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HIV konusunda hedef

2030'a kadar, HIV ile yasayan bireylerin yiizde 95'inin tani almis
olmasi, tani alanlarin yiizde 95'inin tedavi altinda olmasl, onlarin
da yiizde 95'inin viral yiikiiniin baskilanmis olmasi hedefleniyor.
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Kis aylarinda ellerimizi giin icinde sik stk ylkamamiz, hem kuruluk
ve yaslanmaya hem de el egzamalarina yol aabilir. Bunu dnlemek

a  amaayla her yikamanin ardindan cildin nemlendirilmesi dnemlidir.

STRES, BiRIKE)
YUKLER VE
BRUKSIZM

merikan Uyku Ce-
miyeti, toplumun
ylzde 10’unun disle-

rini gicirdattigini, siktigin,
bruksizm diye bilinen rahat-
sizliktan muzdarip oldugunu
acikladi. Arastirmalar, bu
sikayetin toplumda hizlica
arttigini gosteriyor. Bruksizm,
temporamandibular eklem
yani ¢ene eklemi sorunlarinda
olasi sebeplerden biridir. Cene
eklemi sorunlarina, enfekte dis-
ler, kronik kulak iltihabi, sints
enfeksiyonlari, gegirilmis kulak
ve dis eti cerrahileri, kalmis dis
kokleri, periodontal patolojiler
de yol acabilir. Cene, dis kapa-
nis bozukluklari da ¢ene eklem
patolojisine yol acabilir. Hatta
viicut postir bozukluklari ve
ayak tabanindaki bozukluklar
bile cene eklemi sorunlariyla
iliskili olabilir.

Bruksizm (dis gicirdatma, dis
sikma) uyanikken ya da uyur-
ken olabilir. Uyurken dislerini
sikan hastalarda, uyku apnesi
ve horlama gibi bozukluklar da
siklikla olur. Ayrica uzun sirel
bruksizmde ¢ene eklem bo-
zukluklari, bas agnlari, hasarli
disler gibi sorunlar da bizi bek-
ler. Cene eklem patolojilerine
tinnitus ve vertigonun da eslik
edebilecegini unutmayalim.

“Neden oluyor?” derseniz
genetik, fiziksel ve patolojik
bircok faktoriin birlesmesinden
diye yuvarlak bir cevap vere-
biliriz. Ama bruksizm sikayeti
olan kimle karsilassam anksi-
yete, stres, 6fke, hayal kirikligi,
gerginlik, derinlerde bloke
olmus duygular rahatsizliga
eslik etmekteydi. “Alkol, sigara,
uyusturucu, kafeinli icecekler
ve bazi antidepresanlar bruk-
sizm oranlarinda artisla ilgili
olabilir” diyen yayinlar da var.

Uzmana

basvurmak sart!
Esinizin ya da kendinizin

dis gicirdattigini duyuyorsa-

niz; sabah dislerde, cenede,

boyunda, yiizde,
sakaklarda agri
ile uyaniyorsaniz,
uyku bozuklugunuz
varsa, arada ¢enede
kilittenme oluyorsa,
ceneden kitir kitir sesler duyu-
yorsaniz, uzmanina basvurun
derim. Bu konuda uyariyorum
clinki ABD'de yapilan bir ¢alis-
mada kendiliginden bruksizm
sikayetini bildiren hastalar
sadece ylizde 20, ylize 65'i ise
detayl bir sorgulamada semp-
tomlarini ifade etmisler.
Bruksizm ile ilgili bir ente-
resan ¢alisma sonucu da soyle;
cene kaslari, disler ve néronal
sistemdeki yogun aktivasyon,
non-REM uykuda yogunlasiyor.
Gene ve disler yoruluyor, yipra-
niyor. Dis-cene hareketlerinden
yiyecek gelecek zanneden za-
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Adacaymm faydalarl

#Depresyonu ve stresi azaltir.
@ Zararli toksinlerin viicuttan atilma-

sina yardimci
olur.

