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ACKI DETAYLARI...
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Long Covid Ayurvedik Beslenme Yaza Ozel Su Sporlan
Stkca duydugumuz “Long Covid” Sok kilo alip vermeler yerine D vitamininden maksimum
namidiger “Uzamis Covid” ve beslenme diizeninizi yasam tarziniz faydalanma; ulagimi kolay, faydas
semptomlari haline getirmeye hazir misiiz? biiyiik spor aktiviteleri...
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SPOT Ecz. Tuba Tugut

Dernegimizin 2016 yilinda Tirkiye ve KKTC eczacilik fakiltelerinde grenim géren eczacilik
dgrencileri arasinda baslathgr Farmafikir Yarismasi'min besincisinin &dil térenini, 10 Mayis'ta
Gazi Universitesi Eczacilik Fakilltesi is birligi ile Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi konterans
salonunda gergeklestirdik. Mikrofonu eczacilik égrencilerine uzatmak amaciyla yola ¢ikan

bir inovasyon ve fikir yarismasi olan Farmafikir'in 2016'da 12 basvuru ile baslayan hikayesi,
2022'de 55 basvuruyla devam ediyor. Genglerimizi, gelecegimizi, meslegimizi konusmaya ve
Uretmeye sevk ettigimiz icin gururluyuz.

Photoderm

2022'de yapilan 55 basvurunun 52'si dijital saglik alaniyla ilgiliydi. Meslegimizin gidisah

LEKE EG"-iMLiCILTLEH in zorunlu olarak bu alana kayiyor. Teknoloji ve inovasyon ¢agindayiz. Dijitallesen dinya ve
+ YAPIM-YAYIN ekonomik parametreler, serbest eczacilan sirecin disina dogru bi]yijk bir hizla sirikliyor. Biz
Group Medya ve Bilgi de Farmafikir Yarismas’'nda hayatin hizli degistigi bu dénemde * meslegimiz nasil etkilenecek?”
Teknolojileri A.S. sorusuna farkli bakis acilar olusturup eczacilik fakiiltesi dgrencilerinin “eczacilik” meslegine
. p ? 9
Balmumcu Mahallesi dair yaraticiliklarinin 8niini agmay: hedefledik. Eczacilik fakiiltesi dgrencilerini bu dogrultuda
CELLULAR Mustafa |zzet Efendi Sok. No: 9 Kat: 3 i K isti bevinleri fikirlerivl kard:s elerinin h
BIOPROTECTION™ Besikias / lstanbul tesvik etmek istiyor, geng beyinlerin yaratici fikirleriyle ortaya cikardigi projelerinin hem
Tel: 02%2 2§24 93 30 (pbx) eczacilik meslegine hem de gelecegin eczacilarina katki saglayacagina inaniyoruz.
. Faks: 0212 224 86 46 . o )
Creme www.groupmedya.com Bilimsel eczaciligin 183. yilinda, 14 Mayis “Eczacilik Gini” kutlamalari kapsaminda tim
Trés haute protection o meslektaslarimiz, eczacilik fakiltesi dgrencilerimiz ve meslegimizi yapmamiza katki saglayan
P R T ey Yayin Koordinatdrii dnde gelen sektdr temsilcileriyle birlikte, degisik organizasyonlara katilarak eczaci olmamizin
ealux abimées, cicatrices Nevzat Caliskan
| : 9 ururunu ve onurunu yasadik. Ulkemizin treten kadinlari ve erkekleri olarak Cumhuriyet
Effet rl["'\'I'FIIIF.lﬂE- tache @ d 9 4 X
'. kb nevzat@groupmedya.com ruhundan aldigimiz feyzle 26 Mayis'ta istanbul'da Geleneksel Pharmetic Balosu'nda bir araya

Genel Koordinatér geldik. Biyik emeklerle ve titizlikle hazirlanan balomuz katilimcilarin hafizasinda unutulmaz
Cream | Zeynep Kun anlar birakt.

Very high protecticn zeynepkun@groupmedya.com

| I]'— ged skin, sCafs
| revETIve andl marL effet

Giilmek lyilestirir Dernegi ve Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi olarak, “Oyun tiim
cocuklarin hakki” sloganiyla yola gikarak Tirkiye'de eczaneler araciligiyla yiritilmis en

| Gorsel Yonetmen

| Water resirtant 8 _Selin Hamzaoglu kapsamli sosyal sorumluluk projesini sirdiriyoruz. Kanser tedavisi géren ve bagisikhig bask
. | sl el e altinda olup sosyallesemeyen, okula gidemeyen cocuklarin tamamen cretsiz faydalanabildigi
\ | “Hijyenik Oyun Merkezleri"nin dérdincisini “Pharmetic” ismiyle 19 Mayis'ta Uyelerimizin de

| 150 ml € b5 FL.OZ. REKLAM katilimiyla Samsun’da agmanin onurunu yasadik. Bu topraklarda bilyiyen biz eczacilarin bu

Reklam Rezervasyon topraklarda kazandiklarini paylasmanin mutlulugunu yasiyoruz.
Mesut Oztisrk . .
mesuto@groupmedya.com Bir diger projemizse dernegimizin Istanbul Universitesi ve Novo Nordisk is birligiyle
Tel: 0212 219 19 32 / 320 gerceklestirdigi “PharmObesity”. Meslektaslarimiza sundugumuz bu 8nemli farkindalik

projesinde, cagimizin en yaygin hastaliklarindan biri olan obeziteye karsi toplum farkindaligini

’| BASKI artirmak, hastalarin dogru bilgi ve tedaviye ulasabilmesi icin her birimiz ézveriyle ¢alisiyoruz.

Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.$S.
Tel: 0216 585 90 00
Baski Yeri ve Tarihi: Istanbul, Haziran 2022
Yayin Tiri: Yaygin, sireli yayin

Simdi ise bu cabayi bir adim daha ileri tasimak hedefiyle harekete gegtik. Bu inangla start
verdigimiz, obezite alaninda bilgi ve deneyim kazanmak isteyen tim meslektaslarimizi en
giincel ve yararli bilgilerle bulusturan yeni online egitim platformumuz “PharmObesity” ile
tanishrmaktan gurur duyuyoruz. Egitim modillerini tamamlayarak obezite hastaligi ve tedavisi

Yayin Periyodu: 3 Aylik konusunda bilgi ve deneyim sahibi olmak isteyen meslektaslarimizi, Istanbul Universitesi

o
~ [ A ol . '
Phermefc Saglk Dergs, Pharmetic Girsimel Eczactlr Demegifarafndan Pharmei Sertifikali Online Eczaci Egitim Programi pharmobesity.com’da bulusturuyoruz.
FRTHE Girisimci Eczacilar Deregi iiyesi olan eczacilar icin onlarin fikeficiye favsiyelerini .
kolaylastrmak amaciyla hazirlanmaktadir ve bu baglamda filkeficiye iicretsiz olarak . Ca . S K :
CARLILARINI ik Pt ot g, oot Gt EcnDaeg e Son olarak; Ulu Onderimiz Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’i saygr ve minnetle aniyorum.
KORUR Group Medya ve Bilgi Teknolojileri A.$. Jan T.C. l uygun olarak
yiml kiadir. Pharmefic Sagllk“ isinin isim ve yayin hakki Pharmetic Girisimei Sevgi ve SGYglIQrImlG,

Eczacllar Demegi'ne aitiir. Dergide yc:ylmlanc:n yazi, fotograf ve illiistrasyonlarin her
hakki saklidir. Izmslz ullnh ycpllomuz Yozﬂann sorumlulugu yazarlara, yayinlanan
K aitir Ecz. Kazim Aykanat

PGED Yénetim Kurulu Baskani
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6 YAKIN PLAN

Saglik, giizellik, beslenme ve teknoloji giindeminden
haberler

12 GUNCEL
Haziran, Temmuz ve Agustos Aylarinin Onemli Ginler
Takvimi:
21 Haziran Dinya ALS Ging,
28 Temmuz Dinya Hepatit Gind,
1-7 Adustos Diinya Emzirme Haftasi.

16 HABERLER

Geleneksel Pharmetic Balosu gerceklestirildi/Farmafikir 5
Inovasyon ve Fikir Yarismasi Odilleri sahiplerini buldu/

Tirkiye'de eczaneler tarafindan yiritilmis en biyik sosyal

sorumluluk kampanyasina davetlisiniz.

22 YARISMA

23 Nisan Resim Yarismasi ile gocuklarimizin hayallerine
ortak olduk!

24 SAGLIK
“Long Covid” Namidiger “Uzamis Covid”
Koronavirise maruz kalan pek ¢ok kimsede hastalik sonrasi
haftalar hatta aylar siren etkilere verilen COVID-19 sonrasi
sendromunu inceliyoruz.

26 AILE & COCUK
Evde, iste, Her Yerdel!
Yaz aylarina ézel tim aile bireyleri icin gelistirilen ve
elinizin altinda bulunmasi gereken drinler...

36 BESLENME
Ayurvedik Beslenme Nedir?
Ginlik haftalik diyetlerden biktysaniz, sok kilo alip
vermelere degil yasam tarzi olarak beslenme dizeninizi
degistirmeye hazirsaniz sizleri ayurvedik beslenmeye davet
ediyoruz.

42 BESLENME
Saglikli Yasam Tarifleri
Son yillarda daha iyi anladik ki saglkl olmanin birinci
kurali saglikli beslenmek. Bu yizden Eczacimiz Sevgi
Mescioglu'ndan sizlere dzel saglikli atishrmalik tarifleri

aldik.

46 RECETE
Eczacimz Oneriyor
Eczacimiz Selen Teker'in dnerdig@i takviye Urinlerle
bagisikhiginizin normal fonksiyonuna katkida
bulunabilirsiniz.

48

58

68

74

MEVSIiM

Yazin Sicak Enerjisini Serin Sularda
Karsilayin

Acik havada rahatlama hissini ve

suyun meditatif etkisini maksimumda
degerlendirmeniz, gines 1sigiyla elde
edilen D vitamininden faydalanabilmeniz
igin ulasimi kolay, faydasi bilyik
sporlar...

SEYAHAT

Kas-Meis

Ozellikle tarih meraklilari ve su alt dalis
sporlariyla ilgilenenler igin kayip hazine
niteliginde olan Kas ve cevresi bu Yaz
igin kesfedilmeye hazir.

AILE & COCUK

Cocugunuza Kitap Oku(t)manin Giici
Mercegimize takilan birkag dnemli isim

ve yeni ¢ikan gocukebeveyn kitaplariyla
sizleri tanishrmak isteriz.

KONUMUZ GUNES

Ginesin kemiklerimizi isithgr kumsallarda,
hevesle basladigimiz sabah kosularinda
cildimizi glinesten nasil koruyacagimizi
Eczacimiz Burcu Topguoglu'ndan dinledik
ve riin énerilerini aldik.

[
lyilikten Gelen Destek_I

30 Yillik
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Giicl

Profesyonel
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Vegan ve
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Gluten
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pure

Cncapsulations

Pure Encapsulations® bilimsel olarak
kanitlanmis iceriklere sahip takviye edici gidadir.

*Uriin bilgisinde belirtildigi durumlar haricinde

f pur

®

encapsulations

PureEncapsulations.com.tr



SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Sua COLLAGEN

Hipertansiyonu Olanlar

Kahve ve Cay Tiketimine
Dikkat Etmeli!

Kahve ve cay olmazsa olmaz iceceklerimizin basinda
geliyor. Bir bardak cay ile basladigimiz giin, dostlarimizla
ictigimiz bir fincan kahveyle daha da keyif kazaniyor.
Ozellikle yaz aylarinda disarida, arkadaslar,
komsularyla daha fazla vakit gegirmeye baslayanlar
kahve-cay tiketimini artirabiliyor. Ancak bu durum
tansiyon problemi olanlarin daha fazla sorun yasamasina
neden olabiliyor. Kahve ve cay icerdikleri kafein
nedeniyle kan basincini etkiliyor. Bu nedenle &zellikle
hipertansiyonu bulunan kisilerin gin icinde cay ve kahve
tiketimini sinirlamasi, dizenli olarak tansiyon 8lcimi
yaparak tedbirli davranmasi gerekiyor.

Tirkiye'de eriskin her tg¢ kisiden birinin yiksek tansiyon
hastasi olduguna dikkat ¢eken Tirk Kardiyoloji Dernegi
(TKD) Baskani Prof. Dr. Vedat Aytekin, “Hipertansiyon;
gorilme sikhigr son derece yuksek olan, gok yaygin

bir hastalik. Hipertansiyondan muzdarip birgok insan,
semptomlari olmadigindan, hipertansiyona sahip
oldugunun bile farkinda degil. Maalesef cogu zaman,
insanlar kalp krizi veya fel¢ gegirdikten sonra bu aci
gercegi 6greniyor. 140/90 mmHg esik deger alindiginda
ilkemizde eriskin nifusun %31,2'sinde hipertansiyon
mevcut. Yani her G eriskinden biri hipertansif. Yasla
gorilme oraniysa giderek daha da artiyor, 70’li yaslarda
her g kisiden ikisi hipertansif hale geliyor” diye konustu.

“Kan Basincini Ol¢: Degerini Bil”

Hastaligin teshisindeki en dnemli adimin kan basincinin
dlcilmesi (fansiyon dl¢imi) oldugunun altini gizen Prof.
Dr. Vedat Aytekin, “Hipertansiyon tanisinin konabilmesi
icinde ilk adim olarak kan basincini dlgmek, bunun
degerini bilmek gerekiyor. Biz de Turk Kardiyoloji
Dernegi olarak ¢ yil énce ‘Degerini Bil Kampanyasi'ni
baslattk. Halkimiza ‘kan basincini 8lg veya 8lctir,
degerini bil, hipertansiyonun varsa erken tanin konsun,
dnlemleri erken al tedavine erken basla ki kalp krizi,
beyin kanamasi, bobrek yetersizligi, felc gecirme ve
gdérme kaybi riskin azalsin” diyoruz.

2021 IPSOS HANE PENETRASYONU ARASTIRMASI SONUCLARINA GORE,

BIR YILDA KiSi BASINA

UP DIS MACUNU
TUKETILIYOR.
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DIS FIRCASI SATIN ALIMIYSA COK DUSUK; NUFUSUN

9/ 59’u HER YIL DIS FIRCASI
sadece” O SATIN ALIYOR.

One

Beslenme sekliniz, disleriniz ve dis etlerinizin saghginda
biyik fark yaratr. Tikettiginiz gidalar dis cirimesine

ve dis eti hastaligina neden olabilir. Dis Hekimi Pertev
Kokdemir, disleriniz ve dis etleriniz icin beslenme
tavsiyelerinde bulundu:

Yapiskan Gidalar: Kuru kayisi, incir, mango ve diger
yapiskan meyveler diyetiniz igin bir torba cipsten daha

iyi olsa da disleriniz igin ciddi sorunlara neden olabilir.
Cignenen sekerler ve kuru meyve gibi yapiskan yiyecekler
dislerinizin arkasindaki catlaklara ve oyuklara yapisir ve
cUrik olusumuna sebep olabilirler.

Turuncgiller: Cogu insan turuncgilleri sever, ézellikle kis
aylarinda olduk¢a fazla tiketilir. Portakal, limon, kivi,
misket limonu ve domates asidiktir

ve dislerinizdeki mineyi
yumusatir. Narenciyeyle
kendinizi simartmaniz
gerekiyorsa yedikten
sonra dislerinizi
fircalayin ya da

Eklem ve tendonlar icin
etkinligi klinik arastirmalar
Ile desteklenmis patentli
kolajenler icerir.

Eklem kolajeni

HER SERVISTE
10000MG
KOLAJEN

Glucosamine
Chondroitin
MSM

agzinizi su ile Vitamin K2
9°'k°'°>|""' Hyaluronic Acid
Nisastah AR
Gidalar: Cogu 810 swellia

insan diyet Zinc

yapryorsa 134

nisastals

gidalardan

kacinir, ancak

her tirli nisastali
gidanin dislerinize
yapisacagi unutulmamalidir.

Yapiskan yiyecekler gibi,

nisastall yiyecekler de dislerinizin arasinda ve dislerinizin
yuzeyindeki catlaklarda kalma egilimindedir. Bu durumda
dislerinizde ¢irik baslangicina sebep olabilir.

Enerji ve Spor icecekleri: Enerii icecekleri yerine su igin.
Enerji ve spor icecekleri, bir kutu soda kadar karbonat
icerir. Spor ve enerji iceceklerini icmekte israr ediyorsaniz
tikettikten sonra bol su iciniz.

Icime hazir
shot formunda

PATENTLI KOLAJEN PEPTITLERI

TENDOFORTE i, FORTIGEL
COLLAGEN COLLAGEN

from GERMANY

COLLAGEN
PEPTIDE E

BRAND
ECZANELERDE
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Ginde Ne Kadar
Su Tiketmeliyiz

Sivi tiketimi konusunda yeterli bilgiye sahip
olmadigimizi sdyleyen Tibbi Beslenme

Uzmani Dr. Eyyib Yilmaz, “Bir insan ne

kadar su icmeli sorusunu bana sorduklarinda,
‘Ne yedigini sdyle bana ne kadar su igmen
gerektigini sdyleyeyim sana. Ayrica nasil bir su
ictiginiz de 6nem arz ediyor’ cevabini veririm.
Yec?iginiz yemegin ne oldugu cok dnemlidir. Yenilen
yemegin miktarina uygun oranda su igmeniz gerekir.
Metabolizmamizda ¢ok su harcayan yemekleri mi
tercih ediyorsunuz O zaman ¢ok su icmeniz gerekiyor.
Bu konuda en dikkat gekici besinler &rnegin; et, peynir,

Uzmanlar vyariyor! )

» Pet siselerde yiksek alkali veya yiksek asidik icecekler meme ve kolon
kanserinden sorumlu olan BPA maddesini de 500 yiz kat ¢ézeceginden
kanser riski yiksek sulardir. Bu yizden sadece cam tercih ediniz.

yumurta gibi hayvansal proteinler daha ¢ok su ister. Bunlari
yiyenlerin yemekten 2-3 saat sonra olmak sartiyla bol bol su
icmeleri gerekir” dedi.

2 Mikronize sular dedigimiz hareketli ve enerjisi yikseltilmis ORP degeri
-500 civarinda olan sular ¢ok giicli antioksidan sulardir.

3 Her giin 10 bardak nar suyu kadar giigli bir antioksidan almanin en
zararsiz yoluysa iyonize su igmektir.

. J

Dr. Eyyib Yilmaz ayrica su tiketimiyle ilgili su yorumlarda
da bulundu: “Sivi, kisinin bedeninde iyi bir tastyicidir. lyi
bir temizleyicidir. Sivi, kandaki akiskanligi saglar. Daha
ogun olan kan, yorgunluk ve halsizlik yapar. Bu durum,
Kan dolasiminin mikro dizeydeki yavasliginda kaynaklanir.
Ancak sividan siviya da fcrt var. Mesela kahve iciyorsaniz,
kahvenin ditretik dedigimiz idrar soktiricy etkisinden dolay:
kani yogunlastiran etkisi vardir. Cay da benzer ditretik etkiye
sahiptir. Kalp krizlerinin olusumunu engelleyen, pihtilasmay
czoft)cn iceceklerin de ginlik yasama eklenmesini éneririm;
mesela hibiskus, reyhan, orijinal limonata ve zencefilli
icecekler hem serinletir hem de kani sivilaghrarak sirpriz kalp
krizlerine engel olur.”

( on 0 ° \
Bilimsel kanitiaria ispatianmis

alkali iyonize sularin en
belirgin faydalari:

» Kilo sorununuzu ¢ézmenizi kolaylasirr,

» Kabizhiginizi giderir,
2 Kansere karsi korur,
» Yorgunluk sorununuz azalir,

» Yaslanma sirecinizi yavaslatir.

\. J

“ERKEKLERIN KADINLARIN ISE
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HIPERTANSIYON HASTASI
OLDUGUNU BILMIYOR.”

NEOSTRATA

CiLT YENILEME UZMANI

Sadece 3 ginde cildin st katmanlarini yeniler.*

Istitili, plurizsiiz ve saghkh bir cilt gérinumii saglar.
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40 YILLIK CILT YENILEME BILIMiI ONCUSU
AHA ve PHA teknolojilerinin kurulmasinda énci

SECKIN ECZANE VE KLINIKLERDE

*Stephens & Associates, CO/TX, Study # C17 C070/C18 D105, May 2017 October 2018, Cell Turnover Properties of Topical Exfoliant Ingredien ts at Low Levels



Rahim A§zi Kanserinden
Korunmanin Yollari

Rahim agzi kanseri, “serviks” adi verilen rahim

agzinda gelisen bir kanser tiridir. Rahim agzinin
yuzeyini olusturan hicre tabakasinin anormal hicrelere
dénismesiyle “kanser éncilleri” (CIN) denilebilecek
hicreler ortaya cikiyor. Kanser éncilleri erken

saptanip tedavi edilmediklerinde rahim agzi kanserine
dénusebiliyorlar. Bu degisimden sorumlu olan temel
etken, HPV olarak bilinen “Human Papilloma Virisi”. HPV
genital sigillere neden olan bir viris olarak da biliniyor.
Bu viris cinsel yolla bulasiyor.

* Asinizi yaphirin: HPV virUsU riski asi ile en aza
indirilebiliyor. HPV asisi, virisin yol ach@r kanserlerden
korunmada giivenli ve etkili bir yol. Ulusal ve uluslararas
saghk kuruluslar HPV kaynakli kanserlerden korunmak
icin 11-12 yas arasindaki tim erkek ve kizlara iki veya ¢
doz HPV asisi yaptirmalarini éneriyor. Eger daha nce asi
yapilmadiysa, erkekler icin 21 yasina kadar, kadinlar icin
ise her yasta HPV asisi yapilabiliyor.

* Yillikk jinekolojik muayenizi atlamayin: 21-65 yas

arasi kadinlara yapilan smear ve HPV gibi rutin tarama
testleriyle rahim agz kanseri erken teshis edilebilir.

» Cinsel iliski sirasinda korunmaya dikkat edin: Rahim
agzi kanserinden korunmak icin cinsel yonden aktifseniz
her cinsel temasta kondom kullanmaniz gerekiyor. By,
virUs riskini dusirse de, HPV prezervatifin kapsamadigi
bélgelere bulasabiliyor; bu nedenle prezervatifler HPV'ye
karsi tamamen koruma saglamayabiliyor. Karsilkhi bir
sekilde tek eslilik virisin bulasma ihtimalini dusurbyor.

N

RAHIM AGZI KANSERI,

Ananas, “bromelain” adinda proteinleri sindirici etkiye

sahip bir enzim igerir, dolayisiyla ananas tiketimi viicutta

meydana gelebilecek olan inflamasyon ve 6demi de

etkili bir bicimde azaltyor. Zedelenmis dokularin iyilesme

suresini kisaltabilir. Bromelain dokularda meydana gelen

ddem ve inflamasyon sonucu ortaya gikan artrit, sinizit,

gut hastaligi, bademcik iltihabi ya da yaralanma ve

burkulmalarin iyilesmesine yardimer olur. Son yapilan

calismalar gésteriyor ki Bromelainin anti-inflamatuvar

zelligi kanin pihhlasmasini énleyerek kalp krizi gegirme

ve inme riskini de azaltiyor. Dogru beslenme ve dizenli

egzersizle birlestigindeyse selilitlerle savasabiliyor. Ayrica

ananas manganezden ve antioksidan etki gésteren C

vitamininden zengin olusuyla cildi gizellestirmeye de

yardimei olur. C vitamini dokularda kollajen sentezini

hizlandirir ve cildi yenilenmesini saglar.

Bromelain’in faydalar:

e Sindirimi daha kolay hale getirir, kabizligi ve dizensiz
bagirsak hareketini iyilestirmeyi destekler,

* Mide agrisi, eksimesi ve yanmasi basta olmak Uzere
mide rahatsizliklarinin destek olur,

® Egzersiz sonrasi kas agrilarinin azalmasini destekler,

e Cerrahi midahalelerden sonra gelisen agrilarin
giderilmesini destekler,

* Kolon florasini dengeler, hemoroidin gerilemesine
yardimer olur.

e |drar yoluyla toksinlerin atilmasina yardimei olur.

