirtiler s6z konusu olsa da, olmasa
da bagimizdan yaralandimiz.

Bas Yaralanmalariyla ilgili Onemli Bilgiler

Bag yaralanmalarn potansiyel olarak tehlikelidir. Kafatasi beyni 6nemli
6l¢ide korudugu igin bagtaki yaralanmalarin cogunlugu 6nemsiz gikar.
En afir bas yaralanmasi otomobil ve motosiklet kazalarinda goriiliir.
Beyin sarsintisi, beyin kanamasi ve kafatasi kirigi, bas yaralanmalarinin
en ciddi sonuclaridir,

Beyin sarsintisi. Basa vuran agir bir darbe beynin kafatas: i¢inde ani
hareketine yol agar. Beyin sarsintisinda genellikle biling kaybi, hafiza
kaybi, bas donmesi ve kusma goriiliir.

Beyin kanamasi. Beyinle kafatasi arasindaki bir kan

= Sy ‘“‘ﬂ ~ | olusturarak beyin dokusuna baski yapmaya baslar.

@""n ',’5 _ . .
= 0; \ ( Basing arttikga, bas agrisi, mide bulantisi, kusma, bi-

== ling bulanikligi, kuvvet ve his kaybi ve gézbebeklerinde
cap degisikligi (sekle bakin) goriilebilir.

damari kopar ve akan kan hematom (kan pihtisi)
\
|

Gozbebeklerinde biyiikliik fark

Kafatasi kirigi. Bu, beyni sarmalayan ve koruyan

kemigin kirilmasidir. Cogu kez basin yaralanmasiyla meydana gelir.
Kulak arkasinda ve gézlerin etrafinda giirlime ve renk degisikligi, kulak-
lardan veya burunda kan ya da berrak sivi akmasi, goz bebeklerinde
biiytikliik farki, giskinlik veya kafatas1 depresyonu kafatasi kiriginin
belirtilerindendir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Bas1 yaralanan kisi ilk 24 - 72 saat gdzetim altinda tutulmahidir. Ciddi

Cocugunuzun Tedavisi olmakla birlikte uykudan kolayca uyanabili-
yorsa, gdzbebekleri aym biiyiikliikteyse,
yara 6nemsiz sayilabilir. Endiselendiginizde
hemen saglik uzmanina ya da doktora

* (Cocuklarin basi sik sik 6nemsiz yaralar alir.
Semada gosterilen belirtilerin olup
olmadigina bakin. Ilk basta sersemlemis
olsa da bilincini kaybetmemisse, uyusuk

damsin.
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; EVET

Acil yardim isteyin!

sorunlarin belirtileri bu siire
i¢inde ortaya gikar.

BASTA YARALANMA

Ereiop onah Ll o .
Basinizda ve yiziiniizde siddetli EVET
kanama, biling kaybi, kelimeleri ; P
yuvarlayarak konusma, gdz ve Ael yardim \Steym)
kulak etrafinda ciirime var mi?
i e
W
Gorme sorunu; goz, kulak ve Hafiza kaybi, fiskirmali veya
agizdan kan gelmesi: burun veya BHAYIR | siirekli kusmay gift gérme veya EVET
kulakta akinti; veya sersemlik var | viicudun bir bélimiinde gl ya da £
mi? his kaybi var mi?

; HAYIR

Nefes zorlugu, nébet ya da biling  §ever

Acil yardim isteyin!

bulanikhig: veya hassasiyet var S

mi?

‘r HAYIR

Bas agrisi ve basta sislik EVET
olmasina ragmen normal
davranabiliyor musunuz?

Acil yardim isteyin!

!
!

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Durumunuzda kotiilesme
olur olmaz, saglik uzmanina ya

Birgok durumda gozetim has-

tanede oldugu kadar evde de

yapilabilir. Hastay1 ilk 24 saat

i¢inde iki saatte bir, ikinci 24 saat i¢inde 4

saatte bir, ticlincii 24 i¢inde de 8 saatte bir

kontrol edin. Asagidaki ve semadaki belirti-

leri gériirseniz, derhal doktora bagvurun:

— Dikkati ¢eken huzursuzluk

— Gozbebeklerinde biiyiiklik fark:

— Yaralanmadan 4 saat sonra hala devam
eden bas agrisi.

*  Yaralanan bdlgeye buz koyarak burada
olugmus olan sisi indirebilirsiniz. Bu sisin
bliytikliigiiyle yaralanmanin agirlig1 arasinda
bir orant1 bulunmadigini sakin unutmayin.

Onleme

* Bag yaralanmalarinm biiyiik bir bélimii

da doktora danigin.

B

B
motosiklet kazalari sonucudur. Yasalar
dngorse de, dngdrmese de, siirlici mutlaka
baglik kullanmahidir.
Bisiklet siiriiciileri, buz patencileri ve temasa
dayali sporlarla (6zellikle boks) ugrasanlar
her zaman baslik kullanmalidir.
Otomobil siiriiciileri ve yolcular1 kemer tak-
mal1 ve arkalik kullanmalidir. Kiigiik gocuk-
lar otomobillere uygun olarak yerlestirilme-
lidir. Alkol veya zihni bulandiran 6teki
uyusturucular aldiktan sonra higbir sekilde
otomobil kullanmayin.
Bebekleri sallamaktan kaginin. Bagi yaralan-
masa da, bebekte ciddi bir beyin hasar1 mey-
dana gelebilir.
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BAYGINLIK

Oteki Nedenler

Hipotansiyon

Hamilelik

Sicaga maruz kalma

Su kaybi

Basta yaralanma (s. 52)

Gegici iskemi krizi (s. 60)

Ulser kanamasi

Epilepsi

Korku veya kétii bir sey
gormek

Aritmi

[lacin yan etkisi

Sikayet

Kisa siire igin bilincinizi kaybettiniz.

Bayginhigin Nedenleri

Postural hipotansiyon (tansivonun viicudun durusuna gore diiymesi).
Birden oturdugunuzda veya kalktiginizda basmiz déniiyor ya da
bayiliyorsunuz. Bu, kan basincinizin aniden diismesinin sonucudur. Pek
cok nedeni vardir ve 6zellikle yashlarda yemekten sonra sik gortliir. Cok
sik olursa, ayaga yavas kalkmay1 unutmayin ve doktorunuza bildirin.

Anemi. Bayiliyormusunuz gibi oluyor veya bayiliyorsunuz. Kendinizi
yorgun ve gii¢siiz hissediyorsunuz, benziniz sari; nefes darligi ¢ekiyor
olabilirsiniz; kendinizi zorladigimzda kalbiniz hizl ¢arpiyor; kilo kaybet-
tiniz (s. 147) ve istahimz kapandi (s. 128); diliniz uguklad: ve
kirmizilasty; disetleriniz (s. 88) veya burnunuz kanmiyor (s. 74).

Diisiik kan sekeri. Bayginlik geciriyor ve aglik ¢ekiyorsunuz; bunaltili
ve huzursuzsunuz. Terliyor ve titriyorsunuz, ayni zamanda kalbiniz
carpryor, bilinciniz bulaniyor ve esgiidiim kaybiniz var. Derhal seker
veya karbonhidrat alindiginda bayginlik gegebilir, fakat doktorunuza
danismaniz gerekir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Bayilan kiginin sirtlistii yatmasin saglayin, nefes aldigindan ve
nabzinin attigindan emin olun. Ayaklarini bas hizasinin yukarisina
kaldirin, giysilerini gevsetin ve rahatlamasini saglayin.

« Bilinciniz yerine gelir gelmez sakin dik oturmayin ve ayaga
kalkmayin.

Cocugunuzun Tedavisi

» Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




BAYGINLIK

llk defa bayiliyorsunuz ve/veya
diistiigiiniz icin yaralandiniz mi
ya da baginiz veya gogsiiniiz
agriyor mu, nefes darligl, uyusma
veya glesutzlik ya da kalp
carpintist var mi?

HAYIR
.

den yere diistip bayildi mi ve EVET

Acil yardim isteyin!

Y

bayginken yiizli, ayak ve bacak-

Cocugunuz sbz konusuysa, bir-
lan segiriyor mu?

; EVET

“ HAYIR

Acil yardim isteyin!

H,

Asir glneste veya cok sicak bir
yerde kaldiniz mi ve bas agrisi,
bas dénmesi, giigstizlik ve cilt
kurulugu var mi?

Y HAYIR n w’

EVET ‘ o
Acil yardim isteyin!

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

Kalp hastasi misiniz ve
bayiimadan 6nce kalp atiglariniz
fark edilecek sekilde degisti mi?

Acil yardim isteyin! \

{ B
‘- . B
A EVET ‘é y HAVIR I
: : Oturur ya da yatar durumdayken
Alt sa?ﬁeln b?;' nyfarglzkeyirgfsrig@ (HAYIR | aniden mi kalktiniz veya bir EVET | Kendi kendine tedavi yontemlerini
veye Al g -~ hastaligin nekahat déneminde 1 deneyin.
yapmis bir seker hastasi misiniz? s
R R R S N > PR R e S R
Seker hastasiysaniz ve alti saatten beri hi¢bir = (Cok sivi igin, dzellikle de sicak havalarda.
sey yemediyseniz, kuru yemis yiyin ya da Susuzluk bayginlig: tahrik eder ya da

portakal suyu igin. Doktorunuza 6giin

agirlagtinr. Alkolden uzak durun.

aralarinda neler yemeniz gerektigini sorun.

Kan sekeriniz diisiikse, bayilir gibi Onleme
oldugunuzda almak tizere yanimizda glikoz + Sakin aniden oturup kalkmayn. Cok sivi
tabletleri, tath ya da sekerleme veya meyve almak suretiyle su depolavin. Giinde {i¢ 6giin

suyu tasryin.

yemek yiyin.




BEZLERDE SiSME

Sikayet
Kulaklarinizin alt, 6n ve arka kisminda, bovnunuzun her iki tarafinda

veya arkasinda ya da koltuk altlarimizda veya kasiklarimizda yumru gibi
sislikler var (sekle bakin).

Oteki Nedenler s e : :
Bezlerdeki Sigmenin Nedenleri:
Streptokoklu bogaz (s. 64)

Ciltte tahris Enfeksiyon. Viicudunuzun iki veya

daha fazla bolgesindeki bezler sisti.

Kronik yorgunluk sendromu

Difteri Atesiniz olabilir ve kendinizi hasta

Dis apsesi (s. 86) hissediyorsunuz. Pek ¢ok viriis bezlerde
HIV enfeksiyonu (s. 232) sisme yapabilir. Sag derisi enfeksiyonu
Losemi

boynun arkasindaki bezleri sisirebilir;
Hodgkin lenfomu

Meme kanseri

mantar da dahil, ayaklardaki enfeksi- ;
Biasta feniser yonlar kasik bezlerini sigirir. Cinsel
Boyun kanseri iliski yoluyla bulasan bazi hastaliklar da
kasik bezlerinde sismeye yol agabilir.
Opiisme hastahig. Boyun, kasik ve
koltuk alt1 bezleriniz sisti ve yiiksek

atesiniz, siddetli bogaz agris1 ve yutkun- Vilcutta Laif Bazleriiln

ma sorununuz var. Bulundugu Yerler
Kabakulak. Cenenizin ucuyla kulak-

larinizin arasinda sislik var. Diisiik ates, kulak agrisi, bas agrisi ve
yorgunluk s6z konusu. Kabakulak gegiren birisiyle temas etmigsiniz ve
as1 olmamissiniz.

Kizamikgik. Kendinizde veya ¢ocugunuzda boyun arkasindaki bezlerde
sisme var ve birkag giin i¢inde viicudunuz pembe bir dokiintiiyle kap-
landi. Bu genelde hafif bir hastaliktir, ama baskalarina, 6zellikle de

Cocugunuzun Tedavisi * Sicak pansuman ve bol miktarda soguk ige-

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin! cek rahatlama saglar.

Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

Yutkunma sorunu olan gocugu sert seyler
yemeye zorlamayin.
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BEZLERDE SISME

beze var; ates gikir; yutkunma
zorlugu veya kronik bogaz agrisi
var mi?

" EVET

Sislik kasiklarda mi yoksa kulak-
larin arkasinda mi?

Bezier kizardi, hassas, agril ve EVET 2 a
Uokunlnes s ya s sis ar - ﬁzgllgnuzmanma va da doktora dSaaEllélTnuzmanma ya da doktora
mi? ) ‘
e (el
__ == e
y HAYIR A EVET A EVET
Bezeleriniz sig, bir bilylk ve sert — Gocugunuz séz konusuysa, i

giinden fazla bir stiredir atesi
37,8 °C'nin tzerinde mi?

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin. deneyin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini

—

hamile kadinlara bulastirmamak 6nemlidir.
Bademcik iltihabi: Cocugunuz bogazinin
sismesinden sikdyet ediyor ve kat1 yiyecek
yemek istemiyor. Bovnunun yan tarafindaki
bezler sis. Kendi kendine tedavi yontemleriyle
onu rahatlatabilirsiniz. Cocuk 48 saat iginde
iyilesmez ve bagka belirtiler giindeme gelirse,
saglik uzmanina veya doktora bagvurun.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* (Cok rahatsizsaniz, ihtiyag oldugu olgiide
(havluyu sicak suya batirip) sicak kompres
yapin ve aspirin, asetaminofen veya ibupro-
fen (s. 27) alin. Hassasiyet ve agn genelde
birkag giin i¢inde geger, sisin inmesi ise

]
; HAYIR
HAYIR | Bez sismesi, bogaz ya da kulak
agnist var mi?
LTINS, EOERy

g Y EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

birkag haftay1 bulur. Gegmez, daha katii olur
ve bezler siserse, saglik uzmanina ya da dok-
tora danisin.

Kabakulak olduysaniz, dalaginizi (kabur-
gamzin altinda, sol {ist tarafta bulunan) yoran
faaliyet ve sporlardan kaginin; dalak biliytiye-
bilir ve yirtilabilir.

Onleme

Viriis ve bakterilere maruz kalmak olagan bir
sey oldugu i¢in 6nlemek hemen hemen
olanaksizdir. Ancak kabakulak ve kizamikeik
astyla onlenebilir. Kendinizin ve
¢ocuklarinizin as1 olmasini saglayin.
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BILEK AGRISI

Oteki Nedenler

Tendon iltihabi (s. 170)
Artrit (s. 224)
Enfeksiyon
Osteoporoz (s. 248)
Kist

Sikayet
Bileklerinizin birinde veya her ikisinde agri ve muhtemelen uyusma,
karmcalanma var,

Bilek Agrisinin Nedenleri

Karpal tiinel sendromu. Bileginizde, bas parmak ve ilk g
parmaginizda ve muhtemelen yiiziik parmaginizin yarisinda uyusma,
karincalanma ve agri var. Agri sanki bilegizini kolunuzdan ayirtyor.
Belirtiler geceleri artiyor ve sizi uykudan uyandiracak kadar siddetleni-
yor. Ancak elinizi yatagin kenarina asip salladiginizda agn azaliyor. Bu
uzun stirerse eliniz giigstizlesebilir.

Karpal tiinel sendromu kolunuzla eliniz arasindaki rendoniarin iltihap-
lanma ve sisme nedeniyle bilek sinirine tazyik etmesi sonucunda mey-
dana gelir. Ozellikle daktilo yazmak, montaj hattinda ¢aligmak, 6rgii
ormek, dikis dikmek, golf oynamak gibi elleriyle tekrarlamali isler
vapanlarda goriiliir. Hamilelik ve menopozdaki hormon degisiklikleri
(s. 206), seker hastaligi (s. 256) veya hipotiroidizm (s. 187) gibi durum-
lar da bu sendrom riskini artirir. Karpal tiinel sendromu ¢ogu kez
kendiliginden geger ve kendi kendine tedavi yontemleri biiyiik yarar
saglar. Ancak sinirin timiiyle hasar gérmesini 6nlemek i¢in ameliyat da
gerekebilir.

Bilek yaralanmasi. Bileginizde agn ve zonklama var; muhtemelen eli-
niz agik sekilde distiiniiz. Eklemden tikirti veya gicirtt sesleri de
gelebilir. Bilek yaralanmalarinda en sik goriilen burkulma ve incinmedir
(s. 70), ancak kiigiik bilek kemiklerinden herhangi birinde kiriklar da séz
konusu olabilir.

Cocugunuzun Tedavisi aspirin vermeyin! Reye sendromu denen

» Cocugunuz bilegini yaralarsa, bu boliimdeki
kendi kendine tedavi yontemlerini
uygulayin. Ancak 19 yasindan kiigiiklere

ender, ama ciddi bir soruna yol agabilir.
Ates veya agri durumlarinda bunun yerine
ibuprofen ya da asetaminofen (s. 27) verin.
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Dinlenirken de bileginizde siddetli

HAYIR
o

BILEK AGRISI

agri, sis ve ates var m?

" EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.
-

\

Yaralanmadan sonra bileginizin

rengi degisti mi, dokunamiyor EVET

musunuz veya sekil degisikligi var
mi?

" HAYIR

\

Doktora bagvurun.

= 7-\

Kolunuzun alt kisminda veya

elinizde uyusma ve/veya EVET

Kendi kendine tedavi yontemlerini

o | deneyin. Belirtiler iki hafta icinde

karincalanma var mi ya da bu
geceleri daha da artiyor mu?

v HAYIR

71 gecmezse, saglik uzmanina ya da

doktora danigin.

\

Yukarndaki belirtilerle birlikte
yumruk yapamama ve digme
llikleyememe séz konusu mu ve
sik sik elinizden bir sey disiriyor
musunuz?

EVET

&)
Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
_/4_. ' P
=y \

Enfeksiyon. Bileginizde agriyla birlikte hizla

sisme oldu ve atesiniz 38,5 °C ve lizerinde.

Bileginizde enfeksiyon varsa antibiyotige

ihtiyaciniz olabilir,

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Karpal tiinel sendromu s6z konusuysa,
bileginizi daha fazla hasardan korumak igin
dinlenme ¢ok dnemlidir. Ornegin bilek
agrinizin nedeni biitiin giin daktilo yazmak
ise, 1 - 2 hafta bu isi yapmayin. Bu miimkiin
degilse, en azindan sik sik mola verin.
Bileklerinizi saglamlastirmak i¢in bileklik
takin. Tibbi malzeme satilan bir ditkkdndan
alacaginiz bilekligi 3 - 4 giin siirekli kullanin;
birkag¢ hafta da geceleri takin.

Bilek agrinizin nedeni yaralanmaysa,
bileginizi yukariya kaldirin, agriy1 ve sisi
azaltmak i¢in ilk 24 - 48 saat i¢inde soguk

kompres yapin. Sonraki 48 - 72 saat arasinda
ve sig indikten hemen sonra (15 dakika uygu-
lama, 20 dakika ara olmak tizere giinde 3
kere) 1lik nemli 1s1 uygulayn. Sisi indirmek
ve yarali bolgeyi korumak igin bileginize
(astrr stk degil, kavrayacak sekilde) elastik
bir bandaj sarin.

Agriy1 azaltmak igin aspirin, asetaminofen ve
ibuprofen (s. 27) gibi regetesiz satilan agri
kesicilerden kullanabilirsiniz.

Onleme

Ll

Yorucu veya tekrarlamali hareketleri i¢eren
islerde sik stk mola vererek veya bilek-
lerinizin siirekli biikiilii kalmasim onleyecek
bagka el hareketleri yaparak karpal tiinel
sendromunu Onleyebilirsiniz. Yazi yazarken
bileklerinize destek koyabilirsiniz.
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BILINC BULANIKLIGI/UNUTKANLIK

Oteki Nedenler

Ates (s .38)

inme (s. 236)

Uyusturucu ve alkoliin etkisi
Gidasizhk/vitamin eksikligi
Seker hastahigi (s. 256)
Hipotermi

Depresyon (s. 230)
Hipoglisemi

Bevin timori

Ensefalit

Frengi

Hidrosefali
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Sikayet
Bir dostunuz veya aile ferdi birden bire ya da zamanla hatirlama sorunu
yastyor. Nerede, hangi giinde ya da kim oldugunu bilmiyor.

Bilin¢ Bulanmikhigi ve Unutkanhgin Nedenleri

Yaralanma. Basa bir sey ¢arpmasi biling bulaniklifina yol agabilir. Bu
gecebilir, ama sz konusu kigi gézetim altinda tutulmalidir. Kazadan bir
stire sonra biling bulaniklig1 ya da yon bozuklugu siirerse, kafatasinin
icinde kanama olabilir; bu ciddi bir durumdur ve tibbi bakim gerektirir,
Gegici iskemi krizi. Biling bulaniklig1 ve unutkanligin yam sira
uyusukluk, karincalanma, kol ve bacak hareketinde azalma, bulanik
gdrme, konusma zorlugu da s6z konusu olur. Beyne zaman zaman kan
gitmiyor olabilir ve bu bir atardamar rahatsizliginin igareti olabilir.
Demans (bunama). Kisi 65 yasim gegtiyse, biling bulanikligi ve
unutkanhigm yan sira, temizlige ve dis goriiniime ilgisizlik, biraz 6nce
olan1 hatirlayamama, kisilik degisikligi (ajite olma ve sinirlilik)
goriilebilir. Depresyon ve/veya beslenme azlifi ya da demans s6z konusu
olabilir. Demans, ender olmakla birlikte genglerde de goriilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Biling bulanikligim ve unutkanligi kendi kendine tedavi yontemleri

yoktur. Belirtiler semasina bakarak acil yardim mi ¢agiracaginiza, yoksa

doktora m1 bagvuracaginiza karar verin.

* Atesin yol agt1g1 durumlar igin s. 39’a bakin,

* Soz konusu kisi seker hastasiysa ve bir 6giin atladiysa, kuru meyva ya
da portakal suyu iyi gelebilir. Ara yiyecekler i¢in doktorunuza
danisin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




Biling bulanikligi kafadaki yaralan-

BILING BULANIKLIGI/UNUTKANLIK

madan sonra aniden mi basladi?

; HAYIR

Konusma zorlugu, bas dénmesi,
bulanik gérme, uyusma ya da

karincalanma veya kol ve bacak-
larda hareket zorlugu var mi?

“ EVET

Acil yardim isteyin!

HAYIR ; - Saglik uzmanina ya da doktora
= Acil yardim isteyin! danisin.
y =
A EVET A EVET
— Cocugunuz séz konusuysa, abuk
| SUbuk konusma, ajte ya da Ates 39,5 °C iizerinde mi?

sersem davranig, olmayan seyleri
gbrme ya da isitme var mi?

|HAYIR

‘r HAYIR

EVET
Doktora bagvurun.

2225

Cocugunuz sdz konusuysa, atesi
38 °C (zerinde mi ya da basini
one dogru egmeye veya bir sey
icmeye kars! cikiyor mu?

‘r HAYIR

Ates, Oksirlk, idrar yolu kontrol
_ ) eveT | kayby, kisilik degisikligi, kisisel HAYIR s :
igsj\ﬁnuzmanma ya da doktora < temiziige aldirmama ya da yakin E:Sn?%[m kusma ve sersemlik
&, zamandaki olaylan unutma soz :
konusu mu?
A EVET HAYIR Y EVET
. Biling bulanikigr baglamadan
Seker, kalp ya da akciger I, once sdz konusu kisi alkol,
hastaligi var mi? = uyusturucu veya receteli bir ilag Doktora bagvurun.
kullaniyor muydu?
-e
] EVET
Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
j22=5)
Onleme
* Regcetesiz satilan ilaglardan uzak durmak * Uyusturucu ve alkol miiptelalara yardim
gerekir. edin.
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BITLENME

Sikayet

Deriniz kasimiyor; kizardi ve pul pul oldu.

Bit Hakkinda Onemli Bilgiler

Bit, susam tohumu biiyiikliigiinde minik bir bocek veya parazittir. Insan-
dan insana kolayca bulasir ve insan kanini emerek yasar. Ugmaz ve
ziplamaz, ama konagina yapisir veya dokiliir. Konaktan ayrildiktan 48
saat sonra olur; dustiikten sonra yumurtalari ¢atlamaz. Rahatsizlik verse
de saglik agisindan bir risk olusturmaz.

Bas biti. Ozellikle okuldan, yuvadan veya kamptan bit kapan gocuklarda
goriiliir. Kafa derisinin kanmini emer ve siddetle kagman kirmizi benekler
olusturur. Cok kiigtik oldugu i¢in kafa bitini gérmek ¢ok zordur. Daha
¢ok kafa derisine yakin sag diplerindeki beyazimsi yumurtalarini fark
edebilirsiniz. Vicutta kaldiklari siirece ve tedaviden 24 saat sonra insan-
dan insana gegebilir.

Kasik biti. Bu tiir bit insandan insana cinsel iliskiyle ve bazen de
tuvaletlerin oturma kisimlarindan, yatak ¢arsaflarindan veya havlulardan
gecer. Kasik biti daha ¢ok pul pul deriye va da kepege benzer.

Viicut biti. Bu bit cinsi giysilerde ve yataklarda yasar ve viicuda sadece
aciktif1 zaman gelir. Viicut bitiniz varsa, kiigliciik kaginan kirmizi nokta-
lar fark edersiniz. Birbirine yapismis, kasintili birka¢ kabarcigin nedeni
bite benzeyen tahta kurusu olabilir.

Cocugunuzun Tedavisi »  Cocugunuzda bit varsa, kiminle yakin

* En az haftada bir kere bitin en ¢ok
gorildiigi donemde (Agustos - Kasim arasi)
¢ocugunuzun basini kontrol edin. Kafasin
sik sik kagiyorsa, daha sik kontrol edin.

iliskide oldugunu 6grenin. Arkadaslarinin
anne-babalarina ve okula haber verin.
Regetesiz ilaglarin talimatlarini iyice okuyup
¢ocugunuzu tedavi edin.
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Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Biti receteli veya regetesiz satilan bir siirii ilagla
tedavi edebilirsiniz. Doktora danisin. Prospek-
tiiste yazilanlara aynen uyun. Bu ilaglarin fazlasi
tehlikeli olabilir. Bazi tavsiyelerde bulunalim:

+ Saglari sirkeye batirilmis ince digli bir tarak-
la, biittin bitler ve yumurtalar ayiklanincaya
kadar dipten disariya dogru taramak gerekir.

« Biitiin taraklari, firgalar1 ve sag tokalarini
birkag saat hasarat 6ldiiriicii sampuana ya da
10 dakika sabunlu sicak suya batirin.

BITLENME

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

EVET

g - o
Kagimaktan agiimis yaralariniz ve B ever 2
sunlardan bir tanesi var mi: Ates, o dS;l{g];‘M‘(nuzmanma ya da doktora
kirmizilik, sisme ya da akinti? 3.
BB

; HAYIR

Cocugunuz s6z konusuysa, aler-
Hamile, emzikli misiniz veya HAYIR | jisi veya bagka saglik sorunlari EVET
gocugunuz 2 yasindan kiigiik mgi? 7| var mi, kag ve kirpiklerinde bit

veya bit yumurtasi buldunuz mu?

e _
Y EVET Y HAYIR
I

Bit ve/veya yumurtalanni kas dip-
Saglik uzmanina ya da doktora lerinde, kasik bdlgesinde, yatak
danigin. carsaflarinda ya da giysilerde mi

gorduntiz?

E | e S e e T e G S SRy

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Bir hafta icinde bitten
kurtulamazsaniz, saglik uzmanina_§
ya da doktora danisin. . :

elektrik siipiirgesiyle temizleyip torbasini

atin.

lidir.

Onleme

= Yatak takimlarim ¢ok sicak suda yikayin.

» Bir aile ferdinde bit varsa, otekiler de tedavi
edilmelidir. (Hamile, emzikli kadnlarla 2
yasindan kiigiiklerin tedavisi i¢in doktora
danismalisiniz.)

= Kasik bitiniz varsa, tiimiiyle tedavi olmadan
cinsel iliskiye girmeyin. Son birkag ay iginde
birlikte olunan eslerin tiimiine haber verilme-

Sicak, biti ve yumurtalarmi dldiiriir.
* Yikanmaz bitli nesneleri kuru temizlemeye

verin veva havasi alinmig bir plastik torbaya
koyun. Bu torbay1 2 hafta sonra disarida agip

iyice silkeleyin.
+ Biitlin yataklari, yastiklari, tiiylii oyuncak
hayvanlari, halilar1 ve désemeli mobilyalari

*  Sik sik yikanin.

Ayni giysiyi 1 - 2 giinden fazla giymeyin.
Yatak ¢arsaflarini sik sik degistirin.
Bagkasinin taragini, firgasini, sapkasini veya
basligini kullanmayin.

63 [MIE[S]S]



BOGAZ AGRISI

Oteki Nedenler

Alerji

Sigara igmek

Mide eksimesi (s. 162)
Siniizit (s. 254)

Epiglot iltihab1

Grip

Tiroidit

Krzamik

Bademcik iltihaba (s. 57)
Opiisme hastahi (s. 56)
Kronik yorgunluk sendromu

Sikayet

Bogazinmz incindi ve kizardi. Aci veriyor ve sismig de olabilir.

Bogaz Agrisinin Nedenleri

Farinjit. Bogazinizda iltihap ve agr1 var. Ates, bez sismesi ve yutkunma
zorlugu da goriilebilir. Bunun nedeni bir viriis veya bakteri olabilir.
Streptokoklu bademcik. Streptokok adi verilen bir bakterinin sonucu-
dur. Cocuklarda yetiskinlere oranla daha sik gdriiliir ve ¢ok bulagicidur.
Genellikle ates, sismeyle birlikte agri, gene altindaki bezlerin sismesi ve
bogazin arkasinda beyaz noktalarla birlikte goriiliir. Bu hastalik laboratu-
var testiyle teshis edilir ve tehlikeli sonuglara gotlirecek komplikasyon-
lart 6nlemek igin antibiyotikle tedavi edilir.

Larinjit. Ses telleriniz iltihapland: ve sisti. Sesiniz kisilmis veya tiimiiyle
gitmig olabilir. Bunun nedeni bir viriis ya da alerjidir veya ses tellerini
asir1 yormaktir, Larinjit genellikle kendi kendine tedavi yontemleriyle
geger.

Kabakulak. Kulaklarinizin dniindek: veya altindaki bezler sisti; ¢cene
kemiginizi hissedemiyor olabilirsiniz. Sik goriilen 6teki belirtiler ates ve
kusmadir. Kabakulagin nedeni bir virtistiir.

Cocugunuzun Tedavisi ¢ Hemen hemen biitiin solunum yollar

+ 19 yagindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da ascta
minofen (s. 27) verin.

*  Cocugunuzda yutkunma zorlugu veya nor-
male gore fazla salyalanma varsa, doktora

bagvurun.

hastaliklan tlikiiriikle geger; bu nedenle
gatal-kasik paylagsmaktan uzak durun. Hem
kendi ellerinizi hem de ¢ocugunuzunkileri
sik sik yikayin.

*  Solunum yollar hastaliklarinin ¢ogu 7 - 10
giin stirerken, enfeksiyonlu épiisme hastalifi
(s. 56) haftalarca bogaz agris1 yapabilir.
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Yutkunma veya nefes alma EVET

zorlugunuz var mi?

; HAYIR

Ates ve bogazinizin arkasinda
beyaz noktalar veya cerahat var

HAYIR
.

Acil yardim isteyin!

BOGAZ AGRISI

Atesiniz var mi ve streptokoklu
bademcigi olan birisiyle yakin

mi ya da cildinizde bir kirmizilik
doktiniz md?

7| temasiniz oldu mu ya da

yutkunurken cok aci var mi?

EVET

Saglk uzmanina ya da doktora
danisin.

; EVET ; HAYIR

-

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
doktora danigin.

s

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Agriy1 azaltmak igin aspirin (s. 27) gibi
recetesiz satilan bir ila¢ alabilirsiniz.
Bogazimzdaki rahatsizlik sizi oksiirtiiyorsa,
oksiirtik surubu veya pastil deneyin. Burun
akmasi icin (antihistamin igeren veya iger-
meyen) bir burun damlasi kullanabilirsiniz.
Bogazinizi rahatlatmak i¢in asagidakilerden
birisini veya birkagini yapabilirsiniz:

— Pastil emin

— Bol siv1 alin. Corba veya ¢ay1 balla ya da
limonla i¢in.

—  Tuzlu suyla (1/4 ¢ay kasig1 tuza 250 gr
sicak su) veya regetesiz satilan agiz
yikama sulariyla gargara yapin.

Rahatsizlifin nedeni kuru havaysa, soba veya

radyatoriin lizerine i¢i su dolu bir kap

koyarak havay1 nemlendirin.

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin. Agriniz 2 haftada
gecmezse, sadlik uzmanina ya da

Ses telleri agimmugsa (bagirmak, sark: séyle-
mek veya ¢ok fazla konugmak sonucu)
sesinizi dinlendirin.

Sigaradan kaynaklaniyorsa, sigaray1 azalt-
maya veya birakmaya calisin (s. 24).

Onleme

Bogaz agrinizin tekrarlamasini énlemek igin
bunu meydana getiren nedene gore bazi
onlemler alabilirsiniz. En 6nemlisi hastaliga
yol agan nedeni ortadan kaldirmaktir. Sigara
i¢iyorsaniz, birakin. Odadaki hava kuruysa,
nem yapin. Sesinizi asir1 kullaniyorsaniz,
buna son verin. Mide ekgimesinden kay-
naklaniyorsa, s. 162"ye bakin.
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BOYUNDA AGRI/ SERTLESME

E——
Sikayet
Boynunuzda agr ve/veya sertlesme s6z konusu.
Boyunda Agrinin ve Sertlesmenin Nedenleri

Oteki Nedenler Kas incinmesi ve spazm. Boynunuzda agr1 ve sertlik var, ama kisa siire

P once herhangi bir kaza gegirmediniz ve baska belirtiler yok. Kas incin-
rirt (s. ¥ LT = sy e
mesi ve spazm boyun agrisinin en sik goriilen nedenidir. Kotii durus,

Disk kavmast

O ke duygusal stres ve gerginlik (bu durumda fark etmeden boyun kaslarimzi
Kalp krizi (s. 102) uzun siire gerersiniz), eski veya yeni boyun yaralanmasi gibi pek ¢ok
Kolesistit neden s6z konusu olabilir. Kendi kendine tedavi yontemleriyle rahatlaya-
Peritonit bilirsiniz.

Sinir sikismasi. Boynunuzdaki agr1 kolunuza kadar vuruyor ve tek
tarafli. Kolunuzda veya elinizde uyusma veya karincalanma da olabilir.
Artrit (s. 224) veya boyun sakatlanmasi sonucunda omuriliginize bir sinir
sikismis olabilir.

Menenjit. Ates, siddetli bag agrisi, mide bulantisi/kusma, bas dénmesi
veya biling bulanikligiyla birlikte boynunuzda yogun bir agri var ve
pariltil 1518a baktifiniza gdzleriniz de agriyor. Boynunuz o kadar sertles-
mis ki, ¢enenizi gégsiiniize degdiremiyorsunuz. Menenjit boyun agrisinin
ender, ama ¢ok tehlikeli bir nedenidir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
- Boyunda agn ve sertlesme daha ¢ok kas incinmesinin sonucudur; rahat-
lamak i¢in sunlar yapilabilir;
*  Yatagiizin sert olmasina dikkat edin. Sabahlari agriyla uyanirsaniz,
daha ince bir yastik kullanin veya yastiksiz yatin.

Cocugunuzun Tedavisi + Eger cocugunuzda boyun agrisiyla birlikte
ateg, huysuzluk veya uyku hali varsa, acil
yardim isteyin.

19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agri durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.
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BOYUNDA AGRI / SERTLESME

Boynunuz cok sertlesti. Ayni
zamanda ates, mide bulantisi,
bas donmesi ya da biling
bulaniklig ve bas agnisi var mi?

EVET

i

Acil yardim isteyin!

‘r HAYIR

Kisa siire 6nce boynunuzu yara-
ladimiz mi, kol ve bacaklarinizda
halsizlik var mi?

HAYIR
-

\

EVET

Adri velveya uyusma/karincalan-
ma kelunuza vuruyor mu ve
viicudunuzun tek tarafinda mi?

; HAYIR

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Doktora bagvurun.

belirti yok mu?

Boyunda agn ve sertlik var; bagka

Kendi kendine tedavi y6ntemlerini

Tekrarlayan veya bir siiredir devam eden
boyun agrisi i¢in, gergin kaslarn gevsetmek
tzere sicak (sicak suda islatilmig havlu)
uygulaym. Agri bir kaza sonrasi baglamigsa,
doktora bagvurun.

Aspirin, ibuprofen veya asetaminofen (s. 27)
gibi regetesiz satilan bir agr kesiciyi
deneyin. Bunlar boyunda agr1 ve sertlesmeye
kars1 regeteli ilaglar kadar etkilidir.

EVET deneyin. Bir haftada gegmezse,
saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Onleme

Sadece otururken ve ayakta dururken degil,
ayni zamanda hareket ederken de durusu
diizeltmek boyunda agr1 ve sertligi dnleye-
bilir. Dik oturun, g6gsiiniizii sisirin, ¢enenizi
hafifge egin ve basinizi kulaklarinizi
omzunuza degdirecekmis gibi yapin.
Kaslarimzin gerildigini hissettiginizde
yaptiginiz isi birakip mola verin. Boynunuza
masaj yapin, basinizi déndiiriin ve derin
derin nefes alin.

Boynunuzu egzersizle gevsetin. Baginizi hafifce gogstiniize edin ve sonra birkag kez bir saga, bir sola gevirin.
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BOCEK SOKMASI / ISIRMASI

B
Sikayet
Cildinizde kirmizi bir sislik veya bélge olustu; kasintyor, sis ve aciyor.
Bir seyin soktugunu veya isirdigini fark etmeyebilirsiniz.

Bocek Sokmasi ve Isirmasi Hakkinda Onemli Bilgiler

Aci1 vermesine ve korkung kasintiya yol agmasina ragmen, kene, karadul
oriimcegi, kahverengi miinzevi 6riimcek ve akrep disindaki bocek sok-
masi1 ya da 1sirmasi vakalar ender olarak ciddidir. Ancak 1siriga veya
sokmaya kars1 alerjiniz varsa, ¢ok ciddi belirtiler ortaya ¢ikabilir.

Ar sokmasi. Arinin zehrini akitmasi bir sokma olayidir. Ciltteki tahris
ve rahatsizlik (kiiglik sis de dahil) birkag giin iginde gegmelidir. Ancak
ar1 sokmasina kars1 alerjiniz olabilir. Mide bulantis1 ve kusma, nefes
almada zorluk ¢ekme; gozlerin etrafinda, dudaklarda veya bogazda sislik
bunun belirtileridir; biling kaybi bile gériilebilir.

Karadul 6riimcegi 1sing. Isirik acimiyor, ama karinda spazm, karin
sertlesmesi, nefes alma zorlugu ve muhtemelen mide bulantisi, kusma,
bas agrisi, terleme, seyirme, sallanma ve karincalanma var, Karninda
kirmizi bir kum saati isareti olan yaklagik 3 cm genisliginde ve 5 cm
uzunlugundaki bir parlak kara driimceek tarafindan 1sirilmigsiniz. Veya
orimcegi gormediniz, ama bir odun y1gimmnin, ahsap kuliibenin yaninda,
bodrumda veya ev disindaki tuvalette bulundunuz.

Kahverengi miinzevi driimcek 1sirigi. Mavi ya da mor alacali bir nokta,
etrafinda beyaz bir halka ve onun etrafinda daha bilyiik bir kirmizi halka
olustu. Kara oriimcekten daha kiigiik olan ve sirtinda kemana benzeyen
beyaz bir sekil bulunan kahverengi ériimcek tarafindan 1sirilmigsiniz. Bu
1sirik tehlikelidir.

Pire 1singi. Ayak bileklerinizde, bel ¢izgisinin alt kisminda veya giysi-

(;Ocugu nuzun Tedavisi * Pek ¢ok 1sirik zehirli degildir. Yetiskinler i¢in

« 19 yagindan kiigiiklere aspirin vermeyin! gecerli olan kendi kendine tedavi yontem-

Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun verine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

= Zehirli érimcek 1siriklari gocuklar agisindan
yetiskinlere oranla daha tehlikelidir. Isirigin
iizerine buz veya soguk kompres koyun ve gerekir.

lerini uygulayin. Genelde kizarti ve sis bir
glin sonra ortaya ¢ikar. Isirilan bolge
kasiniyorsa, bu basit bir lokal reaksiyondur
ve soguk uygulamak yararh olur. Eger o
bélge aciyorsa, ikincil bir enfeksiyon s6z
konusu olabilir ve doktora bagvurmaniz

derhal acil yardim isteyin.
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BOCEK SOKMASI / ISIRMASI

Acil yardim isteyin!

€3

A EVET

|HA\"IR

Bir érimeek tarafindan 1sinildiniz:
Isingin yaninda mavi veya mor
alacalik var veya yayilmis bir
dokiintil ya da kurdesen var mi?

‘r HAYIR

Bas agnisi, mide bulantisikusma,
asir ter ve/veya o bolgede
karincalanma var mi?

3

+ HAYIR

O bélgede kizarma, sis, aci ve
cizgiler, 38,5 °C ve lizerinde ates
var mi?

/

" EVET

Saghk uzmanina ya da doktora
danigin.

5553

B -
Akrep tarafindan isirildiniz; B
bayginlik, biling bulanikligi, beniz Sl § A
soluklugu, soguk ter, uyku hali ® Acil yardim isteyin!
veya nefes alma zorlugu var mi?
b
Y HAYIR A EVET
— Bir 6riimeek tarafindan 1sinidiniz;
2 i i gozlerde, dudaklarda veya cinsel
Isirk agizda veya dilde mi? organlarda sis; karin agrisi; veya
kas se@irmesi/silkmesi var mi?
e )
EVET
A
EVET
Acil yardim isteyin! Acil yardim isteyin!
Isirktan bir akinti geliyor mu veya
y , o - HAYIR | derin bir yara olustu mu ya da HAYIR
ggrr]]gi%:]endme tedavi yontemierini % kendi kendi tedavi uygulamaniza
R ragmen 24 saat icinde gecmedi
mi?
o . . y EVE!
lerinizin ag¢tk bolgelerinde
agir1 kaginma veya kirmizi yaralar
Saglik uzmanina ya da doktora
olustu. Ot ya da fundalikla -y
ugrastiniz, Yaranin ortasinda kiigiik
kirmizi bocekleri veya noktalar: R

gorebilirsiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Biitiin 1siriklar i¢in: Isirk ciddi degilse ve
acil yardimi bekliyor olsaniz bile, hemen buz
veya soguk kompres uygulayin. Recetesiz
satilan bir agr kesici deneyin.

Kagmti stz konusuysa, s. 76’va bakin.

Kene s6z konusuysa, gazyagi, petrol veya
alkol kullanmayn.

Onleme

Bdceklerle temasa girebileceginiz saman,

tahta, ¢alilik veya benzeri yerlerden uzak
durun. Koruyucu giysi giyin. Dietilolamid
igeren bocek ilaglart kullanin. Bunlar 2
yasindan kiiglik ¢ocuklara siirmeyin ve siirer-
ken gozlere bulasmamasia dikkat edin.

Art bulunan bélgelerde parlak renkli giysiler
glymeyin.

Sizde, cocuklarinizda ve ev hayvanlarinda
kene olup olmadigini diizenli yoklayin.
Koku sagan parfiim, sag spreyi veya deodo-
ranlardan uzak durun.
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BURKULMA / INCINME

Sikayet

Eklemlerinizden birisini burkarak veya agindirarak yaraladiniz. Yaralanan
bolgede agn veya hassasiyet, muhtemelen de sis, kizariklik veya iiriik
var. Yarali bolgeyi hareket ettirmekte zorlaniyor olabilirsiniz.

Burkulma ve incinmeler Hakkinda Onemli Bilgiler

Burkulma ve incinme bir eklemin kemiklerini baglayan ve eklemin
hareketindeki saglamlig: saglayan dokularin yaralanmasidir. Burkulma
bagin gerilmesi ve yirtilmasidir; incinme ise kas gerilmesidir. Burkulma
ve incinme ani ddnme ya da gerilme gibi eklemi normal hareket alani
diginda harekete zorlayan bir travmadan sonra meydana gelir. Biitiin
cklemlerde miimkiin olmakla birlikte, en ¢ok ayak bileklerinde, dizlerde
ve parmaklarda meydana gelir. Burkulma ve incinmelerin siddeti, hafif
dereceden ameliyat gerektirecek dereceye kadar olabilir. Genellikle kendi
kendine tedavi yeterlidir. Yarali bir eklem genelde 24 saat iginde yiik
tasimaya baslar ve 2 hafta iginde iyilesir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Agrn hisseder etmez, yaptiginiz isi birakin. DBBY (dinlenme, buz,
baglama, yukariya kaldirma) formiilinti uygulayin. O bélgeyi bir giin
kadar dinlendirin; dayanabileceginizi hissettiginizde faaliyetinizi
yavas yavas artirin. Dinlenme déneminde giinde birkag kere 10 dakika
tatbikat 10 dakika ara olmak iizere buz koyun. Elastik bir bandajla
bolgeyi sikmadan koruyacak sekilde baglaym. Bolgeyi yukariya
kaldirarak eklemlerdeki sivilarin akmasini saglayin.

* Parmak ekleminizi burktugunuzda eklem sismeden &nce hemen biitiin
yuziiklerinizi ¢ikarin.

* Agn ve siskinligi rahatlatmak i¢in aspirin veya ibuprofen (s. 27) gibi
regetesiz satilan bir agri kesici alin.

Cocugunuzun Tedavisi * Cocuklar agrilarim ifade edemeyebilir; bu

* 19 yagindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-

minofen (s. 27) verin. -

nedenle burkulma ve incinme vakalarinda

onlan yakindan izlemek gerekir. Birden
faaliyetlerini durdurur ve viicudun yiikiinii
bir tarafa vererek topallamaya baslarlarsa,
tibbi miidahale gerektiren bir yaralanma s6z
konusu demektir.
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BURKULMA / INCINME

fao st T
Eklemi ancak siddetli agriyla mi
hareket ettirebiliyorsunuz veya EVET | 5agiik uzmanina ya da doktora
agirhginizi yaral bacak tarafina = danigin.
bindiremiyor musunuz?
.":T"EJ.*
* HAVIR
Yarali eklemde sekil bozuklugu Karincalanma, uyusma veya duyu
veya egri-biigrilik ya da agin HAYIR | azalmasi; asin sisme veya Saglk uzmanina ya da doktora
sogukluk, beyazlik veya renk =1 kemige bastirdiginizda agr var danisin.
dedisikligi var mi? mi? B
Vo= 0
S S . éﬁd 7
Y EVET y HAYIR

Kendi kendine tedavi ydntem
deneyin. Eger 48 saat icinde
iyilesme olmazsa, sadlk

uzmanina ya da doktora dani

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

=)

lerini

sin. (-

=

Onleme
* Burkulma ve incinme vakalarinin pek ¢ogu
evdeki kazalarda meydana gelir. Bu nedenle

evinizi kazalara kars1 emin hale getirin.

-

kas veya eklemleriniz agrimaya
basladiginda, yapmakta oldugunuz
hareketi brrakin.

Merdivenlere parmaklik yaptirin.
Banyoda ve duslarda lastik yayg: kullanin.
Kapilarin ve merdiven basamaklarinin
aydmnlik olmasini saglayin.

Ayakkabi, oyuncak alet-edevat gibi nes-
neleri herkesin takilip diisebilecegi yerlere

koymayin.

Burkulma ve incinmenin bir baska énemli

nedeni sportif faaliyetlerdir. Koruyucu

onlemler alin.

— Zorlayic fiziksel faaliyetlerden once
vavas ve gerici hareketlerle 1sinin ve
yogun egzersiz bittikten sonra 5 dakika
soguyun (sekle bakin).

— Kendinizi zorlamayin. Agr1 viicudun size
yavaglamaniz gerektigini ifade etmesidir;

@

‘2

Sag dizinizi agirfiginizi sol
ayaginiza vererek bikin.
Sag ayaginizin 6n
kismindaki kaslarin
gerildigini hissedin. Her iki
hareketi sol bacaginizla
tekrarlayin.

Ellerinizi bel hizasindaki diiz
bir zemine dayayin. Sag
bacag@inizi geri atin, gerin,
sol bacaginizi viicut yliki
sa bacakta olacak sekilde
bikin. Sad bacaginizin
arkasindaki kaslarin
gerildigini hissedin.




BURNA YABANCI CiSIM KACMASI

Cocudunuzun

Tedavisi

*  (Cocugun burnun-
dan higbir sey

¢ikarmaya
¢aligmaym. Bunun
yerine doktora
basvurun.
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Sikayet

Burnunuza yabanci bir cisim kagti.

Burna Kacan Yabanci Cisimler Hakkinda Onemli Bilgiler
Gocuklar burunlarina bir sey sokmaya veya koklamaya meraklidir. Cocuk
sikdyet etmeye veya asir1 hapsirmaya baglayincaya kadar anne-babalar
sorunun farkina varamayabilir. Yabanci cisim burunda fark edilmeden
uzun stre kalirsa, burnun i¢ duvarlar siser ve burun tikanabilir; ¢iiriik
kokulu enfeksiyon veya kanli akint1 da olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Kendi kendine tedavi yontemlerinde ¢ok dikkatli olmalisiniz. Cikarmak

i¢in yapilacak denemeler yabanci cismin akcigerler tarafindan teneffiis

edilmesine yol agabilir.

* Pamuklu gubuk veya baska bir seyle diirterek gikartmaya ¢aligmayin.

* Burunda birkag saattir duran bir cismi ¢ikartmaya galismayin.

*  Agzinizdan nefes alin.

+ Cismi yerinden oynatmak igin bir elinizle 6teki burun deligini
kapatirken, s6z konusu burun deliginden disariya iiflemeye ¢aligin.
Hizli iiflemeyin. Birkag kere iifledikten sonra durun.

+ Cisim goriiniiyorsa ve cimbizla aliabilecek gibiyse, bir kez denemede
bulunun. Basarili olmazsaniz, saghk uzmanina ya da doktora danisin.

Onleme

* Burnunuza kiigiik ve keskin cisimler sokmayin.

Siz veya gocugunuz bir burun
HAYIR deliginden nefes almakta

= zorlaniyor mu, burunda ve
gbzlerde sulanma ya da sik sik
hapsirma var m?

Burnunuza yabanci bir cisim mi
kacti? el

“ EVET -.‘r EVET

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin. Cismi cikartamazsaniz,
sadlik uzmanina ya da doktora
danigin.

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin. Bunlar etkili olmazsa,
sadlik uzmanina ya da doktora
danisin.




BURUN AKMASI

Sikayet

Burnunuz akiyor.

Oteki Nedenler

Soguk alginlig: (s. 192)
Grip

Szt (s, 5543 Burun Akmasinin Nedenleri
Soguk havaya tepki Saman nezlesi. Burnunuz tikali ve akiyor; gozleriniz kaginiyor ve
Hamilelik hapsiriyorsunuz, ama baska hastalik belirtileri yok. Bu, muhtemelen aler-
Jidir. Kendi kendine tedavi yontemleri yararl olabilir.
: Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Cocug_u_nuzun +  Soguk alginhigi s6z konusuysa, s. 193’e, alerji igin s. 255¢, sinfizit
Tedavisi

i¢in 8. 255°e bakin.
¢ 19 yasindan

kiiciiklere aspirin Onleme
vermeyin! Reye

+ Alerji yapan nesneleri tespit edin ve ortadan kaldirin. Serin ve soguk
sendromu denen

g havalarda iyi giyinin. Ellerinizi sik sik yikaymn. Giinde en az 6 - 8 bar-
ender, ama ciddi

bir soruna yol
acabilir. Ates veya
agri durumlarinda
bunun yerine

dak siv1 icin.

ibuprofen ya da
asetaminofen
. ; : ok w Soguk alginigindan mi
Kendi kendine ted tem| =
(s. 27) verin. dg:e;inérﬁlén;[]rfigai:ldéoi;i\ee?n?émi EVET kuskulaniyorsunuz (ates, bogaz
olmazsa, saglik uzmanina ya da e el ey
gozlerde kasinti ve hapsirik var

doktora danigin.

m?

; HAYIR

Cocugunuz sdz konusuysa,
dokiintd, kulak agrisi, anormal
bas dénmesi ve bir sey icmeyi

Burnunuzdan koyu, bulanik bir
akinti, gozlerinizin yukarisinda
veya yanaklarinizda hassasiyet

HAYIR Cocugunuz sdz konusuysa, 39 °C  §HavIrR
= ve (zerinde ates veya hizl ya da -
giriiltali nefes alma var mi?

\

var mi? reddetme var mi?
= mres
EVET EVET EVET
Y y Y
Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da dokiora
danisin. danisin. danigin.
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BURUN KANAMASI

Oteki Nedenler

Hipertansiyon (s. 234)

Hemofili (s. 138)

Tiimdr

Kan damar hastaligi (s. 83)

Kanda trombosit
bozuklugu (s. 82)

Antikoagiilan tedavi

Kuru hava

Alerji

Aspirin kullanimi

Burnu sivri bir sevle
karistirmak

Kokain kullanimi

Kan pihtilagmasi bozuklugu

Ldsemi

Cocugunuzun
Tedavisi

* Bu bashik
altindaki
Kendiniz ne
vapabilirsiniz? ve
Onleme ile ilgili

Sikayet

Burnunuz kaniyor.

Burun Kanamasinin Nedenleri

Yaralanma. Burnunuza veya basiniza gelen bir darbe sonucu burnunuz
agir1 kaniyor, ama kendi kendine yardim yontemleri uyguladiktan sonra
kanama durdu. Simdi burnunuzdan kan ya da berrak bir sivi siziyor; bur-

nunuz sis, kirtlmis ya da sekli bozulmus gibi gériiniiyor.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Normal, basinzi dik tutarak sakin oturun. Burun kemiginin altindan
bastirarak burnunuzu siki siki kapatin. Burnunuzu 15 dakika siirekli

tutun. Agzinizdan nefes alin.

Onleme

* Sik sik burnunuz kaniyorsa, havayi nemlendirecek bir alet kullanin
veya burnunuzun igine giinde iki kere vazelin siiriin. Aspirin, iltihaba
kars: steroid disi ilaglar ve steroidli burun spreylerini asir1 kullanmak-

tan sakinin.

; EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.
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bilgileri okuyun.
Burnunuz fiskirarak mi kaniyor ve
15 dakika kapatip tutmaniza EVET Saglik uzmanina ya da doktora
ragmen kanama devam ediyor danisin.
mu?
HAYIR
Y
aur o a0 anen_| it vy it ot
bogaza akmas! seklinde mi = gi bir ilag allyor musunuz veya
bagladi? kanama sik sik mi oluyor?
e

v EVET

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Kanama sirer veya
fiskinr gibi olursa, doktora
basvurun.

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.




BURUN TIKANIKLIGI

Oteki Nedenler

Alerjik nezle (s. 254)

Soguk alginlig: (s. 192)
flacin yan etkisi

Nem azaltict sprey kullanma
Grip

Siniizit (s. 192)

Hamilelik

Polip

Yabanci cisim (s. 72)

Septum deviasyonu

Cocugunuzun

Tedavisi

* 19 yagindan kiigiik-
lere aspirin ver-
meyin! Reye
sendromu denen
ender, ama ciddi
bir soruna yol aga-
bilir. Ates veya agri
durumlarinda
bunun yerine ibup-
rofen va da aseta-
minofen (s. 27)
verin.

* Burna yabanci bir
cisim kagtiysa,
s. 72’ye bakin.

Sikayet
Burnunuz tikandi; koku alamiyorsunuz ve belki de sadece agzinizdan
nefes alabiliyorsunuz.,

Burun Tikamikhgmin Nedenleri

Vazomotor rinit. Burnunuz tikali, kasint1 yok, biraz akiyor ve
hapsirmiyorsunuz. Burun tikanikligim énlemek igin nemden ve 1s1
degisikliklerinden kaginmak gerekir. Asirt burun damlasi kullanmak,
durumu daha da kotiilestirebilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Siniis agrist varsa s.193e, alerji i¢in s. 255°e bakin. Soguk alginlig:
i¢in s. 193¢ bakin.

Onleme

* Siniis agrist i¢in s. 193’e, alerji igin s. 255 ye bakin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini Hapsirik, 8kstrik, hafif bag
deneyin. Belirtiler bir haftada VET | agnsi, kas agris), ates, goz sulan-
gecmezse, saglik uzmanina ya da mas! veya burun arkasi akintisi
doktora danigin. var mi?

‘ A HAYIR

Yiiz agnisi, ates, yesil veya sari
slimik var mi ya da recetesiz

satilan tikaniklik giderici bir ilag
mi kullandimz?

HAYIR | Baska bir nedenle herhangi bir

ilag kullaniyor musunuz?

" EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

===z
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CILTTE KURULUK / KASINMA

Oteki Nedenler

Kurdesen (s. 154)

Uyuz (s. 116)

flacin yol agtig1 alerji

Parazit

Bocek 1sirmasi veya
sokmasi (s. 68)

Sackiran (s. 184)

Atlet ayagi (s. 40)

Zehirli sarmasik, mese veya
sumak

Karaciger hastalig

Bobrek hastaligi

Kan bozuklugu
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Sikayet

Cildiniz kuru, kaginiyor; muhtemelen gatlak ya da tahris olmus.

Ciltte Kurulugun ve Kaginmanin Nedenleri

Kontakt dermatit. Cildiniz yeni bir takiyla veya giysiyle temas ettigi
yerde kaginiyor veya kisa slire dnce deterjanimzi, cilt kreminizi ya da
deodoranimizi degistirdiniz; saginiza perma veya boya yaptirdiniz; veya
alerjik oldugunuz bir sey yediniz ya da yeni bir ilaca basladiniz.
Dékiintiiniiz de olabilir. Dékiintiiyil kasidiginizda, tirnak izleriniz boyun-
ca dar, tiimsek tiimsek kirmizi izler kaliyor. Alerji kaynagi ortadan
kalktiginda, bu durum da yok olur.

Priirit. Muhtemelen bacaklarimizin alt, kollarimzin iist kisminda,
bégriiniizde veya kalgamzdaki deri kasimyor. Gozle goriiliir bir nedeni
olmayabilir ya da cildin bazi kistmlarmi ¢atlatmis veya tahris etmis ola-
bilirsiniz. Cevrenizde nem orani diisiiktiir veya yaginz ilerledigi igin cil-
diniz kurudu. Kendi kendine tedavi yéntemleri yararli olur.

Pitiryazis. Kollarinizin iist kisminda, gévdenizde veya kalgalarimzda
yumurta bi¢iminde, kasinan ve kabuklu lekeler var. Bu durum 3 haftadan
3 aya kadar siirebilir ve tedavi gerekmeden gegebilir; ancak kagintiy
gidermek i¢in ilag yazilmasi gerekebilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

» C(ildinizi tahrig edecek seylerden uzak durun.

» Banyolan ai‘gltm ve sicak su yerine 1lik suyla yvikanin. Yag kokenli
sabunlar1 ender olarak kullanin; banyodan sonra alkolsiiz cilt emiilsi-
yonunu ovalamadan kuru cilde hafifge dokundurarak yayin. Regetesiz
satilan cilt nemlendiricilerinden kullanin.

* Yatak odanizdaki nemi artirin. Radyator veya soba tizerine i¢i su dolu
bir kap koyabilirsiniz.

Cocugunuzun Tedavisi

» Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




CILTTE KURULUK / KASINMA

Cildinizde kotli kaginan kizariklik,

kiiciik gri cizgiler veya parmak- HAYIR | Herhangi bir ila kullaniyor EVET Saglik uzmanina ya da doktora
larimizin arasinda ya da bilek- | musunuz? danigin.
lerinizde kirmizi noktalar var mi?
| T ﬁ
‘r EVET r HAYIR
_ Gocugunuz sz konusuysa, EVET 5
gaglm:nuzmamna ya da dokfora kabarciklara dontisen kimizi nok- S:g‘h&:nuzmamna ya da doktora
AN talar dokti mi? 3.
ER

‘r HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Belirtiler bir haftay
gecerse, saglik uzmanina ya da
doktora danigin.

A EVET

Cildiniz kaginiyor, ama kizarmad
mi veya pul pul olma yok mu?

; HAYIR

EvET Kendi kendine tedavi yontemlerini
3 deneyin. Belirtiler 7 giin icinde

gecmezse, saglik uzmanina ya da_R

doktora danigin.

Cildinizde kaginti, kirmizilik, pul
pul olma var mi?

_HAYIR | Kagintiyla birlikte sinirlan belli
acik kirmizi pitiirler olustu mu?

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
EVET | deneyin. Belirtiler 7 giin icinde

gecmezse, saglik uzmanina yada §
doktora danigin. \

\

Yulaf unuyla veya nisasta-soda karisimiyla
banyo yapin. Bir avug yulaf alin, bir tiilbent
veya pamuklu giysiyle birlikte kaynar suya
batirin; su ilidiktan sonra siingerle kasinan
badlgelere siiriin. Veya bir legende 1lik suyla
250 gr kabartma tozu ve 500 gr ¢camasir
kolas: tatbik edin. Sakin sabun kullanmayin.
Kasintiya karsi ilaglarin etkisi simirhdir.
Hidrokortizonlu kremler (s. 28) kontakt der-
matite ya da egzamaya 1yi gelebilir, ama dok-

tor tavsivesi disinda uzun siire kullanilma-
malidir. Lanolin iceren kremleri dikkatli kul-
lanin; lanolin koyundan yapilir ve pek ¢ok
kiginin koyun Grlinlerine karg: alerjisi vardir.

Onleme

Asirt kuruluga karsi dnlem alin.
Alerji ve tahris kaynaklarini tespit edip
ortadan kaldirin.
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CINSEL SORUNLAR / ERKEKLER

e e
Sikiyet
Gerek cinsel istek gerekse cinsel performans agisindan zorluklarimz var,
Erkeklerdeki Cinsel Sorunlarin Nedenleri

Oteki Nedenler iktidarsizhik. Cinsel iliskide bulunmak igin yeterli ereksiyona ulasamiyor

ve bunu siirdiiremiyorsunuz. Iktidarsizlik ya da ereksiyon bozuklugu
Peyronie hastaligr o ; N _
erkeklerde cok sik goriilen bir sorundur. Gegici iktidarsizligin hemen
Orgazm olamama

Cepboyaing hemen biitiin erkeklerde goriildiigiinii bilmekte yarar vardir; bu tamamen

Agrili cinsel iliski normaldir ve endige edilecek bir sey yoktur. Ancak bu siirekli hale
gelirse, 6zgiiveni ve kisisel iliskileri sarsabilir. Neyse ki, iktidarsizlik
tedavi edilebilir bir sorundur.
Eskiden iktidarsizligin esas olarak psikolojik nedenlerden
kaynaklandigina inanilirdi; simdi iktidarsizlik vakalarinin hemen hemen
varisinin fiziksel nedenlere dayandig disiiniiliiyor. (Ara sira erekte
olmus bir vaziyette uyaniyorsaniz, sorunun fiziksel bir nedeni olamaz.)
Iktidarsizligin muhtemel psikolojik nedenleri arasinda depresyon (s. 230),
cinsel isteksizlik, sinirlilik, yorgunluk veya performans korkusu (bir kez
ereksiyon olmayinca bunun tekrarlamasi korkusu) sayilabilir. Fiziksel
nedenler agisindan seker hastaligi (s. 256), kalp hastaligi (s. 244), hormon
bozukluklar, prostat bezinin iltihaplanmas: (s. 252), asir1 alkol ve
uyusturucu kullanimi ve bir ilacin yan etkisi séz konusu olabilir. Ikti-
darsizlik durumlarmin gogu kendiliginden geger.
Erken bosalma. Cok kiiclik bir uyariyla orgazm olup esinizi tatmin
edemeden bosaliyorsunuz. Erkeklerde en yaygin cinsel sorun olan erken
bosalma 6zellikle geng erkeklerde ve/veya yeni baslayan iliskilerde soz
konusu olur. Bu, daha ¢ok psikolojik nedenlerden, genellikle de ilk cinsel
iliskiler sirasindaki heyecan ve tedirginlikten kaynaklanir.
Cinsel isteksizlik. Artik seksle ilgilenmiyorsunuz ve ender olarak bunu
diistiniiyorsunuz. Cinsel isteksizligin zaman zaman herkesin bagina
gelebilecegini bilmekte varar vardir. Ancak uzun siirerse ve/veya esiniz
sonugtan memnun olmazsa, bir sorun haline gelir. Cinsel isteksizligin pek
¢ok nedeni olabilir. Depresyon (s. 230), yorgunluk, stres, agri, ilgi kaybi
veya bir iliskide ¢6ziilmemis bir gatismanin bulunmasi isteginizi azalta-
bilir. Ancak fiziksel bir neden, 6rnegin erkeklik hormonu testosteronun
azalmasi da sz konusu olabilir.
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CINSEL SORUNLAR / ERKEKLER

EVET =
Herhangi bir ilag aliyor musunuz? gagllk Uzmaning yaida oktor
anisin.
| ==
Y HAYIR
tsu?S ;%Tf:éiregyt:tzg:igéﬂ’_ HAYIR _ | Cok alkol veya uyusturucu mu EVET | Saglik uzmanina ya da dokiora
e o -
i Bt kullaniyorsunuz? danigin.
| R
‘r EVET ‘r HAYIR
Saglik uzmanina ya da doktora Cinsel sorununuz yeni mi bagladi  §EVET | Kendi kendine tedavi yéntemlerini
danisin. ve/veya ara sira mi oluyor? =1 deneyin.
J228)
HAYIR

Y

Sorununuz uzun siredir devam EVET Sodlikcuzmanmasvads doky

ediyor ve hem sizi hem de esinizi = dﬂl’?l mu yEERE

etkiliyor mu? §in.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Seks ve cinsellik {izerine ¢ok sayida kitap ve
video vardir ve bunlar yararl olabilir,
Birgok cinsel gii¢liigiin kokiinde iliski prob-
lemleri bulunur ve bunlar1 agik¢a konusmak
muazzam bir fark yaratir.

“Sikma” teknigi: Kadin bogalma belirtileri
ortaya ¢iktiginda esinin penisini kasiklarinin
hemen altindan bas parmagi ve isaret
parmagiyla sikarsa, erkeklerin erken bosalma
konusunda daha fazla kontrol kazanmasina
yardimci olabilir.

Geg bosalma veya bosalamama bir ilacin
(Ornegin segici serotonin gerialim inhibitor-

.

leri gibi bir depresyon ilacinin) etkisiyle
meydana gelmis olabilir.

Neden bunaltiysa uyarici egzersizler (s. 81)
faydali olabilir.

Onleme

Esinizle agik, diiriist iletisim sayesinde ilk
elden cinsel sorunlarin meydana gelmesini
Onleyebilirsiniz. Biitliin sorunlarinizi ¢dzmeye
galisin. Cinsel iliskinizle ilgili higbir sorunu
tartigmakta tereddiit etmeyin.

Alkol igiyorsaniz, giinde 1 - 2 bardag:
gecmeyin.

Yasadis1 uyusturucular: kullanmayin.

Agirt ¢caligmaktan ve yorgunluktan kaginimn.
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CINSEL SORUNLAR / KADINLAR

Oteki Nedenler

Ilacm yan etkisi

M[E[S]S] 80

Sikayet

Gerek cinsel istek gerekse cinsel performans agisindan zorluklarimz var.

Kadinlardaki Cinsel Sorunlarin Nedenleri

Vajina kurulugu. Vajina kurulugu iliskiyi aci1 verici hale getirebilir; bu,
yetersiz uyariimadan ya da adet kanamasindan sonra veya menopoz
dénemindeki dstrojen azligindan da kaynaklanabilir. Nem azaltic bir
soguk algmhg ilaci kullandiginizda da vajinanizin kurudugunu fark ede-
bilirsiniz.

Cinsel isteksizlik. Cinsel istek duymuyorsunuz; seks size itici bile
gelebilir. Biitiin kadinlarin bir dénem cinsel istek duymadigim bilmekte
yarar vardir ve bu tiimilyle normal bir seydir. Bu durum uzun siirerse ve
iliski zorluklarma yol agarsa, sorun olarak kabul edilmelidir. Kadinlarda-
ki cinsel isteksizlige bir¢ok tibbi sorun yol agabilir, ancak hiddet,
iliskideki problemler, depresyon (s. 230), stres, alkol ve yorgunluk en
yaygin nedenlerdir,

Orgazm bozuklugu. Cinsel iligki sirasinda orgazm olamiyorsunuz. Bazi
kadinlar bir esle beraber higbir zaman orgazm olmadiklari halde zevkli
cinsel deneyler yasayabilir. Bazilan ara sira veya belli bir uyarma yonte-
mi sonucunda orgazm olur. Bazilar ise her iliskide orgazm olur. Bu
duruma fiziksel, psikolojik nedenler veya her ikisi birlikte yol agar. Iliski
sirasinda aci (asagidaki basligi okuyun) sik gériilen fiziksel nedenlerden
birisidir; depresyon (s. 230), 6tke veya baska duygular zevk alma
yetenegini etkileyebilir. Cinsel kargihik vermenin anatomisi ve psikolojisi
konusundaki bilgisizlik de bir neden olabilir. Segici seroltonin gerialim
inhibitorleri gibi bazi yeni depresyon ilaglarinin orgazm zorlugu yan
etkisi olabilir. Kendi kendine yardim yontemleri yararl olabilir, ama
tedavi de bir se¢enektir.

Agnilh cinsel iligki. Birlesme sirasinda zorlanma ve hatta ¢ok aci
hissediyorsunuz. Agrili veya zor cinsel iligkinin vajinada tahris, enfeksi-
yon (cinsel uguk, s. 130) , mantar enfeksiyonu (s. 204), legen kemigi ilti-
haplanmast (s. 204), yumrular, endometriyoz ve pek ¢ok tibbi nedeni ola-
bilir.



CINSEL SORUNLAR / KADINLAR

lliski denemesinde aci ve/veya
vajinanizin iligkiyi
imkansizlastiracak sekilde
kapandigini mi hissediyorsunuz?

HAYIR
—

" EVET

Cinsel isteksizlik var mi?

HAYIR | Cinsel iligki sirasinda orgazm

ender mi veya hig mi olmuyor?

Saglk uzmanina ya da doktora

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

danisin.
-

Vaginismus. {liski kurma denemesinde vajinada

kas spazmlar1 oluyor ve iliski imkansizlasiyor.

Vaginismus, vajinanin dis kismindaki iradeye
bagl olmayan kasilmalardir. Hem kadin hem de
partneri bu durumun planlanmis veya bilerek

meydana gelmis bir gey olmadigini anlamalidir.

Bu durum fiziksel, psikolojik nedenlerden veya

her ikisinden kaynaklanabilir, ancak doktor mu-

ayenesi gerektirir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Kendi kendine tedavi yéntemleriyle cinsel

sorunlartnizin bir ¢ogunu giderebilirsiniz. Bu

yontemler 6 ay i¢inde etkili olmazsa, bir

saglik uzmanina, doktora veya danismana

bagvurmalisiniz.

— Vajina kurulugunu regetesiz satilan suda

eriyen emiilsiyonlarla giderebilirsiniz
(bazilari lateks prezervatiflerde kesilir ve L
prezervatifi etkisizlestirir; eczaciniza

danisin.)

— Cinsel sorunlarin pek ¢ogu eslerden .
birisinin huzursuzlugundan kaynaklanir.

Kendi kendine tedavi yontemi
deneyin. Sorun devam ederse,
saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Siz ve esiniz iliskive gegmeden uyarici
egzersizler kullanarak birlikte olmak
isteyebilirsiniz. Bu tiir temas gevsetici
olabilir ve hem ilginin hem de uyarinin
artmasina yardim edebilir.

Bazi cinsel sorunlar bilgisizlikten kay-
naklanir. Kadin cinselligiyle ilgili pek ¢ok
kitap ve videonun yardimiyla bilginizi
artirabilirsiniz. Kendinizi uyararak sizin
aginizdan zevk verici yontemleri kesfede-
bilirsiniz.

Cinsel taciz ve tecaviiziin etkisi uzun siire
devam eder. Boyle bir vaka gecirmigseniz,
bu olay1 miimkiin olabildigi kadar asma
konusunda profesyonel yardim almaya
dikkat edin.

Onleme

Yasadist uyusturucular ve agirt alkol kullan-
mayin. Bu maddeler cinsel ilgi ve tepki ver-

meye olumsuz etkide bulunabilir.

