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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE YoNErin

imtiyaz Sahibi
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegdi adina
Ecz. Neylan Zirhlioglu

Yonetim Yeri
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
icerenkdy Mah. Topcu ibrahim Sok. No: 9/11
Atasehir istanbul
Tel: 0216 450 12 71
www.pharmetic.org

DERMATOLOG
VE ECZACILARIN
NUMARALI
MARKASI

Hukuk Danismani: Av. Ahmet Karadag

oharmeticy
GIiRISIMCI ECZACILAR DERNEGI
YONETIM KURULU
Y. K. Baskani Ecz. Kazim Aykanat
Y. K. Baskan Yardimcisi Ecz. Nurdan GuUrgen
Genel Sekreter Ecz. Sule Dilek Yagcl TuysUz
Sayman Ecz. Umit Ferzan Ozgorur
Uye Ecz. Erdal Balik
Uye Ecz. Serap Nart
Uye Ecz. Aysem Jale Kihtir

DAHA GUCLU

CILT BARIYERI
DAHA SAGLIKLI CiLT
DAHA AZ KASINTI"

Ato d e rm Ecz. Banu Deniz BAYBURTLU
M >, Ecz. Ayse Su KOKLU
Intensive Balm ,

COK KURU - ATOPI EGILIMLI CILTLER [ /
e X 5 i YAPIM-YAYIN

Group Medya ve Bilgi
Teknolojileri A.S.
— = Balmumcu Mahallesi
Mustafa Izzet Efendi Sok. No: 9 Kat: 3

SKIN BARRIER | | Ty

Tel: 0212 224 93 30 (pbx)

TH E RAPYTM PATE NTi I o E Faks: 0212 224 86 46

www.groupmedya.com

YAYIN KURULU
Ecz. Neylan ZIRHLIOGLU
Ecz. Ozgul KARAOGLAN
Ecz. Mehmet Selim PARLAK
Ecz. Selen TEKER

Yayin Koordinatorii
Nevzat Caliskan

|
| B I O D E RMA ; y b | nevzat@groupmedya.com

_%,8 5 LSRRI B ﬂ

KASINTIY] , —

AZALTIR™ |

%89
Ristaure, refipide

UYKUSUZLUG U Anti-démangeaisans
AZALTIR™ iy proe g
| Ultra-soothing balm
REpdies, restores lpids
At -t

Very dry, irritated t stopic
senaitive skin

Genel Koordinator
- Zeynep Kun
zeynepkun@groupmedya.com

Gorsel Yonetmen
Selin Hamzaoglu
selinh@groupmedya.com

Atoderm
Intensive baume

REKLAM
Reklam Rezervasyon
Mesut Ozturk
mesuto@groupmedya.com

| Ultra-apaisant Tel: 0212 219 19 32 / 320

BASKI
Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.
Tel: 0216 585 90 00
Baski Yeri ve Tarihi: Istanbul, Aralik 2021
Yayin TurG: Yaygin, sureli yayin
Yayin Periyodu: 3 Aylik

* Ipsos tarafindan Haziran 2021-Agustos 2021 tarihleri arasinda

gerceklestirilen bagimsiz arastirma sonuglari ve FutureBright .5 3 Pharmetic Saglik Dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi tarafindan
tarafindan Ocak 2020-Subat 2020 tarihlerinde yapilan Eczacilar | | 1 F'f Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi Uyesi olan eczacilar igin onlarin
S6ylem Arastirmasi esas alinmistr: 1 TR TR tuketiciye tavsiyelerini kolaylastirmak amaciyla hazirlanmaktadir ve bu
** Kuruluk kaynakl kasint ve uykusuziuk iizerine topikal kortikosteroidllerle otk B oo Y o : e ytsf e ykt e e
tedavi edilen 125 goniilliide, 56 giin boyunca Atoderm Intensive Balm aglamda tuketiciye Gcretsiz olarak iletilmektedir. Pharmetic Sagl
etkinliginin degerlendirildigi cok merkezli calisma, Bulgaristan 2015 [ Cad firsh MunaDS dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi adina Group Medya ve Bilgi

Teknolojileri AS. tarafindan T.C. yasalarina uygun olarak yayimlanmaktadir.
Pharmetic Saglik dergisinin isim ve yayin hakki Pharmetic Girisimci Eczacilar
Dernegine aittir. Dergide yayimlanan yazi, fotograf ve illistrasyonlarin
her hakki saklidir. izinsiz alinti yapilamaz. Yazilarin sorumlulugu yazarlara,
yayinlanan reklamlarin sorumlulugu ise reklamverene aittir.

500ml& 16.5FLOZ

Y.
M Nag E

L LHg,

BIYOLOJIDEN GUC ALAN DERMATOLOJI.

Baskandan a

Ecz. Kazim Aykanat
PGED Yonetim Kurulu Baskani
www.pharmetic.org

Degerli Pharmetic Saglik Okuyuculari;

Eczacihgm, eczanelerin, tiim saglik sektoriiniin ve halkin saglikli gelecegi icin gelecege yon verebilecek egitimsel,
sosyal ve ekonomik projeler iiretebilmeyi hedefleyen bir misyonla kurdugumuz Pharmetic Girigimci Eczacilar
Dernegi (PGED) olarak yeni bir hikyeye bagliyoruz. Endiistri, eczacilarimiz ve tiim toplumla dayanigma igerisinde
olmak bu seriivende en biiyiik hedefimiz olacaktur.

Yénetim kurulumuzla birlikte, sizlerden aldigimz ilham ve giigle Dernegimizin vizyonunu genisletmeye,
meslegimizde biriken sorunlar kargisida hep beraber goziimler tiretip déniigtiirmeye haziriz.

Déniigiim, kelimenin tam anlamiyla formunuzun étesine gegmek demektir. Bizler de yapmug oldugumuz
degerlendirmeler 1g1i3inda bu déniisiimiin 6nciisti olmak igin, Yonetim Kurulumuzun gérev yapacag: donemde
éncelikli olarak ele almak istedigimiz konular1 ana hatlariyla planlamig bulunuyoruz. Hangi proje veya vizyonu
gelistirsek gelistirelim meslek yeminizin gerekliligi olan “Toplum Eczaciligi’ni esas edinerek toplum sagligina faydali
olmayi listenin en bagima koyacagiz.

Halk sagligin1 gok 6nemsiyoruz. Halka ulasmanin 6nemli mecralarindan birisi olan sosyal medya ve geleneksel
medyay1 daha aktif kullanarak, halk saghgimn ilgilendiren konularda dogru bilgiyi sunmak, toplum sagligina katkida
bulunmak icin ¢alismalarimizi siirdiirecegiz. Sosyal medya hesaplarimizdan diizenli bilgi paylagimlar: yapacagiz.

Eczacilar olarak mesleki etik anlayigimiz, toplumsal saglik 6nceligimiz ve aldigimiz egitimle olusan uzmanhgimzla
eczanelerin, herkesin en kolay ulagabildigi ve saglig ile ilgili dogru bilgileri alabildigi en yakin saghk merkezleri
oldugunu biliyoruz. Saghg ilgilendiren ilag, OTC, kisisel bakim, besin destekleri, medikal ve dermokozmetikleri de
icine alan her konuda eczaci danigmanliginin ve eczanelerin olmasi gerektigine inaniyoruz.

Tarim Bakanlig1 rubsath tiriinlerin ve yasal prosediirlerinin yeniden tanimlamasim saglamak gerekmektedir.
Etkinlik ve yan etkileri nedeniyle, icinde etken madde igeren tiim iiriinler, halk saghgimni korumak icin doktor
Gnerisiyle, Saghk Bakanligi onay ve denetiminde veya 7/24 birinci basamak saghk hizmetini bityiik bir Gzveri ve
giivenle veren, aldig1 egitimlerle bu alanlarda uzmanlagan, meslek etigi icerisinde 6nce damganim diiginen eczac
danigmanliginda sadece eczanelerde satilmalidir. Ulkemizde saglik okuryazarliginin ne kadar diisiik oldugu
hepimizce bilinmektedir. Hal boyle olunca tiiketicilerin bu tirtinlerin kullaniminda doktor ve eczac1 danigmanligia
ihtiyac1 gbz ard1 edilmemelidir. Besin destekleri veya vitaminler her ne kadar zararsiz goriinse de hastanin kullandig
ilaglar ile etkilesimi olup olmadig: veya hastanin ge¢mis saglik 6ykiisii bilinmeden énerilmemelidir. Bu konuda da
caligmalarimizi yogunlagtiracagiz.

Bir diger 6nem verdigimiz konu da sosyal sorumluluk ¢alismalaridir. Halk saglig1 ve mesleki gelisimin nceligi olan
bir sivil toplum kurulugu olarak elde ettigimiz kazang ve ulagacagimz kitleyi toplum saghgina fayda saglayacak
sekilde organize etmek 6nceligimiz olacaktir. Gergeklesecek bu sosyal sorumluluk ve farkindalik kampanyalar:
sayesinde hem faydali olunacak hem de dernek bilinirliginin artirilmasina katki saglanacaktir.

Mesleki gelisimimizi artirmak, yenilikleri takip edebilmek, egitimler verebilmek, geng meslektaglarimiza
bilgi aktarabilmek, endiistri ile is birligi yapabilmek ve meslek birlikteligimizi bulugturmak adina kongre ve
toplantilarimiza iz kesmeden devam edilmesi planlanmaktadir. Bu sebeple iki yilda bir gergeklesen fiziki
bulugmalarimizin yam sira kiigiik alt toplantilar ve egitimler gerceklestirmek tizere caligmalarimiz olacaktir.

Ayrica bizler i¢in en 6nemli konulardan biri kurumsallagmadir. Dernegimizin yillar ierisinde oturmus olan
kurumsal kimliginin dijital caga uygun olarak gelistirilmesi konusunda isin profesyonelleri tarafindan bir iyilegtirme

yapilmasi i¢in ¢aligmalara bagliyoruz.

Hep beraber hayatlarimiza anlam katacak, tilkemize, toplum saghigima, meslegimize ve tabii ki dernegimize faydah
olacak bu hikayeye birlikte imza atacagz.

Yeni yilda, yeni bir hikéaye ve birgok proje ile gériismek dilegiyle. Herkese sevdikleriyle saglikli, mutlu ve huzurlu
yillar temenni ederiz.

Sevgi ve saygilarimla,

Ecz. Kazim Aykanat
PGED Yénetim Kurulu Bagkan
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-3 YAKIN PLAN
Saglik, giizellik, beslenme ve
teknoloji giindeminden haberler

I IRGUNCEL|

Aralik, Ocak ve Subat aylarinin
Saglikta Onemli Giinler Takvimi

it IMHABERLER
Pharmetic Girigsimci Eczacilar
Derneginin imza atti§1 mesleki fikir
yarigmalari, Akademisi, Pharmetic
Dergisi ve Web sitesi, sosyal
sorumluluk projeleri ve geldigi
noktaya dair Ecz. Armagan Ener'den
notlar

20 LYRRYAN

Siirprizlerle dolu giizelik ve
bakim setleri

24 MRV
Uyku i(;in Nefes Egzersizleri
Siklikla uyku problemi yagiyorsaniz
birkag solunum egzersiziyle bu
sorunu ortadan kaldirabilirsiniz.

26 ML

Pandemi Tatil Planlarimizi

Nasil Degistirdi?

Yilbag1 ve somestir tatilleri yaklagirken,
seyahat anlayigimizda beliren yeni
trendler ve giivenli bir seyahat i¢cin
alabilecegimiz basit ipuglar1.

32
Evde, Ofiste, Okulda, Her An
Elinizin Altinda!
Ailenizin ve kendinizin saghgin
korumak i¢in, giiniin 24 saati evde,
okulda, ofiste elinizin altinda olmas1
gereken yardimar tirtinler.

44
Her Unutkanhk Alzheimer m?
Alzheimer, tilkemizde ve tim
diinyada gittikge yayginlagiyor.
Son yillarda ¢aligmalarini ABD'de
stirdiiren Néroloji Uzmani Dr. Sevda
Sarikaya, Alzheimer’in nasil bir
hastalik oldugunu ve yeni projesi
Alzheimer Melekleri’ni anlatti.

4 / Kis 2021-2022 / PharmeticSaghk

20

{OALISVERI
Bagisiklik giiclendirici
takviye tiriinler

56
Tiirkiye’de Saghk
Okuryazarhk Diizeyi
Aragtirma sirketi IPSOS’un Tiirkiye
Saglik Okuryazarligi Aragtirmasina
gore; Tirkiye'nin yiizde 42’si saglikla
ilgili dogru ve yanls bilgiyi ayirt
etmekte zorlaniyor.

58
Ne Yersek Oyuz!
Anti-inflamatuar beslenme hakkinda
merak ettikleriniz ve saglikl bir diyet
i¢in tiiketmeniz gerekenler.

62 [ (e]XeX]|

Siradaki Tehdit Bagimhilik
Pandemisi mi?

Uzmanlar, ekonomik sorunlar,
hizli para kazanma beklentisi, haz
arayiginin fazla gibi sebeplerle
bahis, canl bahis ve diger kumar
oyunlarinda artig gézlendigini
belirtiyor.

66 LYNIYY3:]

Raflara Yeni Cikanlar

72 XA

Saghikli Menopoz i(;in Oneriler
Kadinlarin hayatinda 6nemli
donemeclerden biri olan menopozu

76

80

86

90

bagta diizenli egzersiz olmak

tizere yagam tarzinizda yapilacak
birtakim diizenlemelerle daha rahat
gecirmek miimkiin.

1YI YASAM

Saghgimz Diizenli

Yiiriiyiislerle Koruyun

Kisin soguk havasinda yiirtyts
yapmak zihni de viicudu da zinde
tutabiliyor. Ancak kolay bir egzersiz
gibi goriinse de saglikl: yiirtiyiigiin
baz1 pif noktalar: var.

Miikemmel Minik Dokunuslar
Piirtizsiiz bir cilt vaat eden yiiz
maskeleri, nemendirici kremler,
genclik iksiri kolajenler ve sag tirtin
onerilerimiz.

Kalp Saghgimiz Bizim Elimizde
Degistirilebilir risk faktorlerini
erken tespit ederek ve bunlar1
dogru yoneterek kalp-damar
hastaliklarina yakalanma riskimizi
azaltabiliriz.

UYELERIMIZDEN

Diinden Bugiine Pharmetic
Saghk Dergisi

Ecz. Neylan Zirhhioglu

Jpozomal Giuca

[E]%Fr-a

Lipozone
Tantirm Fileni

LHPOZONE

LIPOZOMAL VITAMIN VE GIDA TAKVIYELERI

VUCUDUMUZUN
MAJOR ANTIOKSIDANI

GLUTATYON

LPOZONE
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Beyin Kanamasi
Nasil Anlasilir?

Bas agrisi cok sik gorulen bir bulgudur fakat
her bas agdrisi tabii ki beyin kanamasina isaret
etmez. Beyin kanamasina bagl bas agrilari
uykudan uyandiracak kadar siddetlidir.

Beyin kanamalarinda belirtiler kanamanin
olustugu yere gore degisir. Ornedin kanama
konusmayla ilgili bir yerde olmussa konusma
bozuklugu, gdrmeyle ilgili bir yerde olmussa
godrme bozuklugu meydana gelebilir. En &nemli
belirtilerini kisaca sdyle dzetleyebiliriz: Vicudun
bir tarafinda olusan glcstzIUk, uyusma,
karincalanma, konusma bozuklugu, bulanik veya
cift gdbrme, bilincin zayiflamasi, cevrede olusan

(4

PUNAnU EgIOnde

olaylara, seslere karsi kayitsiz kalmak, uyku hali,
denge bozukluklari, bayilma, kasilma ve titreme
seklinde noébetler, mide bulantisi, kusma, boynu
One egdiginizde ensede adri, harekete direnc, ) o
gézUngist%msiz kaymasi, g%z kapagdinin dusmesi, HER YIL 17.9 M ILYON KISI KALP
Isida karsi hassasiyet, yutkunma gucliugi ve elde RAHATSIZLIGINDAN HAYATINI -
titreme. Beyin kanamalari son derece acil ve KAYBEDIYOR. DUNYA GENELINDEKI
ciddi tibbi problemlerdir. Bu sikayetler artmaya R - 8
basladiginda bir uzmana basvurmak hastaligin I I
erken yakalanmasina olanak saglamaktadir. o um erw ,
Genel anlamda beyin kanamalarindan korunma - 4 .
yollari arasinda ise; yUksek tansiyondan o SI
korunmak, sigara kullanimindan ve kan : -
sulandirici ila?; kullanilyorsa kafa travmalarindan KARDWOVASKULER RAHATSIZLIKLARDAN r
dzellikle kacinmak sayilabilir. MEYDANA GELIYOR.
Carpinti Ihmale Gelmez! A
Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Barig Caynak
A uyariyor: “Atriyal fibrilasyon denilen ritim bozuklugunda
.- ! _ = kalp icerisinde piht1 olugabilir ve bu piht1 beyine atarak felce
{ ' 5 sebep olabilir. Carpinti altta yatan ¢ok ciddi kalp-damar
! | hastaliklarinin ge¢ kalinmadan teshis edilmesine vesile olabilir,
ihmale gelmez. Carpintiy1 6nemseyin ve en kisa stirede bir
uzmana bagvurun.” Kalp ritmi ¢ok hizlandiginda tansiyon =
! = = diismesine bagli goz kararmasi, halsizlik, hatta bayilma I
olabilir. Ritim bozukluklar: ¢ok detayl1 aragtirilip, dogru teshis | = _———
_ koyulduktan sonra yakin takiple dikkatlice tedavi edilmelidir. YENI .
-T\I,.',"'e‘lf \“"'-'ﬁ:i:':\,. & Oncelikle ritim bozukluguna sebep olan hastaligi bulmak | 3 _ 2 ) B .
| | gereklidir ¢tinkii ¢arpint: ¢ogunlukla kalp damar hastaliklarina = BepanthOI '
4_ U bagli olur. Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Barig . '_ A
| ' Caynak: “Bazen kalp damarlar tikali kisilerde gogiis agris YENI DE EMA .'!
I [ ‘ olmaksizin ¢arpinti olabilir. Tetkikler sonucu béyle bir durum Bepant hor B Bep ant hol‘ /
- ~T  varsa kalp krizi gegirmeden bagarili bir tedavi olabilirsiniz. ARI u DIRICI VE y e
J | [ Kalbin i¢indeki mitral kapaga bagli hastaliklarda ¢arpint1 biiyiik DERMA CANLANDIRICI DERMA i Y
' ; e oranda eglik eder. Kalp ultrasonu, ekokardiyografi ile béyle bir . B Eern a
P Lnre i~ | w‘ﬂ'\"i Veio i Y B hastalik teshis edilirse, kalp yetmezligi gelismeden mitral kapak il NEr'_‘_r'_‘_hmlq_l': I& GI.B.1-.S.. '"’ Il L RO I Yo Sun NEMLENDIRICI §
tamir edilebilir veya protez bir kapakla degistirilebilir. Atriyal Gl UZ HAKM KREM s M GECE BAKIM KREMI i
| ‘ - | | fibrilasyon dedigimiz ritim bozuklugunda kalp icerisinde H;:-.:.u.:.l.. - n:m:’;”d: L n'd:"" iace Doy g owmil 5
I It ] ptht1 olugabilir ve bu piht1 beyine atarak felce sebep olabilir. :..,.‘.'T-:-:E..n':-'!:'.‘,".r:-.'!:.'.'.'.:;:ﬂ:".'.;;... e e, o
J | | | Goérdugiiniiz gibi carpinti altta yatan ¢ok ciddi kalp damar AR e IR MM plrizsoz bit gorindm kazandinr, =
A [ R |
I I I

= | el hastallklarlmn”ge(.; kalinmadan teshis edilmesine vesile olabilir, PO T,
| ihmale gelmez,” diyor. t . t
=1Bs — ={Bs
A 57 = e -'@
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Halk arasinda seker hastaligi olarak da bilinen
diyabetin ézellikle iki turl bulunuyor. Tip 1 diyabet
tedavisinde, yetersiz salgilanan instlin hormonu
disaridan enjeksiyon yoluyla aliniyor. Tip 2 diyabette
ise uygun beslenme yédntemi ve dodru egzersiz
onemli hale geliyor cinkU kilo arttikca insulin direnci
de yUkseliyor. Bu dogrultuda obezite ile mUcadele
etmek gerekiyor. 14 Kasim Dunya Diyabet GUnU'ne
6zel aciklamalarda bulunan Beslenme Uzmani ve
Diyetisyen Pinar Demirkaya, Tip 2 diyabetin dodru
beslenmeyle kontrol altina alinabilecedini belirterek
dort beslenme 6nerisi paylast:

Kuru baklagiller: Nohut, mercimek...

Hucrelerin kan sekerini dizenleyen instline karsi
duyarsizlastiginda yasanan Tip 2 diyabet, yluzde

80 oraninda énlenebiliyor. En uygun beslenme
yonteminin belirlenmesi sart oldugundan posall
yiyecekler olan kuru fasulye, mercimek, barbunya ve
nohut gibi kuru baklagiller, tketiimesi fayda saglayan
secenekler arasinda yer aliyor.

DusUk glisemik indeksli: Yulaf

Instlin direncine sahip kisilerin kan sekerini
yUkseltmeyen disuk glisemik indeksli gidalari tercih
etmesi, yine dne cikan énemli noktalar arasinda
bulunuyor. Karbonhidrat icerigi olduk¢a yUksek
olmayan bitkisel proteinlerin de beslenme planina
kontrolll sekilde eklenmesi gerekirken, yulaf, bulgur
ve kinoa tercih edilebiliyor.

Armut ve karnibahar

Armut, kivi, elma, kiraz, kuru kayisi, seftali gibi
meyveler iceriginde bulunan A ile C vitaminleri ve
minerallerle insulin direncinin normal seyrine yardimci
oluyor. Karnabahar, kabak, patlican, brokoli, turp,
domates gibi sebzeler de yine dusuk glisemik indeksli
ve lif icerigi bakimindan zengin bitkisel besinler
olduklarricin kan sekeri duzeyinin kontrolUne katkida
bulunuyor.

Ceviz, findik, badem, kabak ¢ekirdegi...

Duzenli egzersiz yapmak yag yakmayi hizlandiriyor,
kan sekerini dusUrtyor. Bdylece bircok belirti zamanla
gerileyebiliyor. Bu dogrultuda bol su icmek, ceviz,
findik, badem, kabak cekirdedi gibi yagl tohumlar

ile gerekli kontrollerden sonra st ve stt Grlnlerini
tUketmek &nerilenler arasinda bulunuyor.

Kansizlik ve Guatr

Kansizlik, anemi de
kalbin hizli atmasina
sebep olabilir. Halk
arasinda genelde guatr
olarak bilinen tiroit
hastaliklarinda hizli atis
ve ritim bozukluklari
goralur. ilaclara veya
yiyeceklere bagl olusmus
elektrolit bozukluklarinda,
codunlukla potasyum
dusuklagu ve
yUksekliginde ritim bozukluklari olusabilir. Bazi
kalp ilaclari dokularda birikerek ritim bozuklugu
yapabilir. Tum bu hastaliklari detayli bir kan tahlili
yaptirarak tespit edebilirsiniz.

Magnhezyum Takviyesi

Magnezyum, vicudumuzun saglikli kalmasi

icin intiyac duydugdu baslica minerallerden

biri; genellikle kaslarimizin dizgun calismasini
desteklemekle iliskilendiriliyor ancak,
vicudumuzda 300'den fazla metabolik
reaksiyonda farkl enzimleri aktive ederek veya
Ureterek kilit islev gbérlyor. Magnezyumun

kilit rollerinden biri, hlicrelerimizin gorevlerini
yerine getirmek icin yeterli enerjiye sahip
olmasini saglamak. Ayrica, kardiyovaskuler

ve sinir sisteminin normal isleyisini koruyor.
GUnluk ihtiyac duyulan magnezyum miktari
yasa, cinsiyete ve yasam sekline gore degisiklik
gobsteriyor. Hamilelik ve emzirme ddnemi de
dahil olmak Uzere saglikl yetiskinlerde (18

yas Ustd) énerilen miktar 250-350 mg/gun
magnezyumdur. Cesitli yiyecekleri tUketerek
diyet ile yeterli magnezyum alimi saglanabiliyor.
Saglikll besleniyorsaniz, magnezyum mineralinden
de yeterince yararlaniyorsunuz demektir.
Magnezyum acisindan zengin besinleri siralamak
gerekirse; findik, tam tahillar ve tahil Grunleri,
balik ve deniz UrUnleri, yesil yaprakli sebzeler,
muz, cilek, baklagiller, cilek ve kahve en basta yer
aliyor. Ayrica, diyette gliinde 350 mg'dan fazla
alinmamasi déneriliyor. Magnezyum takviyeleri
almadan énce doktorunuza veya diyetisyene
danismak yuksek miktarlarda magnezyum

aliminin da énlne gecmenize yardimci olacaktir.

DUNYADA 4OYFAZLA KISl

— DIYABET
milyondan:.&

TURKIYE'DE

Ritim Bozuklugu Yapab lir!

DARPHIN

PARIS

CILDiNiZ HEP HAYAL ETTIGINIiZ YASTA
GOZ VE DUDAK CEVRESI BAKIMI

7010

DAHA SIKI B

e Al

GOZ ALTINDAKI

M o KOYU HALKA
GORUNEN GORUNUMUNDE
GOZ KONTURU! AZALMA?Z

o o . 1IN f
FORMULUNUN %88’| DOGAL ICERIKLERDEN OLUSUR.

KLINIK OLARAK TEST EDILMISTIR.
'Kinik olarak 31 kadin Gzerinde glinde 2 kez 4 hafta boyunca kulanimda test edilmistir.
2Klinik olarak 31 kadin Gzerinde tek kullanimdan hemen sonra test edilmistir.
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7 Yakin Plan

b

Bitki Caylarn
Nasil Tuketilmeli?

Salginlarin artmasi bitki ¢aylarina ilgiyi daha da
artirdi. Bitki caylarinin zayiflama, viicut sekillendirme,
eklem agrilarini hafifletme ve anne satiini artirma

gibi bircok amagla kullanildigini belirten uzmanlar,
ozellikle hamilelerin, bobrek hastalarinin, ¢arpinti ve
hipertansiyonu olanlarin bu caylar1 tiiketirken mutlaka
doktorlarina danigmalari gerektigini vurguluyor.
Uzmanlara gore 6zellikle hamileler bitki ¢aylarina kargi
hassas davranmali ¢iinkii ¢ogu bitki ¢ayinin igerigindeki
bioaktif maddelerin agiga ¢ikmasi oldukga kolay ve
fazlasi zarar. Ornegin, kekik cayinin giinde 1 gramin
tizerinde tiiketimi, hamilelerde diisiik riskine yol ag1yor.
Hipertansiyonu ve ¢arpintisi olan kisiler giinliik bir-iki
fincandan fazla yesil ¢ay tiketmemeye 6zen gostermeli.
Kekik zararsiz goziikse de yiiksek tansiyon ilacinin
etkinligini artirdigi icin tansiyon disiikligiine neden
olabiliyor. Bu sebeple ilaglardan iki-ii¢ saat sonra kekik
cay1 titketmeleri 6neriliyor.

