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Kilo Verirken
Bahanelerinizden

KURTULUN!

Kilo vermeye karar verip hep aym yerde
takiliyorsarmiz  bunun  nedeni  arkasina
signdigimz  bahaneleriniz  olabilir.  Bu
bahanelerden kurtulmak igin Sgrenmeniz
ve uygulamamz gereken baz kurallar
vardir. Bu kurallar sandiginizdan daha
basittir! Iste kile werme konusunda
Gnimize engel olarak  koydugumuz
bahaneler!

" KiLo VERMEM UZUN sURUYOR

Evet, herkesin metabolizmas  ayn
dedildir. Diyet programiniz  ayni
parmak iziniz gibi bircok farkliiklar
icerir. Oncelikle bunun yavas bir siireg
oldugunu kabul edin. Ne kadar yavag
olursa kalicig o kadar fazla olacakur.,

Bu slregten nefret etmek yerine keyifli
hale getirmeye caligin. Clnkl diyet
kisa sureli bir dénem degil; bir yagam
taraidir. Haftalik verdiginiz 500 gr ' bir
basarn alarak g&rmeyi ihmal etmeyin.
Kugik hedeflerle baslayin ve beslenme
uzmaninzla birlikte bir blyik hedef
belirleyin. Her kigik acdim sizi biyik
hedefinize daha ¢ok yaklagtiracaktir.

. KENDIMI sUREKLI A
HiSSEDIYORUM

Kilo kaybi sadece basit bir kalori
hesaplamasindan olugmaz. Sadece kalori

hesaky ile yapilmig bir diyette kendinizi ag
hissetmeniz kaginlmazdir. Bu nedenden
dolay gerekirse bir yardim aln. Aynica
mimkin eldugunca disik kalorili ama
hacmi  blyik yiyecekler secerseniz
kendinizi daha tok hssedecediniz
kesindir. Karminizi bos  wve  tatminsiz
hissettircek tek secenekli S§inlerden
uzak durun. Béylece kendinizi daha tok
hissedeceksiniz.

;" DIYETTEYKEN EN SEVDIGIM
YiYECEKLERI 6ZLUYORUM

Patates kizartmasi, pizza, hamburger ya
da dondurma... Bunlar birgogumuzun
favori yemekleri arasinda. Tabii ki bunlarla
yapilan bir diyet diizenli ve saghkh olmaz.
Ancak hayatnzin  sonuna  kadar bu
besinlerden uzak duracaksinz diye de bir
sey yok! Bu kadar kat bir diyet sizi mative
etmez. Bu nedenden dolay diyetteyken
mutlaka serbest bir &gUniniz clmal.

Bu adili hakedecek kadar
yediklerinize dikkat ettiginizde
en sevdiginiz yiyeceklerden uzak
kalmadan da diyet yapabilirsiniz.

") SPOR YAPMAKTAN NEFRET
EDIYORUM

Spor, saghkh bir yasamin olmazsa
olmazi! Sevmiyorum dediginiz spor

igin bitin yollan denediniz mi? Spor
kiiltirii © kadar genis ve edlenceli
alanlardan eclugmaktadir ki gimdiye
kadar denemediginiz bir tir mutlaka
vardir. Bu nedenden dolay éncelikle bu
dnyargimz yikip yeni kapilar denemeye
ne dersiniz? Evde yapabileceginiz
sporlardan dega ylrlylslerine kadar
bir sOrl secenek sizinle birlikte.

" HER YOLU DENEDIM. AMA
OLMUYOR!

Bu ciimle o kadar imkansiz ki! Gercekten
her yolu denediniz mi? Oncelikle
saghksiz ya da  kulaktan dolma
bilgilerden kendinizi anndinn. Saghkh
kile vermek sandigimz gibi iksirlere ya
da kangimlara dayanmiyor. Cok daha
basit bir matematigi var. Sadece size
bunu aktarabilecek ve dgretebilecek bir
diyetisyenden yardim almay deneyin.
Sonucglan gordiiginizde we kendi
bedeniniz igin en uygun gergeklieri
ogrendiginizde ¢ok  sagiracaksiniz.
Diyetinizi sabote eden yaptigimiz
hatalan boylece daha iyi saptayacak ve
nedenlerini, metabolizmamar daha iyi
taniyacaksimiz. Kendinize inanin! Kilo
vermek hig de imkansiz degil!

