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Yeni Tehlike: Insiilin direncine
Filtre Estetigi karsi 7 kritik kural!

Ergen yasta estetik talepler artt.... Bu belirtiler varsa, dikkat!
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AYKANAT

PGED YOnetim Kurulu Baskani

Degerli Pharmetic Saglik Okuyucularr,

Eczacilar olarak mesleki etik anlayisimiz, toplumsal saglik énceligimiz ve aldigimiz egitimle olusan
uzmanligimizla eczanelerin, herkesin en kolay ulasabildigi ve saghd ile ilgili dogru bilgileri alabildigi
en yakin birinci basamak saglik merkezleri oldugunu biliyoruz.

llag kurunun reel kurdan bu kadar ayrisik olmasi ilag tedarigini zorluyor, zorlamaya da devam
edecegini gosteriyor. Turkiye'de Uretilen ilaclarin hammaddelerinin blytk kismi ithalata dayalidir.
Bu sebeple artan maliyetler mevcut gegerli doviz kuru karsisinda ¢ok tezat bir gérantd ciziyor. Bu
fiyatlama modeli devam ederse maalesef ithalat ve ilag tedariginin her zaman sorun olabilecegini
gésteriyor. Arastirmaci ilac Firmalari Dernegi (AIFD), Nisan ayinda Tarkiyenin Avrupa'da onay almis
yeni ilaglarin yuzde 79una erisemedidini belirtip fiyat politikasini yeniden duzenlemeye gagirmisti.
Tarkiye artik yeni molekullerin daha az geldigi, mevcut ithal ruhsatli ilaglarin da artk pazarda
bulunurlugunun azaldigini gértyoruz.

Biz eczacilarin, eczanelerimizde -ekonomik sartlarin bozuldugu- 13 yildir degismeyen ilag fiyat
kararnamesiyle hizmet vermeye devam etmemiz, artik imkansiz hale geldi. ilaglara yapilan zamlar
ulasabilirligi azaltugi gibi hichir meslek grubunda yasaniimayan bir durumu yasatarak daha fazla
zarar etmemize neden oldu. Bu sartlarin bir an dnce dedistirilmesiyle ilgili Turk Eczacilar Birligi ve
Eczaci Odalarinin verdigi gayretin toplum saghgi icin 6nemli oldugunu, tm eczacllar ve eczaci STK'sI
olarak yanlarinda oldugumuzu bildirerek yetkili kurumlarin bu durumu g6z ardi etmesi yerine ¢ézim
uretmelerini bekliyoruz.

Mesledimiz ve dernegimiz igin 6nemli projelerin basinda gelen 20-22 Ekim 2022 tarihleri arasinda,
Istanbul Kongre Merkezi (ICC)nde yapacagimiz “Gelecedin E Hali 2022" kongremiz yaklastikca
heyecanimiz artmakta. Koklerimizi ve geleneklerimizi teknoloji ile bulusturdugumuz 4. Gelecegin E
halinin hazirliklarina biiyik bir hizla basladik ve bitirdik. Bu seneki kongremiz “HAVANDAN DIJiTALE"
mottosuyla eczaciligi dijital trendler ile harmanlayarak dijitallesme konusunda farkindalik yaratip,
anlamak ve tartismaya acmay! hedefliyoruz. Toplum sagligi acisindan teknolojik donlsime ayak
uydurmanin énemli gérevlerimizden oldugunu distnUyoruz. Eczacilarnimizin gelecegin eczanesini
gorecegi ve deneyimleyecegi farkli kongrelerimizden birisi gergeklesecek. Vizyonumuzu genisletip
mesleki gelisim ve donisimamuaze 6nemli bir katkisi olacagini dusundyoruz. Yuksek katilimli,
birbirinden degerli hocalarimizin katki verdigi bilimsel oturumlarla da her zamanki gibi mesleki
gelisimimize 6nemli katki sadlayacagina inancimiz sonsuz.

2023 yil Tarkiye Cumhuriyetinin kurulusunun 100. yili olmasi sebebiyle Tark milleti igin bayik 6nem
arz etmektedir. Byik Onder Gazi Mustafa Kemal Atattirk, 99 yil 6nce 29 Ekim 1923'de “Tiirk Milletinin
karakterine ve adetlerine en uygun yénetim sekli cumhuriyettir.” diyerek yliksek ahlaki deger
ve niteliklere sahip bir idare olan Cumhuriyeti, Blydk Millet Meclisinde ilan etmistir. Demokratik,
laik, sosyal ve hukuk ilkesine sahip modern, ¢agdas, uygar ve medeni bir devlet kurulmustur. Bu
vesileyle bir kez daha Cumhuriyetimizin kurucusu Mustafa Kemal Ataturk'(, silah arkadaglarini ve
Milli MUcadele kahramanlarini stikran ve minnetle aniyorum.
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Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi adina
Ecz. Neylan Zirhlioglu

Yonetim Yeri
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
icerenkdy Mah. Topgu ibrahim Sk. No: 9/11
Atasehir Istanbul
Tel: 0216 45012 71
www.pharmetic.org
Hukuk Danismani: Av. Anmet Karadag

Yonetim Kurulu
Y.K. Bagkani Ecz. Kazim Aykanat
Y. K. Baskan Yrd. Ecz. Nurdan Gurgen
Genel Sekreter Ecz. Sule Dilek Yagc Tuysuz
Sayman Ecz. Umit Ferzan 0zgorr
Uye Ecz. Erdal Balik
Uye Ecz. Serap Nart
Uye Ecz. Aysem Jale Kihtir

Yayin Kurulu
Ecz. Selen Teker
Ecz. Banu Deniz Bayburtlu
Ecz. Burcu Topguoglu Sertag
Ecz. Pelin Tuba Fotan Ersoy
Ecz. Sevgi Mescioglu
Ecz. Tuba Tugut

Yapim-Yayin-Baski
Atlantis Matbaa Plastik Ins.Loj. San. Tic. Ltd.
Sti. Hacihalil mah. Hirriyet Cad.No.59
Gebze -Kocaeli Tel : 0262 644 44 28
info@grupatlantis.com
www.grupatlantis.com
Baski Yeri ve Tarihi: Kocaeli, Eylul 2022
Yayin Tart: Yaygin, sureli yayin
Yayin Periyodu: 3 Aylik
Sertifika No : 67483

Yayin Koordinatorii
Aziz Karakug

Gorsel Yonetmen
Zeynep Akgul
zeynep@grupatlantis.com
Reklam
_Reklam Rezervasyon
Info@grupatlantis.com
0262 64444 28

Pharmetic Saglk Dergisi, Pharmetic Girisimei Eczacilar
Dernegi tarafindan Pharmetic Girisimci Eczacllar Dernegi
Uyesi olan eczacilar igin onlarin tiketiciye tavsiyelerini
kolaylastirmak amaciyla hazirlanmaktadir ve bu baglamda
tlketiciye Ucretsiz olarak iletiimektedir.

Pharmetic Saglk dergisi, Pharmetic Girigimci Eczacilar
Dernegi adina Atlantis Matbaa Plastik Ing.Loj. San. Tic. Ltd. Sti.
tarafindan TC. yasalairna uygun olarak yayimlanmaktadir.

Pharmetic Saglik dergisinin isim ve yayin hakki Pharmetic
Girigimei Eczacllar Demedine aittir. Dergide yaymlanan
yaz,, fotograf ve illlistrasyonlarin her hakki saklidir. Izinsiz
alinti yapilamaz. Yazllarin sorumlulugu yazarlara, yayinlanan
reklamlarin sorumlulugu ise reklamverene aittir.
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24. Gundemden haberler

Geceyi buzdolabinin 6niinde mi gegiriyorsunuz?

GUn igerisinde kontrolli beslenip gece boyunca
buzdolabinin 6ninden ayrilamiyorsaniz, siz de
"gece yemek yeme bozuklugu" problemiyle karsi

karslya olabilirsiniz.
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Bu belirtiler varsa dikkat!
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Gelecekten siz de yerinizi ayirtin!
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Saghkl yasam badg;
Kolajenler...

36. Bakim Zamani

TATIL BITTi!

Simdi sehre donus ve
bakim zamant...

62. Saglikli Yasam

Giderek yayginlasan dnemli bir
sorun:

COCUKLARDA DUSUK EFOR
KAPASITESINE DiKKAT!

74. Bilim Teknoloji

insanhigin yeni umudu
GENETIK TESTLER...

84. Seyahat ve Zaman

Simdi Kesfetme Zamani...
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Kontakt Lensler Goz Kaybina Sebep
Olabilir Mi?

Glnimuzde en gok uzak ve yakin kirma kusurlarinin

(miyop, hipermetrop ve astigmat) diizeltilmesinde ve goz
renginin farkli renklerde gésterilmesi icin estetik amagl
kullaniimaktadir. Kontakt lensler glinimuze kadar pek gok
evrim gecirmis, oksijen ve sivi gecirgenligi en (st diizeye
¢tkarilan yumusak silikon hidrojel lensler kullanicilara
sunulmustur. Ginimizde dinya genelinde 150 milyondan
fazla insanin kontakt lens kullandigi disinilmektedir. Bu sayi
her gecen gin daha da artmaktadir.

“Kullanim kurallarina dikkat edilmediginde goz
kaybina sebep oluyor”

Her ne kadar yeni nesil kontakt lenslerin géze uyumu eski
jenerasyonlara gore daha iyi olsa da kullanim kurallarina
dikkat edilmediginde g6z kaybina kadar gidebilecek ciddi yan
etkilere yol agabilmektedir. Kullanicilarin en sik yaptigi hata
aylik ya da 15 gunlik lenslerin uzun siire boyunca gozden
cikariimayacagi dustnlerek lensleri ay boyunca gézlerinde
tutmalaridir. Doktorunuz énermedigi stirece asla gece kontakt
lenslerle uyumamalisiniz. Kontakt lens ile uyumanin goz
enfeksiyonu riskini 8 kata kadar arttirdigi gézlemlenmistir.
Aylik lenslerin bir aydan fazla kullaniimasi da bir bagka sik
gordugimiiz, masum gibi gériinen ancak son derece zararli
bir uygulamadir. Kontakt lensler 6nerilen zamanlarindan fazla
sure kullanildiklarinda kenarlarinda gézle gérinemeyecek
duzeyde yipranmalar ve yirtiklar olusmakta ve lensin her
hareketinde goz yiizeyinde hasar olusturarak batma/yanma
gibi sikayetlere neden olmakta ve enfeksiyona davetiye
cikartmaktadir.

“Kontakt lensler ile suya girilmemeli”

Kontakt lenslerle birlikte suya girmek yine ¢ok sik yapilan bir
hatadir. Suyun icerisindeki mikroplar kontakt lens varliginda
gozde ciddi enfeksiyonlara sebep olabilir. Bu sebeple dusa
dahi girmeden kontakt lensler mutlaka gikarilmalidir.

Suyun kontakt lens ile temasi istenmeyen bir durumdur, bu
sebeple aylik lens kullanicilari lenslerini muhafaza etmek ve
temizlemek icin mutlaka lens soliisyonu kullanmali, su veya
baska bir sivi kullanmamalidir. Lens kabindaki solisyon sik
sik degistirilmeli, kap icerisinde kalan sollisyon tamamen
bosaltilmali, eski sollsyonun Gzerine ilave yapiimamalidir.
Kontakt lens kabi da suyla dedil lens solisyonu ile ovarak
temizlenmelidir. Lens kaplari her 3 ayda bir yenilenmelidir.
“6 ayda bir muayene edilmelidir”

ZiKA VIRUSUNU YAYIYOR!
AEDES SIVRISINEGI PANIG]

Aedes sivrisinegi tiry Istanbul cevresinde gérilmeye
basland.. Zika virlisinin bulagmasina neden olan ‘Aedes’
sivrisinekleriyle miicadele etme agamasinda ilaglama
faaliyetlerinin yeterli olmamasi durumu tiim Glkenin
gundeminde. Spesifik olarak dere kenarlarinda Aedes
sivrisineklerine karsl ilaglama yénteminin uzun vadede
alinmasi gereken 6nlemler listesinde yeterli olmadigi ve
basarili olabilecek baska yéntemlerin de kullaniimasi gerektigi
g6zlenen bulgular arasindadir.

Aedes sivrisinekleri, Zika viristn( tasiyan ve bulastirma

riski yUksek olan sineklerdir. Cocuk Alerji, G6gus Hastaliklari
Uzmani, Alerji ve Astim Dernegi Bagkani Prof. Dr. Ahmet Akcay:
Ozellikle dere kenarlarina yakin bélgelerde daha sik rastlanan
Aedes sivrisineginin ana belirtilerini gézlemledigimizde;

Aedes sivrisineginin, cocuklar (zerinde sokma isleminden
sonra normal sivrisinege oranla daha bliyik ve yara
formunda belirtiler biraktigi sonucunu gérmekteyiz. Sivrisinek
Isingindan sonra isirilan bélgelerin kaginmasi sonrasi kalan
izleri inceledigimizde ise normal sivrisinek izlerine oranla
daha derin ve buytik formda oldugu rastladigimiz bulgular
arasindadir'ifadelerini kulland.

Aedes Sivrisinekleri Turkiye'de

Aedes tiru sivrisinekler Dogu Karadeniz Bélgesinde,
Artvin'den baslayarak Giresun sinirina kadar yerlesik

bir populasyona ev sahipligi yaptigi ve Batum'dan Kirm
Yarimadasi'na dogru yayihim gdsterdigi belirlenmistir. Prof.
Dr. Ahmet Akcay: 'Aedes sivrisinekleri yayilmaci bir tirddir. Bu
tuir adaptasyon ézelligi sayesinde artik yalnizca yaz aylarinda
degil: Mart ve Kasim aylari arasinda da hayatta kalabilmekte
ve hizl gen aktarimi araciligiyla soguk aylarda da hayatta
kalabilme yetenegini gelistirebildigi saptanmigtir' bilgisini
verdi.

5-7 Vil iginde Orta Anadolu'yu Saracak!

Aedes albopictus tiiriinin Tarkiye'nin batisinda istanbul ve
Trakya'dan, dogu tarafinda ise Dogu Karadeniz Bolgesinde

bulunan Giresun'a kadar yayihm gdsterdigi gérilmektedir.
Bati tarafta Kocaeli ve Giresun arasinda yayilim géstermis
olup olan bu vektdrin 5-7 yil igerisinde Orta Anadolu bélgesine
kadar yayilim gésterebilecegi yapilan tahminler arasindadir.

Tek seferde 200'den daha fazla yumurta birakabilen Aedes

sivrisinek tur(, spesifik olarak agag kovuklarinda, agag kok
noktalarinda olusan su birikintilerinin i¢lerinde, atik lastiklerin
ic kisimlarinda ve longozlarda Gremektedir.

PharmeticSaglik



Milli Yuiziicii Bengisu Avci Erdogan,
Yemeksepeti’'nin Destegiyle Kaliforniya’'da
Acik Deniz Maratonunu Tamamladai!

Turkiye'nin h-ticaret sirketi Yemeksepeti, sporun her alanina destegini artirarak
strdurayor. Ulkemizin uluslararasi arenadaki basarili temsilcisi, milli ydzucu
Bengisu Avci Erdogan‘a yemek sponsoru olan Yemeksepeti, hem antrenmanlarda
hem de ABD'nin Kaliforniya sahillerinde diizenen agik deniz maratonunda
sporcumuzu yalniz birakmadi.

Ultra Maraton Yuzlicimuz 26 yasindaki Bengisu Avci Erdogan,  Katalina Kanali'm gecen ilk Tirk kadin yiiziicii
6 Eylul 2022 tarihinde TSI saat 09:00'da ABD'nin Katalina

adasindan ylizmeye basladigi 34 km'lik (20 deniz mili) zorlu
maraton gegisini tamamlayarak Kaliforniya'nin San Pedro
sahilindeki Sacred Cove Beach'te ana karaya ulast.

Katalina Kanall Yizme Federasyonu tarafindan
sadlanan hakem ve teknelerin yani sira beslenmelerini
sadlayan kanolarin da maratonda yizlculere eslik
ettigini sbyleyen Bengisu Avci Erdogan, “Su sicakligi
Katalina Kanali gegisini 11 saat 59 dakikada gegen Bengisu Avcl  Kaliforniya'ya yaklastikca sogudu, Mang Denizi kadar
Erdogan, Pasifik Okyanusundaki bu parkuru tamamlayan ilk degisken degildi ve akintilar olsa da yiiksek gelgit

Tirk Kadin Yiiziicti oldu. 2018 yilinda da ingiltere'den Fransa'ya  degisimi yoktu. Deniz canlilarinin sayisi da oldu oldukca
ingiliz Kanali'ni (Mans Denizi) en hizl gegen Tiirk Kadin yiiziicisii  fazlaydi ama su ana kadar rapor edilmis bir saldir1 yok.

Unvanini taglyan Bengisu Avci Erdogan, 7 zorlu maratondan Zor olacagini biliyorduk ama iyi hazirlanmigtik. Bu zorlu
olusan Ocean Seven'in da iki ayagini tamamlayarak 6nemli bir ~ maratonu, (lkem adina katilarak tamamladigim ve
bagariya imza atti. Katalina Kanali'm gegen ilk Tirk kadin ydztcd oldugum

igin ok mutlu ve gururluyorum.” dedi.
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Hastalik ilk nerede goriildu?

6 Mayis 2022 tarihinde ilk defa Kollam-Kerala'da
tanimlandi. 5 yasindan kigtk 82den fazla gocukta
saptandidi bildirilmistir. Bu hastalija Domates

gribi isminin verilme sebebi, hastaligin en belirgin
bulgusunun deride ortaya ¢ikan ve domates
blydklugUne ulagabilen kabarciklar olmasidir.
Domatese dokunmakla veya domates yeme ile
bulasan bir hastalik degildir. Vicuttaki kizarikliklar ve
ates yuksekligi ile seyreden hastaliga, her nedense
grip virGsti (influenza) etken olmamasina ragmen ates
yuksekligi, kas agrisi ve benzer gribal semptomlarin
olmasl nedeniyle domates gribi veya domates atesi
gibi tip literatirinde olmayan bir isimlendirme
yapilmistir. Tip camiasinin en énemli dergilerinden
biri olan Lancet'te konu ile ilgili bir kisa yazi yazilmas
nedeniyle de konu ilgi cekmistir.

Belirtileri neler?