Diyetisyen Ozden Orkcii; “Bitkisel ¢aylarin hammaddesi
cogunlukla bitkilerin yaprak, cicek, kok ve meyve

gibi degerli kisimlarin kurutulmasi sonucunda elde
ediliyor. Bitki ¢aylar1, rahim kasilmalarina bagh diisiik
tehlikesine kadar ciddi sorunlar dogurabilir. Bébrek
hastalar1 da bitki ¢aylarinin diiiretik etkilerinden dolay1
risk altinda olabilirler. Mutlaka uzmana danigmak ve
gunlik giivenilir doz agimini gegmemek gerekiyor” diyor.
Ozellikle lisans: olmayan, kalite, etkililik ve giivenirliligi
gosterilmemis, etiketlenmesi ve standardizasyonu uygun
olarak yapilmamisg, denetimsiz, tezgah tistli olarak
satilan ila¢ kullanimlarinin arttigina dikkat ¢eken Orkcii
uyariyor: “Uriiniin tizerinde bitkinin adu, toplanan kismi,
etken madde miktar1 varsa yan etkileri, ¢ayin saflik orani,
tretim ve paketleme izni mutlaka belirtilmeli. iginde
bulundugumuz Kis mevsiminde, bitki ¢aylar1 tiiketimi
artryor. Ancak bitki caylarinin satildig1 bazi aktarlarin
yeterince temiz olmadig1 gézlemleniyor. Bu konuda
tiiketiciler mutlaka etiketlenmis tiriin almaya dikkat
etsinler.”
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Kirmizi Et Yedikten
Sonra Kurdan ile Disleri
Temizlemek Dogru Mu?

Dis Hekimi Pertev K6kdemir, yemek artiklarini diglerden
¢ikarmak igin kiirdan kullanmanin dislere ve dis etlerine
zarar verebilecegi konusunda uyardi. “Dis aralarinda kalan
yemek parcalarini temizlemek i¢in dogru olan fircalamak
ve dis ipi kullanmaktir” diyen Dt. Kékdemir, kiirdanin

dis aras1 temizleyici olarak kabul edilmedigini ve bu
nedenle dis temizligi i¢in tavsiye edilmedigini aciklad:
“Kiirdan kullanmak dislerinizin arasina sikigmis bir seyi
¢ikarmak icin ideal bir yol degildir. Kiirdanlar dis etlerini
ittirerek kalic1 ¢ekilmeye sebep olabilirler. Bu durum dis eti
hastaligina ve diger dis problemlerine yol agabilir.”

Dt Kokdemir, her alt1 ayda bir diizenli dis hekimi
kontrollerine gidilmesi ve gerekli miidahalelerin erken
safhada yapilmasinin 6nemini vurguladi: “Diglerinizin
arasina siirekli 6zellikle ayn1 yere yiyecek sikigmasi oluyorsa
bunun sebebi o bélgede bir ¢iiriik baglangici veya dis sikmaya
bagli digler arasi aralanma olabilir. Bu sorunlarin en kisa
zamanda giderilmesi kiirdan ihtiyacinizi da azaltacaktir.”

TURKIYE'DE

35_-4ﬂy argsi
yetiskinierin
YUZDE 73'UNDE DIS CURUKLERINE,

YUZDE 62'SINDE DIS ETI HASTALIKLARINA
RASTLANIYOR.

DERS CALISIRKEN

OmePaPS

Yiksek miktarda DHA ve fosfatidilserin bir arada

Miktar

| 800 mg |

560 mg
' entaenoik asit) 120 mg

_ 400 m

| 150 mg l

www . tabilac.com

Tavsiye Edilen
Gunliuk Allm Dozu

11 yas ve Uzeri yetiskinlerin
kullanimina yonelik olup, giinde
1 veya 2 yumusak kapsdl, tok
karnina tUketilmesi tavsiye edilir.




7 Yakin Plan

Bagisiklik Icin Pancar,
Formda Kalmak I¢in
Yumurta Ye!

Hem fit hem de bagisiklig1 giiclii bir bedene sahip olmak
mimkiin. Beslenme Uzmani ve Diyetisyen Pinar Demirkaya,
kisilerin diyet yaparken herhangi besinden mahrum kalmasinin
yanlighgina dikkat ¢ekiyor. Demirkaya, hem dogru beslenme
tedavisinin uygulanmasi hem de mevsimsel grip ile koronaviriis
gibi hastaliklara y6nelik olarak bagigikligin giiclendirilmesi i¢in
bes 6neride bulunuyor.

Yumurta formda tutar

“Kisinin tiiketebilecegi gidalar yapilacak testler ve incelemelerden
sonra belirlenmeli. Bu agamada mikrobiyom analizi 6nemli.
Ayrica Glukoz, Laktoz ve Lektin yine dikkat edilmesi mithim
noktalar arasinda yer aliyor. Ama 6zellikle bir gida var ki, genel
gida tiiketimine dahil edilebiliyor. Bu, yumurtadir. Yumurta
doyurucu ve formu korumaya yardimei saglikli bir besin.”

Akdeniz Diyeti

“Formda kalmak veya zayiflamak i¢in bedeni degil, yag
hiicrelerini a¢ birakmak gerekiyor. Hiicrelerin ag kalmast,
kisinin a¢ kalmas ile ayn1 anlama gelmiyor. Bu nedenle

kalori simirlamasi yiiksek olan diyetlerden uzak durmak fayda
sagliyor. A¢ birakmayacak fakat formda da kalinabilecek saglikli
yontemler mevcut. Akdeniz Diyeti bunlarin baginda geliyor.”

Mantar kas kiiltesini artirir

“Kalori kisitlamalarinin yiiksek oldugu diyetler siirdiiralebilir
degil, stireg terk edildiginde kisa siirede verilen kilolar

geri dontiyor. Bu dogrultuda insanlarin kendi bedenlerini
tanimalarini saglamak lazim. Kas kiitlesini artirmak isteyenlerin
mantar yemesi gerektigi gibi Tip 2 diyabeti olanlar 6ncelikle
fazla kilolarini vermeli. Yani dogru sonug icin dogru beslenme
programi sart.”

Salata ve sebze gorbasi

“Yemek masasina a¢ oturanlar, masada bulunan her seyi
yiyecekmis ve doymayacakmais gibi hissediyor. Ancak bu dogru
degil. Yemek yemeye masada bulunan yiiksek kalorili gidalarla
baglamak yerine daha hafif gidalar: tercih etmek, agir gidalar:
daha az tiikketmeyi sagliyor. Bu nedenle 6giine salata veya sebze
corbasiyla baglanabilir.”

Bagigiklik i¢in kirmizi pancar

“Yeteri kadar uyumamak kilo alimina davetiye ¢ikarirken
bagigiklik sistemini de dsiiriiyor. iyi bir uyku ayrica mevsimsel
grip, soguk alginlig1 ve koronaviriis benzeri hastaliklara kars: da
onemli. Bagisiklik sistemi boylece giigleniyor. Takviye olarak da
kirmizi pancar titketmek veya suyunu igmek, bagisiklik sistemini
gi¢lendirmeye yardimei oluyor.”

INSANLARIN

%6051

YETERINCE FIZIKSEL AKTIVITE YAPMAYIP ’
SEDANTER BIR YASAM TARZI SURDURUYOR.
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Vitmin Deposu
Greyfurt

Greyfurt cekirdegindeki maddeler, zararl
bakteriler ve virUsler ile mantarlar Uzerinde
6lumcil bir etkiye sahiptir. Bu etki uygun dozda
kullanildiginda fark edilmektedir. Antimikrobiyal
etkisi nedeniyle greyfurt cekirdedi en iyi

dogal antibiyotikler arasinda yer almaktadir.
Greyfurt cekirdegdi ekstresi ve sardunya yagdi
kombinasyonunun sUper virUs olarak bilinen
MRSA’a karsi en iyi antibakteriyel sonuclari
sagladigi belirlenmistir. Cekirdek, pankreas
dokusunda iltihaplanma ile ilgili degisiklikleri
dnlemektedir. Bu koruyucu etkinin nedeni,
greyfurt cekirdedi ekstresinde bulunan
antioksidan maddesi olan flavonoiddir. Greyfurt
cekirdedi kolesterol ve trigliserid seviyelerini
dusurmektedir. YUksek tansiyonu disUrmeye
yardimcl oldugu icin kardiyovaskuler sistem
Uzerinde de olumlu etkiye sahiptir.

Greyfurtun pembe rengi, domatesi de kirmiziya
ceviren bitki pigmenti olan likopenden
kaynaklanmaktadir. Likopenin kardiyovaskuUler
hastalik ve bazi kanser tUrlerine yakalanma riskini
azalttigina inanilmaktadir. Greyfurtun icerigindeki
C vitamini, bag dokusunun gelisimi icin dnemlidir.
Yaklasik Uc greyfurt, bir yetiskinin gunlik 100
miligram C vitamini ihtiyacini karsilamaktadir.
Ancak vUcudun ihtiyaci olan C vitaminini sadece
Uc greyfurt tUketerek almak uygun degildir.
Greyfurtun icerigindeki B vitaminleri ise vicutta
cesitli metabolik streclerde rol oynar.

N

SOLGAR
N 4
Since 7947

SOLGAR VITAMIN D3

TEK SOFTJELDE
GUNLUK D VITAMINI DESTEGINIZ

N

1000 I
(25 ug)

g

FOOD SUPPLEMENT.

4
Gluten, Bugday Renklendirici ve Koruyucu Kolay yutulabilen
icermez Yapay Aroma icermez softjel

icermez

Bu riin bir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla besin dgeleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan maddeleri igerir. Bu Griin ilag degildir. Tedavi amaciyla kullaniimaz.
0850 255 07 57

www.solgar.com.ir Solgar irinlerinin yetkili sahs noktalan eczanelerdir. Internet iizerinde yetkili satis noktamiz yoktur.
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Uluslararas: Salgina Hazirhk Giinii (27 Aralik)

Birlesmis Milletler (BM) Genel Kurulu, Covid-19 pandemisinden “
v
%

ders ¢ikarmak ve gelecekte ortaya ¢ikabilecek herhangi bir salgina
karg1 hazirlikli olmanin gerekliligine dikkati cekmek amaciyla 27 '\-

Aralik “Uluslararasi Salgina Hazirlik Giinii” ilan etti. Pandemi \

N ) I Pigsers
stireci ikinci yilina yaklagirken, Covid-19 verilerinin derlendigi
Worldometers internet sitesine gore, Cin’in Vuhan kentinde ortaya
¢ikan ve diinya geneline yayilan Covid-19 salginindan simdiye
kadar 250 milyondan fazla kigi etkilendi ve beg milyonun tizerinde

kisi ise viriis nedeniyle hayatini kaybetti. Gegtigimiz yil, 193

tiyeli BM Genel Kurulunda oybirligiyle kabul edilen Uluslararas: -*

Salgina Hazirlik Glinii'nde, ileride ortaya ¢ikabilecek herhangi
bir salgina en erken ve en yeterli yanit1 verebilmek i¢in hazirlik

|’r .

- . e

i1

diizeyini yiikseltme amaci giidiildiigii belirtildi. BM Genel Sekreteri  hepimiz giivende olmadan hicbirimizin giivende olmayacagina

Antonio Guterres'e gére; “Maalesef, ayn1 bulagicilik hizina sahip
ancak daha 6ldiirtici bir virtis ihtimalinin akla gelmesi hi¢ de zor

dikkat ¢ekti. Uluslararasi Salgina Hazirlik Giinti'niin, ayni zamanda
agilar konusunda ¢1g1r agan Fransiz biyolog Louis Pasteur’iin dogum

degil.” Hazirlikli olmanin, acil durum harcamalarindan gok daha guniine rast gelmesi de olduk¢a manidar. 1(;inde bulundugumuz

dugiik maliyetli, saglam bir yatirim oldugunu ifade eden Genel
Sekreter Guterres, toplumlarin, evrensel saglik kapsayiciligi dahil
daha gticlii saglik sistemlerine ihtiyaci oldugunu vurguluyor.
Uluslararas: Salgina Hazirlik Gunii'niin ilk senesinde “Bilim tiim

acil durumdan ¢ikmamuz icin olaganiistii bir kararlilikla hareket
eden diinyanin dort bir yanindaki tip mensuplarini, 6n cephede
yer alan personel ve temel hizmetleri sunan ¢alisanlara bu anlamh
gun vesilesiyle siikranlarimizi sunuyor, BM’in bu yilki 27 Aralik

bu caligmalarda rehberimiz olmali” ¢agris1 yapan Guterres, tilkeler kapsaminda Diinyanin bir sonraki salginla karsilagtiginda hazir

ici ve arasinda dayanigma ve ig birliginin hayati 6nem tagimasina;

Diinya Kanser
Giinii (4 Subat)

Uluslararasi Kanser Kontrol Orgiitii ve ortak
kuruluglarin birlikte yiirtittiigii caligmalarla her yil
milyonlarca insanin 6liimiine neden olan ve pek ¢ok
tiirti 6nlenebilir olan kansere karg: toplumsal bilinci
artirmak amaciyla tiim diinyada kampanyalar \
diizenleniyor. UICC, ya da tam adiyla Uluslararas: -
Kanser Kontrol Orgiitii (The Union for International Cancer Control) verdigi egitimler
ve yarattif1 farkindalikla kanser kaynakli milyonlarca 6liim vakasini énlemeyi
hedefliyor. Hiikiimetleri ve bireyleri de kansere kargi harekete ge¢meye davet ediyor.
Turkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi da 4 Subat Diinya Kanser Giinii kapsaminda
her y1l kanserde erken teghisin 6nemini vurgulamak ve farkindahk saglamak amaciyla
televizyon kanallari, sosyal medya mecralari ve internet haber sitelerinde yayinlanmak
tizere ¢esitli video ve haberler hazirliyor. Ayrica kanser hakkinda bilgi veren, kanserde
erken teghisin 6nemini vurgulayan, Bakanligin saglik hizmetlerini tanitan, kanser
konusunda farkindalik saglayan icerikler de resmi sosyal medya hesaplarindan
#ErkenTeghisHayatKurtarir etiketiyle paylagiliyor.

Kanser Tiirlerini Sembolize Eden Kurdeleler

Saglik Bakanligrnin gecen yilki teshisin 6nemine vurgu yapan, 2 dakika 9 saniyelik
“Kanserin Farkinda Olun, Hayatinizdaki Renkler Solmasin” adli video ¢alismasinda
kanser tiirlerinden; meme kanseri, kolon kanseri, cocukluk ¢agi kanseri ve l6semi
islendi. Kanser tiirlerinin her birine ait farkli renklerde, tiim diinyada kabul gérmiig
renkli kurdeleler senaryoda, karakterlerin tedavi gérdiikleri donemdeki fotograflarimin
tizerinde yer aldi: Meme kanserinin pembe renkli kurdelesi, kolon kanserinin koyu
mavi renkli kurdelesi, gocukluk ¢ag1 kanserinin altin saris1 kurdelesi, I6seminin
turuncu renkli kurdelesi gibi. . .
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olabilmesi i¢in alinan 6nlemleri agiklamasini merakla bekliyoruz.

Diinya Sigarayt
Birarma Giinii
(9 Subat)

Diinya lizerinde yasayan insanlarin sagligini
tehdit eden en 6nemli etkenlerden biri sigara
ve tiitiin tirtnlerinin kullanimi. Onemli bir
halk saglig1 sorunu olan sigara kullanimi

ayn1 zamanda birey ve tilke ekonomisini
olumsuz yonde etkileyen bir aligkanlik.
Diinya Saglk Orgiitii (DSO) tarafindan tiitiin
miicadelesi kapsaminda 1987 yilindan bu
yana 9 Subat, Diinya Sigaray1 Birakma Giinii
olarak aniliyor. 9 Subat’in ayn1 zamanda
sigaradan kurtulmak isteyenler i¢in énemli
bir baglangi¢ tarihi olmasi da amaglaniyor.
Diinyada her y1l 4 milyon, Tiirkiye’de ise

100 bin insan sigaradan hayatini kaybediyor.
Sigara kullanan kisilerin kanser nedeniyle
6liim orani, kullanmayanlardan 15 - 25 kat
daha fazla. Hatta yapilan aragtirmalarda,
icilen her bir sigaranin insan émriinden 12
dakika galdig1 hesaplandi. DSO'niin, 2021°de
(tuttn trinlerini kullanmay1) “Birakmak icin
100’den fazla neden” listesinde ise ilk sirada,
“Sigara icenlerin Covid-19 hastaligini agir
gecirme ve hastalik nedeniyle 6lme riski daha
yuksektir” maddesi yer aliyor.

ISILTINIZI
ORGANIK YAGLARLA
BESLEYIN

s Portakal Ciceginin Taze ve

Yatisarict Notalarma Sahip Kuru Yag =~ 4

s
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-

(1) Hil}'\'llllSIll kékenli igcrik veya tiirevler igermeyen vegan formiil. (2) %100 dogﬂ] l\’:l)'nzll\’ll igcrik (3) NUXE - IQVIA International Pharmatrend — 2020 — Deger olarak.
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*igeriéinde bulunan B vitaminleri, C vitamini, D vitamini, Cinko, Bakir ve Selenyum ile bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonuna katkida bulunur (Kaynak: Tirk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlari Yonetmeligi).
ilag degildir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmenin yerine gegmez.

**Sirket calisan sayisi ve calisma saatleri baz alinarak hesaplanmistir.

Bagisikliga
Multi Destek
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harmetic Girigsimci Eczacilar Dernegi (PGED),

Turkiye'de eczacilik davranig ve etiginin anlagilmasi,

gelismesi ve yayginlagmasi, eczacilik alaninda yaganan

sorunlarin ¢éziimiine katki saglama, ilag ve eczacilik
alaninda ilkleri ger¢eklestirme amaciyla 18 yil 6nce yola ¢ikmugti.
Bugiin “Saglikli gelecegin yolu eczaneden gecer” iddiasinda olan
400’ yakin tiyesiyle eczacilik ve saglik alaninda bir¢ok projeye
imza atmig ve atmaya devam etmektedir.

Eczanelerimizin fiziki yapisini iyilegtirmek, cagdas ve modern
bir tarzda tasarlamak, Danigman Eczaci kimligimiz yonetiminde
bilgili ve etkin eczane personeli ile hastalarimizin huzur i¢inde
aligveris imkani bulabilecegi mekanlar yaratmak oncelikli
hedefimiz oldu.

Gegen siire i¢inde siirekli egitimlerle kendimizi gelistirme
gayreti icinde olduk. Mesleki egitimlere, tiriin egitimlerine,
eczane yonetimi, eczane ekibi egitimlerine, kategori yonetimi
gibi konulara énem vererek eczanelerimizde daha profesyonel bir
dustince ile idare edilebilir yapi olusturuldu.

Pharmetic Girigimci Eczacilar Dernegi, bugiin Tiirkiye’nin her
bolgesinden degerli iiyeleri ile birbirinden degerli egitimlere imza
atan Akademisi ile, biiyiik kitlelere ulasan Pharmetic Saghk
Dergisi ve Web sitesi ile 34 Universite ile hareket ederek 100
yakin proje olusturan Farmafikir Yarigmas ve sayisiz mesleki,

sosyal sorumluluk projeleri ile, 2012 yilinda 4 bin, 2016
yilinda 6 bin, 2018 yilinda 8 binden fazla katilimc: ile gerceklesen
“Gelecegin E Hali En Biiyiik Eczacilik Bulugmalarr”

ile, 2020°de “Bilimin E Hali Online Kongresi”, 2021'de
gerceklestrilen online ve fiziki olarak takip edilebilen “Bilimin E
Hali Hibrit Kongresi” ile “bir dernekten &tesi” kavramini hak
eden, tecriibe, bilgi ve birikimini tiim meslektaglariyla paylasan,
ilag ve eczacilik sektériine yon veren kurumsal, giiclii bir yapiya
ulagmugtir.

Bu kurumsal yapinin bugiinlere gelisinin her agamasinda gérev
almak, dokuz y1l boyunca bagkanligini stirdiirmek benim i¢in onur
kaynag1 olmustur. Zamani geldiginde gorevi, tagidiginiz bayragi
devretmenin de erdem oldugunun bilinci ile Yonetim Kurulumuza
yeni takviyeler yaparak ve bagkanligi uzun yillardir birlikte
calistigim arkadagim dostum Ecz. Kazim Aykanat’a giivenle teslim
etmis olmanin huzurunu yagtyorum.

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi Genel Kurulunun

beni “Onursal Bagkan” sifatiyla onurlandirmas: sahsim adina
biiyiik gurur ve onur kaynag: olmustur. Omuzlarima ytiklenen
bu 6nemli sorumluluk geregi dernegimizin daha da biytimesi
i¢in ¢aligacak, meslegimiz ve toplum sagligina daha ¢ok katki
saglayabilmek adina tizerime diigen gérevi yerine getirecegim.

Ecz. Armagan Ener
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-~~o DARPHIN INTRAL
: Darphin’in Intral Seti, hassas ciltler i¢in aromatik bakimlar
sunuyor. Yatigtirici serum Intral Daily Rescue Serum (30 ml),

/) Alisveris
tahrige bagh kizarikliklarin goriiniimiiniin azalmasina yardim

L0 [ B ] u
ederken Chamomile Aromatic Care Soothing (4ml) icerdigi

\__/en.ll yilda ve Sevgililer Gunu nde sevdiklerinize guzelhku ve bakim ‘he.d e gtmeye ne dersiniz? ) bitkisel 521t yaglar le cidin yatigtolmasma ve kazarkhgs yatkin
UnlU markalarin Yilbasi icin &zel olarak hazirlamis oldugu kofreleri sizler icin inceledik. hassas ciltlerin dogal 151ltisina kavusmasina yardimer oluyor.

Kofrede ayrica Inral Serisi'nden Rescue Super Concantrate Serum
(7 ml) ve De-puffing Anti-oxidant G6z Kremi (5 ml) yer aliyor.
689 TL

.o CAUDALIE S.0.S HYDRATATION INTENSE
Caudalie Vinosource S.O.S Serum Seti; Vinosource-Hydra SOS
Nem Serumu (10 ml), Vinosource-Hydra Nem Maskesi (15 ml),
Vinosource-Hydra SOS Yogun Nemlendirici Bakim Kremi’nden
(50 ml) oluguyor. Cok hafif bir dokuya sahip Caudalie Vinosource
Hassas Ciltler I¢in Nemlendirici Bakim Kremi, suyun ciltte
tutulmasina destek oluyor. Cildin 1511damasini ve gevresel

etkenlere kars cildin korunmasini saghyor.
245TL

DARPHIN EXQUISAGE o
Darphin’in Exquisage Setinde; ciltteki kolajen kaybi
etkilerinin azalmasini destekleyen cilde siki, dolgun ve
aydinlik gériiniim kazandirmaya yardimei, Exquisage
Beauty Revealing Krem (50 ml), ince ¢izgi ve kirigiklik
goruniimiinii azaltmaya yardime: olan Exquisage Beauty
Revealing Serum (4 ml) ve 24 ayar altin tanecikleri, 8
degerli ¢icek ve 20'den fazla esansiyel yag icerikleri ile
geng, saglikli ve aydinlik cilt goriiniimii kazandirmaya DARPHIN
yardimei olan 8 Flower Golden Nectar (4 ml) bulunuyor. o
985 TL

~-o DARPHIN HYDRASKIN

. Darphin’in Hydraskin Sersi'nden Hydraskin Light All Day
Nemlendirici Jel Krem (50 ml) ve Hydraskin All Day Eye
Refresh Jel Krem (15 ml) bir arada. Bu setle sevdiklerinize
yogun nemlendirici yiiz kremiyle goz cevresi kremini birlikte
hediye edebilirsiniz.
599 TL

=0 CAUDALIE C VITAMINi
Giiniimiiz sartlarinda cildinize C vitamini hediye etmek
iyi bir yatirim olabilir. Caudalie’nin C Vitamini Setinde;
Vinergetic C+ Enerji Verici C Vitamini Serumu (30 ml),
Vinergetic C+ Aydinlatict G6z Bakim Kremi (5 ml) ve
Vinoclean Temizleme Kopugii (50 ml) bulunuyor.
395TL

4"?"? S.0.5 HYDRATATION INTENSE L ';E;é* W,
¥ Intense Hydration 5.0.5 e £ i |
: - DARPHIN |
FARIE
CAUDALEE - ¢
< ‘ - i '
" ’ .: I
wi) o P ' LA ROCHE-POSAY HYALU B5 °
- CAUDAUE % _.: 0 T ;_f ; ) 3 La Roche-Posay’ip, yorgun ve espek.ligir}i FaYbeEmi§ ciltler(.e .i')z.el .gel@§t.irdig.i
T w4 T B 1E i e © CAUDALIE SIKILASTIRICI VUCUT BAKIM SETI Hyalu B5 Serum ile daha geng bir cilt gorintimii elde edebilirsiniz. Tki gesit
B e L P oo N LTS Yeni yila yeni baglangi¢lar yapmak icin Caudalie Hyaliironik Asit, Vitamin B5 ve Madecassoside i¢eren formiilityle Hyalu B5
T & o e Sikilagtiric: Viicut Bakim Seti'ni tercih edebilirsiniz. Bu Serum, cilde eski dolgun goriiniimiinii geri verirken; ayn1 seriden Hyalu
ozel sette; Sikilagtirici ve Toparlayicl Viicut Kremi (250 B5 Eyes da goz gevresine dolgun gériiniim kazandiriyor. Kirigiklik ve ince
ml) ile El ve Tirnak Bakim Kremi (75 ml) yer aliyor. cizgilerin gériiniimiinii azaltryor. Rahat ve dinlenmis bir géz gevresi sagliyor.
275TL 522,35 TL
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VICHY KIRISIKLIK KARSITI ISILTI KiTi o
Ince cizgi, kirigikliklar, sikilik ve 1g1lt1 kaybint
hedefleyen yaslanma kargit1 Peptit C Ampulleri
(1.8 ml), her giine 1 ampul denk gelecek sekilde
10 giinliik bir kiirii esas aliyor. Bununla birlikte
kitte yer alan Collagen Specialist Bakim Kremi (50
ml) ile kolajen kaybi nedeniyle olusan kirigiklik
goriiniimiini azaltabiliyorunuz.
549.9TL
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. LES ICONIQUES - The Tomics

‘.o NUXE SIMPLEMENT

PRODIGIEUSE

Nuxe ailesinin prestij tirtini
Huile Prodigieuse (100 ml),
ayn1 kokuyu tagiyan Prodigieux
Dus Yagi (100 ml) ve mumuyla
kisa bir stireligine bizlerle!

Bu ok 6zel ve sinirhi sayidaki
pakete bir de Prodigieux
Parfiim (15 ml) eglik ediyor.
270 TL

MADE INM FRANCE

NUXE KULTLERI °
Nuxe markasinin kiilt
uriinlerini bir araya getiren
bu kofrede; nem ve onarim
yag1 Huile Prodigieuse
Florale (50 ml), Creme
Fraiche 48 h Nemlendirici
(30 ml), Réve de Miel Dudak
Balmi (15 gr) bulunuyor.
250 TL

#0 VICHY KIRISIKLIK KARSITI LEKE KITI

Vichy’den leke gériintimiinii, cilt tonu esitisizliklerini
ve 151lt1 kaybini hedefleyen Vichy Liftactiv Glyco-C Leke
Kargit1 Ampulleri (2 ml) ve Collagen Specialist Bakim
Kremi (50 ml) birarada yer alan Kirigiklik Kargit: Leke
Kiti; lekelerle miicadele konusunda oldukga iddial1.

549.9TL

ML Tl
i s

ﬂr‘rﬂ"ﬁﬁm
En.!?:: e

AWHETIT ° INSTITUT ESTHEDERM EXCELLAGE DUO
E = : Institut Esthederm’in yaglanma kargit1 bakim seti
= l:l_E_ II:,E L o Excellage Duonun ik paketinin igerisinde, ytiz

kremi Excellage Cream ve gz kremi Excellage Eye
Care bir arada bulunuyor.