YILDA YAKLASIK 500 BIN KISIYI ETKILEYEN,
KADINLARDA EN SIK GORULEN
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Dinya
ALS Gunu
(21 Haziran)

Amiyotrofik Lateral Skleroz (ALS/MND)
Motor néronlarin bir rahatsizligidir.
Kaslari kontrol eden beynin icindeki
sinir hiicrelerinin ve istemli kas hareketini
kontrol eden omuriligin hastaligidr.

Her ne kadar sebep olarak genetik
faktorler disiinilse de vakalarin sadece
yiizde on civari genetiktir ve aile
gegmisinde vardir. Baslangicr genellikle
yetiskin yaslardadhr. llerleyisi ilk olarak
bacaklar, kollar ve/veya bogaz ve
agiz kaslarini etkiler, sonrasinda bitin
istemli kaslar etkiler, ve felcle son bulur.
Ingiltere’de ve tim dinyada, ALS,

bu dizensizlikle kaybolan hiicrelere
isaret eftigi icin genellikle “motor néron
hastaligi” olarak bilinir.

Buyk fizikgi Stephen Hawking'e 21
yasindayken motor néron hastaligi
tanisi kondugunda, ancak birkag yil
daha yasayabilecegi saniliyordu.
Ne var ki biyik bir azimle yasama
tutunan Hawking 2013 tarihinde 71.
dogum ginind kutladi. 21 yasinda
ALS hastaligina yakalandi. Bu
hastalik motor néronlarin %80’inini
ldurerek sinir sistemini felc ediyordu
ancak beynin zihinsel faaliyetlerine
dokunmuyordu.
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Dinya
Hepatit GUnu
(28 Temmuz)

Hepatit’in ABC'si...

Bulasici sarilik veya tip dilinde

viral hepatit, virUslerin olusturdugu,
karacigerin yaygin iltihabi hastaligina
verilen isimdir. Viruslerin disinda,
ilaclar, toksik maddeler ve alkol de
hepatite neden olur.

Hepatit A: Hepatit A virisinin neden
oldugu hepatittir. Yaklasik %99'u
kendiliginden ve tam olarak iyilesir,
kalici karaciger hasar olusturmaz. Bir
kez gecirildigi zaman tekrar etme sansi
cok dusuktir.

Hepatit B: %15-25 oraninda
karacigerde kalici hasara neden

olan viris; bunun bir sonucu olarak
tastyicilik, karaciger sirozu, karaciger
kanseri, karaciger yetmezligi ve dlimu
de beraberinde getirebilir.

Hepatit C: Yaklasik %80 oraninda
ilerleyerek kalici karaciger hasar,
karaciger sirozu ve karaciger kanseri
olusturma riski tasr.
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Dinya Emzirme

Haftasi
(1-7 Agustos)

Tém dinyada 77 milyon yeni dogan
cocuk ilk bir saat icinde anne siitii
alamiyor. UNICEF tarafindan yapilan
aciklamaya gére dinyaya yeni gelen
77 milyon bebege (her iki bebekten
biri) dogumu izleyen bir saat icinde
anne siti verilmiyor ve bu durum
onlar hastalik ve 8lim riskinden
koruyacak temel besinlerden,
antikorlardan ve anneyle yakin
temastan yoksun birakiyor.

Anne sitinin geciktirilmesi yeni
dogan ¢ocuklar arasinda &lim
riskini yizde 80'e kadar artirabiliyor.
Bu baglamda 1992 yilindan beri
emzirme konusunda farkindalik
yaratmak igin her yil 1-7 Agustos
tarihleri arasinda Emzirme Haftasi
olarak kutlanmaktadir.

Dinya Emzirme Haftasi, anne

sUtlyle beslemenin tim dinyada
yayginlasmasi ve bebeklerin
beslenmesinde gelisim saglanmasi
icin 170 ilkede kutlanmakta; hatali
anne siti uygulamalarinin énlenmesi,
emzirmenin korunmasi, 6zendirilmesi
ve desteklenmesine yonelik calismalar
yapilmaktadir.
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1 HAZIRAN Dinya Siit Giinij,
Ulusal Fenilketoniri Giinii

5 HAZIRAN Dinya Cevre Ginii

6 HAZIRAN Diyetisyenler Giinij

14 HAZIRAN Dinya Kan Bagisgilari Giinii

19 HAZIRAN Babalar Giinii

21 HAZIRAN Dinya ALS Giinij

26 HAZIRAN Dinya Uyusturucu Kullanimi
ve Kagakgiligi ile Miicadele Giinii
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7 TEMMUZ Cikolata Ginii

10 TEMMUZ Diinya Hukuk Giinii

28 TEMMUZ Diinya Hepatit Ginii
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1-7 AGUSTOS Diinya Emzirme Haffasi

19 AGUSTOS Diinya insani Yardim Giinii

30 AGUSTOS Zofer Bayrami

Gece

Ozveriile

14 MAYIS EGZACI
w

sunduz, Saghk Nobetinde

mek Veren Tum Eczacilarimizin
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- GELENEKSEL'PHARMETIC BALOSU
'+ ! ! GERGEKLESTIRILDI

harmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED),
P geleneksel hale gelen Pharmetic Mayis Balosu

Istanbul Moda Deniz Kulibi'nde gerceklesti. 14
Mayis Eczacilik Bayrami'ni kutladigimiz bu 6zel geceye
270'den fazla davetli katildi. Aramiza yeni katilan 35
yeni Uyemizin rozet takma téreni gergeklestirildi.

PGED Baskani Ecz. Kazim AYKANAT, “Biyik emeklerle ve
titizlikle hazirlanan balomuzda bizlerle bir arada olarak
onurlandiran Istanbul, Ankara, 1zmir, Bursa Eczaci Odasi
baskanlarimiz, saygideger hocalarimiz, meslegimizi

icra etmemizde her zaman yanimizda olan ve katki

veren dagitim kanallarimizin saygideger yoneticileri, is
ortaklarimizin degerli yoneticileri, mesleki basin yayin
kuruluslarimizin degerli temsilcileri, Gyelerimiz ve sevgili
meslektaslarimizin katildigi 6zel bir gece oldu. Atamiz ve
Cumbhuriyetimizin kurulus ilkelerinden feyz alarak Glkemizin
ureten kadinlari ve erkekleri olarak meslegimizde bir ve
birlikte olmanin 6zel anlarini yasadik. Bu 6zel gecede
bizleri yalniz birakmayan katilan ve katki veren herkese
dernegim ve ydnetim kurulumuz adina génilden tesekkir
ediyorum. Bu gecenin organize edilmesinde emekleri

olan tim balo komisyon Uyelerimize ayrica ¢ok tesekkir
ederiz.” dedi. @
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FARMAFIKIR 5 INOVASYON'
VE FIKIR YARISMASI ODULLERI
SAHIPLERINI BULDU

Pharmetic Girisimci Eczacilar Derneginin 2016 yilinda Turkiye ve KKTC eczacilik
fakUltelerinde 6grenim gdren eczacilik 6Jrencileri arasinda baslattigr Farmafikir
Yarismasinin besincisinin 6dul tdreni, Gazi Universitesi Eczacilik Fakultesi is birligi ile p——
Gazi Universitesi Eczacilik Fakuiltesi Konferans Salonu'nda gerceklestirildi.

Prof. D::N(dy-ﬁdogﬁn Orhan

‘2016’'DA 12 BASVURU ILE BASLAYAN

Mizik dinletisiyle baslayan Farmafikir Odil Téreni
programi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
(PGED) Yénetim Kurulu Baskani Ecz. Kazim Aykanat ve
Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi Dekani Prof. Dr.
llkay Erdogan Orhan'in yaphgi agilis konusmalariyla
devam etti. Gazi Universitesi Rektéri Prof. Dr. Musa
Yildiz'in da katilimiyla gergeklesen térende, PGED
Baskani Ecz. Kazim Aykanat, “Farmafikir projesiyle
Tirkiye ve KKTC eczacilik fakiiltelerinde dgrenim gdren
eczacilik 6grencileri arasinda gelecegin eczaciligina
geng beyinlerin fikir, disiince ve projelerini olusturmayi
hedefledik. Mikrofonu eczacilik 6grencilerine uzatmak
amaciyla yola ¢ikan bir inovasyon ve fikir yarismasi olan
Farmafikir'in 2016'da 12 basvuruyla baslayan hikéyesi,
2022'de 55 basvuru ile devam ediyor. Genglerimizi,
gelecegimizi, meslegimizi konusmaya ve iretmeye sevk
ettigimiz igin gururluyuz” diye konustu.
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SAGLAYACAGINA INANIYORUZ'
Aykanat, “Bu seneki yarismaya 21 fakilteden 33 farkls
dgrenci toplulugu, 133 &grenci ve 55 farkli proje katldi. Bu

sene, fopluluklari ve ekip ¢alismasini elimizden geldigince

tesvik etmeye calistik. Teknoloji ve inovasyon (;Gglndaylz
Farmafikir Yarismasi'nda ‘hayatin hizli degistigi
meslegimiz ve bizler nasil etkilenecegiz?’ sorularina farkli
bakis acilar olusturup Eczacilik Fakiltesi dgrencilerinin
eczacilik meslegine dair yaraticii@inin 6niini agmay!
hedefledik. Eczacilik fakiltesi dgrencilerini bu dogrultuda
tesvik etmek istiyor, geng beyinlerin yaratic fikirlerle ortaya
cikardiklari projelerin hem eczacilik meslegine hem de
gelecegin eczacilarina katki saglayacagina inaniyoruz.
PGED olarak Farmafikir projeleri arasindan en az iki
projenin énimizdeki bir yillik sirecte hayata gegirilmesini
hedefliyoruz. Dernek olarak tim Uyelerimizle birlikte bizler,
tum deneyimimizi 8grenci arkadaslarimiza aktarmak igin
haziriz. Uretim ve gelisim asla tek tarafli olamaz. Sizler
bizlerle, bizler de sizlerle gelisecegiz” dedi.

Bu sene 55 bagvurunun 52'sinin “dijital saglk” alaniyla ilgili
oldugunu, eczacilik mesleginin gidisatinin zorunlu olarak
bu alana kaydigini ifade eden Aykanat, s6yle devam etti:
“Proje paydasimiz Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi'ne,
bu projeye katkida bulunan eczacilik fakiltelerindeki
degerli yoneticilere, akademisyenlere, &grencilerimize

ve degerlendirme komisyonu tyelerimize stkranlarimi
sunuyorum. Sevgili Sefa Mumay ve Omriim Ergiiven'e
bagvuran projelerin tim degerlendirme sireglerindeki
emekleri icin ayrica tesekkir ediyorum. Farmafikir 6'da
gorismek umuduyla saglik ve esenlikler diliyorum.”

FARMAFIKIR YARISMASI’'NDA ODULLER
AKDIM EDILDI

Yapilan degerlendirme toplantisinda finale kalan projeler
6dul téreninde sunumlarini gerceklestirdiler. Sunumlar
sonunda;

» Trakya Universitesi Eczacilik Fakiltesi dgrencileri
Renas Ayata, Merve Nur Binzet ve Gilsah Gimrikci
“FARMATEPE” isimli projesiyle birinciligi,

» Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi égrencileri
Rahmancan Yurduseven, Benay Mahmutoglu, Serdar
Dagasan ve Elif Mansuroglu “PICOSMETIC” isimli
projeleriyle ikinciligi,

Prof. Dr. Musa Yildiz

» Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakiltesi 6grencileri
Semah Aydemir ve Ezgi Aydin “FACE-CRIPTION”
projeleriyle Gginciligy,

» Trakya Universitesi Eczacilik Fakiltesi dgrencileri
Gilsah Gimriket, Nilay Cagal, M. Ali Eren, Emine
Manav ve Fatma Tophan “FARMAKIDS” isimli projeleriyle
dérdinciligy,

» Biruni Universitesi Eczacilik Fakiltesi 6grencileri Betill
Demir, Eray Cetin ve Nur iscan “KADE” isimli projeleriyle
besinciligi kazandi.

ECZACILIK FAKULTELERINE PLAKET VERILDI
Farmafikir 5'de en ¢ok proje hazirlayan dgrenci
topluluklari ve Universiteler de &dillendirildi. Farmafikir 5
Yarismasi'nda Ug ve daha fazla proje hazirlayarak “En
inovatif Eczacilik Fakiltesi Ogrenci Toplulugu Odili"ng;
17 puanla Gazi Universitesi'nden Pharmainovatif
Toplulugu ve yine 17 puanla Trakya Universitesi'nden
Akilci ilag ve Eczacilik Toplulugu almaya hak kazandilar.
istanbul Universitesi Eczacilik Fakiltesi ise 35 puanla “En
inovatif Eczacilik Fakiltesi Odili"n ald).
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TURKIYE’'DE ECZANELER
TARAFINDAN YURUTULMUS
EN BUYUK SOSYAL SORUMLULUK
KAMPANYASINA DAVETLISINIZI

Simge Sebne

ilmek lyilestirir Dernegi'nin Pharmetic Girisimci

Eczacilar Dernegi istirakiyla gerceklestirdigi

Avrupa Birligi destekli Birlikte Geliselim Birlikte
Gilelim Projesi ile amacimiz, Tirkiye capinda minimum
100 Uye eczanemizde, Gilmek lyilestirir Dernegi
materyallerini satarak, elde edilen gelirle Samsun’da
kanser tedavisi géren ¢ocuklar igin Dernegin 4. Hijyenik
Oyun Merkezi'ni agmak.

HIJYENIK OYUN MERKEZI NEDIR?

Kanser tedavisi géren ve bu sebeple bagisikhigi baski
altinda olan cocuklarimizin tamamen icretsiz olarak,
hijyen kosullari saglanmis bir merkezde, tam zamanli
dgretmen esliginde, oyun ve sosyallesme ihtiyaglarini
karsilayabildikleri, psikolog destegi alabildikleri
merkezlerdir. Bu cocuklarimizin Giilmek lyilestirir
Dernegi'nin Hijyenik Oyun Merkezleri disinda givenle
sosyal hayata karisabilecekleri okul veya oyun alanlari
ilkemizde bulunmamaktadir.

NASIL KATILACAGIM?

Bu projede ben de varim diyen tim eczanelerimiz,

katilim formu doldurarak PGED'e génderebilirler. Kahlim
saglamak isteyen eczane bilgisi, PGED tarafindan Gilmek
lyilestirir Dernegi'ne iletildikten sonra, nazar boncuklu
bileklik veya hijyen setleri segilen adette eczaneye iletilir.
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Eczaneler bu irinleri, Gilmek lyilestirir Dernegi’nden
aldiktan sonra, dilerlerse misterilerine hediye olarak
verebilir veya satabilirler. Urinler, eczane tarafindan
Giilmek lyilestirir Dernegi'nden eczaneye kesilecek fatura
veya bagis makbuzu karsiliginda toplu olarak alinir.

PGED sponsorlugunda Samsun’da bir Hijyenik Oyun
Merkezi acabilmemiz icin en az 100 eczanemizin 10
ay icinde belirlenen trinlerden en az 200 adet satarak
destekte bulunmasi gerekmektedir.

icinden gectigimiz bu zor ginlerde, gilmenin iyilestirici
glcini birlikte yaymak ve kanser hastasi cocuklarimizin
guluslerinin bir parcasi olmak igin tim tyelerimizi
projeye dahil olmaya ve 2022'de Samsun’da hep birlikte
Hijyenik Oyun Merkezimizin agilisini yapmaya davet
ediyoruz.

Uriin alimi disinda Giilmek lyilestirir Dernegi'ne destekte
bulunmak igin hesap numaralar::

Hesap Alici ismi: Gilmek iyilestirir Dernegi

Garanti Bankasi IBAN: TR47 0006 2001 3960 0006
2988 65

is Bankasi IBAN: TR17 0006 4000 0011 1880 6427 84
Yapi Kredi IBAN: TR52 0006 7010 0000 0075 3901 81

Kadin Voleybol Takim
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Cumhuriyet tarihimizin énemli dénim noktalarindan olan ve Ulu Onder Mustafa Kemal Atatiirk’in
gocuklara armagan ettigi 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayraminin 102. yii gerefine,
Pharmetic Saglik Dergisi olarak “Odiilli Resim Yarigmasr” diizenledik.

Cocuklarimizla el ele saglikli ve guzel yarinlara kogmak dilegiyle dizenledigimiz ve ginin anlam ve
6nemine uygun her gocugun kendini ézgiirce ifade etmesini arzuladigimiz yarigmanin kazananlari géyle:
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Bir sonraki yarigma haberimiz igin Pharmetic Saglik Sonbahar 2022 sayimizi takipte kalin.
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'/ LONG .CVOVI DII
NAMIDIGER

“UZAMIS COVID” i

Long play terimini bilirsiniz... Turkce karsiligr “uzuncalar”
olan “long play”, 33Uk muUzik plaklarina denir. Diger plak
cesitlerine gdre daha bUyUktldr ve tUm bir albimu icine
alabilir; uzun uzun calar. iste “Long Covid” de yine adi
Ustinde uzun suren Covid-19 durumlarinda kullanilan ve

su dénemde sik¢ca duydugumuz bir hastalik. Koronavirts
hastaligl pek cok kimsede 12 hafta gibi bir strede tam
lyilesme gdsterirken bazi hastalarda bu sUrecin 12 haftayi
astigi ve yeni semptomlarin ortaya ciktigi oluyor. Tip
camiasl, 12 haftayi gecen ve semptomlari halen devam eden
kisilerin rahatsizligini “Post/Long Covid” olarak adlandiriyor.

“LONG COVID"” NEDIR?

Belki biraz kaniksadigimizdan biraz da bikkinligimizdan ¢ogumuz maskeleri
hayatimizdan ¢ikardik. Ozellikle de genglerin eski hayat standartlarina bir an énce
kavusma istegiyle tim dnlemler géz ardi edildi. Etrafimizda “ben sadece nezleyim”

ya da “alerjim yine azd” gibi bahanelerle Covid-19 olmadigini vurgulayan,
hatta dnemsemeyen pek cok kisi var. Oysa yapilan arastrmalar gésteriyor ki
koronavirise maruz kalan pek gok kimsede hastalik sonrasi haftalar hatta aylar
sUren etkiler gorilebiliyor. Bu duruma “Long Covid” ya da “Covid-19 sonrasi

sendromu” adi veriliyor.

“LONG COVID SEMPTOMLARI NELERDIR?

Covid-19un hastalik siresi kisiden kisiye cok degiskenlik
gosterirken iyilesme sireci de birkag giinden birkag
haftaya kadar farklilik gésterebiliyor, belirtiler kiminde
cok uzun sirelere yayilabiliyor. Hastaligi hafif gegirmis

olsaniz dahi belirtilerin uzun siire devam etmesi mimkin.

Yaygin Long Covid semptomlari arasinda sunlar
bulunuyor:

» Asiri yorgunluk,

» Nefes darligi,

» Goguste agri,

» Konsantrasyon bozuklugy,

» Unutkanlik,

» Uykuda dizensizlik,

» Eklemlerde agr,

» Uyusukluk ve karincalanma,

» Carpinti,

» Uyku hali, halsizlik,

» Depresyon ve anksiyete halleri,
» Kulak cinlamasi,
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» istahsizlik,

» Kalicr dksiiriik,

» Tat ve koku hislerinde kalite degisimi,
» Ates yikselmesi,

» Isilik,

» Bas ve gogus ve karin agrisi...

Bu saydigimiz belirtilere Covid-19 gegirenlerde sikga
rastliyoruz. Ancak koronavirise maruz kaldiktan dért
ya da daha fazla hafta sonra dahi yukaridaki belirtiler
devam ediyorsa doktorunuza basvurmanizi ve belirtilere
bagl olarak ilk asamada kan tahlili, akciger filmi ve
tansiyon muayenesinden gecmenizi dneririz.

KiMLERDE GORULUYOR?
Daha ¢ok koronaviriise maruz kalan asisiz kimselerde
“Post Covid” semptomlari gériliyor. Ancak “Long

Covid” gegirip gegirmediginizi kanitlayacak bir test
heniz kesfedilmedi. Iste bu noktada, diger saglik

Koronavirtse maruz kalan pek cok
kimsede hastalik sonrasi haftalar hatta
aylar surenwetkiler gorulebiliyor. Bu
duruma “Long Covid” ya da “COVID-19
sonrasl sendromu” adi veriliyor.

problemlerinizden 6tiri meydana gelen semptomlari
“Post Covid” semptomlariyla da karishirmamak
gerekiyor.

Covid-19'v agir gegiren kimselerde organlarda ve bagisiklik
sistemlerinde aylar sonra dahi bozukluklar gikabiliyor.
Dolasim sistemi bozukluklari, kalp, akciger, bobrekler, cilt ve
beyinde hasarlar meydana gelebiliyor. Buna bagl olarak
Covid-19 gegirmeyenlere oranla seker, kalp ve nérolojik
hastaliklar daha fazla izlenmektedir. Yapilan arastrmalara
gore; Covid-19'v adir geciren, hastane yahsi olan ya da

yogun bakim géren, Covid-19 dncesi baska rahatsizliklar
olanlar, asisiz kisiler, “Multisistem Inflammatory Syndrome”
(MIS)li hastalar, “Long Covid” belirtilerine daha ¢ok maruz
kaliyor. Yine arastirmalara gére asilanmis nifusta hastaligi
gecirmis olsalar dahi “Long Covid” belirtileri daha az
goriliyor. Ayrica gocuklarda ve geng grupta, yetiskinlere
oranla etkileri daha az izleniyor.

CHECK-UP ONERILIYOR

Covid-19 sonrasi sikdyeti devam eden hastalarin yakindan
takip edilmesi gerekiyor. Ozellikle, hastaligi gecirdikten
sonra beyinde hatirlama gicligu, konusma gicligy, alg:
zorlugu gibi sikayetler varsa, kalpte carpintinin eslik ettigi
nefes darligi, cabuk yorulma, kizariklik gibi klinik tablolar
gdzikiyorsa, solunum sisteminde devam eden ksirik,
dksurik ndbetleri ve ndbetlerden sonra davam eden
akcigerde hasar olustuysa, kas-iskelet sisteminde gegmeyen
yorgunluk, agri, kas kramplari gibi tablolar ile karsi karsiya
kaliniyorsa, hastalarin mutlaka bir check-up kontrolinden
gegmesi oneriliyor. @
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Aile & Cocuk )

| BIR VITAMINDEN
\ EVDE, iSTE, HER YERDE! FAZLASI

B ) I ., s Kara mirver 6zitl iceren benzersiz formili, C vitamini ve
Yogdun is temposu, uzun saatler stiren toplantilar, spor aktiviteleri derken evimizdeki

vitamin ve besin takviyesi her zaman blyk bir ihtiyac! iste bunu géz éniinde
bulundurarak tavsiye edebilecegimiz yardimei trtinlerden birkacl... fonksiyonlarini destekliyor.

cinko takviyesiyle Sambucol, bagisiklik sistemi

o OSTEOZINE PIUE Sambucol ile bir adim onde.

Icerdigi multivitamin, mineraller ve
Omega-3 ile kemik saghiginin normal
fonksiyonuna katkida bulunuyor. 11 e e
yas ve Uzeri yetiskinlerin kullanimina PRt e R B e
yonelik olup giinde iki tablet ve bir L, R A
yumusak kapsil tiketilmesi tavsiye
ediliyor.

r

© PGED CARE SINEK KOVUCU
VUCUT SPREYI
Igeriginde bulunan limon otu yag;,
sivrisineklere ve karasineklere karsi
etkili bir kovucudur. Bitkilerden
elde edilen 38 ucucu yagin, 3
konsantrasyonda denenerek
gelistirilen sivrisinek kovucu spreyle
yaz boyu kendinizi ve sevdiklerinizi
sinek isiriklarindan koruyabilirsiniz.

PGEDMCARE

HE BN SRl

Sodyum Boral

Satal

© REDOXON PRO
Redoxon ailesinin en gelismis formili
olan Redoxon Pro, tam 11 ve vitamin
ve mineral iceriyor. Iceriginde
yer alan vitamin ve minerallerden
bazilari; C, D vitaminleri, cinko
ve selenyum olarak siralanabilir.
Bu vitamin ve mineraller bagusiklik
sisteminin normal fonksiyonunu
destekliyor.

