DOGRU BESLENEN VE NEFES ALAN
COCUKLAR SAGLIKLI BUYUYOR

thi - Cocuklara o6zel uyku ve
beslenme tiiyolari..

Saglikli bir yasam tim bireylerin beklentisi. 0Ozellikle
ebeveynler cocuklarini yetistirirken en saglikli ve ideal
sartlari olusturmaya calisiyorlar. Ancak her durumu kontrol
altina almak mimkin degil. Ebeveyn ve (Cocuk Zirvesi’'ne
konusmacli olarak katilan Acibadem Taksim Hastanesi Uzmani
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Giilsen Meral, anne ve
babanin dogru beslenmesinin daha c¢ocuk dogmadan c¢ocugun
gelecekte karsi karsiya kalabilecegi saglik sorunlarina etki
ettigini belirtti. Acibadem Taksim Hastanesi Kulak Burun Bogaz
Hastaliklari Uzmani Do¢. Dr. Aytug Altundag da c¢ocuklarda
havayolunun dizgin calismasinin cocugun saglikli bdyldmesini
birinci derecede etkilediginin altini c¢izdi.

Epigenetik hastaliklara dikkat!

Bugun kanser, kalp hastaliklari gibi sik goriulen bircok
hastaliklarin bir kismi genetik yatkinliktan kaynaklaniyorsa
da genetik olmayan durumlar da s6z konusu. Bu konularla
ilgilenen bilim dalina “Epigenetik” adi veriliyor. Epigenetik,
dogrudan DNA diziliminden kaynaklanmayan ancak beslenme, yasam
tarzi gibi dissal nedenlerle belirli genlerin calismasini ya
da susturulmasini aktive eden durumlari ve bunun sonucu olarak
vucudun koruma sisteminde ortaya c¢ikan anomalileri inceliyor.
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Ornedin bir babanin daha eriskin olmadan sahip oldugu beslenme
dizeninin ya da annenin hamile kalmadan onceki beslenme
diyetinin ileriki yillarda kendi cocuklarinin obeziteye veya
kalp hastaliklarina yakalanmasi arasindaki iliskiyi ele almak
epigenetik dalinin alanina giriyor.

Epigenetik hastaliklar arasinda en oOnemlileri otoimmun
hastaliklar, diyabet, insulin direnci, obezite,
kardiyovaskiler hastaliklar, noérodejeneratif hastaliklar,
kanser, yaslilik ve depresyon. “Cocuklarimizin beslenme
sekillerini degistirerek ve eksik mineralleri yerine koyarak
bu hastaliklarin gorulmesini ve etkilerini azaltabiliriz”
diyen Dr. Meral, bunun yani sira akupunktur uygulamalarinin da
beyindeki ndérotroplari artirarak epigenetigin olumsuz
etkilerinin azaltilabildigine de vurgu yapiyor.

Bu besinleri sofraniza tasiyin

Her c¢ocugun kendine 6zgu bir beslenme programi olmasi
gerektigini belirten Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Dr.
Gulsen Meral, cocukta alerji yapan ya da sikca hastalanmasina
neden olan durumlarin duzeltilip beslenme duzeninin de buna
gore yeniden programlanmasini oneriyor. Dr. Gulsen Meral,
¢inko, selenyum, D ve B vitaminleri, alfa linolenik asit,
folik asit ve Omega 3 iceren soya fasulyesi, uzum, fistik,
yesil cay, turpgiller, deniz urunleri, keten tohumu, balik
yagl gibi yiyeceklerin epigenetik hastaliklarin olumsuz
etkilerinin azaltilmasina yardimci oldugunu da ekliyor.

Saglikli biiyiimenin diger anahtari: Diizgiin nefes alma

Cocuklarin yasantisinin en onemli kismi uykuda geciyor. Yeni
dogan doneminde 24 saatlik gunin neredeyse 18 saati uykuda
geciyor. “Bu nedenle ebeveynlerin bu doénemi uyku bozukluklari
ve Ozellikle uyku apnesi bakimindan yakindan takip etmeleri
gerekiyor” diyen Acibadem Taksim Hastanesi Kulak Burun Bogaz
Hastaliklari Uzmani Do¢. Dr. Aytug Altundag, tikayici uyku
apnesi ve horlama sorunlarinin mutlaka tedavi edilmesi



gerektigine dikkat c¢ekiyor. Cocugun solunum organi olarak
burnu yerine agzini kullanmasinin bir probleme isaret ettigini
belirten Do¢. Dr. Altundag, c¢ocugun gunlik hayatinda sinirli
ve huzursuz olmasinin ya da okul basarisinin dusmesinin
genellikle solunum temelli uyku kalitesi sorunlarindan
kaynaklandigini belirtiyor.

Havayolunu tikayan her neden incelenmeli

Cocukta uyku apnesi s6z konusu ise, burundan akcigere kadar
tum havayolunda havayolunu tikamasi muhtemel nedenlerin
incelenmesi gerekiyor. Bu durumun en cok rastlanan nedenleri
ise alerji, burun etlerinin sismesi, geniz eti, bademcik
biylmesi ve birtakim kas hastaliklari. Ozellikle bebeklerdeki
burun tikanikliklarini mutlaka fark etmek ve gece uykuya
yatmadan mutlaka bebegin burun temizligini yapmak gerekiyor.
Ayrica sik gecirilen grip, nezle gibi viral enfeksiyonlar,
bakteriyel enfeksiyonlar, bronsit, bronsolit gibi hastaliklar
da uyku apnesini tetikliyor.

Giiniimiizde 100 cocuktan 30’u alerjik!

Uyku apnesinde tikayici nedenlerin yani sira alerjiye de
dikkat etmek gerekiyor. Petrol turevi urinlerin gunlik hayatta
cok fazla kullanilmasi, seker kullaniminin artmasi ve
tiketilen drinlerdeki c¢cok sayida alerjen madde alerjik
reaksiyonlarin artisina neden oluyor. Bu alerjik reaksiyonlar
bir yandan refluylu artirirken bir yandan da burun etlerini
sisiriyor ve c¢ok fazla salgi Uretimine yol aciyor. Dog¢. Dr.
Aytug Altundag, 1980'lerin ikinci vyarisinda yapilan
calismalarda 100 cocuktan 3’uUnde alerji gorulurken simdi 100
cocuktan 30 cocugun alerjik oldugunun belirlenmesinin carpici
olduguna ve alerjiye bagli uyku apnelerinin de artik daha
fazla goérualdigune dikkat cekiyor. Alerjinin cok ilerlemesi
durumunda gelisebilen astim da uyku apnesine yol acabilen
onemli bir neden.



Bu belirtiler uyku apnesini diisiindiirmeli

Cocuklarin saglikli biyldmesinin o6nundeki en biyik engellerden
biri olan uyku apnesini nasil fark edebilirsiniz? Acibadem
Taksim Hastanesi Kulak Burun Bogaz Hastaliklari Uzmani Docg.
Dr. Aytug Altundag, ebeveynlerin bu belirtileri goérmeleri
durumunda mutlaka bir hekime basvurmalarini Oneriyor:

= Anormal uyku pozisyonlari
 Akademik basarida azalma

= GUn icerisinde huzursuzluk
= Horlama

» Sabah bas agrilaris

» Agz1 acik uyuma

= Uykuda nefes durmalari
 Uykuda altini 1islatma

= Sabah erken uyanma ataklari
= Sabah zor uyanma

» Gece terlemeleri

= Uykuda huzursuzluk, bacak hareketleri