Kilo Verme Surecindeki
Bahanelerinizi Durdurun!
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Bahar nezlesi
1sitme kayiplarina

ckin ULUSOY

neden olabilirmi?..--..-

Baharla birlikte polenler artar. Bu aylarda cimen, ot, gigek v
polenler atmostere yayilirlar sonunda agiz, burun,

rizgarl havalardan sonra polenler havaya daha ok

gigeklerinin polenleri ise agir oldugu igin hava yolu ile daculdrnm ar.
F...

cevreye yayilirlar. En t,pjg bahar alerjisi alprjui- rinit seklinde goérildr.

Bahar aylan ile birlikte su siralarda
cocuklarda en sik rastlanilan kulak
burun bogaz problemleri nelerdir?

Havalann giderek isinmasiyla  artik
yavas yavas varhgim  hissettiren bahar
aylarina girmemizle birlikte cocuklar
bagta olmak lzere halk arasinda bahar
nezlesi olaraka adlandinlan mevsimsel
allerjik hastaliklarlada sik¢a karsilagmaya
basladik. Bu hastah@in basit nezleden
farkl olarak nezle genelde 7-10 giinde
ivilegirken, alerjik nezlenin alerjenle
temas slresi boyunca devam etmesidir,
Hastalarin en sik sikayetleri olarak
burun tkarkhdr sik hapsink ve burun
kasintisi ile birlikte gdz yasarmasi ve
seffaf burun akintisiyla belli eder ve her
yihn  aymi dénemlerinde tekrarlamas
tipiktir. Ayrica bu hastalarda tat ve koku
bozuklulan ile beraber astm ve nefes
darhigida eslik edebilin. Saman nezlesi
olarak da adlandirlan bu duremdan
gayr polenleri, ¢imen gibi ilkbaharda
ortaya ¢ikan gesitli  bitkisel drinler
sorurmludur.

Saman nezlesi diger solunum
hastaliklarinada sebep olabilrmi?

Her mevsimde gorilebilen bademcik
ve geniz eti iltihaplanna da yine bu
mevsimlerde sikca  rastlamaktayiz.
Bazen geniz eti sebebiyle geceleri
rahat nefes alamayan wve horlayan
cacuklara ilaveten bahar nezlesinin
de Gstine eklenmesiyle tablo iyice
agirlasabilmektedir. Bu  cocuklar
harlama ile birlikte uyku apnesine de
neden olabilmektedir. Erigkin uyku
apnelerindeki gin icinde yorgunluk
ve uykusuzluk sikayetlerinin  aksine

cocuklarda bu  durem  kendini
hiperaktivite, dikkat eksikligi,
sosyal  uyumsuzluk we geceleri

altina kacirma gibi cesitli sekillerde
gosterebilmeltedir, Beraberinde
stk bademcik iltihaplanmasi veya iri
bademcik bulunmasi veya sinizite
sebep olmasi durumlanda tablo
daha da ilerleyebilmektedirAyrica
dzellikle geniz  eti ile beraber
cocuklarda sik¢a rastlanan  orta

e agaclarnin cicek agcmalari ile birlikte
ve cig erlprm‘n*e kaddr 1J|EI‘-'IF|EI.F Ozellikle

.Baz sus bitkilerinin

Eunlar da an ve boceklerle

kulakta swi birikimine bagh isitme
kayiplanmida  polen  allerjilerjiside
burun tikanikligini dahada arttirarak
tabloyu olumsuz etkileyebilmektedirr,

Bademcik ve genizeti ameliyatlan
hangi durumlarda yapilmah?

Bu durumdaki gocuklann genizeti
ameliyati ve beraberinde radyofrekans
ile bademcik kiicOltlilmesi
ameliyatlanndan  oldukca  baganh
sonuclar almaktayz.

Eger gercek bademncik  iltihakbn
her wil Gg ve (zerinde oluyorsa
bademcik ameliyatida Gnermekteyiz.
litihaplanmayip sadece iri olan ve yutma
zorlugu ile birikte horlama yapan
bademcikleri ise almadan kigiltmek
dogru bir yaklagimdir,

Ustte bahsettigimiz ameliyatlar bahar
allerjisini tamamen iyilestirmemekle
birlikte tabloyu oldukca
hafifletebilmektedir.
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Bahar allerjisine nasil  tam
koyuyersunuz ilag veya asi tedavisi
varmidir?