L EXCELLAGE DUO QoL
SIKILIK, ISILTI & BESLENME

\NSTITy;
ESTHEDERM

PARIS

81 ERN LIFT & REPAIR DUO
TOPARLAYICI & SIKILASTIRICI

INSTITUT ESTHEDERM LIFT & REPAIR DUO o~
Institut Esthederm’in yeniden yapilandirma kutusu
Toparlayici ve sikilagtiric: Lift & Repair Duo

Seti’'nde, Lift & Repair Absolute Smoothing Yiiz

Kremi ve Lift & Repair Eye Contour Smoothing Gel

Goz Kremi birlikte sunuluyor.

1390 TL

* | NEMLENDIRICE . - .

\ r7

y Vi

\WNSTITy,
ESTHEDERM

PARIS

e ACTIVE REPAIR DUO

KIRISIKLIK KARSITI & ISILTI

o INSTITUT ESTHEDERM ACTIVE REPAIR DUO
Ik kirigikliklar igin 6zel olarak formiile edilen Active
Repair Serisinden Active Repair Wrinkle Correction
Yiiz Kremi ve Active Repair Eye Contour G6z Kremi,
Institut Esthederm Active Repair Duo Seti’nde bir
arada yer aliyor.

1120 TL
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Iyi Yasam

UYKUICIN
NEFES EGZERSIZLERI

Siklikla uyku problemi yasiyorsaniz birkac solunum egzersiziyle
bu sorunu ortadan kaldirabilirsiniz.

A&

diyafram nefesi alin, ti¢ saniye tutarak agzinizdan yavasca geri

aliteli uyku, bagisikligin olmazsa olmazi. Ancak

stres, yorgunluk, tiziinti gibi nedenlerle uykuya

dalmakta giiglik ¢ekebiliyoruz. Bazen bu durum

siireklilik kazaniyor. Iste bu noktada nefes
egzersizleri yardima yetigiyor. Zira bu egzersizler, sinir
sistemini yatigtiriyor ve viicudu uykuya hazirliyor. Ayrica giin
icerisinde yaganan stresten de arinmayi sagliyor.

Bu uyku egzersizlerinden en az birini gece rutininiz haline
getirmeye c¢alisirsaniz, uyku ile ilgili sorunlarin giderek
azaldigin fark edeceksiniz.

MEDITATIF NEFES|

Yataga girmeden 6nce kisa bir meditasyon yapin. Dogru
nefes almak, hem ruhunuz hem de bedeniniz i¢in oldukga
6nemli. Kendinizi iyi hissedeceginiz bir pozisyonda oturun.
Bedeninizin tist kismi dik konumda olsun, burnunuzdan
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verin. Bunu 10 dakika boyunca tekrarlayin.

KUTU NEFES TEKNIGi

Meditasyonda yaygin olarak kullanilan bu teknik, zihinsel
odaklanma saglayarak uykuya dalmanizi kolaylastiriyor.
Isterseniz yataginizda, isterseniz kendinizi rahat hissettiginiz
bir alanda dik gekilde oturun. Gozlerinizi kapatin. Yavagva
ve derin gekilde nefes alin. Nefesinizi tutup i¢inizden 4%
kadar sayin. Ardindan 4 saniyede cigerlerinizi bosalttiginizi
hissedene kadar yavas yavas agzinizdan nefesinizi verin.
Rahatlayana kadar devam edin.

DONUSUMLU NEFES

Heyecanli veya gergin oldugumuzda hizli nefes alip vermemizin
bir sebebi var. Agizdan nefes almak viicudu strese sokarken,
burundan nefes almak viicudunuzu rahatlatir.

Nefes egzersizleri uykuya dalmaniz
kolaylastirip zinde uyanmanizi saglarken,
ilerleyen zamanla birlikte nefes
sorununlarinizin da azalmasina yardimci
oluyor. Boylece sadece uyku kaliteniz dedil,
yasam kaliteniz de yUkseliyor.

Sirtiniz dik olacak konumda oturun, ¢ok hafif ¢enenizi ice
dogru ¢ekin, bagparmaginizi ve igsaret parmaginizi birbirine
degdirin. Sag elinizin bagparmagi ile sag burun deliginizi
kapatin, sol burun deliginizden yavag ve uzunca bir nefes ¢ekin.
Aldiginiz nefesi sol burun deliginizi kapatarak, sag burun
deliginizden verin. Ve bunu déniigiimlii olarak uygulayin. Bu
egzersizi 5-10 dakika boyunca devam ettirin.

NEFES GORSELLESTIRME|

Aldiginiz nefesin viicudunuzda gezindigini diigtiniin. Nefesinizi
verirken bu havanin, tiim kaslariniza, ayak parmaklariniza ve
avug icinize kadar gittigini hayal edin.

Solunumunuza odaklanmaniz parasempatik sisteminizi
harekete gecirir. Bu da uykuya hazirlanirken sakinlesmenizi ve
rahatlamaniz saglar.

Dilinizin ucunu ust 6n diglerinizin arkasina yerlestirin.
Agzimzdan nefes verin ve kulaginiza ses gelecek bir
tinlamada yapin bunu. Agzinizi kapatin ve 4 saniye boyunca
burnunuzdan nefes alin. Nefesinizi 7 saniye tutun, yine ses
cikararak 8 saniye boyunca nefesinizi birakin. Bu teknigi 4
defa arka arkaya tekrar edin. Zaman i¢inde uygulama sayisini
8’e kadar artirabilirsiniz.

BHRAMARI NEFES

Gozlerinizi kapatip derin bir nefes alin. Avug i¢lerinizle
kulaginizi kapatin, isaret parmaklarinizi kaglariniza ve geri
kalan parmaklarinizla da gézlerinizin Gizerine yerlegtirin.
Burnunuzun kenarlarina hafifce baski uygulayin ve kag
bolgenize odaklanin. Daha sonra, agziniz kapali bir sekilde
“om” diyerek nefesinizi birakin.

DIYAFRAGMATIK NEFES EGZERSIZi

Rahat ve diiz bir zemine sirtiistii uzanin. Isterseniz bu egzersizi
sandalyede oturarak da yapabilirsiniz. Dizlerinizin altina yastik
koyun. Bir elinizi midenize, diger elinizi karniniza koyarak
burnunuzdan derin nefes alin. Nefes alip verdik¢e midenizin
ve gogsiiniiziin hareketini hissedeceksiniz. Bu egzersizin amaci
nefes hizinizi dengeleyip yavaglatmak. Zaman i¢in egzersizi
tekrarladiginizda gogsiiniizii hareket ettirmeden nefes alip
verdiginizi goéreceksiniz. Uykuya dalmaniz kolaylagirken
diyaframiniz da giiglenecek.

PAPWORTH TEKNIGi

Papworth teknigi de diyaframa odaklanan bir egzersiz.
Ozellikle sik sik esneyen veya i¢ ¢ekenler icin ideal. Ciinki

daha dengeli nefes almay: sagliyor. Egzersize baglamadan

once dik oturun. Derin nefes alin ve her nefes aldiginizda

4’e kadar sayin. Nefesinizden gelen seslere ve midenizin
hareketine odaklanin. Bu teknigi uygulamaya bagladiktan sonra
hem daha rahat uyudugunuzu hem de esneme ve i¢ cekme
aligkanliklarinizin azaldigini goreceksiniz.

BUTEYKO NEFESI

ik 6nce yataginiza oturun ve agziniz kapali sekilde nefes alip
verin. 30 saniye boyunca bu gekilde nefes almaya devam edin.
Sonrasinda burnunuzdan daha derin nefes alip verin. Agziniz
kapali kalacak sekilde burnunuzu hafifce parmaklarinizla
kapatin. Nefes alma ihtiyac: hisseden kadar buna devam
edin. Nefes alma hizinizin dengelendigini ve rahatladiginiz
goreceksiniz.

KAPALBHATI NEFES EGZERSIZI

Yataginizda bagdas kurun ve dik gekilde oturun. Gézlerinizi
kapatip diyaframinizdan derin nefes alin. Dudaklarinizi biiziin
ve aldiginiz derin nefesin 3’te I'ini verin. Birkag saniye bekleyin
ve kalan nefesinizi de dudaklarinizdan yavas yavas verin.
Uykunuz gelene kadar bu egzersizi tekrarlayin. Nefes darlig

yasiyorsaniz, bu egzersiz rahatlamaniza yardimei olacak. M
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m Seyahat

~ PANDEMI
TATIL PLANLARIMIZI
NASIL DEGISTIRDI?

Yazin acik havada yapilabilecek aktivitelerle endiseler biraz olsun bastiriimisken
okullarin acilmasi kisin gelmesi ve kapall mekanlarda sosyal hayatin canlanmasiyla
birlikte farkli ihtiyaclar da ortaya ciktl. Hazir yilbasi ve s&émestir tatilleri de yaklasirken,
kafalarda binbir soruyla pandemiye gbdre evrimlesen tatil anlayisimizi mercek altina
alalim istedik. Iste 2027in Aralik ayina girerken seyahat anlayisimizda beliren yeni
trendler ve glvenli bir seyahat icin alabilecegimiz basit ipuclari...

EN RAGBET GOREN DESTINASYONLAR

Covid-19 agilarinin yayginlagmasi, ikinci doz Pfizer agilarinin
Avrupa’da kabul gérmesiyle birlikte, 6zlenen yurtdig
seyahatlerine ragbet artti. Amerikan mengeeli online turizm
tirmas1 Expedianin verilerine gére; 2021 Yazi'nda Avrupa’da
en ok tercih edilen 8. gehirse: Istanbul. Listenin bagini
sirastyla; Londra, Dubai ve Paris ¢ekerken ilk 10’u merak
edenler i¢cin hemen belirtelim; listedede yer alan diger
sehirler arasinda; Mayorka, New York, Kopenhag, Mikonos,
Barselona ve Stokholm bulunuyor. Sicak iklimleriyle 6ne
¢ikan Mikonos, Mayorka gibi destinasyonlar bu kig, yerini
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kayak turizmi ve noel pazarlariyla adini duyuran, nispeten
acik hava organizasyonlarla ¢ogunlugun tercih edecegi
sehirlere birakacak gibi géziikiiyor. Avrupa’daki ¢ogu kayak
merkezindeki otel rezervasyon doluluk oranina bakilirsa, evde
kapali kalmak zorunda kalan kesimin gegen senenin acisini bu
yil ¢ikaracag1 ongoriliyor.

DUNYA ARTIK UCLARDA YASIYOR|

Pandemi her ne kadar ne zaman, nasil, nereye seyahat
edecegimize yon vermis olsa da insanlar yeniden seyahat
etmek ve iclerindeki yeni yerler kesfetme arzusunu ortaya

¢ikarmak icin sabirsizlaniyor. National Geographic Dergisi'nin
yaptig1 aragtirmaya gore Kuzey Maerika'daki Rocky Daglarrna
tirmanmaktan, Mozambik’in Chimanimani kasabasindaki
sturdirilebilir hayata dahil olmak gibi pek ¢ok sira dis: tatil
alternatifleri insanlarin ilgisini cekmeye bagladi, UNESCO’nun
50 yildir koruma altina aldig1 Diinya Miraslar: Listesi'nde

yer alan bazi kentler degerlerine deger katarak turistik yerler
haline geldi.

Dilerseniz National Geographic Dergisi'nin Doga, Macera,
Strdirilebilirlik, Tarih ve Kiltiir kategorilerinde siraladig:
“Diinyanin en iyi 2022” destinasyonlarina hizlica géz atalim.
Yapilan éngoriilere gore kiiltiir amagli yilin ilk seyahatleri; Cin’in
Yunnan’da bulunan Jingmai Dagrna, Japonyanin Hokkaido
Adasrna, Italyanin Procida Adasrna ve Atlanta’ya yapilacak.
Suirdiiriilebilir hayat deneyimi yasamak isteyenlerse; Disseldorf,
Essen, Miilheim gibi sehirleri icine alan Almanya’daki Ren
Bolgesi, Ekvator’daki Yasuni Milli Parki, Polonyanin tigtincii
biiyiik kenti olan Lédz, Washington’daki Kolombiya Nehir
Kanyonu ve Mozambik’teki Chimanimani Milli Parki tercih
edecek. Dogaseverlerse suralar: kesfedecek; Namibyanin
Caprivi Ucu, Kuzey Minesota, Rusya’daki Bayakal Golii,
Belize’deki Maya Ormanlari, Avustralyanin Melbourne’u de
icine alan Victoria Eyaleti. Macereperestlerse; Fransa'da Seine
Nehri boyunca diizenlenen bisiklet turlarina, Kanada’daki

Daly Point Doga Rezervi'nden Mount Carleton Eyalet Parkrna
kadar Nepisiguit Nehri'ni izleyen 147 kilometrelik vahsi doga
yuriytstne katilacak. En iddial1 grup olan maceraperestler ayni
zamanda; Amerika Birlegik Devletleri’nin Colorado Eyaleti’ndeki
Rocky Daglarrnda Arapahoe Ulusal Ormanrndaki alp kayak
alanini kegfedecek, Kosta Rica’ya veya Okyanusyanin batisinda
yer alan ve ¢ok az kiginin duydugu bir ada tlkesi olan ve yaklagik
340 adadan meydana gelen Palau’ya gidecek. Gelelim en iyi

aile tatili destinasyonlarina: Gemiyle Tuna Nehri Gezisi, hem
kiiltiir hem deniz tatili sunan Fethiye, Kag , Kalkan da icine
alan ve tilkemizde bulunan Likya Bélgesi, El Hamra Sarayrni da
icine alan, Ispanyanin Granada Bolgesi, Karayipler'de yer alan
Bonaire Adasi, pek ¢ok agik hava aktivitesi sunan Amerika’da
Maryland’in Dogu Kiy1 Seridi ¢ocuklu ailelerin en tercih ettigi
yerler olacak.

KAFAMIZDA DONUP DURAN HEP AYNI SORULAR

Pek tabii bu listeyi uzatmak, el degmemis giizel yerlerle
diinyanin dért bir yanindan 6rnekler bulmak mamkin. ..
Ancak yilbag1 ve s6mestir tatillerinin yaklagmasiyla birlikte
herkesin kafasinda ayni sorular doniip dolagiyor: Yurtdigina
gitmek giivenli mi? Kalabalik yerlere giremeyceksem o kadar
yolu gitmemin anlami var mi1? Eskisi gibi aligverig merkezlerine
girip ¢cikamayacaksam, miize ve sergileri dolagamayacaksam
ayni tad1 alir miyim? Bir yere gitmezsek ¢ocuklar hayal
kirikligina ugrar mi?

Elbette bu sorulara cevap vermesi, neyin dogru neyin yanlig
oldugunu s6ylemek i¢in ¢ok erken ancak dilerseniz siz ve
aileniz i¢in en giivenli seyahat gartlarini biraraya getiren
birka¢ uzman gorugiine kulak verebiliriz. Sizler i¢in biraraya
getirdigimiz pandemi déneminde seyahat ipuglari icin sayfay:
cevirebilirsiniz.

Pandemi her ne kadar ne zaman, nasil,
nereye seyahat edecedimize yon vermis
olsa da hepimiz yeniden seyahat etmek ve
icimizdeki yeni yerler kesfetme arzusunu
ortaya cikarmak icin sabirsizlaniyoruz.
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A Seyahat

ERKEN CIKAN YOL ALIR!

Diinyanin bir¢ok yerinde halen koronaviris salginiyla miicadele
edilirken uzun vadeli seyahat plani yapmak pek coklarina gore
riskli. Bu ytizden de seyahat planlari artik cok 6ncesinden
yapiliyor. Zorlansaniz dahi size 6nerimiz géyle: Tatil plani
yapmak i¢in beklemeyin. Tarihler yaklagtikca elinizde

bir planinizin olmamasi daha ¢ok stres yaratabilir. Ayrica
uzmanlara gore 6nceden plan yapmak ¢ocuklar i¢in kendilerini
hazirlama sansi da yaratiyor. Yilbagi evde kutlanilacak olsa dahi
bu haberi ¢ocuklara 6ncesinden vermek onlarin son anda diis
kirikligina ugramasindan daha az riskli.

iIHTIYACLARINIZI BELIRLEYIN!

Onceki satirlarimizda belirttigimiz tizere, National
Geographic Dergisi’nin verilerinde pek ¢ok kiginin artik milli
parklari tercih edecegi, siirtidiiriilebilir yagam tarzini merak
ettigini goriyoruz. Peki sizin neye ihtiyaciniz var? Dinlenip
rahatlayacaginiz bir tatile mi? Yeni yerler kegfedip maceraci
ruhunuzu besleyecek bir yere mi? Yoksa kiiltiir gezilerini

mi 6zlediniz? 1htiyaglar1nlzl onceden belirleyip ona gore bir
seyahat plani ¢ikarmak, sonrasinda stirprizlerle karsilagmadan
veya mutsuz olmadan yenilenmenizi saglayacaktir.

KURALLARI SiZ KOYUN!

Ozellikle aile bulusmalarinda, bulugma éncesinde per testi
yaptirsak mi? Opﬁ§iip sarilma kismi olmali mi? Yaglilar: nereye
oturtacagiz?.. gibi konular 6nceden konugulup ¢éziilmeli.
Bunlar agik¢a konugsulup planlanirsa, herkes kendini daha
rahat hissedecek, endiseler ortadan kalkacaktir. Boylece siz ve
sevdikleriniz huzurlu bir gekilde biraraya gelip tatilin keyfini
¢ikarabilirsiniz.

GUNCELLEMELERI TAKIPTE KALIN!

Agiliysaniz ve seyahat ediyorsaniz, bazi tilkelerde as1
pasaportunuzu gostermeniz gerekebilir. Oncelikle HES

uygulamasindan agilarinizi pasaportunuza eklemesiniz.
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Dinlenip rahatladiginiz bir tatili mi, yeni
yerler kesfedecegdiniz bir macerayr mi yoksa
kultar gezilerini mi 6zlediniz? ihtiyaclarinizi
dnceden belirlemek, sonrasinda sUrprizlerle
karsilasmaktan iyidir.

Ardindan travelbans.org adresinden varig noktanizdaki seyahat
kisitlamalar1 hakkinda bilgi edinebilir, tilkeye gore giincel
uygulamalari cep telefonunuza indirip, gittiginiz tilkeye
hazirlikli bir gekilde ulagabilirsiniz.

BiRAZ LUKSE KACABILIRSINIZ

Eger tatil i¢in havayolunu tercih edecekseniz, biitgeniz el
verdigi ol¢ude birinci sinif bir bilet almanizi 6neririz, ¢linkii bu
kismen de olsa bir izolasyon anlamina geliyor. Bu segenek s6z
konusu olmadig1 durumlardaysa, en az ytizde 60 alkol iceren
bir el dezenfektani ve giivenli bir maske se¢imiyle, maskenizi
saatte bir degistirmek suretiyle kendinizi koruma altina
alabilirsiniz.

DAHA iZOLE, OZEL KONAKLAMA ALTERNATIFERINI
ARASTIRIN!

Oteller, pansiyonlar veya tatil koyleri yerine artik mutfaginda
kendi yemeginizi yapip arkadag veya diger aile bireyleriyle
somine baginda keyif yapabileceginiz, kisa siireli kiralanabilen
mistakil evleri deneyimleyebilirsiniz.

ACIK HAVA VE OKSIJEN

Imkanlar el verdigi miiddetce agik havayi tercih edebilirsiniz.
Temiz havada hem viriisiin bulagma riskini azaltmig olursunuz
hem de nitelikli bir tatil yapmig olursunuz. A¢ik havada
onerebilecegimiz aktiviteler arasinda; piknik, kayak, milli
parklarda doga yiirtyiisleri yer aliyor. M

YETERINCE FERAH DEGIL Mi?

N\

PureHealth

Hayatiniz igin saglik, kalite ve dogallik...

©
Puressentiel
v

HAVA

Puressentiel Beyaz Ortam ile havanizi arindirin.

%100
DOGAL

KAYNAKLI
FORMUL’

v 4 N
\\‘)_{,

e
Puressentiel

PURIFYING

T ’ \|

Arindirici Hava Spreyi

Yasam alaninizi temizler.

@) ucucu YAG

DAHA 1YI MISIN?

www.puressentieltr.com  www.purehealth.com.tr - @) purehealth.tr (@) puressentieltr




Oksiiriik? Bronsit?
Bronchipret®

Bronchitabs®

&) Bionorica’

Bionorica’

itabSs® i raie

TITCK |

JUJ))J)))

@ balgami séktardr,

@ solunum yolu
enfeksiyonu ile savasir,

@ oksuruk ataklarini
azaltir.?

T.C. Saglik Bakanligi GBTU ruhsatli

Referans: 1. Bronchipret® surup ve Bronchitabs® film kapli tablet KUB.

www.bionorica.com.tr

Kisa Griin bilgisi icin firmamiza basvurunuz.

Burun tikanikhgi?
Sinuzit?
Sinupret®

@ mukusun atiimasini
kolaylastirir,

@ burnu acar,
@ agriyi giderir.?

T.C. Saglik Bakanlig1 GBTU ruhsatli

Referans: 1. Sinupret® Forte tablet KUB. WWWw. b i 0 n o ri Ca . Co m -tr

Kisa Grlin bilgisi igin firmamiza basvurunuz.
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i \ o APEXIS MULTI VITAMIN SURUP
A pa b 4] s Igerigindeki giinlitk alim degerlerine uygun
g 2 formiilii ile alinmas gereken 13 vitamin ve
ACIELRES ©  beg mineral gesidine rahatca ulagmanizi
saglayan Apexis Multivitamin urup, ¢ilek :
aromast ile ¢ocuklara lezzetli bir vitamin — .

deposu sunuyor. . I
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APTAMIL o
Aptamil Cocuk Devam Siitleri; igerisindeki
kanitlanmug prebiyotik lifler sayesinde bagirsaktaki
yararl bakterilerin bagirsakta gelisimi ve yagamini
destekleyerek, bagisiklik sistemini destekliyor. Aptamil
Cocuk Devam Siitleri’nin énemli bir 6zelligi de tim
diinyada ayni icerige sahip olmalar.

~o B-GOOD TOPUK BANDI
Su gegirmez B-good topuk band: ile
kigin bot ve ¢izme kullanimindan
dolay1 yaralanmalara maruz kalan
ayaklar koruma altina aliniyor. Agir1
stirtiinmeden dolay1 olugabilecek
yaralar icin tiiketicileri tedbiri elden
birakmamaya davet eden B-good, yara
olusmadan once kullanilan topuk
bandh ile yaralara gegit vermiyor.

BIOXCIN AQUA-THERMAL »
KEPEK SAMPUANI

Biota Laboratuvarlarrnin termal su
kullanarak kepek ve yogun kepek
kargit1 olarak tirettigi Bioxcin Aqua-
Thermal Sampuan, Tiirkiye’de
yogun kiikiirtlii Bolu Géyniik
termal suyu ile giiglendiriliyor.
Klinik testler sonrasi Bioxcin Aqua-
Thermal Kepek $ampuanrnin,
kepek ve yogun kepek sorunlarinda

o .. .|: RRC yuzde 100’e varan etkilerinin ;
L 3FAFLOZ oldugu vurgulaniyor. B I G X C I N
< — —
Q
o BIODERMA
Mevsim degisiklikleriyle birlikte cilt, her zamankinden daha et el
hassas olurken nemini de kaybediyor. Bioderma Atoderm
Shower Oil, dus esnasida kuru yag dokusu sayesinde cildi YOGUN KEPEK KARSITI
nemlendirirken, cildi arindiriyor. Igeriginde bitkisel biolipitler TERMAL SAMPUAN

olan hindistan cevizi yag1 ve papaya esterleri sayesinde ciltte
kuruluk kaynakl gerginlik ve kagint1 hissinin giderilmesine
destek olan Atoderm Shower Oil, cildi 24 saat boyunca
nemlendiriyor. Gézleri yakmayan bu tiriin, kuru, gok kuru ve
egzama — atopi egilimli hassas ciltlerin kullanimina da uygun.

DERMATOLOUIK OLARAK TEST EDILMIS Ds
YOUUN KEPEK KARSITI SAMPUAN

YOGUN KEPEKLI SAG DERISH IGIN

DOGAL

eoen @ BRES % . @
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easyVit Urlinleri patentli

ConCordix’

teknolgjisi ile Uretilmistir.

. . 2
www.easyfishoil.com (3

(D easyvitailesi [ Easyvit EasyVit Es_.

] Product of
B 1 Norway
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JEL BANT

DYNAVIT o ;
in DHA icerigi sayesinde,
normalbeyin fonksiyonlarinin
runmasina katkida bulunan
it Balik Yagrn, 4 yas

ve tizerigocuklarin giinde 1
6lgek (5ml) yemeklerle birlikte
tiiketilmesi tavsiye ediliyor.
1300 mg trigliserit form balik
yag1 ile 650 mg DHA ve 195 mg
EPA igeren Dynavit Balik Yag1
triiniinde, kiigiik baliklarin
govdelerinden elde edilen, agir
metal ve oksidasyon seviyeleri
belirlenen standartlara gére ¢ok
diisiik olan Omega-3 kaynagi
kullaniloypr. Portakal aromal:
olup koruyucu ve renklendirici
igermiyor.

' FORBIOME

\ PROB. YOTK 4
| EEEEE

ﬁpl L o
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~o B-GOOD ATES DUSURUCU

Ilag icermeyen 6zel bir formiile sahip
B-good ates diistiriict jel bant, hizl
sogutma etkisini sekiz saat boyunca
koruyor. Boylece bebekler ve cocuklar —
ategleri ¢tkmadan uykularina
devam edebiliyorlar. fleri teknoloji
kullanilarak gelistirilen ve yiiksek
atesi hizla kontrol altina alan bu
bantlar, soguk banyo gibi geleneksel
yaklagimlara kiyasla oldukga pratik.

Minies
Wikt g ek ooty e ez
2 MiLYaR

~
§ lomivan | = FORBIOME -
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FORTE |

YOGUN SAC DOKOLMES] ICIN BAKIM KiTi

BIOXCIN

m

OZEL FiYAT =
19 "9() B1OXCIN FORTE SAMPUAN

TL
~o BIOXCIN KERATIN COMPLEX
Bioxcin'in yogun dokiilmeler i¢in hazirladig
bakim kitinde; sampuan, serum ve tablet bir arada
sunuluyor. Bioxcin Keratin Complex Tabletin
iceriginde sag, cilt ve tirnak saghig1 i¢in yararl
olan turp, sarimsak, 1sirgan otu, iiziim gekirdegi
ekstreleri, hidrolize keratin, ¢inko, bakir, selenyum,
niasin, vitamin B5, vitamin B6 ve biotin bulunuyor.
Sag dokiilmesine neden olan faktérlerin bloke
edilmesinde etkili olan Forte sampuan ve serum ise
icerigindeki prociyanidin sayesinde sa¢ dokiilmesini
énliiyor, sag1 besleyip canlilik veriyor.
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BIONORICA BRONCHIPET o
Oksiiriik ve bronsitin tedavisinde Kekik
(Thymus Vulgaris) ve Sarmagik (Hedera Helix)
sw1 ekstresi iceren Bronchipret Surup, Almanya
ve pek cok Avrupa tilkesinden sonra simdi
Tiirkiye’de. Solunum yolu enfeksiyonlarina baglu
olarak gelisen okstiriik ve bronsitin tedavisinde
yogun mukusun atilimin kolaylagtirir ve
Oksiiriik ataklarini azaltir. T.C. Saglik Bakanlig:
tarafindan Geleneksel Bitkisel Tibbi Uriin
(GBTU) ruhsathidir ve sadece eczanelerde
satilmaktadur. 4 yas tizeri gocuk ve yetigkinler
tarafindan giivenle kullanilabilir.

