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#saglikolsun

SAG UZATMA
ZAMANI

Sa¢c dokulmesi, cansizhik ve
uzamama sorunu kadin-erkek
fark etmeksizin  yaygin  bir
endise kaynagi. Mevsim gecis-
lerinden hormonal dengesiz-
liklere, beslenme yetersizlik-
lerinden stres faktorlerine kadar
pek cok sebep sac saghgini
dogrudan etkileyebiliyor.
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Gergekten sac uzatan dogal tarifler

ise yariyor mu?

Hangi kurler bilimsel olarak
destekleniyor? Hangileri sadece
sehir efsanesi?

Bu yazida evde uygulanabilecek
dogal c¢coézumler, vitamin des-
tekleri ve bitkisel yaglar uUze-
rinden sa¢ uzamasini destek-
leyebilecek yontemleri mercek
altina aliyoruz.




SAGC NEDEN UZAMAZ?

Sac uzamasinin duraklamasinin

ya da yavaslamasinin temel

nedenleri arasinda sunlar yer

alir:

e Demir, vitamini
eksikligi

e Tiroid hormonlarinin denge-
sizligi

e Yetersiz protein alimi

e Stres ve uyku bozuklugu

e Genetik faktorler

e Yanlis sac bakim
aliskanhklart (Isiyla sk sik
sekillendirme, agresif sam-

B12, D

puanlar, siki baglanmis
topuzlar vs.)
Dolayisiyla bir  *“tarif” uygu-

lamadan once, altta yatan bir
sorun varsa onun c¢ozulmesi
sarttir. Ancak saglikli bir sac
derisine sahipseniz, bazi dogal
tariflerle sureci desteklemeniz
mumkundur,

Evde Hazirlanabilecek Yagh
Karler

Bitkisel yaglar sac¢ derisinin kan
dolasimini artirarak, folikullerin
daha iyi beslenmesini ve sacin

daha saglikli uzamasini des-
tekleyebilir. iste bazi etkili kom-
binasyonlar:

1. Biberiye Yagi + Hindistan-
cevizi Yagi

e Biberiye yagi, sac dokul-
mesine karsl bilimsel olarak
da desteklenmis nadir yag-
lardan biridir.

e Haftada 2 kez:

o 1T yemek kasigl
tancevizi yagi

o 5damla biberiye yagi

o Sac diplerine masajla uy-
gulanir, 1 saat bekletilir ve
sampuanla arindirilir.

hindis-

2. C Vitamini Ampulia + Tath
Badem Yagi

e C vitamini kolajen udretimini
destekler.

e 1ampul C vitamini + 1 yemek
kasigl tatlh badem yagdi ka-
ristirilir, nemli saca uygula-
nir.

e 30 dakika sonra durulanir.
Haftada 1 kez uygulanabilir.

“Altta yatan bir sorun varsa onun
cozulmesi sarttir.”
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3. E Vitamini Ampulia +
Zeytinyagdi + Argan Yagl

e E vitamini sac¢ derisinde
mikrosirkulasyonu destekler.

e 1 E vitamini kapsulu kirtlir, 1
yemek kasigl zeytinyagl ve 1
tath kasigi argan yagi ile
karistirilir.

e Sac derisine uygulanip 45
dakika bekletilir.

Bitkisel Alternatifler ve Siklikla
Kullanilan Yontemler

Biberiye Suyu ile Sa¢c Durulama

e 1 avuc biberiye yapragl, 2 su
bardagr suda 10 dakika
kaynatilir.

e Sogutulduktan sonra sUzu-
lUp sprey siseye konur.

e Dus sonrasi temiz
uygulanabilir.

e Haftada 3-4 kez kullanilabilir.

saca

Sampuana Cam Terebentin
Yagi Eklemek

e Geleneksel bir yontemdir.
e Sac uzamasini hizlandirmak
amaciyla:

o 300 ml sampuana 10-15
damla c¢cam terebentin
yvagl eklenebilir.

o Yagl saclar icin onerilir.
Hassas sa¢ derisinde
tahrise neden olabilecegi
icin test  edilmeden
kullanilmamalidir.

Sogan Suyu Maskesi

e Antibakteriyel etkisiyle

bilinir, sac¢c koklerini uya-
rabilir.

e 1 orta boy sogan rendelenip
suyu sikilir.

e Sac derisine uygulanir, 20
dakika bekletilip sampuanla
yikanir.

e Koku rahatsiz edici olabilir,
nane yagiyla karistirilabilir.
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SAC DERISI
MASAIJI ILE ETKIYI
ARTIRIN!