[ligkinizdeki sorunlari ¢oziin. Esinizle sik sik
acikca ve diiriistge konusun.
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CURUKLER

Oteki Nedenler

Aplastik anemi
Hemofili (s. 138)
Losemi

Lenfoma

Lupus erithematosus
Gidasizlik
Karaciger hastaligi
Bobrek hastaligi

MIE[S]S] 82

Sikayet

Derinizde ilk 6nce mavi, mor ya da siyah olan ve giderek sararan lekeli
bolgeler olusuyor. Ciiriikler derinizin altindaki kan damarlarinin gatla-
mas1 ve kanin o bolgeye yayilmasiyla olusur. Cliriik, derinin altinda
akmis olan ve gozle goriilebilen kandir. Iyilesme siireci ilerledikge,
sizmis olan kan hiicreleri patlar ve ¢iiriik yok olur.

Ciiriiklerin Nedenleri

Yaralanma. Diistiiniiz veya bir yere ¢arptiniz. Simdi-o bdlge siyvah, mavi
ya da mor oldu. Ciiriik, yaralanmaya karsi normal bir tepkidir; ¢iiriigiin
biiyiikliigii ve sekli darbenin siddetine, yaralanan kisma ve ¢iiriimeye ne
kadar egilimli oldugunuza baghdir. Derinin ince oldugu bir yeri (g6z
gibi) yaraladigimizda hem ciiriik hem de buna eslik eden sislik muhteme-
len daha kotii olur. Ciiriik kadinlarda erkeklere oranla daha gok gériiliir
ve orta yasa gelen herkesin teni daha cabuk ¢iirtir. Yaslilarin ellerinin
arkasinda meydana gelen ¢iiriikler yaralanmadan bagimsiz olarak mey-
dana gelebilir. Ciirliklerde hemen hemen her zaman kendi kendine tedavi
yontemleri uygulanir.

Demir eksikligi anemisi. Yiiziiniiz ¢ok solgun, zayifsiniz, cabuk yoru-
luyorsunuz ve kolayca ¢iiriikler oluguyor. Demir eksikligi anemisi, demir
eksikliginin kandaki alyuvarlarin yeterli miktarda oksijen tasima
vetenegine miidahalesinin yol actig1 sik gériilen bir durumdur. Bu durum
doktorunuzun gézetiminde demir alinmasiyla kolayca tedavi edilir.
Kanda trombosit bozuklugu. Cabucak ciiriik meydana gelmesinin yam
sira derinizin altinda kiiciik, nokta nokta kirmizi benekler fark ettiniz.
Sik sik burnunuz ve disetleriniz kaniyor, ddetleriniz uzuyor, yorgunluk ve
koyu renk biiyiik abdest s6z konusu. Trombositler kanamay1 énleme
mekanizmasinda yasamsal bir rol oynar. Trombositlerde bir sorun varsa
- sayilar1 azsa ya da gerektigi gibi ¢aligmiyorlarsa - viicudunuz ¢abucak
clirdir.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




CURUKLER

Kol ve bacaginizda sogukluk,

uyusma, sekil bozuklugu ve EVET

siddetli agri var mi ve/veya izeri-
ne ylik bindiremiyor musunuz?

P Acil yardim isteyin!

V HAYIR

Gabuk ve kolayca ciiriikler

HAYIR
-

Kolayca crik olusmasinin yani
sira burnunuzda ve disetlerinizde

| H

EVET
-

olusuyor ve bunlar bir hafta icinde
gecmiyor mu?

] EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.
=

Kan damari hastahgi. Viicudunuzda gabucak

¢liriik olusuyor, sik sik burnunuz kaniyor,

agziniz biraz kanlamyor ya da derinizin altinda .
kii¢iik, kirmizi noktalar olusuyor. Aym zamanda

kanama var mi ya da adetiniz
uzun mu strlyor?

:' HAYIR

Viicudunuzun herhangi bir
yerinde, 6zellikle diz kapadinizin

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
ﬁ

alt kisminda kiiciik kirmizi nokta-
lar seklinde isilik fark ettiniz mi?

“ HAYIR

EVET

o | Saglk uzmanina ya da doktora

danisin.

Curlk yaralanmayla mi olugtu?

Kendi kendine tedavi yontemleri
uygulayin. Yanma baglarsa ve

> clrlk 1-2 hafta icinde gecmezse,

doktora bagvurun.

kasinti, bas donmesi, geceleri terleme, yorgun-

luk, bas agris1 ve/veya bulanik gbrme soz

konusu.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Onlem

€

g v

kanin akmasi durdurmus ve etkisini
azaltmis olursunuz.

Clirtiyen veri sakin ovmayin ve masaj yap-
mayin. Bu ¢iiriigii daha kéti hale getirir.

* Yeteri kadar C vitamini ve ¢inko almaya 6zen

gosterin; ¢linkil bunlar ¢lirime egilimini

azaltir. Turunggiller iyi bir C vitamini

* Hemen havluya sarilmis buz veya dondurul-

mus sebze paketini ¢lirigiin {izerine koyun.
Buz kanin damarlardan akmasini énleyecek
ve siyah-mavi lekeleri en aza indirecektir.
Ciiriik kol ve bacaklardaysa, bunlari kalbin
hizasindan daha yiiksege kaldirin. Boylece

kaynagidir; ginko ise kabuklu deniz hayvan-
larinda, sigir etinde ve piligte bulunur.
Viicudunuz kolayca ¢lirliyorsa, agrilara karsi
aspirin ya da ibuprofen yerine asetaminofen
(s. 27) kullanin. Asetaminofenin pihtilasmaya
etkisi yoktur.
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DIRSEK AGRISI

Sikayet
Dirseginiz agriyor ve muhtemelen sislik, hassasiyet, kizarma ya da
berelenme s6z konusu.

R irsek Agri Nedenleri
Eiakt Hodenioe Dirsek Agrisinin Nedenleri

Burs (kese iltihab). Dirseginizin etrafi sis; 6zellikle bastirdiginizda

Romatizmal artrit (s. 224) _ .. wis ;
agriyor. Atesiniz de olabilir. Doktorunuz siviy: akitarak enfeksiyon olup

Enfeksivonlu artrit

Osteoartrit (s. 224) olmadigindan emin olmak isteyebilir ve bundan sonra muhtemelen pan-
Osteomyelit suman, aspirin ya da ibubrofen (s. 27) gibi bir iltihap énleyici ilag ve
Kemik kanseri dogrudan basingtan kaginma tavsiye edebilir.

Kirik/gikik. Diistiiniiz veya dirseginiz yaralandi. Sis, ¢iiriik veya kanama
s0z konusu; dirseginiz burkulmus ya da deforme olmus gibi goriinliyor;
yaralanmadan yarim saat sonra agriyor, hassas, zor harcket ediyor ve
sertlesti. Dirseginiz ¢ikmus, kirllmig veya dirseginizin etrafindaki bir
kemik catlamig ya da yumusak doku yirtilmis olabilir.

Tazyik yaralanmasi. Dirseginiz agriyor ve dordiincii ve besinci parmak-
larmizda uyusma ve karincalanma var. Dirseginizi siirekli sert bir masaya
veya bisikletin gidonuna dayiyorsunuz. Dirseginizin altindan gegen ve
¢ogu kez “dirsek siniri” ad1 verilen sinir zedelenmis olabilir. Dirseginize
dayanmamaya ¢alisin ve dayanmak zorundaysaniz, bir koruyucu destek
kullanin.

Tenisci dirsegi. (Tenis oynarken, tornavida veya geki¢ kullanirken)
stirekli kolunuzun alt kismini ¢evirmekten, déndiirmekten dolay:
dirseginizin dig kisminda ve kolunuzun alt kisminda agr1 var. Kendi
kendine tedavi yontemlerini deneyin.

¢ikiklarin ¢ogu buz koymak ve kolu din-
lendirmek i¢in hazirlanan bir askiyla kolay-
ca iyilesir. Olayin ertesi giinii agr1 siirer
veya siddetlenirse, ates 38 °C iizerinde olur-
sa, doktora bagvurun.

* Kolundan gekilen bir gocugun dirsegi
¢ikmis olabilir. Dirsegini kullanmaktan
kagintyor ve kolunu biikiik tutuyor.
Doktorunuzun yapacag basit bir hareketle
yerine oturacaktir,

Cocugunuzun Tedavisi * Cocuklardaki dirsek yaralanmalari veya E
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DIRSEK AGRISI

Agn dirseginiz Ustline distikien

HAYIR
—

Dirseginiz kizardi veya sisti mi

veya yaralanmadan sonra mi
basladi?

+ EVET

kendinizi hasta mi hissediyor-
sunuz?

‘r HAYIR

atesiniz 38 °C veya Uzerinde mi,

T SR R e s i e B

i,
EVET Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.

Y

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

artiyor, kullanmadiginizda
azaliyor mu ya da sabahlar
sertlik var mi?

Dirseginizi kullandiginizda agn

EVET | Saghk uzmanina ya da doktora

danisin.

; HAYIR

Kendi kendine tedavi yéntemlerini

Dirseginizi blikemiyor musunuz?

EVET Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.

6 t— —

deneyin.

A EVET Y HAYIR

Dirsekte ve kolun alt dig kisminda

adr var mi ve tenis, golf veya HAYIR | Kolunuzda uyusma ya da

basketbol oynuyor musunuz veya
tesisateilik ya da marangozluk mu
yapiyorsunuz?

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

glestzlik var m?

EVET Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.

+ [lk 48 saat: Buz koyun (20 dakika uygulama,
20 dakika ara). Gerektiginde bir askiya
alarak dirseginizi dinlendirin. Eklemi zor-

layip germeyin. [buprofen gibi regetesiz

satilan bir agn kesici kullanin.

« 48 saat sonra: Saatte bir dirseginizi harcket

ettirin. Bir saglik uzmanimna dirsek hareketleri

konusunda danmigin.

Onleme

+ Bir saglik uzmanina kolunuzu ve omzunuzu

giiclendirecek egzersizleri danisin.
» Daktilo yazmak, tornavida kullanmak, golf,

i

tenis veya basketbol oynamak gibi tekrara
dayanan faaliyetlere uygun techizat, durus ve
hareketlere dikkat edin.

Tenis agisindan: Ogretmeninizden ters
vurusunuzu diizeltmesini isteyin; tenis oyna-
ma siliresini azaltin; oyundan énce 1sinma
hareketleri yapin; oyundan sonra buz koyun;
dirseklik kullanin. Oyundan bir saat énce ve
alt1 saat sonra ibuprofen (s. 28) alabilirsiniz.
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DiS AGRISI

Sikayet

Bir veya birkag disinizde igten ige, zonklayan veya keskin bir agr1 var.

Dis Agrisinin Nedenleri

Oteki Nedenler B, O . =
Dis ¢iiriimesi. Disiniz zonkluyor. Agr kesiliyor, ama tekrarliyor; hem
Kinilmug dig veya dolgu soguk hem de sicak yiyecek ve igeceklere ve soguk hava solumaya kars:
Kaynanug dig
Siniizit (s. 254)

Nevralji

hassasiyet soz konusu. Disinizde, dis 6ziiniin igindeki sinirin iltihaplan-
masina yol acan bir oyuk, dolgu veya hasar var. Dis ¢iirtimesinin en sik
gortilen nedeni asir1 seker tiiketimiyle birlikte dislerin temiz tutulma-
masidir. Seker, bakterilerin asit {iretmesine yol agar; asit dis minesine

hasar verir, dis 6ziine girer, iltihap ve agriya yol acar.

t, Dis¢iden gelmis olmak. Kisa siire 6nce dolgu yaptirdiniz ve
isirdiginizda o disinizde birkag saniye agri oluyor.

Diseti hastahg. Disetleriniz hemen kaniyor, ¢ekilmis ve koyu kirmizi,

sis, parlyor ve disleriniz soguk ve sicaga karsi hassas. Nefesiniz kotii

T kokuyor. Bunun nedeni diseti iltihabi olabilir. Bu hastalikta disetleri disin

diplerinden ¢ekilir ve 1s1ya kars1 hassas alanlar olusur.

E;%lf;‘;zng;gﬁ — Apse. Stirekli agriniz var, iyi 1siramiyorsunuz, disinizin biri sallaniyor

yukariya dogru firgalayin. veya atesiniz var. Dig diplerinde bir “cep” meydana getiren bir dis

ciirlimesi, dis hasar1 veya diseti hastaliginin olusturdugu cerahatin sonucu

olan apse s6z konusu olabilir.
Sakak - altcene eklem sendromu. Cene ekleminiz iltihaplandi/sisti ve

(o =) basinizda, yiiziiniizde, disinizde, boynunuzda ve/veya omuzlarinizda agr
var, Kulaklariniz ¢inlayabilir ve agzinizi agip kapattiginizda tikirt: duya-
bilirsiniz. Bu durum ¢ene kemigi etrafindaki kaslarin ve baglarin asiri
gerilmesi veya yerinden ¢ikmasiyla olusur.

Dilinizi geriden baglayip
dne dogru fircalayin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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Agn alt cenenizde veya boy-
nunuzda mi, gégstiniizde
rahatsizlik var mi, omuzlaniniz
adriyor mu ve terliyor musunuz?

HAYIR

v EVET

DIS AGRISI

Acil yardim isteyin!
==l

Kendi kendine tedavi yontemlerini Havln
deneyin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

.

Agzinizi achiginizda agr, kulak EVET | 5alik uzmanina ya da doktora
agnisi ve ates var mi? | danigin.
R
; HAYIR
ene kemiklerinizin (zerinde agr o
\?e e T ort - gEVET | Saglik uzmanina ya da doktora
akmasi var m? danigin.
Een
y HAvIR
Disetleriniz kaniyor mu; ates,
sisme, dis fircalamasindan sonra  §EVET | Saglik uzmanina ya da doktora
da kétl kokan nefes veya bitln | damisin.
gece agri var mi?
5555
y HAYIR
Disiniz sadece soguk ya da sicak §ever .
seyler yiyip ictikten sonra mi g:r?lil:nuzmamna ya da doktora
adriyor? gin.
Onleme

Buz koyun ve agriy1 kesmek i¢in aspirin .

(19 yas altindakilere olmaz) veya ibuprofen
(s. 27) ahn.

Agriy1 gbz ardi etmeyin.

Aspirini higbir zaman emmeyin veya agriyan
disin lizerine koymayin. Aspirin biitiin olarak
igilmelidir. Sonra bol su igin.

Hassas dise dis macunu koyabilirsiniz, ama
prospektisiinde yazilanlari iyi okuyun. (Bunu
kisa siire uygulayin; agri stirer veya
siddetlenirse, dis hekimine gidin.)

Dis hekiminizin 6nerdigi sekilde dislerinizi
diizenli firgalayin ve dig ipi kullanin.

Abur cuburdan, 6zellikle sekerlemelerden
uzak durun veya bunlari en aza indirin.
Atistirmak istediginizde kuru yemis veya
peynir yiyin. Bunlar sekerin yol agtig asit
olusmasini giderir. Ancak bu yiyeceklerin
vag miktarinin fazla oldugunu da unutmayin.
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DISETI KANAMASI

TSR - i -
Sikayet
Dis etleriniz hemen kaniyor.
Diseti Kanamasinin Nedenleri

Oteki Nedenler Diseti iltihabi. Disetleriniz kizardi, yumusadi, parhiyor ve sis. Hafif

firgalamayla bile kolayca kaniyor. Diseti iltihabi dis temizligiyle
onlenebilir. Ancak bir kere bagladi mu, tedavi edilmezse, ciddi diseti ve
¢ene kemigi hastaliklarina yol agabilir,

Dis hastaliklar. Diseti iltihabiniz tedavi edilmedi. Disleriniz kolayca
kantyor. Sismis disetlerinizle dislerinizin arasinda bakteriler ve yemek
artiklan birikmis. Agzinizda tuhaft bir tat var ve nefesiniz kokuyor.

Kan pihtilasmast bozuklugu

Disetleriniz dis diplerinden cekiliyor, bu bdlge sicaga, soguga ve tath
yiyecek ve igeceklere hassas. Bazen diseti torbalarinda apseler olusuyor.
Dis kokiintizdeki kemik hasar gordii ve bir ya da birkag¢ disinizi kaybet-
tiniz. Bu, ciddi bir durumdur.

Anemi veya Igsemi. Dis etleriniz kolayca kaniyor ve ayni zamanda
burun kanamasi, yorgunluk ve giigsiizliik, nefes darligi, cabuk ¢liriime
egilimi s6z konusuysa, ciddi bir aneminiz olabilir. Bu belirtilere ek
olarak kemik agrisi - 6zellikle bacaklarimzda - karinda agr ve sisme,
mide bulantisy, ates, gece terlemesi, istahsizlik ve kilo kayb1 gériiliiyorsa,
bir tiir 16semi s6z konusu olabilir.

Vincent enfeksiyonu. Kizarmis, sismis, agriyan ve kanayan disetleriniz
gri bir zarla kaplanmig. Konugsurken ya da nefes alirken aciyor ve
nefesiniz kotii kokuyor, agzmizda kotil bir tat var. Asin tiikiirtik olusuyor.
Bu durum dis temizligine dikkat etmemekten, fiziksel ve duygusal
stresten, yetersiz beslenmeden ve ¢ok sigara igmekten kaynaklanan ve
bulasici olmayan bir enfeksiyondur. Tedavi edilmesi gerekir ve tahrige
yol agan nesnelerden (sigara ya da baharath viyecekler) uzak
durulmalidir.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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DISETI KANAMASI

e =i s g - S o
Kolayca kanayan sis, kirmizi dis
etleriniz; dis etinizde dibi agiga EVET | Sagiik uzmanina ya da doktora
cikmig diginiz, sallanan veya bir- =1 danigin.
birinden ayrilmis disleriniz var mi?
R
Y HAYIR
Nefesiniz kotl kokuyor mu ve
agzinizda ¢irlk bir tat var mi ve HAYIR Teninizde cabuk ¢lirime; yorgun- Bever | o.-
yiyip icerken disetlerinizde veya = |uk, kemik agrisi, mide bulantisi, . g:gllllfnuzmanma ya da doktora
diglerinizin etrafinda birikinti ates ve gece terlemesi var mi? | 0.
olusuyor mu? i
S : =222)
y EVET * HAYIR
o Digetlerinizde kanama, nefes EVET .
‘g‘:ﬁl\ntnuzmamna ya da doktora alirken veya konusurken agri ve - S:glhlfnuzmanma ya da doktora
Il agir tlkrdk s6z konusu mu? S
BB AR

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Diglerinizi fluoriirlii bir dis macunuyla glinde
en az iki kere veya miimkiinse her yemekten
sonra fir¢layin. Giinde en az bir kere dis
ipligi kullanin. Dislerinizi iyi temizleyip
temizlemediginizi renk veren tabletlerle
kontrol edin.

Yediklerinize dikkat edin! Asir1 rafine seker
iceren, ozellikle de dislerinize yapisan yiye-
ceklerden kaginin. Yesil sebze ve elma gibi
kaba maddeli yiyecekleri se¢in. Asiti almak
i¢in yemegin sonunda agziniza peynir atin.

A ve C vitaminini eksik etmeyin. Bunlar
kavun, brokoli, 1spanak, ciger, gliclendirilmis
stt dirlinleri, portakal, greyfurt, domates,
patates ve yesil biberde vardir.

Yilda iki kere dislerinizi dis hekimine
temizletin,

Onleme

Dislerinizi giinde iki kez firgalayin, giinde bir
kere dig ipligi kullanin, rafine seker iceren
yiyeceklerden kaginin, bol bol A ve C vitami-
ni alin ve yilda iki kere disgiye gidin.
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DiZ AGRISI

Sikayet
Dizinizde agr1 ve muhtemelen sertlik ve sisme var. Bu eklem viicudun
biitiin agirligini tasidig1 ve hareket edebilmeniz agisindan yagamsal
oldugu i¢in diz agrist dnemli problemlere yol agabilir.

Oteki Nedenler e , .
Diz Agrisinin Nedenleri

Burkulma ve incinme (s. 70)

Artrit (s. 224) Incik kingi. Egzersiz yaparken veya daha sonra bacagiizin alt kismunin

Tendbniifihabs fs: 1703 on ve yan taraflarinda giderek artan veya ani bir agri olustu. incik
Bursit kiriklar baldir kemiklerine veya kaslara ya da bunlar ¢evreleyen
Tromboflebit (s. 46) kirislere tekrarlayan stres ve basing uygulandiginda meydana gelir ve
Sismanlik (s. 258) ayaklarin stirekli sert zeminlere vuran faaliyetlerde bulunanlarda sik
Enfeksiyon gbriiliir,

Ayak sorunu .. . ‘ o g
- Travma sonrasi efiizyon (dizde sivi toplanmasi). Diziniz agriyor ve

Tiimor

Kist ¢ok sisti. Bu durum bir yaralanma - darbe veya biikiilme - yiiziinden diz
dokularinin kan ve &teki sivilarla dolmasinin sonucudur.
Cikik. Yarim saat 6nce dizinizi yaraladiniz; siddetli agrimz ve sisme var
ve hareket ettirmede zorlaniyorsunuz. Dizin eklem yerinden ¢iktigin
goziiniizle bile gorebilirsiniz.
Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Burkulma ve incinme igin s. 70’e bakin.

COCUQUHUZUH Tedavisi olmasindan kaynaklanir. Kendi kendine

yardim yontemleri rahatlatabilir, ama zaman
en iyi ilagtir.
= Genglerde romatizmal artrit ¢ocuklardaki

* 19 yagindan kiiciiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agri durum-

i iz ag 1 bi '
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta- diz agnlannin ender, ama olast bit neden

olabilir. Eklem agrisinin yani sira ates,

minofen (s. 27) verin.
dokiintii, karin agrisi, kilo kaybi, lenf bez-

* Genellikle diz merkezli agrilarin artmasi :
lerinin geniglemesi, yorgunluk, agriyan ve

cocuklar ve ergenler agisindan yadirganacak L
kizarmis gozler gibi belirtileri vardir.

bir sey degildir. Hizh kas ve kemik biiytime-
siyle birlikte fiziksel faaliyetin fazla
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DiZ AGRISI

R TR
| 24 saat 6nce dizinizi yaraladiniz
ve su anda agr, sekil bozukiugu ~ BHAYIR | Diziniz aniden ve hizla sisti mive §EVET Saglik uzmanina ya da doktora
| veya yiik tagtyamama sdz konusu 7| dokundugunuzda sicak mi? danisin.
| mu?
E =
y EVET y HAYIR
[ Baldir kasinizda, diz arkanizin EVET %
|
L Acil yardim isteyin! agag! kisminda adri ve gis var - g:r?llgfnuzmamna Yaddaior
mi? ’
[
L (ED =
HAYIR
2 Y
f
| Kendi kendine tedavi yontemlerini Diz ad
: iz agrnizin yani sira ates ve EVET i
om brinaiss || e [T rpanne s o
. e 5 .
da dokiora danisin. g hasta hissediyor musunuz?
b J5555)
A EVET Y HAYIR
L8 Kereli kendi L
Diz agriniz yavas yavas mi Havin | EZ ARIHE Kt e B EVET d:r?g;'in?%dégegt;nd%\i%égmem =
bagladi? e SprEEn chilgs gl g ™| gegmezse. saglik uzmanina ya da
G I e doktora danisin. -
« Aspirin, asetaminofen veya ibuprofen gibi »  Asin kiloluysaniz, birkag kilo vermeye

recetesiz satilan bir agri kesici deneyin.

¢alisin; azicik kilo vermek bile dizler

Dizlerinizde iltihap varsa, aspirin ve ibupro-
fen en iyisidir, ancak tek belirti agriysa aseta-
minofen mideniz agisindan daha iyidir.

Eger yaralanma veni degilse ve birkag giin-
den beri agriniz varsa, sicak - 1sitilmis sige,
sicak bez, havlu veya sicak banyo -
uygulayin.

Onleme

Dizlerinizi zorlanma, asinma ve yirtilmadan,
ozellikle de tasimalar1 gereken yiikten
korudugunuzda diz sorunlariniz azalir.

agisindan fark yaratir.

Uzun stire diz ¢okmek zorundaysaniz, dizlik
kullanin ve sik sik mola vererek siirekli
basingtan kurtarin.

(C6melmeyin ve kosmaya alternatif
egzersizler bulun. Yiizme, ylirlime, bisiklet
stirme gibi yere sert vurmay1 gerektirmeyen
faaliyetler aymi yararlar saglar ve dizleri ¢ok
daha az zorlar.
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DOKUNTU

Oteki Nedenler

Pisik (s, 178)

Bocek 1sirmasi veya sokmasi
(s. 68)

Kurdesen (s. 154)

Mantar enfeksiyonu

Uguk (s. 130)

Zona

Sedef hastaligi (s. 140)

Lupus eritematosus

Menenjit (s. 66)

Kaposi sarkomu (s. 233)

Cocugunuzun Tedavisi

* Sugicegi: Cocugunuza bol igecek verin.
Kasintiya kars: ¢inko oksitli losyon kullanin
ilk birkag giin karbonat ya da kolloidli yulaf
unu katilmis (saki sabun koymayin) soguk
suyla yikaym. Bakterileri yok eden bir
sabunla ellerini giinde 3 kere yikayin.

Sikayet
Cildiniz kizard, benek benek, leke leke, yumru yumru, pul pul, piitiir
piitiir oldu ve/veya kabarciklarla kaplandi. Kasint1 ve yanma da olabilir.

Dokiintiiniin Nedenleri

Alerji. Ortasi agik renk kirmiziliklar déktiintiz. Cildiniz kasinabilir. Bu
dokiintliniin nedeni yiyecege veya deterjan, kuru temizleme ¢oziiciileri,
esans, makyaj malzemesi, takilar, (zehirli mese veya sarmasik gibi)
bitkiler, yiin veya lateks eldiven gibi cildinizle temas etmis nesnelerdir.
Hemen hemen biitiin uyusturucular alerjik reaksiyona yol agabilir.
Enfeksiyon. Sugigegi, kizamik, kizamikgik, beginci hastalik ya da kizil
olmus olabilirsiniz ince, zimpara kagidi gibi bir kirmizilik veya basik,
dantel seklini alarak kaybolan kirmizi, siyah veya mor noktalar ya da
sivilce gibi kabaran dékiintiiniiz olabilir. Enfeksiyon kapmis olan bir
¢ocukta ates, bogaz agrisi, burun akmasi ve hasta hali goriiliir. Cerahatli
isilik (impetigo) smirlar1 daha belli olan ve bal rengi kabuk tutan yaralara
yol acan bir hastaliktr.

Lyme hastaligi. Bir kene tarafindan 1sirildiniz ve manda gézii gibi bir
seyler doktiinliz ve su belirtilerden birisi veya birkagi s6z konusu; Kas
agrisi, ates, yorgunluk, dizlerde ve &teki eklemlerde sislik, nefes darhii,
gegici yliz felci, diizensiz kalp atislar1 ve/veya hafiza ve dikkat
yogunlastirma sorunlari.

Kayalhk Daglar benekli hummasi. Bir kene tarafindan 1sirildiniz;
siddetli bas agris1, 39,5 °C ve iizerinde ates, siddetli kas agrilar1 ve
gligstizliikle birlikte dokiintii var.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Enfeksiyon yoksa hidrokortizonlu kremler (s. 28) kasinma ve yan-

Cocugunuzun agzinda yara varsa, tuzlu ve
asitli yiyecekler vermeyin. [lk 24 saat iginde
teshis konursa, ilag yardimei olabilir. Bir
yasindan biiyiik ¢ocuklar icin de etkili bir
agt gelistirilmistir.

*  Cocugunuzun giysilerine kene kovucu ilag
serpin; deriye serpmekten kaginm.
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maya iyi gelebilir. Prospektiisii

Glicsuzlik, terleme, nefes alma EVET
zorlugu ve sis, boyunda sertlik ve »| Acil yardim isteyin!
bol 1gikta goz agrist var mi?
MR
\ HAYIR @
3 IEaE Ortasi beyaz manda gézii gibi bir
:lucfudgnuz_u ﬂl Veyi y;zun::lzl.g] bir fHavin dbkﬂntﬂn%z var mi; bﬂnu a?es HAYIR
arafinda agrili ve kabarcikli bir = ! i
dokiintd mi var? itlztlrgg;?ﬁ i);orgunluk ve bas agrisi
Y EVET y EVET
Saglik uzmanina ya da doktora Saglk uzmanina ya da doktora
danisin. danisin.
e [
[ 0

Kendi kendine yardim yéntemleri-
ni deneyin. Belirtiler devam eder-
se, sadlik uzmanina ya da dokte-

HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

|

A EVET

Cocugunuz soz konusuysa,
kirmizi bir dékinti; kirmizi, siyah
veya mor nokialar; veya viicuda
yayllan ylizde dokiintl mi séz
konusu?

‘r HAYIR

Gocugunuz sbz konusuysa, ates,
bogaz agrisi, burun akmasi,
oksiirlik veya gozde yara var mi?

“r HAYIR

Dékiintiinuz cok kasiniyor veya
yaniyor mu? Etrafinda sislik,
kabarcik veya cerahat var mi?

DOKUNTU

dikkatle okuyun. Agri kesici Ll Dokintii diginda bagka bir beliri

igeren kalamin losyonlar kul- l‘\)\ var mi?
lanmayin. Goziiniizde karasu _\\/\ T
hastaligi, kalp hastaliginiz veya prostat o

sorunlarmiz varsa ya da hamile veya emzik-
liyseniz, difenhidramin veya klorfeniramin
gibi agizdan alinan antihistaminleri doktora
danismadan kullanmayin.

+ Isilige kars1 sabunsuz soguk suyla yikanin,
viicudunuzu hava kurutsun. Yagli merhemler
ve kremler yerine kalamin losyonu kullanin.

e Zehirli mese ve sarmasik kalintilarimi derhal
suyla yikayin ve bu bdlgeyi 2 - 3 giin devamli

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Fa

Onleme

« Evcil hayvanlarda bocek olup olmadigini
kontrol edin, bdceklerin (s. 69) bulunduklar:
yerlerden uzak durun. Uyariciy1 veya alerjive
yol acan nesneyi saptamaya ve ortadan
kaldirmaya gayret edin. Sentetik kumagtan
kagimnin; yumusatic: ve beyazlatici gibi
camasir yikama katki maddelerini azaltin;
camasirlan iki kere durulayin.

yikaym. Gevsek soguk kompres uygulayin.
Sik sik soguk veya 1lik suya ve misir ununa
batirin.

» Keneleri temizlemek i¢in: Cimbizla keneyi
cildinize en yakin yerinden yakalayin; bagim
da birlikte almaya ¢alisin. Yavag ve diiz bir
sekilde ¢ekip alin.
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EKLEM AGRISI

Oteki Nedenler

Artrit (s. 224)

Gut (s. 96)

Tendon iltihaba (s. 170)
Bursit

Enfeksiyon

szpus eritematosus
Hipotiroidizm (s. 214)

Sikayet
Bir eklemde veya eklemlerinizde (kemikleri birbirine baglayan ve
hareket etmelerini saglayan yumusak dokular) agr1 ve/veya sertlik var.

Eklem Agrisinin Nedenleri

Yaralanma. Bir veya birka¢ ekleminiz agriyor ve bir siire dnce bir kaza
gecirdiniz; bu otomobil kazasi da olabilir, spor yaparken meydana gelen
keskin ve ani bir gerilme de olabilir. Yaralanmanin sik goriilen nedenleri;
ayak bilegi (s. 42), diz kapag: (s. 90) ve 6teki kol-bacak bolgelerinde
agriya vol agan asir1 zorlamadir (kosma veya bisiklet siirme). Kendi
kendine yardim yontemleri cogu kez iyi gelir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Yara tazeyken veya eklem agris1 baslar baglamaz buz koyun. Bu,
sigmeyi Onler. Buzu ne kadar ¢cabuk koyarsamz, o kadar iyidir.
Donmusg bez veya dondurulmus sebze paketi koyabilirsiniz. Buzu 20
dakika tutun, 20 dakika kaldirin. 11k birkag giin bu islemi giinde
3 - 4 kere tekrarlayin.

* Eklem yaralanmasinin daha sonraki sathasinda veya bir siire 6nce
agriyan eklemlerinize sicak uygulayin. Uzerine kuru havlu koyarsaniz
1s1y1 muhafaza eder. 20 dakika sicak uygulayin, 20 dakika ara verin.
Bunu gilinde 3 - 4 kere tekrarlayin.

Cocugunuzun Tedavisi * Eklem agris1 bir kazadan sonra olmamigsa

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agrt durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

ve ¢ocugunuz atesli ve hastaysa, doktora
danisin. Enfeksiyon sonucu eklem iltihap-
lanmus olabilir ve ¢ocugunuzun antibiyotik
almasi gerekebilir.
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EKLEM AGRISI

ekleminiz agriyorsa, etrafin1 bir bandajla
veya destekle sarabilir ve dinlendirebilirsiniz.
Bir¢ok ekleminiz s6z konusuysa, saatte bir
kere oturun ve ayaklarinizi yliksege daya-

yarak 15 dakika dinlenin.

Yemekle birlikte aspirin, asetaminofen veya
ibuprofen (s. 27) gibi recetesiz satilan agri
kesiciler alin. Bunlar iltihap 6nleyici 6zellik-
leri nedeniyle 6zellikle etkilidir, ama aseta-
minofenle (s. 27) degistirerek kullanirsaniz,

midenizi korumus olursunuz.

Q%

S

ST TS .
Ekleminizi kisa siire énce yarala- i
diniz mi, ancak siddetli agriyla mi N ; et
hareket ettirebiliyorsunuz ve/veya | Al yardimistayin
sekil bozuklugu var mi? |
I
_
v HAYIR
e HAYIR | Eklem agrinizla birlikte ates, kilo ~ § EVET Saglik uzmanina ya da dokt
? ) = ya da doktora

Eklem afalk 9is ve sioalomiz kaybr ve agiri yorgunluk var mi? | danmisin.
‘r EVET ; HAYIR

Tek bir ekleminiz mi tutuluyor ve
Saglik uzmanina ya da doktora cok agnyor (6zellikle de ayak bas §EVET _ | Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. parmaginizin alti, ayak bileginiz | danisin.

veya diziniz)?

% i aes ol
HAYIR
Y
s Kendi kendine tedavi ydntemlerini
Afin yavas yavas mi arti ve/veya BEVET | gonoyin Agn 3 haftayt gacarse ve
belirli bir nedeni yok mu ve ol :
iddetli mi? giderek artarsa, saglik uzmanina
¥ ya da doktora danisin.
Agriyan eklemleri dinlendirin. Sadece tek bir Onleme

«  Agsin zorlama kadar yetersiz kullanma da
eklem agrisina yol agabilir. Bu nedenle diisiik
ve orta derece arast yogunluktaki bir egzersiz
programiyla biitiin viicudunuzu diizenli

hareket ettirin. Yiizmek, g6gse kadar gelen

suda yiirimek eklem agriniza iyi gelir. Bu
eklemlerin iginden gegen kaslari gii¢lendirir,
saglamlastirir ve yaralanmaya kars1 korur.
Onemli olan dinlenmeyle egzersizin ortasini
bulabilmektir.
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EL AGRISI

Oteki Nedenler

Burkulma ve incinme (s. 70)
Karpal tiinel sendromu (s. 200)
Artrit (s. 224)

Boyunda osteroartrit (s. 200)
Spondiloz

Genglerde romatizmal artrit
Seker hastaligi (s. 256)
Raynaud hastaligi (s. 200)

Sikayet

Elinizde agr1, sisme ve/veya kizarma var.

El Agrisinin Nedenleri

Tendon iltihabi. Parmaklarimz agriyor ve hassas; bu durum geceleri
siddetleniyor. Parmaklarinizi da zor hareket ettiriyorsunuz ve elinizde kas
spazmui oluyor. Tendon iltihabi ani bir fiziksel travma (diismek veya agir
kaldirmak) ve siirekli tekrarlamaya dayanan hareketten kaynaklanir.
Viicudun degisik yerlerinde, 6zellikle de omuzlarda, dirseklerde, bilek-
lerde, ayak bileklerinde ve parmaklarda goriiliir.

Sinir diigiimlenmesi (ganglion). Bileginizde ya da elinizin arkasindaki
derinin altinda bir sislik var. Sert ve elastik olsa da genelde agrimiyor ve
hassas degil. Sik sik gériilen ve genelde tedavi gerektirmeyen ganglion
veya ganglion kisti s6z konusudur. Rahatsizlik veriyorsa, doktorun
muayenehanesinde igneyle ici bosaltilir veya alinir.

Enfeksiyon. Elinizde agn, sisme, kizarma ve sicaklik var. Atesiniz biraz
¢ikmus ve kendinizi hasta hissediyorsunuz. Bunun nedeni (eger elde daha
once travma olduysa) osteomiyelit, enfeksivonlu artrit, yamusak doku
enfeksiyonu veya (6zellikle kisa siire once bogaz agrisi olduysa) romatiz-
mal ates olabilir.

Gut. Bas parmak, ayak bagparmagi, ayak bilekleri veya dizlerdeki
eklemlerde ya da dizlerde, ellerde ya da dirseklerde higbir pozisyonda
rahat ettirmeyen bir agr1 var. Gut aslinda artritin (s. 224) dzel bir tiiriidiir
ve kalitimsaldir. Kanda ve ekiem yerlerinde iirik asit birikmesinden kay-
naklanir. Doktorunuz size gut hastalifi teshisi koyarsa, muhtemelen
antigut ilaglar verecek ve zengin yiyecekler ile alkolden uzak durma
tavsiyesinde bulunacaktir.

Cocugunuzun Tedavisi gocugunuzun elindeki eklemler agriyor ve

* Yaralanmadiklar siirece ¢ocuklarin
ellerindeki eklemler agrimaz. Eger

atesi varsa, saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
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EL AGRISI

Agri kazadan sonra mi oldu, EVET
-

siddetli mi ya da elinizin sekli
degisti mi?

Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

+ HAYIR

\ EVET

Elinizde ya da ilk 3-4

Boynunuz sertlesti mi ve agryor  §HAY'R | sirtlarinda sis, sertlik ve agriyla bir-

ya da gbzlerde kirmizilik var m?
; EVET + HAYIR

Cocugunuz sz konusuysa, el ve
ayak parmaklarinin exlem

likte ates, dokiintdl, karin agnsi, kilo
kaybi, yorgunluk, beniz soluklugu

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

parmaginizda uyusma ve/veya HAYIR
karincalanma var mi, agri geceleri mu?
siddetleniyor mu?
Y EVET
Saglk uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. danisin.
R

ever | Ozellikle sogukken elleriniz dnce
beyaz, sonra mavi ve sonra da
kirmizi oluyor mu?

" HAYIR

deneyin.

!
E Kendi kendine tedavi yontemlerini

Parmaklannizin eklem sirtlan sis
mi, sabahlar daha kot bir agn
ve sertlesme var mi?

= Tendon s6z konusuysa, DBBY (s. 70)

tedavisi uygulayin,

Onleme

« Burkulma, zorlama, tendon iltihab1 ve karpal

tiinel sendromu varsa:

— Siirekli tekrarlamaya dayanan harcketler-

den kaginmn.

V EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
ﬁ
— Mola verin.

— Klavye kullanirken kol ve bileklerinizi

uygun sekilde destekleyin.
— Faaliyetlerinizi gesitlendirin.
(Calisma Oncesi ve sonrasinda 1sinma ve
sogumay1 da dikkate alarak egzersiz yapin.
Yaptifiniz spora uygun techizat (eldiven,
bileklik ya da koruyucu takimliar) kullanin.
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ET BENI
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Sikayet
Cildinizde tenden ¢ok daha koyu renkli kiiglik, kaba ve yuvarlak noktalar
var. Bunlar kahverengi, siyah, mavi ve iizeri piitlirlii ve killi olabilir.

Et Benleriyle ilgili Onemli Bilgiler

Insanlarda et beninin nigin ¢iktign bilinmemektedir. Diinyaya
geldigimizde yokturlar; yaslandik¢a olugurlar. Cogu zaman yillar sonra
kendiliginden yok olurlar. Et benlerinin ¢ogunlugu tiimiiyle zararsizdir.
Deri kanseri riski dmriiniiz boyunca maruz kaldiginiz giinesin miktarina
baghdir. Miimkiin oldugu kadar giineste durmayin ve giinese ¢iktigimizda
koruyucu krem siiriin. Et benleri dikkatle izlenmelidir, ¢linkii bir et
benindeki herhangi bir degisiklik melanom (deri kanseri) belirtisi ola-
bilir. Et beninizin zararsiz mi, yoksa tibbi tedavi gerektiren cinsten mi
oldugunu belirlemek i¢cin ASRCY kuralini (sekle bakin) uygulaym.
Asagidakilerden bir tanesini fark ettiginizde doktora bagvurun:
Asimetri. Et benlerinizden bir tanesi Stekilerden farkli gériintyor.
Smir. Et beninizin siniri piitiirlii veya diizensiz.

Renk. Et beniniz kirmizi, beyaz veya mavi parcali veva karisik kahve-
rengi ya da siyah.

Cap. Et beniniz 6 milimetreden biiyiik veya fark edilir sekilde biiyiiyor.
Yiikseklik. Et beninin yiiksekligi artti.

Asimetri Sinir Renk Cap Yiikseklik
(gosterilmemigtir)

Et Beni igin ASRCY Kurali

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




ET BENI

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.
= =
+ EVET

HAYIR Diizensiz bigimli ya da karisik
= kahverengi, siyah ve/veya mavi
renkte et beniniz mi var?

‘r HAYIR

R R e

Hizla bityiimekte olan yeni bir ben §EVET | Saglik uzmanina ya da doktora

mi olustu? | danigin.

y HAYIR

Et beninizin bir tanesinin biyik- ~ §HAY'R | Yanan, kanayan, kaginan veya

ligd, bigimi veya rengi degisti mi? "1 batan bir et beniniz mi var?
EVET EVET

y Y

Saglk uzmarina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora

danisin. danisin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Diizenli olarak cildinizi bastan asagiya ince-
leyin. Bu islemi her mevsimin veya ayin ilk
giinii gibi stirekli ayn1 zamanda yaparsaniz,
hatirlamaniz daha kolay olur. Et benlerinizin
biliytikligii, rengi, bicimi veya goriiniisiindeki
degisiklikleri aragtirin. Géremediginiz yer-
leriniz i¢in ayna kullanabilirsiniz.

Fizik muayene sirasinda cildinizin de gozden
gecirilmesini saglayin.

Gereksiz telasa kapilmayin. Et beninde bir
degisiklik fark ettiginizde, bu mutlaka kanser

= 8
= 3

demek degildir. Emin degilseniz, beninizi bir
uzmana gosterin.

Onleme

Et beninin olusmasini énleyemezsiniz. Ancak
cildinizi agir1 giinesten koruyabilirsiniz.
Giinese ¢iktigmizda genis kenarli bir sapka,
glines gozliigii ve en az 15 faktorli bir
koruyucu krem kullanin.
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GAZ /YELLENME

Oteki Nedenler

Sindirim sorunu

Hava yutmak

Katii beslenme (s. 147)

Diyafram fitig1 (s. 162)

Laktoz dayaniksizligi (s. 124)

Agint duyarli bagirsak
sendromu (s. 158)

Kolon iltithab

Giardia

Midenin yavag bosalmasi

Cocugunuzun
Tedavisi

¢ Bu bashk
altindaki

Kendiniz ne
vapabilirsiniz? ve
Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.

Sikayet
Karnmizda siskinlik var, mideniz gurulduyor; gegiriyor ya da sik sik
asagidan gaz c¢ikartivorsunuz.

Gazin ve Yellenmenin Nedenleri

Gazh yiyecekler. Sorununuz genellikle kuru fasulye, kepek gibi yiiksek

lifli yiyecekler veya lifli sebzeler ya da (bira gibi) maya igeren igecekler

veya karbonatli maddeler aldiktan sonra meydana geliyor. Kendi kendine
tedavi yontemlerini deneyin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Yavas yiyin ve elma, kuru fasulye, kepek, brokoli, lahana, karnabahar,
findik, sogan, seftali, patlamis musir, kuru erik ve soya fasulyesi gibi
gaz yapan yiyecekleri azaltin.

* Laktoz dayaniksizlif igin s. 125’e bakin.

+ Ciklet ¢ignemeyin ve kamisla bir sey igmeyin.

Onleme
* Gaz ve yellenme sizin i¢in ciddi bir sorunsa, gazli yiyecekleri, biray,
siit iiriinlerini ve karbonatli icecekleri azaltin.

Gegirdiginizde agzinizda aci bir
tat oluyor mu veya diskiniz agik
renkli, yumusak ve kot kokulu

mu veya kilo mu aliyorsunuz?

Karninizin alt kisminda disar: Kuru fasulye, lahana veya kepek
gikinca gecen kramplar oluyor mu § HAYIR o | 0ibi lfli yiyecekler mi yiyor ya da
ve bir ishal-bir kabiz mi oluyor- | bira veya karbonatli icecekler mi
sunuz? iciyorsunuz?

HAYIR

B
Y EVET ; EVET Y EVET
|
Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora Kendi kendine tedavi yontemlerini
danisin. danigin. deneyin.
BB R \
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GENITAL (UREME ORGANLARINDA) YARA

Sikayet
Penisinizde, vajinanizda veya lireme organlari bolgesinde bir yumru,
kabarcik, sigil veya dokiintii soz konusu.

. Ur : / ‘ ri
Bieki Nedenic Ureme Organlarinda Yaranin Nedenleri

Frengi. Cinsel organlarmizda sert, kirmizi, agri yapmayan, isleyen ve
Herpes (uguk) (s. 130) -

Genital sigil (s, 209)
Penis kanseri (s. 176)
Uyuz (s. 116)

Vajina kanseri Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Enfeksiyon

sankir denen yaralar var. Tedaviniz bitene kadar cinsel iliskiye girmeyin.
Son aylarda cinsel iligskiye girilen biitiin eslere haber verilmelidir.

*  Nedeni ucuk ise s. 131°e bakin.

Travma
Siirtiinme .
Onleme
S * Cinsel organlarinda, makatinda veya dilinde yarasi olanlarla veya
Coc“g_u.“uzun genital bolgede karincalanma ya da tahristen sikayet edenlerle cinsel
Tedavisi : iliskiye girmeyin.
*  Bu baslik « Bagkalarina bulagtirmay1 6nleyin, cinsel iligki kurarken her zaman
altindaki lateks prezervatif kullanin.

Kendiniz ne
vapabilirsiniz? ve
Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.

idrar yaparken agri, sulu vajinal HAYIR ) Disiik ates, bas agrisi ve
akinti veya penis sismesi var mi? kasiklarda sisme var mi?

yara, isleyen bir yara veya
yumusak etli parcaciklar var mi?

\

HAYIR Cinsel bdlgenizde sert kirmizi bir |

e R R RS
r EVET EVET ‘r EVET
Saglk uzmanina ya da doktora Saglk uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. danisin. danisin.

m ‘-‘
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GOGUS AGRISI

Lo e s = o R -

Sikayet
Gogsiiniiz agriyor, Agr1 kuvvetli, yanma hissi veriyor, i¢ten ige ve baski
yapiyor ya da keskin ve bigak gibi.

Bteli Nedenler Gogiis Agrisinin Nedenleri
Anjin. Kalbin bir bolimi yeterli oksijen alamiyor. Gogsiintizde sikistiran
bir basing, agirlik ya da hafif bir agr1 hissediyorsunuz. Agri harcket

ettiginizde artiyor, dinlendiginizde azaliyor. Kalp krizi gibi bu da genel-

Bunalti ve stres
Mide eksimesi (s. 162)

Burkulma ve incinme (s. 70)

Solunum enfeksiyonu likle 40 yasin tizerindeki erkeklerde, menopoz dénemini gecirmis
Astim (s. 226) kadinlarda, sigara igenlerde, viiksek tansiyonu olanlarda (s. 234), seker
Diyafram fitigi (s. 162) hastalarinda (s. 256) ya da kolesterolii yiiksek olanlarda goriiliir.

Ulser

Kalp krizi. Kalbin bir bélimiine kan gitmesi tikandig: igin buradaki
kasin bir pargas: 6liir. Gogsiin orta kismindan baglayip kola, sirta veya
geneye vuran siddetli ve sikistirict agri, terleme, nefes darligi ve kimi

Zona
Safra kesesi sorunu
Kaburga king:

Akciger kanseri zaman da mide bulantisi/kusma goriiliir. Bayginlik, bas donmesi hissede-
Akcigerde kan pihtist bilir ya da ¢ok kaygil: olabilirsiniz.

Akeiger kollapst

Blores Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

+ Bunalti (anksiyete) ve stresin yol agtig1 durumlar igin s. 216’ya bakin.

Cocugunuzun Tedavisi nefes alarak gogiis duvar hareket

- 19 yagindan kiiciiklere aspirin vermeyin! ettirildiginde siddetlenir ya da kaburgayla

Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agri durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-

gogiis kemiklerinin arasinda goriiliir. Ancak
cocuktaki g6giis agrisi egzersizle meydana
geliyorsa, doktora bagvurun.

minofen (s. 27) verin *  (Cocugunuz oynarken gdgsiinden

»  (Cocukta kalp hastalig1 yoksa, g6giis

agrilar1 ender olarak kalp sorunlanyla ilgi-
lidir rerse, doktora bagvurun.

* Sadece egzersizle birlikte ortaya ¢ikan
gOgiis agrisi ya da bas donmesi ender
goriilen bir kalp problemine isaret edebilir.

yaralanirsa, dinlenmesini saglayin. Agri ya
da zor nefes alma birkag saatten fazla sii-

« Ergenligin ilk donemlerinde birkac saniye
stiren ve dinlenirken meydana gelen keskin

gogiis agrisi olagandir ve endiselenmek
gerekmez. Bu tiir goglis agrisi 6rnegin
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Kollarinizda,boynunuzda ve ¢ene-

. Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Kendi kendine tedavi yontemleri
uygulayin. Agn siirerse doktora
basvurun.

nizde agr; zorla nefes alma; bas R ever
dénmesi ve bayginlik; ter; diizen- = Acil yardim isteyin!
siz nabiz, mide bulantisi ve
kusma, bunaltr ve sinirlilik var mi?

HAYIR @
\i
Sikisma veya agirlik mi hissedi- HAYIR Derin nefes aldiktan sonra HAYIR
yorsunuz, yoksa dinlendikten siddetlenen ani bir nefes darligs
sonra gecen bir agr mi var? ve gbgis agrnist mi var?

EVET EVET
A y

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Kisa sire 6nce gégslnizden HAYIR
yaralandiniz mi? Bu bolge doku- -

GOGUS AGRISI

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.
S

A EVET

Sizi yataga diistiren bir hastalik
ya da yaralanma gegirdiniz mi?
Agri derin nefes alinca
siddetleniyor mu?

‘r HAYIR

Oksiirik ve ates var mi? Balgam
cikariyor musunuz?

V HAYIR

nunca actyor mu?

Anjini hafifletmek i¢in sandalvede dinlenme-

ye ¢alisin. Daha 6nce anjin gecirdiyseniz ve

belli bir ilaciniz varsa, bunu igin.

Onleme

Mide eksimesinin yol agtiZ1 durumlar igin s.

162’ye bakin.

Burkulma ve incinmenin yol a¢tigi durumlar

icin s. 70’e bakin.

Enfeksiyonunuz varsa, iyilesinceye kadar
g6giis agriniz gegmeyecektir, Balgam
¢ikarmiyorsaniz, 6ksiiriik ilaci hafifletebilir.
Oday1 nemlendirirseniz rahatlamaniz

mimkiin olabilir.

Egildiginizde veya yattiginizda
artan yanma hissi var mi?

" EVET

Kendi kendine tedavi yontemleri
uygulayin. Rahatsizlik devam
ederse, doktora basvurun.

* Burkulma ve incinmeyi 6nlemek i¢in s. 71°¢

bakin.

* Saglikli bir kalp i¢in diizenli egzersiz yapin,

icmeyin.

bakin.

dengeli beslenin, az yag yiyin ve sigara

Mide eksimesini dnlemek igin s. 162°ye
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GORME SORUNU

Oteki Nedenler

Glokom (s. 242)
Katarakt (s. 242)

[nme (s. 236)

Bevin sarsintisi

Gz bozuklugu (s. 106)
Kirtlma hatasi

Gozde enfeksiyon
Gozde iltahaplanma
Migren (s. 48)

[lacm yan etkisi

Seker hastahig (s. 256)
Ekzoftalmi

Reting kopmast

Makiil dejenerasvonu

Optik nevrit

Sikayet

Gorme yeteneginiz azaldl. Bu degisiklik, bulanik gorme, gérme alam
azalmas ve ¢ift, yanip sonen 1siklar veya dalgalanan benekler gormeyi
igeriyor.

Gorme Sorununun Nedenleri

Yaslanma. Elli yagini gectiniz ve okumak icin elinizdekini
uzaklastiriyorsunuz. Ayni zamanda ara sira gozlerinizin dntinde bocek
ugusuyormus gibi oluyor. Yaslandik¢a gérmede degisiklik olabilir ve
bunda endiselenecek bir sey yoktur. Ornegin, yaslilarin gérme alanina
kiigiik siyah benekler girmesi goriilmedik bir sey degildir. Bu, goz
kiiresinin i¢ sivisinn kii¢iik bir miktarinin gérme alanina girmesinden
baska bir sey degildir. Ancak aniden gok sayida benegin meydana gelme-
si daha ciddi bir goz sorununa isaret eder ve arastirilmasi gerekir.

Beyin kanamasi. Bulanik ya da ¢ift gdrmeyle birlikte ani biling kaybi;
ani ve siddetli bag agrist; yiizde veya viicutta tek tarafh felg; giigsiizliik
veya bas donmesi; biling bulaniklig1 ve/veya konugma yetenegi kaybi soz
konusu. Beyin kanamasi ender olarak goriiste bozukluga yol acar, ancak
son derece tehlikelidir.

Cocugunuzun Tedavisi * Cocuklarin gozii 6zellikle yorulduklarinda

* Cocuklar gérme bozukluklarini ifade ede-
mez. Cocugunuzun gérmesinde ani bir
degisiklik olursa - sik sik g6z kirpiyor veya
sas1 bakiyorsa, tahtay1 gérememekten
sikayet ediyorsa ya da uzaktan tamdig bir
kisiyi fark edemiyorsa, doktora gétiiriin.

kayabilir. Doktora bagvurun.

* Bagim siirekli bir pozisyonda tutarak tele-
vizyon izleyen g¢ocugun Gteki tarafindaki
gdziinde sorun olusabilir.
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GORME SORUNU

=
Bulanik veya cift gormeyle birlikte B HavIR - 3 : EVET
siddetli, ani bas agrisi ve ani == E%’;ﬁ;’:g vileudun bi tasafinda = Acil yardim isteyin!
biling kaybr var mi? ¢ i
(T
| e @
y EVET HAYIR
ShA 5 EVET g
Acil yardim isteyin! Egnff,fg: :;rlﬁ\r:;kr ?nc?r?me ve ayni g:gllgl(ngzmanma ya da doktora ‘

HAYIR
A

Saglik uzmanina ya da doktora

Bulanik gdrme ani mi bagladi
veya igiklanin efrafinda haleler

Saglik uzmanina ya da doktora |

danigin. veya gokkusag goriyor danigin.
musunuz? o
A EVET Y HAYIR
Pariltili 1s1klar veya aniden ok Havir | Bulanik gérme yavasg yavag mi EVET "
sayida kayan noktalar mi gorliyor- - olustu ve 50 yasin (zerinde ?:g: \l:nuzmamna L
sunuz? misiniz? L
1] E7SS ===S)

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Gorme bozuklugunuzun nedeni gz yorgun-
luguysa (saatlerce bilgisavar ekrani
karsisinda ¢alisma veya basili kigit okuma)
sadece dinlenmeye ihtiyaciniz var demektir.
Yatip gézlerinizi kapatmaya olanak yoksa, en
azindan gézlerinizi kaldirin. Gz
yorgunlugunu énlemek igin bir saat i¢inde
gozlerinizi birka¢ defa kapatarak odak nok-
tasini kaydirin.

Benek goriiyorsaniz, gézlerinizi hizla asagi-
yukari hareket ettirin. Bu, gdz kiiresi sivisini
karistirir ve benekler goriis alaninizin disina
cikar.

Onleme

Birgok gérme bozuklugu yasla birlikte ortaya
¢iktig1 igin 50 yasim gectikten sonra goz-
lerinize diizenli - yilda bir kere - baktirin.
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GOZ AGRISI

Oteki Nedenler

Yabanci cisim (s. 112)

Glokom (s. 242)

Sintizit (s. 254)

Konjonktivit (s. 108)

Goz kurulugu (s. 108)

Menenjit (s. 66)

Goz kapagi iltihabi (s. 108)

Kaynak veya ultraviyole
vanig

Iritis iltihab1

Uveit

106

Sikayet
Goziiniiz actyor, batiyor, nabiz gibi atiyor ya da siddetlsagriyor.

Goz Agrisinin Nedenleri

G0z bozuklugu. Gozleriniz yorgun ve basiniz da agriyor. Kisa mesafede
goziintizde bulaniklik varsa veya kisa mesafede nesnelere odaklanma
yeteneginiz azaldiysa, gozliik ya da lens takmaniz gerekebilir.

Yaralanma. Goziiniize bir sey ¢arpti; aniden géziniizde agri, gdérme
bozuklugu ve kizariklik basladi. Géz yaralanmalarinin pek gogu spor
yapilirken veya baska tehlikeli faaliyetlere katilirken alinan tedbirlerle
onlenebilir.

Kornea iilseri ya da iltihabi. Siddetli géz agrimz var, gérmeniz bulanik,
goz yas1 fazlasi, 15182 karst hassasiyet goriliiyor ve siddetli agri his-
setmeden goz kapaklarini agik tutmada zorluk ¢ekiyorsunuz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

¢ (Gdzlerinizi dinlendirin.

* Gozlerinizi parlak 1siktan ve ultravivoleden korumak igin giines
gozliigi takin.

* Giinde toplam bir saat araliklarla gdziintize (hangisi daha iyi geliyorsa)
soguk veya 1lik pansuman yapin.

« Birkag giin baginizi dik koyarak uyuyun.

* Kurulugu ve hassasiyeti ortadan kaldirmak i¢in suni gézyasi kullanin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




GOZ AGRISI

Goéziinliz(in arkasina agriyla birlik-

te 1s1§a hassasiyet, hissizlik,

siddetli bas agnsi, biling EVET
bulanikhigi ya da dne egildiginizde

agninin siddetlenmesi séz konusu

mu?

e N

Acil yardim isteyin!

‘r HAYIR

Gdzinlzln arkasinda agriyla bir-
likte o faraftaki sakaginizda has-

sasiyet var mi? sasiyeti var mi?
y i

“ EVET V HAYIR

Bir gdzlintizde siddetli agr,
gérme bulanikligi ve 1sik has-

Saglk uzmanina ya da doktora
danigin.

R
'

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Goz agnsiyla birlikte goziinizde ~ §HAYR | Kendi kendine tedavi yéntemlerini
kirmizilik ve batma var mi?

deneyin.

Onleme

.

Spor yaparken, marangozluk islerinde veya
insaatlarda koruyucu gozliik kullanin.
Lenslerinizi temiz tutun, goziniizde ¢ok uzun
slire tasimayin, goziiniiziin agridigim hisseder
hissetmez, ¢ikartin.

Goziiniize yakin mesafede bir sey kullanirken
dikkat edin. Makyaj fircalari, tirnaklar ve
spreyler korneay: bereleyebilir veya tahris
edebilir.

Déviig salonlarindan uzak durun; eger boyle
bir yere gidiyorsaniz, uygun géz koruyucu
kullanin.
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GOZ KASINTISUKIZARIKLIGI

LS
Sikiyet
Goziiniiz kaginiyor ve/veya kizardi.
Goz Kagintis/Kizarikhginin Nedenleri
Oteki Nedenler Bakteriyel konjonktivit. Gozleriniz kasiniyor, kizardu, sisti ve beyaz ya
e da sarimtrak bir akinti var. Konjonktivitte gbz akim kaplayan zar ve goz
erji

- kapaklarinin i¢ yiizeyi iltihaplanir. Buradaki konjonktivit tipi ise bir bak-
Yabanci cisim (s. 112) : i i = i
teriyel enfeksiyonun sonucudur. Kornea iilserine yol agma ihtimali
oldugu i¢in ciddiye alinmalidir. Antibiyotikli géz damlasiyla tedavi
edilmelidir. Tedavi edilmezse, gérme yetenegine zarar verir. Cok
bulasicidir ve genellikle makyaj malzemesinin paylasiimasi nedeniyle

meydana gelir.

Viral konjonktivit. Gozleriniz kasiniyor, kirmizi ve sis; berrak ve sulu
bir akint1 var. Viral konjonktivitin belirtileri bakteriyel konjonktivite gore
daha onemsiz ve az siddetlidir. Viral konjonktivit soguk alginligi (s. 192)
veya gribin bir komplikasyonudur ve gegmesi birkag giin alir. Neden
viriis oldugu igin antibiyotigin yarar1 olmaz.

Kornea iltihabi. Gozleriniz iltihaplandi ve agriyor, ama bagka belirti
yok. Lenslerinizi tavsiye edilenden daha uzun siire takiyorsunuzdur veya
giines 1g1g1na maruz kalmigsinizdir. Korneaniz yaralanmustir.

Goz kapag iltihabi. Goézleriniz kirmizi ve kasiniyor. Gz kapagmin
kenarlar iltihapli ve ¢apakli. Bu durum ¢ogu kez kepekle birlikte
goriilir. Kendi kendine tedavi yontemleri ise yaramaz ve belirtiler devam
ederse, saglik uzmanima ya da doktora danigim. Goziiniize bir merhem
stirmeniz ve tuzlu su banyosu yapmaniz gerekebilir.

Goz kurulugu. Gozleriniz kirmizi ve kuru; gdzyas: az veya hig yok. Goz
akiiz kizarmis ve sis, gdzliniiz yaniyor ve batiyor. Gz kurulugu bazen
romatizmal artritle (s. 244) birlikte goriiliir. Kadinlarda erkeklere gore

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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GOZ KASINTISM(IZA_RIKLIGI

Goz agrisi, 1siga hassasiyet
ve/veya kendi kendine tedavi yon- §ever
temlerine 24 saat icinde cevap

vermeyen sarimirak yesil renkte

Y

Acil yardim isteyin!

daha sik meydana gelir ve menopoz doneminin
sik karsilasilan bir sikdyetidir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Konjonktivit s6z konusuysa, s. 111’e bakin.
Kornea iltihabi igin regetesiz satilan agri
kesicileri alin, lens kullanmayin ve doktora
gidinceye kadar goziiniizli kapatin,

Goz kapag iltihabi igin gapaklari glinde iki
kere 1lik su veya bebe sampuamyla yikayin.
Go6z kurulugunun sikintisini regetesiz satilan
suni gdzyasiyla giderebilirsiniz.

Goz akinizda aniden agr1 yapmayan bir
kirmizi leke olusursa kendi haline birakin.
Genellikle zararsizdir ve kendi kendine yok
olur.

akinti var mi?
Y HAYIR
I

Kendi kendine tedavi yontemlerini
Gbzniiz kimizi, kuru ve batiyor  BHAYIR | Goz kapaklarinizin kenarlarinda ~ BEVET | deneyin. Belirtiler 2 haitayi
mu? | kirmizilik ve capak var mi? | gecerse, saglik uzmanina ya da

doktora danisin.

T X ]
-; EVET HAYIR
\
Saglik uzmanina ya da doktora Gatnim Whapl anyores ks,  § ever Kendi kendine tedavi yéntemlerini
Jeisten mi kullaniyorsunuz veya asiri daneviri
iy glinese maruz kaldiniz mi? i a
R =

&

Kizarnklig gidermek igin temiz bir bezle
soguk pansuman yapin.

Onleme

Konjonktivitin yayilmasini 6nlemek igin
elinizi sik sik yikayin, elbezi ve havlu
paylagmayin ve bunlan sik sik kaynatin.
Makyaj malzemesini higbir zaman bagkasiyla
paylagmayin.

Ultraviyole 1sinlardan koruyucu bir giines
gdzIigil kullanin.

Parfliimlii bezler, makyaj malzemesi ve deter-
janlar dahil, alerji yaratmasi miimkiin mad-
deleri kullanmayin.
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GOZDE AKINTI

Oteki Nedenler

Konjonktivit (s. 108)

Goz kapagr iltihabi (s. 108)

Kornea ilser1 veya
enfeksiyonu (s. 106)

Lens sorunu

Yabanci cisim (s. 112)

Dumanli sis veya havadaki
bir uyarici

Sikayet
Gozleriniz berrak veya sari bir sivi {iretiyor; gozleriniz sis, kasintili ve
kizarik. Uyandiginizda ¢apakla birbirine yapismis da olabilirler.

Goz Akintisinin Nedenleri

Alerji. Alerjiniz olan havadaki bir madde nedeniyle gézleriniz yasla
dolu, kirmizi, sis ve kasiniyor. Polen, toz, dokiim pargasi, hayvan kili,
tiiyii ya da deri pargalari, klorlu su, makyaj malzemesi veya lensler goz-
lerinizde alerjik tepkiye yol agabilir. Bu reaksiyondan kaginmanin en et-
kili yolu, size dokunan alerjik maddeden uzak durmaktir; bunu
yapamiyorsaniz, kendi kendine tedavi yontemlerini deneyin.

Bell felci. Yiiziintiziin bir tarafindaki kaslar sarkti, o tarafta gli¢siizliik ve
salya stz konusu ve muhtemelen kulaginiz agriyor, tat duygunuz degisti
ve sese kars: duyarliliginiz artti. Bell felci yiiz sinirlerinin iltihaplan-
masimnin sonucudur, ancak esas nedeni bilinmemektedir.

Arpacik. Goz kapagimizin iistiinde veya altinda kiigiik, kirmizi ve agri
veren bir sislik var. Goziinliziin istiinde bir sey var duygusuna kapiliyor-
sunuz; agir1 goz yasi akiyor. Arpacigin nedeni kirpik bezinde bakteriyel
enfeksiyondur. Sisi sikmak enfeksiyonu yayabilir ve baska arpaciklarin
¢itkmasina yol agabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
« Konjonktivit igin:
— Uyandigmizda gozleriniz ¢apakli ve zor agiliyorsa, ¢apaklar: 1lik,
sikilmug elbeziyle temizleyin. Bu elbezini kaynatmadan kullan-
may1n.

Cocugunuzun Tedavisi nedenlerle ¢cocuklarda cok sik goriiliir.

« GOz zan sismesi olan konjonktivit benzer
sorunlar1 olan 6teki gocuklarla birlikte olma,
sik sik kirli ellerle gozleri ovusturma gibi

Cocugunuzu ellerini temiz tutmasi ve kirli
cllerle gdziinli ovusturmamast i¢in uyarin.
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GOZDE AKINTI

B e o
Goz akintisinin yani sira gérme HAYIR
bozuklugu veya siddetli goz agrisi -

ya da isiGa hassasiyet var mi?

Kendi kendine tedavi yontemlerini

Akinti cerahate benziyor mu ya HAYIR _ | deneyin. Belirtilerin 2-3 giin
da sarimsi bir yesil renkte mi?

\

strmesi durumunda saglik
uzmanina ya da doktora danigin. a

e=c e SmLs sl Lal)
EVET EVET
Y Y B
-Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora
danisin. danigin.

Goz kapaklarimizi yarim tath ¢ay kasigi
1lik suda eritilmis yarim ¢ay kasig1 tuzla
temizleyin.

Giinde 3 - 5 kere 1lik suya batirilmis

elbezini kapali gdzlerinizin iizerine koyun.

Kaginma ve tahrig olmaya karsi regetesiz
satilan goz damlalarindan kullanin.
Enfeksiyon basladiginda kullanmakta
oldugunuz makyaj malzemelerini atin ve
gbziiniizde enfeksiyon oldugu siirece
makyaj yapmayin.

Goziiniizii baglamayin; goziin kapatilmasi
enfeksiyonun yayilmasina yol agabilir.
Enfeksiyon siiresince lens kullaniima-
malidir.

Arpacik igin:

— Gozin arpacik nedeniyle tahris olmasini
onlemek i¢in glinde 3 - 4 kere bolgeye

S

10’ar dakika 1lik (temiz bir bezi akan suda
islatarak) pansuman yapin.

— Arpacig! higbir zaman sikmayin; rahatla-
mak i¢in antihistaminler ve g6z damlasi
kullanm.

Onleme

Goziiniiz enfeksiyon kaptiginda ellerinizi sik
sik yikayin ve baskasinin havlusunu kullan-
mayin. Boylece enfeksiyonun baskalarina
gecmesini énlemis olursunuz.

Bagkalariyla makyaj malzemesi, g6z damlasi
veya lens paylagsmayin.

Lenslerinizi dikkatle temizleyin ve eskiyince
yenisiyle degistirin.
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GOZE YABANCI CiSIM KACMASI

Sikayet

Goziinlize yabanci bir cisim kagtr.

Goze Kacan Cisimlerle lgili Onemli Bilgiler

Géze kagan kiigiik cisimlerin ¢ogunlugu goz kirpmakla veya goz yastyla
¢ikar. Korneaniza yapigmigsa, goziiniiz yaralanmigsa, ani siddetli agri ve
gérme bozuklugu varsa ya da atesiniz ¢ikmissa, goziiniize kagan bir
cismi higbir zaman kendiniz ¢ikarmaya ¢alismayin. Gérmenizi tehdit
eden ciddi bir yaralanmaya yol agabilirsiniz.

kanjonktiva

camsl cisim
kornea

(saydam tabaka) gozaki

6z mercegi
¢ . Koriyoid

retina

gbzbebegi

iris (gdzbebegi
etrafindaki

renkli halka) gbrme siniri

" . merkezi
g6z kapad g6z kasi kangi

kaslar  (alti taneden biri)

== Goziin Anatomisi

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Goziiniizden bir cismi ¢ikarmak i¢in goziiniizii ovusturmaym ya da
saplanmig ve yerlesmis bir cismi ¢ikarmaya ¢alismayin. Bunun yerine iki
goziiniizii de steril ya da temiz bir bezle kapatin ve doktorunuza
bagvurun veya bir bagkasi sizin i¢in doktoru arasin. Rahatsiz olmayan
g6z agik kaldiginda 151k kargisinda her iki goziin mercegi farkli olacag

Cocugunuzun Tedavisi

« Bu bashk altindaki Kendiniz ne vapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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GOZE YABANCI CISIM KACMASI

Gozlinize bir sey sigradi veya

kagti mi? Acil yardim isteyin!

" HAYIR

Goziinlizii yikamaniza ragmen EVET
yabanci cismi hala gériiyor
musunuz?

Yabanci cisim gdziiniize batmig
mi?

Saglk uzmanina ya da doktora
danisin.

EVET HAYIR
Y

Gézlnuz kanlandi mi, cisim géz
Doktorunuza bagvurun. kapaginizin altina mi girdi ya da
gdrmenizde sorun var mi?

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin,

| %
Kendi kendine tedavi y&ntemlerini
G0z kirpmaniza ve agriya yol deneyin. Durumunuz iyilesmezse,
acan batma var mi? saglik uzmanina ya da doktora
danisin.
i¢in gdziliniiziin agris artabilir. Gozliniizi kapa- — Cisim hala yerinde duruyorsa, goziiniizii
tamiyorsaniz, kagittan kiigiik bir kapak yapin. temizleyici siviyla temizleyin ya da akar

S . > suda agmak suretiyle yikayin.
* (Goziinlize batmamis, yilizeyde ya da goz

" . — Cisim ¢ikartildiktan sonraki agriy1 azalt-
kapaginin altinda bulunan cisimleri ¢ikarmak

. mak ya da rahatsizhig1 gidermek i¢in
L - ol _, : saglik uzmanmna ya da doktora danigin.
— Ellerinizi yikaym; géz kapagimzin altini

hafif¢e asagiya c¢ekin. Cisim buradaysa, Onleme
1slatilmig pamukla veya bez kenariyla

dokumarak cikarn * Marangozluk, metal igleme, agir bahge isi

veya kir, tahta pargasi, testere tozu, metal,
cam ya da herhangi bir parg¢acigin havaya
ugustugu isleri yaparken her zaman koruyucu

— Cisim goriinmiiyorsa, iist goz kapaginizin
kirpiklerini tutup disar ve st g6z kapagi
alt goz kapagina deginceye kadar agagiya
¢ekin. Goz yasmiz cismi temizleyinceye
kadar bekleyin.

gozliikk kullanin.
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GUNES YANIKLARI

Sikayet
Bir siire giinesin altinda kaldiktan sonra cildiniz kizardi, hafifge sisti, cok

aciyor ve muhtemelen kabarciklar olustu. Giines yogun ve ciddiyse,
tirperme, ateg, mide bulantis1 ve kusma da goriiliir.