TICK

" - FORBIOME MINIES
$ME . PROBIYOTIK
- - Forbiome Minies, en ¢ok

» ~ aragtirilan suglar olan
Lactobacillus rhamnosus

GG & BB-12 probiyotik
: oliye adici godo icerikleri ile sindirim
o g s o el AR sistemini dﬁzenlemey/
i e bagigiklik sistemini
ALyar ve bagas

desteklemeye yardimci
olur. Forbiome Kids
ve Forbiome Adult

uriinleriyle de ailenizin
% % her tiyesi i¢in uygun
o probiyotik cesitleri
s Fomis mevcuttur. !
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INCIA

A5 PURE AS NATURE

%100 DOGAL BEBEK BAKIM SERISIYLE
GUNLUK BAKIM RUTINI

=
=

HiJYEN ZAMANI
Dogal Bebek
Bulagik ve Camagir Sabunu

ALT DEGISTIRME 2\
ZAMANI
%100 Dogal 2

Pisik Onleyici Jel Krem

EMZIRME
ZAMANI
%100 Dogal
Goglis Ucu Jel Krem

RAHATLAMA
ZAMANI
%100 Degal Huzurlu
Bebek Aromatik Yag

www.incia.com (©WE) / inciaturkiye

IHCIA

i

NEMLENDIRME

ZAMANI
%100 Dogal
Kuru Cilt igin Jel Krem

THCIA
—
{Li=Th
3f§ = e
le= -
o B (7,
R e S

MASA|
ZAMANI

BANYO ZAMANI
?ﬂ‘ﬂﬂ Dﬂéui Be‘b&k ve
Cocuk Sampuani

%100 Dogal Bebek Yag

- _‘.‘\ £ 15 “' \
% BIOARGE



EASYFISHOIL
EasyFishoil, patentli
tiretim teknolojisiyle
Omega 3 yag asitlerine
yonelik farkli trtinler
sunan balik yag1
takviyesidir. Sevilen
tada sahip ¢ignenebilir
jel formuyla icerigine
yeni formiiller ekleyen
EasyFish oil dogal
limon ve dogal portakal
aromalar1 sunuyor.

o

aghal e

Nos

KIDSBIOTIC DROPS o
PROBIYOTIK

3 milyar aktif

probiyotik iceren

Kidsbiotic Drops, ti¢ Dre p 5

yas Uzeri gocuklarin : =13
kullanimu igin uygun. e PROBIYOTIK YAS
Oda sicakligindaki G Takvige Edici Gida

swvilarla karigabilme fe
ozelligine sahip m
Kidsbiotic Drops giiglit

bir bagisiklik i¢in

tavsiye edliyor.

# Tek dozda I milyar ak$if probigetik
b Lactobacillys rhamnosus 66

> MAGNIMORE
B6SM 30 SASE
Bir sagede 250 mg elementel
magnezyum ve 10 mg
B6 vitamini aktif formu
piridoksal-5-fosfat igeren
Magnimore B6SM saseler;
katki maddesi, koruyucu,
tatlandirici igermeyen dogal
formunda magnezyum
kaynaklari.

Lt B0 2= Lo 1l o g T =211 a2

——

—

R MagnimoreBs
N
\~ N ) Or Paul Lohmann ; .im #

T\\

PrasiLac
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INCIA PiSiK ONLEYiCi KREM ¢

Incia Bebék Pisik Onleyici Krem, jel f
sayesinde ciltte bir bariyer grevi géri¥or.
Iceriginde bulunan hindistan cevizi yag
pisik olusumunda énemli bir faktér olan
Candida mayasinin olusmasini engellemeye
yardimci oluyor. Yalanci igde yagi, tahris ve
kizarikliga neden olan faktérleri gidermeye
yardimci oluyor. Dogal zeytinyagi, besleyici
ve giiclendirici 6zellikleri ise cildin kollajen
sentezini artirarak bebegin hassas cildinin
ihtiyac1 olan doku bakimini saghyor.

° LIPOZONE
maksimum etkinligi garantileyen lipozom

takviyesi serisini sunuyor. Lipozone’larin

sunmalari.

]
%
Ae

SADECE

ICTANCLERES

Ozellikle kigin, kuru ve soguk hava

etkisiyle beraber cilt daha az nem tutarken
bebeklerde cilt sorunlarina yol agtigini fark
eden Mustela, bebeginizin cildine temas
eden biitiin ihtiyaglarina 6zel gelistirdigi
Stelatopia Serisinde, 1slak mendilleri de
unutmamig. Kuru ve atopiye egilimli ciltler
i¢in 6zel olarak tiretilen Stelatopia 1slak
mendillerini bebeginizin temizlik ihtiyacinda
kullanabilirsiniz.

STELATOPIA®

LEHGE TR W T TOYANTES
TRy

REPLEREHMO
TLCARSHG WP

Lipozone, maksimum emilimi ve bu sayede
teknolojisine sahip yeni nesil vitamin ve gida
6zelligi yan etkisiz olmalari, farkls vitaminler

ve besin desteklerini etkilesim riski olmadan,
ayn1 anda, birlikte kolayca kullanma imkani

o MUSTELA STELATOPIA ISLAK MENDIL

BIOXCIN

LABORATORIES OF DERMOCOSMETIC

KEPEK PROBLEMINE KARSI

F i

S HEPOLIVA |

BAMB Smarek

BIGXCIN
& e

YOGUN KEPEK KARSITI
TERMAL SAMPUAN

DERMATCLONK OLARAK TEST ECILMIS D s
TN KERER KARTITI SAMPUAN

oW GG o . YOBUN KEPEKLI SAG DERISH IGil
@ * " v ' . L vy GCLE !
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” TERMAL SU W, - :
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e SAMBUCOL YUMMIES
Kres ve okula devam
eden ¢ocuklarin
bagisiklik sistemlerini
desteklemek i¢in Kara
Miirver, C Vitamini ve
Cinko iceren; standardize
edilmis olgunlagmig
Kara Miiverlerden elde
edilen Sambucol Plus
Yummies kullanabilirsiniz.
Cignenebilir formda takviye
edici gidadur. Tavsiye
edilen giinlik doz; 3-10

e MUSTELA
STELATOPIA

SAMPUAN

Cok kuru ve atopiye
egilimli ciltler i¢in
Mustelanin 6zel olarak
gelistirdigi Stelatopia
Serisi, bebeklerinizin
cildini yogun olarak
nemlendirme 6zelligine

s

Bébs - gnfant

r iy, sahip. Serinin
(& e sampuaninda yer alan
5 :_ ; organik ayciceginden \ \
O tiretilen aycicek yag1

distilati ciltte uzun
stireli nem saglarken cilt

STELATOPIA®

GEL LAVANT
Az tournagol e de cultare BIT

yas ¢ocuklar icin giinde 5
¢ignenebilir formdur.

bariyerini desteklemeye
de yardimci oluyor.

CLEANSING GEL
With ergamically farmed sanliower

)
&) Qb)) &)

3 L]
N Mg

S LA MAISSANCE « FROM DEITH SN

€500 ml - 16,90 US FL.OZ

EXPAMECIENCE

LARBRATHINES

OmePPS

Omega-3 & Fosfatidilserin .

calcium

magnesium
WELLKID CALCIUM LIQUID o zinc, vitamin D
Wellkid Calcium Liquid; kalsiyum, coO p pe r

magnezyum, D vitamini, ¢inko ve
bakuri birlikte iceren formiilii ile
4 —10 yas aras1 gocuklarin

kullanimi i¢in dogal portakal - =
aromast ile lezzetli bir tada sahip. B =1 ' )
C) g
? pef a.-r"l" "\._ii:i > "
~o OMEPA PS YUMUSAK KAPSUL . ﬁ@ -;1 ,“
Omepa PS yumusak kapslleri, fosfatidilserin ve -\ viphomex il N ’ /
yiiksek DHA igerikli balik yag1 iceren bir destek. Bir NG )

kapsiilde 150 mg fosfatidilserin, 400 mg DHA ve

e Y T

—— 120 mg EPA igerir. Beyin ve gérme fonksiyonlarinin = = A0 ‘
- korunmasina katkida bulunuyor. (Frracia

— ')

_ = -

NUTRAXIN MULTIVITAMIN & o
MINERAL AILESI

Nutraxin Multivitamin & Mineral
Ailesi; hem kadinlarin hem

erkeklerin hem de ¢ocuklarin °
{htiyaglarinazel olarak

¥tirilmis. Men’s Multivitamin

(00)
Aptamil.

x'de 14 vitamin, 8 mineral
sidanlar; Vitamin Mix

¢orek otu, Afrika sardunyasi ve
ke¢iboynuzu bulunuyor.

38 / Kis 202148022 / PharmeticSag
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MULTI VITAMIN
COMPLEX

14 ¥amins & 7 Mintrals

Women's
MULTI VITAMIN
COMPLEX

14

*Bebediniz igin en Gstin besin anne sitidor. Eksikliginde doktorunuza danisiniz. Bu triin
prebiyotik bilesen igerir. Prebiyotik bilesenler sindirim sistemini diizenlemeye ve bagisiklik
sisternini desteklemeye yardimei olan probiyotik mikroorganizmalarnin bagirsakta gelisimini
ve yasaminidestekler. Saglikh yasam icin dengeli ve gesitli beslenme Gnemlidir.

CILEK ARGMALL
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L LTS, HIRRE me TLF DR AAET



Karn Morvor Bctrast
wa C Vilamini Izecen
San Taloviye Ediel Goda

Puressentiel

T ———
REST &
RELAX

AIR SPRAY

ESSENTIAL
QLS

100% PURE & NATURAL

To help:
DaY

\axation and

NIGH
» Prepare for sleep

» Have calm, serene and
restiul nights

w

o SAMIGRA KIDS
Sagligimiza daha ¢ok
dikkat etmemiz gereken
bu dénemde Samigra Kids,

°  tiim ¢ocuklarin yaninda!
5700 mg Kara miirver ile
zenginlestirilmis, igerdigi
195 mg C vitamini ile
bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonunu
destekliyor.

o PURESSENTIEL

. REST&RELAX
HAVA SPREYI
Uykuya dalma giigliigii, stk sik
ve sabah erkenden uyanma,
huzursuz uyku, sinirsel
dengesizlik, kabuslar ve gece
anksiyetesi... Rest&Relax
Air Spray, icerisindeki
12 ugucu yag ile uykuya
hazirliyor ve giin igerisinde
sizin rahatlamaniza yardimci
oluyor. Bagisiklik sistemi
i¢in uykunun 6nemini
unutmamali!

PHYTORELIEF KIDS o
Yetigkinlerin yani sira ocuklar
icin de 6zel olarak gelitirilen
Phytorelief Kids Pastil,
iceriginde bulunan yiizde

100 dogal nar, zerdegal ve
zencefil 6ziitleriyle ocuklarin
bogaz hattini viriislere karg:
koruyor. 360 derece koruma
saglayan Phytorelief Kids, muz
aromastyla da ¢ocuklar i¢in
pastil kullanimini daha keyifli
hale getiriyor.

NAAUR D3 SPRAY o
Ozellikle izoleyagamaya
aligtigimiz bugiinlerde
glinesten uzak kalma, artan
stres ve ki sartlarinin
etkisiyle, pek ogumuzun D
vitamini seviyelerinde diigiis
yasaniyor. Bagigikligin normal
fonksiyonuna katkida bulunan
D vitamini Natur D3 Sprey

de bitkisel kaynakl temiz
icerigiyle tiim ailenin giinliik D
vitamini ihtiyacim kargilamaya
yardimci oluyor.

Ik giinden itibaren
otin keruma

o SEBAMED PISIK

!/

1 FUFF 1000 JU VITAMIN D3

E LoLons
' PRESERVATIVES

ONLEYiCi KREM
Uriinlerinde kullandig1
pH 5.5 degeriyle cildin
dogal koruyucu tabakasini
destekleyen Sebamed Bab
Pisik Onleyici Krem, bebegin
hassas cildini koruyarak
etkili bir bakim sunuyor.
icerigindeki nemlendirici
faktorler ile bebegin bez
bolgesinin cilt bakimini
saglarken, idrar ve digki
nedeniyle olugabilecek tahrise
karg1 formiiliinde yer alan 6zel
bilesenlerle cildi korumaya
yardimci oluyor.

T, POME R
®
0 Health www.ihealth.com.tr E Eczanelerde! www.mordefans.com.r 00 sambucoltr SambUCOI
E-MﬁFPE  GLUTEY F ' 1]‘ Sambucol, kara mirver, C vitamini ve cinko iceren takviye edici gidadir.*

Q *2 Mayis 2013 tarihinde Resmi Gazete’de yayimlanan 28635 sayili Takviye Edici Gidalarin ithalat, Uretimi, islenmesi ve Piyasaya Arzina iliskin Yénetmelik geregince Sambucol ilag degildir, takviye edici gidadhr.
+ f 26 Ocak 2017 tarihinde Resmi Gazete'de yayimlanan 29960 sayili Tirk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlari Yonetmeligi geregince.
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VICHY DERCOS SAMBPUAN o 7
Sagtaki kepek problemi sa¢ derisinde
. kagint1 hissine sebep olabilir.

; Vichy’nin Dercos Kepek Kargiti
Bakim $ampuan alt1 haftaya
kadar kepek problemi iizerinde
etkinlik sagliyor ve sa¢ derisinin
rahatlamasina yardimecr oluyor.

o

e

o STERIMAR SOGUK DERCOS

ALGINLIGI ECiH ML QU
Sterimar, bakterileri ve s
virtislerin ¢ogalmasini

engeller ve korunmaniza
L —— yardimer olur. Bakar ile Anti-pelliculaire
P scan N zenginlestirilmis formiilii J
ile Avrupa Ilag Ajans1 / Anti dandruff
EMA tarafindan COVID-19
tedavisinde faydal:
olabilecek tiriinler listesine gRH‘:'l'.:.‘:ETOING
almmugtir.

FELLICULES
il & DEMANGEAISONS

S0GUK aLGINLIG! o NOSE |
TP & SlULET Gnleyem 5 prey s o
r "‘| L . I
Furessentie _
o =t b= :
S DERMATOLOGICAL
RESPIRATORY 3l SHAMPOO
DECOMGESTANT DANDBAUER
PURESSENTIEL RESPITORY o

NASAL SPRAY ol & TCHY scaLe
NASAL SPRAY e
Mevsim gegislerinde, solunum yolu i3 K\.
rahatsizliklarina bagh semptomlarindan 2
burun tikanikligini agmaniza yardimei
olarak daha rahat nefes almanizi saglar.
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a Soylesi

HER UNUTKANLIK
ALZHEIMER MI?

Alzheimer son yillarda gittikce yayginlasan norolojik bir hastalik. Alzheimer, cogunlukia
adiger demanslaria karisitirilabiliyor. Alzheimer'in belirtileri neler, dnelenebilir bir hastalik mi?
Hastaya ve hasta yakinlarina nasil zorluklar yaratiyor?

ROPORTAJ: MUJDE ISIL

1zheimer, iilkemizde ve tiim diinyada gittikce
yayginlagiyor. Genellikle farkli demans tiirleriyle

karigtirilabiliyor. Bu ylizden tani siireci de uzayabiliyor.

Son yillarda ¢aligmalarini ABD’de siirdiiren Néroloji
Uzmani Dr. Sevda Sarikaya, Alzheimer’in nasil bir hastalik
oldugunu ve yeni projesi Alzheimer Meleklerini anlatt1.

Alzheimer nedir?

Alzheimer hastalig1, acik adiyla Alzheimer tipi demans, adindan
da anlagilacag iizere bir demans cesididir. Once demans nedir
onu agiklamak gerek ¢linki bunlar birbirlerine ¢ok karigtirilan
kavramlar. Demans, zihinsel yetilerimizi birer birer yitirdigimiz,
entellektiiel kapasitemizi giderek azaltan beyin hiicre 6limiyle
seyreden bir sendromdur. Demansa neden olan bir¢ok durum

ve demansin bir¢ok ¢esidi vardir. Beyin tiimérii de demansa
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neden olabilir, gegirilen bir beyin kanamasi da demans yapabilir
ya da beynin bellek alanlarinin yikimi ile baglayan Alzheimer
tiirli demans da olabilirsiniz. Yani demans, birgok alt tiirii

olan bir sendromdur. Ozetle, her Alzheimer hastasi ayn1
zamanda demans hastasi iken, her demans hastas1 Alzheimer
degildir. Alzheimer hastaliginda beyin hiicre yikimi 6nce bellek
alanlarindan baglar sonra diger alanlara dogru uzanir. Bu
nedenle ilk bulgusu unutkanliktir. Diger demans tiirlerinde ilk
bulgu farkl: olabilir.

Tirlere gore hangi bulgular goriliiyor?

Mesela frontotemporal demansta ilk bulgu genellikle kisilik
degisikligidir. Her demans tiirii hasarin ilk bagladig1 beyin
bolgesine gore bulgu verir. Eger ilk olarak konugma alanlar:
hasarlandiysa, énce konugma bozuklugu gériirsiiniiz, bellek

“Her Alzheimer hastasl ayni zamanda
demans hastasi iken, her demans hastasi
Alzheimer degildir. Alzheimer hastaliginda
beyin hlcre yikimi énce bellek alanlarindan
baslar sonra diger alanlara dogru uzanir.
Bu nedenle ilk bulgusu unutkanliktir. Diger
demans turlerinde ilk bulgu farkl olabilir”

alanlar1 hasarlandiysa unutkanlhk goriirstiniiz gibi... Zamanla
hasar alani genigledikce bulgular da ¢esitlenir. Aslinda demans
hastalarinin bulgularini sik: takip ederek beyinin fonksiyon
haritasini ¢ikarabilirsiniz. Norolojide beyni bize en iyi 6greten
iki hastaliktan birisi demans digeri de inmelerdir. Alzheimer
hastalig1 tiim demans nedenleri icersinde %60-70 gibi bir oram
kapsar. Unutkanlik cagimizda ¢ok sik goriilen bir bulgu. Tim
unutkanliklara Alzheimer hastalig perspektifinden bakamayiz.
Alzheimer hastaligi riski yasla birlikte artar. 65 yagindan sonra
her 5 yilda bir risk ikiye katlanir. 85-90 yaslarina gelindiginde
%35-40 gibi bir orana ulagir. Ancak bu demek degildir ki daha
geng yasta Alzheimer olmaz. Benim 20 yillik alan tecriibemdeki
en geng hastam 28 yasindaydi. Tabi bu ¢ok ug bir 6rnek. Tiim
meslek hayatim boyunca sadece demans hasta grubuna baktigim
icin her ¢egsit hastay1 gorebilme imkanim oldu. Piir genetik gecisli
Alzheimer hastalarinda goriilme yas: genctir ve her jenerasyon
gectikce daha geng yasta ortaya ¢ikar. Fakat piir genetik gecisli
Alzheimer hastaligi nadirdir (%1-5 arasu).

Alzheimer 6nlenebilir bir hastalik mi1?

2017 y1linda oldukga prestijli bir tip dergisi olan Lancet Dergisi'nde
yayimlanan bir yazida demanslarin %35’i, heniiz olusmadan
engellenebilir olarak belirtildi. Lancet komisyonu 2020 yilinda ek
birkag engellenebilir risk faktérii daha ekleyerek bu rakami %40
olarak yeniledi. Yani aslinda demanslarin biiyiik bir kism1 heniiz
olusmadan engellenebilir ya da geciktirilebilir. Hayatimizin her
evresinde, demans riskini artirabilecek faktérler var. Bu faktérleri
ortadan kaldirirsak ileride demans ortaya ¢ikma riskini azaltabilir
ya da geciktirebiliriz. Sirasiyla bu faktérlerden ve yiizde kag etkili
oldugundan bahsedersek;

+ Egitim hayatinin sekteye ugramasi/yetersiz egitim: %7

+ Isitme kaybu: %8

+ Sigara: %5

* Depresyon: %4

+ Sosyal izolasyon/yalmzlik: %4

+ Travmatik beyin hasar1: %3

« Hareketsizlik: %2

+ Hava kirliligi: %2

* Hipertansiyon: %1

« Alkol tiiketimi: %1

* Obezite: %1

+ Diyabet: %1

Hangi énlemleri alarak risk azaltilabilir?

Ben genellikle bunu dért ana gruba ayirarak anlatiyorum. Birincisi
beslenme tarziniz. Literatiirde ‘zihin diyeti’ olarak tanimlanan
Akdeniz tarz1 beslenmenin Alzheimer hastaligina kars: riski en

Néroloji Uzmani
Dr. Sevda Sarikaya

Ly

fazla azaltan diyet bicimi oldugu ile ilgili kamitlar var. Tiirk insani
olarak bunu ¢ok rahat yapabiliriz. Sebze ve meyveden bol, agirlikta
balik etinin tiiketildigi, yag olarak zeytinyaginin tercih edildigi,
fazla olmamak koguluyla kaliteli karbonhidratlarin da dahil
edildigi bir beslenme bicimi. Tkincisi hareketi/sporu hayatimiza
dahil etmek. Insanlar genellikle bu agamada zorlanyorlar. Salona
gidip agir egzersizler yapmak gerektigini digtiniiyorlar. Hayur,
buna gerek yok. Her giin diizenli olarak yarim saat yiiriimeniz bile
yeterli. Tabii ki fazlasini yapabiliyorsaniz hayir demeyiz. Ugiinciisii
ise zihin egzersizleri. Burada kastettigim sadece bulmaca ya da
belirli baz1 egzersizler degil. Anlatmaya ¢alistigim zihninizin
stirekli aktif olmas ve yeni bir seyler 6grenmeniz. Yeni bir hobi
edinebilirsiniz, yeni bir enstriimana baglayabilirsiniz, yeni bir dil
6grenebilirsiniz. Buna birgok bagka seyi de dahil edebiliriz. Kigiden
kisiye degisir. Yeter ki siirekli yeni bilgi ve beceri akis1 saglayalim.
Noroplastisite dedigimiz beynin yeni baglantilar olugturmas:
ancak bu sekilde miimkiindiir. Dordiinciisii ile sosyalligi
kaybetmemek. Sevdiginiz arkadaglarinizla bir araya gelmek,
eglenmek. Elbette Alzheimer hastaligini %100 engelleyebilecek
bir sey yok ama %40 ¢ok biiyiik bir oran. Engelleyemeseniz de
geciktirmek miimkiin. Buna s6yle bakin; digtiniin ki 70 yaginda
Alzheimer olacaktiniz ama 6nlemlerinizle geciktirdiniz ve 85
yaginda alzheimer oldunuz. Bir defa ge¢ yasta baglayan Alzheimer
daha iyi seyreder ve gerekli kogullar saglandiginda 10-15 y1l
kendini idare edebilir. Bu da 100 yas eder ki o zamana kadar bagka
nedenlerden hayatta kalmaniz miimkiin olmayabilir. Saglikl bir
beyinle tiim émriinizii “Alzheimer-free” gecirebilirsiniz.

Toplumumuz unutkanligi neden normalmis gibi
karsiliyor ya da yok saymaya meyilli?

Bunun altinda yatan birgok neden var. Bunlardan en kuvvetlisi,
yillardir siiregelen ‘yaglaninca unutmak normaldir’ algisinin
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yikilamamasi. Eskiden Alzheimer olan herkese yagliliktan

bunadi denirdi ve bunun bir hastalik oldugu bilinmezdi. Halbuki
Alzheimer hastalig1 yaglanmanin dogal bir sonucu degildir. Bagka
bir neden de, biling dig1 olarak Alzheimer hastasi olmaktan gok
korkmanin neticesinde de yok sayilabiliyor. Diisiiniin, hayatta

en ¢ok neyinize giivenirsiniz? Tabi ki akliniza. Akliniz yitirme
ihtimaliniz olan bir hastaligin diigtincesi bile korkung gelir.
Halbuki Alzheimer hastaligina 6yle bakmamak gerek. Her hasta
icin farkl farkli seviyelerde zihinsel yeti yitimi gerceklegse de
6ziinde kigi degismiyor. Bilgiler yavag yavas silinse de duygular asla
etkilenmiyor hatta daha kuvvetli hale geliyor. Sevdiklerini devamli
cevrelerinde istiyorlar. Evladini tanimadigini séyledigi anda bile

o yanindayken kendini daha giivende hissediyor. Ciinkii aslinda
icsel olarak taniyor. Sadece kafa karigikhigindan éyle diyor. Iste bu
sahneler insanlara ¢ok tirkiitiicii geliyor. Bu yiizden yok saymaya
meyilliler.

Hasta yakinlari bu siirecten nasil etkileniyor? Hasta ve
hasta yakinlari hangi zorluklarla karsilasiyor?

Aslinda bu siiregte hasta yakinlar1 hastadan daha fazla
etkileniyorlar. Yillardir zihninizde gekillendirdiginiz o giili
anne-baba figiirii birden yerle bir oluyor. Kendi anne-babaniza
ebeveynlik yapmak zorunda kaliyorsunuz. Cok agir bir yiik bu. Bu
stirecte psikolojik sagligini koruyabilen hasta yakini ¢ok az. Once
inkar ediyorlar, hastaligi kabullenmek istemiyorlar. Alzheimer
hastaliginda bunu ¢ok kolay yapabilirsiniz. Ciinkii hastalar
bulgularin: ¢ok giizel gizleyebilirler, bagka seylerle kapatabilirler.
Ya da bir giin yapamadiklar1 bir seyi ertesi giin yapabilirler.

Yani bulgular dalgalanma gosterir. Hasta yakini o anlarda ‘bak
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“Alzheimer hastaligi riski yasla birlikte artar.
65 yasindan sonra her 5 yilda bir risk ikiye
katlanir. 85-90 yaslarina gelindiginde %35-
40 gibi bir orana ulasir. Ancak bu demek
degildir ki daha genc yasta Alzheimer olmaz.
Benim 20 villik alan tecribemdeki en genc
hastam 28 yasindayd!.”

ama simdi normal davrandy’ diyerek hastalig1 6rtmeye, konulan
taniy1 kabul etmemeye meyillidir. Gergi erken evrede tani orani
Tiirkiye’de maalesef ¢ok diigiik. Bunun nedeni demans konusunda
uzman sayisinin ve demans polikliniklerinin bir elin parmaklarini
gecmeyecek sayida olmasi. Hastalik kabullenildikten sonra da hem
cevreyle hem de yakin akrabalarla bir miicadele bagliyor. Onlara
hastalig1 anlatmaya ¢abaliyorlar. Devamli yakin akrabalarinin
elestirlerine maruz kaliyorlar. Hastayla bir giin bile gecirmeyen
diger kardes ya da yakin akrabalar, hastaya stirekli bakim veren
kigiye nasihatler veriyorlar. Hani bir séz vardir, ‘davulun sesi
uzaktan hog gelir’ diye. Aynen 6yle bir durum oluyor. Ayda-yilda bir
gelip hastayla 1-2 saat vakit gecirdiklerinde, hastanin her zamanki
hali 6yle saniyorlar. Halbuki bizim hastalarimizin saati saatine
uymaz. Geceleri farkl, gindizleri farkl bulgular gosterirler.
Mesela giin batim1 sendromu diye bir durum vardir ki hasta
yakinlarinin en ¢ok zorlandiklarindandir. Giin geceye dondiigiinde
kaygilar1 artar ve bir¢ok davranig bozuklugu gérilebilir. Boyle
zamanlarda hasta yakinlarinin da sosyal detege ihtiyaci olabilir.
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“Bu sUrecte hasta yakinlari hastadan daha
fazla etkileniyorlar. Yillardir zinninizde
sekillendirdiginiz o glcll anne-balba figlrd
birden yerle bir oluyor. Kendi anne-babaniza
ebeveynlik yapmak zorunda kaliyorsunuz.
Cok agir bir yuk bu. Bu sUrecte psikolojik
saglhgini koruyabilen hasta yakini cok az.”