O WELLCARE VITAMIN D3+K2
Wellcare Vitamin D3+K2 sprey
formuyla dikkat gekiyor ve tek fista
1000IU D vitamini ve 25 mcg
K2 vitamini iceren iiriin, kemik
saghgini korumak isteyen yetiskinlere
ihtiyag duyulan destegi sagliyor.
Vitamin D3 + K2 kombinasyonu,
dzellikle ilerleyen yaslarda olusan
osteoporoza yénelik tedavilerde
guvenli destek olarak &neriliyor.

1hs = D00

25 mog i [

o BHA Teame © SUPRADYN ENERGY

o Keuryuecy ipeier GINSENG FOCUS

v Sekey yedatlonduo ikermer Stresli gegen yogun is temposunda

:m:rfﬂml ve calisma dénemlerinde size destek

: saglayan bu irin, icerigindeki B1,
B2, B5, B6, B7, B12, C vitaminleri,

-G demir, kalsiyum, bakir, iyot,

= magnezyum, mangan ile normal
O enerji olusum metabolizmasing,

yorgunluk ve bitkinligin azalmasina
katkida bulunuyor.

)
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Tum aile bireyleri icin &zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dustindltgumuz Urdnleri mercek altina aliyoruz. Dis macunundan burun spreyine,
vitaminden pastile en yenilikci Urln tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri bekliyor.
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O SENSODYNE NOURISH
Icerigindeki biyoakfif minerallerle agizdaki
mineral yogunlugunu artirarak dis minesinin
guclenmesine ve disin mineral kaybinin
azalmasina yardime oluyor. Biyoaktif
mekanizma sayesinde disleri besleyerek
guglendiriyor.

@ OCEAN RESVERATROL
Vegan ve vejetaryen kullanimina uygun
bitkisel kapsillerden olusuyor. Her
kapsilinde 205 mg Japon poligonumu
ekstresinden gelen 200 mg trans resveratrol
iceren Urin, seker, koruyucu ve gliten
icermeyen formu ile kullanim kolaylig
saghyor.

© OSENDE COLLAGEN 10.000 PLUS
Iceriginde tipl ve 3 formda hidrolize kolajen
peptitleri, hyaluronik asit ve vitamin kompleksi
bulunan Uriin, yapay tatlandirici ve seker
icermiyor.

© PURESSENTIEL DEKONJESTAN
BURUN SPREYI
Soguk alginligi, saman nezlesi, sinizit veya
rino-fareniit gibi rahatsizliklar ve alerjilerde
burun tikanikhigini gidermek icin kullanilabilir.
Yizde 100 dogal kaynakli formili burun
mukozasi Uzerinde yumusak, tahris edici
olmayan ve kurutmayan bir etki birakiyor.

©® SOLGAR LIQUID VITAMIN D3
Yagda ¢éziinen vitaminlerden biri
olan D vitamininin viicutta gin isigiyla
sentezlenebilmesine ragmen, cesitli
sebeplerden, eksikligi siklikla gorilir.
D vitamini bagsiklik sisteminin normal
fonksiyonunu destekler.

@ PURE ENCAPSULATIONS
MINERAL 650A
Pure Encapsulations Mineral 650A, organik
formda dokuz farkli mineral igeren yenilikgi
bir kombinasyon. Kalsiyum, magnezyum,
cinko, manganez, bakar, iyot, demir, krom,
selenyum igeriyor.

® PHYTORELIEF KIDS
Yiizde 100 bitkilerden standardize edilmis
iceriginde zencefil, zerdecal ve nar kabugu
bulunan ¢ocuklarin kullanimina uygun dogal
bir gida takviyesidir. Alchemlife patentli
Phytoadvance teknolojisiyle Isvigre'de
lisanslanmis bir Grindiir.

[ KorUYUCU'!
\ iCERMEZ

KATKI
MADDESI
iCERMEZ

IYI YASA!

Her giin bir fis

Wellcare Vitamin D;+K,

kas ve kemik fonksiyonlarinin

korunmasina katkida bulunur

Wellcare

Saglikla yasama sanati

1 fis = 1000100
5 meghts |

« Koruyucu ve katk maddesi igermes
 Seher ve tatlandmio ermar

« Renkiendiric igermez

+ Gluten ipermex




EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacllar, en yakin saglik alaninin eczaneler
oldugunu hatirlatmak isteriz. Ozellikle “merdiven alti Uretilen” kozmetik ve
bakim UrUnlerinin zararlari konusunda sizleri uyarmak ister; faydasi olacagin
dustindugumuz takviye Urdnleri bedeninize sunariz.

@ Bionorica’

Canephron® Kapli Tablet
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® CERAVE KOPUREN TEMIZLEYIiCi

Képiren jel kivamindaki formili
sayesinde cildi fazla yagdan ve kirden
arindiran iriin, cildi derinlemesine
temizlerken cildin nem dengesinin
korunmasina da yardimer oluyor.
icerigindeki cilt icin en gerekli seramid,
niasinamid (Vitamin B3) ve hyaltronik
asitle cildin koruyucu bariyerine zarar
vermiyor.

© BIONORICA CANEPHRON

KAPLI TABLET

Icerigindeki Ug farkli tibbi bitki
kombinasyonunun analjezik, spazmolitik,
antiinflamatuar, antiadhezif etkileriyle
Uriner sistem enfeksiyonlari semptomlarini
kapsaml sekilde tedavi ediyor.
Enfeksiyon esnasinda yasanan agri ve
yanmayi dindirirken mesane kramplarini
hafifletiyor. Bakterilerin iriner epitelyuma
yapismasini dnleyerek atilmasini
kolaylastirp enfeksiyonun tekrarlama
sikhgini azalhyor.

® EFA DAILY OMEGA 3

Omega 3 kullanimina emzirme
déneminde devam edilmesi, dogum
sonrasinda da bebegin beyin, géz

ve sinir sistemi gelisimi icin Gnemlidir.
Anciez ve sardalye gibi kiicik baliklarin
gdvdelerinden elde edildiginden, saf
Omega-3 igeren New Life Efa Daily 402
mg Omega 3, 221 mg DHA ve 147 mg
EPA icerir.

© NBL PROBIOTIC DROP

Probiyotik mikroorganizmalar sindirim
sistemini dizenlemeye ve bagisiklik
sistemini desteklemeye yardimei olur.
Gunde bir kez alti damla, sabah veya
aksam yemekle birlikte ya da yemeklerden
sonra alinan NBL Probiotic, sindirim
sistemini dizenlemeye ve bagisiklik
sistemini desteklemeye yardimer oluyor.

® SUDA COLLAGEN FXONE SHOT

Eklem, tendon ve bag dokulari igin

ozel olarak formiile edilmis bir Griindir.
Formilinde fortigel ve tendoforte olmak
izere Alman Gelita firmasinin patentli

iki kolajeni bulunmaktadir. Ayrica MSM,
glukozamin, kondroitin, hyarulonik asit,
boswellia ekstresi, C vitamini, K2 vitamini,
D3 vitamini ve cinko icerir.

.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Yine eczanelerden ihtiyaciniza gére eczaciniza danisarak glivenle
satin alip aile boyu kullanabileceginiz mercegimize takilan Urlnlerden
birkaclyla devam ediyoruz...
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LIPOZONE

30 Kol

Man's : Woman's

MULTI VITAMIN §- MULTI VITAMIN
COMPLEX comPL
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® GRINTUSS KURU VE

BALGAMLI OKSURUK
SURUBU

Yizde 100 dogal ve organik
Grintuss Oksiirik Surubu’nu 1
yasindan itibaren ¢ocuklar, gebeler
ve emziren anneler dahil herkeste
guvenle kullanilabiliyor. Grintuss'u
dzellikle uyku kalitesini disiren
gece oksiriginde ve tim Sksurik
tiplerinde tercih edebilirsiniz.

® WEE BABY NAZAR

BONCUGU SERiSi AKITMAZ
KULPLU BARDAK

Bebeklerin gelisiminde vitamin ve
minerallerin yaninda su ihtiyaci da
anne sitiyle karsilanir. Annenin
sUtinin gelmemesi veya annenin
calismasi nedeniyle ek gidaya
gegcis hizlanabilir. Bu dénemde
kullanacaginiz bebek suluklari,
bebeginizin su icerken rahat
etmesini saglayacaktr. Wee Baby
antikolik akitmaz kulplu bardaklarin
ézel tasarim silikon su olugu
bebegin suyu icerken damlatmasini
engelliyor.

2 LIPOZONE RESVERATROL

KAPSUL

Lipozone Resveratrol, simdi de
kapsil formuyla karsimizda. Bir
kapsilde 240 mg resveratrol
bulunuyor. Vegan ve vejetaryen
kullanima uygun kapsiiller, gliten,
st Urind, seker ve alkol icermiyor.

@ NUTRAXIN MULTIVITAMIN &

MINERAL AiLESi

Nutraxin Markasi’nin Multivitamin
& Mineral Ailesi hem kadinlarin
hem erkeklerin hem de cocuklarin
ihtiyaclarina ézel olarak
gelistirilmis. Men’s Multivitamin &
Mineral Complex'de 14 vitamin,
7 mineral ve antioksidanlar
bulunuyor. Women’s Multivitamin
& Mineral Complex’de 14 vitamin,
8 mineral ve antioksidanlar yer
alyor. Vitamin Mix For Kids'deyse
C vitamini, D3 vitamini ve ¢inkoya
ek olarak beta glukan, ¢érek otu,
Afrika sardunyasi ve keciboynuzu
bulunuyor.
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Her evin intiyaci baska... Son olarak antikolik biberondan tutun da cilt lekelerine
2 6 kars! kullanabileceginiz avokadolu balzama kadar, eczanelerde bulabilecegdiniz
pek cok yaraticl ve faydall UrlnU bu sayfamizda bir araya getirdik.

2 [YOTIC DUO DAMLA
lyotic DUO, potasyum iyodir ve iyot
iceriyor, bu ikiliye ek, son olarak selenyum
eklenmis formilasyonuyla giiglendirilmis.
lyotic DUQ igerisinde 210 damla bulunuyor.
Her damlada 150 mcg iyot ve 10 mcg
selenyum yer aliyor. Hemen hatirlatalim;
iyot ve selenyum, normal bagisiklik
fonksiyonlarina katkida bulunuyor.

® DYNAVIT BALIK YAGI

Omega-3 yag asidi EPA ve DHA iceren
bu irinin, 4-10 yas arasi gocuklarla 11
yas ve Uzeri yetiskinlerin giinde bir defa

1 dlgek (5 ml) yemeklerle birlikte alinmasi
dneriliyor. DHA, ¢ocuklarin normal beyin
fonksiyonlarinin ve normal gérme yetisinin
korunmasina katkida bulunuyor.

Dvnami'

Balik Yaar

2 TOMMEE TIPPEE ANTIKOLIK
BIBERON
Tommee Tippee gelismis antikolik biberonlar
siradan biberonlardan farkl ¢calisan bir
antikolik sisteme sahip. Cark, tip ve yildiz
valften olusan bu iclii sistem havay siitten
vzaklastrmaya ve havanin siitle karismasini
dnlemeye yardimei oluyor. Beslenme
sirasinda olusan hava kabareiklari tipin
istinde bulunan carktaki deliklerden

@ “$ gecerek fipe dol.uyOf ve oradan yl!dIZ
ol = % \l;alflofocﬂlg|y:?|.§|§en|n tabanindaki hava
(s = osluguna gekiliyor.
universel m——— ==
Sk ﬂiﬂ' = %S MUSTELA BAUME UNIVERSEL
e S N = Yizde 99,7 oraninda dogal olarak elde
ekt faiprmn i = edilen bilesenlerden iretilen iig etkili
e | ] Hliiieaes ; v Avokado Balsam; yiizden boyuna, ellerden
m Laad = VELAVIT ayaklara kadar viicudunuzdaki tim kuru
= r e e A bolgelerde kullanilabiliyor. Yeni dogandan
— [ pd —— w itibaren tim ailenin kullanimina uygun.
-~ ol = g ﬂ Cildin yaslanmasina ya da lekelenmesine
- . =3 =t . neden olan oksidasyona karsi koruma
...... . ,:':r. - == Ultal COHHQEI'I saglayan avokado polifenolleri igeriyor.
el Y “ e =
et - =— A 5 :
- E'_:: :--'—"= 2 VELAVIT VIVA VITAL COLLAGEN
ver i B __.-..'-"'-d_.. Icerdigi hidrolize kolajen, glisin, C vitamini
s ﬁ ve bakir destegiyle viicudunuza destek olan
BlO : ] takviye edici bir gidadir. Bakir minerali ve
£ E-_"_ C vitamini ile zenginlestirilmis &zel formilli
g -";--' Velavit Viva Vital Collagen su, kahve,
| soguk kahve, meyve suyu, sitli mamiller

Rwl

ve smoothie gibi iceceklere rahatlikla
karistirilan fortu birakmayan yapida olup,
toz kavanoz ve sase olarak sunuluyor.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Tekli Elektrikli Gogus Pompasi

Silikon kalkan
her gogus dlcisune Kolay monte edilir,
mikemmel uyum saglar, - temizlenir.
tahris etmez.

E= Kolay tasinir.

-

Wee Baby dar agizl
biberonlar ile

uyumludur. ; | ,

§

Emzik ve kapak ile
pompadan biberona
kolay gecis.

Uyanm modlan ile
kolay sit salimmi saglanr.
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GuUnlUk haftalik diyetlerden biktiysaniz, sok kilo alip vermelere degil yasam tarzi olarak
beslenme dlzeninizi degistirmeye hazirsaniz ve temiz yeme aliskanligi kazanmayi
akliniza koyduysaniz. Ayurvedik beslenme tam size gore!

Bromelain e

Karahindiba

L IUGHpB‘FIL.I_l)

Veaps® 15 a rademan
of Lonza or its atfiliates

50 " B 8 .

indistan yarimadasinda eskiden beri uygulanan cekiyorsa (ki bu yaziyr okumaya basladiysaniz, tahmin -

beslenme programi “Ayurveda” aslinda ediyoruz ki bu konuyla ilgilisiniz...) son zamanlarda ” Vs *'- LLE A B o —

“wellbeing” ve sadlik Uzerine kurulmus bir sistem.  6zellikle Amerika’da trend haline gelen 5 ——
Ayurveda terimi iki kelimeden meydana geliyor: “Ayu” ancak mensei Hindistan'a g - ~—
hayat demek, “veda” ise bilgi. Mutly, kaliteli ve uzun ve cok eski caglara ->48 B Ram
yasam bilgisi gibi de adlandirabiliriz. Ayurveda’ya gére dayanan “Ayiverdik e ' -
Uc temel varolus hali bulunuyor, bunlar: fiziksel, mental ve Beslenme” de mutlaka : n
ruhsal haller. Saghgimiz bu t¢ hal arasindaki denge ve dis  kulaginiza galinmistir. w ] -
dinyayla baglantilarina ilintili olarak degisiklik gésteriyor.  Ayurveda’nin en 4 \ :@ 8 \

belirgin 6zelligi L0
Klasik Ayurveda yazilari dogal kaynaklardan elde edilen  harfi harfine |
besinleri, mevsiminde sebze ve meyveyi, bu besinlerin uymaniz gereken ' ’ \
uzerimizdeki fiziksel ve ruhsal etkilesimini konu aliyor. bir rejim listesi ve P
Cagdas Ayurveda dgretisiyse klasik dgretiyle biyolojiden — belirli kurallari \
tutun da kisisellestiriimis hp tedavisine kadar, yeni olmamasi ¢inki A -
bilimsel buluslari harmanlayarak bu beslenme seklinin “Ayurveda” e
yeniden giindeme gelmesini sagladi. Gwyneth Paltrow, kendiniz ve doga s
Jennifer Aniston, Julia Roberts gibi pek ¢ok Gnlinin de arasinda uyum 1 WWW, he rbaS]stCOm
su siralarda dilinden dissmeyen ve takip ettikleri bir diyet  yaratmakla ilgili bir
tirG haline geldi... Eger “wellbeing” konulari ilginizi yasam tarzi.
Sadece Bu (rdin bir takvive edicl gidadir, Takvive edici ardalar narmal beslenmey
n E takvive etmeék amacivia besin GGeleri veya besleyici ve flzyolojik etkilerl
DiGi PAND Eczanelerde | puiinan maddelerl icerir. Bu Grtin ilag dedildir, Tedavi amaciyla kullaniimaz,
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Ayurveda’nin bu kadar
popiler olmasinin
ardinda tam da
bu &zellik yahyor:
Simdiye kadar
alisik oldugunuz
ve sizi sikintiya
sokan sinirlayan
rejim listelerinin yerine
beslenmenin &tesinde bir yasam
tarzi ve felsefeyle geliyor. Aliskanliginiz haline gelip
hayat rutininizi olusturuyor. $imdiye kadar diyet yapmis
bitin kadinlar bunu agik¢a séyliyor: “Zayifladim
ama...” Paradoks, iste tam da burada basliyor. Onlara
gére kisa vadede etkili olan diyet, konunun uzmanlarina
gore bes sene sonra etkisini kaybediyor. Bu izici
deneyimi bizzat kendisi yasayan filozof Michela
Marzano, diyetlerin bir yanilsama oldugunun Gzerinde
duruyor: “Vicudunun gergekligini kabul etmeme ve
buna bagl olarak birbiri ardina takip edilen rejimler,
ulasilmaya calisilan idealden patolojik bir uzaklasmaya
sebep oluyor ve bunu devam ettirerek gergeklik algisina
zarar veriyorlar.”

Bu laf adeta Ayurveda igin sdylenmis gibi. Ayurvedik
beslenmede gercek, taze, besin bakimindan zengin

yiyecekler tiketilmesi dneriliyor. Amerika’daki UCLA
(University of California)'nin raporuna gére, omega-3
ézellikle de egzersizle birlikte alindiginda, akil
sagligimizi korumamizda ve beyinle ilgili hastaliklari
énlemede basarili oluyor. Diyetlerle sok kilo alip
vermeler yerine beslenme dizenimizi degistirmek, bunu
bir yasam tarzi haline getirmek en saglikli ¢6zum. Peki
ama nasil2 Temiz yemek yeme aliskanligi edinmek;
sadece kalori saymak ve bazi yiyeceklerden uzak
durmak anlamina gelmiyor. Ayiverdik diyette akil
saghginizla fiziksel saghginiz arasinda bir denge
kurmaya ¢alisiyorsunuz.

Ne kadar yediginin ya da ne kadar hizli yediginin
bilincinde olmak kilo vermenize yardimei olabilir.
International Journal of Obesity (Uluslararasi Obezite
Gazetesi)'de yayimlanan bir arastirma, yapilan klinik
deneyler sonucunda, ayurvedik beslenme &nerilerinin
kilo vermekte plasebo etkisi yarathgi sonucuna vardi.
University of New Mexico (Yeni Meksika Universitesi)
ve University of Arizona (Arizona Universitesi)
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Ayurveda, kaliteli, taze ve organik besinleri tiketmenin yani sira oflar ve
baharatlardan da faydalanmay: éneriyor. Baharat ve otlarin iyilestirici ve sifali
etkileri izerine yogunlastyor.

Zerdecal: Etken maddesi kurkumin olan zerdecalin 6zellikle kanserden
korunma, eklem ilthaplanmalarini iyilestirme, beyinde yaslanmay yavaslatma,
fazla yag depolanmasini engelleme gibi potansiyel saglik faydalari &ne gikiyor.
Zerdegalda bulunan kurkuminden en fazla faydayi saglamak icinse zerdecali
karabiber ve yag ile hafif istya maruz birakmak gerekiyor.

Targin: Tarcin &zellikle seker metabolizmasinda besin égelerinin emilimine
yardime oluyor. Targinin en giigli potansiyel faydasi kan sekerini
dengelemesi ve yemeklerden sonra ani kan sekeri yikselmelerini engellemesi.
Targin ayni zamanda bagdisiklik sistemini giiclendirmeye ve kalp damar
hastaliklardan korunmaya yardimer oluyor. Toz targinin asiri tiketimi yan etki
gosterebileceginden cubuk tarcinin cay olarak tiketimi daha uygun olabilir.

Zencefil: Zencefilin, sindirim ve bagisiklik sistemi Gzerinde potansiyel saglk
faydalan bulunuyor. Ozellikle bagirsak rahatsizliklarini, karin agrisi, gaz,
siskinlik gibi mide ve sindirim sorunlarini tedavi etmek igin kullaniliyor.
Oksiirigi ve hamilelikte bulantiyr azaltmaya da yardimer oluyor.

Sanmsak: Sarimsak icerisinde bulunan alisin etken maddesi sayesinde giicli
bir antienflamatuar ve antioksidandir. Diizenli olarak sarimsak tiketimi yiksek
kolesterolii ve tansiyonu disirmeye yardimei oluyor. Kalp hastaliklarini nleme
ve kanser hiicrelerinin biyimesini engelleme gibi faydalar olabilir. Etken
madde alisinden faydalanmak icin ise sarimsagr bijtin halde degil ezerek
tiketmek gerekiyor.

Kimyon: Kimyon sindirimi kolaylaghrmaya, mide ve bagirsakta gaz olusumunu,
siskinligi, ishal ve karin agrisini azaltmaya yardimer oluyor. Ayrica anti-
mikrobik &zelliklere sahip olan kimyon emziren anneler igin siit artirici

olarak da kullanilabilir. Kimyon toz halde yemeklerle veya yogurtla beraber
tiketilebilir.

Kisnis: G¢li bir antioksidan olan kisnis, deri dokintilerini iyilestirmeye ve
viicuttan agir metal atlmasina yardimer oluyor. Kisnis tohumununsa idrar yollari
ve sindirim sistemi {izerinde faydalar oldugu biliniyor. Bunun yaninda yiksek
kan sekeri ve kan kolesterollerini baskilayarak kalp damar hastaliklarindan
korunmaya yardimei oluyor.

tarafindan yapilan arastirma
sonucundaysa ayurvedik
diyetler ve yoganin

bir arada

yasam

tarzi olarak
benimsendigi

takdirde

kilo kontroli

Uzerinde

etkili oldugu
gozlemlendi.

Cagdas ayurvedik

beslenmenin ilk prensibi;

viicut seklinize “dosha"niza

uygun beslenme sekli secmeniz.

Bu diyet anlayisinda viicut tipleri beslenmenizde 6nemli
rol oynuyor ve her vicut tipinin kendine 6zgu bir ismi
bulunuyor. Size ait vicut tipinizi bulduktan sonra,

Dyna\'l'l’t

istedigin an))
Qitedig' in yere

Mango Aromali



saghginiz icin kazanmaniz gereken yemek aliskanhigini
&greniyorsunuz. Bu vicut tiplerini bulmak artik gok
basit. Isterseniz diyetisyeninizle isterseniz online Internet
Uzerinden cevaplayacaginiz mini testlerle “dosha’niza
ulasabilirsiniz. Kisaca ig tip “dosha” bulunuyor.

Vata: (hava + uzay) “Vata”lar genelde zayif
tipler, hatta kilo almakta zorlananlar.
Cogunlukla sogukturlar, kafalari yogundur
ve kolayca endiseli bir hal alabilirler.
Yaratici ve oldukga canli tiplerdir.
Dogru diyeti uygulamadiklarinda
siskinlik hissedebilirler.

. 4

Kapha: (toprak + su) Genis omuz
ve basenlere sahip “kapha”lar viicut
tiplerinin icinde en genis olanlardr.
Sakin tiplerdir. Dolasim sistemleri
zayiftir ve hazimsizlik sikayetleri
olabilir. Astim, diyabet ve depresyon
sorunlarina sahip olabilirler.

Pitta: (ates + su) “Pitta”lar orta buyikluktedirler. Cok
fazla eneriileri vardir, iyi bir sindirim sistemine sahiptirler
bazen hazimsizlik gekebilir ve kolayca sinirlenebilirler.
Kalp hastaligi ve yiksek tansiyon gibi rahatsizliklara sahip
olabilirler.

“‘Ayurveda” simdiye kadar alisik
oldugunuz ve sizi sikintiya sokan
sinirlayan rejim listelerinin yerine
beslenmenin dtesinde bir yasam tarzi
ve felsefe sunuyor.
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18P’

Menopozal
problemlere son!

/@ Sicak basmasi ve terleme
ataklarini azaltir,

1@ Psikolojik problemleri ve
uyku bozuklugunu iyilestirir,

/@ Hormon icermeyen dogal

icerigiyle menopozal
sikayetleri giderir.