Vitamin Destekleri: Sac i¢cin Gerekli Olanlar

Biyotin (B7 Vitamini)
e Keratin uretimini destekler, en cok dnerilen sac¢ vitamini.
e GUnluk 2.000-5.000 mcg biyotin destegi alinabilir (doktor
onerisiyle).

Demir
e Eksikliginde sa¢ dokulmesi cok sik gorulur. Ferritin seviyesi 70'in
altinda olanlarda sa¢ dokulmesi artar.

D Vitamini
e Sac buyume ddéngusunu duzenler. Eksikligi sa¢ dokulmesiyle
iliskilidir.

Cinko ve Selenyum
e Sac kdklerinin korunmasinda ve yeni sa¢ olusumunda onemlidir.

EN COK SORULAN SORULAR

1) Sadece distan uygulama yeterli mi?
Hayir. Distan desteklemek gecici etki saglar, esas ¢ozum icerden
beslenmektir. Vitamin eksikligi varsa kurlerin etkisi sinirli olur.

2) Ne kadar surede sonug alinir?
En erken etki 4 hafta sonra gorulmeye baslanir. Gercek sa¢ uzama
ddéngusu 3-6 aydir. Sabir gerektirir.

3) Her sac tipine uygun mu?
Yagh kurler yagl sach bireylerde akneye neden olabilir. Bitkisel
icerikler hassas ciltlerde alerjik reaksiyon gosterebilir.

4) Ktrleri ne siklikla uygulamaliyim?

Haftada 1-2 kez uygulama genellikle yeterlidir. Fazlasi sa¢ derisinde
go6zenek tikanmalarina neden olabilir.
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Roportaj 08

“Burada
amacimiz sizi
baskasi gibi
gostermek degil,
aynayda
baktiginizda
kendinizi daha
canli, daha
mutlu ve dahg
kendiniz gibi
gormenizi
saglamak.”

Medikal Estetik
Doktoru
Hasan Sahin



Foxy Eyes’tan Baby Botox’a: Dogal Guzelligin Sifreleri

Uzman Dr. Hasan Sahin ile medikal estetigin dénusumdund, anlasiimayan
estetik anlayisini ve her yasa ¢zel dogal dokunuslari konustuk. Artik amacg
baskasi gibi gérinmek degil, aynaya daha mutlu bakmak...

Estetikte

Yeni Donem

Hasan Hocam oncelikle ilk
sayimizin konugu oldugunuz

icin  tesekkur ederiz. Hizlica
sorulara gecmek isteriz:

Uluslararasi  hastalarla ¢a-
lismanin  farkhliklari  neler?

Online danismanlik surecle-
riniz nasil isliyor?

Uluslararasi hastalarla calismak,
meslegime ayri bir renk katiyor.
Her Ulkenin kultaru, guzellik
algisi ve beklentisi birbirinden
farkl. Ornedin bir Avrupall hasta
daha dogal, ‘dokunulmamis’ bir
goérunum isterken; Orta Dogu-
dan gelen hastalar daha belir-
gin ve fark edilir sonuclari tercih
edebiliyor. Bu cesitlilik benim
icin hem ogretici hem de ol-
dukca keyifli.

Elbette her hastanin kdulturel
arka plani kadar yuz ve vucut
yapisi da farklilik gosteriyor. Bu
nedenle bir Uzakdogulu hasta
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ile Latin Amerikall bir hastaya
yaklasimimiz ayni olmuyor; her

bireyin ihtiyacina ve ana-
tomisine o6zel bir planlama
yaplyoruz.

Uluslararasi hastalarimizin bir

kismi istanbul’a geldikten sonra
bizimle  dogrudan iletisime
geciyor, bazilari ise daha aylar
oncesinden bize ulasip sureci
planhyor. Online danismanlik bu
noktada ilk adimi olusturuyor.
Hastalar genellikle e-posta ya
da WhatsApp Uzerinden bize
fotograflarini gdnderiyor, bek-
lentilerini  anlatiyor. Ben de
onlari dikkatle degerlendirip,
hangi islemlerin  uygun ola-
bilecegini ve sUrecin nasll
ilerleyecegini detaylica acikliyo-
rum.