Bir kigi ayni1 hastaya 7/24 bakim veremez, yaninda olamaz. Bunu
yapan kisinin mutlaka psikolojik saglig1 bozulur. En azindan
guniin belli saatlerinde kendi islerini yapabilecekleri, kendilerine
ay1rabilecekleri bir vakitleri olmali. 2015 yilinda alzheimer kregleri
kurulmal diye dile getirdigimde heniiz béyle yerler yoktu. Bir-iki
tane ¢ok az sayida hasta kabul eden bakim merkezleri vardi. Yavag
yavas belediyeler bu ige giristiler. Hasta yakinlarinin hastalarini
zaman zaman birakabilecekleri yerler yapilmaya baglandi. Ama
hala say1 o kadar az ki. Bunlar hasta yakinlarinin en ¢nemli
ihtiyaclarindan.

Bagka bir 6nemli konu da bu hastalarin doktora gidememe
sorunlar1. Alzheimer hastalarini hastanelerde dolagtiramazsiniz.
Panikler, durmak istemez, kalabalik ortamlardan ¢ok korkarlar.
Ama doktor raporu i¢in ¢ok ileri diizeyde hastalar saatlerce
hastane kuyruklarinda beklemek zorunda kaliyorlar. Evde saglik
hizmetinde uzmanlar gelmiyor. Her hastanin da rapor ihtiyaci
oluyor. Hastanelere gidemiyorlar.

Alzheimer Melekleri projesi nedir?

Bu proje ¢ok uzun siiredir aklimda olan bir projeydi. 20 yilda
Alzheimer hastalig1 ile ilgili say1s1z sosyal sorumluluk projesi
yaptim. Bir¢ok huzurevinin génillii hekimligini yaptim, binlerce

48 / Kis 2021-2022 / PharmeticSaglik

hasta yakini dinledim. 2018 yilinda baglattigim halen de ABD’den
online devam ettigim, Alzheimer ve diger tiir demans hastalarinin
yakinlarina hastalariyla karsilagabilecekleri sorunlarla nasil bag
edeceklerini anlattigim Alzheimer Okulu sosyal sorumluluk
projemde bu ihtiyac1 daha net anladim. Covid stireciyle birlikte
hastalar da hasta yakinlar: da ¢ok yalnizlagti. Yalnizlik bu hastalig
¢ok hizli ilerleten bir etken. Hastalarin da yakinlarinin da

insana ihtiyaci var. Yalniz olmadiklarini bilmek, anlagildiklarini
hissedebilmek i¢in.

Projenizle neleri hedefliyorsunuz?

Benim sosyal medya hesaplarimdaki takipgilerimin %80-90’1
demans hasta yakinlari ve bu igle ilgilenen profesyoneller. Bu iki
grubu birlegtirmeyi hedefledim. Birgok gerontoloji, psikoloji, PDR,
yash bakim teknisyenlii mezunu veya 6grencisi kisi var. Bu insanlar
hem konuya ¢ok yakin hem de insani anlamda faydali olmak
istiyorlar. Alzheimer Melekleri Projesi’ne katilmak icin profesyonel
olmaya gerek yok; eski hasta yakinlarindan da katilanlar var. Ancak
gogu bagvuran alanla ilgilenen 6grenci ve profesyoneller. Tabii bu
ok biiyiik bir art1. Goniilliler uygun olduklar: vakitlerde demans
hastalarinin evlerine giderek onlara aktiviteler yaptiracaklar.
Haftanin belli giinlerinde bunu yaparak hasta yakinina nefes
alabilecekleri bir zaman saglarken, hastanin da sosyallesmesine
yardimct olacaklar. Projeye ilgi tahminimin ¢ok tizerinde oldu.
Titizlikle organizasyonu saglamaya ¢aligtyorum. ABD’de yastyor
olmam, hem saat farki hem de buradaki sorumluluklarimi

aksatma ihtimalimden dolay1 biraz zorluk olustursa da elimden
gelenin en iyisini yapmaya gayret ediyorum. Haftanin birkag

gunii online Alzheimer Okuluna da devam ediyorum. Bagvuran
her hasta yakinini dahil etmeye ¢aligiyorum ama inanin binlerce
sirada bekleyen var. Bu alandaki ihtiya¢ hep gérmezden geliniyor.
Tiirkiyenin acil “Ulusal Alzheimer Plani”na ve bu konuda gerekli
adimlar1 atmaya ihtiyaci var. Bireysel ¢aba bir yerde tikanabiliyor. Bu
anlamda herkes elini tagina altina koymal1. M
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IMMUN-GARD o
Immun-Gard, bagisikhiginiz:
desteklemek i¢in formiile edilmistir.
Iceriginde Beta glukan, saf propolis,
C vitamini, ¢inko ve kara miirver
ekstresi bulunduran bir takviye edici
gidadir. Ambalaj ierisinde 60 kapsiil
bulunur. Her servisinde 300 mg Beta
Glukan, 300 mg Vitamin C, 240 mg
Kara Miirver Ekstresi (Sambucus
nigra), 200 mg Saf propolis ve 10

mg Cinko icerir. Yetigkinler i¢in
gtinde iki kapsiil kullanilmasi tavsiye
edilmektedir.

LR CARD

15

Beta Glucan
. Propolis with
A fiamin C and Zing

B cosiceg

o NEW LIFE C1000 PLUS
New Life’mn son lansman {irtinii olan
C 1000 Plus, bagisiklik icin gerekli;
C vitamini lipid metabolitleri,
turunggil, bioflavonoidleri,
selenometiyonin (Selenyum), ¢inko
pikolinat ve D vitaminini tek tablette
sunuyor. New Life C 1000 Plus
PureWay C patentli 6zel formlﬁlyle
bagirsak hiicrelerine hizlica niifuz
ederek uzun siireli tutulum ve
maksimum fayda sagliyor.

PROPOLSAVE KIS PAKETi

Kis boyu tiim aile kullanabileceginiz
Propolsave Kis Paketi'nin‘iginde;
Propolsave Imuguard Beta Glukan
Kompleks Vegan Kapsiil, Propolsave
Imuguard Propolis, C Vitamini;
Cinko ve Selenyum Efervesan Tablet
ile Propolsave Propolis ve Manuka
Bali Pastil bulunuyor.

\
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Essiz Anadolu propolisi ve h?m balli
BEE'O UP PROPOLISLI SPREY

Bogazini Yumusat, Nefesini Ferahlat!

Net 20mli°

Daha fazla bilgi icin
www.beeo.com.tr
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SPREY

TAKVIYE EDICI GIDA

PROPOLSAVE®

L_AK'I'G‘E - GLUTEMN {CERMEZ
SEKERSIZ

S FANTUNATURA PASTIL

SUDA-C QUERCETIN °
Giiglii antioksidanlampbir arada

+~o PROPOLSAVE

sunan Quercetin Plus, icerdigi C,

SPREY D3 vitamini ve ginko sayesinde

Propolsave Propolis ve
Nar Kabugu Sprey; 33,8
mg Propolis ve 3,25 Nar
Kabugu Ekstresi igerir.
4 - 11 yag arahginda 3x2
sprey yetiskinlerde 3x4
sprey kullanilmaktadar.
Laktoz, gliiten icermez
ve sekersizdir.

S
Ester-Crus
1000 MG VITAMIN C

HIGHLY-ABRSORBABLE
NON-ACTIIC
VITAMIN €/ BIOFLAVONOID COMPLEX

bagisiklik sistemini desteklerken.
mevsim gecislerinde de viicut
direncinin artmasina yardimei
olur. Vitamin ve minerallere ek
olarak quercetin ve bromelain
ile formiile edilmig kapsiil
formunda gida takviyesidir.

Capsules
#s '."'!' ¥ g
uercetin
with Bromelal
+Vitamin C, D3 & Zinc 7.5mg

© e o)

60 Capsules

o SOLGAR ESTER-C A
Ester-C, esterlenmi§ C vitamini formudur. Ester
formunda oldugu i¢in hem yagda hem de suda
¢oziinebilme 6zelligine sahiptir. Bu sayede
viicuttaki emilimi de artarak kisa siirede etkinli&
saglar. Ester-C asidik yapida degildir. Nétr formda
oldugundan mide hassasiyeti olan kisiler i¢in de
avantajli hale gelir. C vitamini suda ¢6ziinen bir

Bagisikliginiz Icin
R)ti Destek!

300 mg propolis, C vitamini ve ¢inko iceren
yumusak pastil Tantunatura ile dogal bir koruma
elde edebilirsiniz. Tantunaturanin, okaliptus,
{ . frambuaz, portakal ve bal, limon ve bal aroma
Wcesitlerinden birini zevkinize gore secebilirsiniz.

vitamin oldugu i¢in viicuttan daha kisa siirede
atilir, ester formu ile viicutta kals siiresi standart
C vitamini formlarina gére daha uzundur.
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Bagisikhgi Icin

= Vitabiotics 30 Tablets

Immunace
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o VITABIOTICS IMMUNACE
Immunace, 24 farkli besin maddesi icermektedir.
igerisindeki C, D, A, B6, B12 vitaminleri,
selenyum, demir, ¢inko ve bakir bagigiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur.
Ultra Vitamin C Fizz icerisindeki C vitamini ve
cinko bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna
katkida bulunur. Ultra Vitamin C Fizz, dogal
portakal suyu aromast ile tatlandirilmigtir,
renklendirici olarak pancar kokii kirmizist
kullanilmigtir.

YOUPLUS °

YouPlus Vitamin C + Cinko + Propolis’in
icindeki C vitamini, yorgunluk ve
bitkinligin azalmasina katkida bulunurken,
¢inko, normal makro besin 6geleri
mekanizmasina ve bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonuna katkida'bulanar.

PHYTORELIEF PEUS"e :

Phytorelief’in patentli ve standardize nar
kabugu, zerdegal ve zencefil igerigine ilave
olarak esterlenmis C vitamini, ¢inko ve selenyum
mineralleri ile bagigiklik sistemini giiclendirir.

¢1/50- 1202 Mdv

(R-:)tl Destek!
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www.arislife.com.tr
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- TURKIYE'DE
SAGLIK OKURYAZARLIK
DUZEY!

llac prospektislerini okuyup anlayabiliyor, gida ambalajlarinin arkasinda yazan
iceriklerden ne tukettiginizin farkina varabiliyor, atesinizi, tansiyonuzu &lcebiliyor
musunuz? Gectigimiz gunlerde, arastirma sirketi IPSOS tarafindan gerceklestirilen
Turkiye Saglik Okuryazarligi Arastirmasi'nin sonuclari bu saydiklarimizi yapabilen
kesimin oldukca az oldugunu ortaya koyuyor: TUrkiye'de toplumun ylzde 42’si saglikla
ilgili dogru ve yanlis bilgiyi ayirt etmekte zorlaniyor.

aglik okuryazarlig; bireylerin saglikla ilgili bilgilere

ulagmasi, bu bilgileri anlamast ve bu bilgileri

sagliklariyla ilgili kararlarinda kullanabilmesi igin

gerekli olan zihinsel ve sosyal becerileri kapsiyor. Saglik
Bakanlig1 Sagligin Gelistirilmesi Genel Mudiirliigii (SGGM)
tarafindan yiritilen “Tirkiye Saglik Okuryazarligi Diizeyi ve
Migkili Faktorleri Aragtirmasi”na gore Tiirkiye'de yaklagik olarak
10 kisiden 7’sinin saglik okuryazarlik diizeyi diigiik.

Gegtigimiz giinlerde, aragtirma sirketi IPSOS tarafindan

gerceklestirilen Tiirkiye Saglik Okuryazarligi Arastirmasrnin
sonuglarina goreyse; tilkemizde saglikli bir yasamin énemi ve

56 / Kis 2021-2022 / PharmeticSaglik

7 |

saglikli kalabilmek i¢in yapilmas: gerekenler hakkinda farkindalik
duizeyi yiiksek ancak bu bilgileri hayata gecirenlerin orani

gorece diigiik kaliyor. Turkiye’de her dort kisiden tigtiniin daha
once “saglik okuryazarlig1” kavramini duymadigini belirttigi
aragtirmada ortaya ¢ikan en 6nemli verilerden biri de aragtirmaya
katilanlarin yariya yakininin saglikla ilgili dogru ve yanls bilgileri

birbirinden ayirt etmekte zorlandigini ifade etmesi oldu.

SAGLIK OKURYAZARLIGI ULKEMIiZDE BiLINMIYOR

Tiirkiye ¢apinda; hane ici saglik anlayig, kisisel ve koruyucu
saglik bilgisi, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktiviteler, ruhsal
sagliga dikkat etme oranlari, saglik ile teknoloji arasindaki

W

Uyku dUzenini etkileyen olumsuz
faktorlerin basinda telefonda ve
televizyonda vakit gecirmek, tutdn ve
kafein Urlnleri tuketmek geliyor.

iligki ve givenilir haber kaynaklarinin degerlendirildigi
arastirma dikkat gekici veriler iceriyor. Aragtirma sonuglarina
gore; Tirkiye’nin ylizde 90’1na yakini, sagligini tehdit eden
aligkanliklarin ve saglikli kalmak i¢in yapilmasi gerekenlerin
farkinda. Ancak veriler gésteriyor ki bilgiyi aksiyona
cevirmekte zorlaniyoruz.

FARKINDALIK YUKSEK ANCAK UYGULAMA ZAYIF

Aragtirmaya katilanlarin bityiik cogunlugunun saglik
durumlarina etkisi olabilecek konular hakkinda bilgi sahibi
oldugu gozlemleniyor. Ancak saglik icin yararli ve zararli olan
riinler ve davraniglar hakkinda bilgi sahibi olsalar da bunu
hayatlarina yansitma oranlarinin diigtikliigi dikkat gekiyor.
Ornegin; aragtirmaya gore Turkiye’nin yiizde 90’1na yakini
sigara, tiitlin ve tiitin tirinleri tiketiminin zararli, egzersiz
yapmanin ve diizenli uykunun ise saglik tizerinde pozitif
etkisi oldugunu biliyor. Buna kargilik ne yazik ki sigara igmeyi

denemis her 10 kisiden altis1 halen sigara igmeye devam ediyor.

Bunun yani sira haftada bir veya daha fazla egzersiz yaptigini
ifade edenlerin orani ise yilizde 50’nin altinda kaliyor.

UYKU KALITEMIiZ COK DUSU

Aragtirmada bir bagka éne ¢ikan bulgu ise, yiizde 62’lik

bir kesimin uyku diizenine dikkat ettigini belirtmesine
ragmen katilimcilarin ytizde 47’sinin uyku kalitesini “kéti”
olarak degerlendirmesi oldu. Uyku diizenini etkileyen
olumsuz faktorlerin baginda ise telefonda ve televizyonda
vakit ge¢irmek, titiin ve kafein trtinleri tilketmek oldugu
belirtiliyor. Aragtirmaya katilanlar uyku kalitesini diiiiren
nedenlerin farkinda oldugunu séyliyor fakat her 10 kigiden
altisi, siklikla uyku kalitesini bozan aligkanliklar: devam
ettirdigini ifade ediyor.

.

SAGLIK KONUSUNDA iINTERNETTEN COK AILE
HEKIMLERINE GUVEN TAM

Aragtirma sonuglarina gore, bireyler saglik ile ilgili bilgileri en
cok internet sitelerinden ve sosyal medyadan ediniyor. Ancak
bilgi kaynag olarak en ¢ok tercih edilen internet, giivenilirlik
acisindan alt siralarda kalirken, aile hekimleri en giivenilir
bilgi kaynaklar1 arasinda ilk siray1 aliyor. Internet ve sosyal
medya; iceriklerindeki yanlig bilgi riskine ragmen hepimizin
saglik okuryazarlig: bilgisini etkileyen ciddi kaynaklar olarak
o6ne ¢ikiyor. Toplum olarak sagligimizi kaybetmemek i¢in
neler yapilabilecegini 6grenmisiz ancak uygulamada hala
gidilecek yolumuz var. Aragtirmada éne ¢ikan noktalardan
biri de toplumumuzun bir¢ogu giivenilir kaynak noktasinda
doktorlari, aile hekimlerini ve eczacilari en dogru adres
olarak gosteriyor. M
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m Beslenme

NE YERSEK OYUZ!

Kronik inflamasyon, kalpten diyabete kadar pek cok hastaliga davetiye cikariyor.
GuUzel haber ise inflamasyon karsitl beslenmeyle bu sUreci tersine cevirmemiz mumkun.
Peki hangi yedigimiz besinler inflamasyona neden oluyor? iste anti-inflamatuar beslenme
hakkinda merak ettikleriniz ve saglikli bir diyet icin tUketmeniz gerekenler...

nflamasyon bagigiklik sisteminin viicudu gesitli hastalik

ve yaralanmalara karg1 korumak amaciyla olugturdugu

tepkidir. Viicudumuza her hangi bir cisim battiginda,

bilegimiz burkuldugunda, ayagimizi vurdugumuzda, elimiz
yandiginda veya bir yerimiz kesildiginde olusan kizariklik, sislik,
yanma hissi viicudumuzun akut olarak olusturdugu birer yanittir
ve biz bu yanita akut inflamasyon diyoruz. Bazi besinler kronik
inflamasyona neden olabilir ve tedavisinde de beslenme diizeni
6nemli bir rol oynar. Bu konuyla ilgili merak ettiklerimizi, hangi
yiyeceklerin inflamasyona neden oldugunu, nasil bir yol izlememiz
gerektigini Diyetisyen Seyma Tirkoner’den dinledik.

ANIK DURUMU

Yanma olay: inflamasyon olugmasinin sebebidir. Kizarikligin
olugmasi, su toplamasi akut inflamasyon yanitidir. Tedavi siireci
ise derecelerine gore diizenlenmektedir. Klinikte yanik derecesine
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Yanik durumlarinda, 16sin kaynaklari
olan balik, tavuk, sigir eti, stt ve
yumurta, valin kaynaklari olan fasulye,
yaprakli sebzeler, kimes hayvanlari ve
sut, lizin kaynagi olan kuru baklagiller
tUketilebilir.

ve yanik yiizdesine gore enerji ve protein ihtiyacini belirler ve
beslenme tedavisini diizenleriz. Ancak yanik tedavisinde temel
olarak énerebilecegimiz birka¢ husus var. Bunlarin baginda
vicutta olugan yara onarimi i¢in viicudun hiicresel bazda onarim
yapt tast olan proteinler gelir. Ozellikle esansiyel aminoasit olarak
adlandirdigimiz 16sin, valin, lizin aminoasitleri yéniinden zengin

beslenmemiz gerekir. Losin kaynaklar: olarak balik, tavuk, sigir
eti, siit ve yumurta, valin kaynaklar1 olarak fasulye, yaprakl
sebzeler, kiimes hayvanlar1 ve siit, lizin kaynag olarak kuru
baklagillere beslenmemizde sik¢a yer vermemiz gerekir. Ayrica C
vitamini, kolajen yapisinda olduk¢a 6nemlidir ve yara iyilesmesini
destekleyicidir. Bu nedenle beslenmemize turunggiller, biber,
domates gibi besinleri bolca titketmemiz gerekir. Yanik sirasinda D
vitamini metabolizmasi hasara ugrar ve kemik yapiminda azalma
gorilir. Hastalarda kemik kirilmalarinin 6nlenebilmesi icin,

vitamin D ve kalsiyum desteklerinin 6nemi buytiktir.

Alerjiler de birer inflamasyon durumudur. Burada beslenme
tedavisi igin bir gey s6ylemek ne yazik ki pek miimkiin degildir.
Alerjik reaksiyonlar bazen toz, nem, hayvan tiiyleri gibi
nedenlerden 6tiiri de goriilebilirken siklikla besin alerjileriyle
de kargilagmaktayiz. Bu durumda esas olan eliminasyon diyeti
dedigimiz beslenme yolunu izlemektir. Eliminasyon diyetinin
temeli alerjinizi tetikleyen besinleri tespit edip 6gtinlerinizden
¢ikarmaniz esasina dayanmaktadir. Beslenmenizde alerji
yapmasindan siiphelendiginiz besinleri beslenmenizden ¢ikartip
durumunuzu takip etmeniz ve size yan etki yapmayan besinlerle
ogtinlerinizi diizenlemeniz gerekmektedir.

|

DiYARE (iSHAL)
Diyare deyip gegmemekte fayda var ¢iinkii bakteriyel veya viral bir

inflamasyon belirtisi olabilir. Ayrica diyare durumunun uzun siire
devam etmesi klinik tablolara sebebiyet verebilmektedir. Diyare

durumunda en ¢ok dikkat edilmesi gereken husus, siv1 ve elektrolit
kaybidir. Bu nedenle diyare durumunda bol bol su tiiketilmelidir.
Beslenmemizde bagirsak hareketliligini arttiran lif kaynaklarini
kisitlamamiz, yagi sinirlandirmamiz, ac1 ve rahatsizlik verici
baharatlar1 ¢ikarmamiz, gaz yapici yiyecekleri titketmememiz
gerekir. Pastérize olmayan ¢ig siit ve siit tirtinleri, asitli ve alkollii
iceceklerin icilmemesi, diyare durumunun uzun stirmesi halinde
ise kesinlikle doktorunuza bagvurmaniz 6nerilir.

TiP 2 DIYABET

Sonradan geligsen ve yagam tarzinizla yakindan iligkili olan

tip 2 diyabetin en biiyiik sorumlularindan biri de kronik
inflamasyondur ¢iinkii inflamasyon sirasinda salinan ve kronik
inflamasyonda ¢ok yiiksek olan bazi1 maddeler (sitokin ve
proinflamatuar vb.) hiicrelerin insiilin kullanim mekanizmasin
bozabilir. Sonug énce insiilin direnci olusumu, sonra ise tip 2
diyabet tanisidir. Insiilin direnciniz varsa beslenmenize 6zen
gosterirseniz diyabet tanisi almanizin 6niine ge¢mis olursunuz.
Burada dikkat etmeniz gereken basit seker kaynaklarindan uzak
durmaniz gerektigidir. Basit karbonhidrat kaynaklar1 olarak

cay sekeri, beyaz unlu gidalar, serbetli tatllar, sekerli icecekleri
sayabiliriz. Bunlarin yerine saglikli karbonhidrat kaynaklar: (tam
tahulli unlar, bulgur, baklagiller vs.) tercih etmeniz 6nerilir.

Gliiten bir ¢esit proteindir ve arpa, bugday, cavdar gibi tahillarda
bulunur. Bazi bireylerde gliitene karg1 hassasiyet vardir, yani
viicutlar gliiteni adeta bir bakteri gibi zararli bir bilegik olarak
algilayarak savag acar ve gigkinlik, ishal, deride yaralar gibi etkilere
yol agabilir. Célyak tanisi aldiysaniz beslenmenizden gliiten igeren
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7 Beslenme

Instlin direnciniz varsa basit seker
kaynaklarindan uzak durmaniz; cay
sekeri, beyaz unlu gidalar, serbetli
tatlilar, sekerli icecekler yerine saglikli
karbonhidrat kaynaklari olan tam tahilli
unlar, bulgur, baklagiller tercih etmeniz
onerilir.

gidalar1 ¢tkarmaniz 6nerilir. Gliiten iceren gidalarin baginda
bugday, yulaf, cavdar, un bulunmaktadir. Bu gidalarin yerine
piring, misir, kurubaklagiller, peynir, kirmizi et, tavuk, balik
tiiketebiliriniz.

Anti-inflamatuar beslenme
icin basit temel kurallar:

« Daha fazla bitkisel beslenin. Ogunlerinize meyve, sebze,
kepekli tahil ve baklagilleri eklemek iyi bir baslangi¢
sayilabilir.

» Antioksidanlara odaklanin. Dut, yesil yapraklilar, pancar
ve avokado gibi renkli meyveler ve sebzelerin yani sira
fasulye, mercimek, kepekli tahillar, zencefil, zerdecal ve
yesil cayda bulunan antioksidanlari hayatiniza katin.

* Omega-3 alin. Omega-3; somon, ton balig! ve uskumru
gibi baliklarda ve ayrica daha az miktarlarda ceviz, pikan
cevizi, 69UtllmuUs keten tohumu ve soyada bulunur.

+ Daha az kirmizi et yiyin. Ogunlerinizi haftada birkac
kez balik, kuruyemis veya kirmizi et yiyebilecek sekilde
planlayin.

« islenmis yiyecekleri hayatinizdan ¢ikarin. Sekerli
gevrekler ve icecekler, derin yagda kizartilmis yiyecekler
ve hamur islerinden kaginin.
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AKTOZ INTOLERANSI
Laktoz intoleransi, siit icerisinde bulunan laktoz ad1 verilen
sekerli kismin viicut tarafindan sindirilememesi problemidir.
Sindirilemeyen laktoz viicutta yabanc1 madde gibi algilanarak
inflamasyon cegitlerinden kramplar, sigkinlik ve diyareye sebep
olabilir. Laktoz intolerasinda laktozsuz diyet, laktaz enzim ilavesi
veya laktozsuz siit tirtinleri kullanilabilir. Siit ve siit triinlerinin
ayn1 zamanda kalsiyum ve fosfor gibi degerli mineral ve siit
proteinleri icerdigini unutmamak gerekir. Diyetisyen kontroliinde
tolere edilebilen fermente sert peynir, yogurt, kefir gibi siit
urtinleri énerilebilir.

ANTI INFLAMATUAR BESLENME NASIL OLMALI?

flk ve en 6nemli adim1 Paleo (tas devri) tarzi beslenme yani;
paketli, iglenmis tirtinlerden uzak durmak, karbonhidrat
kaynaklarini azaltmak ve eski ¢caglardaki gibi saglikli yaglarla

ve protein agirlikli beslenmedir. Ikinci adim ise inflamasyonu
azaltacak besinlere giinliik beslenmenizde yer vermek olmali.
Antioksidanlardan ve omega3’den zengin besinler bu konuda

cok etkili ve degerli. Antioksidan bakimindan zengin sarimsak,
yesil cay, zerdecal ve zirai ilaglardan uzakta yetistirilmis
sebzelere, omega3’den zengin balik, avokado, ceviz ve bademe
beslenmenizde yer vermeniz ¢ok 6nemlidir. Tiim bunlara ek olarak
egzersizden bahsetmemek olmaz ¢linkii egzersiz viicudunuzun
dogal antioksidan kapasitesini gelistirir ve bu durum inflamasyon
ile savagmak i¢in size diizenli olarak destek olur. Ml

9750 mg. TIP | VE TiP 111 %100 COLLAGEN
250 mg. LIPOZOMAL L-GLUTATHIONE

Sekersiz, Glutensiz, Koruyucusuz, Laktozsuz

SADECE

ECZANELERDE

FEMAY
GRUP

www.fermaygrup.com.tr

Hemaylife u Ovio Tlrkiye



P4 Psikoloji

SIRADAKI TEHDIT,

Alkol ve madde kullaniminin yani sira pandemi déneminde kumar bagimliligr sebebiyle
basvuran hasta sayisindaki artis dikkat cekiyor. Uzmanlar, ekonomik sorunlar, hizli para
kazanma beklentisi, haz arayisinin fazla olmasi ve hazza cabuk ulasma istedi gibi sebeplerle
yasal/yasadisi bahis, canli bahis ve diger kumar oyunlarinda artis gdzlendidini belirtiyor.