#Beyin fonk-
siyonlarini
gelistirir.

®AGiz ve dis eti
hastaliklarina iyi
gelir.

4 Cilt leke ve
hastaliklarinda
kullanir.

#Mide ve koles-
terol hastalari
icin rahatlatici
etkisi vardir.

4 Menopoz son-
rasi belirtileri
hafifletir.

Kafa karistiran
arastirma

iskocya'da Aberdeen Universite-
si'nden arastirmacilar glinde 2 litre
su icilmesi tavsiyesinin genellikle
ihtiya¢ duyulandan fazla oldugunu
sOyliiyor. Bu hafta Science dergi-
sinde yayimlanan arastirma guinliik
su ihtiyacinin bir bélimdnin
zaten gidalardan alindigini hesaba
katiyor. Bu ytizden bilim insanlari
glinde 1.5 ila 1.8 litre su tliketme-
nin yeterli olacagi goriisiinde...
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valli mide bol asit
salgiliyor. Zaten
altta yatan yogun
stres ve bol asit salgisi uzun
siire devam ederse, midede
Ulsere yol aciyor. Nereden ne-
reye...

Uzman bir dis hekimine
ya da KBB hekimine mutlaka
basvurmaliyiz. Su anda en
cok uygulanan yontemler dis
plaklari ve masseter botoks uy-
gulamalari. Bazen kas gevsetici
ve agri kesiciler de verilebiliyor.
Bu yontemler zaman kazan-
dirsa da, cogunlukla kalici
sonuc icin derinlerde bloke
olmus duygulari, hayal kiriklik-
larini, gizli 6fkeleri, kronik stresi
de rahatlatan bazi yontemlerin
de tedaviye eklenmeli. Ayrica
cene kaslarindaki gevsemeyi
dogal yollarla da saglamak
mumkdin.

Akupunktur,
noralterapi ve
bioregiilasyon

Ornegin akupunktur, bu
yontemlerin en etkililerin-
dendir. Hem stresi dengeler,
depresyon tedavisinde etkindir
hem de cene kaslarini gevse-
tir, kan-damar akiskanligini
artirarak iyilesmeyi hizlandirir.
Cenedeki yipranmis dokula-
rin ¢cok daha hizli iyilesmesini
saglar. Ylz felclerinde dahi

dokulmesi, tirnak bozuklugu, huzursuz bacak send-

romu gibi cok sayida sikayete neden olmaktadir.

SORUNI.AR VUCUDUMUZA YANSIR

Problemlerini yasamayip, yansitamayip,
¢o6zemeyip icine atan; gittikce daha derine
gommeye calisan bir hastaya viicut bir giin
“Dur” der ve o sorunun bozuk enerjisini bir
organina yansitir. Bugiinkii konumuzda

o sorunun yansidigi yer ¢ene kaslari. Bu
duruma tipta ‘somatizasyon’ diyoruz. Prob-
lemlerini anlatamamak mi daha biiyiik
problem, problemleri yasamak mi daha
biiyiik bir problem? Problemleri yasaya-
madigimiz, bosaltamadigimiz zaman onu

Demirimiz eksik!4

Diinya Saglik Orgiitii, diinyada diger sebepler de dahil
edildiginde 1.62 milyar kisinin anemik oldugunu vurgula-
maktadir. Bu anemilerin yarisindan fazlasi demir eksikligi
anemisidir. Baska bir veri ise demir eksikligi anemisi olgu-
larinin yaklasik 2.5 kati kadar heniiz anemi gelismemis
demir eksikligi olgusunun bulunmasidir. Dolayisiyla
diinya ¢apinda yaklasik 3 milyar kisi demir eksikligi so-
runu yasamaktadir. Bu durum, halsizlik, yorgunluk, sa¢

bir organimizda canlandiriyoruz, bir or-
ganimiza yansitiyoruz. Boyle bir durumda
herhangi bir yontemle ¢ene kaslarini
gevsetmek ya da dislerin arasina birbirine
degmesini engelleyecek bir yumusak ara
madde koymak bize siiphesiz zaman ka-
zandirir, dislerin yipranmasini 6nler ama
mutlaka kok nedene inecek bir tedaviyi de
bu arada planlamaliyiz. Bana viicudumuzu
¢ok uzun siire kandiramazmisiz gibi geli-
yor, siz ne dersiniz?

