LOUGHBOROUGH Univer-
sitesi ve Suffolk Universite-
si aragtirmacilan tarafindan
ylriitilen bir calismaya go-
re; gorme kaybi olan kisiler,
tam goruslii kisilerden en
az yiizde 25 daha fazla har-
cama yapiyor. Ozel Veni Vi-
di G6z Hastanesi‘nden Op.
Dr. Ozer Kavalcioglu, “Ek
maliyetlerin icinde, fiziksel
yardimcilarin 6demelerinin
yani sira yasamak icin daha
genel ihtiyaclar da var” di-
yerek harcamalar icerisinde
sunlan siralad:

M Teknolojik (ekstra maliyet
ylizde 25): Daha ¢ok erisile-
bilir cep telefonu, daha bii-
yuk bilgisayar ekranlan ve
akill televizyonlar.

M Ev islerinde yardim (ytiz-
de 25): Temizlik islerine yar-

dima olacak biri olmasi sart.

AZ GORENLERE HAYAT
yiizde 25 daha pahali

M Ulasim (ylizde 13): Goz
damlasi tatbik edilen medi-
kal randevulara katilmalars
icin taksi gerekli olabilir.

M Ev esyalari (yiizde 10):
Bazi esyalarin yeniden dii-
zenlenmeleri gerekebilir.
Ornegin; daha fazla ve par-
lak isiklandirmalar, laminant
zeminler ve temizlenmesi
kolay olan deri dosemeler,
bakimi kolay banyo 6geleri.

FAZLA AYDINLATMA

W Saglik (ylizde 6): Gorme
kaybi ekstradan recete ma-
liyetlerine yol acabilir. Or-
negin; goz damlasi, receteli
gozliik veya sik sik degisen
receteler maliyeti arttinr.

M Elektrik (ytizde 3): Ay-
dinlatmanin normale go-
re daha fazla olmasi yiiksek
maliyete neden olabilir.
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Her Zaman Saglikli ve Formda Kalmak icin Onerilerimize Goz Atin

Fotograf: Nick Onken

Ty

apilan Hong Kong kokenli ¢aligsma-
larda bol yesil cay icildigi zaman,
cay mideye ulastiginda, emilip
kana karistiginda goz kiiresi iceri-
sine girdigi ve goz icerisindeki dokular
tarafindan emildigi ispatlanmis. Op. Dr.
Ozer Kavalcioglu soyle acikliyor: “Hepi-
miz baz1 besin maddelerinin antioksidan
ozelligi oldugunu biliyoruz. Goziin iceri-
sinde biriken antioksidanlar ise maalesef
kisith. Agiz yoluyla aliyoruz, aldigimiz

.

or

Yesil ¢ay, goz
hastaligindan
\ KORUYOR

YesilGay
Gozleri
Koruyor

Sagligimiz icin faydalarn saymakla
bitmeyen yesil cayin gozlerimizi
de korudugunu biliyor muydunuz?
Gliclti bir antioksidan olan bu
bitkinin gézlerimiz icin faydasini
Ozel Veni Vidi G6z Hastanesi
doktorlarindan Op. Dr. Ozer
Kavalcioglu’dan
ogrendik.

besin mideden
geciyor, kana kari-
siyor, biz viicutta bu anti-

oksidandan fayda goriiyoruz; fakat
bunlarin hepsi ne yazik ki goziin icerisine
girip etki etmiyor. Goziin icerisine girip
etki ettigi ispatlanan en son antioksidan
maddenin ise yesil ¢ay oldugu ortaya cika-
rildi. Bu iyi bir haber ¢linkii g6z icerisinde
antioksidan madde birikimi pek cok goz
hastalig1 icin 6nleyici olacak.”