Giines Carpmasi Hakkinda Onemli Bilgiler

Giines yamg genellikle asir1 ultraviyole (UV) 1sinlara maruz kalmaktan
kaynaklanir. UV isinlar ince bulutlar tarafindan siiziilmez; bu nedenle
bulutlu giinlerde bile giines yakabilir. Kum, kar ve su giines 1sinlarini
yansitir; bu ise kumsalda veya kis ya da yaz sporlari esnasinda giinesin
daha ¢abuk yakmasina yol agar. Ciltlerindeki melanin miktar1 az olanlar
- agik renkli ve mavi gozlii olanlar ve kumral ya da kizil saglilar - giines
yamg riski en yiiksek kisilerdir. Sulfa igeren ilaglar, tetrasiklinler, amok-
sisilin, agizdan alinan kontraseptifler ve bazi diiiretikler gibi belirli
ilaglar da giinese kars1 hassasiyeti artirir,

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Cildiniz iyilesirken asagidaki kendi kendine tedavi yontemleriyle kendi-

nizi rahatlatin. Giines yanigi agris1 giinese maruz kalmay izleyen 6 - 48
saatte en kot durumdadir,

Cocugunuzun Tedavisi giineste kalmasi konusunda dikkatli olun;

» 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol acabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

*  Cocuklar giines yanigimi fark etmeden
saatlerce giineste oynayabilir. Cocugunuzun

glines yagi siirmesi, sapka ve koruyucu giysi
giymesi igin 1srar edin. Cok kiigiik cocuk-
lara giines kremi siirmeyin; onlari giinese
cikarmamaya galigin.

* Biiyiikler igin gegerli olan kendi kendine
tedavi yontemleri ¢ocuklar i¢in de gegerlidir.
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Gilnes yaniginiz siddetli mi ve

GUNES YANIKLARI

38,5 °C (izerinde ates, kusma HAYIR

Cildiniz kizardi ve aciyor mu ve

veya ishal, biling bulanikhig ya da
gérme bozuklugu var mi?

* EVET

Acil yardim isteyin!

H,

Sicaklig1 ve agriy1 azaltmak igin havluyu
veya gazli bezi soguk suya batirip yanik bol-
gelere kompres yapin.

Yulaf unu (eczanelerde satilir) karistirilmig
suyun igine girin veya kabartma tozu (yarim
fincan toza bir legen su) banyosu yapin.
Doktor aksini tavsiye etmedikce, benzokain
igeren {irlinler kullanmayin. Bunlar cildi gegi-
ci olarak uyusturabilir, ama tahris de edebilir
ve bir alerjik reaksiyon olusturarak gergek
iyilesmeyi geciktirebilir.

Aspirin, asetaminofen veya ibuprofen (s. 27)
gibi regetesiz satilan agri kesiciler kullanin.
Serin ve sessiz bir odada istirahat edin.
Kaybedilen suyu geri kazanmak igin bol bol
su igin,

bagka belirtiler olmasa da
kabarciklar olustu mu?

1‘r EVET

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Agri 48 saat icinde

gegmezse, saglik uzmaninayada §
doktora danisin.

Onleme

Giines yamgmi 6nlemek, giines yanigini
tedavi etmekten daha kolaydir. Siddetli agri
ve rahatsizligin yani sira giines yamgi cildi-
nizi vaktinden énce yaslandirir ve deri
kanseri riskini artirir. 11:00 - 15:00 aras1
giinese ¢ikmayin. Bu siire i¢inde disarida
olmamz gerekiyorsa, sapka, koruyucu giysi
giyin ve koruyucu faktorii 15’in {izerinde
olan bir glines kremi (bronzlagmak i¢in olan-
lardan degil) kullanin. Giineste uzun siire
kaldiktan, ylizdiikten ya da asir1 terledikten
sonra bu kremi tekrar siiriin.
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HAYA BAGLARININ KASINMASI

e
Sikayet
Kasik bolgenizde kasinma, kirmizilik ve deri pullanmasi var.
Haya Baglarimin Kasinma Nedenleri
Ol Nedenlar Mantar enfeksiyonu. Sik sik spor salonuna gitmekten veya bagka
Pl nedenlerle 1slak kalmaktan kasiklariniz kaginiyor. Kasiginizda kirmizi,
ahrig

kasmt1 yapan pul pul bir dokiinti oldu. Haya baglarinizin kasinmasina
yol acan mantar 1lik, nemli ve karanlik yerlerde iirer. Kendi kendine
tedavi yontemleri ve dnleyici yontemler genellikle ise yarar.

Kasik biti. Bu tiir bitler insandan insana cinsel iligki veya bitlenmis
tuvalet, yatak carsafi ya da havludan geger. Kasik biti kiigiik pullar veya
kepek gibi goriintir.

Uyuz. Kiigiik, ¢ok kasinan kirmizi kabarciklariniz var, Kasinma geceleri
veya sicak banyodan sonra artabilir. Uyuzun nedeni cildinize yuva yapan
kiiglik kurtlardir. Bilekler, koltuk altlari, dirsekler, ayak bilekleri, topuk-
lar, memelerin ve cinsel organlarin etrafi ve kaba etler en ¢ok etkilenen
bolgelerdir. Kiigiiciik yuvalara benzeyen izler gorebilirsiniz. Kabarciklar
kurtun cildinize girmesinden iki hafta sonra ortaya ¢ikar. Tirnaklarinizin
i¢ine giren kurtlar ve yumurtalar1 kasimayla viicudun 6teki kisimlarina
yayilir. Uyuz enfekte olmusg birisiyle yakin temas veya bulagmig yatak ya
da giysi kullanma yoluyla bulagir. Hem receteli, hem de regetesiz ilaglar
vardir. Belirtileri olmasa bile, biitiin aile fertleri de tedavi edilmelidir.
ilacin yan etkisi. Yeni bir ilag igmeye basladiniz ve kasik bolgeniz
kaginiyor. Regeteli ve regetesiz bazi ilaglar kaginti yapabilir. [lac
degistirmek i¢in doktora danisin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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HAYA BAGLARININ KASINMASI

P NI R
T Kendi kendine tedavi yontemlerini
E:glpﬁ;;;d:&lgu\;z:&ﬁteki HAYIR | Bglirtiler sadece kasik bolgesiyle §EVET deneyin. Iki hatta icinde
b(‘i!g%lerine mi yayiliyor? =1 misinirhi? gegmezse, sadlik uzmanina ya da
: doktora danigin.

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Kasiginizi hafifce yikayin ve kurulayin
(havlu sonra kaynatilmalidir) ya da en diisiik
1stya ayarlanmig sa¢ kurutma makinesiyle
kurutun.

Mantara karsi re¢etesiz satilan bir ilaci
deneyin.

Ciplak veya bol bir sortla uyuyun.

Uyuz ve kasik biti igin regetesiz satilan
%>5°lik permetrin kremi kullanm. Talimatlara
tiimiiyle uyun. Kremi kullanmdan énce
yikanin ve hasta bélgeyi ovun. Yiiziiniize
degdirmeyin. Bir uygulama daha yapmaniz

&

gerekebilir. Giysiler ve yatak ¢arsaflan sicak
suda yikanmalidir. Belirtileri olmasa da,
biitiin ev halki tedavi edilmelidir.

Onleme

» Kasik bolgenizi temiz ve kuru tutun.

* Spor suspansiyonlarimzi sik sik yikayin.

+ Nemli i¢ camasirlarinizi dolabinizda veya
¢antanizda birakmayin.

+ Ter emici, bol ve pamuklu i¢ gamasiri ve spor
giysileri kullanin.

* Terledikten sonra ¢camasirlarinizi miimkiin
oldugu kadar ¢abuk degistirin.
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IDRAR SORUNLARI

Oteki Nedenler

Seker hastaligi (s. 256)

Hormon bozuklugu

Prostat sorunu (s. 252)

Vajinit

Asirt sivi, ozellikle kafeinli
icecekler veya alkol alma

Mesane tiimdrii

Bdbrek tasi (s. 122)

Bobrekte kum

118

Sikayet

[drar yaparken ac1, yanma veya rahatsizlik var. [drarinizin rengi degisti,
bulanik ya da g¢iiriik kokuyor. Anormal miktarda ¢ok veya az idrara
¢ikiyorsunuz. Ya hi¢ idrar yapamiyorsunuz ya da ¢ok ¢ikiyorsunuz.

idrar Sorunlarinin Nedenleri

Enfeksiyon (bibrek, idrar kesesi veya idrar yollarinda). Idrar
yaparken yanma, sik ve aniden idrar yapma ihtiyaciyla birlikte az miktar-
da idrar, idrarda kan, karnin alt kisminda agn, cinsel iliski veya bosalma
esnasinda agri ve hafif ates var. Aniden atesiniz yiikselebilir ve titreme
gelebilir; agim yorgunluk; bulanik, kanlt ya da ciirlik kokan idrarla birlik-
te yanma ve sik idrara ¢ikma; veya mide bulantis1 ve kusma goriilebilir.
Cesitli enfeksiyonlardan birisine yakalanmig olabilirsiniz. Kadinlar idrar
yollar1 enfeksiyonlarina karsi daha hassastir; kendi kendine tedavi yon-
temlerini ve doktorun yazdigi ilaglari kullanmalidirlar.

Idrar yolu tikanmasi. Aniden idrar bastiriyor, fakat idrar yapamiyor-
sunuz. Bu genellikle erkeklerde goriiliir ve tehlikeli olabilir.

Hipofiz bezi faaliyetinin azalmasi. Asir1 idrara ¢ikiyorsunuz, asir
yorgunluk ve susama var ve cildiniz kurudu, kronik bas agrisi, cinsel
istek azhig1 ve soguga karsi hassasiyet sdz konusu. Viicudun metaboliz-
masin diizenleyen hormonlari salgilayan hipofiz bezinin faaliyeti
azalmig olabilir.

Cinsel iliskiyle bulasan hastahiklar. idrar yaparken agn veya yanmayla
birlikte cinsel iliski esnasinda aci, penis ya da vajinadan cerahate benzer
akinti ve genital bolgede kasinma gibi bagka belirtileriniz de var. Bu
belirtiler uguk (s. 130), klamidya, gonore veya cinsel yolla bulasan bagka
bir hastaliga iligskin olabilir. Boylesi bir hastaliginiz varsa, tiimiiyle
iyilesene kadar cinsel iligkide bulunmaym. Son aylardaki biitiin eslere
haber verilmelidir.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu bagslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




IDRAR SORUNLARI

idrar yapmakta zorlaniyorsunuz EVET
ve ates, kusma, sirt agrisi, titreme = Doktora basvurun. Doktora bagvurun.
veya hamilelik ihtimali var mi?
([t \
=
V A = ‘l —=
idrar yapmakta zorlaniyorsunuz ; i
ve gecen hafta travma gegirdiniz HAYIR Bir erkeksiniz ve kasiklarinizda HAYIR chlr:{lzy%ga::ﬁ:Igﬁ‘ﬁ':ﬁ?g‘;ﬂa
mi, idrarda kan var m, idrariniz B icten ice bir agri var mi ve o Bolinizin yukarisinda bir a';l
clir(k kokuyor mu ya da bdbrek atesiniz 38 °C Uzerinde mi? a7 y J
hastaligi gegirdiniz mi? >
EVET HAYIR
; y
E: EVET | Idrar yapmak istediginizde her
Doktora basvurun. g:glm:nuzmamna y dajdokaora  sefer birkac dakika beklemek
cal zorunda kallyor musunuz?
j2555) BB
+ HAYIR
Cocugunuz soz konusuysa, nor- Cok fazla miktarda mi idrar
male gére fazla mi idrar yapiyor, f§ _HAYIR | vapiyorsunuz ve ayni zamanda _HAYIR | Anj sik ve yanmayla birlikte mi
idrar yaparken inliyor mu veya E§ aciklayamadiginiz yorgunluk, kilc § idrara cikiyorsunuz?
atesi 38 °C ve lizerinde mi? kaybi ve susama artmasi var mi?
; EVET * EVET
Saglik uzmanina ya da dokiora Saglk uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. danisin. danisin.
R R J====)

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

L]

Mesane enfeksiyonu belirtileriniz (ani, sik ve
yanmayla idrar yapma, idrarda kan, diigiik
ates veya karnin alt kisminda ve sirtin alt
kisminda agri) varsa, bol sivi, 6zellikle de
kizileik suyu veya meyva suyu icin.

Idrar yollar1 sik enfeksiyon kapan bir
kadinsaniz, her idrardan ve biiyiik abdestten
sonra iyice temizlenin. Cinsel iliskiden sonra

idrar yapin. Kopiiklii banyo, parfiimlii sabun
ve dustan uzak durun. Bol sivi, 6zellikle
kizileik suyu i¢in ve kafein almaym.

Onleme

L]

Ozellikle geceleri sik sik idrara gikiyorsaniz,
aksam igtiginiz gay, kahve, soda, alkol mik-
tarimi azaltin.

Kizileik suyu idrar yollan enfeksiyonlarina
1yi gelebilir.
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IDRAR TUTAMAMA

Oteki Nedenler

Kronik sistit

Yaglanma veya bunaklik
Seker hastalifi (s. 256)
Gidasizlik

flacin yan etkisi

Inme (s. 236)

Ororilil: sakatlanmast

MIETSTS] 120

Sikayet
Sik sik idrariniz varmig gibi oluyor veya idrarinizi tutamiyor, damla
damla akitiyor ya da kagiriyorsunuz.

idrar Tutamamanin Nedenleri

Mesane enfeksiyonu. Aniden, agrili, sik, kanli fakat az idrara cikiyor-
sunuz; atesiniz var ve sirtinizin alt kismui ile legen kemiginiz (pelvis)
agriyor. Mesane enfeksiyonlari veya sistit, idrar tutamamanin en sik
goriilen nedenidir ve antibiyotikle tedavi edilir.

Prostat sorunu. Zor idrar yapiyor, geceleri idrara kalkiyor, sik idrara
cikiyor, ama az yapabiliyorsunuz. Bu énemsiz bir prostat iltihabindan
veya bilylimesinden kaynaklanabilecegi igin doktorunuza bildirin.
Sirtimizin alt kisminda ve legen kemigi bolgesinde, bosalma sirasinda ya
da biiyiik apdest yaparken agri varsa bu, ciddi bir prostat sorununun
belirtisi olabilir.

Ostrojen eksikligi. Menopoza yakin veya menopoz donemindesiniz

(s. 206) ve idrarinizi zaman zaman kagirtyorsunuz. Yumurtaliklarin éstro-
jen iiretiminin azalmasi sonucu zretrayt kaplayan zarlarin incelmesi idrar
tutamamaya yol agar. Doktora gittiginizde hormon ikamesi konusunu
danisin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

» Biyiikler i¢in alt bezini ancak doktor tavsiyesiyle kullanin; baska
tirlii tedavi olmaniz gerekebilir.

» Tuvalete daha sik ve diizenli giderek mesaneniz iizerindeki kon-
troliiniizli yeniden kazanmaya caligin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




IDRAR TUTAMAMA

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

Kadinlar Kegel egzersizleriyle legen kemigi
tabani kaslarim giiglendirmeyi 6grenebilir.
Idrar yaparken durdurma ve tekrar yapma
denemeleri yapin. Vajina ve makat bol-
gelerindeki kaslar1 birkag saniye kasin ve
birakin. Bunu giin boyunca yapin.

Iki defa bosaltma: Mesaneyi miimkiin oldugu

; HAYIR

et S S T
idrar yaparkan ayni zamanda agri  § HAYIR idrar yaparken yanma, sik ve ani EVET g , 7
veya ates var mi ya da genel bir | idrara clkma, idrar miktarinda g:gllllinuzmdnma ya da dokiora
rahatsizlik hissediyor musunuz? azalma ya da idrarda kan var mi? S0,
* EVET y HAYIR
Saflik uzmanina ya da doktora ::;;ir;: : g:ﬂg:m;k?gﬂag‘;%ik EVET | Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. (erkeklerde bosalma) agri var mi? danigin.

(e

Oksiirtik, hapgirik, giilme veya
kasma sirasinda idrarini biraz
kagiran bir kadin misiniz?

‘r HAYIR

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
o danigin.
=225

drar yaptiktan sonra birkag damla
kagiran bir erkek misiniz?

Onlem

kadar bosaltin. Birkag dakika sonra tekrar

bosaltmay1 deneyin.

EVET

e

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

+  Aksam yemegiyle yatma saatiniz arasinda
hicbir sey, o6zellikle de alkol ve kafeinli ige-
cekler igmeyin.

* Idrar tutamamaya aldiginiz bir ilacin yol agip
acmadigini belirlemeye ¢alisin ve doktoru-
nuzla bu ilac1 degistirmeyi konusun.
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IDRARDA KAN

Oteki Nedenler

Bobrek enfeksiyonu
Bobrek tiimdrii

Mesane tiimorii

MIE[S]S| 122

Sikayet

Idrarmiz kirmizimsi, pembe veya kahverengi ya da kirmizi gerit veya
pihtilar igeriyor. Yiyeceklerdeki (6rnegin pancar) renk pigmentleri,
uyusturucu kullammu ve porfirya idrarin kirmiziya dénmesine yol agmis
olabilir. Endiselenecek bir durum yoktur.

[drarda Kanin Nedenleri

Mesane enfeksiyonu. Ani, acili, sik ve miktar: az olan idrarinizda kan
var; ates, sirtin alt kisminda agr1 ve gébegin alt bolgesinde agr var.
Mesane enfeksiyonu veya sistit idrar yapamamanin nedeni olabilir ve
antibiyotik tedavisi gerektirir.

Mesane tasi. idrarimzda kan var. Sik sik idrara gidiyor, ama az yapa-
biliyorsunuz; iistelik sadece belli bir pozisyonda. Sirtinizin alt kisminda
ve karnimizda agriyla birlikte diigiik atesiniz var.

Bobrek tasi. Sirtinizin ve karninizin alt kisminda ve kasiklarmiza
yayilan spazm oluyor ve sik idrara gidip az miktarda ve kanl idrara
¢ikabiliyorsunuz.

Uretrit. Uretramizdan sarimtrak bir akinti geliyor, karnmizin alt kismi
agriyor, sik sik idrara gidiyorsunuz, ama az miktarda kanli idrar yapa-
biliyorsunuz. Idrar yaparken yanma oluyor ve eger kadinsaniz cinsel
iliski ac1 veriyor. Uretrit cinsel yolla bulasan ya da kisisel temizlige
onem vermemekten kaynaklanan bakteriyel bir iltihaptir.
Gromeriilonefrit. [drarinizda kanla birlikte ayak bileklerinde, goz-
lerinizin etrafinda siglik, nefes darlig1 ve yorgunluk var. Bobreginizin
kam siizen yapilarinda ani veya kronik bir iltihaplanma olmus olabilir.
Tehlikesiz hematiiri. Sadece idrariniz kanli ve baska belirtiniz yok. Idrar
viral enfeksiyonlardakinden daha kanl goriinse de, bu durum

Cocugunuzun Tedavisi

« Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




IDRARDA KAN

Pembe, kirmizi veya dumanli ya

HAYIR
P

Ayak bileklerinizde ve gozleriniz
etrafinda sis, nefes darlig, mide

da acik kahverengi idrar mi
yapiyorsunuz?

7] bulantisi ve kusma ya da

istahsizlik var mi?

HAYIR

Kasinma, bas agris, ates, goriis
bozulmasi, sirt agrisi, lrperme
veya sik sik ve aniden idrara
gitme ihtiyaci var mi?

‘r EVET v EVET

‘r EVET

Saghk uzmanina ya da doktora
danisin.

danigin.

herhangi bir hastalikla veya organ hasariyla
iliskili degildir. Bazen ¢ocuklukta meydana gelir
ve zamanla geger. Bazen bir aile ferdinde
baglayan bu sorun sikinti yaratmadan émiir boyu
siirebilir.

Hemolitik anemi. Yorgunluk ve gii¢stizliik
hissediyorsunuz, idrarimizda kan var, nefes
darhig: gekiyorsunuz ve cildiniz sarardi.
Hemolitik anemi kanin alyuvarlarindaki genetik
bir anormallikten veya bazi ilaglardan ya da
alyuvarlan yok eden bazi hastaliklardan kay-
naklanir. Alyuvarlar yikima ugramistir ve kemik
iligi bunlarin yerine yenilerini yeteri kadar hizla
tiretememektedir. Genetik olarak bazi enzimleri
cksik olanlar ile bazi ilaglar1 kullananlarda
hemolitik anemi ortaya cikabilir.

Saglik uzmanina ya da dokiora

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
+ [drarimzda kan varsa, bu konuda uzman olan

bir doktor gozetiminde tedavi olmaniz
gerekir,

Onleme

* Bol bol su (giinde 6 - 8 bardak) igin. Bu,
ozellikle egzersiz yaparken, atesiniz
oldugunda ve hava sicaklig1 arttiginda ¢ok
onemlidir.

« Kafein ve alkolden uzak durun; mesaneyi
tahris edebilir.

» Enfeksiyonlardan sakinmak i¢in cinsel iligki
esnasinda lateks prezervatif kullanin.

» Kiivette banyo yapmak yerine dus alin ve
yumusak sabun kullanin.
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ISHAL

Oteki Nedenler

flacin yan etkisi

Agirt duyarh bagirsak
sendromu (s. 158)

Ulseratif kolit

Crohn hastalig

Parazit enfeksivonu

Alkol igme

Gida zehirlenmesi (s. 160)

Yiyecek alerjisi

Kanser

Hazimsizlik (s. 147)

Cocugunuzun Tedavisi

* Cocugunuza bol miktarda s1v1 verdiginiz
siirece ¢ocuklardaki kisa siireli ishalin ciddi
bir nedeni olmaz ya da saghga zarar verme
ihtimali azdir. Dehidrasyon (su kaybi)
sorunu olursa, s. 35’e bakm. Siit ve elma

Sikayet
Asirt sulu ve ¢ok sik biiyiik abdest yapiyorsunuz; ayni zamanda gaz
cikartyorsunuz ve makatta kramp oluyor.

ishalin Nedenleri

Enfeksiyon. Pek ¢ok defa disarn ¢iktiniz ve kendinizi hasta hissediyor-
sunuz; ayni zamanda kusuyor olabilirsiniz. Ishal mide ve bagirsak enfek-
siyonlarinin sik goriilen bir belirtisidir. Bu enfeksiyonlara yiyecek ya da
icilen suyla kapilan bakteriler veya yiyeceklerle ilgisi bulunmayan
viriisler yol agabilir. Her iki durumda da ishal, viicudun enfeksiyonu
bagirsak yoluyla temizlemesidir. Bu nedenle ishali seyrine birakmak, bu
arada bol siv1 almak genellikle en iyisidir. Bazi mide ve bagirsak enfek-
siyonlarinda antibiyotik gereklidir.

Laktoz (siit sekeri) dayaniksizhigi. Kisa siire once dondurma veya baska
bir siit tirtinii yediniz ve simdi de ishal oldunuz. Birgok yetiskinde lak-
tozu (st drtinleri igindeki geker) sindirecek laktaz enzimi eksikligi
goriliir. Bunun sonucu olarak bagirsakta sivi birikir ve ishale yol agar.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Ciddi ishallerde ilk 24 - 48 saat kat1 yiyecekler yemeyin; sadece stvi alin.

karar verilemez. Digki kotii kokuyorsa ya
da bebeginiz az yiyor ve hasta gibi
davraniyorsa, doktora bagvurun.

* (Cocugunuzun birkag¢ giin diskisinin kotii
kokmas1 ve yumusak olmasinin nedeni
“siralama ishali” olabilir. Cocugunuz
hareketli ve saglikliysa, atesi yoksa ve bol

suyu igen pek ¢ok gocukta ishal goriilebilir.
» Meme emen bebekler (anne siitiiniin terkibi

nedeniyle) sik sik yumusak bilyiik abdest

yapar ve bunun ishal olup olmadigina kolay

siv1 aliyorsa, endiselenmeyin. Ishal 3 - 4
giinden fazla stirerse, saglik uzmanma ya
da doktora danmigin.
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ISHAL

Tam 24 saat sadece sivi aldiginiz
halde digkiniz siyah ve kanli veya
sulu mu ve makat kramplari var
mi?

EVET

Doktora bagvurun.

Y

Doktora bagvurun.

‘r HAYIR

1[ EVET

Digkida stimiik var mi, 24 saat
icinde 20 kere disari ¢iktiniz mi,
atesiniz var mi, idrar yapmada
zorlaniyor musunuz?

HAYIR

Bebediniz ishalse, az yiyor, mah- §HAYIR | var my, ishalle birlikte kusuyor mu
mur ve tepkisiz mi? =

‘r EVET ; EVET ‘r HAYIR

Cocugunuz ishalse, makat agrisi

veya 24 saat icinde 15 -20 kere
digarn ikt mi?

Doktora bagvurun. Doktora bagvurun.

Cocugunuz ishalse, diskida
stimilk, kan veya siyahlik var mi,
gozleri ¢okmils mi, mahmurluk
ya da idrara gtkamama var mi?

EVET

; HAYIR

doktora danigin.

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin. Ug ginden uzun stiren HAYIR
ishallerde saglik uzmanina ya da

Bir haftadan daha uzun stiredir
ishal misiniz ve yeni bir ilaca mi
bagladiniz?

[shallerdeki en biiyiik tehlike susuz
kalmaktir; bu nedenle attiginiz kadar sivi
almaya 6zen gOsterin. Su ayb1 sorunu igin

s. 35’e bakin.

Kat1 yiyeceklere baslayabileceginize kanaat
getirince, piring, elma piiresi, muz ve kuru
ekmekle baslayin.

Kafeini kesin. Bagirsaklar1 hareketlendirir ve
ishali artirir. Ishal sirasinda ve bittikten
hemen sonra siit triinleri, alkol ve mevsim
meyveleri de yenmemelidir.

[shalinizin nedeninin laktoz dayaniksizligi
oldugunu diisiiniiyorsaniz, laktozsuz siit
tiriinlerini deneyin (siipermarketlerde vardir)
ya da laktaz ikame eden Urlinler alin (biitlin
eczanelerde bulunur).

g y EVET

Saglk uzmanina ya da doktora
danisin.

EER

Atesiniz 38,5 °C iizerine ¢ikmamuissa, siddetli
makat agrist ve digkida kan yoksa, regetesiz
satilan ishal ilaglarim kullanabilirsiniz.

Onleme

Mide ve bagirsak enfeksiyonunun yol agtig
ishallerden korunmak igin yiyecekleri gliven-
le muhafaza etme kurallarina uyun (s. 161).
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ISITME KAYBI

Oteki Nedenler

Ménier hastaligi (s. 152)
Enfeksiyon

ilacin yan etkisi
Otoskleroz

Kulak yaralanmasi
Basta yaralanma (s. 52)
Multipl skleroz

Frengi (s. 101)

Beyin tiimorii

Isitme siniri tiimorii
Duygusal-sinirsel bozukluk

Cocugunuzun Tedavisi

»  Cocuklar isitme 6ziirlii dogabilecegi
gibi, sik sik kulak veya solunum yolu

enfeksiyonlarina yakalanmanin sonucu
olarak isitme yeteneklerini sonradan da
kaybedebilir. Bebeginiz ¢evresindeki
seslere, ozellikle (1slik veya saplak gibi)
urkiitiicii olanlara tepki vermiyorsa, isitme

Sikayet
Bir ya da iki kulagimizda bazi veya biitlin sesleri duyma yetenegi azaldi
ya da kalmadi.

Isitme Kaybinin Olas1 Nedenleri

Yaglanma. Muhtemelen 60’ miz1 gegtiniz ve insanlarin siirekli
murildandigim saniyorsunuz; tiyatroda duymuyorsunuz ve aile fertleri sik
sik sizden TV ve radyonun sesini kismanizi istiyor. Bunlar yasla ilgili
igitme kaybinin belirtileridir ve presbikiiz olarak adlandirihr.

Sinir tahribati. Sik sik yiiksek seslere ve jet motoru, makine, silah atisi
veya ¢ok yiiksek miizik gibi yiiksek desibelli giiriiltiiye maruz kaliyor-
sunuz ve kulagimzin igitme giiclintin azaldigini fark ettiniz. Bu tiir
giirtiltiiler sesi yoneten hassas sinir uglarim tahrip eder.

Tikanma. [sitme kayb: siireg iginde oldu ve kulaklarinizin tikandigini ya
da kirle doldugunu hissediyorsunuz. Genellikle kendi kendine tedavi
yontemleri bu sorunu ¢ozer.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

*  Yaslilik nedeniyle meydana gelen isitme sorunu s6z konusuysa, insan-
lardan daha net, tane tane ve normal bir ses tonuyla konusmalarini
isteyin. Saglik uzmanina ya da doktora danisin ve isitme destegine
ithtiyag olup olmadigini sorun.

kaybi1 olabilecegini dikkate alin.

» Yaklasik 4 ayliktan itibaren bebegin seslere
verdigi tepki fark edilebilir. Cocugunuz
sizin sesinize tepki géstermiyor ve yavas
konusma 6greniyorsa (bebekler 1 yas
civarinda konusmaya baslar) igitme kaybi
s6z konusu olabilir.
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ISITME KAYBI

Kulagimizda yapiskan bir sari
akinti, kulak agrisi, bas donmesi,

Kendi kendine tedavi yontemlerini

V EVET

kulak ginlamas var mi veyason  f§ EVET Saglik uzmanina ya da doktora deneyin. Birkag giin iginde isitme-
zamanlarda kulak ya da st solu- danisin. nizde iyilesme olmazsa, saglk
num yolu enfesiyonu gegirdiniz uzmanina ya da doktora danisin.
mi?
- =)

Y HAYIR A EVET A EVET
Tek kulaginizda ani isitme azal- HAYIR Isitme kaybi yaralanmadan veya HAYIR ; s
masi oldu mu ve aspirin veya yeni » bagsiniza darbe yemeden sonra ﬁggkﬁrﬂ;ﬂn il lilcodgn
bir ilag mi kullaniyorsunuz? mi oldu? ;

R R ST S SR R o R T

" HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Kiri temizlemek: Yan yatarak ignesiz bir
enjektdr veya bir damlalikla kulaginiza
dikkatle birka¢ damla ilik su damlatin.

10 - 15 dakika bekleyin, sonra disar ¢ikartin.
Bu islemi bu kez hidrojen peroksit, madeni

deneyin.

yag veya regetesiz satilan bir kulak kiri
¢ikaricisiyla tekrarlaymn. Fazla siviyr kulaktan
digar1 akitin. Birkag¢ dakika sonra ayni iglemi
bu kez sicak suyla tekrarlayin. (Dikkat:
Kulak kirini ¢ikarmak i¢in pamuklu ¢ubuklar
kullanmayin ve kulak zarmz zedelenmis
veya delinmisse, yukardaki iglemleri sakin
yapmayin.)

Soguk alginhigi, alerji veya ugak yolculugu
isitmeyi etkileyebilir. Bir dekonjestan (yapay
efedrin igeren) ilag kullanarak ve kulagimizi
“acarak” bu durumu iyilestirebilirsiniz.
Kulagimizi agmak i¢in burnunuzu tutun, gaz

Kendi kendine tedavi yéntemlerini

Sesiniz sanki eko odasinda
konusuyormus gibi degisik mi
geliyor; son zamanlarda ucak yol-
culugu yaptiniz mi?

cikarryormus gibi kendinizi kasin ve yutku-
nun. Kalp hastaligi, seker, hipertiroidizm
hastaliklarinda, hamilelikte veya emzirme
sirasinda ilag kullanmadan once doktora
damsmalisiniz. Yapay efedrin alirken
monoamin oksidaz inhibitdrleri ya da kafein
kullanmamalisiniz.

Onleme

Yiiksek desibelli seslerden uzak durun; sik
sik bu seslere maruz kalmaya mecbursaniz,
kulaginiza iyi oturan bir tikag kullanin.
Kulaklik tasimak zorundaysaniz, sesini az
agin.

Pamuk gubuklar, parmak, toplu igne veya
baska kiigiik nesneleri kulaginiza sokmayin.
Kulagimzi hafifge iifleyin; sakin fazla giig
kullanmayin.
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ISTAHSIZLIK

Oteki Nedenler

flacin yan etkisi

Sikayet

Depresyon (s. 230)

Soguk algmligi (s. 192)
Grip

Enfeksivon

Cinko eksikligi

Tiroid bezinin az ¢aligmast
Alkolizm (s. 220)

Anemi (s. 54)

Gastrit

Karaciger hastaligi

Bobrek hastalig
Addison hastalig
Kanser

Uyusturucu kullanma

Cocugunuzun Tedavisi

Baska belirtiler yoksa, gocugun istahindaki
dalgalanmalar normaldir. Cocuklar hasta-
landiginda genellikle istahlarini kaybeder.
Bu normaldir. Yemeye zorlarsaniz, kusabi-
lir.

Cocugun midesinin biiyiiklerinkine oranla
daha kiigiik oldugunu unutmayin. Cocugun
porsiyonlar bityliklere oranla /s veya '/>
daha az olabilir.

Yetiskinler ¢ogu kez yemekten haz aldiklar
i¢in yer, ama ¢ocuklarin istah1 daha ¢ok
viicutlarinin enerji talebiyle belirlenir.
Cocuklarin ¢ogu bityiime ¢caginda daha
istahli olur; aktif biiylime donemleri
disinda gok az yemek yiyebilirler.
Cocugunuz normal biiyiiyorsa ve yorgun ya
da hasta degilse, kendisini yemeye zorla-
yarak dogal istah diizenleme
mekanizmasini zorlamayin.
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istahsizh@gin Nedenleri

Actkmiyorsunuz; yemek yemek i¢in kendinizi zorlamaniz gerekiyor.

Yaslanma. Altmis yasini gegmigsiniz ve sik sik istahmiz kesiliyor.
Yaslanma stireci 6nemli bir kilo kaybina yol agmadan istahsizlik yarata-
bilir. insanlar yaslandik¢a, metabolizma yavaslar ve kas kiitleleri azalir;
artik fazla kaloriye ihtiyaglari olmaz; bu nedenle istah azalir. Buna ek
olarak, tat alma ve mide salgilarinin azalmasi da istahsizlifa yol agar.

Cocuklarin ¢ogu 6giinlerinde bir-iki gesit
yemegi yedikleri donemlerden geger. Az
yiyen bir cocugun gidasiz kalma tehlikesi
azdir. Bununla bas etmenin en iyi yolu,
lizerine gitmemektir. Sonunda can sikintisi
ya da merak ¢ocugun daha fazla yemegi
kabul etmesini saglayacaktir. Sadece gocuk
yorgun ve hasta goriiniiyor ya da normal
hizla biiylimiiyorsa, saglik uzmanina
bagvurun. Sirf besleyici yemeklerden daha
fazla sevdigi i¢in ¢ocuga sagliksiz yiyecek-
ler almaya kalkigsmayn.

Yeni yiiriimeye baglayan ¢ocuklar (can
sikintisi, hayal kiriklig1 ya da yorgunluk
yiiziinden) biberonla siit, meyve suyu ya da
stvi almaya daha besleyici gidalar reddede-
cek dlciide egilimlidir. Cocugun biberonla
aldig1 sivi miktarii giinde 680 gramla
smirlayin. Gergekten susadiysa, normal bir
bardaktan igebilir.



ISTAHSIZLIK

istahsiziiginiz iki haftayr agti mi?

Iki haftadan beri istahsizlik, asin
yorgunluk, tat alma duygusunun
azalmasi, herhangi bir yerinizde
agr, ates veya kilo kaybi var mi?

EVET Saglik uzmanina ya da doxtora

danigin..

‘r EVET ‘r HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

dokantl var mi?

38 °C (zerinde ates, sismis beze-
ler, yavag bagirsak hareketleri,
koyu renk idrar, sik idrara ¢ikma,
yutkunurken agri ya da viicutta

EVET | Sagiik uzmanina ya da doktora
= damisin.

—E

Kuruntulu istahsizhik. Cok az yemek yiyor-
sunuz ve kilo kaybettiniz. Stirekli ¢ok zayif
oldugunuz sdyleniyor, ama neden oldugunu
anlamiyor, sisman oldugunuzu diisiiniiyorsunuz.
Bir kadmsaniz, adet gbrme doneminiz bitmis
olabilir. Kuruntulu istahsizlik ¢ogunlukla
kadinlarin ve geng kizlarin tutuldugu, yemek
yeme gerekliliginin sanal reddi seklindeki bir
rahatsizliktir. Gerektigi gibi tedavi
edilmediginde hayati 6nem kazanan bu hastalig
higbir zaman kendi basiniza tedavi edemezsiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Son zamanlarda belirli bir ya da birkag ilag

kullanirken istahimiz kesilmisse, doktorunuza
ilac1 degistirip degistiremeyecegini sorun.

@ -
; HAYIR
Kendi kendine tedavi yontemlerini
. EVET Can sikintisi, umutsuzluk var mi Ry :
Saghk uzmanina ya da doktora ve keyifl faaliyetlere ilginiz azaldi deneyin. I§tah_mlz 2 haftada geri
anisin. i gelmezse, saglik uzmanina ya da
' doktora danisin, a
BB

* Az, sik ve istah agic1 yemekler yiyin.
Sevdiginiz yemekler istahinizi agmaya ve
ihtiyag duydugunuz kalorileri almaniza
yardimct olabilir.

Onleme

* Her giin vitamin ya da mineral alin. Cinko
eksikligi igtahin azalmasina ya da tat almanin
degismesine yol agabilir. Regetesiz satilan
ilaclarla bu durumu diizeltebilirsiniz.
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KABARCIK

Oteki Nedenler

Yanik (s. 210)
Zona
Kontakt dermatit (s. 76)
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Sikayet
Derinizin iizerinde dokunmaya kargi hassas, belki de i¢i siviyla sigmis bir
kabarcik olustu.

Kabarcigin Nedenleri

Siirtiinme. Ayaginiza uymayan bir ayakkabi giymis veya gitar ¢almak,
bahge capalamak gibi tekrarlamali bir faaliyetle derinizi tahris ederek
kabartmig olabilirsiniz. Kendi kendine tedavi yontemleri yeterlidir.

flag. Son birkag giin i¢inde yeni bir ilag igmeye basladiniz ve simdi
viicudunuzun bir yerinde ya da her taratinda kabarciklar ohistu.
Antibiyotikler, idrar ¢oziiciiler ya da agn kesiciler de dahil, bazi ilaglara
kargi hassasiyet veya alerji kabarciklara yol agabilir. Saglik uzmanina ya
da doktora damisarak bu ilaci degistirip degistiremeyeceginizi sorun.
Herpes (ucuk). Cinsel organlarmn ¢evresinde i¢i su dolu kabarciklar
olusmadan &nce karincalanma ve yanma oldu. Kabarciklar cerahatlendi
ve biiylidd, iyilesmeden 6nce kabuk baglayan ve kuruyan yara aciyordu.
Herpes simpleks bulagici bir enfeksiyondur ve hemen hemen hig gegmez.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

» Kabarcigin tizeri kapaliysa, dokunmayin. Gerekiyorsa tizerini bir
bezle ya da plasterle kapatin.

« Kabarcik ayagimizdaysa, bolgeyi ilagsiz nasir kompresleriyle koruyun
ve ayaginiza uymayan ayakkabiy1 degistirin.

+ Kabarciginiz agiksa ve kirli degilse, deriyi korumak igin yara bél-
gesinin fizerine kapatin. Uzerine temiz bir bez veya gazli bez sarin.

» Kabarcigin lizeri acik ve kirliyse, bolgeyi su ve sabunla yikaymn ve
bandajlayin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




EVET
Seker hastasi misiniz?

KABARCIK

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

igtiginiz de olabilir)?

; EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
=

EVET

Herpes stz konusuysa:

[ltihaph bdlgeyi giinde iki defa su ve

kabarciklar var mi?

* HAYIR

V=g
; HAYIR
Yeni bir ilag almaya mi bagladiniz §HavIR Agzinizin ya da cinsel EVET 2
(daha énce sorun yasamadan = organlarinizin etrafinda agri veren Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.

-

Kabarciginizda cerahat, kizarma,
yanma ve agri mi baggdsterdi?

HAYIR

Kendi kendini tedavi ydntemlerini
deneyin. Kabarciginiz 2-3 gin

icinde gegmezse, saglik

uzmanina ya da doktora danisin 9

&

mak igin cinsel iliski esnasinda lateks prezer-

sabunla yikayin. Dayanabiliyorsaniz sicak

banyo yapin.

Her sefer 5 -10 dakika buz veya soguk

kompres uygulayin.

Gevsek pamuklu camasir giyin.

Stresten uzak durun.

Aspirin, asetaminofen ya da ibuprofen

Onleme

vatif kullanin.

* Derinizi siirtiinmelerden koruyun.

» Rahat ayakkabi giyin. Uzun bir yiirtiyiise

¢ikmadan dnce ayakkabilarinmizi deneyin.

« Bahge isleri gibi tekrarlamali faaliyetlerde

gibi regetesiz satilan agn kesicileri

deneyin. (s. 27)

Cinsel organlarinda, makatinda ya da dilinde

yara olan veya cinsel bdlgelerinde

karincalanma ya da tahristen sikayet edenler-

le iliskiye girmeyin. Baskalarina bulastirma-

eldiven kullanin.
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KABIZLIK

Oteki Nedenler

Yetersiz egzersiz

Miishillerin agirt kullanilmasi

flacin yan etkisi

Depresyon (s. 230)

Agin duyarh bagirsak
sendromu (s. 158)

Hipotiroidizm (s. 187)

Hiperkalsemi

Babrek yetmezligi

Sirt agrisi (s. 188)

Kanser

Apandisit

Divertikiilit

Lezen kemigi iltihabi (s. 204)

Peritonit

Cocugunuzun Tedavisi

» Baz anne ve babalar ¢ocuklarinin biiyiik
abdestine asir1 dnem verir. Yetiskinler gibi,
gocuklarin da her giin veya iki giinde bir
disar1 ¢ikmasi gerekmez. Bilyiik abdest
yaparken zorluk veya agr yoksa, makat
bolgesinde rahatsizliktan veya haftada tic
kereden az olmak tizere zor ve sert digari
¢ikmaktan sikayet etmiyorsa, cocukta
kabizlik oldugu kuskusuna diismeyin.

> Tuvalet egitimi almakta olan veya yeni
almis olan ¢ocuklar bazen disar1 ¢cikmaya
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Sikayet
Bagirsaginiz iyi ¢alismuyor (haftada ii¢ kereden az disariya ¢ikiyorsunuz)
ve biiyiik abdestiniz sert, zorlukla disar1 ¢ikiyorsunuz.

Kabizhifin Nedenleri

Yetersiz sivi ve lif alma. Bagirsaginiz iyi calismiyor ve diskimz kuru,
kiiciik ve zor gikiyor. Kabizligin en dnemli nedeni yeteri kadar sivi ve lif
alinmamasidir. Lifler islenmemis tahil, meyve ve sebzelerin
sindirilmeyen kismuidir; kalin bagirsaktaki suyu bir siinger gibi emerek
abdesti yumusatir. Ayn1 zamanda bagirsak hareketlerini diizenler. Ancak
liflerin bagirsaklara su ¢ekebilmesi igin viicudunuzda yeterli miktarda su
bulunmasi gerekir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Asagidakilerin bazilarim birlikte deneyin:

« Her giin belli bir saatte tuvalete ¢ikin. Kahvaltidan bir saat sonra en
iyl zamanlamadir. Acele etmeyin. Disar1 ¢iksamiz da, gikmasaniz da
en az 10 dakika oturun.

karsi abdestlerini tutarlar. Cocugunuzda
boyle bir durum varsa, tuvalet egitimini
daha rahat bir hale getirerek yardimci ola-
bilirsiniz. Cocugunuza bir siire igin biiyiik
abdest agisindan bezli gezmenin kotii bir
sey olmadigmi sdyleyin. Kendisini hazir
hissedince, bezi ¢ikarirsiniz.

»  Aylar siiren kabizlik ve biiyiik abdestini tut-
manin sonucunda gocuk bezini kirlettigini
fark etmeyebilir. Bu durumda, ama bu
duruma gelmeden once de profesyonel
yardim alin.



Dért saatten daha fazla bir stredir

KABIZLIK

; HAYIR

makat agrisi, siyah ve katranli HAYIR ince, kalem gibi digki, makat EVET 2
diski veya kamniniza B agnisi, gaz siskinligi ve kilo kaybi - E:gri\i‘(nuzmamna ya da doktora
dokundugunuzda siddetli agri var ya da kusma var mi? el
mi?
R
; EVET ‘r HAYIR
: i Makat bolgesinde adri veya EVEY Saglk uzmanina ya da doktora
Acil yardim isteyin! rahatsizlik var mi? danigin.
j==2z)

* EVET

iki haftadan daha uzun stiredir

Saglik uzmanina ya da doktora EVET | kabiz misiniz ve sebep olarak
danisin. seyahat veya yiyecek ya da
dedisik faaliyeti mi gord ?
egisik faaliyeti mi gortyorsunuz
Sabahlar1 bir bardak sicak kahve, ¢ay ya da .

su igmeye c¢alisin.

Meyva, sebze, baklagil, kepek va da islenme-

mis tahil yemeye caligin.

Giinde en az 6 - 8 bardak su igin. Suyu yok
eden asir1 kafein ve alkolden uzak durun. .
Fiziksel aktifliginizi artirin. Yiiriime, aerobik

ve kosu bagirsak hareketlerini artirir.

HAYIR

Herhangi bir ilag kullaniyor
musunuz?

-‘r HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemleri
kullanin. Kabizhginiz iki hafta
icinde gegmezse, saglk
uzmanina ya da doktora
danisin.

Gegici kabizlik durumlarinda recetesiz

satilan bir ilag veya lavmam deneyin. Sadece

Onleme

gegici olarak!

Dengeli, lif muhtevasi yiiksek besinler
yemek, her giin bol sivi almak ve diizenli

Regetesiz satilan bir ilag deneyin. Daha ¢ok
su igmeye ¢aligin, yoksa kabizliginiz artabilir.
Vitaminlerinizi gézden gegirin. Asirt demir
alinmasi da kabizhik yapar.

egzersiz kabizli1 6nlemenin en iyi yontem-
leridir.
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KALCA AGRISI

Oteki Nedenler

Osteoartrit (s. 224)

Agri, dzellikle arkaya vuran
agri

Aseptik nekroz

Tendon iltihabi (s. 170)

Romatizmal artrit (s. 224)

Yapisal bozukluk

Ankilozan spondilit

Polimyaljik romatizma

Dolasim sorunu

Cocugunuzun Tedavisi

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir

Sikayet
Kalgamzin iist kismiyla kaba etlerinizin alt kisminda veya kasik bélge-
nizde agri var.

Kalca Agrisinin Nedenleri

Kalca kemigi kinigi. Kisa siire 6nce diistiiniiz ve simdi kalganiz gok
agriyor; yattifimizda bacaginizi uzatamiyor ve kaldiramiyorsunuz.
Aslinda bacak kemiginin en tepesi olan kalga kemigi hafif bir diismeyle
bile kolayca kirilir. Yaglhlar ve osteoporozu olanlar biiyiik risk altindadir.
Asiri Kilolu viicut. Kalganizda yiiriidiikten veya uzun siire ayakta
kaldiktan sonra siddetlenen bir agn var. Kalga viicut agirligini tagryan
basglica eklemlerden birisidir. Kilonuz ne kadar artarsa, kalga agriniz da o
kadar siddetlenir.

Kese iltihabi. Kalga eklemi bdlgesinde agr1 ve hassasiyet var. Bacaga
veya dize vurabiliyor ve gece lizerine yattiginizda artiyor. Bu durum,
kalganin kemikli kismina yastiklik yapan ve hareketin yol agtigt siirtiin-
meyi azaltan i¢i sivi dolu keselerin iltihaplanmasinin sonucudur.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

« Kalga agrimz1 artirict faaliyetlerden kaginin. Agri, viicudunuzun tem-
ponuzu yavaslatmamz gerektigini size anlatma yontemidir. Masajt
thmal etmeyin. Egzersiz yapmay1 tiimilyle birakmaniz gerekmez, ama
sadece germeye dayanan ve agir kaldirmay igeren hareketler yapin.

« Giinde 3 - 4 kere kalga bélgesine 20 dakikalik 1slak sicak bez koyun.
Sicak suya batirilmig ve sikilmis havlu koyduktan sonra 1s1y1
muhafaza etmesi igin {izerine bir de kuru havlu koyun.

+ Kese iltihabi séz konusuysa, doktor buz tavsiye edebilir.

+ Regetesiz satilan agn kesici bir merhem uygulaym. (Dikkat: Mentolli
bir merhem kullamirken sicak bez koymayin; ciddi yaniklara yol aga-
bilirsiniz.)

soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.
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KALCA AGRISI

Bacaklariniza yik bindirmediginiz  § ever
halde siddetli agri veya ylriye- >
meme sz konusu mu?

danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora

Saglik uzmanina ya da doktora

; HAYIR

danigin.
- o
A EVET

Kalca agriniz (yasiniz ilerlemisse,

Kasiklarinizda hassasiyet ve

kiigiik de olsa) bir kazadan sonra  §HAYIR _ | agnyla birlikte ayaklannizdave ~ §HAYIR E:;:c?:r?:grfgtggzi;ﬁ;{s\?éya
m :1 ?a:}ladl, strliyor ve kéttilesiyor :I:r:gel organlarinizda yaralar var hareket etme zorlugu gekiyor mu?
.
v EVET " EVET ‘r HAYIR
Gocugunuz s6z konusuysa, kalca
Saglik uzmanina ya da dokiora Saghk uzmanina ya da doktora EVET | bélgesinde kirmizilik ve sicaklik,
danisin. danisin. ates, kol ve/veya bacaklarinda
mor ddkuntler var mi?
=R\ =Y

danigin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Agr 6 haftayi gecerse,
sadlik uzmanina ya da doktora

HAVIR | Adri uykunuzu bolilyor veya sizi
galismaktan ya da baska
faaliyetlerden alikoyuyor mu?

Kalganizin eklem bélgesine masaj yapin.
Sert bir siltede uyuyun; arka listii yatmay1
tercih edin. Kalgamzin iizerine yatmayin.
Dizlerinizin altina ya da sirtinizin alt kismina
yastik koymayin.

Aspirin, asetaminofen veya ibuprofen (s. 27)

gibi regetesiz satilan bir agr1 kesiciyi deneyin.

Onleme

Egzersiz yapin, ama asirtya kagarsaniz kalca-
da sorun olabilir. Kal¢a agrimiz yeni
baslamigsa, ylizmek, bisiklete binmek veya

6 + EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
-

yiiriimek gibi hafif egzersizler yapin. Yiiriyts

icin ¢ok hafif ve ayag: dengeleyen bir
ayakkabr (yiirtiyiis, aerobik veya kros idmani
ayakkabilar1 degil) alin.

Kilo verin (s. 25). Kalga agrimiz agir1 kilodan
olmasa bile, biraz fazla kilonuz varsa, kilo
vermek kalgadaki baskiy1 ve agriy1 azaltir.
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KALP CARPINTISI

Oteki Nedenler

Bunalt: ve stres

Ates (s. 38)

Kafein kullanimi
Sigara

Hipertiroidizm (s. 36)
Hipoglisemi

Anemi

Kalp yetmezligi (s. 238)
Jeker hastalig:

Kan kayb1

Su kayb1

Alkolii birakma
Akeiger embolisi

Orak hiicreli anemi
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Sikayet
Kalbiniz hizli ¢arpiyor ve bunu fark ettiniz. Bagka belirtiler olabilir de,
olmayabilir de.

Kalp Carpintisinin Nedenleri

Asir1 zorlanma. Birkag kat merdiveni kosarak ¢iktimz ve kalbiniz ¢ok
hizli ¢arpryor. Asirt fiziksel zorlama hizli kalp atisinin sik goriilen bir
nedenidir. Egzersiz yaparken kalp atisinin dakikada 160 vurusa ¢ikmasi
gogiis agris1 veya baygimlik gibi baska belirtiler yoksa, saglik durumunuz
tyiyse ve yaginiz 60’1 altindaysa, anormal ve genellikle tehlikeli
degildir.

Ilacin yan etkisi. Regetesiz satilan bir soguk algmligi hapi kullaniyor-
sunuz ve zaman zaman kalbiniz hizh ¢arpiyor; kalbiniz gégsiiniizden
firlayacakmug gibi oluyor. Regeteli ve recetesiz satilan pek ¢ok ilag yan
etki olarak kalp ¢arpintis1 yapabilir. Istah bastirici ilaglar, antihistaminler,
depresyon ilaglari, astim ilaglan ve dekonjestanlar (pek gok dekonjestan-
da bulunan yapay efedrin ve fenilpropanolamin hidroklorid gibi madde-
ler) bunlar arasindadir. Eger bunlardan birisini kullaniyorsaniz ve kalp
atislariniz hizliysa, baska bir ilaca yonelebilirsiniz.

Kalp hastaligi. Kalbiniz hizli carpiyor ve ¢ok az hareket yapmaniza
ragmen nefes darlifi cekiyorsunuz. Kalp hastaligi (s. 244) hizh
¢arpmtimin nedeni olabilir ve ¢ogu kez nefes darhigi (s. 166), gégis agrisi
(s. 102), bayginlik (s. 54) veya sersemlik ya da siv1 tutma gibi belirtilerle
birlikte s6z konusu olur.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




KALP CARPINTISI

Gégus agrisi ya da kollariniza,
omuzlariniza veya boynunuza HAYIR
vuran bir agri; nefes darligi ya da >
mide bulantist veya kusma var
mi?

; EVET ; EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

@ =

Kalbinizde tekleme, ekstra atis, Kendi kendine tedavi yontemlerini
pir-pir etme, giim gim atma veya  §HAYIR | deneyin. Bunlar yardimei

nefes darligi ya da sersemlik var olmazsa, saglik uzmanina ya da
mi? doktora danigin.

\
\

Acil yardim isteyin!

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz? » Dinlenin ve derin nefes alin. Bagimiz dont-
yorsa, diismemek i¢in oturun veya uzanin.

» Kalbiniz hizli garptifinda saati ve ne yap-
makta oldugunuzu not alin. Nabziizi dlgiin.

Normal kalp atisimiz dakikada 60 - 100 vurus
arasinda olmalidir. Bunalti, sigara, asir1 kafein
ve alkol de hizhi kalp atisinin en yaygin neden-
lerindendir. Krizler ¢abuk gegiyorsa ve bagka
belirtiler yoksa, endiselenmeyin. Asagidaki yon-

Bu bilgiyi doktorunuza iletin.

temleri uygulayin: Onleme

» Birkag kere dksiiriin. * Sigara igmeyin (s. 24)

» Birka¢ yudum buz gibi su igin. + Alkol, kafeinli kahve, ¢ay ve kola igmeyi
*  Burnunuzu kapatin ve burun deliklerinizden azaltin.

hava vererek kulaklarinizi agin.
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Oteki Nedenler

Kesik (s. 142)
Siyrik (s. 190)
Antikoagiilan tedavi
Hormon bozuldugu
Enfeksiyon
Radyoterapi
Kemoterapi
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Sikayet
Kesilen yerinizden veya yaradan kan figkiriyor; yaray: bastirdigimizda
kani durduramiyorsunuz. Kiigiik bir yara asir1 kaniyor.

Kanamanin Nedenleri

Von Willebrand hastahii. Viicudun hemen morarmast, sik sik burun
kanamasi, kesiklerde veya aybasi sirasinda siddetli kanama, idrarda veya
biiyiik abdestte kan, eklemlerin sismesi ve agrimasi sz konusu. Von
Willebrand hastaligi kanda pihtilasma faktérii eksikliginden kaynaklanir
ve dnlenmesi miimkiin degildir. Aspirin gibi kanamay1 artiricr ilaglar
alinmamalidir. Bu hastaliga tutulmus kadinlar adet sirasindaki agir kana-
may1 doktorun yazdig1 agizdan alian haplarla kontrol altina alabilir.
Hemofili. Bir¢ok kisiye gore daha kolay viicut morlugu ve kanamayla
kars: karsiya kalan bir erkeksiniz. Ya da emeklemeye baslar baglamaz
dizleri ve dirsekleri cabucak moraran ve kanayan bir oglunuz var.
Hemofili normal pihtilagma i¢in gerekli olan dzgiil bir protein
cksikliginden kaynaklanan kalitsal bir hastaliktir. Giinlimiizde bagariyla
tedavi edilmektedir, ama gene de ¢ok dikkatli olmalisinmiz.
Trombositopeni. Burnunuz, kesilen yerleriniz uzun siire kaniyor, ddet-
leriniz gittikge agirlagiyor, tahris oldugunda, bazen de higbir sey olmadan
derinizde kiigiik parlak ve koyu kirmizi lekeler olusuyor. Genellikle son
zamanlardaki bir viriis enfeksiyonundan, ilagtan veya belirsiz bir neden-
den kaynaklanan bu hastalik bazen lsemi ya da kandaki trombosit mik-
tarinin azhiginin yol agtifi Hodgkin hastaligindan da kaynaklanabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Kanin akmasim derhal durdurun ve asagidaki adimlari izleyin:

» Temiz bir bez veya gazh bez kullanarak yaranm {lizerini 5- 10 dakika
sikica bastirin. Sakin turnike kullanmayin.

Cocugunuzun Tedavisi

« Bu bashk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun. '




Kanamayi bastirarak

Kendi kendine tedavi yontemlerini

KANAMA

yaranizda cerahat, kizarma ve sis

Y

Kanamaniz bayginlik hissedecek HAYIR | durduramiyor musunuz, el ve EVET ‘ .
adar mi”? ayak parmaklarinizda uyusma ve ’
P n k K d Acil yardim isteyin
hareketsizlik var mi? i
& \
| e TEmSIERCrE ST == T ‘B
y EVET * HAYIR c /
Kugtik yaralarla kolay ve kontrol
i s edilemeyecek kanama ya da sk~ EVET
Acil yardim isteyin! burun kanamasi, cirik ve kirmizi —— Doktorunuza bagvurun
dokntii mii séz konusu? —
H _
k ‘r HAYIR
Kanama 24 saat dnce durdu, ama §ever

Doktorunuza basvurun.

aaneyin. ve atesiniz var mi?
/‘75—?‘\ _\
e 5555
A EVET ; HAYIR
Derin olmayan ve kiigiik bir HAYIR | En son tetanos agisini beg yil EVET _ | Saglik uzmanina ya da doktora
yaradaki kanama az mi? o dnce mi oldunuz? | danigin.
™
=
| TSI e
Eger yara kolda veya bacaktaysa, iizerini * Burun kanamalarinda hareketsiz oturun,

saracak sekilde bir plaster yapistirin veya ayri
bir bezle kuvvetle, ama sikmayarak sarin.
Kanayan kol veya bacagi ya da organi

burun kemiginin altindan bagparmak ve par-
maklarinizla bastirarak delikleri en az beg
dakika kapali tutun. Basimizi bacaklarinizin

yliksege kaldirn.

Eger aradan kan sizarsa, yeni bir bandaj daha
yapin, ama ilk bandaji ¢ikarmayin, yoksa
kanama tekrar baglayabilir.

Kanama tamamen durduktan sonra, yaray1
sabunla veya %3°liik hidrojen peroksidle
temizleyin. Yara agilirsa, plasterle iki
yanindan tutturun (s. 142)

Kiigiik ¢entiklerde eczanelerde satilan stiptik
kalemler kanamay1 durdurabilir.

arasina almayn ya da alnimza buz koymayn.
Eger kan bogaziniza akiyorsa, saglk
uzmanina ya da doktora basvurun.

Onleme

Eger kanamaya egilimliyseniz, agrilarda ve
basagirisinda aspirin yerine asetaminofen
veya ibuprofen kullanin. Doktorunuzla 6zel-
likle ameliyat 6ncesinde kanin pihtilagmasini
onleyen ilaglar konusunda goriismelisiniz.
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KEPEK

Oteki Nedenler

Kontakt dermatit (s. 76)

Sikayet
Kafa derinizden beyaz beyaz bir seyler dokiilityor.

Kepegin Nedenleri

Derideki yagbezleri iltihabi. Omuzlariniza adeta kar taneleri diistiyor,
bagka belirti yok. Veya kaslarinizda, burnunuzda, kulaklarimizin
arkasinda, hatta koltuk altlarinizda ve cinsel organlarinizda ¢ok miktarda
pul pul kabuk ya da kepek var. Kizarma, kabuk baglama ve akinti
goriiliiyor. Bunun nedeni kesinlikle bilinmiyor, ancak bu muhtemelen
agir1 yaglanmayla birlikte goriilen ve ¢ogunlukla fiziksel ya da duygusal
stresle, asir1 sicak ve nemli havayla veya sogukla daha da kétiilesen bir
mantar enfeksiyonundan kaynaklanabilir. Kendi kendine yardim yontem-
leri genellikle ise yarar.

Sedef hastaligi. Once kepek vardi, ama artik lekeler basladi ve bu beyaz
pullarla kaph kabarik lekeler sag derisine, dizlere, dirseklere ve kaba
etinize yayildi. Lekeler kagimiyor veya agri yapiyor. Tirnaklarinizda
yumusama ve renk atma, eklem agrilart ve sertlesme de séz konusu ola-
bilir.

Mantar Enfeksiyonu. Sa¢ derinizde kasinan, kirmizi veya gri lekeli
pullar var. Muhtemelen sagimz biraz dokiildii. Mantar enfeksiyonlarina
mikroskopik organizmalar yol acar. Tutulmalar hafif ile agir arast dere-
celerde olabilir. Enfeksiyon genellikle hijyene dikkat etmemenin sonu-
cudur. Bazen regetesiz veya regeteli ilag gerekebilir.

Cocugunuzun Tedavisi sertse, 1lik bebe yag siiriin ve ¢ocugunuzun

»  Yumusak bir sag firgasi veya dis firgasiyla
sa¢ derisinin rahatsiz bolgesini (pullu,
kirmizi, kabuklu ya da akintih kismini)
yumusatin.. Kabuklar ¢ikmayacak kadar

basina 1lik havlu sarip 15 dakika beklettik-
ten sonra kepek giderici sampuanla
yikayin, ancak sampuan gocugun goziine
kagmasin.
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KEPEK

Burnunuz, kulaklariniz veya HAYIR Akinti yapan, kabuk baglayan EVET 4
g6gstiniizde aligiimadik pullar, —| veya cerahat akitan pul pul — g:rg]gllllfnuzmanma ya.da dakdora
deri bozukluklari var mi? lekeleriniz var mi? S,
(o
R | RN Y T e R AR

; EVET * HAYIR

Cocugunuz soz konusuysa, sag

i ever | derisinde, kaslarinda ve HAYIR Kendi kendine tedavi yontemlerini
dsaar%u‘ Il?nuzmamna i kulaklarinin arkasinda kalin, = deneyin. Ug hafta iginde iyilesme
3i0: cikarmasi zor, yaglh ve sarimtrak gdrilmezse doktora basvurun.
pullar veya kabuklar var mi?
'ﬁ Qs =
Kendiniz Ne Yapabilirsiniz? Onleme

« Regetesiz veya regeteyle verilmis ve siilfiir, .
asit salisilik, selenyum veya katran igeren bir
sampuanla her giin yikayin. Talimatlara
harfiyen uyun ve iyice durulaym. Bir

giiglendirici yararl olabilir.

Kepege kargi sampuani ara sira, normal

sampuan kullaniminin arasinda kullanin.
Farkli sampuanlari deneyin, iki sampuani
degismeli kullanin veya birkag giinde bir

sampuan degistirin.
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KESIKLER

Kenarlarindan tutarak yaray!
kapatin.

=5

Bir santimlik araliklarla yara
band yapistirin.

MIE[S[S| 142

Sikayet

Deriniz veya etiniz kesilerek agild1.

Kesiklerle Ilgili Onemli Bilgiler

Kesiklerin ¢ogu kendi kendine tedavi yontemleriyle iyilesir. Ancak kas,
kirig (tendon), baglar, sinir veya eklem kesilmisse veya agilmissa, tibbi
miidahaleye ihtiyaciniz olabilir. En son fetanos ignesini 10 yil (temiz
yaralarda) veya 5 yil (kirli yaralarda) 6nce yaptirmigsaniz, tetanos asisi
olmaniz gerekebilir.

Yaraniz bir hayvan 1simgmdan kaynakliyorsa, kuduz ihtimali vardir, ki bu
gok ciddi bir sorundur. Kokarca, tilki, ¢akal, yarasa, rakun ve kangurular
birinci derecede kuduz tasiyicilaridir. Kopek, kedi ve bilylikbag hayvanlar
da kuduz tasiyicisidir; sincap, fare ve siganlar ender olarak kuduz tasir.
Kuduzlu hayvanlar tuhaf davranir, kizdirilmadan saldirir ve agizlarindan
salya akar. Diizenli olarak kuduz asis1 oldugunu bildiginiz bir ev kedisi
veya kopegi disindaki biitiin hallerde kuduz asis1 olmalisiniz. Bir hayvan
tarafindan 1sirildifimzda en yakin kuduz hastanesine bagvurun.

Insan 1s1n@1 ise enfeksiyon kaynagi olabilir; gocuk 1sirig1 yetiskin
1sirigna gore daha az mikropludur. Isiran kiside hepatit B veya HIV
varsa ya da 1sirik derinse, doktora bagvurun.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
+ Kesik s6z konusu oldugunda:

— Soguk suyun alta tutun. Sabun ve suyla ya da %3’liik hidrojen
peroksitle temizleyip tekrar yikayin. Alkole batirilmig cimbizla
yaradaki kiri, cami veya yabanci cismi alin. Cisim derindeyse,
doktora bagvurun.

— Yara kamiyorsa bastirarak bandajlayin veya yaranin lizerine gazl
bez bastirin. Agilmig yaralar: sekildeki gibi yara bandiyla kapatin.
Yaraniz 3 ya da 4 milimetreden daha derinse ve bantla
yapismiyorsa, dikise gerek olabilir. Kabuklar1 sakin koparmayin.

— Kesik agn yapiyor, ama enfeksiyon belirtisi (kizariklik, sis ve ce-

Cocugunuzun Tedavisi

 Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




Yaradan kan fiskiryor mu veya EVET
kani durduramiyor musunuz?
HAYIR
\
Yara acik mi ya da etrafinda deri B HayIR

parcalari veya dokularin bulun-
dugu centikler var mi?

; EVET

Doktora bagvurun.

Kendi kendine tedavi yéntemlerini | HAYIR

deneyin.
(&
&

rahat) gdstermiyorsa, aspirin,
ibuprofen veya asetaminofen
alin (s. 27).

Sivri bir seyle delinen yaralarda:

doktora bagvurun.

Acil yardim isteyin!

H

Yara kirli mi ve en son tetanos HAYIR

ignesini 5 yil 6nce mi oldunuz?

KESIKLER

Doktorunuza bagvurun.

Buyuk ve derin bir kesik mi sgz
kenusu ve bu yiizde, gogiste,
karinda, sirita, avug icinde ya da
eklem yerinde mi?

—-V HAYIR

EVET
Doktora bagvurun.

Artan hassasiyet ve agri, sisme
ve kizarma, cerahat, kirmizi

cizgiler veya aciklayamadiginiz
ates var m?

Cocugunuz séz konusu; ylizi
veya eli mi kesildi ve yara kiiciik
bir yariktan daha ciddi mi?

" EVET

Doktora bagvurun.

i\

Agirt kan kaybi ya da kan fiskirmasi séz
konusu degilse, yaray1 kanamaya birakin.
Boyle bir durum varsa, yarayi bastirip

Kesige yol agan cisim hala yaranin .
igindeyse ve yaray1 desmeden alabiliyor-

saniz, cimbizla alin. (Cimbiz 20 dakika

alkolde birakilip temizlenmelidir.)

Yaray1 sicak su ve sabunla temizleyin.
Kirlenmedikge yarayi sarmayin. .
— Yaray1 4 - 5 giin boyunca giinde 2 - 3 defa

Onleme

giyin.

Kesik kol veya bacakta mi,
uyusma veya guicsiizlik hissi var
mi, el veya ayak parmaklariniz
felcli durumda mi?

Doktora bagvurun.

ilik, sabunlu suya sokun. Béylece yara
acik kalir ve mikroplar disariya cikar.

Keskin aletler veya mutfak aletleri
kullanirken dikkatli olun. Bunlan karisik bir
halde ¢ekmeceye atmak yerine giivenle
muhafaza edin. Higbir zaman mutfak aletleri-
ni i¢i su dolu bir kabin iginde birakmayin.
Evde tamirat yaparken koruyucu eldiven
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KIYMIK BATMASI

Sikayet

Tahta veya baska bir malzemenin kiymigi cildinize batti.

Kiymik Batmasiyla llgili Onemli Bilgiler

Cok kiigiik veya tirnak altinda ¢ok igeriye gdmiilmiis olmadiklari siirece,
hemen hemen biitiin kiymiklar kendi kendine tedavi yontemleriyle
lyilestirilebilir. En 6nemli nokta enfeksiyon kapmaktir; bolgeyi temiz
tutarak bunun 6niine gegebilirsiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Biiyilk veya deriye iyice girmis kiymiklan ¢ikarmaya kalkismaymn.

* Batan kiymik tahtaysa, 1slatmayin. Su kiymidi sisirecek ve
¢ikartilmas: zorlasacaktir.

» Kiigilik knymuk pargalan steril cimbizla veya igneyle gikartilabilir.
Ellerinizi yikayimn, cimbizi veya igneyi suda kaynatin, alkole batirin
veya yanan bir ategin lizerine tutun, soguduktan sonra kullanin.
Bagaramazsaniz, igneyle kiymigin ucunu kaldirmaya ¢alisin. 1gnenin
ucunu siirekli diirtmeyin; 6zellikle de o bélge kizarmig ve agriyorsa
ya da kanama baglamissa.

*  Kaymug ¢ikardiktan sonra bdlgeyi sicak su ve sabunla yikayin,
antibiyotikli bir krem veya merhem siiriin (basitrasin maddesi i¢cerme-
sine dikkat edin) ve yara bandiyla kapatin. Birkag¢ giin enfeksiyon
(kizarma, sigsme, cerahat ve/veya ates) olup olmadigini kontrol edin.
Kiymik batan yeri giinde 3 - 4 kere 1lik sabunlu suya batirin ve antibi-
yotikli krem veya merhem siiriin ve 4 - 5 giin iizerine bandaj yapin.
Basitrasini 5 giinden fazla kullanmayin. lyilesme bu siire iginde
gergeklesmezse, saglik uzmanina ya da doktora danigin.

Cocugunuzun Tedavisi

« Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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KIYMIK BATMASI

Kizart, sig, sicaklik, artan
agrirahatsizlik, cerahat, 38.5°C  §EVET
ve Uzerinde ates veya kirmizi
seritler var mi?

Y

Doktorunuza bagvurun.

batmis durumda mi?

; EVET -v HAYIR

T R T R e S R I %
\ HAYIR
HAYIR i : p
Seker hastas! misiniz? > Kiymik ¢ok mu biyik ve ok dibe Sadlik uzmanina ya da doktora

danisin.

Sagdlik uzmanina ya da doktora

danisin. fazla mi oldu?

Kendi kendine tedavi ydntemlerini

Son tetanos asinizi olali 5 yiidan ~ §HAYIR | deneyin. Kiymigi

\

cikaramadinizsa, saglik uzmanina
ya da doktora danigin.

»  Kiymik ¢ok kiigiikse, kendi kendine yiizeye
gelmesini bekleyebilirsiniz. Enfeksiyonu
Onlemek icin o bdlgeyi ¢ok temiz tutun.

&

Onleme

Tahta zeminde ¢iplak ayakin yiirlimeyin ve
¢ocuklarinizi da uyarin.

Tahta zeminleri damarin tersine yolmayin.
Cam veya porselen kiriklarini elektrik stipiir-
gesiyle alin ve zemini silin.
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KIiLO ALMAK

Oteki Nedenler

Depresyon (s. 230)
Stres (s. 23)

Sikayet

Yeme veya egzersiz aligkanhklarmizi degistirmediginiz halde stirekli

veya aniden kilo aliyorsunuz.

Kilo Almanin Nedenleri

flacin yan etkisi. Steroid, kortizon ilaglari, dogum kontrol haplari ya da

iltihaba kars: steroid dis1 ilaglar kullantyorsunuz.

Odem. Kilo aldiniz ve kendinizi “kalin” hissediyorsunuz. Ayak bilek-
leriniz, bacaklarimz veya karniniz sismig olabilir. Daha az idrara ¢ikiyor-
sunuz (veya daha ¢ok geceleri idrar yapiyorsunuz). Kalp yetmezligi

(s. 238) veya bobrek hastalifi nedeniyle dokularinizda sivi toplaniyor.

Bunlar hayati tehlike tagiyan durumlardir.

Cocugunuzun

Tedavisi

yemeyin.
Dengeli beslenin (s. 16). Taze sebze ve meyvaya agirlik verin; sonra

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Cocugunuzun stan- .
dart bliytime
sablonlarindan

daha hizh kilo .
almas1 normal bir

seydir (s. 259’a

yemeyin. Egzersiz yapm.