Psikiyatri
Uzmani Dog.
Dr. Onur NOYAN

ve kapanma d6énemleri, uzaktan ¢aligma,

sosyal izolasyon, ig kayiplar1, maddi

sorunlar ve ginliik rutinlerin bozulmasi

gibi sebeplerle bireylerin hem stresle
kargilasma hem de stresle bag etme bigimleri
degismeye bagladi. Uzmanlara gore, haz kaynaklarina
erisimde zorluklar 6n plana ¢ikinca mevcut
bagimliliklarin giddeti de artt1. Psikiyatri Uzmani
Dog. Dr. Onur Noyan, pandemi siirecinde tetiklenen
bagimliliklar1 ve bugiinki etkilerini degerlendirdi.

Hayatimizin bir pargasi haline gelen Covid-19
pandemisinin ruh saglig1 tizerine olan etkilerinin
zamanla 6n plana ¢ikmaya bagladigini belirten Dog.
Dr. Onur Noyan; “Eslik eden bircok psikiyatrik
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hastaligin yani sira bagimlilikla ilgili sorunlar
dikkat ¢ekici oldu. Pandeminin erken dénem, orta
dénem ve uzun donem etkilerini degerlendirmek

gerekli” dedi.

Pandeminin erken doneminde daha énceden alkol
ya da madde kullanim bozuklugu olan hastalarin
tedavilerini aksatmaya bagladiklarini belirten Dog.
Dr. Onur Noyan; “Hastalig1 anlamaya ¢aligirken, eve
kapanma sirasinda biraz arka planda kaldi, saglik
kaygisi ve Covid-19°dan korunma 6nlemlerine agirlik
verildi. Bu sebeplerle bir siire bagimlilik tedavi
klinikleri ¢ok sakindi, hastalar tedavi merkezlerine
miiracaat etmediler ve bazen de isteseler de
ulagamadilar” dedi.

Alkol ve madde tiiketiminin ev icerisinde kullanim gekline dogru
evrildigini kaydeden Dog. Dr. Onur Noyan; “Alkol ve madde
etkisi altinda ev igerisinde huzursuzluklar, aile i¢i siddet artis1
oldu, ¢ocuklar bu kullanimlara gahit olmaya baglad1” dedi.

Pandeminin orta donem etkilerine bakildiginda hastalarin
bagimliliklarinin siddetlenmesinin dikkat ¢ekici oldugunu
ifade eden Dog. Dr. Onur Noyan; “Eve kapanma dénemleri,
uzaktan ¢aligma, sosyal izolasyon, is kayiplari, maddi sorunlar
ve gunliik rutinlerin bozulmas: gibi sebeplerle bireylerin hem
stresle kargilasma hem de stresle bag etme bicimleri degismeye
bagladi, haz kaynaklarina erigsimde zorluklar 6n plana ¢ikinca
mevcut bagimliliklarin giddeti de artt1” dedi.

Pandeminin uzun dénem etkilerini hem bireysel hem de
toplumsal olarak hep birlikte gérecegimizi kaydeden Dog.

Dr. Onur Noyan; “Birlesmis Milletler’in 2021 raporunda
belirttigi tizere 2020 yi1linda madde kullanimi yiizde 11 kadar
artig gostermesine ve pandemi sirecinde madde trafiginin
etkilenmesi sebebi ile yerel ve bireysel madde tiretimlerinin
artmasina dikkat ¢ekiliyor. Yapilan degerlendirmelerde
Covid-19 pandemisi yerine ‘yalnizlik pandemisi’ ya da
‘bagimlilik pandemisi’ séylemleri bagimliligin ne kadar buyiik
bir sorun haline geldigini gosteriyor” dedi.

Pandemi stirecinde baz1 maddelerin kullanimlar: artarken bazi
maddelerin kullanimlarinin da azalmaya bagladigini kaydeden
Dog. Dr. Onur Noyan; “Erigmesi zor olan ve daha pahali psikoaktif
maddeler daha az tercih edilirken daha kolay ulagilan ve daha ucuz
olan maddeler daha fazla tercih edilmeye baglandi. Pandeminin
erken déneminde 6zellikle uyarici madde kullanimlari

dugerken, sakinlestirici ve uyusturucu etkisi yiiksek olan madde
kullanimlarindaki artig dikkat ¢ekici idi. Zaman ilerledikge bu fark
normale d6ndii, madde kullanim aligkanliklar eski rutinlerine
dondii. Daha énceden kullandiklar: maddelere erigemeyen

bazi hastalar ise hi¢ kullanmadiklar: farkli ve yeni maddeleri
kullanmaya bagladilar” dedi.

Pandeminin erken dénemlerinde madde kullanimu ile ilgili az veri
olmasina ragmen deneyimlerinin alkol ve madde kullaniminin
azaldig1 yoniinde oldugunu ifade eden Dog. Dr. Onur Noyan;
“Pandemi ilerledik¢e bagimlilik ve bununla baglantili psikiyatrik
tablolar giderek artis gosterdi. Ozellikle alkol bagimlilig1 olan

“Birlesmis Milletler’in 2021 raporunda, Covid-19
pandemisi yerine ‘yalnizlik pandemisi’ ya

da ‘bagimlilik pandemisi’ sdylemlerinin
kullaniimasi, bagimliigin ne kadar bUyUk bir
sorun haline geldigini gbsteriyor.”

hastalar son aylarda daha fazla miiracaat etmeye bagladilar.
Tukenmislik ve umutsuzluk hissi ile birlikte alkol kullaniminda
belirgin artig, hem fiziksel hem de psikolojik sorunlarin daha da
fazla artmasina sebep olmaktadir. Alkol kullanimi bagta karaciger
olmak tizere diger bedensel islevler ile dikkat, konsantrasyon

ve karar verme gibi biligsel islevler tizerinde olumsuz etki
gostermekte, bireyin 6diil mekanizmalarini bozarak hayattan tat
ve keyif alamamasina sebep olmaktadir” dedi.

Dog. Dr. Onur Noyan, alkol ve madde kullanimlarinin artmasinin
yani sira pandemi déneminde kumar bagimlilig: sebebiyle
bagvuran hasta sayisindaki artigin da dikkat ¢ekici oldugunu
soyledi. Dog. Dr. Onur Noyan; “Ekonomik sorunlar, hizli para
kazanma beklentisi, haz arayiginin fazla olmasi ve hazza ¢abuk
ulagma istegi gibi sebeplerle yasal/yasadis1 bahis, canli bahis ve
diger kumar oyunlarinda artig gézlenmektedir” dedi.

Dog. Dr. Onur Noyan; “Bunun yaninda pandemi ile ilgili
haberlere ve sosyal medya mecralarina ulagmak i¢in siirekli
akilli telefon kullanimi, ¢ok fazla ¢aba sarf etmeden ve hizli
bir sekilde haz erigimine vesile olan ekran bagimlilig: da
ontimiizdeki yillarda cesitli sorunlarla kendisini gosterecektir.
Ozellikle gelisim ¢agindaki cocuklarin ekran ile cok daha
fazla ilgili olmalar: hem bagimlilik hem de cesitli gelisim
problemlerine sebep olabilmektedir”dedi.

Bagimliligin tekrar edebilen ama tedavisi olan uzun seyirli

bir beyin hastalig1 oldugunu belirten Dog. Dr. Onur Noyan;
“Hastalar tedaviye siklikla en son noktada miiracaat etmektedirler.
Genellikle aile tiyelerinin nerisi ile miiracaat etmekte ama

tedavi devamliligini bireysel olarak devam ettirmektedirler.

Eger alkol, madde ya da kumar bagimlilig tedavi edilmez ise
islevsellikte bozulmalar, aile i¢i huzursuzluk, is veriminde azalma,
hayat devamliliginin bozulmas: gibi durumlarla kars1 kargiya
kalmaktalar. Pandemi ile birlikte uzaktan tedavi segeneginin
artmasi biiyiik kolaylik oldu. Bagimlilikta iyilesme icin ila¢ tedavisi
ve psikoterapi devamliliginin saglanmasi gerekmektedir. Hastalarin
yasadiklar1 tiim olumsuz deneyim ve istek gibi durumlar: tedavi
ekibi ile paylagarak ¢6ziim yollarini tiretmeleri beklenmektedir.
Tedavi merkezlerine erigim zorlugu yasayan hastalarin telepsikiyatri
gibi hizmetler ile tedavi devamlilig1 saglanarak hastalarin alkol ve
madde kullanmadan, kumar oynamadan hayatlarina devam etmesi
hedeflenmektedir” diye konugtu.
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insan gergekten hissettigi yasta midir?
Biyolojik yasiniz, yasitlarinizdan farkli olabilir mi?

Kronolojik yas (takvim yasimiz) ile bedenimizin fonksiyonel ve metabolik olarak denk geldigi
(biyolojik) yasimiz arasinda fark olabiliyor. Cildinizin biyolojik yasini belirleyen en énemli etken-
lerden birisi de kolajen rezervlerinizdir. Kolajen; cildin, sacin, tirnaklarin, g6z kiiresinin, kemikler-
in ve eklemlerin durumundan sorumludur. Son bilimsel arastirmalara gore, cilt durumundaki
degisikliklerin sorumlusu olan kolajen miktari, insanin biyolojik yasini belirlemektedir.

Kolajen miktari, biyolojik yasinizi etkiler.

Op. Dr.Berfu Babucgu

Estetik, Plastik ve Rekonstriktif Cerrahi Uzmani

Kolajen, total viicut proteinlerinin %30’unu, toplam viicut agirliginin ise %é’sini
olusturan insan viicudunda en yaygin olarak bulunan proteindir.

Derimizin %72’si kolajen yapisindan olusmaktadir. Kolajen proteinin ana yapitaslari
glisin ve prolinden aminoasitleridir.

30 yas sonrasi kolajen iiretimi azalir

30 yas sonrasi cilde saglamlik veren kolajen lifleri kirilganlasir, kolayca kopar ve sayilarinda yilda ylizde 1 oraninda azalma gozlenir. Yasla birlikte

kolajen ve elastin liflerini bir arada tutan zemin maddesi de incelir.
Tam olarak bu nedenlerle son yillarda kolajen destedi seceneklerinden oldukc¢a yardim almaya basladik.

Dogru Kolajen Uriiniinii Nasil Bulacagim?

insan viicudunda en az 16 farkli kolajen cesidi vardir. Bununla birlikte, kolajenin buyuk bir cogunlugu (%80 ila %90 arasinda) 1, 2 ve 3. tiplerden
olusur. Ozellikle Tip 1 kolajen viicudun yaklasik yiizde 90'in1 olusturur ki cilt destek uriinlerinde mutlaka bulunmalidir.

Tip 1 Kollajen,

Cilt sagligr icin gerekli; ince cizgileri ve kirisikliklari en aza indiren kollajen tip 1 balik kolajeninde bol miktarda bulunur.

Balik Kolajeni

Cildinizi ag gibi sarip sarmalar, ona sikilik, esneklik, nem ve parlaklikla birlikte dis etkenlere karsi saglamlik saglar ve cildin yaslanma etkisini
azaltin

Kolajen kullanirkan dikkat etmemiz gereken noktalar nelerdir?

Kolajeni tlketirken, viicudunuzun kolajeni kullanilabilir bir proteine donistiirebilmesini saglamak icin C vitamini tiketmeniz gerekmektedir.

Camu Camu

Zengin C vitamini icerigi ile kolajen sentezini tesvik eder ve giicliu bir
antioksidandir. Cildin onarimi icin kolajen tretimini arttirmaya
yardimci olur.

Elastin

Tiketilen kolajen urinlerinin Elastin icermesi, kolajen yararlanimini arttirir. Elastin; Ciltte ve viicutta bulunur. Cildimizin siki ve esnek olmasini
saglar. Cildimizde yeteri miktarda elastin varsa, deriyi cekip biraktiktan hemen sonra eski haline gelir. Yasimiz ilerledikce kolajen ve elastin
miktari dustigu icin; sarkma, kirisiklik, ciltte solma, esnekligin kaybolmasi gibi durumlar ortaya ¢ikar. Elastin vicutta kolajenin tutunmasina ve
kaliciiginin uzamasina destek olur. Elastin, Kolajenin zarar gormesini onleyerek cildin yenilenmesini destekler ve cildin elastikiyetini arttirma-
ya yardimci olur. Botoksun siiresini uzatmak gibi medikal islemlere destek olarakta fayda saglar.

Maitake Mushroom

Maitake, Cin ve Japonya'da yuzlerce yildir sifali bitkiler sinifinda yer alir, antioksidanlar acisindan da zengin bir besin kaynagidir. Maitake mantari
yuksek miktarda polisakkarit icerdigi icin bagisiklik sistemi hiicrelerini tetikleyerek, viicudun disaridan gelen tehditlere karsi tepkilerinin
giclenmesini saglayabilir. Aldi§iniz kolajen takviyelerinin daha ¢ok emilebilmesi ve yiiksek biyoyararlanim saglanabilmesi icin disiik molekiil
agirlikli (2000- 3000 kdalton) kolajenleri tercih etmeniz dogru bir secim. Toz veya sivi formdaki triinlerde daha fazla milligram diizeylerinde
kolajen alabiliyorsunuz. Kolajenin viicuttaki emilim miktari 2500 mg civarindadir. Burada kritik olan kolajenin lipozomal teknolojiyle uretilmis
olmasidir. Lipoteknolojiyle tretilmis olan kolajen tiirevlerinde giinlik kullanim miktarlari kisilerin ihtiyaglarina gore 2500-5000 mg olarak
almalari yeterli olacaktir. Kullanim siiresi 2-3 ay kesintisiz diizenli kullanimdan sonra cildin ihtiyacina gore 6 ay ara verilip, yilda 2 kir seklinde
tekrarlanmasi seklinde tavsiye edilir.

Babuccu Estetik Klinigi / www.babuccu.com / @babuccuestetik
Nisantasi / Istanbul
0212 2343451 / 0544 4620721
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Genc¢ Kalmanin En Dogal Yolu
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© BARBARIS VITAMIN C SERUM
Patentli kok hiicre teknolojisi ile gelistirilen
9 B I O D E R '\-‘1 A Barbaris Vitamin C Serum, formiiliindeki lotus
SN SR AT, R AT 0 cigegi kok hiicresi ile cildi dig etkenlere karg: korur.
{ Veymut cam kabugundan elde edilen 6ziitlerin,
Silymarine ve Seramit ile gerceklestirdigi sinerji
sayesinde ciltte seramik parlaklig1 olugturmay1
Atoderm hedefler. Kirigiklik gériiniimii ve sitkilik kaybi
= problemleri i¢in normal ve kuru cilt tiplerine
uygundur.
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| e ! © BIODERMA ATODERM INTENSIVE EYE
e : o Yogun kuruyan ve egzamaya egilimli goz gevresi
1E el - i icin Bioderma Laboratuvarlar: tarafindan ézel
= i iR S olarak gelistirilen Atoderm Intensive Eye Cream,
m—— # g6z cevresindeki atopik dermatit ve kontakt
— - o Btopk dermatit problemini onarmaya ve yatigtirmaya
il ) yardimecr olurken makyajin da temizlenmesini
sagliyor. Uriin, gz cevresi bolgesindeki rahatsizlik,
kuruluk ve kagint1 hissinin yatigtirilmasina
destek olurken goz gevresinde olugan kizariklig
gidermeye yardimci oluyor.

e
ot

© CAUDALIE VINERGETIC C+ SERUM
Caudalie Dogal Formiil Gelistirme Laboratuvari
etkinligini ve yapisini korumak icin C vitaminini
tam dort kez stabilize ederek C+ vitaminli
serumu gelistirdi. Caudalie’nin yeni uniseks serisi
Vinergetic C+, yorgun ciltlere canh ve ig1ltili bir
goriniim kazandirir. Parfiim igermeyen bu seri
hassas ciltler i¢in de uygun.

g A ¥ O BARBARIS TOTAL EYE CARE CAFFEINE &
CAUDA]—]E M,bd}i? ALGAE COMPLEX SERUM
rERLE cellular Tiiberoz kék hiicresi ile gbz cevresindeki kusurlart
de théraple iyilegtirmeyi hedefler. Icerigindeki kafein, C
vitamini ve glikozaminoglikanlar goz ¢evresinin
e faea (2 Oriniminin yenilenmesine yardimet olur.
Y ‘| %—Iyalijronik Asit ve Seramit sinerjisi ile gii¢lii bir
nem dengesi saglayarak cilde taze bir goriiniim
=i sunmay1 hedefler. Prebiyotik destegi ile cildi dig
Vinergetic Ce ' etkenlere kars: korur.

#nim Yitamine C © DARPHIN STIMULSKIN PLUS
Aetifatigue Darphin’in yeni Stimulskin Plus Absolute
Viasri . Eniergly Senam Renewal Eye & Lip Contour Krem igerigindeki
giclendirilmis botanikler ve deniz ziimriidii ile
birlikte ¢izgilerin ve kirigikliklarin goriiniimiinii
0 azaltmak icin gelistirildi. Bu yeni tiriiniin
beir baris iceriginde cildin daha ding ve siki goriiniimiinii
ceflilar korumak i¢in beg peptitten olugan 6zel bir
e thidraple kombinasyon bulunuyor.

0O BARBARIS 4D HYALURON SERUM
Patentli kok hiicre teknolojisi ile gelistirilen
Barbaris 4D Hyaluron Serum; tiziim ¢igegi kok

Biicresiile cilde yomun nemidestap] saslant Gile MOR | NA BALI é | KOLAJEN |

i florasinda koruyucu etki gorevi griir. Trehaloz
DA ..R F‘ HIN I ve Seramit ile gliclendirilmig 6zel formiilii, cildin

STI MULSKIN PLUS bariyer tabakasini giiclendirerek saglikli ve 1s1ltil1 A S TA KS A N T i N : L Dv s

e o e bir cilt gériiniimii olugturmay: hedefler. Diamong Collagen
KAMU KAMU TOZU s

CLUTE RENEWAL EYE & LIP CONTOUR CREAM
SAGLIKLI CAM SiSE
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Ty I e @ BARBARIS INTENSIVE PEPTIDE CARE (
!l;'{“l',}l" TS = Patentli kok hiicre teknolojisi ile gelistirilen r ; O n I Z [ n
cellular ; j Barbaris BTX+ Youth Challenge Serum;
yuksek antioksidan igeren safran ¢igegi kok
hiicresi sayesinde cildin sikilagma siirecine
fayda saglar. Yaglama ve kirigiklik énleyici

madde igerigiyle aninda etki eder ve alt1 saate
kadar etkili gerilme sunar.

Aligveris
J

de théraple

© DAY2DAY BEAUTY COLLAGEN +
RETINOL SERUM
Cildinizde kirigiklik ve elastikiyet kaybi varsa
retinol ve kolajen bazl1 bir gliglendiriciye
ihtiyaciniz olabilir. Day2day Beauty
Collagen+Retinol Serum igerisinde bulunan
yeni nesil bir retinoid olan HPR ve cildi
yeniden yapilandirmaya yardimecr Matrixyl
3000 peptitleri ile formiile edilmigtir. Bu
peptitli icerik; cilde hizh bir gekilde niifuz
ederek kolajen yapilarimi giiclendirmeye,
hyaluronik asidi artirmaya, cilt renginin
dengelenmesine ve cildin parlak gériinmesine
yardimci olur.

o Uzun Suren

DIKKAT ..
KONSANTRASYON

0

© DYNAVIT DIAMOND COLLAGEN
Dynavit Diamond Collagen; 1 sisesinde
bulunan 5000 mg morina baligindan elde
edilmis hidrolize balik kollajeni, C vitamini
iceriginden zengin 200 mg kamu kamu tozu,
19 mg kirmiz1 yonca ekstresi, 4 mg astaksantin
ve 0,5 mg beta karoten ile tiiketicilerine
uluslararasi otoriteler tarafindan onaylanmig

bd: rh {‘_‘I ],-f S-' guivenilir igerik sunuyor.

cellular ® BARBARIS SEBUM BALANCING SERUM
de théra pie Patentli Centella Asiatica kok hiic.resi ile o
tikanmug gozenekleri aridirr. Cilt yiizeyini
purizsiizlestirmeye ve tazelenmis bir cilt
gbriniimii olugturmaya yardimer olur. Salix
purpurea bitki 6ziitii ve Lysine aminoasitleri
sayesinde sivilceli ve akneli cilt gériintimii ile
savagir. Cilt Ph dengesini diizenler. .

UBE|0D PUOLIR]
URBRIOT PUSUIEIG

@ LA ROCHE-POSAY EFFACLAR SERUM =
Leke goriiniimiine karg1 peeling etkili Effaclar ‘v Mental EUIEG[EN Yakrt Olur
Serum, akneye egilim gosteren hassas ciltlerde

olusan siyah noktalari, cilt kusurlarin g Dﬂ(kat ve Kﬂ“ﬁamnu Arttinir
ve lekeleri hedef aliyor. Niacinamide ile - E

zenginlestirilmis giinliik peeling etkili serum, ‘v Genel EI‘I;SE’ Sﬂgligl Destekder
cilt gériiniimiini yeniliyor ve durulama
gerektirmiyor.

bdrbaris

cellular

® BARBARIS MIRACLE RED MASK
de théraple EXFOLIATING PEELING SERUM
Igerigindeki Kirmizi ipek ¢icegi kok hiicresi
=lis sayesinde, ciltte yatigtirici, onarici ve koruyucu
MIRACLE RED MASK etki saglar. %10 Alfa Hidroksi Asit ve %2 Beta '
Hidroksi Asit cildin tist katmaninda mikro ‘
peeling yaparak cildi soyar. Alttan gelen
taze ve canli deri ile parlak ve dogal bir 1511t1
goriiniimii saglar. Leke tedavisine destek olur.

® NUXE BIO ORGANIC TEMIZLEME YAGI
Dogal kaynakl: ieriklere sahip Nuxe Bio
Organic Botanik Temizleme Yag1, hem bir
makyaj temizleme yag1, hem de dus yagi islevi
goriiyor. Hem yiiziiniizii hem de viicudunuzu
nazik, botanik kaynakli temizleme baz ile
temizleyebilir, rahatlamig kadifemsi bir cilde

Cognizin® Sitikolin'in,
sahip olabilirsiniz. s dikkat ve konsantrasyon, hafiza, islem yapma gibi bilissel fonksiyonlarin
performansini arttirdigi farkli klinik calismalarla gosterilmistir.*
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V@  Cildinize Ozel Kok Hiicre Terapisi ey

Redoxon Ailesi'nin en geligmis formiilii olan
Redoxon Pro, tam 11 vitamin ve mineral igerir.
P R O Redoxon Pro igeriginde yer alan vitamin ve
minerallerden bazilari; C, D vitaminleri, ¢inko
ve selenyum olarak siralanabilir. Bu vitamin
Q‘, @ ve mineraller bagigiklik sisteminin normal
M / | fonksiyonunu destekler. Redoxon Pro buna
- ek olarak yedi farkl vitamin ve mineral daha
igerir.

Cildiniz kuruluk veya nemsizlik belirtileri
gosteriyorsa hyaluronik asit bazli bir
gliclendiriciye ihtiyaciniz olabilir. Day2day
Beauty Hyaluronic Acid+Postbiotic; cildi
nemlendiren, cildin savunmasini artirmaya
yardimci olan giiglendirici konsantre bakim
tirtinadiir. Igeriginde bulunan beg farkl
DAYD AY formdaki Hyaluronik Asit ile epidermisin tiim
e e katmanlarina nemlilik saglamaya yardimci
olur. Icerigindeki BlumlightTM ile giinlitk
maruz kalinan mavi 151810 (spot, telefon,
bilgisayar vb.) zararh etkilerine karg: cildi
korumay: destekler.
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S
-
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‘ Yiizdeki ve goz cevresindeki kirigikliklar:
DAYDA"" t ve dolgunluk kaybini hedefleyen yenilikgi
s c4 ] ! yaslanma kargit1 serum Vichy Liftactiv
= Supreme, yiiz ve goz gevresi i¢in uygundur.
!* :au t! = = Tiim cilt tiplerine uygulanabilen serum, sivi,
hafif dokusuyla éne ¢ikiyor.

s5erum

Fransa'nin Provence Bélgesi'nde, uzman bir

sabun tireticisi tarafindan botanik kaynakl:

sabun bazi kullanilarak geleneksel yontemlerle

tiretilmigtir. Kremsi nemlendirici dokular1

organik Camelina yag: ile zenginlestirilmistir r

ve makyaj izlerini, kiri ve diger kalintilar1
LIFTACTIV temizleyerek ciltte yumugak bir his birakar.

SUPREME

<
B

H.A. EPIDERMIC |
FILLER Sitikolin iceren Haver Sitikolin Cognizin;

unutkanlik, konsantrasyon, odaklanma gibi

& # biligsel bozukluklarin iyilestirilmesinde ve

mental yorgunluk sikayetlerinde kullanilabilir.
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SAGLIKLI MENOPOZ
ICIN ONERILER

Kadinlarin hayatinda énemli dénemeclerden biri olan menopozu ginimuzde
saglikli ve rahat gecirmek mumkun. Bu sUrecte ortaya cikabilecek fiziksel ve ruhsal
bazi sorunlar, basta dlUzenli egzersiz olmak Uzere yasam tarzinda yapilacak birtakim

duzenlemelerle daha rahat gecirilebiliyor.

1p dilinde “kadinlarin adetten kesilmesi ve
dogurganligin bitmesi” anlamina gelen menopoz,
ani olabilecegi gibi bes ile sekiz y1il1 bulan bir siireci
de kapsayabiliyor. Ulkemizde kadinlarin ortalama
48 yaginda menopoza girdigini belirten Kadin Hastaliklar1 ve
Dogum Uzmani Dr. Harika Bodur Oztiirk; “Menopoz siirecinde
kadinlardaki doniisiim sirasinda sicak basmalari, ¢arpinti,
duygu durum degisikligi, anksiyete, uyku sorunlari, hafiza
sorunlari, vajinal kuruluk ve libido azalmas: gibi 6strojen
hormonunun eksikligine bagli gelisen degisimler s6z konusu
olabilir. Yorgunluk, bag agrilari, kas agrisi, gece terlemeleri
de gorulebilir. Bu dontgiim bir¢ok kadinin yagam kalitesini
maalesef gecis doneminde olumsuz etkileyebilir. Ayrica
menopozla birlikte tip 2 diyabet, kalp ve damar hastaliklar
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ve osteoporoz gibi kronik saglik sorunlar1 da bag gosterebilir”
diyor. Dr. Harika Bodur Oztiirk, 18 Ekim Diinya Menopoz
Glni 6ncesinde menopoz siirecini rahat gecirebilmek icin
dikkat edilmesi gerekenleri anlatti, 6nemli uyarilar ve
onerilerde bulundu.

ILK SINYALLERE DIKKAT!

Menopoz éncesinde bazi sinyaller siirecin baglamak tizere olduguna
isaret ediyor. Ilk belirtilerin gériildiigii andan itibaren menopoza
dek gegen siirece “premenopoz” yani “menopoz éncesi dénem”
deniliyor. Dr. Harika Bodur Oztiirk bu déneme dikkat gekiyor ve
ekliyor: “Premenopoz siirecinde ilk gostergelerden biri menstruel
kanama diizensizligidir. Bunlar sik kanama veya uzun araliklarla
kanama geklinde olabilmektedir. Bazen de gecikmeler sonrasinda

yedi - sekiz giinden fazla uzun siiren aktif kanama da kargimiza
¢ikabilir. Kargilanmamig dstrojen hormonu etkisiyle olan diizensiz
kanamalar uzun donemde kadinlarda rahim kanseri i¢in de risk
faktorii olabilir. Bu nedenle uzun siiren kanamalarda, kanamanin
bitmesini beklemeden doktorunuza gériinmeniz dogru olacaktir.”

