BiR YILLIK CHECK-UP TAKVIMINIiz

BU AYLARA GORE DIZILMiS BIR YILLIK SAGLIK
KONTROLLERI TAKViMi HSGM, DSO, USPSTF,
CDC VE ILGILI UZMANLIK DERNEKLERI
KILAVUZLARI DOGRULTUSUNDA
HAZIRLANMISTIR. KISISEL GORUSLER DEGIL
KANITA DAYALI UYGULAMA VE ONERILER YER
ALMAKTADIR. SON KARAR HER ZAMAN SizZ VE
DOKTORUNUZ ARASINDA, YAS, CINSIYET, 0z
GECMISINiz VE AILE OYKUNUZ GOz ONUNDE
BULUNDURULARAK VERILMELIDIR. YIL iCINDE
BAZI TEKRARLAR GORECEKSINIZ. BURADA AMAGC
HATIRLATMAK VE GEREKENLERIN EKSIK
KALMAMASINI SAGLAMAKTIR. TAMAMLADIGINIZ
TETKIKLER|I TEKRAR GORDUGUNUZDE DIKKATE
ALMAYIN.

UZM.DR.METIN OKUCU, iIC HASTALIKLARI

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com

¥

AYLARA GORE YILLIK CHECK-UP
PLANINIZ iCINDE NELER VAR?
BiR YIL BOYUNCA YAPTIRMANIZ

GEREKEN, YAS, CINSIYET VE AILE
RISKLERINiZE GORE HAZIRLANAN
CHECK-UP KONTROLLERINIZ, TEST
ACIKLAMALARI VE GEREKCELERI.
IYi YOLCULUKLAR...
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OCAK: YAPILACAK ISLER LISTENiZ

1
Tansiyon, bel cevresi ve kilo 6lcme glnu

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégls kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da distnebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile élg.
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Self servis check up zamani 1. Bugiin Bas,Boyun ve Bogaz bdlgemizin aylik self servis check up
zamani. Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin.Nefes alip verirken
,sadece bas,boyun ve bogaz bolgelerinize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar
gibi,yukaridan asag| dogru bu boélgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz
durum var mi dasinun. Sa¢ dokulmesi,bas agrisi,géorme bozuklugu,isitme azalmasi,cinlama,denge
bozuklugu var mi?Koku ve tat duyulariniz,ruh haliniz ve stres seviyeniz nasil? Uykunuz yeterli ve
kaliteli mi?
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65 yas Uzeri kadin ve erkekler igin kemik yogunlugu élgiim ayi. Kemik taramasi sayesinde kemik
yogunlugu ve kirik olma riskleri hesaplanir. Buna goére erken 6nlem almak miumkundur. Eger ailede
kemik erimesi, sende erken menopoz gibi veya baska riskler varsa baktirmaya daha erken yasta
baslayabilirsin.Doktoruna bir sor.Bu test baslangicta 2 yilda bir yapiliyor.Sonuclara gére sonraki test
tarihi belirleniyor.Doktoruna sor.Testin bir zarari,yan etkisi yok.

4
Bu ay yillik check up ayi

Son bir yil icinde check up yaptirmadiysaniz artik zamani geldi. Tamamini ,toplu halde ayni glin
icinde yaptirabilirsiniz.Geceden itibaren ve sabah a¢ karnina gitmeniz yeterli.Hepimiz icin gerekli
olanlar ile yas ve cinsiyete gore eklenmesi gerekenler asagida mevcut. Aile hekimleri tarafindan
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verilen check-up hizmetinden faydalanmak icin internetten veya 182 numarali cagri merkezinden
randevu alabilirsiniz.

Hepimiz igin:Yilda bir kan sekeri , kan yaglariniz,kan sayimi,idrar testi,tiroid, bdbrek ve karaciger
fonksiyonlarina ve vitaminlerinize baktirin.Erkekler testosteron 6élcturun.Hepatit B ve Hepatit C yani
sarilik yapan virUslerden ikisi.Hi¢ sikayet veya belirtileriniz olmasa da bu kan testlerini de
yaptirmanizi 6neriyoruz.Clunku her ikisinin de artik ilag ile tedavisi mumkun.Ayni zamanda bu testler
sayesinde hem asi gerekiyor mu 6greneceksiniz, hem de aile bireylerinizi korumaniz mimkin
olacak.

Bu testleri Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek icin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

40 yas Uzeri kadinlar icin mammografi : Hic riskin veya sikayetin yoksa iki yilda bir mamografi
yaptirmani éneriyorum. Ailende daha 6nce meme kanseri gortldiyse durum degisiyor.Bir meme
uzmani ile mutlaka gorusmeli.Erken teshis o kadar 6nemli ki.Mamografinin fazla 1sin almak gibi bir
zarari yok.Sadece cekim sirasinda biraz agr olabilir.Meme protezi olanlarda da daha dikkatli olmak
gerekir.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanligi'na bagh olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear : Rahim agzi kanseri testi (PAP smear) yaptirin. Bu kanser
tlirinden kesin olarak korunmak mimkin, Ustelik testi de cok kolay. ihmal etmeyin, kadin dogum
doktorunla konusun.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saglk Bakanlig’'na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

50 yas Uzeri erkekler igin PSA: Bu yil bir PSA baktir. Bilmeyenler icin: PSA prostatla ilgili bir kan
testidir. Bazi durumlarda prostat kanserini erken yakalamaya yarar. Ailende prostat kanseri olan
varsa yas daha gencken baktirmakta fayda var. Uroloji uzmanina muayene olmani da éneriyorum.

Bu testi Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6g¢renmek igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

60 yas Uzeri hepimiz i¢in Zona asisI zamani. Zona ¢ok agir ve agrili gecebilen ve sonrasinda dertleri
ylllarca._sUrebiIen bir virls bastallgldlr.Bunu onlemek elinizde.Bu aslyl Saglik Bakanligi ve Diinya
Saglik Orguti de dneriyor.Omur boyu bir kez yapilmasi yeterli.
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Self servis check up zamani 2. Bugiin Gogus boélgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,g6gis
bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu boélgeden
kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi dusunin.Nefes darligl,gégus
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agrisi,carpinti,0ksurik veya efor ile,yolda yokusta yorulma var mi? Géguslerde agri,ele gelen sislik
veya meme cildinde bozulma fark ettiniz mi?
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Vitamin veya bitkisel Grtnler kullanirken dikkat!

Kilo vermek veya spor icin olanlara dikkat! Bunlarin cogunun icine,onay alinmamis,zarar verme
intimali yiksek katki maddeleri ekleniyor.Amerika da bdyle 700 den fazla sayida Urin tespit edildi
ve yasaklandi.Bu destek Urlnlerin icine ilag hammaddeleri bile koyan ureticiler var.Aldiginiz Granan
markasina,kaynagina dikkat edin. internetden,adi kdkeni,icinde ne oldugu bilinmeyen Uriinleri satin
almayin.Bitkisel Grlnler ve vitaminlerin ilaclarda oldugu gibi bakanlik onayi almalar gerekmiyor,yani
bu Grunlerin bir kontrol mekanizmasi yok.Eger bu tlr trtnler kullaniyorsaniz doktora gittiginizde
soyleyin.
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Self servis check up zamani 3. Bugln Karin bolgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,sadece
karin bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihaz ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu
bélgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi dastnun. Karin
agrisi, tuvalete cikma aliskanliklarinizda degisiklik,kanama veya yeni baslayan kabizlik var mi?istah
nasil,gdbek cevresinde yaglanma basladi mi?

8 HATIRLATALIM

Unuttuysan: 65 yas Uzeri kadin ve erkekler i¢in kemik yogunlugu 6lgimu ayl. Kemik taramasi
sayesinde kemik yogunlugu ve kirik olma riskleri hesaplanir. Buna gore erken énlem almak
mUmkUindur. Eger ailede kemik erimesi, sende erken menopoz gibi veya baska riskler varsa
baktirmaya daha erken yasta baslayabilirsin.Doktoruna bir sor.Bu test baslangicta 2 yilda bir
yapiliyor.Sonuclara gore sonraki test tarihi belirleniyor.Doktoruna sor.Testin bir zarari,yan etkisi yok.

Unuttuysan:Bu ay yillik check up zamani.

Son bir yil icinde check up yaptirmadiysaniz artik zamani geldi. Tamamini ,toplu halde ayni gun
icinde yaptirabilirsiniz.Geceden itibaren ve sabah a¢ karnina gitmeniz yeterli.Hepimiz igin gerekli
olanlar ile yas ve cinsiyete gore eklenmesi gerekenler asagida mevcut. Aile hekimleri tarafindan
verilen check-up hizmetinden faydalanmak icin internetten veya 182 numarali cagri merkezinden
randevu alabilirsiniz.

Hepimiz igin:Yilda bir kan sekeri , kan yaglariniz,kan sayimi,idrar testi,tiroid, bdbrek ve karaciger
fonksiyonlarina ve vitaminlerinize baktirin.Erkekler testosteron ol¢tlrin.Hepatit B ve Hepatit C yani
sarilik yapan virUslerden ikisi.Hi¢ sikayet veya belirtileriniz olmasa da bu kan testlerini de
yaptirmanizi 6neriyoruz.Cinku her ikisinin de artik ilacg ile tedavisi mumkun.Ayni zamanda bu testler
sayesinde hem asi gerekiyor mu 6greneceksiniz, hem de aile bireylerinizi korumaniz mimkin
olacak.




Bu testleri Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek icin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

40 yas Uzeri kadinlar icin mammografi : Hic riskin veya sikayetin yoksa iki yilda bir mamografi
yaptirmani 6neriyorum. Ailende daha 6nce meme kanseri goruldiyse durum degisiyor.Bir meme
uzmani ile mutlaka gorusmeli.Erken teshis o kadar 6nemli ki.Mamografinin fazla 1sin almak gibi bir
zarari yok.Sadece cekim sirasinda biraz agri olabilir.Meme protezi olanlarda da daha dikkatli olmak
gerekir.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanlig’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear : Rahim agzi kanseri testi (PAP smear) yaptirin. Bu kanser
tlirinden kesin olarak korunmak mimkiin, Ustelik testi de cok kolay. ihmal etmeyin, kadin dogum
doktorunla konusun.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanlig’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

50 yas Uzeri erkekler igin PSA: Bu yil bir PSA baktir. Bilmeyenler icin: PSA prostatla ilgili bir kan
testidir. Bazi durumlarda prostat kanserini erken yakalamaya yarar. Ailende prostat kanseri olan
varsa yas daha gencken baktirmakta fayda var. Uroloji uzmanina muayene olmani da dneriyorum.