Onleme

Kisa siire dnce sigaray1 biraktiysaniz, gegmise oranla daha fazla eg-
zersiz yapin, dengeli beslenin, bol su i¢in ve sigara yerine abur cubur

tahil, daha sonra protein yiyin; yag konusunda dikkatli olun. Alkol,
seker, sekerli igecekler ve kolalar, kuru yemis, patates ¢ipi veya pasta

« Sigara igmeyin (s. 24). Saglikli ve dengeli beslenin.

Uykusuzluk, yorgunluk, kalp

sorunlari, gogis agrisi, cilt kuru-
lugu var mi veya yeni bir ilaca mi
basladiniz?

HAYIR

Daha cok geceleri mi idrara

: HAYIR
cikiyorsunuz, her zamankinden o

daha gabuk mu dslyorsunuz
veya saclariniz azaliyor mu?

EVET

Sigaray! yeni mi biraktiniz?

; EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin,
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Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

- -

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.
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KIiLO KAYBI

Oteki Nedenler

Seker hastahigi (s. 256)
Kuruntulu igtahsizlik (s. 129)
Tiimor

Depresyon (s. 230)

Stres (s. 23)

Cocugunuzun
Tedavisi

* Bu baslik altindaki
Kendiniz ne
vapabilirsiniz? ve
Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.

Sikayet

Aniden ve ¢aba gostermeden kilo kaybettiniz.

Kilo Kaybinin Nedenleri

Hazimsizlik. Iki haftadan daha fazla bir siiredir ¢iiriik kokan, sarimtrak
bir ishal, karinda kramplar, gaz, bitkinlik ve biling uyusuklugu var. Ince

bagirsaginizda hazimsizlikla ilgili bir sorun séz konusu.

Kronik enfeksiyon. Kilo kaybediyorsunuz ve ayni zamanda geceleri ter-
den sirilsiklam oluyorsunuz, tekrarlayan ates, siirekli veya kanh okstiriik
ve genel bir rahatsizlik hali var. Bunlar tiiberkiiloz, bruselloz, AIDS

(s. 232) veya baska ciddi kronik durumlarin belirtisi olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Agiklanamayan kilo kayb1 mutlaka tibbi degerlendirme ve tavsiye

gerektirir.

Onleme

* Hazimsizlif1 énlemek igin, temelinde yatan neden tedavi edilmelidir.

Bu nedenler arasinda enfeksiyon, kardiyovaskiiler sorunlar, ilaglar

veya miishiller sayilabilir.

Biiyiik abdestiniz diizensizlegti mi,
ishal veya kabizlik veya
digkinizda kan var mi?

Su belirtilerden 2 veya daha
fazlasi var mi; Yorgunluk, gece
terlemeleri, ates, kanli ya da
kansiz oksirik? Anormal susama
veya sik idrara gikma s6z konusu
mu?

yee

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Saglk uzmanina ya da doktora
danisin.

HAYIR

gan mi?

Kisa siire dnce ishal oldunuz mu
veya digkiniz acik renkli ve kay-

danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora
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KULAGA YABANCI CiSiM KACMASI

MIE[S]S] 148

Sikayet
Kulaginiza yabanci bir cisim kagti. Ayni zamanda kulagimiz agriyor ve
isitmede azalma var.

Kulaga Kacan Yabanci Cisimlerle Ilgili Onemli Bilgiler

Misket, minik oyuncaklar, kagit pargalar1, pamuk, takilar, tohumlar ve
kulak tikaci gibi pek ¢cok madde kulaga, 6zellikle de ¢ocuklarin kulak-
larina kagabilir. Haserelerin insan kulagina kagmasi da rastlanilan bir
durumdur. Kulagin yapisi pek ¢ok cismin orta ve ig kulaga girmesini
engeller, ancak bir cisim kulak zarim yirtabilir veya delebilir. Delinme
daha ¢ok kulaga kagan nesneyi ¢ikartmaya ¢aligirken meydana gelir. Bu
nedenle ¢ocugunuzun kulagima bir sey kagtiginda asagidaki kendi
kendine tedavi yontemlerini dikkatle izleyiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Kulagmiza yabanci bir madde ka¢tiginda su adimlan izlemelisiniz:

— Pamuktan kulak temizleyicileri sadece kulagin dis kismini temizle-
mek i¢indir. Bunlar veya baska bir seyi cismi kulak kanalindan
¢ikarmak igin sonda gibi kullanmayin; bu, nesnenin kulagin igine
kagma riskini artirir.

— Bagmzi rahatsiz olan kulak tarafina egerek yer ¢ekiminden yarar-
lanin. Cismi yerinden oynatmak i¢in bagimzi yere dogru hafifge
sallaym. (Aman basinizi vurmayin!)

— Bu sonug vermezse, basimizi Steki tarafa egin ve eger nesne gozle
gériilebiliyorsa bir cimbizla ¢ikarmaya galigin. (Fazla ugrasmayin,
yaralayabilirsiniz.) Bu da ise yaramazsa, doktora basvurun.

* Kulaga kagan hasereyi asagidaki adimlari izleyerek gikartmaya
¢alisabilirsiniz:

(Dikkat: Kulagmizdakinin hasere oldugundan emin degilseniz, sakin

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu bashk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




KULAGA YABANCI CISIM KACMASI

Tam bir sagirlik, bas dénmesi, EVET
siddetli agr ya da kanama var
mi?

‘r HAYIR

Saglik uzmanina ya da dektora
danisin.

Kulaginiza yabanei bir cismin

kagtigindan, ana dis kulak HAYIR
kanalinda gériinmediginden emin
misiniz?
TR
EVET
Y

Nesne dig kulakia gérliniyor mu
ve kulak kanalina girmeden cismi
cimbizla alabilecek gibi misiniz?

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

2
S

Saglk uzmanina ya da doktora
danigin.

Kulaginiza kacan bir hagere mi?

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Hagereyi ¢ikarma dene-
meniz basarisiz oldugunda dokto-
ra bagvurun.

EVET

bu teknigi kullanmayin. Baska madde siviy1

emerek genisler ve yanlamasima ¢ikartilmasi

zorlasir.)

— Arizal kulak Ustte kalmak tizere uzanin.

— Kulak kanalina oda sicakliginda yag (bebe
yagi, sivi yemek yag1 veya zeytinyagi kul-
lanabilirsiniz) damlatin. Kulak memesini
hafifge one ve arkaya gekerek kanali
acmaya c¢aligin.

— Bogulup yiizeye ¢ikan hagereyi bir
cimbizla alin. Sonra kalan yagin akmasi
i¢in arizali kulak yere gelmek iizere yan-
lamasina uzanin.

Onleme

* Higbir zaman kulaginiza kiigiik seyler sok-
mayin.
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KULAK AGRISI

Oteki Nedenler

Oritis media

Barotravma (s. 152)

Siniizit (s. 254)

Travma

Sakak-altgene eklemi
sendromu (s. 86)

Yabanci cisim (s. 148)

Bademcik iltihabi (s. 57)

Farinjit (s. 64)

Ostaki borusu bozuklugu

Kabarciklt mirenjit

Nevralji

Dis ¢iiriimesi (s. 86)

Tiroidit

Mastoidit

Kist

Cocugunuzun Tedavisi

Sikayet
Bir ya da her iki kulaginizda belli belirsiz ve zonklama seklinde veya
bigak saplanir gibi derecesi hafiften siddetliye kadar degisen bir agr1 var.

Kulak Agrisinin Nedenleri

Enfeksiyon: Kulak memenizi ¢ektiginizde siddetlenen agri, ayni zaman-
da atesiniz (6zellikle ¢ocuklarda) var ve muhtemelen kulaktan yapiskan,
yesilimsi veya kanl1 bir akint1 s6z konusu. Kulak enfeksiyonlar yetiskin-
lerde daha seyrek, rahatsizliklarini huysuzlukla belli eden bebek ve
kiiglik ¢ocuklarda sik goriiliir. Kulak iltahabina yol acan bakterileri yok
etmek i¢in antibiyotik kullanilmasi gerekir.

Kir ttkanmasi. Herkesin kulag: kir {iretir. Bu, viicudun kanallart koruma
yontemidir. Ancak agir1 kir olusmasi kulagin tikanmasina ve ¢ok hassas
olan i¢ dokularda agrili basinca yol agabilir. Bu kirin doktor tarafindan
almmasi gerekir.

Su kagmasi. Kulak agriiz yiizdiikten sonra basladi. Yiiziicii kulag
ancak kulaga kagan su kuruduktan sonra iyilesebilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Kulak agrisini gidermek i¢in bazi nlemler alabilirsiniz. Agr1 enfeksiyon-
dan kaynaklandiginda antibiyotik regetesine ihtiya¢ duydugunuzu unut-
mayin.

*  Agnyi gidermek igin kulagimza 1lik, burulmus bir elbezi koyun.

halde siirekli aglayan, yattiginda huysuzluk
eden, normal yemeyen, yiiksek seslere veya

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!

Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

Kulak enfeksiyonu bebek ve kiigiik gocuk-
larda ¢ok sik goriliir ve gogu kez siddetli
agriya neden olur. Genellikle iist solunum

enfeksiyonunun yol agtig1 bir komplikasyon-
dur. Rahatsizligini sozle ifade edemeyen ve
stirekli bir ya da her iki kulagina dokunan
veya asilan, atesi olan, alt1 temiz oldugu
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sizin sesinize tepki gdstermeyen gocukta
kulak enfeksiyonundan siiphelenin.
Cocuklarin genelde kulaklar da dahil, viicut-
lartyla oynadiklarini, yalmz kaldiklarinda ya
da canlan sikildiginda agladiklarini da unut-
mayin. Demek ki, soguk alginlig1 geciren ve
rahatsizlig1 agiklanamayan cocukta kulak
enfeksiyonu olabilir.

Emzirirken veya biberon igirirken, bebek-
lerin basim dik tutun.



KULAK AGRISI

Kulak memenizi gektiginizde agri

HAYIR
=

Atesiniz var mi ve kulaginizdan

siddetleniyor mu?

" EVET

yapiskan, sari, yesil bir akinti
veya kan geliyor mu?

‘F HAYIR

EVET

Y

Saglik uzmanina ya da doktora |

danisin.
e

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Cocugunuz soz konusuysa, dzel-
likle yatarken asiri huysuzlugu var
mi ve kulagini cekistiriyor mu?

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

:
r HAYIR

=

\
5 Kulak agris ugak yolculugundan Kendi kendine tedavi yontemlerini
?:ﬂ;l:nuz‘?"agiln? y:l g%i]g?gma ya da derine daimadan sonrami | EVET deneyin. Bir hafta iginde
ereielﬁi\ir By bagladi ve kulaklariniz tikali gibi gecmezse, saglik uzmanina ya da
9 : mi? doktora danigin.
.
A EVET ] HAYIR
e S Kendi kendine tedavi ydntemlerini
Ayni zamanda disiniz ya da = < P deneyin. |ki glin icinde gegmez
geneniz agriyor mu? ol il e e Ul veya daha kotlesirse, saglik
uzmanina ya da doktora danigin.
e e —— e | - e

Uyurken bagimzi dik tutun.

Asetaminofen, aspirin, ibubrofen veya
naproksen sodyum gibi regetesiz satilan bir
agri kesici alin.

Kulagmizdaki siviyr kurutmak igin regetesiz
satilan bir dekonjestan kullanin.

“Diistik™ hiza ayarlanmig sa¢ kurutma maki-
nesini 20 - 30 cm uzaktan kulaginiza tutarak
ve 1lik havamn kulak kanaliniza ulasmasini
saglayarak suyu kurutabilirsiniz. Kulaginiza
1 - 2 damla alkol de damlatabilirsiniz; bu,
suyun buharlagmasina yardim eder.

Onleme

Yiizdiikten veya dus yaptiktan sonra kulaga
kagan suyu ¢ikarmak i¢in basmiz: sallayin ve

kulak kanalim1 kurutmak i¢in sa¢ kurutma
makinesini kullanin. Kulaginiza stirekli su
kagiyorsa, kulak kanalinin her 1slanmasidan
sonra alkol ve sirke karigimi veya recetesiz
satilan bir kulak damlas: kullanin. Yiizmeden
once kulagiizi temizlemeyin. Kir kulak
kanalini kaplar ve 1slakliktan korur.

Soguk aldigimizda ugak yolculugundan
kagimin; kalkis ve inislerde esneyin, giklet
¢igneyin veya sert bir seker emin.

Kulaginiz asir kirleniyorsa ayda bir kere
veya doktorunuz kulagimizi temizledikten
sonra regetesiz satilan bir kulak damlas1 ya
da kulak banyosu kullanm.

Higbir zaman kulagimiza kiigiik cisimler sok-
mayin.
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KULAK CINLAMASI

Oteki Nedenler

Isitme kaybi (s. 126)
Salisilath ilaglar
Enfeksiyon

Sinir tahribati (s. 126)
Kulak zar1 delinmesi
Kulaga hasere kagmasi
Kinin

Arteriyoskleroz

Beyin tiimdrii

Kulak siniri tiimorii
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Sikayet
Kulaginizda vizilti, zil ¢almasi veya fisiltili sesler duyuyorsunuz
(kulaginiz ¢inliyor).

Kulak Cinlamasinin Nedenleri

Barotravma. Kulak agriniz, 6zellikle burnunuz tikali veya akarken
yaptiginiz bir ugak yolculugundan ya da denize daldiktan sonra baglad.
Baginiz donebilir, kulaklarimz ¢inlayabilir, kulaklariniz tikali gibi
gelebilir veya sesiniz yankilanabilir. Barotravma belirtileri, orta ve dig
kulak arasindaki hava basinci degisikliginden kaynaklanir ve genellikle
kendiliginden geger. Belirtiler, tikaniklig1 giderici ilaglara ragmen birkag
giin iginde gegmezse antibiyotik gerekebilir.

Méniére hastahig. Kulagimiz ¢inliyor, basiniz doniiyor, zaman zaman
isitme kaybi var ve kulakta basing hissediyorsunuz. Bu durum muhteme-
len i¢ kulagin dengeyle ilgili kism1 olan labirentteki sivi artisi nedeniyle
ilk dnce bir kulakta baslar, sonra dtekine de geger.

dis kulak orta kulak i¢ kulak

“ ‘ ‘ labirent

isitme sinirleri

salyangoz
sinirleri

" salyangoz
kulak kanali gekic 158

zengi

" N\ dstaki borusu
drs J |

Kulagin Anatomisi

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




Ani isitme kaybi veya

ilaglart kullaniyor musunuz ve
basiniz dontiyor ya da mideniz
bulaniyor mu?

—-V EVET

dénmesi krizi, isitme kaybi ve gz

kulaklarinizda, alninizda ya da EVET | Saglik uzmanina ya da doktora
yanak kemiklerinizde siddetli agri ] danigin. i
var mi?
R
; HAYIR
Aspirin veya salisilat igeren artrit - ;
HAYIR Denge kaybuyla birlikte ani bas EVET

KULAK CINLAMASI

Y

Saglik uzmanina ya da doktora

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
([ e\

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Belirtiler hafifse, dinlenin.

Ugak yolculugundan sonra meydana gelen
belirtiler hafifse, giinde 3 - 4 kez burun

damlas kullanin veya burun deliklerinizi .
kapatarak burundan hava vermeye ¢aligin.

gekilmesi var mi? danigin.

ER
* HAYIR
Ani kulak agris, kismi isitme EVET "
kaybi ve hafif kanama ya da kulak > gggliil‘&nuzmamna ya da doktora
akintist var mi? . sin.

J==EE]
+ HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
EVET

Ugak yolculugundan sonra mi
kulaginiz ginliyor?

Onleme

deneyin. Belirtiler 2-3 giin iginde
gegmezse, sadlik uzmanina ya da
doktora danigin. y

B
&

*  Soguk alginlig1 sirasinda ugak yolculugundan

kagmn. Ozellikle kalkis ve inis sirasinda ¢ik-
let ¢igneyin veya sert seker emin.

Yiiksek seslere maruz kaldiginizda kulak
tikaci kullanin.

* Aspirin (s. 27), kafein ve az miktarda alkol
alin; nikotinli maddeler kullanmayin.
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KURDESEN (URTIKER)
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Sikayet
Cildinizde kirmizi ve muhtemelen kasiman kabarciklar (tabakalar veya

yumrular) olustu. Kurdesen genellikle yiizde, kol ve bacaklarda ya da
govdede olusur; kafa derisi, el ya da ayaklarda daha az goriiliir.

Kurdesen Hakkinda Onemli Bilgiler

Vakalarn biiyiik cogunlugunda kurdesen dokundugunuz, kokladiginiz
veya yuttugunuz bir seye kars: alerjik bir tepkidir. Viicudun iirettigi hista-
min denen ve alerjik tepkinin bir kism1 olan kimyasal madde sivinin kan
damarlarindan sizmasina ve cilt altinda toplanmasina yol agar. Kurdesen
saman nezlesi, toz alerjisi veya egzema gibi rahatsizliklar olan alerjiye
egilimli insanlarda daha sik gériiliir. Kurdesene yol agan alerjinin esas
nedenini belirlemek zordur. Ancak asagidaki liste en sik goriilen neden-
leri géstermektedir.

* Hayvan tilyii « laglar

*  Cilekgiller *  Kuru yemis

* Bocek 1sirmasi ya da sokmasi * Polen

* (ikolata * Domuz eti

= Siit triinleri * Deniz iiriinleri

*  Yumurta * Bugday triinleri

» Tatl su bahig

Kurdegen alerji disinda asirt soguk veya sicaga maruz kalma, duygusal
ya da fiziksel (egzersiz dahil) stres ve ¢ok ender olarak kanser ya da
bunla bagli doku hastaliklarindan da kaynaklanabilir. Kurdesen genelde
zararsizdir. Iz ve kalici bir sorun birakmadan kendiliginden geger. Ne var
ki, ender durumlarda anafilaksi denen ve hayati tehlike tasiyan bir aler-
Jinin sonucudur. Dogru tedavi edilmezse, nefes borusu tikanmasi, sok,
koma, kalp krizi ve hatta 6lim giindeme gelebilir.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu bashk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




KURDESEN (URTIKER)

Hirilti, nefes alma zorlugu veya
nefes darligi; bas dénmesi;
dudak, dil ve/veya bogaz sismesi;
ya da bogazda sikisma hissi var
mi?

EVET

Acil yardim isteyin!

; HAYIR

Kurdeseni yeni bir ilaca HAYIR

basladiktan sonra mi dokitiniiz?

3

ateg var mi?

; EVET ‘F HAYIR

Siddetli ve sirekli kaginti ve/veya

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
S’

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.

doktora danigin.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

.

Soguk (1lik degil) dus alin. Soguk su hista-
min reaksiyonunu azaltir (sicak su ise
artirarak kurdeseninizi azdirir.)

Gevsek ve ince giysiler giyin, 6zellikle de
kurdeseniniz kagindiriyorsa.

Regetesiz satilan alerji ilaglarini deneyin.
Antihistaminlerin bas dénmesine yol agtigini,
araba kullanmak gibi dikkat gerektiren
faaliyetleri tehlikeli hale getirdigini unut-
mayin. Bu durumda doktora bas dénmesi
yapmayan bir antihistamin yazmasini soy-
leyin. Bu ilaglari alirken alkollii igkiler kul-
lanmayin. Hamileyseniz veya emziriyorsaniz
doktor tavsiye etmedigi siirece antihistamin
almaym.

Aspirin, ibuprofen, naproksen sodyum (s. 27)

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin. |ki gin iginde iyilesme
olmazsa, saglik uzmanina ya da

veya narkozdan uzak durun; bunlar kurdeseni
azdirr.

Onleme

Bir defadan fazla kurdesen olduysaniz,
nedenini bulmaya galigin. “Kurdesen
Hakkinda Onemli Bilgiler” baghig: altinda
sayilanlar en yaygin nedenlerdir.

Bir¢ok katki maddesi iceren diyet igecekleri-
ni ve yiyeceklerini kullanmayin, tozlu yerler-
den uzak durun ve cildinize kimyasal
(makyaj, kolonya, sampuan ve/veya sabun
gibi) siirmeyin.

Olas1 alerji kaynaklarinin tiimiinii derhal
ortadan kaldirin ve sonra bunlar sirayla
deneyerek kurdeseninizin sebebini bulun.
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MEME AGRISI

Oteki Nedenler

Menopoz (s. 206)
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Sikayet
Bir ya da her iki memenizde agr1 var. Sisme ve dokununca acima da s6z
konusu.

Meme Agrisinin Nedenleri

Adet dncesi sendromu. Memeleriniz dolu hissi veriyor ve dokununca
actyor. lyi bir siityen veya kendi kendine tedavi ydntemi yararli olabilir.
Memelerinizi diizenli kontrol ettiginizde adetle ilgili sertlesmeyi tanir
hale gelirsiniz. Yeni ve farkl bir yumru hissettiginizde saglik uzmanina
va da doktora danmigimn. Memenizi kontrol etmenin en iyi zamam adetin
bitminden hemen sonradir.

Meme iltihabi (mastit)., Emziriyorsunuz, meme uglari kurudu ve hafifce
catladi, mikroplar iltihaba yol agti ve memeniz sisti, kizardi, agriyor,
dokununca aciyor ve yantyor. En iyisi daha sik emzirerek veya popma
kullanarak bu memeyi bosaltmamzdir. Emzirirken veya pompa
kullanirken etrafina sicak kompres koyun. Antibiyotige ihtiyacimz ola-
bilir.

Siit iiretimi. Dogumdan birkag giin sonra meme sikayetleri goriilmesi
olagandir. Bu, genellikle siit olusmasmin yol actif1 sigkinliktir.
Emzirmeye baslayinca genellikle geger. Sicak dus ve kompres iyi
gelebilir.

Fibrokistik hastalik. Memeleriniz ddet kanamasindan énce yumrulu,
dokununca aciyor ya da bir¢ok yuvarlak yumru memenizin iginde
serbestce dolagiyor. Siddetli agr1 da olabilir. Bu, daha ¢ok yasi ilerleyen
kadinlarda goriiliir ve diyet, vitamin ve hormonla ya da kistlerdeki
stvinin alinmasiyla tedavi edilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
«  Agriniz adetten nceyse, yiiriiyis, ylizme veya bisiklet gibi hafif eg-
zersiz yapin. Sadece egzersiz yaparken degil, her zaman, hatta

Cocugunuzun Tedavisi

« Bu bashk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




MEME AGRISI

tiisti degisti mi?

‘r EVET

aydan beri mi siirlyor?

EVET # .
Hamile slabile miiniz? > g:gli;:nx{zmanma ya da doktora g:gllélfnuzmanma ya da dokiora
{0\
TS [SE5E)
Y HAYIR A EVET \ EVET
Meme ucunuzda akinti var miya § HAYIR E e % . L
da memenin bigimi veya gériin- > Siddetli agr var mi ve bu iki Hormon ikame etme tedavisi

goriyor musunuz?

* HAYIR

Saglik uzmanina ya da dokiora
danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Adetiniz diizensiz mi, 45 yasini
gectiniz mi?

' HAYIR

Memeleriniz agriyor ve hassas mi § HAYIR
gy

Ates veya baska bir meme

ve bir hafta iginde adet olmaniz
gerekiyor mu?

T EVET

rahatsizliginiz yokken yukaridaki
sikayetleriniz mi var?

HAYIR

Emziriyorsunuz ve yumrulu ya da
agriyan meme uglariniz var,
kirmizi, agriyan bir sis, ates ve
titreme s6z konusu mu?

-; EVET

‘r EVET

Kendi kendini tedavi yontemlerini
deneyin. Agrilar &detten sonra
slirerse, saglik uzmanina veya
doktora danigin.

&

uyurken bile iyi bir siityen giyin.

(s. 28) ve bu~lu kompres de iyi gelebilir.
Tuz, ¢ikolata, kahve, ¢ay ve soguk icecekler
de dahil (etiketi okuyun) biitiin kafeinli tiriin-
lerden uzak durun. Sivi toplanmasiyla ilgili

Ibuprofen

rahatsizligin devam etmesi halinde saglik

uzmanina veya doktora dansin.

Meme iltihab1 varsa, asetaminofen (s. 27) iyi

gelebilir.

Kendi kendine tedavi ydntemlerini
deneyin.

Onleme

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.
(o)

» Emzirirken gisen ya da catlayan meme
ug¢larindan korunmak i¢in, meme ucunun
bebegin agzina girmesine dikkat edin. Dogru
yerlestirme ve emme bu sorunu ¢dzecektir,
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MIDE AGRISI / KRAMPI

Oteki Nedenler

Gastroenterit (s. 160)

Mide eksimesi (s. 162)

[drar yollan
enfeksiyonu (s. 38)

Divertikiilit

Peptik iilser veya
gastrit (s. 250)

Bobrek tasi (s. 122)

Apandisit

Karindan yaralanma

Onikiparmak bagirsagi
iilseri

Peritonit

Kolesistit

Crohn hastalig

Bagrsak tikanmasi

Sikayet

Kaburganiz ile kasiklarinizin arasindaki bolgede agr1 ve kramp var.

Mide Agrisinin Nedenleri

Asir1 duyarh bagirsak sendromu. Mideniz agriyor, kabiz ve ishal var.
Agir1 duyarli bagirsak sendromunun nedeni bilinmemektedir, ancak stres,
stit drtinleri, yagh ve gaz yapan yiyecekler durumu daha da kotiilestirir.
Asirt duyarl bagirsak sendromundan kaginmak veya belirtilerini azalt-
mak i¢in az yagh ve yiiksek lifli yiyecekler yemeniz, hafif egzersiz yap-
maniz ve stresinize hakim olmay1 §grenmeniz gerekir.

Kadinda dogurganlik sorunu. Siddetli karin agriniz var; hamilesiniz
veya hamile olabilirsiniz. Bu tehlikeli olabilir, bu nedenle acil yardim
isteyin. Adet kanamasindan énce ve sonra griilen siradan adet krampla-
rindan farkl: olan siirekli agri endometrivoz anlamina gelir. Karninizin alt
kisminda tek tarafli siddetli agriyla birlikte ates ve zaman zaman vajinal
akint1 ise cinsel yolla bulasan bir hastaliin (s. 118) belirtisi olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Siddetli ve siirekli agriniz varsa, kendi kendine tedavi yontemlerine,

ozellikle de regetesiz satilan ilaglara ve miishillere giivenmemelisiniz.

Oteki durumlarda sunlar1 yapabilirsiniz:

» Hafif agnilarda veya yediginiz bir seyin yol agtif1 agrilarda yudum
yudum su igmeye ya da birkag saat ufalanmis buz ¢ignemeye caligin.
24 saat su ve berrak sivi igin, kati yiyeceklerden uzak durun. Sonra
sulu corba ve ekmek ya da yulaf gibi mideye dokunmayan yiyecekler-
le baslaymn. Gaz ¢ikarmayi ve biiyiik abdest yapmayi engellemeyin;

(r‘ {)cugunuzun Tedavisi + 2 haftalik ile 3- 4 aylik bebeklerin belli bir

» 19 yagindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol acabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-

minofen (s. 27) verin.

e Cocugunuz en kiigiik bir hareket veya
dokunusta bagiriyorsa, digkist kanliysa, acil
yardim isteyin.

neden olmadan aglamasinin ve gaz
cikarttiktan veya biiyiik abdest yaptiktan
sonra kusmasinin sik goriilen bir nedeni de
koliktir. Koligi olan bebeklerin istahinin
yerinde olmasi tipik bir 6zelliktir. Eger .
bebeginiz yemek yemiyor ve karin agrisi
¢ekiyorsa, doktora bagvurun.
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MIDE AGRISI / KRAMPI

Karninizda nabiz gibi atan bir
yumru veya kiitle ve biling

uyusuklugu, bulanikligi ya da
bayginlik var mi?

HAYIR

musunuz?

V EVET

Agri siddetli mi ve hamile misiniz
ya da olabileceginizi distintiyor

Acil yardim isteyin!

A EVET

EVET

Acil yardim isteyin! siddetleniyor mu?

Agri siirekli, bir yerde veya hizla

Gébeginizin civarinda karnin sag
alt kismina vuran bir agr, mide
bulantisi veya kusma ve 38 °C
tzerinde atesiniz var mi?

HAYIR

‘r HAYIR

Doktora bagvurun. Acil yardim isteyin!

1‘[ EVET

Agri bir saatten fazla stirdi mi,
kusmak rahatlatmadi mi veya
karninizda sis ve hassasiyet var
mi?

‘r HAYIR

idrariniz kanli ve actyla mi

Karniniza siddetli tazyik oluyor

cikiyorsunuz, asir susama veya

HAYIR
-

Atesiniz 38,5 °C Uzerinde mi ve

hizli nefes alma ya da kalp
carpintist var mi?

; HAYIR

tampon kullaniyor musunuz?

mu, agrt, idrar yapamama, kusma
var mi ya da digkiniz kanl veya
zift renginde mi?

; EVET

* EVET

Agn oldukca hafif mi, ishalden
baska bir belirti yok mu?

; EVET

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Belirtiler 24 saati asarsa,
saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Doktora danisin.

©

bunlar rahatlatir.

Dinlenin. Atese kargi asetaminofen (s. 27)
alin.

Mide eksimesinden kaynaklaniyorsa,

s. 162’ye bakin.

Ishalden kaynaklaniyorsa, s. 124’e bakin.

Acil yardim isteyin!

Onleme

Karimn agrisimi éncelikle mide ve bagirsaklari
koruyarak 6nleyebilirsiniz. Et, mayonez,
deniz mahsulleri (6zellikle ¢ig istiridye) ve
kiimes hayvanlarinin gerektigi gibi buz-
dolabinda saklanmasi saglanmahidir. Bu yiye-
cekler 2 saat disarida kaldiinda sakin
yemeyin.

Uzun siire devamli aspirin veya iltihaba karsi
steroid dist ilaglar alarak tahrige yol agmayn.
Asgir alkol igmeyin.
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MIDE BULANTISI / KUSMA

Oteki Nedenler

[lacin yan etkisi
Hamilelik

Gastrit

Tagit tutmasi

Duygusal altiistliik
Migren (s. 48)

Ulser

Basta yaralanma (s. 52)
Menenjit (s. 66)
Apandisit

Akut glokom (s. 242)
Diyafram fitigi (s. 162)
Safra kesesi tag
Uyusturucuyu birakma

Bulimia

Cocugunuzun Tedavisi

» Kusan bir ¢ocukta asagidaki belirtilerden
herhangi birisini goriirseniz, derhal acil
yardim isteyin:

Sikayet

I¢iniz bulaniyor, gikaracakmig gibi oluyorsunuz ve kusuyorsunuz.
Kusmak, karin etrafindaki kaslarin ani ve kuvvetli kasilmas: sonucu
midenin bosalmasidir. Mide bulantisi ise kusacakmig gibi olmaktir.

Mide Bulantisi ve Kusmanin Nedenleri

Gastroenterit. Birka¢ mide bulantis1 ve kusma nobeti gegirdiniz, ayni
zamanda ishal, bag agris1 ve atesiniz var. Viral gastroenterit (sindirim sis-
temi iltihaplanmasi) veya viral enfeksiyon ¢ocuklarda ve ergenlerdeki
mide bulantis1 ve kusmanin en sik gériilen nedenidir. Ne kadar kétii de
olsa, bu durum genellikle ¢abuk (¢ogu kez 24 saat iginde) geger, belirti-
ler birkag giin daha siirebilir. Viral gastroenteritin tedavisi yoktur.
Hastalik seyrini izlemelidir. Kendinizi daha iyi hissetmek igin kendi
kendine tedavi yontemleri uygulayabilir ve bu durumun en ciddi sonucu
olan su kaybini dnleyebilirsiniz.

Gida zehirlenmesi. Mideniz bulamiyor ve kusuyorsunuz ve kisa siire
once bozuk (bakteri bulagmis) yiyecekler yediniz. Birgok farkli bakteri
cinsi gida zehirlenmesine yol agabilir. Mide bulantis1 ve kusma genellikle
bozuk yiyecegi yedikten 6 - 48 saat sonra baglar ve bu belirtiler 1 - 2 giin
icinde kendiliginden geger. O zamana kadar su kaybini 6nlemek igin
kendi kendine tedavi yontemleri uygulanmalidir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

+ Kusmadaki en biiyiik tehlike susuz kalmaktir. Bu durum séz
konusuysa, s. 35’e bakin.

+ Kat1 yiyecekler yiyebileceginizi hissettiginizde mideye dokunmayan,
ekmek ve kraker gibi nisastali yiyeceklerle baslaym, ama yag
yemeyin. Bir siire i¢in yagli yemeklerden ve siit {irinlerinden kaginin.

» Ug saati gegen siirekli karin agrsi, dilde
kuruluk, anormal bas dénmesi, vesil-sari
kusmuk.
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MIDE BULANTISI / KUSMA

Siyah ve kanli, kahve gorinimli B ever
kusmuk ya da siddetli karin agrisi
var mi?

Y

Acil yardim isteyin!

y HAVIR + EVET

Acil yardim isteyin!
T EVET

Basg agrisi ve boyunda sertlesme  BHAYIR
ya da cocugunuz s6z konusuysa,

b 0 o
asirt sinir veya yorgunluk var mi? agr var mi?

One egildiginizde bag donmesi ve ‘ Bir goziin etrafinda siddetli agri
biling bulanikligiyla birlikte ates ve BHAYR _ | var mi, gorme bulanikiigi s6z
paritili 1s19a bakinca gdzlerde

konusu mu veya kisa stre 6nce
basinizi yaraladiniz mi1?

+ EVET

HAYIR

Acil yardim isteyin!

danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora

iki gindiir kusuyor ve sivilan mi-
denizde tutamiyor musunuz ya da
herhangi bir ilag aliyor musunuz?

* HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Belirtiler 3 glinli gegerse,
saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

EVET [ .
Ishaliniz de var mi?

* Hamilelik séz konusuysa, kraker veya kuru
ekmegi deneyin. Giin boyunca sik ve az

yiyin.

Onleme

e Tasit tutmasina karsi, yola ¢gikmadan bir saat
Once regetesiz satilan bir ilag alabilirsiniz
(stirticii sizseniz, sakin bu tiir bir ilag
igmeyin, bas dénmesi yapar). Yola ¢ikmadan
15 dakika dnce ve sonra dort saatte bir yan

=i Hamile misiniz?

* EVET

Mide bulantinizi hafifletmek igin

kendi kendine tedavi yéntemi

uygulayin, ama ayni zamanda

doktora da danigin. a
— g

etki yapmayan zencefil kapsiilleri (400
miligramlik) de igebilirsiniz.
Gida zehirlenmesine bagli mide bulantisi ve

kusmay1 dnleyebilmek i¢in su kurallara uyun:
Sicak yemekleri sicak, soguk yemekleri
soguk muhafaza edin; yemek pirisirirken stk
sik elinizi yikayin; ¢ig etin bulundugu yere
baska yiyecekler koymayn; etleri iyice
(sular berraklagincaya kadar) pisirin.
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MIDE EKSIMESI

Oteki Nedenler
Peptik {ilser (s. 250)

MIETSTS] 162

Sikayet

Yemekten sonraki bir saatin iginde kaburganizin veya gdgiis kemiginizin
hemen altinda yakici bir agr1 olusuyor. Ozellikle éne egildiginizde veya
uzandifinizda mide asiti bogaziniza kadar geliyor.

Mide Eksimesinin Nedenleri

Tahris. Mide asidinin geriye akmasindan kaynaklanan tahrige agir
yemekler, agirt hizli yemek, gikolata, sogan, nane, domates veya
turunggil yenmesi, aspirin alinmasi, dar giysiler veya asir1 kilo yol acar.
Stres ve duygusal altiistliikler de midedeki eksimeyi uyarir.

Hamilelik. Karin basincinin artmasiyla esgiden hormon degisikligi mi-
dede eksimeye yol agabilir.

Diyafram fitig1. Midenin bir béliimiiniin diyaframa yapisarak mide asi-
dinin mide ile 6zofagus arasindaki kapagin iyi ¢aligmamasina yol agmast
yiiziinden yukariya ¢ikmasi.

Yemek borusu iilseri. Kronik asit salgilanmasinin sonucu olarak yemek
borusu iltihaplanir ve aginma ya da daralma meydana gelir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Agriy1 azaltmak igin regetesiz satilan (kalsiyumsuz) antasid alin.
Bdbrek hastaliginiz veya yiiksek tansiyonunuz varsa (s. 234) antasid
almadan 6nce doktora danisin.

* Yagsiz siit, yoksa su igerek asidi azaltin.

Onleme

Amag asiti meydana getiren veya artiran her seyden uzak durmaktir.
Mide eksimesi sik sik oluyorsa, sizin i¢in en kétii yiyeceklerin hangileri
oldugunu bulabilirsiniz. Asagidaki kurallar herkes icin gegerlidir:

* Sorunlu yiyeceklerden kaginin.

Cocugunuzun Tedavisi

 Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




MIDE EKSIMESI

Ani ve siddetli gégtis agriniz var
mi? Kendinizi zorladiginizda EVET
siddetleniyor mu? Ter, nefes ———| Acil yardim isteyin!
darligi, uyusma, bayilma veya
biling bulanmas var mi?

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

P R E
HAYIR EVET
Y A
Son 12 saat idrara ¢ikmadiniz mi,
L(ll::;yqr :u::?l;zhv‘?e e HAYIR | diliniz kuru mu ve ayaga HAYIR | yytkunma sorunu var mi veya bu
pode CLg kalktiginizda sersemliyor P agnih durum tig giindi gegti mi?
; musunuz?
A S T N R R P e TR R
y EVET
Asagidaki belirtilerin herhangi biri
2 EVET | geceleri artiyor mu: Agizda asit
Acil yardim isteyin! ?:glhlfnuzmanma ya da doktora tad birakan gegirme, yutkunma
Sin: zorlugu veya gogiiste yanma
rahatsizlig1?
5555
; HAYIR
Kahve, ¢ay veya alkol icmeyi
Kendi kendine tedavi yéntemlerini § _HAYIR | birakmaniza ve kendi kendine _HAYIR | Tekrarlayan hafif bir agriniz mi
deneyin. yardim 6nlemleri almaniza e var?
a ragmen agri devam ediyor mu?
eSS ol
EVET EVET
W X
Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. danigin.
E
* Durusunuzu hem otururken hem de ayakta * Aksamlari az yiyin ve uyumadan once 2 - 3
dururken diizeltin; hareket edin ve ylirliyiin. saat higbir sey yemeyin.
Yemekten sonra uzanmayin veya one * Hava igeren (krema gibi ¢irpilnug) viyecek-
egilmeyin. Yastiginizi yiikselterek asidin mi- lerden veya karbonatli igeceklerden, kamisla
denize geri donmesini saglayin. veya boynu dar siselerden igmekten kaginin.
» Ideal kilonuzun yiizde 20 iizerindeyseniz, « Dar giysilerden, dzellikle beli sikanlardan
kilo verin. kaginin.
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NASIR

e
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Sikayet
Ayak parmagmizin eklem yerlerinde kalinlagsmis deri biciminde kii¢iik

bir sislik olustu. Ayagimzin altinda kalin, sert, kaba ve sari renkli bir
tabaka meydana geldi. Bunlarin ikisi de nasirdir.

Nasirla ilgili Onemli Bilgiler

Belirtilen iki nasir da birbirine benzer. Aralarindaki en 6nemli fark
ciktiklar yer ve biiyiikliikleridir. Birinci tiir kiigiik, yuvarlak olur ve ayak
parmaklarinin eklem yerlerindeki kemikli bolgede ya da ayak parmaklari
arasinda olusur. Ikinci tiir ise daha biiyiik ve daha yayvandir, ayak alt1 ve
topuk, avug i¢i ya da diz gibi baski1 ve siirtiinmeye maruz kalan viicudun
herhangi bir yerinde meydana gelebilir. Nasir viicudun siirekli basinca ya
da siirtiinmeye kars1 kendisini koruma tepkisidir. Cok yaygindir ve
basing/siirtlinme bittikten sonra yok olur. Ciddi sorun yaratmasi goriilen
ender bir durumdur.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Nasiriniz sizi rahatsiz etmiyorsa, bir sey yapmaniz gerekmez. Ancak size
rahatsizlik veriyorsa, birgok yontem uygulanabilir. (Dikkat: Seker
hastaliginiz veya dolagim sorunlariniz varsa, kendi kendine tedavi yon-
temleri uygulamayin.)

* Ayagmiza uyan ayakkabilar giyin. Yasiniz ilerledikce ayaklarimizin
bilylime egilimi gosterdigini (6zellikle enine) unutmayin. Ayakkabi
numaranizin eskisi gibi kalacagini sanmayin. Ayagimzi Sl¢tiiriin.

» Nasirl bolgeyi her giin en az 5 dakika 1lik, sabunlu suya batirin.
Sonra slingertas1 veya nasir testeresi ya da sert bir havluyla
kalinlasmis derinin dig yiizeyini ovun.

+ Birgok pediyatrist (ayak uzmani) enfeksiyona yol agabilecegi igin

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




~ NASIR

Nasininizin yani sira seker veya | HAYIR

dolasim hastaliginiz var mi?

; EVET

mi¢

Nasirli bélgede iltahap belirtisi
b——3 (kirmizilik, sis ya da yanma) var
1?

; EVET

Kendi kendine tedavi yontemleri
HAYIR | yyqulayin. Agn 2 ya da 3 hat-
tadan fazla devam ederse, dokio-
ra basvurun.

\

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

recetesiz satilan asitli nasir ¢ikaricilara kars:
uyarida bulunmaktadir. Bunlardan birisini
kullanmaya karar verdiginizde ambalajin
igindeki talimata kesinlikle uyun.

Asit salisilik iceren merhemler nasirli bolge-
ye siiriilmemelidir.

Eczanelerde veya siipermarketlerde satilan
yuvarlak kece ya da kumas parcalarini rahat-
lamak {izere nasiriniza koyun.

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Onleme

Basing ve siirtiinmeyi 6nleyen ve ayaginiza
iyi oturan ayakkabilar giyin. Ayaklardaki
nasirlarin ¢ogu ayakkabidan kaynaklanr.
Ellerdeki nasirlar1 6nlemek igin agir el isleri
yaparken eldiven giyilmelidir.
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NEFES DARLIGI

Oteki Nedenler

Astim (s. 226)
Bunalt1 veya stres
Anafilaksi

Kalp krizi (s. 102)
Kalp hastaligi (s. 244)
Anemi (s. 54)
Seker asidozu
Zatiirree

Difteri

Epiglot iltihabi
Sismanlik (s. 258)
Pnémotoraks

Orak hiicreli anemi

Cocugunuzun Tedavisi

»  (Cocugunuzda astim yoksa ve asagidaki
belirtilerden birisini gosteriyorsa derhal acil
yardim isteyin:

Sikayet
Nefesiniz kesilivor yva da ne kadar derin nefes alirsaniz alin hava
alamiyorsunuz (hava aglig).

Nefes Darhifinin Nedenleri

Akut solunum hastah@i. Zorlanarak veya giiriiltiilii nefes aliyorsunuz,
oksiirliyor ve titriyorsunuz, atesiniz var ve bogaziniz sis.

Hiper solunum. Biiyiik stres altindasiniz, daha hizli nefes almaya
basladiniz, agzimz ve elleriniz karincalaniyor ve panik i¢indesiniz. Bu
tehlikeli degildir, ama insan1 korkutur. Nefes alma tekniklerini 6grenip
uygulamak yararl olabilir.

Kronik ya da enfeksiyonlu solunum hastahg. Sigara i¢iyorsunuz veya
icmistiniz. Bir siiredir nefes darligi ¢ekiyordunuz, gittikce artt1, gri veya
yesilimsi sar1 balgam ¢ikarryorsunuz ya da normale gore ¢ok daha gabuk
nefes nefese kaliyorsunuz. Bunlar kronik bronsit (s. 246), kronik tikayici
akciger hastaliklar (s. 246), afizem (s. 246) veya akciger kanseri belirtisi
olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
» Hiper solunum igin bir kagit torbanin agzim bir elinizde kapatin, dteki

elinizin parmagiyla alt taraftan kiigiik bir delik a¢in. Bes dakika bu
torbanin igine nefes iifleyip torbadan nefes alin. Saglik uzmanindan

— Burun delikleri kizarmis ve hizla nefes
aliyor.

— Uzanamayacak ve uyuyamayacak kadar
nefes almakta zorlaniyor.

— Ug metre uzaktan duyulacak sekilde — Cocugunuzun astimi varsa, fiziksel bir

hiniltili veya giiriiltiili nefes aliyor,
genizden nefes aliyor veya horoz gibi
ses ¢ikariyor.

— Oksiiriikle birlikte atesi yiiksek.

— Agzi sulaniyor veya acidigi igin

faaliyetle, 6zellikle ylizme gibi bir
sporla mesgul olmasini tesvik edin.
Astimi azdiran faktorleri belirleyip
ortadan kaldirmakla ve 6nleyici ilag
kullanmakla kriz sayisim azalta-

yemegini ya da tiikriiiinii yutmayi red- bilirsiniz.

dediyor.
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Nefes almakta zorlaniyorsunuz.

Gogsinizdeki agn nefes alirken
artiyor mu, nefes verirken kesinti
oluyor mu ve dudaklarinizda
mavilik var mi?

‘r HAYIR

Stirekli hirliyor musunuz ya da iki
nefes arasinda ancak birkag

kelime konusabilecek kadar mi
hirliyorsunuz?

HAYIR

“! EVET

NEFES DARLIGI

Acil yardim isteyin!

TEVET

Doktorunuza bagvurun.
j===2)
A EVET

birisi kirildi mi?

= et : ik Atesiniz 38 °C ve Uzerinde mi ve
Kisa siire once ameliyat gegirdi-  §HavIR ﬁks?]rﬁrken yesilimsi sari ya da
niz mi veya uzun kemiklerinizden pas rengi balgam cikanyor
musunuz?
T

; HAYIR

Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

A EVET

Doktorunuza bagvurun.

+ EVET

Son zamanlarda nefesiniz
EVET | kstiilesti mi? Renksiz balgam
¢ikaryor musunuz veya duman
ve toz altinda mi ¢alisiyorsunuz?
R
+ HAYIR

Azicik zorlanmadan sonra
nefesiniz kesiliyor, gece nefes
nefese uyaniyor ya da uyurken
baginizi nefes almak igin
kaldirtyor musunuz?

Son zamanlarda ayak bilekleriniz
kalinlast! veya sisti mi?
(Parmaginizla bastirdiginizda iz
kaliyor mu?)

+ EVET

Belirtiler gérece hafif, ama
gegmiyor mu?

ve doktorunuzdan size
diyaframimiz1 ve oteki nefes
kaslarmi giiglendirecek karindan

Oksiiriik, titreme, ates, bogaz
sisligi, kas agrisi, gogis
kafesinde baski ya da
gogstinizde yanma var mi?

Doktorunuza bagvurun.

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

EER

ya da biiziilmiis agizdan nefes alma

tekniklerini gostermesini isteyin.
Astiminiz varsa, s. 226’ya bakin.

Onleme

Sigara i¢iyorsaniz birakmaya calisin.

Asirt kiloluysaniz ve egzersiz yapmiyorsaniz,
bir jimnastik grubuna katilin veya haftada

3 - 4 kere 20 dakika ytriiyiin.

Astiminiz varsa, hem hareket agisindan hem
de nemli hava solumak agisindan, yiiziin.
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NEFES KOKUSU, KOTU

Oteki Nedenler

Sigara igmek
Diyafram fitig1 (s. 162)
Digeti hastalif (s. 88)
Digeti iltihabi (s. 88)
Ust solunum yolu
enfeksiyonu
Seker hastalif (s. 256)
Sindirim sorunu
Karaciger hastalig
Akciger hastaligi
Bobrek hastaligi

Cocugunuzun Tedavisi

« Ust solunum yolu enfeksiyonlari gocugun
agzmin kotii kokmasina yol agabilir, ¢linkil
bebekler uzun siire agizdan nefes alir.
Cocugunuzun agzi kotii kokuyorsa, bogaz

Sikayet

Nefesiniz kotii kokuyor.

Nefes Kokusunun Nedenleri

Agiz saghgina dikkat etmeme. Nefesiniz kétii kokuyor, ama bagka
belirti yok. Ya diglerinizi giinde iki kere firgalamiyorsunuz ya da
alelacele firgaliyorsunuz. Koku aslinda dislerinizin arasinda ¢iiriiven
yiyeceklerin tlizerinde yagayan mikroplardan kaynaklanir. Sorunu gider-
mek i¢in kendi kendinize tedaviye yonelin, ancak yilda iki kere dis te-
mizligi i¢in disciye gidin.

Ag1z kurulugu. Tiikiiriik agzimzda mikrop iiremesini 6nleyen enzimlere
sahiptir. Agzinizda tiikiiriik azlig1 oldugunda mikrop sayisi artar ve
nefesiniz kotl kokar. Pek ¢ok yetigkinin sabah kalktigi zamanki “agiz
kokusu” bundan kaynaklanir. Antihistaminler ve bazi1 depresyon ilaglar
gibi ilaglar da agzimz1 kurutarak koétli kokuya neden olabilir.

Diys ciiriimesi. Agzimiz (6zellikle tath ya da eksi yedikten sonra) kokuyor
ve diginiz agriyor; disleriniz sicak ve soguga karsi hassas, agzinizda
garip bir tat var. Bu belirtilere sahipseniz ve alt1 aydir diggiye
gitmemisseniz, dis ¢lirlimesi s6z konusu olabilir,

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Az kurulugunun kétii kokuya yol agmamasi i¢in bol sivi alin.
Glnde 6 - 8 bardak su igin.

* Dislerinizi giinde en az iki defa (sabah ve aksam yatmadan dnce)

agrs1 gibi belirtilerin olup olmadigina
bakin.

* Burun deliklerinden birisine yabanci bir
madde kagmus olabilir (s. 72), 6zellikle de
bir burun akiyorsa.
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NEFES KOKUSU, KOTU

Agiz kokusunun yani sira EVET
disetleriniz sisti ve kizardi mi -
ve/veya kaniyor mu?

danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora

R

‘r HAYIR

Tath ya da eksi yediginizde bir ya

da birkag diginizde agn var mive §HAYIR

bu disler sicak ve soduda hassas

| Go0UGUNUZ $6Z konusuysa, burmu EVET Saglik uzmanina ya da doktora
akiyor mu? danigin.
mi?

+ EVET y HAVIR

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

sl abon iR ikayetleriniz 3 giind agarsa,
Bogjaz siglidi veya sintis agnsi ve  § EVET e
o 5 sadlik uzmanina ya da doktora
atesiniz var mi? danisin.
BB

; HAYIR

firgalayarak ve dig aralarini iple temizleyerek
agiz temizligine dikkat edin. Flortirlii dis
macunu ve yumusak firga kullanin, ¢iinkii
sert fircalar disetlerinizi tahrig edebilir ve dig
minelerinizi agindirabilir. Digetiniz boyunca
nazikge ve her disi ayr1 ayn firgalayin.
Fir¢alama iglemi en az 3 dakika siirmelidir;
bunun i¢in saat tutabilirsiniz. Fir¢aladiktan
sonra agzinzi giizelce ¢alkalayin; mikroplart
atmazsaniz, fircalayarak sadece yerinden
oynatmis olursunuz.

Dilinizi firgalamay1 unutmayn. Dilin
tizerindeki mikroplar ve atiklar agiz kokusu-
nun énemli nedenlerinden birisidir. Dilinizin
altim ve yanaklarinizin i¢ini de miimkiin
oldugu kadar hafifge fir¢alayin.

Agiz bakiminizi iyi yapmaniza EVET
ragmen (iki haftadan beri) stirekli
agiz kokusu mu gekiyorsunuz?

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

=252

Biitiin soylentilere ragmen agiz yikama
preparatlari kullanmak iyi bir fikir degildir.
Pek ¢ogu parfiim kokar ve alkol oran1 yiiksek
olanlar agziniz1 tahris ederek sorununuzu
kotilestirebilir.

Onleme

Dislerinizi (disetleriniz, diliniz,
yanaklarmizin i¢ kismi da dahil) giinde iki
kere fir¢alamay1 unutmayin. Bol su igin.
Sogan ve sarmisak gibi agiz kokusu yapan
yiyecekler yemeyin.

Bunlar yedikten sonra dis fircalamak ya da
agiz losyonu kullanmak ise yaramaz, ¢linkii
koku cigerlerinizden gelmektedir.
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OMUZ AGRISI

Sikayet
Omzunuz agriyor.

Omuz Agrisinin Nedenleri

SRS Mpnler Bursit. Omzunuzda hissettiginiz rahatsizlik 6 - 12 saat iginde siddetli

Burkulma ve incinme (s. 70) agriya doniistii. Omzunuzun ucu sisebilir. Bursit, eklemlerin etrafindaki

— siirtiinmeyi simirlayan ve hareketi kolaylastiran ici sivi dolu keselerin ilti-

b haplanmasidir.

Osteoartrit (s. 224) vl

Déndiriicii Jahf yirtigi Tendon iltihabi. Kas spazminiz ve agriniz var. Kasla kemiginizi

Gut (s. 96) baglayan tendon iltihaplanmustir.

Yalaner gut Omuz tutulmasi. Hicbir neden yokken veya omzu asirt ¢aligtirmak

Zatiirree nedeniyle omuz agriyor veya iltihaplanmis olabilir. Kolu hareket

[[315[ gebelik (s. 206) ettirmemek suretiyle agridan kaginmak istediginizde, dokular sertlesir ve
olesistit

omzunuz tutulur.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

» Bursit icin DBHK (dinlenme, buz, hareket,
kuvvet) formiiliinii uygulaym. Agrinin ilk belir-
tileri gorildiigiinde 30 dakika siire ve 15 dakika
arayla buz uygulaym; bu islemi 6 - 12 saat
stireyle tekrarlayin. Sonra sekildeki gibi
hareketler yapin. Kuvvet igin, hareketi
yaparken elinize agirliklar alin.

» Tendon iltihabi i¢in DBBY (dinlenme, buz,
baglama, yukariya kaldirma) formiiliinii uygu-

laym. Bir giin kadar omzunuzu dinlendirin;

i20l alinea b Hlnsirmaak Kolunuzkyavas yalas dayanabileceginizi fark ettiginizde faaliyet-
duz bir ylzeye koyun; sag dne, sonra arkaya dogru o b _
elinizi yere sarkitin. daireler cizin. Ayni islemi lerinizi yavag yavas artirin. Dinlenme sirasinda

oteki kolunuzla tekrar edin.

10 dakika uygulama, 10 dakika ara seklinde

Cocugunuzun Tedavisi

« Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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OMUZ AGRISI

Hamileliginizin ilk Gig ayinda EVET

vajina kanamasi var mi?

misiniz ve karin agrisiyla birlikte ~ §———{ Acil yardim isteyin!

R R R T AT
HAYIR EVET
y T

)

Agri bir yaralanmadan sonra mi
basladi ve omzunuzu hareket

iremiyor nuz?
ettiremiyor musunu c il

Agni aniden mi bagladi ve 38 °C
veya lizerinde atesiniz var mive  JHAYIR
kendinizi hasta mi hissediyor-

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Acil yardim isteyin!

danigin.

Saglik uzmanina ya da doktol

Agrinin yani sira omzunuz kizardi
ve gisti mi ve ateginiz var mi?

ra EVET

+ EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

:r HAYIR

Siddetli agri ve sisme var mi; bu
durum spor yaptiktan veya el
isleri yaptiktan sonra mi bagladi?

R
HAYIR

Hareket ettirdiginizde omuzda
agri var mi; agn gittikge artiyor ve
omzu hareket ettirmek zorlagiyor
mu?

Kolunuzu omuz ekleminden hi¢
hareket ettiremiyor musunuz?

Kolunuzu baginizin lzerine

-." HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

buz koyun. Elastik bir bantla omzunuzu
sararak (siki degil) baglayin. Sonra sivilarm
eklemden akmasini saglamak i¢in omzunuz
yukarida kalacak bigimde uzanin.

Siddetli veya rahatsizlik veren
HAYIR | adn, sisme, sertlesme, bicak gibi B ever

gzrirlglt;ﬁumzlﬂnhrim#:?elﬁ gft%rrgmi or saplanan veya yayllan agr, e
2 ¢ Y uyuma ya da karnincalanma var
musunuz? =

" EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

o

Onleme

Agrinin 3 - 4 giin sonra azalmasi halinde,
giinde birkag¢ kez nemli sicak uygulayin.
Agr dindirici merhemlerle masaj kan akigini
artirarak ve kaslar1 gevseterek iyilesmeye
katkida bulunabilir.

Tekrarlamali omuz hareketlerinden kaginin;
faaliyetlerinizi ¢esitlendirin.
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OKSURUK

Oteki Nedenler

Mide eksgimesi (s. 162)
Soguk algmhgi (s. 192)
Astim (s. 226)
Bogmaca

Krup

Anafilaksi

Anevrizma

Akciger kanseri
Akciger kollapsi
Tiirberkiiloz

Sikayet
Burun kanallarinda, bogazda, bronslarda veya akcigerdeki bir tahrise

tepki olan okstiriige yakalandinmz. Balgam ¢ikarmaya yol agan bir
okstiriik ya da kuru ve kesik kesik bir dksiiriik séz konusu olabilir.

Oksiiriigiin Nedenleri

Sigara. Kuru ve kesik kesik veya balgam ¢ikararak oksiiriiyorsunuz ve
bu, sabah kalktiinizda ya da sigara ictikten sonra siddetleniyor. Sigara
igenlerin 0ksilirmesine sigara dumaninda bulunan bir¢ok zehirli kimyasal
yol agar ve bundan kurtulmanin tek yolu sigarayi birakmaktir (s. 24’¢
bakin)

Solunum enfeksiyonu. Balgam ¢ikararak éksiirtiyorsunuz ve atesiniz

39 °C fzerinde. Cok yorgunsunuz, kaslarimiz agriyvor ve kendinizi giinlitk
faaliyetlerinizi yapamayacak kadar hasta hissediyorsunuz. Beyaz balgam
genellikle seyrini izlemeniz gereken, ama kendi kendine tedavi
yontemleriyle hafifletebileceginiz viral enfeksiyona isaret eder. Yesil
veya pas rengi balgam ¢ogu kez bakteriyel enfeksiyonun gostergesidir ve
antibiyotik gerektirir.

Cocugunuzun Tedavisi

* 19 yasindan kiiciiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

*  Soguk alginhig: belirtileri yokken ¢ocugun
ani ve siddetli 6kstirmesi burnuna kiigiik
bir kiymik veya cisim kagmig oldugunu
gosterir. Acil yardim isteyin!

* Tikanma (nefes alip vermede zorluk
¢ekme) kiigiik bebeklerde olagan bir sey

olmasima ragmen siirekli oksiiriik pek
goriilmez. Eger ¢ocugunuz 3 ayliktan
kii¢iikse, doktora basvurun.

Eger ¢ocugunuz boguk, ulur gibi oksiiriiyor
ve bu geceleri siddetleniyorsa, gocuklarda
sik goriilen solunum yolu iltihaplanmasi
s6z konusu olabilir. Cocuga nemli hava
gerekir. Cocugu banyoya gétiiriip kapiyi
kapatin, birlikte kiivetin diginda durun ve
sicak suyu sonuna kadar agin. Bu ige yara-
mazsa, saglik uzmanina ya da doktora
danigin.
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OKSURUK

Siddetli ve ani baslayan ya da

nefes alma zorlugu, hizll nefes EVET
alma veya hiniltinin eslik ettigi bir

Okslriige mi yakalandiniz?

|
; HAYIR

Kalin, kotli kokan yesil veya pas
rengi balgam cikariyor musunuz
ya da bir aydan daha uzun
stiredir mi Okstirlyorsunuz?

; EVET "-V HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora Sari veya beyaz balgam mi
danigin. cikarlyorsunuz?

Acil yardim isteyin!

Dért giinden uzun stiredir 39 °C HAYIR
ve Uzerinde atesiniz veya
oOksUrdginlzde kan var mi?

ENET Saghk uzmanina ya da doktora -

danisin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Yedi glinden uzun siiren
Gksurlklerde doktora bagvurun.

=55
| =i
e SEreit L cn Kendi kendine tedavi yontemlerini
g:;‘;’;ggguzifn?glugigy;” EVET deneyin. Belirtiler 10 giinii agarsa,
§i§mesi' varp%ﬂ d saglik uzmanina ya da doktora
? danigin.
Qe et S T e e b I
Kendiniz Ne Yapabilirsiniz? ancak baska ilaglar kullaniyorsaniz, mutlaka
»  Oksiiriirken ¢ikan balgam (gece uykusu c!oktora danigin. Sicak su, gay veya
disinda) yutmayin. Buhar veya sicak dus bal- limonataya katilmig bali da deneyebilirsiniz.
gamu inceltir ve rahat Sksiirmeyi saglar. * Burun akintis1 bogazimzda tahrise yol agtigi
Iginde balgam sktiiriicii olan ve recetesiz i¢in Oksiirtiyorsaniz, regetesiz satilan ilaglar
satilan bir ilaci deneyin, ama eger ¢ok bal- ya da antihistaminler balgami kurutabilir.
gam ¢ikartan siirekli ya da kronik bir o
Oksiiriigliniiz ya da astiminiz varsa, balgam nleme
soktiirticii kullanmayin. Bol siv1 igin. *  Oksiirigiiniiz sigara yiliziindense, ciddi bir
« Kuru ve kesik oksiiriikte bogaz pastili veya sorunun habercisi olabilir. Sigaray1 birakin ve
(i¢inde dekstrometorfan bulunan) regetesiz sigara yerine baska tiitiin igmeyin. (s. 24’e
satilan bir dksiiriik ilacim deneyebilirsiniz, bakin)
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PARMAK AGRISI/YARALANMASI

BT
Sikayet
Parmaginiz agriyor.
Parmak Agrisinin ve Yaralanmasinin Nedenleri
Oteki Nedenler Yaralanma. En sik goriilen kaza parmagin kapiya sikismasi veya ¢ekigle
ezilmesidir. Bazi yaralanmalar kendi kendine geger, bazilar ise daha cid-
Hayvan 1sin1gi (s. 208) didi
Osteoartrit (s. 224) M
Romatizmal artrit (s, 224) Tenosinovit (Kiris kihfi iltihabi). Parmaginizi agmakta zorlaniyorsunuz;
Soguk 1sirmast sonra birden agilmis halde kaliyor (isaret parmaginda oldugunda buna
Raynauld hastalig (s. 200) “tetik parmak™ denir). Tendonu kaplayan kiris kilifinda veya zarda iltihap

Karpal tiinel sendromu (s. 58)  olusmus ve tendon bu engeli asip aniden 6zgiir kalana kadar hareketi

kismen kisitlamigtir. Bu arada bir kiitiirdeme sesi de ¢ikar. Bu durum
bazen enfeksiyondan kaynaklanir, ancak daha ¢ok dak-
tilo yazmak veya montaj hattinda ¢alismak gibi tekrara
dayanan hareketlerin sonucunda meydana gelir.
Tendon kesilmesi. Kirislerin bilekten parmak ucuna
s dogru uzandig kesimde parmaginiz1 kestiniz ve bir ya
da birkag parmaginizi hareket ettiremiyorsunuz.

olta kancasi

Dolama. Tirnaginiz boyunca deriniz kizard ve sisti.
o Tirnagimizin kenarmdaki seytan tirnagimi kopardiktan
veya tirnak etinizi kestikten sonra yiizey mantar, uguk

V)
\\?( ‘ ya da stafilokok enfeksiyonu kapmig olabilirsiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Yaranizin nedeni bir olta kancasiysa, kerpetenle gikarta- * Dolama Olduysamz’ iltihab1 azaltmak e gunde iki

bilirsiniz. Kancay!, ucu parmaginizin 6teki tarafindan defa (5 =10 dakika) sicak su banyosu yapin; sonra
cikacak sekilde itin; kerpetenle kancanin ucunu kopartin . i g ’ )
ve kancay! parmaginizdan ekin. mantar enfeksiyonuna kars1 antibakteriyel bir ilag

ya da %1°lik gentiyan violet siiriin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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PARMAK AGRISI/YARALANMASI

Gikik kemik, sekli bozulmus par-
mak, his ve islev kaybi veya HAYIR
tirnak altinda siddetli kanama var
mi, bir tirnaginiz gevsemis ya da

Parmaklarinizda uyusma ve EVET

karincalanma ve eliniz hareket-
sizken agri var mi?

|

Saglk uzmanina ya da doktora
danigin.

kopmus mu?

“ EVET ‘r HAYIR

Acil yardim isteyin!

Soguga tutunca parmaginiz
aclyor mu ve beyazlasmis mi?

EVET Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.

musunuz?

Parmaklarinizi agamiyor

EVET Saglik uzmanina ya da doktora
' danisin.

]

; HAYIR

Kendi kendine tedavi ydntemlerini
deneyin. Agri iki haftay! gecerse,
saglik uzmanina ya da doktera

danisin. a

HAYIR | Agn dagcilik, boks, beyzbol veya [ EVET
basketboldan sonra mi bagladi?

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

il

&

Parmagniz ezildiyse, DBBY (dinlenme, buz,
baglama, yukariya kaldirma) tedavisi uygu-
layin. Parmaginiz1 bir giin kadar dinlendirin.
Dayanabilecek hale geldiginizde yeniden
hareket ettirin. Dinlenme doneminde glinde
birkag defa 10 dakikalik araliklarla buz
koyun. Parmagmizi elastik bir bandajla
koruyacak sekilde, ancak sikmadan sarm. Ve
parmaginizi havaya kaldirarak eklemlerdeki
stvinin akmasini saglaym.

Giinde birkag defa elinizi bir masanin izeri-
ne uzatarak sismis eklemlerinizi gerin; sonra
yumruk yapin ve yumrugunuzu kaldirarak

germeyi artirm. Oteki elinizle hafifce her
parmagi agip kapatin.

Regeteyle satilan bir agn kesici alin; agiri
kuvvetli olandan kaginin, yoksa daha énemli
sorunlarin isareti olan siddetli agr1 gizlenmis
olur.

Agriyan ekleminizi 1lik, 1slak bir havluya
sarin.

Onleme

Hareketlerinizi ¢esitlendirerek ya da sik sik
ara vererek parmaginizi siirekli germekten
kacimn.
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PENIS AGRISI / SISMESI

Oteki Nedenler

Cinsel yolla bulasan bir
hastalik (s. 118)

Alerji

Spor yaralanmasi

Giysi siirtiinmesi

MIE[S|S]| 176

Sikayet

Penisiniz agriyor veva sisti.

Penis Agr ve Sisliginin Nedenleri

Parafimoz. Stinnet derisi kendi kendine penisin arka tarafina dogru 6ne
gelmeyecek sekilde biiziildii ve ¢ok sisti. Bu durum antibiyotikle veya
tam ya da kismi siinnetle tedavi edilebilir.

Balanit. Penisinizin ucu iltihaplandi ve tahrig oldu. Buna mantar veya
bakteri enfeksiyonu veya kimyasal tahris (giysilerde kalan kuru temizle-
me maddeleri) neden olur. Cogunlukla siinnet olmamis veya seker hastasi
erkeklerde meydana gelir. Antibiyotik almaniz, hayalarinizi temizlemeniz
ve agr1 giderici merhem kullanmaniz gerekebilir.

Priapizm. Higbir neden yokken, cinsel arzu veya faaliyette bulunmadan
ereksiyon oluyor. Buna genellikle penisi sertlestiren kanimn ani ve ¢ogu
kez bilinmeyen bir nedenle bosalmamasi yol agabilir. Bazen bir hastalik
ya da omurilik sinirlerinin yaralanmasi, bezlerdeki bir durum veya ilag-
tan kaynaklanabilir. Gerektigi gibi tedavi edilmezse, ereksiyon bir daha
miimkiin olmaz.

Kanser. Siinnet olmamigsaniz fark edemeyeceginiz kiigiik, sivilceye ben-
zer bir ey olustu ve artik kaniyor veya akinti yapiyor. idrar yapmak
agrili hale gelmis olabilir ve kasiklarinizda yumrular olustu. Penis
kanseri ¢ok ender goriiliir, gogunlukla erken teshis edildiginde tedavi
edilebilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Penis agris1 gogunlukla kendi kendine tedavi edilemez. Ornegin
agriyan veya sisen siinnet derisini zorla 6ne gotiirmek veya tahris
olmussa altin1 temizlemek tavsiye edilmez.

+ Eger cinsel iligki sirasinda ve sonrasinda agri varsa, bu esinizin vaji-
nasiin kurulugundan kaynaklanabilir.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




PENIS AGRISI / SISMESI

Nedensiz ereksiyon oluyor mu ve
agrimz var mi?

Sinnet deriniz penisin arkasina EVET
dondu ve 6ne getiremiyor
musunuz ve sislik var mi?

; HAYIR

Acil yardim isteyin!

Acil yardim isteyin!

Penisinizin herhangi bir yerindeki
bir yumrudan veya yaradan kan
veya akinti geliyor mu, agri var
mi, idrar yaparken aciyor mu ve

kasiklarinizda yumrular var mi?
L
1 HAYIR

| Saglik uzmanina ya da dokiora
| danisin.

%

f

deneyin. Belirtiler tekrarlarsa dok-

Kendi kendine tedavi yontemlerini |
tora danisin.

tahris olmus mu?

Penisinizin ucu iltihaph mi ve

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

(i)

U\l

Agn sadece cinsel iliski sirasinda
ve penisin ucunda mi oluyor?

Penisinizin ucunda cinsel iliskiden sonra yara

olusuyor ve siz lateks prezervatif kullaniyor-
saniz, lateks olmayan bir prezervatif veya
baska korunma yontemini deneyin. Agr1
geciyorsa, muhtemelen latekse kars: alerjiniz
var demektir. Lateks olmayan prezervatifler
HIV viriisii de iginde olmak iizere cinsel
iliskiyle bulasan hastaliklara kars1 koruyucu
degildir.

Penisinizde bir ya da daha fazla
kabarcik, apse veya yara var mi?

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

L

Onleme

Onemsiz tahrig ve iltihaplar gogu kez temiz-
likle, dzellikle stinnet olmadinizsa, cinsel
iliskiden sonraki temizlikle dnlenebilir.
Sabun ve suyla yikamaktan baska 6zel bir
sey yapilmasi gerekmez.
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PiSIK
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Sikayet

Bebeginizin alt1 kizard, cildi zimpara gibi oldu; nemli ve yarali.

Pisik Hakkinda Onemli Bilgiler

Pisik, cildin nemle, idrar ve biiyiik abdestle uzun siire temas etmesinden
kaynaklanan tahristir. Bebeklerin ¢ogunun alti bir sekilde piser. Bebegin
altinin sik degistirilmemesi pisigi azdirir ve iyilesmesini yavaslatirsa da
pisigin nedeni mutlaka bu olmayabilir. Bebeginizin hassas bir cildi ola-
bilir. Pisik ¢ogu kez kendiliginden geger. Bazi pisikler mantar veya bak-
teri enfeksiyonuyla vahimlesebilir. Pisigin nedeni mantarsa, tekrarlama
egilimi gosterir. Pigigin nedeni bakterilerse, i¢i su dolu biiyiik kabarciklar
olusabilir. Pisik idrarim tutamayan (s. 120) biiyiik gocuklarda veya
yetiskinlerde de goriiliir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Pisik mantar enfeksiyonuyla birlikte meydana gelmisse (yani sinirlar
belli parlak kirmiz1 dokiintii ve/veya bebegin altindan baska yerlerde
de kirmizi lekeler varsa) regetesiz satilan mantara kars: bir krem kul-
lanabilirsiniz. :

* Bebegin altin1 miimkiin oldugu kadar kuru tutun, bezini sik degistirin.

* Bebegin alti miimkiin oldugu kadar hava alsin. Kirli bezi aldiktan
sonra bebegin altina bir bez koyun, baglamayin ve iistiine ince bir
havlu &rtiin. Bunu sik sik yapin; miimkiin oldugu kadar uzun siireli
olsun.

* Plastik don kullanmayn. Pisik ge¢ene kadar nem emici ve atilan
bezler kullanin,

* Bebek temizleme bezlerini cildi tahris eden alkol igermeleri nedeniyle
kullanmayin. Bunun yerine temiz yumusak bir bezi 1slatarak temiz-
leyin, sonra kurulayin.

* Masir unu igeren pudralar kullanmayin. Mantar organizmalarinin
olusmasini hizlandinr.



Dékiintiiniin yani sira bebekte EVET

ates de var mi?

danigin.