Hazirlayan Damla Durak

Cosimo

Her

Yeni giincellemeleriyle
kisisel motivasyonu artiran
ve yeni yilla birlikte Tiirkce
kullamim secenegi de
eklenen Nike+ Training Club
uygulamasi, diinyanin dort
bir yanindaki Nike+
sporculariyla baglanti
kurmay: daha kolay ve
eglenceli hale getiriyor.
Fitness hakinda her seye
ulasabileceginiz bu
uygulama, iyi bir spor
arkadasi olacak.

GOZ tansiyonu ve genelde yashlarda ge-
lisen sari leke hastaligy, goziin icinde ok-
sidan diye isimlendirilen maddelerin
birikmesiyle ilgili oldugu biliniyor. Ozel
Veni Vidi Goz Hastanesi doktorlarindan
Op. Dr. Ozer Kavalcioglu, * Yapilan ca-
lismalarda bol yesil cay icildigi zaman,
yesil cay mideye geldiginde ve emilip ka-
na karistiginda goz icine, g6z kiiresi ice-
risine girdigi ve goz icerisindeki dokular
tarafindan emildigi ispatlands. Bu iyi bir
haber; ctinkii goz icerisinde antioksidan
madde birikimi pek cok goz hastahigr icin
Onleyici olacaktir. Biz buna eminiz. Suan
konuyla ilgilenen biitiin arastirmacilar bu
hastaliklardan da en cok iki tanesinin et-
kilenecegini diisiiniiyor” dedi.
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Fazla kilolar kor edehilir!

Asiri kilolu insanlarin viicuttaki damarlari gibi gézdeki damarlari da zaman icinde tikanir. Bu da g6z
tansiyonu, erken yasta katarakt ve sari nokta hastaligina hatta ileri evrede kérlige neden olur.

OBEZITE, ana bashklariyla: goz tan-
siyonu, erken yasta katarakt, sar1 nok-
ta hastaligr ve damar tikamkhigi olmak
tizere gozde cok ciddi problemlere yol
acar. Veni Vidi Goz Hastanesi'nden
Op. Dr. Ozer Kavalcioglu, “Obezite-
de, kabaca anlatmak gerekirse viicu-
dumuzdan atilmas: gereken toksinler,
zchirler atilamazlar. Bu da kalp, bob-
rek, beyin, goz gibi organlara zarar ve-
rir. Aslinda doku ve organlarin kendi
kendini tamir etme ozelligi vardir; fa-
kat viicutta atilamayan toksin mikta-
i arttik¢a bu ozellik de azahir. Bunun
ctkileri gozde en ¢ok, yasa bagli sari

Bu, her kilolu insanin sar1 nokta has-
taligina yakalanacagi anlami-
na gelmiyor. Fakat, cger altta
yatan genetik bir yatkihk
varsa, kilol olan ve olma-
> yan arasinda fark ortaya
cikiyor” diyor. Op. Dr.
Ozer Kavalcioglu sun-
lari dile getiriyor; “Goz
damarlari da beyin
ve kalpte oldugu gibi
¢ok ince yapidadir. Da-
mar problem-
leri yaratan
risk faktor-

nokta hastahg ile goriiliir. Fazla kiloy-
la beraber damar problemleri, -
viicutta yag fazlahigi, kolest-
rol fazlahgy, lipid fazlahg
ortaya ¢ikar. Bunlar da sa-
1 nokta hastahi@ini tetikler
ve olusumunu hizlandi-
iy, ayrica daha sal-
dirgan tiplerin ortaya
cikmasina da yol acabi-
lir. Kisinin nc kadar fazla
kilosu varsa, sari nokta has-
taligina yakalan-
ma riski de 0
kadar artar.

leri, genetik, sigara, kilo ve strestir. Ki-
side yatkinhga ek bir de Kilo varsa, ilk
problem yasanacak yerlerden bir ta-
nesi gdzdiir. Buna bagh olarak Kilolu
insanlarda, damar tikamkliklar, gor-
me kayiplari ve goz kanamalari gorii-
lir. Bu durum soylendiginde insanlar
kilolu olmayan bircok insanin da bu
problemlerle karsilastigini savunur.
Burada riskler s6z konusudur. Ayni
genctikte, ayni ortamda yasayan, ayni
stres faktorli iki insan ele aldigimiz-
da, normal sinirlarin Gizerinde kilolu
olan kiside damar ukanikhgi goriilme
riski daha yiiksektir.”
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GOZLERE

DIKKAT!

