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Tiirkiye Acil Tip Dernegi
“Acil Tip Billteni” Dergisi
Yayin Ilkeleri

1. TATD “Acil Tip Biilteni” dergisinde yer alan haberler, abartidan
uzak, sansiirsiiz objektif bir bicimde, haberin 6ziine bagh
kalinarak kamuoyuna ilefilir.

2. Dergi ekip iiyeleri, bu gérevleri sirasinda;

a. Mesleki catisma ve Tiirkiye Acil Tip Dernegi itibarini sarso-
cak tiirden bir faaliyet ve organizasyon icinde olamaz,

b. Herhangi bir siyasi partide aktif gérev alamaz.

¢. Ulkemiz siyasi hayatina ait genel secimlerin ve mesleki
orgit secimlerinin ncesinde oylarinin rengini aciklayarak
okuru ydnlendiremez,

d. Tiirkiye Acil Tip Dernegi'ni siyasi agidan baglayacak tavir
takinamaz,

e. Meslek etik ve geleneklerine bagh kalr.

3. Yaymlanimizda hichir kimse, dil, cinsiyet, din, irk, milliyet, sinif
ve fiziki engelleri sebebi ile dislanamaz, kiicimsenemez, kiiciik
disriilemez.

4. Yaymlanmizda siddet, kin ve dismanhgi kiskirha yozilara,
haberlere yer verilemez. “Acil Tip Bilteni” dergisi yiriitiiciileri,
diger basin yayin ve sosyal medya organlarinda da bu konular-
da demec ya da bildiri yapamaz.

5. Yaymlarimizda, herhangi bir kisi, kurum ve kurulusa kiiciik
disriicii lakap ve yakishrma yapilamaz. Hic kimse, adli
makamlardan yapilan kesin karar bildirimleri olmadikea pesin-
en suclu olarak gdsterilemez. Yargs siireci devam etmekte olan
olgularin haberlestirilmesi sirasinda dengeli ve yukandaki diger
yaym ilkelerini kapsayici tarzda hareket edilir.

6. Haber, roportaj ve yozilanmizda ilgilinin nzasi disinda zel
yasami, yayina konu edilemez.

7. "Acil Tip Bislteni" dergi ve dijital platformu, Radyo ve Televizyon
Ust Kurulu'nca (RTUK) alinan yasaklar ve yaym ilkelerini
benimser, uygular.

8.  Yaymlanmiza kaynak olan demec, alinfilar; yanhs anlagilma-
lara, kurum kurulus ya da kisinin giiling duruma disirilm-
esine neden olacak sekilde 6zetlenmez, kaynak ve tarih agk
olarak belirfilir.

9. “Acil Tip Bilteni” dergisi, cevap ve diizeltme hakkina saygi
duyar.
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COViD-19 VE ASiSTANLIK

DOKTORLUK VE SANAT

ACiLCi ANNE OLMAK:
KALIN GOLGELI BiR
AGACIN GOLGESINDE
DiNLENiYORUM...

CALISMA ORTAMIMIZ BiZi
NE KADAR ETKiLIYOR?

iKiNCi MAGDUR

SENDROMU: SAGLIK _
HiZMETLERINDE TIBBi
UYGULAMA HATALARI

HEM HEKiM, HEM DE
HASTA... COViD19 iLE NE
DEGISTi?

BIR KULTUR BASKENTi...
Lviv

JAPONYA... =
DOGAN GUNESiN GLKESi...

KALITELI YASAM VE BASARININ
ANAHTARI: UYKU DUZENi

HUKUK KOSESi
m MALPRAKTIS
DOGA

m CIG FARKINDALIGI

ROPORTA)J

m EiilTEN SORUYOR, MERAL LEMAN

OZKAN YANITLIYOR... .
BIR NEFES ILE OMUZLARIMIZDAKI
YUK AZALIR MI?
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Baskan'dan

Tiirkiye Acil Tip Dernegjinin degerli iiyeleri, Biilten dergisinin sevgili okurlar,

Oncelikle hepinize en icten sevgi ve saygilarimi sunanim. Yayin hayatini tiim hizwyla siirdiiren ve bir acil tip
biilteninin olmasi gerektii gibi kipir kipir, hareketli, ilgi cekici bir biiltenin daha bizlere ulasmasinda emekleri olan
tim arkadaslanima tesekkiir ederim.

) Hepimizin bildigi gibi tim diinyada ve iilkemizde Covid19 isimli bir hastalik ile miicadele veriyoruz.
Oncelikle bu siirecte yasamini kaybeden tiim hocalarimiz ve degerli meslektaslarimiz, saghk calisanlar ve tim
hayatini kaybeden vatandaslarimiz icin Allah'tan rahmet diliyorum.

Maalesef 2020 yili baslangiaindan bugiine gelene kadar pek ic acia olaylarla karsilasmadik. Bir arpida
hatirladigim kadar ile deprem, sel, g, ucak diismesi, savas, salgin vs. Yani kisaca basimiza gelmeyen kalmadi
desek yanlis soylemis olmayiz. Bir acil fip uzmani veya acil serviste cahsani, bu ise géniil vermis olan profesyoneller
olarak tiim bu siirecler aldigimiz egjitimi, yonetebilme becerisini en iyi sekilde gdsterebilecegimiz bir firsat aymi
zamanda. Bu salgin ortamina en kisa siirede adapte olarak, normal saglik hizmeti verirken bir anda normal
isleyisimizden tamamen farkli salgin yénetiminde acil servislerimizin cok iyi bir reaksiyon verdigini soylemek
isterim. Acil tip uzmanlarinin aldiklan egjitimler ve uzmanhgimizin karakterimize yansiyan en dnemli ozelligi
olan fedakarca gayretlerimiz bu reaksiyonun en giizel sekilde verilmesine yol achi. Bu siirecte alin teri doken tiim
meslektaslarima emekleri icin tesekkiir ediyorum.

Salgin siireci saglik calisanlarinin toplum nazarinda itibarlarinin arthiy, bu kutsal meslegi icra eden
meslektaslarimiza karsi uygulanan haksiz davranislarin ve siddetin en yiiksek dille kinandigi ve bir nebze de olsa
anlagilabildigimiz bir siirec oldu. Buna ragmen yinede saghk calisanlarin karsi siddetin her tiirliisii ile maalesef
karsilastik. Tehdit edildik, hakarete ugradik, siddetin her tiirliisine maruz kaldik. Ancak bunlarin hichiri bizleri
ettigimiz yeminin geregini yerine gefirmekten aikoyamayacagi gibi, biiyiik bir onurla yaphgimiz hekimlik
mesleginden, bu meslegin en kutsal vzmanlik brangt olan acil tiptan uzaklasmamiza da neden olamayacaktir. Tim
bu olumsuzluklarin iistesinden gelecek ve herseye ragmen dogru bildiklerimiz ugrunda miicadele etmeye devam
edecegiz.

Sizlerle yiz yiize konusacagimiz, sohbet edecegimiz, dertlesecegimiz, bilgi alisverisinde bulunacagimiz giinleri
Tiirkiye Acil Tip Dernegji baskani olarak iple cekiyorum. Insallah bu biiyik miicadelenin sonunda almmizin akiyla
bisyik bir zafer kazanarak ilk yiiz yiize kongremizde bu zaferi birlikte kutlariz. Hepinizi saygr ve sevgilerimle
selamliyor, saglikli ve huzurlu giizel giinler diliyorum.

Prof. Dr. Siileyman Tiiredi
TATD Yénetim Kurulu Baskani
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Degerli okuyuculanimz,

Her sayisina farkli bir heyecan ile hazirlandigimiz “Biilten” dergimizi birkac aylik gecikme ile de olsa, sizlere
sunabilmemizin mutlulugunu yasamaktayiz. .

2020 ilkbahar icin dissiindigimiiz bu say, tim dinyayr etkilemekte olan COVID19 pandemisi nedeni ile
sonbahara kadar sarkmis oldu maalesef. Bu dnemin bizler icin oldugu kadar sizleri de derinden etkiledigini,
yordugunu, ve hatta siirec icinde pek cok arkadagimizin bizzat bu hastalikla miicadele ettiini biliyoruz.

Miicadele sirasinda sifa icin calisan, emek veren arkadaslarimiza bir kez de buradan tesekkiir eder, hastalanan
arkadaslarimiza gecmis olsun der ve yakinlarini/arkadaslarini/meslektaslarini kaybetmis olanlarimiza da sabirlar
dileriz.

Bu miicadelede gérev alan tiim saghk calisanlarinin ne sartlarda calishgini, hizmet verdigini cok iyi bilen
Tiirkiye Acil Tip Dernegji ve bizlerin; motivasyonunuzu, gelecege olan inananizi, umudunuzu kaybetmemeniz icin
elinden gelen destegji yapmak icin cabalamakia oldugunu bilmenizi isteriz. Buradan hareketle, dergi ekibi ve
yazarlanmizla var giicimiizle calisarak yeni sayimizin akartlmasi konusunda uiras vermeye karar verdik, ve
nihayet sizlerin huzurunuza cikabildik. '

Kasim Bilten'in sayfalan arasinda birbirinden farkl kliniklerden tarafimiza iletilen COVID miicadele ve ekip
dayanismasi gorsellerini bulabilecek, cok hos konu ve yazilarla karsilasacaksiniz.

Hayatinizdaki her anin kiymetini bilerek, yakinlariniza ve kendinize ayirdiginiz zaman en iyi sekilde
gecirmenizi dileriz...

Biilten Dergisi Editoryal Kurulu adina,
Doc. Dr. Serkan Emre Eroglu

Genel Yaymn Direkiori



Fotograf: Gokhan Aksel
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Zafer Beser

29.10.1983 Adana dogumlu. Evli ve ikiz kiz babast. Ege Universitesi Tip Fakiiltesi'nden 2008
ythinda mezun olduktan sonra zorunlu hizmetini Ordu’da yerine getirdi. Sonrasinda Ankara
Altindag Toplum Sagligi Merkezinde idari ve tibbi hizmetlerde gérev aldi. TUS sonucu kazandigim
Acil Tip Uzmanlik egitimim icin 2016 yilinda Ankara Universitesi Acil Tip Anabilim Dalinda
caismaya baslad:. Acil tibbi ve hayatt kolaylastiran teknolojik ve pratik uygulamalar ilgi alanidir.

%-‘19 ve w

Aralik 2019'da Wuhan'da calisan hekimlerin fark avrupa ve Mart ayinda ilkemizde gorilen ilk vakayla
ettigi, standart tedaviye yanitsiz ve siirecte yogun bakim giindemimizdeki yerini ald..
itiyaci gerektirebilen pnémoni vakalarindaki gariplikleri ltalya, Ispanya ve Fransa'da saghk sistemlerinin

dile getirmelerinin ardindan; tim Diinya'nin yasom seklini  cokmesine neden olan Covid-19 ile ilgili ilkemizin
degistiren, saghk sistemlerini sorgulatan, yillar sonra Dinya  miicadelesi, Mart ayindan 6nce Saghk Bakanhgi'mizin
Saglik Orgiiti'niin pandemi ilanina neden olan Coronavirds  biinyesinde kurulan “Bilim Kurulu” ile baglamigh. Bilim
ya da COVID-19 salgini, Ocak 2020'de Cin, Subat ayinda Kurulu'nun tavsiyeleri ile ilkemizde tani koyma siirecinde



alinabilecek dnlemler planlanmaktayken; 11 Mart'ta ilk
vakanin tespitiyle Covid-19 salgini bambaska bir boyut
kazand:. Avrupa'da giinlik tanisi konan vaka sayisindan
ziyade Covid-19 nedenli dlim sayilart kisa siirede
1T:iiirginlik, korku ve panik havasinin olusmasina neden
oldu.

Tiim bu tedirginligin, korkunun ve panik havasinin tam
ortasinda yer alan Acil Tip Asistanlari olarak aklimiza neler
geldi? Neler hissettik? Acaba Covid-19'lu hasta muayene
ettim mi? Acaba ben olmadim ama sevdiklerime Covid-19
tasidim mi? Ya da bugiinden sonra neler yopmaliyim?

Acil Tip Klinikleri olarak cok sayida hasta basvurularing,
kaotik ortamlarda cahsmaya un§|k olmamiz; sonu belli
olmayan bu siirece diger branslara gére alinan dnlemlerle
en hizh sekilde adapte olmamizi saglad. Kisisel Koruyucu
Ekipman kullanim, kritik hasta yakﬂusml, hastane dncesi
ve sonrasi yapilmasi gerekenler, Covid-19 ile ilgili en
giincel bilgilerin konusuldugu TATD gorsel ve sosyal medya
yaymlan sayesinde salginla miicude?ede Acil Tip Asistanlan
olarak daha donanimli olmamizi ve emin calismamizi
saglad.

Yillar sonra Covid-19 salgin dénemindeki Acil Tip
Asistanlik sirecimizde bahsi gececek olmazsa olmazlar
neler. .. Degisen caisma sek?imiz, ortamlarimiz,
ailelerimizden ayr kalmalarimiz, egitimlerimizin, tez ve
hatta uzmanhk sinavlarimizin sunu?ortuma tasinmasi, diger
kliniklerin degisen ve degismeyen konsiltasyon cevaplan,
yasanan soﬁlﬂdu siddet olaylar ...

Ashnda burada sozii Acil Tip Asistanlarina
birakmak isterim...

Merhabalar, ben Bakirkoy Egitim ve Arastirma
Hastanesi Acil Tip Klinigi‘den Dr. Miige Arslan.
Siirecin en basinda ocak aymnn ilk giinlerinde,
arkadaslarimin gésterdigi Cin'de cekilmis bir anda bayilan
fenalasan hustu?urm videolarina inanmayarak baslad:
benim pandemi sirecim aslinda. Sonra bir anda calishigim
Klinikie fark ettigimiz ama konduramadigimiz élen, yogun
bakima giden hastalarla devam etti. Gegen arkadaslarimin
hatirlattig o donemlerde soyledigim bir ciimle var meselo:
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“Griple gelen genc hastalara dikkat edin. Klinikleri cok
hizl katilesebiliyor bu ara.” Gercekten dyleydi. Tiirkiye'de
vakalar uuf(lund)l,ktun sonra bir panik havasi ve sonra
baslayan belirsizlik durumu cok depresif ve korkutucuydu.
Bugiin ekipman bulduk yarin bulabilecek miydik? Ya
icimizden Eiri hastalanirsa ya birimiz yogum bakima yatar
ve dliirse? Arkadaslanima bir mesaj atmistim o dénem:
“’Gencler her giin fotograf cekilelim mi? Bu siirecin
sonunda kim oliir kim kalir belli olmaz.”

Miisahade odamizda yatis bekleyen bir siirii Covid-19
siipheli hasta ve pandemi polikliniklerimizde metrelerce
kuyruk vard. Tém bunlarin yani sira Nisan ayinda
planladigimiz diiginimiiz, mart ayinda da nikahimiz
vardi. Nikahimiz icin annemlere ve nisanlimin ailesine
“Gelmeyin liitfen kendinizi riske atmayin” derken bir anda
sehirlerarasi ulasim durduruldu. Nikah giniimiize kadar
nikah ertelenecek mi diye diisinerek haberleri izledik.
Nikah giinii ise “Sadece iki sahide izin var, yakinlariniz
gelse de kapida bekleyecekler” dendi. Ayni dedikleri gibi
oldu iki sahidimiz ve biz ve gelen 4-5 yakinimiz uzak bir
yerden nikahi izlediler. Nikahin ertesi giinii ben ve esim
gorev yerlerimize ve nobetlerimize geri dondik.

Kendime bir rutin olusturdum. Hastaneden akmadan
temiz kiyafetler giyip bulas olusturabilecek yiizik, kol
saati gibi uksesuurYun kullanmiyor eve gelir gelmez
esyalarimi yikiyor dus ahyor canta ve ayakkabilarimi agik
alanda bekreﬁp eve dyle aiyordum. Mart sonu hafif kuru
okstrigim basladi ama kendime konduramadim. Biraz
halsizligim ve koku alamama sorunum da vardi. Ama
sonugta benim kronik siniizitim vard: kesin onunla iliskiliydi.
Tabii ki kacimlmaz olarak siiriintii 6rnegi verdim. Bir nobet
ertesi Il Saglk Miidirligi'nden telefon geldi, testimin

pozitif oldugu izolasyon kurallarina uymam gerektigi
soylendi. Ben sansh olanlardandim. Hafif §ikuretler ile

sadece iki giin siiren ates ve kas agnlanyla atlathm. Ama
hasta oldugum andan itibaren biitin arkadaslanmin ve



esimin sonuclarini korkuyla bekledim. Tamam, ben iyiydim.
Ama ya birine bulastirip agir gecirmesine sebep olursam

korkusu daha kdtiyd. Bir de Selcuk abi vard:. Ah Selcuk
abi hastanemizin diil:f/u tathsi kibar insani Gogis Cerrahi

abimiz yogun bakimdayd: ve kendisine canlandirma
Eiri§imleri yapildigh haberi alip evde saatlerce uﬁludllﬁlml
atirhiyorum. Sonra Cagla abla, minnos Gagiis Hastaliklar
uzmanimiz ablamiz hastanede yatiyordu. Tom bu siirec
boyunca korktugum hichir sey olmads; esim negatifti,
arkadaslarim negafifti, Selgul abi toparhyordu, Cagla
abla taburc olmustu. Viriisim sadece bana kadard: siikir.
Sonrasi evde yoga yapmaya cahsarak gecti. Hayatinda spor,
meditasyon yapmamis olan ben; o iki hafta dinyanin en
sportmen insantymiscasina spor yaparak gecirdim. Bir de
siirekli arkadaslarimdan haber bek?eyerelg.

