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Psikiyatri, psikoloji, noroloji ve bagimlilik alaninda 20
yildir pek cok ilke imza atarak danisanlarimiza hizmet
vermenin hakli sevincini yasiyoruz. Noropsikiyatri’ de
ozel dal hastanesi olarak ciktigimiz yolculugumuza,
daha kapsamli hizmet ve teknoloji donanimina sahip,
énceki birikimlerimize ilave olarak, “beyin alanina
odakli genel hastane imkanlari ve ek 10 brans” ile de-
vam ediyoruz.

Saglik hizmetimize devam ederken aslinda hayatin
tam icinde yer aliyoruz. Yaklasik 20 senedir danisanla-
rimiza; pozitif hissetmeleri, hayata daha olumlu bak-
malari ve kendilerini fark etmeleriicin calisiyoruz. Po-
zitif psikoloji uygulamalari ve bakis acisi ile daha iyi ve
saglikli hissetmek, daha mutlu olmak mimkiin. Ama-
cimiz hayat kalitemizi dustren sikintilarin ¢éziimlerini
sizlerle paylasmak.

Mikemmele ulasmak icin beyinden ilham alan ve bu
yolda Tiirkiye'nin ilk beyin hastanesi olan NPISTAN-
BUL Beyin Hastanesi olarak, sizin icin uzmanlardan
ozel saglik onerileriyle mini bir “mutlu olma rehberi”
hazirladik. Amacimiz daha saglikli ve dolayisiyla daha
mutlu olmaniz. Simdiden saglikli ve mutlu bir hayat
gecirmeniz dileklerimizle...

Prof. Dr. Nevzat Tarhan
NPISTANBUL Beyin Hastanesi
Yonetim Kurulu Baskani

ISTANBUL
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Stresle basa cikmak imkansiz degil!
Hayata karsi saglam cocuk yetistirin!
Fobiler kaderiniz degil!

Uyku hijyeni icin bu onerilere dikkat!

Saglikl aile, zorluklarla bas edebilir...




Cagimizin en sik rastlanan hastaliklarin-
dan Alzheimer’da erken tani cok onemli.
Tipki kanser gibi belirti vermeden sinsi
bir sekilde ilerleyen Alzheimer'da da;
erken tani ile belirtilerde gerileme, has-
taligin ilerlemesinde yavaslama, yasam
kalitesinde artis saglanabilmekte.

Neden Beyin ‘Check-up’i yaptirmaliyiz?
o Ozellikle ydnetici veya dgrenciyseniz;
unutkanlik ve dikkat daginikliginiz varsa
Beyin ‘Check-up’ini tavsiye ediyoruz. Uz-
manlarimiz; hiicre yenileyici, beynin stres
salgilarini diizenleyici ilaclar oneriyor. Ay-
rica bilgisayarla; dikkat, bellek, mantikli
diistinme, 6grenme, akilda tutma, hatirla-
ma becerilerinizi artirici beyin egzersizle-
ri yaptiriyoruz.

o Ozellikle stresli bir isiniz varsa, bu yon-
temle stres de olciimlenebiliyor. Beyin-
de stres hormonlari diizeyine bakiyoruz.
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insanlarin tiim dengesini altiist eden
stresin saptanmasi halinde, kisinin kendi
zihinsel glicini kullanarak, gerginlik gi-
derici, viicudu ve zihni gevsetici egzersiz-
lerle stresle bas etmesini 6gretiyoruz.

e Cagimizin hastaligi olan Alzheimer has-
taliginin erken tani ve tedavisi icin Beyin
‘Check-up’i cok 6nemli. Sinsi baslayan ve
ciddi hafiza kayiplarina yol acan Alzhei-
mer, Beyin ‘Check-up’i ile erken belirtiler
verdigi donemde anlasilabiliyor. Erken
donemde tedavi uygulanmaya basliyor.
Boylece sonrasindaki yikici etkileri hafif-
letebiliyoruz.

