Yaz Sonrasi Bakim

Sicak yaz giinlerinin bitmekte ve tatilden
dondiigiimiiz su giinlerde viicudumuzu bakim-
dan gecirmek genel saglk acisindan oldukca
onemli. Her ne kadar tatile gitmek viicudu isti-
rahat ettirmek olarak diistiniilse de, muhtemel
yaz hastaliklari, ani iklim degisikligi, asir si-
caklar ve yorgunluk biinyeyi olumsuz etkileye-
biliyor. Tatil sirasinda bulasan viriis veya bak-
terilerin yol actigi hastaliklar, doniiste belirti
verebiliyor. Bu tiir mikrobik hastaliklar, belirli
kulucka sirelerinden dolayi, kisa tatil siiresin-
de hicbir sikayete yol acmiyor ancak tatil donii-
sii hastalik ortaya cikabiliyor. Bu nedenle, tatil
dondisti viicudumuzu gozden gecirmemiz, tiim
sikayetlerimiz dikkate almamiz, yani tepeden
tirnaga yaz sonu bakimi yapmamiz oldukca
6nem tasiyor.

Tatil sonrasi dikkat edilmesi gerekenlerin
basinda, cildimizde yeni olusan benler veya es-
ki benlerdeki boyut artisi geliyor. Uzun siire
giines 1sinlarina maruz kalan her insanda cilt
kanseri gelisebiliyor. Ancak acik tenli, cok sa-
yida beni olan veya akrabalarinda cilt kanseri
bulunan kisilerin bu kanser tiiriine yakalanma
riski daha yiiksek. Tatil doniisiinde, benlerin
biiyiikliigiinde artis veya renk degisikligi cilt
kanserinin belirtisi olabiliyor. Siyah-kahveren-
gi, diizensiz sinirlari olan yumru seklindeki cilt
yaralarinin en kisa zamanda dermatoloji uzma-
nina gostermek gerekiyor. Cildimizi gézden ge-
cirirken dikkat edilmesi gereken diger onemli
nokta bocek isiriklari. Tatilde, ozellikle yesillik
alanlarda kene isingina karsi dikkatli olmak
gerekiyor. ilk bakista sivrisinek veya diger b-
cek sokmalarina benzeyen kene isirigina, dik-
katli bakildiginda kene goriiniiyor. Kene, diger
bocekler gibi i1sirp kacmadigi, cilde yerlesip
kan emdigi icin zamanla sisiyor ve belirgin ha-
le geliyor. Kenenin parcalanmadan biitiin ola-
rak ¢ikartilmasi onemli. Bu tiir yaralarda en ki-
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Kiiciik cocuklarda kusma, ishal, karin sis-
ligi, istahsizlik, kilo alamama ve boy uzama-

sinda yavaslama gibi belirtilerle ortaya cikan

bu hastalik, gelisme geriligi, boy kisaligi, ke-

mik zayifligi ve nedeni bili-
nemeyen karaciger hastall-
g1 gibi degisik belirtilerle
de kendini gosterebiliyor.
Bunlara ek olarak, ¢olyak
hastaligi, karin agris, vita-
min eksikligi, demir eksikli-
gine bagh kansizlik, yagh
diski cikartma, asin gaz,
siddetli halsizlik, kemik ag-
nilari, kilo kaybi, bacaklar-
da sislikler, deride renk de-
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sa zamanda doktora miiracaat etmek gereki-
yor. Cildimizdeki tiim yaralarin dikkate alinma-
si gerekiyor. Kirli veya pasli yiizeylerin meyda-
na getirdigi cizikler, cilt enfeksiyonlarina, hat-
ta tetanoza dahi sebep olabiliyor. Bu nedenle,
ciltte olusan yaralarin en kisa zamanda mikrop-
tan arindinia swilarla temizlenmesi ve miim-
kiinse tetanoz asisi yaptirilmasi gerekiyor.
Tatil sonrasi dikkat etmemiz gereken bir
organimiz da goz. Goz beyazinda kirmizilik,
yanma kasinti, yasarma ve akinti varsa biiyiik
olasilikla bu “konjonktivit” denilen géz iltihabi
olabilir. Gozdeki bu tiir kirmiziliklar, tahris,
alerji ya da daha ciddi bir hastalik belirtisi de
olabilirse de bu duruma genellikle mikroplar
sebep oluyor. Tatil doniisii bu tiir sikayetler
varsa en kisa siirede goz hekimine miiracaat
etmek gerekiyor. Tedavide antibiyotik ilach
g6z damlalani kullaniliyor. idrar yolu enfeksiyo-
nu, diger adiyla sistit, deniz ve havuzlarin sik-
likla yol acabilecegi bir hastalik. Tatil doniisii,
idrar yaparken yanma ve sik idrara ¢tkma sika-
yetleriniz varsa, muhtemelen sistit atagi gegiri-
yorsunuz. Bir ¢ok kisinin kullandigi ylizme ha-
vuzlari, kaplicalar veya saunalar, ozellikle ba-
yanlarda idrar yolu enfeksiyonlari icin uygun
ortami hazirliyor. Sistit belirtileri varsa derhal
idrar tahlili yaptirilmasi ve iiroloji uzmanina
miiracaat edilmesi gerekiyor. Bol su icilmesi si-
kayetleri 6nemli dlciide azaltiyor. Tatilin, deniz