Iki haftanin sonunda ise geri dondigimde degisen
acilime geldim. Yesil alana bes yillik belguﬁrllun gelmiyordu.
Kirmizi alanda siirekli resiisitasyon yapiyorduk; cinki
gogis agnsi olan nefes darhgr olan hastalar hastaneye
gelmekiense son raddeye kadar evde bekliyordu.
Egitimlerimiz artik video konferansla yapiliyor, sevdigimiz
nobet devirlerinde sanldigimiz arkadaslarmizla birbirimize
dokunmuyorduk. Gercekten bu siirec cok degisik, cok
2orlayia, cok egitici ve bir o kadar da ilging geliyordu. Ve
umuyorum ki artik gecti. Ve galiba artik hicbirimiz eskiden
oldugumuz insanlar degiliz.

Bir baska asistan arkadasimiz Ege Tip Acil’den Dr.
Biisra Sapmaz yasanan siireci soyle anlatyor...

Wuhan'da neJt’eni bilinmeyen pnémoni olgularinin,
COVID-19 nedeniyle artik aramizda olmayan Dr. Li Wenliang
tarafindan bildirirmesi ile Aralik 2019 sonunda baslayan

siirec, 11 Mart 2020'de hastahgin Diinya Saghk Orgiti
tarafindan pandemi ilan edilmesi ve dlkemizde ilk vakanm
tant almasi ile bizler icin de hummali bir siireci baslatt. Adil
Servislerde her yil solunum yolu enfeksiyonu etkenlerine
bagh yasadigimiz kis yoﬁunYuﬁunu yeni atlatyorduk ve
heniiz deneyimimizin olmayan bu hastalkla ilgili Avrupa
ve (in'de yasananlar hepimizi tedirgin etmeye yetmisti.
Once cahstigim Acil Servis'te temiz ve olasi enfekte hastalar
karsilayacagimiz alanlar aynildi. Kurum ii algoritmalar
belirlendi, calisma saatleri dizenlendi. Kisisel Koruyucu
Ekipman sorunu olmayan sansh bir ekipte calistyordum,
hatta olasi enfekte hastalar icin bakim alanlarimiz negafif
basinchyds. Alanlarimiz yeni monitdrler ve ventilatarlerle
desteklendi. Giivenli entiibasyon icin kabinlerimiz yapilds,
var olan video laringoskopumuz haricinde yenileri alind:.
Her giin Saglik Bakanhgr algoritmalarini, vaka sayilarini,
hastanemiz dzelinde vakalari, yayinlanan mukuIeYeri takip
eder olduk, gecemiz giindiiziimiiz SARS-CoV-2 olmustu.
Hastalanan saglik personellerinin haberleri, ekibimiz icinde
birimize bir sey olacag kaygisini kériikliyordu sirekli.
Kimilerimiz ailesine hastaligi tasimamak icin birbiriyle
ev arkadast oldu, kimimiz ﬂxkﬁllemizin ogrenci yurduna
tasinds. Acil Servis ekiplerinin dogasinda olan uiKa hissiyat
bu zor giinlerle daha da percinlendi kamimca. COVID-19
icin ?(iincel bilgileri TATD ve calisma grulplun sayesinde
siirekli takip ettik. Acil Servis'te yeri geldiginde afet tadinda
Eecirdiﬁimiz cok giin yasamisizdir ancak asistan goziiyle
akinca bu pandemi déneminin uzmanhik giinlerim icin
cok farkli bir deneyim oldugunu disiniyorum. Simdiye
adar ekibimizden kimseye hir sey olmamast halen daha en
bisyik motivasyonum... Umarim “Ne giinlerdi. .." diyerek
bu ginleri hatirlayacagimiz zamanlar yakindir. Bitiin Tip ve
Acil Tip camiasini saygiyla selamliyorum. lyi ki varsiniz.
Sonucta gerek sosyal hayatimizda gerekse acil servis
basvurularinda hichir sey eskisi gibi olmayacak. Ama
ﬂe[eceﬁin Acil Tip Uzmanlari olarak su{illk sistemimizde her
urumda her olayda ve her ortamda aldigimiz egitimler
Ke gosterdigimiz birliktelik sayesinde en on sathada daima
azinz.




Istanbul Umraniye Egitim ve
Arastirma Hastanesi Acil Tip Klinigi
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Vahide Aslihan DURAK

Bursa'da dogmus, Baskent Universitesi Tip Fakiltesini bifirdikten sonra bitmek tikenmek
hilmeyen enerjisine en uygun uzmanlik dali olarak Acil Tibbr belirlemis ve memleketi Bursa'ya
danerek Uludag Universitesi'nde uzmanlik egitimini tamamlamistir. 8 yasinda bir kizi vardir.
Resim, heykel, konser, tiyatro, roman yani sanatin her tiiriine olan sevgisi, her firsatta bir
etkinlik kapisinda kendini bulmasina neden olmaktadir. Ayrica yemek yapmay, saghkl ve
farkh tarifler denemeyi sever.

Doktorluk ve Sanat

Tip ve sanat birbirinden ayri diisinmek imkansizdur.
Laten bu yiizden de tarihin cesitli kisimlarinda ressamlar
eserlerinde hep doktorlara yer vermemisler midir?

Anatomiyi ve bilhassa cerrahiyi merak eden ressamlarin
Zupilklurl eserler yillarca bisyiik galerilerde sergilenmis ve

ir hayli de merak uyandirmistr.

Tip ve sanat birbirine bu kadar bagl ise o zaman biz
doktorlar neden giindelik hayatimizin her alanina sanati
adapte etmeyelim. Iste benim anlatmak istediklerimin cikis
noktasi da bu aslinda.

Bizim isimiz acil ve acil servisler cok yogun. Bu konuda
hemfikiriz. Nobet usulii calisiyoruz ve evet alkinca uyumak
disinda hichir sey yapmay istemiyoruz. Ama bahaneler
iretmekte stimize yok.

“Benim zamamm yok. Cocugum var onla ilgilenmem lazim.
Esim doktor degil ve kalan zamanimi esimle ve evimle
ilgilenerek gecirmeliyim. Miize gezip de ne olacak sanki?”

Cogu zoman sehrimizde olan kiltirel akfivitelerden
haberimiz bile olmuyor. Oysa bugiin en kiicik sehirlerde

bile o kadar cok tiyatro festival ya da konser yapilmakta ki.
Demek ki sorun bizde ...

Peki acaba hic disindiiniz mi sabah uyandigimiz andan
itibaren aynaya bakhgimizda, kendimiz icin yaptigimiz

her sey aslinda sanatin yansimasi olabilir. Sacinizi farkh

-

yapmaktan tutun da ahishgimz tarzin disinda bir seyler
giymek bile aslinda bilingtﬂtmlzdu estefikle yani aslinda
sanatla ilgili bir hareketlenme oldugunu gosterir.

Sabah kahvaltisi icin hazirladiginiz sofrada bir 6zen
olmasi da ashinda bir sanattir, Sevdiginiz bir fincanla kahve
icmek ya da tabakiaki yiyeceklerin renkleri bile aslinda siz
fark etmeden sizi mutlu etmektedir.

Gelelim ise gitme kismina. Yolda agaclara ya da
gokyiiziine bakmak da pekald huyranﬂk uyandiricr bir
manzara olabilir ve bu da giizel bir tabloya bakmakla ayni
hissi yaratabilir.

Buraya kadar her sey tamam da acilin kapisindan
girdigimizde o karmasada aym seyleri nasil hissedecegiz.
Iste o kisimda dg en onemli ve bizi biz yapan 6zelligimiz
devreye giriyor. Insanlarg olan sevgimiz ve olaylara tolerans
gﬁsierebﬁme becerimiz. Inanin ki, yukanda unrumﬁlm
sekilde bir giine baslangic yaphginizda sabrimizin ve

osgoriniizin nasil arthigina sasiracaksiniz.
Bir giin deneyin. ..



Son 5 yildir sanat faaliyetlerini takip etmeyi ve hatta
ailemi ve arkadaslarimi da dahil etmeyi ahiskanhk haline
ﬂeﬁrdim. Saninm diizenli yuruhildiﬁim tek hobim bu ve ben

e cok sey degistirdigini gozlemledim.

35 YIKiIr Bursa'da olan biri olarak acikea soylemek

Eerekirse, son yillarda sehrimiz cok yol kat etti. Festivaller,
onserler, sergiler ve zaten var olan miizeler ve tarihi

eserler Turkiye'nin ve hatta Diinya’nin her yerinden
zi(]lurelgi toplamakta. Cok mutluyuz ve hepsini takip
ediyoruz. Daha da 6nemlisi benim goziimden kacanlar
hatirlatacak hocalarim var. Ne mul?u bana :) Demek ki
acilin hocalart sanati her an takipte.
. Yakin olmasi ve ulasimin koﬁly olmasi sebebi ile
Istanbul sahane bir alternatif. Bu sene gecen sene de
katilma firsati buldugum "Contemporary stanbul ve Art
Week" Akaretler'i gezerken yukarida bahsettigim kavramin
yani giindelik hayatin sanata adapte edilebilir?iﬁi dikkatimi
cekti. Bu sekilde gordim ki aslinda kisilerin giindelik
rutinlerinde bir farkindalik yaratmak ve eiru%mdoki
gizellikleri fark etmesi amaclanmish. Eger biz doktorlar,
olaya bir de bu agidan bakabilmeyi basarabilirse eminim
cok daha mutlu olabiliriz.

"Sanirim sergi kiiratdrlerinin amaa, bu giizel bakabilen
ve giizellikleri goren bireylerin sayisinin artmasim
saglamak.”
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Tom da bu noktada yine bijyik usta Ara Giler'in
fotograflari aklima geldi. 0 da zaten Istanbul'v ve aslinda
belki de her giin yanindan gectigimiz insanlari ve yerleri
fotograflayarak bizim bu giizellﬂ(leri fark etmemizi
hedeflememis miydi? [Bu arada dip not; Istanbul
Modern’de yer alan Ara Giiler fotograf sergisi de
devam ediyorsa mutlaka gezilmesi gereken yerler arasinda]

Bu yil icinde gittigim ve sanirim beni en cok etkileyen
sergilerden biri de Omer Kog'un kisisel koleksiyonundan
olusturulan “Icimdeki Cocuk” adl sergi. Dev heykeller
bilhassa bahedekiler muhtesem. Tek problem sergideki tim
heykellerle resim cektirmek ve sosyal medyada paylasmak
isteyenler. Kapinin oniindeki metrelerce kuyrugun tek
sebebi bu :) Ama tabi ki yilmadan bekleyip gezdik ve
kizimla bayildik (8 yasindaki bir cocuk sikayet etmeden
saatlerce kuyrukta bekliyorsa ve bunda annesinin zorlamasi
yoksa, bu da aslinda bir farkindahgin gelismeye basladigini
gosterir. Iste mutlu edici bir durum daha).

Sonuc olarak dedigim gibi sanat festivalleri, sergiler,
miizeler, konserler hep olacak, ve biz yine katilma firsat
bulamamaktan yakinirken bulacagiz kendimizi. lyisi
mi nce yakin cevremizdeki giizelliklerden baslayalim.
Sonbaharin bu giizel giinlerinde agaclarin yapraklarinin
0 kizihmsi turuncu rengi bile tek basina bircok sergiye
bedel...

Bahane bulmadan gecirecegimiz ve tiim giizellikleri
fark edecegimiz ginlere.
Giizel bakin, giizel gériin ve hep sanatla kaln. ..



Efe Ceral : - Erhan Hanhgil ,

Denizhan Ayatan
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Buket MELEKOGLU AYVACI

Acil tip uzmani, anne, es ve daha niceleri. .. Uludag Universitesi
Tip Fakdltesini bitirdikten sonra acil fipc olup hayatina adrenalin
katmaya karar vermis. Bakirkdy Sadi Konuk EAH Acil tip
kliniginden mezun olduktan sonra yoluna Bagalar EAH'de devam
ediyor. Dinyalar tathsi oglu Yogiz'dan arta kalan zamanlarnda
sohbetin en tathsini, filmin en giizelini, basketbol maclarinin en
heyecanlisini asla kacirmiyor. Gezmeyi, yeni yerler kesfetmeyi
seviyor.

Acilci anne olmak:

Kalin Golgeli Bir
Agaan Golgesinde

@.
o 0 0

Belki de icinde bulundugum

durum bircok hemcinsim icin
"cok zor" olarak adlandinlabilir.
Korkutucu bile olabilir. Diisiinsenize
24 saatlik ngbet sistemine gore
iilkemin en yogun hustunel?arinden
birinde calisan bir acil tip vzmaniyim.
Bunun yaninda esim de ayni bransta
ye ayni sistemle calismakta. Giizel
Istanbul sehrimizin alisilmasi zor
ancak ahsildiktan sonra bagimlihk
haline gelen hizl yasom tarz,
kulubuﬂﬁl ve hengamesi icinde bize
eslik eden 3 yasindaki oglumuz
ile ayni zaman kupsiilijnﬂe
{lolculuﬁumuzu devam etmekieyiz.

apilmasi gereken o kadar cok is var

i

ki...

Yapilmasi gerekenlerin akilda
siralanmasi bir takvime konmasi
gercekien cok zor. Katilmak istedigin
toplantilar, bilimsel aktiviteler, sosyal
organizasyonlar, evin ihtiyaclarinin
karsilanmasi, diizeninin saglanmasi,
trafik, okul aktiviteleri, okul devleri,
esinle ve ailecek gecirmek istedigin
zaman... Liste oldukca genis aslinda.
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Peki gercekten bu kadar zor mu? Acil ip, anne ve es
kavramlanni ayni ciimle icerisinde kullanmaktan korkmali
mIKIZ? Yukarda bahsi gecen zaman kapsiili aslina
hakarsaniz kendi ilacini da biinyesinde barindirmakta. Ve
insanoglu zorluklarla bas ederken kendine cikar yollary
bulmakta her gin daha fozla ustalasmakta. Gelin simdi
biraz dertleselim ve zaman yolculugumuza kaldigimiz
yerden devam edelim.

Paylasmak en Gnemli cozimdir. ..

Paylasmak, belki de bu siirecte en dnemli cziim arac
olarak tanimlanabilir. Sizden nce bu ve benzer zorluklar
asamis olan cevrenizle karsilasmis oldugunuz veya
Kurgllasmaklan korktugunuz tim sorunlarimizi paylasarak
cozum aramak gercekien cok rahatlaticr olabiliyor. Daha
onceleri saniyorum daha kiicik ev 1op|un1||ur|yYu coziilen

bu meseleler giiniimiizde sosyal medya hesaplarinda
kurulan gruplarla her gecen giin kengi siirlarini asiyor
diyebilirim. gizin ile aym mesqek grubuna sahi furkn veya
ayni uzmanik alanlarina sahip, cocuklan sizinkinden duKu
huyik veya kiiciik olan annelerle, cocugunuza almays
diisiindijgiinﬁz erhangi bir Griin (bez, sampuan, ilt

bakim vb.) vel))lu marka ile ilgili tim ayrintilanina ufak bir
mesu'\lu ulosabileceginiz gibi, cocugunuzla gidebileceginiz
sosru aktivitelerden bu gruplar sayesinde cok daha

hizl haberdar olabilirsiniz. Bu gruplar siz evinizden cok
uzakia iken yasadigimiz bir Ilbgi sorunla ilgili hekim
bazinda bulundugunuz sehirde size yardim edilmesini bile
saglayabilmekte. Harika degil mi? Bir anne yoz tatilinde
dikis atlmast gereken cocugu icin bu gruiJTun Yurdlm alarak
gitmesi gereken hekime gorinmekte. Bolgesel gruplar bu
siireci daha keyifli hale getirmekte belki de. Komsuluk
sisteminin kalabalik sehirlerde kayboldugunu diistniirsek
ayni mahallede yasayan birbiriyle ayni yas grubundaki
cocuklarin annelerinin olusturduklart whatsapp gruplar ile
de benzer paylasimlar yapilirken sorunlara ortak coziim
bulunabilmekte.

Ayricalik sunan bir hayat yoldasi...

Iki acil tip uzmaninin siirekli ndbet dncesi ya da sonrasi
oldugu bir ortamda yasiyor olmasinin zorluklan bir yana
sizi, mesleginizi, is yukuniizi algilayabilen, nobet Gncesi
anksiyetesinden sonrasi 6fori ve yorgunlugunuza kadar
tim duygudurumunuzu hisseden ve size ona gore yaklasan,
meslek hayatinizda karsilastiginiz komplike durumlarin
coziimiyle ilgili sizden kldemﬁ olmasinin geiirdiﬁi avantoj
ile size her zaman pratik coziimler sunan

gercekien bijyiik ayricalik.

irinin olmasi

Akliniz evde ise o giin hasta bakmaniz miimkiin degildir!

Esim her ayin basinda nbet takvimlerimizi ve o ay
icinde yapilmasi gereken seyleri (veli toplantisi, ziyaretler
tiyatro vb.) bir takvim olusturarak cep telefonuna kaydeder
ve henimle paylasir. Bu sekilde yeni planlar yaparken
ve nobet degisimi gereken durumlarda bu takvim bize
her daim yardima olur. Katlmayr planladigimiz sosyal
aktiviteleri de bu takvim Gzerinden yiritiriz. Ama her
zaman isler bu kadar kolay olmaz. Bazi zamanlarda ndbet
cakismalari olur. Her subuK bisyiik bir heves ile okula
gitmek isteyen oglumuzu okula birakmak bile zor bir hal
alr. KesinIiKIe katilmaniz gereken bir toplanti vardir ancak
esiniz nobettedir. Hic beklenmedik anda hasta olan oglunuz
icin gercekten yardima ihtiyac duyarsimiz ve hastaneye
gotirmeniz gerekir.