Ayurvedik beslenme, vUcut tipinize
yvani “dosha”niza gdre ic dengenizi
pulmaniz icin hangi yiyecekleri
yemeniz gerektigini sizlere
soyllyor.

Vicut tipinizi sectikten sonra ic dengenizi bulmaniz igin
hangi yiyecekleri yemeniz gerektigi de “dosha’niza

gore belirlenmis oluyor. Ornegin “pitta”lar enerji veren
besinlere odaklanmalilar; baharat, kuruyemis ve tohumlari
sinirlandirmalilar. “Vata”lar, kurutulmus meyve, aci otlar
ve ¢ig sebzeleri kisitlarken sicak ve 6gitilmis yiyecekleri
tercih edebilirler. Kaphalarsa meyve, sebze ve baklagillere
odaklanmali, findik, yag ve tohumlari sinirlandirmalidirlar.

Menstriiel ve X
premenstriiel Idraryolu

problemlerde enfeksiyonunda
Dr. Scott Gerson'un “Ayurveda” adli kitabi, Laura Plumb in L
“Ayurveda Cooking for Beginners” (Yeni Boglayonlar icin Bionorica”
Ayurveda Yemekleri) adli kitab, s

Sahara Rose Ketabi'nin “Eat
Feel Fresh” (Taze Ye Hisset)
adli kitabi, Susan Weis-
Bohlen'in “Ayurveda
Beginner’s Guide”
(Ayurveda Baslangig
Rehberi) adli

kitabi ve Instagram
zerinden Ayurvedic
Institute hesabi
incelenebilir. ®

TiTCK 4mg

T.C. Saglik Bakanlig1 GBTU ruhsatli

Referans: 1. Klimadynon® film tablet KUB. WWW. b i ono ri Cao com otr

Kisa Urdin bilgisi icin firmamiza basvurunuz.



Eeczacinzdan |

ECZ. SEVGi MESCIOGLU

Saglikls

Yasam
Tarifleri

Son yillarda anladik ki saglikli olmanin
birinci kural saglikli beslenmek.
Beslenmeyle birlikte tabii ki dUzenli
egzersiz yapmak ve stresten uzak

bir hayat tarzi olusturmak kaliteli bir
yasam icin cok dnemili.

izi hastaliklardan koruyan
B bagisiklik sistemimizin iyi

calismasinin temelinde
de saglikh beslenmek var.
Bagirsaklarimizda yasayan dost
bakterileri de unutmadan onlarin
cogalmasi icin iyi besinleri tiketerek
onlara destek olabiliriz.

Sofralarimizdan mevsim
sebzelerini, islenmemis tahillari,
antioksidan ozellikli kavrulmamis kuru
yemisleri, iyi kosullarda saklanan
baharatlari, mayalama yoluyla yapilan
prebiyotik dzellikli gidalari eksik
etmemeliyiz.

Simdi dunu geride birakip
buginden baslayarak saglikli bir
yasama adim atmak bizim elimizde.
Sizlere bu yolda 6rnek olusturacak
birkag saglikli yemek tarifi vermek
istedim. Tarifleri gelistirebilir damak
tadiniza gore cesitlendirebilirsiniz.

YULAFLI TUZLU KEK

MALZEMELER

2 tane yumurta, 1 su bardagr sit, 10 yemek
kasigr yulaf, 1/2 su bardagi beyaz peynir,
8-10 tane zeytin, biraz maydanoz, 1 tath kasigi
karbonat, tuz

HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri karistirip yaglanmis kek kalibina alalim.
160 derece firnda pisirelim. Kekimiz hazir. Afiyet olsun!
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NOHUT UNLU PiZZA B
MALZEMELER P Orta

Hamur: 1 bardak yogurt, 2 tane yumurta, 1,5 bardak nohut unu
Sos: 2 tath kasigi salga, 2 yemek kasigi su, biraz kekik, biraz susam
Uzerine: Kasar peyniri, zeytin

HAZIRLANISI

Yumurta, yogurt ve nohut ununu karistirip tavaya alalim, tavayi biraz yaglayalim, pisirip ters cevirip
sosu sirdikten sonra malzemeleri de ekleyip tavanin agzini kapatip tekrar pisirelim. Pizzamiz hazir.
Afiyet olsun!

OZELLIKLER
% 34

Firin

L2 Kolay

Ta

30 Bitkisel Kapsiil
&

-~
@) LipoCellTech:

30 Bitkisel Kapsil

Giinde 1 bitkisel kapsiil
tiketilmesi tavsiye edilir.

30 Bitkisel Kapsil

LiPOZOMAL GLUTATYON

Giinde 1 veya 2 kapsiil
tiiketilmesi tavsiye edilir.

Giinde 1 veya 2 bitkisel kapsill
tiiketilmesi tavsiye edilir.

TITANYUM DIOKSIT  SUT URUND iGERMEZ ~ GLUTEN iGERMEZ ~ SOYA iCERMEZ
IGERMEZ

ONON fHORG

@drelifpahsa @tab.ilac ~ /Tabilac drelifpahsa tabilac.com
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SOLGAR’

Lezzetli ve _'J 8 B | e

AS\CIgllkll ‘ | /;0 B12 VITAMININDE
hshrmaliklar 5o se sy 7

DUSUK KALORILi . N Z N / AI-TIN KAPAK

2 adet yumurta, 4 adet orta boy kabak, Kabak, patates ve havuglari rendeleyip suyunu sikalim. Uzerine HE

. . . . : Firin
1 adet biyik boy patates, 2 adet orta boy diger malzemeleri ekleyip karistiralim. Yapismayan tavada ¢ok az < Orta
havug, Lor peyniri, Maydanoz, dereotu, zeytinyadi ilave edip tavayi isitalim. Bir parmak kalinliginda tavaya H
1 paket kabartma tozu, tuz, karabiber, pul yayalim. Once yiiksek ateste ardindan disik ateste her iki tarafini ] e J 1.
biber, kekik kapagi kapali olarak pisirelim. Afiyet olsun! ALk E LR _ ‘WBE’ _

SEKERSIZ
HAVUCLU KEK

MALZEMELER

3 adet yumurta, 1,5 bardak hurma suyu,

1 bardak zeytinyag, 2,5 bardak rendelenmis
havug, 1 su bardagr ceviz igi, 1 tath kasigi
karbonat, 1 tatl kasigr zencefil, 1 tath kasigr
tarcin, siyez unu (aldigi kadar)

HAZIRLANISI

Cirpma kabina yumurta ve hurma suyunu
alip mikserde cirpalim. Uzerine zeytinyag: ve
rendelc?nmis havuc ilave étzi'eli.m. Un, targin, | OZELLIKLER
zencefil, karbonat ve cevizi bir kapta kanstiralim L3y

ve diger karisima ilave edelim. Onceden 160

= F
dereceye isiilmis firinda pisirelim. Afiyet olsun! nnn

] “Yetxgkjnlec |g| téfml’]en yemak zamanl glinde bir (1) dilalt tableti. Dilinizin altina koyarak ya da gigneyerek ktﬂla’mmz llag degil, takviye edlm gldad|r
Takviye edici g|dalar normalbesWenmqnm yé‘r}ne gegemez Sagdlikli yasam igin dengeli ve gesitli beslenin. Yetkili satis noktalari eczanelerdw internet tizerinden yetkili.satis noktamiz yoktur
{15 Ay .

% 0850 255 07 57 www.solgar.com.ir
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ECZ. SELEN TEKER

Yaz aylarinda ihtiyaciniz olabilecek acil durum UrUnlerini sizler icin ayikladik. Rahatlatici hava
spreyinden, pisik kremine, hatta cildinizin nem kapasitesini artiracak takviye Urlnlere kadar
bu yaza damgasini vuracak ilk bes Urln secimimiz.

Ocean ExtraMag P-5-P Sase
Ocean ExtraMag; magnezyum
sitrat kaynakli 250 mg elementel
magnezyum ve 10 mg aktif form
B6 vitamini ile giiglendirilmis. Hizli
¢6zinurligu ve lezzetiyle kullanim
kolayligi sunan ve dogal stevia
glikozitleriyle tatlandirlan Ocean
ExtraMag P-5-P sase, ilave seker
icermiyor.

Symbiosys Crystalia
Mikrobiyota dengenizi
desteklemek icin
tasarlanmus, yetiskinlere
yonelik bir gida
takviyesidir. Segili
lactobacillus rhamnosus
RO6 ve lactobacillus
plantarum LPO2 bakteri
suslari ve cranberry ile
formiile edilmistir. Ginde
bir defa, sabahlari bir adet
Symbiosys Crystalia Adult
cubugu kullanabilirsiniz.

SYMBIYSYS'
CYSTALIA
21

Fribpotd Bbnarpamioma igtrn R Bt Gels
I

Puressentiel Rest and Relax Hava Spreyi
Aromatik yag bazli bu iriin, dogal kaynakh
formiliyle saghginizi korumaniza yardime

oluyor. Boya, koruyucu madde ve sentetik parfim
icermiyor. Giin boyu; sakinlik, dinlenme, ginlik
stresi yatishrma saglarken, geceleri uykuya
hazirlanmaniza, sakinleyip
derin ve dinlendirici bir uyku
uyumaniza yardimer oluyor.

@ "
Puressentiel
T ——

AlR SPRAY

BO0% FURE & NATURAL

o bl
B

Previde relaxstan and
L L

Bacihe svenyday g 1]
[

Prepare for seep
mu:ah'n.mrmnd
pasttul sights

Bepanthol

CERMA

gl ve Yz 1€l YOSUN HEMLENDIRICI
GECE BAKIM KREMI
“D"aﬂfﬁi!‘-# /> Gace rurnv::;x‘-l?..-ulhih-:-ru sl
o BEPANTHOL DERMA BODY oo |
Uzman gérisleriyle hazirlanan PARC%0F e Q2N Tl ko Tanckr
Hametol Cilt Bakim Kremi Bepanthol bakim kompleksi, R

Hamamelis 6z ile cildinizin yenilenmesini ve iyilesme
sUrecini destekleyen bu bakim kremi, provitamin B5
ile cildinizi nemlendirip korunmasina yardimer oluyor.
Icerigindeki hyalironik asit, cildin su tutma kapasitesini
artirarak nemli kalmasini sagliyor. E vitaminiyse cildin
yumusaklik kazanmasina yardimer oluyor.
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kurulugun temel kaynagina —-—@———
iniyor. Icerigindeki Provitamin e S
B5 ve Niasinamid, cildi iceriden @

disariya besleyerek kalici

nemlendirme sagliyor.

S0m

LIPOZONE

Quercetin

LIPOZONE iLE
MAKSIMUM EMiLiM

Hucre duvan ile ayni yapida olan
lipozom, etken maddenin direkt
hicreye ulasmasin saglar.*?

-"_T?':':"?r
&, e,

RN PR TN R e TR e e

BOOUERIGEEEEUSRIE D Lh T LR
shddbdbddobhabibidbanit

-

Apozamal Oliercelr
30 Kapstl

(Gll'_]ten, Sut Urlinu, Seker ve Alkol i:;errnez)

T Guirmmaraes . et al. Design of liposomes as drug delivery system
for therapeutic applications. International Journal of
Pharmaceutics 601 [2021) 120571

www.lipozone.com.tr @ lipozone o lipozone

i

EALE NREARARRE IUSE

Saglik Profesyoneller
Igin Hazirlanmstir



YAZIN SICAK
ENERJISINI
SERIN
SULARDA
KARSILAYIN!

Suyun altinda, Ustunde, icinde
yapabileceginiz sporlarla yazin
kevyfini cikarmaya hazir misiniz?
Aclk havada rahatlama hissini
ve suyun meditatif etkisini
maksimumda degerlendirmeniz,
su yUzeyinden glnese dogru
ucup, gunes isiglyla elde edilen D
vitamininden faydalanabilmeniz
icin ulasimi kolay, faydasi bUyUk
sporlar, bu bélimde sizleri
bekliyor...

onil ister ki tum yaz, yan gelip sezlongta kitabinizi

okuyun, bir yandan da buzlu kahvenizi yudumlayin

ancak kum, giines ve deniz iclemesinin tadini
cikarabileceginiz pek gok su sporu alternatifi de var. Mutlaka
biliyorsunuz ancak harekete gegmek icin belki de ilhama
ihtiyaciniz vardir dedik ve Usenmedik su sporlarini tek tek
sizlere hatirlatalim istedik. Ihtiyaciniz olan ilhami bulmaniz
dilegiyle, hepimize saglikli bir Yaz olsun!
Su sporlari olduk¢a genis bir skalayi kapsiyor. Suyun
Ustinde, altinda veya icinde gerceklestirilen her tirli spor,
su sporlarina giriyor. Bireysel veya takim olarak yapilabildigi
gibi, bazilar yizme gibi bebeklerin dahi ic gidiyle
yapabilecekleri bir sporken kimi wakeboard gibi 15 metre
yukseklige ucabileceginiz adrenalin yikli ekstrem sporlar
arasinda sayiliyor.

Tim kas gruplarini ¢alistran sporlarin basinda gelir.
Yizmenin en cazip faydasiysa kalori yakhirmasidir. Stiphesiz
sicak yaz aylarinda terlemeden suyun iginde yapabileceginiz
en zahmetsiz ve keyifli spordur. Postirinizi dizeltip
esnekliginizi artirirken kalp sagliginizi da korur. Yizme
esnasinda su, viicudumuzun tim yiizeyiyle temas eder.

Suyun yogunlugunun fazlaligi viicudumuza hafif bir basing
uygulanmasini saglar. Var olan bu basing, kan dolagiminin
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artmasini destekler. Kan dolasiminin etkin olmasiyla da

kalp saghgr korunur. Yizme ayni zamanda kalp ritmini
dizenlemeye yardimei olur ve akcigerin solunum kapasitesini
artirarak kalbe temiz kanin ulasmasini destekler. Bu yizden
yizme sporu kalp saghg icin birgok yénden destekleyici bir
spordur.

YUZME KURSLARI

Yizme bilmiyor musunuz2 Ya da gocugunuz biyidi

ama halen kolluk ve simitle mi yiizebiliyore Ginimiz

sehir hayatinda, artan yizme havuzlariyla birlikte artik

bu bir sorun degil. Internet basinda yapacaginiz detayli

bir arastirma sonucunda size en yakin yizme kursuna
ulasabilirsiniz. ISMEK'in Ucretsiz yizme kurslarindan tutun da
cocuktan yetiskine ézel dersten yaz okullarina kadar pek gok
yizme kursu ve egitim dersi veren secenekler bulunuyor.

RUZGAR SORFU

Ruzgar sorfi, stres ve gerginligi azaltabileceginden kisinin
ruh sagligi icin de cok faydalidir. Cok keyifli bir spor
olmasinin yani sira dncelikle teorik derslerle baslar; rizgarin
yonu, siddeti hesaplanarak nasil rizgar sérfi yapacaginizi
dgrendikten sonra sagh@iniz iin beraberinde getirdigi
avantajlar yasayabilirsiniz. Rizgar sérfi, kalp atis hizinizi
dnemli dlgiide artirir ve kardiyovaskiler saghginizi iyilestirir,

kosu gibi yiksek ritimli kardiyo egzersizlere harika bir
alternatiftir. Yuksek hizda bir tahtada kendinizi dengelemek
icin bolca ihtiyag duydugunuz bacak ve core kaslarinizin
kuvvetinizi de gelistirir.

KITE BOARD

Adrenalin tutkunlarinin aklinin kaldigi bir spor; kite board.
Kite board, yiksek basinch su sayesinde kisinin havada 15
metreye kadar cikabilmesini saglar. Denge kurmak, viicut
ve bacak kaslarinizi giglendirir. Kalori yakmak ve formda
kalmak igin ok eglenceli ve yenilikgi bir ydntem oldugunu
hatirlatalim. Kite board, kalp atis hizinizi artinir, bu da
kardiyovaskiler kapasiteniz icin faydalidir.

U tarafi denizle gevrili ve yiizlerce gdle sahip olan Tirkiye
kirek gekme sporu igin cok elverisli. Bu spor viicut yapisini
guclendiriyor ve kol bélgesindeki sarkmalari &nliyor. Bel ve
omuz kaslarini giiglendirip, karin ve sirt kaslarini gelitiriyor.
Ustelik basenlerin erimesine yardim ediyor. Bu sporu bir
saat yaphginizda ortalama 500 kalori yakiyorsunuz. Eger
akintili suda kanoya biniyorsaniz; adrenalin seviyeniz artar
bu durum kalp atim hizinizi artirabilir. Sakin, yavas ve sabit
sularda da ¢ok keyifli ve meditatif olabilir.

e

.

Tirkiye’de Hangi Su Sporu
Nerede Yapilir?

Akyaka-Gékova Kérfezi
Kitesurf yapmak icin en iyi adreslerden bir tanesidir. Daha énce bu sporu
yapmanmis kisiler icin baslangic egitimi veren tesisler de vardir.

Alacah
Iklimi ve rizgarl koylari sayesinde rizgér sorfi rahatlikla yapilabilir.
Gerekli ekipman ve egitimler yine burada da tesislerden saglanabilir.

Mugla Dalaman Cay:
Raft adi verilen botlarla, yiksek nehirlerde yapilan raftingin en ok

yapildigi yerlerden bir tanesidir.

Marmaris

Jet ski, deniz parasiti, deniz bisikleti, kano, deniz muzu, windsurf,

kayak, ringo ve scuba diving gibi pek gok su sporu yapmak igin son
derecek elverisli bir bolgedir.

Kas
En yaygin su sporlari ierisinde yer alan dalis igin en ideal yer olarak
soylenebilir.

Bodrum

Bazi bélgeleri rizgér alan, bazi bélgeleri dingin olan Bodrum’da
yapilabilecek sayisiz su sporu bulunur. Yaz tatillerinin vazgecilmez
adreslerden biri olan Bodrum’un iklimi ve yapisi su sporlari igin gayet

idealdir.

Rize Firhina Deresi
Kano ve rafting gibi adrenalin esigi yiksek sporlar igin tercih
edilebilecek gizel lokasyonlardan bir tanesidir.

Antalya

Birbirinden giizel ve degerli plaj ve koylariyla birgok su sporunun
yapilabildigi ve dogal gizelligiyle biyiileyici bir yer olan Antalya

,su sporlarini yapmak icin tercih edilebilecek en iyi seceneklerden bir
tanesidir.

Sapanca

istanbul’a yakinhigi ve dogal tarihi gizellikleriyle her mevsim ziyaret
edilen bu bélgede hava durumuna baglik olarak su kayagi, yelken ve
kirek, wakeboard, kneeboard, katamaran, kano, riizgar sérfi gibi pek
ok su sporu yapilabilmektedir.

Canakkale-Gékceada

Tirkiye'nin yiz 8lcimi bakimindan en biyik adasi olan Gékgeada,
dogal giizellikleri ve muhtesem sahil seridiyle riizgér sérfu tutkunlarinin
aklina gelen en &nemli spotlardan biridir. Burada kitesurf de
dgrenebileceginiz kurs ve okullar bulunur. Rizgarin hafif ve orta siddette
seyrettigi bolge, kiyi seridinin sig olmasi sebebiyle egitim alan amatérler
icin de idealdir.

istanbul ve cevresinde

Biyikcekmece

Biyikgekmece'nin Mimarsinan mevkinde bulunan yelken kulipleri ve
rizgar sorfi okullarinda egitim alabilirsiniz.

Kilyos

istanbul’un en iyi rizgér sérfi noktasi olarak bilinen Kilyos, ekipman
kiralayabileceginiz, egitim alabileceginiz ve rizgarin tadini
cikarabileceginiz bir noktadir.

Caddebostan

Sehrin nemli alisveris merkezlerinden sayilan Bagdat Caddesi'ne
yiriyis mesafesinde bulunan Caddebostan’da ekipman
kiralayabileceginiz firmalar oldugu gibi egitim alabileceginiz kurslar da
bulabilirsiniz.




DiUnyada En iyi
RUzgéar S6rfi Noktalari:

Tarifa - ispanya

ispanya’nin giineybatisinda yer alan Tarifa, Endilis 6zerk bélgesinin
eyaletlerinden biri olan Cadiz'a baglidir. Oldukga popiler bir tatil
noktasi olan Tarifayr 6zel kilan Cebelitarik Bogazi'ndan esen termik
etkisine sahip rizgandir. Rizgér sérfu ve rizgar gici kullanilarak
yapilan tim su sporlari icin en ideal yerlerden biridir.

Lefkada - Yunanistan

Yunanistan'da bir ada olan fyonya’nin en biyik sehri olan Lefkada,

su sporu severlerin tatillerini planlarken ilk akillarina gelen noktalardan
biridir. Oldukga popiiler bir tatil noktasi olan Lefkada’da rizgér sorfi
egitimi alabilir ya da ekipman kiralayarak denize agilabilirsiniz.
Lefkada’da su sporlari severlerin en cok ziyaret ettigi plaj olan Vasiliki,
rizgar sorfi deneyimlemek ve 6grenmek igin oldukga ideal bir atmosfer
sunar.

Porto Pollo - italya

italya’da bulunan Sardunya Adasi su sporlarina elverisli atmosferiyle éne
cikar ve pek ok turist bu bélgeye su sporu firsatlari icin de akin eder.
Kuzey Sardunya kiyisinda yer alan Porto Pollo ise “Akdeniz’de rizgér
sorfi” denildiginde ilk akla gelen bdlgelerden biridir. Dogayla ic ice
muhtesem bir tatilin yaninda riizgér sérfi dgrenmek isteyenler icin de
harika bir lokasyondur.

Wissant - Fransa

Fransa’da bulunan ve Avrupa’da cok iyi bilinen bir dalga bslgesi
olan Wissant agiklarinda rizgar sérfi yapmak igin elverisli noktalar
bulunur. Kite ve riizgar sérfiyle ilgilenen adrenalin tutkunlarinin ugrak
noktalarindan biridir.
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RUzgar sorfu, kalp atis hizinizi dnemli
Olglide artirtr ve kardiyovaskuler
sagliginizi iyilestirir, kosu gibi yuksek
ritimli kardiyo egzersizlere harika bir
alternatiftir.

RAFTING VE KANO

Rafting, son yillarda ilkemizde giderek yayginlasan bir spor
aktivitesi. Kanoysa rafting’e oranla daha kontroll bir spor.
Hem de bunun i¢in macera sporlarina yatkinliginiz cok da
dnemli degil. lyi bir viicut antrenmani yapip hem kollarinizi
omuzlarinizi hem de sirtinizi ve pazilarinizi galistrabilirsiniz.

DALIS SPORLARI

Su alinin biyileyici dinyastyla bulusmanin yani sira, dalig
sporlari sagliginiz icin cok faydalidir. Bu eglenceli su sporlari
tim viicudunuzu calistirir ve omuz, kalca fleksérleri, karin,
hamstring kaslarinizin kuvvetini biyik dlcide arttinr. Agir

disli giyerek ve agir bir oksijen deposu tasiyarak etrafta

yizmek zorunda oldugunuz icin kas giicinizu artinir. Dalis
sporlarinda ayrica oksijen aliminiz da arthgi igin nefes alip

verisleriniz de iyilesebilir. Dalis, eklem agrisi olan kisiler

icin harika bir egzersiz olabilir; ¢inki suda hareket etmek,

eklemlerinizin dizenli egzersiz sirasinda hissettigi agriy:
azaltr. ®

Blue Cap°
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Kiiltiir & Sanat &7

NE GORMELI?

