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Sensibio
Defensive Serum

Erken yaslanma belirtilerine, ince
cizgilere, kingikliklara ve parlaklik
kaybina karsi cildini giiclendir.
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AYKANAT

PGED Yonetim Kurulu Bagkan

Degerli Pharmetic Sadlik Okuyuculari;

Biz Eczacllar, toplum sag@liginin korumak igin emek veren birinci basamak saglik hizmet danismani ve
halka en yakin sagdlik hizmeti sunan meslek grubu olarak, meslegimizi icra etmek icin talep ettigimiz
konularda son dénemlerde karsilk bulmakta zorlaniyoruz. Yasadigimiz en bayik problem siz
danisanlarimiza ilag temin edememek. Hastalarimizin ilaca erisim hakkinin éniindeki engellerin bir
an once kaldinimasi igin artik kalici dnlemlerin alinmasi gerekmektedir. Maliyetlerinin kargilanmadig
gerekgesiyle, cok sayida ilag firmasi Urettidi ve ithal ettigi ilaglari ya hi¢ getirmemekte ya da ok az,
hastalarin ihtiyaclarini karsilayamayacak miktarda piyasa vermektedir. Halkin ilaca erisiminde bayuk
sorunlara neden olan llag Fiyat Kararnamesi yeniden diizenlenmelidir. Euro kuru nedeniyle ortaya
cikan ilag yoklarinin 6nlne gegilmelidir. Eczacilar bulunamayan ilaglar nedeniyle 6zellikle nébetlerde
cok zor zamanlar gecirmektedir, hastalarla karsi karsiya gelmektedir. Unutulmamalidir ki, ilag
yoklugunun sebebi eczacilariniz degildir ve yetkililerin bir an 6nce bu konuda halkimizin magdur
edilmemesini sadlamas! gerekmektedir. Ayrica en énemli problemlerimizden biri de hastalarin
6dedigi katiim ve fark Gcretlerinin her gegen gun artmasidir.

Bir taraftan sizlere zor sartlarda hizmet vermeye caligirken diger taraftan meslegimizi daha iyi
yapabilme arzumuz bilimsel, dijital ve pandemi sonrasi degisen aliskanliklarimizi yeniden g6zden
gegirip daha iyi danismanlik yapmak Uzere, Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernedimizin dizenledidi
Gelecegin E Hali "Havandan Dijitale" mottosuyla 20-21-22 Ekim tarihinde Istanbul Kongre Merkezinde
gergeklesti. SektdrumUziin tum paydaslarinin yer aldidi kongremizde 3 gun boyunca; 4 salonda
65 bilimsel oturum gercekleserek, bu oturumlarda 113 ulusal ve uluslararasi alaninda soz sahibi
konugmaci gorev aldi. Ayrica yarigmalar, fuaye alanlarinda gesitli uygulamalarin yapildi§i 100°e yakin
firma stantlariyla kongremizde yer aldi. 3 giin boyunca 4825 eczacl, 3457 eczaclilik fakultesi dgrencisi,
734 firma temsilcisi, 113 konusmaci, 147 doktor ve diyetisyenin katildigi, toplamda 9276 kisinin kayitl
katiime oldugu kongremiz; 1. giin 4177 kisi, 2. gin 4653, 3. gun 5141 giris saglanarak toplamda 13971
katilimcr ile tim saglik sektérandn en blyuk bilimsel kongrelerinden biri olmustur. Meslegimize ve
toplum sagligina boylesine genis katilimi sadlayarak katki vermenin dernek olarak blyUk gurur ve
onurunu yaslyoruz.

Sevgili daniganlarimiz Ekim ve Mart aylari solunum yolu hastaliklarinin en fazla maruz kaldigimiz
zamanlar. Bu sene Dunya Saglik Orgutd basta grip olmak tzere solunum yolu hastaliklarinda patlama
yasanacagini duyurarak uyarisini yapti. Maske, mesafe gibi korona tedbirleri ortadan kalktigi igin
daha fazla bulas olmasi bekleniyor. Ayrica 2 yil sonra bu sene okullar agildigi igin okullardan bulas
riskini daha fazla artirmasi bekleniyor. Korunmak igin saglikli yasam kurallarina riayet etmek yani;
uykunuza dikkat etmek, saglikli beslenmek, spor yapmak bir ikincisi solunum yolu enfeksiyonlarinin
bulasmasina mani olmak igin maske, mesafe, el hijyenine dikkat etmek gibi kurallari tekrar
hatirlamakta fayda var. Bulas riski olan hastalarin evde kalarak dinlenmeleri, kendileri ve bulag riskini
azalttklarrigin tim toplum igin énemlidir. Ayrica grip yogun olarak alt solunum enfeksiyonuna neden
oldugu icin daha dikkatli olmamiz gerektigini uyararak, 6zellikle gebeler, 65 yas Uzeri danisanlarimiz,
akciger, kalp hastaligl, bébrek, karaciger yetmezligi olanlar, kanser, diyabet vb. tim kronik hastaliklari
olanlarin, herhangi bir nedenle bagdisiklik sistemi baskilanmis hastalar, organ nakli gegirenler ve asiri
kilolu (obez) kisiler daha gok risk altindadir. Bu kisilerin muhakkak grip asilarini olmalarini ve tim
daniganlarimizin bu tarz durumlarda doktor ve en yakin saglik danismaniniz olan eczanelerimize
ugrayarak korunmaya yonelik tavsiyeler almasini 6neririz.

Simdiden yeni yilinizi kutlar, 2023 yilinin hepimiz igin saglikli, huzurlu, mutlu ve sevgi dolu gegmesini
temenni ederim.
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6. Gundemden
Grip Cocuk ve Yaglhlarda
Oliime Neden Olabilir mi?

8. Yakin Plan

Dijital ekranlar ve acik havada
yetersiz zaman gegirmek!
COCUKLARDA MiYOPi RiSKi
ARTIYOR!

11. Gundemden

BEYiN SiSi HAKKINDA BiLINMESI
GEREKEN 4 ONEMLI NOKTA!
Covid-19 gecirenlerde bu
sorunlar yayginlasti!
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14. Gundemden

Ust solunum yolu
enfeksiyonlarina karsi 10 etkili

onlem!
DIKKAT! UST SOLUNUM YOLU
ENFEKSIYONU ARTTI!
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“HAVANDAN DiJiTALE"
EN BUYUK ECZACILIK
BULUSMAS
“GELECEGIN E HALI"
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24. Psikoloji

Evcil Hayvanlarla Kurulan Baglar,
Pozitif Duygulari Artiniyor.

26. Beslenme

Ara Tatil Doneminde
Cocuklarinizin Bagisikhgini
Koruyun!

28. Yakin Plan

Kis aylari cilt hastaliklarini
a_a_levlendiriyor.
Urtiker ve Egzama

ICINDI

34. Yakin Plan
MELATONIN

Son yillarda artan uyku bozukluklar
ile vicudumuzun dogal bir hormonul..



46. Diyet Gunlugu

ARALIKLI ORUG

48. Guandem

Tirkiye pandemiden sonra

GEC YATIP GEC UYANIYOR

38. Bakim Zamani

Yasamin Anahtar Minerali
Magnezyum Beyni Genglestiriyor
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BiR DOG_A MUCIZESI
ZEYTIN...
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66. Saglikl Yagam 62. Saglikl Yasam

54 Mevsim Onerileri Basarinin Sirri Biyolojik Saatimize Belki arkadasiniz, belki de siz!
SIMDI . Uyum Saglamak Toplumda bipolar sayisi
KIS KEYFI ZAMANI: yayginlagiyor!

Her mevsim ayri guzell

72. Psikoloji

STRESIN AZI KARAR GOGU ZARAR

Stresi 6nlemek istiyorsaniz, yanlis bir
cagda dogdunuz. Kronik stres, daha
aceleci olan toplumumuzda bir bagka
salgin haline geldi..

84. Seyahat ve Zaman

Simdi Kesfetme Zamani...

58. Saglhk

ESTETIKTE SON TRENDLER
Ameliyat digl estetik
mdahaleler az riski oldugu ve
gunluk yasantiy aksatmadigi
icin daha fazla tercih ediliyor.




Kanser tedavisinde bulanti, sa¢
dokiilmesi gibi olumsuz etkileri
ortadan kaldiracak bir sistem
gelistiriliyor!

Istinye Universitesi'nin yiritictligini tstlendigi TUBITAK
projesiyle kanser tedavisinde saglikli hiicrelere zarar
vermeden tedaviyi miimkiin kilacak nanopartikiiler sistem
gelistirilmesi igin calisiliyor. Bu sistemle kanser tedavisinde
kullanilan anti-kanser ajanlarinin saglikh hiicrelere zarar
vermeden tedaviyi miimkiin kilmasi hedefleniyor. Bu

sayede kanser hastalarinin tedavi siirecinde yasadiklari sag
dokilmesi, bulanti, kusma, istahsizlik, yorgunluk gibi yasam
kalitesini diistiren etkilerin ortadan kaldiriimasi amaclaniyor.

GUntmUz kanser tedavisinde kullanilan anti-kanser ajanlari segici
olarak hedeflenen bolgeye ulasamadigindan bir yandan kanser
hicrelerini 6ldurarken, diger yandan saglikli hicrelere de zarar
vererek, sa¢ dokalmesi, bulanti, kusma, istahsizlik, yorgunluk,
agizda yaralar, enfeksiyon riski gibi durumlara neden oluyor ve
hastanin yasam kalitesini distriiyor. Istinye Universitesinin (ISU)
yUritGeuliguna ustlendigi, "Hedeflendirilmis Kanser Tedavisine
Yonelik Amfifilik Dallanmig Polimerik Nanopartikiler Sistemlerin
Gelistiriimesi” adli TUBITAK projesiyle kanser tedavisinde saglikli
hicrelere zarar vermeden tedaviyi mimkun kilacak bir sistem
gelitiriliyor. Dr. Ogretim Uyesi Ayga Bal Oztlrk ydrditdculugand
ustlendigi projede aragtirmacilar Istinye Universitesi Dr. Ogretim_
Uyesi Hakan Darici ve Istanbul Universitesi-Cerrahpaga Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Serkan Emik, gelistirdikleri nanopartikuler sistemle kanser
tedavisinde kullanilabilecek etken maddeyi, sadlikli hicrelere zarar
vermeden sadece kanserli bolgeye entegre etmeyi amagliyor.

“Etken maddeyi saglikli hiicrelere zarar
vermeden kanserli bolgeye saliyor”

Projenin yartticusi Dr. Ogretim Uyesi Ayca Bal Oztiirk, calismanin
amacini ‘Gergeklestirilen proje kapsaminda, hedeflendirilmig kanser
tedavisinde kullanilabilecek, etken maddeyi saglikli hticrelere zarar
vermeden kanserli bolgede salma kapasitesine sahip, tagidigi ligand
sayesinde kanser hticrelerinin ytizeyinde bulunan reseptériere
spesifik olarak baglanabilen ve folat reseptdr aracil endositoz

ile hdcre igine alinabilen polimerik nanopartikiler sistemlerin
gelistirilmesi amaclaniyor” diyerek anlatiyor.

“YUZYILIN BEYiN CERRAHI"
PROF. DR. GAZI YASARGIL,
97 YASINDA ANMA PULU iLE
ONURLANDIRILDL...

Dinyada modern beyin ve sinir cerrahinin kurucusu

Prof. Dr. Gazi Yasargil, Prof. Dr. Cengiz Kuday'in dnerisi ve
Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan’in talimatiyla adina
anma pulu basilan ilk doktor oldu. Diinya ¢apinda “Yizyilin
beyin cerrahi” unvanina sahip olan Prof. Dr. Gazi Yasargil'in 97.
dogum glinlinde kullanima sunulan anma pulu, Cumhuriyet
tarihinde bir ilk olma 6zelligi tasiyor.

Dunyada uluslararasi basarilara sahip duayen hekimler
1940'tan bu yana anma pulu ile onurlandirilirken, Tarkiye'de
de bu yénde bir ilke imza atildi. NG Kiitahya Seramik Yonetim
Kurulu Bagkani Erkan Gral'in Prof. Dr. Cengiz Kuday'in
onerisini Cumhurbaskani Recep Tayyip Erdogan‘a iletmesiyle
baslayan sireg, hayatini beyin cerrahiye adayan

Prof. Dr. Gazi Yasargil adina anma
pulu basilmasiyla taglandi.
Temmuz ayinda 97 yasina

giren, Avrupa Nérogirurji
Dernegi'nin onur madalyasina
sahip ilk Tirk olan Prof. Dr.

Gazi Yasargil, Cumhurbagskani
Recep Tayyip Erdogan'in
talimatiyla adina anma pulu
basilan ilk Turk doktor Ginvanina
sahip oldu.

Avrupali emeklinin kig tercihi:
Turkiye

Basta dogalgaz krizi olmak (izere yasam maliyetleri nedeniyle
Turkiye'de tatil yapmak Avrupa'da kisi gecirmekten daha ucuz
hale geldi. Bu nedenle Avrupa'daki emekliler Tlrkiye'ye akin
etmeye basladi. Avrupa'daki 150 milyon emekliyi hedefine koyan
turizm sektort de emeklilere dzel programlar diizenliyor. SPA
merkezlerine blyuk ilgi gosteren emekliler, boylelikle hem uygun
fiyata tatil yapiyor hem de sagliklarina kavusuyorlar.

Tirk kahvesinden sonra hamam

Tarkiye'nin saglik personeli, cografi zenginlikleri ve fiyat
avantajlyla wellness turizmi agisindan diinyada esi bulunamaz
bir konuma sahip oldugunu dile getiren Dr. Sebnem Akman
Balta, "Ozellikle sag ektirmeye, dis tedavisi, estetik operasyonlar,
onkoloji ve geriatri, yani ileri yasin gerektirdigi bakimlar igin
ulkemize gelen wellness turistleri, burada Tirk kahvesinden
sonra Turk hamamini deneyimlemeden ayrilmak istemiyor
¢lnku hamamin dinyada bir muadili yok. Saglik turizminde de
cok onemli bir noktaya geldik. Yabanci misafirlerimiz en iyi cilt
bakimlarini, dis, sa¢ ekimi, burun, kalga, yiz gerdirme gibi estetik
operasyonlari, yasl bakimi olan geriatri hizmetlerini en degerli
hekimlerden, kur avantaji ile tlkemizde alabiliyorlar. Ulkemiz,
dunyada saglik ve seyahat turizmini zengin hizmet segenekleri ile

birlestirebilen en basarili Glkelerden biri konumunda" dedi.

PharmeticSaglik
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Grip Cocuk ve
Yaslilarda Olime

Neden Olabilir mi?

Kis aylarinin yaklagmasiyla grip
virisune yakalanma riskimiz artiyor.
Sonbahar aylarinda yapilacak olan
grip asinin yiksek koruyuculuga sahip
oldugunu belirtiliyor.

Grip, hepimizin kapisini galan ve gogunlukla mevsim gegislerinin
oldugu sonbahar sonu, kis ve ilkbahar baginda gértlen bulasici bir
hastalik... Kolayca bulasabilen grip virtsu, en ok damlacik yolu
dedigimiz 6ksurme, hapsirma, konusma ve temas yolu ile yayiliyor.
QOp. Dr. Abdurrahman Bozkurttan, mevsimsel gribin yil icinde tekrar
etmesinin ve her yil farkli bir tirinun ortaya gikmasinin, gribe
sebep olan H.influanze viriisiniin stk mutasyona ugramasindan
kaynaklandigini soyltyor.

Grip belirtileri, viristn vicuda girmesinden 1-3 giin sonra ortaya
cikiyor. Viicuk direncinin gucld oldugu durumlarda hastalik hafif
atlatilabiliyor. Vicut direncinin dustigu yaslilik, kronik hastaliklar,
yenidogan donemi ve gebelik gibi durumlarda da hastaligin agir
seyredebiliyor. Bu donemde gribe yiiksek ates (38 °C ve Uzeri) ve
Ustime titreme, bas/bogaz adrisi ve yutma giigligi hastaliga eslik
edebilir. Kuru oksurtk, karin agrisi, burun akintisi, eklem agrilari ve
genel bir halsizlik gorulebilir. Sikayetler genelde 5-7 glin strer ve ilk
2-3 gun siddetleniyor ve iyilesme suresi 10-15 giind bulabiliyor.

Grip virtsu, bebeklik déneminde yaslilik dénemine kadar
her yas grubundaki kisileri etkileyebiliyor. Uzmanlar, risk
grubundaki kisilerde hastaligin daha agir seyredebildigini
ve hatta hastaliga bagl gelisen komplikasyonlarla 6limcl
olabilecegi kanusunda uyarida bulunuyor. 2 yas alti ve 65
yas Ustl kisiler, seker hastaligi gibi herhangi bir metabolik
hastaligi olanlar, astim veya bronsgit gibi kronik solunum
yolu hastaligi bulunanlar, kronik kalp ve damar hastaligi
olanlar, kronik bébrek hastaligi olanlar, bagisiklik sistemi
baskilanmis kisiler (kanser hastalig, kronik kan hastaligi
HIV/AIDS hastalari), obez hastalar, gebeler, risk grubu olarak
kabul ediliyor.

Gripten karunmada en etkili ydntem, o yil gribal
enfeksiyonun en sik gortilen alt tipine gore, ekim-mart
aylarinda Uretilen grip agisini yaptirmaktan gegiyor.

Grip asilart glvenli bir sekilde dinyada 50 yildan fazladir
kullaniliyor. Ddinya Saglik Orgatd'nan virGsun antijenik
dedisikliklerini her yil yakindan takip edip, 0 yil as! igin
gerekli Gnerilerde bulunuyor. Bu éneride dikkate alinarak,
her yil etkili olan as! Uretiliyor.

Hazirlanan agi ile saglanan koruyucu antikor
diizeyinin, saglikl erigkinlerde Influanze A igin
% 80'nin Uzerinde...

Hasta kisilerin, hekim Gnerisi disinda ilag kullanmamasinin
ve risk grubundaki kisilerin olasi komplikasyonlardan
korunmak igin mutlaka hekime basvurmasinin 6nemli
oldugunu belirten Op. Dr. Abdurrahman Bozkurttan,

hasta gebelerde gribin agir seyredip 6limcul olabilecegi
konusunda da uyarida bulunuyor.




YASAM MINERALI MAGNEZYUM
Suad COLLAGEN ILE BULUSTU!
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Dijital ekranlar ve acik havada yetersiz zaman gecirmek!

COCUKLARDA MIYOPI RISKI ARTIYOR!

Tum dUnyay etkisi altina alan Covid-19 pandemisiyle birlikte C (Covid) kusagi cocuklarin ilgi

.o

alanlari ve 6grenme sekilleri, nceki kusaklardan tamamen farklilasarak, dijitallesiyor. Ancak
gunumuzde dijital teknoloji kullaniminin artmasi ve acik havada gegirilen zamanin azalmasi,
g0z saghgi agisindan onemli riskleri de beraberinde getiriyor.

Uzun stire dijital ekran kullanimina dikkat!

Duinyada yaklasik 2,5 milyar insanda miyopi oldugu belirtiliyor. Diinya Saglik
Orgiitdi, 2050 yilina kadar bu sayinin bu sayinin 48 milyara ulasacagini
ongértyor. Akomadasyon, bir baska deyisle g6zin bir cisme odaklanmak igin
kendini diizenlemesi stirecinde ekranda hizla degisen goruntileri yakalama
cabasi, nesnelerin retinanin odagina getirilmesini saglayan silyer kasinin
strekli kasiimasina neden oluyor. Bu tablo sonucunda kalinligi artan lensin
intraokiler, yani géz i¢i basincini ylikseltmesinin gdzde miyopi olusumuna
neden olacadi 6ne suraliyor.

Dijital cihazlar gozleri de kurutuyor!

Dijital cihazlarin agir kullaniminin olusturdugu bir baska 6nemli sorun da
'kuru géz' gelisimine yol acabilmesi. G6z Hastaliklari Uzmani Dr. Ogretim
Uyesi ibrahim Sahbaz, normalde géziimiizii dakikada 17-26 kez kirptigimiz:
belirterek, “Ancak sik bilgisayar kullananlarda géz kirpma sayisi dakikada
ortalama 4-12 kirpmaya kadar dusuyor. Bunun sonucunda gozi temizleyen,
nemlendiren ve yabanci cisim ile tahris olugturabilecek maddeleri gézden
uzaklastiran gézyasi tabakasinin buharlagmasi artiyor ve gozyas! tabakasi
g0z kipmanin az olmasi nedeniyle yenilenemiyor.

PharmeticSagik

Dijital ekranda oyun stresi
kisitlanmali

Dr. Ogretim Uyesi ibrahim Sahbaz, elektronik egitimin de toplam
egitimin yizde 30'undan fazla olmamasi gerektigini vurgulayarak,
“Elektronik cihazlarin kullanildigi ev ddevlerinin glinde 20
dakikadan fazla olmamasina dikkat edilmeli. Cocuklarin ddevlerini
yaparken 20 /20/20 kurali geregi olarak, 20 dakikada bir 20 saniye
g6zlerin ekrandan uzaklastiriimasi, 6 metre ve uzaga bakiimasi
son derece 6nemli. Bunlarin yani sira dijital ekranda oyun stresini
kisitlamak, yasa uygun bir kisitlama gelistirmek ve asiri gevrimici
video oyunlarini engellemek de alinmasi gereken diger dnlemleri
olusturuyor.” diyor.

Goz saglig icin 5 6nemli kural!

Dijital ekranli cihazlarin kullaniminda ve ortamin aydinlatiimasinda
onerilen kurallara uyulmasi bilhassa gelisim doneminde olan
cocuklarin géz gelisimi ve gz sagligi Uzerinde byuk énem
tastyor. Gz Hastaliklari Uzmani Dr. Ogretim Uyesi ibrahim Sahbaz,
cocuklarin géz saghgini korumak icin dikkat edilmesi gereken 5
6nemli kurali soyle siraliyor:

Goz yorgunlugu ve kuruluguna karsi gocugunuzun 20/20/20
kuralini uygulamasi ¢ok énemli. Yani, her 20 dakikada bir, 20 saniye
ve 20 feet (yaklasik 6 metre) dtesine bakmali. Bu periyod ¢ defa
tekrarlandiktan sonra bir saat ara verilmesi éneriliyor.

Dijital ekranlarin pozisyonunda 30-60-300 kuralina uyulmasi da
biiyiik 6neme sahip. Cep telefonunun 30 cm, bilgisayarin 60 cm ve
televizyonun 300 cm uzakta kalacak sekilde olmasi éneriliyor.