akupunkturun iyilestirici etkisi
son derece ylz guldiracudur.
Ben akupunktur uyguladigim
hastalarima noralterapi de
uygulayarak etkinligini hiz-
landirtyorum ve artiriyorum.
Bir diger yontemimiz biore-
gulasyon. Ruh, zihin, beden
dengesiyle ¢oziime ulastirir.

Hipnoz ve homeopati

Bloke olmus duygulari, gizli
ofkeleri, hayal kirikliklarini, kor-
kular bosaltmamiz gerekiyor.
Bunun icin de bazen hipnoz,
bazen bioregiilasyon, bazen
homeopati, bazen de hep-
sini bir kullantyorum. Elbette
baska gevseme yontemleri
de bu yolculukta kullanilabilir.
Es zamanl metabolik denge-
mizi ve bagirsak sagligimizi
iyilestirmek, sagliga ulasma
yolunu kisaltiyor. Zira bagirsak
gecirgenlik bozukluklari, gida
intolerans ve alerjileri ile burun,
agiz mukozalarinda kalinlagma,
polip, 6dem sorunlari arasinda
da yakin iliskileri mevcut.
Bunlar da bruksizme yatkinlik
yaratiyor. Hep sdyledigim gibi
ruh, zihin, beden birlikte bu
engelleri kalici asabiliyor. De-
tayh bilgi edinmek isterseniz
Instagram hesabimiz
@drhasancaglargurol ve 0536
725 5454 numarali WhatsApp
hattindan bizlere ulasabilirsiniz.
Sevgi, saglik ve huzurla kalin.

Beyin pilinin omru nedir?
Beyin pili, sarj edilen ve edilmeyen olmak lizere
iki gruba ayriliyor. Sarj edilemeyen pilin 6mrd, has-
taliga ve kullanilan voltaja
gore 3-5 yil arasinda degisik-
lik gosteriyor. Sarj edilebilen 0N
pillerin dmri de 25 sene olu-
yor. Beyin ve Sinir Cerrahisi
Uzmani Prof. Dr. Sabri Aydin,
beyin pilinin kullanimina
gore haftada 2-3 kez sarj
edilmesi gerektigini belir-
terek, “Sarj olurken hasta
elektrige bagh olmuyor ve
ayni anda gunluk islerini de
yapabiliyor” dedi.
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ULASILABILIR
LUKSUN ADRESI

slinda davet ilk gel-
diginde 16 yasinda
komi olarak bagladig

calisma hayatinda bugiin
zincir restoran sahibi olan o
isim son derece ilgimi ¢ekti.
1975, Sivas dogumlu Huise-
yin Aymutlu, 54 subesine
bir yenisini ekledi: Happy
Moon’s Grup’un son hizmeti
Etiler Akmerkez'in icinde
yer alan No.54 Ke-
bap&Steak... Bizler

de solugu bu sik \
restoranda aldik,
kendimizi keyifli
bir sohbetin icinde
bulduk.

Hulseyin Ay-
mutlu’nun soy
isminden ilhamla
kurulan Happy
Moon's Grup
catisinin altinda,
Happy Moon’s,
ikon ve Bob's yer
aliyor. ikon daha
italyan agirlikl,
Bob’s ise fast
food severlere
hitap ediyor. Sekiz ay 6nce
acilan No.54 Kebap&Steak'in
mutfak ekibi Adana ve Gazi-
antep’ten geliyor. Restoran
midrd ilker Otay isine
hakim, garson Mustafa Tan
ise tim gece servisiyle mest
ediyor. Gelelim Sef Bayram
Oztiirk'iin yemeklerine...