HAFIZAYI ONARMAK,
HAKIKATE YENIDEN ULASMAK
Sanatgi Esra Carus “Hafizayr Onarmak”
baslikli kisisel sergisinde kagit ve porselen
malzemeyi bir araya getirerek yeni
illizyonlar yaratiyor. Sanatgi, gegmisle
buginiin aynasinda, artik muglak olanin
arasinda, gergegi sorguluyor. Carus, Magka
Sanat Galerisi icin dizenledigi yapitlarla
bir anlamda, kendine ve izleyiciye birtakim
sorular soruyor: “Hafizayr onarmak
mUmkin mi, eldeki parcalarla en bastaki
hakikate ulagilabilir mi, gerceklik dedigimiz
tam olarak ne2” Esra Carus: “Bu sergide,
gegmiste yapmis oldugum islerden arta
kalan veya kullanmadigim ké&git ve

porselen malzemeyi yeni bir bitinlik
icinde bir araya getirdim. Bugin onlara
bakhgimda sanki dizgiin bir cimleyi

bolip pargalayarak bir siir dizesi haline
dénistirmeye ¢alishgimi gériyorum” diyor.
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“YUZEYiN OTESINDE: SU” SERGISi

Gériinenin &tesindeki kaynaklari kesfe cikan sanatci Silvia Bener'in Tirkiye'de ilk kisisel
sergisi olan “Yiizeyin Otesinde: Su” Kale Tasarim ve Sanat Merkezi'nde kapilarini act.
Sanatai Silvia Bener'in her seyin 6z ve varolusun kendini gérinir kildigi bir kavram
olarak suyu arashrdigi calismalarindan bir secki sunan serg, izleyiciyi suya duyusal,
deneyimsel ve zihinsel bir dalisa davet ediyor. On yili askin stredir suyu temel mecrasi
olarak benimseyen sanatgi Silvia Bener, suyun yizeyinden 6teye yonelttigi bakisla kisinin
evrende tuttugu konuma dair sorulara kapi araliyor. Geleneksel Ebru sanatindan ilham
alan fakat ondan gesitli bigimlerde farklilasan, su izerine boyalarla calishgr bir teknik
uygulayan Bener, eserlerinin performatif ve meditatif siireglerini icsel bir yolculugun arac
olarak yorumluyor. Kendisinin Aqua Materia Sanat olarak adlandirdigi teknikte sanatgi,
geleneksel Ebru sanatina kiyasla, bedensel hareketlere imkan saglayan biyik teknelerde
calisyor. Bu kapsamda, boyalarini ve malzemelerini farkli konsantrasyonlarda kullanan
sanatci, nceden belirlenmis bir form olusturmak yerine sanatci olarak iradesini geri
cekerek o ani olusturan tim kosullarin su izerinde bicim almasina izin veriyor.

iRl

PARKORMAN’DA MUZIKLi YAZ GECELERI

Bu yazin kaginlmayacak etkinligi “+1 Sunar: Gezgin Salon Festivali”, 25-26 Haziran'da
Parkorman’a konuk oluyor. ilk agiklanan programiyla biyik ses getiren iki giinlik mizik
maratonunun yildizlari, Berlin minimal teknosuyla Moderat, funk’in Paris bas temsilcisi
olma yolunda hizli adimlarla ilerleyen L'Impératrice, en tatli kederlerin grubu Cigarettes
After Sex ve bizi Ortadogu'ya dogru kolektif bir yolculuga ¢ikaracak Tamino'ya, bastan
cikarici R&B ritimleri ile Rhye, karanlk ama dansa musait, goth kiltird iceren mizikleri
ile Molchat Doma, 70’ler popundan beslenen ve bu giine kadar 150 milyondan fazla
dinlenmeye ulasan saykedelik pop ve soul ikilisi Feng Sauve ve Londra’nin kozmopolit
kilturinden dogan grup Kit Sebastian da eklendi.
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BIR YAZ ROTASI
KAS-MEIS

Ozellikle tarih meraklilari ve su alti dalis sporlariyla
ilgilenenler icin kayip hazine niteliginde olan Kas ve
cevresi bu Yaz icin kesfedilmeye hazir. Dahasi; her yere
yUrime mesafesinde gezip dolasabilecediniz bir diger
blUylleyici cografya Meis Adasi da tam karsisinda deniz
yoluyla sadece 20 dakika mesafede sizleri bekliyor.

Kas’a Ozgii Akdeniz Plajlar

Kas'in merkezinde denize girebileceginiz yerlerin basinda Biytk Cakil ve Kigik
Cakil plajlar geliyor. Bir diger secenek ise Limanagzi Koyu. Merkezden kalkan
teknelerle ulasilan koyda irili ufakli birkag mitevazi tesis de bulunuyor. Berrak
sulari igin Bilal'in Yeri'ni, kisa bir yiriyusle ulasilan Likya kaya mezarlarini
gdrmek icin de Nuri's Beach'i tercih edebilirsiniz. Kag'in eski sakinligini ve
sadeligini bulabileceginiz bu mitevazi isletmelerde, kumsalda gineslenmekten
sikildiginizda gdlgedeki kafeterya bélimine gegip kahvenizi yudumlayabilir ya
da birkag farkli, ev yapimi lezzetin tadina bakabilirsiniz. Tirkiye'nin en gizel
plajlar arasinda gésterilen Kaputas ise Kas ile Kalkan arasinda, biyileyici
manzaralara sahip olan yolun izerinde yer aliyor. Kas'a gidenlerin ugramadan
gegmeyecegi, altin sarisi kumuyla ziyaretgilerini kendine hayran birakan bu
plaj, renkli semsiyeleri ve kumsala vuran képik dalgalariyla adeta yaza asik bir
ressamin elinden cikmis gibi.

Binyillara Tanikhk Su Altinda

Eden Lahit

Kas, denizci bir medeniyet olan Likyalilarin antik
kentlerine ev sahipligi yapmasi nedeniyle tarih
meraklilari i¢in de bir hazine niteliginde. Dikkéanlarin ve
begonvillerle sarilmis eski tas evlerin siralandigi Uzun
Carsi'da gezerken, aniden karsiniza binyillara taniklik
eden aslan baslaryla sisl, i¢ metre yiksekligindeki
gorkemli lahit cikabilir. Likyalilara 6zgi bir alfabenin
kullanildigi yazitta yazan su yaziysa ginimize

kadar ulasmis: “Hla’'nin oglu Ixtta, bu mezari karisi

ve cocuklari icin insa ettirmistir ve her kim ona zarar
verirse bu yérenin anasi ve Phellos'un perileri burada
onu dldirsin” (Nevzat Celik, Lykia Kitabi). Carsinin
yakinindaki Antiphellos Antik Kenti ise Anadolu’da
cephesi deniz gdren nadir antik tiyatrolardan biri.

Eger buraya gin batimina yakin bir saatte gelirseniz,
gordiginiz manzara ¢ok daha etkileyici oluyor. Ging,
harika bir giin batimi ile sonlandirmak igin gelinecek
bir diger nokta da Deja Vu Bar. Hemen karsidaki

Meis Adasini, teknelerin yanashgi limani ve daglarin
arkasinda yavasca gdézden kaybolan ginesin hareketini
izlemek, Kas'in en sevilen rutinlerinden.

58 / Yaz 2022 / PharmeticSaglik

Bambaska Bir Diinya

Kas'in ziyaretcilerine sunduklar sadece toprak
Ustindekiler ya da deniz kiyisindakilerle sinirli degil.
Burada suyun altinda da bambaska bir dinya var.
Zengin deniz yasami, resifleri, sualti kanyonlari ve gesit
cesit deniz canlilariyla dalis merakhlarinin tutkunu oldugu
Kas'ta pek cok farkli seviyede dalis egitimi veriliyor ve
dalis turlar dizenleniyor. Eger dalis tecribeniz yoksa
kesif turlarini tercih edebilirsiniz. Denizin altini kesfetmek
isteyenlerin en sik ugradigi rotalarsa Kanyon, Givercin ve
Besmi Adasi.

M.O. 14. yiizyila tarihlenen Uluburun Bahgi, Kas'in
sualtindaki en 6nemli zenginliklerinden biri. 1982 yilinda
stinger dalgici Mehmet Cakir tarafindan kentin 8,5 km
gineydogusunda kesfedilen ve sualh arkeologlar Cemal
Pulak ile George Bass liderliginde gikarilan bu batik gemi,
Geg Tung Cagi deniz ticaretine dair cok dnemli ipuglari
tastyor. Geminin buluntulari ginimizde Bodrum Su Al
Arkeoloji Miizesi'nde sergileniyor. 2006'da aslinin tespit
edildigi noktada batirilan ve denizin dibine indirilen
replikay ise bir dalisla kesfetmek mimkin.
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Kas Cevresinde I “ L | _
Gé6rillmesi Gerekenler MOISTURE
Akdeniz'in pek ¢ok farkli gizelligini tek seferde size sunan g ;
Kas'in cevresinde de keyifli kesif gezilerine cikabilirsiniz. h‘“r Cﬁre '

Mavi bayrakli plajlari, begonvil bezeli evleri ve zeytin

agaglaryla Kalkan, Kas'a 29 km uzaklikta bulunuyor.

Caretta-caretta kaplumbagalarinin Greme alani olan, DAHA FAZLASI
dinyanin en uzun kumsaliyla Patara Plaiji ise yaklasik 45

km uzaklikta. Bélge, Likya mirasini yansitan antik kentlerden us

yana da oldukga zengin. Esen Cayi'nin dogu kiyisinda Sulfatsiz

kurulmus olan Likya Birligi'nin baskenti Ksantos (Xanthos) TemiZiE}y]CﬂE,P

Antik Kenti'ne yaklasik 45 dakikalik bir arag yolculuguyla

ulasabilirsiniz. Likya'nin dini merkezi olan Letoon kenti Silikon

ise Ksantos'un 4 kilometre uzaginda bulunuyor. Ozellikle X

mezar sanah konusunda Likya geleneklerini Helen kiltiriyle Igermez

harmanlayan bu bdlge, 1988'den beri UNESCO Dinya 4

Mirasi Listesi'nde yer alan kiltir degerlerimizden biri. Sentetlk EDFE.-

Mavi turlarin en giizel duraklarindan Kekova, bir doga Igemez
harikasi olan Saklikent Kanyonu ve Ugagiz'dan teknelerle

ulasabileceginiz Batiksehir'i de Kas yolculugunuzda

gorilmesi gerekenler listenize ekleyebilirsiniz. Asas Dagina

cikip yamag parasiti ile gokyizinde sizilmek ya da

dinyanin en gizel yiriyis yollarindan biri olarak gésterilen

Likya Yolu'nda bir maceraya atilmak da yine size kalmis...

Kas'in yakin gevresine yapacaginiz her gezide, bélgenin
dogasinin ve farihinin kendine 8zgi gizellikler tagidigini
gorebilirsiniz. Kekova'ya yapilan tekne turlan biydleyici
rotalari kapsiyor. Ugagiz kéyinden baslayarak ugranilan
yerler arasinda Dolkisthe Antik Kenti'ne ait, biyik
depremler sonucunda yikilarak sular atinda kalan Batik
Sehir, antik Likya kenti Kalekdy (Simena) ve yizme molalari
icin de Tersane ile Akvaryum Koylari bulunuyor.
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MEIS ADASI

Kas ayni zamanda onun bir pargasi gibi olan, kiyisinin
1800 metre agigindaki Yunanistana bagli bir ada olan
Meis'e de oldukga yakin. Adaya 20 dakikalik bir feribot
yolculugu ile ulasmak mimkin. Rivayet o ki, Kas't bu
isimle anan ilk kisi, Evliya Celebi’ymis. Orhan Duru’nun
Mavi Gezi'de anlathd izere denizin arkasini bir yay
gibi cevreleyen tim bdlge icin Kas ismini kullanmis Evliya

Celebi. Kiyinin iki kilometre agigindaki Meis Adasi ise sanki

bu Kas igin bir géz olmus.

Meis, 11 kilometrekare yiizlcimi ile etrafindaki irili ufakl
adalarin en biyigu. Resmi ismi Megisti (bUyik) de buradan
geliyor. Ada halki daha ¢ok Kastelorizo ismini kullaniyor.
Bu ismin de iki diinya savasi arasinda adaya hakim olan
Italyanlarin etkisiyle, italyanca Castello Rosso (kirmiz:
kale)'dan geldigi dusunluyor. Meis ise sadece Turklerin
kullandigr bir isim.

Adanin buytk kismi kayalik oldugu igin yerlesim ¢anak
seklindeki limanin etrafina toplanmis. Rum mimarisine 6zgi
pastel renkli, bakimli evleri ile etkileyici bir giris yapiliyor
adaya tekneyle... 1991 yili En lyi Yabanci Film Oscar

Odili'n alan “Mediterrenio” adli film Meis Adasi'nda
cekildikten sonra, adada turizmin canlandigr gérilmus.

Kas’tan Meis’e Nasil Gidilir?

Meis'e Yunanistan'dan ulasim Rodos Adasi'ndan yazin

her gin kalkan iki feribotla saglaniyor ve yolculuk 3 saat
sUrbyor. Ayrica yaz déneminde Rodos'tan dizenli ugak
seferleri de dizenleniyor. Tirkiye'den Kas'tan Meis'e ulasim
saglayan sadece iki acente bulunuyor. Bunlar kisin haftada
bir kez ve talebe gére, yazin her gin olmak tzere, Kas
Limani'ndan Meis'e ulasim sagliyorlar. Sadece yayalar

icin olan tekneler sabah 10.00’da kalkip 16.00'da Kas
Limanr'na geri déniyorlar.

Adanin turizmi yaz boyunca &zellikle Kas'tan gelen
turistlerle canlaniyor. Meis'de cep telefonlarinizi
operatériniz degistirmeden kullanabiliyorsunuz.
Restoran, kafe ve tiim dilkkanlarda Tirk lirasi ile 6deme
yapabiliyorsunuz. Cinki Meisliler'de bircok ihtiyaglarini
Kas'ta giderdikleri icin lira kullaniyorlar. Bazi restoranlarin
menUsinde artik Tirkce agiklamalar da bulunuyor.

Meis’te Gezilecek Yerler
Zamaninda 15 bin kisinin yasadigi adada ginimizde
sadece 400 kisur kisi ikamet ediyor. Tabi yazin evlerine
ziyarete gelen Rumlar ve Kas'tan gelen turistlerle nifus
canlaniyor. Yerlesim yeri yiriyerek 1-2 saatte gezilecek
kadar kicik. Kendinizi dar, rengarenk ciceklerle dolu,
bakimli sokaklarina birakip kaybolmak en gizeli. Higbir
yeri 6zellikle aramaniz gerekmiyor, iki mize sapeller,
manastirlar zaten karsiniza ¢ikacak. Arada durup
begendiginiz bir kafede ya da restoranda mola vermeyi
ihmal etmeyin...
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Kas, gunumuzun en dnemli dalis, yamac
parasutl ve trekking noktalarindan da
piri. GUnlerstrecek uzun bir yuruyus
icinse meshur Likya Yolu'nu tercih
edebilirsiniz.

Limana yanasirken soldaki tepenin Uzerine kurulu

sovalye kalesi 14. yy'da yapilmis. Aslinda daha da eski
zamanlardan kalma bir kalenin izerine kurulmus. Dik bir
yuryusle kaleye ulasiyor. Kale duvarina monte edilmis dik
demir merdiven sizi zirveye gikariyor. Zirvede kalenin tas
kalintilarindan baska bir sey yok ama manzara olduk¢a
etkileyici.

Adada iki Likya kaya mezari bulunuyor. Bu yizden
Avrupa'ya ait tek kaya mezarlarina sahip olma unvanini
tastyor Meis. Limanin sol tarafinda fark edeceginiz,
1753'de insa edilen Osmanli camisi 2007 yilinda restore
edilerek Etnografya Mizesi haline getirilmis. 20. yizyildan
kalma ada hayatina ait esyalar, eserler sergileniyor.
Ayrica adada bir arkeoloji mizesi de bulunuyor. St.
George of the Mountain Manastir’'na ulasmak icin ada
merkezinin arkasindaki tepede géreceginiz tas merdivenleri
tirmanmaniz gerekiyor. 400 basamakli merdiveni
tamamlamak &zellikle yaz sicaginda gok iyi bir kondisyon
gerektiriyor. Tirmandikga limani, tim evleri ve denizi kus
bakisi seyretme sansiniz oluyor.

www.barbaris.com.tr

arbaris
Barbaris Kolgjen ile
Zamani Durdurun.

barbaris
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Kas, Likyalilarin antik kentlerine ev sahipligi
yapmasl nedeniyle tarih meraklilari
Icin.adeta bir hazine. DUkkanlarin ve
begonvillerle sarilmis eski tas evlerin
siralandigr Uzun Carsi'da gezerken, aniden
karsiniza binyillara taniklik eden aslan
baslariyla suslU, Uc metre yuksekligindeki
gorkemli lahit ¢ikiyor.
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Canak seklindeki limanin diger ucuna kadar
yuridigunizdeyse tek basina duran beyaz kilise
dikkatinizi gekecek. Kilise ibadete kapali ama uzun
yillardir yaz aylarini burada gegiren Heykeltras - = -

mE u u
Alexandros sayesinde baska bir anlam kazanmis.
Alexandros hem kilisenin etrafindaki kaya parcalarini ' ' 2 E I I I G I N I 2 I
hem de kilisenin kayadan duvarlarini yontarak heykel

haline getirmis. iceride ayrica farkli heykel galismalars
da bulunuyor. Kilise hem sergi alani hem de onun

]
yasam alani, o yizden sessiz ve saygili bir sekilde
hareket etmeli. Bu arada kilisenin 6ninden denize

girmek de ok keyifli...

Meis’de Denize . .
Girilecek Yerler YUz, VUC U

Adada denize girebileceginiz diz ayak bir kumsal SAQ BAKIMINIZ i g IN
bulunmuyor. Limandaki bazi kafelerin ve otellerin 5

dnindeki merdivenlerden denize girmek mimkin. g OK AM Ag LI

Limanin iki ucunda deniz oldukca temiz ve berrak. J
Ama ortalarinda denizin daha kirli ve bulanik oldugu KURU YAGLAR
goriliyor. Limanin sol ucundaki eski caminin hemen
oniinde, sezlongu semsiyesi olan bir kafe, plaj olarak
kullaniliyor. Onindeki merdivenlerden havuza girer
gibi denize girebiliyorsunuz. Limanin sag ucundaki
Megisti Otel de denize girebileceginiz bir nokta.
Buradaki semsiye sezlonglardan tcret ddeyerek
yararlanabilirsiniz. Meis'in hemen dnindeki kiigik

bir adacigin Gzerine kurulu Saint George Plaji da
denize girilecek en temiz nokta. Buraya deniz taksi ile
ulasmaniz gerekiyor.

Biyileyici Dogasiyla

Mavi Magara

Meis Adasi'na adim atip da Mavi Magara'ya
ugramamak yazik olur. Adanin giineyinde yer alan bu
magara tam bir doga harikas!. Birden fazla kosulun bir
araya gelmesi ile olusan parlak mavi renk insani dogaya
bir kere daha hayran biraktiryor. Gines isinlarinin
magaranin dar girisinden dogru acida suya yansimasi
ile olusan mavi renk sanki fosforlu bir tona biriinerek
biyuleyici bir gérinti yaratyor. Meis limanindan kalkan
kiicik motorlu tekneler sizi 15 dakikada magaraya
ulastiryor. Magaranin girisinin gines 1sigini aldig
vakitler sadece sabahtan 6glene kadar. Dolayisiyla
sadece bu saatlerde ziyaret ediliyor magara.

Magaranin bir metreyi bile bulmayan girisinden
gegebilmek i¢in kaptanin uyarisi ile tam zamaninda
kayikta yere oturuyorsunuz. Bu gegis, heyecani arttiriyor
ve sanki gézlerinizi kapatip agh@inizda kendinizi baska
bir gezegende buluyorsunuz. Igeriye girdiginizde ¢ok
genis ve yuksek bir magara cikiyor karsiniza. Tekne
magarada 15 dakika kaliyor. Bu sirada isteyenler
masmavi suya atlayip yizebiliyorlar. Kaptanin dedigine
gore nisan-mayis aylarinda giderseniz magaranin
icinde yavru fok baliklari gérme sansiniz da olabiliyor.

(1) Formiiliinde



dermoskin’

Dermatological Solutions

1. AKILCI VE BiLiMSEI: TAKViYE
ZIRVES|I GERCEKLESTIRILDI GUNE SE KARSI ~

Turkiye'de ilk defa dizenlenen “1. Akilcr ve Bilimsel Takviye Zirvesi” 25-27 Mart

tarihlerinde Antalya'da gerceklestirildi. NBT llac’in kosulsuz ev sahipliginde TA K I M OY U N U I
M)

gerceklestirilen “hibrid zirve”; 200’e yakin doktor, eczaci ve diyetisyenin katiminin PA

yvani sira yaklasik bin kisi tarafindan da online olarak takip edildi. B B i h P' I SPF 50 e
+

“Gida takviyelerinin kullaniminda dogru zaman, form, ' T : 3 S Il g T lg m enty

miktar ve yontem nedirg Akilci ve bilimsel temelde, gincel B o . . |

gelismeler bize ne anlatyor2” sorularina cevap arayan ve : - - S un P rotection C réam

yeni dizenleme fikirleri ortaya koyan zirvede 30 konusmaci W . . . .
takviye kullaniminda “akilci ve bilimsel” son gelismeleri B - e » Tranexamic Acid » Vitamin C

- E
katiimeilara aktardilar. Ayrica “eczaci géziyle akiler takviye . . .
kullanimi” konulu panel, eczanede takviye konusunda » Vitamin E Mﬁ_ﬁﬂf‘l

karsilasilan sorular ve sorunlara isik tuttu.

» Niacinamide

NBT ilag Genel Miidir Sn. irfan Kaya yaptigr acilis
konusmasinda; amaclarinin, akiler ve bilimsel temelde gida
takviyelerinin konusulacagi serbest bir kirst yaratmak ve
tim paydaslari bir araya getirmek oldugunu belirtti. Her yil
degerli bir bilim insaninin zirve onursal baskani secilecegini
belirterek, ilk zirvenin onursal baskani Dr. Murat Bas'a sdzii
devretti. Dr. Murat Bas, zirvenin ismine dikkat cekerek,
“Birincisi akilct yani ‘rasyonel’ ve ‘makul’. Bilimselligin 6nine
konmus. lkincisi ‘bilimsel’, olmazsa olmaz! Ugiincisiyse
‘takviye’. Destek olarak yazilmamis, takviye olarak yazilmis.
Yani ‘kavi, gi¢lendirici’ anlamina geliyor” dedi ve bu _ .
kelimelerin her birinin 6zenle secilerek, etkinlige ince . .

dustntlmis bir isim bulundugunun altini ¢izdi. . \
FIGMENTYL
GETAT ve Fonksiyonel Tip Uygulamalari Daire Bsk. Sn. Dr. o L 1. \ o P —3
M. Zafer Kalayci, yaptigi konusmasinda “Saglik Bakanhg I Y _ A RSB U Protection
GETAT ve Fonksiyonel Tip Uygulamari” hakkinda bilgi ' | g - Rt ) '
vererek “Anadolu Tibbi” kavrami ve yakinda ¢ikacak
“Anadolu Tibbi Dergisi” hakkinda paylasimlarda bulundu. - : . R - = ' Jp v
IVEK Vakfi Baskani Dr. Mahmut Tokag, “Gida Takviyelerinin v - - . _ 2 : W e R e oot UL
Kotiye Kullaniminin Etik ve Hukuki Boyutlan” konulu i I : =5 o sk : -

otk | TAKVivE
sunumunu gergeklestirdi sZiRVES|

Ug giin siiren yogun bir bilimsel programin ardindan, 2.
Akiler ve Bilimsel Takviye Zirvesi'nde bulusma temennileriyle
zirve noktalandi.
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Aile & Cocuk ﬁ?@@

COCUGUNUZA

KITAP OKU(T)IMANIN GUCU

Kitaplarla erken yasta kurulan bagin, bir cocugun tum hayatina yon verebilecegdini,
beslenme, egzersiz, uyku, hijyen, stres ve ekran basinda gecirilen sGrenin cocugunuzun
saghgiyla birebir baglantil oldugunu, cocuklariniza soru sormanin ne kadar dnemli
oldugunu, onlari birazcik dusinmeye tesvik ederek felsefi temalari simdiden
yerlestirebileceginizi hatirlatmak istedik. Mercedimize takilan birkac dnemli isim ve yeni
cikan cocuk-ebeveyn kitaplariyla sizleri tanistirmak isteriz.

