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Yaz mevsiminin son perdesine geldigimiz Agustos ay1, hem bir veday1 hem de
yeni bir baglangicin heyecanini beraberinde getiriyor. Tatil bavullarinin yavas
yavas toplanmaya basladigi, sehirlerin yeniden hareketlendigi bu donemde,
biz optik sektdrii de yeni sezona hazirlaniyoruz.

Vitrinlerimizde yepyeni cerceveler yerini almaya baglad: bile. Moda
dtinyasinin 2025 trendleri, fonksiyonellik ve estetik arasinda kusursuz bir
denge kurarak karsimiza ¢ikiyor. Teknolojinin gozliik tasarimina kattigi
yenilikler ise, g6z sagligin1 6nemseyen kullanicilar i¢in daha 6nce hig
olmadig1 kadar gesitli ve cekici secenekler sunuyor.

Agustos ayni1 zamanda tarihimizdeki en biiyiik zaferlerin de ayidir. Ulusal
birlik ve kararlilikla kazanilmis bu zaferler, bugiin bizi gii¢lii kilan degerlerin
temelini olusturuyor. Biz de sektor olarak, ayn1 azim ve inangla ¢alismaya,
tiretmeye ve gelismeye devam ediyoruz.

Yeni egitim-6gretim yilina sayili giinler kala, okul sezonu hazirliklar1 da

hiz kazanmis durumda. G6z sagliginin 6nemi, 6zellikle cocuklar i¢in her
zamankinden daha kritik. Bu siirecte meslegimizin degeri ve sorumlulugu bir
kez daha 6ne ¢ikiyor.

Ben Agustos ayin1 her zaman umutla, tiretkenlikle ve bereketle hatirlarim.
Dilerim bu ay da tiim meslektaglarim i¢in saglik, huzur ve bol kazangla geger.

Yeni sayimizda bulugmak iizere,
Sevgi ve saygilarimla,

Orhan Kireli
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AKTUALITE PTISYENIN

Kataraktin en yaygin oldugu ulkeler

Gunesin fazla oldugu cografyalarda kataraktriskinin daha sik
goruldigiine dikkat ceken G6z Hastaliklari Uzmani Prof. Dr.
Vedat Kaya “Ulkemiz goreceli olarak glines isinlarinin fazla

oldugu llkeler arasinda yer aliyor.

Son yillarda sera gazlannin olumsuz etkileri nedeniyle  ve maruz kalinan 1smin miktarma gore saydam tabaka

atmosferin koruyucu 6zelliklerinin azalmasi bu lens ve goziin sinir tabakasmnda ve makulada UV hasart
hastaliklann sikiginin daha da artmasina yol aciyor” olusur.

dedi. Ozellikle cocuklarda bu hasar olasihig yiiksektir.
Kaya’nin agiklamalan soyle: Giines 1ginlarma fazla maruz kalinan cografyalarda ya
“Giines cesitli dalga boyundaki sinlar nedeniyle goz da is nedeniyle maruz kalmalarda katarakt, pterjium
i(;jn Zararhdm Her ne kadar gune§ enerjjsjnin yﬁzde glbl hastahklar daha S].k gorulur U]kemiz de géreceli

5 kadarin1 olustursa da ultraviole 1smnlari en zararh olarakgiines 1sinlarmin fazla oldugu tilkeler arasmdadir.
bolimiint olusturur. Son yillarda sera gazlarmm olumsuz etkileri nedeniyle
UV-A,UV-B ve UV-C cogunlukla kornea ve lens atmosferin koruyucu 6zelliklerinin azalmast bu
tarafindan tutulur. Kisinin yasina, bulundugu ortama hastaliklarin sikligmin daha da artmasina yol agiyor.
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PTISYENIN

GOZLUK SEGIMi ONEMLI Ttim bunlarm yam sira giines tutulma donemlerinde
UV-B giines 1sinlar1 10.00-14.00 arast dik gelir. Bu de 6zel cihazlar kullanmadan asla direkt gozlem
saatlerde uzun siire giineste kalmaktan kacinilmah, yapilmamahdir”

UV korumali gozliik ve siperlikli sapka kullanilmalidir.
Yansimalar nedeniyle deniz kenar ve kar UV 1gmlarm
yogunlagturir

Havanin parcali bulutlu olmas: UV igmlarini énemli
ol¢tide bloke etmez. Bu sebeple gozliik seciminde de
bloke edis oran1 yiiksek, kaliteli gozliik camlart segilmeli,
asla glinese direkt bakilmamalidir.
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AKTUALITE

PTISYENIN

Sari nokta hastaligina
karsi onlem alin

Renkleri daha soluk, yazilari daha bulanik ve diiz cizgileri kirik,
dalgali gérmeye basladiysaniz o zaman san nokta hastaligina
yakalanmis olabilirsiniz. Dunyada gorme kaybiyla sonuclanan gorme
bozukluklan arasinda lc¢uncii sirada yer alan san nokta hastaliqu,
sadece ileri yastan degil sigaradan ve yanlis beslenmeden de
kaynaklaniyor.

Diinya Saglik Orgiitiniin verilerine gére diinyada
gbérme kaybiyla sonuclanan gérme bozukluklan
arasinda 3. sirada yer alan san nokta hastaligindan
etkilenen kisi sayisi yaklasik 30 milyondur. Merkezi
retina bolgesinde bulunan ve san nokta olarak
bilinen hiicrelerin hasar gérmesiyle birikte, gérme
keskinligi kaybina yol acan, ileri yasa bagl olarak
ortaya ¢ikan san nokta hastaligi, tip literattirinde
“makuler dejenerasyon” olarak geciyor.

Sar1 nokta hastaliginda, cisimleri, cizgileri egri veya kirik
gorme, renklerin daha soluk olmast, okurken sayfadaki
harflerin bozulmast gibi gorme kalitesini diistiren ¢ok
fazla belirti bulunuyor. Diinyada ve tilkemizde ¢ok
onemli bir kesimi etkileyen, genel olarak yasa bagh olarak
ortaya cikan sart nokta hastaliginda hasta, cisimleri kirk
ve yamuk gormeden sikayet eder. Bir stire sonra gri bir
leke gérmeye baslar, hastalik ilerledikce leke siyahlagir.
Hastahgin her iki gézde de kendisini gdstermesi ve
onlem alinmamast durumunda, hasta bagkalarmin
yardimi olmadan giinliik islerini yapamayacak hale
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gelir. Daha cok 50 yas ve tizeri kisilerde goriilen san
nokta hastah@inin goriilme yagi ise giiniimiizde 30’lara
kadar diismiis bulunuyor. Hareketsiz yagsam, diizensiz
beslenme, giinese fazla maruz kalmak, A vitamini
eksikligi ve sigara tiryakiligi, sart nokta hastaligint
etkileyen en biiytik faktorler arasinda yer aliyor. Sigara
dumanini solumak da icmek kadar zararh

Her gecen giin artan sigara bagimliligimin yas1 giderek
diismeye bagladi ve sigara bagimhligi sadece akciger
rahatsizhklarmi degil, bircok saghk sorununu da
tetikliyor. Cagrmuzin en biiyiik saglik sorunlarini yaratan
sigaranin sar1 nokta hastaligini nasil tetikledigiyle ilgili
olarak, “Sigara, retinay1 koruyan onemli bir antioksidan
olan lutein’in emilimini ciddi dl¢tide azaltir ve bu da
sigara kullananlarda lutein diizeyini diistirerek, sart nokta
hastalig riskini artirir. Hastalarin sigaray birakmalart
durumunda, hastalik zaman icinde geriler ve ilerlemesi
yavaglatiimus olur. Sigara icenler kadar pasif igici
konumunda bulunan kisiler de ayn1 tehlike altindadirlar.
” diyebiliriz. Yas tip, korliige sebep oluyor Sart nokta



()PTISYENIN Srsi

hastaliginin kuru ve yas tip olmak tizere iki cesidi
bulunuyor. Sart nokta hastaliginda kuru tip ytizde 90
oraninda goriildiigi icin daha tehlikeli gibi algilansa da
aslinda yas tip, gorme kaybina yol actyor ve bu yiizden
de yas tipin erken teshisi biiyiik 6nem tagtyor.

Kuru tipe oranla daha hizl ilerleyen hastalik, ani

gdérme kaybryla birlikte renkli gormenin ve kontrast
hassasiyetinin bozulmasina, zamanla retina ve makulada
olusan yeni damarlarda kanama yapmast sonucu
korliige sebep oluyor. Kuru tipte cesitli vitamin ve
takviyelerle hastahigm ilerlemesi yavaglatilabilecegini, yas
tipte ise anormal olarak gelisme gosteren ve makulaya
zarar veren damarlarin ¢ok erken dénemde lazerle
yakilarak geriletilebilecegini sdyleyebiliriz. Son yillarda
ortaya cikan fotodinamik tedavi yontemi de sart nokta
hastaligim durdurmakta 6nemli bir rol oynuyor.
Fotodinamik tedavi yontemi, ilacla birlikte yapilan

bir lazer tedavisi olup hastalik nedeniyle yeni olugan
damarlan tikayarak, hastaligin durmasini sagliyor.

Bazi vakalarda anormal damarlanmay1 dnleyen veya

gerileten goz ici enjeksiyonlan1 da bir umut 1181
olusturuyor. Mutlaka goz muayenesi yaptirilmal: Sart
nokta hastah§inmn 6niine ge¢mek icin neler yapilmast
gerektigini soyle siralayabiliriz;

Ailesinde sar1 nokta hastaligi olanlar, 40’l yaglarmda

mutlaka g6z muayenesinden gecmeliler.

Ozellikle 40'lt yaslarnda olanlar beslenme diizenlerine
ve yasam tarzlarma dikkat etmeliler.

Gozleri zararli 1isinlardan korumak igin giines gozliikstiz
disart ckmamalilar. .