Domates gribi, viris kaynakli bir hastaliktir. Cogunlukla
el, ayak ve agiz hastaligina benzer bulgulara neden
olabilir. Hastaligin bazi belirtileri Covid-19 ve
Maymun Cicedi salginlarina da benzerdir.
Su ana kadar Hindistan disinda vaka tespit
edilmeyen hastalik genellikle 5 yas alti
cocuklarda ates yuksekligi, halsizlik, eklem
ve kas agrilari yaninda vlcutta dokuntuler
ile seyretmektedir. Yetiskinlerde kendisini
hafif dokuntu ve halsizlik semptomlart ile
gostermektedir. Diger viral enfeksiyonlara
benzer sekilde spesifik bir tedavisi olmayan bu
hastalikta hastaligin bulasmasini engellemeye
yonelik izolasyon, sivi tiketiminin artirimasi
ve semptomatik tedaviler disinda spesifik
bir tedavi yoktur. Hastallk tim dinyada
yaygin olan baska bir viral enfeksiyon olan
el-ayak-agiz hastaliginin bir varyanti oldugu
dustndlmektedir. Bazi hastalarda el-ayak-agiz
hastaligi virusu tespit edildigi belirtilmistir.

06 PharmeticSagik
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Yakin Plan
SAN

YENI TEHLIKE: FILTRE ESTETIGI
ERGEN YASTA ESTETIK TALEPLER ARTT/

Op. Dr. Giiray Yesiladah
Uyardr:

DiJITAL FILTRELER

GERCEK DISI
BEKLENTILER
YARATIYOR, AILELER
DIKKATLIi OLMALI!

Son donemde sosyal medyanin da
etkisiyle iyice yayilan ve bir akim
haline gelen instagram filtrelerinin

ve K-Pop giizellik algisinin, estetik
operasyon taleplerini artirdigina dikkat
ceken Op. Dr. Giiray Yesiladali, 14-15
yasindaki ergen bireylerin heniiz viicut
gelisimlerini tamamlamadan estetik
operasyon talebinde bulunduklarini
soyledi. Ailelerin bu talepler karsisinda
caresiz kaldigini ifade eden Yesiladali,
“Aileler, cocuklariyla iletisimi
koparmamali, ihtiya¢ duyuldugunda
ise psikolojik destek almaktan
kacinilmamal. Aksi halde kiigiik
yaslarda gercek disi beklentiler, hayal
kirikliklarina ve sagliklarinda geri
donuisu olmayan sorunlara neden
olabilir" diyerek aileleri uyard.

Pandemiyle birlikte hayatimizda birgok sey degisti
kuskusuz. O degisikliklerden biri de, artik yiz

yUze toplantilardan gok gevrimigi toplantilarin
gerceklesmesi ve evden galisma oranlarinin artmasi.
Kendini toplanti esnasinda filtrelerdeki haliyle gérmek
isteyen birgok insan da estetik hastanelerinde ald
solugu bu dénemde. Sadece bununla da

kalmadi, sosyal medyanin kullanimi cogaldikca,
ozellikle de son dénemin k-pop glzellik

algisi iyice kendine yer edindi ve

genglerde de estetik

taleplerini gogaltt.

Sonbahar 2072

“K-POP AKIMINDAN ETKILENIP HASTANEMIZE BASVURAN
ERGEN BiREYLER VAR"

Toplumlarin artik sosyal medyanin da etkisiyle daha gorsel bir
donemi yasamalarinin tiketimi de bu yénde artirdigini ifade

eden Op. Dr. Guray Yesiladali, “K-Pop akimindan etkilenip estetik
merkezlerine basvuran geng insan sayis! artti. Béyle bir trendin
bagsladigini séyleyebiliriz. Kore, son yillarda hem muzik hem gérsel
sanatlar hem de estetik cerrahi agisindan énemli bir noktada.
Hem Avrupa'da hem de dinyanin geri kalan bélgelerinde yayilimi
artiyor ve éncelikle etkilenenler de ergenler oluyor. Ben bu yastaki
bireylere estetik yapmanin dogru olmadigini dustntyorum.

Hem fiziksel hem de ruhsal gelisimini tamamlamamis bireyin
vicudunda kalici islemler yapmak medikal olarak da etik olarak
da uygun degil” diye konustu.

“ULASILAMAYACAK HEDEFLER KOYUYORLAR"

Psikolojik ve fiziksel olarak gengleri olumsuz etkilediginin

altini cizen Yesiladali, “Ailelerin bu konuda daha dikkatli olmasi
gerekiyor. Ergen bireyler yalniz birakilmamali, boyle durumlarda
aileler ve gocuklar arasinda bir uzaklik yasaniyor, buna
musaade edilmemeli, aileler cocuklarina onlari desteklediklerini
ve yanlarinda olduklarini hissettirmeli. Ama yine de iletisim
kurulamazsa psikologlarin veya psikiyatristlerin yardimiyla yol
almak gok 6nemli” dedi.

“FILTRELER DE BEKLENTILER DE GERCEKCi DEGIL"

Cesitli uygulamalar vasitasliyla yapilan ve gercekgi olmayan yuz
filtrelerinin insanlarin estetik arayisini artirdigina ve bu konuda
cok dikkatli olunmasi gerektigine dikkat ¢eken Yesiladall, s6zlerini
soyle tamamladi: “Bu filtreler gergek degil ve gériintinizu
degistiriyor. Filtrelerdeki gibi gérinme arayis! Kisiyi sagliksiz
durumlara sokabilir. Gergekgi beklentiler konulmali. Bu beklentiler
gercek disiysa cok geng yasta hayal kirikliklari ve geri déntsu
olmayan saglik sorunlari yasanabilir. Bunlara gerek olmadan
estetik cerrahinin imkanlarindan yararlanilabilir"

08



NEOSTRATA

CILT YENILEME UZMANI

Sadece 3 ginde cildin st katmanlarini yeniler.*

Istitili, plrizsiiz ve saghikh bir cilt gériinimi saglar.
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40 YILLIK CILT YENILEME BiLiMi ONCUSU
AHA ve PHA teknolojilerinin kurulmasinda énci

SECKIN ECZANE VE KLINIKLERDE

*Stephens & Associates, CO/TX, Study # C17 CO70/C18 D105, May 2017 October 2018, Cell Turnover Properties of Topical Exfoliant Ingredien ts at Low Levels



INSULIN
DIRENCINE KARS!
7 KRITIK KURAL!

Bu belirtiler varsa. dikkat!

: 4
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Son yillarin en populer tibbi terimlerinden olan insulin direnci,
vlcuttaki sekeri dizenleyen insulin hormonunun gérevini yerine
getirmekte guclik cekmesi olarak tanimlaniyor. Ailesinde diyabet
hastaligi sik gorulenlerde, gebelikte kan sekeri yiksek olan
kadinlarda, dort kilogramin Gzerinde bebek doguran kadinlarda,
bel ¢cevresi 80cm'nin Uzerinde olan kadinlar ile 30cm'nin Uzerinde
olan erkeklerde insulin direnci olusuyor.

Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklart Uzmani Dr. Bilge
Ceydilek, instlin direncinin neredeyse hep birlikte goraldigu
obezite ve tip 2 diyabetin toplumda gortlme sikliginin

giderek arttigina dikkat gekerek, ‘Oyle ki Ekonomik Isbirligi ve
Kalkinma Orgatti'nin 2019 yili raporuna gére; Avrupa'da obezite
gortlme sikhigi siralamasinda ilk sirada yer allyoruz. Tim bu
artis oranlarini degisen sosyoekonomik kosullarla agiklamak
mumkdnddr. Gelisen teknoloji giderek belirsizlesen calisma
saatleri ev/is yeri ayriminin ortadan kalkmasi sonucu daha az
hareket edip daha az kalori yakiyoruz. Ayrica gavenilir gidaya
ulagim, hem ekonomik imkansizliklar hem gevre kirliligi ve iklim
degisiklikleri ile her gegen gin daha da zorlasmaktadir. Gavenilir
gidaya ulasamamak demek ya basit karbonhidratl ucuz gidaya
yénelmek ya da havamiza, suyumuza ve topraga karismis
endokrin bozuculara daha ¢ok maruziyet demektir' dedi ve
6nemli dneriler ile uyarilarda bulundu.

Sok diyetlerden kaginin
Kisa strede kilo vermek icin sok diyetlerden uzak durun.

Faydalar kanitlanmamis agir diyetler, popaler diyetler ve tek tip
gida iceren diyetler yering, beslenme aligkanliklariniza ve ginlik
yasantiniza uygun, besin cesitliligini iceren, surdtrlebilir ve
saglikli beslenme programlari uygulamayi aliskanlik edinin.
Dondurma ve soguk iceceklere dikkat!

Yaz sicaklarinda serinleten igeceklerin ve dondurmalarin
iceriklerine dikkat edin. Tatlandirici suruplar, seker ve krema
katkist olmayanlari tercih edin.

Hazir gidalardan uzak durun
Hazir gida, paket Grtnlerinden mimkin oldugunca uzak durun.
Katki maddeli, seker ya da hamur igerikli, yiyecekler yerine yeterli

PharmeticSaglik

Yag, kas ve karaciger dokularinda hticre icine
glukoz alimini saglayan insulin harmonu,

enerji metabolizmasindaki hicre ici olaylar
baslatiyor. instiline direnc gelistiginde hem
instlinin hticresel etkisinde azalma oluyor ve
glukoz hicre igine alinamiyor hem pankreas
bezinden asiri insulin salinimi oluyor. Glukoz ve
instlin dengesindeki bu degisimler nedeniyle; sik
aclkma, bel cevresinde yaglanma, yemek sonrasi
uyku hali ile bitkinlik, terleme, adet duzensizlikleri,
asir tlylenme, sik ve yaygin

sivilcelenme gibi sorunlar gelisebiliyor.

protein, yag ve lif iceren, karbonhidrat ihtiyacinin tam taneli tahillar,
meyve ve sebze gruplarindan saglandigi 6gunleri tercih edin.

Haftada en az 3 giin spor sart!

Haftada en az 3 gun, tempolu olmak kosuluyla; yrtyus, ylzme,
bisiklet, kosu ve ip atlama gibi orta yogunluklu aktiviteler yapmayi
aligkanlik edinin. Egzersiz suresi gunlik 30 dakikanin, bir haftalik
toplamda da 150 dakikanin altinda kalmamall.

Aksam yemeklerini uzatmayin

Geg saatlere kadar yemek yemekten kaginin. Aksam yemekten
sonra masum bir atistirmalik olacagini distindigimaz glisemik
indeksi ylksek meyvelerin miktarina dikkat edin.

Uykusuz kalmayin

Gece saatlerinde uyanik olmak, stres hormonlarinin uyku sirasinda
beklenen dlststnin gériimemesine, buna ikincil olarak glukoz ve
insUlin duzeylerinde artisa neden oluyor.

Hekim goriisii alin!

Riskli grupta iseniz hekim gorist almaniz gok Gnemli. Ailenizde
diyabet dykusu fazla ise kilo fazlaliginiz varsa ya da bel gevreniz
kalinsa, bebeginiz 4 kg'nin Uzerinde dogmus ise, gebelik stirecinde
seker yUkleme testi sonuglar yuksek ¢iktiysa, adet duzensizligi,
tlylenme ve agiri sivilce problemleriniz varsa, hekime bagvurmayi
ihmal etmeyin.
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Gelecegin

Gelecekten siz de

hali

yerinizi ayirtin!

czacilk
alaninin
en yuksek
katiliml
kongresi olan,
sosvyal ve bilimsel
bulusmanin zirvesi
olan Gelecegdin E
halinde, dun ile gelecek
arasinda bir kdpru
insa edip, tecrubeyi
ve innovasyonu
harmanlayip bilimsel
programlar ile bir araya
getirmeyi hedefledik.

Bir yildir devam eden
toplantilar, hazirliklar,
goérusmeler, ekip
calismalari cok yakinda
meyvesini verecek.

Son iki yildir pandeminin
E Hali ve Bilimin E hali
isimleri ile online ve
hibrid olarak
gerceklestirdigimiz
kongrelerimizden
sonra, daha da
dinamik, interaktif,
katilimci bir sekilde
“Havandan Dijitale”
temasi ile 20, 21, 22

Ekim tarihlerinde
Istanbul Kongre
Merkezi'nde 8.000’i
askin eczacimiz, sektor
paydaslari, hekimler ve
eczacllik 6grencilerle
birlikte olacagdiz.

Alaninda Turkiye’'nin en
iyi, en bilimsel, en
populer, birbirinden
degerli konusmacilari ve
akademisyenleri ile
saglik, saglikta gelecek,
dijitallesme, dijital
eczane, internet,
gelecek, metaverse 3.0,
dijital ayak izleri,
gelecegdin eczacisl 2052
gibi ufuk acici konular
konusacagiz.

Gelecegdin E Hali, saglkta
yasanan en son
gelismeleri kesfetmek ve
bunlarin uygulamadaki
zorluklarini ve bu
zorluklarin Ustesinden
nasil gelinecegdini
cOzUimlemek icin saglik
sektorunu bir araya
getiriyor.

Koklerimizi teknoloji ile
bulusturdugumuz ve
eczaclligin gelecegine
dair hayal ettiklerimizi
paylastigimiz bu bUyuk
bulusmada toplum
sagligina hep birlikte
katkl vermek icin siz de

yerinizi ayirtin. Kayit icin:
https:/www.gelecegineh

ali.org/index.php/katilim-
ve-kayit/

Sahici, yapilabilir,
ulasilabilir hedeflerle
rasyonel adimlar atip,
“Festina Lente” demek,
yani “yavas yavas acele”
etmek icin EN BUYUK
ECZACILIK
BULUSMASINA sizleri de
bekleriz.

NOT: Gelecegdin E Hali'ne
katim eczacilar,
hekimler, saghk
calisanlari ve ilag sektoru
temsilcileri icin
Ucretsizdir.



15 Byl

Dlinya
Lenfoma
Farkindalik
Gl

1-31 Ekim

Meme
Kanseri

Farkindalik.

Ayl

21 Byl

Dinya
Alzheimer
Gt

8 EKim
Dinya
Palyatif
Rakim
GlinG

18 Ekim

Dinya
Menopoz
Glna

26 Ekim 2-8 Kasim 59 Kasim

Hasta Losemili Organ
Haklar Cocuklar s\
Glini Haftasi HafTas|
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CAUDALIE

PARIS

Resveratrol—Lift

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

Kirisikliklara karsi en etkili ve dogal molekdllerden biri olan
Resveratrol’'lin 6nclst Caudalie, yeni nesil bir patent
gelistirmek icin Harvard Tip Fakdiltesi ile isbirligi yapti:
Resveratrol + Hyallironik Asit + Vegan Kolajen Gliclendirici.

Uc aktif icerige sahip bu patent, cildin dogal kolajen retimini
5 kat, hyalUronik asit Uretimini ise 2 kat arttiriyor.

O
Gézle gérindr sonuclar N ,‘ =

Fransa'nin 1 numarali

Kullanan kadinlarin O/ 9 5 e yaslanma karsiti serisi.*”
cildinin sikilastigini hissetti® /O I

Oncesi Sonrasi®

CAUDALIE

tmE_Lift FARID

Cachemire Redensifiante
Cashmere Cream

|our

Ozel sikilastirici teklifimiz

Aninda Sikilastirict Serum

= — =

alisverislerinizde 15 ml Kagmir CADALE
A . S g )
Gunddiz Bakim Kremi hediye: W 0084 Cy Paraben, fenoksietanol, \/ 100%
g [ % fitalat, mineral yag,
%97 2 PEG. Sy PLASTIC
S & silikon, o FORTHE \ COLLECT
“ Ic& hayvansal icerik. PLANET

YETKILI ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM ADRESINDE.

(1) In vitro genetik testi. (2) Klinik ¢alisma: memnumyet yiizdesi, 42 kadin, 56 giin. (3) Goniiftii kullanici fotografi, 30 giin boyunca Resveratrol-Lift serum, giindiiz bakim kremi ve gece bakim kremi kullandiktan sonra. Rétussuz fotograf. (4)
GERSDATA - SOG EARLY - Yiiz bakimi k isi - Yasl karsiti - Fransa'daki eczane distribiisyonu satistarina gére - CMA Ocak 2022. (5) Hediye teklifi caudalie.com ve yetkili eczanelerde gegeridir. Diger kampanyalaria birlestirilemez ve stoklarla siniridir.
Gorselin baglayicihgr yoktur.




“Haldun Taner Oykii
Odiilii’ne basvurular
basladh

Edebiyat diinyasinin en prestijli 6dillerinden biri olan Haldun
Taner Oyk( Odulu yarismasi 33. Senesinde de devam ediyor.
Milliyet Gazetesinin dizenledigi yarismaya adaylar 30 Eylul
2022 tarihine kadar bagvurabiliyor. Demet Taner, Dogan Hizlan,
Metin Celal, Prof. Dr. Handan Inci, Nursel Duruel, Mehmet Zaman
Saclioglu bu sene de yarismanin Segici Kurulu'nda yer aliyor.

Milliyet Gazetesinin Haldun Tanerin anisina gerceklestirdigi
‘Haldun Taner Oykd Odali" yarnigmasi araliksiz olarak
dizenlenmeye devam ediyor. Edebiyatta isimlerini duyurmus
olanlar kadar edebiyat diinyasina yeni adim atmis yazarlar da
yarigmaya katilabiliyor.

Yazarlar; 1 Ocak 2021 - 31 Aralik 2021 tarihleri arasinda Turkce
yayimlanmis 6yk( kitaplarinin - degerlendirildigi yarismaya
kendi imzalariyla bagvurabilecek. Bunun yani sira yayinevleri,
universiteler, sanat ve egitim kurumlari, meslek kuruluslari, sivil
toplum érgutleri de adul igin eser sahibinin imzali onaylyla aday
gosterebilecek.