Bu testi Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

Unuttuysan : 60 yas Uzeri hepimiz icin Zona asisi zamani. Zona cok agir ve agrili gecebilen ve
sonrasinda dertleri yillarca surebilen bir viris hastaligidir.Bunu dnlemek elinizde.Bu aslyr Saglik
Bakanlig| ve Dunya Saglik Orgutli de dneriyor.Omur boyu bir kez yapilmasi yeterli.
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Self servis check up zamani 4. Bugun kol,bacak,kas ve eklemlerin aylik self servis check up
zamani. Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken
sadece kol,bacaklar,eklem ve kaslara konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar
gibi,yukaridan asagi dogru bu bolgelerden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz
durum var mi daslinin. Bir veya daha fazla eklemde agr,ciltte iyilesmeyen yara,anormal gérinen
benler var mi?Kas guclnuz nasil?Tirnak degisiklikleri var mi?
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Kadinlar icin, ailede yumurtalik kanseri varsa: Ailenin hastalik gecmisini bilmek dnemli ve bazi
durumlarda hayat kurtarici.Sor,sorustur.Eger ailende kanser olan veya genc yaslarda kalp krizi
geciren veya Olen varsa dikkat. Bu durumlarda senin de riskin artmis olabilir. Ama iyi haber, bazi
tarama testleri sayesinde,korunmak,erken teshis ve ortadan kaldirmak mimkuin. Yumurtalik
kanserini 6nceden gosterecek bir test henliz mevcut degil.Ama bu durum sadece hi¢ bir sikayeti
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olmayan ve ailesinde kanser olmayan kadinlar igin gecerli.Durum tersi ise,ailede baska kadinlarda
var ise kadin dogum doktorunuz ile yumurtalik kanseri tarama testleri icin konusun.
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Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
tamamlamak Uzere notunu al.

65 yas Uzeri kadin ve erkekler icin kemik yogunlugu élcimii ( Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)
Yillik kontrolinlz ,check up icerisinde:

40 yas Uizeri kadinlar icin mammografi (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)

21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)

50 yas uzeri erkekler icin PSA (Yilda 1 kez)

60 yas Uzeri hepimiz icin Zona asisi.( 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi élciimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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Tansiyon, bel cevresi ve kilo 6lcme glnu

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
kayit altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégls kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da distnebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile élg.

65 yasl Uzeri kadin ve erkekler icin bu sene karin aort damarina ultrasonla baktirma zamani. Karin
aort damarinda balonlasmalarin cok dnceden fark edilerek dnlem alinmasi ve tedavisi mumkuandar.
Ozellikle yiiksek tansiyon varsa ve/veya sigara iciyorsan bu konu daha da 6nem kazaniyor.Bu
ultrason testinin hic bir yan etkisi,zarari yok.Radyoloji bolumunde yapilir.Yilda bir yapiimasi dogrusu.

Hepimiz i¢in.lyi bir yasam icin agiz saghig cok énemli. Bu sene icinde mutlaka bir dis hekimine
gorunmeni dneriyorum. Yilda iki kez iyi fikir.

Hepimiz i¢in.Bu ay mutlaka Hepatit B (sarilik) asisi yaptirmani éneriyorum. Sarilik asisi diyabetlileri
bu hastaliga karsi yuzde yuze yakin korur. Yan etkilerinden korkma, yeni dogan bebeklere bile bu
as! yapiliyor.Uclii doz dmiir boyu bir kez yeterli. Difteri ve tetanoz asilarinizi da10 yilda bir tekrar
yaptirin.Her ikisi de ¢ok ciddi sorunlara yol acabilen ama asilar ile korunmasi mumkin olan
hastaliklardir.

Cinsel glg¢ arttirici,kas yapici veya Kilo verdirici Grlnlere dikkat!

Penis buyutucu bir ila¢c dinyada yok.Yaslanma ve kirisiklari dnleyen veya iyilestiren ilac da
yok.Bunlar ya bir ise yaramiyor,ya da iclerinde tehlikeli ila¢ katkilari bulunuyor.Yani Grunun gergek
kendisi degil icine eklenen ilac maddeleri etki yapiyor.
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Ornek mi: Tim diinyada yasaklanan bir kilo ilacinin piyasada satilan bitkisel (ir(inlere katildig
ortaya cikti.Bazi UrUnlerin icinde bildiginiz antidepresan ilaclar,bazilarinda ise kortizon bulundu.
Karar sizin,biz tavsiye etmiyoruz.

Unuttuysan: 65 yasi tzeri kadin ve erkekler i¢in bu sene karin aort damarina ultrasonla baktirma
zamanl. Karin aort damarinda balonlasmalarin ¢cok dnceden fark edilerek dnlem alinmasi ve
tedavisi mimkiindiir. Ozellikle yliksek tansiyon varsa ve/veya sigara iciyorsan bu konu daha da
onem kazaniyor.Bu ultrason testinin hi¢ bir yan etkisi,zarar1 yok.Radyoloji bolumunde yapilir.Yilda
bir yapiimasi dogrusu.

Unuttuysan: Hepimiz igin.lyi bir yasam icin agiz sagligi cok dnemli. Bu sene icinde mutlaka bir dis
hekimine gérinmeni dneriyorum.Yilda 2 kez iyi olur.

Unuttuysan: Hepimiz igin.Bu ay mutlaka Hepatit B (sarilik) asisi yaptirmani dneriyorum. Sarilik asisi
diyabetlileri bu hastaliga karsi ylzde yuze yakin Korur. Yan etkilerinden korkma, yeni dogan
bebeklere bile bu asi yapiliyor. Uclii doz dmiir boyu bir kez yeterli.Difteri ve tetanoz asilarinizi 10
yilda bir tekrar yaptirin.Her ikisi de ¢ok ciddi sorunlara yol acabilen ama asilar ile korunmasi
mumkun olan hastaliklardir.

Hepimiz igin, ailede Alzheimer hastasi varsa: Alzheimer beyin hucreleri arasinda baglantilarin
bozuldugu ilerleyici ve geriye donusu olmayan bir hastalik. Erken (30-60 yas) ve gec baslayan (60
sonrasl) tipleri var. Her ikisinde de aileden gelen yani genetik gecisler var. Gec¢ baslayanda yasam
tarzi ve cevre de etkili. Henlz hicbir genetik kan testi ile 6nceden size ne olacagini sdylemek
mumkin degil.Belki biraz artmis riskten s6z edilebilir ancak bunun da bir faydasi yok.Cunku henuz
Onleyici bir ila¢ veya gen tedavisi de yok. Ancak bu konuda ¢ok calisma yapiliyor,doktorunuz ile
temasta kalin.

Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak Uzere notunu al.

65 yasl! Uzeri kadin ve erkekler icin karin aort damari ultrasonu (Yilda 1 kez)

Hepimiz icin dis hekimi muayenesi (Yildal kez)

Hepimiz icin Hepatit B (sarilik) asisi( Tum dozlar tamamlanarak,bir kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi élgimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.




MART: YAPILACAK ISLER LISTENIZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glna.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:

Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru 6lcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/
Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel cevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gogus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimi olarak da diisiinebilirsin. Ol alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile Olc.

2

50 yas Uzeri kadin ve erkekler igin.Bu sene mutlaka bir kolonoskopi yaptirmani éneriyorum. Ailede
daha 6nce kalin bagirsak kanseri gorulduyse 50 yasini bekleme, olur mu? 40 yasindan itibaren
doktorunun onerdigi sekilde dizenli kolonoskopi yaptirman cok iyi olur. Kolonoskopi check up
testleri icinde en 6nemlisi.CunkU kalin bagirsak kanserini cok erkenden yakalamak ve hatta ayni
islem sirasinda yok etmek mumkun oluyor. Her sey normal ve baska riskler yok ise 10 yilda bir
yaptirmak gerekiyor.Aksi durumlarda doktoruna sor.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saglik Bakanligi'na bagh olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

Hepimiz i¢in depresyon taramasi ayi.Yetiskinlerin,gebelerin ve lohusalarin depresyon var mi yok mu
diye bir depresyon taramasindan gecmesi uygundur.Bunu aile hekimiz, dahiliye uzmani, psikiatr
veya psikolog basit bir test ile yapabilir.Yilda bir kez iyi fikir.

3

Ne zaman vitamin veya mineral destegi almak gerekir?
Akdeniz tipi beslenme gereken tum vitamin ve mineralleri iceriyor.Gebelik ve bazi hastalik halleri
disinda destege ihtiyacimiz yok.Eger yeme bozuklugu,sindirim sistemi hastaligl,kemik erimesi veya
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kansizlik varsa , uzun sureli seker veya mide ilaci kullaniyorsaniz gerekebilir.Tabii ki doktorunuzun
tavsiyeleri ile.

4 HATIRLATALIM

Unuttuysan: 50 yas Uzeri kadin ve erkekler icin.Bu sene mutlaka bir kolonoskopi yaptirmani
Oneriyorum. Ailede daha 6nce kalin bagirsak kanseri goruldiyse 50 yasini bekleme, olur mu? 40
yasindan itibaren doktorunun 6nerdigi sekilde duzenli kolonoskopi yaptirman cok iyi olur.
Kolonoskopi check up testleri icinde en dnemlisi.Cunkl kalin bagirsak kanserini cok erkenden
yakalamak ve hatta ayni islem sirasinda yok etmek mumkun oluyor. Her sey normal ve baska riskler
yok ise 10 yilda bir yaptirmak gerekiyor.Aksi durumlarda doktoruna sor.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanlig’'na bagli olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

Unuttuysan: Hepimiz i¢in depresyon taramasi ayi.Yetiskinlerin,gebelerin ve lohusalarin depresyon
var mi yok mu diye bir depresyon taramasindan gecmesi uygundur.Bunu aile hekimiz, dahiliye
uzmanl, psikiatr veya psikolog basit bir test ile yapabilir.Yilda 1 kez iyi fikir.