Omega 3 goz saghg: icin cok dnemli oldugundan,
Omega 3 agsindan zengin besinler yenmeli ve gerekirse
Omega 3 takviyesi almalilar.

Yaga ve kolesterole dikkat edilmeli ve diizenli sekilde
kontroller yaptirlmal.

Sigara kullaniltyorsa birakilmali ve icilen ortamda
bulunulmamalidir.
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SAGLIK

PTISYENIN

Gunes gozlugu secerken
bilinmesi gerekenler!

“Onemli olan camin ultraviyole isinlan yansitici filtre ile kaplanmis
olmasidir’

En 6nemli isik kaynagimiz olan Gunes’ten
gelen isinlar, sadece gortlebilir olan isinlarla
sinirl degil. Vicudumuza yarari oldugu kadar
zarari da olan Guines Isinlan igin cildimiz kadar
g6zlerimizin de iyi bir korumaya ihtiyaci var. Bu
noktada glines g6zligl secimi de 6nem arz
ediyor.

Giines gozliiklerinin sadece aksesuar olarak
kullanilmamas1 gerektigini sdyleyen Goz
Hastaliklar1 Uzmani Dog. Dr. Baris Sonmez’e gore
gozliik secerken; Gozliik cercevesinin sadece gozii
degil, kapaklari ve goz cevresini de koruyacak
sekilde olmasina, camin ultraviyole 1sinlar1 yansitici
filtre ile kaplanmis olmasina ve goriintiiden ¢ok
islevselligine dikkat etmek gerekiyor.

Geride biraktigimiz yiizyilda insanoglunun ozon
tabakasina verdigi zarar, atmosferin koruyucu
etkisini azaltmig ve yerytiziine ulagsan ultraviyole
kombinasyonu artmistir. Bu nedenle de Giines’ten
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gelen 1ginlar, cildimize oldugu gibi gozlerimize de
zarar verebilir. Ancak dogru giines gozltigii secerek
Giines'in goze verebilecegi hasarlarit minimize
etmek miimkiin.

Doc. Dr. Baris S6nmez: Gozliik cercevesi sadece
gozii degil, kapaklar1 ve goz cevresini de koruyacak

sekilde olmalidir

Uzun siire ve yogun miktarda ultraviyole 1sinlara
maruz kalmanin goz kapaklarinda kanserojen
olusumlar: tetikleyebileceginin altini ¢izen Goz
Hastaliklart Uzmani Dog. Dr. Barig Sénmez, bu
isinlarin 6zellikle acik tenli kisilerde baz1 goz ici
tiimor olusumlarina neden olabilecegini gosteren
akademik calismalarin oldugunu soyledi. Bu
nedenle 6zellikle bu hastaliklar icin risk grubunda
olan kisilerin dig ortamlarda ultraviyole bloka;
filtresi olan giines gozligi takmalarinin uygun
olacagini sdyleyen Doc. Dr. Sonmez, “Goze temas
eden ultraviyole 1sinlarinin ¢cogunlugu direkt



Giines’ten degil, daha cok sacilma ve yansima ile
gelir.

Yansima miktar1 ¢ayir ¢cimende yiizde 5’lerde
iken; betonerme binalarin duvarlarindan yiizde
10, gol ve denizdeki su yiizeyinden ytizde 15-
20 ve kardan yiizde 90’lara varan ultraviyole
yansimast seklinde gerceklesir. Bu nedenle giineg
gozliginiin dizayn1 énemlidir.

Gozliik cercevesi sadece gozii degil, kapaklar:

ve goz ¢evresini de koruyacak sekilde olmalidir.
Olmast gerekenden kiiciik cerceve ve camlar,
goziin ve kapaklarin yanlardan ytizde 20’ye yakin
ultraviyoleye maruz kalmasina neden olur. Yazin
bol giinesli havalarda veya kigin kar tizerinde
fazla 1siktan rahatsiz oldugumuz icin koyu renkli
glines gozligii takmak isteriz. Ancak ¢ok koyu
cam her zaman en iyi demek degildir. Onemli
olan camin ultraviyole 1sinlar1 yansitici filtre ile
kaplanmis olmasidir. Bu nedenle camin rengi —
koyulugu ne olursa olsun ultraviyole 1sinlardan
koruyucu filtresinin UV ytizde 99 — yiizde 100
blokaj yapabilir standartlarda olmas: gerekir”
dedi.

PTISYENIN

“Gozliik seciminde kendinize yakistigini
distindtigiiniiz ve biitcenize uygun alternatifleri
masaya koyun”

Ultraviyole koruma disinda; giines gozliigiinii
kumsalda sik kullananlar icin de tavsiyelerde
bulunan G6z Hastaliklar1 Uzmani Dog. Dr.
Baris Sénmez, “Gozliigiiniiziin goziiniizi kum
— tas sicramast gibi darbelerden de korusun
istiyorsaniz polikarbonat materyalden yapilmis
gozliikleri segebilirsiniz. Polarize filtreli camlar,
diiz ytizeylerden gelen sacilmalart azalttig1 igin
ozellikle uzun yolda araba kullananlar, kayak
yapanlar ve tekne gezintisini sevenler bu filtreyi
iceren gozliiklerle daha mutlu olabilirler.
Camin rengi veya koyulugu koruyuculugunu
etkilemez. Sadece gozliik¢tide degil dig ortama
cikarak gozliigii denemek bu konuda dogru secim
yapmaniza yardimar olabilir. Giines gozligii secerken
kararlar kozmetik ve maddi kaygilarla verilir.
Kendinize yakistigin1 diisindigiiniiz ve biitcenize
uygun alternatifleri masaya koyup, bunlar arasinda
ihtiyaciniza uygun 6zelliklerden en fazlasina sahip
olanini se¢mek sizin icin en dogrusu olacaktir.”
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Hobi

Pul ve Pulculuk
(Filateli) Nedir?

PTISYENIN

Posta pullan, diinyada ilk kez 06 Mayis 1840 tarihinde ingiltere’de
kullaniimistir. Ulkemizde ise 13 Ocak 1863 tarihinde kullaniimaya
baslamistir. Posta pullan ayni zamanda koleksiyon amaciyla da

Posta pullan bir Glkenin kulttrel, politik, turistik
ve ekonomik propagandasini yapar. Bayrak gibi
toprak gibi bagimsizlik semboltidiir. Posta pullan
ve bununla ilgili ilk Giin Zarfi, Ozel Giin Damgasi,

kullaniimaktadir.

Posta Karti ve benzeri maddeleri biriktirmeye

FILATELI (Pulculuk), bu isi yapan kisiye de

FILATELIST denir.

Pul Nedir?

Pul, 6nytiziinde cesitli resim, sekil veya motifler
basilmus, arka yiiziine 6zel bir zamk stirtilmiis kare,
dikdértgen, tiggen, altigen, yuvarlak, simetrik ve

Pulun 6n ytiziinde, ait oldugu tilkenin adi ve para
birimine gore degeri yazilidir. Bu degere ‘Nominal
Deger’ denir. Baz1 tilke pullarinda, tilke ad1 ve pulun
nominal degeri bagka dil ve alfabede de yazilabilir.

Diinyada ilk pul Ingiltere de basildi: icin yalnizca

Ingiliz pullarinda devlet adi yazili degildir.

asimetrik veya benzeri sekillerde hazirlanmus, ¢esitli <11
biiyiikliklerde olabilen, degerl bir kagit arkalart zamkd: degld:
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Pullar,cesitli btiytikliikteki kagitlara tabaka halinde
degisik baski yontemleri ile basilir ve koparma kolayhig
bakimindan 6zel zimba cihazi ile perfore edilirler.

[k pullar tabakalardan makasla kesilerek ayrilirdi ve



PTISYENIN
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SAGLIK

PTISYENIN

BEYNIMIZ VE BIZ

Bahar ayinin en sinsi canavarlari polenlerin zararn yalnizca
astim hastalarina degil polenlerin gozleri kor edebildigini
biliyor muydunuz polen nedir?

1. Insan beyninin ayaktayken yaklagik %10
daha fazla calistig1 diisiiniilmektedir. Onemli
kararlarinizi alirken kapali alandaysaniz, “volta
atmay1” deneyebilirsiniz.

2. Insan beyni acik havada, kapali alanlara gore
daha yiiksek performansta calismaktadir. Beyin
acik havada ve ayaktayken daha iyi calisir.

3. Yiiriirken kollar1 sallamak, beynin
performansini olumlu etkiliyor. Onemli
kararlarinizi acik havada, kollarinizi saga sola
sallayarak ytirtirken almaya ne dersiniz?

4. Yabanci bir dil 6grenme ve ezber beyni
gliclendiriyor. Her giin birka¢ yabanci ya da
yerli yeni bir kelime 6grenin ve kullanabilirsiniz.
Sozlitk okuyabilirsiniz. Aligveris listesi ve telefon
numaralarini ezberlemeyi deneyebilirsiniz.

34 OPTISYENIN SESi E-DERGI | Temmuz 2025

5. Zihinsel jimnastik/antrenman yapin.

Bunun icin basta Sudoku olmak tizere cesitli
bulmacalar ¢6ziin. Satrang gibi “akil oyunlar1”
oynayin. Yatkinsaniz Meditasyon, yoga gibi zihin
dinginlestiren teknikler {izerine calisin.

6. Zihinsel rutinlerinizi kirin. Bazen telefonu sol
elinizde tutun, cantanizi diger elinizde tasiyin,
evinize baska bir yoldan gidin. En azindan, bir
gunliagine TV kumandasini sik kullanmadiginiz
elinizde tutun!

7. Entelektiiel damak zevkinizi zenginlestirmek
icin her giin mutlaka iyi bir 6zdeyis
antolojisinden, birka¢ ciimle okuyun. Beyninizi
kaliteli ciimlelerle besleyin!