Saglik uzmanina ya da doktora

'

‘r HAYIR

i¢ sivi dolu kabarciklar bebegin

HAYIR Dékdntd sinirlart belli parlak ates B ever
= kirmizisi mi ve/veya altinin

?
altinda mi? diginda da kirmizi lekeler var mi?
-
y EVET + HAYIR

Kendi kendine yardim ydntemleri-
ni deneyin. Belirtiler 3 gin iginde

gegmezse, sadlik uzmanina ya da_§
doktora danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin. mi?

Dékiintli sadece bebegin altinda ~ § EVET

Kendi kendine yardim ygntemleri-
ni deneyin. Belirtiler 3 glin i¢cinde
gecmezse, saglik uzmanina ya da
doktora danigin.

Y

S

Bebeginizi her giin yumusak bir sabun kulla-
narak yikaymn. Biiyiik abdestten sonra banyo,
1lik su ve sabun iyi gelebilir. Yikandiktan
sonra hafif¢e kurulayin.

E vitamini kapsiillerini kirip igindekini
siirmek de iyi gelebilir.

Pisik {ist iiste gecirilen ishalden sonra mey-
dana gelmisse, bebeginizin cildine vazelin
veya koruyucu bir krem siirtin.

Hazir bez kullanmiyorsaniz, bezlerin son
durulama suyuna yarim fincan sirke koyun;

&

iki kere durulaym ve yumusatici kullanmak-
tan uzak durun.

Onleme

Bebeginizin altini miimkiin oldugu kadar
temiz ve kuru tutun.

Bebeginizin bezini sik sik degistirin.
Bebeginizin altini agik tutmak i¢in uygun
zamani kollayin.

Plastik don giydirmeyin. Emici ve atilabilir
bezleri tercih edin.
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REKTAL AGRI / KASINMA

e s L 5T
Sikayet
Rektal bélgenizde agri ve/veya kasinma var.
Rektal Agr1 ve Kaginmanin Nedenleri
Diotd Nedlssilor Pislik. Rektal bolgeniz kasimiyor, ama agr1 veya kanama yok. Biiyiik

abdest yaptiktan sonra makatimiz1 gerektigi gibi temizlemezseniz, digki

H id (s. 182 : :
el (5. 182) pargalar1 deriye yapisir, tahrig eder ve kasintiya yol agar.

Kontakt dermatit (S. 76)

Anal sigil (s. 209) Kil kurdu. Makatinizda aksam yattiktan sonra baglayan bir kasintiyla

Proktit birlikte hassasiyet var ve huzursuz uyuyorsunuz. Kil kurtlar1 genellikle

Cinsel iliskiyle bulagan kii¢iik ¢gocuklarda yuvalanir, ancak 6teki aile fertleri de nasibini alabilir.
hastalik (s. 118) Kagintinin nedeninin bu olup olmadigini su sekilde tespit edebilirsiniz:

Seloteypi yapiskan tarafi digarida olmak iizere kiiglik bir yuvarlak nes-
nenin etrafina sarin. Kaba etinizi agin ve seloteypi birkag dakika
makatiniza yapistirin. Aldigimiz numuneyi doktorunuza gésterin.

Kas spazmi. Rektal bélgenizde sizi uykudan uyandiran, ama baska
zamanlarda da olan bigak gibi kesen bir agn var. Ergenlerde ¢ok sik
goriilen bu durumun, makat agz1 yakinlarindaki kaslarin siddetli
kasilmasindan kaynaklandigina inamlmaktadir. Ciddi degildir ve genel-
likle kendiliginden geger.

Mantar enfeksiyonu. Rektal bolgeniz kasiniyor; asir aghik ve susuzluk
da var ve normale gore daha fazla idrara ¢iktiginizi saptiyorsunuz. Rektal
bolgedeki kasinmanin nedeni Candida denen bir tiir mantar enfeksiyo-
nudur.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Bu bolgeyi sabah, aksam ve her biiyiik abdestten sonra (en iyisi dusa

tutarak) temizleyin ve iyice ¢alkalayin. Bayanlar icin liretilmis
hijyenik deodoranlar ve spreyler kullanmayin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu bashk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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REKTAL AGRI / KASINMA

Kasinmayla birlikte rektal bélgede §ever

var mi?

; HAYIR

yumru veya 38,5 °C lizerinde ates §—— Doktora bagvurun.

7 =

Seker hastaligiyla birlikte sunlar-
dan herhangi birisi var mi: Istah
ve susuzluk artmasi, kilo kaybi
veya yorgunluk?

‘r EVET

HAYIR Cocugunuz s6z konusuysa,
makatta geceleri artan kaginma,
tahris veya uyku sorunu var mi?

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.
SEy

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

i)
Y 5

Herhangi bir akintry1 emmek ve cildi tahrig

olmaktan korumak i¢in makatin agzim kapa-

tacak sekilde apis aralarina pamuk koyun.

Pamugu kirlendikge degistirin.

Pamuklu i¢ gamasirt giyin.

Turunggiller (portakal, greyfrut vb) ve

baharatli yiyeceklerden uzak durun.

Giinde 1 - 2 fincan kahveden fazlasini

igmeyin. Kahve ¢ekirdegi sindirilemeyen ve

disar1 ¢ikarken cildi tahris eden yaglar igerir.

Beyaz, yamusak tuvalet kagidi1 kullanin.

Parfiimler ve kimyasallar cildi tahrig eder ve

alerji yapar.

Hemoroidden kaynaklaniyorsa:

— Giinde iki defa 15 - 30 dakikalik oturma
banyosu yapin.

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin. Rahatsizlik bir haftadan
fazla surerse veya siddetli kasinti
daha da artarsa, saglik uzmaning
ya da doktora danigin.

— Biiyiik abdestten sonra yumusak, suyla
1slatilmig tuvalet kdgidiyla temizleyin ve
sonra siirtmeden, dokundura dokundura
iyice kurulayin. Satilmakta olan temiz-
leyici sollisyonlar igeren nemli bezler de
rahatlama getirebilir.

— Hemoroidlerin tedavisi i¢in krem veya
merhem kullanmadan doktora danmisin.

— Dis hemoroidiniz varsa, asinma ve tahrigi
onlemek icin her biiyiik abdestten sonra
parmaginizla igeri itin.

Onleme

»  Makat bolgesini temiz ve kuru tutun.
 Biiyiik abdest yaparken ikinmayin.
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REKTAL KANAMA

Oteki Nedenler

Ulseratif kolit

FPolip

Anal sigil

Crohn hastalig1
Proktit

Divertikiiler bozukluk
Hemofili (s. 138)

Sikayet
Tuvalete gittiginizde tuvalet kagidinda veya biiylik apdest yaptiktan sonra
digkinizda kan fark ettiniz.

Rektal Kanamanin Nedenleri

Hemoroid. Tuvalet kdgidinda, tuvaletin haznesinde veya biiyiik abdes-
tinizde parlak kirmmzi renkli (digkiyla kangik koyu kirmmzi degil) kan
fark ettiniz; disan ¢ikarken agri olabilir. Rektal kanamanin en sik goriilen
nedeni basur memesi de denen hemoroiddir. Makat agzindaki (rektum
¢ikisinda) kan damarlart aginin yarilmasi veya biityiimesiyle meydana
gelir. Hamilelerde ve biiyiik abdest yapmakta zorlananlarda sik goriilen
bir seydir. Agr1 ve yanma genellikle birka¢ giin veya hafta i¢inde
kendiliginden gegebilir, ama kendi kendine tedavi yontemleri rahatlama
getirir. Agri ve/veya kanama siddetliyse ve kendiliginden ge¢cmiyorsa,
doktora bagvurun. Ameliyat da bir segenektir, ama ender olarak gereke-
bilir.

Deri ¢atlamasi. Digkinizda veya tuvalet kdgidinda parlak kirmizi renkli
kan fark ettiniz; disar1 ¢ikarken ve ¢iktiktan hemen sonra agriyla birlikte
kasint1 var. Makat catlaklan yaraya benzer ve kabizlik ya da hemoroid
gibi nedenlerle rektum agzinda meydana gelir. Catlaklar genellikle kendi
kendine tedavi yontemiyle iyilesir, ama ender olarak ameliyat da gereke-
bilir.

Enfeksiyonlu ishal. Aniden ishal oldunuz; mide bulantis1 ve kusma, bag
agrisi, karin kramplari, diisiik ates var ve yorgunluk hissediyorsunuz. Bu
ishale bozuk yiyecekler yol agmis olabilir.

Cocugunuzun Tedavisi bilir. Kiigiik gocuklarda bu, gogu kez
« Istahli bebek ve gocuklarda hafif rektal kabizligin sonucudur. Cok ender olarak kil

kanama ve rahatsizlik sik goriilen bir seydir.
Bebegin normal, ¢ogunlukla sar1 digkis:
makat agz1 ve etrafindaki deriyi tahris ede-

kurtlar1 da makatta kasinma ve biraz kana-
maya yol agabilir.
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REKTAL KANAMA

Siddetli karin agnisi/hassasiyeti ve §ever
rektal kanamayla birlikte 38,5 °C
tizerinde atesiniz var mi?

* HAYIR

Acil yardim isteyin!

Rektal kanamaniz var; kan (veya SA .
diski) koyu kirmizi, sarap rengi, Digkiyla karisik cok kan geliyor o . -
siyah, katran rengi ya da pas mu? - Acl yardim lsteyin!
rengi mi?
* EVET ; HAYIR
Kan agik kirmizi ve az, diskida i Kendi kendine tedavi yéntemlerini
o A 2 | deneyin. Bir hafta icinde
Doktorunuza bagvurun. mg;:é{il:]v?lﬁltdkeaggnda veya P gecmezse, saglik uzmanina ya da
- - doktora danigin.

Kolorektal kanser. Diskiniz koyu siyah, sarap
kirmizis1 veya pas rengi ya da parlak kirmizi
renkte ve rektal kanamayla birlikte asagidaki
belirtilerin bir tanesi goriiliiyor: Biiylik abdest
aliskanliklarinda degisiklik, ishal, kabizlik,
biiylik aptest aralarinda kanama, ince kati diski,
karnin alt kisminda agri, bagirsak gazi, kramp-
lar, asir1 gaz, kilo ve igtah kayb1 ve kronik
yorgunluk. Kolorektal kanser ender olarak rektal
kanamaya yol agar, ama &zellikle 50 yasin
tizerindeyseniz ve/veya ailenizde kolorektal
kanser ge¢irmig olanlar varsa, bunu da dikkate
almak gerekir.

&

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Hemoroid s6z konusuysa, s. 181°¢ bakin.

Onleme

« Biiyiik aptest yaparken ikinmak hem
hemoroide hem de ¢atlaklara yol agar. Bul su
igerek (glinde 6-8 bardak) ve yiiksek lifli
yiyecekler (meyve, sebze, fasulye ve islen-
memis bugdayh tahillar) kabizlig onleyin.

e Diizenli egzersiz yapin.
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SAC DOKULMESI

Oteki Nedenler

Yaglanma

Yiiksek ates (s. 38)

flacin yan etkisi

Mantar enfeksiyonu

Zararli sag bakim teknigi

Kanser kemoterapisi

Gidasizlik

Siirekli saglar ¢gekme ve
yolma

Sikayet

Saginiz anormal bir hizla azaliyor veya dokiiliyor.

Sa¢ Dokiilmesinin Nedenleri

Areatik alopesi. Bir ya da birkag yerde hizla sagimiz dokiiliiyor, ama
enfeksiyon veya bagka bir hastaliginiz yok ve sa¢ deriniz normal. Sik
goriilen bu durumun nedeni gerginlik, depresyon (s. 230), 6teki duygusal
etkenler veya bilinmeyen bir sey olabilir. Cogunlukla 6 - 9 ay i¢inde
bosluklarda yeni saglar ¢ikar.

Erkeklerde kellik. Saginiz yavas yavas azald1 ve sakaklardan ya da
alindan baglayarak geriye dogru yok olmaya basladi. Bu, kalitimsaldir,
androjene (“erkek” hormonu) asir1 hassasiyetten kaynaklanabilir ve
tedavisi yoktur. Sagsizliktan rahatsiz oluyorsaniz, peruk kullanabilir veya
sa¢ ektirebilirsiniz. '

Sackiran. Sag derinizde sagsiz, derisi pul pul olmus ve kaginan bolgeler
var. Piistiiller ve akinti da olabilir. Sa¢ derisine uyguladiginiz ilaglarla
sag diplerindeki mantar gegmiyor. Bu durumda mantara karsi agizdan bir
ilag almaniz gerekebilir.

Hipotiroidizm. Saginiz seyrek, topak topak ve kuru; izah edemediginiz
bir yorgunluk (s. 214), kilo alma (s. 146), kas agrisi, soguga
dayaniksizlik, kabizlik (s. 132), cilt kurulugu (s. 76) ve siddetli adet
gorme s6z konusu. Tiroid bezi faaliveti azlig1 séz konusu olabilir ve sen-
tetik tiroid ilaglar1 almaniz gerekebilir.

Cocugunuzun Tedavisi dokiiliir. Eger cocuk stirekli saglarini geki-

» Bebeklerin saci, baslarini yastiga, sandalye-
ye ve koltuklara stirttiikleri i¢in ¢ogu kez
dokiiliir. Yerine genelde daha giir saglar
¢ikar.

* Cocuklarin sag1 genellikle siki sag Orgiisii
veya atkuyrugu ya da birbirlerinin veya
kendilerinin saglarim ¢ekmeleri nedeniyle

yorsa, saglik uzmanma ya da doktora
danisin.

» Sagkiran séz konusuysa, gocugun sag
firgasim yikayin ve yeniden enfeksiyon
kapmay1 6nlemek i¢in sagini sik sik tarayin.
Basliklar1 ve sag tokalarini da yikayin.
Tedaviden sonra saglar yeniden ¢ikacaktir.
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 SAG DOKULMESI

Saciniz azaliyor ve siz bagka bir HAYIR
nedenle bir ilag kullaniyor

musunuz? dokdliyor?

Saginiz parga parga mi

Saginiz uzun ve ciddi bir
hastaliktan ya da hayatla ilgil
stresten, dogumdan, zayiflama
rejiminden veya dogum kontrol
hapini biraktiktan sonra 2-3 ay
iginde mi azaldi?

HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin. danigin.

Saglik uzmanina ya da doktora

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Eger 2-3 ay icinde
iyilesme gortlmezse, saglik
uzmanina ya da doktora danisin.

e

Kadinlarda androjen fazlasi. Saginiz sakaklar-
da ya da bagmizin tepesinde azaliyor, yiiziiniizde
ise kalinlasip fark edilir hale geliyor. Asir1 yagh
bir cildiniz de olabilir. Asir1 “erkek’ hormonu
genetik veya menopoz ya da ilaglar, dzellikle de
dogum kontrol haplar1 ve menopoz hormonlari
yliziinden olabilir. Bu dengesizlik genellikle
giderilebilir. Ender olarak yumurtaliklardaki
veya androjen hormonu iireten adrenal bez-
lerindeki bir tlimorden kaynaklanabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

*  (Cok alkalinli sampuanlar kullanmayin.

* Havluyla siki sik1 veya asirt sicak kurutma
makinesiyle kurutmayin. Saginizi miimkiin
oldugu kadar kendi kendine kurumaya
birakin.

* Firga degil, tarak kullanin.

* Peruk, sag ektirme, 6rme ve lokal minoksidil

segenekleri pahalidir ve etkisi azdir. Kadinlar
minoksidile daha iyi tepki verir. Eger 18
yasindan kiigiikseniz veya kalp sorunlariniz
varsa, minoksidil kullanmayin. Bebek ve
cocuklar ya da hamileler minoksidil kullan-
mamalidir.

* Sagmz siirekli simsiki 6rmeyin ya da tuttur-
mayin; sicak sag kivirma masasi veya bigudi
kullanmayin; sag¢inizi agtirmayin, perma
yaptirmayin veya boyatmayin.

Onleme

*  (Gidaniza dikkat edin.

» Sac¢miza 6zenli davranin.

* Agm profesyonel sa¢ degisikliklerinden
kaginn,

» Klorlu havuza fazla girmeyin.

» Bagkasimin tarak ve firgasini kullanmayin;
enfeksiyon bulastirabilir,
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SES KISILMASI / SES KAYBI

Oteki Nedenler

Mide eksimesi (s. 162)
Kuru hava

Alerjik nezle (s. 254)
Nodiil

Kist

Polip

Bunalti ve stres

Inme (s. 236)

Girtlak kanseri
Akciger kanseri
Multipl skileroz
Amiyotrofik lateral skleroz
Parkinson hastalig

Cocugunuzun Tedavisi

+ Ug aydan kiigiik cocuklarda ses kisilmasi
veya ses ¢ikaramama ciddi bir sorunun
igareti olabilecegi i¢in saglik uzmanina ya
da doktora danigin.

* Cocugunuz 4 yasindan kiigiikse ve ses
kisikligtyla birlikte uluyormus gibi oksirii-

Sikayet
Sesiniz kisildi, boguklast: ve hatta sorun tek bir ses ¢ikaramayacak kadar
ciddilesti.

Ses Kisilmasinin ve Ses Kaybinin Nedenleri

Enfeksiyon. Sesiniz birkag giin iginde yavas yavas kisildi ve ayn1 zaman-
da soguk alginligi, bogaz agrisi, oksiiriik ve ates var veya gegirdiniz. Ses
kisilmasinin en sik goriilen nedenlerinden birisi larinjite (s. 64) yol agan
tist solunum yolu enfeksiyondur. Soruna bir viriis yol agmissa, ses
kisilmasini ve ses kaybini kendi kendine tedavi yontemleriyle gidere-
bilirsiniz. Bakteriyel bir enfeksiyon sz konusuysa, antibiyotige
thtiyaciniz olabilir.

Asir1 bagirma. Futbol takiminizi desteklemek igin bagirip durdunuz;
simdi sesiniz kisild1 ve boguklasti. Ses tellerini (cocuklara bagirmada
oldugu gibi) ara sira, (6gretmenlikte veya sarkicilikta oldugu gibi) siirekli
asir1 yormak da larinjite neden olur. Kendi kendine tedavi yontemleri, en
onemlisi de ses tellerinin dinlendirilmesiyle sesiniz bir hafta i¢inde nor-
male doner.

Tahris. Geceyi dostlarinizla giiriiltiilii ve dumanl bir barda icerek ve
sohbet ederek gegirdiniz; simdi konusamiyorsunuz, ama baska belirtiler
yok. Agtri alkol ses tellerini tahris edebilir; bagka tahris maddeleri varsa
da, sigara dumani en kotiistidiir. Sigara dumani ses tellerinde tiimor
olusturarak ses kisilmasina yol agabilir; bu sorun en sik tiryakilerde go-
riiliir. Sigara igiyorsaniz, birakin (s. 24) ve duman alt1 olmamaya bakin.
Hipotiroidizm. Sesiniz kisildi ve soguga kars: her zamankine gore daha
hassasiniz; cildiniz ve saglarimiz ¢ok kurudu; fazla yemediginiz halde
kilo aliyorsunuz ve siirekli yorgunsunuz. Hipotiroidizm, yani tiroid bez-

bogmacaya yakalanmis olabilir. Sicak dusu
sonuna kadar ac¢in, banyoda ¢ocugunuzla
birlikte oturun; buguyu igine geksin. Veya
gece serinliginde yiiriiyiise ¢ikarin.
Yataginin yanina konmus bir soguk bugu
tireticisi de ige yarar. Cocugunuz sabahlar
kendisini daha iyi hissedecektir.

yorsa, sik goriilen bir hastalik olan
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SES KISILMASI / SES KAYBI

RN -
Ses kisikligiyla birlikte salya ve EVET
yutkunurken ¢ok aci ¢ekme de »- Acil yardim isteyin!
var mi?
Y HAYIR @
Gocugunuz s6z konusuysa, ates, o e Kendi kendine tedavi ydntemlerini
nefes alma zorlugu, salyavarmi  JHAYIR Sg‘sﬂzafo.:hl{g, %‘::;ﬂlr‘lz Ii"s;k d’:' Ve MEVET | deneyin. Bes giin iginde
veya genesini 6ne edip agzini ke bogaz a'gnmg \:'ar e ¥ = lyllesmezseniz, saglik uzmanina
iyice acarak mi nefes aliyor? ez 99 - ya da doktora danigin.
y EVET y HAYIR e
: o Son zamanlarda sesinizi agiri yor- § EVET Kendi kendine tedavi yontemlerini
Acil yardim isteyin! dunuz mu? deneyin. a
@ ; HAYIR g
e Kendi kendine tedavi ydntemlerini
gl'_lgni;f?'; h?gﬁ;ﬂgi:ﬁ{: niglél EVET | deneyin. Ses kisikligi bir haftayi
: 5 | gecerse, saglik uzmanina ya da
delerine maruz kaldiniz mi? doktora danigin.

lerinin az ¢alismasi en ¢ok orta yasl kadinlarda
goriliir. Teshis i¢in kan tahlili yapilmasi ve

tedavi i¢in sentetik tiroid hormonu alinmasi
gerekir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Sesinizi zorlamayn. Miimkiin oldugunca az
konusun; en Onemlisi asir1 yiiksek veya algak
sesle konusmaktan kaginmaktir. Fisilt, ses
tellerinizi bagirmak kadar zorlar.

Sicak dusu agip buguyu i¢inize g¢ekin ve bol
su (glinde 6 - 8 bardak) igin.

Aspirin igmeyin; ses tellerinizi daha da tahrig
edebilir. Ses kisilmasiyla birlikte bogaziniz

&

agriyorsa, agrinin ge¢mesi igin asetaminofen
(s. 27) alin.

Gargara yapmayin. Agiz gargaralarimin
¢ogunda bulunan alkol miilkoz membranlarda
tahrise ve susuzluga yol agar. Ustelik gargara
stvist ses tellerinin yakinina gitmez.

Onleme

Ses kisilmasimi onlemek i¢in tahris mad-
delerinden, ozellikle sigaradan, kimyasal
dumanlardan ve tahta tozundan uzak durmak
gerekir.

Sesinizi asir1 zorlamayin.
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SIRT AGRISI

Oteki Nedenler

Burkulma ve incinme (s. 70)
Bdébrek iltihabr

Skolyoz

Bobrek tagi (s. 122)

Artrit (s. 224)

Disk kaymasi

Osteoporoz (s. 248)
Endometriyoz

Aort anevrizmasi

Zatiirree

Kalp krizi (s. 102)

Pelvik bélgede iltihap (s. 204)
Omurilikte tahribat

Rahim fibroidi

Cocugunuzun Tedavisi

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol acabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

*  Cocugunuz gegirdigi bir kazadan sonra sirt

Sikayet
Sirtinizin {ist, orta veya asagi

kisminda agri ve/veya
sertlesme var.

Sirt Agrisimin Nedenleri

Kotii pozisyon. Sirtimzin {ist
kismi agriyor. Kétii pozisyon
kaslar1 zayiflatip eklemleri
gererek zaman zaman agrilara
yol agabilir. Dik durmaya
calisin ve saglik uzmani ya da
doktorunuza sirtinizi esnete-
cek ve karin kaslarimzi
giiclendirecek egzersizler
sorunm.

Sirtusty yere yatin. Ayaginizi yerde tutarak dizinizi
biikin.

iki elinizle destek vererek dizinizi gbdstinize gekin. Bu
pozisyonda 10'a kadar sayip bacaginizi yavasga yere
birakin. Oteki bacaginizla tekrar edin.

Safra kesesi sorunu. Karninizin sag st tarafinda sirtiniza, sag

omzunuza ve gdgsiiniize vuran agrilar var. Aym zamanda ates ve titreme,
mide bulantis1 veya kusma, karinda gaz ve mide eksimesi hissediyor-

sunuz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Genelde yatak istirahati gerekmez. Viicudun elverdigi kadar hareket

daha hizli iyilesme saglayabilir. Yataktan, yana déniip bacaklarinizi
indirdikten sonra, iki elinizi yataga bastirarak yavasca kalkin.

agnisindan sikayet ediyor, kol ve
bacaklarini zorlukla hareket ettiriyorsa,
derhal saglik uzmanina veya doktora
bagvurun.

* Sirt agnis1 gocuklarda goriilen bir sey

degildir, bu nedenle ¢ocugunuz agridan

sikdyet ettiginde derhal doktora basvurun.
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SIRT AGRISI

Agn gogstinizde baslayip
sirtinizin st kismina mi vuruyor
ve bag donmesi, ter ve nefes
darhgi var m?

mi?

.
; EVET v HAYIR

Agri gogstinizden baglayip

HAYIR sirtinizin {st kismina mi vuruyor
= ve dlizensiz nabiz, mide bulantisi

ve kusma ya da i¢ sikintisi var

Acil yardim isteyin! |

Acil yardim isteyin!

—-‘F HAYIR

Sirtinizin dist kismi ok mu
agriyor ve bu belli bir neden
olmadan aniden mi basladi?

Doktora bagvurun. !

Doktora bagvurun.

var mi?

HAYIR

BiiyUk abdest ve idran kontrol
EVET edememe, kol, bacak, el ve ayak-
l¢——— larda hareketsizlik ya da uyusma,
karincalanma veya kuvvetsizlik

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Saglk uzmanina ya da doktora
danisin.

m?

Agni sirtinizin alt kisminda belini-
zin hemen yukarisinda mi ve ayni
zamanda kendinizi hasta mi
hissediyorsunuz ve atesiniz var

idrar yaparken agri veya yanma
var mi?

+ Uyurken bacaklarinizin arasina kiigiik bir
yastik koyup yan yatarak belinize yiik
bindirmeyin ya da sirtiistii yatarken diz-
lerinizin altina kii¢iik bir yastik koyun.

+ Aspirin, ibuprofen, naproksen sodyum veya
asetaminofen igeren regetesiz bir ilag alin.

« Sirt agrinizin nedeni bir kas yaralanmasiysa,
20 dakika soguk kompres (havlunun igine
buz koymak gibi) uygulayin. Bazen bir sicak
bir soguk, bazen de sicak uygulamak daha iyi

Kendi kendine tedavi yontemlerini  § gver
deneyin. Gegmezse, saglik
uzmanina veya doktora danigin.

AQdri agir bir seyi kaldirdiktan veya
cektikten sonra mi basladi?

8

\

gelir. Sonra komprese 20 dakika kadar ara
verin. Bu islemi 3 - 4 kere yapin.

Onleme

 Siirekli agir seyler kaldinyorsaniz, saglk
uzmanina veya doktora bunun nasil
yapilmasi gerektigini danisin. Yik
kaldirirken sirt kaslarinizi desteklemek igin
korse veya Ozel bir kemer kullanabilirsiniz.
« Sert bir giltede yatin.
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SIYRIK

Sikayet
Derin olmayan bir yaraniz var ve derinizin iist tabakalar styrilmig
bulunuyor.

Styrik Hakkinda Onemli Bilgiler

Siyrik cildinizi tiimiiyle kesmeyen ve derin olmayan bir yaradir.
Genellikle ellerinizin, dirsekleriniz veya dizlerinizin tizerine
dustiigiiniizde meydana gelir, ama sporcularin viicutlarinin bagka yer-
lerinde de siyriklar olusur. Siyriklar kesiklerden (s. 142) daha fazla ac1
verebilir, ¢iinkii sinir uglari etkilenmistir; ancak derine inmedikleri i¢in
daha ¢abuk iyilesirler.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

« Kanamayi kontrol altina almak igin temiz bir gazli bezle veya bezle
bastirin.

* Yaray1 1lik sabunlu suyla yikayarak kiri ve biitliin yabanci cisimleri
temizleyin. Yikamak kiri almamigsa, yaray1 temiz, 1lik suya
batirabilirsiniz.

 Agqilan deri pargalar1 temizse, tekrar dikkatle yerlerine yapistirilabilir.
Deri pargalari kirliyse, temiz bir tirnak makasiyla kesin. Acirsa,
kesmeyi derhal birakin.

+  Siyrik kiigiikse ve kanamiyorsa, yarayi agik birakin.

* Yaradan kan sizmaya devam ediyorsa, yapigkan olmayan bir bandaj
sarin. Antibiyotikli krem veya merhemler (basitrasin igermesine
dikkat edin) prospektiise uygun olarak kullanilirsa, yaranin iyilesmesi
hizlanir. Basitrasini 5 giinden fazla kullanmayin. Iyilesme olmazsa,
doktora basvurun.

Cocugunuzun Tedavisi larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

* 19 yasindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-

Cocugunuzun spor yaparken baslik takmasi-
na ve uygun giyinmesine dikkat edin.
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SIYRIK

24 saatten daha uzun bir siredir
yaralisiniz ve iltihapla ilgili su EVET
belirtiler var mi: Kizarma, sisme,
sari cerahat veya 37,5 °C ve
tzerinde ateg?

Doktora bagvurun.

'
; HAYIR

Buyiik bir alan mi siynildi?

+ EVET

HAYIR Yaray yikadiktan ve suya
batirdiktan sonra da kirleri uzak-
lastiramadiniz mi?

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora EYE]

Buz uygulamak sismeyi ve rahatsizhig1
azaltir. Ik 48 - 72 saat iginde ac1 yatigincaya
kadar 10 dakika araliklarla 10°ar dakika buz
koyun.

Gerekiyorsa, asetaminofen (s. 27) kullanin.
Agik yaraya tentiirdiyot veya oksijenli su
koymay1n. lyilesmeyi engeller ve aci verir.
Son tetanos asinizin tizerinden 5 yildan fazla
zaman ge¢misse, tekrar ast olmaniz géreke-
bilir. Doktorunuza danigin.

Son tetanos asinizin tzerinden 5
darisin. yildan fazla bir zaman gecti mi?

o | e

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
HAYIR deneyin. Bir hafta icinde yara
= yavas yavas diuzelmiyor ve
iyilesmiyorsa, saglik uzmanina ya
da doktora danigin.

\

Bandaji1 ¢ikarip yarayi birkag giin giinde

2 - 3 kere suya sokun ve antibiyotikli krem
veya merhem koyduktan sonra yeniden sarm.
Yarada iltihap (kirmizilik, sisme, cerahat
ve/veya ates) olup olmadigini gozleyin.

Onleme

Siyrik daha ¢ok buzda kayma, bisiklete
binme gibi sporlar yaparken basiniza gelir.
Uygun giysiler giyin.
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SINUS AGRISI

Oteki Nedenler

Alerjik nezle (s. 254)
Akut siniizit (s. 254)
Kronik siniizit (s. 254)
Polip

Kist

Tiimor

Yabanci cisim (s. 72)

Wegener graniilomatozu

Sikayet

Bir siire 6nce soguk alginhigi gegirdiniz ve simdi burnunuz tikali ve
yesilimsi sar1, siimiiklii bir akint1 var, Baginizda aynm1 zamanda bir bask,
sabahlar uyandiginizda veya basinizi 6ne dogru egdiginizde daha da
siddetlenen bir bag agris1 ve/veya genenizin {istiinde agr sdz konusu.

Siniis Agrisinin Nedenleri

Siradan soguk alginh@i. Burnunuz tikal ve/veya berrakla beyaz arasi
bir siimiik akiyor. Hapsirtyor ve dksiiriiyor olabilirsiniz; hafif viicut
agrilar1 ve hafif ates olabilir. Bazen soguk alginlifiyla birlikte siniis
agris1 da olur, ama agriniz orta ve siddetli dereceler arasindaysa, bir viral
enfeksiyon olan soguk algimhgmizin bakterilerden kaynaklanabilen
siniizite donmiis olmas1 ihtimali vardir. Soguk alginligi kendi kendine
tedavi yontemleriyle gegirilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
Siniis agrimzin nedeni bakteri enfeksiyonuysa, antibiyotik almaniz

gerekebilir. Antibiyotik tedavisinden dnce veya tedavi sirasinda ayni
zamanda sunlari yapmalisiniz:

Cocugunuzun Tedavisi * Regetesiz satilan ve agizdan aliman dekon-

* 19 yasindan kiigiliklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
soruna yol agabilir. Ates veya agr1 durum-
larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-

minofen (s. 27) verin.

 Siniizit ¢ocuklarda da, 6zellikle alerjisi olan-

jestanlar yararli olabilir, ama ¢ocuklar i¢in
olanlar1 kullanmalisiniz.

* (Cocugunuz 2 haftadan beri geceleri siirekli
oOksiiriiyorsa ve burnundan kalin sari-yesil
arasi bir akint1 varsa, siniis enfeksiyonu
kapmus olabilir.

larda goriiliir. Cocugunuz soguk algmlig:
gecirirken, burun ifrazatini saglamak igin

odasina buhar yapin.

192



SINUS AGRISI

Sindstiniz agryor ve sunlar séz
konusu mu: Ates, siddetli bag
agrisi, sisme, gérme sorunlari;
veya kizarmig, agrili veya sis

EVET

Doktora bagvurun.

gozler?
Y HAYIR
Burnunuzda yesilimsi veya sari Koyu bir burun akintisi ve EVET g(::gf il:]egﬂﬂfmt :rd gvjt y?]r:]t?ni'\rllt;gni
akinti, bas agnisi, baginizin icinde yanaklariniz ile alninizda agri var i mizée sadlk uzrn% n|ng T
baski ve ates var mi? mi? goﬁtora da{n|§1grl Y !
L

y EVET * HAYIR

: e Kendi kendine tedavi yontemlerini
Saglik uzmanina ya da doktora gﬂ;‘r':ﬂslriwgﬁl’n%gﬁz I;?Emma, EVET | deneyin. Beliriler devam eder
danigin. Ry, 7| veya kétiilesirse, saglik uzmanina

Pe : ya da doktora danigin.
2555

Siniislerin akmasini saglamak i¢in nemli,
buharli hava teneftiis edin. Glinde iki kere
sicak dug yapin.

Ocakta bir tasta su kaynatm, suyu ocaktan
alin ve basimizin tizerine bir havlu atin ve
buhari teneffiis edin. Kendinizi yakmamak
i¢in kaba ¢ok yaklagmayin.

Geceleri siniisiiniiziin akmasi i¢in yataginizin
bags ucunu yiikseltin. Siltenin altina tahta koy-
mak veya yiiksek bir yastik kullanmak ise
yarar.

Recetesiz satilan haplar veya burun damlalari
yardime1 olabilir, ama bunlan 3 giinden fazla
kullanmaymn. Ilaca devam ederseniz, tepki
olusabilir ve tikamiklik artabilir.

Siradan soguk algmliginda aspirin, aseta-
minofen veya ibuprofen (s. 27) kullanmak
atesi ve kas agrilarini azaltabilir. Giinde en az
6 - 8 bardak su i¢in ve bol bol dinlenin.

Onleme

Siniis enfeksiyonlarina ¢ogu kez alerjiler yol
agar; bu nedenle alerjik oldugunuz seylerden
uzak durun veya alerjinizi antihistaminler,
receteyle verilmis burun spreyleri ya da has-
saslif1 giderici soklarla tedavi edin.

Sigara dumanindan uzak durun; siniisi tahris
edici 6zelligi ¢ok yiiksektir.

Burun akigini saglamak igin bol bol su igin.
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TIRNAK SORUNLARI

Sikayet
El veya ayak tirnaklariniz renk degistirdi, kiriliyor, kalinlast1, uglar
catliyor ya da oyuk oyuk oldu. Ayak tirnaklarinizin etrafinda agri, sisme
ve kizariklik da olabilir.

Oteki Nedenler

Tirnak Sorunlarimin Nedenleri
Ayak tirnaginin

B fo: 42 Onikomikoz (mantar enfeksiyonu). Tirnagimiz kalinlasti ve sarard;

Dolama (s. 174) tirnak ucuna dogru kiigiik bir ayrimla bir birikinti oldu. Tedavi edilmezse,

El veya ayak tirnag: tirnaginizin tiimi boéliiniir, sekli bozulur veya diisebilir. Mantar sadece
yaralanmast yaralanirsaniz veya baska bir deri hastaliginiz varsa tirnaklar etkiler.

Sedef hastalig1 (s. 140) Ayak tirnaklari enfeksiyonu yaralanma olmadan da olusabilir. Kendi

kendine tedavi edebilirsiniz veya doktora gitmelisiniz. El tirnaklarinin
lyilesmesi 6 ay, ayak tirnaklarinin iyilesmesi 1 - 2 yil siirebilir.

Tirnak kirilmasi. Tirnaklarinizda catlaklar var ve uglari kiriliyor. Bu aci
vermez, iyilesebilir, ama higbir zaman gegmez. Tirnak kirilmasi

kalitimsal olabilir ve bazen yaralanmayla goriiliir. Kendi kendine tedavi
yeterlidir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

» Ayak tirnagi batiyorsa, s. 45’e bakin.

* El tirnag: batiyorsa, tirnagimiz1 diimdiiz kesin ve koselerini yuvarlat-
mayin. Pamuklu ¢ubukla giinde iki kere ksesinden kaldirin ve bu
bolgeyi temiz tutun.

* Tirnaga kan oturmasi: Kagit atagimin ucunu agip ocakta 1sitin. Elinizi
yakmamak i¢in oteki ucunu tutagagla tutun. Sicak ucu bastirmadan
hafifce tirnaginmiza degdirin; kanin disariya akmasi igin acitmayan bir

Timagin Altinda Toplanmis delik olusacaktir. Basinci hafifletmek igin bu islemi tekrar ede-
Kanin Akitilmasi

bilirsiniz.

* Mantar enfeksiyonu: Yikandiktan sonra el ve ayaklarinizi iyice kuru-
laymn. Sa¢ kurutma makinesini en az sicakliga getirerek tirnagi kuru-

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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TIRNAK SORUNLARI

b e
Tirnaklarinizda oyuklar var mi ya
da etraflarindaki deride kaginti EVET .
yapan kirmizi kenarli hafif > g:glhlfnuzmanlna ¥ g ol
kabarmis lekeler veya beyaz-gri §in-
pullar var mi?
M S ﬁ

Y HAYIR

Tirnak boyunca uzunlamasina ve
Tirnaklariniz kolay biikilir, HAYIR | agn yapmayan kinklar mi var, EVET"
donuk, beyaz ve kalin mi oldu? "] yoksa kiriklar daha cok ug tarafta e

mi?

=
; EVET * HAYIR
EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

tun. Miimkiin oldugu kadar ¢iplak ayakla
gezin; sentetik ¢orap ve ayakkabidan uzak
durun. Bulasik yikarken, temizlik yaparken
veya elinizi suya veya kimyasallara soka-
cagimiz zaman pamuklu lateks veya lastik
eldiven kullanin. Regetesiz satilan ilaglar

¢ogu kez ise yaramaz.

Tirnak kirilmasi: Renksiz oje siirtin. Ojeyi
¢ok sik gikartmayin. Temizlik yaparken
pamuklu lateks veya lastik eldiven giyin.
Tirnaklarinizin etrafindaki deriye krem

surtin.

Dolama soz konusuysa, s. 174’e bakin.

Tirnaginizin bitisiginde kirmizi gis
bolgeler mi var?

; HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Alti ay icinde iyilesme
olmazsa doktora bagvurun.

Be

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Adri, cerahat veya cildi-
nizde kirmizi cizgiler olusursa,
doktora bagvurun.

G

EVET
Tirna@inizin altina kan mi ofurdu? '
Onleme

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

a3

* Tirnaklarimizi temiz tutun. Her hafta diizenli
diimdiiz kesin. (Asir1 kisa kesmeyin; parmak-
larinizin bitimi kadar olmalilgs.)
Tirnaklarimizi ve tirnak derinizi yemeyin,
koparmayin ve yirtmayin.

« Sik aseton kullanirsaniz tirnaklarinizi kuru-

tursunuz. Tirnak gii¢lendiricilerinden, takma
tirnaklardan ve tirnak derisi alma aletinden
kaginin. Bunlar tirnaklarin rengini degigtirir,
tirnaklari kirar, etraflarindaki dogal korumayi

yok eder ve tirnaklarinizin altinda kotii reak-

siyonlara yol acar.
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TOPUK AGRISI

Sikayet

Topugunuz agriyor.

Topuk Agrisinin Nedenleri

Gitelid Nedealar Tendon iltihabi. Topuk kemiginizin &n kismindan baslayip ayagmizin
alt1 boyunca uzanan bir agrimz var. Bunun nedenleri ice dénme

Yaralanma e ) e a
Tt RS abi (yururlfen veya kosarken ayagin diiztabanlasmasi ve yuvarlanmasi), taban
Topuk dikeni (s. 40) destegi zay1f ayakkabi, sert tabanli ayakkabi, kumsalda uzun yiiriiyiisler
Romatizmal artrit (s. 224) ve kosma ya da ani déniisler yapmay1 gerektiren stresli faaliyetler ola-
Gut (s. 96) bilir. Kendi kendine tedavi yontemleri sorunu ortadan kaldirabilir.
Bursit (kese iltihab). Ayakkabmin baskisi nedeniyle keseleriniz iltihap-
land1. Veya topugunuzun iizerine sert ve kétii bir sekilde bastigimz igin
topugunuzun altindaki kese (sekle bakin) iltihaplandi. Kendi kendine
tedavi yontemleri yararh olabilir, ancak yiiriiyiistiniizii diizeltmek i¢in bir
tabanliga ihtiyag duyabilirsiniz.
Asil kirsi (tendonu) hagabommig]
asik kemigi
Keseler
(bursalar)
topuk kemigi
ayak tabani fasyasi
Topugun Anatomisi
Cocugunuzun Tedavisi soruna yol agabilir. Ates veya agri durum-

larinda bunun yerine ibuprofen ya da aseta-
minofen (s. 27) verin.

* 19 yagindan kiigiiklere aspirin vermeyin!
Reye sendromu denen ender, ama ciddi bir
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TOPUK AGRISI

Topuk agniniz bir kazadan veya EVET
yorucu kogudan sonra mi

basladi? danisin.

Saglik uzmanina ya da doktora

* HAYIR

Ayaginizin altindaki agri topuktan

iraz 6 i7 (st i
biraz 6nde m Ustiinde mi?

Agn ayaginizin altinda ve topuga N ever
yakin mi, yoksa arkada tabanin

‘r HAYIR

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin.

Adni ayak bileginizin arka
tarafindaki kiriste mi?

EVET

Asil Kkirisi iltihab1. Bacak kaslarinizi
topugunuzun arkasina baglayan uzun kiriste
agr1, muhtemelen sis ve hassasiyet var. Bu
biiyiik dlgiide bacak kaslarimzdaki kisalmadan
veva esneme azhigindan, saglam olmayan ve

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

B
&

— Agny1 azaltmak igin aspirin veya ibupro-
fen (s. 27) kullanin.

Uygun ayakkabi, topukluk veya tabanlik
kullanin.

— Yiirliylisten sonra 5 dakika buz masaji

soku emmeyen ayakkabilardan, ige donmeden uygulayin.
veya sert yiizeylerde kosmaktan kaynaklanir. i
Kendi kendine tedavi yontemlerini deneyin. Onleme

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
* Topuk sorunlariin timiiniin iyilesmesi uzun
stirer, Iltihaph kiris, kese iltihabi, taban .
fasyast iltihabi ve Asil kirisi iltihab1 i¢in
sunlar1 yapabilirsiniz:
— Bir hafta siireyle ayagimizi miimkiin
oldugu kadar dinlendirin.

Her giin rahat ayakkabi giyin. Egzersiz
yaparken veya ¢alisirken gerekli ayakkabilan

kullanin.

Ayaklarimizi ve ayak bileklerinizi germek ve

giiclendirmek i¢in egzersizleri 6grenin.
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UYKUSUZLUK

Oteki Nedenler

Bunalt1 ve stres

Depresyon (s. 230)

Psikiyatrik bozukluk

Gece geg vakit egzersiz
yapmak

Diizenli egzersiz yapmamak

Giiriiltt

Menopozla ilgili sicak bas-
masit

Giindiz sekerleme yapma

MIEJS]S] 198

Sikayet
Uyuyamiyorsunuz veya gece uyanip bir daha uyuyamiyorsunuz. Sorun
glinlerce, hatta aylarca siirtiyor.

Uykusuzlugun Nedenleri

Kafein, alkol ya da uyusturucu. Kahve, ¢ay veya kola igtiniz ya da
¢ikolata yediniz; muhtemelen de ¢ok fazla. Eger hassassaniz, azicik
kafein bile uykunuzu kagirir. Belki de yatmadan dnce sigara igiyorsunuz,
burun tikanikligin azaltici regetesiz ilaglar, soguk alginhgi ilaglari, diyet
haplart veya bronsit ilac1 kullaniyorsunuz. Uyku ilaglan ve alkol bazen
uykunuzu getirir, ama uykusuzlugu yeniden giindeme getirir (giinkii
viicudunuz uyuyabilmek igin uyku ilaglarina ve alkole aligir). Uyku hap-
lar1 ve alkolle gelen uyku hafiftir ve huzursuzdur.

Tibbi sorun. Kronik agriniz var, 6zellikle de ileri yastaysaniz ve eklem
hastaligina yakalanmigsaniz. Anjin (g6giis agrisi) veya bir kalp hastaligi
nedeniyle nefes alma zorlugunuz (s. 166) var. Horlamali veya huzursuz
uyuyorsunuz, giin iginde uykunuz geliyor, uyku apnesi (s. 202) soz
konusu. Prostat sorunlari (s. 252), seker hastalig1 (s. 256) ve idrar yollar
enfeksiyonu da sik sik idrara ¢ikmaktan uykunuzu kagirabilir. Alerjiniz
veya kronik tikayici akciger hastaligi gibi bir solunum rahatsizliginiz

(s. 246) varsa, yatarken nefes alamamak sizi uyutmayabilir. Hareketli
bacak sendromu varsa, bacaklarimizdaki segirme sizi uyutmayabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Uyumak i¢in miicadele etmeyi bir kenara birakin. Eger 20 dakika
iginde uyuyamazsaniz, kalkin ve kitap veya dergi okuyarak, gevseme
teknikleri kullararak, hafif miizik dinleyerek gevseyin.

» Uyumak igin alkol i¢gmeyin; bunun yerine 1lik siitii deneyin.

* Geceleri sicak ve ter basiyorsa, uyumadan 6nce yelpaze kullanin.
Eger bu sikintilar menopozdan (s. 206) kaynaklaniyorsa, doktorunuza
damsin; ilag yazmas: gerekebilir.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




da uyuduktan birkag saat sonra
mi uyaniyorsunuz?

Siirekli agriniz var mi? Nefes EVET | Sagiik uzmanina ya da doktora
darligryla mi uyaniyorsunuz? = damigin.
HAYIR
\i
Uyumakta zorlaniyor musunuz ya B HAYIR 45 yasini gegmis bir kadin misiniz

l—— ve adetlerinizde diizensizlik

basladi mi?

UYKUSUZLUK

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Ug hafta iginde iyilesme
olmazsa, saglik uzmanina ya da
doktora danmigin.

— I g

y EVET -; HAYIR EVET

Kisa stire nce bunalti veya Uykunuzu giriiltii mi (esin horla-
Saglik uzmanina ya da doktora __EVET | depresyon gegirdiniz mi ya da HAYIR | mas; dahil), asin sicak mi, sik
danigin. 5 asin alkol, uyusturucu veya tiitlin idrara ¢cikmak mi, yoksa bacak

mil kullaniyorsunuz? sedirmesi mi kagiriyor?

Saglik uzmanina ya da doktora EVET | Birkag giinden beri diizenli uyku

danigin. hapi mi aliyorsunuz?

a===)

Onleme

Nedenini bulun; etmenleri azaltin veya
sinirlayin.

Yatak odanizda dinlenmek, uyumak ve seks
disinda higbir sey yapmayin.

Yatmadan once 1lik (veya sicak) dus alin.
Yatmadan 6nce 3 saat bir sey yemeyin.
Aksam yemeginde tahil, ekmek, meyva ve
(siit, hindi veya ton balig1 gibi) L-triptofen
iceren uyku getirici gidalar yiyin.

Yatmadan once sigara igmeyin. Sigaray1 birak-
maya calisin. (s. 24)

Hem giindiiz hem de gece kafeinden uzak
durun. Diyet yiyeceklerinde, pek ¢ok hazir
yemekte ve ayn1 zamanda gay, kahve ve ¢iko-
latada kafein bulundugunu unutmayin.

; HAYIR

Kendi kendine tedavi yéntemlerini

deneyin
B
B

Uykunuz yoksa, yatmaya gitmeyin. Gece

hangi saatte yatmis olursaniz olun, sabahlan
ayni saatte kalkmaya caligin.

Yatak odamizi huzurlu kilin. Temiz carsaf ve
yastik kilifi kullanin. Temiz hava ve karanlik
uykuya yardim eder. Odamiz ¢ok sicak
olmasin. Giiriiltiiyli azaltin veya kamufle
edin.

Gece geg vakit egzersiz yapmayin.

Giindiiz sekerlemelerini birakin.
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UYUSMA / KARINCALANMA

SRR
Sikayet
Viicudunuzun bir béliimiinde his kayboldu (uyudu) ya da sanki igne
batiyormus gibi oluyor.
Uyusma ve Karincalanmanin Nedenleri
Oteki Nedenler Sinir veya kan damarina basing. Viicudunuzun bir tarafi {izerinde uzun
Asirt soguk stire zor bir pozisyonda oturuyor, dayaniyor veya uyuyordunuz.
Dolagim sorunu Genellikle de viicut “uyandik¢a” igne batiyor gibi olduktan sonra hareket
Romatizmal artrit (s. 234) ettiginizde uyusma gegiyor. Dirseginize abanmak ulna sinirinize basing
Seker hastaligi (s. 256) yapar ve dordiincii ve besinci parmaklarmizda karincalanma ve uyusma

olur.

Karpal tiinel sendromu. Elinizdeki (bas parmaktan yiiziik parmagina
kadar) ve bileginizdeki uyusma geceleri artiyor ve parmaklariniz, bas
parmaginiz ve eliniz kuvvetsizlesti. Muhtemelen kuvvet gerektiren alet-
leri ya da bilgisayar sik kullanan veya siirekli tekrarlamali hareketler
yapan birisiniz. Bu durum kendiliginden geger ya da agri kesici ve bilek-
lik gerekebilir.

Raynaud hastahg. El ve ayak parmaklariniz uyusuyor ve beyazlasiyor,
sonra mavilesiyor, soguk havalarda kizartyor ve 1sindiklarinda aciyor.
Kiigiik kan damarlariyla ilgili bir rahatsizliginiz var demektir.

Servikal (boyun omurgasinda) osteoartrit. Elinizde kismi uyusma ve
karincalanma var. Muhtemelen 50 yasini gegtiniz ve boynunuz zaman
zaman sertlesip agriyor. Servikal ostreoartrit s6z konusu olabilir. Boyun
agrisi omuzlariniza, uyusma ve karmcalanma kollarimza vurursa ve sal-
lanmadan yliriiyemiyorsaniz, servikal spondiloz olabilir.

Disk fiig1. Sirtimizin alt kisminda hareket edince artan bir agr var,
baldirinizda veya bacaklarinizda agri, uyusma ve karincalanma oluyor.
Disk fitif1 veya disk kaymasi eklemlerde omurga kemiklerinin arasindaki
diiz, yuvarlak yastiklarin yerinden ¢ikmasidir. Sirtta yaralanma, kas
zay1flig1 veya sismanlik (s. 258) sik goriilen nedenleri arasindadir.
Inme veya gegici iskemi krizi. Kol ve bacaklarda giigsiizliik olsa da
olmasa da viicudunuzun bir tarafinda uyugma ve karincalanma,
anlasilamaz konusma, bulanik veya ¢ift gérme, biling bulaniklig1 ve bas

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu bashk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.
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UYUSMA / KARINCALANMA

Vilcudunuzun bir tarafinda
uyusma ya da karincalanma
velveya gligstizlik, bas donmesi,
gorme bulanikhigi, anlagiimaz

HAYIR

El, bacak ve ayaklarinizda
uyusma veya karincalanmanin
yani sira boyunda ve sirtin alt

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

konusma veya biling bulanikhig
var m?

; EVET v HAYIR

kisminda sertlik ve agri var mi?

R

Acil yardim isteyin!

mu?

Uyusukluk gegtiginde kizarma
oluyor mu, parmaklariniz sogukta
mavilesiyor veya beyazlasiyor

EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

il

Kendi kendine tedavi yéntemlerini
deneyin.

Sorun geceleri siddetleniyor ve
keskin bir el ya da bilek agrisiyla
birlikte hafif gribiniz var mi?
Boyun sertlesmesi veya boyun ve
omuzlarda agri var mi?

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Uzun siire ayni pozisyonda otur-
duktan veya yattiktan sonra ayak
ve ellerinizde uyusma mi oluyor?

donmesi var. Bu uyarici belirtiler gegici iskemi
krizinin veya inmenin habercisi olabilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Dolagim diizenlemek igin uyusan bolgeye
masaj yapin.

Uyusan viicut bdlgesini hareket ettirin.
Giysilerinizi gevsetin.

Raynaud hastaliginda, el ve ayaklarinizi
1s1tim.

Disk kaymasi varsa, dizlerinizin altina
yumusak bir yastik koyarak yere uzanin veya
dizlerinizin arasina yastik alarak yan yatin.
Sicak bir zemin iizerine uzanin.

Boyun ve sirttaki sertlesme i¢in ibuprofen
veya aspirini (s. 27) deneyin.

Boyun sertlesmesi ya da boyun
ve omuzlarda agr var mi?

Saglik uzmanina ya da doktora

danigin.
(e
=2\

Onleme

Uzun siire ayni pozisyonda oturmak, dayan-
mak ve yatmaktan sakinimn.

Dogru oturup kalkin. Diizgiin durug
omuriliginiz ve boynunuzdaki baskiyi
kaldirir. Dik oturun, gdgsiiniizi kaldirin,
¢enenizi hafifce egin ve basimzi kulaklariniz
omuzlariniza deginceye kadar hareket ettirin.
Sigaray1 birakin. Dolagim sisteminizi etkiler
(s. 24).

Tekrarlamali igleri yaparken mola verin veya
bagka is yapin.

Klavyeyle ¢alisma mahalliniz el, bilek ve kol
pozisyonu i¢in uygun olmalidir.
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UYUSUKLUK

Oteki Nedenler

Uykusuzluk (s. 198)
Soguk algimnligi (s. 192)
Enfeksiyon

Alkol igme

Kafeini birakma

flacin yan etkisi
Narkolepsi

Ensefalit

Menenjit (s. 75)
Depresyon (s. 230)
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Sikayet
Uykulu bir haliniz var. Ya uykunuzu alamiyor ya da iyi uyuyamiyor-
sunuz.

Uyusuklugun Nedenleri

Yetersiz uyku. Uyusukluk halinin en ¢ok gériilen nedeni iyi uyuma-
maktir. Pek c¢ok kisi ithtiyag duydugu uyku siiresini kiiciimser; ¢ok
mesgulken yeterli uykuyu verimli ¢alisma agisindan yasamsal degil,
onemsiz sayar. Insanlarin ¢ogu her gece araliksiz 7 - 8 saat uykuya
ihtiyag duyar; daha az uyudugunda giin boyunca uyusukluk hisseder.
Uyku diizensizligi. Stirekli degisen ya da diizensiz zamanlarda uyumak
da uyusuklugun bir bagka nedenidir. Gece vardiyasinda galisiyor veya
her giin ayn1 saatte yatip ayni saatte kalkmiyor olabilirsiniz. Dogal
uyuma/uyanma ¢evrimini bozmugsunuz demektir.

Uyku apnesi. Ust solunum yollarinin tikanmasiyla nefes almanin gegici
olarak durmasi demek olan bu uyku hastaligindan milyonlarca insan
muzdariptir. Daha ¢ok horlayan ve asir1 kilolu insanlarda goriiliir.
Genellikle viicudun yeterli oksijen almadigini fark eden beyin bir uyarici
refleksle kisiyi uyandirir ve normal nefes almayi baglatir. Ancak uyku
bunun sonucunda béliiniir, dinlendirmez ve giin iginde sersemlik haline
yol agar.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* 24 saatte en az 7 saat uyuyun. Uyku sadece firsat bulundugunda
yapilan bir sey degildir; uyku saglik agisindan gereklidir. Uykunuza
bir diizen verin. Her giin ayni saatte yatip ayni saatte kalkmaya
caligin.

* Miimkiinse, 6gleden sonra kestirin; 45 dakikalik kestirme pek ¢ok
insan1 uyarir (bazilarinda ters etki yapabilir). Eger uykusuzluk geki-
yorsaniz, buna bagvurmayin.

Cocugunuzun Tedavisi

* Bu baslk altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




UYUSUKLUK

Uyusukiugun yani sira bas agnst, §HAYIR

Uyusuk haliniz kendinizi veya EVET

Y

ates, mide bulantisivkusma ya da
biling bulanikhig! var mi?

" EVET

\

bagkasini fiziksel tehlikeye atacak
(araba kullanirken) derecede mi?

* HAYIR

Doktorunuza bagvurun.

Giinde 7-8 saat uyudugunuz
halde bir haftadan fazla stredir
uyusukluk mu var?

‘r HAYIR

Horluyor musunuz ve/veya
uykunuz stk béliiniyor mu?

HAYIR

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin.

B
&

Kafeini alinmig kahve, ¢ay veya soguk ige-
cekler i¢in, ama fazlaya kagmayin. Sabah
1 - 2 bardak ¢ay ve 6gleden sonra 1 fincan

kahve yeterlidir.

Egzersiz yapin. Muhtemelen fiziksel olarak
aktif olmadiginiz zamanlarda uyusukluk

Saglhk uzmanina ya da dokiora
danisin.
AR

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.
j=2=2)

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Uygun olmayan yerlerde uyuya EVET 4
kaliyor ve/veya uyku bastirmasini Saaglhl‘(nuzmamna ya da doktora
Gnleyemiyor musunuz? $in.
SRS
Onleme

galigin.

e 24 saatte araliksiz en az 7 saat uyumaya

e Egzersiz yapin.

hissedersiniz. Uyusukluk bagladiginda

yiirlimek iyi gelebilir.

« Kahve, gay, soguk igecekler, kakao ve
benzerleri gibi kafeinli igecekleri azaltin.
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VAJINA AKINTISI / KASINTISI

Sikayet
Vajinada kagint1 veya asir1, degisik renkli ve ¢liriik kokan bir akint1 soz
konusu.

Taili .
Bidichias i Vajina Akintis1 ve Kasintisinin Nedenleri

Mantar enfeksiyonu. Koyu, beyaz, peynirimsi bir akintiniz var, vajina

Cinsel yolla bulagan __ ; ; - " .
4 ; bolgesinde tahris ve kaginma s6z konusu. Mantar enfeksiyonu ¢ogu kez

hastalik (s. 118)

Seker hastalig (s. 256) antibiyotik veya dogum kontrol haplari aldiktan sonra ya da hamilelik

Alerji sirasinda gelisir.

Menopoz (s. 206) Tampon ya da diyaframin unutulmasi. Yogun bir akintiniz var, ancak
bagka belirti yok. Tampon veya diyatfram unutup unutmadiginizi kontrol
edin.

Legen kemigi iltihaby/ salpenjit. Renksiz, ¢iiriik kokulu vajina akintimz
ve/veya legen kemigi agrimiz olabilir. Diisiik ates ve lirperme, yorgunluk
sirtin alt kisminda agn, diizensiz ddet kanamasi ve istahsizlik da
goriilebilir. Legen kemigi iltihab ve salpenjit (fallop tipleri iltihabi) der-
hal tibbi miidahale gerektirir.

]

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

+ Doktorunuz aksini tavsiye etmedik¢e, dus yapmayin.

* Vajina kagintis1 varsa, kagimaktan kagimin ve bdlgeyi giinde iki kere
sade suyla yikayimn. Pamuklu kiilot giyin ve korse ya da siki pantalon-
dan uzak durun. Kiilot giymeden uyuyun.

Cocugunuzun Tedavisi — Bolgeyi giinde iki defa sade suyla
hafifge yikaymn.

— Sadece pamuklu kiilot giydirin. Camasgiri
parfiimsiiz ve katki maddesiz deterjanla
yikayin.

— Altini iyice temizlemesini 6gretin.

» Kizlarda biilugdan 6nce vajina akintisi
aligilmig bir sey degildir. Bu durumda cinsel
tacize ugramig olabilir. Bunu doktorla
konusun.

*  Cocugunuzu rahatlatmak igin sunlari yapa-
bilirsiniz:
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Cocuk dogurduktan 2 veya daha
fazla giin sonra koyu, ¢iiriik koku-
lu bir akinti mi geliyor?

VAJINA AKINTISI / KASINTISI

Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Anormal renkli ve kokulu vajina
akintistyla birlikte legen kemiginin
alt kisminda veya sirtta agri,
diizensiz adet kanamasi ya da
baska hastalik belirtileri var mi?

Acil yardim isteyin! !
Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Belirtileriniz 5 giini

asarsa, saglik uzmanina ya da

dokiora danigin. a
A EVET “

A EVET

Ug giindi agkin siiredir kaginti var;
ev ilaglarina cevap vermedi mi ya
da daha koétilesti mi?

Akintiniz koyu ve beyaz ya da
yesilimsi sari mi ve dogum kontrol
aracl ya da hapi kullaniyor
musunuz?

V HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora EVET
danigin.

+ EVET

Tampon ya da diyaframi
cikarmay! unutmus olabilir
misiniz?

Cocugunuz sdz konusuysa ve
buliiga ermemisse, akinti grimsi
sarl, beyaz veya yesil mi veya
kasinma ve yara var mi?

Vajinal kasintiyla birlikte beklen-
medik kilo kaybi, artan susama
veya istah ya da sik idrara ¢ikma
belirtilerinin kombinasyonu sz
konusu mu?

* HAYIR

Yasiniz 38'i gecti mi, adetiniz
diizensiz mi ve vajinanizda agri,

HAYIR
-

-‘r EVET

5555
Vajinaniz tahrig mi olmus, herhan-
gi bir neden olmadan yara veya

kaginti veya yanma var mi ya da
cinsel iliski sirasinda aci duyuyor
musunuz?

Onleme

e Giivenli cinsel iligki ve erkek partnerin lateks
prezervatif takmast cinsel yolla bulasan
hastaliklara karsi korunmaya yardim eder.

| HAYIR
kasinti var mi?

; EVET

Kendi kendine tedavi yontemlerini

deneyin.
B

&

* Mantar enfeksiyonuna egilimliyseniz,

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

antibiyotik kullanirken regetesiz satilan man-
tar ilaci kullanin. Canlr aktif kiiltiirlii yogurt
yemek de faydal olabilir.
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VAJINA KANAMASI

Oteki Nedenler

Adet gérme

Enfeksiyon

Yumurtalk kisti
Endometrival hiperplaz
Rahim fibroidi

Rahim kanseri

Servikal kanser

Sikayet
Adetlerinizin arasinda, hamilelik sirasinda veya menopozdan sonra kana-
maniz var.

Vajina Kanamasinin Nedenleri

Menopoz. Yasiniz 38’1 gecti ve adetlerinizin normale gore daha sik
oldugunu fark ediyorsunuz veya birka¢ ay adet kanamasi olmuyor ve
sonra beklenmedik kanamalar goriiliiyor. Bu tiir diizensiz kanamalar

40 - 50 yaslarindaki kadinlarda (bazi1 kadinlarda daha erken veya geg ola-
bilir) oldukg¢a normaldir. Bu, menopozun - aylik Adet kanamalarinin
bitmesi - yaklagmakta oldugunun belirtisidir. Isterseniz doktora damigarak
menopoz basladiktan sonra hormon ikamesi tedavisinin iyi bir fikir olup
olmadigini sorabilirsiniz. Bunun disina hayatimizin bu déneminde ara sira
diizensiz adet goriirseniz endise edilecek bir sey yoktur.

Dogum kontrol araci. Beklenmedik bir vajina kanamasi oldu ve dogum
kontrolii igin ya spiral taktirdiniz veya dogum kontrol hapi kullamyor-
sunuz. Bunlarmn her ikisi de normal ddet dénemi disinda kan damlamasi
olusturabilir. Bunda endiselenecek bir sey yoktur.

Diisiik. Hamilesiniz ve kanamaniz var. Hamilelik sirasinda kanama
diisiik belirtisi olabilir, ancak bazi kadinlarda hamilelik boyunca kanama
goriilebilir.

Dis gebelik. Karmn agrisiyla birlikte kanamaniz var; hamilesiniz veya
hamileligin ilk aylarindasmiz. Hamileligin ilk dénemlerinde karin
agristyla birlikte kanama dis gebeligin, yani rahim diginda gelisen bir
hamileligin isareti (sekle bakin) olabilir. Hamilelige son vermek igin acil
ameliyat miidahalesi gerektirir,

Cocugunuzun Tedavisi + Adet dénemi baslamis olsa da, olmasa da,

* Adet basladiktan sonraki ilk 3 yil i¢inde ara
sira diizensiz kanama normaldir.

¢ocuklardaki vajina kanamasi bazen cinsel
tecaviiziin bir isareti olabilir.
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VAJINA KANAMASI

ampulla

yumurtahk yumurtalik

bag

servikal
kanal

Dis Gebelik

LR R . i
Hamile olabilirsiniz ve karin EVET 3
agnsiyla birlikte kanamaniz var » Acil yardim isteyin! c?:r?lh;f nuzmanma ya da doktora
mi? *
| R e e e '%
y HAVR + EVET
; . Son éadetinizin (izerinden 6 ay
Hamile misiniz ve agrisiz kana- HAYIR g’ﬁ;‘: bcl,r"p;i) V;’;i lgrﬁﬁzﬁg? HAYIR | gegti mi, yaginiz 38'in (izerinde mi
maniz var mi? e Kl orspunuz’?y veya vajinadan koyu, sulu bir
Y : akintr geliyor mu?
Y EVET Y EVET
Saglik uzmanina ya da doktora Saglik uzmanina ya da doktora EVET | 5on iig ay iginde siddetli, diizen-
danisin. danigin. siz kanamaniz oldu mu?
j==z=) 2253
Saglik uzmanina ya da doktora EVET | Son adetiniz bir yil veya daha mi HAYIR | Dogum kontrol araci veya hapi
danisin. dnce oldu? kullaniyor musunuz?
j2==5) L=

‘r EVET

Saglik uzmanina ya da doktora

danisin.

) fallop tlip(i fallop tiiptintin
dis cenin B daralmasi

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

¢ Normal adet déoneminizdeki gibi pet veya
tampon kullanin.

* Aspirin igmeyin; kanamay1 uzatabilir.

Onleme

* Dogum kontrol yonteminiz ddet donemi
aralarinda kan damlamasina yol agiyorsa,
baska bir ydnteme ge¢meyi isteyebilirsiniz.
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VUCUTTA ISIRIK, HAY VAN/INSAN

Sikayet
Bir hayvan veya insan sizi 1sirdi. Yaraniz yiizeyde (sadece derinin {ist
kismiyla sinirli) ya da derin olabilir.

Isirikla Ilgili Onemli Bilgiler

Cocugunuzun

Tedavisi

* Bu baslhik altindaki
Kendiniz ne yapa-

bilirsiniz? ve

Onleme ile ilgili

bilgileri okuyun.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?
edilir.

Onleme

Isirikla ilgili 6nemli bilgiler igin s. 142’ye bakin.

» Isimklar genellikle 6teki kesik veya delik yaralar (s. 142) gibi tedavi

» Garip davranan, kizdirilmadan saldiran agzi1 salyali veya kopiiklii hay-
vanlardan uzak durun. Kuduz (s. 142) olabilirler.

Asiri kanama, biling kaybi var mi

Acil yardim isteyin!

zorlugu, yarada yabanci madde

veya isirk ylizde, sag derisinde, | HAYIR Birkag 1sink ve/veya derin ve EVET : e
ireme organlarinda, elde veya bir genis bir isirk mi 56z konusu? Acil yardim isteyin!
ekleme yakin mi?
; HAYIR
Yarall bélgeyi hareket ettirme
EVET

veya kanama ya da bagigiklik sis-
teminizde baski var mi?

; HAYIR

Acil yardim isteyin!

Kendi kendine tedavi ydntemi

Isirik sadece ylizeyde mi veya bir
insanin marifeti mi?
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ve/veya tahik edilmemis bir
hayvan isirigr mi?

uygulayin. Kirmizilik, yanma veya EVET
sisme gibi enfeksiyon belirtisi Ates veya titreme var mi? Dokiorunuza basvurun.
gordigiinizde saglik uzmanina
veya doktora danigin.
1 '
EVET \/ HAYIR
Yabani bir hayvan 1singi mi EVET

Saglk uzmanina ya da doktora
danigin.

Gy




VUCUTTA SIiGIiL

Cocugunuzun
Tedavisi

« Sigil ergenlerde ve
gocuklarda
yetigkinlere oranla
daha sik goriiliir.
Cocugunuzu sigilin
ciddi bir sey
olmadigim ikna
edin. Ayak altinda
¢ikmadilarsa ve
agr1 yapmiyorlarsa,
kendi kendilerine
gecmelerini bek-
leyin.

Sikayet
Cildinizde ayni renkte veya biraz daha koyu kiigiik kabarik, tizeri piitiirlii
yumrular olustu. Sigil acimaz ve kasinmaz.

Sigil Hakkinda Onemli Bilgiler

Sigil cilt agisindan son derece olagan bir durumdur. Genital ve anal
sigiller harig, ¢ogu zararsizdir ve 2 yil iginde yok olur. Sigile insana 6zgii
olan ve yaklasik 60 gesiti bulunan papilom viriisii yol agar. Bu viriis hafif
bulasicidir ve deriye minik ¢atlaklardan girer. Bagkalarindan sigil kapa-
bilirsiniz. Olagan sigiller ¢ogu kez ellerde ve parmaklarda olusur. Ayak
tabani sigilleri topukiarda ¢ikar. Tirnak sigilleri el ve ayak tirnaklarinin
etrafinda olur. Kiigiik, parmak seklindeki parmakli sigiller sag¢ derisinde
¢ikar. Diiz sigiller birkag yiizlikk gruplar halinde kiimelenir. Genital ve
anal sigiller (genital ve anal bolgedeki kiigiik etli ¢ikintilar) papilom
virtisiiniin cinsel iliski yoluyla kapilmasindan kaynaklanir. Genital ve
anal sigillerde kendi kendine tedavi yontemi uygulamayn.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

« Salisilik veya laktik asit igerikli sigil ¢oziiciileri eczanelerden regete-
siz alabilirsiniz. Bunlar ¢ok etkili olabilir. Prospektiisiin talimatlarina
tam uyun. Sigil sokiiciileri yliziiniize uygulamayin. Sigil sokiiciileri
iltihapli veya kizarmis higbir bolgeye siirmeyin veya seker hastalii
ya da kan dolagim1 azlig1 varsa, bunlarn kullanmayin.

Onleme

« Sigilleri 1sirmaymn ve koparmayin; bdyle yaparsaniz, cildinizin baska
bélgelerine de bulastirirsiniz.

Kendi kendine tedavi yontemlerini |
Sizde veya cinsel eginizde genital §HAY!R | Yeni bir sigil cikti ve 45 yasin HAYIR | deneyin. Birkag ay iginde
veya anal sigil var mi? {izerinde misiniz? gegmezse, saglik uzmanina ya da_B
doktora danigin. a
Y EVET y EVET
Dokiora basvurun. g:r%: él}nlfzmamna ya da doktora
(o /oy
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YANIKLAR
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Sikayet
Kaynar su veya buhar ya da ateg veya kimyasal madde sonucu
yaralandimz. Deriniz kizardi, kabardi, siyahlast: veya beyazlasti.

Yaniklarla flgili Onemli Bilgiler

Sicak sivilar, buhar, elektrik soku, kimyasallar veya ates yaniga yol agar.
Yami@in tedavisi, yaniga neyin yol agtigina ve ciddiyet derecesine
baghdir. Cocuklar ve yaslilar yaniklarin yol a¢tig1 komplikasyonlara agik
olduklari i¢in hemen tibbi miidahale gérmelidir. Yaniklar derecelerine
gore siniflandirilir:

Birinci derece yaniklar. Sadece derinin dig tabakasi yanmustir. Deri
kizarr, hassaslasir, ama kabarmaz. Birinci derece yaniklar genellikle
ciddi bir sorun degildir.

Ikinci derece yaniklar. Sicak sivi, benzin veya yanici sivi veya atesin
yol agtig1 ciddi bir yaniginiz ya da yaraniz var. Yanan yer agriyor ve sisti;
kabardi ve yiizeyi su topladi ve sulaniyor. Dogru miidahalede bulunur-
saniz, bir-iki giinde sikintilariniz azalir ve bir hafta i¢inde geger.

ﬂgiincii derece yaniklar. Yanik ciddi, derinde ve muhtemelen etiniz
yandi; deriniz kavruldu ve beyazlasti. Sinirleriniz yandiysa, yamigimn
tizerinde degil, kenarlarinda agriniz olur. Ugiincii derece yaniklar elektrik
sokuyla, giysilerin yanmastyla, ciddi benzin yaniklariyla veya uzun siire
ya da yogun olarak atese maruz kalmakla meydana gelir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

+ Ugiincii derece yaniklar: Ambulansi beklerken 1s1y1 biraz diisiirmek
icin yanik bolgeyi soguk suya daldirin. Sonra yaray1 veya biitiin
viicudu temiz bir bandajla ya da carsafla sarin. Higbir giysiyi ¢ikar-
maya ¢alismayin. Higbir ilag siirmeyin.