Ekranin g6z seviyesinden 15-20 derece asagida olmasina gézen
gosterin.

Ortam is1ginin endirekt, homojen ve sari olmasina dikkat edin.

Cocugunuzun gozlerini dijital cihazlardan gelen mavi isiktan
korumaniz da éneriliyor. Mavi ik filtreli gozlik camlary, dijital
ekranlarda mavi isigi filtreleyen uygulamalar gibi énlemler
alabilirsiniz.
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CILT YENILEME UZMANI
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mutlaka 1bardak su icin!

Havalarin sogumaslyla birlikte pek ¢ok kisi su igmek
icin susamay! bekliyor! Bununla da kalmayip soguk

CAY VE KAﬁVE

'

TIRYAKILERI DIKKAT!

BU HATAYA DUSMEYIN!

(ay ve kahveden sonra

havalarda ‘igim 1sinsin’ diyerek cay ve kahve tketimini

artinyor. Ustelik cay ve kahvenin suyun yerini tutabildigini
dstnGyor! Beslenme ve Diyet Uzmani Ayse Sena Burcy,
tim bu yanlislar nedeniyle 6zellikle kis aylarinda viicudun

yagamsal fonksiyonlart icin kritik 6neme sahip olan su

tuketiminin azaldigini, olusan sivi kaybiyla bdbreklerden
kalbe bir cok organin zarar gordugunu vurgulayarak

"Gun igerisinde tketilen kahve ve gay gibi kafein
iceren iecekler didiretik (idrar soktdirticti] etkiye sahip

oldukiarindan agini tiketimleri viicutta sivi kaybina neden
olmaktadir. Bu igecekleri sinirli tiiketmel;, ¢ay ve kahvenin
hemen ardindan da mutlaka bir bardak su igmeyi ihmal

etmemelisiniZ' diyor.

Kim, ne kadar su tiiketmeli? iste formiilii!
Yetiskin bir insan viicudunun ortalama yuzde 60 sudan olusuyor.

Yetersiz su tUketimi sonucu bas agrisi, halsizlik, biling bulanikligi gibi
durumlar gériilmesi kaginilmaz olabiliyor. ileri seviyede sivi kaybr
(dehidratasyon) meydana gelmesi ise inmeye kadar giden ciddi saglik
sorunlarina neden olabilir. Su tlketimi ihtiyacinin kisiden kisiye degisir,
gUinltk zorunlu ihtiyag duyulan su tiketimini; viicut agirliginizi (kg) 30 ml

ile carparak basitce hesaplayabilirsiniz.
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Bu faydalarini bir bilseniz!

Suyun vicudumuz igin sayisiz faydas var bu faydalari sdyle 6zetleyebiliriz,
“Atik maddelerin viicuttan uzaklastiriimasi, besinlerin sindirimi, emilimi

ve hicrelere taginmasl, kan dolasiminin saglanmasi, hticrelerin, doku

ve organlarin saglikli calismasi, hlicrelere oksijen taginmasi, cildin

saglikli ve esnek gorinmesi, metabolizmanin desteklenmesi, viicut
Isisinin dizenlenmesi gibi pek ¢ok faydasi olan su, viicudumuz igin yeri
doldurulamaz bir 6neme sahiptir.

Su tiiketiminde bu uyarilara dikkat!

Buna karsin su tliketiminin ezbere olmamasini, az su igmek kadar fazla su
tUketiminin de gesitli sorunlara yol agabildigini belirten Ayse Sena Burcu
“Ezbere su tuketimi bobrek, kalp ve solunum yetmezligi olan hastalarda
riskli olabilir. Bu hastalarda tiketilen suyun idrarla atiminda problem
olabilir. idrarla atilamayan su viicutta birikebilir. Bu durum nefes darligi ve
6deme neden olabilir" uyarisinda bulunuyor.

Cay ve kahveyi abartmayin!
Ardindan mutlaka 1 bardak su igin!

Ozellikle soguk kis gtinlerinde ‘icim isinsin’ diyerek cay ve kahve
tlketiminde asiriya kaglilabiliyor, bu tir kafein iceren iceceklerin ditiretik
(idrar soktirtict) olmasi sebebiyle viicutta sivi kaybina yol agabiliyor. Cay
ve kahve tuketiminde asirya kagmamaya, gay ve kahve igtikten hemen
sonra her seferinde mutlaka 1bardak su igmeye 6zen gdsteriimeli. Su
icmekte zorlananlarin, suyun igerisine ekleyecekleri limon- salatalik, elma
dilimleri-tarcin kabugu, armut dilimleri-nane ve limon-zencefil gibi meyve
ve sebze dilimleriyle su tiiketimlerini kolaylastirabilirler.



Covid-19 gecirenlerde bu sorunlar yayginlasti!

BEYIN SiSI HAKKINDA BILINMESI
GEREKEN 4 ONEMLI NOKTA!

Zihniniz eskisi kadar berrak degil mi? Unutkanlik sorunlari yagiyor,
bir seye odaklanamiyor musunuz? Noroloji Uzmani Prof. Dr. Nese
Tuncer, bu ve benzeri sorunlarla kendini gosteren beyin sisi/
beyin sislenmesinin, 6zellikle Covid-19 sonrasi cok sik gorular

hale geldigini belirterek “Ndrolojik bir sorun olan beyin sisi, bir
baska deyisle beyin sislenmesi kisaca zihin yorgunlugu olarak
tanimlanabilir. Kafa karigikhigi, unutkanlik, odaklanamama,
dikkatin ve konsantrasyonun siirdiiriilememesi, zihinsel
islevlerde eskiye gore yavaslama ve problem ¢cozme yetisinde
giicliik gibi biligsel belirtilerle kendini gdsteren beyin sisi, bir
hastalik degil bulgular biitiiniidiir. Bagka bir deyisle farkl tibbi
durumlara veya hastaliklara eslik eden zihinsel fonksiyon
bozuklugudur” diyor. Yapilan arastirmalara gére, Covid-19 gegiren
her 100 kisiden, hastaliktan sonra en az 30'unda beyin sislenmesi
gOruldugana, bu oranin 50'ere ¢ikabildigini séyleyen Noroloji
Uzmani Prof. Dr. Nese Tuncer, beyin sisi/beyin sislenmesi hakkinda
bilinmesi gereken 4 dnemli noktay! anlatti, 6nemli uyarilar ve
Onerilerde bulundu.

Beyin sisi en ¢cok bu bulgularla kendini gésteriyor!

Ozellikle duisiik enerji veya yorgunluk, huzursuzluk, kaygi, sinirlilik,
depresyon, uyku bozuklugu (uykusuzluk veya asiri uykululuk], bas
agnisi, zihin bulanikhigi, unutkanlik, konsantrasyon gucligu, dikkat
eksikligi, odaklanma guiclugl, motivasyon kayb, isteksizlik ve kafa
karisikligi beyin sisi/beyin sislenmesinin en ok gortlen bulgularini
olusturuyor.

Beyin sisinin kalici olmamasi igin!

Beyin sisinin tedavisinin nedene gore yapildigini belirten Prof. Dr.
Nese Tuncer soyle konusuyor: “Oncelikle beyin sisine neden olan
durumlarin arastiriimasi, varsa hormon bozukluklari ve vitamin
eksikliklerinin tedavi edilmesi gereklidir. Covid-19 enfeksiyonu
sonrasi goriilen beyin sisini dnlemenin tek yolu, Covid-19'dan
korunmak ve asi ile bagisiklik saglamaktir! Ayrica saglikli
beslenme, giinde en az 7-8 saat kesintisiz, kaliteli uyku, olumlu
diisiinmek, stresi azaltmak, varsa depresyonun tedavisi, giinliik
diizenli egzersiz, acik havada yiiriiyiis, zihni caligtiracak ama
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ayni zamanda keyif verecek aktiviteler yapmak, bilgisayar

ve cep telefonunda daha az zaman harcamak, giin icinde

mola vermeyi ihmal etmemek zihin berrakligini kazanmayi
saglamanin baslica yollaridir. Covid-19 agir gegmemis ve
beyinde kalici bir yapisal tahribat yapmamigsa veya altta yatan
norolojik bir hastalik yoksa beyin sisi gegici oluyor. Ancak

ileri yas ve dnceden bunamasi olan hastalarimizdaki zihinsel
kotiilesme kalici da olabiliyor.”

Beyin sisine bu etkenler yol agabiliyor!

Beyin sisinin; dzellikle depresyon, kaygi bozuklugu, kronik
yorgunluk sendromu, uykusuzluk, stresli yasam, tiroit hastaliklari,
B12 vitamini eksikligi, hormonal bozukluklar, menopoz, agir kalp,
akciger ve sistemik hastaliklar ile bazi ilaglarin yan etkisi olarak
gorulen Klinik bir durum oldugunu belirten Prof. Dr. Nese Tuncer,
gorulme sikliginin ézellikle son yillarda Covid-19 pandemisi ve
Uzamig Covid Sendromu ile birlikte ciddi 6lctde artis gosterdigini
soyllyor. Prof. Dr. Nese Tuncer; yapilan arastirmalara gore,
Covid-19 gegiren her 100 kisiden, hastaliktan sonra en az 30'unda
beyin sislenmesi goraldiguna, bu oranin 50'ere cikabildigini
belirtiyor.

Uzamis Covid Sendromu’nun dnemli bir gdstergesi!

Beyin sisinin olusmasinda; kisinin bagigiklik mekanizmalarinin
virGse verdidi yanit, hastaligin olusturdugu iltihabi durum,
damarsal faktorler ve beynin koruyucu sistemlerinin kirilmasi
gibi pek cok neden Uzerinde duruldugunu séyleyen Prof. Dr.
Nese Tuncer “Covid-19'u hafif bulgularla atlatan kisilerde

de beyin sislenmesi goriilebiliyor ve bazi sikayetler aylarca
devam edebiliyor. Diinya Saglik Orgiiti'niin tanimiyla Sars
CoV-2 enfeksiyonu gegirdikten sonra ilk ii¢ ay icinde ortaya
cikan ve en az iki ay siiren, baska bir nedenle agiklanamayan
bulgulari tanimlayan Uzamig Covid Sendromu'nun 6nde
gelen bulgularindan biri beyin sislenmesidir. Uzamig Covid
Sendromu’nda bulgular 4-12 hafta siirebilir hatta alti aya kadar
uzayabildigi gosterilmistir.” diyor.



Kis aylarinda

D vitamini ihtivaci artiyor!

Kis mevsiminde havalarin sogumasi ile birlikte
neredeyse herkes bir kez soguk alginligi veya
gribal enfeksiyonlara yakalanmasi dolasiyla
beslenmede dikkat edilmesi gerekenleri ve
onemli noktalari aciklayan Beslenme ve Diyet
Uzmani Renan Giines; beslenmede yapilacak
ufak degisiklikler ile hastaliga yakalanma riskinin
azaltilabilecegini soyledi. “Havalarin sogumasiyla
birlikte fiziksel aktivite de azalmaktadir. Genellikle
Kaz aylarinda dikkat edilmeye baslanan kilo kontroli,
Is aylarinda sekteye ugramaktadir. Ginlerin kisa
ve gecelerin uzun olmasi nedeniyle TV karsisinda
ve evde gecen zaman daha uzun olmakta ve
besinlerin atigtiriimas! gibi nedenlerden kilo artigi
olabilmektedir. Kis mevsiminde yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanmasi, sagligimizin korunmasi
acisindan onem tagimaktadir” diyen Giines, yagamin
her doneminde saglikh ve dengeli beslenme 6nemli
oldugunu ve bu yiizden tiim besin gruplarindan
yeterli ve dengeli olarak almak gerektigini soyledi.

B Vitaminler yoniinden zengin beslenin

‘Kis aylarinda bagigikligin dismesiyle hastaliklara yakalanma riski
artmaktadir. Bundan dolayl bagisiklidi giclendirecek besinlere agiriik
verilmeli. Gn iginde farkli renkte olan sebze ve meyvelerden olusan
bir beslenme plani olugturulmali. A ve C vitamininden zengin havug,
brokoli, lahana, karnabahar gibi sebzelerin yaninda C vitamini yénanden
zengin portakal, nar, mandalina, kivi gibi besinlerin tiketimi énemlidir”
diyen Renan GUnes, E vitamininden zengin besinlerin de bagisiklik
sisteminin gliclendiriimesinde dnemli oldugunu sdyledi. Glines “Soguk
alginligi gibi enfeksiyonlarda viicut direncini artirarak bagisikligi
giiclendirir. Yesil yaprakl sebzeler, kurubaklagiller, yagh tohumlar ve
kuru yemisler E vitamininden zengindir" aciklamasinda bulundu.

@ Kis aylarinda D vitamini diigiiyor

"Kemik sagligi agisindan ¢ok Gnemli olan D vitamini gines isinlariyla

deri tarafindan uretilen bir vitamindir ve besinlerde cok fazla bulunmaz’
acliklamasinda bulunan Diyetisyen Glnes "Yaz aylarinda 6zellikle giines
Isigindan bolca faydalanmak gerekir" dedi. Kis aylarinda ginesli ginlerin
azalmaslyla vlcutta D vitamini seviyesi dUstugun belirten Renan
Gunes “Bu yiizden ki aylarinda D vitamini takviyelerinden
faydalanmakta fayda vardir” ifadelerini kulland..

Vicut isisini dengede tutabilmek icin bol sivi tiketilmesi gerektigini
belirten Beslenme ve Diyet Uzmani Renan Gunes “Bu yizden her gin
mutlaka 2-3 litre su tUketilmelidir. Kis aylarinda susuzluk hissi pek
olmadidindan su igimini kolaylagtirmak icin igine limon dilimlenebilir ve
baylelikle C vitamini igerigini de artirarak bagisikid glclendirir' dedi.
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KIS AYLARINDA SAGLIKLI BESLENME TUYOLAR

Kilo kontrolii kigin zorlastyor

"Havalarin sogumasi nedeniyle hareketsizlik :
artmakta bu da bagirsak sorunlari yaratmaktadir'
diyen Beslenme ve Diyet Uzmani Renan, kabizli§in artmasi

ile sindirim sorunlarinin yasanabilecegini soyledi. Gunes ayni
zamanda “Miimkiin oldugunca posali gidalarla beslenmek dnemli.
Ayrica sindirim sorunlari ve bagisikligin giiglendirilmesi icin
prebiyotik besinlerle beslenmek gerekir. Yeterince alinamiyorsa
probiyotik takviyesi yapilabilir" agiklamasinda bulundu. Beslenme
ve Diyet Uzmani Renan Glines badigiklik sistemini giglendirmek igin
tUketiimesi gereken gidalar icin ise “Omega 3 yag asiti acisindan
zengin olan balik tiiketimi, haftada 2 kez 6nerilmektedir. Cok

iyi bir protein kaynagidir ve bagisiklik icin gerekli olan yag

asitleri agisindan zengindir. Kirmizi et ve yumurta gibi hayvansal
besinler protein, demir ve ginkonun, balik ise selenyumun iyi birer
kaynagidir” ifadelerini kulland.

Kis aylarinda vicut agirhgi kontroltndn de oldukga 6nemli
oldugunun altini cizen Ganes “Kilo kontroltndn saglanmasinda
karbonhidrat intiyacl; basit karbonhidrat ve seker tuketimi
yerine tahill ekmek, kepekli makarna, bulgur gibi kompleks
karbonhidratlardan kargilanmalidir” dedi.

Soguk havalarda bagisikliga dikkat I

Mevsim dolayisiyla yaganan bagisiklik problemlerine dikkat
edilmesi gerektigini soyleyen Beslenme ve Diyet Uzmani Renan
Gunes “Yesil gay, thlamur, kugburnu ve beyaz ¢ay gibi antioksidan
icerigi yiiksek gaylari tiiketmek ozellikle kig aylarinda bagisikhigi
giclendirmek icin dnerilmektedir” agiklamasinda bulundu.

Uykunun bagisiklik sistemi icin 6nemine de dikkat geken Renan
Gunes “Yeterli uyku olmadiginda konsantrasyon ve performans
diigebilir ve bagisiklik sistemi etkilenebilir. Bu yiizden yeterli ve
diizenli uyumaya dikkat edilmelidir” dedi.
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Ust solunum yolu enfeksiyonlarina karsi 10 etkili Gnlem!

YOLU

ENFEKSIYONU ARTTI!

Havalarin sogumasi, kapali ortamlarda gegirilen
zamanin artmasi ve okullarin da agiimasiyla
ozellikle nezle, grip, farenijit ve bademcik
enfeksiyonlari ¢ok sik goriilmeye baglandi.
Uzmanlar, solunum yolu enfeksiyonlarinda artis
yasandigini, birgok hastanin gegmeyen oksiiriik
sikayetiyle hastaneye geldigini belirterek,

risk grubundaki vatandaslarin grip belirtisi
durumunda hekime bagvurmasini 6neriyor. Dogru
sekilde ve yeterli miktarda havalandiriimayan
siniflarda ve kalabalik kapali ortamlarda
mikroplarin kolayca bulag imkani bulmasina yol
actyor.KBB Uzmani Dr. Esin Ozlem Atmis, soguk
havalarla birlikte cocuklarda ve yetigkinlerde en
sik gorilen hastaliklari ve alinmasi gereken 10
etkili onlemi anlatti, 6nemli uyarilar ve dnerilerde
bulundu.
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Bogaz enfeksiyonlarina dikkat!

Son dénemde cocuklarda sik rastlanan bogaz enfeksiyonlari ylzde 90
virGslerden, ylizde 10 oraninda ise halk arasinda beta mikrobu olarak da
bilinen A grubu beta hemolitik streptokoklar sinifindan bir bakteriden
kaynaklaniyor. Kulak, Burun ve Bogaz (KBB) Hastaliklari Uzmani Dr. Esin
Ozlem Atmis yuksek ates, bogaz adrisi ve halsizlik sikayeti yapabilen
bogaz enfeksiyonlarina basit bir strintd testi ile tani konulabildigini
belirterek séyle kanusuyor: “Ozellikle mevsimn gegislerinde artan bogaz
enfeksiyonlarina dikkat edilmelidir. Antibiyotik tedavisiyle kolaylikla tedavi
edilebilen bogaz enfeksiyonu, eger gézden kagirilir ve dogru tedavi
uygulanmazsa kalp romatizmas, bébrek iltihab, eklem iltihabr gibi kronik
problemlere yol agabilmektedir.”
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Orta kulak enfeksiyonu sinsice ilerleyebiliyor!

Ozellikle kis aylarinda cocuklarda sik gérilen orta kulak
enfeksiyonunun, dogrudan kulak ile ilgili bulgularla
baglayabildigi gibi, bogaz enfeksiyonu veya dst solunum yolu
enfeksiyonlari sonrasinda bakteri ve virslerin dstaki kanali
araciligi ile orta kulaga tasinmasi sonucu olugabildigini de
belirten Dr. Esin Ozlem Atmis “Kulak enfeksiyonlarinda siddetli
agn olabilecegi gibi, hastalik sinsice ilerleyip isitmede azliga
neden olabilecek orta kulakta sivi birikimi ile de izlenebilir"
diyor. Geniz eti blyCk olan gocuklarda orta kulak iltihabinin
daha sik géruldiguna séyleyen Dr. Esin Ozlem Atmis, yilda

bir iki kez gegirilen orta kulak enfeksiyonunun normal kabul
edilebilecegini, ancak daha fazla géruliiyorsa geniz eti agisindan
da arastinimasi gerektigini belirtiyor.
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Nezle, grip ve alerji birbirine karisabiliyor!

Nerjik sikayetlerin seffaf burun akintisi, burun tikanikiigi, gézlerde
sulanma ve kizariklik gibi belirtilerle ortaya ¢iktigini, beraberinde sik
hapsirma, halsizlik ve yorgunluk da olabildigini belirten Dr. Esin Ozlem
Atmis, 6zellikle okul ddneminin baslamasiyla besin alerjileri, solunum
yolu alerjileri veya astim hastalarinda tetiklenmeler yasanabildigine
dikkat cekiyor. Alerjinin cogunlukla nezle (soguk alginligi) ve grip

gibi okul ¢adi gocuklarinda bu mevsimde sik gorulen hastaliklarla
karistirlabildigini belirten Dr. Esin Ozlem Atmis s6yle konusuyor:
“Nezle; basit Uslitmeye bagl gelisen seffaf burun akintisi, hafif ates
ve oksUrik gibi semptomlarla giden viral enfeksiyonlara bagl gelisen
soguk alginligidir. En sik goralen okul ¢agr enfeksiyonudur ve genelde
basit Gnlemlerle dizelir. Grip ise Influenza virGstnin neden oldugu
ylksek ates, yaygin kas agrilar, burun tikanikhigi, belirgin halsizlik
yapan daha agir seyirli Gist solunum yolu enfeksiyonudur. Gripte
genellikle tedavi destegi gerekmektedir. Alerjik sikayetler kimi zaman
nezle ve grip denilerek tedavi ediimediginde ve 6nlem alinmadiginda
alerji hastalarinda bagisiklik sisteminin zayiflayip hastaliklara meyil
artacagindan bu hastalar riskli grupta sayilabilmektedir” diyor.
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Gelecegingg hali

En Biyik Eczacilik Bulugmas)
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DIJITALE”

EN BUYUK ECZACILIK BULUSMASI “GELECEGIN E HALI"

PGED Yénetim Kurulu Bagkani Uzm. Ecz.