5

Hepimiz i¢in, mesane kanseri taramasi: Mesane kanseri icin bir riskiniz, sikayetiniz veya bulgular
yoksa bir tarama testi yaptirmaniz gerekmiyor.Mesane kanserini erken yakalamak icin faydasi
kanitlanmis bir tarama testi henlz yok.Ancak bir nedenle merak ediyorsaniz bir Uroloji uzmani ile
gorasun.

6

Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise g6z atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak tUzere notunu al.

50 yas Uzeri kadin ve erkekler icin kolonoskopi (Ozel durumlar disinda 10 yilda 1 kez)

Hepimiz icin bir depresyon taramasi (Yilda 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel gevresi élgimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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NISAN: YAPILACAK ISLER LISTENIzZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da disinebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile 0Olc.

2

Self servis check up zamani 1.Bugin Bas,Boyun ve Bogaz bélgemizin aylik self servis check up
zamani. Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin.Nefes alip verirken
,sadece bas,boyun ve bogaz bolgelerinize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar
gibi,yukaridan asag| dogru bu bolgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz
durum var mi dasinun. Sa¢ dokulmesi,bas agrisi,géorme bozuklugu,isitme azalmasi,¢cinlama,denge
bozuklugu var mi?Koku ve tat duyulariniz,ruh haliniz ve stres seviyeniz nasil? Uykunuz yeterli ve
kaliteli mi?

3

55 yas Uzeri sigara i¢enler icin . Bu sene mutlaka bir akciger tomografisi yaptir. Sigara icenlerde
akciger kanserini cok erken yakalamanin ve yok etmenin imkani her yil cekilecek bir akciger
tomografisiyle mumkun oluyor. Bu tomografi cekiminde dusuk doz isin kullanilir ve ilagsiz yapilir,
bilgin olsun.Baslangicta 2 sene her yil yapiliyor,sonrasi takipler icin doktorunla konus.

Hepimiz i¢in.Gunes ve solarium cilt kanseri riskini arttirabilir. En dogrusu her yil bir cilt hastaliklan
uzmani ile gériasmek ve benlerinizi takip ettirmek.
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4

Self servis check up zamani 2.Bugiin G6gus bolgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,g6g(is
bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu boélgeden
kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi dusunin.Nefes darligl,gégus
agrisi,carpinti,0ksurik veya efor ile,yolda yokusta yorulma var mi? Géguslerde agri,ele gelen sislik
veya meme cildinde bozulma fark ettiniz mi?

5

Hangi vitamin ve destek GrGnlerini kullanabilirsiniz?

Vitamin veya destek Urlnleri almaya baslamadan doktorunuz ile konusmak en iyisi.A,D,E ve K
vitaminleri fazla alinirsa vlcutta birikebilir, yan etki yapar ve hatta zehirliyebilir.Bunlarin disinda
kalan B ve C vitaminlerinin ise fazlasi vicuttan atilir.B ve C vitaminlerinden kurler yapabilirsiniz.
CoEnzimQ10, omega 3 ler,resveratrol, krill yagl,magnezyum ve ¢inko yu da kisa kurler halinde
kullanabilirsiniz.Ancak hatirlatayim,hentz bunlarin kanitlanmis olumlu etkileri,faydalari yok.

6

Self servis check up zamani 3.Bugln Karin bdlgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,sadece
karin bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihaz ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu
bblgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi disinun. Karin
agrisi, tuvalete cikma aliskanliklarinizda degisiklik,kanama veya yeni baslayan kabizlik var mi?istah
nasil,gdbek cevresinde yaglanma basladi mi?

7 HATIRLATALIM

Unuttuysan: 55 yas Uzeri sigara icenler icin . Bu sene mutlaka bir akciger tomografisi yaptir. Sigara
icenlerde akciger kanserini cok erken yakalamanin ve yok etmenin imkani her yil cekilecek bir
akciger tomografisiyle mumkun oluyor. Bu tomografi cekiminde disik doz isin kullanilir ve ilacsiz
yapilir, bilgin olsun.Baslangicta 2 sene her yil yapiliyor,sonrasi takipler icin doktorunla konus.

Unuttuysan: Hepimiz igin.Glnes ve solarium cilt kanseri riskini arttirabilir. En dogrusu her yil bir cilt
hastaliklari uzmani ile gorismek ve benlerinizi takip ettirmek.

8

Self servis check up zamani 4.Bugtin kol,bacak,kas ve eklemlerin aylik self servis check up zamani.
Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken sadece
kol,bacaklar,eklem ve kaslara konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan
asagl dogru bu bolgelerden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi
dusunln. Bir veya daha fazla eklemde agri,ciltte iyilesmeyen yara,anormal gérinen benler var
mi?Kas glicuniz nasil?Tirnak degisiklikleri var mi?




9

Kadinlar igin, ailede meme kanseri varsa: Ailenin hastalik gecmisini bilmek 6nemli ve bazi
durumlarda hayat kurtarici.Sor,sorustur.Eger ailende kanser olan veya genc yaslarda kalp krizi
geciren veya Olen varsa dikkat. Bu durumlarda senin de riskin artmis olabilir. Ama iyi haber, bazi
tarama testleri sayesinde,korunmak,erken teshis ve ortadan kaldirmak mimkun.

Ailesinde meme,yumurtalik veya periton kanseri olan kadinlarin meme kanseri riski icin genetik test
yaptirmalari uygun olabilir.Bu konuyu doktorunuz ile uzun uzun konusun.Beraber karar verin.

10
Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak tzere notunu al.

55 yas Uzeri sigara icenler icin akciger tomografisi (Yilda 1 kez)

Hepimiz i¢in ben haritasi ve takibi icin cildiye muayenesi (Yilda 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi élcimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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MAYIS: YAPILACAK ISLER LISTENIz

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da distnebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz Uizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile Olc.

2

Eger son bir yil icinde check up yaptiramadiysaniz, zamani geldi Tamamini toplu halde ayni gun
icinde yaptirabilirsiniz.Geceden itibaren ve sabah a¢ karnina gitmeniz yeterli.Hepimiz igin gerekli
olanlar ile yas ve cinsiyete gore eklenmesi gerekenler asagida mevcut. Aile hekimleri tarafindan
verilen check-up hizmetinden faydalanmak icin internetten veya 182 numarali ¢cagrn merkezinden
randevu alabilirsiniz.

Hepimiz igin:Yilda bir kan sekeri , kan yaglariniz,kan sayimi,idrar testi,tiroid, bdbrek ve karaciger
fonksiyonlarina ve vitaminlerinize baktirin.Erkekler testosteron olctlrin.Hepatit B ve Hepatit C yani
sarilik yapan virUslerden ikisi.Hi¢ sikayet veya belirtileriniz olmasa da bu kan testlerini de
yaptirmanizi 6neriyoruz.Cinku her ikisinin de artik ilacg ile tedavisi mimkun.Ayni zamanda bu testler
sayesinde hem asi gerekiyor mu 6greneceksiniz, hem de aile bireylerinizi korumaniz mimkin
olacak.

Bu testleri Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek icin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

40 yas Uzeri kadinlar igin mammografi : Hic riskin veya sikayetin yoksa iki yilda bir mamografi
yaptirmani éneriyorum. Ailende daha 6nce meme kanseri géruldiyse durum degisiyor.Bir meme
uzmani ile mutlaka gérusmeli.Erken teshis o kadar dnemli ki.Mamografinin fazla isin almak gibi bir
zarar1 yok.Sadece cekim sirasinda biraz agri olabilir.Meme protezi olanlarda da daha dikkatli olmak
gerekir.
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Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanligi’na bagh olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem
Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

21 yas Uzeri kadinlar igin PAP smear : Rahim agz1 kanseri testi (PAP smear) yaptirin. Bu kanser
tiirinden kesin olarak korunmak mimkin, Ustelik testi de cok kolay. ihmal etmeyin, kadin dogum
doktorunla konusun.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanligi’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

50 yas Uzeri erkekler igin PSA: Bu yil bir PSA baktir. Bilmeyenler icin: PSA prostatla ilgili bir kan
testidir. Bazi durumlarda prostat kanserini erken yakalamaya yarar. Ailende prostat kanseri olan
varsa yas daha gencken baktirmakta fayda var. Uroloji uzmanina muayene olmani da éneriyorum.

Bu testi Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 68renmek igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

60 yas Uzeri hepimiz i¢in: Zona asisi. Zona ¢ok agir ve agrili gecebilen ve sonrasinda dertleri yillarca
surebilen bir virls hastaligidir.Bunu 6nlemek elinizde.Bu aslyl Saglik Bakanligl ve Dunya Saglik
Orgltl de 6neriyor.Omur boyu bir kez yapilmasi yeterli.

Kalp ve damarlariniz hakkinda en iyi bilgileri veren tetkikler. 1. Ekokardiyogram (kalp ultrasonu) ve
2. Koroner bt anjiyografi ( damarlarin tomografi ile gorintilenmesi). Bu sayede gizli hi¢ bir sey
kalmiyor. Ailesinde kalp krizi veya ani 6lum hikayesi olanlar icin bu tarama testleri sart. Kendi
durumunu merak edenler ve sporcular da yaptirabilirler.Tekrar ne zaman yapilacagini doktorunuz
ile sonuclara gére konusun.

3

Eneriji veren vitaminler

Tek basina enerji veren,performansi arttiran,yorgunluga iyi gelen bir vitamin yok. Kafein ise
yarayabilir.En iyisi dogal yollardan almak.cay,yesil cay ve kahve en saglkl olanlari.Bir de giin ici
“giic kestirmesi” diye bir ydntem var. Ogleden sonra maksimum 30 dakikalik bir uyku.Hele bundan
30 dakika 6nce de bir fincan kahve igerseniz.Uyandiginizda gune yeni basliyor gibi
hissedeceksiniz.Son olarak hatirlatalim,enerjiyi korumak,enerjik kalmak icin, 7-9 saatlik kaliteli bir
uyku ve gunluk 20 dakikalik fiziksel aktivite en iyi doping yontemleridir. Yine de bir ara kan
sayimi,tiroid durumunuz,demir,D ve B12 vitaminleri depolariniza bir baktirin.