e Herkeste zaman zaman goérilen unut-
kanlik bazi durumlarda katiileserek kalici
sorunlar dogurabiliyor. Beyin ‘Check-up’i
ile erken tani konulmasi halinde hastalara
6zel zihinsel gelistirme ve rehabilitasyon
programlari uygulanabiliyor. Erken tani
sayesinde zamaninda uygulanacak tedavi
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ile dikkat ve konsantrasyon artirilabiliyor.
Ogrenme ve kavrama yetenegi gelistirili-
yor. Hafiza glclendiriliyor. Gerekirse ilac
da onerilebiliyor.

e Depresyonun biyolojik boyutlu bir has-
talik oldugu artik biliniyor. Beyinde bazi
biyokimyasal alanlarin iyi islev yapama-
maslyla depresyon arasinda baglanti bu-
lunuyor. Beyin ‘Check-up’i beyinde di-
zensiz, calismayan alan olup olmadigina
bakiliyor. Bu o&zellikle tedaviye direncli
depresyon hastalarinda (depresyondaki-
lerin %30°u) kullaniliyor. Yani depresyo-
nun psikolojik ve sosyal boyutlu takibinin
yani sira biyolojik boyutu da izlenebiliyor.
* insan beynine yénelik kullanilan ilacla-
rin, etkileri de ayni yontemle saptanabi-
liyor. ilacin biyo-yararliigi dlciiliiyor. Ki-
sacasl Beyin ‘Check-up'i ile erken tani ve
erken donemde baslanan tedavi ile daha
kaliteli bir yasam sirmek mimkin.
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¢ 15 giinden uzun siiren ses kisikligina
dikkat

Ust solunum yollarini etkileyen enfek-
siyonlarin bir béliminde hastaliktan ses
tellerinin de etkilenmesi sonucu ses ki-
sikliginin ortaya cikabilecegini ifade eden
Prof. Dr. Murat Topak, “Bu durum has-
taligin dogal seyriyle veya tedavi ile bir
slire sonra dizelir. Ancak 15 glinden fazla
siiren ses kisikliginda mutlaka bir KBB
uzmaninin degerlendirmesine ihtiyac var-
dir” uyarisinda bulundu.

¢ Nefes almakta giicliik cekiliyorsa dok-
tora basvurulmali

Ses kisikligr ile birlikte nefes almada
guclik ortaya cikmissa mutlaka uzmana
basvurulmasi gerektigini belirten Prof.
Dr. Murat Topak, “Bu durum, ses telleri-
ni etkileyen hastaligin solunum yollarinin
en dar bolgelerinden biri olan ses telleri

arasindan solunum havasinin gecmesine
engel olmaya basladiginin belirtisidir, acil
olarak bir saglik kurulusuna basvurulma-
si gerekir.”

e Sigara ses tellerinin diismani...

Prof. Dr. Murat Topak, saglikli bir ses icin
sigaradan uzak durulmasi gerektigini be-
lirterek tavsiyelerini soyle siraladi: “Siga-
ra sesin en biylk dismanidir. Girtlak ve
akciger kanserinin en onemli nedenidir.
Sigaranin kesinlikle birakilmasi, bulu-
nulan ortamda sigara dumanina maruz
kalinmamasi gerekir. Kafein (kahve, cay,
cikolata) ve alkol, ses tellerini kurutarak
ses teli hasarini artirir. Kafein ve alkol ka-
rarinda tiketilmelidir. Bunlarin olumsuz
etkisini dengelemek icin sivi aliminin art-
tirilmasi iyi olur.

¢ En az 8 bardak su icilmeli

Ses tellerinin Uzerini orten tabakanin
nemlendirilmesi sarttir. Bunun icin giinde
en az 6-8 bardak su icilmelidir. Ortamda-
ki havanin nem orani da 6nemlidir.

¢ Hekime danismadan ilac kullanmayin
ilaglar hekime danisarak kullanilmalidir.
Ornegin soguk alginlig icin gelisi giizel
kullanilan ilaclarin icinde bulunan anti-
histaminikler mukus salgisini azaltarak

girtlak ic ylziinu kaplayan tabakanin ku-
rumasina neden olur. Eger kurutucu 6zel-
ligi olan ilaclar kullanmaniz gerekiyorsa,
bunu dengelemek icin ilac kullanimi si-
resince sivi aliminizi artirin. Ayrica ev ve
calisma ortaminda nem miktarinin yeterli
dizeyde olmasini saglayin.