« Ikinci derece yamklar: Onemsiz ikinci derece yaniklar suyla sogutula-
bilir, sonra hafifge sabunla yikanip galkalandiktan sonra antiseptik
serpilir ve gevsek sekilde baglanir.

Cocugunuzun Tedavisi

» Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




YANIKLAR

FEEat e g
Yanik bolge biiyiik, deri yariims,
agin kabarmis veya su toplamis ~ EVET T Saglk uzmanina ya da doktora
ya da siddetli agn s6z konusu Y yin! danisin.
mu?
[\
=\
* HAYIR \ EVET + EVET
Ciddi nefes darligi, dizensiz Yiziinlizde, el ve ayaklarinizda,
nabiz, hizli ve dizensiz kalp HAYIR kasiklarda, diz ve dirseklerde HAYIR Yaniginiz tedavi edildiginden beri
carpintisi, uyusukluk veya —— veya baska eklem yerlerinde P 24 saat gecti; uyusukluk, kasinti
bayginlik ya da durmayan bir kizarmig, hassaslasmis ve veya o bolgede his kaybi var mi?
kanama var mi? kabarmig bir yaniginiz var mi?
e e R R S P i g

‘r EVET

. = Saglik uzmanina ya da doktora Gocugunuz sbz konusuysa, yanik
Acil yardim isteyin! danisin. cddimi

uygulayin.

Kendi kendine tedavi yontemleri

Tibbi miidahaleden veya kendi
kendinizi tedaviden itibaren 48
saat gectigi halde agriniz var mi
veya ciddi olmayan bir elektrik
yanigi mi gegirdiniz?

Birinci derece yaniklar: Yanigin tizerine

yapismis giysiyi alin veya kesin. Miimkiinse

akar suyun altinda 2-3 dakika tutun. Sonra
temiz ve kuru gazli bez ya da bez bandaj
yapin. Pamuk kullanmayin. Merhem veya
ilag kullanmayin. Pomat slirmeyin. Bunlar
iyilesmeyi geciktirir. Eger 19 yasin
lizerindeyseniz aspirin veya ibuprofen gibi
ates duisiiriicti alin; bu, agrinin ve yanmanin
azalmasina yardim eder.

Biitiin yaniklarda: Tlkyardimdan sonra,
miimkiinse yanik bdlgeyi havaya kaldirin.
Yaniginiz iyilesirken temiz giysi giyin ve
enfeksiyon anlamina gelen kizarma veya
sisme olup olmadigini kontrol edin.
Kabarciklar1 koparmayin. Yeni deri kuruyup
catlayabilir. Nemlendirici slirebilirsiniz.

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

=\

* Deri yarilmigsa ve en son asinizin tizerinden
bes yildan fazla zaman gegmisse, tetanos asisi
yaptirin.

Onleme

* Yatakta sigara igmeyin.

* Evinize duman alarmi taktirin.

* Benzin, gazyagi ya da hafif sivilan sakin bir
minder veya yastik kilifi tizerine akitmayin.

* Yangin 6nlemeyle ilgili 6nlemler igin s. 21’e
bakin.
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YARA / DELINME

Cocugunuzun
Tedavisi

s. 143'deki kendi
Kendiniz ne yapa-
bilirsiniz? bashigma
ve bu boliimdeki
Onleme bashgma
bakin.

Sikayet
Civi, toplu igne, raptiye, dikis ignesi, zimba teli veya tel gibi keskin, sivri
uglu bir cisimle yaralandiniz.

Delinme Yaralar1 Hakkinda Onemli Bilgiler

Delinme yaralarindaki en 6nemli endise konusu enfeksiyondur. Yaraya
yol agan cisim cildin altina hastalik sagan organizmalar tastyabilir.
Enfeksiyon belirtileri yaralanmadan 24 saat sonra meydana ¢ikar. Bazi
doktorlar delinme yaralarinin énemsiz olmadiklar: siirece enfeksiyonu
énlemek icin antibiyotikle tedavi edilmesi goriisiindedir; ¢iinkii elin ig
kisimlarindaki enfeksiyonlan tedavi etmek gok zordur ve elin
kullanilamamasma kadar gotiirebilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

+ Kendi kendine tedavi yontemleri igin s. 143’e bakiniz.

Onleme

+ Ayak altindaki delinme yaralari sik goriiliir. Bunlar1 dnlemek igin
sokakta ayakkabi giyin ve ¢ocuklarinizin da aynisini yapmasint
saglayin.

var m?

Afes, cerahat, asin kizarma ve
sisme, yaradan ¢ikan kirmizi
seritler gibi enfeksiyon belirtileri

Doktora basvurun.

var mi?

Uyusma ve karincalanma; kol,
bacak, el ve ayak parmaklarini
hareket ettirme zorlugu; kan
fiskirmasi; hizla sisme; veya
gikaramadiginiz yabanc! bir cisim

4 Yara elde, basta, karinda veya
HAYIR | g5giiste mi ya da son tetanos EVE] Saglik uzmanina ya da doktora

aginizin dzerinden 5 yildan fazla danigin.

slire gecti mi?

; HAYIR

danisin.

Kendi kendine tedavi yéntemlerini

Saglik uzmanina ya da dokiora deneyin. Yara iki haftada

iyilesmezse, saglik uzmanina ya
da doktora danigin.
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YATAK ISLATMA

Sikayet
Cocugunuz ayda bir kereden fazla olmak iizere uyurken yatagini
islatiyor.

Yatak Islatmayla flgili Onemli Bilgiler

Yatak 1slatmanin ¢ocugun kabahati olmadigini kavramak 6nemlidir.
Cocuk bunu isteyerek yapmaz. Cocuklarin ¢ogunlugu yatak islattiklar
igin utanir ve ellerinden gelse bunu hemen birakirlar. Bu nedenle ceza ve
utang yerine destek ve tegvike ihtiyaglar: vardir. Vakalarin cogunlugunda
¢ocuklarin nigin yatak 1slattiklari bilinmemektedir. Az sayidaki vakada
bu durum idrar yollar enfeksiyonundan ya da seker hastaligindan kay-
naklanabilir. Yatak 1slatma gocuklarda 7 yasina kadar oldukga sik goriiliir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

«  Cocugunuza su ge¢irmeyen, 1slakligi emen i¢ camasirlari alin.

Onleme

¢ Cocugun uyumadan once tuvalete gitmesini saglayin. Cocugun uyu-
madan Onceki iki saat i¢indeki sivi alisini sinirlayin.

Cocukta idrar yapma zorlugu,
idrar azhgy, idrar yaparken agrive J§EVET Saglik uzmanina ya da dokiora

zorlanma, idrarda kan ve ates var danisin.
mi?

FEER
* HAYIR A EVET

Cocukta bel ya da karin agrisi,
asin susuzluk veya aglik, yorgun- B HavIR
luk, kilo kaybi ya da kisa stire — (Cocugunuz 8 yasin tizerinde mi?

dnce bezden kurtulma s6z

konusu mu?

“ EVET ‘r HAYIR

Saglik uzmanina ya da doktora Kendi kendine tedavi yontemi
danigin. uygulayin.

d
E
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YORGUNLUK

Oteki Nedenler

Bunalt1 ve stres
Depresyon (s. 230)
[lacin yan etkisi
Kafeini birakma
Uyusturucu kullanma
Bagwsak paraziti
Kalp hastaligi (s. 244)
Karaciger hastaligi
Bobrek hastaligi
Kanser

Kronik enfeksiyon

Orak hiicreli anemi
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Sikayet

Kendinizi yorgun hissediyorsunuz ya da enerjiniz yetmiyor.

Yorgunlugun Nedenleri

Yasam tarzi. Haftada birkag giin ¢ok geg yatip ¢cok geg kalkiyorsunuz.
Saglhksiz seyler yiyor, ¢ok az egzersiz yapiyor, arada bir perhize giriyor,
sigara ve ¢ok igki i¢iyor ve ¢ok calistyorsunuz. Yorgunlugunuzu atmak
i¢in yasam tarzinizi degistirmeniz gerekiyor.

Enfeksiyon. Igten ige yorgunsunuz, diisiik atesiniz var ve boyun
bezlerinizde sislik oldu. Gudde iltihabi, viral hepatit ya da - eger yorgun-
lugunuz alt1 aydan beri devam ediyorsa - kronik yorgunluk sendromunuz
var. Eklem agrisi, bas agrisi ¢ekiyorsaniz ve tikleriniz varsa, Lyme
hastaligina yakalanmis olabilirsiniz.

Anemi. Yorgunlugunuz ve biraz nefes darliginiz var; benziniz solgun ve
kalbiniz diizensiz atiyor. Bunun nedeni anemi olabilir; 6zellikle adet
donemi siddetli gecen kadinlarda, demir icerigi diisiik beslenmede veya
kan kaybinda goriiliir. Kendi kendine yardim yontemleri yardimei ola-
bilir.

Hipotiroidizm. Siirekli yorgunluk hisseden orta yasl bir hanimsiniz ve
1sinma giigliigii ¢ekiyorsunuz. Biraz sa¢imz azald: ve cildiniz kuru.
Sorunun kaynag tiroid bezi salgisi azhig1 olabilir ve bu tedavi edilebilir.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

* Uykunuzu diizene sokun; her gece 7 - 8 saat uyumaya ¢ahisin.

* Ilimh ve diizenli egzersiz yapmaya baglayin; asir1 ¢alisiyorsaniz,
mesainizi biraz azaltin.

* Anemi s6z konusuysa, bol miktarda katiksiz bugday ekmegi, kuru
meyve, lifli yesil sebze yemelisiniz (sekle bakin). Demir haplari da
yardimei olabilir. Doktorunuza tedaviye ihtiyaciniz olup olmadigini
sorun.

Cocugunuzun Tedavisi

 Bu baslik altindaki Kendiniz ne yapabilirsiniz? ve Onleme ile ilgili
bilgileri okuyun.




YORGUNLUK

ol s EVET ) o
Intihar etmek istiyor musunuz? Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

HAYIR
/

+ EVET

yorgun musunuz? ya da ates var mi?

musunuz?

Belli bir neden (asir ¢alisma) Boynunuzda, koltuk altinizda veya = So
olmadigi halde iki haftadan beri ~ §HAYIR | kasiklarinizda sislik var m; HAYIR Wmﬂ 3? k'lusm'(nrﬂa S‘giekl'
normal galisamayacak kadar bogaziniz agriyor mu; bas agris! - AUl HISSachor

‘r EVET ; EVET ‘r HAYIR

dSaagl\lltnuzmamna ya da doktora ?aar?:“\(nuzmanma ya da doktora yor. kilo aliyor ve cilt
§in. Bin: kurulugundan sikayet ediyor
e\ musunuz?
==

Soguga karsi alisiimisin disinda
EVET | hassas misiniz, saginiz dokuli-

; HAYIR

deneyin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini

Sunlardan bir tanesi var mi:
Yorgunluk, beniz solgunlugu,
nefes darligi ve carpinti?

Demir Bakimindan Zengin Yiyecekler

v EVET

Saglik uzmanina ya da doktora
danigin.

Saghikli ve dengeli yiyecekler yiyin ve ¢ok su
igin.

Gevseme ve stres atma tekniklerinden
bazilarini dgrenin.

Onleme

« Uykunuzu diizene koyun, dengeli yemek
yiyin ve bol s1v1 alin. Uyarict ilaglar, kafein
ve alkolden uzak durun.
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YUTKUNMA ZORLUGU

Oteki Nedenler

Mide eksimesi (s. 162)
Diyafram fitig1 (s. 162)
Ulser

Sigara igmek

Aort anevrizmasi
Botiilizm

Guatr

Kanser

Parkinson hastalig1
Nevralji

Tetanos

Tiroidit

Wilson hastalig:
Anafilaksi

Ozofagus daralmasi

Cocugunuzun Tedavisi

» Bogaz enfeksiyonu ve {ist solunum
yollarindaki 6teki enfeksiyonlar ¢cocuklarda
oldukea sik goriildiigii i¢in gocugunuz
yutkunamadigini sdylediginde enfeksiyonla
ilgili oteki belirtileri gézleyin. Cocugunuzun
bogaz agrisi ve atesi iki giin i¢inde
gegmezse, doktora danigin.

» Bedenleri kii¢iik oldugu icin ¢ocuklar

Sikayet
Yutkunurken agr1 ve zorluk ¢ekiyorsunuz ve muhtemelen yiyecekleri yut-
makta da zorlaniyorsunuz.

Yutkunma Zorlugunun Nedenleri

Enfeksiyon. Yutkunurken zorlaniyorsunuz ve ayni zamanda bogaziniz
sis, atesiniz ve baska belirtiler (bas agrisi, yorgunluk ve istahsiziik) var.
Ust solunum yollarindaki bir viral veya bakteriyel enfeksiyon yutkunma
zorluguna yol agabilir. Oteki belirtiler, enfeksiyonun bulundugu bélgeye
gore degisecektir.

Yabanci cisim. Yutkunmakta zorlaniyorsunuz; bogazinizda yara var;
balik kilgig1 gibi kiiciik ve keskin bir sey yutmus olabilirsiniz.
Bunalty/stres. Normal yutkunabiliyorsunuz, ama yiyecekler bogaziniza
diziliyor ve asag1 gitmeyecekmis gibi oluyor veya bogazinizda sanki bir
yumru varmig gibi oluyor. Bu duygu stres ve bunaitinin belirtisi olabilir.
Yemek yerken daha fazla icecek almak yardimci olabilir. Doktorunuza
danmigarak stres atma ve gevseme teknikleri hakkinda bilgi alabilirsiniz.

Kendiniz Ne Yapabilirsiniz?

Yutkunma zorluklar1 ¢ogu kez kendi kendine tedavi yontemleriyle

tyilestirilebilir.

* Bunalty/stresten kaynaklaniyorsa, gevseme teknikleri yardimei olabilir.
Anormal derecede uzun ve derin soluklaniyorsaniz, bir kagit

yetiskinlere oranla ¢ok daha ¢abuk susuz
kalr. Yutkunma zorlugunun ¢ocugun sivi
alimim engellememesini saglayin. Cocukta
3 saatten fazla bir siire i¢inde bezini 1slatma-
ma, 12 saat i¢inde idrara sik ¢ikmama,
gozyas: kurulugu, agiz kurulugu, gozlerin
cukura kagmasi, cilt elastikiyetinin kaybol-
mas1 gibi susuzluk belirtileri goriirseniz,
doktora bagvurun.
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YUTKUNMA ZORLUGU

V EVET

Acil yardim isteyin!

Saglik uzmanina ya da doktora
danisin.

Kendi kendine tedavi yontemlerini
deneyin. Belirtiler 3-4 glin devam
ederse veya siddetliyse, saglik

uzmanina ya da dokiora danigin.

EVET

torbasinin i¢ine netes iiflemeyi
deneyin (s. 166).

Bogaz kurulugu yutkunma
sorununun nedeni olabilir veya

Yutkunurken zorlaniyorsunuz;
bogaziniza saplanmis kiiclk ve
keskin bir cismi yutmus olabilir
misiniz?

EVET

Doktora bagvurun.

i

Yutkunma zotlugu nefes alma HAYIR
zorluguna yol agiyor mu?

‘r HAYIR

Siddetli bogaz agrisi basladi ve
tikriglnizi bile yutmakta zor-
lanyor musunuz?

EVET

Y

Doktora bagvurun.

i

+ HAYIR

Yutkunma zorlugunuz giderek
kottilesiyor ve son bir ay iginde
hicbir caba géstermeksizin 5
kilodan fazla verdiniz mi?

Kendi kendine tedavi ydntemlerini
deneyin. Belirtiler 2-3 haitay!
gecerse, saglik uzmanina ya da
doktora danigin.

m
y HAYIR A EVET
Bogaz agrisi ve atesle birlikte su
belirtilerden herhangi birisi var mi: § Hav:r Gogsinizde yanma hissi var mi
Bas agnisi, kas agrilari, yorgun- P ve midenizdekiler agziniza geliyor
luk, burun akmasi veya kan gibi mi oluyor?
toplanmasi?

L_

i HAYIR

Kendi kendine tedavi ydntemlerini
deneyin. Belirtiler 1 haftay
gecerse, sadlik uzmanina ya da
doktora danigin.

EVET

Normal yutkundugunuz halde
bogazinizda bir digiim var gibi mi
oluyor?

bunu zorlastirir. Bol bol su igin ve evinizdeki
havanin kuru kalmasin: saglayin. Her giin bol
sivi alin ve yatak odamizin havasi nemli
olsun.

Sorunun kaynagi mide eksimesiyse, rahatla-
mak i¢in pek gok sey yapabilirsiniz. Kilo ver-
mek sik ve az yemek kadar hemen her zaman
faydalidir. Kahveden, sigaradan ve alkolden
uzak durun. Regetesiz satilan bir antasit
deneyin, agriy1 azaltmak i¢in bir bardak st

igin veya bir parga ekmek yiyin. Yemekten
sonra dne egilmeyin veya yliziikoyun yat-
mayin ve mide asidinin bogaziniza geri don-
memesi i¢in yastiZinizi yiikseltin.

Onleme

Sorunun kaynagi bunalt1 ve stres ise,
gevseme tekniklerinin bazilarim 6grenin. Bu
konuyla ilgili degisik kitaplar da vardir.
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ALKOLIZM

Alkolizm Nedir?

Alkolizm, kisinin alkol tiiketimini kontrol ede-
memesiyle kendisini gdsteren kronik (uzun
stireli) bir hastaliktir. Hastalik ilk dnce insanin
stres atmak i¢in igki igmesiyle baslayabilir, ama
kendisini normal hissetmek igin igmeye
basladiginda ilerler. Zamanla kisi kontrol edile-
mez bir igki tutkusuna kapilir ve alkole bagh
olarak aile ve dostlarla iliskilerin zedelenmesi,
iste islevli olamamak, parasal sorunlar, yasal
sorunlar veya ciddi tibbi problemler gibi tekrar-
layan sorunlar yasar.

Alkolizme Yol A¢an Nedir?

Alkolizm bir hata, ahlaksizlik ya da manevi
zay1flik degildir. Tam tersine, gesitli faktérlerin
bir araya gelmesinden kaynaklanan karmasik bir
fiziksel hastaliktir. Bu hastalik kalitimsal ola-
bilir. Aikoliklerin belki de yarisi bu hastaliga
duyarli genleri kalitimla alir. Depresyon (s. 230)
veya kisilik bozuklugu gibi psikiyatrik
hastaliklar1 olanlar ¢ogu kez alkol bagimlisi
haline gelir. Sosyal ve kiiltiirel baskilar da soz
konusudur. Bir alkolikle birlikte yasayan ya da
aile iliskileri ciddi sekilde bozulmug kisilerin
alkolizme yakalanma olasilif1 yiiksektir. Baska
vakalarda bilinmeyen nedenler rol oynar.

Alkolizmin Belirtileri Nelerdir?
Alkolizmin belirtileri zamanla daha da kétiilesir.
Alkoliklerde {ig tiir icki igme aliskanli1 dikkat
¢eker: Her giin icki igme (aksamcilik); belli
zamanlarda asirt miktarda alkol alma; uzun siire
agza icki koymamayi izleyen ve haftalar veya
aylar siiren i¢ki alemi.
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Ilk safhalarda alkolik kisi sosyal vesilelerle veya
yorgunluk, depresyon ya da endise atmak igin
i¢ki igen, eglenceye diigkiin birisi gibi
gortinebilir. Zamanla biling kayb1 yasamaya
baglar; sabahlar1 uyandiginda bir énceki gecenin
olaylarmi hatirlamaz. Sorun gittikge agik hale
geldiginde igki konusunda daha da ketumlasir;
siseleri saklar, meyve sularinin igine likor
kanigtirir, yaptiklar: hakkinda yalan soyler.
Bunun bir sorun oldugunu reddetmek ya da
ickiyi birakacagina yemin etmek alkolikler
agisindan tipik davranislardir. Hastalik sonugta
kisinin kendisini depresif, alingan, suglu his-
setmesine veya korkmasina yol agar.
Alkoliklerin ¢ogunda kirmizi, damarh goriiniim
(6zellikle burunda), giiriikler ve ellerde titreme
gibi ozgiil fiziksel isaretler vardir. Kas kon-
troliiniin kaybi, bag dénmesi ve muhakemenin
zayiflamasi sonucu diismeye ve kazalara egilim-
lidirler. Beyin hiicrelerinin tahribati hafiza
kaybina, dikkat yogunlastiramamaya ve kisilik
degisikliklerine yol agar. Karaciger sirozu, gas-
trit, névopati ve gidasizlik gibi baska tibbi
hastaliklar da ortaya ¢ikabilir. En son noktada
kisi titreme, biling bulaniklig1 ve haliisinasyon-
larla kendisini ortaya koyan hezeyanlara kapilir.
Alkolizm gogu kez oliimceiildiir.

Alkolizm Onlenebilir mi?

Alkol yasal bir uyusturucudur, kolay elde
edilebilir ve medyada bol bol reklam1 yapilmak-
tadir. Alkolizme egilimli oldugunu bilen veya
ailesinde alkolikler bulunan kisi alkol tiiketimini
azaltmalidir. I¢ki igmeyi kontrol edemediginde
doktora, saglik danismanina, Adsiz Alkolikler
(AA) gibi destek gruplarima bagvurup yardim
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istemelidir. Hamile kadinlar cenine zarar ver-
memek icin hi¢ alkol icmemelidir.

Alkolizm Nasil Tedavi Edilir?

Seker hastaligina benzer hastaliklar gibi,
alkolizm de tam iyilestirilemez, ama tlimiiyle
tedavi edilebilir. Tedavinin amac1 hig alkol
almamayi saglamaktir. Bazi durumlarda alkolik
kisi ancak dibe vurdugunda - mali felaket
yasadiginda, sevdikleri tarafindan terk
edildiginde veya agir yaralandiginda - yardim
ister. Daha ¢ok, endiselenen dostlar veya akra-
balar alkoligi yardim istemeye ikna etmek igin
calisirlar,

Baz1 insanlar kisa siire bir klinikte kaldiktan
sonra iyilegir. Rehabilitasyon merkezleri ya da
hastanelerdeki egitimli uzmanlar hem hastaya
giivenli bir ortam saglar, hem de alkolii birak-
manin yol a¢tigi agir belirtilerle bag etmede
yardimc1 olarak uzun siireli bir tedavi sunarlar.
Bu kuruluglarda bunalt: ve gidasizlik gibi sorun-
lar da tedavi edilir: Bireysel veya grup terapileri
yapilir; AA gibi destek gruplarindan destek
alinir. Tedavi hastaneye yatmayi gerektirebilir,
ama ¢ogu kisi disarida da tedavi olur.
Tedavideki bazi hastalar alkoliin bir nebzesi bile
alindiginda siddetli hastaliga yol agan Antabuse
adl1 bir ilag kullanar.

Ne var ki, alkolizmin tekrarlamast igin bir
yudum igki bile yeterlidir; iyilesme siireci Omiir
beyu siirer ve hig bitmeyen, giinii giiniine bir
miicadeleyi gerektirir. Bu nedenle hastaneden
veya klinikten ¢ikanlar nekahat déneminde
yogun destege ihtiyag duyar. Milyonlarca insan
AA programlarindan biiyiik yarar saglamistir.
Profesyonel terapi araciligryla kisi ge¢cmisin

tuzaklarina diigmemek igin yeni diisiinme ve
davranis yontemlerini dgrenir. Sevdiklerinin
iyilesmesini saglamak amaciyla aile fertlerinin
de egitilmesi gerekir. Psikiyatrik ve fiziksel

hastaliklar gibi temelde yatan iliskili sorunlara
doniik ek tedavilere basvurulabilir.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

Biling kayb1 ya da alkol nedeniyle kaza
durumlariyla karsilagmaya basladiginiz
zaman;

acil yardim isteyin.

Asgirt alkol istegi hissettiginizde ve ¢ok
ictiginizi diiglindiigiiniizde;

saglik uzmanma ya da doktora damisin.
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ALZHEIMER HASTALIGI

Alzheimer Hastahig1 Nedir?

Alzheimer demansi da denen Alzheimer
hastaliginda beyin hiicreleri ¢iiriir ve &liir. Beyin
yeni enformasyonu igleme veya depolama ve
veniden hafizadan geri ¢agirma yetenegini
kaybeder. Bu nedenle Alzheimer hastalig ilerle-
mis olanlarin yeni seyleri 6grenmeleri veya
unutmamalar ya da hayatlarindaki en 6nemli
olgulari, olaylar1 ve kisileri hatirlamalari fiziksel
olarak imkénsizdir. Alzheimer hastalifi zamanla
daha da kétiilesir.

Alzheimer Hastahiina Yol Acan Nedir?
Arastirmacilar heniiz bu hastaliga neyin yol
actigimi bulamamustir. Bazi kisiler kalitimla
genetik bir zay1flig1 alir. Aliiminyum gibi metal-
lerin hastalikta rol oynadigna iligkin kesin bir
kanit yoktur,

Alzheimer Hastahgmin Oteki Demans
Bicimlerinden Farki Nedir?

Demans (bunama) beyin islevinin kaybolmasini
ifade eden genel bir terimdir. Demanslarin
yiizde 80’inde, beyin hiicrelerini 6zgiil ve kesin
bir sekilde tahrip eden Alzheimer hastaligi
vardir, Bagka durumlarla ilgili teshis koyarken
doktorlar vitamin eksikligi (s. 230), diisiik kan
sekeri veya beyinde anormal siv1 basinci gibi
demans benzeri belirtileri arastirirlar.

Ihtiyarlik demansi yaglilikta Alzheimer’e benzer
bir hastalik siirecine bagh olarak beyin
hiicrelerinin kaybidir, ama bu ¢ok ileri yaslarda
goriliir. Belirtiler ise aynidir: Hafiza kaybi,
zihin karigikligy, islev yetersizligi. Mikroskopun
altinda beyin dokular1 ayni goriiniir.
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Demans kavrama islevi goren beyin hiicrelerinin
beyindeki atardamariarin tikanmasiyla tahrip
oldugu tekrarlayan inme (s. 236) nedeniyle
meydana gelebilir, ancak inmenin kaginilmaz
bir sonucu degildir. Bu duruma multi-enfarkt
demans denir. Zamanla pek ¢ok kan damarinin
tikanmasiyla ortaya ¢ikan bu durum, zihinsel
yetenek kaybina yol agsa da genel felg ya da
oteki inme belirtileri olmayabilir.

Siirekli alkol kullanimu (s. 220), AIDS (s. 242)
gibi agir hastaliklar veya bazi enfeksiyon
hastaliklar1 da her yasta insanda demansa yol
acabilir,

Alzheimer Hastahginin Belirtileri
Nelerdir?

Zihinsel islevin yitirilmesi yavas yavas baslar ve
onlarca yil siirebilir. Kisi tarihleri, isimleri ve
ylizleri unutur; egyalarini, nesneleri nereye
koydugunu bilmez; sinirli duruma gelir. Cogu
kez kisa siire 6nce cereyan etmis - gegen hafta-
ki bir dogum giinii gibi - olaylar1 veya bilgileri
hatirlayamaz; ancak gegmisle ilgili hafizas
oldukga canli gibi goriinebilir.

Zamanla kavrama islevi azalir ve muhakeme
yetenegi, dil kullanimi, mantikli konusma,
hiikiim verme ve etrafindakileri anlama veya
bunlara gére davranma kapasitesi kaybolur.
Kisilik de degisebilir; karakteristik olmayan
davranslar ortaya ¢ikar ve kiside ani ruh hali
degisiklikleri, halisiinasyonlar veya deliizyonlar
ortaya ¢ikar. Ileri safhalarda fiziksel hareket ya
da konusma zorlasabilir veya imkéansizlasabilir.
Bu hastaliga yakalanan kisiler kendilerine baka-
maz hale gelir; temizligine dikkat etmez ve
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mesaneleri ile bagirsaklarini kontrol edemezler.
Alzheimer hastalig1 6liimle sonuglanabilir.

Alzheimer Hastah@ Onlenebilir mi?

Alzheimer hastaliginin baslangicinin nasil
onlenebilecegiyle ilgili herhangi bir yontem
bilinmemektedir.

Alzheimer Hastalig1 Nasil

Tedavi Edilir?

Bazi agir olmayan vakalarda Cognex adi verilen
bir ilag gecici olarak belirtileri azaltabilir.
Beyindeki kan dolagimini artirmak iizere bazen
Hydergine adi verilen bir baska ilag verilir,
ancak Alzheimer hastaligini tedavi ettigi
kanitlanmamustir.

Bagka tedavi yontemleri uykusuzluk, depresyon,
deliizyon veya baska psikiyatrik sikayetler gibi
demansla ilgili belirtileri azaltmak {izere uygu-
lanir. Lesitin igeren yiyeceklerle destekleme
veya amfetamin ya da kan basinci ilaglar kul-
lanmak gibi yéntemlerin yararh oldugu ispatlan-
mamustir. Alzheimer hastalif olan kisilerin bi-
linci kolayca bulanir ve yonlerini kaybederler;
bu nedenle kaliplasmig diizenle ilgili anahtarlar
onemlidir. Hastanin her giin ayni saatte yemek
yemesini, banyo yapmasini, sekerleme
yapmasini ve uyumasini saglayin; bilyiik saatler
ve takvimler kolayca goriilebilecek bir yerde
olsun; geceleyin hafif bir 151k ve miizik
yardimci olabilir, ciinkii Alzheimer hastalig
olan kisiler agisindan gece en zor zamandir.
Alisilmig diizeni birakip bilinmeyen bir ¢evreye
gitmek korkung sonuglar dogurur.

Alzheimer Hastasi Olan Ailelerin
Neleri Bilmesi Gerekir?

Alzheimer hastaligmin beyin hiicrelerini tahrip
ettigini, bu hastalifa tutulmus insanlarin eskisi
gibi diisiinme, hatirlama ve davranmasinin fizik-
sel olarak miimkiin olmadigini anlamak
yardimeci olabilir. Hastalarin davranislari yanlis,
utang verici, hatta tehlikeli olabilir, ama bu tiir
sorunlarin ciddi bir hastalik nedeniyle ortaya
ciktigint ve bilingli davraniglardan kaynaklan-
madigint unutmamak 6nemlidir.

Demansli baz1 kisiler sokaga ¢ikip kaybolur. Bu
kisilerin tizerinde adresleri ve acil durumda
kime telefon edilmesi gerektigine dair bilgiler
bulunmalidir. Cogu vakada Alzheimer
hastaligina sahip olan kisi yirmi dort saat goze-
tim altinda olmalidir. Bu, muazzam bir ylktiir;
aile fertleri bazen demansin “6teki kurbanlari”
olarak anilir.

Ailedeki bakicilarin psikolojik danigma, duy-
gusal destek veya sorunla bas edebilmek igin bir
stire uzaklasmak gibi yardima ihtiyaci olabilir,
Bakim huzurevlerinde de saglanabilir.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

! *  Yasl bir akrabanizda artan olgiide sik ve
' siddetli hafiza kaybu;
i = Siirekli ve agiklanamayan kisilik ya da

. davranig degigiklikleri fark ettiginizde
saglik uzmanina veya doktora danisin.
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ARTRIT

Artrit Nedir?

Artrit parmak, diz ya da kalga eklemlerinde
agr1, sisme ve sertlesmeyle ilgili bir grup
hastalig1 ifade eden genel bir terimdir.
Romatizmal artrit ve osteoartrit olmak tizere
baslica iki tiiri vardir.

Romatizmal artritte eklemi gevreleyen akici bir
stviy1 Ureten zar iltihaplanir, hassaslasir ve siser;
agriya ve sertlesmeye yol agar.

Kemik ve ekiem iltihab1 olarak da adlandirilan
osteoartrit, artritin en sik goriilen seklidir ve
kemiklerin arasindaki kikirdak koruyucu
tabakasinin kullanilmaktan veya yaslanmaktan
dolay1 aginmasindan kaynaklanir. Kemikler bir-
birine siirttiiglinde hareketi kisitlayan ve agriya
yol agan “mahmuzlar” (kaba noktalar) olugur.
Cogu durumda osteoartrit, romatizmal artrite
gore daha az giicten diisiiriir.

Artritin Nedenleri Nelerdir?

Romatizmal artrit viicudun bagigiklik sistemine
yanlighkla “saldirarak”™ kendi dokusunu (bu
durumda sinovya zar) iltihaplandirmasi
anlamina gelen otoimmiin bir hastaliktir. Nasil
ortaya ¢iktigi bilinmemekle birlikte, virtislerin
ve stresin siddetlenmesine yol agabildigi belir-
lenmistir.

Osteoartrit ise yaslanmanin normal bir sonucu-
dur. Baz1 mesleklerdeki insanlarin (6rnegin
sporcularin) eklemlerini yaralamasi veya tekrar-
lamali bir sekilde asir1 kullanmasi osteoartrite
yol agabilir. Kalitim, sismanlik, daha dnce
gecirilen bir eklem hastalig, viicut sekli ve
metabolizmay1 etkileyen diger hastaliklar risk
faktorlerini olusturur,

Artritin Belirtileri Nelerdir?

Artritin baslica belirtileri eklemlerde hareketi
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kisitiayacak ciddilikte agr1 ve sertlesme
olugmas:dir. Hastalik ilerledik¢e eklemlerde
deformasyon olusabilir; parmaklarda, 6zellikle
osteoartritte, kemikli bolgeler olusabilir.
Romatizmal artritin ayirt edici 6zelligi iltihap-
lanmadir; eklemler kizarir, siser ve
dokunuldugunda sicaktir. Agr ve sertlik
sabahlar1 gok siddetlidir (“jel” fenomeni) ve giin
iginde iyilesme goriliir. Hastalik herhangi bir
eklerni etkisi altina alabilir, ama daha ¢ok el ve
ayak parmaklari, bilekler ve dizler ¢ogu durum-
da viicudun her iki tarafinda simetrik olarak et-
kilenir. Osteoartritten farkli olarak romatizmal
artrit ender olarak kalcalarda ya da omurilikte
gortiliir (boynun ya da boyunla ilgili omurlarin
etkilenmesi ve ciddi sonuglara yol agmasi
miimkiin oldugu halde). Hastaligm erken
agamalarinda eklernier rahatsizlanmadan dnce
¢ogu insan ates, yorgunluk, istahsizlik ve damar
sertligi gibi belirtiler gosterir. Zamanla baska
yerlerde goriilse de, 6zellikle dirsekteki cildin
hemen hemen altinda romatizmal nodiiller
(kirmizi, agn vermeyen yumrular) olusur.
Goglis agnisi, plorezi ve akcigerlerin tutulmasina
bagl nefes alma zorlugu, agiz ve gozlerde kuru-
luk &teki belirtilerdir.

Osteoartrit genelde parmaklarin ortasindaki
veya ucundaki eklemlerle kalgadaki, dizlerdeki
ve omurilikteki daha biiyiik ve yiik tagiyan
eklemleri etkiler. Viicudun tek bir tarafinda ola-
bilecegi gibi, iki tarafinda da goriilebilir. Agn,
hareket edince giddetlenir ve dinlenince hafifler;
bazen hava degisikligi belirtileri artirabilir.
Hareket edildiginde eklemlerden kitirdama
duyulabilir. Yumrular genellikle parmaklarin
lizerinde ¢ikar. Osteoartritte iltihaplanma ¢ok
ender goriilen bir belirtidir.



Artrit Onlenebilir mi?

Romatizmal artritin nasil énlenebilecegini hig
kimse bilmemektedir. Osteoartriti dnlemek igin
eklemlerdeki agirlig1 en aza indirmek igin
saglikh bir kiloyu korumak ve belki de tekrarla-
mali eklem hareketlerinden kaginmak
onerilebilir.

Artrit Nasil Tedavi Edilir?

Artritin tedavisi yoktur. Tedavinin amaci agriy1
ve iltihab1 azaltmak ve islev kaybini 6nlemektir.
Standart tedavi iltihaba kars: steroid digi
ilaglardir (s. 28). Aspirin (s. 27) hem agriy1 hem
de iltihab1 almakla birlikte bu etkiyi yaratmasi
icin yliksek dozlarda alinmasi gerekir.
Potansiyel yan etkileri (mide rahatsizhigi, kana-
ma ve bobrek hastaligi) nedeniyle bu ilaglar
almadan 6nce mutlaka doktorunuza danigin.
Diizenli hafif egzersiz, 6zellikle yiizme
(miimkiinse suyu 1sitilmis havuzda) énemlidir,
clinkd artriti olanlar dogal olarak hareketlerini
kisitlama egilimi gosterir; bu ise kaslara zarar
verir. Sert bir silte lizerinde konmug bir yatakta
bol bol dinlenmek ve kilonuzu saglikl bir
diizeyde tutmak yardimci olabilir. Artriti
hafifletmek igin 6zel bir yemek diyeti yoktur.
Hastaligin azdig1 donemlerde hafif, pasif
hareketler disindaki egzersizlerden kagimin.
Eklemlere sicak uygulamak (seker hastasi iseniz
veya dolagim bozuklugunuz varsa sakin yap-
mayin) eklemlere rahatlama getirebilir.
Kapsaisin veya mentol igeren krem ve losyonlar
da yararl olabilir. Bazilari eklemlerini destek
kullanarak bir siire dinlendirmekten yarar goriir.
Romatizmal artritin agir vakalarinda belirtileri
hafifletmek i¢in regete gerekebilir. Dogrudan
ekleme enjekte edilen steoridli ilaglar agir
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vakalarda cabuk ve ge¢ici rahatlama saglar.
Ameliyat da bir se¢enektir.

kolunuzu hafifce bir 6ne, bir
arkaya sallayin

bacaginizi

hafifce bir one,
bir arkaya sal-
layin

avug iclerinizi
gorildigu gibi
birbirine yapistirnp
hafifce itin

Eklemlerinizi esnek tutmak icin faydal hafif egzersizleri bir fizik
tedavi uzmanindan dgrenebilirsiniz.

Ne Zaman Yardim istenmeli?

» Eklem agrisi normal faaliyetlerinizi
onliiyorsa, agr siddetliyse veya
gecmiyorsa
bir saglik uzmanina veya doktora
danigim.
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ASTIM

Astim Nedir?

Astim bir alerji ya da tahris uyaricisina karsi
bagisiklik tepkisi olarak akcigerlerdeki hava
gecitlerinde iltithaplanma olustugunda meydana
gelen kronik, duruma bagli ve iyilestirilebilen
bir hastaliktir. Tltihaplanma dokularin sismesine
yol agar; bu, hava yollarini daraltir ve uyariya
kars1 asirt duyarh hale getirir. [ltihaplanmig hava
gegitleri agir1 sivi (mukus) tiretir; bu da nefes
alma yollarini tikar. Ayn1 zamanda hava gegit-
lerinin etrafindaki kaslar kisilir. Bu etkenlerin
bir arada gériillmesiyle nefes alma zorlasur.

Astimin Belirtileri Nelerdir?

Hinltili soluma; gogiiste sikisma; dzellikle
geceleri, soguk havada veya egzersiz yaparken
oksiiriik; nefes darhig1 ve asir titkiiriik, en sik
goriilen belirtilerdir. Siddetli kriz durumlarinda
hizli nabiz, terleme, bunalti, nefes almaya
¢alisma, burun deliklerinin genislemesi, boynun
ve go6giis kaslarmin sikigmasi, dudak ve parmak
uglarinda mavilik, asir1 yorgunluk veya biling
bulaniklig: gibi belirtiler ortaya ¢ikar.

Astim Krizlerine Yol Acan Nedir?

Astim krizlerini siddetlendiren etmenler

sunlardir:

* Toz ve toz bitleri, polen, kif ve hayvan tiiyl
va da kiirk pargalari gibi alerjik uyaricilar

* Sigara dumani (duman alt1 olmak dahil)

» Kimyasal dumanlar

*  Koti hava kalitesi

* Soguk alginhi, grip ya da zatiirree gibi so-
lunum yolu iltihaplari

* Egzersiz
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* Havadaki degisiklikler, 6zellikle 1lik havanin
soguk havaya ¢evirmesi

* Bazi ilaglar

« Siilfit gibi yiyecek katki maddeleri

¢ Soguk igecekler

¢ Duygusal stres

Astim Krizleri Nasil Onlenebilir?

Alerjik uyaricilardan sakinmak igin evinizi toz
bitlerini azaltmak amaciyla haftada bir kere
temizleyin. Filtreli, 6zel vakumlu temizleme
makineleri kullanabilir ya da normal elektrik
siipiirgesinin torbasina dort-bes naftalin tableti
atabilirsiniz. Toz tutan kumaslari ortadan
kaldirin. Kalin halilardan veya duvardan duvara
yer halilarindan uzak durun (kiigiik halilar veya
tahta ya da fayans zemin kullanin); désemeli
mobilyay1 dosemesiz mobilyayla degistirin;
kumas perde yerine stor perde kullanin; sentetik
iplikli yastiklar degistirin ve yastiklarla
désemelerin tizerini Grtiin.

Astimi olanlar sigara igmemelidir ya da sigara
icilen odalarda bulunmamalidir (s. 24). Hava
kirliliginin ¢ok oldugu giinlerde miimkiin
oldugu kadar disartya ¢ikmayin. Miimkiinse
evde havalandirma aygiti kullanin. Havalandir-
ma aygitinin filtrelerini ayda bir degistirin.
Egzersiz ya da soguk hava krize yol agiyorsa,
egzersiz yapmadan veya disariya ¢ikmadan once
ila¢ kullanin. Havay1 teneffiis etmeden 6nce
1sitmak igin bir maske ya da atki kullanin.
Isiltilmig havuzlarda yiizmek genellikle 1yi gelir.
Doktorunuz tavsiye ediyorsa grip ya da zatiirree
asisi olun.
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Astim Nasil Kontrol Edilir?

Elde tutulabilen ve nefes verme miktarinizi
6lgen doruk akig metre gibi basit bir arag nor-
mal nefes alma kapasitenizi dlgmek agisindan
onemlidir. Bu aleti diizenli kullanarak ve her
gilin sonuglari kaydederek, astiminizin kontrol
altinda olup olmadigim ve yaklasan krizleri
belirleyebilirsiniz. Alette okudugunuz veri nor-
mal nefesinizin %60 ila %80’i arasindaysa,
receteyle verilmis ilaglart kullanin. Eger normal
nefesinizin %60’ min altindaysa, derhal doktora
basvurun.

Astim Nasil Tedavi Edilir?

[laglarin dikkatle kullanilmas: iltihab1 ve yan
etkilerini azaltir ve bdylece astim krizleri
Onlenebilir. Her biri farkli ve gerekli sonuca yol
agan belli basl: birkag ilag tiirii vardir.
iltihaplanmaya Kkars: ilaclar (6zellikle steroid-
ler) hava yollar1 iltihabini dnleyerek ve astim
uyaricilarina karsi hassasiyeti azaltarak krizleri
onler. Bu ilaglar genellikle solunumla ige ceki-
lir.

Brons genisleticiler krizin belirtilerine iyi gelir.
Solumayla ige g¢ekildiklerinde daralmis hava
yollarm agarlar. Bazi brons genisleticiler derhal
kisa siireli (2 - 4 saat) rahatlama saglar. Oteki
ve daha yeni olanlar bu kadar ¢abuk etki yap-
maz, ama belirtileri 6nlemek iizere 12 saat énce
almabilir ve giin i¢inde tekrar alinmamalan
gerekir. Her zaman yaninizda bir brong
genisletici ilag tagiyin.

Kromalin solunumla ige ¢ekildiginde (bronslar-
daki baz1 hiicrelerin hava yollarinin daralmasia
yol agan histamin adli kimyasal iiretmesini

onleyerek) yararli olabilir.

Teofilin gibi baska ilaclar da agizdan almr ve
gece nobetlerini onler. Astimi alerjiyle iligkili
olan hastalar viicudun alerjik uyaricilara karsi
direncini artirmak amaciyla bagisiklik saglayici
tedavi goriir. Bol siv1 almak - 6zellikle bir kriz
esnasinda - yararlidir.

Inhalasyon Aletinin Dogru Kullanilmas

Ilact iyice karigtirmak igin kutuyu sallayin.
Tamamen nefes verin. Sonra dozu serbest
birakirken yavas yavas iginize ¢ekin. ilacin
akcigerinizin hava yollarina ulasabilecegi kadar
derin nefes alin. Nefesinizi miimkiin oldugu
kadar uzun (en az 10 saniye) tutun ikinci dozu
almadan dnce 30 saniye bekleyin islemden
sonra agzimzi ¢alkalayin.

Inhalasyon aletinde bulunan ve aerosolii daha az
kuvvetle serbest birakan bir plastik kutu,
bogazimzin arkasina sagilmasini 6nleyerek ve
bogazinizi sismekten koruyarak ilaci dogrudan
cigerlerinize ¢gekmenize yardimei olur. Bu parga
ozellikle ¢ocuklar ve yaslilar gibi, nefeslerini
ayarlamada zorluk ¢ekenler icin faydalidir.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

» Brons genisletici aldiktan iki saat sonra
belirtiler azalmazsa;

+ Belirtiler siklasir ya da giddetlenirse;

*  Agir bir kriz gegiriliyorsa;

* Doruk akis metredeki rakam normal
zamandaki rakamin %60 altindaysa ve
ilac aldiktan sonra da asagiya diisiiyorsa,
doktora bagvurun.

227 MIE[STS]



BEL AGRISI

Bel Agrisi Nedir?

Kalgalarin iizerindeki tiggen bolgedeki agrilara
bel agrist denir. Kronik (uzun siireli) bel
agrilarinin siddeti, igten ige agri ile viicudun
oteki kisimlarina yayilan keskin agr arasinda
degisir.

Bel Agrisina Yol Acan Nedir?

Bel agnisi kaslarin gerilmesinin, kas
spazmlarinin veya baglarin gekilmesinin sonu-
cudur. Bazi vakalarda artrit (s. 224) ya da disk
kaymasi gibi bagka hastaliklardan da kay-
naklanir. Cogu zaman bel agrisina stres ya da
uzun siire 6nce olmus bir kaza da yol acabilir;
kotii pozisyon, uzun siire oturmak, kullanilan
alet veya makinenin titresimleri, egzersiz yap-
mama, kotii fiziksel kondisyon ya da uzun siire-
li gerilim bel agrisinin nedeni olabilir. Agr
siklikla kotii kaldirma teknigi, tekrarlamali
doniis hareketleri, diisme veya bir kaza sonucu
aniden baslar. Hapsirmak veya oksiirmek gibi
siradan giinliik durumlar bile agriya yol agabilir.
Genellikle boylesi akut (kisa donemli) yaralan-
malar tiimiiyle iyilesir. Bel agris1 ¢ogu kez belli
bir neden olmadan da meydana gelebilir ve
buna 6zgiil olmayan bel agris1 adi verilir. Bel
agrismin bir¢ok nedeni vardir ve bazilari ¢ok
ciddi olabilir (6rnegin kemik enfeksiyonu veya
tiimor, aort anevnizmasi, bdbrek iltihaplarr).
Aciklanamayan, ani veya siirekli siddetli bel
agrisi veya agriyla birlikte ates gibi belirtiler
doktora gitmeyi gerektirir.

Bel Agrisimin Belirtileri Nelerdir?

Baslica belirti aniden, geceleyin ya da birkag
glin iginde beliren ve hafiften siddetliye kadar
degiskenlik gosteren agridir. Agn siirekli ola-
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bilecegi gibi, sadece belli sekilde hareket edil-
diginde veya belli bir pozisyon alindiginda da
ortaya gikabilir. Sertlesme de olusabilir. Agr1 ve
sertlesme hareket etmeyi imkansizlastiracak
kadar kétii olabilir.

Bel Agrisi Nasil Onlenebilir?

Bel agnisiyla bag etmenin en iyi yolu meydana
gelmesini 6nlemektir. Bel bir kere rahatsizlandi
mi, tekrar niiksetme ihtimali giderek yiikselir.
Sirt, karin ve bacak kaslarim din¢ tutmak
icin egzersiz yapin. Her giin hafif egzersiz ve
haftada 3 kere 30 dakikalik daha yorucu
faaliyetler (hizli yiirime, yiizme, bisiklet siirme
veya kosma) iyi bir yontemdir.

Oturusunuza dikkat edin. Kambur ¢ikarmak-
tan uzak durun; basimizi dik, omuzlarinizi diiz
tutun ve gdgsiiniizii 6ne gikarin. Ayakta
dururken agirliginiz1 ayaklariniz iizerinde den-
geleyin. Asirt yiiksek topuklu veya alti kalin
ayakkabilardan kaginin.

Yiikleri Dogru Kaldirin.

Belinizi degil, dizlerinizi bikin. Sirtiniz diiz kalacak seilde
cémelin; isi ayaklariniz yapsin. Yavas yavag kalkin; geriye
dogru ani hareket yapmayin. Yikii viicudunuza yakin tutun ve
higbir zaman belinizden daha yukariya kaldirmayin.




Saglam, sirt kism yiiksek bir sandalyede otu-
run. Kendinizi yataga, koltuga atmayim ve
gerekiyorsa omurganiza bir yastik dayayin. Sik
sik sandalyeden kalkin. Araba kullanirken
bacaklarinizi asirt uzatmaya gerek kalmayacak
sekilde direksiyona yakin oturun. Sik sik mola
verin, arabadan disariya ¢ikin, gerinin ve
hareket edin.

Sert bir siltede uyuyun. Silteniz yeteri kadar
destek saglamiyorsa, altina bir tahta koya-
bilirsiniz. En iyi uyku pozisyonu bacaklar1
hafifge biiklip yan yatmaktir. Basimizin altina
alcak bir yastik koyun. Sirtiistii uyuyorsaniz diz-
lerin altina bir yastik koyun.

Doktorun tavsiye ettigi gibi kilo verin (s. 25).
Sismanlik (s. 258) sirt kaslarini gerer.

Bel Agris1 Nasil Tedavi Edilir?

Ani olusan bel agrilarinin hemen hepsi recetesiz
satilan agn dindirici ilaglar ve istirahatle tama-
men geger. Sorunu meydana getiren nedene
veya siireye gore bu yontemler kronik agrimin da
ortadan kalkmasina yardim edebilir.

Ilaglar. Iltihaba kars1 steroid dis1 ilaglar (s. 28)
genellikle ise yarar. Eger tedavi
safhasindaysaniz veya baska bir saglik soru-
nunuz varsa, bu tiriinleri kullanmadan &nce dok-
tora damisin. Ashinda hafif sakinlestiriciler olan
kas gevseticilerin ¢ogu agriy1 ortadan
kaldirmada bu ilaglardan daha etkili degildir,
ama uykuyu artirabilir. Hashash narkotikler
belirtilerin birinci gilinii veya gecesindeki muaz-
zam agn durumlarn disinda ¢ok ender olarak
gerekebilir. Kortikosteroid (kortizon) ignesi,
agri belli bir noktaya 6zgii ise, sinirli bir siire
igin ise yarayabilir.

Dinlenin. ilk 24 - 72 saat iginde sirtiistii yat-
mak ve ayaklarimizi yukariya kaldirmak tizere

bir silteye ya da yere uzanin. Giin boyunca sik
stk 20 dakika siirelerle buz koyun. Agridan

24 - 48 saat sonra 1lik banyo rahatlatabilir.
Agn devam ederse, doktora basvurun.
Egzersiz. Miimkiin oldugu kadar kisa siire
icinde normal faaliyetinize dénmeye caligim.
Doktorunuza basit yer egzersizlerini sorun iki
hafta i¢inde giderek aerobik egzersizlerini
artirin, ama sirt ve karin kaslarm harekete
gegiren germe hareketlerinden kaginin. i1k basta
bel agris1 belirtileri hafifge tekrarlayabilir. Agn
siddetlenirse, farkli egzersizler yapin.

Fizik tedavi. Hafif masajlar, 6zel egzersizler,
korse, kusak kullanmak veya traksiyon bazi
kisilere yararli olur; uzun stireli kusaklar ise
kaslarin zayiflamasina yol agabilecegi gibi karsi
etkide de bulunabilir. Uzun siire ayakta kalan-
lara ayakkabi ig¢ine konan ayakliklar yardimci
olabilir.

Omurga masaji tedavisi. Bazi durumlarda bir
omurga masaji uzmaninin bakimi yararl ola-
bilir.

Ameliyat. Ameliyat bel agrilarinin %1°den daha
azi igin gerekli olabilir.

BEL AGRISI

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

+ Agn siddetliyse ya da 3 - 4 giin siirerse; |

* Agn bir dismeden veya yaralanmadan
sonra baslamissa;

+ Ayaklariizda va bacaklarimizda agri,
halsizlik veya uyusma olursa;

*  Agnli idrar bosaltma, grip, mide-
bagirsak sikintilari, karin agrisi ya da
ates gibi belirtiler varsa;

+ Biiyiik ve kiigiik abdestinizi tutamaz
hale gelirseniz;
doktora bagvurun.
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DEPRESYON

Depresyon Nedir?

Depresyon hiiziin ve umutsuzluk gibi derin
duygular igeren ciddi bir akil hastaligidir.
Herkes bir siire kendini koétii hissedebilir, ama
depresyon diigiinme zorlugu yaratarak, fiziksel
belirtilere yol agarak ve yasami, faaliyetleri ve
iliskileri bozarak haftalarca, hatta aylarca siirer.
Her 10 kisiden biri bir dénem depresyon gegirir.
Depresyonun pek ¢ok ¢esidi vardir. Major
depresyonda bir veya daha fazla derin tiziintii
dénemi yasanir; ardindan normal igleve geri
déniiliir. Urkeklik (fobi, marazi melankoli) ruh
halini kotiilestirse de daha az ciddidir, ancak iki
veya daha fazla yil siirer. Iki kutuplu bozukluk
(manik depresyon) dramatik ruh hali degisiklik-
leri igerir; yogun tepe noktalarmdan derin alt
noktalara diisiiliir. Mevsimsel duygulanim
bozuklugu, kisin baslar ve giin iginde giines
15181n1n azalmasiyla birlikte artar.

Depresyona Yol Acan Nedir?

Depresyon hem fiziksel hem de akilsal bir
hastaliktir. Bunu bilmek énemlidir, ¢iinkii
depresyon gecirenler bir anda negelenmek veya
bozuk ruh halinden kurtulmak imkanina sahip
degildir. Depresyona bir dizi faktor yol agar. Bu
hastalik kalitimsal oldugu icin, baz1 kisiler
depresyona egilimlidir. Néron aktaricilan (beyin
kimyasallart) ruh halini diizenler ve bu
kimyasallardaki sorunlar depresyona yol aga-
bilir. Cogu kez depresyon sevilen bir kisinin
6liimii, ¢ocuk dogurma, bosanma ya da
menopoz (s. 206) gibi 6zgilin hayat olaylarin
izler.

Bazi depresyon tiirleri alkol ve hashas ya da
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kokain gibi yasadis1 uyusturucu kullaniminin
sonucudur. Sakinlestirici veya tansiyon
diistirticii (s. 256) ilaglar gibi baz ilaglarin bir
yan etkisi olarak da depresyon gelisebilir.
Depresyon zatiirree veya kalp krizi (s. 244) gibi
ciddi hastaliklardan sonra da ortaya gikabilir.

Depresyonun Belirtileri Nelerdir?

Derin hiiziin, umutsuzluk, ¢aresizlik, sucluluk
ve degersizlik duygusu gibi duygular depresyo-
nun ana belirtileridir. Depresyon gecirenler ¢ogu
kez kendilerini yorgun, sikintili ve hassas
hisseder. Konusmalari ve hareketleri yavaslar.
Insanlarla beraber olmak, hobiler veya seks gibi
daha 6nce zevk aldiklar1 konular da ilgilerini
¢ekmez. Diisiinmede, dikkat yogunlastirmada ve
hatirlamada zorluk ¢ekerler. Aile fertlerinden ve
arkadaslarindan uzaklagirlar ve okulda ya da iste
sorun yasarlar. Olumsuza odaklanmak suretiyle
intihar etme diisiincesine veya eylemine egilim
duyarlar. Intiharlarin %15 inin nedeni
depresyondur.

Depresyonun fiziksel sikayetleri arasinda
agrilar, acilar, bas agrisi, ajite olmak ve kabizlik
vardir. Depresyon gegiren bazi kisiler zor yatak-
tan kalkar. Bazilar1 sabah erkenden uyanir ve
tekrar uyuyamaz. Kimileri istahsizlik ¢eker ve
kilo verir, kimileri ise agiri yer ve kilo alir.
Major depresyon en az iki hafta siirer ve belirti-
lerin siddeti giin i¢inde oynar. Major depresyon
bir dénemi igerebilecegi gibi, zaman i¢ine
yayillmis birka¢ dénemden de olusabilir. Marazi
melankolide en az iki yil boyunca insanin ken-
disini kotii hissettigi giinler iyi hissettigi giinlere
oranla daha fazladir. Iki kutuplu bozuklugun
manik sathasi en az bir hafta siirer ve bunu



depresif sathaya ozgii “cokiintli” izler.
Mevsimsel duygulanim bozuklugu, sonbaharda
baglar ve ilkbahara kadar stirer.

Depresyon Onlenebilir mi?

Aktif kalin. Egzersiz gibi dizenli fiziksel
aktivite depresyonu ve belirtilerini azaltir.
Hobiler, tatiller ve toplum iginde yer almak da
depresyonu uzak tutmaya yartyabilir.
Televizyonu kapatin ve daha uyarici faaliyetler
yapin.

Ruh halini degistirecek ilaglardan uzak
durun. Yasadisi uyusturucu (s. 19) veya alkol
(s. 15) depresyon yaratir. Regeteyle yazilan
ilaglar1 tavsiye edildigi sekilde kullanm. Sigara
igiyorsaniz, birakin (s. 24). Yoga veya meditas-
yon (s. 23) gibi gevseme tekniklerini 6grenin.
Birisiyle konusun. Giivendiginiz bir .
arkadaginizla, yakimimizla veya bir uzmanla
konusun.

Depresyon iizerine okuyun. Bu hastalik
konusunda kendinizi egitin ve saglikli diigiinme
tarzini dgrenin.

Depresyon Nasil Tedavi Edilir?

Cogu insan psikoterapi ve ilag tedavisinden
olusan bir yaklasimla iyilesir. Ozel seans, grup
veya aile oturumlarinda psikolog veya psikiyat-
rist hayat konularini ele almanizi, duygusal ve
davranigsal tepkilerinizi degistirmek igin yollar
bulmanizi saglar.

Depresyona karsi ¢ok gesitli ilaglar vardir. Bir
tanesi ise yaramazsa, dteki etkili olabilir.
Giintimtizdeki ilaglar daha ¢ok beyindeki
kimyasal serotonini diizenlemeyi saglar. Bu
ilaglar (6rnegin Prozac) eski antidepresyon
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Mevsimsel duygulanim bozuklugunun tedavisinde viicudun biyolo-
jik saatini ayarlamak agisindan parlak 1siga basvurulur ve bazen
bir 11k kutusu kullanilir.

ilaglarina (imipramin gibi trisikliler) gore daha
tyidir ve yan etkileri daha azdir. Monoamin
oksidaz inhibitdrleri de etkilidir, ancak ciddi yan
etkileri vardir; bu ilaglar alanlar peynir gibi
bazi yiyecekleri yememelidir. Siirekli yeni
ilaglar ¢ikmaktadir.

Manik depresyon genellikle lityum gibi bir
ilagla uzun siireli tedaviyi gerektirir. Baska
tedavilere cevap vermeyen agir depresyon
vakalarinda hastaneye yatmak ve elektrokonvul-
sif terapi (sok) gérmek gerekli olabilir.
Antidepresyon ilaglari o anda kendinizi koti
hissetmeseniz bile, tavsiye edildigi dozda igin.
Depresyon birkag yil sonra tekrar goriilebilir.

Ne Zaman Yardim istenmeli?

+ Intihar etmeyi diisiiniiyorsamz;

* Depresyonunuz gittik¢e artiyorsa;

+ Depresyon isinizi veya aile yasantinizi
etkiliyorsa;
doktora bagvurun.
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HIV ENFEKSIYONU

HIV Enfeksiyonu Nedir?

HIV enfeksiyonu insan bagisiklik yetersizligi
virtisiiniin viicuda girerek bagisiklik sisteminin
gerekli pargalari olan bazi akyuvarlara (T lenf
bezlerine) yapismasidir. Viriis hiicrelerin igine
girer ve liremeye baslayarak hiicreleri dldiirir.
Bagigiklik sistemi ¢oktiigiinde viicut oteki agir
hastaliklara agik hale gelir. Zamanla HIV enfek-
sivonu AIDS’e (edinilmis bagisiklik yetersizligi
sendromu) doniisiir.

HIV Nasil Bulagir?

HIV korunmasiz cinsel iliski, kan nakli
sirasinda kirli kan tiriinlerine maruz kalma,
(6zellikle eroin gibi yasadisi uyusturucu kul-
lananlara ait) igneyle birlikte kan, meni, vajinal
salgisi gibi viicut sivilarini kapma yoluyla
bulasir; ana rahminde ya da emzirme sirasinda
anneden ¢ocuklara bulasmasi da miimkiindiir,
HIV baskalarmin kullandig: tuvalete oturmak
veya kap1 tokmagim tutmak ya da herhangi bir
sekilde enfeksiyonlu kisiyle temasta bulunmakla
bulagmaz.

HIV Enfeksiyonunun
Belirtileri Nelerdir?

Birincil enfeksiyon denen kisa stireli erken
asamada HIV enfeksiyonlu kisilerin ¢ogu
optisme hastaligindakine (s. 56) benzer belirtil-
er gosterir. Bu sendrom birden ortaya ¢ikar,

3 - 14 giin siirer ve ates, terleme, bitkinlik, kas
ve eklem agrisi, bas agrisi, 1513a kars1 has-
sasiyet, ishal, bogaz agrisi, lenf bezlerinin
sismesi, gogis ve karinda dokiintii, depresyon,
sinirlilik, igtahsizlik, kilo kayb1 ve gozlerin
arkasinda agr1 gibi belirtiler gosterir. Ancak bir-
incil enfeksiyon asamasinda bazi insanlarda
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daha az belirti goriiliir veya hig belirti olmaz.
Belirtiniz olsun olmasin, HIV testini diizenli
vaptirmak dnemlidir. Doktorunuza bunun nasil
yapilacagini sorun.

[kinci agsama viicudun enfeksiyonla miicadele
etmek i¢in HIV antikorlar {iretmesiyle baslar.
Pozitif kan testi bu antikorlarin varliini gosterir
ve HIV enfeksiyonunu teyit eder. Asemptomatik
seropozitif testlerin pozitif oldugu, ama belirti-
lerin gortilmedigi bu asama 5 - 10 yi1l veya
daha uzun siirebilir; kisi HIV enfeksiyonu belir-
tisi gostermese de, son derece bulastiricidir.
AIDS ya da AIDS’le iliskili kompleks ad1 veri-
len Gi¢ilincii asama genellikle 3 - 5 yil siirer ve
bagisiklik sisteminin viriise karsi miicadeleyi
kaybetmeye baslamasiyla giindeme gelir. Bu
donemdeki belirtiler; siirekli sis lenf bezleri,
mantar enfeksiyonlari, parazit enfeksiyonlart,
kadinlarda vajina enfeksiyonlari, dil iizerinde
“tily” ¢ikmasi (tiiylii [6koplaki), cilt sorunlar
{akut sedef hastalig1 veya ciddi yagbezi deri ilti-
habi [s. 140]), uguk enfeksiyonlari (s. 101), gece
terlemeleri, kilo kaybi ve ishal sayilabilir. Agik
AIDS asamasinda ciddi enfeksiyonlar, kanser
tiirleri ve akciger, kalp, sindirim sistemi ve
merkezi sinir sistemiyle ilgili gesitli hastaliklar
goriillir. Su anda bilinen kesin bir tedavi yoktur
ve bu hastalik 6liimciildiir (bazi durumlarda
HIV virtistine yakalanmus kisiler 15 yil ya da
daha uzun yasayabilir).

HIV Enfeksiyonu Nasil Onlenir?

Stirekli spermisidli lateks prezervatif kullanimi
cinsel eslerin birbirine viriis bulastirmasim
onler, ancak bu kusursuz bir yontem degildir.
Viriis hassas zarlarin arasina kiigiik yaraciklar-
dan da girebilir; bu nedenle enfeksiyonlu eslerle
korunmasiz vajinal, oral ya da anal seksten



kaginilmalidir. Cok esle cinsel iliski riski artirir;
ne var ki HIV tek bir esten de gegebilir.
Uyusturucu kullananlar enjektdrlerini
paylagsmamalidir ve uyusturucu kullanmaya son
vermek i¢in tedavi talep etmelidir (s. 19).

HIV Enfeksiyonu Nasil Tedavi Edilir?
Tedavinin ti¢ amact vardir: Enfeksiyonun ve
hastaliklarin meydana gelmesini énlemek; mey-
dana gelen tibbi sorunlarin belirtilerini hafiflet-
mek ve AIDS’in ilerlemesini yavaslatmak.
HIV’li kisilere hepatit B, tetanoz ve kizamik da
dahil olmak tizere, genis bir hastalik yelpazesini
onlemek igin as1 yapilir. HIV’li kisiler oral
polio, tifo ve sar1 huma asilarindan
kaginmalidir; ¢linkii bagisiklik sistemi zay1f
olan kisilerde bu asilar tam da onlemeleri
gereken hastaliklara yol agarlar. Grip asisi
yaptirmak tehlikelidir. T hiicreleri belli bir diize-
ye diistiikten sonra tedavi daha gok agir ve
AIDS’le ilgili enfeksiyonlar1 dnlemeye yonlenir.
Toksoplazmozu ve pnémokistik zatiirreeyi onle-
mek i¢in trimetoprim-sulfametoksazole dayali
ve titherkiiloza karst isoniazide dayali ilag
tedavisi stratejileri izlenir.

HIV’li hastalarda goriilen mantar, bakteriyel ve
viral enfeksiyonlarla ve oteki hastaliklarla
miicadele etmek igin farkl tedavi yéntemleri
vardir. Pamukgukla (agiz ve dudaklardaki man-
tar enfeksiyonu) miicadele etmek igin nistatin
veya fliisonazol, frengiye karst (s. 101)
penisilin, uguk enfeksiyonuna (s. 101) asilklovir
ve bir gesit deri kanseri olan Karpos sarkomuna
kars1 radyoterapi veya kanser ilaglan kullanilir.
Antiviral ilaglar viriisiin kendini iiretme
kabiliyetine miidahale ederek AIDS’e
doniismesini yavaglatir. Daha 6nce AZT olarak
bilinen zidovudine (ZDV; marka adi Retrovir)
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veya asilklovire dayal tedavi HIV enfeksiyo-
nundan hemen sonra uygulanirsa insanin
hayatini uzatir. Zidovudin ayn1 zamanda hamile
bir kadinin karnindaki cenine HIV bulastirma
ihtimalini azaltmaya da yardim eder. Oteki
tedavi araglari arasinda didanozin (ddI; marka
ad1 Videx) ve zalsitabin (ddC) bulunur. Son
zamanlarda proteaz inhibitorleri olarak bilinen
yeni antiviral ilaglar ¢ikmistir. Bu ilaglar (birin-
cisi sakuinivir; marka adi Invirase) viriisiin yeni
hiicreleri etkilemeden ¢ogalmasini saglar.
Birgok &teki ilag ve ilag kombinasyonu
arastirilmaktadir, ama heniiz HIV enfeksiyonu-
nu Onlemek ve viriisii yok etmek igin
kamitlanmus bir tedavi yontemi bulunamamustir.
HIV tedavisi pahalidir ve mide bulantisi, ishal,
bag agrisi ve nébetler de dahil ciddi ters etkilere
yol agar. HIV enfeksiyonu insanin hayatini ¢ok
cesith diizeylerde etkiledigi igin viriis kapmus
kisiler uzman destegine, sosyal destege,
depresyon tedavisine (s. 230) ya da baska duy-
gusal ve psikiyatrik sorunlarla ilgili tedaviye
ihtiyag duyar.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?
» Enfeksiyonlu bir kisiyle cinsel iliskide

bulunarak veya derialt1 ignesini
paylasarak HIV enfeksiyonu kapmis
oldugunuzu diisiindiigiiniizde;

* HIV enfeksiyonu belirtileri
gordiigiiniizde;

* Hamile kaldigimz zaman, gegmiste HIV |
kapmis olabileceginizi diislindiigiiniizde; |
i doktora bagvurun.
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HIPERTANSIYON (YUKSEK TANSIYON)

Hipertansiyon Nedir?

Kalbin atmasiyla olusan basing, kani atardamar-
lar i¢inde harekete zorlar. Hipertansiyon, yani
yiiksek tansiyon, bu basincin yiiksek ve
sagliksiz degerlere ulagmasiyla goriiliir. Tedavi
edilmezse, biitiin viicuttaki kan damarlarim
tahrip eder.

Arteriyoskleroz (damar sertligi), bobrek tahriba-
t1, gbrme kaybi, kalp krizi ve kalp yetmezligi

(s. 244) ve inme (s. 236) karsilagilabilecek
riskler arasindadir.

Kan basinci iki agamada 6lgiiliir ve her ikisine
ayr rakam verilir. Sistolik basing kalbin atar-
damarlara kan pompaladigi kuvvettir; diyastolik
basing kalbin gevsedigi zamanki diizeydir ve bu
nedenle daha diigiiktiir. Ortalama saglikli bir
tansiyon 120/80 mm Hg'dir, fakat normal tanimi
yas, cinsiyet ve genel saglik durumu gibi etmen-
lere gére degisir. Genelde 140/90 veya daha
yiiksek bir sonug, kan basincinim yiikseldiginin
bir isareti sayilir ve yasam tarzinda degisikligi
ve/veya tedaviyi gerektirir.

Hipertansiyona Yol Acan Nedir?

Her 10 vakadan dokuzunun sebebi bilinmemek-
tedir. Doktorlar bu duruma birincil (esas) hiper-
tansiyon adini verir. Bazi vakalarda hipertansiy-
on, hamilelik veya bdbrek rahatsizligi ya da hor-
monal dengesizlik gibi tibbi durumlardan kay-
naklanabilir. Sebebi bilinen yiiksek tansiyona
ikineil hipertansiyon adi verilir.

Hipertansiyonun Belirtileri Neledir?

Yiiksek tansiyonu olan pek ¢ok kisi herhangi bir
belirti fark etmez. Agir vakalarda goriilen belir-
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tiler arasinda bas donmesi, bag agrisi, zihinsel
bulaniklik veya burun kanamas: sayilabilir.

Hipertansiyon Onlenebilir mi?

Diizenli genel saglik kontrolleri yaptirmak
hipertansiyonu dnlemek ve tespit etmek
agisindan dénemlidir. Kan basinci 6lgiimii tibbi
muayenenin rutin bir pargasidir. Eger 6l¢iim
yiiksek ¢ikarsa, tekrarlanan 6lgtimlerle hipertan-
siyonun kalic1 veya gegici oldugu saptanabilir.
Hipertansiyon erken teshis edilirse, tedavisi
daha kolay ve daha etkili olabilir.
Hipertansiyonla ilgili bazi risk faktorlerinden
kaginilamaz. Erkekler, siyah derililer ve
ailesinde hipertansiyon olanlar daha yiiksek
riskle kars: karstyadir. Ancak riski en aza
indirmek i¢in adimlar atabilirsiniz. Kilo vermek
(s. 25), egzersiz yapmak (s. 20), yediklerinizde
degisiklik yapmak (tuzu, yagi, kolesterolii azalt-
mak; kalsiyum ve potasyumu artirmak; s. 16);
alkolii kisitlamak (s. 15), asin1 dekonjestan ve
diyet hap1 kullanmaktan kaginmak, stresi azalt-
mak ve sigarayt birakmak (s. 24) bunlar
arasindadir.

Hipertansiyon Nasil Tedavi Edilir?

Yiiksek tansiyonu kontrol etmek ciddi kompli-
kasyonlarin ortaya ¢ikmasini 6nlemek agisindan
Omiir boyu yerine getirilmesi gereken bir
gérevdir. Ilk strateji yasam tarzinda, ozellikle
perhiz ve egzersiz aracihigiyla degisiklik yap-
maktir. Hafif vakalarda tuzu azaltmak, hafif bir
egzersiz programi uygulamak (haftada 3 kere
20 - 30 dakika egzersiz), kilo vermek ve
gevseme tekniklerini 6grenmek ihtiyag duya-



HIPERTANSIYON (YUKSEK TANSIYON)

caginiz tek tedavi olabilir. Ozel aletlerle evde

stk sik tansiyonunuzu 6lg¢erek durumunuzu

izleyebilirsiniz. Tansiyvonunuzu haftada birkag
kere ve dinlendiginiz, acelenizin olmadig bir
zamanda 6l¢iin; yemeklerden hemen sonra
ol¢tim yapmayin. Hipertansiyon herhangi bir
belirti gdstermeyebilecegi igin, kendinizi iyi his-
settifiinizde de tedavi planina uyun.