Bu 6on goérusmeler sayesinde
hastalar, istanbul’a gelmeden
once tum surece dair fikir sahibi



oluyor ve kendilerini daha guUvende hissediyorlar. Sehre
geldiklerinde ise cogu zaman her sey hazir olmus oluyor. Yuz, vucut
ve sac¢ tedavilerinde tum sureci bu sekilde planliyoruz. Ayrica
tedavinin yapilacagi klinikle dogrudan iletisimde olmak, hastalar
icin hem guven hem de konfor saglyor.

En cok talep goéren medikal estetik uygulamalar hangileri?
Hangi yas gruplari hangi is-lemleri tercih ediyor?

Medikal estetik dunyasinda bazi uygulamalar her zaman ‘favori’
konumunu koruyor. En cok talep goren islemler arasinda botoks,
dolgu, cilt genclestirme tedavileri (mezoterapi, somon DNA, PRP) ve
lazer uygulamalari éne cikiyor. Son yillarda ise ‘baby botox’ ve
‘dogal dudak dolgusu’ gibi daha hafif ve dogal dokunuslar oldukca
populer hale geldi.

Yas gruplarina gore tercih edilen islemler de farklilik gésteriyor. 20'li
yaslarin sonlarindan itibaren, 6zellikle mezoterapi (genclik asilari) ve
botoks uygulamalari koruyucu amacla (yani kirisikliklar olusmadan
once) tercih ediliyor. Eger ihtiyac varsa, elmacik kemigi, dudak ve
cene dolgulari dg by vas grubunda oldukca yaygin.
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Cunku bu U¢ bolge, hem kadin
hem erkeklerde yuzun cekici-
ligini dogrudan etkiliyor.

30’lu ve
40’y
yaslarda
genellikle
dolgu ve
cilt
yenileme!

30'lu ve 40l yaslarda ise
genellikle dolgu ve cilt yenileme
islemleri 6ne cikiyor. Hafif sark-
malari  toparlamak ve cilde
parlaklik kazandirmak amaciyla
liftting asilari  ve sikilastiric
biostimulan tedaviler (yani kola-
jen Uretimini destekleyen yon-
temler) tercih ediliyor.

50 yas ve uzerinde ise kombine
uygulamalar daha yaygin hale
geliyor. Bu yas grubunda
botoks, dolgu, cilt sikilastirma, ip
askl ve lazer gibi islemler bir

arada planlanabiliyor. Cerrahi
mudahaleye  ihtiyac  duyan
hastalarimizi mutlaka ilgili

branslara yonlendiriyor, cerrahi
dusUnmeyen ya da henuz erken
donemde olan hastalarla
mevcut durumu iyilestirecek
stratejiler gelistiriyoruz.

Ozetle, her vyas grubunun
kendine 06zgu ihtiyaclari var.
Bizim amacimiz, “yasi silmek”
degil; kisinin kendi yasinda, en
saglikli ve dogal haline ulasma-
sini saglamak. Bu nedenle anti-
aging ve longevity (uzun ve
kaliteli yasam) kavramlarini ¢cok
onemsiyorum.

Cilt genclestirme tedavilerinde
hangi yontemleri kulla-
niyorsunuz? Kalicilik sureleri
hakkinda neler sdéyleyebilir-
siniz?

Cilt genclestirme sdz konusu
oldugunda, tek bir yontemden
bahsetmek mumkun degil. Her

bireyin cilt tipi, ihtiyaclari ve
beklentileri farkli oldugu icin,
kisiye 6zel bir yol haritasi

olusturmak gerekiyor.

En sik kullandigimiz uygulama-
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malar arasinda mezoterapi,
somon DNA, PRP (platelet rich
plasma), vitamin kokteylleri,

medikal cilt bakimlari ve lazer
tedavileri yer aliyor. Cogu za-
man bu yontemleri kombine
ederek, cok daha etkili ve kalici
sonuclar elde ediyoruz.

Tedavilerin kaliciligr ise kisinin
yasl, cilt yapisl, genetik altyapisi
ve yasam tarzi gibi faktorlere
bagli olarak degiskenlik
gosterebiliyor. Ornedin mezote-
rapi ve somon DNA gibi uygu-
lamalar, cilde parlaklik ve can-
ik  kazandirir ancak belirli
araliklarla tekrarlanmasi gerekir.
PRP icin de benzer bir yaklasim
s6z konusu: Genellikle 3-4
seanslik bir kur sonrasi, yilda bir
kez ‘hatirlatma dozu' Oneri-
yoruz.