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi Kazim Aykanat, Kangremizde 3 gin boyunce:

(PGED) tarafindan diizenlenen, 4 salonda 65 bilimsel oturum gerceklestirildi
eczacmkta gagm 6tesine giden ve bu oturumlarda 113 ulusal ve uluslararasi

. i alaninda sdz sahibi konugmaci gérev ald.
yolculugun anahtarini elinde tutanlari Ayrica yarismalar, fuaye alanlarinda gesitli

ve eczaneden gelecede acilan kapidan uygulamalarin yapildigi 100%e yakin firma
g geac P stantlariyla katilim gésterdi. 3 gin boyunca 4825

adim atanlar bir araya getiren €czacy, 3457 eczacilik fakultesi dgrencisi, 734
Gunumuiziin En Bﬁyﬁk Eczacilik firma temsilcisi, 113 konusmaci, 147 doktor ve
- o diyetisyenin katildiji, toplamda 9276 kisinin kayitl
1] n i
BU|U§maSI Gelecegm E Hali ! Havandan katihmer oldugu kongremiz; 1. guin 4177 Kisi, 2.
Dijitale” mottosuyla 20-21-22 Ekim gin 4653, 3. giin 5141 giris saglanarak toplamda
. c . . 13971 katihimci ile tdm saghk sektdrdndn en buydk bilimsel
tarihlerinde Istanbul Kongre Merkezi kongrelerinden biri olarak kayitlara gegti. Basta eczacilarimiz
[lCC]'de gergek|9§tlrl|dl, olmak tzere tim saglik ¢alisanlarina énemli bir katki sagladigini

dustinddgamuz: Tirkiye'nin 6nde gelen tip uzmanlik derneklerinin
degerli hocalari, sektramdzin degerli temsilcileri ile hazirlanan

GEJECEg In ; :l hali doyurucu bilimsel programin yer aldigi, kklerimizi teknoloji ile
o bulusturdugumuz ve eczaciligin gelecegine dair hayal ettiklerimizi
H A VA N D A N paylastigimiz bu biyuk bulusmada toplum sagliina hep birlikte
D I J I T A L E B B " & Kkatkisagladigimizi umuyoruz. Pharmetic Eczanesi konsept alaninda;
A S A 120 yillik Yeni Moda Eczanesinden esinlenerek yaratilan geleneksel
‘7 - "11 227 k N j‘ §2% 9% 3 eczaneden, zamanda yolculukla Dijital Eczaneye gegis yaparak
' dijital caga adim atildl. Katiimeilar, 6zel ses ve gorsel efektler

kullanilarak yaratilan Gelecegin Eczanesini deneyimleme firsati
buldular”dedi.
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Gelecegin hali

Gelecegin E halinin bilimsel programinda,

farkll branslardan alaninda s6z sahibi bilim
insanlarinin sunumlariyla, blyuk ilgi géren
oturumlar gergeklestirildi. "Bagisikiik Sistemini
Destekleyen Receteler Ne Kadar Dogru, Yararli
ve Gavenilir', “Unutkanligi Onlemekte Kullanian
Destekler, Dogrular-Yanlislar’, "Dermokozmetikte
Urtin Onermek. Neler Dogru, Neler Yanlis?”,
"Destek Kullaniminda Batuncul Tip Yaklasim',
“Popiiler Diyetler, Diyet Yani Urtin Onerileri", ‘Cilt
Bakiminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar”,
“Gida Takviyelerinin Bugiinu ve Gelecegi", "Google
Hastaslyla/Danisaniyla Bag Etme Yollari” gibi toplum
saghdi icin Gnemli daha birgok konuda paneller
dizenlendi.

GELECEGIN E HALi "HAVANDAN DiJiTALE"

PGED Onursal Bagkani Ecz. Armagan Ener, GlnUmUzde eczaciligin,
tim Dlnyada ve Ulkemizde en Gnemli mesleklerden biri olma
Ozelligini strdurmekte oldugunu soyledi. Ener, “Eczanelerimiz,
Birinci Basamak Saglik Kurulusu olarak kesintisiz hizmet vermekte
ve hastanin mahallesinde, sokaginda, caddesinde ilk olarak
ugrayabilecedi 6nemli bir konumda bulunmaktadir. Meslek etigi ve
kUltard geregi aylara, mevsimlere ve yasanan, yasanmasi gereken
muhtemel bulasici hastaliklara, pandemilere hazirlikli olmasi
toplumu uyarma, toplum sagligina katki saglama gorevi 6nceliklidir.
Bu nedenle de eczacilarin yasam boyu 6grenmeye, gelismeye agik
olmasli ve buna énem vermesi gerekmektedir." dedi.

Eczacilik mesleginin bir taraftan da biyik sorunlarla bas etmeye
calistigini sGyleyen Ener, Dijital cagin geregi olan internet
ortamindan faydalanmasi yasak olan eczanelerimiz internet ve
biylk sermayeli market zincirlerinin acimasiz rekabeti karsisinda
blylk tehdit altindadir. Pandemi stirecinde biyuk sikintilar
yasanmis ve yasanmaya devam etmektedir. Gegtigimiz yil icinde
miat problemleri ile micadele edilirken son dénemlerde yasanan
ekonomik kriz ve kur farklarinin etkisiyle ilag dagitiminda blyuk
sikintilar yasanmaktadir. iste bitin bu olasi sorunlari yillar 6nce
fark eden Eczacilardan olusan Pharmetic Girisimci Eczaclilar
Dernegi (PGED), yaklasik yirmi yil iginde gergeklestirdigi projelerle
ilacin yani sira OTC, besin destekleri, medikal, dermokozmetik
gibi kisisel bakim ve sadliga dair tim alanlarda da belirleyici

rol oynamakta, 6nderlik yapmaktadir. PGED, Eczacilik meslegini
danisman eczacilikla bitlnlestirmeye, yenicagda uygun
gelismesine yon vermeye ve akilli ilag kullanimini yayginlastirmaya
odaklanmistir. Bu amacla gelecege atilacak olan ilk adimlarin
cesaretini yaptigimiz cok sayida ‘Uluslararasi Gelecegin E Hali
kongrelerimizle ortaya koyduk. Bu kongrelerde sektorimazin
tim degerli temsilcilerini, akademisyenlerimizi, eczacilarimiz,,
0drencilerimizi bir araya getirdik ve gelecek icin fark yaratmaya
calistik” diye belirtti.




Ecz. Armagan Ener kongre ile ilgili ayrica su bilgileri paylast::

"2012 yilinda 4000, 2016 yilinda 6000, 2018 yilinda 8000 katilimci

ile gerceklestirdigimiz Gelecegin E Hali kongrelerimizi pandemi
strecinde online ve hibrit kongrelerle strdlren Dernegdimiz, sahip
oldugu vizyon geregi degisim ve gelisim odakli galismalarimiza
gecmiste oldugu gibi bugun de devam etmektedir. Bu yil 20-

21ve 22 Ekim tarihlerinde istanbul Kangre Merkezinde 5.sini
gerceklestirdigimiz Gelecedin E-Hali Kongremizde tim sektdramizle,
meslektaslarimizla saglikta gelecede, dijital déndstime yon
bulmaya calistik. Havandan Dijitale déntsimun hikayesini yazdik.
Biyoteknolojideki son gelismeler, sadlikta yapay zeka kullanimi, saglik
bilimlerinde dijital dénustm konulari, ilag endstrisinin gelecegi,
Eczaciliga bakisimizda, eczane yapilarimizda farkli anlayislari
alglamamizi ve bu yonde hazirliklar yapmamizi gerektiriyor. Glnk
bir Dijital Devrim surecindeyiz. Daha 6nce yasamadigimiz kadar hizll,
0n gortlemeyecek boyutta ve hichir zaman deneyimlemedigimiz
dijital bir Dinyanin igindeyiz artik. Kendimizi bu dijital devrime
hazirlamak Danisman Eczaci kimligimizi gelistirmek ve Eczacllara
duyulan glven duygusunu korumak ve devam ettirmek
mecburiyetindeyiz. 3 giin stiren bu byUk organizasyonun,
Eczacilarimiza, Eczacilik 6grencilerimize ve tim Saglik sektérimuze
blylk katki sagladigina inaniyoruz. Katiimlart igin tesekkar
ediyoruz. Ayrica hazirlanan doyurucu ve bilimsel programlara

katki sagdlayan Tirkiye'nin 6nde gelen Tip Uzmanlik Derneklerimize,
degerli Hocalarimiza, Akademisyenlerimize, sektdramizin degerli
temsilcilerine ve bu organizasyona bir yil askin suredir emek veren

katki saglayan herkese stkranlarimizi sunuyoruz.

GELECEGIN E HAI:i BILIMSEL PROGRAMI
DOLU DOLU GECTI

Kongre Bilimsel Kurul Bagkani, Hacettepe Tip Fakiiltesi ig Hastaliklari
AD Geriatri Bilim Dali Baskani Prof. Dr. Mustafa Cankurtaran ise,
“Uzun yillardir Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi ile olan yakin
iliskiler ve bilimsel isbirlikleri bir akademisyen hekim olarak beni
heyecanlandiriyor. PGED ve Gelecegin E Hali kongreleri cok blylk
birer marka. Bu markalara ve yapilan projelere bilimsel kurul bagkani
olarak katki vermek, kongre diizenleme kurulunun igerisinde olmak,
bdylesine genis vizyonlu dernek yoneticileri birlikte olmak gok blyuik
bir onur ve bir o kadar da blydk sorumluluk. Bilimsel programi
dernek yonetim kurulu, kongre yuritme ve diizenleme kurulu,
dernek komisyonlari, PGED akademisi, dernek tyeleri, akademisyen
hocalar ve ilag sektortnan 6nerileri alinarak yaklasik 1yilda ve strekli
yenilenerek ve guncellenerek hep birlikte hazirladik. Eczacilik alaninin
en yuksek katiimli kongresi olan, sosyal ve bilimsel bulusmanin
zirvesi Gelecegin E halinin bilimsel programini 2022 yili icin daha

da dinamik, interaktif, katilimei ve "Havandan Dijitale” temasi ile
planladik. Son iki yildir Pandeminin E Hali ve Bilimin E hali isimleriile
online ve hibrit olarak gergeklestirdigimiz kongrelerimizden sonra 3
salonda 8 bine yakin eczacimizla, sektor paydaslari ile, hekimlerle,
dgrencilerle birlikte onbine yakin kayitl katiimel ile bulusmak
mikemmeldi.” diye konustu.
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Cankurtaran, bu en buyuk bulusmaya hazirladigimiz bilimsel
programda, alaninda ulkenin en iyilerinden, en bilimsellerinden
ve en populerlerinden olusan ¢ok dederli bir konusmaci grubu
akademisyenlerimiz gérev ald1.” diyerek, sdyle devam etti:

“Her oturumda bir eczaci moderatorimuz toplantilari yonetti.
Kongre icin her oturumda bugtne kadar belki kongre alaninda ilk
olacak sekilde moderatdr, konusmacilar, dernek genel sekreteri,
dernek akademi baskani ve bilimsel kurul baskani olacak sekilde
gruplar kuruldu. Her oturum icin son 2 aydir sahanin ihtiyaclari
sahaya sorularak soru ve dosya olarak ve kanusmacilara iletildi.

Tum konusmalar bunlara gére hazirlandi. Katilan eczacinin konuyla
ilgili kafasindaki tim sorulara yonelik cevaplar pratik interaktif
formatta boylece daha kongre baslanmadan sunumlar igerisinde
yer buldu. Dijitallesme, dijital eczane, internet, gelecek, metaverse
3.0, dijital ayak izleri, gelecegin eczacisi, Google hastasi/danisani
ile bas etmenin yollari gibi konu bagliklari, gelecek temasina uygun
ufuk agici basliklar oldu. Bilimsel program ve kongre alaninda
olusturulan dijital eczane birbirini tamamladigini distintyoruz.
Fonksiyonel tip, buttncul tip, mitokondri, saglikl yasam ve gida
takviyeleri, OTC Urdnleri, Kollajen dosyasl, bagdisiklik sistemini
destekleyen Urtnler tek tek ve tim yonleri ile programda yer
buldu. Omega 3'ten glutatyona, resveretrolden magnezyuma,
mitokondri dostu trtnlerden multivitaminlere, alfalipoik asitten
selenyuma, yiiksek doz vitamin C'den peptidlere, melatoninden
koenzimQ10'a sahada kullanilan, énerilen neredeyse her Urin
detayll konusuldu. Gida takviyelerinin gtincel durumu, sektor
temsilcilerinin dustnceleri, gelecege gikarimlar ayri ayri
oturumlarda yer aldr".
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DIJITAL “GELECEGIN ECZANESI"
TURKIVE'DE iLK KEZ TANITILDI

Gelecegin E Hali Diizenleme Kurulu Uyesi Ecz. Neylan
Zirhlioglu, “"Havandan Dijitale mottosu ile yola ¢iktigimiz bu
bulyuk bulusmada eczaciligin gecirdigi evreleri ve gelecekte
kutsal mesledimizde bizleri nelerin bekledidini az da olsa
meslektaslarimiza yasatmak arzusundayiz. Ara kusak eczacilar
olarak geleneksel ginimuz ve ileriki yillardaki eczacilik
anlayislarini harmanlayarak belki de gelecede Isik tutabilmek
adina baytk bir misyonumuz oldugunu dustndyorum. Bizler
meslede ilk basladigimiz yillardaki eczacilik uygulamalari

ile bugunku eczacilik arasindaki biytk degisim ve gelisimin
taniklartyiz”" diye konustu.

“Gelecek ¢ok hizl gelmekte, eskiden yeni teknolojik gelismelerin
gerceklesmesi yillar alirken, simdi uyuyup uyaniyoruz ve
yeniliklerle karsilasiyoruz." diyen Zirhlioglu, sunlari séyledi:
Hayatin gerisinde kalmamak igin, her an kendimizi guncel
tutmak durumundayiz. Her meslekte oldugu gibi bizim
meslegimizde de donisum kaginilmaz. Saglikta donustme,
degisen tuketici aliskanliklarina ve teknolojiye paralel

olarak eczanelerimiz de sekillenmekte ve sekillenmeye

devam edecek. GUnumuz Tlrkiye'sinde 3-4 bilgisayarin bile
yetmedidi eczanelerimizde, teknolojinin insan sagligi igin
sonsuz kullanilabilecegi imkanlara yer verecedimiz gibi

saglik danismanligimizin Gneminin asla azalmayacag hatta
artacag bilinci ile eczanelerimizi gelecede hazirliyoruz. Mesleki
sembolimUz olan havan, eczacinin ilag yapiminda kullandig
en onemli yardimcisi, olmazsa olmazidir. Ancak guntmuzde
teknolojik gelismeleri de eczane isletmelerimizde kullanmak
gerekliligi kacinilmazdir. Bu nedenle kurguladigimiz eczane
modelinde gegcmisimize sahip ¢lkarak gelecegin eczanesindeg,
tim meslektaslarimizin bu dénistimu deneyimlemesini
hedefledik. Eczanemizi iki bolimde kurguladik. ilk bélimde
olusturdugumuz énceki yillarda kullanilan eczane modelimizi,
kisa bir stire 6nce kaybettigimiz, gecmis donem iEO
baskanlarimizdan Ecz. Melih Ziya Sezer'e ithaf ederek kendisini
sayg! ile aniyoruz.”

Ecz. Neylan Zirhlioglu, kongrede yogun ilgi goren Gelecegin
Eczanesini nasil kurguladiklarini da su sekilde acikladi:

*360 derece videomapping, anaformik video tasarimlar, 6zel ses
ve gorsel efektler kullanarak yarattigimiz gelecegdin eczanesi

tasarimi ile Turkiye'de ilk kez planlanmis olan dijital eczanemiz,
Eczane Pharmetic ile karsinizda olduk. Eczanemizde dijital
teknolojinin tim imkanlari kullanilarak tuketicilerimizin daha
kolay eczaci danismanligi almalari saglanmaktadir, bylece
tUketicilerimize hastalarimiza internet ve sosyal medyadan
yanlis bilgiler almak yerine eczaci danismanliginda daha dogru,
daha kolay bilgiye ulasmalari imkanini saglamis olduk. Her
zaman her konuda 6nct olan Dernegdimiz, eminim ki yeni model
eczane tasarimi ile de eczacilik camiamiza farkli bir bakis acisi

getirecek, yeni ufuklar agacaktir.”

PharmeticSaglik
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Fveil Hayvanlarla Kurulan Baglar,
Pozitif Duygular: Artiriyor

Evcil hayvan sahibi olmak bize kosulsuz sevgiyi 6gretmekle kalmiyor, hayata daha ¢ok dahil
olmamizi sagliyor. Hayvanlarin insanlar tizerindeki olumlu etkileri nedeniyle terapi siireclerinde de
kullanildigina dikkat geken Uzm. Psk. Erdem Ocak, evcil hayvanlarin hayatimizdaki etkilerini anlatiyor.

Patili dostlarimiz hayatimiza keyif, mutluluk ve glzellik katiyor. Evcil
hayvanlari hayatimiza dahil etme orani gerek Ulkemizde gerekse tim
dinyada gittikce artiyor. “Ozellikle gocuklarin ve yaglilarin hayvanlarla olan
iletisimine baktigimizda, aralarinda ne kadar siki baglar oldugunu rahatlikla
gozlemleyebiliyoruz” diyen Uzm. Psk. Erdem Ocak, bu iletisim seklinin, yalnizca
bir evcil hayvan edinme ve ona bakim sadlama ile sinirli kalmadigini; hayvanlarla
kurulan iligkilerin insanlara psikolojik, sosyal ve fizyolojik acilardan birgok katki
sagladiginin altini giziyor.

Evcil hayvanlarin sorumlulugunu almak
kisinin 6z degerini artiriyor

Evcil hayvanlarla gelistirecedimiz ilk bagin kosulsuz sevgi ve kabul oldugunu
beliten Uzm. Psk. Ocak, “Elestirilmeden, yargilanmadan, bir tavsiye
beklemeden, acikga tiim duygu ve diisiincelerimizi disa vurmamiza imkan
saglayan patili dostlanimizla gelistirdigimiz iliskiler, hayatimizin temel
yapitaglarindan olan baglanma ile ilgili bize giivenli, huzurlu bir ortam sagliyor.
Bir canlinin sorumlulugunu alma diisiincesiyle onu koruyacak, besleyecek, tiim
ihtiyaglarini giderebilecek yetkinlikle oldugunu géren kisilerin 6z degerlerinin
artiyor, hayata daha cok dabhil oluyorlar” diyor.
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Yapilan calismalar, evcil hayvan besleyen Kisilerin daha
az stresli ve empati becerilerinin daha gelismis oldugunu,
evcil hayvanlarinin kiginin yalnizlik duygusunu ve buna bagli
depresif dustnceleri azalttigini, hatta bazi  hayvanlarin
ozellikle disari ihtiyaclarindan dolayi Kisileri spor yapmaya
tesvik ettigini gosteriyor. HDT programlari ¢ocuk, ergen ve
yetiskin terapi sureclerinde kullaniliyor

Son yillarda dinya genelinde bazi okullarda, hastanelerde,
huzurevlerinde ve hapishanelerde hayvan destekli terapi
yontemlerinden yararlanildigi ve bunlarin sayisinin gitgide
arttigi goralayor. Bu yéntemler davranis bozuklugu olan
cocuk, ergen ve yetiskinlerin terapi strecinde korumacilik,
sefkat, sorumluluk, is birligi, yetiskin otoritesine saygi gibi
olumlu sosyal davraniglari arttirma ve agresyonu azaltma gibi
konularda etkili oluyor.
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Ara Tatil Doneminde
Cocuklarimzin Bagisikhigini
Koruyun!

Eder ki cocugun okulda beslenmesi yetersiz veya tam anlamiyla
saglikl dedilse evde kontrolli bir sekilde saglkl beslenme duzeni
rahatlikla olusturulabilir. Bu sayede gocuk, streci dogru degerlendiren
ebeveynlerinin destegiyle daha saglikli ve diizenli bir beslenme aliskanligi
edinebilir. Ara tatilini saglik ve beslenme anlaminda daha verimli hale
getirmek, cocuklarinizin badisikhidini desteklemek i¢in bu yaziya g6z
atabilirsiniz.

Vitaminler hastaliklar saviyor

Oncelikle unutulmamalidir ki okul dénemindeki ¢ocuklar 6nemli bir
blyime ve gelisme slrecindedir. Dolayisiyla bu dénemdeki ¢ocuklarin
enerji harcamalari daha gok ve besin 6gesi ihtiyaglari daha énemlidir.
Ozellikle iyi protein kaynaklariyla beslenmelerini saglamak, vitamin ve
mineral gereksinimlerini eksiksiz olarak tamamlamak ¢ocuklar igin
elzemdir. Ayni zamanda kis mevsiminin getirebilecegi saglik sorunlarina
karsi gocuklarin bagisikigini gucli tutmakta fayda var.
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Bu durumda badisiklik sistemine en gok katkida bulunanlar listesinde
ilk sirada antioksidan icerigi ylksek sebze ve meyveler yer aliyor.
Diger yandan bagisikliga destek olarak hayati énem tasiyan vitamin
ve minareller; A, C ve D vitaminleri ile ¢inko ve demir mineralleridir.
Bunlara ek olarak B grubu vitaminleri, E ve K vitamini, selenyum,
magnezyum gibi diger mineraller de destek olmaktadir. Bu vitamin
ve mineralleri yeterli alamayan cocuklarin, bagisikiik fonksiyonu
bozularak enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi duyarliliklari artabilir.

Ara tatil icin evinizde eksik olmamasi gereken
baslica besinlere deginmek gerekirse;

Renkli sebze ve meyveler,

Kaliteli protein kaynaklari ve en 6nemlisi yumurta,

Besleyici degeri yuksek kuruyemislerden badem, ceviz,
Bagirsak sagligina destek olarak yogurt, kefir 6rnek verilebilir.
Tasima kolayligina gére taze veya kuru meyveler,

Kefir veya slit,

Kuruyemisler,

Multivitamin veya mineral takviyeleri, probiyotikler.

Cocuklarin beslenme konusunda bilinglendirilmesi, segimlerini dogru
yapmalari agisindan ¢ok fayda saglayacaktir. Diger yandan evde
sadliksiz atistirmaliklar bulundurmak ya da disarda istedigi besinin
zararlarini gézetmeden sadece onu mutlu etmek veya bir nevi 6dl
niyetine verilen besinler ¢ocuklariniza faydadan ¢ok zarar verebilir.
Bu tatil déneminde hem cocuklarinizla vakit gecirmek hem de
cocuklarinizin beslenme konusunda bilinglenmesine ve egitilmelerine
olanak saglayabilirsiniz. En basitinden sit ve sut dranleri, tahillar, et
ve et drdnleri, yagl tohumlar, meyve ve sebzeler gibi besin gruplarinin
her birinin beslenmelerinde olmasi gerektiginden ve bunlarin
dengeli bir sekilde alinmasinin saglikli bir yasam strmelerine katki
saglayabileceginden bahsedebilirsiniz. Ek olarak cocuklarinizla birlikte
evde saglikh tarifler yapabilir ve saglikli beslenmeyle ilgili faydall
kitaplar okuyabilirsiniz.
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@ Yakin Plan

Kis aylari cilt hastahklarini
alevlendiriyor.