¢ Yiiksek sesle konusmaktan , bagirma
ve ciglik atmaktan sakinin.

e Stk bogaz temizleme ve oksiiriikten
sakinin; bu hareketler genellikle koti ses
aliskanligr ve/veya ses tellerinde kuruma
belirtisidir ve girtlak dokulariniza zarar
verir. Bogazinizi temizlemek ihtiyaci his-
settiginizde yutkunun veya biraz su icin.

e Yeterli hava almadan konusmamaya
calisin; bunun icin konusma temponuzun
hizli olmamasina dikkat edin ve daha sik
nefes alin. Burun yoluyla derin ve karin-
dan nefes alin.

e Sesinizin bozuk veya yorgun oldugu
durumlarda asiri konusma ve sarki soy-
lemekten kacinin. Konusmayi azaltmak
veya bir siire konusmamak genellikle yor-
gun bir sesin yenilenmesini saglayacaktir.
Sarki soyleme veya uzun sireli konusma
oncesi sesinizi Isitin.
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IMKANSIZ DEGIL!

is hayatimizda ortaya cikan; kronik stres,
kimi zaman bas etme mekanizmalarini
asarak ruh sagliginin bozulmasina yol
acabiliyor. Hayatimizin 6nemli bir kismi-
ni hem direkt hem de dolayli olarak etki-
liyor. is yerinde yasanan stresin yonetimi
icin uzmanlarimiz sunlari oneriyor:

iS YERINDE ESLE BASA CIKMAK iCiN
1. Uyku ve beslenmenin diizenli olmasi,
2. Aile ve arkadaslara yeterince zaman
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ayrilmasi,

3. Spor yapilmasi, hobi edinilmesi,

4. iste zaman ydnetiminin iyi yapilmasi,
aciliyet ve dnem sirasi olusturulmasi,

5. Gerektiginde “Hayir!” denilebilmesi,
gorev dagilimi yapilabilmesi,

6. is yerinde iyi iliskiler kurulmasi, isle il-
gili sorunlarin paylasilmasi,

7. Gereginde mola verilmesi, izin yapilma-
s1, yeterince dinlenilmesi,

8. Kisisel faktorlerin fark edilmesi ve bu-
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nunla ilgili psikolojik destek alinmasi,
9. Gerektiginde psikiyatriste basvurulma-
si onemlidir.

Temeldeki sorunlar coziilmeli...

Kisilerin bas etme mekanizmalarinin gtic-
lenmesi, depresyon ya da tiikenmislikle-
rinin tedavi edilmesi bazi sorunlarin or-
tadan kalkmasini, bazilarina ise ise yarar
cozlimler Uretilmesini saglayacaktir Bu
nedenle is stresini kabullenmeyip mutla-
ka yardim alinmasi gerekir.
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HAYATA KARSI SAGLAM GOCUK YETISTIRIN!

Cocuklarin, hayata karsi saglam durma-
si, sikintili durumlarda coziim odakli ol-
masi anne ve babalarin tutumlarina bag-
li. Uzmanlarimiz bu konuda soyle diyor:

“Baba koruyucudur, sinir cizen otorite fi-
giiriidiir. Anne sevgi objesidir, cocugun
olumlu davranislarini gelistirir. Cocu-
gun yetistirilmesinde annenin rolii cok
onemlidir. Annenin olmadigi durumlarda
cocuga birinci derece bakim veren Kisi-
nin, cocukla saglikli iletisimi 6nem kaza-
nir. Anne-cocuk iliskisinin saglikli olma-
sl icin annenin ilgi ve korumayi siirekli,
tutarli ve dengeli bir sekilde vermesinin
onemi cok biiyiik.”