4 HATIRLATALIM

Unuttuysan: Eger son bir yil icinde check up yaptiramadiysaniz, zamani geldi Tamamini toplu halde
aynli gun icinde yaptirabilirsiniz.Geceden itibaren ve sabah a¢ karnina gitmeniz yeterli.Hepimiz icin
gerekli olanlar ile yas ve cinsiyete gore eklenmesi gerekenler asagida mevcut. Aile hekimleri
tarafindan verilen check-up hizmetinden faydalanmak icin internetten veya 182 numaral ¢agri
merkezinden randevu alabilirsiniz.
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Hepimiz igin:Yilda bir kan sekeri , kan yaglariniz,kan sayimi,idrar testi,tiroid, bdbrek ve karaciger
fonksiyonlarina ve vitaminlerinize baktirin.Erkekler testosteron oOlctirin.Hepatit B ve Hepatit C yani
sarilik yapan virUslerden ikisi.Hi¢ sikayet veya belirtileriniz olmasa da bu kan testlerini de
yaptirmanizi 6neriyoruz.Cunku her ikisinin de artik ilag ile tedavisi mumkun.Ayni zamanda bu testler
sayesinde hem asi gerekiyor mu 6greneceksiniz, hem de aile bireylerinizi korumaniz mimkin
olacak.

Bu testleri Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek icin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

40 yas Uzeri kadinlar icin mammografi : Hic riskin veya sikayetin yoksa iki yilda bir mamografi
yaptirmani 6neriyorum. Ailende daha énce meme kanseri goruldiyse durum degisiyor.Bir meme
uzmani ile mutlaka gorusmeli.Erken teshis o kadar 6nemli ki.Mamografinin fazla isin almak gibi bir
zarari yok.Sadece ¢ekim sirasinda biraz agri olabilir.Meme protezi olanlarda da daha dikkatli olmak
gerekir.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanlig’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

21 yas Uzeri kadinlar i¢in PAP smear : Rahim agzi kanseri testi (PAP smear) yaptirin. Bu kanser
tlirinden kesin olarak korunmak mimkin, Ustelik testi de cok kolay. ihmal etmeyin, kadin dogum
doktorunla konusun.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saglk Bakanlig’'na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

50 yas Uzeri erkekler igin PSA: Bu yil bir PSA baktir. Bilmeyenler icin: PSA prostatla ilgili bir kan
testidir. Bazi durumlarda prostat kanserini erken yakalamaya yarar. Ailende prostat kanseri olan
varsa yas daha gencken baktirmakta fayda var. Uroloji uzmanina muayene olmani da dneriyorum.

Bu testi Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6g¢renmek igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

Unuttuysan: 60 yas (izeri hepimiz igin: Zona asisi. Zona cok agir ve agrili gecebilen ve sonrasinda
dertleri yillarca surebilen bir virUs__hastallgldlr.Bunu onlemek elinizde.Bu asiyl Saglik Bakanhgi ve
Dlinya Saglk Orgutu de 6neriyor.Omur boyu bir kez yapiimasi yeterli.

Unuttuysan: Kalp ve damarlariniz hakkinda en iyi bilgileri veren tetkikler. 1. Ekokardiyogram (kalp
ultrasonu) ve 2. Koroner bt anjiyografi ( damarlarin tomografi ile goruntulenmesi). Bu sayede gizli
hic bir sey kalmiyor. Ailesinde kalp krizi veya ani 6lum hikayesi olanlar icin bu tarama testleri sart.
Kendi durumunu merak edenler ve sporcular da yaptirabilirler.Tekrar ne zaman yapilacagini
sonuclara gore doktorunuz ile konusun.

5

Kadinlar igin, ailede yumurtalik kanseri varsa: Ailenin hastalik gecmisini bilmek énemli ve bazi
durumlarda hayat kurtarici.Sor,sorustur.Eger ailende kanser olan veya genc yaslarda kalp krizi
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geciren veya 6len varsa dikkat. Bu durumlarda senin de riskin artmis olabilir. Ama iyi haber, bazi
tarama testleri sayesinde,korunmak,erken teshis ve ortadan kaldirmak mumkun.

Ailenizde yumurtalik kanseri olan kisi varsa bunu doktorunuza soyleyin. Riskiniz var mi, korunmak
icin neler yapilacak 6grenin. Clinku care cok,6nemli olan farkinda olmak.

6
Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak Uzere notunu al.

Yillik kontrolintz,check up icerisinde:

40 yas Uzeri kadinlar icin mammografi (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)
21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)
50 yas uzeri erkekler icin PSA

60 yas Uzeri hepimiz icin Zona asisi (Bir kez)

Kalp ve damarlar taramasi icin Ekokardiyogram (kalp ultrasonu) ve Koroner bt anjiyografi (
damarlarin tomografi ile gériintilenmesi) (Ozel durumlar disinda 3-5 yilda 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi élciimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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HAZIRAN: YAPILACAK ISLER LISTENIZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da disinebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile 0Olc.

2

Hepimiz icin.Glines ve solarium cilt kanseri riskini arttirabilir. En dogrusu her yil bir cilt hastaliklar
uzmani ile gérismek ve benlerinizi takip ettirmek.

26 yasina kadar kadin ve 21 yasina kadar erkekler igin.HPV (Rahim agzi kanseri) asisi.Bu aslyi
Saglik Bakanligi ve Diinya Saglik Orgiiti de éneriyor.Bu asi giinimiizde kansere karsi mevcut olan
tek koruyucu asidir.Uc doz asilma émiir boyu bir kez yapiliyor.

3

Kilo vermek veya kiloyu korumak igin vitaminler

En bastan sdyleyelim.Tibben faydasi,kilo verdirdigi,yag yaktigl kanitlanmis hic bir vitamin yok.Boyle
bir bitkisel Grin de yok.Ancak ortalik bunlari iddia eden urunlerle dolu. Dikkat etmek gereken cok
onemli bir sey var. Bazi Ureticiler kilo verdirir diye pazarladiklari haplarin,tozlarin igcine ila¢ veya katki
maddeleri koyuyorlar.Bdyle olunca hem ciddi yan etkiler ki bazen 6lumcul oluyor, hem de varsa
kullandiginiz diger ilaclar ile kot etkilesime girebiliyor.Hele reklaminda,kutusunda mucize diye
satilan hi¢ bir Grint kullanmayin.Kilo sorunlari icin destek ariyorsaniz doktorunuz veya daha iyisi bir
diyet beslenme uzmani ile gérusun.

4 HATIRLATALIM

Unuttuysan: Hepimiz i¢in.Gunes ve solarium cilt kanseri riskini arttirabilir. En dogrusu her yil bir cilt
hastaliklari uzmani ile géorusmek ve benlerinizi takip ettirmek.



http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Unuttuysan: 26 yasina kadar kadin ve 21 yasina kadar erkekler icin.HPV (Rahim agzi kanseri)
asisl.Bu aslyl Saglik Bakanligi ve Dinya Saglik Orgltl de 6neriyor.Bu asi glinimtzde kansere kars!
mevcut olan tek koruyucu asidir.U¢ doz asilama émur boyu bir kez yapiliyor.

5

Hepimiz icin pankreas kanseri hakkinda:Hic¢ sikayeti olmayan Kisilerin pankreas kanseri icin tarama
testi yaptirmasi onerilmiyor. Pankreas kanserini erken yakalamak icin kesin faydasi kanitlanmis bir
tarama testi henliz yok ancak bazi testler ile sonuca oldukca yaklasmak mumkuan.Doktorunuza
sorun.

6

Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak Gzere notunu al.

Hepimiz icin ben haritasi ve takibi icin cildiye muayenesi (Yilda 1 kez)

26 yasina kadar kadin ve 21 yasina kadar erkekler icin:HPV (Rahim agzi kanseri) asisi (Tum dozlar
tamamlanarak,1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel gevresi élgimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com



http://www.drmetinokucu.com/
http://www.ilacalmasam.com/

TEMMUZ: YAPILACAK ISLER LISTENIZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da distnebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile Olc.

2

Self servis check up zamani 1.Bugin Bas,Boyun ve Bogaz bélgemizin aylik self servis check up
zamani. Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin.Nefes alip verirken
,sadece bas,boyun ve bogaz bolgelerinize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar
gibi,yukaridan asag| dogru bu boélgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz
durum var mi dasinun. Sa¢ dokulmesi,bas agrisi,géorme bozuklugu,isitme azalmasi,cinlama,denge
bozuklugu var mi?Koku ve tat duyulariniz,ruh haliniz ve stres seviyeniz nasil? Uykunuz yeterli ve
kaliteli mi?

3

50 yas Uzeri kadin ve erkekler i¢in . Daha énce yapilmadiysa bu sene mutlaka bir kolonoskopi
yaptirmani 6neriyorum. Ailede daha 6nce kalin bagirsak kanseri gorulduyse 50 yasini bekleme, olur
mu? 40 yasindan itibaren doktorunun énerdigi sekilde duzenli kolonoskopi yaptirman cok iyi olur.
Kolonoskopi check up testleri icinde en 6nemlisi.Cunki kalin bagirsak kanserini cok erkenden
yakalamak ve hatta ayni islem sirasinda yok etmek miamkun oluyor.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanligi’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

Hepimiz igin.lyi bir yasam igin agiz saghig cok énemli. Bu sene icinde mutlaka bir dis hekimine
gorunmeni dneriyorum.Yilda 2 kez iyi fikir.
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4

Self servis check up zamani 2.Bugiin Gogus bolgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,g6giis
bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu boélgeden
kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi disunun.Nefes darlig1,g6gus
agrisi,carpinti,0kslrik veya efor ile,yolda yokusta yorulma var mi? Goguslerde agri,ele gelen sislik
veya meme cildinde bozulma fark ettiniz mi?