Bu tur uyarici ve canlandirici
islemlerde, genellikle 2-3 hafta
araliklarla birka¢c seans uygu-
lanir; sonrasinda 6 ay ila 1 il
arasinda yeniden planlanir.
Daha uzun vadeli etki arayanlar
icin ise lazer ve radyofrekans
gibi kolajen Uretimini tetikleyen
tedaviler devreye girer. Bu
islemlerin etkisi aylar boyunca
surebilir.

Ozetle; cilt genclestirme islem-
leri tek seferlik mucize ¢cdézUmler

degildir. Tipki saglkli bir yasam
tarzi gibi, duzenli bakim ve
istikrarli  uygulama gerektirir.
Ancak dogru yoéntemler ve
kisiye O6zel bir planlama ile cilt,
yillarca gen¢ ve saglikli kalabilir.

Hatta kisinin 5 yil icinde
gelecegdi noktayi, 8-10 yil gibi bir
surede ertelemek mumkun
olabilir.

Goz alti  morluklar, leke
tedavisi veya c¢ene hatti

belirginlestirme gibi béblgesel
uygulamalarda en etkili
yontemler hangileridir?
Bolgesel uygulamalar, medikal
estetigin en keyifli alanlarindan
biri. CUnku kimi zaman yalnizca
kUcuk dokunuslarla bile
oldukca belirgin ve tatmin edici
sonuclar elde etmek mumkun.

Ornegdin, goz alti morluklari icin
en sik kullandigimiz yontemler-
den biri isik dolgusu.




Bu uygulama, g6z altindaki
hacim kaybini doldurarak
bdolgeye daha aydinlik ve
dinlenmis bir gérunum
kazandiriyor. Ancak isik dolgusu
yalnizca dogru hastalarda
(ozellikle gdz alti cokuklugu
olan  bireylerde) etkili  bir
secenek. Hacim eksikligi
olmayan hastalarda ise

tercinimiz genellikle mezote-
rapi, somon DNA veya PRP gibi
cildi besleyen ve ton esitsiz-
liklerini azaltan islemler oluyor.
Leke tedavisi ise sabir gerek-
tiren bir surec. Burada genel-
likle lazer, kimyasal peeling,
mezoterapi kokteylleri ve gere-
kiyorsa medikal kremler ile
kombine bir protokol uygulu-
yoruz. Lekenin tipi, derinligi ve
cilt yapisi kisiden kisiye degistigi
icin, bu tedaviler mutlaka kisiye
ozel planlanmali. Ayrica uygula-
ma kadar, tedavi sonrasi evde
bakim sureci de tedavinin basa-
risinda Kilit rol oynuyor.

Son yillarin  yuUkselen trend-
lerinden biri de cene hatti belir-
ginlestirme, yani jawline kontu-
rd. Bu islemde, hyaluronik asit
bazli dolgular ile cene ve cene
hattini daha belirgin bir hale
getiriyoruz. Erkeklerde daha
guclu ve maskulen, kadinlarda
ise daha zarif ve feminen bir hat
olusturmak hedefleniyor. Daha

keskin bir yuz profili isteyen
hastalarda ise dolguya ek olarak
radyofrekans veya odakli
ultrason gibi sikilastirici cihazlar
da tedavi planina dahil
edilebiliyor.

Kisacasl, her bolgenin ihtiyacina
gore olusturulan  farkli  bir
“‘dokunus menusu” var. Temel
hedef ise her zaman ayni: dogal,
ama gozle goérulur bir iyilesme
saglamak.

Dogal gorunum isteyen
hastalariniza nasil bir yakla-
sim sunuyorsunuz? “Anlasil-
mayan estetik” mumkin mu?
Gunumuzde estetik uygulama-
larda en c¢ok aranan sey
dogallik. Bu, bana gdre son
derece olumlu bir trend. Cunku
estetik; bir yuzu tamamen
degistirmekten cok, kisiyi daha
ding, saglikli ve taze
gostermekle ilgilidir.  Benim
yaklasimim da tam olarak bu
anlayisa dayaniyor.

Ik gériusmede hastamin yUzU-
nu detayli sekilde inceliyorum:
mimikleri, yuz oranlari, cilt
yapisl... Ardindan beklentilerini
anlamaya calisiyorum. Eger
Onerilen islem cevresindekiler
tarafindan he-men fark edilecek
kadar belirgin bir degisiklik
yaratacaksa, genellikle daha yu-
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musak ve kademeli bir yaklasim dneriyorum.