8. Her giin giizel bir resme, manzaraya veya
fotografa bakmaya calisin. Estetik alginiz,



gordiigintiz estetik seyler kadar gelisir. Beyninizi
estetik goriintiilerle besleyin!

9. Her giin bir siire sevdiginiz bir miizigi gozleri
kapali dinleyin. Beyin otoriteleri tarafindan
klasik miizigin zekay1 7 puan ekleyebildigi iddia
edilmektedir.

10. Giinde aklimizdan 60 bin ile 80 bin arasi
distince gecer. Bu diistinceler ne hakkindaysa,
hayatimiz da ona gore sekillenir. Unutmayin
kafanizda en ¢ok neyi diistiniirseniz, hayatinizda
onu ¢ogaltirsiniz.

11. lyi bir uyku kaliteli bir beyin icin sarttir. Cok
uyuyorum diye tiziilmeyin, Einstein’in giinlitk
10 saatten fazla uyudugu biliniyor. 24 saati
gecen uykusuzluk beyinde sarhosluga benzer bir
etki yapmaktadir.

12. Bol ve temiz “birinci el” oksijen beyin

icin cok 6nemlidir. Beynimiz agirlik olarak
viicudumuzun %2’sini olusturdugu halde,
viicuda gelen oksijenin %25’ini titketmektedir.
Oksijensiz kaldigimizda 6limii ilk gerceklesen
organ beynimizdir. Odanizin penceresini acarak
kendinize bol bol oksijen 1smarlayin!

13. Beyin kendisinin nasil calistig1 hakkindaki
bilgi ve inanclariniza gore calisir. “Ttrkiin akli
tuvalette calisir” diye inaniyorsaniz, beyniniz
sizi dogrulayacaktir! Beynin ¢aligma prensipleri
hakkinda dogru bilgi 6grenin.

14. Farkl1 diisiinme tarzlar1 beyni gelistirir.
Cocuklar ve hayvanlarla daha fazla vakit gegirin.
Sizden farkli diisiinen insanlarla konusun.

15. Kullanilmayan organ korelir.

Surekli TV seyrederek beyninizi “diisiik viteste”
calistirmayin. Beyninizin sinirlarini zorlamayan
etkinlikler, Beyninizi gelistirmez.

16. Beyin “garbage in, garbage out” ilkesine
gore calisir. Bu kuralin Tiirkgce meali sudur:
“Beyninize ¢Op girerse, beyninizden ¢op ¢ikar.”

Beyninize ne verirseniz, onu size verir. Kafa
konforunuzu bozacak verileri beyninize almayn.

17. Beyin icindeki diisiinceler harita, dis diinya
ise araziye benzer. Beynimizdeki i¢ gerce
(harita) araziye uymadiginda fikirlerimizin
“son kullanma tarihi” gecmis demektir. Bir
insanin kafasinin icindeki i¢c degisim, kafasinin
disindaki dis degisimden yavas ise, o kisinin
“dinozorlagma” siireci baglamis demektir.

18. Beynin en tehlikeli yani, “ters caba” kuralina
gore calistigi anlardir. Basiniza gelmesinden
en ¢ok korktugunuz seye odaklanirsaniz, beyin
onu size ¢eker, korktugunuzu basiniza getirir!
Buna ters caba kurali denir. Batakliktan ¢ikmaya
calistik¢a, dibe gomiilmeye benzer. Beyin
odaklanilan hedef icin calisir, hedef olumsuz
olsa bile onu gerceklestirmek icin calisir!
Topluluk 6niinde konugsma yaparken “acaba
heyecanlanacak miyim” diye diistiniirseniz,
korkunuz olmasin, heyecanlanacaksiniz!
Korkunuza degil, konunuza odaklanin. Baginiza
gelmesinden korktugunuz en kotii seye degil,
basiniza gelmesini istediginiz en iyi seye
odaklanin. Unutmayin kafanizda en ¢ok neyi
distiniirseniz, hayatinizda onu cogaltirsiniz.

19. Beyin kas sistemi ile degil, elektro-biyo-
kimyasal reaksiyonlarla calistig1 icin, kolumuz
ya da bacagimiz gibi fiziksel anlamda yorulmaz.
Beyni yoran en dnemli sey monotonluktur.
Hayatinizi ne kadar renklendirirseniz, beyninizi
o kadar neselendirirsiniz.

20. Beyin kisa stireli hafizada bes ile yedi
arasindaki bilgiyi isleyebilir. Yeni bir bilgi
gelince, bu bilgilerden birini atar. Buna sihirli
say1 kurali denir. Bu kural asilip asir1 bilgi
yiiklemesi durumunda, beynimiz “servis dis1”
olur. Hayatinizin en biiyiik kararlarini alirken
“kafadan” degil, tipk: bes haneli iki rakam
grubunu carparken yaptiginiz gibi, bir kagit
tizerine yazarak ne yapacaginizi hesaplayin.
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PTISYENIN

Renkli trend: Aynall gunes
gozlukleri

80llerdeki haliyle akillarda kalan aynali glines gozlikleri bu
yaz yeniden hayatimiza girmeyi basardi...

Gecmiste bu goézlikleri takanlara zevksiz
damgasi vurulmus olsa da bu sezon dlinyaca
Unla tasarnimcilarin koleksiyonlarinda aynal
camlar ilk sirada yer aliyor. Birbirinden sik
tasarimlanyla sokak stiline 1sik tutan aynal
gozlukler modanin degisen rizgarlarina
uyumlu bir bicimde ayak uyduruyor. Durum
bdyle olunca Unll isimler de bu modaya uydu.
Aynali gézlik trendinin énctilleri arasinda
diinya starlarindan Paris Hilton, Heidi Klum,
Selena Gomez gibi isimler yer aliyor.
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ILK AMERIKAN ASKERLERiI KULLANMIS

[lk aynali gozliikler, Ray-Ban tarafindan 1930XIu
yillarda tiretilmis ve Amerikan Ordusu’na
satilmis. Aynali gozlikler 1940 ve 1950 li yillarda
polislerin, ordu mensuplarinin ve pilotlarin
kullandig1 bir gozliik cesidi olmus. Sebebi ise
rahatsiz edici glines 1sinlarini engelleyerek gozi
tist seviyede korumasi ve gozlerin disaridan
goziikmemesiymis. Simdilerde sporcularin
giinesten korunmak icin siklikla kullandig: bu
gozliikler, cesitli model ve cerceveleriyle yiikselen
bir moda trendi olarak yeniden kargimiza cikt.



STILINiZLE BUTUNLESTIRIN

Aynali gozlik trendini uygularken, bu trendi
stilinizle butiinlestirmek ve gozliik secimlerinizde
size yardimci olacak birka¢ ipucunu paylasalim.

Oncellikle gozliik secimlerinizde yiiz hatlarinizin
etkili olacagini hatirlatalim. Yuvarlak yiiz
hatlarina sahipseniz, koseli ve genis olan ytiz
hatlarinizi biraz asan gozliik cercevelerini tercih
edebilirsiniz. Boylece yiiz hatlarinizda gorsel bir
denge yaratmis olursunuz.

Yiiziintiz tiggen bir bicimde, alin bolgesinde

genis cene kismina dogru incelen bir yapida ise
yuvarlak hatli ve kalin cerceveler secmeniz uygun
olabilir.

PTISYENIN

Yiiz hatlariniz oval bir bicimde geliyorsa,
dikdortgen modelleri secebilirsiniz. Gozligin
biiyiikliigiiniin elmacik kemiklerinizi
gecmemesine de 6zen gostermeniz gerekir.
Dikdortgen bicimde yer alan gozliikler
secimleriniz arasinda en ¢ok dikkat etmeniz
gereken modeller arasinda yer aliyor. Bir bliytgi
yuziintizde abartili ve itici goziikiirken, bir
kiictigii ise yiiziiniizde kaybolabilir.

Kare yiiz hatlarinin elmacik kemikleri ve ¢eneleri
cikiktir. Bu yiizden oval ve kivrimli gozlikler
se¢meniz dogru olur.
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PTISYENIN

Hamilelik ve gorme kaybi

Hamilelikte yasanan fizyolojik degisimler cesitli
rahatsizliklari da beraberinde getiriyor.

FECED
EDPoZE W
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Go6z Hastaliklarn Bélim Yoneticisi Dr. Bekir
Sitki Aslan, bu hassas dénemde ortaya
cikabilecek gérme kayiplarinin dikkatle
incelenmesi gerektigini sdyledi.

AYRI BiR BAKIS ACISI GEREKLI

Gorme kaybi ile bagvuran hastalar icin

g6z hekimlerinin bir arastirma protokolii
bulundugunu belirten G6z Hastaliklar1 Bolim
Yoneticisi Dr. Bekir Sitki Aslan, “hastaniz
hamile ise ayiric1 tani ve hangi yaklagimlarin
sergilenecegi konusu hekimlik icin ayr1 bir bakig
gerektiriyor, bircok disiplini ilgilendiriyor” dedi.
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Hamile hastalar ile diger olagan hastalarin
degerlendirmesinin biiyiik oranda benzerlikler
gosterdigini ifade eden Dr. Aslan, “Baz1

temel degerlendirmeler acisindan farkliliklar
kaginilmazdir. Her kosulda amag, gérme kayba
yakinmas ile gelen hamile hastanin problemini
ve nedenlerini anlamaktir. Ancak bu noktadan
sonra anlamli bir tedaviye baglayabiliriz” diye
konustu.