Turk edebiyatinin en saygin Gddllerinden olan Haldun Taner
Oykd Odali'e bagvurmak isteyen yarismacilarin, kitaplarini en
ge¢ 30 Eylil 2022 Cuma giini saat 17.00a kadar Milliyet Odulleri,
Milliyet Gazetesi, Demir6ren Medya Center, 100. Yil Mah. 2264.
Sok. No:1 Bagcilar / Istanbul adresine géndermesi gerekecek.
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29. ULUSLARARASI ADANA

ALTIN KOZA FiLM FESTIVALI

ULUSAL BELGESEL YARISMA
FILMLERI BELiRLENDI

Adana Buyuksehir Belediyesi tarafindan 12 - 18 Eylul 2022
tarihleri arasinda gerceklestirilecek olan 29. Uluslararasi Adana
Altin Koza Film Festivalinin bu yil ilk kez dizenlenen Ulusal
Belgesel Film Yarismasrnda yer alan filmler agikland. 53 filmin
bagvurdugu yarismada on film, Altin Koza Oddlleri igin juri
karsisina cikacak:

Bakirkdy Underground - Berkay Satir

Bir Zamanlar Yesilgam: Abdurrahman Keskiner - Mehmet Gureli
Bu Ben Degilim- Jeyan Kader Gllsen, Zekiye Kagak

Crossroads - Mahmut Fazil Coskun

Herkes Topraga Gémiillr,Ben Suya - Fettullah Celik

Koudelka: Ayni Nehirden Gegmek - Coskun Asar

Kdse Basl Beklerim - Neslihan Kllttr

Maffy's Jazz - Deniz Yiiksel Abalioglu

Metamazon - Can Adiloglu

Senin VYillardir Gergeklestirmeyi Bekledigin Bir Dis Var - Pinar
Fontini

Dart filmin dnya prémiyerini yapacagi yarismadaki belgeseller
yapimci ve yonetmen Seving Yesiltas, yapimci ve yonetmen
Vedat Atasoy ve yapimci Derya Tarim'dan olusan jiri tarafindan
degerlendirilecek. Odller 17 Eyltl aksami dizenlenecek olan
térenle sahiplerini bulacak.
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Calismani Bole

Focus
FORMULA




l : \17 FORMULA

MEK ZORUN
CDEGILSIN ' DA

- NBL Immuno Formula,
icerikleri ile hem bagisiklik
hem de enerji metabolizmasinin
normal fonksiyonlarina
katkida bulunur.

FORMULA

@wm{-} "" fio

— =i ‘c-'lUk
Col-40 - Selenyiar « G,
M”Wrrmﬂq

NOBEL

ilag degildir. Gida takviyesidir.

Cinko, Selenyum, D vitamini ve C vitamini bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur. C, B1, B2, B6 & B12 vitaminleri S A D E C E
normal enerji olusum metabolizmasina katkida bulunur. E
ECZANELERDE

*Tiirk Gida Kodeksi Beslenme ve Sagiik Beyanian Yonetmeligi (29960 sayili miikerrer/26.01.2017 tarihli Resmi Gazete yayini)




COCUK _
GELISIMi
AILEDE

GinUmuzde ne yazik ki toplumda birgok

birey dogrudan ya da dolayl olarak

siddete maruz kalyor. Pandemi nedeniyle

bambaska bir suregten gectik ve hepimiz

uzunca bir stireyi evde kapall halde psikolojik olarak bir bagkasina zarar veren her tirli davranis
gecirmek durumunda kaldik. Ancak ise saldirganlik olarak tanimlanir. Dolayisiyla saldirganligin

giivenli alan olarak gordigimiz evierimiz icerisinde siddet davraniglarini da barindirdigi soylenebilir.
siddete maruz kalan cocuklar ve I{adlnlarr Siddet ise bireyin yaralanmasina 6limune ya da biyo-psiko-

d  itaialn kandiding sosyal agidan gelismesine engel olan her tlrlG davranis ve
it U LGS IS GG LS 0 T s6zdur. Siddet ister fiziksel ister psikolojik 6geler igersin ister

daha biyuk tehlike arz ediyor. canliya ister cansiz bir nesneye yonelik olsun, her tirlii yikici
bir eylemdir. Siddet bir sonugtur ve ancak bu sonuca nelerin
etken oldugu konusunda bilinglenerek siddet davranigini ortadan

Siddet, kaldirmak mamkan olabilir. Saldirgan tutum ve
selis . . davraniglarin ebeveyn tutumu, sosyo-

Her Turlu Yikici Bir Eylemdlr P _ ekonomik durum, toplum yapisi ve

. f ikl t I I

Ofke duygusu diger duygular gibi insana ait é\ 4, gl eﬂgm:gi gelglaglf_ Lzoksya

temel duygular arasindadir ancak yikici etkileri = 1 faktorle fliskili oldugun

dolayisiyla s6zel ve davranissal olarak dogru
ifadesi hayati 6nem tasiyor. insanlarin ¢ogu,
zamanla saldirgan durtalerini denetlemeyi ve
toplum tarafindan daha kabul goren etkinliklere
yoneltmeyi 6grenirler. Bu 6grenimin temeli

ilk olarak ailede gerceklesir. Fiziksel ya da

Sonbahar 2022

= sdyleyebiliriz.
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Cocuk Gelisimi Ailede Baslar

Aile Yapisi Cocuklarin Geligiminde
Onemli Rol Oynuyor

Cocuk, ilk sosyallesmesini aile icerisinde deneyimler. Kisiligin
olusumunda énemli bir yeri olan 6zdesim kurmak, cocuklarda
aile bireylerini modelleme yoluyla gergeklesir. Boylece model
alinan ailenin yapisi gocugun ileriki yasantisinda, duygusal ve
toplumsal gelisiminde belirleyici bir rol oynar. Bu noktada ebeveyn
tutumlari oldukga dnemlidir. Anlayigli ve tutarli ailelerde baytyen
cocuklar iliskilerinde daha sosyal ve duyarliyken kendi duygu ve
dustncelerini ifade etme konusunda da basarili olurlar. Bu tir
cocuklarda, davraniglarini denetleme becerisinin daha yuksek
duzeyde oldugu da gorulmektedir. Buna karsilik, kati ve otoriter
tutum sergileyen ailelerin cocuklarinin ise duygu ve dustncelerini
daha ¢ok saldirgan tutumlarla ifade etme egilimlerinin oldugu ve
kendi i¢ dinyalarini agiklamakta zorluk yasadiklari gérular. Kati
ve otoriter tutuma maruz kalan gocuk, yagami boyunca surekli
birileri tarafindan kontrol edilme ihtiyaci ya da asiri kontrol etme
ihtiyaci duyar. Yetiskinlikte ise ikili iligkilerde gliven ve anlayigtan
uzak, baskici ve kati bir tutum sergiler. Bununla birlikte, dirttlerini
denetleme yetisi dlistk olan gocuklarin ebeveyn tutumlarinin asiri
rahat, serbest, her istedigini gerceklestiren, sinirlarin oimadig
tutumlar oldugu da dikkat cekmektedir. Dolayisiyla glven verici,
destekleyici ve hosgorull tutumun saglikli bir psikososyal gelisim
icin oldukga 6nemli oldugu séylenebilir.

o A

Soz Agizdan Bir Kere Cikar Ancak izleri
Bir Omiir Bizimle Kalir

Inmal edilen gocukluk dénemi, olumlu davraniglarin yerine
sUrekli olarak olumsuz davraniglarin vurgulanmasi, hayal
kirikligi, asagilanma ve 6fkeye maruz kalma gibi olumsuz
¢ocukluk yasantilarin saldiran davranisin altinda yatan en temel
etkenlerden olduklari séylenebilir. “Siddet dilde baglar, sonra
eyleme doner." Cocugunuz istenmeyen bir davranig yaptiginda
ya da bir s6z soylediginde agadilayic s6z ve davranislarinizdan

uzak durun. Siddet davranisi gocugun duygusal ihtiyacinin
karsllanmamasinin disa vurumudur. Duygusal ihtiyaclari
karsilanmayan gocuk toplum tarafindan kabul gérmeyen
tutumlarla ihtiyacini gidermeye calisabilir. Ornegin, kardesi
dogduktan sonra duygusal ya da fiziksel anlamda ihtiyaclari
karsilanmayan, géralmeyen ya da ginlUk rutinleri bozulan
gocuk, kardesine ya da etrafa zarar verici davranislar
sergileyerek duygusal ihtiyaclarini ifade edebilir. Bu sebeple
gocugun ofkesinin altinda yatan ihtiyaglari anne ve babalar
tarafindan dikkatle takip edilmelidir.

lliskilerinizde tutarli olun, istenilen davranisin
gergeklesmesinde ebeveynlerin eylemleri sézlerinden daha
etkilidir. Ornegin, cocuklarindan arkadasina vurmamasini,
esyalarini kirmamasi isterken aslinda onlara istenmeyen bir
davranisi ortadan kaldirmak amacliyla kaba davranirsaniz,
gocugunuzu ikileme dustirmus olursunuz. Buradaki davranis
dgrenimi cocugun sadece cevresindekilerinin kendisine
nasll davrandig ile iliskili degildir. Cevresindeki bireylerin

de birbirlerine nasil davrandiklari, problem karsisinda hangi
tutumlari sergiledikleri oldukga énemlidir. Ebeveynlerinin
problemler karsisinda siddet davranisi gdsterdiklerini géren
cocuklar yetigkinliklerinde bunu sorun ¢ézmede dogal bir
secenek olarak gorehilirler. Clnk( cocuklar sézlerinizden
Ziyade yaptiklarinizdan 6grenme egilimindedirler. Cocuklara
strekli olarak neyi yapip neleri yapmamalari konusunda
uyarmak yerine, istenilen davranisin nasil yapildigi ve

nicin yapilmasi gerektigi gelisimsel strecine uygun bir dil
kullanilarak anlatiimalidir. Sonug olarak, gocugunuzun saglikli
geligimi icin ona gaven duygusu agilayin, yénlendirmeyin
rehber olun, yeteneklerini kesfetmesine izin verin, dogru

bir model olun, cocugun arzu ve ihtiyaglarini karsilayin ve
sorunlarla bas ederken destekleyici tutum sergileyin.

22



NUXE

P A R

Creme
ﬁazc/ze

de beayyd

YENI
£ME HYDRATANTE 48H |
1 T U P 1gH MOISTURISNG CREAM
. ,_;.t DEMAQUILLANT
3 ETKI A P REMOVER MLK

i UE REPULPANT
oL IMPING MASK

6E ETYEUX
|:EE-*“U EYES

NEMLENDIRICI
-
MAKYAJ
, TEMIZLEYICI
MASKE

, R

s ' l' Vo
P ’lt’\" 10% "}\,‘*
i

FRANSA’NIN 1 NUMARALI DOGAL I(;ERIKLI MARKASI‘Z)

(000 sal ierik v revlerini icermeyen n formiil. (2) Kaynak: GERSDATA - SOGEARLY — Fransadaki nelerde Tem 2021 tarihine kadar olan ORGANIK ve DOGAL MARKA satiglart esas almmugoir



PharmeticSaglik

Gece yemek yeme isteginin sebebi psikolojik olabilir

Geceyi buzdolabinin 6niinde mi
geciriyorsunuz?

Dr. Feyza Bayraktar
Psikolog

Gece yemek yeme bozuklugunu, 6zellikle aksam yemeginden sonra ya da
gece uykudan uyanip asiri yiyecek tuketimi olarak tanimlanayan Bayraktar,
bu yeme bozuklugunun uyku problemleri, depresyon, anksiyete ile birlikte
seyredebilecedi gibi, kilo alimi ve beraberinde bir cok saglik problemine de
neden olabileceginin altini giziyor.

Guinliik kalori aliminin %56'sindan fazlasi,
aksam gerceklesiyor

‘Gece yemek yeme bozuklugu olan kigilerin bir kismi, gece birkag kez
uykudan uyanip yemek yeme egilimi géstebilir. Sabah tok uyandiklari
icin ise dglene, hatta aksama kadar besin tiketme ihtiyaci duymaziar”
aciklamasinda bulunan Bayraktar, gunlik kalori aliminin 2:56'sindan
fazlasinin ¢ogunlukla aksam gercgeklestigini belirterek sézlerine sdyle
devam ediyor: "‘Aksam yemedinden sonra ya da gece uykudan uyaninca
tuketilen yiyeceklerin blyuk bir cogunlugu yogun karbonhidrat, yag ya da
seker agirlikh oldugundan, asiri kilo alimina sebep olabilir.”

Psikolojik problemler, yeme bozuklugunu tetikliyor

Gece yemek yeme bozuklugunun her yas grubunda gérulebileceginin ve
Ozellikle de hayat degisimleri gibi, stresin yogun oldugu dénemlerde yeme
isteginin artudinin altini gizen Bayraktar, ‘is stresi ya da stresi yonetmekte
zorlanma, kisinin tasiyabilecedinden daha fazla sorumluluk yliklenmesi, aile igi
iletisim, sinir koyma ve kendine zaman ayirmama gibi problemler, gece yemek

yeme bozuklugunu tetikleyen etkenler arasindadir’
aciklamasinda bulundu.

Mutlaka psikolojik destek
alinmahdir

Bayraktar, gece yemek yeme bozuklugunun ciddi
saglik sorunlarina neden olabileceginin altini gizerek,
sGzlerine sOyle devam etti: “Yeme bozukluklari,
saghgi tehdit eden birgok probleme yol agabilecegi
icin, tedavi sirecinde mutlaka bir hekimin
bulunmasi ve kisinin saglk kontrollerinin yapilmasi
gereklidir. Psikolojik destek, yeme bozukluklari
tedavi strecinin olmazsa olmaz pargalarindan bir
tanesidir. Bu sebeple de, uzman bir psikoterapistten
destek alinmasi gereklidir. Tedavi stirecinde, bireyin
ihtiyaclar dogrultusunda zaman zaman beslenme
uzmani destegine de basvurulabilir.”
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@ Yakin Plan

Saghkh vasam bagi; Kolajenler...

Viicuttaki doku ve organlarda bulunan gok sayida farkli tip protein, ilgili yapilarin hem yapisal
hem de islevsel ozellilklerini korumada yardimci olur. Her farkli tip protein, farkli gorevleriyle bir

arada uyum iginde bulunarak viicudun saglikli kalmasini saglar.
Bu proteinlerden en énemlilerinden birisi de kolajendir.

Kolajen; vicutta deri, kemik, tendon, ligamentler basta olmak

Uzere pek ¢ok organda bulunan bir yapisal proteindir. Viicutta

en ¢ok bulunan proteindir ve tim vdcut proteinlerinin Ggte birini
olusturur. Bag dokunun oldukga 6nemli bir bileseni olan kolajen,
dokulari yapistirici gibi bir arada tutar. Vicutta gokga bulunan ve
farkl dokularda gesitli gorevleri olan kolajen, viicut yapisini koruyan
temel maddedir.

Kolejen tipleri nelerdir?

Vicutta pek ¢ok farkli tipte kolajen molekuill vardir. Hepsinin
temel gbrevi bag dokusu yapisini desteklemek olsa da her birinin
Ozellesmis birtakim g6revleri bulunur. Temel kolajen tipleri:

Tip 1kolajen: Viicutta bulunan kolajenin %90 Tip 1 kolajendir. Sikica
demetlenmis iplikcik yapisinda bulunur. Kemik, deri, tendon, fibréz
kikirdak ve dis yapisinin kurulmasinda gérevlidir.

Tip 2 kolajen: Bu tipte kolajen fiberleri, Tip Te gore daha gevsek
paketlenmistir. Eklemlerde yer alan elastik kikirdakta bulunur.

Tip 3 kolajen: Kas, organ ve damar yapilarinin yemelinde yer alir.
Tip & kolajen: Cilt katmanlarinda bulunur.

Yas ilerledikce viicutta kolajen Gretimi azalir ve daha kalitesiz
kolajen Uretilir. Bu durum sonucunda cilt esnekligini kaybeder ve
kingikliklar meydana gelir. Kikirdak dokusu da zayiflar. Eklemlerle
ilgili problemler gérulebilir.

Kolajen tiretimini arttiran
besinler nelerdir?

Vcut icin oldukga 6nemli bir protein olan kolajenin
yeterli 6lctde ve kalitede sentezlenebilmesi saglik
acisindan oldukga 6nemlidir. Vitamin C, kolajen
uretiminde rol oynar. Bu ylzden yeterli C vitamini
alinmasi kolajen sentezi igin gereklidir.

Bakir minerali, Gretilen kolajenin dizenlenmesinde
g0rev alir. Kolajenin dokuya gerekli saglamiigi
verebilmesi igin gerekli bag olusumlarinda bakir
rol oynar. Dolayisiyla bakirin yeterli miktarda
tlketilmesi gerekir.

Kolajen takviyesi nelere fayda eder?
Kolajen, vicutta oldukca yaygin olarak
bulunan bir proteindir ve 6zellesmis gok
sayida farkli alt tipi vardir. Kolajen

takviyesi kullananlar, viicutlarindaki

kolajen miktarini artirarak daha saglikli bir
yasami hedefler. Kolajen takviyeleri; sag
sagligindan kikirdagda, yuzdeki kirisiklardan
kalp hastaliklarina genis bir yelpazedeki
istenmeyen olaylari énlemede yardimci olur.

Sonbahar 2022

/' e

Kolajen ciltte bol miktarda bulunur. Yaslanmayla birlikte cildin
ic tabakalarinda kolajen kaybi meydana gelir, cilt esnekligini
kaybeder ve hasar gormeye acik hale gelir. Elastikiyetini
kaybeden ciltte kingikliklar olusmaya baglar. Cilt yavas yavas
yasli bir gérantme burindr. Kolajen takviyesi ile cilt esnekligi
artar ve cildin nem dengesi dizelir. Cildin derin tabakalarindaki
kolajen yogunlugu artar. Tum bu etkiler, kingikliklari 6nleyerek
cildin geng gértnmesini sadlar. Takviyeler, yaslanma kargiti
etki gosterir. Bu dzelligi ile 6zellikle yuz icin siklikla kullanilan
bir takviyedir. Kolajen serum formundaki takviyeler dogrudan
yUz bolgesine uygulanarak cildin sagdlikli ve geng bir géranime
kavugmasini saglanabilir.

Kas yapisinin olusumunda gérev alan en 6nemli molekdllerden
biri de kolajendir. Kolajen takviyesi kas kuitlesinin artirimasininda
rol oynayabilir. DUzenli olarak dayaniklilik egzersizleri yapan

ve kolajen takviyesi alan kisilerde kas k{tlesinin normale gére
daha gok arttigini gésteren galismalar meveuttur. Yagsiz viicut
kitlesinin artmasina yardimei olan bu takviyeler ile daha saglikli
bir viicuda kavusmak mimkanddr.
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Glnes koruyucu oncesi E vitamini uygulayarak, giinesin ciltte
yaratacagi hassasiyeti azaltabilirsiniz. 2 farkl E vitamini formu ile
Intensive Vitamine E2 Serum cildi serbest radikallere karsi korur,
hassasiyeti yatistirir.
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Keratin&Argan Onarici Sag Bakim Serisi sampuan, sag¢ bakim kremi, sivi
sa¢ kremi ve sa¢ bakim yagindan olusan, saci komple besleyen, onaran ve

nemlendiren bir seridir.