Bahar allerjisi tams dncelikle hastarn
sikayetleri ve muayene bulgulanyla
konulur. Eger imkan varsa cilt veya
kanda bakilan allerji testleride tabloyu
desteklemektedir. Tedavi olarak bu
gocuklara  Gncelikle  allerjiye  doniik
burun spreyleri ve allerji surup veya
haplan yeterli olabilmektedir, Bunun bir
alternatifide artik Glkemizde de ticari
olarak satilabilen polen agisi haplandir.
Bunlan heniz SGK kurumlan Sdemiyor
ve 3-5 yil sireyle kullanmak gerekiyor
ama uzun dénemde polene karsi badisik
kalmak igin elimizdeki tek secenektir.

Saman nezlesiyle bu aylarda
genizeti ve bademcik ve diger
gocukluk cad KBB hastaliklannda
artis olurmu ve bunlann ameliyatlan
icin bahar aylan uygunmudur?

Saman nezlesiyle beraber bademcik
ve geniz eti hastaliklarinda artis olmaz.
Bu hastaliklarin ameliyatlan  artik
baharda dahil yil boyu yapabilmekteyiz.

Eskiden gocuk felci salginlarimin
oldugu dénemlerde yazin bademcik
ameliyatt  yapilmasi  dnerilmezdi,

glnimizde arik gocuk felcinin tarihe
karigmasi ile her mevsim bademcik
ameliyat yapilabiliyoruz,  Sadece

www.kolanhastanesi.com.tr

genizeti alinacaksa cocuk ertesi giin

normal  hayatina dénebiliyor fakat
beraberinde bademcileride almak
gerekiyorsa bir hafta stireyle okul izini
ve s ile beraber yar kat kivaml ve
oda sisnda beslenme  &neriyoruz.

Bahar allerjisine  nasil  tam
koyuyorsunuz ilag veya asi tedavisi
varmidir?

Bahar allerjisi tamsi &ncelikle hastamn
sikayetleri ve muayene bulgulanyla
konulur. Eger imkan warsa cilt veya
kanda bakilan allerji testleride tabloyu
desteklemektedir. Tedavi olarak bu
cocuklara  dnecelikle  allerjiye  déniik
burun spreyleri ve alleri surup veya
haplan yeterli olabilmektedir. Bunun bir
alternatifide artik Glkemizde de ticari
olarak satlabilen polen asis haplandir.
Bunlan heniz SGK kurumlan ddemiyor
ve 3-5 yil sireyle kullanmak gerekiyor
ama uzun dénemde polene karsi badisik
kalmak igin elimizdeki tek segenektir.

Saman nezlesiyle bu aylarda
genizeti ve bademcik ve diger
cocukluk cagr KBB hastaliklarinda
artis olurmu ve bunlarin ameliyatlan
icin bahar aylan uygunmudur?

Saman nezlesiyle beraber bademcik
wve geniz eti hastaliklarinda artig clmaz.
Bu hastaliklann  ameliyatlan  artik
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baharda dahil yil boyu
yapabilmekteyiz. Eskiden gocuk felci
salginlarinin oldugu dénemlerde
yazin bademcik ameliyat yapilmasi
onerilmezdi, ginimizde arbk cocuk
feleinin tarihe kargmasi ile her mevsim
bademcik ameliyati yapilabiliyoruz.
Sadece genizeti alinacaksa cocuk
ertesi gin normal hayatina dénebiliyor
fakat beraberinde bademcileride
almak gerekivorsa bir hafta slreyle
ckul izini ve siv ile beraber yan kat
kivarmh wve oda imsinda beslenme
Gneriyonz.

ATESIN KONTROL
ALINMASI ONEMLI

ALTINA

Gocuklarda ates konusunda dikkatli
olunmalidir. Bir hastahigin ¢ogu zaman
&n habercisi ates olur. Mutlaka
ategi kontrol edilmeli, Cocudun atesi
yikselirse, kilosuna gére bir ates
disiriel verilmeli. Viral hastaliklarda
ozelikle besinci hastalikta dokintiyle
birlikte ates gorilir ancak birkag
gin igerisinde hem dokintd hem
ates ortadan kalkar. Fakat daha
sonra yeni bir ates daha gériliyorsa
altta yatan farkli bir neden var mi
diye disinilip baska hastaliklar
acisindan da degerlendirme yapilmasi
gerekebilirMimkin oldugunca genel
halinden emin olunan, 48 saat kadar
atesi normal olan ve déklntileri artik
olmayan gocuklar okula gidebilir.



O sizin elinizi
hic birakmadi,

Anneler Gunuine Ozel Check Up Paketi

Kadin Dogum Muayenesi Meme USG/Mamografi CA 15-3 Hemogram
Genel Cerrahi Muayenesi CA 125 Smear

Annelerimizin Anneler Gununu Kutlanz.
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