Bu teknikler etkisiz kalirsa, birincil hipertansi-

yonu kontrol etmek i¢in kan basimcini diigiiriicti

pek ¢ok ilag vardir. Kural olarak, bir kere bu
ilaglar kullanmaya baglamissaniz, bunlari
dmriiniiziin sonuna kadar almaniz gerekir. Onun
i¢in ilk dnce yasam tarzi degisikligini denemek
en iyi yaklagimdir.

Hipertansiyon tedavisinde genellikle ditiretikler

(idrar soktiiriictiler) ilk se¢imdir, Bu ilaglar tuz

ve suyun viicuttan atilmasini hizlandirir;

boylece kandaki sivi miktarini azaltarak kii¢iik
atardamarlarin gevsemesini saglar. Ne var ki,
ileri asamalarda bu ilaglar viicut agisindan
onemli olan potasyum maddesini de yok ede-
bilir. Ditiretik kullaniyorsaniz, potasyum
almaniz gerekebilir. Dogrudan kan damarlarimi
veya onlarn denetleyen sinirleri etkilemeye
yonelik baska tansivon diistiriicii ilaglar da
vardir:

« Alfa blokerleri veya merkezi alfa agonistleri,
damarlarin biiziilmesine yol agan sinirlerin
faaliyetini bloke eder.

* Anjiyotensin doniistiiriicli enzim (ACE)
inhibitdrleri kan damari biiziilmesini
harekete gegiren anjiyotensin adli kimyasalin
olugmasini engeller.

* Beta blokerleri kalp sinirlerinin faaliyetini
azaltarak kalbin daha yavas ve az kuvvetle
atmasini saglar.

+ Kalsiyum kanal blokerleri kalsiyumun atar-
damar duvarlarina girmesini engelleyerek
atardamarlan daralmaktan kurtarir,

» Vazodilatorler dogrudan atardamarlari etkile-
yerek bunlari gevsetir.

Bu ilaglar farkl: sekilde etkide bulundugu igin

doktorlar bazen 2 veya daha fazla, ¢ogu kez de

bir diiiretik ile bir beta bloker, ACE inhibitorii
veya kalsiyum kanal blokerini birlikte verir.

Eger bir ila¢ sonug vermez veya beklenmedik

yan etki gdsterirse, bagka bir ilaca gegmek

yararli olur.

Ikincil hipertansiyon vakalarinda esas problemi

(6rnegin bobrek rahatsizlig) tedavi etmeyi

amaglayan yontemler ¢ogu kez herhangi bir tan-

siyon diisiirticii ilaca gerek kalmadan tansiyonun
normale diigmesini saglayabilir.

Ne Zaman Yardim istenmeli?

* Tansiyonunuz ytiksekse ve bas donmesi,
burun kanamasi, biling bulaniklig1 veya
stiregiden bag agrilar varsa;

* Tansiyon diigtiriicii bir ilacin yan etkisini
gordiigiiniizde;

« Kan basincinizi haftada bir kag kere
Olgtligliniizde, bunun yasam tarzi
degisikligine ve/veya ilaca ragmen
140/90 iizerinde oldugunu
saptadiginizda;
doktora bagvurun.
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INME _

inme Nedir?

Inme boyun civarindaki sahdamarin ya da
bastaki bir atardamarin tikanmasindan veya
yakindaki hassas beyin hiicreleri ile sinirleri
tahrip eden beyindeki bir kanamadan kay-
naklanan beyin tahribatidir. Beyin hiicreleri
yenilenmedikleri igin, tahribat gogu kez ciddi ve
stirekli olabilir.

Inme vakalarinin iigte biri 6liimciildiir. Inme
i¢in “serebrovaskiiler araz” terimi de kullanilir.
Bazen “kiigiik inme” olarak adlandirilan gegici
iskemi krizi ayni belirtileri gosterse de, beyni
tahrip etmez ve siirekli islev kaybina yol agmaz.

inmeye Yol Acan Nedir?

Inme vakalarinin %801 atardamar
tikanmasimdan kaynaklanir. Bu bir atardamarin
iginde olusan pihtinin kanin akisini engelledigi
serebral trombozdur. Baz1 inme vakalar sereb-
ral embolizm nedeniyle meydana gelir; lipid,
doku ya da kan pihtis1 bigimindeki emboli
viicudun herhangi bir yerinden (kalp kapakg¢igi,
aort ya da sahdamari) koparak beyindeki atar-
damara kadar gelir ve orada yerlesir. Bazi inme
vakalari atardamar duvarlarindaki anevrizma
sonucu olugur. Beyin kanamasi olarak bilinen
bu inme tiirii toplam vakalarin %207sini
olusturur. Kanama ya basingla durana ya da
olusan bir pthtimin kan akigini tikamasina kadar
devam eder.

Inme agisindan 6nde gelen risk faktorleri hiper-
tansiyon (s. 234) ve ateroskleroz, yani damar
daralmasidir (s. 244). Yas da 6nemli bir fak-
tordiir. Pek ¢ok inme vakasi 65 yasini gegen-
lerde gorilir. Erkekler kadinlara oranla daha
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biiyiik bir riskle kars1 karsiyadir. Emboli gogu
kez kalpte aritmi, kalp kapak hastalig1,
miyokardiyal enfarktiis (s. 244) veya kardiy-
omiyopati gibi baska kalp hastaliklarindan da
kaynaklanabilir. Kokain veya anfetamin gibi
maddeler kalp atisim1 hizlandirip tansiyonu yiik-
settigi igin riski de artirir. Oteki risk faktorleri
arasinda ailede kalp hastasi bulunmasi (s. 244)
ve damar sertligine yol agacak sigara igmek,
asir1 sismanlik (s. 258), ¢ok yagli ve kolesterol-
1 yemek, hizli bir hayat ve seker hastaligt

(s. 256) bulunur. Agizdan alinan dogum kontrol
haplari kani kolay pihtilagir hale getirerek 6zel-
likle 40 yasini asmis ve sigara icen kadinlarda
inme riskini artirir.

inmenin Uyan Isaretleri Nelerdir?

Inme aniden ve higbir uyar1 olmaksizin gelisir.

(Kanama varsa) siddetli bas agrist veya biling

kaybi1 (tam inmede) goriiliir. Bunu izleyen belir-

tiler beyindeki tahribatin boyutuna ve yerine

gore degisir. inmeden sonra gortilen tipik belir-

tiler sunlardir:

* His kaybi

« Hareket edememe

* Kollarda ve bacaklarda karincalanma

* Konugma yetenegi kaybi ve konusma
zorlugu

*  Yutkunma zorlugu

* Mide bulantis1 ve kusma

*  Gorme kaybi ya da gérme zorluklari
(bulanik veya ¢ift gorme)

» Zihinsel bulaniklik

*  Hafiza kayb1

* Bas donmesi

Bazi fiziksel belirtiler viicudun sadece sag ya da



INME

sol tarafinda goriiliir. Gegici iskemi krizinde
giicstizliik, uyusma veya karincalanma, gérme
sorunlari, konugma zorlugu, bas dénmesi ve
isitme kayb1 goriliir.

inme Onlenebilir mi?

Inme 6nlemenin en iyi yolu miimkiin oldugu
kadar saglikli bir yasam stirdiirmektir. Sigara
icmeyin (s. 24); egzersiz yapin (s. 20); doymus
yag yemeyin ve kolesterol miktar diisiik den-
geli bir beslenme uygulayin (s. 16); alkol tiiketi-
minizi giinde 2 veya daha az bardakla kisitlayin
(s. 15). Asir1 kiloluysaniz, kilo verme yOntem-
lerini diigiiniin (s. 25). Kani sulandirma 6zelligi
olan aspirini (s. 27) 6nleyici bir tedbir olarak
diizenli kullanma konusunda doktorunuza
damsin. Yiiksek tansiyonunuz varsa, doktorun
onerdigi tedaviye uyun. Kalp aritmisi gibi
hastaliklar: olanlar kanin pihtilasmasini 6nleyen
warfarin ya da tiklopidin gibi ilaglardan yarar-
lanabilir. Baz1 durumlarda pihtiy1 sahdamardan
temizlemek igin karotis endarterektomisi denen
bir ameliyat uygulanir.

Inme Nasil Tedavi Edilir?

Inme acil bir tibbi durumdur. Tahribati en aza
indirmek i¢in hastanin derhal gdzetim altina
almmasi ve hastaneye yatirilmasi gerekir. Inme
gegiren hasta 6 saat i¢inde gdzetim altina alinir
ve kanama riski yoksa pihtilardan kaynaklanan
inme streptokasin gibi piht1 ¢oziicii ilaglar veya
heparin ya da warfarin kullanilarak tedavi edilir.
Anevrizma s6z konusuysa, tansiyonu diigiirmek
amaglanir.

Inmeden sonra tekrar1 6nlemek i¢in kami

sulandiran veya pihtilasmay1 énleyen ve tansiyo-
nu diisiiren ilaglar verilir. Karotis endarterek-
tomisi gelecekteki inmeleri 6nlemek igin tavsiye
edilebilir.

Oteki tedavi yontemleri inmenin tiiriine ve mey-
dana getirdigi hasara gore degisir. Pek ¢ok inme
hastas1 yeniden yiiriimeyi ya da konusmayi
ogrenmek icin 6zel bir terapi veya destek ihtiya-
cindadir. Beyin hiicreleri kalici bigimde tahrip
olsa bile, 6teki hiicreleri konusma veya kas
hareketi gibi bazi islevleri yerine getirmek
yoniinde
1’inde hasta, inmeden ya da konusma kaybindan
sonra iyilesebilir. Agir vakalarda 24 saat goze-
tim gereklidir.

66

egitmek” miimkiindir. Her 3 vakanin

Ne Zaman Yardim istenmeli?

+ Birden kendini kaybeden ve
ayilmayan; giiclinii ya da konugma
kapasitesini aniden ve tiimiiyle kaybe-
den; aniden kesintisiz siddetli bag
agrist duymaya baslayan kisi i¢in
acil yardim istenmelidir.

*  Viicudunuzun bir tarafinda gii¢siizlik
veya uyusma hissediyorsaniz;

* Yere diisiip nigin diigtiginiizii
hatirlamryorsaniz;

* Bir goziintizde ya da her iki
goziinlizde gérme kaybolursa;
doktora basvurun.
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KALP YETMEZLIGI

Kalp Yetmezligi Nedir?

Kalp yetmezligi kalbin verimli bir sekilde pom-
palama kabiliyetini yitirmesiyle ortaya ¢ikan ve
muhtemelen hayati tehlike tasiyan ciddi bir
durumdur. Kan kalbe gerektigi hizda veya mik-
tarda pompalanamaz, bu nedenle cigerlere ve
oteki dokulara geri donerek birikir, yani kon-
jestiyona yol agar. Bu nedenle hastaliga konjes-
tif kalp yetmezIligi denir.

Basing sivinin kan damarlarindan sizarak
yakindaki dokulara gegmesine ve viicuttaki kan
akisinin yavaslamasina yol acar. Kan akisinin
yetersiz olmasi ise farkli dokularin ve organlarin
isleyisini aksatir. Ayn1 zamanda kalp yetersiz
oksijeni ikame etmek lizere daha yogun ¢alisir,
yani daha hizli ve diizensiz carpar. Kalp yet-
mezligi ilerleyen bir durumdur; zamanla daha
da artar.

Kalp Yetmezligine Yol Acan Nedir?
Konjestif kalp yetmezligi bagka bir hastaligin
veya fiziksel sorunun en dnemli sonucudur.
Cogu kez kalp krizinden (s. 244) sonra baglar.
Bazi vakalar miyokarditten veya dogumsal bir
kalp Oziirinden kaynaklanabilir. Kalbin
odaciklari igindeki kan akisini diizenleyen
kapakgiklardaki bir sorun da hastalik nedeni
olabilir. Oteki risk faktorleri arasinda yiiksek
tansiyon (s. 234); amfizem (s. 246); uzun siiren
ve tedavi edilmemiyg hipertroidizm (s. 36);
anemi (s. 214) veya diger beslenme hastaliklar:
sayilabilir. Genellikle sol tarafta basglayan kalp
yetmezligi cogu kez Gteki tarafa da sigrar.
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Kalp Yetmezliginin Belirtileri Nelerdir?
Kalbin sol tarafinda yetmezlik bagladigimnda
akcigerlerdeki kan geri doner ve burada sivi
toplanmasi, havanin yer degistirmesi ve o0zellik-
le zorlanma veya yatakta diimdiiz yatma
sirasinda nefessiz kalmaya yol agar, Bazi insan-
larda kuru bir dksiiriik veya oksiiriikle gelen kan
goriiliir. Kalp yetmezligi zatiirree gibi akciger
enfeksiyvonlarina yakalanma riskini artirir.

Sag taraftaki kalp yetmezligi karacigerde organ
biiylimesi ve ayaklarda da, bacaklarin alt kismi
ve ayak bileklerinde 6deme (s. 146) yol agacak
sekilde kan toplanmasina yol agar. Oteki belir-
tiler arasinda sik, 6zellikle geceleri idrara
¢ikma; kilo alma; karin agrisi ve istahsizlik;
boyun damarlarimin sismesi bulunur.

Pek ¢ok vakada kalp yetmezligi hem sag hem de
sol tarafta goriiliir. Kaslar kan ve oksijen agligi
cektiginde giigsiizlikk ve yorgunluk basgdsterir.
Oteki belirtiler arasinda aritmi; tansiyon
diisiikliigii; bunalti, sinirlilik, ne yapacagini
bilememe duygusu ve agir vakalar ya da
yaslilarda biling bulaniklig1 s6z konusu olur.

Kalp Yetmezligi Nasil Onlenebilir?

Kalp yetmezligi de i¢inde olmak {izere, akciger
ve kalp hastaliklarina yol agan baslica etken
sigaradir. Uzun yillar igtikten sonra sigaray1
birakmak riski azaltabilir. (s. 24). Fazla kilolar
kalbi daha fazla ¢alismaya zorlar; kilo vermek,
az tuzlu yemek ve doymus yaglardan uzak dur-
mak (s. 16) yiikii hafifletir (s. 25). Kalbin iglev
gdrmesini aksatan alkolii (s. 15) fazla igmekten
kagmin. Aerobik egzersizler kalbin kondisyonu-
nu iyilestirmeye yardimer olur (s. 20). Eger tan-



siyonunuz yiiksekse (s. 234), bunu kontrol altina
almalisiniz. Baska nedenler stz konusu
oldugunda da durumu kontrol altinda tutmak,
kalp yetmezligini dnlemeye yardim edebilir.

Kalp Yetmezligi Nasil Tedavi Edilir?
Tibbi tedavi segenekleri arasinda idrar sdk-
tiriicti ve fazla siviy1 disan atic ditiretik ilaglar-
la kaptopril gibi kan damarlarin1 genisleten, kan
akisim artiran ve kan basincini azaltan ACE
inhibitdrleri kullanilir. Digoksin gibi digitalis
ilaclar kalp atigin1 yavaglatir ve kalbin acilip
kapanmasini rahatlatarak viicuda kan pompalan-
masini iyilestirir. Warfarin gibi antikoagiilanlar
bazen kan pihtilasmasi riskini azatmak igin
yataga bagl hastalara verilir. Bagka ilaglar da
kan akigimi iyilestirir, nefesi rahatlatir ve
bunaltiy1 azaltir.

Kalp yetmezligi olanlar yorucu fiziksel faaliyet-
lerini azaltmali ve bol bol dinlenmelidir.
Kullanilmama nedeniyle viicut kaslarinin
zayitlama ihtimali s6z konusudur, bu nedenle
doktorunuz yiiriiyiis veya bisiklet gibi hafif
faaliyetler veya fizik tedavi onerebilir. Bas1 yiik-
sekte tutarak uyumak akciger tikaniklig: riskini
azaltir. Otururken bacak pozisyonunu siirekli
degistirmek dolagima yardim eder ve gigme ile
pthtilagmay1 onler.

Tuz viicuttaki fazla suyu emer; bu nedenle tuz
ve s1vi alimini azaltmak sisi indirebilir. Kafein
kalbi etkiledigi i¢in kahve, gay, kola veya ¢iko-
lata gibi kafeinli yiyecek ve igeceklerden uzak
durun. Az ve sik yemek hazmu kolaylastirir ve
kalbin lizerindeki yiikii hafifletir, Destekleyici
corap (varis ¢orab1) giymek bacaklardaki
damarlara basing yapar ve sigi azaltir.

KALP YETMEZLIGI

Agr kalp yetmezligi vakalarinda nefes almaya
yardimec1 olmak i¢in oksijen terapisi gerekebilir.
Hasar goren kalp kapakgiklarini tamir etmek
veya degistirmek ya da tikanan arterleri
genisletmek i¢in ameliyat gerekebilir. Bazen
kalp nakli de gerekebilir.

Ne Zaman Yardim istenmeli?

+ Siddetli nefes darli1 ¢ekiyorsaniz;
+  Siddetli gogiis agriniz varsa;
acil yardim isteyin.
* Kalp yetmezligi tedavisi goriiyorsaniz ve

atesiniz varsa ya da nefes darhigi, hizli |
veya diizensiz kalp atig1 gibi belirtiler l
gittikge kotiilesiyorsa; [
» Bag donmesi, bulanik gorme, gegmeyen |
kuru okstiriik, artan yorgunluk, idrara |
cok ¢ikma veya haftada 1,5 - 2 kilo alma |
gibi belirtiler varsa; |
doktora bagvurun. '
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KANSER AGRISI

Kanser Agris1 Nedir?

Kronik kanser agrisi, bu hastaligin veya
tedavisinin yaratti31 rahatsizliktir. Kanser
agrisinin yogunlugu hafiften siddetliye kadar
degiskendir ve belirsiz ya da keskin, siirekli
veya aralikli, inisli gikigh veya sabit gibi degisik
bigimler alir. Her kanser vakasi kag¢inilmaz
olarak agriyla sonuglanmaz; ancak genelde
kanserin ilerlemislik derecesine gdre agri his-
setme olasilig1 da artar.

Kanser agris1 hemen her zaman etkili bir sekilde
hafifletilebilir. Kanser agris1 ¢eken insanlarin bu
agriya karsi ilag talep etme haklar1 vardir.

Kanser Agrisina Yol A¢can Nedir?

Her 5 vakadan 4’linde agri sinirlere ya da
omurilige baski yapacak kadar biiyiimiis olan
bir timdrden veya kemikleri, organlari ya da
kan damarlarini istila eden kanser hiicrelerinden
kaynaklanir. Oteki muhtemel nedenler arasinda
bagisiklik sistemi aktivitesi, ameliyatin,
radyasyonun veya kemoterapinin yan etkileri ya
da hastaligin enfeksiyon gibi dolaysiz etkileri
siralanabilir. Kanserli olmanin yol agtig1 stres,
bunalt1 ve depresyon (s. 230) kanser agrisina
dayanma giiclinii etkiler.

Kanser Agrisi Nasil Tedavi Edilir?
Kanser agrisini hafifletmek i¢in birgok yontem
vardir. Hangisinin segilecegi agrinin tiiriine,
kaynagina ve siddetine, sizin kisisel
ihtiyaglariniza ve durumunuza gore degisir.
Agrinizi ne kadar kesinlikle tarif edebilirseniz,

saglik personeli de size o kadar yardimer ola-
bilir.
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Pek ¢ok durumda kanser tedavisi — 6rnegin sini-
re tazyik yapan tiimoriin ameliyatla alinmas —
agriy1 timiiyle veya énemli 6lgiide ortadan
kaldirr.

Kronik kanser agris1 tedavisinde ilaglarin da
onemli bir yeri vardir. Modern yaklasima gore
analjeziklerle (agr kesiciler) daha etkili ilaglar
birlikte kullanilir. ilk adim olarak regetesiz
sattlan ve uyusturucu kategorisinde olmayan
aspirin, asetaminofen veya ibuprofen (s. 27) gibi
ilaglar kullanilir. Bu giinliik ilaglarin hafif ve
orta siddetteki kanser agrisina kars1 sagirtict bir
etkisi vardir.

[lave ilaglara ihtiyag oldugunda doktor bunlari
daha yiiksek dozda yazabilir veya kodein ya da
morfin gibi narkotik ilaglar ekleyebilir. Aspirin
art1 kodein en sik kullanilan kombinasyondur.
Oliimciil kanserin yol agtiz1 siddetli agrilari
¢ekenlerin ¢ogu meperidin, morfin, metadon
veya Oteki uyusturucu ilaglar sayesinde rahatlar.
Bu tiir tedavilerin uyku, biling bulanmiklig1 ya da
hezeyan yaratma riski vardir. Kanserden kay-
naklanan ve kemige yayilan agri hormonlarla,
radyo-farmasdétikal ilaglarla ya da rontgen tera-
pisiyle tedavi edilebilir. Kanser agrisinin 6teki
tedavi sekilleri sunlardir:

Alternatif tedaviler. Sinirleri uyarmak ve agri
sinyallerinin beyne ulagmasini engellemek i¢in
elektrikli uyar1 uygulanir. Ayni amagla bagvuru-
lan akupunktur bazi insanlarda etkili olur. Bazi
vakalarda segilen sinirleri kesmek ve agri
sinyallerinin beyne ulagmasini engellemek igin
ndrosiriirji glindeme gelir. Dogrudan ve sinire
veya sinirin yakinina enjekte edilen ilaglar da
benzer etki yapar. Bu sinirleri bloke etme ydn-
temleri hala denenme safthasinda ise de, sik sik
kullanilmaktadir.



Davrams degistirme teknikleri. Biyolojik
geribesleme, hipnoz, gevseme, kavrayigsal kon-
trol (vonlendirmeli benzetme ya da dikkati
bagka yere ¢ekme) hafif ile orta arasi giddette
agrilarn olanlarda etkili olabilir. Bu tekniklerin
yararinin bir bagka yonii de bunaltiy1 azaltmasi
ve agriyla bas etme Ozgiivenini kazandirmasidir,
Ek terapi olarak bu teknikler 6zellikle hafif
agrilarda ilaglarla birlikte ¢ok ise yarar.
Yardimer tedavi. Kanserle iligkili komplikas-
yonlarin tedavisine yonelik bu ydntemde genel
saglik duygusunu gelistirme amaci giidiiliir.
Ornegin, agrihi bir enfeksiyonu kurutmak igin
antibiyotik, hayat: tehdit eden kronik hastalikla
miicadeleye ¢ogu kez eslik eden duygusal
acilar1 hafifletmek igin depresyona karsi ilag
kullanilir. Baz1 antidepresanlarin agr kesici
ozellikleri de vardir. Kortikosteroidler ruh hali-
ni iyilestirir, sisi ve enfeksiyonu azaltir ve istah
acar. Bazi1 sakinlestiriciler bunaltiy1 ve kanserle
birlikte goriilen rahatsizlig1 azaltir ve giderir.
[lacin dozunda, zamaninda ya da alinma
seklinde (agizdan, igneyle, yapistirmayla veya
stippoziituar) yapilan degisiklikler agrimin hafif-
lemesini saglar.

Narkotik Ilaglar Ahskanhk Yapma
Riski Tasir m?

Gegmiste doktorlar bazi hastalarin uyusturucuya
alisacag1 korkusuyla narkotik ilag vermekte
tereddiit ederdi. Bu tiir korkular kanser agrisim
gereksiz yere artirir. Psikolojik aligkanlik, ilaci
tibbi ihtiya¢ sona erdikten sonra da veya sirf
yarattigi etki i¢in almak anlamina gelir. Fiziksel
aliskanlik ise agr1 giderici etkisine karg1 bir tole-
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ransin olugmasi ve ilaci kesmeyi gerektirecek
belirtilerin ortaya ¢ikmasidir. Gliniimiizde
agrinin hafifletilmesi, kanser tedavisindeki
oncelik haline gelmistir. Bu uyusturucularin
kanser agrisi ¢cekenler tarafindan gerektigi gibi

- ihtiyag belirdiginde uygun dozlarda -
kullanilmasi aligkanlik agisindan ¢ok az risklidir
veya hig risk olusturmaz; yararlan potansiyel
riske oranla daha fazladir.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

« Kanserle iligkili agr1 geri geldiginde
veya siddetlendiginde
doktora bagvurun.
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KATARAKT/GLOKOM

Katarakt Nedir?

Katarakt, normalde berrak ve yart saydam olan
g6z merceginin bulutlu hale gelmesiyle ortaya

¢ikan bir g6z hastaligidir. Katarakt bir veya her
iki gbézde olusur, bulanik gérme yillar gegtikge
artar.

Glokom Nedir?

Glokom, goz korneasi ile iris arasindaki sivinin
artarak ve kornea ile mercek arasinda birikerek
bask1 uygulamasiyla ortaya ¢ikan bir gz
hastaligidir. Bu baski optik sinirin tahrip olmasi,
ciddi gérme kaybi ya da korlik (s. 112'deki
sekil) gibi sonuglara yol agan camsi cisim
tizerindeki basinc artirir. Kronik (agik agili)
glokom 10 vakanin 9’unda goriliir ve yavag
yavas gelisir. Akut (kapali agil1) glokom aniden
baslar; agriya ve gérme yeteneginin birkag giin
icinde kaybedilmesine yol agar.

Katarakt ve Glokoma Yol Acan Nedir?

Katarakt u/traviyole 1gmlar, rontgen 1smlart ve
mikrodalgalar da dahil olmak tizere, yillar
boyunca radyasyona maruz kalmanin sonucunda
geligir. Bazi kataraktlar goz yaralanmalarma ya
da enfeksiyonlara bagli olarak meydana gelir
veya daha siddetlenir; seker hastaligi gibi

(s. 256) bagka hastaliklardan da kaynaklanabilir.
Oteki risk faktorleri arasinda ilaglar (steroidler),
alkol ve sigara bulunmaktadir. Bazi kisiler
acisindan bu hastaliklar kalittmsaldir.

Glokom gozdeki akig aginin tikanmasi ve
stvinin normal bir sekilde gozden disar
akmasinin engellenmesiyle olusur. Bu tikan-
manin nedeni bilinmemektedir.
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Glokom daha ¢ok Afrika kokenliler arasinda,
kalp hastalarinda (s. 244), seker hastalarinda

(s. 256) veya hipermetroplarda (yakin goéreme-
yenlerde) goriiliir ve ayn1 zamanda kalitimsaldir.

Katarakt ve Glokomun Belirtileri
Nelerdir?

Kataraktin baslica belirtisi goriistin agrisiz bir
sekilde bulaniklagmasi veya “¢ift gérme”dir.
Cogu zaman 1giklarm etrafinda bulanik halkalar
olusur. Karsidan gelen far 1siklar1 parladigi i¢in
geceleri araba kullanmak zor olabilir. Katarakth
kisiler renk ayirt etmekte zorlanir ve gozliikleri-
ni sik sik degistirmek durumunda kalirlar, Bazi
hastalar gbziin iyilestirilmesi sayesinde tekrar
gozliiksiiz okuyabilirler. Kataraktli insanlar par-
lak 1518a karg1 daha hassastir ve goriigleri los
151kta diizelir. Katarakt agirlastiginda mercek gri
ya da sari bir renk alabilir.

Kronik glokom ilk basta herhangi bir belirti
gostermez. Glokom olan kisi yavas yavas yan
taraflar1 géremez olur veya koér noktalar goriir.
Akut glokom ani ve siddetli goz agrisina, gérme
bulanikligina, 1siklarin etrafinda hareler gdrme-
ye yol agar ve ¢ogu kez mide bulantis1 ve kus-
mayla birlikte goriiliir. Dogru tibbi bakim
yapilmazsa, sonug korliik olabilir,

Katarakt ve Glokom Onlenebilir mi?

Katarakt a¢isindan ultraviyole 1ginlarmi
miimkiin oldugu kadar onleyen giines gozliikleri
iyi bir tedbir olabilir. Sapkalar veya genis
kenarli baghiklar yararh olabilir. Ne var ki,
katarakt 6miir boyu radyasyona maruz kalmanin
sonucu oldugu igin, vaklasik her 4 kisiden
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3’linde bir dereceye kadar gelisebilir.

Glokomu 6nlemenin bilinen bir yontemi yoktur;
ancak diizenli gdz muayeneleri sayesinde erken
teshis riski azaltabilir.

Katarakt Nasil Tedavi Edilir?

Sorun normal faaliyetleri ciddi sekilde engelle-
diginde mercegi yapay bir mercekle ikame
etmek i¢in ameliyat gerekebilir. Bu islem
agrisizdir ve etkilidir; goriis yaklagik %95
iyilesir. Ameliyat noktasina gelmeden 6nce
kataraktla bas etme yontemleri arasinda parlak
giines 1s1gindan uzak durmak, sari mercekli
glines gozliikleri takmak ve halojen ampuller
yerine 1sitildiginda parlak 1sik veren ampuller
kullanmak yararl olabilir. Bliyiik puntolu kitap
ve gazeteler vardir; bazi ev aletleri de goz prob-
lemi olanlara giinliik islerinde yardimer olur.

Glokom Nasil Tedavi Edilir?

Akut glokomun tedavisinde géz damlasin
diizenli kullanmak suretiyle basincin azaltilmasi
amaclanir. Ug tiir g6z damlasi vardir: Miotikler
gbzbebegini kiigilttigil i¢in stvi hilmoriin
akmasim kolaylastirir; adrenerjik agonistler sinir
ve dokulara etkide bulunarak sivi1 akigim artirir;
en yaygin tedavi yontemini olusturan beta-
blokerler, gézde tiretilen sivi miktarini azaltir.
Prostaglandin adi verilen yeni bir tip damlayla
basincin azaltilmasi giindeme gelmistir. Optik
sinir tahrip olmugsa veya tehlike altindaysa, kar-
bonik anhidraz inhibitérler agizdan alinir (bu
ilaglarin géz damlasi bigiminde olanlar1 da
vardir). Tedavinin etkisini ve sinir tahribatinin
miktarini degerlendirmek igin sik sik goz

muayenesi vapilmalidir. Bu tedaviler sonug ver-
mezse veya ilag kullanmanizi engelleyen baska
bir durumunuz varsa, ameliyata bagvurulur.
Birden fazla ameliyat olmaniz gerekebilir.

Oturun. Basinizi yukariya kaldinp tavandaki bir noktaya bakin.
Gézlerinizi iyice agin. Damlaligi gdzliniizin Uzerinde tutun ve
havaya kaldirmayin. Damlay| damlatirken géziiniizle tavandaki
noktaya bakmaya devam edin.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

»  Siddetli agr1 varsa;

» Bir ya da her iki gdziiniizde aniden
gorememe baslarsa;
acil yardim isteyin.

= Bulanik gérme, ¢ift gdérme, 1siklarin
etrafinda hareler gérme veya 1513a karsi
duyarlilik varsa;

* Glokom ilacimzin yan etkilerini fark
ederseniz;
doktora basvurun.
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KORONER KALP HASTALIGI

Koroner Kalp Hastahgi Nedir?

Kalbin yiizeyindeki damarlar kalp kaslarina kan
tagtyan koroner atardamarlardir. Zamanla bu
atardamarlarin iginde lipit birikir ve bunlarin
sertlesmesine, daralmasina ve i¢inden gegen kan
miktarinin azalmasina yol agar. Ateroskleroz
denen bu durum halk arasinda “damar
sertlesmesi” olarak bilinir, Iskemi (gegici
kansizlik) kalp kasini islemesi igin gerekli oksi-
jen ve besleyicilerden yoksun birakir. Daralmis
atardamarlar i¢inde bazen olugan kan pihtilar
kan akisim tiimiiyle durdurur.

Kalp Yeteri Kadar Kan
Alamazsa Ne Olur?

Viicuttaki atardamarlarin daralmasi yilksek tan-
siyona vol agar (s. 234). Kalbin daha fazla kan
pompalamak i¢in daha fazla ¢alismasi gerekir.
Koroner kalp hastaliginin 6teki ciddi sonuglar
arasinda anjin ve miyokart enfarktiisii (kalp
krizi) yer alir. Anjinin belirtileri arasinda genel-
likle gogiiste hissedilen agri ve yanma hissi,
basing veya gerginlik bulunur. Bunlara nefes
darlig1 veya ¢arpintilar da eslik edebilir. Agr
omuzlarda veya kollardaymis gibi gelebilir.
Birkag dakika siiren belirtiler genellikle dinlen-
me veya nitrogliserin gibi ilaglarla hafifler.
Ancak bazen hig belirti olmayabilir; buna sessiz
iskemi denir. Ozellikle istirahat halindeyken
meydana gelen anjin gittikge siddetlenebilir
veya daha uzun strebilir ve bu gelecekteki daha
ciddi bir kalp krizinin uyarisidir.

Kalp krizi genellikle lipit veya kan pihtisinm
arteri tiimiiyle tikamasi sonucu olugur. Kan
tedarikinin aniden durmasi kalp kasinda ciddi,
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¢ogu kez de siirekli veya dliimeiil tahribata yol
acar. Kalp krizleri genellikle higbir uyar veya
belirti gériilmeden meydana gelir.

Otuz dakika veya daha fazla siiren agn
dayanilmaz olabilir ve istirahat etmeden va da
nitrogliserin almadan gegmez.

Koroner Kalp Hastalig
Onlenebilir mi?

Koroner kalp hastaliginin ileri yas, erkek olmak
veya ailede kalp hastaliginin bulunmas: gibi
baz1 risk faktorleri sizin kontroliiniiz altinda
degildir. Ancak yasam tarzini degistirmek anjini
kontrol altina almak ve kalp krizini ya da kalp
krizinin tekrarlamasini 6nlemeye yardimer ola-
bilir.

Sigaray1 birakin. Kalbiniz hastaysa, sigaray1
birakmak ¢ok dnemlidir (s. 24). Doktorunuzla
birlikte sizin i¢in en uygun stratejiyi belirleyin.
Yediklerinize dikkat edin. Atardamarlardaki
yagh birikintiler kolesterol igerir. Yediklerinizde
doymus yag ve kolesterol miktarin1 azaltmaniz
lipit olusumunu asgariye indirir. Tuzu azaltmak
da arterdeki sertlesmeyi azaltabilir (s. 16).

Kilo verin. Viicut agirlig1 ortalama kilosunun
%30 tizerinde olanlarda koroner kalp hastaligi
riski biiyiiktiir. Uygun bir beslenme programiyla
kilo vermek ve egzersiz yapmak kalbinizin
iizerindeki yiki hafifletir.

Egzersiz yapin. Hareketsizlik koroner kalp
hastalig1 agisindan biiyiik bir risk faktoriidiir.
Yasiniz ne olursa olsun, egzersiz yapmak atar-
damar sertlesmesi ve koroner kalp hastalig1
tehlikesini azaltir (s. 20). Kilo verme veya eg-
zersiz programina baglamadan 6nce doktorunuz-
la konusun.



Tansiyonunuzu diisiik tutun. Yukaridaki strate-

jiler ayn1 zamanda tansiyonu diigiirmeye yardim

eder; bu da koroner kalp hastalif1 riskini azaltir.

Buna ilaveten doktorunuz tansiyon diisiiriicii bir

ilag yazabilir.

Seker hastaligim gozleyin (s. 256). Seker has-

tasiysaniz, diyet, egzersiz ve kilo vermek kan

sekerinizi kontrol altinda tutmaniza yardim eder.

Ilaglar da gerekli olabilir.

Kendinizi egitin. Kalp krizinin belirtileri

sunlardir:

+ Gogiste 2 dakikadan uzun siiren baski, dolu-
luk, sikisma veya agri.

*  Omuza, kollara veya boyna yayilan agr1.

+ Bag dénmesi, yorgunluk, terleme, mide
bulantis1 veya nefes darlhig.

Koroner Kalp Hastalig
Nasil Tedavi Edilir?

Anjinin tedavisindeki ilk secenek genellikle
ilagtir. Tlaglar arterlerdeki kan akigini iyilestirir
veya kalbin asir1 ¢alismasini 6nler. Nitrogliserin,
beta-blokerler, kalsiyum kanal blokerleri gibi
atardamar spazmu riskini azaltan ve diizensiz
kalp atiglarini kontrol eden segenekler vardir.
Aspirin (s. 27) kan pihtilagmasini dnleyebilir;
bu amagla aspirin almadan 6énce doktorunuzla
konusun. E vitamininin de baz1 yararlar ola-
bilir, ancak bunlar kanitlanmamustir. Kalp krizi
meydana geldiginde kan pihtilarini hizla
¢dzmek i¢in trombolitik ilaglar verilir.
Ameliyat hem kalp krizi tedavisinde hem de
anjin ve kalp krizini 6nlemek i¢in kullanilan bir
secenektir. Anjiyoplasti lipit tabakasini
diizlestirmek i¢in atardamarin i¢ine bir sonda

KORONER KALP HASTALIGI

sokularak atardamarin genisletilmesine veya
ozel bir kazima aletiyle lipidin kesilmesine
dayanan bir tekniktir. Bir bagka yontem de
viicudun herhangi bir yerinden alinan toplar-
damarin koroner atardamara dikilerek bloke
olmus bdlgenin pas gegilmesidir (baypas
islemi).

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

« Kalp krizi gegirdiginizi diisiinliyorsaniz;
agrinin gececegini kabul etmeyin; veri-
lecek ilaglar pihtiy1 ¢6zerek kalp
krizini, tahribatin stirekli hale gelmesini
veya Oliimeiil olma riskini azaltacag:
1¢in;
acil yardim isteyin.

+ Beklenmedik bir gdgiis agris1 birkag
dakikadan fazla siirerse;
doktora bagvurun.
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KRONIK BRONSIT / AMFIZEM

Kronik Bronsit ve Amfizem Nedir?

Kronik bronsit akcigerlerde kalici, tekrarlayici
enfeksivon veya tahristir. Tahris olma sonucun-
da brons ve bronsiyol denen ve havayi cigerlere
tagiyan biiyiik ve kiiglik gegitler iltihaplamp
siser. [Itihaplanan tiiplerin biiylik miktarlarda
koyu bir sivi akitmas: akciger tikanikligina ve
oOksiiriige yol agar.

Amfizem bronsiyollerin ucundaki kiigiik hava
torbalar olan alveollerle ilgilidir. Minik tiziim
salkimlarina benzeyen bu torbalar elastiktir.
jenin kan hiicreleri tarafindan alinip viicuda
tasinabilmesi i¢in havayi tutarlar. Bu aligveris
esnasinda kan hiicreleri karbondioksit verirler
ve bu, nefesinizi verdiginizde disari atilir.
Amfizem bu torbalarin elastikiyetlerini yitirme-
sidir; bunun sonucunda bazilar yirtilir ve nefes
alip verme gok zorlasir. Amfizem ayni zamanda
bronsiyollerin daralmasina, nefes almanin
zorlagmasina ve akcigerlerde kotii hava
kalmasina da yol agar.

Cogu kez kronik bronsit ve amfizem birlikte
goriliir; bu duruma kronik tikayict akciger
hastalig1 adi verilir.

Kronik Bronsit ve Amfizeme
Yol A¢an Nedir?

Her iki hastalifin da en gok goriilen nedeni
sigara igmek veya sigara igilen yerlerde bulun-
maktir. Ender durumlarda kronik tikayici
akciger hastaligi kalitimsaldir; viicut alfa-1-
antitripsin maddesini iiretemez ve enzimlerin
hava yolu elastikiyetini tahrip etmesine izin
verir. Kronik tikayici akciger hastaligi tehlikeli
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ve tahris edici gazlara maruz kalinan islerde
calhisanlarda da gériiliir. Kronik bronsitin
agirlagmasi akut viral veya bakteriyel enfek-
siyondan da kaynaklanabilir. Hava kirliligi ya da
kimyasal gazlar da sorun yaratabilir.

Kronik Bronsit ve Amfizemin
Belirtileri Nelerdir?

Kronik bronsitin belirtileri arasinda nefes
darligi, hirtltili soluma, nefes vermede zorlan-
ma, arka arkaya en az 2 yil ve 3 ay boyunca
devam eden ve bol miktarda balgam lireten
(sabahlari daha kétii) dkstiriik sayilabilir.
Amfizem dzellikle merdiven ¢ikma gibi zorlan-
ma durumlarinda nefes darhigina yol agar, ancak
Oksiliriigii daha hafif ve daha “kurudur” (balgam
olusturmaz).

Agir kronik tikayicr akciger hastaliklarinda
oksiiriikle birlikte kan da gelebilir ve siirekli
gbgiis agnisi ya da kanimzdaki oksijen
diizeyinin yeterli olmadiginin isareti olarak mavi
bir cilt rengi goriiliir. Kalbin sag tarafinda yet-
mezlik olusabilir ve bu bacaklarda ya da ayak
bileklerinde siglige yol agar. Agir kronik tikayiet
akciger hastalig1 olanlarin viicudunun fig1 gibi
olmasi ilgingtir. Akcigerlerin tahribati yavas
yavag artar ve bu, disaridan oksijen verilmesine
bagimli hale gelmeyve ve hatta 6liime yol agar.

Kronik Bronsit ve Amfizem

Onlenebilir mi?

En etkili 6nlem sigara igmemektir (sigaray1
birakmak igin s. 24’e bakin). Kronik tikayici
akciger hastaliginiz varsa, dumandan, gazlardan,
kirli havaya veya iist solunum yollar: alerjisi



KRONIK BRONSIT / AMFIZEM

uyaricilarindan (toz bitleri, polen, kiif, hayvan-
larin kiirk veya tiiy pargalari, kimyasal gazlar,
hava kirliligi, yivecek katki maddeleri ve bazi
ilaglar) uzak durun. Soguk algmhigina (ellerinizi
stk sik yikamak ve hasta insanlarla temas
etmemek suretiyle) veya oteki tist solunum yol-
lar1 hastaliklarina karsi dnleyici 6nlem aliniz,
¢linkll bunlar bronsit nébetlerini siddetlendirir.
Enfeksiyon riskini azaltmak i¢in doktorlar ¢ogu
kez hemen antibiyotik kullanilmasini tavsiye
eder. Doktorunuz kabul ederse, grip mevsimi
baglamadan 6 hafta 6nce grip veya zatiirree agisi
olun. Baz1 insanlar ig degisikliklerinden ya da
temiz, 1iliman ve kuru bir iklimin oldugu bal-
gelere taginmaktan fayda gortir.

Kronik Brongsit ve Amfizem

Tedavi Edilebilir mi?

Bu hastaliklarin kesin tedavisi yoktur.
Tedavideki amag enfeksiyonu dnlemek veya
belirtileri hafifletmektir.

Sigara i¢iyorsaniz, birakmalisiniz! Giinde 8 - 10
bardak sivi igmek balgamu inceltir ve nefes ver-
meyi kolaylastirir; asetilsistein ilaci da akintilar
inceltir. Viicuttan sivilar akitmak igin birisi
sirtiniza hafifge vururken one egilip dkstirmek
balgami gevsetir. Uygun nem miktari hava
gegitlerini nemli tutar; soguk bir buhar {iretici
makine veya sicak dus araciliftyla balgaminizi
yumusatabilir ve oksiiriigii kolaylastirabilirsiniz.
Egzersiz, ozellikle giinde 3 defa 5 - 15 dakika
ylriimek, nefes alma kapasitesini iyilestirir.
Bazi durumlarda nefes alma egzersizleri yararh
olabilir. Sakin 6ksiiriik kesici veya teskin edici
ilaglar kullanmayn.

Brong genisletici inhalasyon ilaglar1 hava yolu

kaslarmi gevseterek daha rahat nefes almay1
saglar. Bazi doktorlar iltihaplanmay: azaltmak
icin beklomezon gibi kortikosteroidleri tavsiye
eder, ama bu tiir ilaglarin kronik tikayici akciger
hastaligimi iyilestirdigi kanitlanmamistir ve bun-
lar daha ¢ok astim tedavisinde etkilidir.
Antibiyotikler viral degil, bakteriyel enfeksiyon-
lara karsidir. Genellikle iist solunum yolu enfek-
siyonlarinin ilk belirtisinde antibiyotik verilir.
Agir vakalarda antibiyotigin damardan verilebil-
mesi i¢in hastaneye yatmak gerekebilir.
Viicutlarinda alfa-1-antitripsin eksikligi olanlara
bu enzim enjekte edilmelidir.

Durumunuz agirsa oksijen diizeyini ytikseltmek
i¢in 24 saat oksijen terapisine ihtiyacimz ola-
bilir. Idrar sokiiciiler viicuttaki asir1 siviyi
akitarak kalp lizerindeki yiikii hafifletirler.
Digitalis bazen birlikte goriilen kalp
yetmezligine yardimci olur. Agir vakalarda
akciger transplantasyonu veya kalp-akciger
transplantasyonu gerekebilir.

Ne Zaman Yardim istenmeli?

« Eger kronik tikayic1 akciger hastalig
teshisi konmussa:

»  Ates, gbgis agrisi veya bacak ya da ayak
bileklerinde sisme oldugunda;

+ Dinlenirken veya ¢ok az fiziksel hareket
yaptiginizda nefes darlig1 olusursa;

* Balgaminiz kalinlagirsa veya kan
iceriyorsa,

+ Cildinizin rengi maviye veya mora
doniiyorsa; i
doktora bagvurun. 3
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OSTEOPOROZ

Osteoporoz Nedir?

Kemiklerdeki minerallerin yavas yavag kaybiyla
ortaya ¢ikan duruma osteoporoz denir. Kemikler
zamanla kiitlelerinden bir miktarin1 kaybeder ve
gOzenekli, zay1f ve kirilmaya egilimli hale gelir.
En ¢ok etkilenen kemikler bel kemigi, kalga
kemikleri ve bileklerdir. Osteoporoz yaslanmay-
la ilgili normal bir durumdur ve kadinlan erkek-
lere gore 4 kat daha fazla etkiler. Agir vakalarda
osteoporoz agriya, actya ve hareketsizlige yol
acar; hareket kabiliyetinin azalmasiyla birlikte
kemiklerin kirilma riski artar.

Osteoporoza Yol Acan Nedir?

Oteki dokular gibi kemiklerdeki hiicreler ve
yapilar da stirekli yenilenir. Fosfor ve kalsiyum
gibi mineraller eridikleri ve hareket ettikleri igin
viicut kaybedilenlerin yerine yenilerini getirir.
Ne var ki, yaglandik¢a viicudun mineralleri
yenileme diizeyi kaybedilen mineral miktarinin
altinda kalir. Bir zamanlar dayanikli ve saglam
olan kemikler kirilgan ve gozenekli hale gelir.
Osteoporozda kemik bozulmasi ile kemik
olusmas: arasindaki dengesizlik hormon
degisiklikleriyle hizlanir; bu durum kadinlarda
ozellikle menopoz (s. 206) déneminde goriiliir.
Yiyeceklerdeki kalsiyumun yetersiz olmasi
(0zellikle de kemik biiyiimesinin hizli oldugu
biilug ¢aginda) énemli bir etkendir; ¢linkii yeter-
li kalsiyum alinmazsa, viicudun kemik
saglamhigin1 kazanmasi miimkiin degildir.
Egzersiz kalsiyum kaybini engeller ve kemigin
biiylimesini tegvik eder; egzersiz yapmamak ise
tam tersine kemik kaybini hizlandirir. Oteki risk
faktorleri sunlardir: Sigara ve alkol igmek; asir
zay1f olmak; hormonal dengesizlik ya da kronik
akciger hastaliklari gibi bazi tibbi problemler;
uzun siire kortikosteroid veya tiroid ikame hor-
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monlar1 almak ve uzun siire yatakta kalmis
olmak.

Osteoporozun Belirtileri Nelerdir?
Osteoporoz genellikle ¢ok ilerleyene kadar
belirti vermez. Bundan sonra bazi kemiklerde,
ozellikle belde agrilar baslar. Kemik kiitlesi
kaybi baz1 kemikleri sikistirarak boyun
kisalmasina ve kambura yol agar. Rahatsizlanan
kemikler 6zellikle de bilek, kalga ya da bel
kemigi en kiigiik bir olayda bile kiriimaya
egilimlidir. Osteoporoz kemik kalsiyumunun
%30’u yitirilmeden rontgende goriilmez.

Osteoporoz Onlenebilir mi?

Osteoporozu 6nlemek i¢in ne kadar erken 6nlem
alirsaniz, uzun vadede o kadar yararli olur.
Yeterli miktarda kalsiyum igeren yiyecekler
yemek veya kalsiyumlu ilaglar almak énemli bir
onleyici tedbirdir. Risk altindaki kisiler igin
tavsiye edilen giinlitk kalsiyum alimi genellikle
1000 - 1500 miligramdir. Tavsiye ilaglar1 da bu
miktarda almalisimz. Kalsiyum agisindan zen-
gin olan yiyecekler arasinda siit liriinleri de
bulunur, ancak yesil lifli sebzelerde, fasulyede,
kuruyemislerde, saf portakal suyunda ve tahil
tirtinlerinde de kalsiyum vardir. Yeterli miktarda

Kalsiyum Acisinden Zengin Yiyecekler




OSTEOPOROZ

D vitamini (giinde 400 1U) almak 6nemlidir; bu
vitamin viicudun kalsiyumu emmesine ve kul-
lanmasina yardim eder. Giinde 10, 15 dakika
giineste durmak da faydalidur.

Egzersiz de kemikleri giiclii tutmaya yardime1
olabilir (s. 20). Ancak bu egzersizin diizenli ve
“yiik kaldirmak™la ilgili olmas1 gerekir. Ornegin
kosmak veya yiiriimek, kemikler agisindan
yiizmeye gore daha etkilidir. Oteki yiik
tagimayla ilgili egzersizler arasinda tenis, bisik-
let siirmek, dans, kayak, hafif acrobik ve agirlik
kaldirma sayilabilir. Osteoporoz riski sigara
icenlerde daha yiiksektir; bu nedenle sigaray1
birakmak ¢ok dnemlidir (s. 24).

Pek ¢ok kadin menopoza girer girmez baslatilan
uzun vadeli dstrojen ikamesi tedavisinden yarar
goriir. Biraz kemik kaybetseler de, kemik kayb1
hiz1 yavaslar. Ostrojen hormonu almak kaybolan
kemigi yerine getirmez ve Ostrojen tedavisi dur-
duruldugunda kemik erimesi hizla ilerler. Biitiin
kadinlar 6strojen almaya miisait degildir ve bazi
kotii riskler de soz konusudur. Ostrojen
tedavisinin olumlu veya olumsuz yanlar kisiden
kisiye degistigi igin, bu konuyu doktorunuzla
gorlisiin.

Osteoporoz Nasil Tedavi Edilir?

Osteoporoz olustuktan sonra tedavi, bunu
yavaglatmayi, kemiklerdeki mineral erimesini
onlemeyi, kemik kiitlesini miimkiin oldugu
kadar ikame etmeyi ve kiriklar1 6nlemeyi hedef-
ler. En dnemli adim hem yiyecekler hem de ilag
voluyla kalsiyum ve D vitamini alimin
artirmaktir.,

Ostrojen tedavisi menopozdan sonra osteo-
poroza yakalanan, kendisinde veya ailesinde
meme kanseri goriilmemis kadinlar igin standart
tedavidir. Ostrojen, kemigin mineral erimesini

yavaslatir ve hem agizdan alinabilir hem de
deriye plaster olarak yapistirabilir. Ostrojen
tedavisine uygun olmayan kadmlarin giinde
1500 mg kalsiyum ve 400 IU D vitamini almasi
en iyi yontemdir. Fosamax (alendronat) gibi bi-
yofosfonatlar mineral erimesini yavaslatir,
kemik kiitlesini artirir ve kirik riskini azaltir.
Ostrojen alamayan ve osteoporoza yakalanan
kadinlar i¢in bilinen en iyi tedavi yontemi
budur, Cok agir vakalarda doktorlar kemik min-
erallerinin erimesini yavaslatan kalsitonin verir-
ler.

Daha 6nce belirtildigi gibi, agirlik kaldirma eg-
zersizleri kemik erimesini yavaglatir. Elbette
agir1 zorlayici faaliyetler kemik kirilmas riskini
tagir; bu nedenle osteoporozu olanlar herhangi
bir egzersiz programina baslamadan 6nce dokto-
ra danigmalidir.

Aspirin gibi agr kesiciler (s. 27) osteroporozun
yol a¢t1g1 agriya yardimer olabilir. Bu hastaligin
en biiyiik tehlikesi diisme ve kiriklar oldugu
i¢in, osteoporoz tedavisi ¢ogu kez yaralanmay1
onleyici 6nlemleri de igerir. Evdeki
1g1klandirmanin ve zeminin iyilestirilmesi, ban-
yoya tutunacak yerler yaptirilmasi, baston ve
yiiriitge¢ kullanilmasi, bunlar arasmdadir.

Ne Zaman Yardim istenmeli?

S—

* Bir diisme ya da kaza sonucu kemiginiz
kirildiginda
acil yardim isteyin.

*  Menopoz donemini geride birakmus, i
osteoroporozla ilgili risk faktorleri olan |
bir kadinsaniz, ‘
doktora bagvurun.
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PEPTIK ULSER / GASTRIT

Peptik Ulser Nedir?

Peptik iilser midenin ya da onikiparmak
bagirsaginin (ince bagirsagn list kismi) mukoz
zarlarinda (vicuttaki bosluklart kaplayan zarlar)
olugmus, isleyen veya islemeyen bir yaradir.
Midede olusan iilserlere gastrit iilseri; onikipar-
mak bagirsaginda meydana gelen {ilserlere on
iki parmak bagirsagi (duodenum) tilseri denir.
Yemek borusunda tilser ender gortiliir ve peptik
tlser olarak anilmaz.

Peptik Ulsere Yol Acan Nedir?

Sindirim sistemi, yiyecekleri faydali elemanlara
doniistiirmek igin gii¢lii asitler, pepsin gibi en-
zimler ve gastrin gibi hormonlar tretir. Mide-
bagirsak sistemini kaplayan zarlar bu dokular
asindirict unsurlara karst korumak i¢in mukus
iiretir. Ne var ki, asir1 asit ve aspirin gibi tahris
edici ilaglar veya bir bakteriyel enfeksiyon gibi
bir hastalik bu zarlar1 tahrip edebilir. Bu durum-
da asitler ve enzimler korumasiz dokuyu yive-
rek {ilsere yol agar.

Kabaca her 5 peptik tilser vakasinin (6zellikle
on iki parmak barsag llseri) 4’0 Helicobacter
pylori bakterisi enfeksiyonundan kaynaklanir.
Oteki vakalar midenin asir1 asit yapmasina yol
acan gastrin olugsmasini artiran timorlerin sonu-
cu olabilir. Bazi kisiler peptik tilsere egilimli
kalitimsal bir yapiya sahiptir. Uzun siire korti-
zon (steroid), aspirin (s. 27) veya iltihaba kars:
steroid dist ilaglar (s. 28) kullanmak mide
zarinin hasar gérmesine yol agar ve iilser riskini
artirir. Halk arasinda yaygin bir goriis olmasina
ragmen, stres ve baharath yiyecekler iilsere yol
a¢gmaz, ancak iilser olustuktan sonra bunlar ve
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ayrica alkol, kafein ya da sigara hastalign daha
da kotiilestirir. Sigara igmenin iilserin
tyilesmesini yavaslattigi kanitlanmigtir,

Peptik Ulserin Belirtileri Nelerdir?

Peptik iilseri olan herkeste belirti goriilmez.
Ulser midedeyse, yemekten hemen sonra ince-
den inceye bir agr tipik belirtiler arasindadir;
onikiparmak bagirsag: tilserinde ise, yemekten
birkag saat sonra baslayan ve bir seyler yedikten
ya da su igtikten sonra gegen kemirici bir agri
goriiliir. Bazen agr1 gégse ya da sirta da yayilir,
Agn birkag hafta siirebilir ve sonra tekrarlamak
iizere kaybolur. Oteki belirtiler arasinda
hazimsizlik, mide eksimesi, mide bulantisi,
kusma ve bazi vakalarda kilo kaybi bulunur.
Agir vakalar i¢ kanamaya, diskinin siyah ya da
asfalt rengi olmasina yol agar. Bazi kisiler
kahve telvesine benzeyen kanli bir madde kusar.
Genelde kanama agridan dnce baglar. Asir1 agn
midenin, daha ¢ok da onikiparmak bagirsagi
zarinin ya da duvarinin tiimiiyle delindigini
ifade eder.

Peptik Ulser Onlenebilir mi?

Peptik {lserle ilgili bakteriler 60 yasini gegen
hemen hemen herkeste vardir. Enfeksiyonun
nasil dnlenecegi bilinmemekle birlikte, mikrop
herkeste iilsere yol agmaz.

Onlemenin en etkili yollarindan birisi sigaray1
birakmaktir (s. 24). Uzun siire aspirin veya agri
kesici kullanmamakla da riski azaltabilirsiniz.
Daha 6nce iilser gegirmis olanlar alkol, sigara
ya da ge¢misteki belirtilere yol agan yiyecekler-
den kaginmalidir. Yemekle ilgili stratejilerin (sik



) PEPTIK ULSER / GASTRIT

ve az yemek) ¢ok iyi1 geldigine dair giiglii
kamitlar yoktur. Ulser riski erkeklerde, sigara
icenlerde ve aile fertlerinde bu hastaligin bulun-
dugu kisilerde yiiksektir.

Peptik Ulser Nasil Tedavi Edilir?

Hafif vakalarda mide asitini azaltan veya mide
zarim kaplayayan ilaglarla agri azatilabilir. Bu
ilaglarin pek ¢ogu regetesiz satilmaktadir.
Antasitler de agriyi alabilir, ancak tlser
tedavisinde diigiik dozda alinmalidir.

Ulserlerin gogunlugu 6 - 8 haftalik bir tedaviyle
iyilesir, ancak iilserin bir yil i¢inde tekrarlama
riski yiiksektir. Ulser gegirmis olanlar asir1
kafeinden (kahve, gay, kola ve ¢gikolata) veya
alkolden (s. 15) uzak durmahdir. Sigara iilserin
olugsmasina ve iyilesme siirecinin yavasglamasina
yol agtig1 igin sigara igenler sigarayi
birakmalidir (s. 24).

Doktorlar ¢ogu kez asit emici olan bir antasid
ile metrondazol ve tetrasiklin gibi iki antibiyo-
tigi bir arada vererek olasi bakteriyel enfeksiyo-
nu tedavi etmeye yonelir. Agr1 devam ettiginde
gastroskopi (midenin i¢inin muayenesi) daha
ciddi durumlarin séz konusu olup olmadigina
bakmak igin kural olarak uygulanir. Bunlar
timor veya yara izi dokusu olusmast gibi
ameliyat veya baska tedaviler gerektiren durum-
lardir. Giiniimiizde son derece etkili tedavi yon-
temleri uygulandigi icin, ameliyata genellikle
gerek kalmaz.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

Kanli veya siyah, zift rengi digki
¢ikarryorsaniz;

Siddetli karin agriniz varsa;

Sok belirtileri (soguk, yapiskan, nemli cilt

veya bayilma) gosteriyorsaniz;
Parlak kirmizi renkte kan kusuyorsamz; |

acil yardim isteyin.
iki haftadan beri devam eden ve kendi |

kendine tedavi yontemleriyle gecmeyen

doktora bagvurun. .

. &

belirtiler varsa;
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PROSTAT SORUNLARI

Prostat Nedir?

Sadece erkeklerde olan prostat, mesanenin
hemen altinda ve rektumun 6niinde bulunan

kestane bigimin- i
i ; mesane bobrek
deki bir bezedir. (idrar
kesesi)

Uretranin
etrafini sarar.
Orgazm
esnasinda prostat
meniye karigan

bir siv1 tiretir.
rektum

lretra

Prostati

Normal Prostat

Etkileyen
Sorunlar Nedir ve Bunlara

Neler Yol Acar?

Selim prostat bitytimesi muhtemelen erkek hor-
monlarindaki dengesizlikle baslar. Yaglanmanin
normal bir pargasi olan bu durum bir kanser
degildir. Prostatit genellikle bir bakterinin etki-

kalinlasmis kas

gerilmig (sismis)
mesane

bilylimis
prostat

rektum

sikismis tretra

Selim Prostat Bliyimesi

Bliylyen prostat Uretray! sikistirarak idrar sorunlarina yol agar.
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siyle prostat bezinin iltihaplanmasidir. Prostat
kanseri prostatta meydana gelen bir tiimdrdiir.
Bu tlimér zaman i¢inde ve genellikle ¢ok yavag
biiyiir. Sislik yeteri kadar biiyiidiigiinde belirtiler
meydana getirir. Kanserli hiicreler metastaz
yapabilir, yani viicudun 6teki kisimlarina
yayilabilir. Kesin nedeni bilinmemekle birlikte
erkek hormonlarinin, kalittimin ve bagka etmen-
lerin rol oynadig: soylenebilir.

Prostathh Durumun Belirtileri Nelerdir?

Selim prostat biiylimesi idrar sorunlarina yol
acar. Zayif, ikircimli veya kesik kesik akis; idrar
akigint durdurmada giighiik veya idrar kesesini
timiiyle bosaltamama bunlar arasindadir.
Antihistamin ve dekonjestan igeren soguk
alginlig1 ve alerji haplar1 da dahil olmak iizere
bazi ilaglar bu belirtileri artirir. Selim prostat
biliyiimesi olan erkeklerde sik sik, dzellikle
uykuyu bolecek sekilde idrara ¢ikmak tipiktir.
[drara ¢ikma ihtiyaci o kadar zorunlu hale gelir
ki, tuvalete gitmek ertelenemez. Prostatit idrar
veya menide kana, lirpermeye, atese, karnin alt
kisminda veya testislerde agriya ve bazen de
acili ve zor idrar bosaltimina yol agar. Prostat
kanseri genellikle erken asamalarinda hicbir
belirti gostermez. Tiimér biiyiidikkge selim pros-
tat biiylimesindekine benzer idrar sorunlar
ortaya ¢ikabilir. Metastaz yapmis olan prostat
kanseri yorgunluga, giigsiizliige ve sirt, kaburga,
kalca, omuz ya da 6teki kemiklerde agriya yol
agabilir.

Prostat Sorunlar1 Onlenebilir mi?

Tek kelimeyle hayir. Selim prostat bilylimesi
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erkekler agisindan hayatin bir olgusudur. Bu,
yeteri kadar uzun yasayan hemen hemen biitiin
erkeklerde gdriiliir. Prostatit bir enfeksiyon
hastaligidir, ama bulasici degildir. Bazen idrar
yollar1 veya mesane enfeksiyonundan ya da
penise sonda sokulan tibbi bir miidahaleden
sonra meydana gelebilir. Prostat kanserini
Onleyici kamitlanmig bir strateji yoktur; ancak
az yagli ve bol sebzeli gidanin biraz koruyucu
oldugu soylenmektedir.

Prostat Sorunu Nasil Tedavi Edilir?

Selim prostat bilylimesi tedavi gerektirecek
kadar ciddi hale geldiginde, prostat tamamen
veya penisten sokulan bir aletle kismen alinir.
Bakterilerin yol agtig1 prostatit sulfametoksazol
art1 trimetoprim ya da siprofloksasin gibi antibi-
yotiklerle 6 hafta i¢inde tedavi edilebilir. iltihap-
lanma bagka bir nedenden kaynaklaniyorsa,
tedavi belirtileri hafifletmeyi amaglar ve yatak
istirahati, bol siv1 alma, aspirin ya da baska agr1
kesici (s. 27) kullanmak yontemlerine dayanir.
Tikankligin gorildiigli bazi vakalarda idrar igin
sonda takilir. Prostat kanseri tedavisi karmasik
ve tartismali bir konudur. Birgok vakada tiimér
¢ok yavag biiylidiigii igin insan hayatini tehdit
etmeyebilir. Bu nedenle “bekleyerek gérmek”
secenegi dikkate alinmaya degerdir. Izleme
stireci kanserin hizla blylidiigiint gdsterdiginde
prostati toptan almak miimkiindiir. Radyasyon
tedavisi cerrahi girisime basvurmadan kanserli
hiicreleri yok etmek igin uygulanir, ancak pro-
stat viicutta kaldig1 i¢in bu tedavinin hastalig
ortadan kaldirdigim kesin bilmek olanaksizdir.
Kimi zaman ameliyat ile radyasyonun kombi-
nasyonu tavsiye edilir. Bu yontemler idrar tuta-

mama ve cinsel iktidarsizlik riskini igermekte-
dir.

Son yillarda brakiterapi ya da tohum transplan-
tasyonu denen yeni bir teknik gelistirilmistir. Bu
yontemde, daha gii¢lii radyasyonu dogrudan
hasta hiicrelere verebilmek igin igeriye radyoak-
tif metal pargaciklar1 konmaktadir. Kriyosirurji
ad1 verilen bir baska teknikte ise prostat doku-
lart ameliyat edilmeksizin siiper sogukluktaki
bir sondayla dondurulup imha edilir. Bu y6n-
temlerin giivenilir olup olmadig: ve geleneksel
ameliyat ya da radyasyon kadar etkili olup
olmadig: heniiz arastinlmaktadir.

Timorin prostat gcevresindeki dokulara ya da
viicudun oteki kisimlarina yayilmaya basladig
agir vakalarda ¢ogu kez tek segenek agrili
kemik metastazina yonelik hormon ve/veya
radyasyon tedavisidir.

Pek ¢ok vakada doktorlar bu yaklagimlarin
karisgtmim kullanirlar. Hangi tedavi ydnteminin
secilecegi yas, genel saglhik durumu, kanserin
sathast ve hastanin istekleri gibi birgok etkene
dayanir.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

« lIdrara 12 saatten daha fazla
¢ikmadiysaniz;
doktora bagvurun.

« Idrara gitkmakta zorlaniyor veya
geceleri idrar yapmak igin sik sik
kalkiyorsaniz;

+ Idrarimizda ya da meninizde kan \
gordiigiiniizde; \

doktora bagvurun.
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SINUZIT / ALERJIK NEZLE

Siniizit ve Alerjik Nezle Nedir?

Sik goriilen bu durumlar burnun ve siniislerin
(burun ve yiiz bosluklar) i¢indeki mukoza
zarlarlarinm iltihaplamasiyla ortaya ¢ikar. Akut
sintizit gogu kez bir soguk alginlig1 ya da gribi
izler ve genellikle tedavi yoluyla 1 — 2 hafta
iginde geger. Kronik siniizit genellikle daha
hafiftir, ancak daha uzun siirer ve yil iginde
tekrarlar. Alerjik nezle (“saman nezlesi”) kronik
bir durumdur. Baz1 kisiler bunun belirtilerini
biitiin y1l boyunca ¢ekerler, ancak ¢ogu kisinin
sorunlar1 belli mevsimlerde birkac hafta devam
eder.

Siniizite ve Alerjik Nezleye Yol Acan
Nedir?

Akut siniizit gogu kez viicudun direncini azaltan
ve ardindan bakteriyel enfeksiyonun
gelismesine yol agan viral bir enfeksiyonun
sonucudur. Enfeksiyon kisiden kisiye gegebilir
veya dig apsesi gibi agizdaki bir enfeksiyondan
kaynaklanabilir. Kronik sintizit tedavi edilmemis
ya da inat¢1 akut siniiziti izleyebilir, ama bazi
vakalar havadaki toz, kimyasallar, gazlar ya da
duman gibi uyaricilara maruz kalmak yiiziinden
ortaya ¢ikar. Sigara igenler, burnunda polip
olanlar veya sinus agikliklar: veya burun delik-
leri dogustan ¢ok kiigiik olanlar kronik siniizite
ozellikle egilimlidir.

Alerjik nezle viicudun polen, toz, kiif, kiigiik
bocekler veya hayvan tiiyti ya da deri
pargalarina hassas olmastyla baslar. Farkli
kisilerin farkh alerji uyaricilarina karsi has-
sasiyeti vardir. Baz1 kisiler bitki ya da agaglarin
polenlerine kargt alerjik olduklari i¢in, belirtileri

MIE[S]S] 254

mevsimseldir ve birkag hafta sonra geger. Nezle
bazi ilaglara, yiyeceklere ya da 1s1 degisiklikleri-
ne karsgi bir tepki de olabilir.

Siniizitin ve Alerjik Nezlenin Belirtileri
Nelerdir?

Siniizitte mukoza zarlari iltihaplanir, Sigme
stimigiin siniislerden akisini tikar. Basing olusur
ve bu, bag agrisina ya da burnun iki goz
ortasindaki noktasinda, yanaklarda veya ¢ene ya
da dislerin tist kisimlarindaki hasta siniislerde
actya ve gismeye yol agar. Agr1 sabahlar1 daha
kot olabilir veya baginizi asagi ya da 6ne
egdiginizde artabilir. Zaman zaman gdzleriniz
sulanir ve gbz kapaklariniz siser. Sarimsi yesil,
koyu bir burun akmtist tipiktir. Ttkanmis burun
kanallar sizi agzimzdan nefes almaya zorlar.
Ates ve tirperme, zaman zaman koklama ve
tatma duyusunun kaybi giindeme gelir ve
“burun”dan konusursunuz.

Alerjik nezlenin belirtileri siradan soguk
alginligima benzer: Hapsirma (kimi zaman
siddetli ve sik sik); burunda akinti ve kasinma;
kasinan, kizarmis, sulu gozler; dksiiriik ve
muhtemelen hiriltili soluma; bag agrisi; agiz
veya bogazda siirekli gicik duygusu. Genellikle
yogun miktarda berrak ve sulu bir burun
akintiniz olacaktir. Saman nezlesi de denmesine
ragmen, bu hastaligin samanla higbir ilgisi yok-
tur.

Siniizit ve Alerjik Nezle Onlenebilir mi?
Siniizit riskini azaltmak i¢in soguk alginhgi
gegirenlerden uzak durun. Ellerinizi sik stk
yikayin ve burnunuza ve gozlerinize
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gotiirmeyin. Kendiniz soguk aldigmizda odanin
havasini nemlendirmek igin sobanin veya radya-
toriin {izerine i¢i su dolu bir kap koyun. Bol sivi
i¢in ve akintiy1 saglamak {izere basiniz: yliksek
tutarak uyuyun. Burnunuzu hafifge tifleyin. Dig
temizliginize dikkat edin. Alerjik nezlenin etki-
lerini en aza indirmek acisindan havanin temiz-
lenmesi ve alerji uyaricilarinin yok edilmesi i¢in
havalandirma aletleri kullanin. Bu aletlerin filt-
relerini diizenli olarak degistirin. Polen miktari
yiksek gilinlerde disariya ¢itkmayin. Burnunuzu
ve agzinmzi bir maskeyle kapatma geregini duya-
bilirsiniz. Toz almak, bahge isleri ve ot kesmek
gibi iglerden uzak durun. Evcil hayvaniniza
kars1 alerjiniz varsa, hayvanin tiiylerini temiz
tutun ve yatak odaniza sokmayin. Aksamlari
sagimzi yikaym ve yastik kilifinizi sik sik
degistirin.

Siniizit ve Alerjik Nezle Nasil Tedavi
Edilir?

Pek ¢ok siniizit vakasi regetesiz satilan ilaglarla
tedavi edilebilir. Burundan ve agizdan alinan
dekonjestanlar ve antihistaminler (doktorun
tavsiye ettigi sekilde dikkatle kullanildiginda)
sisi indirir ve akintiy1 saglar. Nefesin igine
buhar ¢ekmek ya da serum spreyi kullanmak
burun gegitlerini nemlendirir ve rahatlatir. Agr
kesiciler, buz torbasi veya 1sitma tamponlari
siniis agrisini ve bas agrisini alabilir.
Doktorunuz enfeksiyonu ortadan kaldirmak icin
antibiyotik veya iltthab1 ve histamin tepkisini
azaltmak i¢in steroidal burun spreyleri verebilir.
Agir vakalarda endoskopi (bir viicut boslugunun
icini muayene iglemi) burun tikanikhigin aga-
bilir ve ameliyat siniisleri tamir edebilir; enfek-

siyondan tiimiiyle kurtulmak i¢in uzun siireli

(6 haftaya kadar) antibiyotik tedavisi gerekli
olabilir.

Alerjilerin tedavisi yoktur, ama gogu kez
zamanla hafiflerler. Antihistaminler, kisa
stireyle dekonjestan, géz damlasi, buruna ¢eki-
len veya agizdan alinan kortikosteroidler belirti-
leri hafifletebilir.