Bu ve benzeri durumlarda size yardima olabilecek akll,
Eruﬁk ama en onemlisi givenilir birinin olmasi giinimiz

osullarinda mechuriyet olarak karsimiza ckmaktadir. Biz
hu siireci oglumuzun dogumunun ilk altr ayinda bir yardima
ile asmaya cahssak da yasanan bazi olumsuzluklar nedeni
ile bu gidisata bir son vermek zorunda kaldik. Son iki bucuk
senedir o?lumuzu esimle beraber bakiyoruz. Nobetlerimizi
bu nedenle ayni gin tutamiyoruz. Oglumuzu okula birimiz
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birakiyorsa, digerimiz nobet cikisi okuldan aliyor. Birimiz
evde oglumuza bakarken birimiz ndbette oluyor haliyle.
Peki yardim gerektiginde bize kim yardima oluyor?

Aileniz en biiyik sansinizdr. . .

Hastalikta, saghkta en zor anlarimizda her zaman
yammizda, kosulsuzca bize destek olan basta annem
olmak iizere tm aile Gyelerimiz saniyorum bizim en hijyitk
sansimiz. Aklimiz evde kalmadiginda inanin acilde cahsmak
cok daha kolay.

Sevdiklerinize zaman ayirmn ...

Sizi anladigindan emin olsaniz da bir ayin yanisinda
zaten gorismenizin mimkiin olmadig esinize zaman
ayirn. Yorgunluktan bitap dismis oldugunuz ndbet
oncesi/sonrasi anlarda beraber izlenecek bir film, akliniz:
Kiyip bitiren yapilmasi gerekenler disinda havadan sudan

onularla paylasimda bulunmak hem sizi hem de esinizi
daha iyi hissettirecekiir.

Kendinize zaman ayirn ...

Bu hizh zaman akisi icinde farkinda olmadan hem
kendinizden hem de sevdiklerinizle gecirdiginiz vakitten

feragat ediyorsunuz. Bir siire
sonra durumu fark etfiinizde
ise isler daha can sikic bir
hal alabiliyor. Zamani etkin
yoneterek mutlaka kendinize
zoman ayirmalisiniz.

Evet, cok yorgun bir
halde olabilirsiniz, basiniz
kanepenin yastgina gomili
kalmak istiyor o?abilir
camdan burnunuzu bile
disan uzatacak haliniz ve
isteginiz olmayabilir; ancak
urkudu§|ur|nlz¥a bulusmak,
yiiriiyiis yapmak, o cok
sevdiginiz filme gerekiyorsa
tek basina gitmek icin
evden disar akmalisiniz.
Bunu dncelikle kendiniz
ve tabi ki aileniz icin
Kapmuhgmz. Sizi siz yapan,

oslandiginiz seylerin farkina
vurmall,si(endi sinirlarinizi
tanimlamalisiniz. Buna her
kosulda devam etmelisiniz.
Bu durumun getirdigi
mutlulugun ailenize yaphg
katkilarr greceksiniz.

Anne olsaniz da hep
meveut olacak olan o kisisel
alammzda huzurlv olmaya cabalamalisiniz...

Tiim zorluklarina ragmen, tim sorumluluklarina
ragmen, eglencesiyle, nesesiyle, kahkahasiyla, sizi
sasirtmasiyla, sizin iin en degerli varlik olan cocugunuz
ile gecirdiginiz zamanin kiymetini bilmeli ve bu zamanin
kalitesini saglamalisiniz. Isteki endiselerinizi, evinize

irerken, arabaniza oturdugunuz andan ifibaren
Eupumﬁmlz kapinin ardinda birakmali, bu durumu ailenize
yansitmamalisiniz. Evladinizla gecirehildiginiz o degerli
anlan keyifle, giilerek eglenere e;irme?i ve az gordiigi
annesiyle hasret gidermesine yardima olmalisiniz.
Baska diinyalar ile kiyaslayarak degil, kendi diinyanizin
kosullarmda “en iyisi” olmaya ,caba?amallsmlz.

“Elinizden gelenin en iyisini” yaphginizi
unutmamalisiniz. En yogun ndbet anlarinda, en yorgun
ndbet sonralarinda desteginizle gelisen, kokleri ve dallar
sizin ulashiginiz noktalardan cok doha uzaklara ulasacak
olan o uFucln karsisina gecip, sunduguouz katki icin
sevinmeli ve tabi ki gururlanmalisiniz. ste bu duygu
size yorgunlugunuzu, yasadiginiz zorluklan, kot amilan
unutturacak ve cocugunuz uyanip da “ANNE” dediginde tiim
diinya sizin olacak...



Magazamiz
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yardimasi olorak cahsmaktadir. Similasyon
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tenisi oyuncusudur. Doga yiiriiyiislerinden,
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1986 yilinda Antalya'da dogdu. Ilk, orta
ve lise ogrenimini Antalya’da gordi. 2004-
2010 yillart arasinda Eskisehir Osmangazi
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Acil tipta ultrasonografi, takiik tip, cevresel
aciller ve travma ilgi alanlar icerisindedir.
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Calisma
orfamimiz
hizi ne

kadar
etkiliyor?

Acil Servisler siklikla kaotik ve dinamik ortamlardir. Diger branslara
gore daha fazla olan is yikii, hasta yogunlugu; 6zellikle ilkemiz, bu konuda
nifusundan doha fazla acl basvurusu olmasi ile alaninda en tepedeki yerini
korumaktadir. Bu yogunlugun izerine bir de ndbete dayal bir calisma tarz:
ve calisma ortamindan kaynaklanan zorluklar da eklenince acil tip hekiminin
hayatini daha da zorlastirmaktadr.

Yapilan bir derlemede; acil tip hekimleri, diizenli olarak yiksek stres
bildirmekte, buna karsilk kendilerini yiiksek dzerklige sahip, becerisi,
takim calismast ve iletisimi daha iyi ozellikli bir popiﬂusyon olarak
tanimlamaktadirlar. Bununla birlikte acil serviste calisma deneyimi
kazandikca stres fakidrleri ile basa ckmak daha kolaylasmaktadir. Ancak bu
basa ckma siiresi kisiden kisiye, calisilan ortama, stres fakidrlerinin siresi
ve tekrarlanmasina gore de cesitlilik gostermekiedir. Nobet cikisi veya rutin
yapilan geri bildirim toplantilart da personelin stresini diisirmektedir.

Acil servis personelinin stres diizeyini azaltan bir diger ve Gnemli fakior
ise diger brunsTuru gore daha fazla yasadiklar mesleki tatmindir. Basaril
bir resisitasyondan sonra veya igne dekompresyondan sonra hangimiz bir
siireligine o kaostan uzaklasip Gtopik bir boyuta gecmiyoruz ki?

Peki kendimizden ziyade bize etki eden calisma ortamimizdaki vfak
dokunuslar bizi nasil daha mutlu ve daha az tikenmis kilabilir?

Giivenlik

Ik yardim vygulamalarinda da oldugu gibi her seyin bast givenlik.
Bircok calisma, saghk calisanlarina siddefin siklikla ve bildirilenden daha
fazla oldugunu gostermistir. Acil Servisi giivenli kilmak icin nasil Gnlemler
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alinabilir:

* Hasta ve ziyaretciler icin metal dedekior

® Acil Servise tahsisli giivenlik gorevlisi

® Hasta bakim alanlarinda panik digmeleri

o Saldirgan hastalarla basa akmak icin personel egitimi

® Yatistirma ve kendini koruma teknikleri egitimleri gibi. . .

Cahsan cahshigi ortamda kendini ne kadar giivenli
issederse hem kendisine hem de hastalarina daha cok
katkisi olacaktr.

Dayanisma

Biitiin personelin dayanisma icinde olmasi da caisma
orfaminin Euzuru icin 6nemlidir. Hekimler, hemsireler ve
Kurdlmu personelin arasinda iyi iletisim ve takim calismasi

em iyi hasta bakimi saglar hem de cekilebilir mutlu bir
ndbet geirilmesini saglar.

Son zamanlarda yapilan bir arastirmada, isyeri
dayanismasinin iki unuﬁiar ozelliginin samimiyet (birlikte
calishgimz kisiyi tammak ve bakis acilaring unYamuk) ve
giiven (saglayicanin hastalarin aklinda en iyi menfaatlere
sahip oldugunu bilmek vb.) oldugunu ortaya koymaktadir.
Acil Servis disinda personelin birgirine karsi giivenini ve
samimiyetini kazandiran aktiviteler de (simii?usyon egitimi,
akila iletisim Gzerine grup egitimi vb.) isyeri dayanismasini
gelistirir. Aynica yopilacak sosyal elkinlik?;rin de faydasi
olacagini herkes birir.

Ortam

lyi bir cahisma ortami, saghkl ve verimli bir cahsmanin
olmazsa olmazidir. Ortamin giin 151Gt almasi, giirilti
kirliginin Gnlenmesi, acil mii(?uhule icin hasta Euklm alonina

akin temiz ve rahat yemek yeme alanlar olmasi, hasta

Kaklmmm tarhisiimasi ve planlanmasi icin ergonomik
alanlarin olmasi iyi bir gaﬁsmu ortaminin ozellikleri
arasindadr.

Sistem

Hastane yonetim sisteminin en kritik anda (kapinin
oniinde 50 hasta beklerken veya kritik bir travma
hastasinin tomografilerine bakarken) cokmesi veya bir
hastaya tani atmak icin hasta hakkinda 10 tane bilginin
sisteme girilmesi cogu acil hekiminin ndbet sirasinda
viicudunda terler bosalmasina neden olan anlardan
birkacidir. Yapilan calismalarda kullanicr dostu sistemlerin
acil servis akisini hizlandirdigi goriilmiistiir. Daha az sira
daha mutlu hekimler. ..

Mola
0gle yemegimizi nefes almadan yiyerek veya en hayati

ihtiyac olan tuvaletimizi tutarak hasta bakmaya hemen

her zaman devam etmiyor muyuz? Dur durak bilmeyen

bu calisma temposu acirhp hekimini zayiflatan en dnemli
faktorlerden biridir. Nobet sirasinda olusturulan dinlenme
sijrelerini bitiin acil servis personeli icin fiziksel ve mental
olarak yeniden dogma zamani olarak tanimlayabiliriz.

Takvim

Nobet planlamasi acil tip icin stres kaynagidir ve hekim
saghg icin biiyik etkilere sahiptir. Asgari seviyede gindiiz
ve gece niibet?;rine gecislerde sirkadiyen ritme uygun nchet
planlamasi yapilmali ve bu gegisler arasinda topar?unma
icin gerekli izin personele verilmelidir. “Kasino ndhetleri”
sirkadiyen ritmi korumak icin 6nerilen bir yontemdir (Figiir
1). Geceyi kapsayan nobetler 20-04 ve 04-12 olarak
planlanir. Sirkadiyen ritmi korumak icin, insanin 02-06
arasini fizyolojik cahsmalarda uyumasi gerekdigi ortaya
konulmustur. Bu siire “Capa Periyodu” osiaruk tanimlanir.
Kasino nobeti ise caisanlarin bu periyodun bir kismini
nobefci oldugu giin uyuyarak gecirmesini saglamaktadir.
Yapilan gullsma?urdu gore nobetten sonra daha uzun
uyuma siireleri, daha az kognitif bozulma ve yenilenmek
icin daha kisa siireler Kasino nbeti sistemi ile saglanmistir.
Kisa nobetler gibi esnek calisma saatlerinin de hekimlerin
S(l?(hﬁlnl iyilestirdigi gosterilmistir.
Sekil 1. Kasino Nobet sistemi
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Diger
Daha iyi bir calisma ortamini saglamak icin

apilabilecek diger maddeler ise doktorlar icin yasam
Kocluﬁu, icretli izin opsiyonlan, sirekli 6grenme ve kariyer
gelistirme secenekleri icin tesvikler ve Gnemli olaylardan
sonra rutin kritik olay geri bildirim toplantilar sayilabilir.
Cahisma ortaminin iyilestirilmesi konusu sadece ail
servisler icin degil, artik hastanelerin genelinde de Gnem
arz etmektedir. Amerika'da bu konuda nlemler alinmaya
baslanmistir. Secilen pilot hastanelerde saghkl yiyeceklere
tam zamanh erisim, calisma yerinde fiziksel akitivite
olanaklar, %100 sigarasiz ortamlar ve sigara birakma
programlan hayata gecirilmistir.

Ornegin en radikal onlemleri alan Cleveland Clinic,
kampisiinden bitiin kizarmis yiyecekleri, sekerleri ve gzl
icecekleri kaldirmistir. Yemek otomatlarinda ve kafeteryada
sadece saglikh yiyecek secenekleri sunulmustur. Egzersiz
anlaminda Stanford kisisel fitness egitmenleri, saﬁﬁkll
Kasum damismanlari ve kampiiste egzersiz aletlerini

ullanima sunmustur.
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Resim 1. Saghkli ve saghksiz yiyecekler (Ankara Sehir Hastanesinden. . .)

Daha fazla yesil alan, dinlenmek icin sessiz odalar, kisisel hizmetler (kuru temizleme, araba yikama) gibi kisaca hizmet
odakh degil insan odakls bir calisma ortami ile hem hekim hem de hasta daha saglikl olacakr...

Resim 2. Calisanlarm giin icinde kisisel islerini hastane icinde halledebilecekleri alanlar (Ankara Sehir Hastanesinden.)
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takintili. ..

Paris'te dogmus, Pierre et Marie Curie Universitesinde 1.sinifi bitirdikten sonra Ankara’ya
yerlesmis. Ankara Tip Fakilltesi'nde lisans egitimini ve Acil Tip ihtisasini tamamlamighir. Mechuri
hizmet sonrasi yine yuvaya donmiis ve AUTF Acil Tip AD da 6gretim gorevlisi olarak calismaya
devam etmektedir. TATD saglikh yosam baskamdir. Her firsati degerlendirerek yurt disi plani
icin ucak bileti bakar. Spor tutkunu, fitness sevdasi, yeni kick bokscu, kelimelerin efimolojisi ile

Ikinci Magdur Sendromu:

Saghk

Tibbi kariyer siiresince tibbi hatalar ve/veya hasta

Eiivenligi olaylan kacinilmazdir. Tibbi hatalar Gnemli

ir morbidite ve mortalite kaynagidir ve bazi kaynaklar
tarafindan Amerika Birlesik Devletleri'nde iiinc onemli
olim nedeni olarak belirtilmistir. Bu basit ve kritik kavram,
tip fakiiltesi veya mezuniyet sonrasi egitim sirasinda
nadiren farhsiimaktadir. Hastalar doktorlan hatasiz,
sijper ?iig uzmanlar olarak algilayabilir, benzer sekilde
doktorlarda devamh kusursuz mukemmellik seviyelerini
kendilerinden beklemektedir. Bu duygular insan olmanin
ve karmasik saghk sistemlerinde calismanin gercekleriyle
carpisir.

2000 yihnda “To Err is Human” kitabinda tanimlandig
gibi, saghk hizmetlerinde cahisan kdti insanlar degil: daha
giivenlﬂwle gefirilmesi gereken kit sistemlerde calisan iyi
insanlar vardir.

“Kotis sistemlerde cahsan iyi insanlar vardhr....”

Bu durumda, yasanan fibbi hatalar veKu olumsuz olaylar
SGE'II( cahisanlarini nasil etkiliyor? Bu kisilere etkin bir

sekilde nasil destekleyebiliriz?

Hizmetlerinde
Tibbi Uygulama
Hatalan

ikincil Magdur sendromu nedir?

Hasta givenligi olaylar veya tibbi hatalar, yans ila
dozu, yanhs tani, yanhs ibbi tedavi, bir prosedir sirasinda
kazara zarar verme gibi durumlar icerir. Bu tip vakalar
uygwluylcllurdu kahc duygusul izler birakabilir. Herhangi
bir hasta giivenligi olayinda veya tibbi hata sonras,

ilk magdur hastadir. Ikinci mug1dur ise, olaydan sonra
travmatize olan saghk personelidir.

Ikincil Magdur sendromunun etkileri nedir?

Ikinci magdurlar kaygy, depresyon, sucluluk, uyku
bozukluk?un, vygulomalarinda giiven kaybi ve is tatmininde
azalma gibi onemli duygusal sikintilar yasayabilirler.

Bu duygusal etkiler, vakanin yapisina ve hastanin
yaralanmasina bagh olarak haftalar veya yillar siirebilir.
Buna ek olarak, ikinci magdurlar bu sikintil siirecte karar
verme iizerine odaklanmada zorlandiklarindan, ilerleyen
zomanda kendilerini benzer bir durum icinde tekrar bulma
riskleri yiiksektir.
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Tipta, hatalarin temel nedenini belirlemek gelecekteki
hatalarin ortaya ckmasini onlemek icin Gnemlidir. Sistemler
acisindan, hasta givenligi onlemleri genellikle olumsuz bir
olaya yanit olarak protokoller ve diger miidahaleler yoluyla

gelistirilir.

Bu olaylarin bir zorlu yani, hatalarin aciklanmasi ve
raporlanmasidir. Destekleyici olmayan, ceza sistemi ile
isleyen klinik bir ortamda cahsan saghk calisanlarinin
tibbi hatalar bildirme durumlar daha disikiir. Bu
durum, gelecekte olusabilecek hatalarin etkin bir sekilde
onlenmesine engel olacaktr.

Kimler risk altinda?

Tipta vzmanlik asistanlan grup olarak dgrenme
asamasinda olduklar ve tecriil?esiz olduklart icin hata
yu[zmulun beklenmektedir. Ayrica, Kiiksek is yik,
uyku diizensizlikleri ve yorgunluk ikincil magdur olma
potansiyelini arttrmaktadir.

Ikincil magduru nasil taniyalim?

Ikincil magdurlar tikenmislik sendromu yasayanlara
benzer du gu?ur ve davranislar gasterebilirler. Bu kisiler
duyf;usul egiskenlik, izolasyon, odaklanma yeteneginde
azalma yasayabilir ve kendinerini destek aglarindan
gekebilir},er.