Collagen&Biotin Hacim Sampuani ise incelmis ve glclni kaybetmis saglari

besleyen, giiclendiren ve hacim kazandiran bir sampuandan olugsmaktadir.
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Cosmed Skinologist serisinden %10 Azelaik asit iceren ve yesil cay yapragi suyu ile
formiile edilen serum tiketicilerin tercih ettigi riinler arasinda olmaktadir. Su yerine
kullanilan yesil cay yapragi suyu ile cildi cevresel etmenlere karsi koruyucu etki
gosterirken ayni zamanda kirisiklik olusumununda oniine gegmektedir. Igerisinde yer
alan beta-glucan ile nemlendirici ve onarici etki sunarken, igerdigi salisilik asit ile de
siyah nokta olusumunu engellemeye yardimci olmaktadir.

Bioderma, karma, yagl ve akne egilimli ciltler icin 6zel olarak gelistirdigi
Sébium Serisi ile etkin bir cilt bakim rutini saglamaya devam ederken seriye
yepyeni bir Grin ekliyor. Laboratuvarlarinda yaptigi klinik ¢alismalarla formile
edilen Sébium Kerato+ Nemlendirici Jel Krem, akne egilimli ciltler igin sivilce,
siyah nokta ve gdzenek karsiti etki sunarak sivilce sonrasi leke olusumunun
engellenmesine destek oluyor.
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Gugld UV-A ve UV-B korumasi, nemlendirici ozelligi ve her yas grubunda rahatca
kullanilabilmesi sayesinde fark yaratan Pged Care Gunegten Koruyucu Krem organik filtreleri
sayesinde cok yiiksek giines korumasi (50SPF) sagliyor. icerdigi panthenol ile karite (shea)
yagdi sayesinde nemlendirici ve onarici dzellik gdsteren Griin antioksidan giiciini formdlinde
bulunan E vitamininden aliyor.

Paraben, renklendirici, alkol ve parfim igermez.

Peptit Kompleks Krem hiicre koruyucu, besleyici ve anti-aging etkili formlasyonlari
sayesinde cildinize ihtiyac olan bakimi saglar. ECOCERT sertifikali Peptit Kompleks
Krem, Peptit kompleks ve Hyaluronic Acid ile cildi 72 saate kadar derinlemesine
nemlendirerek, cilt tonunu dizenlemeye ve ince kirigikliklarin gérinimind
azaltarak, cildin elastikiyetini arttirmaya yardimci olur. Gece ve giindiz 12 ay
kullanima uygundur.
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Suda Collagen FX ONE eklem, tendon ve bag dokulari igin 6zel olarak formile
edilmis bir drinddr. Formdlinde Fortigel ve Tendoforte olmak Gzere Alman
Gelita firmasinin patentli 2 kolajeni bulunmaktadir. Kolajen igerigine ek olarak
MSM, glukozamin, kondroitin, hyarulonik asit, boswellia ekstresi, C vitamini,
K2 Vitamini, D3 vitamini ve ¢inko icerir. Seker icermez. Kolajen kaynagi %100
sigirdir ve helal sertifikasi vardir.
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Dogumdan itibaren tim ailenin kullanimina uygun, her yilkamada sach deri ve
viicudu nemlendirmeye ve rahatlatmaya yardimei sampuan.

Pure Encapsulations Mineral 6504, Kalsiyum, Magnezyum, Cinko, Manganez, Ocean Multi; icerigindeki cinko, selenyum, C
Bakar, Iyot, Demir,Krom, Selenyum igerir. 11 yas ve iizerinde, dginlerle birlikte vitamini, B5, B12 ve A vitaminleri ile bagisikiik
T'er kapsiil olmak tizere giinde 3 defa kullanilmasi tavsiye edilir. sisteminin ~_normal  fonksiyonuna  katkida

- | bulunurken; D vitamini ile de cocuklarda normal
Renklendiriciler, aromalar, tatlandiricilar ve koruyucu maddeler icermeyen biiyiime ve kemik gelisimini destekleyen kompleks
Urdnler, tdketicilere ulasana kadar ciddi testlerden gegiyor. Pure bir multivitamin destedi saglamaktadir.

Encapsulations® Nrf2 Ditx Plus pek gok alerjenden arindiriimistir, gluten
icermez, vegan ve vejetaryendir.
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BETAGLUCAN 1.3/ 1.6
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Propolisin antiviral ve antienflamatuar etkinligi, Calendula 6zinin yara
iyilestirme ve doku nemlendirme 6zelligi ile kigin grip, nezle ve soguk alginligina

L iy 2 005 Propolis bagl gelisen bogaz kurulugu, yutkunma gicliga ve tahrisin gideriimesinde

.JI::[-.EI &1 Puff = 150 mg biyiik etki saglarken, ayni zamanda gliserin ile bogaz bélgesinde filmojenik bir
;: ‘:,:,l " — tabaka olusturmaya yardimci olur. Nurse Harvey's Profort giicli ve etkin igerigi
By Koruy ile bogaz bélgesinde meydana gelen bu sorunlara hizli ¢ozim saglar. Yetiskinler
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Melatonin iceren takviye edici gida, dogal
melatonin hormonu ile ayni yolu izleyen, yiiksek
kalitede ve patentli melatonin hammaddesi
kullanilarak dretilir.
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Nutraxin Markasinin Bagisiklik Destekleri Ailesi; iceriklerindeki 6zel bilesenlerle
birlikte, her mevsim yaninizda!

Immun-S'de Beta Glukan, Afrika Sardunyasi, GCérek Otu, Zencefil ve Vitamin C igerir.

Vitamin Max C-D-ZINC'de Vitamin C, Vitamin D3 ve Cinko icerir.
Sambucus Plus'da Kara Mrver, Vitamin C, Vitamin D3 ve Cinko igerir.

icin zel olarak gelistirilmistir. Ginde 2-3 defa 2-3 puf kullaniimasi tavsiye edilir.
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Agizda dagilan tablet formuyla hizli bir sekilde etki saglar. B6, B9, B12 Vitaminlerinin
aktif formlari ve Biotin kombinasyonudur. icerisinde Adenozilkobalamin ve
metilkobalamin formlarindan olugan B12 Vitamini, metilfolat formunda B9 Vitamini,
P5P formunda B6 Vitamini ve Biotin ile etkin kombinasyon nbtlife Quattro'dal
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Simdi sehre onu"s

bakim zamana...

Tatil sezonunu geride biraktigimiz su glinlerde glines, deniz ve havuz suyu
nedeniyle yipranan cildimizi ve saglarimizi onarmanin simdi tam zamani. Her
ne kadar glines koruyucu kullansak da cildimiz ve saglarimiz yaz aylarinda
kuruyarak hassaslagabiliyor. UV isinlarinin hem cildimizde hem de saglarimizda
olusturdugu bu yipranmanin elbette ¢zim yollar var. Cilde kaybettidi nemi
geri kazandirmaksa, tatil donist yapacaginiz en mihim sey olmalil Yine dogal
iceriklerden olugan formdller ve cildi nemlendirirken yatistirip rahatlatan
drtinleri tercih etmeniz faydali olacaktir.

Yazin kuruyan cilde dogal yaglarla bakim

Dogal yaglar hem sa¢ hem de cilt sorunlarimizda yardimei unsurlar olarak énce
cikiyor. Ozellikle Susam yag), icerdigi E vitamini ve antioksidanlar sayesinde
yipranmis cildin elastikiyetinin geri kazanilimasini ve nem tutma kapasitesinin
artmasini destekliyor. Ayni zamanda bol miktarda ginko iceren Susam yag
yas alma etkilerinin azaltimasinda da rol Ustleniyor ve glinese karsi dogal bir
koruma sagliyor. Bu dzellikleri ile Susam yagi masaj terapilerinde siklikla tercih
ediliyor.

Cilt ve sa¢ saghd! icin 6nemli iceriklerden bir digeri olan, E vitamini yéniinden

oldukga zengin Hindistan cevizi yag1. Dizenli kullaniminda ézellikle yazin glines,

havuz ve deniz nedeniyle kuruyan cildi besleyerek catlak ve pullanma gibi

sorunlarin giderilmesini destekliyor. Yatistirici ve antiinflamatuvar ézellikleri de

bulunan Hindistan cevizi yagj, ayrica icerdigi Laurik asit sayesinde
sa¢ bakiminda da kullaniliyor.

Yaz aylarinda gunesin zararli isinlariyla beraber ciltteki kollajen
miktarinin azalmasi cilt alti doku kaybina neden olabilirken, cildin
ylzeyinde gortnir degisikliklerin olusmasina zemin hazirliyor.
Balik kaynakli kollajenler bu sorunlarda imdada yetisiyor.

Saglikh saclar igin Biotin takviyesi dnemli...

Dig gdruntlmuzin en énemlitamamlayicilarindan olan saglarimiz

deniz suyu, klor ve glines nedeniyle kuruyarak kegelesebiliyor.
Saclarinizi eski saglidina kavusturmak icin arindirici etkili bir
sampuan kullanmaya baglayabilirsiniz. Nemlendirici etkili sag
kremleri ve maskeler de saginizi eski sagligina kavusturacaktir.
Guizellik vitamini olarak da anilan bictin, hiicre gelisimine katkida
bulunmasinin yani sira normal mukozanin ve normal cildin
korunmasini desteklerken sag ve tirnak yapisinin glizellesmesine
de katk sagilyor. Ozellikle yaz aylarinda sag kalitesinin korunmasi
icin biotin takviyesi kullanilmasini tavsiye ediyor. Eger daha dogal
bir ¢6zUm arayisindaysaniz dug sirasinda saglariniza elma sirkesi
sUirdikten sonra durulayabilirsiniz.

36 PharmeticSaglik
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Be Bright Peptit Kompleks Krem,

AHA/BHA Krem ile kuru ciltte olusabilecek
hassasiyeti dengelemek igin cildi 72 saat

Be Bright AHA/BHA Kr

ile birlikte

si tavsiye edilir.

AHA (Alfa Hidroksi Asitler, suda ¢6zilinen)
B HA (Beta Hidroksi Asit, yagda ¢6ziinen)

Birlikte kullanilinca etkinligi daha ¢ok artan
bu meyve asitlerinin mucizesi ile
ylziimiizde yaz sonu biriken ve

yer yer leke gériiniimi yaratan

olu htcreleri,siyah nokta ve

gozenekleri derinlemesine

temizleyerek cildin

yenilenmesine, elastikiyet

kazanmasina destek olur.

e Yaz sonu glinesin efkisi ile
ciltte artan sebum salgisi
ve sivilcelenme sorunu igin
¢6zim olusturur.

- = o . e . . .
Ce in leke gérinimindn ve
lekelerin tonunun agilmasina,
~ siltih bir gériiniim almasina

yardimci olur.

Lutfen dnden cildinizdeki etkisini
o veya eczaciniza
igarak kullaniniz.

e )
dermoskin :
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KREM :

% 2 Salicylic Acid
%6 Glycalic Acid
% 4 Lactic Acid
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Cilt Tiplerinde
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W ehe
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Dwrmaiclogical Solutions

derinlemesine nemlendirir. AHA/BHA Krem
ile kusursuz uyum iginde galigir.

72 SAAT

‘DERINLEMESINE

NEM SAGLAR

; B
dermoskin

P
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GOright
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Aestyl Hguapoptide 37
trharide |gameraté
Myaburonic Actd
Niacinamide

v Bt g, i R
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ipeksi Yapisi,

Derinlemesine ve Yogun
Nemlendirme Ozelligiyle
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_ Leke Bakiminiza
Ideal Destek Saglar
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www.dermoskin.com.tr/bebright
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e Omg-Ar Kids, EPA ve yiiksek DHA

icerigine sahiptir. Her 5 mlinde 11625
mg DHA igeren Omg-AR Kids'in 4 yas
itibariyle giinde 1 dlgek (5 ml ) onerilir.
Omg-Ar Kids, IFOS'tan (Uluslararasi
Balik Yag Standartlari) 5 yildiz sertifikal,
surup formunda Omega-3 takviyesidir.
Ustelik portakal aromasi ile gocuklara
omega-3'i sevilen tatta kullanma imkani
sagliyor.

Stelatopia Emollient Cream:
Dogumdan itibaren tim ailenin
kullanimina uygun, sabah-aksam
kullaniminda cildi nemlendirmeye ve
rahatlatmaya yardimci krem.

(2]

Pure Encapsulations All in One

Pure Encapsulations All in One, 16
farkli vitamin ve mineral igeriginin
yani sira Koenzim Q10 ve Uziim
tohumu ekstresi de icerir. 11 yas

ve Uzeri kullanicilarda 6gunler ile
birlikte giinde 1-2 kapsil kullaniimasi
onerilir. Renklendiriciler, aromalar,
tatlandiricilar ve koruyucu maddeler
icermeyen Urdnler, tiketicilere ulasana
kadar ciddi testlerden gegiyor. Pure
Encapsulations® All in One pek gok
alerjenden arindiniimigtir, gluten
icermez ve vejetaryendir.

O

HARVEY'S MOM-MA

Anne Siitii Arttirici Surup

Anne sitiiniin artmasina destek olan
bitkisel icerikli Harvey's Mom-Ma, dogum
sonrasl slitl ge¢ ya da az gelen annelerin
prolaktin seviyelerinin artmasina yardimci
olmasi igin gelistirilmis surup formlu
takviye edici gidadir. Emzirme doneminde
annenin ihtiyag duyacagi C vitaminini
karsilar, sodyum bikarbonat sayesinde

de sindirimi kolaylastirir. Seker ilavesizdir.
Ginde 3 defa 10 ml tiiketilmesi tavsiye
edilir.

BEE'O UP Vitaminli Propolis Shot
Glinde 1adet BEE'O UP Propolis Shot,
ginliik propolis, C vitamini, D3 vitamini
ve ¢inko ihtiyacinizin tamamini karsilar.
Ayrica igerigindeki dogal C vitamini

ile, bagisiklik sisteminizin normal
fonksiyonuna katkida bulunur. Yiiksek
polifenol igerigine sahip propolis ve
essiz vitaminleri tek bir sisede igeren
bu Urtinti eczacinizdan isteyebilirsiniz.
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. STELATOPIA® -7
A i - CREME EMOLLIENTE -
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DARPHIN

PARIS

HASSAS CiLT GORUNUMUNU AZALTIN,
GENCLIK ISILTISINA YER ACIN

%222

ANINDA NEMLENDIRME, '

INCE CizGi GORUNUMUND
WAZALMA*

" 1 SAATTE

IZARIKLIK GORUNUMUNDE

%100’u

DAHA GUCLU CiLT GORUNUMU f

GOZLEMLEDI**

J' \I AZALMA
1 N - \; |
= , el mf ;
DENEYENLERIN /.f f&, s > &

YENI INTRAL
INNER YOUTH RESCUE SERUM

*Urtin uygulamasindan sonraki 60 dakika icinde 26 kadin tizerinde yapilan klinik arastirma
**Uriin uygulamasindan hemen sonra 20 kadin Gzerinde yapilan klinik arastirma. Nemsizlik kaynakli ince cizgileri hedefler.
**Urlin uygulamasindan 4 saat sonra 20 kadin Uzerinde yapilan klinik arastirma
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0 HALIBORANGE MULTIVITAMIN SOFTIES

Cocuklar icin tasarlanan Haliborange
Cilek Aromali Multivitamin Softies,
icerigindeki 7 esansiyel vitaminin lezzetli
ve edlenceli bir kombinasyonudur.
ingiltere'de yaklasik 1asirlik tecriibesi
ile ebeveynler tarafindan tercih edilen
Haliborange, biiyik diigtinen miniklerin
kahramani olmak igin artik Turkiye'de.

Keratin Uretim Mekanizmasini Aktive
Eder. Vegandir.

o Biosil Viicudunuzun Kolajen Elastin ve

0 LIFEXTRA B-Aktif Kompleks

iceriginde aktif formlarin da oldugu 10
farkli B vitamini ile hiicre metabolizmasi
ve enerjinin diizenlenmesine destekir.

Multivitamin

s
—

Ees

s —n

Kﬁ Clik Arcenal 60 Saties T

% EFADaily

60% Omega-3

Essential Fatty Acids
Triglyceride Form
Total Omega-3: 402 mg

Favorise la santd dos cheoveus;

§ NON GMO 7 SANS OGM
L gﬂ Vogetarian Capsboy

NEW LIFE EFA Daily

Omega-3 yag asitleri EPA ve DHA, normal trigliserit seviyesinin(1)
ve kalbin normal fonksiyonun(2) kerunmasina yardimei olurlar.
DHA, normal beyin ve gérme fonksiyonun korunmasina(3)
katkida bulunurken 6zellikle anne tarafindan alinan DHA,
bebeklerin normal beyin ve géz geligimine(4) katkida bulunur.
Trigliserit formda omega3 igerir; IFOS ve GOED onaylarina
sahiptir.

BIONORICA Canephron®:

TC. Saglik Bakanligi Geleneksel Bitkisel Tibbi Uriin

(GBTU) ruhsatli Canephron®, icerigindeki 3 farkli tibbi
bitki kombinasyonu ile Uriner Sistem Enfeksiyonlari
semptomlarinin tedavisinde destek olur. Bakterilerin
Uriner epitelyuma yapismasini énleyerek atiimasini
kolaylastirir ve bdylece enfeksiyonun tekrarlama sikligini
azaltir.

lifeXtra

| BFAKTIF
KOMPLEKS

Pe.in the Tormation of coltagen 8
ports hair, skin and nail health

S0 4 s formation du collaging

80 la poau of des ongles

b | e 08

@) 20

E3fdan voprta el i

_1
1

ol
N New Life

PGED CARE Vitamin C-Vitamin D-Cinko:

Pged Care Vitamin C, Vitamin D ve Ginko igeren efersan
tablet immiin sisteme tam destek olabilmek iin giinlik
vitamin ve mineral ihtiyacl g6z 6ntne alinarak formiilize
edildi.

Portakal tadinda, kolay igimli ve seker icermeyen (ir(in 20
efervesan tablet iceren ambalajda sunuluyor.
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ANATOLIA
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COSMED ATOPIA CLEANSING OIL

www.cosmedkurumsal.com @cosmedcosmeceuticals



Ocean Bromelain,

Bromelain, ananas bitkisinin [Ananas.
comosus) gévdesinden veya meyvesinden
elde edilen proteolitik enzim karigimidir.

Ocean Bromelain her kapsilinde 500

mg bromelain igerir. 0zel hammaddesi
sayesinde yliksek sindirim etkinligine sahiptir
(2400 GDU/gr). 30 kapsiillik ambalajlarda
sunulan Ocean Bromelain, Vcaps kapstiller
kullanilarak tretilmistir. Vegan ve vejetaryen
kullanima uygundur. Ocean Bromelain,

her kapstlinde sadece bromelain igerir.
Renklendirici, koruyucu ve katki maddesi
icermez. Gliiten icermez.