Teknoloji artik hayatin vazgegilmezlerinden biri.
Ancak sosyal hayatta ve is yasaminda biiyiik
kolayliklar saglayan teknolojinin ne yazik ki saghk
uizerinde pek ¢ok olumsuz etkisi var. Ozellikle ofis
¢abisanlarmin olmazsa olmaz bilgisayarlar, goz
saghgn ciddi sekilde tehdit ediyor.

GOZ RAHATSIZLIKLARININ
GORULME SIKLIGI HER GECEN
GUN ARTIYOR. Bunun bir nedeni
de bilgisayar kargisinda gecen stirenin
artmasi ashina bakarsamz. Op. Dr.
Ozer Kavalcioglu, “Bilgisayar basinda
gecirilen stirenin uzamasi, ofis

icinde karsilagilan olumsuz etkenler,
bilgisayara yanls sekilde bakmak,
hatta ofisin yanlis aydinlatulmasi

bile gozde kalic1 hasarlara sebep
olabiliyor” derken, en sik karsilagilan
sorunlarin basinda ise géz kurulugu,
gozlerde yanma, gormede bulaniklik,
g6z kizarikhigi, 1518a kars: hassasiyet
gibi saghk problemlerinin geldigini
belirtiyor.

154 elele SUBAT 2015

ONLEM ALIN

COGU ZAMAN DIKKATE

ALINMAYAN BAS AGRILARININ

DA GOZ PROBLEMLERINDEN
KAYNAKLANABILECEGINI BELIRTEN
OP. DR. OZER KAVALCIOGLU, OFISTE
CALISANLARA VE iSI TAMAMEN
BILGISAYARLARLA OLANLARA SU
UYARILARDA BULUNUYOR;

Belirli periyotlarda mutlaka uzman bir
hekim tarafindan g6z muayenesinden
gecilmeli ve her yil g6z muayenesi
tekrarlanmali.

Aydinlatma, g6z saghdi acisindan

¢ok énemli. Bu ylizden ofislerin

asiri parlak sekilde aydinlatiimamasi
gerekir. Mimkinse monitdr,

pencerenin yan tarafindan
konumlandiriimalr.

LCD ekranlar gézleri daha az yorar
ve genellikle yansima engelleyici
yuzeyleri olur. Bu sebeple monitérin

LCD ekranla degistiriimesinde yarar
var.

Bilgisayar ekraninin parlakligi ve
kontrasti dogru ayarlanmali. Ekranin
parlakligi, ofisin aydinlatmasiyla
hemen hemen esit olmali.

Go6z kuruluguna karsi dnlem almak
icin g6z kirpma egzersizi yapilabilir.
20 dakikada bir gozleri yavasca
kapatip acmak ve gun icerisinde bu
islemi 10 kez yapmak gézlerin nemli
kalmasina yardimci olur.

Surekli bilgisayar ekranina bakmak,
odaklanma problemi yaratir. Bunu
onlemek icin her 20 dakikada bir
ekrana degil, oda icindeki en uzak
nesneye belli bir stire bakmak
gerekir. Uzaga bakmak, gz icindeki
odaklanma kaslarini rahatlatarak
yorgunlugu azaltir.

Bilgisayar kullanirken sandalyeye
dogru sekilde oturmak bile géz
saghgini énemli
olgctide etkiler.
Bilgisayar
yaklasik 50-60
cm uzaklikta ve
gdz seviyesinin
biraz asagisinda
konumlandiriimali.

Op.Dr. R\
Ozer Kavalcioglu

wuw.elele.com.tr
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