Gunumuzde dolgu miktarlari giderek azalirken, cilt kalitesini
artirmaya yonelik mezoterapi ve biostimulan uygulamalarin sayisi
artiyor. Eger hacim kaybi s6z konusuysa, ge¢cmiste 8-10 ml dolgu ile
yapilan islemler yerine artik 3-4 ml gibi daha kucuk dozlarla,
kontrollu ve lifting etkili uygulamalar tercih ediliyor.

Suna yurekten inaniyorum: “Anlasiimayan estetik” Kkesinlikle
mumkun. Hatta cogu zaman en etkileyici sonuclar da bu
yaklasimdan cikar. Kisi disaridan “estetik yaptirmis” gibi gérunmez;
aksine cevresinden “Tatilden mi déndin? Cok iyi gérindiyorsun.”
gibi yorumlar alir. Ben de hastalarimin tam olarak boyle bir
donusum yasamasini hedefliyorum: dogal, saglikli ve 6zguvenli.

“Tatilden mi dondun?
Cok iyi gorunuyorsun.”

Botoks sonrasi alin bélgesinde
agirlik hissi yasayan hastalarla
zaman zaman karsilasiyoruz.
Bu durum genellikle
uygulanan dozla mi iliskilidir?
Boyle bir yan etki yasan-
diginda nasil bir yaklasim
izlenmeli, ¢6zim mumkun
mudur?

Botoks sonrasi alin bdlgesinde
agirhik’  hissi  zaman zaman
gorulebiliyor. Bu durum genel-
likle iki ana faktdére baghdir:
kullanilan  dozve  uygulama
teknigi. Eger alin kaslarina
gereginden fazla doz uygu-
lanirsa ya da kasin hareket
kabiliyeti fazla kisitlanirsa, bu

bolgede hafif bir baskl ya da
“dusuklUk” hissi ortaya cikabilir.
Hastalar bunu genellikle
“alnimda bir agirlik varmis gibi”
seklinde ifade eder.

Ancak iyi haber su ki, bu his
cogunlukla gecicidir. Botoks
etkisini vucutta zamanla
kaybettigi icin, kaslar yeniden
hareket kazandik¢ca bu his de
ortadan kalkar.

Biz bu tur etkileri en bastan
onlemek icin genellikle dogal ve
kontrollu dozlarla baslariz.
Gerekirse kucuk eklemelerle
denge saglariz. Eger hasta bu
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hissi yaslyorsa, mutlaka tekrar
degerlendirir ve gerekirse
dengeleyici mikro dokunuslarla
rahatlama saglariz.

Ozetle, bu durum bir komp-
likasyon degil; daha cok gecici
bir uyum sureci olarak deger-
lendirilmelidir. Dogru teknik ve
hasta takibi ile kolayca yone-
tilebilir.

Sosyal medyada siklikla
karsilastigimiz, “Foxy Eyes
(Tilki Goézu)” yani cekik ve
badem sekilli gbéz uygu-
lamasini ameliyatsiz yaptigi-
nizi gérduk. Aslinda pek cok
kadinin makyajla elde etmeye
calistigi sonuca  kolaylikla
ulasmasini sagliyorsunuz. O
yuzden sanirbrm bu kisimda
okuyucularimiz adina da te-
sekkur etmemiz dogru olacak-
tir:) Peki ne kadar sure gecerli,
yan etkisi var mi?

‘Foxy Eyes', vyani tilki gbdzu
gérunumu, son yillarin  en
populer estetik trendlerinden
biri. Aslinda bu, pek cok kisinin
saatlerce makyajla elde etmeye
calistigl cekik ve badem sekilli
g6z yapisini, kalici ve dogal bir
sekilde kazandirma islemidir.

Biz bu gorunumu, ameliyatsiz
olarak uygulanan ip aski (thread

lift) yontemiyle sagliyoruz. Ozel,
eriyebilen iplerle kasin dis
kismini hafifce yukari alarak
daha kalkik bir bakis elde
ediyoruz. islem oldukca kisa
suruyor ve uygulama sonrasi
kisi ayni gun icerisinde gunluk
hayatina doénebiliyor.
Bu surenin ardindan istenirse
islem tekrarlanabiliyor.

islem sonrasi  bazi kisilerde
birkac gun boyunca hafif
kizariklik, sislik, hassasiyet veya
nadiren ‘gamze’ gdérunumu
olusabiliyor. Ancak tum bu
etkiler genellikle gecici ve hafif
oluyor. Dogru teknik, steril
uygulama kosullari ve uzman
bir hekim tarafindan yapil-
diginda ciddi bir risk tasimiyor.