Gorme kayiplari, teshis yontemleri ve
kullanilacak ilaglar hakkinda dikkat edilmesi
gerekenleri anlatan Goz Hastaliklar1 Bolim
Yoneticisi Dr. Bekir Sitki Aslan, anne adaylarini
yakindan ilgilendiren konuyla ilgili su bilgileri
verdi;



AYIRICI TANI CALISMASI

Hamileligin kendisi gézde kirma kusuru
degisikligi yapar. Progesteron ile baglantili olarak
kornea dokusunun (goziin en 6ndeki bombe
saydam tabakasi) su tutma o6zellikleri degisir.
Bunun sonucu olarak gérme bulanir ve 6zellikle
kontakt lens kullananlarda lense karst asir1 bir
duyarlanma gelisebilir. Bu dénemde kontakt lens
kullaniminin ertelenmesi dogru bir tercihdir.
Her ne kadar hamilelerde gorme problemleri
fizyolojik nedenlerle olabilse de, gorme zaafi
ifade eden tiim hamile kadinlarin yakinmalar
biiyiik bir ciddiyetle ele alinmali ve 6zenle bir
ayirict tani ¢alismast gerceklestirilmelidir.

Hamilelikte fizyolojik etkenler vaskiiler
degisimleri tetikleyebilmektedir. Bunlar arasinda
kafa i¢ci damar yapisal bozuklularini, goz retinalar
arter tikanikliklarini, kendiliginden gelisen goz
cukuru kanamalarini ve hipofiz bezi kanamalarini
sayabiliriz. Hormonal degisimler hipofiz bezi

ve goz boslugunun iyi ve kotii huylu tiimorleri
onceden varsa biiytimelerine ve klinik olarak daha
belirgin olmalarina yol acabilmektedir. Hamilelik
bu tiimoérlerin olusma nedeni degildir ancak daha
once olusmuslarsa bu donemde varliklar1 daha

dikkat cekici olabilmektedir.

KAN BASINCI OLCUMUNUN ONEMI

Hamile kadinlarda preeklampsi ve eklampsi
adiyla tanimlanan damar degisikler sonucu
ortaya ¢ikan bulgular mutlaka aragtirilmalidir.
Hamile olarak bagvuran tiim hastalarin kan
basinci ivedilikle dl¢tilmelidir. Eklampsinin
gorme yollarinin tiimiini etkileyebilecegi akildan
cikarilmamalidir. Preeklampsi asamasinda one
cikan bulgular hipertansiyon ve idrarla asir1
protein atilmasidir. Preeklamptik hastalar
eklampsi asamasinda istem dis1 kasilmalarla hatta
koma ile bagvurabilirler.

Bu hastalarin yapilan géz muayenelerinde;
gorme siniri 6demi, hipertansiyona bagli

retina degisiklikleri, g6z damarsal tabakasinda
tikanikliklar, ag tabakada sivi toplanmasi
gortilebilir. Bu hastalarda beyin dokularinda
hasarlanma ve serebral korliik gelisebilir. Tedavi
edilmeyen hastalarda daha ileri asamalarda hizla
geri donebilen beyin dokusu tutulumu gelisebilir.

KAFA iCi BASINC ARTISI

Gorme siniri 6demi siklikla sebebi belli olmayan
kafa ici basing artis1 nedeniyledir. Hamile
kadinlarda piht1 olugsma egilimi nedeniyle damar

PTISYENIN

tikanikliklar1 ve 6zellikle kafa icin pihtilasma
atlanmamalidir. Sebebi bilinmeyen kafa ici
basing artigt hamile kadinlarda siklikla viicutta
kontrolstiz siv1 birikimi ile birliktedir. Bu iki
durumu dikkatle ele almak gerekir. Bu hastalara
yakin takip sarttir, genellikle kilo artisinin
kontrolii viicutta dengeleri saglayabilir.

Cocuk dogurma yagindaki kadinlarda gérme
siniri iltihab1 rastlanan bir durumdur. Gebeligin
ilk donemlerinde veya gebelik sonras1 gelisebilir.
Ara dénemde gebelerdeki mitkemmel bagigiklik
sistemi nedeniyle pek goriilmez.

RADYASYONDAN KORUNMA

Gebelerde tani araglar1 kullanilirken dikkatli
davranilmalidir. Bilgisayarli tomografi cekim
endikasyonu oldugunda karin bélgesi bir
radyasyon gecirmeyen kalkanla korunmalidir. MR
gebelerde en sik kullanilan tani aracidir. Ancak
kontrast madde ile tetkiklere cekince konmalidir.
Cok zorunlu olmadikga ilagli goz damarlar
gortintiilenmesi tetkiki ertelenmelidir. Gebelerde
kan koagiilasyon ozellikleri de kapsamli
arastirilmalidir.

DIKKATLI DEGERLENDIRME

Tanis1 belirlenmis gebe hasta icin tedavi planlar
da o6zellik gosterir. Tum goz hekimleri FDA'nin
ila¢ stniflama sistemlerini bilmek zorundadir.
FDA Class A grubu ilaclar giivenlidir. Class B ve
Class C grubu ilaglar i¢in dikkatli degerlendirme
yapmak uygundur. Class D ve X grubu ilaglar
gebelerde asla kullanilmamalidir. Hamile
hastalarin gorme ile ilgili yakinmalarinin
tedavisinde néroloji ve kadin dogum
uzmanlariyla konsiiltasyona ihtiyac vardir.

HEKIME BASVURUN

Hamilelik sirasinda bagisiklik sistemi ile ilgili
hastaliklar iyilegebilir ancak hamilelik sonrasinda
hizla alevlenebilecegi akilda tutulmalidir.
Epidural yapilarak dogum yaptirilan gebelerde,
epidural anesteziye bagli gecici goz kapagi
diisiikliigii olabilmektedir.

Hamilelik kadinlarin hayatinda cok 6zel bir
dénemdir. Bu donemde genel yakinmalarin
yaninda gérme yoniinden de rahatsizliklar
olabilmektedir. Gérme ile ilgili en kiiciik bir
yakinmada bir g6z hekiminin bilgisine bagvurmak
saglikli hamileligi giivenceye alabilecek dogru bir
yaklasgimdir.
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EKONOMI PTISYENIN

Akantamoba Keratit

Kontakt lens takan kisilerde akantamoba g6z enfeksiyonlan
nadirdir ama ciddidir ve siklikla lenslere uygunsuz dokunma ve
kotl hijyenden dolayi baslarlar.

Kontakt lens takan kigilerde akantamoba g6z Akantamoba keratitten kaginmak icin kontakt
enfeksiyonlan nadirdir ama ciddidir ve siklikla lest takan kisiler hem tireticilerin hem de goz
lenslere uygunsuz dokunma ve kot hijyenden doktorlarinin kullanma ve temizlik talimatlarini
dolayi baglarlar. cok dikkatli uygulamalidirlar. Uygun lens bakimi,

akantamobadan kaynaklananlar dahil biitiin kontakt
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lenslerle iligkili goz enfeksiyonlarinin riskini biiyiik
olciide azaltir.

Onlemek her zaman en iyi yaklasimdir ¢iinkii
akantamoba keratitin tedavisi hat sathada zor

olabilir; aslinda, bazen bu enfeksiyonlar ciddi bir

cerrahi islem olan kornea nakli gerektirebilir.

Nedir?

Akantamoba dogal olarak meydana gelen, musluk
suyu, kuyu suyu, jakuzi, toprak ve kanalizasyon

sistemlerinde bulunan amiplerdir (kiictik bir hiicreli
canhlardir).

Bu kiiciik parazitler gozii enfekte ederse
akantamoba keratit meydana gelir. Bu durum ilk
olarak 1973 yilinda teshis edilir, vakalarin yaklagtk
%90'1 kontakt lens kullanan kisilerdir.

()PTISYENIN Srsi

Sebepleri

Akantamoba keratit bulagma riskini artiran etmenler
ve etkinlikler arasinda kontakt lenslerdeki mikroplu
musluk veya kuyu suyu kullanmak, kontakt lensleri
saklamak ve temizlemek icin ev yapimi ¢oziimler

kullanmak, jakuzide kontakt lens takmak, lens
takarken yiizmek veya dus almak bulunur.

Kirli bir lens de akantamoba enfeksiyon kaynagidir.
Ek olarak, baz1 bilim insanlar: sudaki dezenfektanlar

gibi kanserojen (potansiyel olarak kansere neden
olan) tirtinleri azaltmay1 hedefleyen diizenlemelerin
istemeden, su kaynaklarinda akantamoba bulma
ihtimalinin artmast gibi mikrobik riskleri artirmug
olabilecegini ileri siirtiyorlar.

Baska arastirmacilar kontakt lensle baglantili goz
enfeksiyonlarmni daha etkisiz kontakt lens temizleme
ve dezenfeksiyonuyla sonuclanabilecek “ovusturma
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olmayan” lens bakim sistemleriyle iliskilendiriyorlar.

Ama artigin sebebi ne olursa olsun, akantamoba
kolayca éldiiriilebilir, 6zellikle temizleme sirasinda
lens yiizeyi ovulursa. Sonunda, iyi bir kontakt lens
hijyeni akantamoba keratiti 6nlemek icin en iyi
yoldur.

Belirtiler

Akantamoba keratit belirtileri arasinda kontakt
lenslerinizi ¢ikardiktan sonra goz kizarikligi ve goz
agrisnin yan sira yirtilma, 1s18a duyarlilik, bulanik
goriis ve goziintizde bir sey varmus hissi bulunur.

Bu tiir belirtiler oldugunda her zaman goz
doktorunuzla irtibata gecmelisiniz. Ama
akantamoba keratitin basta teshis edilmesinin
doktorunuz icin genelde zor oldugunu aklinizda
bulundurun ¢iinki belirtileri pembe goz belirtilerine
ve bagka goz enfeksiyonlarina benzerdir.
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Keratit teshisi genelde o durum bagka antibiyotikleri
kontrol etmek icin kullanilan antibiyotiklere direncli
oldugu tespit edilir edilmez konulur. Kornea
dokunuzda halka benzeri iilserlesme de meydana
gelebilir. Ne yazik ki, akantamoba hemen tedavi
edilmezse kalic1 gorme kaybina neden olabilir

veya gorme kaybini iyilestirmek icin kornea nakli

gerekebilir.