(Ocean

500 mg
2400 GDU'/!

50 s | ()=,
(30 mtr (B ==
30

Takviye Edici Gida

Bromelain

0i0i EMZIK 0+ AY

0i0i EMZIK 0+AY, 6ncelidi saglik olan anneler
dustnlerek tasarlandi. %100 premium silikondan
Uretilen ve gévdesi dahil highir béliminde plastik
kullaniimayan bu 6zel emzik yenidogan déneminden
itibaren guvenle kullanilabiliyor. Tat ve kokulari
hapsetmiyor ve lateks alerjisi riski igermiyor. 10
farkli renk secenedi ile raflardaki yerini alan OiQi
EMZIK 0+AY, kiraz formlu ortodontik emzik ucuyla
dogal dis ve damak gelisimini destekliyor; dis biikey
egimli 6zel emzik kalkani, adiz gevresine yapismiyor,
emme konforunu arttiryor ve bebegin tenini tahris
etmiyor.

TS ks
e g o

‘Men's

== MULTI VITAMIN
" COMPLEX
* 14 Vitamins & 7 Minerals

« Ardroxidants
& Herhal Extracls

" B0 TABLETS
DIETARY SLPPLEMENT

GLUTEN nod SUCAN FEEE

PharmeticSaglik

Ll ot g
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Women's

MULTI VITAMIN
COMPLEX

14 Vitamins & 8 Minerals

+ Antroxidamts
+ Hevbal Extracts

60 TABLETS
DIETARY SUPPLEMENT

GLUTEN and SUGAR FREE

o

NBTLIFE - Renovate

Igeriginde viicudumuz igin 6nemli aminoasitler olan
glisin ve L-glutamin bulundurur. Bu aminoasitler eptel
doku icin 6nemlidir ve bagirsak epitelinin onarimini
destekler. Sitrtlinmalat ise kalori degerine sahip
olmayan depo enerji kaynagidir. Diyet déneminde
enerji yoksunlugundan korunmayi saglar.

NUTRAXIN MULTiViTAMIN & MiNERAL AiLESi

Nutraxin Markasinin Multivitamin & Mineral Ailesi;
hem kadinlarin hem erkeklerin hem de ¢ocuklarin
ihtiyaclarina dzel olarak gelistirilmistir.

Men's Multivitamin & Mineral Complex'de 14 vitamin,
7 mineral ve antioksidanlar igerir.

Women's Multivitamin & Mineral Complexde 14
vitamin, 8 mineral ve antioksidanlar igerir.

Vitamin Mix For Kids'de Vitamin C, Vitamin D3 ve
Cinko'ya ek olarak Beta Glukan, Gorek Otu, Afrika
Sardunyasi ve Kegi Boynuzu igerir.

. ::;ii:.“.““ih‘
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© CILEX AROMALI

T icime Hazir Sise

PLEMINT | GLUTEN, SERER ve TUL BERMET
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PARANIT?
\ /

BITLENME KORKUSU
Paranit Bas Biti Kovucu Sprey*, bit ve sirke bulagsmasina karsi 12 saate kadar

koruma** saglar. Ayrica saglari yaglandirmaz, durulamaya gerek kalmaz.
Bas Bitinin bulagmasini 6nledigi klinik olarak kanitlanmigtir.

£ B
1

Y

*Biyosidal Urtinleri gtivenli kullaniniz. Kullanmadan 6nce tiriin etiketini ve kullanma talimatlarini mutlaka okuyunuz. **Bas biti kovucu biyolojik etkinlik testi, Aralik 2007, sponsor Laboratories Omega Pharma, Belgika



. serum tiketicilerin tercih ettigi tiriinler arasinda
* olmaktadir. Su yerine kullanilan yesil cay yapragi
« suyuile cildi gevresel etmenlere karsi koruyucu etki

COSMED SKINOLOGIST
Skinologist %10 Azelaic Solution,

Cosmed Skinologist serisinden %10 Azelaik asit
iceren ve yesil cay yapragi suyu ile formiile edilen

de .
LMosj in
gGsterirken ayni zamanda kingiklik olusumununda T M
onine gegmektedir. Igerisinde yer alan beta-glucan ile jb@
nemlendirici ve onaricl etki sunarken, icerdigi salisilik 8]s Iy JI|' "
asit le de siyah nokta olusumunu S

engellemeye yardimei olmaktadir.

Bioderma \‘( =2
Sébium Foaming Gel Active
Yagli ve akne egilimli ciltler icin etkin temizligin ve iyi toleransin mikemmel

dengesini saglayan Sebium Foaming Gel Active icerigiyle de dikkatleri gekiyor.

icerigindeki salisilik asit (%18) ve glikolik asit (%1) sayesinde cildi kurutmadan
derinlemesine temizliyor ve cildi pirtizsiiziestiriyor.

%
%6 Hl'ic Acig
% “Olic 4 d
Actic 4o cld
= Maci -

DERMOSKIN Be Bright AHA/BHA Krem

-

Darphin'in en yeni lansmani Intral Inner Youth Rescue Serum,
guiclendirilmis formdilii ile cildin hassas ve kizarik gériinimdnu
y azaltmaya yardimc! olur. Cildi %222 oraninda nemlendirirken,
e, .._;' nemsizlik kaynakli ince ¢izgi géruinimin azaltrr. Cilde aninda
ve 24 saat boyunca aydinlik gérintm kazandirmaya yardimci
olur. Cilt dokusuna piriizsiiz gériinim kazandirmaya ve esit bir

cilt tonu saglamaya yardimei olur.

Ozel olarak formiile edilmis AHA/BHA Krem, Yaz

sonu ginesin etkisi ile ciltte artan sebum salgisi,
sivilcelenme sorunu ve renk tonu esitsizlikleri, leke
icin ¢6zim olusturur. AHA ve BHA plirtizsiiz ve lekesiz
bir cilde sahip olabilmek igin kullanilan dogal meyve
ve yagda ¢ozlinen organik asitleridir. Derinin Ust
tabakasini nazikge soyarak yenilenmis deri olusumuna
yardimei olur. Be Bright AHA/BHA Krem'i Be Bright
Aydinlatici Tonik ile temizienmis cildinize sadece
geceleri uygulamalisiniz. Uygulamaya haftada 3 giin ile
baslayip daha sonra giinasin kullanabilirsiniz.

Darphin Intral Inner Youth Rescue Serum
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<3 \) e’ NUXE Créme Fraiche de Beauté®

Bu vegan(1) driinler, NUXEnin gevresel taahhtlerine

gore gelistirilen yeni formillerle 48 saat(2) cildin

nemini artinir. Cildin dogal dengesine saygi duyarak

Q ona igiltil bir canlilik katarlar. Yeni ve daha da gekici

dokulan ile cildiniz iin ok daha keyifli bir cilt bakimi:

11'; en zengin tereyagindan dokusundan en hafif krema

'“ dokusuna kadar ok yonlii dokular. Bu nefis duyusal

deneyim, Créme Fraiche de Beauté®nin ikonik
Portakal Cigedi kokusuyla zenginlestirilmistir.

" smw

ESTHEDERM Photo Reverse aydinlatici giines bakim kremi

Ciltte oldukga yiiksek oranda koruma saglarken ayrica foto yaslanmaya

bagl koyu lekelerin gériinimiinde azalma, yeni olusabilecek lekelerin de
6nlenmesine yardimeidir. Hassas ciltlerin dahi rahatlikla kullanabilecegi bu
krem, cildi giines altinda hem korur hem de 6zel igerigi sayesinde aydinlatir.
UVA ve UVB isinlarina karsi spf 50 faktorlt giines korumasi saglayan Photo
Reverse Cream in Stick ayrica leke karsit etkiye sahiptir, g6z cevresi ve dudak
Ustu gibi en hassas bolgelerde bile rahatlikla ve giivenle kullanilabilir. Renk
esitsizligi yasayan ciltler icin idealdir.

Suya dayanikiidir, gézenekleri tikamaz, aninda emilen hafif yapisi sayesinde
yagli ciltler bile gonil rahatiigiyla kullanabilirler.

'OSENDE' = ™" &

___ COLLAGEN

OSENDE Beauty Collagen Cigneme Tableti

.-1-1-._‘

OSENDE Beauty Collagen Cigneme Tabletinin
bilesiminde Tip I-IIl Hidrolize Kolajen Peptitleri,
Hyaluronik Asit, Hidrolize Elastin, C Vitamini
bulunmaktadrr. igerdigi C vitamini ile cildin ve
kemiklerin normal fonksiyonu igin gerekli olan kolajen
olusumuna katkida bulunur. Seker icermez. T i & Tip il
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Ham Bal i-%ﬂgan
Bagisikhginiza ™ o
- Anadolu
Dogal Destek* Portakal  Fii Propolis

Suyu

*BEE’O UP Propolisli Surup,
dogal C vitamini icerigiyle
bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna katkida bulunur.

Anadolu Propolisi

R
g BEE’'O UP Propolisli Spreyiile

bogazini yumusat,
nefesini ferahlat!

Anadolu propolisin yuksek polifenol
icerigi, ham balin zengin vitamin ve
enzim icerigi ile bulustu.

BEE'O UP Propolis Shot iﬂwt-- :

Anadolu
Dogal C vitamini icerigiyle bagisiklik cypmy 886G | 7
sisteminin normal fonksiyonuna
katkida bulunur. Ginlik C vitamini, Glnke
D3 vitamini ve cinko ihtiyacinizin
tamamini karsilar.

~

D3 Vitamini

=3

4 Tt
BEE&YOU. BEE QJF'
ESSIZ ANADOLUDAN




Sonbahar aylari ile birlikte ruhsal yapida degisimler
gorUlebildigi gibi bedensel rahatsizliklar da ortaya
cikabiliyor. Ozellikle mevsim gegislerinde yasanan
uyku problemleri bu sorunlarin basinda geliyor.
Central Hospital'dan Néroloji Uzmani Uzm. Dr. Gamze
Eroglu Ang, “Yeterli sire ve kalitede uyku gereksinimi
karsilanamadiginda bu durum; zihinsel islev
bozukluklarina, okul performansi ve mesleki basarida
dustise, gunliik hayat kalitesinde bozulmalara ve
hastaliklara karsi vicut direncinin azalmasina kadar pek
¢ok sosyal ve tibbi probleme yol agabilir.” diyor.

Yaz aylarindan sonbahar donemine gegiste gunesin
etkisini kaybetmesi, gecelerin uzayip gunduzlerin
kisalmasi gibi birtakim degisiklikler viicudun biyolojik
saatini de etkiliyor. Béylece viicudun ritmini saglayan ve
uykuya dalma hizini ayarlayan melatonin hormonunun
etkisi de giderek azalmig oluyor. Glnes Isini azalinca,
vicuda canlilik ve zindelik veren serotonin hormonu
yetersiz kalarak, kisilerde gabuk yorulma, uykusuzluk
ve mutsuzluk gibi sorunlara yol agabiliyor. Tum bu
degisiklikler nedeniyle mevsimsel gegislerde uykuyu
dizene sokmak blyik 6nem tasiyor.

Biyolojik saat guin is1gindan etkilenir

Sirkadiyen ritm adi verilen gunluk ritm; insanlarda uyku-
uyaniklik déngusu, duygu durum, hormon dizeyleri ve
vicut sicakligi gibi pek cok islev gergeklestirir. Biyolojik
saat olarak da tanimlanabilecek bu ritm, giin 1sigindan
onemli élctde etkilenir. Mevsim gegislerinde saglikli bir
uyku streci icin gevresel i1si ve 1sik gibi faktorler de son
derecede etkilidir.

Sonbahar 2022

Sonbahar ve kis aylarinda melatonin
seviyesi degisiyor

Sonbahar ve kis aylarinda gin 1sigina maruz kalinca
strenin kisalmasina bagl olarak melatonin saliniminda
degisiklikler yasanir. Bu da hem uyku- uyaniklik
sisteminde, hem de duygu durumunda degisimlere yol
acar. Depresif ruh hali ile birlikte uykuya dalma ve uykuyu
strdirme guclukleri yaganir. Gindz asir uykulu olma
durumu da yagam kalitesini olumsuz etkileyen énemli bir
sorun olarak karsimiza ¢ikabilir.
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Uyku diizeni sart

Melatonin hormonunun azalmaslyla yasanan uykusuzluga,
serotonin azigi da eklenince sonbaharda viicudun bagisiklik
sistemi iyice zayiflar. Bu sebeple nezle, grip ve soguk alginligi
gibi rahatsizliklar da ortaya cikar. Ayni nedenle var olan
diger hastaliklarin da seyri agirlasabilir. Hormonal yapida
meydana gelen tim bu degisiklikler, mevsimsel gegislerdeki
uyku dizenini saglamak icin biyik 6nem tasir. Bu nedenle
uyku dizenini oturtabilmek igin gece saatlerinde uyumak,
gunduz saatlerinde ise uyanik kalmak gerekir.

Yetersiz uyku zihinsel sorunlara yol
acabilir

Yeterli sure ve kalitede uyku gereksinimi karsilanamadiginda
bu durum, zihinsel islev bozukluklarina, okul performansi

ve mesleki basarida disuse, gunlik hayat kalitesinde
bozulmalara, hastaliklara karsi viicut direncinin azalmasina,
agni ve acllara dayanma guctnln zayiflamasina, ruhsal
problemlerin ¢ikmasina ve kalp-damar hastaliklarina kadar
pek cok sosyal ve tibbi probleme yol agabilir.

Kalitesiz uyku, uyku apnesine yol acabildigi gibi, nefes
durmalari sirasinda kandaki oksijen diizeyinin devamli inip
cikmasina da sebep olur. Bu durum da beyin, kalp ve damar
basta olmak (izere tim hayati organlari olumsuz yénde
etkileyebilir.

Asiri uykulu veya uykusuz olmak
ciddi bir hastaligin habercisi olabilir

Surekli uyuma istegi kadar, istenildigi halde
uyuyamamak da buyuk sorun olusturabilir. Her iki
durum da ciddi bir hastaligin habercisi olabilecedinden
dikkatli olunmaldir. Asiri uykulu veya uykusuz olmanin
en onemli sebepleri; uyku apnesi, narkolepsi ve
huzursuz bacak sendromu gibi uyku hastaliklari ya da
depresyon gibi ruhsal rahatsizliklardir. Bu durumlardan
herhangi biri yasaniyorsa mutlaka uzman bir hekime
basvurulmalidir.

Her tUrlt uyku bozuklugunun teshis ve tanisinda son
yilllarda kullanilan en gegerli yontem polisomnografi
olarak adlandirilan ve uyku laboratuvarlarinda
uygulanan uyku testidir. Bu inceleme yontemi
sayesinde tani koyarak, uygun tedaviyi planlamak
mumkandar.

Kaliteli bir uyku icin neler yapilmali?

Her bireyin kisisel gereksinimini karsilayan uyku sireci
farklidir. Kaliteli bir uyku icin “uyku hijyeni" olarak
tanimlanan kurallara uyulmasi oldukga énemlidir.

Yatma ve uyanma saatlerinin dizenli olmasi, sik
degiskenlik gdstermemesi

Yatak odasinin fiziksel kosullarinin (uygun yatak ve
yastik kullanimi, odanin isi ve isik alma ozellikleri gibi)
uykuya uygun hale getirilmesi

Uyarici maddelerin (cay, kahve, alkol, sigara vs.) aksam
saatlerinde tiketilmemesi

Yataga uykuya hazir olarak gidilmesi uyku hijyeni
kurallari arasinda sayilabilir.



Kiiltiir Sanat Ajandast

TUrkiyenin

en uzun solukiu
festivall

32. AKBANK

(o. V4 FESTIVALI'NE
GERISAYIM

BEASLADI

Avrupa'nin en prestijli caz festivallerinden biri konumunda olan
Akbank Caz Festivali, bu sonbaharda caz dlnyasinin saygin
miizisyenlerin yer aldi§i bir secki ile istanbullu cazseverler ile
bulugacak. 32. Akbank Caz Festivali kapsaminda satiga acilan ilk

konser, Oslo caz sahnesinde uzun yillardir ¢esitli orkestralarla
dretimini stirdiren g mzisyenin ortakligiyla hayat bulan yeni
bir trio olan HUM olarak aciklandi. Norvecli grubun ilk istanbul
konseri, 4 Ekim Sali aksami Akbank Sanat'ta izlenebilecek.
Festivalin ikinci konseri olarak 6 Ekim aksami ingiliz grup Portico
Quartet izleyicilerle bulusacak. Ayni aksam; Jazz Epistles isimli
grubuyla Ekaya ve kuresel muzik tarihinin degerli figtrlerinden
biri olan Abdullah Ibrahim, solo piyano konseriyle 6 Ekim aksami
AKM-Tiyatro Salonu'nda sahne alacak.

Sonbahar 2077

Bilet satiglari baglayan dérdunci konser
saksafoncu, besteci, prodiktér ve plak sirketi
sahibi mizisyen Ravi Coltrane. Sanatgi Ravi
Coltrane, 8 Ekim Cumartesi aksami Zorlu PSM
Turkcell Platinum Sahnesi'nde ebeveynleri Alice
ve John Coltrane'in sarkilarindan olusan bir
seckiyle izleyicilerle bulusacak. 9 Ekim'de Zorlu
PSM Turkcell Platinum Sahnesi'nde ise Klasik
Hint Mzigi egitimi aldigi yillarda gelistirdigi ¢alis
stiliyle enstrimanina ézgun bir derinlik katan
Oded Tzur'un liderligindeki Oded Tzur Quartet
cazseverlerle bulusacak.
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Saglikh beslenmede yedikleriniz
kadar ictikleriniz de cok onemli.
Hastaliklardan kerunmak ve
saglikli bir yagam siirebilmek
icin guiclii bir bagisikhk
sistemine sahip olmalisiniz.
Elbette bunun i¢in vitamin
iceren, antioksidan ve mineral
acisindan zengin taze meyve
sularini tercih edebilirsiniz.

Sonbahar 2077

Hangi Meyve Sulari
Saghgimiz icin Faydali?

@ KiviSuyu:Kivi: Ave Cvitaminleriile potasyum bakimindan ¢ok zengin bir

meyve olan kivi, ayrica kalsiyum, demir ve magnezyum gibi mineraller
acisindan da zengindir. Besleyici degeri yuksek bir besin olan kivinin
bir tanesi ile gunluk A ve C vitamini ihtiyaci karsilanabilmektedir.

C vitamini deposu olan bu yesil meyve, enfeksiyonlar ile miicadele
etmek ve cilt kusurlarini énlemek acisindan yararlidir.