Dengeli tutum cocugu saglamlastiriyor...
Annenin ilgi ve korumayi, stirekli ve tutarli
bir sekilde vermesinin ¢ocugun kisiligini
etkiledigini ifade eden uzmanlarimiz, “Bu
sekilde bakilan cocuklar, hayatta daha
saglam oluyor. Ne cok fazla ne cok az
koruma oluyorsa, cocugun ihtiyaclarina
anne duyarlilikta ve yeteri kadar ilgi veri-
yorsa psikolojik saglamligini 6nemli 6lcii-
de etkiliyor” dedi.

Anne cocugu hayata hazirlar...

Hamilelik doneminin 6nemine isaret eden
uzmanlarimiz “Annenin hamilelik zama-
ninda kendine 6zen gdstermesi, bebegi-
ne karsi duyarlilik gostergesidir. Cocuk
her agladiginda kucaga aliniyorsa cocuga

aglamayi bile dgretiyor olabilirsiniz. ilgi ke-
sintisiz olmali ama koruma asiri olmamali.
Annenin gorevi cocuga ilgi gostermek, sev-
gi vermek ve onu hayata hazirlamaktir.”

Asiri korumacilik cocuga zarar veriyor!
“Asiri korumaci tutum, cocugun sorun ¢oz-
me becerisini gelistirmez, cocuga mutlaka
sorumluluk verilmeli. Her sorumlulugu
anne Uzerine alir ve cocugun yerine ya-
parsa cocuk sorumluluk almadan buyir.
Anne, asiri korumaciysa cocugun sorun
cozme becerisi gelismez. Bu saglikli olmaz
ve bagimulik olur.

Kisacasi cocuklarin hayata karsi daha sag-
lam durmalari icin, dismeyi de kalkmayi
da 6grenmeleri gerekiyor. “
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Korkular, yani fobiler hayati cekilmez
hale getirebilir. Ucak fobisi yiliziinden ai-
lesini ziyarete gidemeyenler, kedi-kopek
korkusu yiiziinden bahce katinda otura-
mayanlar, karanlik korkusu yiiziinden
evde yalniz kalamayanlar... Soziimiiz
size. Psikoterapi'de sanal gerceklik te-
davisi ile fobilerden kurtulmak miimkiin!

Psikoterapide Biofeedback destekli sa-
nal gerceklik tedavisi ile dis diinyada ki-
siye kaygi veren uyaranlar terapi odasina
tasiniyor. Kisinin beyin, solunum, viicut
Isis| ve kas hareketlerindeki degisiklikler
an be an izleniyor kisinin korku, kaygi ve
takintilariyla ylizlesmesi ve basa cikmasi
saglaniyor.

Sanal gerceklik nasil bir tedavi yontemidir?
Kaygi, korku ve ozellikle fobilerde, bilis-
sel davranisci terapiler etkilidir. Sade-
ce kisiyle konusarak tedavi etmek degil,
glnimizde teknolojinin imkanlarindan
da yararlaniliyor. Kaygl bozukluklari ve
fobilerin terapisinde, kiside buna yol acan

diistince ve imajlarin ortaya cikarilmasi
ve bunlarla ilgili asamali olarak duyar-
sizlastirma calismalari yapiliyor. Kaygi
ve korkunun tam olarak gecmesi icin de
kisinin kaygi, korku veren durumla kar-
silasmasi gerekir. Simdiye dek bunlarla
ilgili hayalde duyarsizlastirma calismalari
yapiliyordu.

Kaygi veren uyaranlar nasil terapi odasi-
na tasinir?

Kisiye bir gozluk takiliyor. Kisi takilan
gozlik ile kendini korktugu ortamda de-
neyimleyebiliyor. Terapist de bilgisayar
ekranindan o anda kisinin ne gordugind
iki boyutlu olarak gozliuyor. Biofeedba-
ck’ten gelen sinyalleri izleyerek anksiye-
tesindeki artma ve azalmalari takip edebi-
liyor ve ona gore hastaya aninda rehberlik
edebiliyor.

Sanal gerceklik Biofeedback ile beraber
nasil uygulaniyor?

