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SEYAHATTE iLK YARDIM

B RAMAZAN Bay-
rarmi'mun yaklasmasila
birlikte tath bir hevecan,
bir araya gelmenin nese-
si ve mutlulugu hepimizi
sarmahyor. Ancak, bu
Ozel zaman daha keyifli
hale getirmenin var
sira sadhiimizi da gbz

. arch etmemeliviz. Unutma-
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hak ettigi bu bayram tatilini

yalm ki her giin oldugu gibi  sadlikh, huzurlu ve mutlu se-
| bu giizel ve anlamh bayram kilde gecirmek. Dokuz Eylil
gilnlerinde de fizik ve ruh Hastanesi Tip Fakiiltesi Acil

saghidirmzt korumak icin bazi
dnlemleri almak cok Gnemli.
Tek arzu, hedef ve beklenti-

| miz, hepimizin hem de ¢okga
ARABA KULLANIRKEN DIKKAT NELERE EDELIM

sekerli qidalardan uzak du-  sak olalim (sofér, sofor vam,  gittigimiz volda ki iz siur |
ralim. Asla alkol alarak yola -~ arka koltuklar vs.), gidece- levhalarina uyalim, ® Ozet |
cikmayahm, Bu tir vivecel-  gimiz yol ¢ok kisa bile olsa  le, aman dikkat edelim, tath |
ler uvkumuzun gelmesine, emnivet kemerimizi mutlaka  bayramimuz ile yakinlanmiza 7
| direksivon basinda dikla- takalim ¢iinkii kemer bizi derin acilar yasatmayahm. |
tirmizin dagilmasina neden olusabilecek varalanmalar- Geg geldi desinler, gegmis
| olur, ® Araba kullanirken dan korumaktadir, ® Oniki  olsun demesinler,
MIDE BAGIRSAK SISTEMIMIZIN SAGLIGI

® Mutlaka en kisa za-
manda ilk vardim kurslanna
katilahm, ciinkil kaza ve

varalanmalardan sonra yerinde duralm, yiiziimiizii  kucaklannda seyahat etme-
bilingli ilk vardim uygulamak  vikayalim, dinlendikten melidir. Dikkat ettiyseniz bu
8liim ve varalanma riskini sonra yola devam edelim. sekilde oturup sevahat eden
yan yanya azaltir, ® Yola Unutmavahm ki acele anneler annelik i¢glidiisii I

gikmadan énce aracimizin

Tip Anabilim Dali Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Giirkan
Ersay seyahatte ilk yardirm
anlatty, dnerilerini siralad;

uykumuz gelir, dikkatimizi
toplayamaz hale gelirsek
derhal uygun bir mola

giden, ecele gider, ® Araba

vagindan kiigitk cocuklar
asla &n koltukta aturtul-
mamah, anneler ¢ocuklari

ile cocuklarina siki stk

tiim perivodik bakimlarm kullanirken dikkatimizi dagi-  sanimakia, kaza olursa onu
yaptrmis olalim. Binerken tacak seyler (sigara igmek, refleks olarak koruyabilece-
de tekrar lastik havalanna, cep telefonu ile konusmak,  gini dilstinmektedir. Halbuki
bagajda vedek lastik, bijon internete girmek, gelen me-  gercek hayatta kaza olunca
anahtan, ilk vardim cantasi  sajlan okumak veya cevap onlar bu sekilde korumak
alup olmadiggin kontrol vermek, radyo, CD calarile  miimkiin degildir. Bu
edelim, ® Tatilin ilk ve son aradiijimuz sarkiy bulmaya nedenle cocuk vasina gére
gtinii sehirleraras yollarda cahemak vs.) vapmayalim, ®  va arka koltukta kemerini -
trafik yodunlugu artmak- Kazalann %951 biz siiriici-  takarak veya yine arka
tadir. Bu giinlerde daha lerin yani insan hatasindan  koltukta bebek koltuunda

ok savida kaza oldugu icin

(hatah sollamak, asirt huz,

oturmalidirlar, anne kuca-

bayram baslamadan veya alkollia arac kullanmak vs.) ainda dedil, ® Litfen stratli
bitmeden bir giin énce yola  kaynaklanmaktadir. Biz giderek, vazih hiz simirlanni
cikalim, ® Uzun veleuluk- dikkatli arag kullansak bile asmayalim. Mesafe olarak
larda en gec iki saatte bir kargimizdaki veya Bnil- 100 km uzaklikta bir yere
mola verelim ctinkii birinci milzdeki siiniciiniin her an saatte 120 km. hizla gittigi-
saatten sonra ozellikle de hata yapabilecegini dgii- mizde 50 dakikada ulaginz.