Onleme

Bu goristi tehdit eden hastaligi, ashinda her tiirli
kontakt lens iligkili gz enfeksiyonunu kapma
riskinizi biiyiik 6l¢tide azaltmak icin bircok kolay yol
vardir:

1. Goz doktorunuzun kontakt lens bakimma dair

onerilerini takip edin. Sadece onun 6nerdigi
trtinleri kullanin.

2. Asla kontakt lenslerinizle musluk suyu
kullanmayin. Lenslerinizi takarken ytizmeyin,




dus almayn veya jakuzi kullanmayin. Yiizerken
lenslerinizi takmaya karar verirseniz hava
gecirmez deniz gozliikleri takin ve ardindan
lensleri hemen atin.

Lenslerinizi her gece temiz dezenfektan
soliisyonuna koydugunuzdan emin olun.
Dezenfeksiyon icin hedeflenen islatma
soliisyonu veya salin soliisyon kullanmayin.

Lensleri kullanmadan 6nce her zaman ellerinizi
yikayin.

Giinliik degistirilen kullan at kontakt
lenslerden takiyorsaniz ¢ikarmanizin tistiine
kontakt lenslerinizi cok amacli bir soltisyonun
buharinda, “ovusturma olmayan” bir soliisyon
kullansaniz bile ovusturarak ve onlari, taze
(takviye edilmis degil) cok amacli veya
dezenfekte soliisyonuyla dolu temiz bir kapta
saklayarak her zaman temizleyin.

()PTISYENIN Srsi

Kontakt lensinizin bakimi

Temizlik ve uygun bakim kontakt lens kaplarinda
esit 6lciide 6nemlidir.

Bircok goz doktoru kontakt lens kabimizi sicak
musluk suyuyla durulamanizi ve kullanilmadiginda
kurumaya birakilmasin1 6nerir.

Akantamobanin musluk suyunda olabilecegini
belirten bagka doktorlar kontakt lens kabiniz1
durulamak ve temizlemek icin sadece kontakt lens
temizleme soliisyonu (veya ¢cok amach soliisyon)
kullanmaniz gerektigini sdylerler. Bu énemli konuda
g6z doktorunuzun tavsiyesini isteyin.

Kontakt lensi kurumaya biraktiginizda arastirma
gosteriyor ki kap diisitk nemli bir alana (6rnegin
banyonuza degil yatak odasina) ters konulursa daha

az kirlilik riski vardur.

Fazladan bir 6nlem olarak, bog kontakt lens kabiniz
haftada bir, birka¢ dakikaligina kaynar suya batirarak

sterilize edebilirsiniz.

Bircok doktor da kirlenmeyi 6Hneye yardimci
olmak icin lens kabiniz1 her ti¢ ayda bir atip
yenilemeniz gerektigini sdylerler.

Yine, 6nlem akantamoba keratite karsi en iyi
savunmadir. Kontakt lens kullanimi1 ve bakimi1
strasinda her zaman iyi hijyen kullanin. Bir
enfeksiyonu isaret edebilecek olagandist goz
belirtileri fark ederseniz hemen doktorunuza
danigin.
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AKTUALITE PTISYENIN

Kadin gozlugu sevmiyor erkek
hayata flu bakiyor

Kadinlarin 13, erkeklerin ise 18 yasinda g6zliik takmaya basladigini
sOyleyen Prof. Dr. Halil Bahcecioglu’na gore cinsiyetler farkli olsa da g6z
ayni goz... Bahcecioglu: Kadin miyopla bas ederken gozlik takmiyor.
Gozlik kullandigini etrafa géstermek istemiyor. Erkek flu gorse de
doktora gitmek istemiyor...
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Prof. Dr. Halil Bahgecioglu, kadin ve erkek g6z
arasindaki farklan anlatt::

Kadin gézii mii yoksa, erkek gézii mii uzagi daha
iyi gértr?

Kadin ve erkek gozii olarak istatistiksel anlamda bir
fark yoktur. Kirilma kusurlarinda da iki cins arasinda
bir fark gérmiiyoruz. Ancak gozliik veya kontakt lens
kullantm1 kadinlarda daha fazladir. Ciinkii erkekler
hafif flu gorseler de idare ederler. Bundan dolay1 lazer
ile gozlitkten kurtulmay1 kadinlar daha fazla ister.

Kadin gbézii mii yoksa erkek gézi mii miyop
olmaya daha yakin?

Kadinlar miyop olup da gozlerini kisarak bakmayz,
gozliik kullanmaya tercih eder. Cogu kadin,
gozIigiinii, sinema, tiyatro ve kafe gibi kapal yerlere
gidince takar. Gozliik kullandigini etrafina gostermek
istemez.

ERKEK SIVI KACIRIYOR
Kadin g6zii daha mi zor yaslanir?

Erkeklerin kadinlara oranla genetik hastaliklara daha
stk yakalandig1 bilinmektedir. Yani irsi olarak gecen
tavuk karasi ve yiiksek miyopinin erkeklerde goriilme
orant daha fazladir. Yine erkeklerde daha fazla
goriilen goz rahatsizhigi strese bagh ‘Santral Seroz
Retinopati’ (SSR) yani gorme merkezindeki siv1
kacagidir. 30'lu yaslarda ortaya c¢ikan bu rahatsizlikla
birlikte gorme problemi olusur. Genetik hastaliklarda
kadinlar sadece tastyicidir. Erkeklerde ise hastalik
direkt ortaya cikar. Kadinlarda tiveyit (goz ici
iltihab1) ve tiroide bagl goz yapisindaki degisiklikler
(Goz kapagi ve goziin 6ne dogru gelmesi, goz

hareketlerinde kisitliik) daha sik goriiliir.

Kadinlar erkeklere oranla daha mi renkli gértir?

Goz olarak bir fark olmamakla birlikte hayal giicii
agisindan insanlar olaylari farkli degerlendirirler.

Kadinlarin gbzleri daha mi dayaniklidir?

Kadinlarla erkeklerin gozlerinin dayaniklilig:
agisindan ciddi bir fark yoktur. Katarakt, goz
tansiyonu ve sar1 nokta gibi ciddi goz hastaliklarinin
cogunda kadin veya erkek tistiinligtinden s6z
edilemez.

PTISYENIN

KADINDA GOZ KURULUGU

Menopoz kadinlarin gézlerini nasil etkiler? Gozleri
menopozdan sonra mi bozulur?

Menopoz boyunca kadinlarda géz kurulugu cok
yaygindir. Bunun sebebi de bu dénemde hormon
desteginin azalmasidir. Ciinkii gozyast tiretimi,
prolaktin ve cinsiyet hormonlarinca kontrol edilir.
Menopozdan sonra gozlerde yanma, batma ve
kizarma gibi sikayetlere yol acan kuruluk, hormon
destek tedavisi ile diizelir. Goz kurulugunun
tedavisinde suni gozyast ve gozyast salgisin1 artirica
damlalar kullaniliyoruz. G6z bozukluguna gelince
g6z bozulmasinin menopozla iliskisi yoktur. Yagin
ilerlemesiyle ortaya ¢ikan yakini gérme problemi,
menopozlu kadinlarda da gortiliir.

45 DAKIKA EL iSi YAPAN 15 DAKIKA
DINLENMELI

El isi yapan kadinlarin gézleri daha mi cabuk
bozulur? Nasil etkilenir? Neler yapmalilar?

Elisi yapan kadmlarm gézii daha ¢cabuk bozulmaz.
Fakat hi¢ dinlenmeden, ¢cok uzun siire yakindan el isi
yapan kadmlarda, bir siire sonra uzak gérmede gecici
problemler yasanabilir. Bunun icin 45 dakika eli isi
yapan bir kadinimn, 15 dakika el isine ara vermesi ve
eger cok gerekiyorsa devam etmesi biiyiik 6nem tagir.

Erkek gbzii katarakta daha mi yatkindir?

Erkek gozii travmalara daha yatkindir. Gerek
calistiklari isler gerekse yasama bicimine bagl olarak
kazalara daha aciktirlar. Buna bagli olarak gozlerine
daha fazla darbe alirlar. Bazt meslek gruplarinda
ornegin; cam fabrikasinda ¢alisan iscilerde mesleki
anlamda katarakt daha sik ortaya ¢ikar. Bu tiir iglerde
calisan erkeklerde ‘mesleki katarakt'm goriilme orant

daha fazladir.

BES DAKIKADA GOZDEN CHECK-UP
YAPIYORUZ

Erkekler check-up’a kadinlar kadar kolay
gitmiyor. G6zden check-up yapilir mi?

Evet. ‘Hizli check-up’ sadece gézden yapilabilir. Icini
gorebilecegimiz tek organ gozdiir. Goz muayenesi
ile cesitli hastaliklarin tanist konabilir. Bu durumda
doktora gitmeyi sevmeyen kisiler icin basit bir goz
muayenesi ile bes dakika icinde diyabet, yiiksek
tansiyon, beyin ve kan hastaliklar teshis edilebilir.

Yakin gé6zliigiinti erkekler mi yoksa kadinlar mi
daha cok kullaniyor? Yakin gézliikstliz yasamanin
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yollari neler?

Miimkiin oldugunca kullanmamak. Tabii ki uzun
siire okumada veya ince igler yaparken gozlitk
kullanmak zorunda kaliyoruz. Bazen de hastalara
bir goz yakin, bir goz uzak ayarin1 yapip gozliiksiiz
yasamu Oneriyoruz. Bu sekilde kisi, uzak ve yakindan
biraz 6diin vermis oluyor. Buna kargilik uzak ve
yakinm gozliikstiz gorebiliyor.

GORME KAYBI VE CIFT GORME MS BELIRTISI
OLABILIYOR!