Kisi sanal gerceklik gozligd ile birtakim
sanal gerceklik deneyimlemesi yaparken
terapist de ekranda onun ne gordigu-
ni ve gordigiine nasil bir fizyolojik tepki
verdigini izlemis oluyor. Boylece onun
maksimum anksiyetede kalacak sekilde
yonlendirmeler yaparak maruz kalmasi
saglaniyor. Kisi maruz kaldikca bir sire
sonra sonme dedigimiz olay gerceklesiyor

ve duyguda azalma basliyor.
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Neden bu kadar cok uyuyorsunuz? Yogun
ve stresli isinizden dolayr mi yoksa cep
telefonunuz yiiziinden mi? Yanlis duyma-
diniz. Uykusuzlugunuzun sebebi tekno-
loji olabilir.

Uyku hijyeni, kaliteli bir gece uykusu ya-
samak ve gin icerisinde uyanik kalabil-
mek icin gerekli bazi aliskanliklari tarif
eder. Uyku hijyeninin bozulmasi saglikli,
dinlendirici ve yeterli bir uykunun uyun-
masini engeller. Aydinlik, glriltuld, fazla
sicak ya da soguk bir odada uyunmasi;

teknolojik cihazlarla ugrasilmasi; uyuma-
dan once kahve ve cay tiketilmesi, sigara

UYKU HIJYENI IGIN BU ONERILERE DIKKAT!

icilmesi; yatmadan once yemek yenilmesi
ve fazla miktarda sivi alinmasi uyku hijye-
nini bozar.

lyi uyku icin hazirlik yapin!

e ideal bir uyku, iyi bir uyku hazirligi ile
baslar. Bunun icin uyumadan once ertesi
gun kullanacaginiz kiyafet, anahtar, ciiz-
dan gibi esyalarinizin hazirliginin yapin.

e Uyarici olan TV, cep telefonu, bilgisayar
gibi cihazlar ve parlak isiklari kapatin.
Los bir ortam saglayarak rahatlatici ak-
tivitelerde (sakin muzikler dinlemek, bir
seyler okumak, zihni rahatlatacak dua ve
meditasyon gibi ugrasilarda bulunmak]

bulunun.

e Az miktarda olmak kaydiyla rahatlatici
ozelligi olan sit, papatya, melisa cayi gibi
icecekleri tiiketin.

20 dakikada uyku gelmezse yataktan cikin...
Uykunuzun geldigini hissetmeden yataga
yatmayin. Yattiktan sonra 20 dakika ice-
risinde uykunuz gelmezse, yatakta daha
fazla kalmayin. Baska bir odaya gecip los
bir ortamda yukarida bahsedilen aktivite-
leri yapin. Uykunuzun geldigini hissettigi-
nizde yataga tekrar gecin.
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SAGLIKLI AILE, ZORLUKLARLA BAS EDEBILIR..

Aile kisinin kendini giivende hissettigi, so-
runlarini paylasabilecegi sevgi ortami ol-
mali. Peki bu ortami saglamak zannedil-
digi kadar zor mu? Uzmanlarimiz saglikli
aile iliskileri icin dnerilerde bulunuyor:

o Aile ici iletisimde pozitif psikoloji yontem-
lerinin kullanilmasi sorunlarin ¢ozimu-
nu kolaylastirir. Sorunlar yerine cozlime
odaklanmali ve cozim icin uygun bir dil
kullanilmali. Aile bireyleri birlikte daha cok
zaman gecirmeli, yemekler ayni masada
bir arada yenmeli, televizyon kapatilmali.