gisikligi, el ve ayaklarda his kaybi gibi belirti-
lere yol acabiliyor. Bu hastaliga, bugday, ar-
pa, cavdar ve yulafta bulunan “gluten” olarak
adlandinlan bir protein yol aciyor. Colyak
hastasi olan kisiler, bu gidalar tiikettiginde,
bagisiklik sistemi gluten'e karsi harekete ge-
ciyor ve meydana gelen
reaksiyon ince bagirsak-
larda hasara sebep olu-
yor. ince bagirsaklarda
emilimi saglayan c¢ok kii-
ciik ve parmak sekline
benzeyen “villus”lar kay-
boluyor ve bagdirsak duva-
ri diizlesiyor. Bagirsak du-
varindaki bu sekil bozuk-
luguna bagh olarak gida-
lar emilemiyor. Villus de-
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ve havuzlarin yol acabilecegi hastaliklardan bir
digeri de orta kulak iltihabi. Ozellikle cocuklar-
da tatil sirasinda sik goriilen bu duruma bakte-
riler yol aciyor. Siddetli kulak agrisi, kulak
akintisi ve isitmede azalmaya yol acan bu du-
rum esas olarak antibiyotiklerle tedavi ediliyor.
Ancak allerjik kokenli olan orta kulak iltiha-
binda ise anti-histaminik denilen ilaglarin kulla-
nilmasi da gerekebiliyor. Bu tiir sikayetler var-
sa mutlaka kulak-burun-bogaz uzmanina go-
riinmek gerekiyor.

Tatil sirasinda yedigimiz gidalar veya ictigi-
miz swvilar yoluyla cesitli mikroplar viicuda gi-
rebiliyor. Yaz ishali olarak bilinen gastroente-
ritler genellikle ok kisa siire icerisinde belirti
veriyor ve tatil sirasinda ortaya cikiyor. Ancak
tatilin son giinlerinde veya doniis yolunda vii-
cuda giren mikroplar ¢ok ciddi ishalli hastalik-
lara yol acabiliyor. Ornegin, kolera bakterisi
iceren bir gidanin tiiketilmesinden 2-3 giin
sonra hastalik ortaya cikiyor. Cik siddetli ishal,
karin agrisi ve kusmaya yol acan kolera, teda-
vi edilmediginde ciddi sivi kaybina yol agiyor ve
oliimle sonuglanabiliyor. Tatil sonrasi eve do-
niiste baslayan ishallerin mutlaka ciddiye alinip
bir hekime gériinmek gerekiyor.

Kaldiginiz otel odasindaki klima, veya do-
nis yolculugunda arabanizin klimasi da bazi
solunum yolu hastaliklarina sebep olabiliyor.
Klimalarin nemli borularinda iireyen mantarla-
ri ve bazi bakteriler ¢ok ciddi zatiireye yol aca-
biliyor. Legionella pneumophila adli bakterinin
solujum yoluyla viicuda girmesinden 2-10 giin
sonra ortaya cikan zatiire 6liimle dahi sonucla-
nabiliyor. Tatil sonrasi goriilen ates, halsizlik,
oksiiriik, balgam cikartma, nefes darlgi, go-
giiste sikisma hissi gibi sikayetler ist solunum
yolu enfeksiyonu belirtileri olabilecegi gibi, cid-
di bir zatiirenin gostergesi de olabiliyor. Bu
nedenle, tatil dontisiinde goriilen bu tiir sika-
yetlerin son derece ciddiye alinip derhal dokto-
ra miiracaat edilmesi gerekiyor.

nilen yapilar olmadan kisi ne kadar yiyecek
yerse yesin beslenemiyor ve gelisemiyor. Bu
hastaligin sebebi tam olarak bilinmese de ge-
netik yatkinligin etkisi oldugu diistiniiliiyor.
Hastalik her iki cinsiyette de goriilebiliyor ve
herhangi bir yasta baslayabiliyor. Hastaligin
olusumu icin genetik yatkinhgin yani sira, asi-
i bugday tiiketimi, psikolojik stres, gebelik,
ameliyat stresi veya viriisler hastaligi tetikle-
yebiliyor. Hastaligin kokenine yonelik tedavi
heniiz mevcut degil. Colyak hastaliginin tam
bir tedavisi olmasa da normal ve saglkh bir
yasam siirmek icin glutensiz bir diyet yeterli
oluyor. Bu hastaliga yakalanan kisilerin bug-
day, cavdar, arpa, yulaf ve diger bazi tahillar-
dan kaginmasi gerekiyor. Bu sayede bagir-
sak duvarina hasra gelmiyor ve sikayetler or-
taya cikmiyor.
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