Urtiker ve Egzama

Cildimiz viicudu dis faktorlerden koruyan bir bariyer ve ayni zamanda viicut fonksiyonlarinin

bir aynasidir. Dis etkenlerle ilk karsilasan organimiz olan cildimiz, kis aylarinda degisen hava
sartlarindan ve aligkanliklarimizdan ciddi oranda etkilenir.

Kis mevsimi ile beraber soguk hava, riizgar, azalan su tuketimi, uzun ve Eller asiri kuru ve gatlaksa aksam yatarken strtlen okluziv bir nemlendirici
sicak banyolar, keselenme aligkanlid cilt kurulugunu arttirarak gesitli it~ sonrasi pamuklu bir eldiven giyerek uyumak bariyerin yeniden onarilmasini

hastaliklarinin ortaya ¢ikmasini veya alevienmesini kolaylastirir. sadlayacakir.
Soguk ve nemsiz havanin cildi kurutmas, cilt bariyerinin bozulmasina Tum bu énlemlere ragmen egzama gelismesi durumunda en kisa strede
ve hem alerjik hem de irritan faktarlerin cildi daha kolay etkileyerek dermatolog kontroltunde tedavi uygulanmalidir. Aksi halde egzama

egzamay! tetiklemesine neden olur. Bu nedenle kis doneminde kontakt kroniklesehilir, enfekte olabilir ve hatta diger bolgelere de yayilabilir.
dermatit, atopik dermatit ve asteotik egzama dedigimiz kuruluk

egzamasinin da arttgini gozlemliyoruz Genetik yatkinligi olan bireylerde her yasta gorulebilen atopik dermatite

sahip kisilerin bu énlemlere her mevsim uymasi gerekirken kisin daha
Baz kisilerde ciltte kasinti ile kendini gosteren problemler gerekli da dikkatli olmalari gerekmektedir. Clinku sadece cilt kurulugu degil kis
onlemlerin alinmamasi ile kolaylikla egzamaya dondsebilir. Birkag ufak enfeksiyonlari da bu kisilerde egzama tetikleyicisi olabilir.

anat tarﬁ' degisikig ile deri bariyeri .l.<0[unabilir. ve.t_nt')ylece hem kig Kisin gecirilen enfeksiyonlar, bu nedenle kullanilan ilaclar trtiker dedigimiz
agintisi hem de egzama ataklarinin onune gegilebilir oldukca kasintili kabarikliklarla giden cilt hastaligini da tetikleyebilir. Kasints

Kis aylarinda su tiketimi ihmal edilmemeli, odalar nemli tutulmall, nedeniyle hayat kalitesini oldukga kotdl yonde etkileyen rtiker, solunum
uzun ve ¢ok sicak banyolardan kaginiimalidir. El ve viicut temizliginde yollarini da etkilemesi durumunda hayat risklere yol agabilir. Bu nedenle
sabun yerine Ph'si cilt ile uyumlu sabun igermeyen temizlik Grtinleri urtiker gelismesi durumunda ihmal edilmemesi, mutlaka tedavi baglanmasi

kullaniimali ve her yikama sonrasi cilt nemlendirilmelidir. Islak mendilve ~ gereken bir rahatsizliktir.

dezelnfelgtz?'n kllj_llgn|m| kisitlanmali, her dezenfektan kullanimi sonrasi cilt Tedavi baglandiktan sonra (irtiker ataginin sonlanmas birkag haftay!
nemlendirilmelidir bulabilir. Bu stiregte hastaligin daha kolay kontrol altina alinabilmesi iin
Nemlendirici olarak eder cilt agiri kuru degilse krem, losyon formundaki kasintiyr arttirabilecek sicak banyo, aci, baharatli yiyecekler, hazir gidalar,
nemlendiriciler kullanilabilirken, asiri kuru ve egzamatize ciltlerde ise yagh  alkol, kafein gibi maddelerden uzak durmak onerilir.

krem form_und_aki okluziv nt_a_mlendiriciler, pomadlar tercih edilmelidir. Cildimizin ne kadar guizel goriindiigu kadar ne kadar saglikii oldugu da
Nemlendirici cilt hafif nemli iken kilarin cikis yoninde uygulanmaldir. 6nemlidir. Genetik faktdrler Gnemli olsa da cevresel faktérleri kontrol altina
alarak cildimizin sagligini ve glizelligini korumamiz mimkundur.

Kis aylarinda su tiiketimi ihmal edilmemeli,
odalar nemli tutulmali, uzun ve ¢ok sicak
banyolardan kaginilmalidir, ‘
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SEBAMED

(Sag Dokillmesine Karsl §amqu

Etkinligi klinik olarak test edilen Sebamed Sag Dokilmesine Karsi Sampuan,
cildin ideal pH degeri olan 5.5 pH degerine sahip 6zel formilliiyle sa¢ koklerine
besin ve oksijen sadlayarak sag koklerini giclendirir. Yapilan Klinik calismalara
gore*; Sebamed Sag¢ Dokilmesine Karsi sampuan sag dokilmesinde yizde 30
azalma ve sa¢ yogunlugunda yiizde 93 artis sagliyer.
'_'me. P. Arenberger, Dermatol. Dept. 3rd Medical Faculty Karls-University, Prague 2009
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PHYTOSLEEP

SAL
DOKULMESIMNE
KARSI SAMPUAN

E FOR HEAITHY SElM

Etkinligi ispatlanmig Melisa, Passiflora, Valerian
R i ve Papatya bitkilerinin standardize edilmis
Y b s fitoaktif kombinasyonunu iceren PHYTOSLEEP
o ile iyi uykular! 107uk ve 30'luk phyto-gummy
formuyla sadece eczanelerde!
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STELATOPIA®
GEL LAVANT

(RIS

’.'.LEAN;rHu GEL
8 chganaly farrerd feaawe!

imunol COMPLEX, icerisinde 13-16 beta glukan, C vitamini, turunggil bioflavanoidleri,

cinko, bakir, selenyum ve D3 vitamini bulunan gida takviyesidir. D kian tba et elienin NNy

her yilkamada sagh deri ve viicudu nemlendirmeye ve

ierigindeki C vitamini yorgunluk ve bitkinligin azaltimasina, bagisikiik sisteminin rahatlatmaya yardimer sampuan.
normal fonksiyonuna katkida bulunur. icerigindeki cinko, selenyum ve D3 vitamini

bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur. Bitkisel V-Caps kapsillerle

satisa sunuldugu icin vejetaryen kullanima uygundur.



NUTRAXIN

COLLAGEN SACHETS

B'iota Laboratuvarlari tarafindan formile edilmis, giizelligi ierden destekleyen
bir gida takviyesidir.

NUTRAXIN Collagen, giizellik kavramindd 6nem tasiyan Hyalironik Asit, Ginko,
Biotin, Selenyum ve diger mikro besinleri bir arada sunar. Igeriginde yer alan
kollajen, kolay emilim saglayan hidrolize kollajendir. Ananas aromasi ile igimi
lezzetlidir.
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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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™ ~Sinirh saylﬁakl‘ kam;nya ile 10990 TL

3 olan Biotin Tabletin yaninda 6430 TLI|k'
Biotin Sampuan hediye!
Biotin normal sacin korunmasina katkida bulunur.”
Biotin normal cildin korunmasina katkida bulunur.”
CGinko normal tirnaklarin korunmasina katkida bulunur.”
“Turk Gida Kodeksi Saglik Beyanlari Yonetmeligine gére.

Pure Encapsulations Mineral 650, Kalsiyum, Magnezyum, Ginko,
Manganez, Bakir, iyot, Demir,Krom, Selenyum igerir. 11 yas ve
Gizerinde, dgiinlerle birlikte T'er kapsil olmak (izere giinde 3 defa
kullaniimasi tavsiye edilir.

Renklendiriciler, aromalar, tatlandiricilar ve koruyucu maddeler
icermeyen drinler, tiketicilere ulasana kadar ciddi testlerden
geciyor. Pure Encapsulations® Nrf2 Dtx Plus pek gok alerjenden

ot
gl arindinimistir, gluten icermez, vegan ve vejetaryendir.
'
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HALIBORANGE .

< OMEGA-3 LiKiT )

Cocuklar jgin tasarlanan Haliborange Portakal
Aromall“ga-\’s Likit, icerigindeki EPA &
DHA ile minlerin lezzetli ve eglenceli bir
kombinasyonudur. ingiltere'de yaklasik 1 asirlik
tecriibesi ile ebeveynler tarafindan tercih

edilen Haliborange, biyik distinen miniklerin
[ClEENT olmaggin artik Turkiye'de.

o . Omega3

AT D Vicwsisded

Gynobiotic &
Probiyotk Mikroorganizma, g

Lifve Botanik Exstresi lceren Takviye Fdici Gida

"

Je=" """'-:L -1_'-'

5 milyar aktif probiyotik (Lactobacillus suglari)

A ve cranberry ekstresi igerir. Lactobacil
d suglarinin, vajinal dengesizliklerin neden oldugu
- . uJ E}S 2 'i ?'] enfeksiyonlara karsi gugli 6zelliklere sahip
4-10 yas arasi cocuklarin ginde 1 defa 1 élgek (5 mL), -~ ot b FosiotaEheibn oldugu gésterilmistir. NBL Gynobiotic, giinde 1ya
11 yag ve Ustil yetiskinlerin glinde 1 defa 2 6lgek (10 —_— . — da?2 kapsy! yemekle bereber ya da sonrasinda
L P kullanilabilir.
mL) yemeklerle birlikte almasi énerilir.
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NEW LIFE
< EFALIQUID BALIK YAGI>

Omega 3; viicudumuz tarafindan Uretilemeyen ve besinlerden alinmasi gereken bir yag o K Iu

asididir; EPA ve DHA olarak adlandirilan iki dnemli yag asidini igerir. v E Fﬁ L UI p
Omega 3 yag asitleri beyin, géz ve sinir sistemi gelisimine yardimci olarak bagisiklik BRARGE
sisteminin desteklenmesi ve kalp sagliginin korunmasinda 6nemli bir yere sahiptir. (123) "
DHA yag asidi ise beynin yapisina katilarak zihinsel fonksiyonlarin ve sinir sisteminin | fam) | Trigtisesit Form )
gelisimine katki saglar. Bebeklik déneminde beyin gelisimine; okul gaginda ise 6grenme 5 - L =
becerilerinin ve okul basarisinin desteklenmesine yardimei olur. . BALIK YAGI

L
PGED CARE
(\ﬁtamin C-Vitamin D-Cinko: )

WA EPA - OMEGA-D
T40mg 425my 1400 m

* TATELANPIRICH
_iF‘!_I_IEZ_!_

Ginlik D vitamini ihtiyacini karsilamak igin 1000IU D3 ve hem D G i 4
hem de K vitamini ihtiyacin! karsilamak amactyla 1000 U I’l fitamin
D3 vitamini ile 25 meg K2 vitaminleri igerecek sekilde formilize IJIEID v
edilen gida takviyeleri, kolay kullanim igin sprey formunda retiliyor.

Koruyucu, renklendirici ve tatlandirici icermezler.
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DAYEDAY 9700 mg
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COLLAGEN
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Kollajan Peptidon ve Vitamis Knmpleks
L Talodsss Eclici Gada
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Magresum
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=i ) Orzaks kalitesi, giivencesi ve inovatif yaklasimiyla iretilen Day2Day

| The Collagen Mag Plus ile tanigin! Day2Day The Collagen Mag Plus, peptit formda kolajen, vitamin
ve mineral kompleks igeren sase formda bir gida takviyesidir.
Day2Day The Collagen Mag Plus, 9700 mg sigir kaynakli tip 1-2-3 formlarinda kolajen peptit
icerigine sahiptir. Her bir sasede; 200 mg magnezyum, D3K2 vitamini, hyaluronik asit, vitamin ve
mineraller icerir. Magnezyum, normal protein sentezine katkida bulunur. D3 vitamini normal kas
fonksiyonuna ve kemiklerin korunmasina katkida bulunur.

GILEE & KaRPul
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Son yillarda artan uyku bozukluklart ile

- vicudumuzun dogal bir hormonu olan melatonin
popiiler hale gelmistir. Melatonin hormonu
baslica insan viicudunda retilmektedir.

Ancak omurgalilar ve bitkiler, oksidatif stres
aninda kendilerini savunma amach melatonin
hormonu iirettiklerinden cesitli gidalarda da

bulunmaktadir.
|
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Viicudumuzun dogal hormonu melatoninin tamamina yakini
beynimizdeki epifiz adli salgi bezinden ve az miktarda da safra,
gastrointestinal sistem, deri ve retinadan salgilanir. Melatonin,
triptofan isimli aminoasidin metabolizmasi sonucu dretilen
serotonin molekulinin bir tarevidir. Beyinde yaygin Uretilen
serotonin, epifizde melatonine gevrilerek kana verilir. Hormaon
salgilayan hicrelerin 1siga duyarl olmasi nedeni ile salinimi ézel bir
sirkadiyen ritm gosterir.

Melatoninin ana gorevi; uyku-uyaniklik ritmini
diizenlemek olsa da hiicre yenilenmesi,
bagisiklik sisteminin gliclenmesi, kan basincinin
diizenlenmesi, viicut Isisinin ayarlanmasi

ve antidepresan etki gibi bircok etkinlik
gostermektedir.

Melatonin salgilanmasi, 1sik yogunlugunun azalarak karanligin
hakim oldugu 23:00-05:00 saatleri arasinda zirve yapar ve kan
konsantrasyonu ortalama 3 ila 10 kat artar. Dizeylerinin gunduz
saatlerinde 0-20 pg/dL ve gece saatlerinde 50-200 pg/dL
arasinda seyretmesi ile kisinin gece saatlerinde uyuma ve gindiz
saatlerinde uykudan uyanmasini saglar. Bu ritimsel salgi sayesinde
insomnia, jet-lag, atenolol ve propranolol gibi beta bloker grubu
ilaglarin kullanimina bagl geligen birgok primer ve sekonder uyku
bozukluklarinin tedavisinde fayda gésterdigi saptanmistir. Yapilan
arastirmalarda toplam uyku suresinde bir degisiklik olmasa da
uyku baslangicinin 6-12 dakika daha erken oldugu, REM suresinin
yani uykuya dalmanin hizlanmasi ile daha kaliteli uyku sagladigi
gbsterilmistir. Ayrica jet-lag déneminde gelisen yorgunluk ve
koordinasyon bozukluklarini da hafifletmistir. Uyku Gzerine pozitif
etkilerini de hipnotizma ile degil hipotermi ve termoregulasyon ile
sagladig dusunilmektedir. Genglere oranla yash kisilerde uyku

problemi Uzerine tedavi etkinliginin de daha iyi oldugu gézlenmistir.

Melatonin hormonu tedavisinin faydali oldugu diger bir dnemli

alan ameliyat 6ncesi ve sonrasi kayginin azaltimasidir. Calismada
kullanilan dilalti melatonin formu ve midazolam ile ameliyattan 2
saat 6nce ve sonraki 6 saatte kaygi azalmasi izerine benzer pozitif
etkinlik gosterdikleri, bununla birlikte bazi kisilerde melatoninde
daha az yan etki gelistigi gosterilmistir.

Yiksek tansiyonu tedavi etmede melatonin rutin kullanimi
énerilmese de 6zellikle kontrolli salinan melatonin preparatlari
ile yapilan calismada; antihipertansif tedaviye eklendiginde nitrik
oksit seviyelerini arttirarak damarlari genislettigi gosterilmistir.
Boylece tedavi etkinligini arttirdig, 6zellikle gece tansiyonunda
azalma sagdladigi ancak regule tansiyonu olmayanda da bir fayda
saglamadigi gérdimastar.

PharmeticSaglik

GUclu bir antioksidan olan melatonin; dzellikle kist ve ya sivi igermeyen
solid tGmarlerde mevcut kanser tedavisine eklendiginde timar
boyutunu azaltabildigi ve kisilerin sag kalim oranlarini artirabildigi
gbzlemlenmistir. Meme kanseri ile ilgili olumlu galismalari da
mevcuttur. Kanser disinda basta yaslanma, kalp-damar hastaliklar,
enfeksiyonlar ve gesitli hastaliklar Uzerine gosterdikleri antioksidan
etkilerini; lipit peroksidasyonunu engelleme ve beyin dokusunu oksijen
kaynakli serbest radikallerden koruma ile sagladigi saptanmistir.
Temporomandibuler eklem bozukluklarinda 4 haftalik kullanim

ile agri toleransini %40'lar oraninda azaltdi, gunes 1sigina duyarli
kisilerde gunese gikmadan 6nce kullanilan jel ile yaniklarin kismen
oOnlenebildigi, migren hastalarinda serebral kan akimini dedistirerek
agniy hafiflettigi, kemik erimesinde bifosfonatlara ek kullanim ile hem
kemik koruyucu etkiyi guglendirdigi hem de ilaca bagl gastrik yan
etkileri azaltti§l, endometriyozis ve fibromiyaljide agrilar hafiflettigi,
trombosit sayilarini arttirabildigi, Alzheimer tipi demans ve daha bircok
hastalik ile ilgili pozitif calismalar olsa da kesin kanitli bir bilgi halen
yoktur. Ozellikle benzodiazepin grubu ilag bagimiiigindan kurtulmada,
otizm, bipolar bozukluk ve depresyon tedavisinde olumlu sonug
goriimemigtir.

Melatonin hormonu; ilag ve ya besinsel takviye
olarak kullanimi icin laboratuvarda sentetik olarak
uretilmektedir.

GUnlUk olarak 0,5 ila 10 mg arasi dozlarda kullaniimaktadir. KiigUk
dozda baslanarak yavas doz arttirmi ve dizenli giinlik kullanim
onerilmektedir. Tablet, kapsul, dilalti sprey, bant ve intravendz (damar
ici) formlar cesitli dozlarda 0.5, 1,3, 5 ve 10 mg olarak bulunmaktadir.
Aksam yatmadan 1-2 saat 6ncesinde genellikle saat 21:00-23:00
civarinda alinmasi énerilir.

Takviye olarak alinan melatonin hormonunun vicut igin belirli

zararli bir etkisi goraimemistir. Ancak her ilag ve besin takviyesi

gibi hem doza bagimli hem de dozdan bagimsiz birgok yan etki
gorulebilmektedir. En sik yan etkiler bulanti, kusma, agiz kurulugu,

bas agrisi, bag donmesi, cilt dokuntdleridir. Ancak huzursuzluk, gégus
agnisi, anormal rya, sinirlilik, kaygi ve karaciger enzim yikseklikleri de
gorulebilmektedir. Yash ve ¢oklu hastaligi olan hastalar daha hassastir.
Bu kisiler zellikle kronik hastaliga bagl kullandiklari kan sulandirici,
norolojik ve psikiyatrik ilaglar, hormon ve antihipertansif ilaglarla
etkilesim konusunda uyariimalidir.

Ozellikle vicudumuzda dogal olarak Gretilen melatonin hormon
uretimini en Ust seviyeye ¢lkarmak igin yatmadan 1-2 saat

once telefon, tablet ve bilgisayar gibi mavi 1sik yayan cihazlarin
kullaniimamas, karanlik ortamin saglanmasi énerilmektedir. Uyku
bozukluklari basta olmak Uzere birgok hastaligin tedavisinde destek
Urand olarak kullanilan melatonin hormonu; ciddi yan etkileri olmasa
da yan etkiler ve ilag etkilesimleri goz 6nine alindiginda doktora
danigiimadan kullanilmamalidir.
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Yasamin Anahtar Minerali

Magnezyum Beyni Genclestiriyor

Vicudumuzun komuta merkezi olan beyin, tim hayati fonksiyonlarin diizgiin
calismasini sagliyor. Bu nedenle beyinde olusacak hastaliklar hayati énem
tastyor. Beyin fonksiyonlarinin saglikli olmasinin hafizayi ve biligsel kabiliyeti
guclendirmesinin yani sira depresyon ve stres gibi olumsuz durumlara kargi da
direnci artirdigini séyleyen Dr. Elif Pahsa, magnezyumun beyin (izerindeki etkilerini
anlatti.

Beyindeki yaslanma ile ndronlar arasi sinaptik baglantilarin yogunluk azalir veya
kaybolur. Bu da hafiza ve bilissel islevlerde bozulmaya yol agar. Bu durumda B12, D,
K2 vitaminleri eksiklidinin giderilmesi, magnezyum, ¢inko, selenyum minerallerinin
desteklenmesi beynimizin korunmasi agisindan énem olusturur.

Son yillarda yapilan galismalar, magnezyum destedi ile beyindeki magnezyumu
yukseltmenin azalan biligsel fonksiyonlari geri kazanmaya yardimci oldugunu
gosterilmistir. Ozellikle Magnezyum L-Treonatn beynin magnezyum seviyesini
etkili bir sekilde ytikselttigini, hafiza ve bilissel islevierin desteklenmesine katkida
bulundugunu gésteren calismalar mevcut.

Magnezyum kullanimi beyni dokuz yas genclestiriyor

Yapilan bir arastirmada bilissel fonksiyonlarda azalmaya sahip 50-70 yas arasi
katilimeilara 12 hafta boyunca bir gruba plasebo, diger gruba 1.500 mg - 2.000 mg
Magnezyum L-Treonat verilmis. Katilimcilara 6 haftada bir bilissel testler yapilmis
ve calisma bellegi, kisa ve uzun dénem hafiza izlenmis. 12 haftanin sonunda
katilimeilarin beyin yaglarinin ortalama 69,6 yildan 60,2 yila dlistigu ve beyin yaglari
ortalama 94 yil genclestigi gozlemlenmis.

Magnezyum L-Treonat, magnezyumu néronlara kadar ulastirarak beynin sinaptik
yogunlugunun artmasini, beyin hiicrelerinin asin aktiflesmeden saglikli kalmasini ve
sinyallere dogru yanitlar vermesini sagliyor, kisa ve uzun streli bellegi kontrol eden
beynin «hipokampUstinde yaga badll kiigilmeyi» tersine gevirmenin yani sira yeni
beyin hiicrelerinin gelisimini hizlandirtyor.

Beynimize iyi bakmaliyiz

Tabii viicudumuza uygun takviyelerin yani sira yedigimiz besinlerin de hafizamizin
giclenmesinde biyik etkisi bulunuyor. Tukettiginiz besinler yas ilerledikge basta
beyniniz olmak Uzere tiim viicudunuzu daha geng ve ding tutmayi saglyor. Bu
nedenle beynimize iyi bakmaliyiz. Ozellikle 1spanak, paz, brokoli koyu yesil yaprakli
sebzeler, yagh baliklar, yumurta, ceviz badem gibi tohum yemisler ve antioksidan,
flavonoid icerigi yliksek yaban mersini, gilek gibi meyveler beslenmemizde yer
almali. Beyin saghgini giglendirmede bir diger dnemli nokta ise beynin calismasina
etkili aktiviteler yapmak. Bunlarin basinda ise yeni beceriler edinmek, okumak,
fiziksel aktivitelere katilmak ve zihni zorlayacak bulmaca, hesaplama, dikkat testleri
¢ozmek geliyor.