Taniyabilmek ve iyilesme icin basa akmak icin ortak ikincil
magdur iyilesme modeli belirlenmistir:

1. Kaos ve kaza tepkisi

2. Miidahaleci yansimalar

3. Kisisel bitiinliigin geri kazamlmasi
4. Dayanma giicii

5. Duygusal ilk [ardlm almak

6. Devam etme

P pppp
Maos va Eiyhcel Duygusal|
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Resim 1. Ikincil magdur iyilesme modeli

“Kaos ve kaza tepkisi donemi”

Kisi kendini suclar ve bununla birlikte dikkat dagmikhigr
yasar. Kendilerini sorumlu tuttuklan icin “Nasil oldu? Neden
oldu? Neden benim basima geldi?” diye sorabilir.

“Miidahaleci yansimalar dénemi”

Genellikle ic yetersizlik ve oz benlik dénemleri
duygulari ile yeniden canlanma dénemi ile tammlanr.
“Bunu nasil kagirdim? nasil ongoremedim? acaba olanlar
onleyebilir miydim?” gibi sorularla mesgul olur.

“Kisisel butinligiin geri kazamlmasi donemi”

Kritik dénem olan iiciinci basamak sirasinda, ikincil
mugdur, isyerindeki itibarini sorgulamaya baslar. “Baskalan
ne disinecek? Bir daha bana givenirler mi? Ne kadar
bisyik bir beladayim?” gibi sorular bu asamada yaygun.
Bu asamada, urnK ikincﬁ magdur giivenilir bir mesﬁa tas,
siipervizor, aile yesi veya arkadas gibi bir kisiden
destek almaya baslayacaktir. Bu evrede destekleyici
bir ortam bu){amuz ise, olayr atlatabilmekie cok fozla
20rluk cekecekiir. Ilk iic asama ard arda veya ayni anda
gerceklesebilir.
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“Dayanma giici donemi”

lyilesme siirecinin dordincii asamasi, ikincil magdurun
is giivenligi, ruhsat ve gelecekteki davalan etkileyen olasi
tepkilere odaklanmaya basladigi “engellenmeye son verme”
olarak bilinir. Bu asamada, onu neler bekledigini ve bu
stresli karsilasmalar yoluyla nasil destek almast gerektigini

anlamasi cok Gnemlidir.
“Duygusal ilk yardim donemi”

Meslektas destegi, hasta givenligi ve risk Yﬁneﬁmi,
magduru olaydan kurtarmak icin giivenli bir alana sahip
olmasini saglomada Gnemli bir rol oynamaktadr.

“Son evre Devam etmek”

Bu evrede kisi ya ﬁ?renerek elisir, ya sadece
iyilesmeden hayatta kalir ya da diser. Bu sijrec bo¥uncu
yeterli destek ve rehberlik saglandigh takdirde, protesyonel
ve kisisel gelisim ile iyilesmis olarak devam edecekir.

“En etkili yardim aym vzmanhk alanindan meslektaslar ile
yapilan paylasimdr. ..”

ikincil magdura nasil destek verebiliriz?

Destek asamasinda, en etkili yardim ikincil
magdurlarin, hasta bakiminin karmasik yapisi hakkinda
ortak bir anlayis duygusu sunmasi nedeni I:a ayni
uzmanlik alanindan meslektaslar ile yuplran purlammdlr.
Bu paylasim durumu normallestirebilir ve bazi olaylarin
kugmlrmuz oldugunu kabullenmede yardima olur. Tkincil
magdur iyilestirme yonetiminde kurum icinde miidahale
ekipleri kurulmasi gerekmektedir. Duygusal ilk yardim

saglamak icin egitilmis destek ekipleri son derece faydalidr.
Kurum ici giicli destek agi olusturmak, olumsuz hasta
olaylari ve tibbi hatalar hakkinda destekleyic tartismalar
tesvik etmek, asistan doktorlar ve gelecekteki klinik
uygulamalar icin, ikincil magdur sendromunun etkilerini
azaltmaya yardima olabilir. Morbidite ve mortalite veya
hasta givenligi seminerleri diizenlenmesi, bu seminerKerin
desiek!ieyici o?muﬂ ve hasta givenligini arthrmaya ve
magdurun sucunu isaret etmekten ziyade “adil kiltir”

ortamini tesvik etmeye odaklanmasi gerekir.

Ikincil magdurlara normal hayat dénebilmeleri icin ve
destek olmak icin kurumlarin cahsanlarim suclama yerine
bir destek kiiltiirii saglamalan beklenir.

Olumsuz bir olaydan sonra, mentorluk iceren

rup tartismalan saglamak Gzere kriz miidahalesine
ﬁukim, egitilmis risk yoneficilerinden kurulmus ekipler
kilavuzlugunda' destek toplantilan amaclanmaidir. Son
olarak, etkilenen kisiye doha fazla yardim saglomak icin;
bu durumlarda iletisime gecilebilecek klinik psikologlarin,
asistanhik programlanni, ve sosyal calisanlar iceren bir
basvuru agr gelistirilmelidir.

Sonu olarak, bir empatik dinleyici olarak,
Kurﬂllumudun ve suclomadan, kendi hatalarimizin kisisel
ir deneyimini paylasarak, hepimiz tibbi kariyer ve
toplumumuzda birbirimize yardim edebiliriz. Dogru bir
ikincil magdur destegi ile kendimiz ve hastalarimiz icin daha
giivenli bir alan yaratabiliriz.

Yalmiz olmadigimizi ve bu hatalarin bizi tammlamadigim
hatirlamak 6nemlidir.
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Saglik Sistemleri
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Kahramanlar sira disi zamanlarda 4 1zda olan
olagan insanlardir. Kosullar bizi ayirehigifida birlik

olmamizi saglarlar. Kahramanlar fa yardim
ederken biz de onlarn yanindayiz KU birlikte
hayati iyilestirmenin her zaman b vardir.
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FARUK DANIS

Asker cocugu olarak diinyaya gelince gezmeyi ve gittigi her yerde yeni seyler denemeyi aliskanlk
haline getirmis. Cocuklugunda Erzurum’da baslayan kar tutkusunun pesinden dnce kayak sonra
snowhoard ile Palanddken’den Alp'lere kadar kaymis bir gezgin, gitfigi her yerde yeni tatlar
arayan bir gurmedir. Hayallerinin pesinden kosarak doktor olmus. Aksiyon tutkusunu ise konsol
oyunlari, Airsoft, BMW tutkusu ve Hacettepe Acil ile birlestirmis.

C1g Farkindahgs

Yakin zamanda maalesef hepimiz Van'da yasanan
felaket ile sarsildik. Art arda meydana gelen iki cig
kazasinda bircok vatandasimiz hayatini kaybetti. Oncelikle
iilkemizin basi sag olsun demek istiyorum. Ne yazik

ki, afetler ancak gerceklesip yaralanma ve 6limlere N s *  *» L
neden olunca dnemseniyor. Aslinda snowboard, kayak, =5 -&“i o A
trekking veya firmanma gibi sporlar yapiyorsamiz veya #‘ ' - g,

. " %

isiniz dolayistyla yapanlarin yaninda bulunmak zorunda -ye, " .
kaliyorsaniz ag hakkinda bilmemiz gereken seyler var. - :

En onemli gercek; ag felaketine yakalanan insanlarin : .
cogu dengesiz kar yamaclarinda veya altinda gezinerek - e e
agin olusumunu tefiklerler. Ozellikle sporcu agzedeler, ; -l ey
sporlarinda cok yetenekli olsalar hile genellikle agla basa Fy - - A -
akmak icin gerekli bilgi ve beceriye sahip degillerdir.

0 zaman, aig hakkindaki bilgi ve
deneyimlerimizi paylasmaya baslayabiliriz.
Kaynak: www.avalanches.org
Cig Tipleri . .
Levha a1 (= tabaka c1g)
(g tipleri temelde ikiye ayrilir: Gevsek kar ve Levha ag
A0 e ’ . Bir kar tabakasinin altindaki tabakadan kopup yokus

Gevsek kar agla (= nokta a) asagiya doEru kaydig, daha tehlikeli ¢ig 1iﬂ|eridir. En

’ ’ ’ cok maruz kalnan qg tilpidir. Levha aglar, bircok kar

Kar paketi; kalin, ince, sert, yumusak, giiclii ve zayf firtinasinin veya kuvvetli rizgarlarin kar katmanlan
seklinde farkli kar katmanlarindan olusur. Kar paketinde arasinda zayithiklor meydana Sle"_"“eS' sonucu olusur.
kohezyon (kar kristalleri arasindaki cekim kuvveti) Bazi katmanlar sikilasir ve giiclenir, bazilan ise zayiflar.
olmayan ya da cok az olan durumlarda gevsek kar ciglar Zuzlf katmanlarla, gicli katmanlar arasindaki noktalarda
olusur. Bunlara nokta g da denilmekteﬂir. YiizeK iizerinde  kohezyon zayftir. . .
ve[y(lu yakininda bir noktadan baslayan ve ters V harfi Ustteki kar tabakas: altiaki tabakayaiyi
seklinde yamactan asag ilerledikee daha fozla kar ve bugﬂunmgdlgmda genellikle bir kayaksi veya daga gibi bir
momentum foplayan bu ¢ig tipi kuru veya slak karda, ki tetikleyici etmen sonucu g ortaya cikabilir. Levha qiglar

veya ruz aylarinda ortaya akabilir. Gevsek kar aiglart kisin ~ nokta aglarin aksine yiizeydeki bir nokiadan baglamak
genellikle kar firtinast sirasinda veya sonrasinda meydana  Yerine, tabaka hoyunca yayilan kirik cizgisi ile daha
gelir. Daha sicak aylarda meydana gelen gevsek kar qglar derinden baslar ve cok daha genis kar kitlesi iceir
genellikle erimenin veya yagmurun sonucudur.
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Kaynak: htps://www.ktvg.com

“Zirve heyecanin muhakeme giiciinii bozmasina izin
verme...”

CGglara Katkida Bulunan Faktorler Nelerdir?

Arazinin egim acisi: Kayak yaparken veya tirmanirken
egim acllarina dikkat edilmelidir, cinkii giglar en sik 30 il
45 derece arasindaki egimlerde goriilir. Bu seyahatlerde
kar testi yapmak icin bir egim dlcer bulundurmak nemlidir.

Arazinin egim yond: Kis aylarinda, giineye bakan

bir yamacta kar kitlesinin g\ﬁnege maruziyeti sonras
Zamugiuki kar eri iﬁ yogunlashg icin kuzeye bakan

ir yamaca gore daha kararhidir. Ancak ilkbahar ve yaz
basinda, giineye bakan yamaclarda meydana gelen
erime, islak kara sebep olarak cig tehlikesi yaratabilir.
Bu mevsimde kuzeye bakan yamaclardaki karlar sicak
hui/udun dolay eriyip yoﬁunrusnﬁl icin daha givenli hale
gelir.

Arazi tehlikeleri: Kar paketlerinin dishiikey yamaclarda,
ucurum kenarlarinda, kayalarda veya kornislerin (bir sirt
ya da bir dagin tepesinde ve oluklarin kenarlari boyunca
sarkan kar kenari) alinda kararsiz olmast muhtemeldir.

Bir kayma sonrasi karin toplanabilecegi kase seklindeki
araziden kacinmak Gnemlidir.

= - I — - ,
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Hava Durumu:

Yags: Kar kiitlesi kar yagisi, yagmur firtinasi sirasinda
veya hemen sonrasinda daha az kararhhga sahiptir, yani
tehlikelidir. Kisa sirede yagan biiyik miktarlarda kar cg
olusumu icin kirmizi bayru?dlr. Dusiik dansiteli toz kar
iizerine ozellikle islak veya yogun kar yagisi istikrarsiz
katmanlar olusturabilir. Yagmur kar pakefinin derinlerine
sizip karlart isitmaya meyiﬁidir. Ayrica katmanlar arasinda

kayganhk saglayarak ag olasiligini arttirir.

Riizgar: Riizgar kar dengesizliginin bir baska nedenidir.
Cogu zaman siiratli rizgarlar yiizey karlarini bir bolgede
Torﬂur. Bu bélgeler cig acisindan risk tasir. Giinboyunca
rizgarin yogunluguna ve yoniine dikkat edilmeligir.

Sicaklik: Sicakhktaki dalgalanmalar kar paketinin
stabilitesini bozar. Zemin ile yeni kar tabakalan arasindaki,
farkh kar tabakalar arasindaki ve hatta hava ile kar
tabakasi arasindaki sicaklik farklar kar kristallerinin
olusumunda degisikliklere neden olabilir. Tehlikeli bir
kristal tiirii olan “hoar” diger kar kristalleri ile kohezyon
olusturamaz. Graniil sekere benzerli?linden dolay “seker

kar” olarak da adlandinilan hoar herhangi bir derinfikle

hatta farkh derinliklerde bulunabili. Ozesilikle ilkbaharda

ortaya ctkan bir di?er sorun 1sinma nedeniyle orfaya akan
islak karlarin ag olusumuna nciliik etmesidir.

“Bir risk gérdiigiin anda grubu uyar!”

33 —/W—A
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Insan Fakiorleri: Arazi, hava ve kar paketi ¢
olosihginda bisyik katk: saglarken; insan egosu ve
duygu?urlmn da katkisi yadsinamaz. Grubun diisiincesinin
karaninizi bulaniklashirabilecegini ve karar verme
yeteneginizi bozabilecegini unutmamak gereklidir.
Kanada'daki ¢ig uzman?urlnln yakin zamanda yaphgs bir
arashrmaya gore; “insan faktorleri” ve “arazi secimi” cig

kazalarinin dnde gelen nedenleri olarak belirlenmistir.

Potansiyel Tehlikeler ve Onlemler Nelerdir?

Bir ¢1g, saatte 200 km kadar hizh olabilir. Sizleri
agaclara ve kayaliklara kolaylikla siirikleyebilir veya
ucurumdan diismenize sebep olabilir. Cig olimlerinin
yaklasik iicte biri travma nedeniyle olmakiadir. Travmadan
sag kurtulsaniz bile, ag alinda kaldiginizda viicudunuzu
kaplayan beton gibi bir kiitle ile ugrasmaniz gerekir. Toz

ar, yokus asag lerlerken siirtinmeden dolayr ismarak
bir miktar eriyebilir ve sonrasinda viicudunuzun etrafinda
yeniden donar.

(g sirasinda kar durmadan 6nce kendinize nefes
alobileceginiz bir alan olusturmaniz hayatta kalma
sansinizi arthinr. (1§ yavasladiginda, durmadan hemen
once, agzmizin oniinde ellerinizle bir hava boslugu
birakmaya caismalisiniz. Bu kar altinda daha uzun
Kugamumza ardima olabilir. Tabi ki bu teknik bilFi arama

urfarma ekibinin ikindi bir ¢y altinda kalma olasili
disiinilerek, aii modundan otomatik olarak verici
moduna gecen chazlarin tim ekibinizde bulundugu ve
nasil kullanilacaklarini bildikleri varsayimina dayalidir. Bu
noktadan sonra zamana karsi bir yanis baslar.

(1g 6limlerinin %70’e yakini bogulma kaynakhdir.
Cogu insan, kar altinda 30 dakikadan fazla hayatta
ku?umuz. “Avalung” adi verilen, ceket icine dikilebilen
yeni bir solunum cihazi sayesinde bu siire 1 saate kadar
uzatilabilir. Riskli bélgelerde kayan kayakalar, kar
motorculari, tirmaniscilar, kurtarma ekipleri yanlarinda
AvaLung bulundurmalidir.

Son olarak nemli ipuclar

+ Kisa siirede yagan biiyik miktarlarda kar og
olashgini arttinir!

+ llkbaharda isnma nedeniyle ortaya ckan islak karlar
aga yol acabilir!

+ Bildiginiz arazide risk alma olasiliginiz daha yiiksek
olabilir. Ancak kosullar dakikalar icinde geﬁisebilir. Tim
araziler ilk kez gelinmis gibi degerlendirilmelidir!

+ Her sey yolunda gitmedigi halde, grubun genel
iradesine kars clkmak istememeniz gereksiz risklere yol
acabilir!

+ Hedefe fazlastyla baglanmak, muhakeme giiciniizii
bozabilir ve tehlikeyi gérmenizi engelleyebilir! Dagalikia
buna “zirve heyecam” denir.

+ Bir baskasinin sizden dnce ayni rotada seyahat etmesi
rotanin giivenli oldugu anlomina gelmez!

+ Derin, taze, toz kar qg tehlikelerinin goz ardi
edilmesine sebep olabilir!

Aklimiza takilan sorular icin farukdanis@gmail.com
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CEM ERTAN

Kendini bildi bileli hekim olmak istedi. Ankara Gazi Anadolu Lisesinden 1992 yilinda mezun
olduktan sonra Antalya'da Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesinde dnce Tip, sonra da Acil Tip
Uzmanhg egitimi ald: ve gercekie ne olmak istedigini kesfetti. Malatya'da Ingni Universitesi
—  Tip Fakilltesi Acil Tip Anabilim Dalinda 8 yil gérev yaptiktan sonra Izmir'de lzmir Universitesi
~ Medicalpark Izmir Hastanesi'nde calismaya basladi ve halen Medicalpark [zmir Hastanesi Acil Tip
y Kliniginde cahsmaya devam ediyor. Kendisi 15 yasinda bir kiz babasi, miiziksever, okur, yazar,
, amator fotografe, ev biracisi, egitimperver, gezisever, hayvanseverdir.

ultir Baskenti...

il

2. |

Haydi gidelim denecek kadar yakin, cebinizi
yormayacak kadar ucuz, vize (hatta yeni kimlik kartiniz
aldiysamiz pasaport dahi) gerektirmeyen, tarihi dokusu
ve mimari ozellikleriyle gezi severlere, birbirinden
farkh konseptlerde yeme-igme mekaniurlylu gastronomi
tutkynlarina hitap eden bir sehire gidelim sizinle.