5

Demir hakkinda

Kan yapiminda basrol(i oynar.ihtiyactan fazlasi alindiginda viicut tarafindan depolanir,bu yiizden
fazlasi zarar. Kadinlarda eksikligi daha fazla gérulir. Demir eksikligi ile meydana gelen anemi, en
yaygin gorllen kansizlik sorunudur.Demir eksikligi; halsizlik, yorgunluk, carpinti, bas donmesi,
saclarda dokulme gibi rahatsizliklara neden olmaktadir.Yesil yaprakli sebzeler, et Grlnleri, ciger,
yumurta, tahillar, hurma, pancar, badem, kurutulmus meyveler, pekmez gibi pek cok yiyecekte
bulunmaktadir.Demir eksikliginin kesin tedavisi mimkindur.Ancak en basta ve mutlaka sebebi de
arastinimalidir. ileride yaslarda demir eksikligi bazi kanserler sebebi ile olabilir.

6

Self servis check up zamani 3.Buglin Karin bdlgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,sadece
karin bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu
bolgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi disundn. Karin
agrisi, tuvalete cikma aliskanliklarinizda degisiklik,kanama veya yeni baslayan kabizlik var mi?istah
nasil,gdbek cevresinde yaglanma basladi mi?

7 HATIRLATALIM

Unuttuysan: 50 yas Uzeri kadin ve erkekler icin . Daha 6nce yapilmadiysa bu sene mutlaka bir
kolonoskopi yaptirmani éneriyorum. Ailede daha 6nce kalin bagirsak kanseri gérulduyse 50 yasini
bekleme, olur mu? 40 yasindan itibaren doktorunun énerdigi sekilde diizenli kolonoskopi yaptirman
cok iyi olur. Kolonoskopi check up testleri icinde en 6nemlisi.Cunkl kalin bagirsak kanserini ¢ok
erkenden yakalamak ve hatta ayni islem sirasinda yok etmek mumkun oluyor.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saglik Bakanligi'na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

Unuttuysan: Hepimiz igin.lyi bir yasam igin agiz sagligi cok 6nemli. Bu sene icinde mutlaka bir dis
hekimine gérinmeni dneriyorum.Yilda 2 kez iyi fikir.
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8

Self servis check up zamani 4.Bugtin kol,bacak,kas ve eklemlerin aylik self servis check up zamani.
Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken sadece
kol,bacaklar,eklem ve kaslara konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan
asagl dogru bu bdlgelerden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi
dusunuln. Bir veya daha fazla eklemde agr,ciltte iyilesmeyen yara,anormal gérinen benler var
mi?Kas gucunuz nasil?Tirnak degisiklikleri var mi?

9

Erkekler ve testis kanseri: Geng veya yetiskinlerin sikayetleri yoksa testis kanseri tarama testi
yaptirmalar onerilmiyor. Testis kanserini erken yakalamak icin faydasi kanitlanmis bir tarama testi
henlz yok.Ancak ailede varsa veya merak ediyorsaniz bir Groloji uzmani ile gérasun.

10
Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak Uzere notunu al.

50 yas Uizeri kadin ve erkekler icin kolonoskopi (Ozel durumlar disinda 10 yilda 1 kez)

Hepimiz icin dis hekimi muayenesi (Yilda 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi élcimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da distnebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile 0Olc.

65 yas Uzeri kadin ve erkekler icin . Kemik taramasi yaptirma zamaniniz geldi. Kemik taramasi
sayesinde kemik yogunlugu ve kirik olma riskleri hesaplanir. Buna gore erken dnlem almak
mUumkUindur. Eger ailede kemik erimesi, ameliyat veya erken menopoz gibi durumlar varsa,
baktirmaya daha erken yasta baslayabilirsin.Bu testin bir zarari,yan etkisi yok. Sonuclara gére 3-5
yilda bir tekrarlaniyor.

Hepimiz i¢in.Bu ay mutlaka Hepatit B (sarilik) asisi yaptirmani éneriyorum. Sarilik asisi diyabetlileri
bu hastaliga karsi yuzde ylze yakin korur. Yan etkilerinden korkma, yeni dogan bebeklere bile bu
as! yapiliyor.Uc doz asi dmiir boyu bir kez yeterli.

Hepimiz igin. Difteri ve tetanoz asilarinizi 10 yilda bir tekrar yaptirin.Her ikisi de ¢ok ciddi sorunlara
yol acabilen ama asilar ile korunmasi mimkun olan hastaliklardir.

Kemikleri gui¢lendirmek icin vitaminler.Kemikleri korumanin en iyi yollari,kiloya dikkat etmek,surekli
egzersiz ve peynir, yogurt gibi kalsiyumdan zengin besinleri diizenli tiketmekdir.Arada bir de D
vitamini baktirip eksik ise yerine koymak gerekir.Ama test yaptirmadan degil.0zel durumlar disinda
ve doktor tavsiyesi olmadan kalsiyum haplari almak dogru degil.
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Unuttuysan: 65 yas tizeri kadin ve erkekler icin . Kemik taramasi yaptirma zamaniniz geldi. Kemik
taramasi sayesinde kemik yogunlugu ve kirik olma riskleri hesaplanir. Buna gére erken 6nlem
almak mumkuandur. Eger ailede kemik erimesi, ameliyat veya erken menopoz gibi durumlar varsa,
baktirmaya daha erken yasta baslayabilirsin.Bu testin bir zarari,yan etkisi yok.Sonuclara gore 3-5
yilda bir tekrarlaniyor.

Unuttuysan: Hepimiz i¢in.Bu ay mutlaka Hepatit B (sarilik) asisi yaptirmani éneriyorum. Sarilik asisi
diyabetlileri bu hastaliga karsi ylzde yuze yakin korur. Yan etkilerinden korkma, yeni dogan
bebeklere bile bu asi yapiliyor.U¢ doz asi &miir boyu bir kez yeterli.

Unuttuysan: Hepimiz igin. Difteri ve tetanoz asilarinizi 10 yilda bir tekrar yaptirin.Her ikisi de cok
ciddi sorunlara yol acabilen ama asllar ile korunmasi mimkun olan hastaliklardir.

Hepimiz icin, ailede tiroid kanseri varsa: Ailenin hastalik gegmisini bilmek 6nemli ve bazi
durumlarda hayat kurtarici.Sor,sorustur.Eger ailende kanser olan veya genc yaslarda kalp krizi
geciren veya Olen varsa dikkat. Bu durumlarda senin de riskin artmis olabilir. Ama iyi haber, bazi
tarama testleri sayesinde,korunmak,erken teshis ve ortadan kaldirmak mimkun.

Hic bir sikayeti olmayan,ailesinde tiroid kanseri olmayan yetiskinlerin tiroid kanseri var mi diye
tarama testi yaptirmasi énerilmiyor. Tiroid kanserini erken yakalamak icin faydasi kanitlanmis bir
tarama testi henliz yok.Ancak ailede varsa genetik bir kanser tipi olabilir veya merak ediyorsaniz bir
ic hastaliklari veya endokrinoloji ve metabolizma uzmani ile gortusun.

Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak Uzere notunu al.

65yas lzeri kadin ve erkekler icin kemik yogunlugu élciimi (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)
Hepimiz icin Hepatit B (sarilik) asisi (Tum dozlar tamamlanarak,1 kez)

Hepimiz icin difteri ve tetanoz asilari (10 yilda 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel gevresi dlgimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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EYLUL: YAPILACAK ISLER LISTENIZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme guna.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gosterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimi olarak da diisiinebilirsin. Olci alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz Uzerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile él¢.

2

65 yasl Uzeri kadin ve erkekler icin. Bu sene karin aort damarina ultrasonla baktirmani éneriyorum.
Karin aort damarinda balonlasmalarin ¢ok dnceden fark edilerek 6nlem alinmasi ve tedavisi
mimkiindiir. Ozellikle yliksek tansiyon varsa ve/veya sigara iciyorsan bu konu daha da énem
kazaniyor.Bu ultrason testinin hi¢ bir yan etkisi,zarar yok.Radyoloji bélumunde yapilir.Yilda bir
yapiimasi dogrusu.

26 yasina kadar kadin ve 21 yasina kadar erkekler i¢in.HPV (Rahim agzi kanseri) asisi.Bu aslyi
Saglik Bakanligi ve Diinya Saglik Orgiitii de éneriyor.Bu asi giinimiizde kansere karsi mevcut olan
tek koruyucu asidir.Uc doz asi dmiir boyu bir kez yeterli.

Eger son bir yil icinde check up yaptiramadiysaniz, zamani geldi. Tamamini ,toplu halde ayni giin
icinde yaptirabilirsiniz.Geceden itibaren ve sabah a¢ karnina gitmeniz yeterli.Hepimiz icin gerekli
olanlar ile yas ve cinsiyete gore eklenmesi gerekenler asagida mevcut. Aile hekimleri tarafindan
verilen check-up hizmetinden faydalanmak icin internetten veya 182 numarali ¢agri merkezinden
randevu alabilirsiniz.

Hepimiz igin:Yilda bir kan sekeri , kan yaglariniz,kan sayimi,idrar testi,tiroid, bdbrek ve karaciger
fonksiyonlarina ve vitaminlerinize baktirin.Erkekler testosteron oOlctirin.Hepatit B ve Hepatit C yani
sarilik yapan virUslerden ikisi.Hi¢ sikayet veya belirtileriniz olmasa da bu kan testlerini de
yaptirmanizi oneriyoruz.Cunku her ikisinin de artik ilag ile tedavisi mumkun.Ayni zamanda bu testler
sayesinde hem asi gerekiyor mu 6greneceksiniz, hem de aile bireylerinizi korumaniz mimkun
olacak.
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Bu testleri Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek icin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

40 yas Uzeri kadinlar icin mammografi : Hic riskin veya sikayetin yoksa iki yilda bir mamografi
yaptirmani 6neriyorum. Ailende daha 6nce meme kanseri goruldiyse durum degisiyor.Bir meme
uzmani ile mutlaka gorusmeli.Erken teshis o kadar 6nemli ki.Mamografinin fazla isin almak gibi bir
zarari yok.Sadece cekim sirasinda biraz agr olabilir.Meme protezi olanlarda da daha dikkatli olmak
gerekir.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanlig’'na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear : Rahim agzi kanseri testi (PAP smear) yaptirin. Bu kanser
tiiriinden kesin olarak korunmak miimkin, Ustelik testi de cok kolay. ihmal etmeyin, kadin dogum
doktorunla konusun.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saglik Bakanlhgi’'na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

50 yas Uzeri erkekler igin PSA: Bu yil bir PSA baktir. Bilmeyenler i¢in: PSA prostatla ilgili bir kan
testidir. Bazi durumlarda prostat kanserini erken yakalamaya yarar. Ailende prostat kanseri olan
varsa yas daha gencken baktirmakta fayda var. Uroloji uzmanina muayene olmani da édneriyorum.