Uziim Suyu: A, B ve C vitaminleri agisindan zengin olan Gziim suyu, ayni
zamanda bol miktarda potasyum ve demir iceriyor. Guclu antioksidan
ozelligi sayesinde vicutta olusan serbest radikallere savasarak,
hicrelerdeki yipranmighg minimuma indirerek bagisiklik sisteminin
gUglenmesini sagliyor.

@ Armut Suyu: Armut suyu son derece besleyici ve tatli bir tada sahiptir.

Lif, potasyum, C vitamini ve K vitamini agisindan zengindir. Sindiriminizi
artirabilir ve kilo vermenize yardimei olabilir. Diyabet, kalp hastaligi ve
kanser riskinizi azaltir.

Nar Suyu: Kolesterol ve sekeri dengeleyerek kalp saghgini korumanin
yani sira kanser hicrelerinin gelismesini de engelliyor. Nar suyu ayni

zamanda bagirsak parazitlerini distirmede de son derece etkili.

@ Ayva Suyu: Ayva meyvesi igerisinde %84 su, diger taraflar
seker olmak Uzere %15 karbonhidrat icermektedir. Yag ve
protein orani ise ¢ok disuk oldugu icinde saglik agisindan
ideal bir meyvedir. A, B, C vitamini ve potasyum bakimindan
zengin yapisiyla da hastaliklara kargi micadele etmektedir.
Ayva yemenin faydalari arasinda cilt saghgi da vardir.

x @ Portakal Suyu: Bir bardaginda gunlik C vitamini ihtiyacini
» karsilayacak degerler bulunuyor. Potasyum, folat, B1,B2,

wtaminleri ve gesitli mineralleri iceren portakal
uyunun kanser hicrelerinin gelisimini 6nledigi ve kilcal
damarlari guglendirdigi biliniyor.
@ Elma Suyu: Bagisiklik sistemini giiclendirme dzelligi

bulunan elma suyunun iginde B3, E vitamini ve
potasyum bulunuyor.

52




BAGISIKLIK

FONKSIYONLARININ
KORUNMASINDA

Kuctlen Yeni Tahlet

D.. Ny
C Vitamini j
Lipid Metabolitleri
New Llfe
Plus
D Vitamini Vitamin C - Vitamin D
Zinc Picolinate
Selenium
Cinko Pikolinat & «

30 TABLETS

O !
K

Selenometionin

\\‘ g el
|E| Eczanelerde . 3 newilfe (@) newiifeturkive

N e‘% Llfe www.newlife.com.tr




‘\‘.'l‘ I
c— O Meusim Gnerileri
’lll“

SIMDI

YENILENME
/AMANI:

MEVSIM DEGISIKLIGINE
AYAK UYDURUN!

Bogucu sicaklar yerini yavas yavas sonbaharin
serinligine birakirken deniz, giines ve kum
uclisiine bir sureligine veda ediyoruz. Biitiin
bir kis mevsimi boyunca yazin ve sicak havanin
ozlemini cektik, dilimizden “Artik yaz gelsin!"
cumleleri eksik olmadi. Elbette bu durumun
bilimsel bir agiklamasi mevcut. “Mevsimlerin
degismesiyle birlikte bedenimiz ve ruhumuz da
degisim ve yenilenmeden gecger. Yaz mevsimi
yenilenme, canlanma ve enerjinin semboliidiir.
Yapilan calismalar da gdsteriyor ki: serotonin
adi verilen mutluluk hormonu giines isigina
bagli olarak yazin artarken, melatonin denilen
uyku hormonu ise azaliyor. Yazin daha canli
olunmasinin temelinde; giines I1siginin olumiu
etkileri ile artan serotonin hormonuna bagl
gelisen mutluluk etkili oluyor” diyor Uzm. Kin.
Psikolog Seren Oztoprak Kilic. Hal béyleyken
yeniden sonbahari selamladigimiz su ginlerde,
melankoliye kapiimadan, yenilenme odakli
hareket etmemiz de 6nem tasiyor. Gelin, size
bu mevsimin tadini doya doya cikarabileceginiz
bazi tavsiyelerde bulunalim.

Sonbahar 20722

Acik havaya cikin.

Soguk havalar tam anlamiyla gelmeden evvel
bu tath serinligin tadini ¢ikarmanizin tam vakti.
Kis aylarinda havanin erken kararmasi ve asiri
soguklar nedeniyle olumsuz bir psikoloji iginde
oluyoruz. Glnes 1siginin yoklugu kisiyi karamsar
ruh haline sokup, depresyonu da tetikleyebiliyor
haliyle. Hazir gines hala yerinde duruyor ve
sicakhgini hissettiriyorken agik havada daha fazla
zaman gecirmeye calisin. Gunes vicudunuzda
adeta antidepresan etkisi yaratarak, kendinizi
daha iyi hissetmenizi saglayacagindan ve fiziksel,
zihinsel, ruhsal yenilenmenize destek olacagindan,
mutlaka glines gérebileceginiz yerlere gidin.
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Meusim Degisikligine Ayak Uydurun!

Bol bol su igin.

Kendinizi yenileme listenizde ilk siralara mutlaka yeterli
su tuketmeyi yazin. GUn icerisinde vicudumuz terleme
yoluyla su kaybettiginden, bu kaybi telafi etmemiz dnemli.
Su igmek icin kesinlikle susamayi beklemeyin, bol su igin.
Vicudumuz kadar beynimizin de suya ihtiyaci var. Yagam
kaynadi olan su, yeterince tiketildiginde bag agrilarini
azaltip stresi onlerken, insanin 6grenme yeteneginin
artmasina da yardim ediyor. Vicudun uyanik ve canli
kalmasini, enerjik hissetmeyi sagliyor. Bu nedenle giinde
en az iki litre su icme aligkanlidi kazanin ve kis aylarinda
da yeterli su igmeye dikkat edin.

Yasantiniza miimkiin oldugunca
‘hareket’ katin.

Uzm. KIn. Psikolog Seren Oztoprak Kili¢ “Sabah uyandiginizda,
baglayacaginiz gtne dair tagidiginiz umutlar, heyecanlar,
0 gund sekillendiriyor. Gline mutlu baslamada en énemli
etkenlerden biri hareket/spor. Her giin 45 dakika tempolu
ve sadece burundan nefes alarak yirtyts, kan dolagimini
saglayarak beyne gidecek oksijen ve glikoz miktarini
artirtyor, dopamin ve serotonin dretimi ile kisinin ruh
halini iyilestiriyor, anksiyete ve depresyona iyi geliyor. Gun
icerisinde psikolojik, zihinsel ve fiziksel yenilenme saglayarak
motivasyonu artiriyor” diyor.

Zamani esnetmeyi agrenin.

Havanin erken karardigi soguk kis aksamlarinda ¢ogu
planimizi erteliyor, erkenden eve gidip dinlenmeyi tercih
ediyoruz. Havanin ge¢ karardigl zamanlarda ise uzun sure
disarida kalabiliyor, disarida veya evde arkadagslarimizla
daha fazla vakit gecirebiliyoruz. Yapilan arastirmalar, bir
arkadas cevresi ve guclu sosyal aglar iginde yer almanin,
insanin beden ve ruh sagligina olumlu sekilde gucli etkide
bulundugunu gésteriyor. Zamani esnetmenin ruhumuza iyi
geldigini ve mutlu hissettirdigini unutmayin ve hala firsatiniz
varken bu firsati degerlendirin.

Sonbahar 20722

Kendinize yeni alanlar acin.

Televizyon, internet ve sosyal medyada fsinize
yaramayacak ya da ruhunuza iyi gelmeyecek’ konular
ya da Kisilere ayiracadiniz zaman yerine, zamaninizi
dogru yoneterek kendinize yeni alanlar agin. Sanal
dinyalar, kisilerin gergeklik algisini etkiliyor ve bazen
onemli durumlarn atlayip, unutturabiliyor. Bazen de
fazla duygusallagarak takiinmamasi gereken olaylar
blyutuluyor, abartil tepkiler veriliyor. ligi alanlarinizda
yapacaginiz degisimler, ruh saghginizi da olumlu

etkileyecektir.

Zihin detoksu yapin.

Mevsime gore farklilik gésteren duygusal degisimlerin
nedeni; beynin melatonin salgisindan ileri geliyor.
Melatonin bize mutluluk veren bir salgi. Ve gelin gorin
ki melatonin gin 1sidiyla baglantili olarak salgilaniyor.
Bu nedenle giinesin yerinde ve her seyin yolunda
olusunu firsat bilip, olumlu dusuncelere yelken agin.
Ruhunuza, zihninize ve bedeninize iyi gelmeyen kétl
dasunceleri silip zihinsel detoks uygulayin.

Mutlulugu segin.

Sizi mutlu edecek konular ve insanlar segin. Burada,
anlik mutluluklardan  bahsetmiyoruz. Sonrasinda

ve devaminda insana kendisini iyi hissettiren, huzur
ve mutluluk veren, bir adim Gtesine tasiyabilecek
secimler yapmak lazim. Bizleri mutsuz eden kisilerden
ve durumlardan uzak durarak, bize olumlu enerji veren
insanlar ile vakit gecirmeliyiz. Unutmayin ki; mutluluk
bulasicidir ve mutlulugu yakalayip, sahip ¢ikmak bizim

elimizdedir.
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HAREKETSIZ YASAMIN
YOL ACTIGI

6 ONEMLI HASTALIK!

Diinyada yaklasik her 3 kisiden biri hareketsiz!
Hareketsiz yasam,

kanser riskini yuzde 20 artinyor!

Masa basinda saatlerce galismak,
aclk havada yapilacak bir yarayasun
g0zUmUzde buylmesi, ekran basinda
fark etmeden saatlerce takill kalmak,
hatta spor yapmak yerine spor
videolarr izlemek... Bunlar size tanidik
geliyorsa bir an once onlem almaya

baslayin.

Hareketsiz yagam tarzi giinimUzde pek ¢ok hastaliga
kapi araliyor ve hatta erken 610m riskini artiriyor.
Danyada 14 milyardan fazla yetiskin, sadece yeterince
egzersiz yapmadig igin 6limcul hastalik riskinde artig
ile karsi karsiya kaliyor. Acibadem Bakirkéy Hastanesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr. Sule
Arslan, tltdn ve alkol tlketimi, agir yeme, hareketsizlik
gibi sagdlik riski olugturan davraniglar arasinda en sik
gortlenlerin “fazla kilo ve hareketsizlik" olduguna dikkat
cekerek 15 yas ve tzerindeki nifusun yaklasik ytzde
3Tinde fiziksel aktivite yetersiz ve bu her yil yaklagik 3.2
milyon insanin éliimtne neden oluyor. Hareketsiz bir

PharmeticSagik

yasam tarzi olan bireylerin erken élum riski yizde 22 ila 49
daha yiksek. Bunlar ciddiye alinmasi gereken veriler.” diyor.

Kanser, metabolik hastaliklar, kalp damar sorunlari...
Hareketsiz bir yagsam tarzinin, insan viicudunu farkli
mekanizmalar yoluyla etkiledigine deginen Prof. Sule Arslan,
sunlari séyltyor: “Hareketsizlik insan viicudunda istenmeyen
olumsuz etkilere neden olur. Tim nedenlere bagh 6lim

riski yikselir. Kalp damar hastaliklarina bagl élimlerde,
kanser ve metabolik hastalik riskini (diyabet, hipertansiyon
ve dislipidemi gibi] arttirir. Kas iskelet sistemi hastaliklari
(eklem agrisi, kemik erimesi),
depresyon ve bilissel
yetersizlik bunlara érnek
olarak verilebilir.
Uzun sdreli
hareketsiz yasam
uykusuzluk ve
uyku bozukluklari
gelismesi ile de
iliskilidlir.”
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!§ Sagliklt Yagam Hareketsiz yasamin yol agtigi 6 hastalik!

Iste hareketsiz

yasamin yol agtigr 6 hastalikl

” Diyabet
insiilin direnci ve diyabet, hareketsiz yasamin hizla \
yaygin hale getirdigi iki Gnemli sorun.

Arastirmalar Tip 2 diyabet riskinin hareketsiz kisilerde
yuzde 112 daha yiksek olduguna dikkat ¢ekiyor. Glinde
bin 500 adimdan az yuriyen, uzun sure oturan ve kalori

tiketimine dikkat etmeyen bireylerde instilin direnci 4
daha sik gértluyor.

« Hipertansiyon ve kan yaglarindaki ' Kanser
bozukluklar Hareketsiz gegirilen zaman genel kanser riskini ylizde
Turkiye'de de 6limlerin en biyik nedenlerinin basinda 20 artiniyor. Uzun siireli oturmanin kolorektal, rahim,
kalp ve dolasim hastaliklari (iskemik kalp hastali§ji ve yumurtalik ve prostat kanseri riskini artirdig, ozellikle
inmeler) ve kanser geliyor. Hareketsizlik kan basinci kgdmlarda kansgre bagl olimleri artirdigi ?lllnlypr. Bagka
degisikliklerine neden oldugu gibi kolesterol ve insiilin bir aragtirmada ise artan toplam oturma suiresi le kolon
duyarliiginda degisime de yol agiyor. Bu hastaliklardan V€ rahim kanseri arasinda dogrudan baglant oldugu
korunmanin birinci adimi ise saglikli beslenme ve gosterildi.
hareketli yagsam stirmek. v K"-||gan||k

< Obezite Kirilganlik (zayrfiik), viicudun hastaliklara kars! daha
Hareketsiz gegirilen sdrenin ylzde 10 artmasiyla bel lariigan hvale gelmesi durumu o_!aralg tanimlaniyor.

: slcimlerinde 31 ldué . Kirilganhiga yol acan ¢oklu faktdrlerin arasinda

gevresi olcumleringe 31 cm artig oldugunu gosteren hareketsizlik ilk siralarda geliyor. Kirilganlik kisinin
caligmalar meveut. Yarime veya ayakta durma gibi hastalik veya yaralanmalarda iyilesme-toparlanma
basit aktivitelerde bile enerji harcaniyor; bu tip disuk yetisini azaltiyor, kirllgan yaslilarin hastaneye yatis
dizeyde enerji harcanmasi “egzersiz digi aktivite o!asmklarl da artiyor. Gpnl_[]k yasamlarinda daha uzun
termogenez" olarak adlandiriliyor. Bu tip enerji stire oturan bireylerin ileri yaslarda daha kirilgan olma

olasiliklari artiyor. Gunluk oturma stresinin kisalmasi ile
kirlganlik gelisme riski de azaliyor.

tUketimini bile kilo almaya karsi savagsmaya yardimci
olabiliyor. Oturma veya yatma gibi dusuk enerjili
aktivitelerin siresinin artmasi egzersiz digi aktivite
ile yakilan kalorileri sinirlandiriyor. Aragtirmalar, obez

kisilerin, ortalama bir bireye kiyasla giinde 2 saat daha Masa basinda ¢alisan kisiler, 20- 30 dakika
fazla oturdugunu gosteriyor. gibi duizenli kisa araliklarla ayaga kalkmall
. . . veya yurtmelidir; mesai arkadaslari ile bazi
W Kas ve iskelet sistemi hastaliklari gorismeleri ayakta yapmayl veyga ofis iginde
Hareketsiz yagam; kemik erimesi, eklem agrilari ve evrak alisverisi icin kisa streli yirimeyi aliskanlik
durug bozukluguna neden oluyor. Hareket etmemek haline getirebilirler. Uykusuzluk ve diizensiz
kemik mineral yogunlugunu da azaltiyor. 50 yas (zeri beslenmenin insanlart hareketsizlige iten baslica
kadinlarda hareketsiz gegirilen zaman yerine en az 30 nedenlerden olduguna dikkat geken
dakika hafif fiziksel aktivite yapmak kirik riskini yizde 12 Prof. Dr. Sule Arslan su dnerilerde bulunuyor:
azaltiyor. GUnlik 10 saat ve (zerinde hareketsiz zaman "Hareket, saglikl beslenme ve kaliteli uyku, insan
gecirenlerde diz ve eklem agrisi olusuyor. Uzun sureli hayatinin olmazsa olmazlarindandir. Yasam
oturarak calisan kisilerde ise durug bozukluklari, sirt ve kalitesini ve yasam suresini daha uzun kilmak
boyun agrisi gelisiyor. icin bu 3 kurala uymak cok 6nemli."

Sonbahar 2022
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Saglikli Yagam

Giderek yayginlasan onemli bir sorun:

COCUKLARDA
DUSUK EFOR
KAPASITESINE

Hareketsiz
cocuklar
kalp hastasi
aday!!

Sokaklardaki aktivitelerin giderek azalmasi, televizyon ve bilgisayar basinda gegirilen uzun saatler, ellerden
adeta hic dismeyen akilli telefonlar... Tim bu etkenler son yillarda cocuklarda dlistik efor kapasitesinin giderek
yayginlasmasina neden oldu. Aktivitelerde cabuk yorulan, nefes nefese kalan, hatta birkag basamak merdiven
cikmakta dahi zorlanan cocuklarin orani azimsanmayacak kadar cogaldi. Acibadem Universitesi Atakent
Hastanesi Cocuk Kardiyolojisi Uzmani Prof. Dr. Tuggin Bora Polat, gocuklarda dlstik efor kapasitesinin mutlaka
Gnemsenmesi gerektigine isaret ederek, ‘Efor kapasitesi dusukliginde éncelikle kalp hastaliklari ekarte
edilmeli. Cocugun kalbinde sorun yoksa mutlaka ‘hareketsizlik’ sorgulanmall ve buna yénelik énlemler alinmall.
Zira cocuklarda hareketsizlik nedeniyle gelisen obezite; diyabet, karaciger yaglanmasi, hipertansiyon ile diger
kalp hastaliklari gibi 6nemli saglik problemlerini tetikleyebiliyor.” diyor.
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Cocuklarda diisiik efor kapasitesine dikkat!

Bu belirtiler varsa, dikkat!

Cocukluk gaginda efor kapasitesi yas grubuna gore
degisiklik gdsteriyor. Dusuk efor kapasitesi de yenidoganda
ve sut ¢ocuklarinda en sik beslenme strecinde belirti
veriyor. Beslenirken yorulma, terleme ve nefes nefese
kalma, tipik belirtilerini olusturuyor. Oyun ¢cagindaki
cocuklarda (3 yas sonrasi) aktivitelerde zorlanma ve buna
bagl olarak oyuna katilmama, efor kapasitesi dusukIigune
isaret edebiliyor. Okul ¢cagi doneminde spor aktivitelerinde
dustk performans sergileyen cocuklarin da efor
kapasiteleri agisindan sorgulanmalari blyik 6nem tasiyor.