Ogle
Arasi
Islemi...
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Ozetle; yalnizca bir “6gle arasi islemiyle”, daha kalkik ve cekici
bakislara sahip olmak mumkun. Dogru kisiye, dogru teknikle
uygulandiginda guvenli, kon-forlu ve tatmin edici sonuclar sunuyor.
Ancak daha uzun sureli kalicilik arayanlar icin cerrahi yontemler de
degerlendirmeye alinmal..

Uygulama sonrasi bakim ne kadar énemli? Hastalariniza neler
éneriyorsunuz?

Medikal estetik uygulamalarda, islemin basarisi yalnizca hekim
tarafindan yapilan mudahaleye bagli degildir. Bana gdre surecin
yarisi uygulamaysa, diger yarisi da sonrasi bakimidir. Cunku islem
sonrasl nasil davrandiginiz, elde edilecek sonucun Kkalitesini
dogrudan etkiler.

.yarisi uygulamaysa | diger yarisi da
sonrasi bakimidir.

Elbette her islemin kendine 6zgu bakim protokolu vardir. Ancak
cogu uygulama icin gecerli olan bazi ortak dnerilerim sunlar:

e ilk birka¢c saat boyunca yUzUnUzU zorlayacak mimiklerden,
masajdan veya fazla dokunmaktan kacinin.

e ilk gun, sicak dus, sauna, hamam gibi yUksek Isiya maruz
kalacaginiz ortamlardan uzak durun.

e Bol su tuketin, vucudu susuz birakmayin. Alkol ve sigaradan
mMUmMkun oldugunca uzak durun.

e Eger lazer ya da cilt yenileme uygulamasi yapildiysa, yuksek
korumali gunes koruyucu kullanmay! ihmal etmeyin ve bu
aliskanligr gunluk rutininize dahil edin.

Hastalarima her zaman su cumleyi hatirlatirim:
“Bakim, yaptigimiz islemi korur ve &mrunu uzatir.”

Kisacasl islem kadar, sonrasinda goéstereceginiz 6zen de buyuk

onem tasir. Ne kadar dikkatli olursaniz, elde ettiginiz sonuclar o
kadar kalici ve tatmin edici olur.
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"“Bakim,
yaptigimiz
iIslem]
korur ve
omrunu
uzatir.”

Son olarak sizin bize eklemek
istediginiz konular var midir?
Medikal estetik, artik yalnizca
“‘guzellesmek” icin basvurulan
bir alan olmaktan ciktl.
Gunumuzde pek cok Kkisi, bu
uygulamalari kendini daha lyi
hissetmek, daha enerjik ve taze
goérunmek icin tercih ediyor.

Ben hastalarima her zaman
sunu soylerim: “Amacimiz sizi
bir baskasina benzetmek
degil; aynaya baktiginizda
kendinizi daha canli, daha
mutlu ve daha kendiniz gibi
gormenizi saglamak.”

Ancak burada cok onemli bir
noktayl da vurgulamak isterim:
Medikal estetik uygulamalari ne
kadar basit goérunurse gorun-
sun, her biri tibbi islemlerdir. Bu
nedenle mutlaka uzman dok-
torlar tarafindan, dogru kosul-
larda yapilmalidir. Bu hem
guvenlik hem de dogal ve
tatmin edici sonuclar acisindan
kritik dneme sahiptir.

Kisacasi, kendinize yatirrm
yapmaktan cekinmeyin; ama bu
yatirimi mutlaka dogru sekilde
yapin. Sonrasinda o degisimin
sadece yuUzunuzde degil, oz-
guveninizde de nasil parladigini
hep birlikte goérecegiz.
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KOLESTEROL TESTI

NE ZAMAN
GEREKLI|?

Gunluk hayatta sik duydugumuz ama tam olarak ne anlama
geldigini cogu zaman bilmedigimiz bir kavram: Kolesterol.Ozellikle
“iyi kolesterol, kotu kolesterol” ayrimi, HDL, LDL gibi kisaltmalar, kan
tahlilinde karsimiza c¢cikan rakamlar cogu zaman kafa Kkaristirici
olabilir. Bu yazida, kolesterol testinin ne oldugunu, neden
yapildigini ve sonuclarin ne anlama geldigini acikliyoruz.