Istanbuldan yaklasik 2 saatlik direk ucusla
varabileceginiz kuzeyin popiiler destinasyonlarindan Lviv
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(veya sikca kullamilan diger soylenisiyle Lvov) Ukraynanin
batisinda yer alan, sehir merkezi UNESCO Diinya Kiiltiir
Mirast listesinde yer alan bir kiiltir sehri. Lviv'e indikten
sonra ise sehir merkezine ulasim icin Uber, taksi (pazarhk
sartl), otobils gibi secenekleriniz var. Sehirde Lviv
Universitesi ve Lviv Polytechnic adlarinda iki yiksek egitim
kurymu bulundugunu da belirimekte fayda var.

Ismini Rus Kral Galicyah Daniel'in en bijyik oglu
Leo'dan alan sehrin semboliiniin aslan olmast da hic sasirtia
degil tabii ki. Ukrayna’min kiltir baskenti olarak kabul
edﬂebilecek “Aslan sehri”, ulasiimast oldugu kadar gezilmesi
de kolay, bir bastan bir basa yiriyerek dolasilabilen ve
her adimda giizel mimari dokusuyla tarihte bir gezintiye
akmissiniz hissi yasatan sokuklur’{u dolu. Lviv sokaklarinda
en stk duyacagimiz dil tabii ki Ukraynaca, Rusca'dan ise pek
hazzetmediklerini soylemek yerinde olur. Ingilizce bilen
kisi sayisi cok az degil, iizellille restoran ve alisveris icin
ugrayacaginiz dikkanlarda isinizi gérebiliyorsunuz.
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Ukrayna'nin para birimi ise Grivna. 1 Tiirk Lirasi 4 Grivna
ediyor, bu da Lviv'i nispeten ucuz bir gezi hedefi haline
getiriyor.

Lvivi'i gezmek icin mevsimsel acidan en uygun dénemin
Nisan-Eylﬁ?araﬂ oldugu sﬁy{lenebilir, 20 derece civarinda

seyreden hava sicakhgr dzellikle ilkbahar ve yaz basinda
serlri daha da keyifli Iglllyor.

Peki neler yapilmali, nereler goriilmeli bu giizel
sehirde?

Raynok Meydani, sehrin eski ve yapilari koruma alting
alinan eski merkezi. Belediye binasi Ku meydanin ortasinda
yer ahyor ve 20 Grivna ddeyerek binaya girip kulesinden
meydani kushakisi izlemek mimkiin. Meydanin etrafini
saran ve birbirleriyle kesiserek tarihi binalarin arasinda
dolanan sokaklari, gezilecek yerleri de planlayarak izlemek
oldukea keyifli.
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First Lviv Restaurant of Meat and Justice. Oldukca uygun
fiyata lezzetli et alternatifleri sunuluyor. Digeri ise Si?ah
Miizesinin altinda yer alan ve acik, donen 1zgaralarda
siirekli et pisirilen Arsenal Ribs And Spirits. Bu iki mekanda
da dana ve domuz eti alternatifleri meveut. Ayrica acik biife
kahvaltisi ve tiim oginlerde farkh secenekleriyle Baczewski
de bir diger alternatif mekan.

Sonuc olarak Lviv, 2-3 giin icerisinde tatmin edici bir
sekilde gezilebilen, kiltir ve eglence amacli gezilerin
ortak hedefi olabilecek bir sehir. Giizel zaman gecirmeniz
dilegiyle.

Meydanin etrafini saran sokaklarda cogu ayni sirket
tarafindan islefilen, ancak hepsi birbirinden farkl:
konseptlerde diikkan ve restoranlar var. Lviv'deki gezintinizi
zevkli kilacak bu mekanlar arasinda en éne ckanlardan
bir tanesi Pravda Beer Factory (bira fabrikasi). Bu 3 kath
mekan hem gercekten de kendi biralarini Greten bir butik
bira fabrikasi, hem de Grettigi biralari sunan bir bar ve
restoran. Ayrica bira ve hediyelik esyalar alabileceginiz
bir diikkan bélimii de var. Mekanin ikinci katinin ortasina
yerlestirilen bir platformda canih miizik performansi
sergileyen sergif:ayen bir grup her aksam 19:00-21:00
saatleri arasinda popiiler sarkilarla geceye renk katiyor.
Diger konsept mekanlara ornek vermek gerekirse
d|§ar|(?an binayr saran ejderhast ile House of Legends, gaz
lambasinin mucidi anisina kurulmus olan Gas Lamp Cu?e,
yeralt kahve Gretiminin merkezi Coffee Manufacture,

el yapimi cikolatalarin imalatini izleyebileceginiz
Handmade Chocolate, “Slavi Ukraini” sifresini sdylemeden
giremeyeceginiz eski bir savas siginagi olan Kryjivka Cafe
sayilabilir.

Bu keyifli mekanlarin yani sira belediye hinasinin
karsisinda yer alan ltalian Courtyard, Lviv sakinlerinin
gurur kaynagi Opera binasi, Virmenska sokagi ve burada
yer alan Ermeni Eilisesi, Potocki saray, bir acik hava
miizesi havasindaki Lychakiv Mezarhgs, Ivan Franko Parki,
Silah Miizesi, Boim Sapeli ve Latin Katedrali de mutlaka
goriilmesi gereken yerler arasinda.

Yemek konusunda pek cok farkli secenek
bulabileceginiz Lviv'de et severler icin iki 6zel mekan var.
Bir tanesi ortacag iskenceleri kosepti ile kurulmus olan
ve kafesler ve isEence aletlerinin etrafa yayildigi The
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GULTEKIN KADI

1983 Trabzon dogumlu Acil Tip Uzman,
Karadeniz'in bagrinda egitim hayatinin
biyik bir kismim gecirip, ihtisas icin
bozkinn ortasinda hayatina  devam
eden bir acil ip gonillisi. Travma, USG,
toksikoloji sevdalisi bir acilci.

Kaliteli yasam ve basarinin anahtar:

Uyku duizeni

Acil tip uzmanhg Glkemizde 1990’h yillardan sonra
kendini gasteren ve giin gectikce gelisen ve gelismeye
actk bir gilim dal olarak dikkat cekmekiedir. Acil saglik
hizmetlerinin hastane ayagini olusturan acil servis eEibinin
nobet sistemleri, calisma sartlari ve bu ekip yelerinin
tiskenmislikten korunmas! hasta bakim kaﬁlesinin cok
onemli bir gostergesidir.

“Acil servis ekibinin tiikenmislikten korunmasi
hasta bakim kalitesinin cok onemli bir
gostergesidir”

Tiikenmisligin temelinde isyerinde calisanin asin ve
uzun siireli stres nedeniyle duygusal, zihinsel, sosyal ve
fiziksel yorgunluk yatmaktadir ve beraberinde kisinin

uKursulusmuﬂ ve azalan kisisel basan duygusundan da
bahsedebiliriz. Hasta icin oldugu kadar; kurum ve hekim
icin de olumsuz sonuclar ile iligdlidir.

Tiikenmislik, fiziksel ve duygusal hastaliklarin da

dahil oldugu, madde bagimlihgi, memnuniyetsizlik, bas
agnsi, uyku bozuklugu, hipertansiyon, kaygr bozukluklan,
alkolizm ve miyokurg enfarktiisiine kadar genis bir
yelpazede olumsuz sonuclarla iliskilidir.

Uyku, bilincin dogal bir siirec icinde gecici olarak
kayholdugu ve basit bir uyaran ile sonlandinlabilen ardisik
sikYusIar cﬂurak tanimlanabilir. Uyku bozuklugu tikenmislik
sendromunun fiziksel belirfileri arasinda suylfmuktudlr.

Uyku bozuklugu, kronik donemde kisinin kendini
siirek?; uyku hulinﬂe olma seklinde prezente edecektir ve

her anlamda basarisizlk ve hatalarin temelini olusturabilir.

“Giin 1511, giiriiltij, telefon, aile fertleri
nobetlerden sonraki verimsiz vykunun sebepleri
arasindadir...”

Acil tip asistanlan icin calisma sisteminin yarathg
en onemli sorunlardan biri uyku kalitesi ve diizeninin
bozulmasidir.
Gece nobeti seklinde calisan asistanlarin yaklasik %65'i
uyku bozukluklarindan sikéyetci iken, giindiiz mesaisinde
calisan grupta bu oran %20 civarinda saptamistir. Uyku
hozukluklarina neden olabilen gece nabeti nedeni ile
meydana cikan diger saghk problemleri (gastrointestinal
sistem rahatsizhklan, peptik Glser gibi) ve aliskanhklar
(kahve, sigara vb.) doﬂlyll olarak birbiri icerisinde kisir
bir donginiin habercisidir. Ozellikle gece ndbeti cakisinda
giindiiz urkusu oldukca verimsiz ?egebilmekie ve bunda rol
orna an taktorler giin 151, giirilti, telefon, aile fertleri
olarak siralanabilir. Gindiz uykulan gece uykusuna
gore daha kisa olmasinin yaninda derin uyku siireleri de
azalmishr. Beslenme, uykusuzluk ve diger multifaktoryel
nedenlerden 6tiirii gece nobeti seklinde cahsanlarda
aterosklerotik rahatsiziiklar, kalp krizi riski, trigliserid
diizeyleri, depresyon ve bipolar rwstullk doha fozlo
bulunmustur.

“Uyku kalitesi vyku ritmi, saglkl yasam, beslenme
ve fiziki ortam 1’; iliskilidir”

Uyku kalitesini belirleren faktdrlerin en Gnemlileri uyku
ritmi, saghkh yasam, beslenme, fiziki ortam saylabilir.
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Her daim uykuya gitmek icin bir biyolojik ritminiz olmasi
onerilir. Kaliteli bir uyku icin fiziki olarak bazi Gnlemler
alinabilir. Ornegin kalin ve koyu renkli karartma perdeleri,
giirilti cikaran chazlarin vzak tutulmasi gibi. Uyﬂudun

en az bir saat once televizyon, bilgisayar, cep telefonu
kullanmay: birakmak, uykuya du?mudan once sizi

rahatsiz edeceginiz elektronik cihazlarin baglantlarini
kesmek, drnegin, tam uyku ortasinda gelen bir mail
sesiyle uyanmaktansa, uyumadan once fablet/telefon/
bilgisayarinizin internet baglantist kesebilir veya ucak
moduna alabilirsiniz. En az 4-6 saat dnce kafein alimini
kesmek uygun olacaktir, ozellikle uykuya dalmadan hemen
once yatuK icerisinde sosyal medya da gezinme uyku
konsantrasyonunu azaltabilmektedir. Bu noktada uykuya
dalmakta zorlaniliyor ise bu vakti yatak disinda gecirilmesi
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onerilmektedir. Evi paylashginiz diger aile bireyleri veya
ev arkadasinizi vykunuz ve%ussusiyetleriniz konusunda
mutlaka bilgilendiriniz.

Kapiya veya zile -Litfen Rohatsiz Etmeyin- yazisi
yuﬂlghrm. Ozellikle uyku kalitesine yardimar olmasi ve gece
nobetlerinden sonra giindiz uykusunda giin dogumunu
taklit eden cihazlar kuIIuqubiYir. Uyunacak odanin
fiziki ozellikleri kisisel degistirici quiiirIer cercevesinde
diizenlenehilir. Ses yalimi veya evin en sessiz odasi
secilebilir. Giiriltili ortamlarda kulak tikac etkili olabilir.
|deal oda 1sist tammlamamakla beraber, 20-24 °C arahg
urgun olarak degerlendirilebilir. Odanin tamamen karanhk
olmasina 6zen gosterilmelidir.
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“Hafif bir kahvalti ve kahveden vzak durmak
vykuya dalmayi kolaylastirabilir”

Uyku 6ncesi hafif bir seylerle beslenmek daha uygun
olacaktir. Ayrica uyku oncesi siit iriinleri tiketmek uykuya
dalmay koruylushrubilir. Uyku dncesi karbonhidrattan
fakir, uyku sonrast ise protein zengin beslenmek daha
sagliklr olacaktr. Kafein iyi bir uyaran olmasindan otiri
yatmadan dnceki son 4 saat icinde alimindan kacinilmalidr.
Uykuya dalmak 30 dakika ve daha uzun siiriiyorsa kitap
okumak, televizyon seyretmek veya hafif, yorucu olmayan
egzersizier uygun olabilir.

“Nabete gitmeden dnce 30 dakikalik bir giindiiz
vykusu zindeliginizi arttirabilir”

Gece nobetinden dnce, dgleden sonra saat 14:001
icine alacak 30 dakikadan az olmayacak uyku periyodlars
ndbette uyanikhgi ve zindeligi artirdig sﬁy¥enmekie.
Gece nobetlerinde yeterli personel vuﬁlﬁmdu birer saatlik
kisa uyku periyodlar uygulanabilir. Gece ndbeti cikisinda
giindiz uyﬁulurlndun sonra mutlaka giin isiginda birkag
saat gecirilmelidir ve biyoritim zinde Elrukllmulldlr.

Nobet bitiminde uyku zamani ve siiresinin iyi planlanmis
olmasi tiikenmislik agisindan oldukea ﬁnemﬁdir. Her ndbet
sonrast benzer saatler arasinda uyunmal, siireleri benzer

olmaldur. Nobet ertesi sirkadyen ritmi bozmamak ve
tikenmislige girmemek icin 08:00 — 12:00 saatleri arasinda
4 saatlik uyku onerilmekiedir.

“Daha verimli olmak icin uyku, egzersiz ve saghkh
beslenmeye yeterli zaman ayirin

Son olarak, asistanhiga baslanilan ilk andan itibaren
bilimsel anlamda oldukca yogun bir egitim siirecine dahil
oluyoruz. Bu siirec icinde iyilﬁ( hali (wellness) ve zaman
Kﬁneiimi genellikle eksik kalabiliyor. Bu agidan bakildiginda

u eksigin kapatilmasi icin hem kisisel hem de kurumlar
(hastane yonetimleri, dernekler gibi) ellerinden geleni
yapmahdr.

“Asistanhga baslangic aylarinda “Bir asistan
nasil yasamali? nasil beslenmeli? nasil vyvmali?”
egitimleri verilmelidir”

Nabet listelerini olustururken gece ndbetleri tek veya
bloklar seklinde ayarlanmali ve her asistanin haftada en
az bir guin ve her ay bir hafta sonu boslugu olmalidir.
Cighk atarak uyamiyor ve uykuya dalmak ile ilgili problem

asadiginizi fark et¥iyorsunlz yukanda paylastiklarimiz:
rlayuilnlzu uyarlamaya calisin. Ise yaradigini goreceksiniz.

lyi uykular. ..
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Gonca Karakaptan

Gonca Karakaptan, Cok konusuyorsun,
“sen Avukat ol” lafina inanarak meslege
adim atmishr. Yapamazsin diyenlere
aldirmadan genc yasinda emsal

davaya imza atmistir, sayesinde artik;
kimse, kimsenin vergileriyle maasini
almamaktadir. Haksizhga gelemez, kolay
kolay pes etmez. Kedisinin anasi, kendi
biirosunun ve de TATD' nin avukatidir.

Ali Kaan Ataman

Ali Kaan Ataman, Acil Tip Uzman,

Koyu Besiktash, Teknoloji tutkunu.
Hayvansever, Sualti sevdalisi. .. Adini
bilmeyenlerin “o sakalli bey var ya” diye
tanimladigi bu birey, aym zamanda;
idealisttir, her tiirli bilgiye kafa géz
dalar, yer-yutar. Dokuz Eylilden mezun
olup uzmanhigini da ayni hastaneden
alan Kaan, Doktor Ogretim Uyesi olarak
Okan Universitesinde ¢aismaya devam
etmekiedir...

Malprakiis

Gonca hamim merhaba. Bugiin dergimizin hukuk boliminde, hekimlerin
dnlerine cikabilecek sorunlardan biri, malpraktis kavramindan gozetmek
istiyorum.

(1) Malpraktisi kisaca tammlar misimiz?

Tibbi Malpraktisi Diinya Tabipler Birligi “hekimin tedavi sirasinda
standart uygulamayr yapmamast, beceri eksikligi veya hastayr tedavi
etmemesi ile olusan zarar” olarak tanimlamishr. Hulukgu diliyle,
Yargitay kararlarinda benzer bir tanimla “Tip biliminin standartlaring
ve tecrubelere gore gerekli olan 6zenin bulunmadigi ve bu nedenle de
olaya uygun gozilkmeyen her tiirli hekim miiduh(ﬂesi uygulama hatasi”

denmektedir.
(2) Malpraktis ile komplikasyon arasindaki fark nedir?

Hekimler, tibbin “normal” sinirlar dahilinde kabul ettigi risk
cercevesinde dogabilecek, istenmeyen kétii sonuclardan (komplikasyon)
sorumlu degildir. Hekim, tedavi sonucunda ortaya ckacak riskten
ancak hata yapmasi (malprakiis) halinde sorum’{u tutulabilir. Yani
hekimin sorumlulugunun dogmast icin, bir zararin yani sira bir hata da
gerekmekiedir.

Hekimlik meslegi dogast geregi riskli oldugu icin, komplikasyona
izin verilen risk de enmekleﬂir. IEi tamim arasindaki fark; malpraktiste
hekimin cezai ve hukuki sorumlulugunun olmasi, komplikasyon
durumunda ise hekimin sorumlulugunun bulunmamasidir.

Her tibbi islemde bir “olmast gereken” ve bir de “olan” vardir. Bu
“olan” durumda uygulama hatast var ise malpraktis, hata/kusur/ihmal
yok ise komplikasyon soz konusu olur.