Hareketsiz cocuklar kalp hastasi adayi

Cocuklarda efor kapasitesi disukligi kalp hastaliklari
acisindan mutlaka degerlendirilmesi gereken 6nemli bir
sorun. Zira dusuk efor; kalp kapak hastaliklari ve kalpte
delige isaret edebiliyor. Dolayisiyla efor disukliginde
ebeveynlerin aklina ilk olarak ‘kalp hastaliklari' geliyor.
Cocuk Kardiyolojisi Uzmani Prof. Dr. Tugcin Bora Polat,
cocukluk cagindaki efor disukIGganin aslinda cogunlukla
hareketsiz bir yasamdan kaynaklandigini belirterek, “Dizenli
bir spor yapmak ve hareketli bir yasam her yas grubunda
¢ok 6nemlidir. Bunun nedeni ise metabolizmanin hizini
belirleyen en énemli faktorin hareket olmasi. Hareketsiz
yasam dustuk eforu ve distk efor da kisir déngu icerisinde
hareketsizligi tetikliyor. Metabolizma hizinin digmesi
sonucu da erken ergenlik ve bdylece boy kisaligi gibi 6nemli
sorunlar geligebiliyor. Ayrica asiri kilo alimi ve buna bagl
olarak zamanla diyabet, tansiyon ile kalp hastaliklari gibi
ciddi saglik problemleri tetiklenebiliyor." diyor.

Sonbahar 2027
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Diizenli spor cok onemli!

Distk efor sorunu yagayan ¢ocuklarin duzenli spor
yapmalari ve saglikli beslenmeleri, basta kalp olmak
uzere pek ¢ok Gnemli hastaligin 6nlenmesinde anahtar
rol Ustleniyor. Cocuk Kardiyolojisi Uzmani Prof. Dr. Tuggin
Bora Polat, hareketli bir yasam icin duzenli yapilacak olan
sporun yani sira gocuklarin bilgisayar ve akilli telefon
kullanimlart ile masa basi aktivitelerinin de kisitlanmasi
gerektigini hatirlatarak, “Gintmdiz kosullarinda oyun
cagindaki cocuklarda oyun parklari ve kres aktiviteleri
faydali olabiliyor. Daha blyUk ¢ocuklarda da spor okullari
ve bireysel aktiviteler buyuk yarar sagliyor.” diyor.

Efor testleri yol gosteriyor

Prof. Dr. Tugcin Bora Polat, dzellikle spor aktivitelerinin
seciminde efor testlerinin yol gésterici olduklarina
isaret ederek, soyle devam ediyor: "Spor aktiviteleri

icin degerlendirilen bazi cocuklarin hareketsiz

yasam strmeleri nedeniyle merdiven ¢ikarken bile
zorlanabildiklerini gértyoruz. Dusuk efor kapasitesine
sahip cocuklarin futbol ve basketbol gibi yarigmal
sporlarda zorlanip bu aktiviteleri yarida birakmalari gok
mumkin. Dolayisiyla spor aktivitelerinin devam etmesi
icin efor sorunu yasayan ¢ocuklara kosu, yizme ve
bisiklet gibi daha hafif ve bireysel sporlari éneriyoruz. Efor
testi de gocuklari uygun spor dallarina yénlendirmemiz
konusunda bize yardimci oluyor.”
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TATIL SONRASI
ADAPTASYON
GUCLUGUNUN

YASANMASINDA|
10 ONEMLI |
FAKTOR

Calisma hayati ve giinliik \“___J- >

hayattaki islere verilen aralar

hem bedensel hem de zihinsel

saglik icin oldukca dnemlidir. - — i
Ancak buna ragmen hemen

hemen ¢ogu kiside tatil sonrasi

ve hatta oncesinde stres gibi

olumsuz duygularda artig Tatil sonrasinda ruh saghginda sikintiya yol
b‘.!“l‘!.r!'? bir ".!‘I“l’)?:dapktasgmn acabilecek belirtiler;

guclugu goru'e: I.me 1.28 I!'. Tatil sonrasi is hayatina adaptasyon glcligu cogu kiside
Istanbul Okan Universitesi gorulebilmektedir. Bu durum son derece normaldir. Ancak bu
Hastanesi Psikoloji Uzmani Kin. adaptasyon siiresinin uzamasi kisilerin is ve sosyal yasamlarinda
PSk Mﬁge Leblebicioglu Arslan bir takim sorunlarin olusmasina neden olabilmektedir. Kisilerin tatil

sonras! ruh saghgini olumsuz yénde etkileyebilecek belirtiler su
a§|k|ama|arda bulundu. sekilde siralanabilir.
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Tatil sonrast adaptasyon gii¢liigiiniin yaganmasinda 10 6nemli faktor

Tatil sonrasi adaptasyon guicliigiiniin
yasanmasinda 10 onemli koruyucu

faktor

lyi olma halini tek bir nedene baglamaktan kaginin
Yapilan galigmalar gosteriyor ki kisilerin yasamdan aldiklar

doyum ne kadar yuksekse psikolojik iyi olma halleri de o
kadar yuksek olabilmektedir. Dolayisiyla yasamdan aldiklar
doyum yuksek olan kisiler bu strece daha rahat uyum

saglayabilmektedirler. Yasam doyumunu arttiran tek faktor

tatil streci degildir. Kisiler iyi olma halini tek bir nedene "tatile

gitmeye" bagladiklarinda sonucu husran olabilir.

Tatil siirecine dair gercekei beklentiler olusturun

Tatile gitmeye yUklenen anlamlar gercekgi boyutta olmasi,
tatil sonrasi sendorumunun olusmasini engellemede son
derece Gnemlidir. Kisi tatile gittiginde duygusal anlamda
kendisini daha iyi hissedebilir, hissetmeyede bilir ancak
tatil sonrasi problemin halen devam ediyor olmasi kisinin
mevcut iyi hissetme beklentisine uymayacagindan, kisilerin
duygusal anlamda guclukler yasamasina neden olabilir. Bu
nedenle kisilerin, tatilin kisa ve keyifli bir stre¢ oldugu
ancak tatil kavraminin iyi hissetme halini sonsuza kadar
olumlu yonde etkileyecek sihirli bir degnek olmadigini
dustnmeleri psikolojik iyi olug ve yuksek adaptasyon
acisindan son derecede 6nemlidir.

PharmeticSag|ik

Sosyal belirtiler

insanlara karsi savunmaci bir tutum sergilemek, siirekli
hata bulmaya calismak, problemleri digsallagtirmak,
insanlara glivenmemek, is yerinden ayriimayi istemek,
toplantilara ya da randevulara gitmek istememek gibi
belirtiler gorulebilir.

Zihinsel belirtiler

Muhakemede gugluk, disuk is kalitesi, dasuk verimlilik,
konsantrasyonda guglik, unutkanlk ve karar vermede
gucluk gibi belirtiler goralebilir.

Duygusal belirtiler

Takenmislik hissi, isteksizlik ve ilgisizlik, olumsuz
duygu deneyiminde artis, 6fke kontrolinde gugluk,
asirl hassasiyet, 6z givende dusus, endise kaygi ya da
depresif belirtiler gorulebilir.

Fiziksel belirtiler

Enerji kaybi ve yorgunluk, istahsizlik uykuya dalmakta ya
da uyanmakta gucliuk ve bedensel agrilar géralebilir.

s hayatinizda var olan mevcut problemleri
coziimlemeye odaklanin.

Yapilan galismalarda is memnuniyet diizeyi yiksek olan
kisilerin tatil sonrasi daha fazla ylksek adaptasyon
gosterdikleri gorulmektedir. Bununla birlikte is
hayatindaki problemler ya da distk memnuniyet dizeyi
kisiyi tatil 6ncesi de strese sokabilmekte ve ruh sagligini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Dolayisiyla tatil Gncesi
Ornegin ‘sorun yasanilan kisiyle problemi konusma,
yardim isteme ya da is yeri degisikligi' gibi mevcut
probleme yonelik ¢ozum odakli yaklasimlarda bulunmak

psikolojik iyi olus acisindan son derece onemlidir.

Tatil 6ncesi islerinizi biriktirmekten kaginin.

Tatile gkmadan 6nce biriken islerinizi azaltabildiginiz
kadar azaltin. Boylelikle tatil sonrasi gelen sorumluluklarla
bas edebilmeniz kolaylasabilir.

Is ve edlenci hayatinizda denge kurun.

Dinlenme sureci sadece yillik izin gibi tatil strecleriyle
iliskili degildir. Kigilerin is ve eglence hayatinda bir denge
sagliyor olmalari ruh sagligr agisindan son derece
Onemlidir.
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Tatil sonrast adaptasyon giigliigiiniin yaganmasinda 10 énemli faktor

Tatil bitti diye kendinizi eve kapatmaktan kaginin.

Tatil sonrasinda hobilerinizle ilgilenin, sosyallesmeye zaman
ayirin ve sevdiklerinizle birlikte vakit gegirin. Ozellikle spor
yapmak serotonin hormonu dlzeyini yukselterek, tatil sonrasi
hissettiginiz olumsuz duygunun yogunlugunun azalmasina

yardime! olacaktir.

Tatil sonrasinda islerin biitiniine birden
odaklanmak yerine parcalara bolerek planlamalar

yapin.

Planlamalar baslangigta kiside stres ve kaygi uyandirabilir.
Ancak éncelikli tamamlanmasi gereken is, proje ve toplanti
gibi planlarin yapilimasi, belirsizligin olusturdugu olumsuz
duyguyu azaltarak kisiyi uzun vadede rahatlatir.

Tatil sonrasinda hayatinizla ilgili radikal kararlar
vermekten kaginin.

Tatilin verdigi yuksek enerji ve motivasyon sizi yeni
planlamalar yapmaya ya da hayatinizla ilgili onemli kararlar
almaya itebilir. Ancak yUksek mativasyonla Uzerine
dustndimeden ve planlama yapilmadan ‘is yeri degisikligi,
tasinma, yeni ve 6nemli bir proje’ gibi alinan kararlar uzun
vadede kisiyi olumsuz etkileyebilir.

Tatil siirecinde rutinlerinizi ve diizeninizi tamamen
bozulmasina engel olun.

Rutinler kisinin ruh sagliginda 6nemli bir koruyucu faktorddr.
Tatil sonrasi rutinlerde bozulmalar gérulebilir. Bu strecte

PharmeticSaglik

gunluk rutinize donebilmek igin kendinize zaman taniyin.

Ozellikle tatilden bir kac giin 6nce 6rnegin aksamlari
rutin saatlerinizde yatmak ve erken uyanmak gibi gunlik
rutinlerinize donmeye calisin.

Zorlandiginiz durumlarda uzman destegi
almaktan cekinmeyin.

Tatil sonrasi adaptasyonda yasadiginiz guiglukler

giderek artiyorsa meveut durumla bas etmekte guglik
yaslyorsaniz, duygu yogunlugunuzda bir azalma olmuyor ya
da duygunun siddeti giderek artiyorsa, ve bu durum gunluk
hayatiniz, isinizi ve islevselliginizi olumsuz yonde etkilemeye
basladiysa bu durumda psikoterapi destedi almaniz

psikolojik iyi olma haliniz agisindan oldukga 6nemlidir.
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Sonbanara
hazir misiniz?

Bilgi almak icin
info@digipanohealth.com
adresinden bize ulasabilirsiniz.

www.herbasist.com

Sadece Bu UrlUn bir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmeyi
takviye etmek amaciyla besin 6Jeleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri

Eczanelerde bulunan maddeleri igerir. Bu lirlin ila¢ degildir. Tedavi amaciyla kullaniimaz.
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INSANLIGIN YENI UMUDU
GENETIK TESTLER

Didnyanin Gozu Genetik Testlerde...

Genetik hastaliga sahip insan sayisinin
artmasi ve dunya genelinde artan
saglik harcamalarinin ekonomiler
Uzerindeki baskisi, genetik test
pazarinin blyUmesini sagliyor.

[}
PharmeticSaglik
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Genetik hastaliga sahip
insan sayisinin artmasi ve
diinya genelinde artan saglik
harcamalarinin ekonomiler
uzerindeki baskisi, genetik
test pazarinin bilyimesini
sagliyor. Bu konuda yapilan
son arastirma kuresel
genetik test pazarinin 2027
yilina kadar 25,05 Milyar ABD
Dolarina ulasacagina dikkat
cekiyor. Nesiller Genetik
Hastaliklari Degerlendirme
Merkezi Kurucusu Dr. Gulay
0zgon son bulgularin 1s1ginda
genetik testlerin dnemini

ve arastirmanin sonuclarini
degerlendirdi.

PharmeticSaglik

insanligin yeni umudu GENETIK TESTLER

Dr. Giilay Ozgon

Nesiller Genetik Hastaliklar
Degerlendirme Merkezi Kurucusu

Klresel saglik sistemi, strddrdlebilir bir gelecegin planlanmasinda
oncelikli bir 6neme sahip ve insan saglig kiresel amaglarin en
6nemli G¢ maddesi arasinda yerini aliyor. Genetik kosullarin insan
saghigini cok boyutlu olarak etkiliyor olmasi genetik bilimine olan
yatimlarin da artisini sagliyor. Research and Markets tarafindan
aciklanan Genetik Test Pazari Kiresel Tahmini 2021-2027 raporunda
kiresel genetik test pazarinin 2027 yilina kadar 25,05 Milyar ABD
Dolarina ulasacagina dikkat cekiliyor. Bu artista dinya ¢apinda
genetik hastaliga sahip insan sayisinin artmasi ve bu artisin
ekonomiler Uzerindeki baskisinin etkili oldugu dasunaltyor.

Nesiller Genetik Hastallklar Degerlendirme Merkezi Kurucusu Dr.
Gulay 0zgdn son bulgularin isiginda genetik testlerin Gnemini ve
arastirmanin sonuclarini degerlendirdi. Dr. Gilay Ozgén, genetik bilimi
ile ilgili farkindaligin artmasinin nedeni olarak pandemi sirasinda ve
sonrasinda hem tani hem de tedavi streglerinde genetik biliminin
basrolde olmasina bagh oldugunu ifade etti. 0zgdn, hastaliklara
yatkinligin, hastalik streglerinin nasil gegirildiginin de genetik
ozelliklere bagl oldugunun farkina varildigini, boylece toplumlarin
genetik bilimini kaniksadigina ve kullandigina dikkat cekti. Dr. Gulay
0zg6n tiim bu gelismelerin ve teknolojik ilerlemelerin genetikteki
yatirimlarini artirdigini, genetik test pazarini gelistirdigini ve dinyanin
g0zanun genetik testler 1siginda yapilan teshis ve tedavilere
déndaguna soyledi.
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Insanligin yeni umudu GENETIK TESTLER

Genetik Test Pazari Kiresel Tahmini bulgularini degerlendiren
Dr. Gulay Ozgon, tanisal testlerin genetik analiz pazarinda
hakim segment olduguna dikkat gekti. 0zgon, ‘Genetik

tan testleri genetik bir durumu analiz etmek ya da diginda
birakmak icin kullanilir. Raporda da belirtildigi Gzere, gérundr
belirti ve semptomlara dayall olarak belirli bir hastaliktan
stiphelenildiginde tani kaymak igin kullanilan genetik testler
tdm dtnyada buydk bir yakseliste. Bu durumun en énemli
nedeni, genetik testlerin tani stirecini blydk 6lgtde kisaltmasi
ve bu durumun tedavinin bagarisini olumiu etkilemesl' dedi.
Genetik Test Pazar Kuresel Tahmini raporuna gére, prenatal
ve yenidogan testleri de énemli bir pazar payina sahip.

Bu durumun en 6nemli nedeni, saglik hizmetlerine iligkin
farkindalik ve dunya gapinda genetik hastaliklardan kaynakls

0lim oranindaki artis olarak gosteriliyor.

Dr. Gulay Ozgon, likit biyopsi ya da likit onkoloji testleri olarak
adlandirlan genetik testler sayesinde cerrahi mudahaleye
gerek olmadan kisinin damarindan alinan kanin analiz
edilmesiyle kanserin teshisinin mimkun olduguna dikkat gekti.
Bu yonlyle genetik testlerin kanserle savasta insanlik igin bir
umut oldugunu ifade eden 0zgon, “Hastalarin kan analizinde
ortaya ¢ikan genetik degisikliklerin saptanmasi, timar takibine
ve tedavinin planlanmasina olanak taniyor. Yayinlanan rapor,
tim dunyada artan kanser yukunun, teghis ve kisisellegtirilimig
ilag konusunda artan biling duzeylerinin kanserin teghisine
yoénelik yatirimlari anemli kildigini kanitlyor”ifadelerini kulland..

2021 ve 2027 arasi gelismelerin mercek altina alindigi Genetik
Test Pazari Kuresel Tahmini Raporuna gore, Kiresel Genetik
Test Pazarinin blyuklGgu 2021de 13,32 Milyar ABD Dolart

PharmeticSagik

Hastalarin kan
analizinde ortaya ¢ikan
genetik degisikliklerin
saptanmasi, tumor
takibine ve tedavinin
planlanmasina olanak
taniyor. Yayinlanan
rapor, tim dunyada artan
kanser yukiinun, teshis
ve kisisellestirilmis ila¢
konusunda artan biling
duzeylerinin kanserin
teshisine yonelik
yatirimlari onemli
kildigin1 kanithyor.

oldu. Tahminlere gore Pazar, 2021'den 2027'ye kadar
yUzde 10,291uk bir birlesik buyime gosterecek.
Pazar buyuklugunun 2027 yilina kadar 25,05 Milyar
ABD Dolarina ulagsmasi bekleniyor. Rapora gore ABD
ve Avrupa genetik test pazarinda lider konumunda.
Avrupa'da ise Almanya genetik alanindaki yenilikgi
calismalari ile 6ne gikiyor. Bu gikista hukimet
desteginin de pay! buytk.

Dr. Gulay Ozg6n, genetik analiz ile ilgili calismalarin
toplumsal saglik ve dogal olarak toplumsal gelismiglikle
cok ilgili oldugunun altini gizerek, “Ttirkiye’nin

bu alanda alinacak yolu var. Avantajimiz

ise teknolojik gelismeleri hizla hayata
geciriyor olmamiz ve hekim kalitemizin cok
yiiksek olugu. Ozellikle teghis siireglerinde
genetik analizlere giderek artan bir oranda
onem veriliyor ve bu gelisme olumlu tedavi
stireclerin beraberinde getiriyor” dedi.
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Resveratrol; siyah tiziim, kara dut, yaban mersini gibi kirmizi
renkli bitkilerin yaralanma, mantar, soguk, sicak gibi gesitli
cevresel faktorlere karsi stres altinda kendini korumak Uzere
urettigi fenolik bir bilesigin genel adidir. Trans resveratrol

ise resveratrol(in iki izomerinden biri olup, igerisindeki aktif
bilesenidir.