Kolesterol Nedir?

Kolesterol, aslinda vucudumuzun ihtiya¢c duydugu yag benzeri bir
maddedir. HUcre zarlarinin yapiminda, hormon uretiminde ve D
vitamini sentezinde gorev alir. Yani kolesterol tamamen “zararll”
degildir. Ancak kan dolasimindaki seviyesi yUkseldiginde, damar
sagligini tehdit etmeye baslar.

Kolesterol Testi Nedir? Nasil Yapilir?

Kolesterol testi, kanda bulunan yag turlerinin seviyesini olcen bir
kan testidir. Genellikle su dort temel degere bakilir:

1. Total Kolesterol (Toplam Kolesterol)

2.LDL (Low-Density Lipoprotein) » “Kétu kolesterol”
3.HDL (High-Density Lipoprotein) » “iyi kolesterol”
4. Trigliserid » Kanda bulunan baska bir yag turu

Test, genellikle 12 saatlik aclik sonrasinda, sabah saatlerinde alinan
kan ornegi ile yapilir. Bazi durumlarda aclik gerekmeyebilir, ancak
trigliserid seviyesi de degerlendirilecekse a¢c kalmak onerilir.
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“lyi” ve “Kotlu” Kolesterol Ne Demek?

e DL (Kotu Kolesterol):

Kanda dolasarak damarlara yapisir, zamanla damar duvarinda
birikerek ateroskleroz (damar sertligi) riskini artirir. Kalp krizi ve
inme riskinin en dnemli gdstergelerindendir.

e HDL (iyi Kolesterol):

Fazla kolesterolU toplayarak karacigere tasir. Yani vucudu LDL'nin
zararlarindan koruyan bir turdur. Ne kadar yUksekse, o kadar iyi.

Total Kolesterol 200 mg/dL alti lyi

Dusukse kalp sagligi

LDL 100 mg/dL alti (risk yoksa

9/ ( Y ) acgisindan avantajli
HDL 60 mg/dL ve Uzeri Koruyucu
Trigliserid 150 mg/dL alti Normal

Not: Bu degerler bireyin yasina, kronik hastaliklarina ve aile éykustne gére
degisebilir. Degerlendirme mutlaka hekim kontroliinde yapiimalidir.

Kolesterol Yuksekligi Nasil Hissedilir?

iste burasi dnemli: Kolesterol yuksekligi genellikle hicbir belirti
vermez.

Bu nedenle “sessiz tehlike” olarak adlandirilir. Kisi kendini gayet lyi
hissediyor olabilir, ancak damarlarinda kolesterol birikmeye
baslamis olabilir.

Su gruplarda kolesterol testi dnerilir:

e Ailesinde kalp-damar hastaligi olanlar

e Obezite veya insulin direnci bulunanlar

e Hipertansiyon hastalari

e Sedanter (hareketsiz) yasam surenler

e Sigaraicenler

e 40 yas ustu tum bireyler (risk olmasa bile tarama amacli)
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HDL'yi Yukseltmenin, LDL'yi Dustrmenin Yollari

Dogru beslenme, duzenli egzersiz, sigarayl birakmak ve gerekirse
ilac tedavisi ile kolesterol dengelenebilir.

Bazi dogal yollar da destekleyicidir, ancak her zaman hekim
gbzetimi esastir.

Ne Yapmal? Etkisi

Lif orani yUksek beslenme LDL'yi dusurur

Omega-3 (balik, ceviz vs.) Trigliseridi azaltir

Haftada 150 dk yuruyUs HDL'yi artirir, LDL'yi dusurur
Sigara birakmak HDL'yi ciddi sekilde artirir

e HDL ne kadar yuksekse, kalp-damar hastaligr riski o kadar
dusuktur.

e LDL yuksekligi, damar sertligi ve kalp krizi riskinin en guclu
habercisidir.

e Kolesterol degerleriniz normal olsa bile, trigliserid yuksekse, bu
da kalp-damar sisteminiz icin uyari olabilir.

e “Ben zayifim, bende kolesterol olmaz” yanilgidir. Genetik
faktorler bu konuda belirleyicidir.