Komplikasyon durumunda dnemli olan, hekimin bu gelisme
karsisindaki durusu, alinmasi gereken tedbirleri derhal cﬁmusu ortaya
¢tkan durumu hasta ve hasta yakinlanyla paylasmasidir. Hekimin bu
tavn, dava agllmasi ihtimalinde kazanacak o?;u dahi bu davaya en bastan
maruz kalmasini dnlemeyi saglayabilir.

(3) Ozellikle asistan arkadaslarimiz acisindan, bir islem sonucu
hocalarla veya kidemlilerle aradaki hukuki bagn isleyisini
anlamak bazen zor olabiliyor. Asistanlarin malpraktiste
sorumlulugu nedir?

Hukuken asistan hekimler, ancak egitimlerini veren uzmanlarin
denefiminde ve uzmanlarla birlikte hastaya miidahale edebilir ve fedavi
diizenleyebilirler. Uzmanhk egitimi géren bir asistan hekimin, bir hastay:
tek basina Gstlenebilme yetki ve sorumlulugu yoktur.



Yetki ve sorumluluklarini asan bir calismaya tabi
tutulduklarinda, olusacak malprakiis veya benzeri
hekimlik meslegine dair zururi)ard,un, oncelikle idare ve
uzman hekim sorumlu olacakir. Ornegin gectigimiz yil
icerisinde, sezaryen dogum esnasinda icerisinde gazh bez
unutulmus bir hastanin achigi davada, materyal saymanin
ameliyathane hemsiresi gérevi oldugu, operasyon esnasinda
asistan hekimin bir hatada bulunmasini engellemek icin
ise uzman hekimin orada bulundugu, asistan hekimin
egitim asamasinda sadece bir uygulayiar oldugu gerekeesi
ile asistan arkadasimiza heniiz dava aclmadan takipsizlik
karan almishgimiz var.

Ne var ki, “hocam yap dedi yaptim” demek her olayda
asistan hekimi kurtarmayacaktir. Hukukta “bilmemek
mazeret degildir” soziind kullaninz. Asistan hekimler de
her ne kadar heniz egitim asamasinda kabul edildikleri
icin sorumluluklari sinirh olsa da, hak ve sorumluluklarini
bilmekle yikimlidrler.

MeseK] asistan hekimler, miidavi veya konsiiltan hekim
olarak gérev yaptiklarinda stlenme yasagini ihlal etmis
olurlar. Bu durum sadece kusur diizeyinde dnem tasimakla
kalmaz, ayni zamanda hukuken sézlesmenin ihlali
diizeyinde dzen yikimliligine aykirhk anlamina gelir.
Bu durumda da asistan hekimlerin 6zel hukuk bakimindan
sorumluluklari, yardima kisilerin fiillerinden sorumluluga
gore belirlenir.

Kidemli asistan ile daha kisa siredir asistanhik
Kupmuk’m olan asistan arasinda ise hukuken herhangi bir

iyerarsik iliski soz konusu degildir. Her ikisi de egitim
asamasini devam ettirmekte o?up, “kidemlim yap dedi
yaptm” s6zi bir savunma niteligi fasimaz.

(4) Hukukcularin malpraktise ve hekimlere bakis
acisi nedir?

Ailesinde veya dost cevresinde saglk personeli olan
hukukgularin daha kolay empati kurabildigini, hekimleri
daha iyi anlayabildigini disundyorum. HeEimierin
gercekten cok agir calisma sartlar mevcut ve bunun i
Kﬁzﬁnﬂ gormeden anlamak biraz zor. Herkes hastaneye

asta olarak girmistir, bu sebeple meslek dist bir insan igin
husctlu goziiyle bakmak kolay ancak hekim géziiyle bakmak
zordur.

Meslektaslarim agisindan objektif bakmaya calisirsam,
elbette hekimleri anlayan ve yardima olmaya calisanlar
oldugu gibi, hastalan doldurusa getirip tazminat vaadiyle
meslegi suistimal eden avukatlar mevcut.

Hakim ve savalar agisindan ele alacak olursak acikcasi
saghk hukukunun uzmanhik gerektiren bir alan olusundan
oturii gerektigi kadar alanda yetkin olmadiklarina
inaniyorum. Hekim ne yupmquydl, ne yapmis, bu islem
malpraktis mi komplikasyon mu bunu degerlendirmekie
hakim ve savalar hakh o){uruk zorluk cekiyor, bu nedenle
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istisnasiz her dosya adli TIE Kurumu'na gidiyor ve Adli Tip'in
agzindan cikacak her soz kanun sayihyor. Aslinda bunun
oniine bazi yeni diizenlemelerle gecmek miimkiin bence.

(5) Nasil?

19

Kesinlikle su?llkiu ayri bir ceza kanunu olmasi ve
su?llk mahkemeleri kurulmasi gerektigini diisiniyorum.
Aslinda bunun icin gec bile kalind:. Saghk hukuku
ilkemizde halen yeterince gelisemedi. Ben yikseklisansa
basladigimda Tiirkiye'de sadece iic fakiiltede bu alan
vards, gecen yillar icerisinde de biiyik bir gelisme
goriilmedi. Durum boyle olunca meslegin risklerinden
otiirii kendini hukuken giivende hissetmeyen bircok hekim
son yillarda hukuk okumaya yéneldi, bence kurulacak
bu mahkemelerde yargilamay: yapacak hakimler icin de
bu sart aranmali. Saghk hukuku dosyalarini, tiim teknik
cerceveye hakim ve en adil bicimde bu hukukcu-hekimlerin
degerlendirebilecegini disiniyorum.

Verdiginiz bilgﬁer bizim icin cok degerli. Vakit
ayirdigimz icin tesekkir ederim.
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Meral Leman OZKAN

1982 Ankara dogumlu. 2005 Uludag Universitesi Tip Fakltesinden mezun oldu. 2011 Uludag
Universitesi Acil Tip Anabilim Dalindan ihtisas aldi. 2012 yilinda bir kiz cocugu annesi oldu.
2011'den beri Bursa Cekirge Devlet Hastanesinde Acil Tip Uzmani olarak calistyor. 2012

yihinda ilk kez hashelkader bir yoga dersine girdiginden beri saskinhkla yoga ile ilgili ne varsa
ogrenmeye ve uygulamaya gayret ediyor. 2014'den beri tatillerimi sezlongda omurgasini yormak
yerine Hindistan, Nepal, Bhutan, Tibet ve Tayland'a pek cok kez giderek inziva ve egitimlere
katlarak geciriyor. 2015'den beri yoga anatomisi, yoga felsefesi, kundalini ve hatha yoga, nefes
egzersizleri, farkindalik ve ayurveda (Hint tibbi-yasam bilgisi) adina bildiklerimi paylasyor.
Gitar cahyor, sarki syliiyor. Subat 2019'dan beri Bursa Cekirge Devlet Hastanesinde Bashekim
Yardimasi olarak cahstyor.

Biilten soruyor, Meral Leman Ozkan Yamthyor...

omuzlanmzdaki
yuk azalr mi?

Merhaba, bildigimiz kadar ile Acil Ilg uzmanisiniz
ne kadar siiredgl’r bu isi yapiyorsunuz? Acil hibbi
secmeye nasil karar verdiniz?

Merhaba, kendimi bildim bileli hekim olmay: ve hasta
bakmay istedim. Cok isteyerek ve lise hayatim boyunca da
ara ara derslerine gizli gizli girdigim Uludag Universitesi
Tip Fakiltesini kazandigimi ogrendigimde 1999 depremi
gerceklesti. Heniiz iniversite kaydini yaptirmamis Eiri
olarak Acil Servis'e yardima gittim; “acilin ben doktor. ..
olacagim” diye, Tabi bana ayak altindan cekil dediler,

17 yasinda oYduﬁum icin kan bile bagislayamadim. Ama
dgrenciligim boyunca her miisait ammda Acil Servis'e
ameliyathane ve kliniklere gittim. Yoz tatillerimi ER dizisinin
de etkisinde kalarak gonillu izlemdi olarak Acil Servis'te
gecirdim. Acil Tip Uzmani olmaya intern oldugum ve Acil
Servis'te calishgim zaman karar verdim. Vardiyal mesaisi,
gece insani olmam, calisan personelin inanilmaz renkliligi,
vakalarin cesitliligi ve kendimi orada tam bir hekim gibi
hissetmem beni ATU olmaya yonelti.
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Hastanede calistigimiz giinlerin disinda kendiniz
icin ayirdigimz zamanlarda neler yapmaktan zevk
aliyorsunuz?

Miizik, pilates, fitness, geziler ve acil tip ile ilgili
egitimler e gecirdim diyebﬂirim. Uzman oﬂlruk calismaya
basladiktan sonra yoga cahsmalarina ve buna bagh Dogu
ve Uzak Dogu geziYerine basladim.

Asistanhk déneminde yogun calisma nedeniyle zevk
alarak yaphgim rutin bir Z:) jm yokfu. ..

Sizin Nefes terapisi ve Yoga ile ilgilendiginizi
biliyoruz. Nefes egitmenligi degisik bir kariyer
sonucta, nasil karar verdiniz? Sizi buna iten bir sey
oldv mv?

Yoga derslerine baslama sebebim amacsizhk ve
depresyondu. Yaphgim seylerden zevk almiyor, kendime
farkh farkh ugraslar yaratsam da yeterince keyif
almadigimi hissediYordum. Nefes egitimini yoga egitmenligi
egitimimin icinde aldim.

Nefes egitimi ve nefes terapisi nedir?

Pranayama dinyanin en eski dillerinden Sanskrit
dilinde yasam eneriisini artirmak, dmriinii uzatmak
anlamna gelir (Pran: yasam enerjisi, can Ayama: uzatmak,
cogaltmak).

Yoga M.0. 3000-2500 dolaylarinda Hindistan'da ortaya

akmis bir felsefe, yasam bilimidir. Yoga Sanskrit dilinde
“birlestirmek veya butiinlesmek” anlamina gelir; beden,
zihin ve ruhu egiten, kisinin kendini tanimasini saglayan bir
gelisim yoludur. Klasik yoganin Patanjali'nin Yoga Sutra‘sina
(yozih kaynaklarina) gore 8 basamag vardir. Pranayama

8 basamakli yoga yolunun basamaklarindan biridir. Daha
uzun, etkin ve kaliteli bir nefes almayi ve béylelikle yasam
eneriisini (cami) artirmayi ogrefir.

ilk kez nefes egzersizini denediginizde nasil bir
duygu hissettiniz?

Elbette dogdugumuz ve hava ile karsilashigimiz ilk
andan beri hepimiz nefes aliyoruz. Ancak alabilecegimiz cok
daha fazla neres var; bunu ancak kendimiz deneyimleyince
anhyoruz. Nefes alabilecegimiz cok daha fazla akciger
alani, psikolojik olarak da kendimizi rahatlatacak
cok doha fozla alammiz meveut. Kullamlmayan, ack
kalmay1 bilmeyen alveoler alanlarimiz gibi. Durusumuzu
kapal kullandigimizi, akcigerlerimize ayirdigimiz alani
kiicilttigimiizu, yani kendi kendimizi kistladigimizi, bu
kistlamay: kaldirinca fark edebiliyoruz.

flk kez gercekten nefes aldigum hissettim. ..

Avrupa veya Amerika’da yaygin mi nefes
calismalan?

Stres altinda bir isi yetistirmek iizere kosup duran her
iilkenin insani bu kosturmada bir mola ariyor. Avrupa ve
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Amerika'da nefes egzersizlerinin daha revacta olmasinin
sebebinin, dogunun rehaveti ve sakinligini aryor olmasi
diye disiniyorum.

Beyaz veya mavi yaka bir calisanin belirli bir zaman
icerisinde belirli bir isi yetistirme cabast ve giinden giine
izerindeki is yiikinin artmasi kisiyi zorluyor. Hepimizin
bu kosturma icinde durusu bozuluyor, kendine saygisi ve
sevgisi azalyor, manevi duygulan kéreliyor. Nefesi etkin
almak séyle dursun, nefes uquy| bile unutuyoruz. Bu
durumdan akmanin en kolay ve istelik de iicretsiz yolu
dogru nefes almay tekrar hatirlamak.

“Huzuru bilimsel olarak yakalomanin pesindeyiz. ..”

Her giin siirekli ve belli bir diizen icerisinde
yaptigimiz yasamsal aktivitemiz nefes almak,
netes egitmenleri hemen her giin aslinda yanhs
nefes aldigimizdan bahsediyor. Peki sizce ne zaman

bashyor bu yanhshk? Neler tetikliyor bu durumu?

Tiim bebekler dogdugu andan itibaren dogru nefes
ahyor. Dogru nefes nedir bunu konusmak lazim tabi;
“dogru ne?es, nefes organi olan burundan alinir ve verilir.”
Burundan gecen hava gepimizin bildigi gibi filtrelenip

nemlenerek viicuda uygun hale gelir. Boylece hava
akcigerleri doldurur. Ancak akcigerlerin dogru ve tam
seki?de hava ile dolabilmesi icin hem toraksin genislemesi
hem de karnin sismesi gerekir. Akcigerlerin asagi dogru
rahatca dolarak biyiyebilmesi icin ﬂiyafrumln izlesmesi
yani karnin serbest birakilarak karin icinde bulunan
organlarin asagi ve one dogru yer degistirmesine izin
vermek gerekir. 0 yiizden nefesi karnimizin en altina kadar
aldigimizi diisiinerek karin nefesini yeniden grenmemiz
Eere ir. Bebekler karin nefesi alirlar. Her nefes aldiklarinda
arilan siser ve iner. Insanin nefes alisverisinin ilkokula
baslamasiyla birlikte bozuldugunu gérisyoruz. Sabit
oturmak, Kelli bir pozisyonda durmaya zorlanmak, okul
hayati ve zorunluluklar ile kendini sskmaya ve karnini
kasmaya baslayan bireyler Fiderek daha kisa ve kiiciik

nefeslerle idare etmeye bashyor.
“Daha kisa ve kiiciik nefeslerle idare etmeye alisiyorvz . ..”

Du?gusul, zihinsel ve bedensel saghgimiz icin nasil
nefes alip verdigimiz Gnemli mi?

Evet, bunun en bariz halini panik atak hastalarinin kisa
ve stk nefeslerini diisinerek anlayabiliriz. Sakin, kendine
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ivenli ve huzurlu bireyler uzun, genis nefesler alir ve uzun
Eir sekilde verirler. Ayni sekilde kendimizi boyle hissetmek
adina da nefesimizi diizenleyerek duygularimizi kontrol
altna almays basarr, zihnimizdeki karmasays susturur ve
viicudumuza yeterince oksijen almayi basarmis oluruz.

Dogru nefesin giinliik yasam akisimiza olan
faydalari neler?
Dogru nefes dogru durusu gerekdirir. “Dogru durus

iyi bir omurga ile oﬁjr." Omurganin uzun ve aik sekilde
kullanildigi, omurga etrafindaki kaslarin giicld oldugu
durumlar dik durus olarak adlandinhiyor. Dik durus kendine
giivenen, kendi ile barisik ve cevresine karst acik fikirli bir
mizac beraberinde getirir. Dik durabilen kisi akcigerlerine
daha fazla aclabilecek alan sunar, karnini rahat Elrukuruk
kendini skmaktan vazgecer. Giinlik yasamda bunlan
Kasumuya baslayan kisi daha zinde, akilli, verimli ve

uzurlu oldugunu gorir. Huzuru efrafina gecmeye baslar.
Olaylar karsisinda daha sakin ve temkinli kalabilir. Kendini
sires altinda buldugunda nefesi, durusu ve disiincelerini
kontrol ederek tiim bunlari tersine cevirebilir. Bu da
yasamay harika bir hale gefirir.

Tek basina dogru nefes yeterli mi?

Dogru nefes en basit baslangic. Ancak elbette ki;
tek basina yeterli degil. Durus, disiince, konsantrasyon
caisimalidir. Nefes bunlarin hepsine bir kapr aciyor. Bu
acidan nereden baslosak kardir.

Dogru nefes egzersizleri icin mutlaka

kursa gitmemiz sart m? Kendi kendimize

g?rene ilecegimiz kolay bir egzersiz mi bu?
eraklilar icin dnereceginiz kitap, video, internet

siteleri var mi?

Bir kurs ve ogretmen cok kolaylastinicr olsa da olmazsa
olmaz degil. Elbette kendi kendimize de calisabiliriz,
okuyabiliriz. Merak edenler icin yoga ve nefes ile ilgili
cok kitap var. Cem Sen’in “Nefes” E“Gbl miikemme? bir
kaynak. Esra Karaosmanoglu'nun “Acemi Yoginin El Kitabi”
Kogu ile ilgili bilgileri cok giizel derleyiﬁ toplams, iyi bir

aslanguc kitabr. Ayca Giirelman'in Tiirkceye kazandirdig
Vivekananda Yoga Universitesi'ne Gare Evde Yoga kitabi, Dr.
Frawley'in Yoga ve Ayurveda kitabi, lyengar'in Hayata Isik
ve Gurmukh'un insanin 8 Yetenegi kitaplari okudugunuzda
tim bu bilgilere ayrintistyla ulasmamizi sagla ucuE iyi
kaynaklar. Inernet ortaminda ”Prunurumu” iye ararsaniz

sayisiz nefes calismasinin videosuna ulasabilirsiniz.
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www.damladonmez.com i]iizel bir Tiirkce kaynak. https://
yogawithadriene.com Ingilizce olarak iicretsiz yoga dersi
izleyerek yapabileceginiz bir kaynak.

Giinlik bu egzersizler icin ayirmamiz gerekli siire ne
kadar?