Beyin sagdld! icin yeterince uyumak olmazsa olmaz. Giinde 7- 8 saat yi bir uyku ve
erken yatip erken uyanmak hem beynin dinlenmesi ve toksinlerinden arinmasi hem
de melatonin saliniminin saglikl olmast igin 6nemli.

Farkli formlardaki magnezyumlar hayatimiza girmeye devam edecek

Degisen cevre kosullari nedeniyle topraktaki magnezyum tikeniyor ve viicudumuz
artik dogal yollardan bu minerali alamayacak duruma geldi. Temposu hizla yikselen
bu dlinyada insanlarin kaliteli bir uykuya, saglikli bir ruh haline, stresli durumlara
karsi saglam durabilmeye, belleklerini destekleyerek yaslanma stirecinde biligsel,
zihinsel netliklerini ve odaklanmalarini stirdirmeye ihtiyaglari var. Bu nedenle
magnezyum takviyesi bundan sonra hayatimizin 6nemli takviye gidalar arasinda
yerini alacak. Kas iskelet sistemi ve ruh saghgi tizerinde 6nemli etkileri bulunan ve
metabolik sistemimize en uygun ihtiyaca yénelik farkli formlardaki magnezyumlar
hayatimiza girmeye devam edecek.

PharmeticSaglik
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ORZAX Ocean ExtraMag,

Ocean ExtraMag ThreoG Tablet,
Magnezyum vektori olarak: Magnezyum
L-Treonat ve Magnezyum Bisglisinat
icermektedir. Magnezyum mineralinin
yani sira B6, D3 ve C vitaminleri ile
zenginlestirilmistir.

Ocean ExtraMag ailesi drinlerinin fark
yaratan en énemli 6zelligi elementel
magnezyum miktarinin yiksek olmasidir.
Ocean ExtraMag ThreoG tablet de

benzer sekilde guinlik 200 mg elementel
magnezyum saglayarak tiketiciye yiksek
miktarda magnezyum icerigi sunmaktadir.

Ocean ExtraMag ThreagG, laktoz, seker
ve gluten igermez. Yutmasi kolay ufak
tabletler seklinde Uretilmistir. Bir kutuda
60 tablet icermektedir.

Ocean ExtraMag ThreoG simdi tim
eczanelerde!

VELAVIT V-DHA 500

balik yagi iginde bulunan ve insan
viicudunun tiim fonksiyonlari

icin en gerekli bilesen olan DHA
(Dokozahekzonoik asit)'y1 yiiksek
oranda igeriyor.

©

Uriininde kullanilan

Epax® hammaddesi; IFOS (
Uluslararas Balik Yagi Standartlari)
sertifikasina sahiptir ve gevreye
zarar vermeyen ve surdurebilirlik
ilkesine gére calisan FOS (Friend of
the Sea) kurumunun Gyesidir.

Agir metallerden arindiriimig,
emilimi yiksek trigliserid formda
olan V-DHA 500 balik yadi tat

ve koku bakimindan deodorize
edilmistir.

SUDA COLLAGEN MAGNESIUM

Tirkiye'de ilk defa kolajen ve
magnezyum bir arada. Suda
Collagen Magnesium, 10.000 mg
patentli kolajen, 3 farkli formda
magnezyum, C vitamini ve ¢inko
icerigdi ile cildinizi destekliyor.
Formdliinde 250mg magnezyum
sitrat, magnezyum malat ve
magnezyum bisglisinat iceren Suda
Collagen Magnesium, stevia ile
tatlandinimistir. Portakal aromasi
ile son derece lezzetlidir.

"

VELAVIT

V-DHA 500

OMEGA 3 ESSENTIAL FATTY ACIDE

tMAGNESIUM
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BIODERMA

LEARCRATOIRE DERMATOLOCIGUE

Creme Ultra

500mle  16.9FL.OL

0 BIODERMA
Atoderm Cream Ultra

Bioderma Laboratuvarlari tarafindan
gelitirilen yeni Atoderm Cream Ultra,
guclendirilmis formdliyle kuru ciltler igin
ultra nemlendirici, koruyucu ve besleyici
bakim rutini sunuyor! Skin ProtectT™M
kompleksinde bulunan niasinamid ile cildin
hyaliironik asit dretimini artirirken citt
bariyerini de koruyor ve guglendiriyor.
Igerigindeki omega 3, 6 ve 9 sayesinde

cildi 24 saat boyunca nemlendiriyor ve
besliyor. Skin ProtectTM kompleksinde
bulunan niasinamid ile cildin hyalironik asit
Uretimini artinirken cilt bariyerini de koruyor
ve guclendiriyor. Dermatolojik olarak test
edilmistir. Krem dokusu sayesinde cilt
tarafindan kolayca emiliyor.

Atoderm

Créme hydratante
ultra-nourrissante

Renforce |a barldre (utanée

Peaun 1endibles normales § séches

Ultra-nourishing
meisturising cream
Strengthens the skin basrie
Hormal o dry senaitive skln

Core first. W ma 05
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e NUTRAXIN COLAGEN TABLET, 0 NEWLIFE EFA LIQUID

o BIOXCIN )
Tutti Frutti COLLEGEN BIOTIN 6 HACIM SAMPUANI

Sag uzmani Bioxcin'den kadinlarin sag
bakimina ézel hazirlanmig Grtinleriile
tanigtiniz mi? Yeni Collagen&Biotin
Hacim Sampuani, igerigindeki kolajen

ve biotin ile saglari besler, gliglendirir ve
Surup formda bir omega 3 olan dolgunluk kazandirir. Ayrica igerisindeki
New Life Efa Liquid; ylksek DHA ve bitki ekstreleri de sag dokilmesine karsi
(1 tath kagiginda 740 mg) trigliserit etkilidir.

formda yiksek dozda omega3
icerir. Norveg'te Gretilmistir; IFOS

ve GOED onaylarina sahiptir. Kiiguk
baliklarin preslenmesiyle elde

edilen New Life Efa Liquid agir
metal, koruyucu, tatlandirici ve
renklendirici icermeyen formu ve
tat alternatifleriyle aileler tarafindan
guvenle tercih edilebilir.

Nutraxin Collagen Tablet, Resveratral,

Kaliteli bir Omega3 takviyesini; DHA/
EPA oranlari, baliklarin kaynagi,
omega3'in formu ve IFOS & GOED
gibi uluslararasi sertifikalara sahip
olmasi belirler.

Hyalironik Asit ve Bromelain'i bir
arada sunan 6zel bir formilasyondur.
ieriginde yer alan kollajen, kolay
emilim saglayan hidrolize kollajendir.
Cildin korunmasina katki saglayan
Biotin ve Cinko ile desteklenmistir.

" Biotin ve ginko normal cildin
korunmasina katkida bulunur.”

" C vitamini, cildin normal fonksiyonu
icin gerekli olan normal kollajen
Uretimine katkida bulunur.”"

Yiiksek Omega 3 iceridi ve portakal
& tutti frutti tatlariyla New Life Efa
Liquid eczanelerde!

___CVDEISTEHERYERDE

o BIOXCIN )
COLLEGEN BIOTIN 6 HACIM SAMPUANI

Hafif veya orta seviye idrar kagirma problemleri
icin uygundur.

TENA ProSkin Pants Normal, hem erkek hem de
kadinlar igin (unisex) uygundur.

Hafif veya orta seviye idrar kagirma problemi
yasayan, ancak giinliik yagamini aktif olarak
strddrebilen kullanicilar igin uygundur.

Akill tasarimi sayesinde giinliik bir i

camagiri gibi giyilebilen yeni TENA ProSkin
Pants Normal Emici Kilot, daha ince yenilikgi
tasarimi ile daha fazla konfor saglar.

Hizll emme ve yiksek idrar tutma giicii saglayan
“FeelDry Advanced" teknolojisi sayesinde, hedef
bolgedeki idrar hizla emer ve ciltten uzak tutar.
Cilt sadldi ve konforu igin hava dolagimi saglayan,
dokuma benzeri nefes alabilen malzemelerden
Uretilmigtir.

Viicuda siki oturmasi ve rahat kullanim saglayan
ozel bacak kesimi sayesinde dar kiyafetlerin
altinda bile fark edilmez.

"Koku Nétrlestirici” teknolojisi sayesinde, kétl
kokular hapsederek digari gikmasina engel olur.
Gelistirilmis ikili bariyer sistemi, hedef bolgeden
sizintiyl 6nler.

Dermatolojik olarak test edilmistir.

-

COLLAGEN

Hydrolyzed Collagen -
COLLAGEN

Hyaluronic Acid, Resveratrol,
GOLD ﬂ,l.ll.u'l\'

Biotin, Bromelain, Vitamin C
Hydrolyzed Collagen ! )
. -i'irnham.nur, Acid, Resveratroly
2lotin, Bromelain, Vitamin G
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KIS MEVSIMINE OZEL
CILT BAKIM ONERILERI

1

NEMLENDIRMEK OENMLI

Yogun nemlendiriciler kullanin.

Kis ikliminin cildi daha ¢ok kuruttugundan
bahsetmistik. Bu duruma karsi kisin daha yogun
formdillerle degistirin.

Nem maskeleriyle cildi destekleyin.
Bakim maskeleri tek kullanimda ciltte fark yaratan
yardimeilardan. Nem verici Granlerle cildinizi

etkili bir sekilde destekleyin. Pratik gece bakim
maskelerini tercih ederek gline teze ve canl bir ciltle
uyanabilirsiniz.

Hiyaliironik asitten yardim alin.

Cildiniz ekstra kuruysa hiyaltironik asit serumlarindan
faydalanabilirsiniz. AGirliginin yaklasik 1000 kati

kadar nem tutma dzelligine sahip bu icerik cildin su
rezervlerini dolduracak.

Ellerinizi unutmayin

Disardaki sert riizgarlardan
icerdeki kuru havaya kadar cildiniz
dort bir yandan kusatma altinda.
Yaninizda bulunduracaginiz bir
cilt bakim mistiyle her an cildinize
ihtiyaci olan nemi ve enerjiyi

saglayin.

Temizleyicilerinizi hassas formiillerden segin.

Kis aylarinda cildiniz zaten oldukga hassas, dolayisiyla cildi dogal
yaglarindan fazlasiyla arindiran, agresif temizleyiciler segmeyin.
Nazik formdillere sahip, cildi temizierken nemlendirip yatistiran
Urdnler kullann.

Havayi nemlendirin.

Cildin kurumasindaki en byik etkenlerden biri yapay istticilarin
havadaki nemi azaltmasi. Bu ylzden sadece cildinizi degil, buhar
makinalariyla havay! da nemlendirebilirsiniz.

Dudaklara diizenli bakim yapin.

Dudaklariniz oldukga ince ve hassas bir dokuya sahip.
Dolayisiyla sert sartlar onlari daha gok etkiliyor. Cantanizda
taslyacaginiz ve diizenli olarak uygulayacaginiz koruyucu bir
balmla dudaklarinizi her zaman nemli tutun.

PharmeticSag/ik
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Knlajen, Blutm ve Peptitler
saclari onarir, besler; hacimli, kalin ve
gucli goriinmesini saglar.

DERMATOLOJIK OLARAK TEST EDILMISTIR / PARABEN ICERMEZ
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Miikemmel Dokunuslar

K . COSMED SKINOLOGIST ¢
. “. Skinologist %10 Azelaic Solution, .

- « Cosmed Skinologist serisinden %10 Azelaik asit
' . iceren ve yesil cay yapragi suyu ile formtile
n * edilen serum tiketicilerin tercih ettigi Grnler
' . arasinda olmaktadir. Su yerine kullanilan yesil
. " cayyapragisuyu ile cildi cevresel etmenlere
e _* karst koruyucu etki gdsterirken ayni zamanda
T P kinsiklik olusumununda 6ntine gegmektedir.

safiEit B PR igerisinde yer alan beta-glucan ile nemlendirici VIC HY

L: 0 S M E ﬂ ve onaricl etki sunarken, icerdigi salisilik asit ile faRmss

LuTiEhLs de siyah nokta olusumunu L I FT AC T i"'n.r"

amaToLis engellemeye yardimei olmaktadir. J

FGLLAGEH SPECIALIST

LIFTACTIV COLLAGEN SPECIALIST

YASLANMA KARSITI KREM
Yeni gelistirilmis formile sahip Liftactiv
) Collagen Specialist Krem,
a . CILTTE 3 KAT DAHA FAZLA KOLAJEN

URETIMI* igin 3 KAT DAHA FAZLA PRO-KOLAJEN PEPTID

ile konsantre edilmigtir. “invitrotest

Liftactiv Collagen Specialist, ciltteki kolajen

kaybi sebebiyle olusan yaglanma belirtilerinin gériinimini

azaltmaya yardimei olur.

= Tyl T Pro-collagen peptitler, Cg Vitamini, Niasinamid ve Vichy
o T e - "t ) Volkanik Suyu iceren formiltyle kinsikliklarin gériniming
" n Ly azaltir, cilt tonunu esitler ve citt aninda daha pirlizsiz,
Ee Bl _asrwea “ daha elastik hissedilir.

" T : DENEYENLERIN %96'SINDA KIRISIKLIK

: GORUNUMUNDE AZALMA*

DENEYENLERIN %77SINDE DAHA

SIKI HISSEDILEN BIR CLT** ik caism, 58 kacin, 8 s

* Tuketici test, 90 kadin, 8 hafta™
Hipoalerjenik formiil

Tum cilt fototipleri Gizerinde test
edilmistir.

Darphin Intral Inner Youth Rescue Serum

.
EHE—OLME Darphin’in en yeni lansmani Intral Inner Youth Rescue Serum, gliglendirilmis formil(i
ile cildin hassas ve kizarik gérinimun(i azaltmaya yardimei olur. Cildi %222 oraninda

H?i q i it nemlendirirken, nemsizlik kaynakli ince gizgi gériinimuinu azaltr. Cilde aninda ve 24

saat boyunca aydinlik gértiniim kazandirmaya yardimei olur. Citt dokusuna piiriizsiiz
gortnim kazandirmaya ve esit bir cilt tonu saglamaya yardimei olur.

AHA /BHA
KREM ESTHEDERM
Intensive Vitamine C2 Serum
9% 2 Salleylic Ackd Daha isiltih bir cilt gérinimd ve leke karsiti etkiigin, aninda ve uzun stire kalici ¢zim sunan,
% & Glycolic Add C Vitaminin tamamlayici etkiye sahip iki farkli formu artik tek serumdal
% 4 Lactic Acd Intensive Vitamine C2 Serum; igerisinde bulunan “Pro-Vitamin C" ve ‘Saf C Vitamini"
sayesinde koyu leke goriinimin(in azaltimasina yardimel olur, cildin daha aydinlik ve egit
bir gértinime kavusmasini hedefler. Cift bolmeli sise sayesinde, C vitamini ilk kullanima
aestin Prbum Potehe B kadar safligini korur. Cildin kendisinden ilham alinarak gelistirilen Patentli Hiicresel Su
e R teknolojisi sayesinde, cildin gengligini korumasina ve canliiginin optimize edilmesine
yardimi olur. o wTm ey,
DERMOSKIN Be Bright T
AHA/BHA Krem b
L]
Ozel olarak formiile edilmis AHA/BHA Krem, Yaz sonu giinesin etkisi .
ile ciltte artan sebum salgs), sivilcelenme sorunu ve renk tonu -
esitsizlikleri, leke igin ¢oz(im olugturur. AHA ve BHA puriizsiz ve lekesiz '
bir cilde sahip olabilmek igin kullanilan dogal meyve ve yagda ¢dziinen o
organik asitleridir. Derinin st tabakasini nazikge soyarak yenilenmis b
deri olusumuna yardimei olur. Be Bright AHA/BHA Kremi Be Bright .
Aydinlatici Tonik ile temizlenmis cildinize sadece geceleri uygulamalisiniz. TEa s
Uygulamaya haftada 3 giin ile baslayip daha sonra ginasir Fa
kullanabilirsiniz.
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guvenli arkadas!

Lactobacillus Helveticus RO052"
Lactobacillus Rhamnosus ROO11™"

26 Klinik Calisma

Lactobacillus Rhamnosus GG
+250 Klinik Calisma

: 2
YENI! X
TUM ECZANELERDE

inalin, FOS Prebiyotik

+100 Klinik Calisma

T

Lactobaelllus Helvetrcus n‘ﬂUS?ﬁ
Lactobacius Rhamnasus ROOT

Lactobaeiius Rhamndasus [a'v]
[malin, FOS5 preblyatik
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ARALIKLI ORU

Aralikli orug yani IF (Intermittent fasting) kavramini son yillarda gok sik
duyuyor olabilirsiniz. Daha ¢ok bir kilo verme yontemi veya diyet sekli
olarak algilansa da IF temelde bir beslenme diizeni. Hangi yiyecekleri
yemeniz gerektigini degil de onlari ne zaman yemeniz gerektigini
planliyor. GUn iginde kisith saatlerde yemek yemeye izin verdigi igin
belirli oranda aldi§iniz kalorinin azalmasina neden olabilir. Bu durumda

kilo verme strecini destekler. Aralikli orug diyetinde asil hedefi,
metabolizmanin hizini artirmaktir. Buna bagl olarak viicuttaki fazla
yaglar daha hizl kaybedilir ve kilo verme islemi kolaylasir. Viicutta yag
yakilmasini hizlandirmasinin yani sira, viicuttaki kas kitlesine kargi
herhangi bir etkisi yoktur. Yani herhangi bir kas kaybi yagsanmaz.

16/8 yontemi: En cok kullanilan yontemlerdendir. Benimde
daniganlarimda siklikla uyguladigim bir yontemdir. Gun iginde 16 saat
ac kalmayi ve 8 saat yemek yemeyi ifade eder. Aglik stiresinde su,

kahve, cay ve diger kalorisiz icecekleri tuketebilirsiniz. Aclik, insilin P . .
% valorint dieiir] P ARA (14.00-15.00] (30 DAKIKA ONCESINDEN SU ICMEYE
duyarlihgini artirir ve seviyelerini dusirar. Bu durum depolanan yagin BASLAYIN YEMEGE KADAR)

daha kolay yakilmasini sadlar. Hatta bazi ¢alismalar, aglik durumunda

hicrelerin hiicresel onarim iglemlerini baslattigini séylyor. Aralikli
orucun metabolik faydalari da bu degisiklikler sayesinde olusuyor.
Kimler Bu Diyeti Uygulayabilir?

intermittent fasting uzun stireli aghk gerektirdigi igin herkes igin uygun

olmayabilir. Ozellikle kan sekeri dengesiyle ilgili sorunlar yasiyorsaniz, AKSAM 17.00-18.00 (30 DAKIKA GNCESINDEN SU iCMEYE
diyabet hastaslysaniz, tansiyon probleminiz varsa, herhangi bir ilag BASLAYIN YEMEGE KADAR)

kullaniyorsaniz, cok zayifsaniz veya ge¢miste yeme bozuklugu éykuntiz
varsa Intermittent fastingi doktorunuza danismadan uygulamayin.
Aralikli Orucun Faydalari Nelerdir?

- Aralikh orug kalori alimini azaltip metabolizmayi hiziandirdigi igin
oldukea etkili bir kilo verme ydntemidir.

- LDL Kolesterol ve Trigliserid degerlerini dnemli 6lgiide disirmeye
yardimei olur.

- Kan sekerini kontrol altina almayi sadlar ve instlin salinimini
azaltmaya yardimci olur. VEYA
- Kaslarin gelisimini hizlandirir ve viicudun kendini daha hizli
onarmasina yardimci olur.

- Oksidatif strese karsi viicudun direncini artirir, bdylelikle vicuttaki
iltihaplanmalar azalir ve yaslanmaya karsi etkili olabilir.

- Kisideki doygunluk hissinin artmasini saglar.

- Uyku kalitesini yukseltir.

Kisacas! aralikli orug diyeti, klasik diyet yontemlerine alternatif haline
gelen ve giinimiizde blyuk poplerlik kazanan bir diyet tiir(idar.
Hatta dyle ki, Uluslararasi Gida Enformasyonu Konseyi Kurumunun
arastirmasina gore, 2018 yilinin en popiler diyeti olarak segilmistir.
Aralikli orug diyeti, ginimizde sadece kilo vermekle ilgilenenlerin
degil, fit olup forma girmek isteyenlerin, yagsam siiresini artirmak
isteyenlerin ve genel olarak daha saglikli hale gelmek isteyenlerin
biyuk ilgi gbsterdidi bir diyet thradur.

Her giin suyumuzu bu sekilde igebiliriz YESiL DETOKS SUYU: Geceden
1.5-2 litre suyun igine 1adet gubuk targin + birkag dilim limon, 3-5 dal
maydanoz, 3-5 dal dereotu ve birkag yaprak taze nane koyup, ertesi
gin giin icinde bitiriyoruz.

KAHVALTI (10.00-12.00] (30 DAKIKA GNCESINDEN SU ICMEYE BASLAYIN
YEMEGE KADAR]




DARPHIN

1 PARIS

P,

HASSAS CILT GORUNUMUNU AZALTIN,
GENCLIK ISILTISINA YER ACIN

1 SAATTE
KIZARIKLIK
GORUNUMUNDE
AZALMA*

DA NEMLENDIRME,
INCE CIZGI
) GORUNUMUNDE
AZALMA™
ANINDA VE 24 SAAT :

RESVERATROL + SALISILIK ASIT

*Urtin uygulamasindan sonraki 60 dakika icinde 26 kadin tizerinde yapilan klinik arastirma
**Uran uygulamasindan hemen sonra 20 kadin tizerinde yapilan klinik arastirma. Nemsizlik kaynakl ince cizgileri hedefler.