Goz check-up’tyla ortaya cikacak hastaliklardan
biri de ‘Multipl Skleroz’ (MS) hastaligidir. Bu
hastalik aslinda teshisi zor bir rahatsizliktir ve ancak
goze bakilarak ortaya cikar. Merkezi sinir sistemini
olusturan beyin, beyincik ve omurilik gibi yapilar:
etkileyen rahatsizlik, geng erigkinlerde gériilen bir
hastaliktar. Ilk belirtileri bir gozde gorme kayby,
bulaniklig: ve cift gormedir. Konusmada zorluk,

bir beden yariminda gtigstizliik ve uyusukluk,
ellerde titreme, yiiriime giicliigii veya dengesizlik,
ince hareketlerde hafif beceri kaybi yine belirtiler
arasindadir. Genglerde cok sik goriiliir. Hastalik 20
ile 40 yaslar1 arasinda ortaya ¢ikmaktadir. Bunu
ciddiye alip gorme kayb1 durumunda hemen doktora
bagvurulursa, hastalik ge¢ kalmadan teshis edilebilir.

KADINLARDA iKi KAT FAZLA

Hastaliga ait ilk belirtilerin ortaya cikis yas ortalamast
memleketimizde 27, Bat: tilkelerinin ¢cogunda ise

30 yas olup kadinlarda erkeklere gore iki kat daha
fazla goriilmektedir. Ancak yukarida sayilan belirtiler,
tek baglarina MS hastalig: icin 6zgiin olmayip

bircok baska norolojik veya diger hastaliklarda da
gortilebilecegi unutulmamalidir. G6z doktorlarinin
gorme kaybini degerlendirip hastaligin ilk teshisinin
ardindan, hastay1 vakit kaybetmeden norologa
yonlendirmesi gerekir.

KIZLAR LENSLE ERKEN TANISIR

Kadinlar mi yoksa erkekler mi daha cok lens
kullaniyor?

Kadinlar gozliik kullanmaktan rahatsiz olduklar
icin daha erken yasta kontakt lens ile tanisirlar. Kiz
cocuklart 13’tinde gozliige baslarken, erkeklerde
bu yas 18’i bulmaktadir. Daha sonraki yillarda da
kontakt lens kullanim1 kadinlarda daha fazladir.
Bunun en bariz gostergesi renkli kontakt lens

kullantmudir. Kontakt lensi yiizde 90 oraninda
kadinlar tercih eder.
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VITAMINLE BESLEYIN
Gézii genclestirmek mimkin mi?

Katarakt goziin gorme mesafesini azaltir. Katarakt
ameliyatiyla gozleri tekrar 18 yasindaki haline
dondiirmek miimkiindiir. Bu da tip diinyasmnin en
bagarili ameliyatlarindan biridir. G6zii disaridan
vitamin ve minarellerle beslemek goziin daha yavag
yaglanmasini saglar..

RENKLI GOZ ‘DEFO’DUR!

Acik renk gézlii kadinlar ve erkekler dis
etkenlerden daha mi kolay etkilenir?

Acik renkli goz, glines 15181 agisindan bir
dezavantajdir. Ancak diger dis etkenlerden koyu
renkli gozlere gore daha ¢ok etkilenmez. Renkli goz,
insanlar arasinda ¢ok istenen bir sey olmasina ragmen
ashnda goziin anormal bir durumudur. Normal olan
koyu renk yani gozdeki pigmentin olmas gereken
miktardan daha az oldugu durumdur.

BOTOKS GERi DONUSLU

Kadinlarda goériilen géz kapagi problemi botoksla
ne kadar ertelenir?

Botoks etkisi, uygulamadan iki-ii¢ giin sonra ortaya
cikar. Yaklasik olarak dért-bes ay sonra ise biter.
Tekrarlayan uygulamalarla etki stiresi bir mtiddet
daha uzun olabilir. Etki tamamen geri dontisliidiir.
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Yuzerken lens takmak goze zarar
veriyor

Kontakt lens kullananlarin 6zellikle yaz aylarinda lenslerinin temizligine
ekstra 6zen géstermesi gerektigini sdyleyen uzmanlar, yiizerken lens
takilmasini 6nermiyor.
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Gulniimuzde; 6zellikle sosyal yasamda ve
spor yaparken kullanimi son derece rahat olan
yumusak kontakt lensler tercih edilmektedir.

Doktor kontroliinde, temizligine dikkat ederek ve
uyumadan once ¢ikarilarak kullanildiginda, kontakt
lense bagli cok ciddi sorunlar yasanmamaktadir.
Doktor tarafindan yapilan kontrolde; goziinde alerji,
enfeksiyon, kuruluk gibi bulgular olan kisilerin
kontakt lens takmamalari gerekir. Saghkli gozlere de

g6z yapisma ve kisinin kullanimima uygun kontakt
lensler onerilmektedir.

Kontakt lenslerin kullaniminda hastanin
bilinglendirilmesi cok onemlidir. Hasta 6ncelikle su
konulara dikkat etmelidir:

Temizlige 6nem verilmeli, eller lens takmadan ve
ctkarmadan 6nce yikanmalidir.

Bir giin 6nceki soliisyon tekrar kullanidlmamalidr.

Birkag giin soliisyonda bekleyen lensin takilmadan
once soliisyonunu bir gece dnceden yenilenmeli.

Lens kaplar steril edilmeli ( En basit yontem 5 dk.
kadar kaynar suda tutulmasi).

Gece uyumadan once lensler mutlaka ¢ikarilmali.

Uzun siireli kontakt lens ile denize, havuza
girilmemeli, gozler acilmamal.

HAVUZDA GUNLUK LENS KULLANIN
Deniz-havuz gozligi kullanilmali.
Gtines gozligi kullandmals.

Doktor kontrolleri diizenli yaptirilmali.

Gozlerde kizariklik, batma, agr1, gormede bulaniklik
oldugunda lensleri takmadan ve gec kalmadan bir
goz doktoruna gidilmeli.

Kontakt lensler siiresi gecince atilmali.

Kontakt lensler gézdeyken doktorun 6nermedigi

sekilde damla-ila¢ kullanilmamals.

Lensler goze yapilacak makyaj oncesinde takilmali ve
makyaj malzemesi bulastirilmamali.

Havuza girerken ‘gtinliik’ lens kullanilmali. Yaz
tatilinde kontakt lens kullanimina ara verilmesini
onermeyiz; ama belirli dnlemlerin alinmas: tatilde
bu sebepten dolay1 rahatiizin bozulmasini nler.
En ideali kontakt lens kullananlarin lenslerle havuza
veya denize girmemelidir. Ciinkii kontakt lens
gbze tam olarak yapismaz, kornea {izerinde ince
bir gdzyasi tabakasi tizerinde ytizmektedir. Giinliik
kullanimda lens gozden ¢ikmaz, diismezken; lensle
suya girildiginde, asir1 su ve basingla lens gézden
cikabilir ve kaybolabilir.

PTISYENIN

Yiiksek goz bozuklugu olanlar ve gozlitk
kullanmayanlar lenssiz iyi goremedikleri icin,
denize veya havuza girerken de lenslerini takmak
isterler. Bu tercihi yapanlar, lensle suya girdikleri
zaman lenslerinin suya karismamast icin suyun
icinde gozlerini agmamalidir. Ayrica lenslere havuz
suyundan mikrop bulagsmas: daha kolaydir. Mikrop
bulagmis lensin takilmaya devam edilmesi gozde
konjonktivit, keratit gibi iltthaplanmalara yol
acarak goze zarar verebilir. Deniz, havuz ve musluk
suyundaki mikroplar saglikli gozlerde herhangi

bir enfeksiyon yapmazken; kontakt lens kullanan
kisilerde lensleri takip ¢ikarirken olusan ¢ok kiigiik
korneal hasarlar ( mikrotravmalar) mikroplarin goze
daha kolay zarar vermesine neden olurlar.

KONTAKT LENSLERIN KULLANILMAMASI
GEREKEN DURUMLAR

Kontakt lensle havuza- denize girmek isteyenler,
sabah takilip aksam atilan “gtinliik” kontakt

lensleri tercih etmeli ve mutlaka havuz gozligu

kullanmalidar.
Kontakt lensleri su durumlarda kullanmamak gerekir:
Gozde aleriji, enfeksiyon ya da iltihap varliginda.

Kornea duyusu azalmug kisilerde ( norolojik
hastaliklar, diyabet)

Gozde kuruluk, gozyas yetersizligi oldugunda.

Genel saghk durumunda bozukluk, siddetli grip gibi
viral hastaliklarda.

Goziin kurumasina ve gérmenin bulanmasina yol
acan ilaclar1 kullanan kisilerde (antihistaminik,
dekonjestan ilaclar, diiiretikler, antidepresanlar,
dogum kontrol haplari...)

Goze damla seklinde ilag tedavisi yapilmast zorunlu
oldugunda.

Gozde tekrar edebilecek goz ya da kapak hastalig:
olanlarda.

Asir1 kuru, dumanli ve tozlu ortamlarda ¢alisanlarda.
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Hangi moda hangi
yildan geldi

1920’lerden 1990’lara trend yolculugu

Sesimizin tonu, viicut dilini kullanma seklimiz ve
g6z temasi daha énce olusturdugumuz izlenimi
saglamlastirabilir de yerle bir edebilir de.

2016 sonbahar-kis sezonundan s6z ederken 50leri,
60'lar1, 80leri antyoruz siirekli. Ge¢misin izleri hala
tizerimizde. Biz de o yilllara geri dénelim dedik ve
1920’lere kadar uzanan bir moda yolculuguna ¢iktik.
Bakin hangi trend hangi yildan bugiine gelmis. ..

1920 Korse gitti, rahatlik geldi

1920’ler modada yeni ve modern bir dénemin
baslangici oldu. Kadinlar daha 6zgiir, rahat kiyafetleri
kesfetti. Baz1 kaliplar yikilds, 6zellikle gencler cagdag ve
spor tarzlart denemeye baglad.