Desensitizasyon (duyarliligi azaltma tedavisi)
viicudun alerjik uyaricilara kars: tepkisini hafif-
letir. Doktorunuza bunun sizin igin gerekli olup
olmadigini sorun. Alerjik oldugunuz seylere
karst kendinizi koruyun.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

*  Gozleriniz disari firladiginda ya da
goz kaslarmizi hareket
ettiremediginizde;

* Mide bulantisi, kusma, siddetli bag
agrisi ve yiiksek ates varsa;
acil yardim isteyin.

* Belirtileriniz 3 giinden beri devam
ediyorsa;

* Burnunuzdan kan geliyorsa; ‘@
doktora basvurun.
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Seker Hastaligi Nedir?

Vilcudunuz yediklerinizin bir bolimiini
hiicrelere enerji saglayan bir tiir seker olan
glikoza doniistiiriir. Normal olarak glikoz kanda
hareket eder ve insiilin denilen ve pankreas
tarafindan iiretilen bir hormonun yardimiyla
hiicrelere girer. Seker hastahifi ise, glikozun
insiilin sorunu nedeniyle hiicrelere giremedigi
bir durumdur ve kan glikozu diizeyinin tehlikeli
bicimde yiikselmesine yol agar. Seker
hastaliginin kesin tedavisi yoktur; ama glikoz
diizeyinizi dikkatle izleyip her giin dlger,
yemeklerinize dikkat eder, egzersiz yapar, nor-
mal kilonuzu muhafaza eder (s. 25) ve
ilaglarimizi tavsiye edildigi gibi alirsaniz, normal
ve aktif bir yagam siirdiirebilirsiniz.

Seker Hastahi@inin Yol A¢tig

Riskler Nelerdir?

Seker hastalig1 kanda asit birikmesine (ketoasi-
doz) ve bununla birlikte yiiksek kan sekerine
yol agar ve bu durum mide bulantisi/kusma,
yorgunluk, giderilemeyen susuzluk, koma, hatta
oliime yol agabilir. Seker hastalig1 zamanla
dolasimi yavaslatir; bu durum ayak ve bacaklara
zarar vererek ameliyatla kesilmelerine, ciddi
sinir tahribatina, bobrek hastaligina, kalp
hastaligina (s. 244), inmeye (s. 236-37), goz
hastaliklarna, kérliige veya olime yol agar.
Glikoz diizeyi agin diistligiinde titreme, gligsiiz-
lilkk, terleme, yorgunluk, bag donmesi ve
muhtemelen komaya yol agan hipoglisemi mey-
dana gelir.
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Seker Hastahgi Nasil Tedavi Edilir?

Seker hastaliginin iki tiirti vardir. Farkli
sekillerde kontrol altina alinmakla birlikte, her
ikisinin de amaci aynidir: Glikoz diizeyini kon-
trol altina tutmak ve komplikasyonlar1 dnlemek.
Insiilin bagimh seker (tip I) pankreas insiilin
tiretmedigi zaman meydana gelir. Bu hastalar
her giin insiilin ignesi olmalidir. Tip I seker
hastalig1 genellikle 20 yasina gelmeden baglar.
Insiiline bagimh olmayan seker (tip IT) daha
sik goriiliir ve viicut insiilini geregince
¢alismadigi zaman meydana gelir. Bu hastalarin
¢ogu hastaligi perhiz ve egzersizle kontrol eder.
Bazilan agizdan ilag alir veya insiilin kullanir,
Tip II seker hastali1 ¢ogu kez kalitimsaldir.
Tedavi plani. Doktorunuz sizin ihtiyaglariniza
gore bir tedavi plan1 hazirlar. Her giin bu plan
uygulamak ve gerekli yasam tarzi degisikligini
yapmak sizin sorumlulugunuzdadir. Kan ve goz
tahlilleri de dahil, biitiin tibbi muayenelere
zamaninda gidin.

Kendi kendine glikoz élciimii. Amag, kandaki
glikoz diizeyini kontrol etmek ve bunu miimkiin
oldugu kadar normal diizeyde tutmaktir.
Arastirmalar iyi bir glikoz kontroliiniin komp-
likasyonlarin olusmasim biiyiik dlgiide engelle-
digini gdstermistir. Doktorunuz sizin i¢in hangi
diizeyin normal oldugunu ve 6l¢imii nasil
yapacaginizi ogretir. Seker hastaligimizin cinsine
gore giinde 1 - 4 kere 6lglim yapmaniz gereke-
bilir. Egzersiz veya perhiz planiniz degisirse,
yolculuga g¢ikarsaniz, akut bir hastalik olusursa
veya glikoz diizeyi ¢ok yiiksek ya da ¢ok disiik
olursa, ekstra test yapmaniz talep edilebilir.
Olgiimlerinizi bir deftere yazin ve doktora
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gittiginizde birlikte gétiiriin. Doktorunuz
glikosilat hemoglobin veya hemoglobin A1C adi
verilen Ozel bir kan testi talep edebilir. Boylece
son 3 - 4 aydaki glikoz degerlerinizin ortala-
masini alip planinizin iyi isleyip islemedigini
ortaya ¢ikarir.

Perhiz. Doktorunuz yemeklerinizin miktarini,
igerigini ve sikligim gosteren bir plan hazirlan-
masina yardim eder. Bu plana titizlikle uyma-
mak, asir1 yiiksek ya da diisiik glikoz diizeyi
riskini artirir. Asiri kilolar sizin insiilin
ihtiyacinizi artirdigi igin kilonuzu kontrol etmek
veya zayiflamak yararl olabilir (s. 25). Yag,
sekeri ve kalorileri simirlaymn. Dengeli beslenin
(s. 16). Yiiksek kolesterollii, ¢ok yaglh veya
tuzlu yemekleri azaltarak kalp krizi (s. 244) ve
yiiksek tansiyon (s. 234) riskini azaltin. Alkolii
azaltin (s. 15).

Egzersiz yapin. Fiziksel dinglik kalbi
giiclendirir, dolagimu iyilestirir, metabolizmaya
(viicudun glikoz dahil giday1 kullanmasi)
yardimei olur ve kilonuzu kontrol altinda tut-
mamzi saglar; biitiin bunlar seker hastasi igin
¢ok Oonemlidir. Doktorunuza size bir egzersiz
programi vermesini soyleyin. Genellikle iyi bir
plan haftada 3 -4 kere yarim saat yiiriimeyi,
kosmayi, yiizmeyi veya bisiklet siirmeyi igerir.
Egzersiz yapmadan yarim saat once bir seyler
atigtirin ve egzersiz yaparken viicudunuzda kar-
bonhidrat bulunmasina énem verin. Cok disiik
glikoz diizeyini 6nlemek igin insiilinin etkisinin
doruk noktada oldugu sirada egzersiz yapmayin.
ilaclar. Insiiline bagimli seker hastasiysaniz, her
giin insiilin ignesi yapmaniz gerekebilir. Bu
ignelerin kag defa yapilacag, sizin durumunuza
ve yazilan insiilinin cinsine gore degisir. Insii-

line bagimli olmayan ve glikoz diizeylerini per-
hizle ve egzersizle kontrol edemeyen seker
hastalari, agizdan hipoglisemik (seker diisiiriicii)
ilaglar alir. Bunlar viicudun insiilin {iretimini ve
kullaniminm artirir.

Oteki adimlar. Kan sekeri diigmesine karst
yaninizda stirekli yiyecek tagiym; kurutulmus
meyve veya portakal suyunu deneyin veya dok-
torunuza bu konularda danigin. Sigarayi birakin
(s. 24). Ayaklariniza iyi bakin. Diizenli goz-
lerinize baktirin ve doktora gidin. Aile fert-
lerinizin durumunuzu ve nasil bir yaklagim
izlenecegini anlamasini saglayin. Doktorunuzun
tavsiyelerine uyun.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

+ Glikoz diizeyinizi kontrol etmekte zor-
laniyorsaniz;
« Hipoglisemi, ates, mide bulantisi
ve kusma gibi komplikasyonlar varsa;
¢ Bakim planimzi degistirmek
istiyorsaniz;
doktora bagvrun.
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Sismanhk Nedir?

Sigsmanlik saghigi tehdit edecek kadar agin kilo-
ya sahip olmak demektir. Birkag kilo fazlalik
sismanlik demek degildir. Bir hastalik olma-
makla birlikte sismanlik - 6zellikle viicudun st
kisminda olursa - seker hastaligi (s. 256),
bobrek hastalif1, kanser, hipertansiyon (s. 30),
kalp hastali1 (s. 244) ve inme (s. 236) gibi
potansiyel olarak hayati tehdit edici tibbi sorun-
lara yol agan bir risk faktoriidiir.

Sismanhga Yol Acan Nedir?

Sigsmanligin baslica nedeni agir1 miktarda kilo
almak ancak bunu ayn1 miktarda enerji sarfiya-
tiyla dengeyememektir. Eger ¢ok fazla yer ve
yeteri kadar kalori yakmazsaniz, fazla kilo
biriktirirsiniz. Bu oldukg¢a az yemenize ragmen
¢ok az hareket ettiginizde de meydana gelebilir.
Genellikle sorun kotii yeme ve hareket etme
aligkanliklar1 gibi davranisla ilgilidir veya
depresyon (s. 230) ya da diizensiz yemek gibi
psikiyatrik bir sorunu yansitir.

Aragtirmalar bazi vakalarda sismanligm genetik
bir nedeni oldugunu ortaya koymustur. Bazi
insanlar viicutlarimin daha diigiik bir metaboliz-
maya sahip olmasi nedeniyle kilo alirlar; bagka
deyisle bu kisiler daha az kaloriye ihtiya¢ duy-

duklari i¢in normal yediklerinde bile kilo alirlar.

Vakalarn kiigiik bir bolimtinde genetik
kusurlar, hormon dengesizlikleri veya agir
galigma, anormal ¢alisma ya da oteki fiziksel
nedenler s6z konusudur.

Sismanhgin Belirtileri Nelerdir?

Tibbi agidan sismanlik insanin boyuna ve viicut
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tipine gore (s. 26) tavsiye edilen {ist sinirdan
%20 daha fazla kilolu olmasi seklinde
tanimlanir. Bu durum viicut agirhgindan ¢ok
viicuttaki yag miktariyla ilgilidir. Sismanliin
belirtileri arasinda nefes darligi; bel agrisi; ayak,
diz ve bacaklarda agri; mide eksimesi ve
depresyon sayilir.

Sismanlik Onlenebilir mi?

Pek ¢ok durumda onlenebilir. Saglikli, dengeli
beslenin (s. 16). lyi yemek aliskanliklari edinin:
Yemek saatleriniz diizenli olsun; atistirmay1
smirlayin ve tathilan ile ikinci tabaklar: kaldirn.
Ozellikle ag oldugunuz zaman yavas yiyin;
achiginiz gectiginde yemeyi birakin. Kilo kont-
roliiniin bir bagka énemli yan1 egzersizdir

(s. 20); bu istenmeyen kalorilerin yakilmasina
ve kas kiitlesini artirarak kalori
degerlendirilmesinin iyilesmesine yardimei olur.
Egzersiz planinin uzun siire devam
ettirebileceginiz tiirde olmasi 6nemlidir.

Sismanhk Nasil Tedavi Edilir?

Asir sisman insanlarin ¢ogu kilo vermek igin
en korkung perhizleri yapmaya veya “mucize”
programlar uygulamaya hazirdir. Birkag kilo
verseler ve bunu bir siire muhafaza etseler bile,
kilolarin geri gelmesi hemen hemen
kaginilmazdir. Bu “yo-yo diyetleri” muazzam
Ol¢lide diis kiriklig1 yaratir ve viicut agirhiginin
daha da artmasia ve vitamin eksikligi gibi
baska saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina yol
acabilir. Bir baska etkili yontem ise, bir doktorla
veya bir diyet uzmaniyla goriismek ve kalici
yasam tarzi degisikliklerini igeren komple bir
strateji gelistirmektir.



Kilo vermek i¢in pek ¢ok tibbi program giinde
1200 kalori alinmasini tavsiye eder (normal
olarak giinde 2000 - 2500 kalori alinir); ancak
bu miktar kiginin yasi, cinsiyeti, kilosu ve genel
saglik durumuna goére degisir. Béylesi bir per-
hizde yag ve kalorili yiyecekler az alinir; hay-
vansal yag ve diger doymus yaglardan sakinilir;
protein, karbonhidrat ve doymamis yag arasinda
iyi bir denge saglanir. Alinan kalori miktarindan
¢ok kalori alma ile kalori harcama arasindaki
denge onemlidir. Eger her giin aldigimizdan 750
kalori daha fazla harcarsaniz, haftada yaklasik 1
kilo zayiflarsimz.

Sismanlig1 kontrol altina almadaki ikinci kritik
unsur diizenli egzersizdir. Haftada en az 3 giin
30 dakika enerji sarf edici egzersiz yapmak tipik
bir programdir. Yaptifimz egzersizin tiirii egzer-
siz yapmaktan daha énemsizdir. Hosunuza
giden ve siirekli yapacaginiz bir egzersiz diizeni
kurun. Pek ¢ok kisi egzersizi bir arkadasiyla bir-
likte yapmay1 yegler.

Bazi kisiler yemek veya atistirmayi dnlemek
igin ¢enelerini baglamaya varan asir1 yontemlere
basvurur. Bazilar1 ameliyatla yaglarini aldirr.
Bu iglemler bazi riskler icerir ve siirekli kilo
verme yOniinde arzu edilen sonuglar getirmez.
Bazi kisiler yiyecekte odaklanan duygusal prob-
lemleri ¢dzebilmek igin psikiyatrik tedaviden
veya psikolojik terapiden gegerler. [ggorii strate-
jileri gelistiren ve duygusal destek saglayvan
gruplara da katilmak miimkiindiir.

Fentermin gibi istah kesici ilaglar kisa siirede
kilo verdirmek icin kullanilabilir. Yakin zaman-
larda sagliksiz sismanliga karsi yeni ilaglarin
kullanilmasina da izin vermistir. Fenfluramin
(Pondimin) ve desfenfluramin (Redux) gibi bu
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tiriinler ¢ok sismanlara verilmek igindir. Bu
satirlar yazildiginda her iki ilacin ne kadar etkili
olduklar: veya yan etkileri olup olmadig: bilin-
memekteydi. O nedenle bu tiir ilaglar doktor
kontroliinde alinmalidir.

Cocugunuz standart biiylime semalarina gore
daha hizla kilo aliyorsa, asagidakileri uygulayin:
Bebeginiz ag¢ degilse, yemesi igin zorlamayin
(eger ilgi gdstermiyorsa, biberonu bitirmesi igin
tesvik etmeyin); cocugunuzun aldig sekerli
veya yagh gidalari azaltin ve bunlarin yerine
sekersiz meyve veya sebze verin; ¢gocuunuza
sulandirlmis, seker konmamis meyve suyu
icirin ve eger 2 yasindan daha biiyiik ise, az
vagl siit verin; ¢ocugunuzu fiziksel harekete
tesvik edin.

Ne Zaman Yardim Istenmeli?

* Cok asir1 kilonuz varsa ve kilo vermek
i¢in ¢aba gosterdiginiz halde basarili
olamamigsaniz;

* Beslenmenizi iyilestirmek, yeme
aliskanliginizi degistirmek ya da bir
egzersiz programi olugturmak
istediginizde;
doktora bagvurun.
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Addison hastaligi: Adrenal bezin yeterli steroid hormon
tiretememesiyie ortaya ¢ikan hastalik; bagisiklik sistemin-
deki bir sorundan, enfeksiyondan veya tiimérden kaynak-
lanabilir.

agiz kurulugu: Belirli ilaglar, radyasyon tedavisi ve yas-
lanma gibi etkilere bagh olarak agizdaki tiikiiriik miktari-
nin azalmast.

akciger kollapsi: Havasi bosalmis bir akcigerin ¢evresin-
deki bosluga hava dolmas.

akciger embolisi: Akcigerleri tikayan kan pihtisi, hava
kabarcig1 veya bagka bir yabanc cisim.

alerji: Bir maddeye gosterilen ve ciltte kizarikliga, brong
tikanmasina veya hapsirmaya yol acabilen tepki; histamin
denen kimyasal maddenin salgilanmasindan kaynaklanir.

amiyotrofik lateral skleroz: Beyin ve omurgada istencli
kaslar1 kontrol eden motor néronlarda ortaya ¢ikan deje-
neratif bir hastalik.

anafilaksi: Ciddi ve potansiyel olarak 6liimciil bir alerjik
tepki.

anevrizma: Bir atardamar duvarinda ¢ogunlukla balona
benzer bir gigkinlige yol acan zayif nokta.

anjina pektoris: Kalp kasinmn oksijenden yoksun kalma-
styla ortaya ¢ikan bir durum; sol kolun i¢ tarafinda asag1-
ya dogru yayilan bir agriya yol agar.

ankilozan spondilit: Esas olarak omurgay: etkileyen ve
eklem kaynasmasina neden olan bir iltihapl: hastalik.

antikoagiilan tedavi: Kan pihtilarim 6nlemeye yonelik
ilag tedavisi.

apandisit: Apandis iltihabi.
aplastik anemi: Kemik iliginde biitiin kan hiicresi tiirleri-
nin iiretimindeki diisiisiin yol agtig1 bir bozukluk.

aritmi: Diizensiz kalp vurusu.

arpacik: Goz kapaklarnindaki yag bezlerinde iltihaph bak-
teriyel enfeksiyon.

arteriyoskleroz: Atardamarlarin esnekliklerini kaybetme-
leri, sertlesmeleri ve daralmalarn sonucunda ortaya ¢ikan
bir hastalik; koroner kalp hastaligina yol agar.

aseptik nekroz: Kan beslemesinin kesilmesi (bazen bir
yaralanmadan sonra) nedeniyle viicut dokusunda islev
durmasi.
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atardamar: Kalpten dokulara kan tasiyan biiyiik kan da-
mari.

bagirsak paraziti: Bagirsaklan istila eden seritli solucan,
kancali solucan veya mikroskobik organizma gibi canlilar.

bagirsak fikanmasi: Bir ¢ikinti, yara dokusu, sikismig
tortu veya tlimor nedeniyle bagirsak igindeki seylerin ba-
girsaktan gegememesi.

balgam: Bogaz temizleme veya oksiirme sirasinda disari-
ya atilan mukus.

Bell felei: Yiiz kaslarina giden sinirlerde felg; ¢ogunlukla
tek bir tarafta olusur.

beyin sarsintisi: Genellikle biling kaybina yol agan ve ar-
dindan basagnlan goriilen bag travmast.

bogmaca: Genellikle ¢cocuklarda gériilen ve sarsintili k-
stiriige yol agan enfeksiyonlu bakteriyel hastalik.

botiilizm: Dogru bigimde konservelenmemis veya sak-
lanmamus yiyeceklerin neden oldugu gida zehirlenmesi;
felce ve normal duyum kaybina yol agar.

bobrek yetmezligi: Zehirli maddelerin, bagisiklik tepki-
lerinin, belirli enfeksiyonlarin veya baska hastaliklarin
(6zellikle sekerin) yol agtigi hasar nedeniyle bdbregin
atiklari temizleme iglevinin durmasi.

brongit: Brons borulari iltihabi.

bruselloz: Insanlarin ve hayvanlarin yakalandig bir bak-
teriyel enfeksiyon.

bulimia: Asin istahla belirlenen bir yeme bozuklugu; ar-
dindan kusma goriiliir.

bunyon: Ayak basparmagi tabaninda ayakkabinin tam
oturmamasindan kaynaklanan deri kalinlagmasi.

bunyoncuk: Ayak kiiglik parmag: tabaninda ayakkabinin
tam oturmamasindan kaynaklanan eklem sigkinligi.

bursit: Eklemlerin yakininda bulunan, tendonlar ile ke-
mikler arasindaki siirtiinmeyi azaltan ve bursa denen sivi
dolu keselerde iltihaplanma.

Candida: Mantar enfeksiyonuna neden olan bir bakteri;
en yaygin tiirii Candida albicans’tir.

Crohn hastahfi: Bagirsagin herhangi bir bolimiinde sis-
kinlik ve iltihap; genellikle ileumda (ince bagirsagin son
boliimiinde) goriiliir.
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cikak: Viicudun bir boliimiiniin olagandist bir konuma
kaymasiyla (gogu zaman bir kemigin eklemden ayrilma-
siyla) ortaya ¢ikan durum.

dalak: Karnin ist sol tarafinda, kaburgalarin altinda ve di-
yaframin hemen yaninda yer alan oval, siingersi organ;
bir¢ok enfeksiyon tiiriiyle miicadeleye yardimer olmasi
agisindan onemlidir.

deliizyon (kuruntu): Gergeklige dayanmayan ve israrla
savunulan akil dis1 inang.

diabetes insipudus: Bobregin idrar yogunlastirma yete-
negini kaybetmesiyle sonuglanan bir bozukluk.

difteri: Bogazin arka tarafinda kalin bir gri zar meydana
getiren ve toksiniyle kalpte ve sinir sisteminde iltihaba ne-
den olan bir bakterinin yol agtigi ciddi bir enfeksiyon.

disk kaymasi: Omurlar (omurga kemikleri) arasindaki
vastiga benzer maddenin verinden ¢ikmasiyla olusan ve
bazen sinirler iizerinde baski yaratabilen durum.

divertikiilit: Mesane ve bagirsak gibi i¢i bog bir organdan
disartya dogru uzanan anormal bir cep veya kesede ilti-
hap.

diyafram: Karin boslugunu kalp ve akcigerlerin yer aldi-
g1 tist gbgls boglugundan ayiran kash bélme.

dolagim sorunu: Viicudun dokulara oksijen diizeyi yiik-
sek kani yeterince saglama yeteneginin bozulmasi.

dirdiincii kilif yirtigi: Omuz eklemiyle iligkili bir tendon
yaralanmasi.

duyusal-sinirsel isitme kaybi: ¢ kulaktaki bir kusurdan
kaynaklanan isitme kaybi; bu tiir isitme kaybina ugrayan
hastalarda bir isitme aygiti yararl olabilir.

diiztabanhk: Ayaktaki kavisin diiz ve gergin olmasi.

ekzoftalmi: Gozyuvarlarindan birinin veya her ikisinin
anormal bigimde disa dogru ¢ikik oldugu bir durum.

endometriyal hiperplazi: Rahim i¢ ylizeyinin asir kalin-
lasarak ddet donemleri arasinda anormal kanamaya ve sid-
detli veya uzun siireli ddet dénemlerine yol agmasi.

endometriyoz: Normalde rahim i¢ yiizeyini kaplayan do-
kulardan bazilarinin yumurtalik veya legen kemigi duvari
gibi baska bir yerde olusmasi.

enfeksiyonlu artrit: Genellikle eklemlerde veya viicudun
baska bir yerinde enfeksiyona yol agan bakterilerden dola-

y1 olugan artrit.
ensefalit: Bir beyin iltihabi.

epiglot: Dil kokiiniin arkasinda yer alan ve yiyeceklerin
solunumla akcigerlere gegmesini énleyen ince yapi.

epilepsi: Sarsintili nébetlere (tutaraklara), biling kaybi ve-
va degisikligine veya ¢esitli norolojik hastalik belirtilerine
yol agan bir beyin bozuklugu; sara olarak da bilinir.

gastrit: Belirli ilaglarin, enfeksiyonlarin veya asir1 asidin
etkisiyle midenin i¢ yiizeyinde olusan iltihap.

ge¢ bosalma: Uzunca bir siire devam eden ereksiyondan
sonra bogalmada giicliik ¢ekme; bunaltidan ve belirli ilag-
lardan kaynaklanabilir.

genclerde romatizmal artrit: On alti yagin altindaki co-
cuklarin yakalandig1 bir romatizmal artrit bigimi.

gidasizhik: Dengesiz ve yetersiz yemek yemekten veya yi-
yeceklerin bagirsaklarda tam emilmemesinden kaynakla-
nan beslenme bozuklugu.

giardia: Tek hiicreli bir canli; ince ve/veya kalin bagirsak-
ta giardiyaz denen bir enfeksiyona yol agar.

gonore: Agrili idrar ¢ikarmayla ve vajina veya penisten
irine benzer sarimtrak bir akintiyla belirlenen bir bak-
teriyel enfeksiyon; genellikle cinsel iliskivle bulasir.

grip: Bir viriistin yol agti@ enfeksiyonlu solunum hastali-
&

guatr: Tiroid bezinin biiylimesiyle boynun 6n tarafinda
olusan siskinlik.

haliisinasyon: Gergekte olmayan nesnelerin varmis gibi
algilanmasi.

Helicobacter pylori: Ulserlere ve gastrite yol agan bir
bakteri.

hemolitik anemi: Baz1 enfeksiyonlarin, kalitimla gegen
bozukluklarin ve ilag tepkilerinin sonucunda meydana ge-
len alyuvar yikimi.

hepatit: Karacigerin iltihaplanmasiyla ortaya ¢ikan bir
hastalik.

hidrosefali: Beynin iginde ve ¢evresinde anormal su biri-
kimi.

hiperglisemi: Kandaki glikoz (seker) diizeyinin hastalik
belirtilerine yol agacak kadar yiiksek olmasi.
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hiperkalsemi: Kanda anormal derecede yiiksek kalsiyum
yogunlagmasi.

hipoglisemi: Kandaki glikoz (seker) diizeyinin hastalik
belirtilerine yol agacak kadar diisiik olmasi.

hipotermi: Cogunlukla uzun siire sogukta kalma sonu-
cunda viicut sicakhigimin normal diizeyin altma inmesi;
bazen ciddi veya yasamu tehdit edici olabilir.

Hodgkin lenfomu: Lenf sistemine dzgil bir tiimor; genel-
likle boyundaki lenf bezlerinde agrisiz bir bitylimeyle bas-
lar.

hormon bozuklugu: Tiroid gibi bir bezin, pankreasin ve-
ya lreme organlarnin anormal diizeyde kimyasal madde
liretmesi.

kabarcikh mirenjit: Kulak zarinda kii¢iik su kabarcikla-
rinin olugmasina yol agan bir bakteriyel enfeksiyon.

kalp ¢arpintisi: Kalp vurusu ritminde ani bir degisiklik.

kalp bloku: Kalp dokusuna dogru giden ve kalp vurusu-
nun yavaslamasina yol agabilen anormal elektrik iletimi.

kan pihtilasmas1 bozuklugu: Viicudun bir yaradan kan
akigmi pihtilasma yoluyla durduramamasi veya damarlar-
daki kanin gereginden fazla pihtilagmas.

kanser: Habis (anormal) hiicrelerin kontrolsiiz bilylimesi.

kardiyomiyopati: Kalbin vapisim ve islevini etkileyen
her tiirlti hastalik.

karotis (sahdamar) endarterektomisi: Beyne kan tagi-
yan ana damari tikayan plaki temizlemek i¢in bagvurulan
cerrahi iglem.

kavrama iglevi: [nsanin farkina varma ve degerlendirme
yetisi.

kaynamus dis: Ceneye iyi yerlesmedigi igin disetinden
normal bigimde ¢ikarak biiyiiyemeyen dis.

kemoterapi: Hastaliklarin kimyasal maddelerle tedavi
edilmesi; daha ¢ok bir kanser tedavisi yontemini belirt-
mek i¢in kullanilir.

kirik: Bir kemigin kirilmasi.

kirilma hatasi: Nesnelerden yansiyan 1518m gézden ge-
¢erken diizglin odaklanmamasindan kaynaklanan ve uzagi
veya yakini iyl gérememeye yol agan durum.

kismi gastrektomi: Midenin sindirim asidi iireten kismi-
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n1 alma yoluyla peptik ilseri veya kanseri tedavi etme
yontemi.

kizamik: Solunum yolunu etkileyen son derece bulasic
bir viral enfeksiyon.

kinin: flag 6zellikleri tasiyan kristalin bir alkaloid; sitma
ile gece kas kramplarinin tedavisinde kullanilir ve antipi-
retik (ates diisiiriicii) ilaglarda bulunur.

kist: Viicudun herhangi bir yerinde meydana gelebilen ve
s1v1 veya yart katt madde igeren torbamsi olusum; dzellik-
le deri i¢inde ve altinda ortaya ¢ikar.

klamidya: Agnli idrar gikarimi ve vajina veya tretra akin-
tistyla belirlenen bir enfeksiyon.

kolesistit: Safra kesesi iltihabi; bazen nedeni safra taglar
olabilir.

kolik: Bagirsak gibi i¢i bos, boruya benzer organlardan
birinde agrili bir spazmin veya tikanmanin neden oldugu
karin agrist krizi.

kornea: Goziin dis boliimii Gistiindeki saydam doku; igin-
den iris ve gozbebegi goriliir (bkz. s. 112°deki sekil).

kraniyal artrit: Bastaki kan damarlarinda olusan iltihap.
kronik sistit: Idrar kesesi iltihab.

kronik yorgunluk sendromu: Agir, siirekli ve nedeni
agiklanamayan yorgunluk.

krup: Genis hava gecis yollarinda (6zellikle nefes borusu
ve girtlakta) sigkinlige ve daralmaya yol agan enfeksiyon;
en ¢ok 3 ay ile 3 yas arasindaki ¢ocuklarda goriiliir.

kulak zar1 delinmesi: Kulak kanalindan orta kulaga ka-
dar uzanan zarda delinme.

kum: Kiigiik minerallesmis tuz konsantrasyonlari; bobrek
veya mesane “taglar’indan daha ufak olurlar.

lenfom: Lenf dokusunda habis (anormal) biiyiime.
lokoplazi: Vucudun i¢ bosluklarii kaplayan zarda hasta-
l1ga bagh degisiklik; daha ¢ok agiz boslugu, girtlak ve cin-
sel organlarda goriiliir.

losemi: Kemik iliginde alyuvarlarin kontrolsuz ve habis
(anormal) biiylimesi; kan kanseri olarak da bilinir.

lupus eritematosus: Kan damarlarini, bobrekleri, eklem-
leri, deriyi ve sinir sistemini etkileyen kronik bir iltihaph
hastalik.
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makiil dejenerasyonu: Retinanin kan daman zarinda ve
gormeyi saglayan hiicrelerinde ilerleyici bir bozulma.

mastoidit: Kulagin arkasindaki yuvarlak kemikte iltihap.

metabolizma: Canli bir organizmay1 yaratan ve hayatta
tutan biitlin fiziksel ve kimyasal siireglerin toplami.

metastaz: Kanserli hiicrelerin bagka yerlere yayilmas.

mide asidinin gerive akmasi: Midedeki asidin geriye
dogru dzofagusun igine akmasi; mide eksimesine ve bas-
ka rahatsizliklara yol agabilir.

miyokardit: Kalp kasi iltihabi.

multipl skleroz: Bir merkezi sinir sistemi hastalig1; beyin
ve omurilikteki sinir liflerinin gevresinde bulunan miyelin
adli koruyucu ortiintin yikima ugramasindan kaynaklanir
ve sinir iglevini olumsuz yonde etkiler.

narkolepsi: Ani, kontrolsiiz ve kisa uykuya dalmalarla
belirlenen bir durum.

nevralji: Bir sinir boyunca ani, zonklayic1 ve ¢ogunlukla
siddetli agr.

nodiil: Kiigiik, yuvarlak ve kati doku kiitlesi.

néropati: Sinir iltihab1 veya dejenerasyonu.

omur: Omurgay1 olusturan disk bicimli kemikler.

optik nevrit: Optik sinir ¢evresindeki miyelin adli koru-
yucu maddeden olusan ve gérmeyi olumsuz yonde etkile-
yen iltihap, giirlime veya yikim.

orak hiicreli anemi: Daha gok Afrika kokenli insanlarda
goriilen ve yarimay bigimli anormal alyuvarlarin dokulara
kan akisim engellemesiyle ortaya ¢ikan kahitsal bir durum.

oral liken planus: Dilin iki tarafinda veya yanaklarm ig
tarafinda beliren kiigiik soluk sivilceler veya parlak kaba-
ik lekeler.

osteomyelit: Bakterive baglh enfeksiyonun yol agtig1 agri-
li kemik veya kemik iligi iltihabu.

otitis media: Enfeksiyonun yol agtig1 orta kulak iltihabi;
gocuklarda yaygindir.

otoskleroz: i¢ kulak girisindeki stingersi kemigin anormal
biiyiimesinin yol agtig1 bir bozukluk; kademeli igitme kay-
biyla sonuglanir.

ostaki borusu bozuklugu: Genellikle kulak i¢inde bir ba-
sing duygusuna yol agan ve dstaki borusunun orta ve dis

kulakta basmci aym diizeyde tutmasim 6nleyerek kulak
zarmn yirtilmasina neden olabilen bir durum.

ostrojen ikame tedavisi: Kadinlarda menopoz sonrasinda
disi hormon diizeylerini diizenlemek igin basvurulan bir
tedavi,

vzofagus: Yiyeceklerin agizdan mideye gidene kadar geg-
tigi boru; yemek borusu olarak da bilinir.

parazit enfeksiyonu: Viicudu istila ederek iistiinde veya
iginde vasayan organizmalarin yol a¢tigi enfeksiyon veya
hastalik.

Parkinson hastahi@: Beynin bir bolimiinde dejeneratif
bozukluk; ayirt edici dzellikleri titreme ve kas sertligidir.

periodontit: Tedavi edilmediginde dokuyu yikima ugrata-
rak sonunda dislerin doékiilmesine yol agabilen diseti ilti-
hab.

peritonit: Karin boglugu zarinda iltihaplanma.

Peyronie hastahgi: Genellikle 40-60 yas arasindaki er-
keklerde ortaya ¢ikan penis egrilmesi.

plorezi: Akcigerleri ve gogiis boslugunu kaplayan zarda
iltihap.

plak: Hastahik veya hasarin yol agtigi kabarik ve anormal
alan.

pnomotoraks: Gogiis boslugundaki havanin akcigerlere
hava gitmesini engelledigi durum.

polimiyaljik romatizma: Elli yasin iizerindeki yetigkin-
lerde goriilen ve ozellikle omuz ile kalgalarda agr ve sert-
lesmeyle belirlenen bir durum.

polip: Cogunlukla selim olan bir tiimér.

porfirya: Hem (alyuvarlarda oksijen tagiyan protein) olu-
sumunda rol oynayan enzimleri (proteinleri) olumsuz yén-
de etkileyen kalitimsal bir bozukluk.

presbikiizi: Yaslanmayla birlikte ortaya ¢ikan igitme kay-
bi.

proktit: Bir rektum iltihaplanmasi.

piistiil: iginde akyuvarlar veya irin bulunan, kabarciga
benzer kiigiik cilt kabariklig1.

radyoterapi: Hastaliklarin elektromanyetik radyasyon
kullanilarak tedavi edilmesi.

rahim fibroidi: Rahim duvarina yapisik olan bir timér;
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siddetli ve uzun sireli ddet donemlerine ve karnin alt tara-
finda agriya yol agabilir, ama ¢ogu zaman belirti vermez.

retina kan damari okliizyonu: Retinaya (goziin arka ta-
rafindaki agtabakaya) bagh bir atardamarin veya toplarda-
marin kapanmast.

retina kopmasi: Retinanm (goziin arka tarafindaki agta-
bakanm) altindaki kan damarlarindan ayrilmasi.

safra tasi: Safra kesesinde veya kanalinda ¢ogunlukla ko-
lesterol, safra boyalar1 ve kalsiyum tuzlarindan olusan ta-
sa benzer kiitleler.

septum deriasyonu: Burun delikleri arasinda, hava gegis
yolunu daraltan ve nefes almay1 gliglestiren kivrik duvar.

sicak basmasi: Ani bir sicaklik ve kizarma duyma.

sicak ¢arpmasi: Isiya maruz kalmaktan veya viicut 1s1s1-
ni ayarlayamamaktan kaynaklanan bir rahatsizhik.

sindirim sorunu: Yemek yedikten sonra ortaya ¢ikan mi-
de eksimesi, ishal veya hazimsizlik gibi sorunlar.

sinovya: Eklemlerde iki kemik arasindaki zarmn iirettigi ve
eklemin hareketli kismimnin kayganlasmasini saglayan sivi.

siyatik: Belde ve kalgalarda ortaya ¢itkan ve asagiya ine-
rek uyluklarn arka tarafina ve bacaklara dogru yayilan ag-
r1; genellikle siyatik sinirine bask: yapan fitiklagmus bir
diskten kaynaklanir.

skolyoz: Omurga egriligi.
soguk 1sirmasi: Asirt soguktan kaynaklanan doku hasari.

spazm: Kas kasilmasindan kaynaklanan irade dis: bir ha-
reket.

spondiloz: Omurganin yavas yavas esnekligini kaybede-
rek sertlesmesiyle ortaya ¢ikan durum.

strabismus: Gozlerin normal konumdan kaymasina yol
agan gbz kasi veya goz siniri bozuklugu; “sasihk™ veya
“gdz tembelligi” olarak da bilinir.

seker asidozu: Tedavi edilmemis veya kontrol altina alin-
mamis seker hastaligi ylizinden viicut sivilarinda asit ve
keton diizeylerinin yiiksek olmasi; seker ketoasidozu ola-
rak da bilinir.

taban fasyas iltihabi: Ayak tabanmda ¢ogu zaman asir
kullanmanin neden oldugu iltthapl agri; genellikle sabah-
lar1 k&tii olur ve ayagin disa dogru uzatilmasiyla hafifler.
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tendon: Kaslar kemige ve baska yerlere baglayan lifsi
bagdoku; kirig olarak da bilinir,

tetanos: Genellikle delik bir yara yoluyla viicuda giren
bakterilerin yol agtig1 bir enfeksiyonlu hastalik.

tiroidit: Tiroid bezi iltihaplanmasi.
tiiberkiiloz: Akcigerleri etkileyen bir enfeksiyon.

tiikiiriik bezi bozuklugu: Yaslanma, enfeksiyon veya be-
lirli ilaglarin kullanilmast yiiziinden tiikiirtik bezinin iyi is-
lev gérmemesi; agiri susamaya veya susamanin azalmasi-
na yol agabilir.

tiilmér: Anormal doku biiylimesi.

ultraviyole: Giines 15181 tayfimin D vitamini iretimini uya-
ran, bakterileri 6ldiiren, deri kanserine kadar varabilecek
giines yaniklarina ve deri hasarina yol agan 1gini.

uveit: Bir gdzbebegi iltihabu.
iilser: Doku yiizeyinde s1g veya derin olabilen agik yara.

iilseratif kolit: Kolon ve rektumda ishal, iltihap ve iilser
olusumuyla belirlenen kronik bir hastalik.

iiretra: Idrarin mesaneden viicudun dis tarafina grkmasini
saglayan boru; siyek olarak da bilinir.

vajinit: Vajina dokusu iltihab.

varisli toplardamar: Daha ¢ok bacaklarin alt boliimiinde,
deriye yakin kesimde goriilen genislemis toplardamarlar;
ayak ile ayak bileginde agriya yol agabilir ve hamilelik,
sigmanlik, uzun siire ayakta kalma durumlarinda daha da
kétiilesir.

Wegener graniilamtozu: Ust solunum yolunda nodiil bi-
¢imli, iltihapl lezyonlarin (anormal alanlarin) ortaya ¢ik-
mastyla belirlenen bir hastalik.

Wilson hastahg: Karaciger sirozunun meydana geldigi
ve beyin dokularinin dejenere oldugu ender bir kalitsal du-
rum.

yalanc1 gut: Eklemler iginde, zellikle dizlerde kalsiyum
birikintilerinin olugmasi.

zatiirree: Akciger enfeksiyonu ve iltihab:

zona: SugiceZine de yol agan viriisiin neden oldugu bir
enfeksiyon; herpes zoster olarak da bilinir.
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ACE (anjiyotensin doniistiiriicti
enzim) inhibitorleri, 235, 239
Acil bakim klinigi, 12
Acil servis
oda, 12, 14
telefon numaralari, 8, 22
Adet donemleri, 138
arada kanama, 206
siddetli, 214
Adet kanamasi, 138
Adet 6ncesi sendromu, 156
Adsiz Alkolikler (AA), 221
Aft, 30, 31
Ag1z kurulugu, 31, 168, 238,
Agiz temizligi, 31, 88, 168, 169, 255
Agiz ve dil agnisi, 30-31
Agiz yikama, 65, 169, 187
Agizda tuhaf tat, 104
Agr1. Ayrica bkz. belirli agr tiirleri
ve verlerine iliskin girigler
kronik, 198
meme, 156-57
Agr kesici ilaglar, 240, 249
Agrili cinsel iliski, 80-81
AIDS (edinilmis bagisikhk yetersi-
zligi), 147, 222, 232-33
AIDS’le iligkili kompleks, 232
Akciger kanseri, 166
Akupunktur, 240
Alerjik nezle, 254-55
Alerjiler, 73, 76, 92, 110, 127, 130,
154, 193, 198, 226, 227
Alfa blokerleri, 235
Alfa-1-antitripsin, 247
Alkol, 16, 23, 37, 79, 81, 119, 133,
137, 153, 159, 162, 186, 198-99,
220-21, 222, 228, 231, 257
Alkolizm, 220-21
Alzheimer hastahigl, 222-23
Ambulans, 12
Analjezikler. Bkz. Agn kesici ilaglar
Androjen, 184, 185
Anemi, 54, 88, 214
demir eksikligi, 82
Anevrizma, 236, 237
Amfizem, 48, 166, 246-47
Anjin (gogis agrisi), 102, 103, 198,
244, 245
Anjiyoplasti, 245
Antasidler, 162, 217, 251

Antibiyotikli merhemler, 176, 192,
205, 247, 251
Antihistaminler, 93, 111, 136, 135,
252, 255
Apse, 86
Ari sokmasi, 68
Areatik alopesi, 184
Aritmi, 238
Arteriyoskleroz, 234
Artrit, 66, 224, 225
enfeksiyonlu, 96
Asetaminofen, 27
Asetilsistein, 247
Aspirin, 27
Astim, 166, 167, 226, 27
Astim ilaglari, 127
Agilar, 233
Agirt duyarli bagirsak sendromu, 158
Agirt kilo. Bkz. Sigsmanlik
Asiri susama, 34-35, 256
Asin terleme, 34, 36-37, 147, 232,
245, 256
gece, 36, 88, 147, 232
Asint zorlanma, 136
Asil tendonu iltihabi, 42, 197
Ates havaleleri, 38
Ates kabarciklar, 30
Ates, 34, 38-39, 56, 64, 147, 172,
188, 192, 204, 224, 229, 232,
239, 254, 255
romatizmal, 96
Ateroskleroz, 244, 236
Ayak bilegi agris1 veya sisi, 42-43,
122
Ayak parmag biikiilmesi, 144
Ayak parmaklar
agri, 44-45
artrit, 224
uyusma, 200
Ayak tirnagi batmasi, 44, 45
Ayak tirnaklari, 194-95
kesme, 45
Ayak taban sigili, 209
Ayakkabi, 40, 41, 42, 44, 45, 130,
135, 164-65, 196, 197, 228
Ayaklar
agri ve kasinma, 40-41
enfeksiyonlar, 56
temizlik, 40-41

Bacak agrist ve kramplari, 46-47
Bagirsak hareketleri, 132-33, 159,
183
agrili, 120
Bagirsak kontrolii kaybi, 229
Bagisiklama, 16
Bagisiklik tedavisi, 227
Bakteriyel enfeksiyon, 38
Bakteriyel konjonktivit, 108
Balanit, 176
Bandaj, 142
Banyo ve dus, 37, 38, 76, 77, 115,
199
Basing degisikligi, 156
Bas agrilari, 34, 38, 48-49, 104, 110-
11, 192, 214, 230, 232, 234,
235, 236, 254
Bas biti, 62-63
Bas dénmesi, 48, 50-51, 52, 104,
152, 220, 234, 235, 236, 239,
245, 256
Basta sislik, 53
Basta yaralanma, 52-53, 60
Bayginlik, 54-55
Bel agrisi, 94, 156, 204, 208, 246-47
Benzokain, 115
Benzol peroksitli ilaglar, 32
Beslenmeve diyet, 17-19, 100, 132,
133, 146, 158,:215, 236,237,
244, 250-51, 258. Avrica bkz.
Gida; Kilo kayba; belirli gida ve
besleyici madde girigleri
Besinci hastalik, 92
Beta blokerleri, 235, 245
Beyin kanamasi, 104, 236
Beyin sarsintisi, 52
Bezlerde sisme, 56-57, 64, 232
Bilek
agri, 58-59
artrit, 224
karpal tiinel sendromu, 58, 59, 200
sinir diigtimlenmesi, 96
Bilek destegi, 59
Biling bulaniklig1, 34, 52, 54, 60-61,
104, 220, 226, 234, 236
Biling kayb1, 34, 52, 54, 104, 236,
237
Bisfosfonatlar, 249
Bitkinlik, 147, 232
Bitlenme, 62-63
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Biyolojik geri besleme teknikleri,241
Bogaz agrisi ve yarasi, 38, 56, 64-65,
216, 232
Bosalma
agril bosalma, 120
erken bosalma, 78
geg bosalma, 79
Boyun
agr ve sertlesme, 66-67
bez sigkinligi, 56
osteoartrit, 200
yaralanmalar, 67
Bobrek enfeksiyonlari, 38, 118
Bdébrek tasi, 122
Bocek kovucu ilaglar, 69
Bocek sokmasi, 68-69
Brons agic1 ilaglar, 198, 227, 247
Bronsit, 38, 166
kronik, 246-47
Bruselloz, 147
Buharla tedavi, 65, 173
Bulanik gérme, 104, 236, 239, 243
Bulanti. Bkz. Mide bulantis1
Bunalti, 23-24, 81, 102, 137, 216,
217, 226, 238, 239, 240
Bunama. Bkz. Demans
Burkulmalar, 58, 70-71
Bursit, 84, 134, 135, 170, 196
Burun
akma, 38, 65, 73, 192
tikanma, 75, 192
yabanci cisim kagmasi, 73
Burun akintisi, 254, 255
Burun damlalari, 75, 193, 255
Burun kanamalari, 74, 83, 88, 138,
139, 234, 235
Burun polipleri, 254
Burun spreyi, 193
Burun tikamikligi, 75, 254

Cerahatli isilik (impetigo), 92
Cinsel isteksizlik, 78-80. Ayrica bkz.
Iktidarsizlik
Cinsel sorunlar
erkekler, 78-79
kadinlar, 80-81
Cinsel taciz, 81, 204
Cinsel tecaviiz, 81
Cinsel iligkiyle bulasan hastaliklar,
56, 118-19, 158
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Cognex, 223
Carpinti. Bkz. Kalp ¢arpintist
Cay, 198
Cikik
dirsek, 84
diz, 90
Cift gérme, 104, 236, 242
Cikolata, 198
Cinko, 83, 129
Cinko eksikligi, 129
Cocuk bezleri, 120, 178, 179
Ciiriikler, 80-81

Damar agici ilaglar, 255
DBHK tedavisi (dinlenme, buz,
hareket, kuvvet), 170
DBBY tedavisi (dinlenme, buz,
baglama, yukariya kaldirma),
70, 170
Dehidrasyon. Bkz. Su kaybi
Dekonjestanlar, 80, 127, 136, 151,
152,192, 193, 198, 234, 252,
255
burun dekonjestanlari, 75, 193
Deksfenfluramin (Redux), 259
Delinme yaralari, 212
Demans, 60, 222, 223
Demerol, 240
Demir, 133, 172
Demir eksikligi anemisi, 82
Demir haplari, 214
Deodoran, 37
Depresyon, 23, 78, 230-31, 232, 258
Depresyon ilaglan, 79, 136, 231, 241
Deri
dokdintii, 92-93
kanser (melanom), 98, 115
kasinti/kuruluk, 76-77, 214
Deri iltihab1 (dermatit)
deri yagbezlerine bagli, 140
temasa bagli, 76
Deride beyaz noktalar, 32
Deride yag bezi iltihabi, 140, 232
Desensitizasyon tedavisi, 257
Destekleyici goraplar, 43, 239
Deterjanlar, 204
Dis gebelik, 206
Diskida kan, 138, 251
Diabet. Bkz. Seker hastaligi
Dil

agr, 30-31
kirmizilagma, 54
kuruluk, 160
tily bitme (tiiyld 16koplaki), 232
Dirsek agrisi, 84-85
Disk kaymasi (disk fitigi), 200, 201
Dis agris1,86-87
Dis gevresindeki yapilarda hastalik,
84
Dis ¢iiriimesi, 86, 168
Dis ipligi, 89
Dis temizligi, 31, 88, 168, 169, 255
Diseti
hastalik, 86
kanama, 88-89
Diseti iltihabi, 88
Digler. Ayrica bkz. Dis temizligi
fircalama, 87, 89, 169
gicirdatma, 49
Ditiretikler, 235, 239
Diyafram (dogum kontrol aleti), 204
Diyafram fitig1, 162
Diyet. Bkz. Beslenme ve diyet
Diyet haplar1, 198
Diz
agr, 90-91
artrit, 224
Doktor, 9-11
muayenehane, 12
muayene, 15
Dolama, 174
Dolasim, 42, 256
Doruk akig metre, 226-27
Dékiinti, 76, 92-93, 232
Drionik, 37
Duman dedektort, 8
Durus, 66, 67, 163, 188, 201, 228
Desensitizasyon tedavisi, 255
Duygusal rahatsizlik, 162
Diisiik, 206
Diisiik tansiyon. Bkz. Hipotansiyon
Diisiik kan sekeri, 54

Egzersiz, 35, 42, 71, 91, 95, 97, 135,
146, 167, 199, 203, 214, 225,
226, 228-29, 234, 238, 244,
248-49, 257, 258-59

dirsek, 85

Kegel, 120

uyarici, 79, 81
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Eklemler. Avrica bkz. Burkulmalar;
Incinmeler

agri, 94-95, 214

artrit, 224-25

parmak, 174, 175
El agrisi, 96-97
El tirnag: batmasi, 194
El tirnaklari, 194-95
El-ayak-agiz sendromu, 30
Elektrikli uyarim, 240
Elektrokonviilzif tedavi, 231
Ellerde uyusma/karincalanma, 200
Emboli, 236
Endometriyoz, 80, 158
Endoskopi, 255

Enfeksiyonlar, 38, 56, 96, 186, 214.

Ayrica bkz. belirli enfeksivon
tiirleri ve yerlerine iligkin
girigler
delinme yaralar ve, 214
kilo kayb1 ve, 147
Enfeksiyonlu artrit, 96
Erkeklerde kellik, 184
Erken bosalma, 78
Et benleri, 98-99
Ev kazalan, 21, 71
Evdeki tehlikeler, 8-9
evdeki ¢ocuklar ve, 22

Farinjit, 64

Fasilah topallama, 47

Felg, 104

Fenfluramin (Pondimin), 259

Fibrokistik hastalik, 156

Fizik tedavi, 229

Fiziksel aktiflik, 133 Ayrica bkz.
Egzersiz

Frengi, 101

Ganglion (sinir diigiimlenmesi), 96
Gargara, 65, 187

Gastrit, 220

Gastroenterit, 159, 160
Gastroskopi, 251

Gaz, 100, 124, 158, 183

Gaz ¢ikarma, 100

Gaz toplanmasi, 34, 147, 183, 188
Gebelik. Bkz. Hamilelik

Gece terlemeleri, 36, 88, 147, 232
Gegici biling kaybi, 220, 221

Gegici iskemi krizi, 60, 201, 236,
237
Genel saglik kontroli, 16
Genital yara, 101
Gerginlige bagh basagrisi, 48, 49
Gevseme teknikleri,23, 193, 198,
217, 241
Gida, 201. Avrica bkz. Beslenme ve
diyet
basagrisi ve, 49
gaz gikarma, 100
katiksiz, 18
mide eksimesi ve, 162, 163
uykusuzluk ve, 199
(Gida zehirlenmesi, 160, 161
Gidasizlik, 220
Giysiler, 36, 162, 163
i¢ camasiri, 181
vajina kagintist ve, 204
Glikoz, 256, 257
Glokom, 242-43
Glomertilonefrit, 122
Gonore, 118
Gogis agrisi, 102-103, 224, 239.
Ayrica bkz. Anjin
Gorme kaybi, 236, 237
Gorme sorunlari, 104-105
glokom, 242-43
katarakt, 242-43
Goz agnist, 106-07, 232, 242, 243
Goz bezi, 111
Go6z damlasy, 111
Goz enfeksiyonu, 111
Goz kapag iltihabi, 108, 109
Goz kasimtisi/kizarklhigs, 108, 109
Goz kurulugu, 109, 224
Goz makyaji, 109, 111
Goz tembelligi, 104
Goz yaralanmalari, 106
Goz yorgunlugu, 105, 106
Gozbebegi biiylikligiinde degisiklik-
ler, 52
Gozde akinti, 110-111
Gozler
gukurlasma, 36, 255
etrafinda sislik, 122
kuruluk, 224
yabanci cisim kagmasi, 112-13
Grip, 38, 229
Grip asis1, 233, 247

Gut, 96

Giigsiizlik, 34, 36, 54, 88, 92, 104,
147, 237, 256

Glines ¢arpmasi, 34

Giines gozligi, 106, 109, 243

Giines 15181, 21

Glines yaniklan, 114-15

Giivenli cinsel yagam, 22

Giivenlik, 21-22

Hafiza kaybi, 52, 220, 223, 236
Haliisinasyon, 220, 222
Hamilelik, 58, 161, 162
dis gebelik, 206
hamilelik éncesinde bagisiklama,
17
hamilelik sirasinda vajina kana-
masi, 206
Hapsirma, 38, 254
Hareketli bacak sendromu, 198
Hassas disler igin macun, 87
Hasta haklari, 9
hastane, 12
Hava aritma sistemleri, 259
Hava yolculugu, 127, 151, 152
Haya baglarinda kasinma, 116-17
Hazimsizlik, 162, 290
Hematom, kafatasi iginde, 52
Hemofili, 138
Hemoroid, 181, 182
Hepatit, viral, 214
Herpes simpleks, 130
Hezeyan, 220
Hirltil soluma, 226, 246, 254
HIV enfeksiyonu, 22, 232-33
Hidrojen peroksit, 191
Hidrokortizon kremleri, 28
Hiper solunum, 166, 216
Hipertansiyon (yiiksek tansiyon),
234-35, 236, 238, 244
Hipertansiyon ilaglari, 235
Hipertiroidizm, 36
Hipoglisemi, 256
Hipotansiyon (diigiik tansiyon), 54
postiiral, 54
Hipotiroidizm, 58, 184-85, 187, 214
Histamin, 154
Hodgkin hastaligi, 138
Homosekstiellik, 22
Horlama, 202
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Hormon ikame tedavisi, 120, 206
Hydergine, 223

Isiriklar, 34, 142
insan/hayvan, 208
bocek, 68-69

Isik kutusu, 231

Ibuprofen, 28
Ice donme, 196
[ckulak iltihabi, 50
[drar ¢ikarimi
agrili, 229
sik idrara ¢ikma, 38, 238, 252, 253
sorunlar, 118-19, 253
[drar tutamama, 120-21, 253
Idrar yolu enfeksiyonlari, 38, 118,
119, 198, 213
Idrarda kan, 122-23
Thtiyarlik demansi, 222
Iki defa bosaltma, 121
1ki kutuplu bozukluk (manik
depresyon), 230, 231
Iktidarsizlik, 78, 253
[lkyardim ¢antas1, 8
[ltihaba kars: steroid dist ilaglar
(NSAID’ler), 28
Impetigo. Bkz. Cerahatli isilik
Incik kiriklari, 90
incinmeler, 98, 70-71
boyun, 66
Inhalasyon aleti, 227
inme, 201, 222, 236, 237
insiilin, 256, 257
Insiiline bagimh olmayan seker
hastalig: (tip 1), 256
Insiiline bagimli seker hastahig (tip
I),:256,257
Insan papilom viriisii (HPV), 209
intihar, 230, 231
Ishal, 124-25, 147, 158, 179, 183,
232
enfeksiyonlu, 183
[shal diyeti (piring, elma piiresi, muz
ve kuru ekmek), 125
ishal ilaglar1, 125
isilik, 161
iskemi, 244
isitme kaybi, 126-27, 152
Istah
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artisi, 36
kaybi, 34, 54, 128-29, 183, 204,
230, 232, 238
Istah bastiricr ilaglar, 136
Iyontoforez, 37

Kabakulak, 56, 64
Kabarciklar, 130-31, 178
ireme organlarinda, 101
Kabizlik, 132-33, 158, 182, 183, 230
Kabizlik giderici ilaglar, 133
Kadin iireme organlarindan
enfeksiyon, 38
Kadinlarda dogurganlik sorunu, 158
Kafatas1 hematomu, 52
Kafatasi kiri1g1, 52
Kafein, 125, 133, 137, 153, 157,
198, 199, 203, 239, 250, 251
Kafeinli icecekler ve yiyecekler, 22,
119; 121, 239
Kahve, 162, 181, 198, 203
Kalga
agr 134-35
artrit, 224
kirik, 134
Kalori, 18, 25
Kalp garpintisi, 36, 54, 136-37, 214,
234, 244, 256
Kalp hastaligi, 136
konjestif kalp yetmezligi, 238-39
koroner, 244-45
Kalp krizi, 102, 238-39
Kalsitonin, 249
Kalsiyum alimi, 248-249
Kalsiyum kanal blokerleri, 239, 245
Kan basinci, 234. Ayvrica bkz.
Hipertansiyon; Hipotansiyon
Kan daman hastaligi, 81
Kan pihtilar, 239, 244, 245
Kani sulandirici ilaglar, 237
Kanama, 138-39. Ayrica bkz. Burun
kanamalari
diseti, 54, 88-89
rektum, 182-83
Kanda idrar, 118, 122-23, 138
Kanda trombosit hastaligi, 82
Kandidiyaz, 80
Kanser
agri, 240-41
akciger, 166

deri, 115
kolorektal, 183
penis, 176
testler, 16
Kaptopril, 239
Karinda gaz toplanmasi, 34, 147, 188
Karaciger sirozu, 220
Karadul 6riimeegi 1sir1g1, 68
Karbon monoksit dedektorii, 8
Karbonhidratlar, 18
Karbonik anhidraz inhibitorleri, 243
Karmn agrisi, 122, 158-59, 160, 183,
206, 229, 238, 250, 251
Karin kramplari, 124, 147
Karincalanma, 58, 200-01, 236
Karotis (sahdamar) endarterektomisi,
237
Karpal tiinel sendromu, 58, 59, 200
Kas gevsetici ilaglar, 229
Kasik biti, 62, 63, 116
Kaslar
incinme. Bkz. Incinmeler
kramp. Bkz. Kramplar
spazm. Bkz. Spazmlar
Kasinti
deri, 76-77
kasik bolgesi, 116
rektum, 180-81
Katarakt, 242-43
Kayalik Daglar benekli hummasi, 92
Kayan noktalar gérme, 104, 105
Kegel egzersizi, 120
Kellik, erkeklerde, 184
Kemoterapi, 240
Keneler, 69, 92, 93, 214
Kepek, 140-41
Kesikler, 142-43
Ketoprofen, 28
Kl kurdu, 180, 182
Kinklar, 58
dirsek, 84
kafatasi, 52
kalga, 134
Kis kasintisi, 76
Kiymik batmasi, 144-45
Kizamik, 92
Kizamikgik, 92
Kizil, 92
Kizileik suyu, 119
Kilo almak, 146, 230, 238, 239



Kilo kontroli, 25-26
“asir1 perhiz” ve, 26
Kilo kaybi, 36, 47, 54, 91, 135, 147,
163, 183, 217, 229, 244, 250,
258-59
Kiris. Bkz. Tendon
Kistler, 32
Kisilik degisiklikleri, 60, 220, 222,
223
Klamidya, 118
Kodein, 240
Koksaki virisi, 30
Kolesterol, 16, 18
Koltuk kemerleri, 21
Konjestif kalp yetmezligi, 238-39
Konjonktivit, 108, 109, 110, 111
Konsantrasyon kaybi, 220
Kontakt dermatit, 76
Konusma yetenegi kaybi, 104, 236,
239
Kornea iltthabi, 108, 109
Kornea iilserleri ve enfeksiyonlar,
106
Koroner atardamar baypasi, 245
Koroner kalp hastaligi, 244-45
Kortikosteroidler, 229, 241, 247, 255
Kortizon (steroid) ilaglari, 250
Koruyucu donanim, 21
Kotii nefes kokusu, 88, 168-69
Kramplar, 34, 183
karin, 147
bacak, 46-47
Kriyosiriirji, 253
Kromalin inhalasyonu, 227
Kronik asit hazimsizligi, 162
Kronik tikayic akciger hastaligi,
166, 198, 246, 247
Kronik yorgunluk sendromu, 214
Kuduz hastaligi, 142, 20
Kulak
kulak “agma”, 127
yabanci cisim kagmasi, 148-49
Kulak agrisi, 150-51
Kulak ¢inlamasi, 152-53, 234, 235
Kulak tikaglari, 127, 153
Kulak tikanmasi, 126, 127, 150, 151
Kurdesen, 154-55
Kuruntulu istahsizlik, 129
Kusma, 26, 34, 35, 52, 124, 160-61,
236, 250, 255, 256

DIZIN

kan kusma, 251

Laktaz, 124, 125
Laktoz dayaniksizligi, 124, 125
Lanolin, 77
Larinjit, 64
Lavman, 133
Legen kemigi agrisi, 204
Legen kemigi iltihabi, 20, 204
Lenf bezlerinde sisme, 56-57, 64,
232
Lens, 108, 109, 111
Laf, 153
yetersiz alim, 132
salik verilen alm, 18
Lif takviyesi, 133
Losemi, 88, 138
Lyme hastaligi, 92, 214

Madde bagimlilig, 19-20
Makat ¢atlagi, 182-83
Makat kasintisi, 180-81
Makat sigilleri, 209
Mamogram, 16
Manik depresyon (iki kutuplu bozuk-
luk), 230-31
Mantar enfeksiyonlari, 116, 204, 205
pisik ve, 178, 179
rektum kasintis1 ve, 180, 181
tirnakta (onikomikoz), 194, 195
Mantar ilaglari, 41
Masaj, 49, 171
Melanom (deri kanseri), 98
Meme
agri, 156-57
emzirme, 156, 157
muayene, 16
Meme iltihabi, 156
Menenjit, 66
Méniére hastaligi, 152
Menopoz, 36, 58, 120
vajina kanamasi, 206
Merkezi alfa agonistleri, 235
Mesane enfeksiyonlari, 118, 119,
120
Mesane kontrolii kaybi, 229
Mesane tagi, 122
Mevsimsel duygulanim bozuklugu,
230, 231
Mide asidinin geriye akmasi, 118

Mide bulantis, 34, 38, 48, 52, 160-
61, 208, 236, 245, 250, 255, 256

Mide ekgimesi, 162-63, 188, 217,
250, 258

Mide tilserleri, 250-51

Mide ve bagirsak enfeksiyonu, 124,
125

Migren, 48, 49

Mineraller, 18, 19

Minoksidil, 185

Miyokard enfarktiisii (kalp krizi),
244

Miyokardit, 238

Monoamin oksidaz inhibitorleri, 231

Morfin, 230

Morton noromu, 40, 41

Multi-enfarkt demans, 222

Miishiller, 158

Naproksen sodyum, 28

Narkotikler, 155, 229, 241

Nasir, 164-65

Nefes alma zorluklari, 166-67, 198,
224, 246-47

Nefes darligi, 38, 54, 88, 122, 226,
239, 244, 245, 246, 259

Nefes kesilmesi, 226

Nefes kokusu, kotii, 88, 168-69

Nemlendiriciler, 65, 74, 77, 103, 255

Nikotin, 153

Nitrogliserin, 245

Noropati, 220

NSAID’ler (iltihaba kars: steroid disi
ilaglar), 28

Olta kancas1 yaralanmasi, 174
Omuz agnisi, 170-71
Omuz tutulmasi, 170
Onikiparmak bagirsag tlserleri,
250-51

Onikomikoz, 194
Orgazm bozuklugu, 80
Osteoartrit, 224, 225

servikal (boyun omurgasinda), 200
Osteomyelit, 96
Osteoporoz, 134, 248-49
Oturma banyosu, 181

Odem, 146, 238
Oksiiriik, 147, 166, 172-73, 226,
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238, 239, 254
Okstiriik ilact, 103, 173
Opiisme hastalig, 56, 214
Oriimeek 1siriklar, 68-69, 232
Ostrojen eksikligi, 120
Ostrojen ikame tedavisi, 249
Ostrojen kremi, lokal, 120
Ozofagus iilseri, 162

Pamukguk, 31
Pamukguk agrilari, 30
Pap yaymasi, 17
Parafimoz, 176
Parmaklar
agri/yaralanma, 174-75
artrit, 224, 225
uyusma/karincalanma, 58, 200
Pasif igicilik, 172, 193, 226, 246
Peniste agr1 veya sisme, 176-77
Peptik iilser, 250-51
Performans korkusu, 78
Peritonit, 34, 35
Piht1 ilaglari, 237, 239
Pire 1s1r181, 69
Pisik, 178-79
Piriyazis, 76
Plak
atardamar, 236, 244
dis, 88
Pondirnin (fenflurarnin), 249
Postiiral hipotansiyon, 54
Potasyum, 235
Prezervatifler, 22, 177, 205, 232
Priapizm, 176
Prostat kanseri, 252, 253
Prostat sorunlari, 120, 252-53
Prostatektomi, 253
Prostatit, 254
Proteaz inhibitorleri, 233
Protein, 18
Prozac, 231
Priirit (kis kasintis1), 76

Raynaud hastahigi, 200, 201
Redux (deksfenfluramin), 259
Rektal agri/kasinti, 180-81
Rektal kanama, 182-83
Renksiz balgam, 98

Reye sendromu, 27
Romatizmal ates, 96
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Romatizmal artrit, 224, 225
Ruh hali degisiklikleri, 222

Sag¢ azalmasi, 214
Sag derisi enfeksiyonu, 56
Sag dokilmesi, 184-85
Sagkiran, 184
Saglik planlan, 13, 14, 15
Salpenjit, 204
Saman nezlesi (alerjik nezle), 73,
254-55
Segici serotonin gerialim inhibitor-
leri, 79, 80
Safra kesesi sorunlari, 188
Sedef hastaligi, 140, 232
Selim prostat biiyiimesi, 252-53
Servikal (boyun omurgasinda)
osteoartrit, 200
Ses
asirt kullanimi, 65
kaybi, 64, 186-87
Ses kistlmasi, 64, 186-87
Sicak basmasi, 198-99
Sicak garpmasi, 34
Sicak uygulamasi (1sitic1 yastik veya
sicak su sigesi), 91, 94
artrit igin, 225
Sirt agrisi, 188-89. Ayrica bkz. Bel
agrisi
Sivilar, 34-35, 39, 65, 73, 119, 132,
215, 217, 247
Siyriklar, 190-91
Sigiller, 209
Sigara dumaninin etkisi (pasif igici-
lik), 172, 193, 226, 246
Sigara igenlerin 6ksiirmesi, 173
Sigara igme, 22, 24-25, 31, 37, 65,
88, 162, 172, 173, 226, 231,
234, 236, 244, 246, 248, 249,
250, 251, 254, 257
sigaray! birakma, 25
Sinir diigiimlenmesi, 96
Sinir tahribati, isitme kayb1 ve, 126
Sinir sikismasi, 66
Sinire yonelik basing, 200
Sinirlilik, 60, 150, 238
Siniis agris1, 192-93
Siniizit, 192, 254-255
Sivilce, 32-33
Soguk algmhgi, 38, 127, 192

Soguk algmligs ilaglari, 136, 198
Ayrica bkz. Dekonjestanlar

Solunum enfeksiyonu, 172
Solunum hastalig

akut, 166

kronik veya enfeksiyonlu, 166
Spazmlar

boyun, 66

rektum, 180

vajina, 81
Spermisid, 232
Spor ayakkabisi, 40, 41
Steril cimbiz, 144
Steroidler, 227
Stiptik kalemler, 139
Streptokoklu bademcik, 64
Stres, 23-24, 88, 162, 216, 217, 234
Su kaybi, 124, 166
Sugigegi, 92
Suni gozyasi, 106, 109
Stinnet, 176
Siit tiretimi, 156
Siit iiriinleri, 124, 125

Sankir, 101
Seker
vyiiksek seker igerikli gidalar, 89
seker alimini azaltma, 18
Seker hastaligi, 60, 198, 213, 236,
256-57
Sigkin bezler, 56-57, 64, 232
Sismanlik (asir1 kilo), 36, 134, 162,
202, 236, 238, 258-59 Ayrica
bkz. Kilo almak; Kilo kayb1
Sok, 251

Tahtakurusu, 62
Takma disler, 31
Tarama testleri, 16
Tasit tutmasi, 161
Tazyik yaralanmasi, 84
Tendon
Agil, 42, 196
iltihapli, 196
kesilmis, 174
Tendon iltihabi, 96
omuz, 170
Tenisci dirsegi, 84, 85
Tenosinovit, 174
Tenttrdiyot, 169



Teskin edici ilaglar, 241
Teshis klinigi, 12
Tetanos ignesi, 142, 191, 211
Tetik parmak, 174
Tirnak derisi alma aleti, 195
Tirnaklar. Ayrica bkz. Ayak
tirnaklari, El tirnaklan

altinda kan, 194

kirilma, 194, 195

sorunlar, 194-95

yapay, 195
Tiroid bezi, 185, 214
Titreme, 36, 54, 220, 256
Topikal analjezik merhem, 135
Topuk agrisi, 196-97
Topuk dikeni, 40
Travma sonrasi eflizyon, 90
Travmatik dlserler, agiz ve dilde, 30
Tromboflebit, 46-47
Trombolitik ilaglar, 245
Trombositopeni, 138
Tuvalet egitimi, 132
Tuz alimy, 18, 234, 239, 244
Tiiberkiiloz, 147
Tiitiin, 24-25

gocuklar ve, 24

tehlikeler, 24

Uguk, 30, 101, 130
genital (lireme organlarda), 80, 118
Unutkanlik, 60-61
Uyarict egzersizler, 81
Uyku, 22, 23
bozukluklar, 198, 202, 214
regeteli ilaglar, 23, 198
regetesiz ilaglar, 23, 198
Uyku apnesi, 198, 202
Uykusuzluk, 198-99
Uyusma, 200-01, 229, 234, 237
Uyusturucu ilaglar, 155, 229, 241
Uyusturucu maddeler
aligkanlik, 19
maliyet, 14
vasadig1 kullamm, 79, 81, 231
Uyusukluk, 202-03
Uyuz, 116

Ulserler
ag1z ve dilde, 30
peptik, 250-51

Ureme organlarinda uguk (genital
herpes). 80, 118

Ureme organlarinda sigil, 209

Ureme organlarinda vara, 101

Uretra enfeksiyonlari, 118

Uretra tikanmasi, 118

Urkeklik, 230

Urperme, 188, 204, 254,

Urtiker. Bkz. Kurdesen

Ust solunum yolu enfeksiyonlari,
168, 216

Vajina akintisi, 38, 204-05
Vajina emilsiyonlar, 81
Vajina enfeksiyonlari, 80
Vajina iltihabi, 118

Vajina kanamasi, 206-07
Vajina kagintisi, 204-205
Vajina kurulugu, 80, 81
Vajina tahrisi, 80
Vaginismus, 81

Varis goraplar, 43, 239
Varisli toplardamar, 42
Vazomotor rinit, 75
Verem. Bkz. Tiiberkiiloz
Vertigo, 50, 152

Vincent enfeksiyonu, 88
Viral enfeksiyonlar, 38
Viral hepatit, 214

Viral konjonktivit, 108
Vitaminler, 18, 19, 83, 179, 245
Von Willebrand hastaligi, 138
Viicut biti, 62

Yag, 18, 25-26
Yag bezleri, 32
Yaniklar, 210-11
Yangin onleme tedbirleri, 21
Yangin sondiiriiciiler, 8
Yapay efendrin, 136
Yaralanmalar. 4yrica bkz. belirli
varalanma tiirleri ve yerlerine
iligkin girigler
ayak bilegi, 42
bacak, 46
bas, 52-33, 60, 74
burun, 74
glirtikler, 82
cklem, 94
gogis, 102

DIZIN

Onleme, 249
parmak, 174-75
spor, 53, 71, 191
Yaglanma
istah kaybi ve, 128
kilo kayb1 ve, 126
gorme sorunlari ve, 104, 105
Yatak, 66, 229
Yatak 1slatma, 213
Yeme aligkanliklari, 16-18
Yorgunluk, 88, 122, 204, 214-15,
224,234, 238, 256
Yulaf unu banyosu, 77, 115
Yutkunma zorlugu, 56, 64, 216-17,
236
Yiiksek tansiyon. Bkz. Hipertansiyon
Yizme, 95, 167
Yiiziicli kulagi, 150, 151
Zatiirree, 40
Zatiirree asis1, 247
Zehirli sarmagik veya mese dokiin-
tiisti, 93
Zencetil kapsiilleri, 161
Zihinsel bulaniklik. Bkz. Biling
bulaniklig
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