Bu testi Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

3

D vitamini hakkinda

Kas ve kemikler ile ilgilidir. Kalsiyumla birlikte kemik erimesinin dnlenmesine yardim eder. Temel D
vitamini kaynagl glinestir. Bunun icin vicudun gunesle dogrudan temas etmesi gerekmektedir. Evin
icerisinde camin arkasindan olmaz. Havanin bulutlu olmasi, golge ve koyu ten vicudun D vitamini
dretimini azaltir.Somon ve ton baligi gibi yagh baliklar en iyi D vitamini kaynaklarindandir. D vitamini
eksikligi yizinden basta menopoz dénemindeki kadinlar olmak Uzere eriskinlerde kemik kaybi olur.
30 yasindan itibaren kalsiyum ve D vitaminini yeterli dizeyde almayan kadinlarin osteoporoz riski
artar.Kan testine bakmadan almayin.Fazlasi zarar,sizi zehirler.

4 HATIRLATALIM

Unuttuysan: 65 yasi Uzeri kadin ve erkekler icin. Bu sene karin aort damarina ultrasonla baktirmani
oneriyorum. Karin aort damarinda balonlasmalarin cok énceden fark edilerek 6nlem alinmasi ve
tedavisi mimkiindur. Ozellikle yiiksek tansiyon varsa ve/veya sigara iciyorsan bu konu daha da
6nem kazaniyor.Bu ultrason testinin hic bir yan etkisi,zarari yok.Radyoloji bélumunde yapilir.Yilda
bir yapiimasi dogrusu.

Unuttuysan: 26 yasina kadar kadin ve 21 yasina kadar erkekler i¢in.HPV (Rahim agzi kanseri)
asisl.Bu aslyl Saglik Bakanligl ve Diinya Saglik Orgiitii de éneriyor.Bu asi giinimiizde kansere karsi
mevcut olan tek koruyucu asidir.Uc doz asi &miir boyu bir kez yeterli.
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Unuttuysan:Eger son bir yil igcinde check up yaptiramadiysaniz, zamani geldi. Tamamini ,toplu halde
ayni gun icinde yaptirabilirsiniz.Geceden itibaren ve sabah a¢ karnina gitmeniz yeterli.Hepimiz icin
gerekli olanlar ile yas ve cinsiyete gore eklenmesi gerekenler asagida mevcut. Aile hekimleri
tarafindan verilen check-up hizmetinden faydalanmak icin internetten veya 182 numarali ¢cagri
merkezinden randevu alabilirsiniz.

Hepimiz igin:Yilda bir kan sekeri , kan yaglariniz,kan sayimi,idrar testi,tiroid, bébrek ve karaciger
fonksiyonlarina ve vitaminlerinize baktirin.Erkekler testosteron élcturin.Hepatit B ve Hepatit C yani
sarilik yapan virUslerden ikisi.Hi¢ sikayet veya belirtileriniz olmasa da bu kan testlerini de
yaptirmanizi 6neriyoruz.Cunku her ikisinin de artik ilag ile tedavisi mumkun.Ayni zamanda bu testler
sayesinde hem asi gerekiyor mu 6greneceksiniz, hem de aile bireylerinizi korumaniz mimkun
olacak.

Bu testleri Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek icin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

40 yas Uzeri kadinlar icin mammografi : Hic riskin veya sikayetin yoksa iki yilda bir mamografi
yaptirmani éneriyorum. Ailende daha énce meme kanseri gortldiyse durum degisiyor.Bir meme
uzmani ile mutlaka gorusmeli.Erken teshis o kadar 6nemli ki.Mamografinin fazla isin almak gibi bir
zarari yok.Sadece cekim sirasinda biraz agri olabilir.Meme protezi olanlarda da daha dikkatli oimak
gerekir.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanligi’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear : Rahim agzi kanseri testi (PAP smear) yaptirin. Bu kanser
tiiriinden kesin olarak korunmak miimkin, Ustelik testi de cok kolay. ihmal etmeyin, kadin dogum
doktorunla konusun.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanlig’'na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

50 yas Uzeri erkekler igin PSA: Bu yil bir PSA baktir. Bilmeyenler icin: PSA prostatla ilgili bir kan
testidir. Bazi durumlarda prostat kanserini erkenﬂyakalamaya yarar. Ailende prostat kanseri olan
varsa yas daha gencken baktirmakta fayda var. Uroloji uzmanina muayene olmani da éneriyorum.

Bu testi Ucretsiz yaptirabileceginiz aile hekiminizi 6grenmek igin:
https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi

5

Hepimiz igin, ailede kalp krizi gegiren varsa: Ailede 50 yasin altinda kalp krizi gegiren kimseler varsa
bu durumu doktorunuz ile paylasin. Ailevi bir kalp hastalig| veya risklerinin isareti olabilir.Bu riski bir
cok modern test ile erkenden saptamak ve dnlem almak mimkdan.
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6
Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak Uzere notunu al.

65 yasl! Uzeri kadin ve erkekler icin karin aort damarina ultrasonu (Yilda 1 kez)

26 yasina kadar kadin ve 21 yasina kadar erkekler icin HPV (Rahim agzi kanseri) asisi (Tum dozlar
tamamlanarak,1 kez)

Yillik kontrolUndz,check up icerisinde:

40 yas Uizeri kadinlar icin mammografi (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)
21 yas Uzeri kadinlar icin PAP smear (Ozel durumlar disinda 2 yilda 1 kez)
50 yas uzeri erkekler icin PSA

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel gevresi 6lgimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan isleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme guna.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gosterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin st kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimi olarak da diisiinebilirsin. Olci alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz Uzerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile él¢.

Self servis check up zamani 1.Bugun Bas,Boyun ve Bogaz bélgemizin aylik self servis check up
zamani. Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin.Nefes alip verirken
,sadece bas,boyun ve bogaz bolgelerinize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar
gibi,yukaridan asag| dogru bu bdlgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz
durum var mi dasinun. Sac dokulmesi,bas agrisi,gérme bozuklugu,isitme azalmasi,cinlama,denge
bozuklugu var mi?Koku ve tat duyulariniz,ruh haliniz ve stres seviyeniz nasil? Uykunuz yeterli ve
kaliteli mi?

55 yas (zeri sigara igenler igin. Bu sene mutlaka bir akciger tomografisi yaptir. Sigara icenlerde
akciger kanserini cok erken yakalamanin ve yok etmenin imkani her yil ¢cekilecek bir akciger
tomografisiyle mumkun oluyor. Bu tomografi cekiminde dusuk doz isin kullanilir ve ilagsiz yapilr,
bilgin olsun.

Hepimiz i¢in.Grip asisI kotu bir sey degildir, cocuklara ve gebelere bile yapilir. Detayli bilgi icin
doktorunla konusmani 6neriyorum. Her yil yeni grip asisi gereklidir. Bunun igin en uygun zaman
Eylul,Ekim,Kasim aylarndir. Seni ve aileni koruyacaktir.Bu aslyi Ucretsiz olarak aile hekiminizde veya
universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

65 yas Uzeri hepimiz i¢in. Zatlirre asisi.Zatlrre bazen ¢cok agir seyredebilen hatta 6lume sebep
olabilen bir bulasici mikrobik hastaliktir.Bunu énlemek sizin elinizde.Bu asiy1 Saglik Bakanligi ve
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Diinya Saglik Orgiiti de éneriyor. Bu asiy! licretsiz olarak aile hekiminizde veya tniversite ya da
devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

Saglik Bakanhgl Halk Sagligi Kurumu tarafindan yururlige alinan Genisletilmis Bagisiklama
Programi kapsaminda, 65 yas Uzerindeki herkese ve 18-64 yas arasindaki KOAH, astim, diyabet,
kronik kalp yetmezligi, kronik bobrek hastaligl, kanser gibi eslik eden hastalig| olan risk gruplarina
zatUrre asilarinin Aile Sagligi Merkezleri’'nde ve asiya erisimin mimkuin oldugu hastanelerde
ucretsiz uygulamasi baslamistir.

Self servis check up zamani 2.Bugun Go6gus bolgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,g6giis
bélgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu boélgeden
kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi dusunin.Nefes darligl,g6gus
agrisi,carpinti,0ksurik veya efor ile,yolda yokusta yorulma var mi? Géguslerde agri,ele gelen sislik
veya meme cildinde bozulma fark ettiniz mi?

B12 vitamini hakkinda

Beyin,sinir sistemi ve kan hucrelerinin saglikl olmasi icin gereklidir. Yorgunluk, halsizlik, nefes
darligi,uyusmalar, istah ve kilo kaybi, cinsel fonksiyon bozuklugu, psikiyatrik semptomliar
,unutkanlik ve ciddi kansizlik ile kendini belli eder.Ciger ve midye en iyi B12 kaynaklaridir. Bunun
yaninda, et, sut, yumurtada da B12 bulunmaktadir.Kan testi ile eksikligi bulunur,gerekiyorsa
tedavisi ¢ok kolay.

Self servis check up zamani 3.Bugun Karin bdlgemizin aylik self servis check up zamani. Bes
dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken ,sadece
karin bolgenize konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan asagi dogru bu
bolgeden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi distnin. Karin
agrisi, tuvalete cikma aliskanliklarinizda degisiklik,kanama veya yeni baslayan kabizlik var mi?istah
nasil,gdbek cevresinde yaglanma basladi mi?