I

er ebeveynin cocuguna yiksek sesle kitap
Hokumasmln, cocuk gelisimi ve 6grenme kabiliyetinin

artmasi igin énemli oldugunu séyleyen ve yaklasik
30 yildir ilkokul &gretmenligi yapan yazar Kim Jocelyn
Dickson, her gocugun okula giderken bir elinde beslenme
cantasi diger elindeyse gérinmez bir takim cantasi
olduguna inaniyor. Dickson, ¢ocuklarinin gelecekteki
dgrenme potansiyelini gelistirmek ve gocugun 6grenme
motivasyonunun temeli olan ebeveyn-gocuk bagini
beslemek igin yapabilecek en dnemli seyin “cocuklara kitap
okumak” oldugunu sdyliyor. Bebeklerin dogumdan hemen
sonra &grenmeye basladigini hatirlatan Dickson, ailelerin
gocuklarina nasil, ne zaman ve ne tir kitaplar okumalari
gerektigi konusunda yol gésteriyor.
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HAYAL GUCU VE ILHAM
VEREN TAKIM CANTASI:
KITAPLAR

Cocugunuzun ilk dgretmeni
sizsiniz, peki ama onun
gorinmez takim ¢antasini nasil
dolduracaginizi biliyor musunuz?
Okulun ilk giini her gocuk okula
beslenme ¢antasinin yaninda
gorinmez bir takim gantasiyla
gelir. Kuguk yaslardan itibaren
biyiklerin kendilerine kitap
okumasini dinleyen ¢ocuklarin
bu cantalari, hayatlarinda

.Eutuﬁuumn Kiip
OKUMANIN CUCU

CORUNMLT TAKIMCANTASS
-
]

¢
Tl

Selldmed

GUNES KREMINDEN
COK DAHA FAZLASI!

CILDINIZ SEBAMED UZMANLIGINA EMANET

UVA ve UVEB | pH 5.5 ile cildin E vitamini ile Yiksek SPF | Dermatolog
isinlarina kars! | dogal bariyerini | yaslanma belirtileriyle | giines lekelerine | onayh hassas
korur. destekler. savasir. karsi korur. formul.

GOK YUKSER ]

. COKYONLU | 1
\ KORUYUCU | : 50+
GUNES KREMI e

: Gunese karst hassas COK YONLO
__,» ‘ ciltler icin KORUYUCU
: GUNES LOSYONU

o
it = UVA + UVE filtresi ve
n E Vitamini ile ganegin zasar|
q h['l[]FI etkibering karg 3 etkili koruma
TSUN £ARE i = inilin ve Lefitin yogun
50 nemlendimme saglar

Ok vONLO KORIUCU GONES SPREVIL  scmmire Fom HEALTHY SEIN
AL T BLETY I L breng
ey
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Aile & Cocuk

basaril olmalari igin gereken arag gereglerle dolup tasarken
bazilarininki ise bombostur. Cocuklarin gelecegini tabletlerle
degil, kitaplarla sekillendirmek isteyen ebeveynler igin
hazirladigi “Cocugunuza Kitap Okumanin Giici” adli
kitapta Kim Jocelyn Dickson, ¢ocuklarimiza sesli olarak

kitap okumanin, onlara verebilecegimiz en degerli hediye
oldugundan bahsediyor. Su anda Giney California’daki
bagimsiz bir okulda edebiyat ve yazma dersleri veren
Dickson'a gére: “Kitaplarin biyili dinyasiyla erken yasta
tanistirlan cocuklarin gérinmez takim cantalar; dille,
hikayelerle, kelimelerle, okulu anlamalarini saglayacak sanal
deneyimlerle doludur. Okumak, yepyeni dinyalarin kapilarini
acan olaganisty bir deneyimdir.”

SUPER SAGLIKLI
OCUKLAR|

OE. HINA SHAPIRD

Harvard Tip Okulu'ndan mezun o
ve uzmanh@: pediatri olan Dr. @ SUPER _[]
Nina Shapiro, saglikli kalmanin =
sirrini, “Ne, neden ve nasil” E“af_ﬂfwu
sorularinin cevaplarini anne, baba b s

ve cocuklar igin?ﬁm “Yetiskinlerin @,C@QUK ol
Dikkatine: Super Saglikli Cocuk El

EL KITABI

Kitabi” adli kitabinda yanitliyor.
Cocuklarin “Ama neden?” diyerek
sordugu tim saglik sorularina cevap 2
arayan kitap hem ebeveynlerin

hem cocuklarin anlayabilecegi

gunlik, sade, mizah dolu ve eglenceli bir dille uygulanabilir
tavsiyeler veriyor, cocuklari saglikli ve enerjik olmayi istemeye
tesvik ediyor.

OCUKLARIN SORULARINA KULAK VERIN!

Her yastaki cocuk, viicudunun nasil calishini ve yetiskinlerin
saglikli olmak icin yapilmasi gerekenler hakkindaki israrls
fikirlerinin nedenlerini bilmek ister. Yetiskinler cocuklara sirekli
asadidaki gibi seyler soylerler:
“Kalk artik ekranin karsisindan!”
“Sebzelerini bitirl”
“Aksam yemegi yerine kurabiye yiyemezsin!”

“llaclarini almalisin!”
“Ellerini sabunla yikal”
“Geg oluyor! Yatmaya hazirlan!”

Peki ama neden2 Cocuklara bunlarin aslinda bir yetiskinin
huysuzluklar degil, kendi viicudunun muhtesem isleyisini
bozmamak igin gerekenler oldugunu anlatmaliyiz.

Iste bu kitapta Nina Shapiro okuyucularini; beslenirken, ilag
alirken, egzersiz yaparken, temizlenirken ve dinlenirken
viicutta meydana gelenleri basit bir dille anlathig bir
yolculuga cikariyor. Her bélimde ¢ocuklarin bedenleri ve
sagliklari hakkinda kafalarini kurcalayanlari hem bilime
dayali hem de yaslarina uygun aciklamalar ve gizimlerle
anlatmaya ¢alisiyor.

Vicudumuzun gercekten de muhtesem bir calisma sistemi
var. Onun nasil calish@ini, etrafimizda olup bitenlerin
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bedenlerimizi; bedenlerimizin
de dis dinyay nasil etkiledigini
gosteren bilim de bir o kadar
havali. Haydi biyikler

ve cocuklar, eglenerek
Ogrenecegiz.

KUCUK FILOZOFLAR
University of Manchester'da
felsefe boliminden mezun
olan ve 2013 Istanbul’a
dénip ilkokullarda Cocuklarla
Felsefe(PAC) adinda bir atdlye
yuritmeye baslayan Ezgi Emel,
su siralar ilkokullarda oldukca
popiler bir ders haline gelen
PAC'yi Turkiye'de uygulayan
ilk kisilerden. 2018'den beri
mezunu oldugum Robert
Kolej'de felsefe ve psikoloji
hocasi olarak gérev aliyor.
Cocuklarla yaphg felsefe
sohbetlerinden ilham alan Emel,
bu sohbetlerden yola ¢ikarak
hikayeler yazmaya basladi.

ilk kitabi 2015 Is Bankasi
Kiltur Yayinlari tarafindan
yayimlandi, o giinden beri

de ayni yayinevinden sekiz
kitabi daha cikti. Yazdigi her
hikayeye ¢ocuklari skmadan
onlari birazcik disinmeye
tesvik edecek cesitli sorular ya
da felsefi temalar yerlestirmeye
calisan Ezgi Emel, bunu
yaparken de didaktik olmayan,
mizahi bir dil kullanmaya ézen
gosteriyor.

ilk kitabi “Piyon Poi'nin Okyanus
Macerasi’nda portatif bir
satrang takimindan bir piyonun
denizde kaybolusuna ve
takimina geri dénis macerasina
tanik oluyoruz. Bir diger hikaye
kitabi “Kirli Camasirlar Camasir
Makinesine Karsi”daysa
yikanmaktan sikilan G¢ camasir
parcasinin organize olup
camasir makinesini bozmaya
calish@r eglenceli bir maceraya
tanik oluyoruz. Bu iki hikaye
kitabi disinda Is Bankasi Kltir
Yayinlar'nin degerler egitimi
serisini olusturan bes kitabi
daha meveut. Basili yayinlar

haricinde kidly adli mobil
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Cik Dhsariva

Owvnavalim

GATE AMUS

uygulama icin kaleme aldigi “Bir
Filozof Bir Soru” serisi de ebook

ve sesli kitap formatinda alt farkli
tlkede yayinlaniyor. Bu seride “Beni
Ben Yapan Nedir2”, “Ozgir Olmay

Gergekten Istiyor muyume”, “Neden Kotilik Yapilir2”, “Kizlar
ve Oglanlar Birbirinden Farkli Midirg” “lyi Bir Hayat Nasil
Yasanir” gibi biyuk felsefi sorulara filozoflarin fikirlerinden de
yararlanarak cevaplar ariyoruz.

IK DISARIYA, OYNAYALIM!

Ulkemizde Dogada Ogreniyorum'un kurucusu olarak taninan
cevre egitmeni, sinif disi e@itim uzmani ve egitim danismani
Gaye Amus, “Cik Disartya Oynayalim: Doga Pedagojisine
Dogru Bir Ogrenme Yolculugu” adli kitabinda, sinif disi
egitim ve doga pedagoijisine dair Avrupa’da birinci elden
edindigi bilgileri ve tecribelerini aktariyor. 2007 yilinda
orman anaokullari ile ilgili deneyim kazanmak amaciyla
Finlandiya'ya giden Gaye Amus, burada cocuk gelisimi
Uzerine egitimini tamamlayarak 2013'te Environmental
School of Finland (Finlandiya Cevre Okulu)'in ilk cevre
egitmenlerinden biri olarak mezun oldu. “Cocuklar,

onlara rehber olan yetiskinler ve cevremiz, hepimiz
birbirinden beslenen ve yenilenen doganin kendisiyiz”
diyen Amus, yillara yayilan deneyimini kendi hikayesinin
déniim noktalariyla birlestirerek okuldncesi sinif disi egitim
macerasini anlatiyor. Hava sartlarindan dolayi i¢c mekanlari
tercih eden yetiskinlerin, egitimcilerin, ebeveynlerin “kati
hava” algisini degistirmek ve ¢ocuklarin yeniden dogayla
bag kurabilmeleri amaciyla yola ¢ikan Dogada Ogreniyorum
olusumunun kurucusu olan Amus, acik havada olmanin
cocuklara ve hatta yetiskinlere getirdigi bakis agilarini
anlatirken kuzey Ulkelerinde 8grendiklerini de kitap
araciliyla paylasiyor. ®
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CAUDALIE

PARIS

Vinoperfect

Leke karsiti serum,
Fransiz eczanelerinde 1 numara®

%98 dogal tirevli formile sahip
Vinoperfect Leke Karsiti ve Isilti Verici
Serum, sebebi ne olursa olsun tim leke
tlrleri Uzerinde etkilidir:

< 4 Giines
. v Akne
CAUDALIE
o . v/ Hormonal
= l.:..
v Koyu lekeler
- Vinoperfect
7 Séeum Eclat ArtiTaches
Fadiance Serum

Fotosensitif degildir. Hamile ve emziren kadinlarin kullanimina uygundur.

YENI Leke Karsiti Yaz ikilisi

Cildinizi giines lekelerinden gunlik olarak
korumak icin yeni parfimsuz, seffaf bitisli
Vinosun Yiksek Koruma Saglayan

Fluid Krem SPF50+ 20 ml seyahat boyu
sinirli sayidaki yaz setimizde hediye!

Barkod okutma uygulamalarinda yiksek puanlara sahip formdiller. ®

064
\/o ¢ ., Of Paraben, fenoksietanol, g 100%
S %98 = fitalat, mineral yag, PLASTIC
w7 S PEG, silikon, FOR THE COLLECT
et hayvansal icerik. PLANET
h QY‘ MEMBER

Diinyada, her 30 saniyede
1 serum satiliyor ¥

Ik siseden itibaren
leke karsiti etki®

Koyu lekelerin gériiniimiinde azalma
7663
=/0

Tum cilt tiplerinde etkili ©

Oncesi Sonrasl Oncesi Sonrasl

‘ ‘ D56

Fotograflar rétussuzdur.

YETKILI ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM ADRESINDE.

(1) IQVIA — Pharmatrend International — Eczanelerde depigmentasyon Urinleri pazari — Fransa — YTD 2021 Ekim — deger. (2) Kampanya caudalie.com ve eczanelerde gegerli olup stoklarla sinirlidir. Bagka kampanya
ile birlestirilemez. Fotografin baglayiciligi yoktur. (3) Subat 2022. (4) 2021 satislarina dayali dahili kaynak. (5) Klinik galisma, self degerlendirme, 65 kadin, 56 giin. (6) Klinik calisma, dermatolojik degerlendirme, 65 kadin,

gondillilerin %9711, 56 giin.



Konumuz Giines ~(O:

BU YAZ, GUNESIN TADINI CIKARIRKEN

Karla, yagmurla uzadikca uzayan bir kisin ardindan havalarin isinmasina yeni alistigimiz
yazin ilk aylarinda, maskelerin altinda sakladigimiz belki de acik havayla ilk kez temas
eden cildimizin bu aralar biraz saskina ddnmesi normal. GUnesin kemiklerimizi 1sittigi

kumsallarda, hevesle basladigimiz sabah kosularinda veya ailemizi kapip gétlrdigimuz

kahvaltl pikniklerinde cildimizi glinesten nasil koruyacagimizi biliyor muyuz? Sapka
takmak veya sabah evden cikmadan glines kremi sirmek yeterli mi?

YAZI: ECZ. BURCU TOPCUOGLU SERTAC

zon tabakasinin incelmesiyle birlikte sadece

yazin degil, cildimiz artik dért mevsim giinesten

etkilenmeye basladi. Gunes kremi kullaniminin
sadece yazin énemli olmadigini bilmek gok énemli.
Cildimizi gunesin zararli etkilerinden korumada en etkili
yontem elbette 6nce ginesle temasi kesmek olsa da ¢ogu
zaman yogun is hayatimiz, trafik, kosturmaca bizi uzun
saatler disarda kalmaya mecbur birakabiliyor. Ginesin
cildimize en hirgin yaklastgr saatler 11.00-16.00 aras!.
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Bu saatler arasinda gerekirse disari glkmamak, ¢ikilmasi
zorunluysa da mutlaka cildimize uygun bir giines koruyucu
sirmek sart.

En iyi ydntem eczaciniza danismak olsa da kendi
arastirmalarinizi yapmanizda size yardimer olabilecek
tiyolar verebilirim:

LA ROCHE POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

EN COK TAVSIYE

1 DERMATOLOGLARIN
N ETTICI MARKA

GUNES KORUMASINDA YENi DONEM: "'

EN UZUN UVA ISINLARINA KARS _BiLE
EN ETKILI UV FILTRESI

ANTHELIOS f
UVMUNE 400
spf50+

LA ROCHE-POSAY
LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

50s tarafindan Ekim 2021 - Kasim 2021 tarihleri arasinda gerceklestirilen bagimsiz aragtirma sonuclar'ess



GUnes Isinlarinin direkt ve anlik etkileri
oldugu gibi dolayli ve uzun sureli etkileri
de bulunuyor. Ozellikle 11.00-16.00
saatleri arasinda gunesten kacinmak
gerekiyor.

Oncelikle, cilt kusurunuzu belirlemekle baslayin.

Bdlge bodlge hassasiyetleriniz mi oluyor2 Sirdiginiz
gunes kremlerinin sizde akneye mi sebep oldugunu
distniyosunuz? Cilt kusuru belirlendikten sonra cildin nem
Slcisinin degerlendirilmesi cok iyi olur. Nemsiz ciltler igin
yeteri kadar nem barindirmayan giines kremleriyle bir tam
gin gecirmek nasil bir eziyetse, yagl ciltler icin de damla
damla terleten ve sabaha akneyle ginaydin dedirten
gunes kremleri de bir o kadar eziyet olmali. Buna gére bol
nem veren veya sebum dengesini koruyarak giin boyu mat
bir gérinim veren gines kremlerini secebilirsiniz.

FILTRELEME YONTEMLERI

Gunes kremleri filtreleme yontemlerine gére ikiye ayrilr,
fiziksel ve kimyasal. Kimyasal filtreler, avobenzon,
oktisalat gibi kimyasal maddeleri igerip giines isinlarini
emerek cilde penetre etmesini engelleyerek calisir. Ote
yandan fiziksel filtreler cildin Ust yizeyini kaplayarak
gunes isinlarina karsi fiziksel bir bariyer olustururlar.
Bunlara mineral filtreler de denir ve genellikle titanyum
oksit ve ginko oksit ierirler. Kulaga bazi yanls
kaynaklarin carpitmalarindan tehlikeli gibi gelse de her
iki icerik de FDA tarafindan kullanimi givenli ve etkili
bulunmus maddelerdir. Kimyasal filtreler ciltte beyaz leke
birakmazken fiziksel filtreler bu gi¢li bariyeri olustururken
cilde hafif bir beyazlik verebilir.

NE KADAR GUNES KREMI KULLANMALI?

Amerikan Dermatoloji Dernegi’nin son verileri
degerlendirildiginde, gines koruyucu kullanma klavuzunda
tam iki parmak dolusu giines kremini yiize uygulamak
gerektigini sdyluyor! Ellere ve boyuna, her noktaya giines
kremi degecek sekilde bir uygulama yapmak yeterli.

Gines kremleriyle ilgili muhtemelen

bilmedikleriniz:

» SPF, yani “sun protection factor” kelimesinin Turkgesi
gines koruma faktéridir. SPF degeri drnegin SPF30,
gunes koruyucunun koruma giicint degil, sizi ne kadar
uzun sire ginesten koruyacagdini gésterir. Ornegin
SPF15 bir giines koruyucunun saat basi tekrarlanmasi
gerekirken, SPF30'u iki saatte bir yenilemek yeterli
olacaktr.

» Gines koruyuculari en az SPF30 UVA ve UVB filtresi
icermeli. Eczacilar olarak biz SPF50 &neriyoruz! UVA
(aging) yani yaslanmaya sebep olan isinlari isaret
ederken, UVB (burning) yani gines yanigina isaret
ediyor. Bir ddnemin ¢ok popiler olan bronz tenlerinin
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sonucu olarak yayginlasan solaryum cihazlari cilde
sadece UVA isinlari vererek, kirmizi giines yaniklarina
sebep olmadan bronzlasma saglar. Ancak cilde biyik
bir hasar verrir, yaslandirirlar.

» Gegen yaz aldiginiz maalesef bitiremediginiz ve bu
sene tatile gétirmeyi planladiginiz o gines kremini
hemen cantanizdan ¢ikarin. Maalesef, gines kremleri
acildiktan 12 ay sonra etkisini kaybetmeye basliyor! ®
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ECZ. BURCU TOPCUOGLU SERTAC

IKi SAATTE BIR GUNES KREMINIZi TAZELEYIN!

Yagli cilde sahip kisiler, akiskan formda su bazli glines UrUnlerini tercin ederken, hassas
ve kuru cildi olanlar, daha yogun krem kivamindaki gtines Urtnlerini kullanabilir. Dogru bir
glnes kremi secimi icin; SPF’sinin 15-30 araliginda olmasi onerilir. GUnes koruyucular disari

cikilmadan 15 dakika dnce uygulanmali, terleme ya da suyla temas sonrasi tekrar strtimelidir.

Darphin SoIeiI/

Plaisir YUz Kremi
E vitamini igerigiyle
cevresel faktdrlere
karsi koruma saglarken
icerigindeki hyaluronik
asit ve karanja yagiyla
cildi nemlendirip
besliyor.

E NEOSTRATA’

Sheer Phyical Prodection
Sunscresn Brosd Specinam
SPF 50

Probection Physigus Litra-Ligén

Ecran Solaire & Large Spectrs
FPS 50

Bewin
Tinfed Liguid HPH

Liguide Teinid BOOAMES

50 mLATFLOZ

Neostrata Defend Giines Kremi

Serinin genis spekirumlu UVA/UVB ve etkin

mineral filtre koruyucu 6zelligi sayesinde

gunes isinlarindan, gi¢li antioksidanlaryla da
cevresel stres faktdrlerinden korunabilirsiniz.
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Etat Pur Pureskincare
Protective Mineral
Fluid SPF30

Cildin dogal lipidleriyle
mitkemmel bir uyum icinde
olan bitkisel yaglar (shea ve
aygicedi yagi) sayesinde cilt
bariyerini yumusahp besliyor

ve koruyor.
iy
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Cosmed Sun
Essential Dry
Touch Gel
SPF50

Yagl, karma

ve akne egilimli
ciltler icin sebum
dengelenmesine
yardimei olurken,
icerdigi ZINC
PCA ile de
antibakteriyel
etki gosteriyor
ve mat bitisi ile
ciltteki parlamalari
engelliyor.

Esthederm
Photo Reverse
Leke Karsiti
Gines
Koruyucu Stick
Yz, goz gevresi,
dudaklar, dekolte,
eller gibi ginesten
korumak istediginiz
bircok bdlgeye
surtlebilen bu
pratik formdaki
urin, makyaj
Uzerine de
uygulanabiliyor.

—

PGED Care Koruyucu
Gines Kremi

Pharmetic Girisimci Eczacilar
Dernegi'nin gelistirdigi gines
kremi, SPF50+ koruma sagliyor,
ayni zamanda hafif bir dokuya
sahip bu iriin, ciltte yaglanma
yapmiyor.
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Mustela Very High
Protection Sun Lotion
Kizilétesi isinlarin sebep
olabilecegi ciltteki su kaybini
dnleyerek icerigindeki “avokado
perseose” bileseni ile zararli
ultraviyole 1sinlara karsi cilt
bariyerini giiclendirmeye
yardimei oluyor.
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Sebamed Sun Cok Yénli
Koruyucu Giines Spreyi
Giines hassasiyeti olan, yag
icermedigi icin yagh ve akneye
egilimli ciltler icin uygun olan
Sebamed Sun Cok Yonli
Koruyucu Giines Spreyi'nin SPF
30 ve 50+ gesitleri bulunuyor.

LA ROCHE-POSAY
LASCAATORE DERMATOLOGIOUE

ANTHELI
UL NE?-EG

La Roche Posay
Anthelios UVMUNE
Fluid

Tom cilt tipleri igin cok yiksek
gunes korumasi sunan bu
krem, renksiz, hafif ve akiskan
dokuya sahip. SPF 50+ iceren
formiliyle géz cevresinde de
kullanilabiliyor.

Nuxe Sun Brume Capillaire
Nemlendirici koruyucu gift fazli
sag bakim sity, suya dayanikli
Gift fazli yapisi ile sagi UVA ve
UVB isinlarina karsi sacinizi
koruyor. Hindistancevizi ve
panthenol iceren formiliyle sagi
onarip nemlendiriyor.

UN-AGE DAILY

8 s anmeovio
TR - ARG WATTE LS
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Vichy Capital Soleil Uv
Age Photo Digital Pack
Hipoalerjenik dzelligiyle
dikkat ceken bu krem,

Vichy volkanik suyu iceren
gUclu formiliyle de
yaslanma karsih cilt bakimini
desteklemeye yardimei
oluyor.

BIODERMA

RABGEATOINE BILMATOLOGIQUE

Photoderm

Tewturd ultra-begine hydratste
Touscher s

Mabibriing it Gght terture
Brynsuch
Comfrit M NADS
mle 1.3 FLOZ
e

Bioderma Photoderm
Aquafluide

UVA ve UVB isinlarina karsi
cok yiksek koruma saglayan
bu Grin, fransparan ve ultra
akiskan kuru yag dokusuna
sahip, Ustelik 1slak cilde de
uygulanabiliyor.

Face
Protection
i Crsam
2 Spectrum Prote®

2o g
Water esson
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B
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Dermoskin Yiiz

Koruma Kremi

Seffaf gérintisii ve su bazli
filtrelerin cogunlukta olmasi
nedeniyle yagl ciltlerin
kullanimina uygun bu krem,
kimyasal peeling, lazer sonrasi
glnes koruyucu ve nemlendirici
olarak kullanilabilir.

PharmeticSaglik / Yaz 2022 / 79



YENI MODA
“BIOHACKING”

180 yil yasamak ister miydiniz? Ya da kahvenize tereyadi katarak 45 kilo vermek? Evde
biohacking kitinizle kendi DNANizI dUzenlemeye ne dersiniz? TUm bunlarin cevabl ve
daha fazlasiyla tartismali bir bilim gelismesi olan biohacking’i mercek altina aliyoruz.