Turkiye pandemiden sonra

1":’r

Pandemi sonrasinda degisen uyku aliskanliklari
lle ilgili onemli bir aragtirmada akilli saatler ile
toplanan verilere gore, ABD, Aimanya ve Fransa
uyku verimliliginde en buyuk disusu yasarken,
Turkiye pandemiden sonra daha gec yatmaya ve
uyanmaya basladi.
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Pandemi ddneminde gunlik hayatimizda gerceklesen degisiklikler,
danyanin her yerinde insanlarin daha uzun sireler uyumasina
sebep oldu. Elde eedilen verilere gore; uyku suresiyle uyku verimliligi
arasinda herhangi bir korelasyon olmadigi gériltyor. Aslinda tim
Ulkelerde, uyku siresi ortalamalari salgin dncesi doneme gére
artarken, uyku verimliliginde genel bir dusus goze carpiyor.

Turkiye, pandemiden sonra daha ge¢ yatmaya ve O SR A

Cevid Sanras: En Uzwn Uyku Covid Sonras Uk Vermli1g
uyanmaya basladi Siresine Sahip Oikeler En Viksek Olkeler
Verilere gore Turkiye, yiksek uyku verimliligiyle 6ne ¢ikarken, uykuya (10 Fransa . (1 = Arjantin
dalma saatlerinde degisim gdzlendi. Turkiye, pandemi dncesinde 2, & Birlegik Kralik 2z 1) lalya

3. @ Avustralya i @ Almanya
4. @ Almanya 4. @ lspanya
5.

en ge¢ yatma ve uyanma saatine sahip Glkeydi, bu durum halen
devam ediyor. Pandemi sonrasi Trkiye'de uyanma suresi 13 dakika
daha uzarken, Turkiye'deki insanlar, 48 dakika daha geg yatip, diinya
ortalamasindan 40 dakika ge¢ uyandilar. Ote yandan, daha uzun siire
uyumak maalesef daha iyi bir uyku kalitesi anlamina gelmiyor. Uyku
stiresi, uyumaya caligirken yatakta gegirilen sureyi de kapsarken,
‘uyku verimliligi' ile gercek anlamda uykuda gegirilen zaman kast
ediliyor.

+ Kanada 5. 1) Fransa

Covid-19'un Kiiresel Capta Uyku Aliskanliklanina Etkisi

Uyku
Daha Geg Dﬂ':asijl“_" Verimliliginde
Uyumave Uyanma Uyku Sires] Azalma
. e &

¢ L T Y— —_

Erkeklerin uyku verimliligi, kadinlara gére daha fazla dusis
gosteriyor. Hem erkekler hem de kadinlar pandemi éncesinde
oldugundan fazla dinlenirken, erkekler kadinlara gére daha uzun
stre uyumakla kalmiyor, ayni zamanda uyku verimliliklerinde bayik
bir diistis de yasiyor. Sonuglar degistiren bir diger faktor ise yas
olurken, uyku verimliligi yas ilerledikge azalis gdsteriyor. Uyku
verimliliginde dnemli bir yikselme gorulen 20 ila 39 yas arasindaki
kisiler, bu durum igin istisna olusturuyor. Ayrica bu yas grubu, hem
stire hem de verimlilik konusunda 6nemli bir artis sergileyen tek yas
grubu olarak éne ¢ikiyor.

Covid-19'un Kiiresel Gapta Cinsiyete ve
Yasa Gére Uyku Aliskanliklarina Etkisi Covid-19'dan Bu Yana

En Biiyiik Dedisim Yasayan Ulkeler
P TR ™ ™ @ Uyku Sdresi e Uyku Yeriml g
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Kiiltiir Sanat Ajandast

ATIK MALZEMELERLE
YARATILAN
HIKAYELER,

Sanatci Georgios Fragkoulis, eski ve atik esyalarla yeni hikayeler
yaratiimasini sadlayan ve son yillarin popUler akimi olan ‘Junk Art'in
Yunanistan'daki en énemli temsilcilerinden. Midilli Adasr'nda yasayan ve
adada atdlyesi ile satis magazasi bulunan Fragkoulis; sahilde, sokakta ya
da dogada buldugu tahtalari, plastik malzemeleri, metalleri, eski metal
mekanizmalari toplayarak dekoratif objelere dénistiriyor. Tamamen

el yapimi ve atik malzemelerden tasarlanan bu dekoratif objelerin
mdavimleri arasinda da dinyaca Unli isimler var. Bir ¢ok is adami ve
sanatsever, Fragkoulis'in tasarladigi objeleri koleksiyonlarina katarken,
kimisi de Gzel siparis veriyor.

Bu gemiler zaman iginde yolculuk etmenizi, dugler kurmanizi ve
bagkalarinin gegmis hikayelerine yeni anlamlar kazandirmanizi saglayan

tamamen el yapimi hikayeler. Atilmadan énce birilerinin hayatina ortak olan

ve onlara eslik eden malzemelerin glines, yagmur, dalgalar ve pasla

bulugarak degismesi, sonrasinda da sanatgi Georgios Fragkoulis'in ellerinde

yeniden hayat bulmasi adeta bir mucize gibi...

Georgios Fragkoulis her bir malzemenin gegmiste
yasadiklarinin yani sira biyuleyici bir yolculuk igin yeniden
anlatacaklar oldugunu distnayor. Bu sebeple de, farkli
boyutlarda tasarladigi bu gemiler aslinda heykelsi bir
objeyi andiryor. Her bir pargasi 6limsizligu, yeniden
dogmayi ve yok olmaya isyan etmeyi vurguluyor. Cépe

ya da sahile atilan malzemelerin aslinda 6mrinin
tamamlamadigini, size yeni hayaller kurduracak birer
sanat eserine déndstirulebilecegini anlatiyor.
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TENA ProSkin Emici Kiilotlar

TENA ProSkin Emici Kilotlar ve diger tim Grlnlerimizle ilgili
detayli bilgi almak ve Ucretsiz iriin numunesi talep etmek igin
www.tena.com.tr adresini ziyaret edebilirsiniz.



Akdeniz efsanelerinde ‘6lmez’ denilen agaci, Barisin, kutsalligin, adaletin, sagligin, bollugun sembolii
ZEYTIN... Doganin bir mucizesi, yeryiiziine gonderilmis bir armagan. Kazilardan ¢ikan sonuglar,
zeytin tariminin en az bes bin yillik oldugunu gésterir. Anayurdunun tam neresi oldugu
konusunda ise netlik yoktur. Bazi uzmanlara gore Anadolu, Suriye, iran,
bazilarina gore de Girit, Yunanistan ya da Kuzey Afrika'dir.
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Zeytinin her giin yeni bir
‘mucizesi’ kesfediliyor
insanhiga 3 bin yildir, yagiyla,
meyvesiyle, yapragiyla sifa
olan zeytinin yeni ozellikleri
kesfediimeye caligiliyor.
Zeytinin cekirdeklerinin
embriyosu iizerinde galisan
Balikesir'deki bir Ar-Ge
laboratuvari, hiicre yenileyici
ozelligi bilinen ve ilag devi
firmalara ham madde olarak
satilan “Oleuropeini” maddesi
benzeri yeni bir maddeyi daha
zeytin embriyosunda buldu:
“Niishentin”

FAYDALARI SAYMAKLA BITMEZ!

Dunya biliminin yaklasik 3 bin yildir Gzerinde galistigi ve sirekli insanliga
faydali yeni buluslarin ortaya cikartildigi zeytin agacinin kesfedilen
faydalarina strekli bir yenisi ekleniyor. Turkiye'deki 10'un Gzerinde
universite ile ortak bilimsel calismalar yaparak 5 yildir zeytin agacini
inceleyen Balikesirin Edremit ilgesindeki Ar-Ge firmasi, calismalarini
zeytin cekirdeklerinin embriyosu dzerinde yogunlastirdi. Zeytin
yapragindan elde ettigi ve hiicre yenileyici madde olan “Oleuropeini’
Isvigre'deki diinya devi ilag firmalarina ithal eden, Turkiye'nin ilk bitki
ozlerinden ilag ham maddesi dretebilen firmasi, ayristirdigi zeytin
cekirdegi embriyosunu, ilag ham maddesi olarak, kilosu 5 bin euro gibi
yuksek bir fiyatla satmaya bagladi.

Zeytin cekirdegi embriyosunun, yetiskin bir zeytin agacinin tim genetik
yapisini iginde barindirdi§ini agiklayan Ar-Ge firmasi yetkilisi Faruk
Durukan, konuyla ilgili agiklamalarda bulundu. Durukan, sunlari séyledi:
“Bilindigi kadariyla zeytin agaci 3 bin yildir, yagiyla, meyvesiyle, yapragyla
insanliga sifa dagitmaktadir. Biz daha énceki yillarda zeytin yaprag
uzerinde bilimsel calismalar yaptik ve yapraklardan hiicre yenileyici
oleuropein maddesini almayi basarmistik. Yaptigimiz ¢alismalarda
embriyonun icerisinde ‘nishentin’ diye adlandirilan bir maddeyi tespit
ettik. ‘Nishentin', ‘Oleuropein’ gibi cok dnemli maddeleri igerisinde
barindiriyor. Dinyanin en gelismis Ulkeleri de bu embriyo Gzerinde
bilimsel ¢aligmalar yiratayorlar bizim gibi. Pek ¢ok kanser hastaliginda
ilag ham maddesi olarak kullanilmakta. Bu yayinlarin birkag tanesinde
bizim Ar-Ge firmamiz da var. Clinki bu ham maddeleri biz de tretiyoruz.
Biz artik arastirma safhasini gectik ve Urinimizd dretiyor duruma
gegtik. Bu Urin yeni bir is kapisidir. Ulkemize hayirli olsun.”
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Zeytin sadece bir besin kaynagi degil, ayni zamanda da sifa kaynag. P

Zeytinin yapraginda bulunan tanenler, ugucu yaglar, organik asitler

ve rezin saglikla ilgili 6zelliklerini olusturanlardan bazilari. Yapraklarin
suda kaynatiimasi ile hazirlanan icecegin istah acicy, idrar séktiricu
ve ates dusUrucu ozelligi meveut. Zeytinde bol miktarda protein, yag,
A, C, E vitaminlerinin yaninda kalsiyum, fosfor, kakurt, klor, magnezyum
mineralleri vardir. Seker hastaligina iyi gelmesi disinda kalp ve damar
saghgini olumlu yénde etkilemesiyle bilinir. Kalp ve damar hastaligi
olanlarin, hayvansal yaglar yerine zeytinyagi gibi doymamis yaglari .
tuketmesi dnerilirken saglikli bireylerin de daha saglikli olmasina katk '

TAM BIR GUZELLIK iKSIiRi

Gida ve besleyici 6zelligi disindaki etkilerinden en énemlisi ise nemlendirici
ozelligi. Cildin nem ve yag dengesini korumasi sebebiyle, tomarlarca para
harcanarak satin alinan kremlere ¢ok iyi ve ciddi bir alternatif zeytinyag.
Bununla birlikte zeytinyagli sabun, krem ve viicut jelleri de cilt glzelligi,
saglgi ve sac-sacli deri sagligi acisindan ¢ok faydalidir.

saglar zeytinyadi. Ayni zamanda kanserden korur. Ginimuzde artmis
kanser vakalarinin en énemli sebeplerinden birinin beslenme aligkanliklari
oldugu distndlecek olursa zeytinin ve zeytinyadinin koruyucu etkisinden
de sz etmek gerekir. Zeytinin ve zeytinyadinin dogal bir antioksidan ve

yaslanmayi yavaslatan bir meyve oldugu da kanitlanmis durumda. Sadece

bu kadar da degil;
-Insiliin direncinin disirilmesine yardime oluyor.

-Soguk alginlig, grip ve nezlede rahatlamayi sagliyor.

-2005 yilinda Avustralya'da yapilan bir calismada zeytin yapraklarindaki
antioksidan kapasitenin vitamin C'de bulunandan 5 kat daha

fazla oldugu gorilmastdr.

-Sindizitin iyilesmesine yardimei oluyor.

-Cilt yaglanmasina kars! koruyucudur.
-Bagisiklik sistemini glclendirdidi icin oleoropein
kansere kars ciddi anlamda savag veren bir
molekalddr.




c- (D Mevsim Onerileri
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SIMDI
KIS KEYFI
ZAMANI:

Her mevsim ayri guzel!

Her ne kadar yaz aktiviteleri kadar gok
olmadigi disiiniilse de kis mevsiminde de
sevdiklerinizle birlikte yapabileceginiz pek
cok etkinlik var.

Kis ile ilgili etkinlikleri distntince akla

ilk olarak kar gelse de eglenmek igin

engel tanimayan kisiler tarafindan kis
mevsiminde bircok farkl aktivite yapilabilir.
Kisin yapilacak aktivitelerin bir kismi
bireyselken bir kismi ise sevgiliyle kigin
yapilacak aktiviteleri kapsar.

Yuruyus

Kis mevsiminde dizenli yirlyls yapmak bagisikiik sistemini
guclendirir ve hastaliklara yakalanma riskini azaltir. Kigin
ylrlyGs yapmanin bir diger faydasi, doganin insanlara sundugu
mevsimsel glzellikleri kesfetme firsatidir. YarGyUs parkuru dogru
secildigi takdirde baska mevsimlerde gozlemlenemeyecek dogal
guzellikler ve manzaralar, kis mevsiminde gézlemlenebilir.
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Meusim Degisikligine Ayak Uydurun!

Kizakla Kaymak Tarihi Vefa Bozacisi'na Gidin

Kizakla kaymak, en eglenceli kis aktivitelerinden bir tanesidir. 1876'da hizmete baglayan Vefa Bozacis, tarihe taniklik etmis,

Kayak 6grenmek icin vaktiniz yoksa ya da kayak yapmak ilginizi geleneksel ve vazgecilmez bir lezzet ikonudur. Ve kuskusuz

cekmiyorsa kizakla kaymak sizin igin mikemmel bir alternatif boza, soguk havalarla dzdeslesmis bir icecektir ve bazilari igin

olabilir! Kayak merkezlerinin, kayak yapmayi bilmeyen kisiler | kig aksamlarinin vazgegilmez iceceklerinden bir tanesidir. Kig

tarafindan da ziyaret edilmesine sebep olan kizakla kayma aylarinda, hafta sonu arkadaslarla yapilacak aktivitelerden

aktivitesi, kisin sevgiliyle yapilacak seyler arasindadir. bir tanesi de Vefa Bozacisina gidip kisin boza icme gelenegini
yasatmak olabilir.

Bol Bol Kar Manzarasi
Fotograflayin

Kis mevsiminin en belirgin 6zelligi kardir. Kara birtnen doda,
sehirler, kasabalar ve kéyler; fotograf cekmeyi seven insanlara
mikemmel gorGntiler sunar. Fotografcilik ile profesyonel
dizeyde ilgilenmeyen insanlar bile kis mevsiminin benzersiz
goruntulerini fotograflayabilir, sehirlerin karlar altinda kalan
tarihi ve énemli yapilarini cep telefonlarinin kameralari ile
kayda gegirebilir.

Bungaloviarda karin keyfini ¢cikarin

Muazzam manzaralari seyretmek, sémine karsisinda sicak kahvenizi
yudumlamak ve agag evlerde huzurun keyfini cikarmak kis ayalarinda
yapilabilecek aktivitelerin basinda geliyor.

Dogu Ekspresi ile En Dogu'ya
Yolculuk

Sizi mutlu edecek konular ve insanlar segin. Burada, anlik
mutluluklardan bahsetmiyoruz. Sonrasinda ve devaminda
. . .. insana kendisini iyi hissettiren, huzur ve mutluluk veren, bir
Kardan Adam Festivali'ne Gidin adim Gtesine tagiyabilecek segimler yapmak lazm. Bizleri
mutsuz eden kisilerden ve durumlardan uzak durarak, bize
olumlu enerji veren insanlar ile vakit gegirmeliyiz. Unutmayin
ki; mutluluk bulasicidir ve mutlulugu yakalayip, sahip ¢ikmak
bizim elimizdedir. Dogu Ekspresi seyahati icin standart koltuklu
pulman vagonlarindan, dort kisilik koltuklarin ranza seklinde
yatak olabildigi 6rtult kusetli kompartimandan ya da yatakl
vagondan bilet alabilirsiniz.

Her sene kis mevsiminde dizenlenen Ayder Kardan Adam Festivali,
Ulkemizdeki sayill ki festivallerinden bir tanesidir. Festival
kapsaminda en biytk kardan adami yapma, halat cekme ve kayak
yarismalari dizenlenir. Ayder Kardan Adam Festivaline katilan
bir kisi, festival slresi boyunca bélgedeki tarihi konaklari ve tas
evleri gezebilir, bélgenin Firtina Deresi boyunca uzanan egsiz dogal
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Ameliyat disi estetik miidahaleler az riski oldugu
ve gunliik yagantiy1 aksatmadigi icin daha fazla
tercih ediliyor.

Aragtirmalar, son yillarda artan sosyal yasam, sosyoekonomik
degisimler ve gecirilen pandemi siireci de diisiiniildiigiinde
estetik uygulama oranlarinin gozle goriiliir bir artis
gosterdigini isaret ediyor. Ozellikle ameliyat dis1 estetik
miidahaleler az riski oldugu ve giinliik yasantiy1 aksatmadigi
icin daha fazla tercih ediliyor. Cilt yenilemede estetik
trendlerin hizla degistigini, yeni metodlar ortaya cikarken eski
uygulamalarin da farkli kullanim alanlarinin kesfedildigini
soyleyen Dermotoloji uzmani Dr. Fiigen Erdogan Cekin, cildin
bir organ oldugunun ve zamanla yipranip yaslandiginin
unutulmamasi gerektigini belirtiyor. Yaptigi agiklamada
uygulanacak tedaviler ve secilecek uygulamalarin tibbi
olarak ehil egitimli kisiler tarafindan gerceklesmesinin
onemini dzellikle vurgulayan Dr.Cekin, tedaviyi yapacak
kisinin, doktor, bu konuda ihtisas yapmig dermatolog ya da
plastik cerrah olmasi konusunda uyarida bulunuyor.

Ameliyat disI uygulamalarda en sik yapilan islemin Botilium
toksin oldugunu belirten Dr. Figen Erdodan Cekin, mimik
kinsikliklarina care olan klasik toksin uygulamasinin son
zamanlarda strese badl artis gosteren dis sikkma tedavisinde
de kullanilmaya baglandigini séyliyor. Dr.Figen Erdogan
cekin soyle devam ediyor: “Bdylece dis sikkmalarina bagl dis
kiriimalary ile siddetli gene ve bags agrilari da engellenmistir.
Estetik toksin uygulamalarinda ise, badem géz gériintist son
zamanlarda tercih edilir olmus ve toksin uygulamalari ile bu
saglanabilmistir”

Dr. Fiigen Erdogan Cekin'in agiklamasina gore, Covid-19'a bagli
salginin etkisiyle hastanelerden uzak durma gayreti ve estetik
ameliyatlarinin ileri tarihlere ertelenmesi nedeni, 6zellikle ileri
yaglarda g6z kapagi dusmelerine karsi toksin uygulamalarini
gundeme tasidi. Gullinduginde dis etlerinin gézikmesi ile

PharmeticSagik

bilinen Gummy smile igin de toksin uygulamasi yapiimakta. Cene
ovalinin belirginligini saglamak amact ile Nefertiti boynu uygulamasi
da yine ayni sekilde gerceklestiriliyor.

Nereye hangi dolgu yapilmali

Kingikliklari ve ¢ékmeleri doldurmak yerine belirli noktalara yapilan
az miktarda dolgularla yuz ovali sekillendirilmektedir. Elmacik
kemiklere yapilan az miktarda dolgu ile altin oran saglanmaktadir.
Ligament dolgulari kavramindan da son birkag yilda bahsedilmeye
ve uygulanmaya baglanmigtir.Y(zin bir bélimunu doldurarak volim
vermek yerine yapilan 5 nokta dolgulari ile yiizde gortlen sarkmalar
tedavi edilebilmektedir.Jawline dolgular ise, gene ovalini diizeltmekte
ozellikle gidist mevcut olan kisilerde bagarili olmaktadir. Son yillarda
cenenin belirginlesmesi igin yapilan dolgular oldukca poplerdir.
Burun seklini diizelten dolgular estetik burun ameliyatlarina
alternatif tedavilerdir. Burun ucu kaldirma dolgulari en sevilen
estetik dolgulardandir.

Dudak dolgularinda ise
yaklasim klasik doldurma
disinda French-kiss
yontemidir. Dudaklarin
dolgu ile gevrilmesi
ozellikle ince
dudaklarda dogalligi
bozmadan dolgun
dudak elde etme
yontemidir.



“Mezoterapi dogal ama bir o kadar tibbi bir islemdir.” diyen Fligen
Erdogan Cekin, multivitamin kokteyllerin yararina deginerek
aciklamasina séyle devam ediyor: “Kisinin kendi kanindan hazirlanan "
PRP toz kollajen, ipek kolajen ve genclik agilar kullanimi tercih | N “ B
edilen yéntemler olmaya devam ediyor. Mezoterapi seanslari kiginin
cildinin durumuna, yasina ve uygulanan bélgeye gére degismektedir.

Mezoterapi hem dogal hem tibbi * ; r Uad /

-

Dr. Cekin ameliyat disi yontemlerla ilgili su
bilgileri aktariyor:

“Son yillarda cilt yenilemede radyofrekans _
yontemi kullaniimaktaydi. Ancak

istenilen derinlige ulasirken cilt iizerinde
yaniklar olusturabilme riski goz oniinde
bulunduruldugunda soguk radyofrekans
aletlerine gecildi. Zaman icinde igneli
radyofrekans yontemi (altin igne)
gelistirildi. Bu yontem ile farkli derinliklere
ulasarak farkl enerjiler verilebilmekte ve
daha iyi sonuclar elde edilebilmektedir.

Ip uygulamalar ézellikle sakmaya meyilli ve etli yizlerde tercih
ettigimiz bir ydntemdir. Kalici ve gegici ipler tercih edilebilir. Gegici
iplerin etkisi de ortalama 2 yildir. Ipleri germe ya da dolgunlastirmak
icin kullaniyoruz. Son yillarda Fransiz askisi olarak da bilinen ip
uygulamalari muayene ortaminda yapilabilen gunliik yasantiy
aksatmayan ama ayni zamanda etkili bir ydntem olarak kabul
edilmektedir.