Resveratrol farkli saflik derecelerinde olabilirken, Trans
resveratrol %99 saf haldedir, bu nedenle saf trans resveratrol
almak tercih edilmelidir.

Trans resveratrol, glclu antioksidan dzelligi ile viicudun
oksidatif stres (serbest radikal hasari) ile basa gikabilmesine
yardimei olur.

Anti aging, antiviral, antienflamatuvar, antikanserojen,
antidiyabetik, antikoagulan olmak tizere birgok biyolojik
aktiviteye sahiptir.

Kardiyovaskuler Sisteme Etki

Trans resveratrol, damar duvarinda nitrik oksit sentezi yolu

ile gevsemeye neden olarak buytk tansiyonun diigmesine
yardimcidir. Yapilan galismalarda 6 ay boyunca giinde 300 mg
trans resveratrol kullaniminda kanda LDL (kétii kolesterol) ve
trigliserid dizeyinin dusttgu damar plak olusumunun azaldig,
kan akisinin arttigi gozlemlenmistir.

Trombosit toplanmasini ve koagulasyonu durdurarak kalp
krizlerini 6nlemeye yardimci olacag, koroner kalp yetmezligi
riskini azaltabilecegi tespit edilmistir.

Antikanserojen Etki

Prostat, kan, mide, kolon, meme kanseri izerine yapilan
calismalarda baslangic, blyime ve cogalma ile iligkili hiicresel
olaylari inhibe ettigi belirlenmigtir.

Trans resveratrol saglikli hiicrelere karsi toksik olmamasina
ragmen, 6zellikle kanser hicrelerini hedef alip yok etme ve
yayllmasini baskilama yetenegine sahiptir.

Antiviral Etki

Influenza, HIV, Mers CoV gibi viral enfeksiyonlara karsi etkili
oldugu, enfeksiyon baslangicindan sonra 6 saat iginde alinan
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~Trans resveratrol: ==

Trans resveratrol, guicli antioksidan ozelligi ile viicudun oksidatif stres
(serbest radikal hasari) ile basa ¢ikabilmesine yardimci olur.

L

Trans resveratrol(in 24 saat icinde doz tekrari ile etkili oldugu
g6zlemlenmistir. Kuersetin ve C vitamini ile sinerjik etkileri vardir.
Salgin ve mevsimsel grip dénemlerinde bu sekilde dizenli
kullanimda daha guclu bir korunmaya yardimei olur.

Fareler Uzerinde yapilan calismalarda Herpes Simplex virlis
kaynakli deri lezyonlarini kisitladigi gorGimustar.

Antienflamatuar Etki

Trans resveratrol kan sulandirici olarak bilinen uzun dénemde
mide hasari olusturabilen bazi preparatlara alternatif olarak
kronik enflamasyon tedavisinde kullanilabilecegi bildirilmigtir.
Ayni etkiyi gsterdiginden kan sulandiricilar ile birlikte
kullaniimasi 6nerilmez. Eklem iltihabina karg! yararli oldugu
yonunde galigmalar vardr.

Antidiyabetik Etki

Pankreastaki instilin salinimini gerceklestiren hicreleri
koruyarak kan sekerini distirmeye yardimeidir.

Beyin Saghgi Uzerine Etki
Trans resveratrol yagda ¢oztnebildiginden lipoproteinlere

baglanarak kolaylikla hiicre zarindan geger, beyine kan akisini
artirarak Alzheimer gibi hastaliklarin olusumuna engel olabilir.

Fareler ile yapilan calismada akut ve kronik strese bagl
néronal hasar ve oksidatif hasarlari diizelterek Parkinson gibi
rahatsizliklardan korunmada etkili olabilecegi gérulmastdr.

Goz Uzerine Etki

Trans resveratrol damar saghigini koruyucu ozelligi sayesinde
yasa bagl katarakt, diyabetik retinopati ve glokom gibi gérme
problemlerinde hastaligin énlenmesine yardimei olur.

Aragtirmacilar ayrica Trans resveratrol(in uzun yasam ile
iliskilendirilen SIRT1 genini canlandirdigini dugtintyorlar.

Hucrelerin enerji santralleri olan mitokondriyal aktiviteyi
artirarak hticrenin yenilenmesini tetikledigini cildin yaglanma
belirtilerini yavaslatip, kilo kontroliinde yardimei oldugunu
belirtiyorlar.
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~. KESFETME

Lagina Hekate Antik Kenti ise Mugla'nin
Yatagan ilgesinde, Karya devrine ait
tarihi ve turistik 6neme sahip bir antik
kent. Lagina Hekate kutsal alani,

Antik Stratonikeia sehrinin kult yeri,
bolgenin de dini merkeziydi. Karyalilarin
onemli bir kalt merkezi olan antik

yer, eski Tung Cagrndan (M.0. 3000
gunumuze kadar kesintisiz bir iskana
sahip bir yerlesim. Burasi tanrica Hekate
adina inga edilen tek yapi oldugu gibi
Anadolu'da Korint dlzeninde inga edilen
ikinci tapinak olmasiyla arkeolojik
olarak da blyuk 6nem tasiyor.

Lagina Hekate Antik Kenti, Mugla'nin
Yatagan ilcesine bagl Turgut beldesi
sinirlari igerisinde yer aliyor. Yatagan-
Milas karayolu uzerindeki Yatagan
Termik Santral’'nin yanindan saga ayrilan
asfalt yoldan 9 km devam ettiginizde
Lagina harabelerine ulastyorsunuz.
Mudla ile Bodrum arasindaki karayolu
uzerinde, karayolundan 9 km igeride
bulunan Lagina Hekate Antik Kenti, pek
¢ok acidan Anadolu'nun en degerli antik
kalintilarina ev sahipligi yapiyor.

Eur.lunfu,_;fie Turgut Belediyesi, Kiittiir Bakanligi ve Konya Uiniversitesiin
is birligiyle g?rgekfe;ﬂmen Lagina Festivali ile coskuya déniisiiyor.
Adeta, gegmiste Roma devrinde sasaali bir sekilde her yil kuﬂunm;

Hekatesia Senlikleri yeniden canlandinliyor.

Sonbahar 2027




leratin &

Argan Yagimin
SAC ONARIMINA

ETKILERI

,|nsan sagl keratinden yapilmistir.
Keratin, 18 amino asitten olusmus
kUkurt iceren bir proteindir.

baglar bir ddngu iginde uzarlar
ve dokulurler. Saclarin uzama
fazi 2-12 yil gibi ¢cok uzun bir
zaman araliginda olabilir, bu
nedenle bu slre icinde sac telleri
cok fazla dis etkene maruz kalir:
Tarama ve fircalama nedeniyle
olusan mekanik hasar, renk agma
ve boyama sirasinda olusan
kimyasal hasar, gunesin UV iginlari,
yUzme havuzlarindaki klor ve tuz
etkileri saclar Uzerinde ¢esitli
hasarlar olusturur. Sagin asli
maddesi keratin bu hasarlari tamir
etmek icin kullanilabilir. Keratin
iceren sampuan ve sag kremi
maddeleri cimento benzeri bir
dolgu etkisiyle hasarli yerleri
doldurabilir, veya sag telinin
yUzeyini bir film seklinde
kaplayarak ylzey 6zelliklerini
duzeltir. Keratin saclara tutunur ve
durulamak ile uzaklasmaz, kalicidir.
Tek basina keratin kullanimi iyi bir
hasar giderici yéntemdir ancak saglarin
parlakligr gibi optik &zellikleri de
Ny, ivilestirilmelidir. Saglara 1sik vurdugu
bﬁ‘&""‘; zaman ylzeyden yansimall ve saglar
T parlak gérinmelidir. Yikanan saclar islak
%,., e olarak tarandiginda kolayca aciimalidir.
Kuru tarama sirasinda ise elektriklenme

EXTRA REPAIR TECHNOLOGY

%)/| ONARIM

*Akademetre'nin 2021 yilinda yaptigi arastrmaya gore.

olmamalidir. Argan yagi gibi
dogal yaglar bu konuda yardimci
olur. Argan yagi sa¢in optik ve
mekanik 6zelliklerini duzeltir,
kolayca taranan, elektriklenmeyen
sag tellerini destekler. Sonug olarak
keratin onarici, argan ise kozmetik
Ozellikleri duzeltici bir rol oynar. Birlikte
bu iki madde sampuanlara
sag kremi 6zelligi katar.
Ayrica Biocomplex B11

gibi sa¢ dokulmesine

kars! bitkisel bir ekstre
iceren bir sampuan keratin
ve argan yaginin katkisyla
bitkisel-medikal sampuan
grubundan doékilme
karsiti-bakim sampuanlar
grubuna dogru evrilmis olur.

bac; uzmani Bioxcin markasinin
lansmanini yeni yaptigi keratin ve
argan yagi iceren onaricl bakim
serisi, yipranmis ve hasar gérmus
saglar icin probleme buttnsel yaklagimi
ile tUketiciler icin dogru bir Urtn
grubudur.

Bioxcin Keratin & Argan Onarici Bakim
Serisi; sampuan, sac bakim kremi, sivi sac
kremi ve sac bakim yagindan olusan bir sac
bakim serisidir ve eczanelerde tuketici ile
bulusmak igin raflarda yerini almistir.

Prof. Dr. Murat Turkoglu

B'iota Bilim Kurulu Baskani




Ayvalik tarihi gegmisi gézler éntine seren
yapilari ve evleri ile farkl bir yapiya sahip.
arihi dokusunun, dogal gtzelliklerinin, deniz
ve doga tatilinin yani sira ayni zamanda
etkinliklerle dolu bir cennet. Bu tarihleri
not almay! unutmayin! Seyir Derneginin bu
yil ilk kez diizenledigi Uluslararasi Ayvalik
Film Festivali, 16 - 21 Eylil 2022 tarihleri
arasinda gerceklesecek.

Tatilini Eyliil'in ilk haftasinda yapmak
isteyen sinema severler igin de mijde! 5.
Baska Sinema Ayvalik Film Festivali ise 1-7
Eyliil 2022 tarihleri arasinda gerceklesecek.
Sardunyalari kim sevmez?

9-11 Eylil 2022 tarihlerinde Cumhuriyet
Kadinlari Dernegi tarafindan bu yil ikincisi
dizenlenen Ayvalik Sardunya

Festivaline davetlisiniz.

Peki ya Ekim tatilcilerini unuttuk mu?
27-30 Ekim 2022 tarihleri arasinda
Ayvalik Belediyesi tarafindan Ayvalik'in
kUltGrdnG tanitmak ve yoredeki
zeytinyaginin tanitimi gerceklestirmek ve
yasatmak amaciyla diizenlenen Uluslararasi

Ayvalik Zeytin Hasati Festivalinin on
altincisina davetlisiniz.

Ttirkiye'nin

Bir Bagka Giizelligi:
Goller Yoresi

Turkiye'nin glineyinde bulunan ve Akdenizin batisindan
baslayip Antalya, Burdur ve Ispartayi igine alan

bolgeye Goller Bolgesi veya Goller Yoresi denilmektedir.
Akdeniz Bolgesi ile I¢ Anadolu'nun birbirine dokunup

i¢ ice gectigi Goller Bolgesi, hem Pamukkale ve

Salda Golu gibi cografi glizelliklere, hem de Aphrodisias
ve Sagalassos gibi Turkiye'nin en etkileyici antik
kentlerinden bazilarina ev sahipligi yapiyor. Birgok
golun birbirlerine yakin mesafede olusmasindan
otard Goller Yoresi ismi verilen bolge toplam bes
sehrimizin sinirlari iginde yer aliyor. Antalyanin
yani sira Afyon, Burdur, Isparta ve Konya illerinin sinirlari
icerisinde bulunan; Acigdl, Aksehir, Akgdl, Burdur, Beysehir,
Gawur, Isikh, llgin, Egirdir, Eber, Kovada, Salda, Karamik,
Sugla, Yarisl ve Karatas gollerinden olusuyor.

Blytkitk bakiminda bazilari tlke ¢apinda en bytk géller
arasinda yer alan bazilan da irili, ufakl boyutlarda yer alan
toplam 16 gal, Goller Yoresinin Gyelerinden...

=T
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o “We kadar iz birakirsaniz o kadar
vazgecilmez olursunuz.”

ESRA EZMEC]

1z
Biraktigin

Kadar
Varsin

iZ BIRAKTIGIN KADAR VARSIN...

Esra Ezmeci

Kusursuz bir buttn igin harikulade parcalar gerekir. Tikir tikir isleyen bir
sistem ancak bdyle ydrdr, bir kovandaki arilar ya da devasa bir karinca
yuvasini dustntn. lliskiler de béyledir, higbir sey tek basina tim iligkiyi ayakta
tutmaya yetmez. Firtinaya yakalanmis bir tekneye yelkenler tek basina
yardimci olamaz, saglam bir motor, belki devreye girmesi gereken kiirekler
ve glvertede teknenin seyrini saglayan hinerli birkag insan lazimdir.

Bu bir kesif yolculugu olacak, yelkenlerinizi ayarlayin, birazdan rtizgar onlari

sisirecek ve gitmeye korktugunuz yabanci kiyllara strikleneceksiniz.
Korkmayin, bu yabanci topraklar aslinda simdiye dek ayak basmadiginiz
kendi kiyilariniz olacak..

Uzman Psikolog Esra Ezmeci bu kez cinsellikten capalamaya, eril ve disil
enerjilerden iletisime iz birakmanin ve vazgegilmez olmanin yollarini
anlatiyor. lliskilerde cesaretin ve 6zglr doganizi hissettirebilmenin fark
yaratan, devrimci yollarini incelikle tarif ediyor.

Tarih nice korkak insan hikayesiyle doludur ama biz higbirinin adini
duymamigizdir. Cesur oldugunuz kadar iz birakirsiniz ve iz biraktiginiz kadar
yasarsiniz...

AU

INRER BRTAYL) |

HEN g

INSAN OLMAK

Engin Gegtan

ilk kez yayimlandigi 1983'ten giiniimiize defalarca baski yapmis ve okurla
kurdugu yapici iliskiyi kanitlamis olan bu kitabinda Engin Gegtan insan
olmanin ikilemini sGyle anlatir: ‘Cagdas toplumlar kendine Gzgu bir olguyu
da birlikte getirmistir. Insan eskisinden ¢ok daha fazla sayida insanla, ok
daha kisa stirel; daha ytizeysel iliskiler kurma egilimindedir. Bu, soguk bir
guinde karsilasan bir grup Kirpinin Gykustine benzer. Kirpiler isinabilmek

igin birbirlerine sokulurlar, ama dikenleri birbirine batar. Birbirlerinden
ayrildiklarindaysa soguktan rahatsiz olurlar. lleri geri hareket ederek
sonunda dikenlerini batirmadan birbirlerini isitabilecekleri en uygun uzakligi
bulurar.”




Etkinlikler

£ 69 Ekim |~ j7 N

/AN © © lEZW @@ SehriUyandiran Festival istanbul
-yl @ [0 = KahveFestivali nitelikli kahveler, kahve

Koo g M diikkanlari, kahvenin tiim paydaslari, keyifli
= @ @ F™ konserler, seminerler ve atdlye calismalari

Obitexen e 4 festhval ile sizlerle buluguyor!
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Minimal Techno gurusu 17 Eyliil 2022 B 0 R I S
Cumartesi giinii "Boris Brejcha In B R EJC H A

Concert” konseptiyle Kiigukeiftlik Park
Istanbul'a geri geliyor!

"The future will be Fcking Serious” mottosuyla

kurdugu plak sirketinin bagarisi, tim dunyada

sayllamayacak sayida sold-out konseri ve

ISTAMNBUL

sUrukleyici performansiyla Awakenings, KUGUKGIFTLIK PARK

Tomorrowland, Exit, Time Warp, Ultra gibi sl

festivallerin vazgecilmezi haline gelen maskeli

kahramana, Ann Clue, Deniz Bul ve Moritz ADORESS PACHE ECRIMATION BUBRORT BY
Hofbauer eslik edecek. R BENIE BUL

MORITZ HOFBAUER (LIVE)

%ﬂ%‘;‘; SEHRE KAHKAHAYI GETIREN FESTiVAL YAKINDA BASLIYOR

FESTIVALi BKM Organizasyonu ile bu yil beginci kez diizenlenen istanbul Komedi
Festivali, her sonbaharda kahkaha dolu bir program ile, Istanbul'u
kelimenin tam anlami ile ele gegiriyor. Bu yil Maximum Kart ana
sponsorlugunda 11 Kasim - 12 Aralik tarihleri arasinda gerceklesecek
Istanbul Komedi Festivali; mizahin yildiz ve usta isimlerini agirlamaya,
sehri yeniden kahkahalarla donatmaya hazirlaniyor! Maksimum eglence
ve Maksimum kahkaha igin 6nimuzdeki gunlerde agiklanacak
Istanbul Komedi Festivalinin programini kagirmayin.

Biletler, yakinda satista.

Gul'i.'lf.-l'l"-'“h FTL]

| M KASIM-12 ARALIK 2022

Zengin Mutfag:

22 Eylil Persembe, 21:00
Harbiye Cemil Topuzlu Agik Hava Tiyatrosu

Cumhuriyet tarihinde goraimas en buyuk isci hareketi olan 15-16
Haziran 1970 olaylarinin zengin bir ailenin mutfagina yansimasi.
Vasif Ongéren’in bu olaylari eglenceli bir bicimde aktardigi oyun,
tiyatro sahnesinde defalarca yorumlanmis ve beyazperdeye de
uyarlanmistir. 1978 yilinda ilk kez istanbul Sehir Tiyatrolarinda bu
oyunda as¢! LUtfU Usta'yl canlandiran Sener Sen, 40 yil aradan sonra
ayni rolde ve geng bir oyuncu kadrosuyla tekrar sahnede.

Yazar: Vasif Ongéren
Yonetmenler: Sener Sen - Dogu Yasar Akal
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Tekrarlayan yogun kurulugu ve
kuruluga bagli kasintiyi baslamadan énler.”

www.bepanthol.com.tr

*Ipsos tarafindan TR Temsili 202 Dermatolog ile telefon ile yapilan aragtirmanin sonuclarina gore.
*=Stettler H et al. J Dermatolog Treat. 2017 Dec;2B18).774-779