One cikan lezzetler

Baslangi¢lardan Konya
obruk peyniri, sosis 1zgara
ve istiridye mantari sunuldu.
Ozellikle istiridye mantari,
dokim tavada tereyagd,
sarimsak ve biberiye ile
kavrulmus, cok basarih bir
lezzetti. Ekmekler puf her
biri farkh unlarla ve degisik
sekillerde Uzerlerinde ¢o6-
rekotlariyla 6ne ¢ikiyordu.
Ardindan gelen mezeler
genel olarak iyiydi. Aralarin-
dan fava, son derece hafif ve
lezizdi. Patlican salata ve Girit
ezme de ayni sekilde.

Kebaplardan basma
(Adana) kebap, tim hey-
betiyle masadaki
yerini aldi. Ma-
sanin yildizi ise
sliphesiz dana
lokum oldu.
Lezzetiyle
damaklara, go-
rintislyle de

Reha Arar
H avyatin
tad

reha.arar@milliyet.com.tr

8 Bu konuda Sef
B Bayram Oztiirk't
§ tebrik ediyorum.
Dana spagettiyi
de denemenizi
tavsiye ediyorum.
Son olarak tat-
hlarda kabak tathsi
favorimiz oldu.
Katmer ve baklava
da serbetli tatli sevenler icin
ideal secenekler...

Her profile hizmet

Hikayenin basina do-
nersek, Hliseyin Bey, geng
yasta bircok is tecriibesinin
ardindan kendi restoranini
ac¢ma fikrini askerdeyken
sekillendirip, 1999 yilinda
dondugiinde Kadikoy'de
genclere yonelik bir mekani
hayata gegirmis. Kendisi,
“Calistigim yerler icinde en
mutlu hissettigim yer yabanci
kékenli bir restorandi. isin
tim inceliklerini orada 6g-
rendim” dedi.“Burayi neden
actiniz?” diye sordugumda
ise su cevabi verdi: “Her misa-
firi yakalayabilecek markalar
yaratmak istedim. Ulasilabilir
[tiks kavramini sunmayi he-
defledim. Sirada, 2023'te Los
Angeles ve Londra'da sube
acmak var.”

Dogrusu benim hosuma
giden taraf, markanin ce-
sitli segmentlerde hizmet
vermesi oldu. Emi-
nim ki No.54
Kebap&Steak,

cok yakinda
fine-dining
olma yolunda
emin adimlarla
ilerleyecektir.

Asva lezzetleriyle pazar brunch’lari

Grand Hyatt
istanbul, Asya
mutfaginin sevi-
len lezzetlerinin
yer aldi§i pazar
brunch’lariyla
misafirlerini
agirhyor. Sanatla
ic ice dekoras-
yonuyla dikkat
¢ceken mekanda,
Filiz Cagla’nin
piyano dinletisi
esliginde alti ayri masada
zengin bir acik bifeyle kar-
silagtyoruz. Kimchi, susi, tath
eksi soslu tavuk, teryakili
somon, tempura karides, zen-
cefil soslu dana kaburgaya
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ek olarak vegan se-
cenekler de var. Sef
Yusuf Gulyiyen'in
disi somon, ici kari-
= . destempura ve ozel
2 sosuyla sundugu
| susi, imza bir lezzet
olarak 6ne cikiyor.
Aslinda Asya mutfa-
gini otelin merkezi
bir noktasinda sun-
mak ¢ok iddial diye
distnidyorum.

Ote yandan bir Buda hey-
kelinin altindan akan sulara
piyano muzigi karisiyor ve
glizel bir pazar giiniinde
istanbul’'un karmasasindan
hizla uzaklasiyorsunuz.