Kollajen takviyelerine dikkat

Dr. Fiigen Erdogan Cekin aciklamasinda, agizdan alinan kollajen \
takviyeleri kullaniminin son zamanlarda tercih edilen bir tedavi \ :
oldugunu belirterek, kollajene eklenen hyaltronik asitin cildin nem -
destegini sagladigini, vitamin ve antioksidanlarin da antiaging f} .
desteginde bulunduguna dikkati gekiyor. Buna gére, cildin durumuna _ “[
gore, baglama yasina ve doza karar verilmesi gerekiyor. Ozellikle . /

premenstrual donemde kullanilmasi énemli. Farkli doz iceren
kollajenlerde ise, 3 aylik yogun kullanim sonrasi idame kullanimi

éneriliyor. d ; .f'/
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YENI GENCLIK FORMULU:

Faydalari saymakla bitmeyen Zumba, viicudu sikilastirmaktan kilo vermeye, durus dizeltmekten, genclesmeye kadar yararlariyla 6zglvenli,
kendine bakan kadinlarin yeni saglik formalli haline geldi. Bir akim halinde giinden giine yayilan zumba bu nedenle sadece bir dans degil ayn!
zamanda saglikli yasam i¢in de son dénemde en ¢ok tercih edilen egzersizler arasinda.

ZUMBA VUCUDA NE GiBi ETKILER SAGLIYOR?
Ozgiiveni artiryor
Zumba boyunca yaptiginiz dans hareketleri durusunuzu duzeltir, koordinasyonunuzu gelistirir, kendi kendinize olusturdugunuz kisitlamalari

ortadan kaldirr ve kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Butin bu degisimler hemen moralinize ve gérnistnize yansir. Kendini iyi hisseden biri ayni
zamanda kendine olan guvenini de gelistirir.

Ruh halini iyilestiriyor Kilo vermeyi saghyor
Gunuimuziin en popiler grup Pek gok arastirma, egzersiz yapmanin, Ao B el iEsele A bin e
egzersizlerinden olan Zumba, bir endorfin salgilama oranini artrarak rup ~ Kilo vermeyi desteklemesidir. Bir Zumba
e g I'd « halini iyilestirdigini kanitladi. Zumbanin dersi toplam 600 ila 1000 kalori arasinda
a. I!n T d !n e tum dunyada oldugu depresyon ve kaygi bozuklugu gibi birgok kalori yakmanizi sadlar.
gibi Turkiye'de de hizla yayihyor. néhlgm problemi yenmede iyi geldigiifade  Vijcudu sikilagtirryor
Kilo vermeden sikilasmaya kadar SOtyor Zumbanin bir diger mikemmel faydas
birgok faydasi bulunan zumba, Stresi azaltiyor \é@]lcudlu snénagtmgsmlg. (;(gjnk(] iz falrkmda
: i ; ; ile olmadan bitin vicudunuz galisir ve
kadin ve erkeklerin A1 genghk Eger amaciniz stres atmaksa Zumba tam bir aylik dersler sonucunca ¢ok daha siki

size gore! Dans ettikge endiselerinizden ve
stresinizden kurtulmaniz mimkan.

Koordinasyonu gelistiriyor Her yasa uygun bir egzersiz
Kisinin, yaslandikga, iyi bir koordinasyona

formiilii haline geldi. Dans ederek
genclesmek isteyenler artik solugu
zumba stiidyolarinda aliyor. Iste

ve sekilli bir viicuda sahip olursunuz.

faydalari saymakla bitmeyen sahip olmasinin onemi artar, Zumba, her yastan insanin katilabilecedi
zumba dansina dair bilinmeyenler...  Kan dolasminizi hizlandirip kalbinize fayda ~ bir égzersizsinifidr. Hatta sadece gocuklar
saglyor ya da yaslilar igin 6zel Zumba dersleri bile
bulunuyor.
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_::ﬁ Saglikli Yasam

Toplumda bipolar sayisi yayginlasiyor!

Belki arkadasiniz,

belki de siz ;/(

Bazen kendinizi degersiz, asiri halsiz, keyifsiz; bazen asiri
ozglvenli, enerjik, coskulu hissediyor, nedensiz yere
kahkahalar atarken ya da gozyaslariniz bosalirken buluyor
musunuz? Ya da gevrenizde bu tiir davraniglarina anlam
vermekte zorlandiginiz kisiler mi var?

Psikiyatri Uzmani Dr. Levent Turhan, toplumda yaygin gériilen
bipolar duygulamim bozuklugunu, “kiginin nedensiz olarak

bu tiir davranislarda bulunmasina ve yasam Kalitesinde
oldukga ciddi sorunlara yol acan, duygularinin siddetini
kontrol edemedigi, mesleki ya da kisiler arasi iletisimde bdiyiik
zorluklar yasatan ruhsal bir hastalik” olarak tamimliyor. Bipolar
duygulanim bozuklugunu test edebileceginiz 10 soru hazirladi,
onemli uyarilar ve énerilerde bulundu.

Bazen ‘asir’ mutsuz, bazen ‘asir’ mutlu musunuz?

Saglikli insanlar bazen mutlu bazen mutsuz ya da 6fkeli hissederler.
Duygulardaki bu degisiklik agiri olmadiginda ve kisinin mesleki/
sosyal hayatini giclestirmediginde normal kabul ediliyor. Dr. Levent
Turhan “Ancak asiri mutsuzluk 2 haftadan, dfke ya da asiri nese 4
giinden uzun siiriiyorsa ve yasadiklarinizla uyumsuzsa, drnegin;
cok kotii bir haber aldiginizda bile gok mutlu oluyor veya gok

iyi bir haber aldiginizda bile iiziiliiyorsaniz bipolar duygulanim
bozuklugu olabilir." diyor.

Kendinizi bazen ‘asiri" halsiz ya da ‘asiri’ enerjik mi
hissediyorsunuz?

Halsizlik, enerji azligi ya da asiri enerjik hissetme gun
icinde yaptigimiz aktivitelere gore degisiyor. Gun icinde ¢ok
yoruldugumuzda halsiz hissedebiliriz. Ya da uzun bir dinlenme
doéneminden sonra enerjik hissedebiliriz. Ancak bipolar duygulanim
bozuklugu hastalari depresif donemde surekli uyumalarina ragmen
halsiz hissederken, hareketleri yavaslar ve giinin ¢cogunu yataktan
cilkmadan gecirirler. Cok az yemek yer ya da hic yemezler.

Mani déneminde ise ¢ok az dinlenmelerine ragmen strekli asiri
enerjiktirler, surekli hareket ederler, neredeyse hi¢ oturmazlar, cok
basit bir seye sinirlenip fiziksel siddet uygulayabilirler.

Kig 2022



Riskli davramiglarda mi
bulunuyorsunuz?

Dr. Levent Turhan “Hayatta bazen kiigiik
riskler aliriz. Bu risklerin sonucunu
hesaplariz ve kayiplar tahammiil
edilebilecek diizeyde ise risk aliriz. Ancak
bipolar duygulanim bozuklugu olan kisiler
atak donemlerinde hizli araba siirmek,
madde kullanmak, asiri para harcamak
gibi hesaplamadan normal élgiide
alinabilecek risklerden daha bilyiik riskler
alir.” diyor.

Gereksiz kahkahalar atiyor ya
da hi¢ konusmuyor musunuz?

Bipolar duygulanim bozuklugu hastalarin
gevrelerine olan davranislar atak
donemine gore degisir. Mani doneminde
her zamankinden ¢ok daha fazla
konusurken, konudan konuya atlar,
gulinmeyecek seylere gller, kendi kendine
konusabilir ya da kahkaha atabilirler.
Depresyon doneminde ise igine kapanip
cok daha az konusurlar, insanlarla
iletisimleri azalrr.

Dustincelerinizi kontrol
etmekte zorlaniyor musunuz?

Bipolar duygulanim bozuklugunda hastalar
dustincelerini kontrol etmekte zorlanirlar.
Mani ataklarinda gok hizli distindrken
depresyon ataginda ise ¢ok yavas disunar
hatta distinmekte zorlanabilir.

Gercek disi davraniglarda mi
bulunuyorsunuz?

Bipolar duygulanim bozuklugu hastalari
gercekte var olmayan seyleri gordiguni ya
da duydugunu soyleyebilirler. Kendilerinin
peygamber, evliya, ya da gok Gnemli bir

kisi olduklarina inanmak gibi gercek disi
inanislari olabilir.

Cok uykusuz hissediyor ya da
uykuyu inkar mi ediyorsunuz?

Hem mani déneminde hem de depresyon
doneminde uykusuzluk gortlebilir. Mani
doneminde 6zellikle uyku gereksiniminde
azalma, hatta uyku ihtiyacini inkar etme hali
bile gozlemlenebilir.

istahinizda degisiklik var mi?

Hem mani hem depresyon doneminde
istah artisi ya da azalmasi gorulebilir. Butdn
taskinlik belirtilerinin acida ciktigi mani
doéneminde istah artisI da dikkat geker.

Dikkatiniz daginik mi?

Hem depresyon hem mani déneminde
dikkat daginikligi gorulebilir. Dikkatinizi;
gunlk yogun kosusturmacaniz ya da
sorumluluklarinizin potansiyelinizin Gzerinde
olmasi nedeniyle toparlayamayabilirsiniz.
Ancak dikkat daginikliginiz streklilik

arz ediyorsa ve herhangi gecerli bir

nedeni olmadan surekli konsantrasyon
bozuklugu yasiyorsaniz bipolar duygulanim
bozuklugunu da akla getirmekte fayda var.

| Tedavisi Mimktin, amal!

Bipolar bozukluk ataklarinin ilag tedavisi ve psikoterapinin birarada
uygulanmasiyla engellenebilecegini ancak stres ve mevsim degisikligi gibi
faktorlerle niiks edebilecegini belirten Dr. Levent Turhan,
“Ornegin; sonbahar/kis mevsiminde depresyon tetiklenirken, ilkbahar/
yaz aylarinda ise genellikle mani atagi (taskinlik ve cogku) goriliyor”
diyor. Bipolar bozuklukta is kaybi, bosanma, maddi kayiplar gibi onemli
sorunlar yasanabildigini, atak gelmediginde ise genellikle kisinin normal bir
hayat siirdiigiinii ya da ¢ok az belirti oldugunu sdyleyen Dr. Levent Turhan

“Hastalik korkutucu goriinse de iyi bir tedaviyle bu olumsuz durumlar
engellenip, kisi yasamina normal olarak devam edebilir.” diyor.



Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), diger bir deyisle saplanti zorlanti hastaligi adi verilen rahatsizligin
belirtilerinden birisi de temizlik hastaligidir. Bu rahatsizlik giinimiizde oldukga yaygin goriilse de
gecmiste de benzer yayginlikta oldugu séylenebilir. Fakat daha énceleri ‘titiz' olarak adlandirdigimiz
kisilerin gizli bir Okb hastasi oldugu atlanmis bir durumdur. Kisiyi o kadar ¢ok zorlayici bir rahatsizliktir
ki ‘ruh kanseri’ olarak da adlandiriidigi olur.

Temizlik hastaliginin belirtilerinin baslicas ellerin temizligi, evin Temizlik hastaligi bircok nedene baglanabilir. Oncelikle beyin
temizligi, bedenin temizligine dairdir. Her eve geldiginde kapinin kimyasindaki degisimlerden kaynakli oldugu gértlmektedir.
onunde Ustln0 ¢ikarmak, direkt banyoya girmek ve bu islemi tim Yani beynin bazi bolgelerindeki bozulmus iletiden kaynaklandigi
evdeki bireylere yaptirmak, kose bucak temizligi hemen hemen soylenebilir. Sadece fizyolojik nedenlerden ziyade psikolojik

her gun yapiyor olmak, banyo saatlerinin 1saati askin aliyor olmasi, nedenlerde bu rahatsizigi ortaya cikarabilir. Bunlar ise; model
ellerin ylkanmasinin sikligi ve yikandigi zamanki stresinin fazla alinan kisinin yani anne - baba veya bakim veren kisinin boyle bir
oluyor olmas|, defalarca abdest allyor olmak, camasirlari tekrar rahatsiziiginin oluyor olmasi, bazi olaylardan dolayi hissedilebilen
tekrar yilkamak, bulasiklari camasir suyuyla yikiyor olmak, disaridan sucluluk duygulari, gegmis travmatik yasantilar, gatismall - mutsuz
alinan her paketli Grintn temizlenmesi, oyuncaklarin her giin iliskiler, yalnizlik gibi duygu ve durumlarda temizlik hastaliginin

yikanmasi vb sekilde liste oldukga uzayabilir.

6 ay1asmadan gelen hastalarin
rahatsiziiga oldukca hizli ¢oziim
aldig goriilmektedir. Fakat uzun
yillar olan rahatsizliklann
diizelmesi de, tedavi siiresinin
uzamasina neden olmaktadir.
Tedavide psikiyatrik

muayene sonucu, ihtiyac
dahilinde ilag tedavisi baglanirken,
psikoterapiile bu tedavi
desteklenerek iyilik hali hizli

nedenleri arasinda gortimektedir.

sekilde kazandinimaya calisimaktadir. . _

Yapilan aragtirmalar Biligsel
Davranis¢i Terapinin temizlik
hastaligi noktasindaki faydasinin
oldukea yiiksek oranda oldugunu da
gostermektedir.

PharmeticSaglik
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Basarinin Strrt Biyolojik Saatimize Uyum Saglamak

Bagannin Sir
BIyolojik Saalimize
Uyum Sadlamak

Bazi sabahlar alarmimiz calmadan uyaniyoruz, belli saatlerde acikiyor ve yemek yeme ihtiyaci
duyuyoruz. Ayni saatte cay ya da kahve arayisina giriyoruz. Baska bir deyisle giiniin belli
saatlerinde belli isleri yapmak i¢in viicudumuzdan uyari aliyoruz.

Bize bunlari hatirlatan ise biyolojik saatimiz!

Biyolojik saat diger adiyla sirkadiyen ritim, viicudumuzdaki yaklasik bir Kisaca sdylemek gerekirse melatonin sentez ve salinimi geceleri
gUnluk fizyolojik ve biyolojik sureglerindeki dedisimlerini ifade ediyor. karanlikta uyarilir, giindUzleri ise 1sigin etkisi ile baskilanir.”
Uyku-uyaniklik déngimiziin en temel ve belirleyici unsurunun sirkadiyen Aksam saatlerinde yogun Isiga maruz kalma endojen fazin

ritim oldugunu séyleyen Uzm. Dr. Vugar Jafar, biyolojik saatimizin nasil gecikmesine, sabahin erken saatlerinde Isiga maruz kalma ise
calistigini séyle anlatiyor: ‘Isik, en 6nemli ritim dizenleyicisidir. Sosyal fazin erkene kaymasina neden oluyor. Bunun sonucunda ise

ve fiziksel aktiviteler de diger dizenleyicilerdir. Isigin etkisi ile melatonin uyku dizensizlikleri ortaya cikiyor. Uygun saatlerde parlak 1sik ve
sentezi baskilanir. Yani glinesin dogmasiyla isinlar gozdeki htcreleri melatonin uygulanmasi ile sirkadiyen ritim bozukluklarindaki faz
uyararak, melatonin hormonunun Uretimini engeller. Sirkadiyen ritmin degisikliklerinin duzenlenmesi saglanabiliyor.

dizenlenmesinde ortamdaki aydinlik ve karanlik ana belirleyicilerdir.

PharmeticSaglik



LIPOZONE'DAN
YUKSEK EMILIMLI
3'LU DESTEK

LPOZONE

LIPOZONE'UN PATENTLI TEKNOLOUJISIYLE
YUKSEK EMILIM VE KISA SUREDE FAYDA®

ilag degildir. Takviye edici gidadir.

m 1 a
*Gopi, S. & Balakrishnan, P. Evaluation and Clinical Comparison Studies on Liposomal and Non-Liposomal Ascorbic Acid (Vitamin C) and their Enhanced @ ABDI I BRAH | |V| | N O L | V

Bioavailability. Journal of Liposome Research, 2020; DOL: 10.1080/08982104.20201820521.
*Guimaraes, D. & et al. Design of liposomes as drug delivery system for therapeutic applications. International Journal of Pharmaceutics 601, 2021.



Bagarinn Surrt Biyolojik Saatimize Uyum Saglamak

Doku baytmesi, tansiyon kontrolU, kalp atimi ve kan sekerinin
diizenlenmesi gibi Gnemli fizyolojik islemlerin kontrolinde
sirkadyen ritminin Gnemli bir yere sahip olduguna deginen Uzm.
Dr. Vugar Jafar, sdzlerine séyle devam ediyor: “Son dénemde
yaygin olan ve giderek artan meme, rahim ve bagirsak kanseri
tanisi almig hastalarin, yagam tarzi veya diger deyisle sirkadyen
ritmi degerlendirildiginde, timor artisi ile orantil olarak yasam
tarzi diizensizlikleri 6n plana cikiyor. Yapilan aragtirmalar
sirkadyen ritim bu hastalarda sagkalim igin pozitif ve bagimsiz
belirleyici oldugunu ortaya koyuyor. Ayni zamanda pankreas
kanserinde de sirkadiyen ritim iligkili gen ekspresyonunun
azaldigi ve sirkadiyen ritmin bozuldugu gozlemlendi. Ayrica

gece vardiyasinda calisan kadinlarda meme ve kolon kanserine .

yakalanma riskinin ylikseldigi de ortaya ciktr"

Sirkadyen ritim diizenlenmesinde diger 6nemli hormonun
kortizol oldugunu séyleyen ve gézden gelen igik ile uyarilan diger
organin ise hipafiz oldugunun altini gizen Uzm. Dr. Vugar Jafar,
hipofizin dzeliklerini soyle anlatiyor: “Hipofiz, kortizoliin Gretimini
kontrol ediyor. Salinan kortizol kan sekerini ve tansiyonu
artirarak regiilasyonu sagliyor. Sabahin ilk saatlerinde kortizol
salinimi kisiyi guinlik miicadeleye hazirlayarak daha zinde ve
gucla kiyor.”

Saat 23.00: lyi geceler

En ideal uyku saattir. Melatoninin etkisi iyice artar, stres
hormonu salinimi oldukca azalr, viicut gevsemeye baglar.
Tansiyon ve vicut isisi diser. Uykuya daldiktan 10 dakika sonra
kalp atisl ve beynimizin aktiviteleri yavaslar, 25 dakika sonra derin
uykuya gegeriz.

Saat 24.00: Sahne melatoninin!

Biz uyurken viicut kendini onarmaya ve yenilemeye baglar.
Aksam yemedinde tukettigimiz besinler hdcrelerin onarim
icin kullanilir. GUn icerisinde yipranan buttn dokularimiz uyku
esnasinda yenilenir. Bu glinluk yenilenme firsatini kagirmamiz
biraz yaslanmamiz anlamina gelir.

Saat 01.00-02.00: Uyaniksak dikkat

Dikkatin ve verimliligin en dustk zaman oldugu icin galismamak
gerekir. Clnkd vicut kendini uykuya ayarlamistir. Gérme ve
refleksler zayiftrr. Istatistiklere gore bu saatlerde yapilan trafik
kazalari oldukgca fazladir.

Saat 03.00: Derin uykudayiz

Melatonin hormonun en ¢ok salgilandigi zamandir. Bu saatlerde
uyanik olan kisiler, bundan dolay! kararsiz, tisengeg ve tembeldir.
Bunalima girme ve intihar egilimleri bu saatlerde yuksekir.

Saat 04.00: Yeni giine hazirlik safhasi

Enerji Uretiimeye, kan basincinda yukselme ve damarlarda
gerilmeler olusmaya baglar. Dogumlarin oldugu saatlerdir. Kalp
krizi ve inme gegirme orani oldukga yuksektir. Kalp rahatsizligi
olanlar ve erken saatlerde spora baglayanlarin dikkat etmesi
gerekir.

PharmeticSaglik

Saat 05.00-06.00: Yeni giine merhaba

Stres hormonu yaklagik alti katina ¢ikar. Enerji depolanmistir.
Metabolizmamizin hareketlenmesiyle gunluk isler igin enerji ve protein
sentezlenir.

Saat 07.00: Kahvalt: saati

Viicut uyanmistir ancak hala zayiftir. Kaslar ve eklemler isinmamis hala
soguktur. GUzel bir kahvalti spor yapmaktan daha iyi gelir. Sindirim sistemi
iyi calisir, karbonhidratlar hi¢ depo edilmeden direk enerjiye gevrilir. Bu
nedenle istenildigi gibi kahvalti yapilabilir.

Saat 08.00: ise koyulma vakti

Nabiz hizianmis ve tansiyon yukselmeye baslamistir. Kahvalti sonrasi igilen
sigaralara da cok dikkat edilmesi gereken bir saattir ¢link(i damarlar her
zamankinden daha fazla daralir. Kalp krizi agisindan dikkatli olmak gerekir.

Saat 09.00-11.00: Artik calisma zamani

Calismak icin en verimli ve etkin saatlerdir. Zihinsel aktiviteler igin en uygun
zaman oldugundan, tam konsantrasyon halinde calismaya devam etmek
kolaydrr.

Saat 12.00-14.00: Bir ara mi versek?

Yorgunluk, dikkatin daginik hafif uyku hali baglamistir. Beyine giden kan
miktar1 azalmaya baslamistir. Cink 6gle yemegi saati gelmis, kan sindirim
icin yodun olarak mide tarafindan kullanilacaktir. Ogle yemeginin ardindan
uyku hali iyice bastiracaktir. Yemek sonrasi uyuyabilenlerde kalp krizi
gecirme orani %307 duiser. Dolayisiyla yemek sonrasi fiziksel aktiviteden
kacinmak gerekir.
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Basartnin Surnt Biyolojik Saatimize Uyum Saglamak

Saat 15.00: Cok cahistim sabahtan ¢cok mutluyum

Insanin kendisini en mutlu hissettigi saattir. Mutluluk hormonu
endorfinin salgilanmasl en yiksek seviyededir. Yeni isler icin enerji
yeniden gelmistir. Zihinsel olarak aktif bir durumdayizdir. Yeni verimlilik
d6nemi yasanir ama bu verimlilik orani sabahkinden daha dusCiktar.

Saat 16.00-17.00: Olimpik diizeyde yiiksek heyecan

Adrenalin hormonu en ylksek seviyeye ulasmistir ve kaslar ¢ok guglu
durumdadir. Kuwvet artisi en yiksek seviyeye ulagir, organlar yuksek
performansla calisir. Beyin-kas koordinasyonu mikemmel boyuttadir.
KlicUk kas gruplarinin da en gticlu ve en etkili oldugu saat dilimidir.
Yapilan istatistiklerde olimpiyat rekorlarinin en gok bu saatlerde
kinldigi saptanmistr.