1. Diinya Savast sonrasinda kadinlarm giyim tarz: da
bagimsizlik hareketinden etkilendi. Liile liile saglar
yerini kisa ve rahat kesimlere birakt1. Firfirlar gitti,
yerine sadelik ve rahatlik geldi. Diisiik belli dokiimlii
giysiler, eteklerde sacak, boncuk, payet ve volan
20'lerin trendleriydi. Carliston elbiseler, tiivit kiyafetler
de modaya bu yillarda girdi. Jarse kumaslar, bej ve koyu
lacivert renkleri modayd.
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1925’te kadinlar dizin biraz altina kadar inen pilili
eteklere biiyiik ilgi gosterdi. 1928'de viicuda oturan
kayafetler moda oldu. Haute couture’iin merkezi
simdi oldugu gibi Paris'ti. 20"lerin en belirgin

ozelligi, Paris kiiltiirtin{in yansimast olan sik ve zarif
kiyafetlerdi. Payetler, kiirkler, sagaali detaylar; ptiskiillii
elbiseler, dalgal: saclar, uzun eldivenler feminen tarzt
yansttiyordu.

Korse, yerini daha hafif ve seksi ic camagirlarma brrakt.

Coco Chanel’den kii¢lk siyah elbise

Modanimn unutulmaz ismi Coco Chanel, korseyi
reddeden ve pantolon giyen ilk kadinlardan biri oldu.
Chanel, 6zgiirliik¢ii tasarrmlartyla 1920’lerde devrim
yaratt1 ve 20. ytizy1l modasmna damgasini vurdu.
1925’te unutulmaz takimlar, viicuda oturan etek ve
ceketler, 0 zaman icin devrim niteligindeydi. 1926'da
“kiictik siyah elbise” koleksiyonuyla ¢igir actu.

1930-1945 Sirt dekoltesi, uzun eldiven

2. Diinya Savasi sonrasinda modaya sert cizgiler
hakim oldu. Abartili vatkalar, kelebek kollar dsneme

damgasmi vurdu.
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Bu dénemde yaganan biiyiik ekonomik buhran, 1945-1960 Kalem etek

moday1 da etkiledi. Hazir giyime ragbet azalds, kadinlar : .

dikis dikmeye baslads; kiyafetler onarilip tekrar tekrar ?Vnmlan grta}]’ﬁl gl(fran dlld asik kum saati kesimi moda
3 e . . . diinyasina bu yillarda girdi.

giyiliyordu. 1920lerin 6zgir ve ¢agdas havasi da yerini

muhafazakarhga birakti. Etek boylart bilege kadar 50'li yillar kadin bedeninin gercek anlamda 6zgirlestigi

uzad, salas ve erkeksi tarzin yerini kadmnsi cizgiler aldi.  donemdi. Kivrimlan ortaya cikaran kesimler, kadinst

dokunuslar modaya damgasimi vurdu. Diiz kesimli, dar

kalipl: elbiseler bel kivrimima vurgu yapti. Kiyafetleri

inci, eldiven gibi feminen aksesuvarlar tamamlads.

30'larin sonuna dogru boyundan bagh gece elbiseleriyle
sirt dekoltesi 6ne ¢ikti. 1933’te genis omuz ve ince
bel modaydi. Verev kesimli elbiseler feminen tarzi
simgeliyordu. 50’lerde orta yaslt kadinlar daracik kalem etekleri tercih

Moda diinyast 1930'da Schiaparelli sayesinde kadin }el(jfglz:?’e (gilgngrléljlm ugusan Klog etekderle dzgirce
kiyafetlerinde fermuarla tanist1. yordt
“Cigarette” olarak adlandirilan dar pantolonlar, kisactk

Eldivenler o donemin en 6nemli aksesuvartydi. Gece : e f
elbiseleri uzun eldivenlerle tamamlantyordu. Giinlitk dar ceketler modaydr. Seksi gecelik "baby doll”tarz

kayafetlere ise deri ya da kumas kisa eldivenler eglik bluzlarn altma mini etek giyfliyordu.

ediyordu. Brigitte Bardot stili san1 saclar gozdeydi.

Kadinlar gece-giindiiz kiirk giyiyordu. Biiytik cantalar 50"lerde popiilgrdi. Grace Kelly'nin
Ayakkabida ise parmaklan ve topuklart agikta birakan Eﬁgﬁ?ﬁ?&;ﬁaﬂ %Iedr?esy o yilardan
modeller, apartman topuklar, bilekten bagh ve tokah § sy '

modeller modayd. Kabarik balon etekler Audrey Hepburn sayesinde
Cantada boncuklu tasarmmlar popiilerdi. 30’larin 50lerin gtk ve Klasik parcalar arasina girdi.
sonlarinda deri kullanilmaya baglandh.
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Audrey Hepburn’iin kapri pantolonu

Audrey Hepburn'iin sinemaya girmesiyle modada
yeni tarzlar 6ne ¢ikti. Hepburn, biniciler iin tasarlanan
kapri pantolonu filmlerinde giymekle kalmayip giinliik
hayata da tastyarak devrim yaratt1. Kaprinin tizerine
giydigi gomlegin diigmelerini gogiis hizasma kadar

actt. Ince, uzun boynunu pembe fularla sardi. Saglarmi
kisacik, kahkiillii kestirdi. Hanimefendi ifadesini ele
avuca sigmaz cocuk goriintiistiyle birlestirip 6zgiir
kadmnin sembolii oldu. Hepburn, 1950’li yillarda
kadinlarm idolii haline geldi ve moda tarihine gecti.
Diinyanim gelmis gecmis en zarif giyinen kadmnlarmdan
biriydi.

1960 Hippi tarzi, mini etekler

Amerika Bagkani’nin esi Jackie Kennedy'nin “first
lady stili” tarihe kazindi. Moda ilk kez elit kesimin
hakimiyetinden ¢ikt1.

Mary Quant tarafindan tasarlanan mini etek “sokak
tarz1” olarak hayatimiza girdi.

Jackie Kennedy sayesinde French manikiir ve peceli
sapkalar moda oldu.

Hippi gengligin etkisiyle “hippie look” bu dénemin
moda akimi oldu: Ust tiste takilan kolyeler, bol pagalar,
sa¢ bantlari, batik ve sal desenleri, jean pantolonlar,
cicek desenleri. ..

Hippi tarzin tersine, viicut kiviimlarimi 6ne ¢ikaran
elegan tarz da modayds.
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Maksi ve mini etek boyu modanin yeni konseptleriydi.
Maksi pantolonlar mini eteklerle birlesti ve yeni bir
tarz ortaya ¢ikti.

60’larmn belirgin 6zelliklerinden biri de “canl”
elbiselerdi. Puanh ve cizgili baskilardan olusan bu
giysiler pop-art stilinden ilham aliyordu. Yves Saint
Laurent, “trapez line” adindaki, gogtisten asag1 bollasan
elbiseleri modaya kazandirdi.

Unisex tarz, 60'larda kendini iyice hissettirdi.

Pancolar, mokasenler, uzun madalyon kolyeler, kiit
burunlu botlar, zincir kemerler, puantiye desenler
dénemin trendleriydi.

Hanim hanimcik tarz, 60’larn en 6nemli moda
akimiyd:. Yumurta topuklar, zarif kiyafetleri
tamamliyordu.

1970 Kisa sort, ispanyol paca, disko tarzi

70'ler, moda tarihinin en parlak ve ¢arpici
dénemlerinden biriydi. Punk, disko, yuppie tarzlari o
dénemin devrim niteliginde moda akimlartyds.

O yillarm trendi iddiali, gen¢ ve modern cizgilerdi:

Kisacik dar sortlar, apartman topuklu ayakkabilar,

kolsuz atletler, kisa tistler, boyundan bagh maxi

elbiseler, uzun soket goraplar, desenli pantolonlar, ince

lgergllerlen Ispanyol pacali pantolonlar, yumurta topuklu
otlar. ..

Elbiselerde akici kesimler ve bicimsiz ¢izgiler 6ne
ciktr. 1970’]lerin sonlarina dogru disko tarz1 parladi.



Parlak taytlar ve elbiseler, sa¢ bantlari, rengarenk
spor ayakkabulari, g6z alict kiyafetler disko tarzim
yansttiyordu.

Punk gruplart modaya da yon vermeye bagladh. Yirtk
jean’ler, tisortler, iddiali kisa saclar, deri ceketler punk

tarzinin simgeleriydi.

Bol pacali pantolonlar, yiiksek belli kesimler bu

dénemin trendleri arasmdaydi.

1980 Pilot g6zItigi, vatka, Madonna

Markalar bu dénemde biiyiik 6nem kazandi, Ralph
Lauren ve Calvin Klein 6nde gelen isimlerd.i.

Flashdance filmi, sweatshirt'iin moda olmasini sagladh.

Aerobik, egzersiz ve dans icerikli televizyon dizileri ve
filmler, moday1 da etkiledi. Tozluk gibi, profesyonel
danscilanin giysileri sokaga indi.

Michael Jackson'in rekorlar kiran albiimii Thriller,
modaya ilham verdi. Kirmizi-siyah deri pantolon ve

ceket, eldiven, giines gozliigii ve biikliim biikliim
saclarla Michael Jackson taklidi gencler ortalig sardi.

80’lerin sonuna dogru, II. Diinya Savasi'nda pilotlarm
giydigine benzeyen kahverengi havaci ceketleri ve
havaci tarzi giines gozliikleri yeniden moda oldu.

Madonna, miizigi ve giyim tarz1 ile 80’lerde tiim
diinyaya 6rnek oldu. Geng kadmlar onun “sokak
cocugu” stilini taklit etti: Tozluk {izerine kisa etek,
gerdanliklar, plastik bilezikler, balik ag: eldivenler, sag
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bantlar, dipleri koyu uclart acik renk dagmik saclar,
dantel kurdeleler. ...

Kisa, dar, likra ve deri mini etekler, boru seklinde
elbiseler, bolero tarz1 ceketlerle beraber giyildi.