hava sicak ise dikkatimiz
azalmakta ve dagilmakta,
kaza yapma riskimiz art-
maktadir, ® Molalarda agr,
kizartmal, yagh, hamurlu,

Aramizda erug tutan-
larimiz var, Bu milbarek
ay da bu kisiler uzun siire
ac kalmaya ahstilar, Bay-

. ram giinlerinde hepimize

cokca tath ve yemek ikram

| edilecek. Gerek tath gerekse

vemek yemel insam mutlu
eden ve haz veren bir davra-
ms. Yivecede ulagmak gok
kolay. Bu nedenle de iiziin-
tiilil, sikintih, gergin anlar da

niip aracimiz cok dikkatli
kullanahm. Bunun da en ivi
yolu siirat vapmarnaktr, ®
Arabaya bindigimiz andan
itibaren hanai koltukta olur-

kilo ve obezite dilnyarin-en
Bmemli saghk sorunlarnin
bagsinda gelivor. Bu nedenle
liatfen bayram giinlerinde
ikram edilen her yemek

ve tathy kabul etmeyelim

ve yemevelim, tesekkilr
ederek kibarca rel edelim.
Unutmayahm ki yenilen
fazla yemek ve tathlar bize
sonra kilo artis seldinde geri
donecektir. Yoksa bu durum

Ay uzakhiga, saatte 90
km. hizla gittigimizde ise 67
dakikada, Arada sadece 17
dakika fark var. Risk almava
deger mi? Bu nedenle

neden olabilir. Fazla vemek

ve tath yemek aym zamanda |

uyku da getirebilir. Eger tok
karina yola cikacaksak daha
dikkatli clmak gerekir, Ozet-
le yermek ve ikramlari daha
dikkatli ve kontrolli viverek
hem kendimizi fazla kilo-
lardan hem de mide barsak
sistemni hastahldanindan ko-
ruyahm. Yani ev sahibi isek
yemek konusunda israrci

| yemek/tatl/cikolata yiverek  mide barsak hastahklarina, olmayahm, misafirikte bize f @
o sikintil rub halinden kur- kann agns,, bulants, kusma  ikram ediliyor ise o zamanda |

| tulmaya cabsiyoruz. Sonugta  ve ishal gibi hastahiklara hawir demesini bilelim. |

PSIKOLOJIK IYILIK HALIMIZ |

Benim hem bu yazim ziyaretleri hem kendimiz whatsapp mesajl atmamas: |
hem de normal hayatimda ~ hem de yashlarimzin ruh ciinkii bu soguk mesajlar be- | ve
en cok énem verdigim ko- saih@ agsimdan ¢ok énem-  nim icin hihir anlam ifade | ms
nulardan birisi, bu bashktr.  siyorum. Yani hicbir emek,  etmiyor. M
Bu kaotik diinyada mutlaka  anfam ve manevi degeri ol- Deterli ckuyueulanmiz, | se
ruh ve beden saghimizi ko-  mayan lisa mesajlar (SMS)  &zetle, hep beraber ingallah | me

rumamiz gerekivor. Bunun
icinde yapabilecetiimiz en
#nemli sevlerden birisi de
cevremiz, arkadaslarimz

ve de biiyiiklerimiz ile olan
sicak iliskilerimiz. Bu 6nemli
giinlerde hem akraba ve
komsulatimiza hern de ve
de tzellikle bitytiklerimize
(anne, baba, armeanne,

ve/veya whatsapp mesajlan
yerine sevdilderimizi ziyaret
edelim, eger vapamiyorsak
bile en azindan telefon
acarak seslerini duyalm ve
bayramlarim tebrik ederek
kendilerini iyi hissetmele-
rini saglayvahm. Bu arada
tiim sevdiklerimden ricam:
bana bayram kutlamas:

acil servislere gitmeden, ka-
zasiz, seker tadinda, huzurlu
bir bayram fatili geciririz.
Bunun iginde vollarda liitfen
trafik isaret ve isaretgileri-
ne uyahim, yemek ve tath
ikramlan konusunda haur

demeyi bilelim, akraba kom-

su ve biiyiiklerimizi mutla-
ka zivaret ederek onlann
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