Ginlisk 5 dakika bile dogru nefesi dgrenmeye baslamak
icin yeterli. Sirtisti uzanin (R]endinizi yere teslim edin. Avug
icleriniz yukan bakacak §ei<i|de cevirin ve tiim viicudunuzu
serbest birakin. Burnunuzdan nefes alip aldiginiz nefes ile
karninizi sisirin. Karninizt indirerek ve en sonunda karniniz
sikarak nefesini burnunuzdan hosaltin. Buna alistiktan sonra
nefes alirken icinizden dorde kadar say, verirken bese
kadar sayarak verin. Nefesinizi bir dalganin kiytya vurusu
ibi akiskan bir sekilde alin ve verin, durarak degil kesintisiz
Eir nefes olsun. Bu siireleri her giin caiskca uzatabilir, kisa
zoman iginde 10'a kadar sayarak alir, 15 kadar sayarak

verir hale gelebilirsiniz. Bildigimiz gibi hiz bir hastayr mekanik

ventilatére bagladigimizda inspiryum/ekspiyum oranini
ekspiryum lehine ayarhyoruz. Kendi ekspiryum siiremizi de
sakinlesmek ve huzurlu kalmak adina olabildigince uzun
tutmay1 hedeflemeliyiz. Nihai bir hedef koymak yanls olur,
herkesin kendince bir kapasitesi olmakla beraber giinliik
nefesimizi diizene koymak adina her giin 5-10 duﬂiku boyu

bu calismayr yapmak, giin icerisinde aklmiza geldiginde veya

ihtiyac hissettigimizde tekrarlamak giin boyu daha iyi nefes
almayi bize ogretir.

“Dogru nefes icin giinde 5 dakika yeferli. ..”

Sizce giinlik cahsma hayatimizda nefes egzersizlerini
kullanarak iistesinden gelebilecegimiz durumlarla sik

karsilasiyor muyuz?

Sabah uranlrken bile stres altindayiz. Ise yetisme, trafik,
yarim yamalok kahvalhlar, yetismeyen gorevler, uykusuzlu

yasadigini hissetmek icin eksira adrenalinli hobiler edinme vb.
Kosturmacann icinde durup bir kendimize bakmazsak, yillarmn

e

Eegip giﬂiﬂlni ve cok da bir sey anlamadigimizi ve hatta
atirlama

konusu oldugunda nefese odaklanmak, o anda sadece nefes
cahismak suﬂece nefesini izlemek, bu kosturmanin durdugu,
zihnin railutludlﬁl o mucizevi anlardan biri. Daginik bir evin
icinde karisik esyalarin arasinda aradigimizi bulamadigimiz
ve diizenlemek icin zaman ayirmak zorunda oldugumuz gibi,
dagnik bir zihnin de durdurulmaya, dizenlenmeye ihtiyac
var.

Son olarak, hepimiz siirekli yogunluk ve stresin bir

arada oldugu acil servis kosullarda calisiyoruz. Nefes

egzersizlerinin calisma ortamimizda bizlere nasil
fayda saglayacagim disiiniyorsunuz?

Acil Serviste calisan biri her giin, olaEun stl Gziinty,
endise ve kayg ile karsilasmaktadir. Uykusuz, ac ve susuz

igimizi gorebiliriz. Odaklanmak, nefes egzersizi soz

kalmak, ayakta fazla kalmak da isin diger boyutudur.

Bir hilgisayar oyunundaki siiper kahramanlar gibiyiz ve
kaybettigimiz canlarimizi doﬁlurmumlz gerekiyor. Baskalarini
diigiindiigiimiiz kadar kendimizi, esimizi, cocuklarmizi,
ailemizi de diisinmemiz, sevmemiz, zaman ayirmamiz,
saghgimiza nem gostermemiz gerekli.

En once kendi cammizi dolduracagiz, kendimizi olabildigimiz
en ideal halimize getirecegiz ki fayda saglamak icin
yaphigimiz bu iste verimli olalim, yaphgimiz isten keyif alalim.

Yasamak cok giizel ve keyifli, her an, her nefeste. ..
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Zeynep KEKEC

Adana’da dogup biiyimiis olmanin verdigi enerji ve hareketlilige sahip olarak bilinir. Renkli

ve hareketli yapisinin, meslegini ve hobilerini belirlemesinde etkili oldugu ifade eden sayin
Kekec, ayni zamanda profesor doktor Gnvanini da tasiyan Acil Tip Uzmanidir. Akademik kariyer
basamaklarini tamamlar iken arada da gezip, gormeyi, gorgiyi, bilgi ve bilimi paylasmay ve
bunlan kitaplarla ve sergilerle paylasarak tretken olmaya devam etmektedir.

JAPONYA...
dogan ginesin
lilkesi...

Her gezimde oldugu gibi gitmeden dnce Japonya ve
'Lupon iltiirin tamimak icin  6n arastirmaya yopmaya

asladim... ve cok ilginc zellikleri oldugunu dgrendim..
Ornegin Japonya da okuma yazma oraninin %100" e yakin
oldugu, 18 Nobel 6dilii kazanan vatandas ckarmis bir
iilke oldugu ve Japonya'da dgretmenler ve dgrenciler
sinif ve kafeterya ulunﬁmnl birlikte 1emiz|erdiEIerini ve
6qu aralarinda 6greimenleri ile birilikte yemek yediklerini
biliyor muydunuz?.. Bu durumun dgrenciler arasi
dayamsma ve is birligini gelistirdigini disinmekieler..
Ayrica japonya da cuﬂdelere ¢op atmanin veya yollara

Yillardir bende merak uyandiran ve gidip gormeyi
ve kiiltirind tamimay cok istedigim Japonya ya gitme
kararimi aldigimda hic bu kadar etkilenebilcegimi
diisinmemistim.. Hafizamda deprem ve Tsunami gibi ciddi 2

afet olaylari yasadiklar zamanlarda bile halkin birbirine
olan suyﬁl(sml bozmadig, kilometrelerce uzunanan yemek
ve yiyecek kuyruklarini sabirla bekleyen ve Bu sirada .
baskalarina saygi ve nezaketi gﬁstert};klerine televizyonda  /p0
gordigimde hayran oldugum bu lke halki bende merak
ve i!]gi olusturmustu. Bu yazida bir haftalik kisa siire

icinde gortip gezdigim japonya nin Tokyo, Kyoto ve Osaka
sehirleri ve genel unlum(fu japonya insani ve kiiltirine dair
bz ilging iﬂenimlerimi sizlerle paylasmak istedim.. ben
gezerken keyif almistim.. Umarim sizler de okurken keyif
alirsiniz....))
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tiskiirmenin yasak oldugunu.. hatta sokaklarda ¢op
kutusunun bulunmadigi halde cadde ve sokaklarin cok
temiz oldugunu biliyor musunuz?.., calisma saatlerinin cok
uzun oldugu ve bu nedenle iuponfann mesai saatleri icin
de uyuklamalarinin garip karsilanmadigi aksine bunun
cok cahstiklarin bir gostergesi olarak algilandigini  Aynica
bircok sirket ;ullsun?un icin sabah egzersizleri organize
ettigini duymus muydunuz?..

Onun disinda bu ilkeye dair ilging ve pek bilinmeyen
ozellikleri siralamak gereKirse. .

1-Ulasimda agir acmis bir millettir. Yere degmeden
giden ve 500 km’gen fazla hizla yol alan trenler vardr.
Diinyanin tam vaktinde gelen trenleri Japonya'da yer alir.
0rtu¥uma gecikme siiresi 18 saniye dir.

2-Isitmali-Mizikli klozetleri vardur.

3-Diinyanin en iyi sehri secilen Kyoto Japonyadadr.
Sadece Kyoto'da 2,000'den fazla tapinak vardr.

4-Yanhs pisirildiginde insani 6ldiren baliklar
vardir(Balon balgr).

5-Diinyanin en pahali eti Japonyadadir(Kobe eti)

6- Diinya'da atom bombasi atilan itk Glke Japonya'dir.
Savas ve saldinyi reddeden bir anayasasi vardir

7-Sintoizm (¥ini Juponlara 6zqudr.

8-En nazik insanlar Juponyuaudlr.
9-Diinyanin en zengin 2. Ulkesidir.

10- Yash sayisi cok tazladir. Niifusun %23'inden
fazlasi 65 yas iizeridir. Japonya'da 100 yasini gecmis 50
binden fuzru insan yasamaktadir Yetiskinler icin satilan bez
sayisi, bebekler icin satilandan fazladir

11-llke Geysa Erkekdir.

12-Diinyanin en biyik balik isleme pazar Tsukji
Tokyodadur. Giinde 2,000 Ton balik irefimi yupllmuldudlr.

Balikgilikta en gelismis iilke olmasina ragmen, yine de balik

ithal eder. Dinyanin en pahali orkinosu 735,000 dolara
satilmistir. Ancak iilkede hala balina avi yani katliami
devam eder.

13- Orta boydaki bir karpuz 400 Dolar civarindadir
ve Kare karpuz’{ur, daha rahat depolanip tasindig icin
Japonya'da gelistirilmistir .

14-Diinyada iretilen animelerin % 60"t Japonlar
tarafindan uretilir. Cizgi romanlar icin harcanan kagit
miktari, tuvalet kagidindan fazladir. Anime seslendirmesi
icin 130'dan fazla okul vardr.

15-Karaoke kelimesi Japonlar tarafindan bulunmustur.
Ju;l)on kokenli olan Kareoke cok meshurdur ve “orkestrasiz”
anlomindadr.

16-Bir cok kaplica ve hamam, ddvmesi olan miisterileri
kabul etmez.

17-Elekirik-elekironik driinler Gretiminde dinyada en
onde gelen ilkedir.

18-Basasi (Cig af eti) ve susi (Cig balik) bolca tiiketilir.
Restoranlarda daima sicak havlular verilir.

19-200den fazla volkanik dag vardr.

20-Zen Budizm'i en yaygin Budizm koludur.

21-Jamaika’nin kahve tretiminin %85'ini Japonlar
tilketir.

Siiprizlerle dolu bu iilkenin 6zellikleri ve sasirtici yonleri
saymakla bitmez. . ..
Japonya'da evcil hayvan sayisi cocuk sayisindan fazladir.
Japonya'da gece gec saatler de dans etmek yasaktr.
Japonya'da cep tglefonlurmm %90'1 su gecirmezdir cinkii
Japon gencleri dusta dahi telefon kullanmaktadirlar.
Jui)(onyu'du hem kahve icebileceginiz hem de kediler ile
vakit gecirebileceginiz mekanlar mevcuttur. Ve Diinyanin

aksine Japonya'da kara kedilerin iyi sans getirdigi
distinilir.




Japonlar yaphg bir hatadan dolayr 6ziir mahiyetinde
saclarini tiras ederler. Japonya cinayet oraninin en disik
oldugu iilkelerden biri olsa da intihar olaylarinm en cok
yasandigi ilkelerin basinda geliyor.

Japonlanin intihar icin sectikleri en popiiler yer
ormun?urdlr. Hatta infihar ormanlan olarak gecen bélgeleri
vardur.

Ve gezi baslasmn...

slinda mart sonu nisan ay baslarini kapsayan
donemde (kiraz cicegi donemi-Sakura zamani japonya
y! ﬂezmek icin en guzel donemdir. Ancak bu donemde
maliyetlerin ve otel doluluk oranlarinin yitksek olmasi
ayrica is yogunlugu nedeniyle gidemedim ve haziran
aynda yilhk izin (?Iuruk gitme imkanim oldu..

Istanbul dan yaklasik 10 saatlik bir ucustan sonra Tokyo
Narigata hava limanina ulastik. Ik dikkatii ceken oldukea
modern olan bu havalimaninda japonya ya dair ozellikli
fotolarin oldugu pano ve géstergelerdi.. Ayrica havalimani
tuvaletlerindeki mizikli ve konforu arthiran dzellikdeki
klozetlerin varhigr idi..

Tokyo: Tokyo Korfezi kiyisinda liman sehri Tokyo,

Edo (halic kapisi) adi ile tanmmush. Edo Kalesi 12. yiizyilda
gicli samuray klani Edo ailesinin yurdu olarak Japon
tarihinde meydana cikir. 1603 'te Tokugawa Sogunlugu
kurucusu Tokugawa leyasu, Edo'yu sogun yonetiminin
baskenti yapti. Sogunluk rejimi altinda Edo, Japonya'nin
kiltiirel ve ekonomik, polifi alaninda, merkezine gelisti.
1868'de Sogun yonetimine son veren Imparator Meiji, 3
Eyliil 1868 Turihn Edo'yu adlandirarak Tokyo yapmasina
dair imparator ferman ile Kyoto'dan Edo kalesindeki eski
sogun sarayma goc edip, eski baskent Kyoto'dan doguda
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baskent oldugundan dolay: sehrin adi Tokyo'ya degisti.
Tokyo, 12 Eyﬂil 1923'teki depremden bisyik zarar gordi.

Depremden sonra sehir yeniden insa edildi ve bu
donemde cevresinde bunliyii’{er tesekkul etmeye basladi. 20
KI| sonra Il. Diinya Savast'nda ABD ucaklari tarafindan ciddi

ombardiman edilerek tekrar yikilds.

Tokyo 1950'lerden sonra tlke ekonomisine paralel bir
gflisme gostererek hizla biyidii ve bugiinkii seviyesine
ulastl.

Tokyo sehir turunun ilk duraginda iinli Asakusa
Balgesini ve Sensoji Tapinagimi gezerek basladik. Sabah
yagmurlu bir hava bizi karsilasa da bu merak ve gezme
enerjimizi azalimad.

Asakusa tapinagi diger adiyla sensoji tapinag 682
yilinda yapilmis olup Toﬂyo nun ensik ziyaret edﬂen
mekanlart arasindadr.

Ardindan Diinya'nin ikinci uzun kulesi Sky Tree ve
ihtisamh Kraliyet Sarayr panoramik olarak gorme imkani
yakaladik. Burada Marvel e ait bircok fantastik kahramani

ve film studyosu tadinda gezerken Tokyo nun panoromik
sehir manzarasini gérmek mimkiin..

Sonrasinda gorme imkani buldugumuz Tokyonun
en iinli caddesi Ginza ve Gnlii yaya gecidi ile bilinen
Shinjuku’yu en populer yerleri idi.

Fuji & Hakone bélgesi de oldukca ilgi cekiciydi. dnce
eski caglardan beri Japon halkinin kutsal kabul ederek
taphgi, 3.776 metre yiksekligi ile Japonya'nin en yiksek
dag olan Kutsal Fuji'ye giimei icin yola Koyulduk.Fuii
dagr ozellikle tarhte cok ileri yaslarda olan ve hasta olan
japonarin kendilerini inzivaya cekerek 6lime hazirlandiklar
dag olarak da bilinmekteydi.. hatta bu daga kadinlarin

-

ckmasi uzunca bir donem yasak oldugunu dgrenmek ilging
geldi..Daga ulasmak icin uzunca bir Teﬂeferik yoleulugu
yaptik .Ancak havanin bulutlu olmasi nedeniyle isieﬂi(]imiz
ve hayal ettigimiz fuji gorintisine engel oldu. Ancak fuji
afet merkezi miizesinde detayh bilgi ve gérsellerle aciklama

aldik..
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Bu gérkemli daga yaklasabilecegimiz uygun noktaya
ulastiktan sonra 1,5 saat uzakhktaki Hakone'ye vardik
sonrasinda Ashi Gali'nde yaphgimiz tekne gezisinde doga
harikas cografyada keyiffi, vakit gecirip, fotograf cekme
firsatt bulduk.

Tokyo nun gece hayati ve renkli anime dinyasinin
oldugu caddeleri ve sahibini yillarca bekleyen inlii hachico
isimli képegin durugml gezip, Unlii macha cayi ile dinenerek
Eegirdigjimiz Tokro an sonra cok ozelliki ikinci sehri olan

yoto ya en hizh tren olan Shinkansenlerle gectik.

Kyoto, Japonya'nin Kyoto prefekidrligiinin merkezi ve
en biyiik sehridir. Sehrin nisfusu yaklasik 1,5 milyondur.
794-1868 yillari arasinda tlkenin baskenti olup bin yillik
baskent olarak anilmaktadir. Kyoto, Osaka ve Kobe ile
birlikte Keihanshin metropolitan alanini olusturur. Ayrica
Kyoto protokolij de ismini bu sehirden almaktadir.

Japonya'nin geleneklerine en bagh oldugu giizel
ve ruhani eski bua(eni Kyoto, ayni zamanda halkin
geleneksel kiyafetlerle dolashgini gorebilecegimiz ender
yerlerden biridir. Gecmiste 300 yila yakin bir siire boyunca
Japonya'nin baskentligini yapmis, bu 6zelligi sebebi ire de
"Baskentlerin Baskenti" olarak da isimlendirilen ve bu tarihi
derinligi sebebi ile saysiz kiiltiir mirasini icinde barindiran
bir sehirdir.

Altindan akan suyun kutsal olduguna inamlan Kiyomizu
Tapmag ve altin rengindeki Kinkakuji Tapinagi gérecegimiz
yerler arasindadr.

I
! -

=:‘.i!ﬂ.

£ ":_'.ln.

Burada dolasirken alisveris yapma imkani da bulduk .Her
tirlii gida Grind, sebze, meyve, et ve balik Grinleri ile
kiyafetlerin bulundugu  kapal sempt pazarlarini gezdik.
Kyoto gezimiz sonrasinda japonya nin yemekleriyle inli
liman Eenii Osaka'ya hareket ediyoruz.

Osaka, Japonya'nin Osaka prefekiorliiginin merkezi
ve Kansai bolgesinin en biiyiik sehridir. Sel?ir, Osaka
Korfezi'ne dﬁﬂiilen Yodo Nehri'nin dokiildiigi yerde yer
almaktadir. Sikhkla Japonya'nin ikini sehri olarak amilan
Osaka, ilkenin tarihteki ticari merkezi idi. Osaka, 1 Ocak
2012 tarihi itibari ile yaklasik 2,6 milyon niifusu ile
Japonya'nin Tokyo ve Yokohama'dan sonraki iciincii bijyisk
kentidir ve 19 milyon nisfusu ile dinyanin dokuzuncu bisyik
metropolitan alani olan Keihanshin'nin kalbidir.