BILIMSEL ARASTIRMALAR DUZENLI
EGZERSiZi ONERIYOR

Hormon replasman tedavisinin (HRT) sentetik 6strojen ve
progesteron ile yapilabildigini, ancak “Milyon Kadin Caligmas1”
ndaki HRT ile meme kanseri artiginin bildirildigini, bu nedenle
alternatif tedavi segeneklerinin aragtirildigini séyleyen Dr.
Harika Bodur Oztiirk; “Yapilan bilimsel aragtirmalar fiziksel
aktivite ve egzersizin bu dénemde kritik rol oynadigini ortaya
koyuyor. Egzersiz ile kisa dénemde stres azalir; kas, eklem ve
kemik sagliginiz artar, daha iyi bir uyku saglanmig olur. Uzun
dénem etki olarak da kanser, kalp hastalig: riski, tip 2 diyabet
riski, inme riski, obezite ve osteoporoz riskiniz azalir, biligsel
fonksiyonlar artar. 12 hafta boyunca, haftada tg giin, bir saat
stireyle aerobik egzersiz yapildiginda metabolik sendrom risk
faktorlerinde belirgin azalma; aglik kan gekeri, trigliserit

ve kolesterol diizeylerinde belirgin iyilesme kaydedilir. Kan
basincinda diizelme séz konusudur. Yapilan ¢aligmalarda
diizenli egzersiz yapanlarda sicak basmalari yiizde 50 oraninda
azalabilir” diyor.

HEKIM KONTROLU SART!

Sicak basmalari ve gece terlemeleri bu dsnemdeki kadinlarin
yuzde 80’ ini etkilerken, bu sikayetlerin bes ile yedi y1l devam
edebildigini belirten Dr. Harika Bodur Oztirk, yapilan
aragtirmalarin, hastalarin HRT diginda alternatif tedavileri ¢ogu
zaman doktoruna danigmadan kullandigini gosterdigini syliiyor.
Hekim bilgisi olmadan internetten ya da arkadas ¢evresinin
onerisiyle kulaktan dolma bilgilerle vitamin, mineral destekleri
alinabildigini belirten Dr. Harika Bodur Oztiirk, hekim bilgisi
diginda kullanilan takviye Grtnlerin saglhiga fayda yerine zarar
verebildigini, bu nedenle mutlaka hekime danigilmas: gerektigini
soyliiyor.

KULAGINIZA KUPE OLACAK BASIT ONERILER...

Menopoz déneminde kilo aliminin sicak basmalarini artirdigini,
ancak yiizde 10 oraninda kilo kaybx ile bu sorunun azalabildigini
belirten Dr. Harika Bodur Oztiirk; ideal kiloya ulagmanin 6nemini
vurguluyor. Gece oda 1s1sin1n diigiiriilmesinin, bu dénemde

sicak ve baharath gidalar tiiketilmemesinin ve alkol tiiketiliyorsa
mutlaka azaltilmasinin tavsiye edildigini vurgulayan Dr. Harika
Bodur Oztiirk “Menopozla birlikte kalsiyum alimina da dikkat
edilmesi onerilir. Giinliik kalsiyum ihtiyac1 1200 mg.dir. Ancak
bébrek tas: veya bobrek hastalig varsa kalsiyum tiiketimine dikkat
etmek gerekir” diyor.

KEGEL EGZERSIZLERI UYGULAYIN

Yapilan bilimsel ¢alismalarin, menopoz dénemindeki kadinlarin
yiizde 50’sinin azalmig hormonlar nedeniyle agrih iligki, yanma,
agrili idrar yapma ve ani idrar hissi gibi sorunlar yagayabildigini,
bu ve benzeri gerekgelerle cinsel iliskiden ¢ekindigini hatta
kagindigini gosterdigini belirten Dr. Harika Bodur Oztiirk séyle
konuguyor: “Menopozla birlikte {ireme organinda atrofi dedigimiz

9 D vitamini ihmale gelmez!

Beslenme ve Diyet Uzmani Sengul Sangu Talak; “Menopoz
déneminde kemik erimesi sorununa karsi ve kemik saghgi i¢in

D vitamini, en az kalsiyum kadar énemli bir vitamindir. Ancak
vUcudun D vitamini ihtiyacini beslenme ile karsilamak mimkdn
degildir. Bu nedenle D vitamini Uretimi icin mutlaka, glines
1sinlarinin dik gelmedigi saatlerde kollara ve bacaklara yeterli
glnes isig1 alinmalidir. Ek olarak D vitamini ile zenginlestirilmis
sUt, peynir gibi Urlnlerden de destek alinabilir” diyor.

durum ortaya ¢ikiyor. Cinsel iligki sirasinda vajinal elastikiyetin
azalmasi nedeniyle kadinda agr1 olabiliyor. Agr1 nedeniyle de
cinsel yagama ilgi de azalabiliyor. Hormon replasman tedavisi
her ne kadar libidoyu artirmasa da vajinal lubrikasyonu artirarak
kadinlara destek olabiliyor. Lokal vajinal 6strojen tedavileri

de segenekler arasindadur. flerleyen yasla birlikte bag dokusu
desteginin azalmasiyla pelvik organlarda sarkma sorunu da
olusabiliyor. Pelvik kaslar1 ¢aligtiran Kegel egzersizi bu konuda
destek verebilir. Sistemik ve lokal tedavilerle de bu sorunlar
¢Oziilebilir.”

BU BESINLERE SOFRANIZDA YER VERIN

Beslenme ve Diyet Uzmani Sengiil Sangu Talak; “Baz1 besinlerin
icerigindeki vitamin ve minerallerin giiciinden yararlanmak hem
uzun vadeli saglik sorunlarina karg1 korunmada katki saglayacak
hem de semptomlarin siddetini azaltmakta etkili olacaktir”
diyor. Beslenme ve Diyet Uzmani $engiil Sangu Talak, menopoz
déneminde sofranizda yer vermeniz gereken yiyecek ve icecekleri
soyle siraliyor:

Kefir; kalsiyum icerigi ile kemik sagligini korumaya yardimecidir.
1 su bardagi kefir; 240 mg kalsiyum igermekte ve giinliik ihtiyacin
dortte birini kargilamaktadir. Ayrica probiyotik icerigi ile bagirsak
sagligina destek olarak saglikli bir sindirim sistemi geligimine
yardimci olur. Kemik erimesinden korunmak i¢in her giin bir su
bardag kefir tiketilmeli, diger siit tirtinleri ile de desteklemeliyiz.

Somon; icerdigi omega-3 sayesinde menopoz déneminin
beraberinde getirebilecegi kardiyovaskiiler hastaliklara karg:
korunma saglamaktadir. Ayrica yapilan bazi ¢aligmalarda
omega-3 aliminin sicak basmasini azalttig1 gosterilmektedir.
Bu etkilerinden faydalanabilmek i¢in haftada en az iki kez
tiketilmelidir.

Yulaf; saghikli karbonhidrat kaynaklarindandir. igerdigi posa
sayesinde menopoz doneminde olugabilecek kardiyovaskiiler
hastaliklara karg1 koruyucudur. Ayrica triptofan igerigi sayesinde
menopoz semptomlarindan biri olan depresyon ve sinirlilik halini
azaltabilmektedir. Bu nedenle haftada iki-ii¢ kez tig-d6rt yemek
kagig1 yulaf ezmesi ile hazirlanmig miisli, omlet, yulafli kurabiye
veya pogaca kahvaltida ya da ara 6giinde tercih edilebilir.

Avokado; igerdigi zengin E vitamini sayesinde bu donemde
gorilebilecek cilt kuruluguna fayda saglayabilmektedir. Yarim
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avokado giinliik E vitamini ihtiyacinizin yarisini kargilar.
Tuketirken porsiyon kontroli saglanmalidir.

Glinde bir sise maden

Soya fasulyesi; Beslenme ve Diyet Uzmani Sengil Sangu Talak’a suyu l g ersen l L

gore bitkisel kaynakli 6strojen icerigi ile ostrojene benzer etki
gosteriyor: “Bu 6zelligi sayesinde dusiik 6strojen hormonunun Beslenme ve Diyet Uzmani Sengiil Sangu Talak:
yarattig1 sikintilarin siddetini hafifletebilmektedir. Salatalara soya “Menopozun beraberinde getirdigi asir terleme durumu

filizi veya tofu ekleyebilir, soya sitii tiiketebilirsiniz. Ancak meme sirasinda oldukea sivi ve mineral kaybedilmektedir. Bu
mineralleri yerine koyabilmek adina her giin bir sise maden

kanseri ge¢misiniz var ise soya fasulyesi tiiketimi icin mutlaka suyu tiketilmedir” diyor.

diyetisyene danigmak gerekir” diyor.

Kirmizi meyveler; ahududu, cilek, bogiirtlen meyvelerin

antioksidan igerikleri yiiksektir. Antioksidandan zengin gidalar,
kalp saglig1 icin faydal olmakla birlikte
yapilan bazi ¢aligmalar bu gidalarin

menopoz semptomlarinin
siddetini azalttigini
gostermistir. Bu yiizden her
giin meyve tiiketiminin

en az bir porsiyonunun

TENA.
Sevdiklerinize
lyi Bakar.

kirmizi meyvelerden \
secilmesi menopoz sonrasi
dénem i¢in 6nemlidir.

SICAK BASMALARI

Keten tohumu;
fitoostrojen bakimindan
zengindir, bu nedenle
de menopozun yol
actig1 sikayetleri
azaltabilmektedir.
Ek olarak

icerdigi

! } Y
saglikli yaglar
kolesterol '
diistirmeye (

yardimci
olabilmektedir.
Her giin bir
yemek kagig1
keten tohumunu
salatalariniza
ekleyebilirsiniz.
Ancak meme
kanseri ge¢misiniz

UYKU BOZUKLUKLARI

GECE TERLEMELERI

var ise keten
tohumu tiiketimi
icin mutlaka
diyetisyeninize
danigmaniz gerekir.

Kajus iyi bir magnezyum

kaynagidir. Magnezyum da DUZENSIiZ ADETLER VAJINAL KURULUK
kan basincinin diizenlenmesi . s = )
ve kemik erimesinden korunmak icin 6nemli bir mineraldir. ] T E N A Pro S kl n E m I CI Ku lo t la r
Yaklagik 10 adet kaju giinlik magnezyum ihtiyacinizin beste o
birini kargilar. Ancak kavrulmamig ve tuzsuz halinin tiiketimi "BaZ.I bel irtiler, me ﬂf) POz
gerekmektedir ¢iinki yiiksek tuz titketimi, kemiklerden kalsiyum / ‘ \ \ sdrecinin baslamak tzere
olduguna haberci olabilir.

cekilimine neden olarak kemik erimesi riskini artirmaktadir.

TENA ProSkin Emici Kulotlar ve diger tim Grunlerimizle ilgili
detayli bilgi almak ve Griin numunesi talep etmek icin
www.tena.com.tr adresini ziyaret edebilirsiniz.

9¢-TZ0Z-NL
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 SAGLIGINIZI
DUZENLI YURUYUSLE
KORUYUN

Uzmanlar, saglikli bir yasam icin dudzenli yUrUyus éneriyor. Kisin soguk havasinda
yurlyus yapmak zihni de vicudu da zinde tutabiliyor. Ancak kolay bir egzersiz
gibi goérunse de saghkl yurtyusun bazi puf noktalari var.

ovid-19 pandemisi ve beraberinde gelen kisitlamalar,

gunliik rutinlerimizi ve fiziksel aktivitelerimizi

kesintiye ugratti. Yaklagik 1.5 senedir digariya

¢ikip hava almak, aligverige gitmek gibi normal
zamanda diizenli yaptigimiz hareketler, hayatimizdan yavag
yavas ¢ikar oldu ve daha hareketsiz bir yagama gegtik. Bu
da hareketsizlige bagl kilo alimini ve genel saglik sorunlar:
riskini beraberinde getirdi. Uzmanlar ise hareketsiz kalmaktan
kaginilmasi konusunda bizleri uyariyor. Ozellikle evde daha ¢ok
vakit gecirdigimiz ve aktivitelerimizin azaldig1 kig aylarinda
sagligimiza daha 6zen gostermemiz gerekiyor.

Sagligimizi korumak ve bagigikligimizi gii¢lii tutmanin yolu,

diizenli olarak hareket etmekten geciyor. Ancak bu noktada
cok dikkatli olmak gerekiyor. Clinkii kiginin kendi saglik

76 / Kis 2021-2022 / PharmeticSaglik

Yetiskin bireylerde kardiyovaskuUler
sistem icin haftada en az 5 gun -

30 dakika orta tempo ya da haftada
en az 3 gun - 25 dakika siddetli
tempoda yUrime éneriliyor.

durumuna uygun egzersiz yerine zorlayici egzersiz yapmasi
ciddi tehlikelere yol agabiliyor. Bilingsiz ve zorlayic1 hareketler;
stres kiriklari, kas/tendon yaralanmalar: ve kopmalar: gibi
saglik sorunlarina neden olabiliyor. Kendimizi ¢ok yormadan ve
viicudumuzu zorlamadan yapabilecegimiz en kolay egzersiz ise
yiiriimek. Icinde bulundugumuz mevsim, yiiriiyiis yapmak icin
ideal.

Yiuriyis deyip de gegmemek lazim. Kolay bir egzersiz gibi
gorunse de saglikl yuirtytsiin bazi pif noktalar: var. Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr. Tolga Aydog,
yuruyiisten etkili sonug almak i¢in nelere dikkat etmemiz
gerektigini soyle anlatiyor:

URURKEN SURE TUTUN

Yetigkin bireylerde kardiyovaskiiler sistem i¢in haftada

en az 5 giin - 30 dakika orta tempo ya da haftada en az 3

gin - 25 dakika siddetli tempoda yiirtime 6neriliyor. Siireyi
hesaplamanin énemli bir yolu adim sayar ya da benzer telefon
aplikasyonlarini kullanmak. Bunlari kullanan bireylerde ek
motivasyona bagl giinlik aktivite artiglar: da goériiliyor.

SU ICMEYIi IHMAL ETMEYIN

Yiriirken terle kaybettiginiz suyun yerine konmasi saglik ve
performans agisindan oldukga énemli. Susama hissi genelde
viicut suyunun ytiizde 2’si kayip oldugunda baglar. Bu nedenle
ozellikle sicak ve nemli havalarda su igmeyi susama hissine
birakmamak gerekir. Aksi takdirde kalbin ¢aligma kapasitesi ve
performans diger.

KALP ATIS HIZINIZI VE NEFESINiZi KONTROL EDIN
Orta tempolu bir yiirtiytste kisi, kolaylikla konugabilecek
duzeydedir. Eger bu tempo bile fazla geldiyse temponuzu
distrip sark: sdyleyebilecek diizeye ¢ekin (bu durumda giinlitk
yiirtime siirenizi uzatmaniz gerekecektir). Eger ciimle kuramaz
hale gelirseniz biliniz ki temponuzu yiikseltmigsinizdir. $iddetli
tempoya ¢ikip kisa kisa konugur duruma geldiyseniz bu diizeyde
devam etmek, genel saglik sorunu olan bireylerde problem
yaratabilir. Genelde viicut, yiirime hizini kendi otomatik
olarak belirler. O ytizden buna uymaya 6zen gosterin.

SAGLIKLI AYAKKABI

Yiriirken asil ihtiyaciniz olan, ayaginizi stkmayan ve rahat
ettiginiz hafif bir ayakkabi. Ayakkabinizin gérunigiine degil,
ayaginizin icinde rahat etmesine dikkat edin. Eger basig
sorununuz var ise 6zel ayakkabi veya tabanlikla yiirimeye 6zen
gosterin.

T i iN

ER EMEN KIYAFETLER TERCIH EDI

Efor sarfettikge terleyeceginizden, ézellikle sicakta
yuriiyecekseniz ter emen kiyafetler kullanmaya 6zen gosterin.

URUME HIZINIZI ARTIRMAYA CALISIN

Daha hizli ama kiigitk adimlar atmak hizinizi artirir. Miizik
dinliyor ve buradaki ritimle adiminizi ayarliyorsaniz, daha
hizli sarkilar se¢in ki adim sayiniz ve dolayisi ile hiziniz artsin.
Yiuriime ile ilgili yapilan aragtirmalar; 6zellikle yaglilarda
yirtime hizinin genel saglik ve yasam siiresi ile dogrudan
ilintili oldugunu, 70 yasindan ileri bireylerin yiirime hizini 3
km/saatten 5%e ¢ikardiginda yagam siiresinin uzadigini ortaya

koyuyor.

URURKEN VUCUT SEKLINIZE DIKKAT EDI

Yiriirken ayak parmaklarinizla viicudunuzu ittirin, kollariniz
hizli sallayin, dik yiiriyiin. Ozellikle gerideki ayaginizin

parmaklari ile kendinizi 6ne ve yukar1 dogru itmeniz,

Orta tempolu bir yUrUyUste kisi, kolaylikla
konusabilecek duzeydedir. Eger bu tempo
bile fazla geldiyse temponuzu dusUrlp
sarkl sOyleyebilecek dlUzeye cekin. Eger
cUmle kuramaz hale gelirseniz biliniz Ki
temponuzu yukseltmissinizdir.

Kosu bandt kullananlar
icin uyariar

YUrayuUs icin park, bahce ve deniz kenarini tercih edenler
gibi evde kosu bandi kullananlar da var. Fizik Tedavi

ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr. Tolga Aydog, evde
kosu bandinda yurtyenler icin mutlaka dikkat edilmesi
gereken kurallari soyle anlatiyor: “Egzersizin dogru
planlanmamasi maalesef yarardan ¢cok zarar verebilir.

En kolay egzersiz sekli olan yturime, kosu bantlari ile
evlere tasinmistir. Bu aletlerle evde yUrlyUs ve kosu
yapilmasi, kisinin egzersize uyumunu artirabilecegdi gibi,
mevsim ve saha sartlarini olabildigince standardize
etmekte, egzersiz yapmayi kisitlayici yagmur, kar, camur,
soguk ve kirli hava gibi sorunlari ortadan kaldirmaktadir.
Ancak piyasada ¢ok ¢esitli kosu bantlari bulundugundan
bunlarin performans ve sagdlik acisindan 6zellikleri cok
farkhdir. Bazilarinin sok emme sistemi yetersiz olup bunlar
Uzerinde yUksek hizlarda kosu yapilmamalidir. Yine ayni
sekilde ayakkabisiz yurime ve kosma da hi¢ kimse igin
dnerilmez ama 6zellikle kilolu ve bacaklarinda saglik
sorunlari olan bireylerde, egzersizle ilgili sorunlara yol acip
yaralanmalarina neden olabilir.”
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Yiirtirken kag kalori —
harctyoruz? e a u y e

YUrtme ile harcanan kaloriyi; ylrime hizi ve stresi, kisinin

II
1
L \
agirhdi ve yurinen yol (yokus ¢ikma/inme ve diiz zeminde ke |

yUrtme) belirliyor. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani CONCENTRATED SERUM SERIES

Prof. Dr. Tolga Aydodg, ayrintilari séyle acikliyor: “Bu dort -

faktérin degismesi ile harcanan enerji degisecektir. Ornegdin; h 3 B ' -
70 kg bir kisi 1 saat stresince 4 km yururse 245; 6 km yurirse

350 kcal harcayacaktir. YUrtnen sUrenin artmasi ve kisinin
adirligi harcanan kaloriyi aritmetik olarak artirir. Kisi, yukari
ylzde 1 egimle ciktiginda ek olarak ylzde 12 enerji harcarken,
yokus asadi yurtyuslerde ise ylzde 6.6 oraninda daha az
enerji harcar.”

£

yurtiimeyi daha verimli ve hizli yapacaktir. Postiiriiniiziin ideal
pozisyonda olmasi akcigerlerinizin daha verimli havalanmasina
olanak saglayacaktir. Kollarinizi hizli sallama da hiziniz
artirmada size ciddi katki saglar.

TOPRAKTA YURUYUN

Beton zemin gibi yerlerde yiiriimek eklemler agisindan
sorun yaratmaktadir. Dolayist ile tartan pist, toprak gibi orta

diizeyde sok emen zeminler en saglikli olanlardir. Kiginin ot
egzersiz yaparken sorun yagamamasi, yiirilyiise devam etmesi . . : DAYEDAY u
icin en 6nemli sart oldugundan bu hususlar her daim akilda ! CARERKENS .

tutulmalidir.

3eauty B

YUrurken terle kaybettiginiz suyun yerine KALP VE AKCIGER SORUNUNUZ VARSA

konmasi saglik ve performans acisindan SOGUKTA YURUMEYIN DAYEDAY E
oldukca dnemli. Susama hissi genelde Soguk hava, 6zellikle kalp ve akciger sorunu olan bireylerin - ‘al tl | g
vicut suvunun vizde 2’si kavio oldudunda sorunlarinin artmasina neden olabilir. Kirli hava da kalp ve : y 1

Y Y yip 9 periferik damarlarda kanlanmayi olumsuz etkilerken, akciger _ . 3{ a l t‘ =

basla,r' Bu nedenle (.)Z€||IL<|.e sicak ve o havalanmasini kétii etkileyebilir. Dolayisiyla genel sagliginda
nemli havalarda su icmeyi susama hissine sorun yagayan bireylerin bu tarz havalarda spor yaparken daha

birakmamak ge rekir. da dikkatli olmasi gerekir. M

FORTIFYING
CONGENTRETE

ANTIDOIOANT
CONCENTRATE

' Hyaluron
| +Postbiotic
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day2daytr
www.day2day.com.tr
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ORZAX

SAGLIGA HEDIYE

olctim ile yapimistir. **Bagimsiz laboratuvarda cilt parametreleri Derma Lab Combo ve ASW 300 dlgtim cihazlanyla yapimistr. ***Bagimsiz laboratuvarda cilt nemi Comeometer® cinazi ile élciim yapiimistir
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2022 yilinda yepyeni bir gdérintime

sahip olmaya ne dersiniz? Plruzsuz Bepanthol
bir cilt vaat eden yUz maskeleri, DERMA
nemendirici kremler, genclik iksiri SR
kolajenler ve sac UrlUn dnerilerimizle SREE WARTR RAEN]
sizi bakima aliyoruz... k.

Giinliik igime hazir olarak sunulan Barbaris Likit

Kolajen, hidrolize peptit formunda baliktan iiretilmis B { (j D F_ R I\-"l
sentetik molekiil icermeyen kolajen ve elastin ile LABDRATOIRE BERMATOLOCIGUT
formiilize edilmis. Kolajen cildinizi ag gibi sarip
sarmalarken ona sikilik, esneklik, nem ve parlaklikla .
birlikte dig etkenlere kars: saglamlik saglar ve cildin Cicabio
yaslanma etkisini azaltir. Elastin ise kolajenin zarar g M ains
gormesini 6nleyerek cildin yenilenmesini destekler ve

cildin elastikiyetini artirmaya yardimei olur, botoksun

siiresini uzatmaya fayda saglar. P

Wiy ghisbet
Wra-flaurepergaes

Barrier repairing babm
) Iceriginde yer alan bitkisel e
yaglar, dogal antioksidanlar, Mecee-Thusures/cracks
bitki 6zleri ve vitaminlerle . :
ciltteki catlak, leke, kirigiklik R
ve nem kaybina ¢6ziim sunan '
klinik olarak etkisi kanitlanmig
ve ylizde 100 dogal trin.
Ozellikle hamilelik déneminin
vazgegilmezi olan {iriin, ¢atlak

- olugumuna yatkin bélgelerde
Bio- C}I I° masaj uygulanarak yapildiginda

catlak olugumunu 6nliiyor,
C mevcut ¢atlaklarin goriiniimii
de 8 haftada azaltryor.

Kuru ve ¢ok kuru cilt tiplerine uygun CeraVe Nemlendirici
Krem; ihtiyaci olan nemi cilde geri kazandiriyor. Dermatologlar
ile gelistirilen 6zel formiili, cilt igin gerekli ti¢ temel seramid

ve hyaliironik asit iceriyor. Cildi derinlemesine nemlendirerek,
cildin koruyucu bariyerinin onarilmasina destek oluyor.

Memlendirici

0 Krem
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Niasinamid, dogal yaglar ve '
provitamin B5 igeren bakim
kompleksi ile gece boyu yiizi
derinlemesine nemlendirerek
kalic1 bir yumusaklik saglayan
Bepanthol Derma Yogun .
Nemlendirici Gece Bakim
Kremi, hizli emilimi sayesinde
yapigkanlik hissi birakmadan
kullanim kolaylig: sagliyor.

Hasar gérmiis elleri nemlendirerek yatistiran,
ellerdeki kuruluk kaynakli kagint: ve gerginlik
hissini azaltan, cilt bariyerini onarmaya ve korumaya
yardimci olan besleyici el kremi Bioderma Cicabio
suya dayanikli formiilii ile 6ne ¢ikiyor. °

CAUDALIE

Resveratrol-Lift ¥
‘Créme Cachemire Redensifiante |0
; gre Cream Day

Sikilagtiric: Kagmir Giindiiz Kremi duyulara hitap eden
ve ikinci cilt etkisi sunan dokusuyla cildinizi yumugatir,
rahatlafiy ve yagli bir his birakmaz. Kagmir hissinde
dokusuyla cildi yaglanma belirtilerine karg: dogal
olarak korur. igerisindeki patent ile daha siki, daha
dolgun ve gézle gériiniir oranda daha geng bir cilt i¢in
cildin dogal kolajen iiretimini bes kat, hiyaliironik asit
tretimini ise iki kat artiriyor.

Dogadan Itham Alan.
VEGAN Makyaj Serisi Ile
.ri"':J!,.",:LJ::;ilLﬁ.w A

Sadece Eczanelerde
J Tel: +90 850 305 20 67




7 Bakim & Giizellik

| BN AT mAC

DARPHIN DARPHIN DAREHIN DARPHIN

LR

o DAY2DAY BEAUTY STABILISED
VITAMIN C SERUM
Yorgun, donuk ve lekeli ciltlerde etkili
antioksidan bir konsantre olan Day2Day Beauty
Stabilised Vitamin C Serum’un igerisinde
Ascorbyl Tetraisoplamitate bulunuyor. Yiiksek
emilimi ile cilde hizlica penetre olur. Ciltte
yorgunluk belirtilerini azaltmaya ve cilde
parlaklik vermeye yardimeci olur. Giinliik m"‘ﬂm PR PP PR .
olarak kullamldiginda cilt tonu egitsizliklerinin ' [ P
giderilmesini destekler. Ince cizgiler ve
kirigikliklara sebep olacak faktérleri azaltmaya
yardimci olarak cildin daha piiriizsiiz ve canh DARPHIN INTRAL
goériinmesini destekler. Dért haftalik kiir ile her haftanin sonunda

SHIN CABE & HEALTH

INTRAL INTRAL INTRAL INTRAL

Beauty

= e a - c -

|.H|||
C

°

= 1
=7 i
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m'r
gozle goriiliir sonuglar sunar. Antioksidan ve
2 | probiyotik icerigi ile ideal ve saglikli cilt goriiniimii
[ >
kazandirmaya yardimeci olur. Cildi aninda
# fce 11 nemlendirir, yatistirir, kizariklik gériintimiiniin ve

hassasiyetin azalmasini destekler.