YAZI: YAGMUR POYRAZ

endisi de bir biohacker olan Tony Robbins'e
gore “biohacking” viicudunuzu biyolojik olarak

“hack” etmek; enerji ve canliigi artirmak igin
bilim ve kendi kendine deney yoluyla kimyanizi ve
fizyolojinizi degistirmek anlamina geliyor. Biohacking,
“kendin yap biyolojisi” ile evde kendinizin en iyi
versiyonunu Uretmenizi sadlayacak cesitli formiller
ortaya koyuyor. “Kendin yap biyolojisi de ne?”
derseniz; bireylerin geleneksel arastirma ydntemlerini
kullanarak biyolojilerini dénistirmeyi amagladiklar:
her gecen giin biyiyen bir biyoteknolojik sosyal bir
hareket. Durust olmak gerekirse biohacking sinirlari
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cok da belli olmayan bir kavram. Kahvenize terayag:
ekleyip soguk dus almaktan bedeninize cip yerlestirip
kendinize HIV tedavisi uygulamaya kadar genis bir
skaladaki bitin eylemlerini niteliyor. Ote yandan bu
eylemlerin ne kadar ise yaradigi ve olasi riskleri héla
bir tartisma konusu.

Biohacking uygulamalari aslinda basitce bedene girdileri
kontrol ederek ciktilari yonetmeyi amagliyor. Bu konudaki
recetelerse genellikle bilim ve teknoloji temeline kurulu.
Dolayisiyla amag bir tir insan-robot yaratmakmis gibi
duruyor.

KIM BU BIOHACKERLAR?

Biohackerlar, bir diger ismiyle 6giticiler, insan gelistirme
fikrine takintili her gecen giin biyiyen bir grup. Dinya
capinda bircok taninmis biohacker var. Bunlarin
basindan SpaceX girisimcisi Elon Musk geliyor. Elon
Musk'a gére insanligin ekonomiye deger katmaya devam
etmek istiyorsa, yeterliliklerini artirmak igin biyolojik

zekd ve makine zekésini birlestirmesi gerekiyor. Dahasi
Musk, insanlarin kaginilmaz robot ayaklanmasindan
kurtulmak igin siborg olmalari gerektigini defalarca
savundu ve yeni beyin-bilgisayar arayizi sirketi
Neuralink ile bir transhimanizm ¢agini baslatmay:
umuyor. Musk’in ekonomik ve teknolojik giici géz
éninde bulunduruldugunda bunun cok uzak bir ihtimal
olmadigini disinebiliriz.

Ismi bu insan evrimi sanatiyla birlikte anilan bir diger
inlu biohacker ise Josiah Zayner. Zayner Chicago
Universitesi'nden biyofizik alaninda doktora derecesine
sahip NASA'da bir sire calismis ve yaph@i bu calismalari
yeterli bulmadigi icin NASA'dan ayrilan bir bilim

insani. Pek cok girisimcinin biohacking konusuna yatrim
yapmasiyla birlikte olduk¢a biyik bir pazar olustu.
Josiah Zayner de bu pazarin en énemli temsilcilerinden
biri. Zayner, The Odin isimli bir biyoteknoloji sirketinin
sahibi ve evde biohacking yapmak isteyenlere cesitli
kitler sunuyor. Arastirmacinin sirketi kurmasindaki amag,
insanlari kendi bakteriyel DNA'sini dizenlemelerini
saglayacak DIY (Do It Yourself) CRISPR kitlerini temin
etmelerini saglamak ve bilimi insanlarin mutfagina
tastyarak onlari degisimin aktif birer faktéri haline
getirmek. $u anda indirimli fiyatiyla 1.440 Dolar’a
satlmakta olan Genetik Mihendisligi Evde Yapim

Kit'i olduka ilgi gériyor. Kitin iginde elektrik soklu 1si
pedlerinden kigik boyutlarda bir santrifije ve bakterilere
kadar pek ¢ok akil almaz detay bulunuyor.

Kendisini “dinyanin ilk profesyonel biohackeri” olarak
tanimlayan Dave Asprey, 6nde gelen bir diger biohacker.
1973'te New Mexico'da dogan ve Silikon Vadisi'nde

basarili bir IT yoneticisi olan Asprey yillar iginde kilo
almis ve bir ara 136 kiloya kadar ¢ikmis. Dolayisiyla
saghgr kotilesen biohacker Tibet'e meditasyon 6grenmek
icin gittigi sirada denedigi tereyagli kahve ile hayatinin
degistigini belirtiyor. Sonrasinda bu kahve sayesinde
45 kilo veren Asprey, bu kahveyi yayginlashrmak igin
Bulletfproof markasini kuruyor. Kahvenin basarisindan
sonra 68 milyon dolarlik yatinm alan sirket, beslenme
kitaplarindan protein takviyelerine kadar pek ¢ok Grin
satan bir gida ve yasam tarzi markasina dénismis
durumda.

BIOHACKING 101

Biohacker olmak icin illa ki iddiali deneyler yapmaniza
gerek yok. Yasam tarzinizda kigik degisiklikler yaparak
da bu akimin bir parcasi olabilirsiniz. Gelin biohackerlar
gibi zihni ve bedeni optimize etmenin gindelik
yontemlerine géz atalim.

KAHVENIZI TEREYAGLI DENEYIN!

Dave Asprey basta olmak izere pek cok biohacker
sabah kahvaltisindan nce kahvesine bir miktar tereyagi
ya da hindistan cevizi yagi katiyor. Kahveye sadece

bir kasik yag eklenmesinin beyin fonksiyonlarinin
calismasindan, sindirim sisteminin diizenlenmesine,
bagirsak problemlerinin giderilmesinden, hafizanin
guglendirilmesine kadar birgok konuda insan saglhgina
olumlu yénde etkileri oldugundan s6z ediliyor.

Soguk dus en yaygin olarak bilinen ve uygulanan
biohacking yéntemlerinden biri. Unli biohacker Dave
Asprey bir gesit kriyoterapi ydntemi olan soguk dusun
belli araliklarla dizenli olarak uygulandiginda bedensel
ve zihinsel olarak rahatlaticr etkisi oldugunu savunuyor.
Kriyoterapide likit hidrojenle sogutulan odada iki ila
dort dakika arasinda eksi 100 dereceyi asan sogukta
kaliniyor. Ancak evde soguk suyla alacaginiz kisa sireli
bir dusun da bedeninizin direncini yikseltmeye ve zihni
berraklastirmaya olumlu etkileri olacagi sika savunulan
varsayimlardan.




NOOTROPIK ILAGLAR VEYA TAKVIYE

Nootropik ilaglar kisaca beynin ¢alismasini
destekleyen ve beyinde olumlu degisim meydana
getiren kimyasallar olarak tanimlaniyor. Akilli
ilaglar olarak da bilinen nootropik ilaglarin zihinsel
kapasiteyi artirdigi yaygin olarak ileri strilgyor.
Yesil cayin icinde bulunan L-theanine gibi maddeler
bunlara 6rnek gosterilebilir. Beyin dopingi ve zeka
guglendirici olarak pazarlanan gida takviyeleri
icin kullanilan bir ortak isim olsa da Nootropiklerin
etkilerinin tartismaya halen agik oldugunu da
aklinizda bulundurun.

BESLENMENIZI YONETIN

Besinlerin gen ifadelerindeki rolini arastiran bir
beslenme dali olarak tanimlanabilen nutrigenomik
bilimi biohackerlarin sikca Gzerinde durduklari bir
alan. Bu kategorinin temelinde tiketilen besinler
yoluyla bedenin manipile edilerek ondan daha fazla
verim alinabilecegi disincesi yatiyor. Ayrica bu bilim
besinlerin hislerimizi, disincelerimizi, davranislarimizi
etkileyebileceg@ini savunuyor. Nutrigenomik biliminden
faydalanarak beslenmenizi yeniden dizenlemek ve

bu sekilde depresyondan genetik hastaliklara kadar
pek ¢ok riskten korunmak mimkin. Ancak diyetlerin
ve beslenme aliskanliklarinda yapilacak degisiklikleri
farkli bedenlerde ayni sonuclari vermesini beklememek
gerekiyor.

EV YAPIMI BILIM INSANI

Biohacking insanlara evde internetten edindikleri
bilgiler ve kolayca siparis edebilecekleri kitlerle

bilim insani olmayi ve ¢esitli deneyler yapabilmeyi
vadediyor. Bu s6zde bilim modasinin yaninda
getirdigi birgok olasi sonucu var. Olumlu yanindan
bakmaya calisirsak biohacking uygulamalarinin bilimi
beklenmedik sekilde ileriye gétirebilme veya mucizevi
bir sekilde genetik hastaliklardan birinin tedavisini
bulabilme ihtimallerinin oldugunu séyleyebiliriz. Bu
sekilde bilim, insanlarla bulusarak kirsilerin ctesine
gecerek yeni imkénlar yakalayabiliyor. Ayrica en kigik
yontemden en gicliye kadar bioharckerlar icerisinde
s6z konusu uygulamalarin faydalarini gérdiklerini
belirten pek ¢ok insan bulunuyor. Bu insanlar
bedenlerini daha verimli kullanabildikleri ve Gzerine
calistiklari konularda geri dénis alabildikleri igin
olduk¢a memnunlar.

Nutrigenomik biliminin temelinde
tUketilen besinler yoluyla bedenin
manipule edilerek ondan daha
fazla verimralinabilecegi dusuncesi
yatiyor.
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Diger yandan biohacking olasi birgok tehlikeyi de
beraberinde getiriyor. Her seyden 6nce, bu kitler ve
garaj bilim insani deneyleri kalici, aci veren sonuglari
beraberinde getirebilir. Insanligin gelismesi icin bile olsa
gdze almasi zor bir fedakarlik gibi duruyor. Biohacking'in
evrimsel olarak dogurabilecedi sonuglar konusunda
konusmak icin heniz cok erken. Ancak bu uygulamalarin

olusturabilecedi olasi sonuglarin sonraki nesillerde olumsuz

sonuclar ortaya ¢ikarmasi isten bile degil.

Fiziksel olarak daha cok verim alinsa dahi takintili bir
sekilde bedenin sinirlarini zorlayan vygulamalarin
psikolojik hali olumsuz etkileyecegi bir diger tehlike.
Vicuda gip yerlestirmekse yaygin biohacking
fantezilerinden biri. Ancak bu uygulama pek ¢ok
tehlikeyi de beraberinde getiriyor. Bedene ¢ip takilmasi,
kronik enfeksiyonlara neden olabilecek inflamatuar
reaksiyonlara yol agabilir hatta kanser riskini artiriyor.
Biohackerlarin cogu tip ya da beslenme egitimi
gérmeden insanlara tavsiyelerde bulunduklari igin
stkca elestiriliyorlar. Hikayenin bir girisimcilik modeline
dénismesi ve Uzerinden hatiri sayilir kérlar elde
ediliyor olmasi bu biohackerlarin tekno-dolandirici olup
olmadiklari sorusunu da beraberinde getiriyor.

Biohackerlar bedenlerimizi uygun gérdigimiz sekilde
gelistirmenin elimizde oldugunu belitiyorlar. Canlilar
tzerinde deney yapmak kendiniz izerinizde bile olsa
ne derece dogru? Iste tim bu soru isaretleriyle birlikte,
biohacking hem etik gikmazlar hem uygulanabilirligi
hem de ortaya ¢ikarabilecegdi muhtemel sonuglarla son
yillarda oldugu gibi bilim dinyasini sarsmaya devam
ediyor.

UTOPYA MI DISTOPYA MI?

Biohacking en basit anlamiyla bedeni ve zihni
gelistirmek icin yapilacak eylemlerden maksimum
fayday: elde etmek gibi gézikiyor. Ancak diger
yandan dinyayi degistirmeyi ve mucizeler yaratmayi
hedefliyor. Asprey, BBC'ye verdigi réportajda
“Bilimkurgudan bahsetmiyoruz. Birilerinin bunu yapmasi
gerekiyor ve bu yolda élmeye hazirm” diyor. Su ana
kadar faydalari ve zararlari es gibi gézikse de bu
hikayenin bir distopyanin mi yoksa bir Gtopyanin mi
pargasi olacagini ilerleyen ginler gésterecek gibi
gozikiyor. @
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dnlnde, mayo ya da bikiniyle gériunmek kaygl dolu anlara neden oluyor. Peki her yaz
cogu kadinin korkulu rGyasi olan bu hikayenin altinda ne yatiyor? 00

kadinin ézgirlesmesini simgeleyen bir hareketti.

“Neydi o zaman 6zgirlik?” derseniz... Ozgirlik;
kendine yabancilasmadan, git gide daha zor tatmin
edilen sosyal normlar ve baskalarinin disindiklerinin
dnemi olmadan bikini giyebilmek anlamina geliyordu.
Gogus dekoltesinin nasil gérindiginin, karnin bir
maraton kosucusu gibi baklavalara sahip olmasina
veya kalgalarin Brezilyalilara benzeyip benzemedigine
aldins edilmezdi. Ne yazik ki zaman ve moda degisti.
Kiyafetler cikh, egolar disti. Artik neredeyse bikini
giymeyi hak etmek gerekiyor. Bu da genellikle kah
diyetlerle, yiksek tempo sporla, inceltici masajlarla
oluyor.

OYUNMA KABINLERINDE YUZLESME

Performansa degder veren ve asiri narsist ginimiz
toplumunda zayif gérinimin begenildigini sdylemeye
gerek yok. Nisandan haziran ayina kadar kadin
dergilerinin bikini ve mayo giyme konusunu sirekli

I nanmasi gi¢ ama 1970lerde bikini giymek
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tekrarlamalarina bakacak olursak, konunun kadinlar icin
bir cileye donistigunu sdyleyebiliriz. Ancak medyanin
tek yaphgi egomuzu sarsmak. Yine de kimse deneme
kabindeki o yizlesmeden kaginamaz. Bu konuda kati
goruslere sahip, kusursuz vicudu destekleyen kisiler

de herkes gibi kabinin igindeki o 15 dakikay: yasiyor.
Bu zaman aralig, onlarla esit oldugumuz yegdne

anlar. Psikanalist Catherine Blanc, spot kabin isiklarinin
altinda yasanan sokun her zaman ¢ok sert oldugunu
soyliyor: “Silueti kamufle eden, kapatan kiyafetler
zerimizden ¢ikhginda bedenin dogal haliyle karsi
karsiya kaliriz. O an kendimize bakisimiz elbette
objektif olamaz. Her zaman bizim aleyhimize ¢alisan
medyadaki kadin imajinin etkisi, farkinda olarak veya
olmayarak baskalariyla kendimizi kiyaslayarak ve sahip
olmayi hayal ettigimiz beden imgesiyle kendimize
bakiyoruz.” Bu bakisin aslinda neden bu kadar sert ve
yargilayici oldugu asikar. Gergek bir spor tutkunu dahi
olsaniz aynada sadece kusurlarinizi gérdigunizi itiraf
edebilirsiniz.
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Dort Egzersiz:

Kendinize mutlulukla ve iyilikle bakmak, yargilamak yerine iyi hissetmek.
Tam da istedigimiz bu! Dilerseniz Psikoterapist Michele Freud'un énerdigi
bedenimizle barisma egzersiz|erine kulak verebilirsiniz.

2 “Evde mimkiin oldugu kadar sk mayoyla dolasarak gériintiniizi
kucaklayin. Bunun birden fazla amaci var: Devinim halindeki bedenine
alismak, kiyafetlerden kurtulmak, aynalara ve yansimalara bakarak
gérintsini yeniden kucaklamak. Diizenli olarak bu sekilde poz
vermek, insanin deneme kabinindeki yansimasiyla yiizlesmesi esnasinda
yasanabilecek negatif sirprizlerin etkilerini ciddi sekilde azaltacak ve
mayoyla ya da bikiniyle kalakaldigimiz yan ¢iplakligi daha dogal bir
sekilde yasamamizi saglayacaktir.”

2 “Asin elestiren gézlerle bir denge kurabilmek icin sitem etmektense giin
icinde kendinize ii¢ farkli iltifatta bulunarak &zsayginizi yikseltebilirsiniz.
Son zamanlarda aldiginiz biitin iltifatlar distinin. Kigik kartlara
aklinizda kalan cimleleri yazin ve onari bir késenin igine koyun. Her
sabah evden cikarken birini alin, iltifat yiksek sesle okuyun ve son olarak
da getirdigi enerjiyi Gzerinizde tasiyin.”

» “Ajandaniza, cantaniza, ofisinize ve aynaniza cesaretlendirici kelimeler,
gilen yiizler ve iltifatlar yapishrarak kendinizi cesareflendirebilirsiniz.
Bunlar komplekslere ve elestiri dolu bakislara karsi verilen savasin sabirla
kazanildigini hatirlatan kigik tesellilerdir. Beden, duygulari tecribe
etmeyi saglar. Bunu daha sik hatirlamak iyi olabilir. Ciinki ne kadar
hissedersek, bize vermeyi ve almayi sagladigi seyler icin bedenimize o
kadar mitesekkir oluruz ve onu sirekli mikemmellestirilmesi gereken sekil
verebilecegimiz bir kil pargasi olarak gérmeyi birakiriz.”

2 “Yavaslayn, bilingli duyumsal aralar verin, zevkle kisisel bakim yapin.
Yikanmak, krem sirmek, makyaj yapmak ve yumusaklik hissi, sahip
oldugumuz bedeni yavas yavas oldugumuz seye cevirir ve ona karsi

\ minnet hissi gelistirmeye olanak saglar.” )

PLAJLARDA BOY GOSTERME

Gergek veya varsayilan kusurlar, sevgi dolu bakislar
altinda mucizevi bir sekilde gézden kayboluyorsa

da birbirine tamamen yabanci kisilerin bakislari cok
aci verici olabilir. Sartre, “Cehennem baskalaridir”
demis ama bu daha ziyade onlarin bakislarini hayal
etmemizle ilgili olabilir. Catherine Blanc ” Bu tamamen
kisinin 6zgivenine bagl. Ayrica daha da énemlisi,
baskalarinin bakislarini ne kadar az dnemsersek,
yargilayan, onaylamayan veya dalga gegen gozleri
de daha az kafamiza takariz. Mikemmel fiziklerine
ragmen bir cehennemde yasayan muhtesem genc
kadinlara danismanlik yapiyorum! Kendine ydnelik
olumsuz disinceler, kisinin gecmisine bagli olsa da
icinde yasadigimiz kiltirin estetik kriterlerinin kesinlikle
kendimize bakisimizi deforme ettigini fark etmemiz
gerekiyor” diyor.

Modern zamanda bedenin gérinimi izerine uzman
olan Filozof Isabelle Queval, zayif, siki, genc siluetlerin
idealize edilmis gorintilerden baska bir sey olmadigini
soyliyor. “Kiyafet alinabilir ama beden kazanilir, hem de
zor yoldan. Lipofobik bir kiltirimiz var, yaga duyulan
nefret her yerde: Ya saglikla ilgili konusmalarin altina
saklaniyor ya da reklamlarda resmediliyor, atletik ve
ciliz denebilecek zayifliktaki figirlerle moda sektorinde
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Yeme bozuklugu sadece bir
peslenme sorunu dedil, yiyecekleri
ele.alis bicimi ve kisinin kendi
bedeniyle olan iliskisinin bozulmasi,
bedeninden utanma halidir.

karsimiza ¢ikiyor. Kendini o tip bir kadin figirine
dénistirmekle karsi karsiya kalan her kadinin daha kuma
adim atmadan kendini yetersiz hissedecegi gerceginde
sasilacak bir durum yok.”

BEDENDEN UTANMA

Son zamanlarin favori konusu “bedenden utanma”yi
toplumun belirledigi gizellik anlayisinin sonucunda
ortaya ¢ikan estetik standartlarina uymayan insanlari
asadi gérme olarak dzetleyebiliriz. Ve bunun temelinde
yatan nedenlerden biri de yeme bozuklugudur. Yeme
bozuklugu sadece bir beslenme sorunu degildir, daha
cok yiyecekleri ele alis bigimi ve kisinin kendi bedeniyle
olan iliskisinin bozulmasidir. Etkilenen insanlar; yeme
davranislarini asiri derecede kisitlar, giicli bir sekilde
kontrol eder veya davranislarinin kontrolini tamamen
kaybeder. Yeme bozukluklari cesitli sekillerde ortaya
cikabilmektedir. Yeme bozukluklarinin ortak noktast,
duygusal problemler ve disik benlik saygisi ile iliskili
olmasidir. Bircok hasta bilingsizce yeme davranisiyla i¢
cahsmalarini ¢dzmeye calisir. Davranis degisikliklerinin
gizlenmesi ve ihmal edilmesi tim yeme bozukluklarinin
dzelligidir. Uzman Klinik Psikolog Gizem Mine
Colimli'ye gére “Yeme bozuklugu diyet yapmaktan
cok farkl bir durum. Diyet, kisinin saglikli bir bedene
ulasabilmek icin uyguladigi dengeli beslenme dizeniyken
yeme bozuklugu kisinin hayatini fizyolojik, psikolojik,
ve sosyolojik olarak etkisi altina alan psikolojik temelli
bir hastaliktir. Yeme bozuklugunun olusmasinda temel
sebeplerden bir tanesinin zgiven eksikligi oldugu
dustnilmektedir. Temelde beslenme ve yeme bozuklugu
olan kisi yiyerek ya da yemeyerek hayatini ve duygularini
kontrol etmeye calisir. Bu durum ¢ogu zaman kisinin
hayati ve gevresinde olup bitenlerle ilgili ne kadar
givensiz hissettigiyle de ilgilidir.”

BEDENIN MUTLULUGU

Bedenimizin gérinimuyle ilgili endisemizi dogrudan
psikolojimizle iliskilendirir, algilarimizla oynandigini
kabul ederek kendimizi dogru tanimlarsak beden
mutluluguna kavusabiliriz. Plaji podyum gibi degil
de keyifli bir yer olarak kafamizda canlandirmak ve
oradayken kafamizi bosaltarak bu sekilde hareket
etmek bizi 6zgir birakacakhr. Bacak veya karin
bdlgesindeki yaglardan sikéyet etmek yerine kendi
kendimize “bir daha geri gelmeyecek bu essiz anin
tadini gikariyorum” diyebilirsek, iste o zaman tim
bu tabulari yikip bedenimize hak ettikleri 8zgirligi
saplamis olacagiz. ®
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yazin olmazsa olmazlariyla cildinizi giinese hazirlayin! Plrtzslz, lekesiz, saglikli
bir cilt ve parlak saclar icin 6zel olarak sectigimiz Urlnlere gbz atabilirsiniz.
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© MAUI AGAVE SAC
SAMPUANI
Kirilma karsiti giiglendirici sampuan
ve krem, kadifemsi dokusu, agave,
ebegiimeci ve ananas dziyle
zenginlestirilmis icerigiyle esnekligi
artirmaya yardimei olurken en kirilgan
teller igin dahi yumusaklik sunuyor,
tellerin kirlmaya karsi direncinin
arttirilmasina yardimer oluyor.
Saglariniza dolasmayan, parlak bir
yapi kazandiriyor.

© MAUI AGAVE SAC KREMi
Agave bitkisinden alinan bu nektar
sagl nemlendirir ve yatistirir.
Saglarin daha uzun, gicli ve

saglikl gérinmesine yardimcidir.

icerigindeki Hibiscus yagi sagin
etrafinda bir bariyer olusturarak
sagin nemini kaybetmesini énledigi
bilinir. Ananas yagiysa sagin
beslenmesine ve nemlenmesine
yardimei olur.

© NUXE HUILE PRODIGIEUSE
1991 yilinda yaratilan ¢ok amagh
kuru yag, Huile Prodigieuse
icerigindeki alt degerli bitkisel
yag, hodan, findik, tatl badem,
macadamia, argan, kamelya ve
Tsubaki yagi) sayesinde tek bir
dokunusla yiz, vicut ve saglari
besliyor, onariyor ve yumusatiyor.

%98,1 dogal igerikten olusan bu
yagin Ust notalarinda portakal
cicedi ve bergamot, orta
notalarinda gil, gardenya ve
manolya gigekleri, alt notalarinda
ise vanilya ve hindistan cevizi
bulunuyor.

© BIODERMA SEBIUM LOTION
Biyolojiden ilham alarak cildin dogal
biyolojik mekanizmasina uygun
icerikte Urinler gelistiren Bioderma,
tirag sonrasi kullanima uygun, karma
ve yagli ciltler igin gézenekleri
sikilastirmaya yardimer tonik Sébium
Lotion't bakimli erkeklerin hizmetine
sunuyor.