Unuttuysan: 55 yas Uzeri sigara icenler igin. Bu sene mutlaka bir akciger tomografisi yaptir. Sigara
icenlerde akciger kanserini cok erken yakalamanin ve yok etmenin imkani her yil cekilecek bir
akciger tomografisiyle mimkuin oluyor. Bu tomografi cekiminde dusUk doz isin kullanilir ve ilagsiz
yapilir, bilgin olsun.

Unuttuysan: Hepimiz i¢in.Grip asisi kotl bir sey degildir, cocuklara ve gebelere bile yapilir. Detayli
bilgi icin doktorunla konusmani 6neriyorum. Her yil yeni grip asisi gereklidir. Bunun igin en uygun
zaman Eylul,Ekim,Kasim aylarndir. Seni ve aileni koruyacaktir.Bu aslyi Ucretsiz olarak aile
hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.
Unuttuysan: 65 yas lzeri hepimiz igin. Zatlrre asisi.Zatlrre bazen ¢cok agir seyredebilen hatta
6lime sebep olabilen bir bulasici mikrobik hastaliktir.Bunu énlemek sizin elinizde.Bu aslyr Saglik




Bakanlig ve Diinya Saglik Orgiitli de dneriyor. Bu asiyi licretsiz olarak aile hekiminizde veya
universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

Saglik Bakanhgl Halk Sagligi Kurumu tarafindan yararlige alinan Genisletilmis Bagisiklama
Programi kapsaminda, 65 yas Uzerindeki herkese ve 18-64 yas arasindaki KOAH, astim, diyabet,
kronik kalp yetmezligi, kronik bobrek hastaligl, kanser gibi eslik eden hastalig| olan risk gruplarina
zatUrre asilarinin Aile Sagligi Merkezleri’'nde ve asiya erisimin mimkun oldugu hastanelerde
ucretsiz uygulamasi baslamistir.

Self servis check up zamani 4.Bugun kol,bacak,kas ve eklemlerin aylik self servis check up zamani.
Bes dakikanizi ayirin. isyerinde veya evinizde,sakin,sessiz bir yere gecin. Nefes alip verirken sadece
kol,bacaklar,eklem ve kaslara konsantre olun.Sanki bir tomografi cihazi ile tarar gibi,yukaridan
asagl dogru bu bolgelerden kaynaklanan bir sikayetiniz veya memnun olmadiginiz durum var mi
disunln. Bir veya daha fazla eklemde agr,ciltte iyilesmeyen yara,anormal gérinen benler var
mi?Kas glcuniz nasil?Tirnak degisiklikleri var mi?

Hepimiz igin, ailede ani 6liim varsa: Onceden hic bir belirti vermeden,beklenmedik bir anda gelisen
6limlere ani 61Um diyoruz. Cogu zaman kalp krizi dense de tamami bdyle degil, 6zellikle geng
yaslarda veya spor sirasinda olanlarda baska sebepler de olabiliyor.Bazilari genetik,yani anadan
babadan geciyor. Bu riski 6nceden ortaya cikarmak ve dnlem almak mimkun.Doktorunuza anlatin.

Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise goz atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak uzere notunu al.

55 yas Uzeri sigara icenler icin akciger tomografisi (Yildal kez)
Hepimiz igin grip asisi (Yilda 1 kez)

65 yas Uzeri hepimiz icin zatlUrre asisi.(Tum dozlar tamamlanarak,1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel gevresi élgiimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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KASIM: YAPILACAK ISLER LISTENiZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da distnebilirsin. Olcii alacagin kisim genellikle gébek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile 0Olc.

2

Hepimiz i¢in. Ekim ayinda yaptirmadiysan Grip asisi. Cocuklara ve gebelere bile yapilir. Detayl bilgi
icin doktorunla konusmani éneriyorum. Her yil yeni grip asisi gereklidir. Bunun icin en uygun zaman
Eylul,Ekim,Kasim aylardir. Seni ve aileni koruyacaktir.Bu aslyi Ucretsiz olarak aile hekiminizde veya
Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

65 yas Uzeri hepimiz igin.EKim ayinda yaptirmadiysan Zatlirre agisi.Zaturre bazen ¢ok agir
seyredebilen hatta 6lume sebep olabilen bir bulasici mikrobik hastaliktir.Bunu dnlemek sizin
elinizde.Bu asty1 Saglik Bakanligl ve Diinya Saglik Orgiitii de éneriyor. Bu asiyi licretsiz olarak aile
hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

Saglik Bakanhgl Halk Sagligi Kurumu tarafindan yururlige alinan Genisletilmis Bagisiklama
Programi kapsaminda, 65 yas Uzerindeki herkese ve 18-64 yas arasindaki KOAH, astim, diyabet,
kronik kalp yetmezligi, kronik bobrek hastaligl, kanser gibi eslik eden hastalig olan risk gruplarina
zatUrre asilarinin Aile Sagligi Merkezleri’'nde ve asiya erisimin mimkuin oldugu hastanelerde
ucretsiz uygulamasi baslamistir.

Hepimiz icin.Yetiskinlerin,gebelerin ve lohusalarin depresyon var mi yok mu diye bir depresyon
taramasindan gecmesi uygundur.Bunu aile hekimiz, dahiliye uzmani, psikiatr veya psikolog basit bir
test ile yapabilir.Yilda bir kez iyi fikir.



http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
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Bagisiklik sistemini gli¢lendirmek icin vitaminler

Bagisiklik sisteminiz durduk yerde,araya baska hastalik girmeden kolay kolay bozulmaz.Saglikli
yasayan,dinlenen,beslenen ve egzersiz yapan kisilerin bagisiklik sistemi de saglam kalir.Sigara ve
fazla alkol de bagisiklig| etkiler. Ama en iyi iki koruyucu yontem:Yasiniza gore gereken asilarinizi
olmak ve el yikamaktir. Destek olabilecek 3 vitamin var: C vitamini,D vitamini ve ¢inko. Aslinda
dengeli beslenen,6zel diyetler yapmayan ve bazi ilaclari kullanmayan kisilerde bu vitaminleri gidalar
ile yeterince almak mumkun.Cinko ve C vitaminini kan sayimi yaptirmadan,aylik kirler halinde
alabilirsiniz.Ancak D vitamin kullanmadan énce test yaptirmak dogrusudur.Cinko daha ¢cok
hayvansal gidalarda bulunir.Baklagiller, badem, fistik, ceviz, susam, mantar, i1spanak, deniz UrUnleri
ve tahillar gibi pek cok yiyecekte de bulunmaktadir.En énemli C vitamini kaynagi portakal, greyfurt
gibi turuncgillerdir.

4 HATIRLATALIM

Unuttuysan: Hepimiz i¢in. Ekim de yaptirmadiysan Grip asisi kotu bir sey degildir, cocuklara ve
gebelere bile yapilir. Detayli bilgi icin doktorunla konusmani dneriyorum. Her yil yeni grip asisi
gereklidir. Bunun icin en uygun zaman Eylul,Ekim,Kasim aylandir. Seni ve aileni koruyacaktir.Bu
aslyl Ucretsiz olarak aile hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde
yaptirabilirsiniz.

Unuttuysan: 65 yas lzeri hepimiz icin. EKim de yaptirmadiysan Zatlrre asisi.Zatlrre bazen ¢ok agir
seyredebilen hatta 6lime sebep olabilen bir bulasici mikrobik hastaliktir.Bunu énlemek sizin
elinizde.Bu asty1 Saglik Bakanligl ve Diinya Saglik Orgiitii de éneriyor. Bu asiy iicretsiz olarak aile
hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

Saglik Bakanligl Halk Saghgl Kurumu tarafindan yururlige alinan Genisletilmis Bagisiklama
Programi kapsaminda, 65 yas Uzerindeki herkese ve 18-64 yas arasindaki KOAH, astim, diyabet,
kronik kalp yetmezligi, kronik bdbrek hastalgl, kanser gibi eslik eden hastaligi olan risk gruplarina
zatlrre asilarinin Aile Sagligi Merkezleri’'nde ve asiya erisimin mimkin oldugu hastanelerde
Ucretsiz uygulamasi baslamistir.

Unuttuysan: Hepimiz igin.Yetigkinlerin,gebelerin ve lohusalarin depresyon var mi yok mu diye bir
depresyon taramasindan gecmesi uygundur.Bunu aile hekimiz, dahiliye uzmani, psikiatr veya
psikolog basit bir test ile yapabilir.Yilda bir kez iyi fikir.

5

Hepimiz igin, ailede kalin bagirsak kanseri varsa: Ailenin hastalik gecmisini bilmek 6nemli ve bazi
durumlarda hayat kurtarici.Sor,sorustur.Eger ailende kanser olan veya genc yaslarda kalp krizi
geciren veya 6len varsa dikkat. Bu durumlarda senin de riskin artmis olabilir. Ama iyi haber, bazi
tarama testleri sayesinde,korunmak,erken teshis ve ortadan kaldirmak mumkun.

Ailede kalin bagirsak kanseri geciren kisiler varsa bu durumu doktorunuz ile paylasin. Risklerinizi
O8renin.




6
Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise g6z atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak tUzere notunu al.

Hepimiz icin grip asisi (Yilda 1 kez)
65 yas Uzeri hepimiz icin zatlrre asisi (Tum dozlar tamamlanarak, 1 kez)

Hepimiz icin depresyon taramasi (Yilda 1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonuglarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi 6lgumlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.
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ARALIK: YAPILACAK ISLER LISTENIZ

1
Tansiyon, bel gevresi ve kilo 6lgme glina.

Bu islemleri her ay basi, sadece bir kez yapacagiz. Olciimlerini burada veya baska bir yerde kayit
altina al ve her ay karsilastir.

Hedeflerimiz:
Tansiyon ( Kan basincimiz) :120/80 mm/Hg

Tansiyonu dogru dlcmek icin: http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/

Beden Kitle indeksi (Kilo durumunu gésterir): 20-25 normal. 25-30 fazla kilolu ve 30 (izeri obez.

Beden Kitle indeksi hesabi icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-
hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html

Bel gevresi (Seker,tansiyon veya kalp hastaliklari risklerimize isaret eder): Erkekte 102 cm,
kadinda 88 cm. Uzerinde olmasin.