INTENSIVE

HYALURONIC R

ESTHEDERM INTENSIVE
HYALURONIC' KREM
Hyaliironik asit ile cildi yogun sekilde
nemlendirmeye, cizgilerin azalmasina
ve cildin genglik 11ltisina kavugsmasina
yardimci olan Intensive Hyaluronic
Krem, nemsiz ve kuru ciltlerin
rahatlamasina ve nem depolamasina
destek olur. Agir1 nemsiz ve kirigikliklara INCIA ROLL-ON
karg1 yogun bakim yapmak isteyen Incianin cilt floras: ile uyumlu
herkes iin tavsiye edilir. ytizde 100 dogal Roll-on cesitleri,
igeriginde yer alan Potasyum Alum
sayesinde koltuk altindaki gézenekleri
LA ROCHE POSAY . kapatmadan sadece bakterilerin neden
EFFACLAR TEMIZLEME JELI . oldugu ter kokusunu énliiyor. Sivi
Yagh ve akneye egilim gosteren ciltler i¢in formu ile kolaylikla uygulanabilen,

OMN DEQDORANT

formiile edilen Effaclar Temizleme Jeli, cildi kiyafetlerde leke ve koltuk altinda
= kurutmadan nazikge arindiriyor. Ciltteki kiri beyaz kalint: birakmayan Incia Roll-on
ve sebumu temizleyerek cildin temiz ve ferah cesitleri, koltuk altinda yapigkan bir O

kalmasini saghyor. Képtiren jel dokusuyla .
gozenekleri arindiriyor ve cilde tazelik hissi
veriyor. Igeriginde bulunan La Roche-
Posay termal suyu ile hassasiyet karsit1 etki
gosteriyor ve formiiliindeki ¢inko, sebumu

azaltmaya ve cildi arindirmaya destek oluyor.

his birakmuyor.

Super Serum [10], 10 yas daha geng gériinen bir cilt igin
genclik mekanizmalarini harekete gegiriyor. Son derece
giiclii ve 6zenle segilmis yiizde 95 dogal kaynakli bilegenler
iceren Super Serum [10]'un vegan formiilii her yagtan tiim
kadinlar i¢in iistiin performans ve kullanim keyfi sunuyor.

> LA ROCHE POSAY

EFFACLAR MICRO PEELING

ARINDIRICI JEL
LAROCHE-POSAY Effaclar Mikro-peeling jel yagh
LASGR STl Calmnt DODSLE 1.1: .. . 9 .

cildi ve gézenekleri yogun sekilde

armdurir, cildi agirt sebumdan e
arindirr. Cilt kusurlarinin
gorinimiini azaltmaya LI E RAC :
yardimci olur. Siyah noktalarin
goriiniimiinii azaltir ve parlamay1
kontrol altina alir. Cildin =~
yumusak, temiz ve piirtizsiiz
goriinmesini saglar.

SEBOLOGIE ¥
WMASJUE SCRLD ’ q
DESINCAUSTANT
LIERAC SEBOLOGIE MASKE °
Lireac’in Sebologie Akneli Ciltler icin
Derinlemesine Temizleyici Peeling Etkili ’."
Maskesi, igerigindeki yesil ve beyaz kil ile
derinlemesine temizleme ve sebum iiretiminde -3
ytizde 100 azalma sagliyor. Haftada bir veya veEp g | oy
iki kez kuru cilde uygulanan maske, 10 dakika
bekletildikten sonra masaj hareketleri ile - —
yikanarak temizleniyor. ! L8
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NUXE SUPER SERUMT10] o

KIRISIKLIK
| GORUNUMU'

LARORATOIRE

LIFTACTIV
KIRISIKLIK KARSITI
DOLGUNLASTIRICI SERUM

O o Zand U6 & (Y|
VICHY
VOLKANIK

SUYU
DN =B W R

LIFTACTIV
SUPREME

H.A. EPIDERMIC
FILLER

HYALURONIK
ASIT
Bl 70N

*Klinik skorlama, 53 kadin, 6 hafta
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DARPHIN HYDRASKIN <
Hydraskin Cooling Mask, igerigindeki
hiyalironik asit ve bir alg tiirii olan
laminaria digitata sayesinde cildin nem
deposunu artirir. Fransiz lavantasi

wJ ise cildin nem bariyerini giiglendiren
seramid molekiiliinii ¢ogaltir. Bu
igerikler sayesinde cildi iist katmanlardan
nemlendirmek yerine, nem dongusiiyle
uzun siiren nemlendirme saglanir.

o ETAT PUR PEPTIDE 4

PRO-COLLAGEN
Kolajen tiretimini destekleyen, kirigiklik ve
mimik ¢izgilerinin gériiniimiini azaltmaya
yardime konsantre bakim Etat Pur Peptide
4 Pro-collagen, cildin sikilig1 ve yogunlugu

o= bakimindan temel éneme sahip bir protein
olan kolajen tiretimini destekler. Alin, goz
ve dudak ¢evresindeki mimik ¢izgilerinin
giderilmesi i¢in tam olarak ihtiya¢
duydugunuz tirtindir.

VICHY MINERAL 89 o
Vichy Laboratuvarlarrnin,
yiizde 89 oraninda

Vichy mineralli termal

suyunun giiciinii dogal

kaynakli hyalironik asit P’ .

ile birlegtirerek yarattign o g Ry

gunlitk nem bakim tiriini
Vichy Mineral 89 ile cildinizi &
nemlendirip giiclendirebilir, i
canli bir gériiniim elde b~

edebilirsiniz.

VICHY

-
Ao LA B ATS A

. MINERAL |

o PHYTOKERATINE
EXTREME MASKESI
Cok yipranmus,
kirilgan ve kuru
saglar1 Phytokératine
Extréme P@ske ultra
zengin, kremsi 6zh
dokusu sayesinde
canlihigina kavusturuyor.
icerigindeki biyomimetik
bitkisel ker% ile sa
tellerini dert emesé

arirken baobab yag1
sag1 yeniliyor ve saglara

aklik ve ipeksi bir
nug kazandiriyor.
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' HYDRASKIN

MASOUE GEL RAFRAICHISSANT HYDAA
COOLING HYDRATING GEL MASK

o VITABIOTICS PERFECTIL
Perfectil Original igerisindeki biotin,
niasin, riboflavin ve ¢inko normal
cildin korunmasina katkida bulunur,
biotin, selenyum ve ¢inko normal
saglarin korunmasina katkida bulunur.
o Ayrica belirtelim; Pe;rfectil Original,
Ingiltere’de Kralice Inovasyon Odiilii'nii
almaya hak kazanmugtur.

Vitabiotics g

*HAIR
*NAILS

ode

LIERAC LUMILOGIE MASKE VE °
ROSILOGIE DOUBLE CONCENTRATE
Lierac’in Lumilogie Koyu Leke Kargit1 Aydinlik
Veren Diizenleyici Maskesi, aydinlatici 6zelligi ile
éne gikuyor. Icerigindeki beyaz cay ekstresi oksidatif
stres ile savagarak, melanin tretimini yavaglatiyor.
Kizariklik Karsit: Gece ve Giindiiz Konsantresi
Rosilogie Double Concentrate ise genetik faktorler,
151 artigl, giines etkisi, yanlis kozmetik tirtini
kullanimu gibi dig ve ig faktérler sebebiyle olugan
kizariklik gériintimiini minimuma indiriyor.

o PROZINC COLOR
Prozinc Color bitkisel kok hiicre ve yag 6zleri
sayesinde saglarin dogasini koruyor. Igeriginde
bulunan ebegiimeci kék hiicre, abyssinia yagi ve
macadamaia yag1 sayesinde renk pigmentlerinin
saglikli sag ytizeyinde hizli ve homojen
olarak yayilmasini kolaylagtirarak her bir sag
telinin dipten uca parlak ve doygun renklere
kavusmasini destekliyor.

Bl

Bavinal Kk Hicrgh Kabi) Krem Bopa
mreh boher Kaam Sopg

= =

]
-
[e]
@ 3
Lr =
=

h

-

CAUDALIE

PARIS

Resveratrol—Lift

En etkili kolajen ne mi?
Cildin Urettigi.
Daha fazla Gretmesini saglal

Kirisikliklara karsi en etkili ve dogal molekullerden biri
olan Resveratrol'un énclst Caudalie, yeni nesil bir patent
gelistirmek icin Harvard Tip Fakultesiyle is birligi yapti:
Resveratrol + Hyaltironik Asit + Vegan Kolajen Giiglendirici.

Hayvansal tirevli icerik bulundurmayan bu vegan patent,
cildin dogal kolajen Uretimini 5 kat, hyaltGronik asit
Uretimini ise 2 kat arttiriyor ®.

Gozle gordndr sonuclar

Kadinlarin

7695

i cildinin sikilastigini
hissetti®.

Sikilastirici Glindtz Kremi
alisverislerinizde 15 ml Sikilastirici
Gece Bakim Kremi hediye®.

YETKIiLi ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM ADRESINDE

L N
[T

Fransa’nin
yaslanma

karsiti serisi® )

Em=

CAUDALIE

atrol-Lift

chemire Redensifiante
ashrere Cream

5
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Diay
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5 2 /O Earaben,_fenokﬂeEanol, \/
997 = fitalat, mineral yag, Givenli kozmetik
e < PEG, silikon, o a FORTHE

o

PLANET

MEMBER

hayvansal icerik.

(1) In vitro genetik testi. (2) Klinik calisma: memnuniyet yizdesi, 42 kadin, 56 giin. (3) IQVIA - PharmaOne International - Fransa’daki eczanelerde yiz ve géz bakimi igin satilan anti-aging
ardnler - CMA Mart 2021 - ciro bakimindan. (4) Hediye teklifi caudalie.com ve yetkili eczanelerde gecerlidir. Diger kampanyalarla birlestirilemez, baglayiciligi yoktur.



Saglik

KALP SAGLIGIMIZ
BiZIM ELIMIZDE

Kalp-damar hastaliginin gértlme sikligr genc nufusta hizla artiyor. Amerika
Kardiyoloji Dernegi, 2050 vyilina kadar yalnizca ABD’de kalp-damar hastaligi
teshisi konan kisi sayisinin ikiye katlanarak 25 milyona ulasacagini tahmin ediyor.
Degistirilebilir risk faktdrlerini erken tespit ederek ve bunlari dogru yoneterek
hastalanma riskimizi azaltabiliriz.

e

vet, yanlig duymadiniz. Aslinda kalp hastasi olma

riskimizi degistirmek bizim elimizde. Erken dénemde

risk tayini yaparak ve bunlar1 dogru yoneterek olasi

kalp-damar hastaligi riskini belirleyebiliyoruz. Dahasi
alabilecegimiz basit 6nlemlerle hi¢ rahatsizlik yagamadan, diizenli
kontroller sayesinde kalp hastaliklarini engelleyebiliyoruz.
Herleyen satirlarda, Kardiyoloji Uzmani Dog. Dr. V. Ozlem
Bozkaya'nin kalp-damar risk faktérlerinin diizeltilmesi i¢in siz
okurlarimiza énerdigi basit 6nlemleri bulabilirsiniz.

KONTROLDEN KORKMAYIN, RISKINiZi OGRENIN

Oncelikle her 40 yas uzerindeki hicbir risk faktorii

olmayan tamamen saglikli bireylerde kardiyovaskiiler risk
degerlendirmesi yapilmasinin gerektigini belirten Bozkaya, aile
Gykdisii olanlarda ise daha erken yaglarda tetkiklere baglamanin
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faydali olacaginin altini ¢iziyor. Degerlendirme sonucu
normalse beg yilda bir konrole devam edilmesi gerektigini,

ayn1 zamanda da kisinin alabilecegi tedbirlerle kalp damar risk
faktorlerini en aza indirebilecegini hatirlatiyor. Kalp krizi, felg
gecirmis hastalar ve bilinen koroner arter hastalig1 olanlarin,
diyabet hastalarinin, orta siddetli bobrek hastaligi olan kisilerin
kalp-damar hastalig1 agisindan yiiksek riskli grup olup diizenli
kardiyoloji takibinde olmasi gereken hastalar oldugunu belirten
Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya, “Bunun haricindeki tiim saglikli
bireylerde kan kolesterol diizeyi, sigara kullanimi, tansiyon
degeri, cinsiyet gibi degiskenlere bakilarak kilavuzlarca
olusturulmug SCOR risk skalas1 kullanilir. Bu skalada kisinin
10 y1l i¢inde kalp-damar hastalig1 yagama riskinin ytizdesine
gore risk faktorlerini diizeltici yagam tarzi énerileri ve tedaviler
planlanir” diyor.

Doktorlar, kalp-damar risk faktdrlerinin
duzeltilmesi icin; tuz tuketimini en aza
indirmeyi, Akdeniz diyeti uygulamay!
haftada ortalama 150 dakika egzersiz
yapmay! oneriliyor.

AKDENIZ DIYETI UYGULAYIN

Kalp-damar sagligi icin en saglikli diyetlerden birinin Akdeniz
diyeti oldugunun altini ¢izen Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya;
“Akdeniz diyeti daha fazla sebze-meyve tiiketimi ve daha az
hayvansal gida tiiketimini esas alir. Bu diyette giinliik yaklagik
30 gram lif tiikketimi 6nerilir. Bunun i¢in beslenmenizde taze
sebze, meyve kuru bakliyata yer verin ve rafine beyaz un yerine
tam tahil, kara bugday, ¢avdar gibi unlari tercih edin. Trans
yag iceren hazir paket gidalardan uzak durun” diyerek saglikli
beslenmenin altini ¢iziyor.

Sekerli iceceklerin beslenme diizeninden ¢ikartilmasini
gerektigini belirten Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya, “Haftada
1-2 yagli mevsim balig1 tiiketilmesi, Omega-3 ihtiyacinin
kargilanmasi icin faydalidir. Hayvansal yaglar yerine bitkisel
yaglar ve bunlarin i¢cinde de polifenol igerigi bakimindan
zeytinyag tercih edilmelidir” diyor.

TUZ TUKETIMINIZi SINIRLANDIRIN

Saglikli bireylerde giinliik tuz titkketim miktarinin toplam 5
gram (1 ¢ay kagigina denk gelir) ile sinirlandirilmas: gerektigini
de sézlerine ekleyen Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya, “Giin
icerisinde yemeklerde salgalardan sebzelerden; maden suyu

gibi iceceklerden aldigimiz tuzlar giinliik kotamizi fazlasiyla
doldurmaktadir. Bu nedenle ek tuz titkketim aligkanligindan
vazgecin. Tuz titketiminde ise topaklayic1 6nleyici madde igeren
rafine tuzlar yerine, iyotlu kaya tuzu tiiketimi daha dogru bir
tercih olacaktir” diyor.

HAFTADA ORTALAMA 150 DAKIKA EGZERSIZ YAPIN
Egzersizin 6nemine dikkat ¢eken Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya,

su bilgileri paylast1: “Kardiyoloji kilavuzlari kalp-damar
sagligini korumak icin haftada ortalama 150-300 dakika orta
yogunluklu egzersizi 6nerir. Bunlar yliizme, tempolu yiriyds,
bisiklet stirme, tenis olarak siralanabilir. Buna ek olarak
haftanin 2 giini kas direncini artiran egzersizlerin de yapilmasi
6nemlidir. 30 yastan itibaren baglayan kas kaybini azaltmak
i¢in gévdenin alt ve tist bolimii i¢in ayr1 ayr1 olmak tizere
tekrarlayan setlerle yapilan egzersizler bu gruba girer. Onerilen
stire ve miktara ulagamayanlarin da miimkiin oldukga aktif
olmalarini tavsiye ediyoruz. Diizenli egzersiz yapmiyorsaniz
bile her firsatta yiirtyin.”

NEFES EGZERSIZLERININ OLUMLU ETKISIi VAR

Dinya nifusunun sadece yaklagik yiizde 10'unun dogru

nefes aldigini vurgulayan Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya ekliyor:
“Dogdugumuzda dogru yaptigimiz nefes aligverisi adi
verdigimiz bu otomatik faaliyeti zaman i¢inde tecribelerimizin
ve yasadiklarimizin etkisiyle yanlis yapmaya basliyoruz. Bu
durum birgok kronik hastalik riskini de beraberinde getiriyor.
Kalp-damar, akciger ve ruh saglhigimiz i¢in dogru nefesi
6grenmeli ve ayrica nefes egzersizlerini de giindelik hayatimiza
eklemeliyiz. Glinde bir veya iki kez, ortalama beg-on dakika
suirecek sekilde yapilan derin diyafram egzersizlerinin kalp
hizin1 ve kan basincini diigtirerek sagligimiza olumlu katkisi
vardir.”

ALKOL VE ASIRI KIRMIZI ET TUKETIMINDEN
UZAK DURUN

Ayni zamanda alkol ve agir1 kirmizi et tiikketiminden de uzak
durulmas: gerektigini igaret eden Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya,
sunlar1 6nemsiyor: “Alkol i¢in giivenli sinir yoktur ve alkol
tiketimi 6zellikle miktar ile dogru orantili olarak kalp-damar
hastalig1 riskini artirir. Kilavuzlar; alkol aliminin haftalik

en fazla 100 gram ile kisitlanmasini énerir. Kirmizi ette ise
etin iglenmig hali olan, katki maddeleri ve bol tuz iceren;
sosis, salam, jambon 6zellikle yasakl: listesindedir. Bu etlerin
tiiketilmesi kolorektal kanser risk artisi ile iligkili oldugu
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A Saglik

i¢in 6nerilmez. Diinya Kanser Aragtirma Fonu tarafindan
yayimlanan raporda kirmizi et tiiketiminin ise haftalik toplam
pismis olarak 500 gram, ¢ig olaraksa yaklagik 600-700 gram ile

sinirlandirilmas: énerilir.”

KARIN CEVRESINDE YAGLANMAYA DIKKAT!

Obezitenin kalp-damar hastalig riskini artiran en 6nemli
nedenlerden olduguna dikkat ¢eken Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya,
soyle devam ediyor: “Obezite maalesef giiniimiizde bir salgin
haline geldi. Her dért ¢ocuktan biri obezite sinirinda. Kilo
kontrolii ile kan kolesterol diizeyi, kan basinci, insiilin direnci
gibi birgok parametrede diizelme saglamamaktadir. Ozellikle
karin ¢evresinde yaglanma artigi; viseral yaglanma dedigimiz
i¢ organlarda yaglanma artiginin bir belirtisidir. Bu durum
biz hekimlerin hi¢ sevmedigi yaglanma cesididir ve artmig
kalp-damar hastalig: riski ile iligkilidir. Gobek deliginin
hemen tizerinden yapilan bel ¢evresi 6l¢iimii erkeklerde

102 cm; kadinlarda 88 cm’yi gegtiyse sagliginiz i¢in tehlike
canlar1 caliyor demektir. Hedef erkeklerde bel ¢evresinin 94
cm, kadinlarda ise 80 cm’in altinda olmasidir. Kilo kontrolii
i¢in saglikli, temiz beslenme ve hareket esastir ancak bagar:
saglanamiyorsa mutlaka profesyonel destek alinmalidir.”

BIR OMUR SIGARA ICENLER HAYATLARININ
O YILINDAN VAZGECIYOR

Sigara igmenin diinyadaki tiim 6nlenebilir 6limlerin yiizde
50’sinden sorumlu oldugunu da s6zlerine ekleyen Dog. Dr. V.
Ozlem Bozkaya: “Bir 6miir sigara icenlerin, sigaraya bagl bir
nedenle hayatini kaybetme olasilig1 ylizde 50°dir ve bu kisiler
ortalama 10 y1lini sigara nedeniyle kaybediyor demektir. Sigara
igenlerin yarist kalp-damar hastalig1 nedeniyle hayatini kaybeder.
35 yas alt1 sigara icenlerdeki risk, sigara igmeyenlere gére beg kat
daha ytksektir. Ayrica sigara dumanindan sekonder etkilenmeye
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Kalp saglhgimiz icin; kilomuza dikkat etmeli,
sigara kullanmamali, kafein tUketimini
azaltmall, ¢cig ve kabuklu kuruyemisleri
tercih etmeliyiz.

bagli olarak kalp-damar hastalig1 riski de artmigtir. Sigara bir
bagimliliktir ve sigaray: birakma tinitelerinden profesyonel
destek alinmalidir. Saglikl bir yasam beklentisi i¢in sigaranin
degil kendisi; dumani bile kabul edilemez” seklinde uyariyor.

GUNLUK KAFEIN TUKETIM LIMITINI ASMAYIN

Giinliik kafein tiiketimi i¢in 240 mg limitinin agilmamas:
gerektigi uyarisinda bulunan Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya;

“Bir fincan Turk kahvesinde ortalama 40 mg,1 kupa filtre
kahvede 100 mg, bir bardak ¢ayda 40 mg kadar kafein bulunur.
Giinliik 240 mg givenli kafein tiiketim limitinin tizerine
¢ikilmasi huzursuzluk, anksiyete, ¢carpinti, uyku bozuklugu gibi
sikayetleri tetikleyebildigi i¢cin 6nerilmez” diyor.

CiG VE KABUKLU KURUYEMISLERI TERCIiH EDIN
Kalp-damar sagligi i¢in kabuklu, kavrulmamaig, tuzsuz

ve ¢ig kuruyemislerin beslenme programina eklenmesini
onerdiklerini ifade eden Dog. Dr. V. Ozlem Bozkaya,
“Kavrulma, kabuklu yemislerdeki biyoaktif bilegiklerin
mevcudiyetini degistirebilecegi i¢in ¢ig tiiketim énemlidir.
Ceviz, badem, kabuklu yer fist131 ve findik gibi kabuklu
kuruyemisler saghigimiz i¢in faydal bir¢ok mineral, lif,
polifenoller, tokoferoller, fitosteroller ve fenolikler gibi yiiksek
biyoaktif bilegikler bakimindan zengindir” diyerek saglikli
atigtirmaliklar: giinliik beslenmemize katmamiz gerektigini
hatirlatiyor. M
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DUNDEN BUGUNE
PHARMETIC SAGLIK

DERGISI

Dernegimizin prestiji, giilen ytizd, tiiketicilerle
bulugabildigi en énemli mecrast...

Pharmetic Saglik Dergimiz 2009 yilindan beri
sizlerle birlikte.

Saglik sektoriiniin en biiyiik yayini oldugumuz igin
gururluyuz.

Derginin ilk giinlerini o en sancil giinlerini
hatirladim. Dernek Bagkanlig1 donemimde

en biiyiik hayalim Pharmetic Saglik Dergisi’ni
¢ikarmakti. Daha ¢ok tiiketiciye ulagmak, dogru
bilgi ve dogru tirtinti sunmak ancak saglik mensubu
eczacilarin yayini, dergisi ile olabilirdi. Ancak

bu proje hi¢ kolay olmayacakti. O zamanlar
Dernegimiz heniiz emekleme donemindeydi

ve her gey icin ¢ok cabalamak gayret sarfetmek
gerekiyordu. Ancak bugiin dergimiz bu kadar zor
ekonomik kogullarda bile 51. sayisin1 ¢ikardigina
gore dogru yolda ilerlemis ve bagarmigiz demektir
diye diigtintiyorum.

Derginin ilk sayisindan itibaren her donem degisen
Dergi Komisyonu olarak amatér ruhumuzla sizlere
daha fazla faydal olabilmek, eczanelerimizde
sizlerden gelen sorulariniza cevap bulabilmek,

yeni tirtiinleri tanitabilmek, aile biiyiikleriniz,
aileniz, kendiniz ve ¢ocuklariniz i¢in dogru
uriinleri giivenli bir sekilde kullanabilmeniz ilk
hedefimiz oldu. Hicbir bagar1 emeksiz olmaz
bunun bilincindeyiz. Bagarili olduk demek ki
tiiketicilerimiz stirekli bize “yeni sayiniz ¢tkmadi

»

m1”, “ne zaman ¢tkacak” sorularini yoneltiyor.

Bugiine kadar Dergimizde giinceli yakalayabilmek
adina mevsimsel hastaliklar konusunda uzman
hekimlere ve akademisyenlere yer verdigimiz gibi,
kronik rahatsizliklar i¢in de yine doktorlarimizin
kapisini ¢alip en dogru en yenilikgi bilgileri

alip sizlere ulagtirmaya ¢alistik. Cocuk ve aile
sayfamizda, aileniz ve ¢ocuklariniz i¢in emin olarak
rahatlikla kullanabileceginiz tirtinleri tanitmaya
caligtik. Hukuk késemizde avukatimizdan giincel
yazilar alip sizleri bilgilendirmeye ¢alistik. Yine
sizleri ve biitgenizi diigiinerek eczanelerimizdeki

Ecz. Neylan ZIRHLIOGLU

00000OIOIIIOIIIOIIIIIIIIIIIOIIOHIOORIIOIIOOIOO0

kampanyali iiriinleri daha ucuza temin etmen
saglamaya calistik. Sosyal hayatlarimizi da
unutmadik; gerek yurt ici gerekse yurt dis: seyahat,
sinema ve tiyatro onerilerimizi sunduk.

Dergimiz bir referans olma 6zelligini hi¢bir zaman
yitirmedi. Dernegimizin Komisyonundan ge¢meyen
hicbir {iriine sayfalarimizda yer vermedik. “Eczact
guvendir, eczanede yer bulan tirtinler giivenilirdir”
soziini bir an olsun aklimizdan ¢ikarmadik. Eczane
diginda satilan tirtinlerin sagliginizi ne denli tehdit
ettigini yazilarimizda belirttik.

Dergimizin ilk ¢iktig1 giinden itibaren byiik
bir 6zveri ile sizlere ulagmasinda emek sarfeden
gecmis Dergi Komisyonlarimizda ¢aligan tiim
arkadaglarima Dernegimiz ve Dergimiz adina
goniilden tegekkiir ediyorum.

Son dénem birlikte caligtigimiz Ecz. Ozgﬁl
Karaoglan, Ecz. Selim Parlak, Ecz. Selen Teker,

Ecz. Stireyya Koklii, Ecz. Banu Bayburtlu, Ecz.
Burcu Topcuoglu, Ecz. Filiz Tav’a katkilarindan,
caligmalarindan, emeklerinden dolay: minnettarim.
Eminim ki meslegimiz var olduk¢a Dernegimiz,
Dernegimiz var oldukg¢a da Pharmetic Saglik
Dergisi hep olacaktir.

Pharmetic Saglik Dergisi Yayin Kurulu adina,
Ecz. Neylan Zirhlioglu

SADECE
ECZANELERDE

.
a

i

IHTI

I p———
Sl T

|CLA MAX

i Bumabas
= Wiwin ., G & Fimc 7.0

& @ o

www.sudavitamin.com = 444 82 91

YACINIZ

= Wy



25¢
"V DOGANIN KORUMASI TANTUNATURA
TANTUM VERDE'E'AiLE_MiZE KATILDI!

5

- .
’ Bal ile tatlandinimis propolis,

are
l #

s e Wi PROP PROPOLIS ¢,

1

% | Ja L “ -"
q‘m | >4 ;%— 4 - i ;
{ f‘? — : - . > : Ay
i o : 2 | |
. L T by ¥ dl =
el i ' = e e ﬂ ! _. . wrvy, T \ ’
# " } ! N LAY .". i wty ‘I‘
{ I

i

[ - il G 11




2202-120T Six Niesonsuileyd [43ISNUQD NVINZN « [rOTOMIS 8 WISITID 13SISP « YND0D B IV « MT713ZND B WIMNYE « IWNITISIE 8 MITOVS