Osaka'ya geleneksel olarak "Milletin Mutfagi" (tenka no
daidokoro) veya Japonya'nin gurme yiyeceﬂler baskenti
goziiyle bakilmaktadir. Osaka’ya geleneksel olarak "Milletin
Mutfagi” veya Japonya'nin gurme yiyecekler baskenti
gﬁziiy?e bukllmulftu I. Osuﬂu sade anlamiyla "Biyik Tepe"
ya da "Biiyiik Bayir" anlamina gelir.

Osaka'da yapacagimiz sehir turumuzda oncelikle
16. yiizyllda insa edilen ve Japon mimarisinin en giizel
orneklerinden birisi olan Osaka Kalesi ile bashyoruz. Kale,
1585-1598 seneleri arasinda Japonya'ya hikmeden, ulusal
birligi saglayan "Toyotomi Hideyoshi" tarafindan insa
eﬂirﬂmis olup, kalenin insasinda da ortalama 100.000
iscinin cahshgn bilinmektedir.
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Osaka Kalesi

1496'da, Jodo Shinshci Budist tarikati, kararg@hlarini
eski Naniwa imparatorluk sarayinin kalintilarinin istiine,
yogunca saglamlastinilmis Ishiyama Hongan-ji'nin icine

insa ettiler. 1570'te Oda Nobunaga, 10 rll siirecek olan

'mi)mugim kusatilmasi'na baslad:. Kesisler sonunda 1580'de
teslim oldular, tapinak yikildi ve Toyotomi Hideyoshi o
arazinin Ustiine Osaka Kalesi'ni yaptird.

Osaka, niifusunun biiyiik bir yizdeliginin tiiccar sinifing
ait olmuswlla uzun bir siire Japonya'nin en dnemli ekonomik
merkezi oldu. Edo Dénemi (1603-1867) ile, Osaka
Japonya'nin biiyik sehirlerinden biri oldu; eskidenki islek
ve nemli bir liman islevine geri dandii. Popiler kiltiiri
yakin bir sekilde, Edo'da yasamin ukiyo-e Eeiimlemeleriyle
alokals idi. Kyoto ve Edo'daki sokak kultiirindeki gelismeye
paralel olarak, Osaka'da cesitli bunraku ve bisyik kabuki
iretimleri, eglence bdlgeleri ve islek bir sanatsal toplum
gelismisti. )

1837'de, disiik dereceli hir samuray olan Oshio
Heihachirs, kentin bdlgedeki pek cok fakir ve cilekes
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aileyi desteklemedeki isteksizligine yanit olarak bir

ktiyrii ayaklanmasina 6nderlik etti. Shogun memurlan
uruklanmuyl bastirana ve ardindan Oshio'nun kendini
ﬁddliiirmesine dek, yaklasik olarak sehrin dorite biri yerle bir
edildi.

Osaka Kalesi sonras Japonya'nin en eski
tapiaklarindan birisi olan Shitennoji Tapinagi'ni ziyaret
ediyoruz. Shitennoji, Japonya nin en eski tapinaklarindan
birisi olup, 593 senesinde Japon Prensi Shotoku tarafindan
insa ettirilmistir. Bu ziyareflerimiz sonrasinda Osaka'nin
carsilarinda serbest zaman ayirtyor, alisveris ve yeme icme
cenneti sayilabilecek bu sehrin lezzet duraklarini kesfetme
sansina sahip oluyoruz.

Ozetle.. Paylasimin her tirliisi keyiflidir.. Dostlarla
yeme?i paylasmak , iyi ve katii ginleri, dertleri ve
mutluluklar paylasmak. .. Ben de Adl Tibba gonil
vermis tiim dosii;rlu japonya gezime dair um?urlml
ve gozlemlerimi paylastim.. Umarim sizler de okurken
keyif almis, bir miktar farkh rotalarin dinginliginde
dinlenmissinizdir..

Saglicakla ve sevgiyle kalin. ..
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Tekirdag Devlet Hastanesi
Acil Servisi

Hacettepe Universitesi Ankara Universitesi
Acil Tip Ana Bilim Dali Acil Tip Ana Bilim Dali
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Ozgiir Cevrim

Almanya'nin Berlin sehrinde dogup 8 yil yasamistr. Tirkiye'ye dondiikten sonra saclarini 3

nm kestirilip siyah onlik giydirilmesine ragmen egitime olan aski hic zedelenmedi. 12 yasinda
“Sahika” adinda bir diziyi izlerken dizide baba roliinii oynayan patoloji uzmani babanin,

elmayi 1sirip aspire eden ogluna kalem ile krikotirotomi uygulayarak hayata dondirmesini
izledikten sonra doktor olmaya karar vermis. Ege Universitesi Tip Fakiltesini kazand. TUS
sinavini kazanmak icin yanhs strateji ile hep Robbins'in Patoloji kitabi ile baslayip 50. sayfaya
gelemeden bayilip erteledigi yillarin ardindan Ege Acil Tibbi kazanmistir. Ne tekim cok sevdigi
Acil Tip camiasina giris yaptr. Son 8 yildir Sisli Hamidiye Etfal Egitim Arastirma Hastanesi Acil Tip
Klinigi'nde gorev yapmaktadir. Koyu Besiktashdir.

HEM HEKIM, HEM DE HASTA...

covid 19 ile ne degisii?

Tiirkiye Acil Tip Dernegi'nin IV. TATD Kurs giinleri
Kongresi'ni yeni bitirmistik. Tarih 16 Mart ggsteriyordu.
Adettendir, kongreye giderseniz pazartesi ndbet yazilr.
Dogaldir, siz kongredeyken geride birakfiginiz mesai
arkadaslariniz sizi kompanse ettiginden siz de kliniginize
dondiginizde onlan biraz rahat ettirirsiniz cahsma
programinda. Ulkemizde heniiz tek tik Covid-19 vakalan
giindeme geleli 5 giin olmustu. Acillerimize her zaman
oldugu gibi yogun basvurular devam ediyordu. Bu yeni
salgin kamsmﬂu hepimiz acemiydik ve tam donanimly
bir hazirhgimiz yoktu. Hosta karsilarken “maskeli mi
calisacagiz maskesiz mi?” tartsmalan siiriyordu. Bir
Kandun alkimizi infiale siirikleyecek hareketlerden

acinahm diger taraftan kendimizi koruyalm ikilemi
icindeydik.

Bu ahval ve serait icinde nobete basladim. Atesi yisksek
olan bir hasta ile karsilashigimda veya hastanin atesi
oldugunu fark ettigimde maskemi takacaktim.

Aymi zamanda hastanemin Saglk Kurulu Baskanhgy'm

da yiiritiyordum. Yaklosik 8 uzman ve 6 calisan idari
personelimiz ile saghk kurulu islerini yiritiyorduk. Calisma
arkadaslanmda hu?i ile bir tedirginlik sezinliyordum.

Saglk kurulu Gyelerimizin bir kismi maskeliydi. Kurula
endise hakimdi. Saglik kurulunu o giin bitirdikien sonra
ndbetimi tamamlayip eve dondiim. Nobet ertesi iki giin
boslugum vards. Evdeydim ve kuru bir dksiriik baslad:.
Anlam veremedim ve haber kanallar giderek artan
suy{lllurdu corona-19 hastasi tespit edildigini bildiriyordu. Bu
bahsettigim oksiirik 6 saat sonra daha ciddi ve inatc bir
sekilde tekrarlomaya baslayinca “ne oluyor?” diye sordum

endime.

Ertesi gin acile gidip rutin kan tetkiklerimi ve akciger
tomografimi cekiirdim. Subplevral iki adet buzlu cam
gorinimi mevcuttu. Yine endiselenmedik ama sirinti
ornegi verdim ve enfeksiyon hastaliklari tarafindan yatis

verilerek iki gin takip edildim. Cuma giinij Gneriler ile
taburcu oldum, siriintii sonucum da pozitif gelmisti. 14
giin karantinada kalip iyilesmeyi Gmid ediyordum. Evde
tam istirahat, bol ¢ vitamini iceren meyve tisketerek ve bol
sivi alarak dinlenmeye basladim. Aradan bes giin gecmisti.
Diizelecegim yerde daha da halsizlesmeye buaumlshm.
Endiseleniyordum ve o esnada uzmanlik egitimim boyunca
bana biiyisk katkisi bulunan Prof.Dr.Ersin Aksay beni
arads. Nasil oldugumu sordu. “Ben iyiyim saninm..." diye
zorlukla yamit verdim. Kendisi telefonda bana Covid-19
enfeksiyonunun nasil devam edeceginin tam 6. veya 7.
giinlerde belli olacagini sdyleyip hemen hastaneye gidip bir
akciger tomografisi daha cektirmemi onerdi.

Bu kez evden cikarken ayni giin donemeyecegimi
tahmin edip cantami hazirlayip aktim. Saatler ilerledikee
halsizligim artiyordu ve konusmak icin solunum eforum
yetmiyordu. Hastaneye gidince iceri girmeden klinikte
cahisan arkadaslanmdan bana kayit yaptirmalarini ve
tomografi istemi yapmalarini rica ettim. Acil servis icerisine
gier, mesai arkadaslarimi enfekte etmek istemiyordum.
Radyoloji Gnitesi hazir olunca gidip tomografimi
cektirdigimde belki de ilk defa deﬁ;ete kapildim. Akciger
tomografimde yirmiden fazla buzlu cam gérinimi
mevcuttu. 0 andan itibaren ne hekimlik bakisim, ne de
sezglilerim kalmighi. Artik ben de bir hastaydim ve kendimi
meslektaslarima emanet ediyordum. Tekrar enfeksiyon
hastahklar klinigine yatinldim.

Tedavim b0§?ud|, tam izolasyondaydim. Hastaneye
Kaimmm ikinci aksami atesim ;lkmuru basladi. Giderek

alsizlesmeye basladim. Istahim kesildi ve 48 saat hichir
sey yiyemedim. Sivi alimim da azalmist. Iki giin boyunca
yataktan hic kalkamamistim ve artik durumumun hic de
ic acicr olmadigini, tedavinin fayda etmedigini disinmeye
baslamistim. Merak eden ailem, yakin cevrem ve
arkadaslanim sagolsunlar arayip ulasmaya calisiyorlard:



ama benim tek kelime bile konusacak halim kalmamist.

0 gecenin ilerleyen saatlerinde yogun bakima alinip
entiibasyon siminnda oldugumu disiinerek, sosyal
medyadan durumumu dzetleyen ve konusamayacagim icin
telefonlan acomadigimi bildiren bir bilgi paylastim. Yangina
koriikle gittigimin farkinda degildim. Beni merak edenleri
daha da merak icinde birakmistim. Hem anlik mesaj ileti
programima, hem de hikayeme benimle ilgili giizel anilan
olan dostlarim ekleme yapiyor, umut asihyorlardi yorumlar
ile. 0 halsizlikle gecenin soguk sessizliginde uyuya
kalmisim.

Sabah olunca iceriye ilacimi vermek icin gelen hemsire
hamimin seslenmesi ile uyanmishim. Atesimi ve tansiyonumu
olcilip, ilacim aldiktan sonra tekrar uyumaya dalarken
kendimi bir onceki geceden hallice hissediyordum.
Tedavimin dordincy giinindeydim ve arhz nispeten bir
seyler yiyebilecek duruma geﬁnigiim fakat halsizlik ve
oksirik gecmiyordu. Yine cok halsizdim ama en azindan
elime telefonu alip aileme ve arkadasalarma mesaj ile geri
donemeye baslamistim.

0 aksam anlik mesajlasma grubunda paylasilan bir
yazida Acil tibba haketmedgi bir yorumda bulunuldugunu
okudum ve iiziildim. Derken Twitter'da takip etfigim bir
meslektasimin da bu konuda daha da yersiz yorumunu
okuyunca bir anda yathigim yerden dogruldum. Telefon
elimdeydi ve o kisinin mesajina yamit yazmaya basladim.
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Acil tibbi cok seviyordum ve asla hakkini cignetemezdim.
Kendi klinigimi arayarak o giin ile ilgili parametereleri alip
okkal bir yanit verdim. Bunu géren benim giizel acil tip
ailemin hocalar “Sukiir Ozgiir kendine geltﬂ, demek ihtiyac
olan sok buymus” seklinde yorumlar yazmaya basladilar,
ortak whatsapp gruplanimizda. Hatta sagolsun derne
haskanimiz Prof.Dr. Siileyman Tiiredi hocamiz “Biz sirf
Ozqiir kendine gelsin diye ilgili klinik ile polemige girdik”
§elainde cok nitktedan bir yorum ile katkida buﬂmﬂu. 0
sires beni kendime getirmisti. Kendimi iyi hissediyordum
ve taburculuk kivamina gelmistim. Ertesi sabah 14 giinliik
karantina siirecini tamamlamak iizere taburcu edildim.
Aradan gecen o siire sonunda plazma dondrii olmay:
cok istiyordum, Hastanemizde cahisan bir giivenlik gorevlisi
covid-19 pozitifti ve entiibe edilmisti. Cok Uziilmiistim
duydugumda ve kan grubumuzda vydugu icin antikor testi
yaptinip plazma vermek istedim, ancak antikorum heniiz
olusmamisti. Antikor olusmasi icin erken, fakat giivenlik
gorevlimiz icin gec kalmistik. Kendisini muulese? kaybettik.
Sonrasinda iki kez plazma bagislayarak yogun bakimda
yatan hastalar icin ﬂutkldu bu?unma a calishim.
Hepimiz bu salgin ile cok sey dgrendik. Hic birimiz icin
artik hayat eskisi gibi olmayacak. Ama sunu biliyorum bu
salgindan sonra Dinya daha yasanilasi olacak.




TATKON ismi Tiirkiye Acil Tip Dernegji tarafindan 2004 yilinda Gaziantep'te 1. Tiirkiye Acil Tip kongresi olarak baslamus, giiniimiize
kadar her yil dizenlenen ve bu yil ilk defa sanal (online) olarak gerceklesecek 16. Tiirkiye Acil Tip Kongresi uzun bir yolculugun
dykisii ashnda. Sizleri 7 giin, 24 saat, 365 giin acil servislere calisan hekimlerin tiim yili degerlendirdikleri, yeni ve giincel bilgilerin
paylasildigi Uluslararasi Katithmli 16. Tiirkiye Acil Tip Kongresi'ne davet etmenin biiyiik bir heyecan icerisindeyiz. Ulusal olarak
iilkemizin en geleneksel ve koklii kongresi TATKON ile Acil Tip Uzmanlar ve Asistanlarini tek bir cati altinda bir araya getirmeyi
hedefliyoruz. Her yil yapti kongrelerde bilimsellige verdigi deger ile kendini kanitlayan Tiirkiye Acil Tip Dernegi (TATD), bu yil
kongrelerin ivmesini degistiriyor ve konusunda mentor isimleri online platformda bulusturuyor.

Acil Tip iilkemizde 25 yili askin siiredir bir uzmanlik ana dal olarak kabul gormekiedir. Her yil, bir 6nceki yila gére daha fazla Acil
Tip Uzmani saijlik sisteminde yerini almaktadir. Giderek biiyiiyen camiamiz, Tiirkiye Acil Tip Dernedji'nin her seferinde daha iyisini
yapmaya calishii kongreler icin en Gnemli motivasyon kaynagidir. Bu siirecin basindan bugiine kadar, Tiirkiye Acil Tip Dernegi,
Acil Tip uzmanlan ve sagjlik calisanlaninin en biiyiik destekcisi olmustur ve olmaya da devam etmektedir. Dernegimizin yayinlari ve
siirekli tip egitimini destekleyici olarak diizenledigi bilimsel ve egitici aktiviteleri acil tip egitimi veren kurum ve kuruluslar ile acil ip
uzmanlari, hekimler ve fipta uzmanhk égrencileri icin her zaman basvuru kaynagi olmustur.

Diinya degisiyor!... Eitim degisiyorl... Kongreler degisiyor!... 2020 yil COVID-19 pandemisi ile tiim kongreleri degistirdi. COVID-19
pandemisi etkisinde; kongre catisi altinda en giincel bilgileri uluslararasi konusmaalarin katkist ile paylasiyoruz. Gerek mezuniyet
oncesi gerekse de tipta uzmanhk egitiminde degisen bircok giincel bilgi 1siginda kongremizin mottosunu “Degisen Diinya - Changing
World" olarak belirledik. Bu tema altinda COVID-19 pandemi giinlerinde herkesi kusatacak bir icerige sahip ve meveut durumumuza
ayna tutacak bir kongre programi hazirlamak istedik.

Bu yil TATKONLINE olarak gerceklestirecegimiz kongremizde yenilikler olacak mi? Tabi ki. TATD olarak ilkleri ve yenilikleri sizlerin
begenisine sunmaya devam edecegjiz. TATKON 2020 ile ulusal saghk sorunlarini topluma yanelik hekimlik felsefesi ile tartisirken,
iilkemizdeki acil servislerinin sorunlarina c6ziim odakl yontemler bulacagiz.Katihminiz ve desteginiz Acil Tip Uzmanhginin giici
olacakir diye diisiiniiyoruz.
20-22 Kasim 2020 tarihinde ilk defa yapilan TATKONLINE 2020'de bulusmak dilegiyle...
www.tatkon2020.0rg sayfasi ile kongre ile ilgili tim aynintilan takip edebilirsiniz.
Kongre diizenleme kurulu adina

Cem OKTAY
Erkman SANRI
Murat CETIN
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