Bel cevresi 6lcimu icin: Bunun icin kalca kemiklerinin Ust kismini ve gégus kafesinin alt kismini
referans alabilirsin. Belin, bu iki kemikli parca arasindaki yumusak, etli kisimdir. Belini ayni
zamanda gévdenin en dar bélimii olarak da dusinebilirsin. Ol alacagin kisim genellikle gobek
deligi hizasinda ya da onun biraz lizerinde olacaktir. Nefesini ver ve mezura ile 0Olc.

2

Hepimiz icin.Bu sene heniz yaptirmadiysan Grip asisi kot bir sey degildir, cocuklara ve gebelere
bile yapilir. Detayh bilgi icin doktorunla konusmani 6neriyorum. Her yil yeni grip asisi gereklidir.
Bunun icin en uygun zaman Eylul,Ekim,Kasim aylaridir. Seni ve aileni koruyacaktir.Bu asly Ucretsiz
olarak aile hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde
yaptirabilirsiniz.

65 yas Uzeri hepimiz i¢in.Bu sene yaptirmadiysan Zatlrre asisi.Zatlrre bazen ¢ok agir seyredebilen
hatta 6lime sebep olabilen bir bulasici mikrobik hastaliktir.Bunu énlemek sizin elinizde.Bu aslyi
Saglik Bakanligi ve Diinya Saglik Orguitii de éneriyor. Bu aslyi licretsiz olarak aile hekiminizde veya
universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.

Saglik Bakanhgl Halk Saglhigi Kurumu tarafindan yururlige alinan Genisletilmis Bagisiklama
Programi kapsaminda, 65 yas Uzerindeki herkese ve 18-64 yas arasindaki KOAH, astim, diyabet,
kronik kalp yetmezligi, kronik bdbrek hastalgl, kanser gibi eslik eden hastaligi olan risk gruplarina
zatlrre asilarinin Aile Sagligi Merkezleri’'nde ve asiya erisimin mimkun oldugu hastanelerde
ucretsiz uygulamasi baslamistir.

50 yas Uzeri kadin ve erkekler i¢in. Bu sene mutlaka bir kolonoskopi yaptirmani 6neriyorum. Ailede
daha 6nce kalin bagirsak kanseri goruldiyse 50 yasini bekleme, olur mu? 40 yasindan itibaren
doktorunun 6nerdigi sekilde duzenli kolonoskopi yaptirman ¢ok iyi olur. Kolonoskopi check up
testleri icinde en 6nemlisi.CUnkU kalin bagirsak kanserini cok erkenden yakalamak ve hatta ayni
islem sirasinda yok etmek mumkun oluyor.

Bu testi Ucretsiz yaptirmak igin Saglik Bakanlig'na bagh olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem



http://tekinakpolat.com/category/hastalar-icin/hipertansiyon/
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-hesaplamalar/beslenmehareket-yetiskin-beden-kitle-indeksi.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem

Size en yakin adresi bulmak igin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

3

Kalsiyum,magnezyum ve folik asit hakkinda

Kalsiyumun gunluk alinmasi gereken miktar bebeklerde, cocuklarda, yetiskinlerde ve gebelerde
farklihk gostermektedir. Eksikliginde, kemik erimesi, dis cirimesi, sac ve tirnaklarda kiriima, eklem
ve kaslarda agri gérulebilir. Hamilelikte ve bebeklikte yeteri derecede alinmazsa gelisim
bozukluklarina yol acar. Fazla alinmasi durumunda ise bobrek tasi, kireclenme, kas gugsuzlUgu gibi
sorunlara sebep olabilir. Kalsiyum en fazla sut, yogurt, peynir gibi stt Urlnlerinde, ayrica, kuru
baklagil, findik, badem, ceviz, yumurta, tereyagl, balik gibi pek cok yiyecekte bulunmaktadir.Doktor
tavsiyesi olmadan kalsiyum haplari kullanmayin.Gereksiz kullanim fayda yerine zarar veriyor.

Magnezyum kemik, kalp,hormon dengesi ve kas yapisi icin oldukca énemli bir mineraldir. Cildin,
saclarin ve tirnaklarin daha guclu ve saglikli olmasinda, sinir sisteminin dizgin calismasinda
etkilidir. Eksikliginde; kalp, beyin, bdbrek fonksiyonlarinda bozukluklar, uyku problemleri, yorgunluk,
kas kramplari gibi sorunlar gérulmektedir.Magnezyum; koyu yesil sebzeler, kabak ¢ekirdegi, soya
fasulyesi, yer fistigl, yumurta, tam tahill ekmek gibi pek cok yiyecekte bulunmaktadir.

Folik asit .Hamilelik 6ncesi ve sonrasinda folik asit ihtiyaci artar. Folik asit eksikligi olan gebelerin
bebeklerinde omurilik veya beyin hastaliklari olusabilir.Gebelik dncesi takviye sarttir ve bebegi
korur. Folik asit eksikliginde kansizlik da ortaya cikar. Sakatat, yumurta, sut ve yogurt ile baklagiller
folik asit icermektedir.

4 HATIRLATALIM

Unuttuysan: Hepimiz i¢in.Bu sene yapilmadiysa Grip asisi kotu bir sey degildir, cocuklara ve
gebelere bile yapilir. Detayli bilgi icin doktorunla konusmani dneriyorum. Her yil yeni grip asisi
gereklidir. Bunun icin en uygun zaman Eylul,Ekim,Kasim aylandir. Seni ve aileni koruyacaktir.Bu
aslyl Ucretsiz olarak aile hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde
yaptirabilirsiniz.

Unuttuysan: 65 yas Uizeri hepimiz igin.Bu sene yapilmadiysa Zatirre asisi.Zatlrre bazen ¢ok agir
seyredebilen hatta 6lUme sebep olabilen bir bulasici mikrobik hastaliktir.Bunu dnlemek sizin
elinizde.Bu asty1 Saglik Bakanligl ve Diinya Saglik Orgiitii de éneriyor. Bu asiyi licretsiz olarak aile
hekiminizde veya Universite ya da devlet hastanelerinin asi polikliniklerinde yaptirabilirsiniz.
Saglik Bakanhgl Halk Sagligi Kurumu tarafindan yuarurlige alinan Genisletilmis Bagisiklama
Programi kapsaminda, 65 yas Uzerindeki herkese ve 18-64 yas arasindaki KOAH, astim, diyabet,
kronik kalp yetmezligi, kronik bobrek hastaligl, kanser gibi eslik eden hastaligi olan risk gruplarina
zatUrre asilarinin Aile Sagligi Merkezleri’'nde ve asiya erisimin mimkuin oldugu hastanelerde
ucretsiz uygulamasi baslamistir.

Unuttuysan: 50 yas lizeri kadin ve erkekler icin. Bu sene mutlaka bir kolonoskopi yaptirmani
Oneriyorum. Ailede daha dnce kalin bagirsak kanseri gortlduyse 50 yasini bekleme, olur mu? 40
yasindan itibaren doktorunun 6nerdigi sekilde dizenli kolonoskopi yaptirman ¢ok iyi olur.
Kolonoskopi check up testleri icinde en dnemlisi.Cunkl kalin bagirsak kanserini cok erkenden
yakalamak ve hatta ayni islem sirasinda yok etmek mumkin oluyor.



https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

Bu testi Ucretsiz yaptirmak icin Saghk Bakanligi’na bagl olan “Kanser Erken Teshis, Tarama ve
Egitim Merkezleri (KETEM)” ne basvurabilirsiniz :https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/ketem
Size en yakin adresi bulmak icin: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/kanser-anasayfa

5

Hepimiz icin, ailede seker hastasi varsa : Tip 2 diyabet dnlenebilir bir diyabet tartadar. Bazilarimiz
digerlerine oranla daha fazla risk altindadir.Diyabeti olan yakin bir akraban var mi? Ornegin annen,
baban ya da kardesin? Tansiyonun var mi veya asiri kilolu musun? Normal kilodan fazla bir bebek
dinyaya getirdin mi?Normalden fazla idrara ¢ikiyor musun? Normal istahin olmasina ragmen kilo
kaybediyor musun? Bunlar diyabet belirtileri olabilir. Kan sekerini kontrol ettirmeni
oneriyorum.Belirtileri olmasa bile eger aclik kan sekerin son iki tetkikte 126 veya daha ylksek ise,
diyabetin var demektir. Lutfen uzman doktora gorun. Tetkiklerini de yaninda gotur.Diyabeti 6nlemek
mumkuan.

6
Ay sonu kontrol listeniz:

Her ayin sonunda o ayin toplu listesi bulunuyor.Bdylece gecmise g6z atabilir veya gelecegi
planlayabilirsin.Bu yil icinde yapmadigin veya bu ay eksik kalanlar,vakit ayiramadiklarin varsa ileride
kullanmak tUzere notunu al.

50 yas Uizeri kadin ve erkekler icin kolonoskopi (Ozel durumlar disinda 10 yilda 1 kez)
Hepimiz icin grip asisi (Yilda 1 kez)

65 yas Uzeri hepimiz icin zatlUrre asisi (Tum dozlar tamamlanarak,1 kez)

NOTLAR: Buraya yapilan kontrollerin tarih ve sonugclarini, tansiyon, kilo ve bel ¢gevresi élgimlerinizi
ve self check up bulgularinizi ve eksik kalan, tamamlanamayan igleri de yazabilirsiniz.

www.drmetinokucu.com www.ilacalmasam.com
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BU AYLARA GORE DIiZiLMIiS BIR YILLIK SAGLIK KONTROLLERI TAKViMi HSGM, DSO, USPSTF, CDC
VE ILGILi UZMANLIK DERNEKLERI KILAVUZLARI DOGRULTUSUNDA HAZIRLANMISTIR. KIiSISEL
GORUSLERIM DEGIL KANITA DAYALI UYGULAMA VE ONERILER YER ALMAKTADIR. SON KARAR HER
ZAMAN SiZ VE DOKTORUNUZ ARASINDA, YAS, CINSIYET, 0Z GECMISINiz VE AILE OYKUNUZ GOz
ONUNDE BULUNDURULARAK VE BIiRLIKTE DEGERLENDIRILEREK VERILMELIDIR.
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