e Sadece sorunlu ailelerde degil mutlu
ailelerde de zaman zaman maddi-manevi
zorluklar yasanir. Cocuklarin gelisimsel
sorunlari, ders calisma gibi davranissal
problemler, ailede ekonomik guclikler,
is kaybi, iliski catismalari gibi hemen her
ailede gorilebilecek yasamsal glclikler
bazen aileleri zora sokar, aile Ulyelerinde
bireysel sikintilar ya da aile ici iliskilerde
catismalar dogabilir. Bu gibi zorluklarla
bas edebilen aileleri saglikli aile olarak
tanimlayabiliriz.  Zorluklarin Ustesinden
gelebilmek icin ise sorunlara degil, onla-

rin cozimine odaklanmak gerekir. Pozitif
psikolojinin yaklasimi da budur; dikkatin
odagini negatiften, pozitife cevirmeyi, gec-
misten cok simdiye ve gelecege odaklan-
mayi onerir. Aile icinde yasanan problem-
ler varsa bile olan olmustur, eksik varsa
da tamamlanir ama bunu saglamak ancak
gelecekte mimkindir, gecmise bakip
tzllmenin anlami yok.

e Pozitif psikoloji yaklasimina gore esas
olan, kiiclik seylerde mutluluk bulmak ve
elindekilerin kiymetini bilerek pozitif anlar
ve duygular yakalayabilmektedir. Yasam-
da bir seyler iyi gitmiyor olsa bile insanin
kendisi ile ilgilenen, bagli oldugu ailesinin,
akrabalarinin ve arkadaslarinin olmasinin
biyik bir degeri vardir.

* isbirligi icin uygun zemin hazirlayin: Sii-
rekliyaramazlik yapan, s6z dinlemeyen co-
cugun ya da her zaman 6fkeli olup kavgaya
hazir olan bir esin de mutlaka isbirligine
actk ve uyumlu oldugu anlar vardir. Yoksa
bile buna zemin hazirlamak mimkdindir.
Ama bu zemini yaratabilmek icin hep-hic
bakis acisindan kurtulmak, kiicik adimlari

onemsemek, uzak gelecekteki blyik bir
hedefe odaklanmak yerine simdiye ve ya-
kin gelecege odaklanarak ufak degisimleri
yakalayip bunlari takdir etmek, odiillendir-
mek gelisimin 6nlnu acar.

e Kullandigimiz dile dikkat: Pozitif, sorun
cozlcl bakis acisinda kalabilmek icin kul-
lanilan dile dikkat etmek, sozleri dogru
kullanmak dnemlidir. Kullandigimiz dil
olaylara bakis acimiza baglidir ve unut-
mamak gerekir ki sikinti ve zintdlerimi-
zin kaynagi dista degil, ictedir. Bu nedenle
gerceklerle yorumlarimizi birbirine karis-
tirmamaliyiz.

e Glclu yonlerini gelistirmek hedeflenme-
li: Yaramaz, tembel cocuk ya da huysuz
es olarak niteledigimizde ailede yasanan
problemlerin Ustesinden gelmemiz zor-
dur. Ailemizdekilerin yanlislarini dizelt-
mek yerine onlarin sahip olduklari potansi-
yeli ortaya cikartmak ya da giicld yonlerini
gecirmek ana hedefimiz olmali.
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Avrupa’nin 2. Beyin Hastanesi

Erigkin Psikiyatri

Kardiyoloji

Gocuk-Ergen Psikiyatrisi Kulak Burun Bogaz

NPAMATEM Bagimhilik Merkezi Ic Hastaliklari (Dahiliye)

Néroloji

Cocuk Nérolojisi
Beyin, Sinir ve Omurilik Cerrahisi

Bariatrik ve Genel Cerrahi

Enfeksiyon Hastaliklari

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Cocuk Saghg! ve Hastalhiklan

Ameliyathaneler

Ortopedi ve Travmatololi Yogun bakim

Milkemmele ulasmak icin

beyinden ilham aldik
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Beyin Hastanesi
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Beyin Hastanesi

Noropsikiyatri | Bagimllik | Beyin Cerrahisi

Saglikla yasamak icin
\ Check-up'imizi ihmal etmeyin.

A

Size ozel Check-up paketierimizi ogrenmek icin hizi arayin.

Tiim Check-up paketierimizde

%390’ tajl

odU Y€ Varan avantiajial...
BEYiN KARDIYOLOJi
DAHILIYE " GOCUK ERGEN UYKU
CHECK-UP NOROPSIKIYATRI CHECK-UP A  LABORATUVARI
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