Kolesterol testi basit bir kan tahlili gibi gérunse de, hayati risklerin
erken habercisidir. Saglikli bir yasamin temel taslarindan biri olan
damar sagliginizi korumak icin bu testi duzenli yaptirmak, gelecege
atilmis guclu bir adimdir.

KOLESTEROLUNOUZO BILMIiYORSANIZ

SAGLIK DURUMUNUZU TAM BiLMiYORSUNUZDUR!
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Kanser Riski Sessizce



KANSER RISKi Mi ARTIYOR?

enopoz, her kadinin ya-
saminda kacinilmaz bir
gecis evresi... Ancak
sadece hormonal degil, ayni
zamanda fizyolojik ve psikolojik
etkileri olan bu donemde,
kanser riski de fark edilmeden

yukselebiliyor. Peki hangi
kanser tarleri menopozla
birlikte daha sk goruluyor?

Kadinlar hangi belirtiler konu-
sunda daha dikkatli olmali?

Menopoz ve Artan Kanser
Riski: Gercek mi?

Evet. Bilimsel veriler, menopoz
doneminin bazi kanser turleri
icin risk faktoru olusturdugunu
gosteriyor.

Ozellikle 45 yas sonrasi hormon
duzeylerindeki degisimle birlik-
te vUcudun savunma sistemi
zayifliyor ve hucre yenilen-
mesinde dengesizlikler olusa-
biliyor. Bu durum, bazi kanser
tdrlerinin  gelisimini  kolaylas-
tirabiliyor.

En Sik Gorulen Jinekolojik
Kanserler

Menopoz sonrasi kadinlarda en
sik karsilasilan jinekolojik kan-
serler sunlardir:

Rahim
kanseri
Yumurtalik kanseri

Rahim agzi (serviks) kanseri
Vulva ve vajina kanserleri

(endometrium)

Menopozla birlikte adet
déngusunun durmasi, ostrojen-
progesteron dengesinin degis-
mesi ve yasa bagli hucresel
bozulmalar, bu kanserlerin
gelisme riskini artirabiliyor.

Dikkat Edilmesi Gereken
Belirtiler

Menopoz sonrasl  asagidaki
belirtiler varsa mutlaka bir kadin
hastaliklari ve dogum uzmanina
basvurulmali:

e Menopoz sonrasl vajinal
kanama

e Siskinlik, hazimsizlik, kilo
kaybl, karinda sislik

e Vajinal akintl, kasinti, cilt
degisiklikleri

e Stk idrara c¢ilkma, bagdirsak
aliskanliklarinda degisiklik

e Karin alti agrisi veya kasikta
basi hissi

o Cinsel iliski
veya kanama

sirasinda agri
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Unutmayin: Bu belirtiler her zaman kansere isaret etmeyebilir;
ancak ihmal edilmemesi gereken uyarilardir.

“Belirti olmasa da” menopoz sonrasi her kadinin yilda en az bir kez
jinekolojik muayene yaptirmasi dnerilir. Ozellikle:

Rahim agzi kanseri icin HPV testi ve smear

Meme kanseri icin mamografi (50 yas ustu kadinlarda 2 yilda bir)
Endometrial kalinlik ve yumurtaliklar icin pelvik ultrasonografi
Gerekirse kolonoskopi (6zellikle 50 yas sonrasi)

Tarama testleri, hastaliklarin erken evrede tespit edilmesini
saglayarak tedavi basarisini dnemli élcude artirir.

Menopoz Doneminde Kanser Tedavisi Farkli mi?

Menopozda bagisiklik sistemi zayiflayabilecedi icin, kanser
tedavilerinin planlanmasi daha titiz yapilir. Hormon replasman
tedavisi (HRT) gibi bazi destekleyici tedaviler, meme veya rahim ici
kanseri 6dykusu olanlarda riskli olabilir. Bu nedenle her tedavi bireye
ozel olarak planlanmalidir.

Menopoz bir son degil, yeni bir baslangic. Bu donemde bedeninize
goOstereceginiz 6zen, yalnizca kanser riskini azaltmaz; ayni zamanda
daha uzun ve saglikh bir yasamin da anahtari olabilir.

Herhangi bir sikayetiniz olmasa bile, duzenli jinekolojik kontrolleri
ihmal etmeyin. Cunku bazi hastaliklar sessiz ilerler, ama zamaninda
fark edilirse tamamen tedavi edilebilir.
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