GLUTEN and SUGAR FREE

© NUTRAXIN COLLAGEN TABLET

Resveratrol, Hyaltronik Asit ve Bromelain'i
bir arada sunan 6zel formiilisyle kolay
emilim saglayan hidrolize kolajendir.
Cildin korunmasina katki saglayan Biotin
ve Cinko ile desteklenmistir. Biotin ve
ginko normal cildin korunmasina katkida
bulunurken C vitamini, cildin normal
fonksiyonu icin gerekli olan normal
kolajen Urefimine katkida bulunur.

0 COSMED CLEANSING OIL

Tim cilt tiplerinin gift asamali
temizligin ilk asamasinda,

kuru-cok kuru ve atopi egilimli
ciltlerinse gunlik temizligi igin
kullanabilecegi besleyici ve
durulanabilir temizleme yag:. Cildi
cevresel faktérlerin olusturdugu
kirden arindirirken nem kapasitesini
artinir. Syricalm patentli icerigi,
tahris olmus cildin yahstirlmasina,
gerginlik hissi kaynakli rahatsizlik
hissinin azaltilmasina ve kasinti
hissine neden olan faktérleri

gidermeye yardimci olur. Zinc PCA;

antibakteriyel 6zelligi ile de cilt
florasinin dengesini korur, cildin

dogal nem faktéri olarak nem
kapasitesini artirir.

© DARPHIN INTRAL INNER
YOUTH RESCUE SERUM
Giiglendirilmis formiliyle cildin
hassas ve kizarik gériniming
azaltmaya yardimer olan bu serum,
nemsizlik kaynakli ince ¢izgi
gorinimini azaltr. Cilde 24 saat
boyunca siren aydinlik gérinim
kazandirmaya ve cilt dokusuna
purizsiz gérinim kazandirmaya
yardimei olur.

Pharmetic
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Kuru bir cildiniz mi var, dudaklarinizin kenarindaki cizgiler her aynaya baktiginizda
sizi rahatsiz etmeye mi basladi? Birbirinden etkili serum secenekleriyle aninda

SHAMPOO
FREE AW ALED COARPLEE
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© CONCEPT BEAUTY
Dogal ve zengin igeriklere sahip
Concept Beauty sag bakim rinleriyle,
kendi sag tipinize ve sag sorununuza
dzel bakim setini belirleyip kendi
sampuaninizi tasarlayabilirsiniz. Size
ozel sac bakim setini belirledikten
sonra setin icinde bulunan shot’lari,
Concept Beauty sampuaninin
icine koyup calkalayip kullanmaya
baslayabilirsiniz.

O VICHY LIFTACTIV SERUM B3
Vichy'nin yaslanma karsit serisi
Liftactiv'in en yeni Griini Liftactiv Leke
Karsiti Serum, koyu leke g8riniming
azaltmaya yardimer olur. Glikolik asit
ve peeling kompleksi iceren formilu
cilde daha esit ve aydinlik bir g&rinim
verir. Niasinamid igeren formili koyu
lekelerin gérinimiing gézle gorilir
sekilde azaltmaya yardimer olur.
Kingiklik géronimini azaltmaya

/ Pha icSaglik

yardimei olur. Ciltte hizla emilen hafif

ve yagsiz bir dokuya sahiptir.

® DAY2DAY BEAUTY STABILISED

VITAMIN C %10 SERUM

Yorgun, donuk ve lekeli ciltlerde

etkili antioksidan bir konsantredir.
igerisinde Ascorbyl tefraisoplamitate
kullanilmistir. Yapilan klinik ¢alisma
sonucunda Day2Day Beauty Stabilised
Vitamin C %10; cilt tonunu esitler,

cildi aydinlatir, cilde 1silh katar, cildi
nemlendirir, renk bozulmasini azaltr,
cildi pirizsizlestirir, cildin gériniming
iyilestirir, iyi emilir, iyi yayilr, kullanimi
kolay ve keyiflidir. Cilt lekelerinin
goriniming %15%e kadar azaltr.

HYALURONIC
ACID+POSTBIOTIC SERUM
Cildi nemlendiren, cildin savunmasini
artiran ve giglendiren konsantre
bakim rinidir. Iceriginde bulunan

taze, canlanmis ve neme doymus bir cilt artik hayal degil. Ayni sekilde saclari
da unutmadik. Her sac tipine uygun ayri formule edilebilen kisiye &zel sampuan
dnerilerimiz de bu sayfada sizleri bekliyor...
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bes farkli formdaki hyaluronik asit ile
epidermisin tim katmanlarina nemlilik
saglamaya yardime olur. Cildi 24
saate kadar nemlendirir. Cilt nemini 24
saatte %32'ye kadar artinir. En dnemli
dzelliklerinden biri de icerigindeki mavi
istk karsih 6zel bileseniyle spot, telefon,
bilgisayar gibi ginlik maruz kalinan
mavi isigin zararl etkilerine karsi cildi
korumayi desteklemesidir.

COLLAGEN+RETINOL SERUM
Yeni nesil retinoid, kolajen

amino asitleri ve cildi yeniden
yapilandirmaya yardimei peptitlerle
formiile edilmistir. Bu serumun
kirsiklari azaltmaya yardimer oldugu
ve elastikiyeti arthrdigr klinik olarak
test edilmistir. Bir aylik kullanimda
%14.05'e kadar elastikiyette arhs
ve %8,16'ya kadar kirisikliklarda
azalma gérilir.korumay:
desteklemesidir.
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Hassas cilt kizarikliklari olanlar, lekelerle mUcadele edenler, gbzenekleri
sikilastiracak peeling maske arayanlar, son grupta daha spesifik Grtnlerle

nokta atisi yapmak isteyenlere yonelik dnerilerimiz bulunuyor.

v, CAUDALIE

Winifdrine, Adihs

Videricr, A3da

Taml - 25 FL Oz

@ ETAT PUR PURE ACTIVE
ENOXOLONE
Tibbi bitki olarak kullanimi binlerce
yil dncesine dayanan dlisirizinik asit,
yani meyan kaki ekstresi tirevi olan
enoxolone, kizariklik ve hassasiyet
karsit konsantre bakim sunuyor. lsi,
gines, stres, baharatl yiyecekler gibi
nedenlerden olusan kizarikliklar icin,
kizarmaya egilimli hassas ve hiper reakfif
ciller icin ideal bir Grin. Cildin %70
yatsmasina yardimer olur, daha esit bir
cilt gérinimi saglar, daha az hassas,
daha az gergin bir cilt hissi saglar.

® CAUDALIE VINOPERFECT
GLIKOLIK PEEL MASKE
Caudalie Laboratuvarlari tarafindan
gelistirilmis patentli bir akfif bilesen
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Vinoperfect

Masque Peeling Ghroolgue
ket £0 10 Pinsistes.

Ghoolic Pesl Mask
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olan viniferindir(5) iceren bu maske,
asma 6zinde bulunan dogal
polifenclik antioksidan sayesinde
pigmentasyon sirecini dizenler

ve asirt melanin iretimini sinirlar.
Caudalie'nin leke karsiti riinleri,
renk tonu esitligine sahip olmayan
ciltlerin ihtiyaglarini karsilamak icin
her seviyeden cilt lekesi grinimini
azaltmada oldukea etkili.

® BEPANTHOL DERMA
NEMLENDIRICi VE BESLEYiCi
UVA/UVB giines isinlarina kars:
koruyarak ve optimum cilt bariyer
bitinligunu destekleyerek cilt
kuruluguyla micadele etmek izere
gelistirilen bu SPF25 giines koruyuculu
yUz bakim kremi, kurulugun kaynagina

\NSTITUF
ESTHEDERM

FPARIS

OSMOCLEAN

MASQUE GOMME
CLARIFIANT

LIGHTENING
BUFFIMG MASK

Care first. B N A QS

kadar iniyor. icerigindeki provitamin
B5 ve niasinamid, cildi iceriden
disariya besleyerek kalici nemlendirme
sagliyor.

@ INSTITUT ESTHEDERM

OSMOCLEAN LIGHTENING
BUFFING MASKE

En hassas cilt tipleri dahil tim cilt
tiplerinin kullanimina uygun, granilsiz
peeling etkili Lightening Buffing
Mask, cildi 6li hiicrelerden arindirir
ve cilt dokusunun pirizsizlesmesine
yardimei olur. Ciltteki fazla sebumun
emilmesine destek olur, cildi
matlastirir ve gézenekleri sikilastirir.
Hipopigmentaline teknolojisi
sayesinde cildi aydinlatir ve renk
tonunu esitler.

www.cosmedkurumsal.com
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Bu Yaz, kendini yenilemek isteyenlere alternatif
Urdnleri son grubumuzda bir araya getirdik.
PUrlzsUz ve siki bir cildi hedef alan ve ona gbre
formule edilmis icerikleriyle bUyuk farkliliklar
vadeden kompleks kremler, serum ve kolajenlerle
sezona taze bir baslangic yapabilirsiniz.

ALL BODY

hidrolize peptit formunda baliktan
uretilmis sentetik molekil igermeyen
kolajen ve elastinle formiilize edilmis.
Cildin yenilenmesine yardimei olurken
esnekligini koruyarak kinsikliklarin
giderilmesine yardimei oluyor.

® LA ROCHE POSAY EFFACLAR

ULTRA KONSANTRE SERUM
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Durulama gerektirmeyen bu formiil,
cilt gérinimiing yeniliyor.

® DYNAVIT DIAMOND

COLLAGEN

Morina baliginin derisinden elde edilen
hidrolize balik kollajeni iceren bu Griin,
cildin korunmasina katkida bulunuyor.
11 yas ve Uzeri yetiskinler tarafindan,
iyice calkalandiktan sonra giinde bir
sise (50 ml) tiketilmesi Sneriliyor.

Be Bright serisinin en gicli leke
agicist Arbutin Kompleks Krem,
ciltte leke olusumunu &nlemeye,
olusmus lekelerin rengini agmaya,
cilt tonunun dizenlenmesine
yardimei oluyor. Ay Gzimi
yapraklarindan dogal olarak elde
edilen ve tim cilt tiplerine uygun
bu kremi, lekeleriniz gidermek ve
kirisiklik olusumunu &nlemek icin

deneyebilirsiniz.
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COCUKLARDA PANDEMININ
BIRIKIMIYLE OLUSAN
DUYGUSAL PATLAMALAR

Pandemi yUzunden “kacirdiklarina” Uztlme, yeni yasam tarzina uymada
glcluk, hastaliga yakalanma kaygisi, cocuklarda sosyal reaksiyonlarin
asirihk kazanmasina neden oldu. Peki bu durum, ruhsal olarak ne kadar
zorlandiklarinin, gelecekte kalicl olabilecek bir hasarin habercisi mi?

M. Yanki Yazgan bizim icin kaleme aldl.

ayatta bu denli bir belirsizligin hakim
Holdugu pandemi gibi dénemlerde,

hayat Gzerindeki kontrol hissimiz
zayiflar. Bu 6zellikle gocuklarda ve genglerde
kayg, korku, 6fke, Uzinti gibi duygular
dogurabilir. Cocuk zihninin ve cocuklarin
dinyasinin énemli bir parasi olan korku,
yasam karsisinda caresizlik hissiyle beraber
artar ve azalir. Heyecan yarahr, Grkiticidir.
Anne-babanin ¢ocugun yasadig korkuya
karsi yaklasimlari pekistiren veya siginak
saglayan olarak kategorize edilebilir. Caresizlik
ve kimsesizlik duygusu siginaklarin varligi
lcisinde azalir. Pandemi déneminde anne-
babanin kendisinin cesitli nedenlerle korku
icinde gegirdigi zaman dilimleri cocugu koruma
gorevindeki formlarini distrmis, karsilikli ilgi ve
iliskide aksakliklar yasatmis olabilir. Korkunun
yogunlugu aile Gyelerinde birbirini besler, hele
dis dinyayla gercek iliskinin sinirli kaldig ilk
bir bucuk yili disindiginizde bu kapali devre
sistemin kayg! Ureticiligini daha iyi gérebiliriz.
Kayginin bir kismi, yogun korkuya bagliysae
bir kismi da korkunun yadsinmasiyla paralel
giden umursamazlik ile iliskili olarak da artis
gOstermistir.

Kaygili ve Korkulu Olmak Dogal ve

Islevsel Hisler

Pandemi gibi bireysel ve toplumsal saghg:
sarsan dénemlerde kaygili ve korkulu olmanin
dogal ve islevsel oldugunu belirtmek gerek.
Duygunun farkinda olmak, adini koyabilmek
beraberinde ortaya c¢ikabilecek davranislari
gozlemlemeyi, olan biteni pasif bir kurban
gibi degil en azindan yasananlari dngdrerek
uygun pozisyon almayi sadlar. Bu farkinda
olus dahi ruh sagliginin bozulmasinin énine
gegebilir.
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Pandeminin ruh sagligimiz Gzerindeki etkisinin
degiskenligini géz 6nine alarak ¢ocuklara
pandeminin yatisma egilimine girdigi bu dénem
(2022 Yaz bas) ve sonrasinda nasil destek
olacagimizi belirleyebiliriz. Cocuk ve genclerin
dzellikle ilk yil iginde sosyal reaksiyonlarinin
asirilik kazanmasi, anlamsizlik ya da umutsuzluk
gibi duygularinin yogunlasmasi sasirtici olmad..
Yeni yasam tarzina uymada giglik, pandemi
yizinden “kacirdiklarimiza” Gzilme, hastaliga
yakalanma kaygsi... Peki bu durum, ruhsal
olarak ne kadar zorlandiklarinin, gelecege kalici
olabilecek bir hasarin habercisi mi2 Pandeminin
yarathi§ tehlikenin, ruhsal ve fiziksel olarak
bindirdigi yikle dogru orantili olarak gelisen strese
bagl tepkilerin ne kadar asirya kaghgi ve cok
sayida asiriligin bir arada ayni zaman diliminde
var olup olmadig, problemlerin psikiyatrik tani
konulabilirligini belirledi. Nitekim hastanelere
basvuran ¢ocuk ve ergenlerin yasadiklarinin
yogunlugunda daha énce rastladigimizdan
daha ¢ok sayida kendine zarar vermeyi
dustnenlerin goklugu pandemiye baglanabilecek
stres dizeyindeki gorilmedik artisin kirllganlik
katsayisini asagiya cekerek cok sayida gencin ruh
saghgini bozdugunu disindirdi.

Yayimlanmis arastrmalarin ortaklasa gésterdigi
su: Genglerde ruh sagliginda bozulmalar artiyor.
Bunlar biyik slcide gelecege iliskin belirsizliklerin
yarathdr kaygi duygusu zemininde gelisiyor.
Cocuk ve ergenlerde ruhsal bozukluk prevalansi
yizde 11-12 civarindan yiizde 15'lere trmaniyor.
Ulkemizde de benzer trendleri acil servis

verileri ve genel izlenimler dogruluyor. Bu
bulgular hemen her ilkede benzer dizeyde
gozlemleniyor. Pandeminin ilk aylarinda en gok
sarsilan Glkelerden ltalya’dan Giovanella ve
arkadaslarinin 2020'de yayimladiklari bulgulari
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karantina ve sosyal mesafenin cocuklarda duygusal
rahatsizlik, depresyon, distk ruh hali, dikkat eksikligi gibi
sonuglarini vurguluyordu. Bu durum varh@ini sirdirdigu

gibi bir evrim de gdsteriyor. Herkeste patolojik bir nitelik
kazanmasa bile, gok kiside tanilanabilir sorunlar yaratan
pandeminin tetikledigi bu durum, tani almamis ama zorlanan
cok sayida ¢ocugun ozellikle sosyal ve okul hayatini etkiledi
diyebiliriz.

Bir yandan ekran kullaniminin “mecburi” artmasi ve disarida
oynama, yeni arkadasliklar kurma gibi gelisim firsatlarinin
kisitlanmasi kigikten biyige bir gelisim engeli olusturdu.

Bu ve benzeri engelleyici nedenlerle genglerin ve ¢ocuklarin
nefes alma araglari, kendilerini dinyaya duyurma araglari
sinirlandi.

Cocuklarda Duygusal Patlamalar

Ruh saghgi sorunlarinin ve bunun icinde en agir sorunlardan
olan kendine zarar verme ve yasama istegini kaybetme
durumlarinin, pandemi déneminde iki hatta i¢ katina giktigini
gordik. Cinkd salginin getirdigi stresin bir diger sonucy,
halihazirda var olan yatkinliklar, kirginliklar: tetiklemesi.

Duygular bir tir didikli tencere gibidir dyle sikishirdigimiz
yerde kalmazlar, bastirmakla bir yere gitmezler, baska bir yol
bulup kendilerini ortaya koyarlar, patlama dahil. Bu durum,
daha énce higbir problem yasamamis bazi cocuklari da
kapsayacak sekilde ice doniklik, durgunluk, &fke, hirginlik
gibi davranis bozukluklar ortaya gikartt. Bu problemlerin
varligi, anne-babanin ev icinde nasil ortam olusturabildigi,
cocuklara ne kadar zaman ayirabildigi ile de iliskili. Aile
icinde uzlasmaci kilturin ve duygusal givenligin saglandigi
ortamlar, yasadigimiz duygulardan sorumlu tutulmadiginiz,
cezalandinimadiginiz ve ciddiye alindiginiz, desteklendiginiz
bir ortam demek; béyle durumlarda, ruhsal zorlanma
belirtilerinin sayisinin ve siddetinin azaldigini gérdik. Daha
dnceden tani almis, néro-gelisimsel bozukluklar olan ya da
6zel bakim ihtiyaci olan ¢ocuklarin durumunun pandemide
kétilesmesi ihtimali daha fazla, yapilan galismalar da bu
cocuklardaki semptomlarda artis gosteriyor. Bu sebeple yoksul
ve birtakim gelisimsel problemleri olan ¢cocuklar, pandemiden
daha ¢ok etkilendi demek yanlis olmaz.

En lyi Cikis Yolu: Egitim Merkezleri

Pandemi déneminde sosyal kaygilari olan ¢ocuklar okula
gitme bigiminin deg@ismesiyle daha az kaygi yasadilar.
Bazi ¢ocuklarin basarisi arth. Aileyle daha ¢ok vakit
gegirebilme, yeni beceriler edinebilme gibi avantajlar olan
cocuklar oldu. Bu ¢ocuklar hem az sayidaydilar hem de
toplumsal esitsizligin avantajli tarafindaydilar. Sinirli bir
ayricalik yasayanlar disinda pandemi ile ruh sagligimizin
bozuldugunu ya da sarsildigini gérdik. Onceden var olan
sorunlarda artis ve yeni vakalar eklenmesi yani sira degisik
engelleri olan gocuklarin bu dénemde gelisme hizlar dstd,
sagliklar bozuldu, davranis sorunlari arth.

Pandemi hepimize hayatin sonlulugunu hatirlath. Cogumuzu
hayatta kalma vitesine yénlendiren bu sarsici etki altinda
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gelecekle ilgili disinmeyi gelecege erteledik, daha ¢ok
gunimizi kurtarmaya odaklandik. Baska ¢aremiz var
miydi2 Toplumsal dayanismanin sinirh kaldigr durumlarda
kacinilmaz olan bu kendi basinalik ve kendi basinin
caresine bakma egilimi pandemiden sonra sebat etme
egiliminde.

Pandemi yavaslayip listedeki yerini savaslara, siddeti

artan ekolojik krize ve tlkemiz basta olmak tzere birgok
Ulkede siyasal ve ekonomik krizlere birakiyorken hayatta
kalma vitesi bizim ruh sagligimizi bozdugu gibi tlke ve
dinya dizeyindeki toplumsal birlikteligi de tehdit edecek.

Bu karmasik dénemde cocuklar ve gencler icin egitim
ortamlarinin bir tir ¢ikis yolu ve siginak oldugunu, en siradan
sayilan okulun bile ruh saghgini bu sartlarda koruyucu etkisi
oldugunu gérmek tanimladigimiz tehditle basa ¢ikmak igin
bir yol gésteriyor.

ihtiyac Duyulan Yardimeilar:

Anne-Baba ve Ogretmenler

Cocuklarin ve genglerin salgini ve olasi sonuglarini
degerlendirmeleri, bilissel gelisim dizeyleri cercevesinde
olur. Sosyal ve duygusal becerileri gelistikge cocuklar,
baskalarinin haklarini tanimak, onlara zarar vermemek gibi
insani &zellikleri gelistirir. Sosyal-duygusal gelisimi (bundan
kastimiz duygu yonetimi, 6z denetim, empati, kaygi ve stres
yonetimi, odaklanma gibi beceriler) iyi ve yolunda seyreden
gocuklarin psikolojik ve akademik gelisimi de paralel olarak
ilerliyor diyebiliriz ¢inki bu beceriler 6grenmenin temelini
olusturan yUriticy islevleri de destekler. Pandeminin yarathg:
belirsizligin ve gelecegin éngérilemezligin yarathgr strese
karsi koyabilmeyi kolaylastiran, bize esneklik taniyan yine bu
becerilerdir.

Bunlarin gelismesi icin cocuk, sinirlara ve givende hissettigi
ortamlara ihtiyag duyar. Cocuklarin ve genglerin bu becerileri
gelistirmesinde en biyik yardimcilar dolayisiyla anne-
babalar ve 6gretmenlerdir. Ancak gocugun yasi biyidikge,
evin ve ailenin etkisi azalir, okul, arkadaslar ve &gretmenler
daha etkili olmaya baslar. Bu denklemde égretmenlerin roli
cok biyik diyebiliriz. Duygularin konusulabilecegi bir sinif
ortami yaratmak, is birligi ve iletisim kurmay: kolaylastirmak,
felaket ve kriz durumlarinda cocuklarin bas etme siireclerini
kolaylastirabilen ve hizlandirabilen unsurlardir.

Son S6z

Bu sebeple pandemi déneminin sonrasinda akademik
onceliklendirmeden ok, sosyal-duygusal beceriye
odaklanmakta fayda var. Sosyal-duygusal gelisimi okul
ikliminin temeline oturtan ruh saghg: programlarinin, &zellikle
pandemi kosullarinda koruyucu islevinin kritik olacagini hep
vurguluyoruz. Ogrencilere dénik tasarlanmis, ebeveynleri ve
okul calisanlarini, basta 6gretmenler olmak Uzere, idareciler
ve diger hizmet verenler dahil, iceren bir okul iklimi, saglk
hizmetlerini destekleyici bir rolle cocugun sosyal-duygusal
gelisimini besleyecek, ruh saghgini koruyacak, ruhsal
bozukluklarin vakitlice saptanmasina ve midahale edilmesine
firsat yaratacakhr. @

Uriner sistem
enfeksiyonu?

/@ Agrive yanmayi dindirir,
mesane kramplarini hafifletir,*3

f@ Antibiyotik kullanimini azaltir,*

/@ Enfeksiyonun tekrarlama
sikligini azaltir.®
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‘Kiwrmizi kantaron (Centaurium erythroca Rafn s.1.) toprak
fistll kismi, selamotu (Levisticum officinale Koch.) kdki, L
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Referanslar: 1. Idrar yaparken yanma hissi, tipik olarak idrar yolu enfeksiyonlarina bagli olarak ortaya gikan karin agrisi ve kramp gibi hafif semptomlari ifade
eder. 2. Canephron®un antiinflamatuar 6zellikleri in vitro ve in vivo, antinosiseptif ¢zellikleri in vivo olarak gosterilmistir. 3. Canephron®un
spazmolitik ozellikleri insan mesane kas seritlerinde ex vivo olarak kanitlanmistir. 4. Canephron®un antiadhezif 6zellikleri in vitro olarak
anitlanmistir. Uriner epitelyuma bakterilerin yapismasini azaltir ve bakterilerin atilmasini destekler. 5. Wagenlehner FM et al. Non-antibiotic
herbal therapy (BNO 1045) versus antibiotic therapy (fosfomycin trometamol) for the treatment of acute lower uncomplicated urinary tract
infections in women: a double-blind, parallel-group, randomized, multicentre, non-inferiority phase Il trial. Urol Int. 2018; 101 (3): 327-336.
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Kisa urlin bilgisi igin firmamiza basvurunuz.
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