Siyah o dénemin moda rengiydi. G Dis giyimde
kullanilan i¢ camagirlart trendiydi. G Converse ve Air
Jordan basketbol ayakkabilart 80'lerde moda oldu. G
Asitle yikanmig kotlar, deri ceketler yine o donemin

modastydi.

1990 Likral tayt, jean, siyah

1990’lar modast deyince jean ve tisortler, kisacist
rahatlik ve cool tarzlar akla gelir.

90’larda moda trendleri birbiri ardina riizgar gibi gegti
gitti. Once grunge akimu (salaglik), sonra minimalist
sikhk moda oldu. 2000 yilina dogru ise abartili teatral
goriiniim ile minimalizm kapistt.

Amerikan modast 90'larin baskin akimlarindan
biriydi. Floresan ve neon tonlarindaki kiyafetler
80'leri aratmadi. Mavi, yesil, turuncu, pembe renkler
kiyafetlerde ve aksesuvarlarda goze carpiyordu.

Likral: taytlar, daracik deri etekler, mini elbiseler, payetli
ve dantelli kokteyl elbiseleri 90'larn vazgecilmez
parcalartyds.

Kolej modas: 6zellikle gencler arasmda yaygmda. Pilili
etekler, uzun soket coraplarla tamamlaniyordu.
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Goz ve Zihin Acikhgt

Okullar Acildi, Gézler de Acilsin!

Tatil bitiyor, okullar aciliyor.
Her yerde bir kosusturma, bir telas...
Cantalar, defterler, kalemler; silgiler. ..

Cocuklarimiz ve genglerimiz icin biitiin hazirliklar
yapiltyor. Pekiyi, egitimin, 6grenimin en énemli
organ1 gozlerimiz akla geliyor mu? Okul cagindaki
cocuklarda gozdeki kirma kusurlan tilkemizde
%]13-50 oraninda degisirken, uzak doguda bu oran
%80’lere kadar cikabiliyor.

Bazilarimiz hatirlar, bir mercekten gecen giines
wsinlant tek bir nokta halinde odaklandig kagit
parcasim yakabiliyor. Ayn1 mantikla goze gelen
gortntiilerin de kornea ve lensden gecerek tam
retinada odaklanmasi netlik icin sart.
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Bu odaklanma hipermetroplarda arkada kaldig: icin
biiytitec gibi olan yakinsak mercekle, miyoplarda
ise retinanin ontinde olustugu icin raksak mercekle
retinaya denk getirebildigimizde ancak net gortintii
olugabiliyor. Cocuk biiytidiikce, ozellikle ergenlik
déneminde goziin de 6n arka mesafesi uzadikga,
retina daha da arkaya giderek odak noktasina
yaklastig1 icin hipermetropi azaliyor, miyopi ise tam
tersine odak noktasindan daha da uzaklastig: icin
artiyor.

Kornea ve lensin bombelikleri bu durumu

telafi etmek icin degisse de bu mesafedeki

yarim milimetrelik bir biiyiime, miyopinin 1.5
diyoptri artmasina, hipermetropinin ise 1.5

diyoptri azalmasina neden olabiliyor. Miyop veya
hipermetroplarda odak noktalar1 farkli da olsa yatay



ve dikey gortintiiler ayn1 diizlemde olusurken
(yani bulanikligin her yeri esit), astigmatizma
isin icine girdiginde gortintiiler tek bir diizlemde
olusmadigindan bulanikligin yani sira egrilik,
kariklik, yamukluk olabiliyor.

Zihin A¢ikhgr i¢in Goz Agikligt

Gorsel uyarilar hayata gozleri agmakla basliyor. Goz
gelisimi cocuklukta biiytik 6lciide tamamlantyor.
Bu yaglardaki gorme kuvveti, kalitesi kiginin

(C)PTISYENIN 516

gelecegini biiytik dl¢tide belirliyor. “Benim ¢ocugum

halidaki en ufak tozu bile goriiyor, televizyondaki alt

yazilar1 okuyabiliyor” diyebilirsiniz ancak tek gozii

cok iyi gordtigii halde, diger gozii az gorenler veya

lélrrﬁa kusuru disinda goz hastaligi olanlar hi¢ de az
egil.

Cocuklarimiza ve genclerimize yeni egitim-ogretim
déneminde goz ve zihin acikhig ile bagarilar
diliyorum.
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Yazin sihirli kelimeleri: Golge,
beyaz, hafif, sulu, yavas

Calismak zorunda
olmayan ¢ocuklar
icin yaz, okulsuz,
disarida sonsuz oyun
oynanabilen guzel
gunler demektir.
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Diger bir deyisle, yaz gelip havalar ¢cok
isindiginda sicak havalar ve cogalan b6cekler
cocuklari bunaltabilir; ciltlerinin rengini
koyulastiran veya bazen yakip su toplanmasina
(ve ileriki yillarda cilt kanserine) neden

olan glines de zarar ve aci verebilir; daha
cabuk bozulan gidalar tarafindan da kolayca
zehirlenebilirler...

ABD Ulusal Cocuk Giivenligi Kampanyasi'na (NSKC)
gore, 14 yasindan kiiciik cocuklarda kazayla yaralanma
ve Olimlerin yarist mayis ile agustos aylari arasinda
oluyor. NSKC tarafindan yazin disarida bilingsizce
dolasmasina veya yiizmeye gitmesine izin verilen
cocuklar icin tehlikeleri soyle belirlenmis: Bogulma

ve s1g suya kafa tstii dalmak, diismek, ara¢ carpmast
ve kazalari, zehirlenme ve bocek 1sirmalari, agirt
glineslenme sonucu giines carpmasiyla birlikte ileriki
yaslarda cilt kanseri ve gozlerde katarakt, yildirim
carpmast ve sel sularina kapilma. Bir de yetigkinlerin
‘hemen geliyorum’ diyerek otomobillerde yalniz ve

kapali biraktiklar: kiiciik cocuklar da tehlikede...

Diger bir deyisle yaz mevsimi ve havasi, 6zellikle
cocuklar icin, en tehlikeli mevsim olarak bilinir. Kiiresel
iklim degisimi sonucu artmasi beklenen problemlerle
birlikte bu durumda, cocuklar i¢in yazin getirdigi
tehlikelerde artiglar olmaktadir. Glintiimiizde artan
tehlikelerden olan agir1 giineslenme ve sicak hava
dalgalarindan kendimizi ve ¢cocuklarimizi korumak igin
dikkat etmemiz gerekenler sunlardir:

Her ne kadar cilt kanseri yetigkinlerde gortiliiyorsa

da buna ¢ocukluklarin da aldiklar1 mordtesi 1sinlar
neden olabiliyor. Ilgili literatiire gére insanlarin
bircogu yasaminda maruz kaldigi toplam giines 15181inin
yiizde 80’ini 18 yagina kadar almakta. Bu da ozellikle



cocuklarin bazen asir1 giineslenebildigini
gostermektedir. Ayrica, cocuklugumuzdaki ciddi
bir glines yanigi, ileriki yasamlarinda cilt kanserine
yakalanma riskini de artirmaktadir.

Bronzlagsmak ve giines yanigi, giines 1sinlarina ne
kadar maruz kalindigina, giines 1sinlarinin gelis
acisina ve derinin hassaslifina baglidir. Havanin
durumunu da buna eklememiz gerekir, ¢tinkii
bulutlu, kirlenmis bir gokytizii, giines 1sinlarint
stiztip zayiflatirken, daglar ve yaylalar gibi yiiksek
yerler ise artirir. Bu nedenle, yaylada ve dagda
olan ¢ocuklar da en az deniz kenarindakiler kadar
giines yanigindan korunmalidir.

Giinesin zararli 1ginlarindan korunabilmeniz icin
oncelikle mordtesi 1s1n endeksini (kisaca UV-
endeksini) giinlik hava durumu biiltenlerinden ve
internetteki hava durumu sitelerinden izlemeniz
gerekir. A¢ik hava etkinliklerini planlayabilmek

ve giinesin zararli 1sinlarindan korunabilmek

icin Tiirkiye’deki bircok sehrin 5 giinliik UV-
endeks degerlerini hava durumu sitelerinden

elde edebilirsiniz. (Ornegin, bkz. http://www.
metoffice.com/weather/uv/uv_eu.html)

Giinliik UV-endeks degerini 6grendikten sonra
asagidaki tablodan bu 1ginlardan ¢ocuklar
korunmanin yollarint bulabilirsiniz:
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SUREKLI SU iCMELILER

Sicak, nemli hava sadece bunaltic1 degil ayn1
zamanda sagligimiz i¢in tehlikelidir. Bu nedenle,
sicakliklar 40.6 derece C ve daha yiiksek oldugu
gtinlerdeki hava sartlarina ‘Sicak Hava Dalgast’
denir. Sicak hava dalgasinin en az iki giin stirecegi
belirlendiginde de halka ‘Sicak Hava Dalgast’
uyarist yapilmalidir. Hava sicakliklari normal
degerinden 6 derece C ve daha yiiksek oldugunda
‘Asir1 Yiiksek Hava Sicakligi’ olarak adlandirilir.

Cocuklari sicak hava dalgalarindan korumak igin;
yaz basinda sicak hava dalgalarina aligmalar1 icin
onlar1 2-3 giin iceride bekletin. Saat 10:00 ile
16:00 arasinda giinesten uzak tutun. Bu saatlerde,
evinizin serince bir yerinde ¢ok hareket etmeden
oynayabilecekleri oyunlar yaratin. Susamasalar
bile, viicut sicaklifinin asir1 artmasini onleyerek
viicutlarina yardimei olmak icin stirekli su verin...

Ozetle, glinesten ve sicak hava dalgalarindan
kot bir sekilde etkilenmek istemiyorsaniz, yazin,
‘golgede ve beyaz kalin, hafif, sulu ve yavas bir
yasam’ siirdiirmeye dikkat edin.
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