Saat 18.00: Eve gitme zamani

Vlcutta yorgunluk, kaslarda gugsUzlesme baslar. Viicut aksam
yemegine kendini hazirlar. Midenin en fazla asit salglladidi saatlerdir.
Pankreas bu saatte oldukga akiftir. Aksam yemegine baslamak igin
ideal bir zamandir.

Saat 19.00-20.00: Giin sonu degerlendirmesi

Havanin kararmasiyla melatonin salgilanmaya, wiicudumuz uykuya
hazrrlik yapmaya baslar. Kan basinci azalir ve nabiz yavaglar. Sindirim
islemi azalmakla beraber devam eder.

Saat 21.00: Yemek yasak

Yemek yemenin en tehlikeli oldugu saattir ¢linkd sindirim iglemi ve
baz organlarin gunlik gorevi sona ermistir. Bu saat ve bu saatten
sonra yenilecek her sey midede sabaha kadar hazmedilimeden
bekler. Hazmedilmeyen bu besinler midede ¢irtiylip zararl ¢op halini
alir. Bu zararli asitler bagirsak ve mide mukozasina zarar verehilir,
rahatsizliklara neden olabilir.

Saat 22.00: Bagisiklik sistemi devrede

Bu saatte alyuvarlarin aktivitesi artar, viicut badisiklik sistemi etkin
calismaya baglar. Sigara kullananlar bu saatte son sigaralarini

icmelidir. Bu saatten sonra vicut, zehirli maddeleri kendisinden
uzaklastiramaz. Sabah saatlerine kadar viicutta kalan bu zararli
maddeler viicudu zehirler.

PharmeticSaglik

Kitalararasi uzak mesafe ucak yolculugu,
gece-vardiyall calisma, gece yemeleri, gece
Isik kirliligi ve gevre gibi faktorler biyolojik
saatimizin bozulmasina neden olabiliyor. Uzun
ucak yolculuklarindan sonra varilan sehirdeki
saat farki nedeni ile yaganan sagkinlik, uyku
ya da istah sorunlari, bu bozulmanin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikiyor. Tum canlilarin
bedenlerinin kusursuz bir denge icerisinde
islemek ve iginde bulundugu ortamin tiim
kosullarina yine en kusursuz sekilde uyum
saglamak amaci ile programlanmis olduguna
dikkat ceken Uzm. Dr. Vugar Jafar, “Yaratiligi
geregi viicudumuz, her zaman yasanan
bolgedeki diizenini stirdiirmek ister. Ancak
gerekli uyarilari alamadigi zaman, sistem dogru
calisamaz ve birtakim sorunlar ortaya gikar.
Hormonal diizensizlik, obezite, diyabet, uyku
bozukluklari ve kanser gibi rahatsizliklarin
bazilari biyolojik saatin bozulmasi sonucu
ortaya cikar. Biiyiik basari hikayelerinin
arkasinda disiplinli bir sekilde cok calismak ne
kadar énemliyse biyolojik saatinde bu disiplinin
onemli bir pargasi oldugunu unutmamamiz
gerekiyor” diyor.
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STRESIN AZI KARAR
COGU ZARAR

Stresi onlemek istiyorsaniz, yanlis bir cagda dogdunuz.
Kronik stres, daha aceleci olan toplumumuzda bir baska
salgin haline geldi ve strekli artan programlarimiza daha

fazla sorumluluk koymaya calisiyoruz.

Hepimiz stres yaslyoruz. Stresin nasil bir his oldugunu hepimiz biliyoruz. Hayatlarimiz
okul, is ve kariyer, geginmek ve ¢cocuk yetistirme gibi zorunluluklarla giderek daha fazla Dr. Rezan Cezan
sikistigindan, stresten uzak kalmak imkansiz. Uzun sureli stresin sagligimiz Uzerindeki integratif Tip

tim olumsuz etkileri géz 6nlne alindiginda, stresi yonetebilmek ¢ok dnemli.
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Ustelik stres sadece duygusal degil. Stresi, organizmaya icerden veya
disaridan gelen baski olarak tanimlamak daha dogru olur. Toksinler,
enfeksiyonlar, iltihaplar, viicudumuzdaki dikis/yara vb fiziksel izler de
birer stres. Temel olarak hayatimizin 6zeti degil mi?

GUzel bir haber, strese “*kguk dozlarda" ihtiyacimiz var. Buna "Hormesis'
deniyor. Efsaneye gore Pontus Krall 6. Mithraides, zehirlenmelerden
korunmak icin dlzenli olarak az miktarda zehir almis ve zehre karsl
bagisiklik kazanmis. O kadar ki, daha sonra intihar etmek istediginde
basaramamis. Dogru dozdaki stres, uzun Omrun anahtarl. Yani bizi
oldirmeyen sey guglendiriyor. Son zamanlarda ¢ok sik duydugumuz
soguk banyolar, saunalar, egzersiz, oruglar iste bu hormesisin tim
bicimleri. Cunk biz dinamik bir sistemiz. Farkli durumlara hizla adapte
olabiliyoruz. Proteinlerimiz, enzimlerimiz, mikemmel igleyen sistemlerimiz
var. Biz ne kadar bozmak istesek de...

Peki stres tam olarak ne anlama geliyor? Bu vicut tepkisi, tehlike
karsisinda olmasi gereken dogal bir savunma mekanizmasi ve tehlikelerle
baga ¢lkmamiza yardimel olur.

Kisa stireli (akut) stres, herhangi bir dnemli saglik sorununa neden olmaz.
Ancak uzun vadeli (kronik) stres, farkidir. Glnlerce, hatta haftalarca
ya da aylarca stres altinda oldugumuzda, sayisiz sadlik riskiyle karsi
karslya kaliriz. Bu riskler, duygusal sagligimizin yani sira bedenimize ve
zihnimize de zarar verir. Stres, viicutta gok sayida kronik saglik sorunuyla
iliskilendirilen inflamatuar tepkilere yol agabilir.

Bu konuda yapilmis ¢ok calisma var ama bir tanesi ilging. Beyaz onlik
giymis iki sert ylzli gorismeci -is gorismesinin bir pargasi olarak-
34 saglikl kisiyi ise aliyor. 3 ay sonra bir performans gorismesi
planlaniyor. Gorisme 6ncesi, ise girenlerin yarisindan performanslari
hakkinda dustunmesi, diger yarisindan ise markete gitmek gibi nétr bir
eylemi distinmesi isteniyor. Arastirmacilar, performansi dlstnenlerin
kanlarindaki C-reaktif protein (CRP) seviyeleri anlamli olarak daha
yUksek buluyor. CRP seviyeleri, bir kisinin inflamasyonu olup olmadigini
belirlemek icin kullanilir, ancak ayni zamanda bir bireyin yasaminin
ilerleyen donemlerinde kronik saglik sorunlari yasama ihtimalinin olup
olmadigini tahmin etmeye de yardimel. Inflamatuar stres - bu her seyi
kapsar! Yiyeceklerden, toksinlerden, duygulardan, uyku veya hareket
eksikliginden kaynaklanan iltihaplanmadir.

Uzun zamandir stres, kan sekeri ve gobek cevresi arasinda bir iligki
oldugunu biliyoruz. Kronik stres karsisinda insulin artar. Bu, kilo alimina,
instlin direncine ve nihayetinde diyabete yol agan amansiz metabolik
bozukluklara sebep olur.

Stresli oldugumuzda, bébrekistl bezimiz adrenalin ve kortizol gibi
hormonlar ile sistemimizi doldurur, kalbimiz hizla atar, kan basincimiz
ylkselir, kanimizin pihtilasma olasiligini artar, beynimizin hafiza merkezi
zarar gordr vb...

Stresli olaylar, temel olarak sempatik sinir sistemini ve hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) eksenini aktive ederek goklu norokimyasal ve
hormonal degisikliklere neden olur. Ani durumlarda hayat kurtarici
olmasina ragmen, kroniklesirse yukarida saydigimiz bir cok hastalik en
az %/5 olasilikla kapimizda demektir.

Icerden ve disaridan gelen toksinlere sik ve asiri maruz kalmak karacigeri
strese sokar, hormonlarimizi, badisikligimizi ve badirsak fonksiyonumuzu
bozar. Candida, lyme, HPV, EBV, CMV, mukoplazma, parazitler, grip ve nezle
gibi enfeksiyonlar bagisiklik sistemimizi strekli -yillarca- alarmda tutarak
strese sokar ve otoimmun hastaliklara zemin hazirlar.

Toksik iliskiler, konugmalar, maruz kalmalar, travmalar. Diger faktorler
Uzerindeki bu duygusal stres bilesikleri, toplam strese katkida bulunur.

PharmeticSaglik

Peki ne yapmali?

@ Kendinizi ve ihtiyaclarinizi tanimaya calisin.

@ Her saat basinda en az 5 dakika kendiniz igin bir sey yapin.
Masa basinda minik egzersizler ve gevseme teknikleri
veya nefes uygulamalari yapmaya calisin. Evet isler
bitmez ve bitmeyen is gérmedim.

@ Temiz beslenin, toksinlerden ve paketli gidalardan uzak
durun. Stresten kurtulmak igin alkol ve abur cubura
yonelmeyin.

@ Kahve yerine dinlendirici bitki caylari veya kakao koyun.
@ "Hayir' demeyi 6grenin.
@ Dizenli egzersiz ve meditasyon yapmaya caligin.

@® Acik havada ve guneste dolasmayi ihmal etmeyin, gun
IsIgindan yararlanin.

@ VYapabilecediniz kadar sorumluluk almaya galigin.

@ Yetisemedidiniz noktada destek alin, yakin gevrenizden
yardim isteyin.

@ Gercekei hedefler ve beklentiler koyun . Her seyi tek
seferde %100 basarili gerceklestiremeyebilirsiniz.

@ Yeterince dinlenin. Kaliteli ve yeterli gece uykusu uyuyun.

@ Stresliyken en ¢gok magnezyum ve C vitamini tuketiriz,
kendinizi desteklemeyi hatirlayin.
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Dijital yasamlarimizin fiziksel
dinyamizla i¢ ice ge¢cmesi,
ebeveynler, bakicilar ve
ogretmenler icin yeni ve biyiik
zorluklari da beraberinde getirdi.
Cocuklara cevrimici bilgileri

nasil okuyup anlayacaklarini ve
internette gezinmeyi 6gretmenin
yani sira ozellikle gevrimici
diinyadaki birgok gizli riski de
ogretmeliyiz.

Giiclii kimlik dogrulama

Tipki yetiskinler gibi, cocuklar da parola givenligi ile sikintilar
yasar. Glclu ve benzersiz parolalar kullanmalarinin énemini ve
gerekliligini aciklayarak onlara yardimei olabilirsiniz ve ardindan
bu parolalari gizli tutmasini sadlayabilirsiniz. Basit ve tahmin
edilmesi kolay parola ifadeleri yerine, gesitli kelimelerden

ve karakter tlrlerinden olusan, ezberlenmesi ¢ok uzun veya
karmasik olmayan parolalar kullanmayi dugtinmelidirler.

Kisisel bilgiler kisiseldir

Kuguk ¢ocuklar igin verilerimizin dederini vurgulamak énemli.
Tanimadiklari birinden gelen baglantilari asla agmamalari
gerektigini ve arkadaglari bir mesajlagma uygulamasi araciligiyla
bir sey gonderdiginde, baglantiya tiklamadan dnce baglantinin
gercekten arkadagi tarafindan gonderilip génderilmedigini,
gecerli ve glvenli olup olmadigini, istenmeyen bir e-posta

icerip icermedigini her zaman kontrol etmeleri gerektigini
aciklamalisiniz. Hepsinden 6nemlisi, tam adlarini, kimlik
numaralarini, adreslerini veya banka bilgilerini asla kimseye
vermemeleri gerektigini bildiklerinden emin olun.
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Verileri onemlidir

Dijital cagda buyamek tim verilerinizin ¢cevrimici olmasi
anlamina gelir. YUz tanima sistemleri, giyilebilir cihazlar
tarafindan toplanan saglik verileri, gevrimigi veri tabanlarinda
tutulan notlar ve video oyun platformlarina kaydolmak igin
istenen kisisel bilgiler ile gocuklar dijital diinyada yer aliyorlar.
Bu verilerin nasil kullanilabilecegini anlamalari 6nemlidir. Bu
verilerin bilgisayar korsanlari igin bir gelir kaynagi oldugunu
aciklayin.

Paylagsmak her zaman onemsemek degildir

Diziistu bilgisayarlar, telefonlar ve tabletler gibi mobil cihazlar
"kisisel bilgisayar” kavramina yeni anlamlar katti. Bilgisayarlar,
paylasiimak yerine bireysel kullanicilar tarafindan kullaniimak
Uzere Gretildi. Gengler bunu bilmeyehilir ve resim gdsterirken,
mobil video oyunlari oynarken veya “sadece TikTok'ta bir

seyi kontrol ederken” cihazlarini arkadaslariyla paylasmaya
egilimli olabilir. Cihazlarini tanimadiklari birine asla 6dlng
vermemelerini hatirlatin,

Yabancilara karsi dikkatli olmak

Ebeveynlerin ve editimcilerin kaginmamasi gereken bir konu

da "yabanci tehlikesidir". Cocuklara bir yabancinin arabasina
binmemelerini sdylemenin yani sira, internetin sadece
yabancilarla dolu blyik bir halka agik yer oldugunu da hatirlatin.
En ko6t senaryoyu varsayarak ne olabilecegini ve herhangi bir
zararin nasil 6nlenebilecegini agiklayin.

Cocuklariniz internette, bilgisayarlarin arkasina gizlenmis

kétu niyetli insanlarin bulunabilecegini bilmelidir. Cocuklar ne
kadar cok bilgi paylasirsa, potansiyel zarar da o kadar biyuk
olur; bagka bir deyisle, kéti amagh yetiskinlerin glvenlerini ve
dostluklarini kazanabilmeleri ve daha sonra bu guveni kétlye
veya bagka bir sekilde onlara kargi kullanabilme olasiligi o kadar
yuksektir. Cocuklara tanimadiklari insanlarin yani sira tanidiklari
insanlara karsi da dikkatli olmayi 6gretin. Siber zorbalik ve
gliven kazanma gibi kavramlarin anlamlarini ve yabancilarin
sahte arkadasliklar kurmak ve gencleri kisisel veri ve hatta
cinsel icerik paylagmalari igin nasil kandirmaya galigtiklarini

ve bunun géz korkutma, korku ve potansiyel fiziksel zararla
sonuglanabilecegini agiklayin.
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Tasarrufun yeni yollari: Akuli Ev Teknolojileri

Akilli ev teknolojileri

artik her butceye uygun
secenekleriyle bircok evin
tercihi olmaya baslad..
Uygun maliyetlerle satin
alinabilecek cihazlarla evinizi
“akilli" hale getirebilirsiniz.

Hayati kolaylagtiran bu
cihazlar ayni zamanda
elektrik tasarrufu
yapilmasina da olanak
taniyor.

Akillr ev teknolojileri deyince akillara, pahali ve IUks teknolojiler gelebilir. Ancak
uygun fiyatlara da alinabilecek bu teknolojiler, kullanimda kolaylik sunarken ayni
zamanda tasarrufa da katki saglyor. Ustelik evin yeni ya da eski olmasindan
bagimsiz olarak bu sistemler her eve adapte edilebiliyor. Hayati kolaylastiran akilli
evler ayni zamanda enerji ve Isi tasarrufu sagliyor ve gevre dostu olma 6zelligini
korurken faturalari disUrUyor.

Artik tiim evler “akillanabilir”

Evinizi isterseniz sesli komutlarla, isterseniz de uzaktan komutlarla yonetebilirsiniz.
Ornegin, akilli alarmi, akilli ev sistemine (hub) entegre ederek herhangi bir
abonelik yaptirmadan alarm sahibi olabiliyorsunuz. Hatta hepsi ayni yerden kontrol
edildigi icin alarmin kurulu oldugu saatlerde "evdeymisim gibi davran” secenegi

ile sistem, ev igindeki isiklardan bazilarini gelisiguzel agiyor. Bdylece disardan
bakanlar sizi evde saniyor ve bu da bir caydirici unsur oluyor. Isi ve nem sensérleri
ise havay! izleyerek ortamdaki nemi diizenlediginden elektronik cihazlar ve
klimalarda sistem kontrolu igin kullanilabilir.

Akilli prizler, evinizde olmadi§iniz zamanlarda telefon uygulamasindan bakilarak
prize takili olan cihazlari kontrol edebilme imkani sunuyor. Bazi akilli prizlerde
yer alan ‘digarida modu' ile evde olmasiniz bile cihazlarinizin galismasini kontrol
edebilirsiniz. Akill ampuller, kablosuz internet agi olan WI-FI protokoli Gizerinden
calisiyor.
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Akilli ev sistemleri yiizde 40'lara varan enerji
tasarrufu saglayabiliyor

Ev sahiplerinin mevcut enerjiden en verimli sekilde yararlanmasi igin
tasarlanan akilll ev sistemleri, ylizde 30-40'lara varan enerji tasarrufu
saglayabiliyor. Akill evlerin enerji tasarrufu yapmasinin ilk yolu isi
izlemedir. Akill ev sistemleri, tam sicakligi 6lcmek icin birden fazla
sensor kullanir. Bu nedenle evi sabit 1sida tutmak kolaylagir ve fazla
enerji harcanmaz. Akilli 1s1 sensorleri ile birlikte modern bir isitma
sistemi kullanilirsa dustk bir enerji miktariyla evlerinizi kolayca
isitabilirsiniz. Akillr aydinlatmalar, genellikle LED ampullerden yapilir

ve sadece LED ampulleri kullanmak bile ylzde 90'in tzerinde bir
tasarruf anlamina gelir. Ayni zamanda bu aydinlatmalarin montaji

da kolay. Zamanlama ayarli elektronik cihazlar da tasarrufa nemli

bir katki sunar. Camasir makinesi, bulasik makinesi ve hatta kahve
makinesi; akilli cihazlarin tamami akilli telefonlar araciligiyla takip
edilerek hem zamandan hem enerjiden tasarruf edilebilir. Ayrica cihaz
kurulumlarini da telefon ile yapabilir ve ariza takibi gibi 6zelliklerinden
faydalanabilirsiniz. Akilli ev sistemleri ile enerji tasarrufu yapmanin
temel yollarindan biri, elektrik tlketimini dikkatli bir sekilde takip
etmektir. Akilli ev sistemi, her elektrikli cihaz icin gerekli enerji miktarini
takip eder. Boylece, enerji tlketimi hakkinda kullaniciy! bilgilendirir ve
nasll tasarruf edilebilecedi konusunda yol gésterir.
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~  Bilim ve Teknoloji Tasarrufun yeni yollari: Akullt Ev Teknolojileri

ALGORITMA VERILERI iLE SIZE OZEL HAREKET EDER Bu sekilde isinizde ya da eglenmek igin disan ciktiginizda iciniz
ferah bir sekilde disarida ne yapiyorsaniz onu yapmaya odaginizi

Akilli ev sistemleri, acik kalan bir televizyonun izlenip izienmedigini televizyonda dagitmadan en verimi sekide vaktiniz gecirmeye yardime oluyor.

yaptigimiz kanal degistirme, ses ac¢ip kapama gibi islemlerin veri kaydinin

tutulmasiyla ve zamana bagli olarak limit agimi durumunda televizyonun Evcil hayvaniniz ve ya cocugunuz varsa uzaktan kontrol edebildiginiz
kapatimasini sadlar. Bu sistemler araciligiyla, evimizde televizyon basinda kapilar, cihazlan agip kapama imkaniniz ve evde ters giden bir
uyuyakaldigimizda artik gereksiz yere elektrik faturasi 6dememize gerek durumun sensorler tarafindan fark edilip size bildirilmesi gibi pozitif
kalmayacak. yanlariyla gocugunuzun, evinizin ve evcil hayvaninizin durumunu

Bir bagka 6rnek verecek olursak bir odaya girdigimizde nasil ki telefonumuz 6linizin altinda tutmus olacaksnz.

ortamin 1sigina gore bir adaptif parlaklik sadliyorsa artik akill evierde de AKILLI EV SiSTEMLERI SiZE OZEL KONFOR ALANLARI SAGLAR
odalarimizda lamba aydinlatmas da odanin aldigi glines miktarina bagli olarak N S

degisecek. Bu sayede stirekli maksimum performansta calisan lambalarin Sizin uyanmaniz gereken saatte sizi uyandirmak icin bir alarm, bunun
cebimize olan etkisi de hafiflemis olacak. yani sira uyanis saatinizden énce uyanip ise koyulan mutfak robotu

ve diger akill mutfak esyalar kulaga oldukga guzel geliyor. Sizden
erken uyanan kahve makineniz kahvenizi yapip ekmek kizartma
makineniz de ekmeklerinizi kizartip size hazir hale getiriyor. Size
disen de afiyetle kahvaltinizi yapmak oluyor. Bitlin bunlari yaparken
de isi biten mutfak esyalarini otomatik olarak kapatip olasl yanginlari
da engellemis oluyor.

Buzdolabinizdaki yiyeceklerin son kullanma tarihleri geldiginde size
bunu size bildiriyor ve damacananizdaki su azalmissa suyunuz igin
sizin yerinize otomatik olarak siparis bile verebiliyor. Eviniz siz evde
yokken havasiz kalmissa evi havalandirabilen bu sistem ayni zamanda
eve geldiginizde sicaktan mayisip uyumak istiyorum dediginiz zaman
da akill cihazinizla verdiginiz talimat Uzerine siz gelmeden evi Isitiyor
ve sizi sicak havasiyla karsiliyor.

AKILLI EV SISTEMLERI VE GUVENLIK

Sadece tasarruf degil guvenlik de kuskusuz vazgecilmez bir kolaylik sagliyor.
Odalarinizin, evinizin, garajinizin kapilari yalnizca sizin girmesini istediginiz,
onayiniz oldugu insanlar tarafindan agilabilecek olmasl ev glivenligi konusunda
insana biraz daha huzur veriyor. Her ne kadar tamamen 6nlne gecemese

de bazi durumlarda size yardime! oluyor bu sistemler. Mesela, olusabilecek
bir su baskini durumun da “aklli ev" bunu fark edip ona gére bir davranista
bulunup gerekeni yapiyor. Ayrica yangin sensor sistemleri sadece sizin degil
komsunuzun da yangin tehdidiyle karsilastigi zamanlarda da yangin sensorleri
yanginin blyamemesi igin devreye giriyor. Dider sensérlere nazaran daha da
hassasiyeti yuksek olan bu sensdrler ev gavenliginin yani sira bina guvenligine
de faydada bulunmaktan geri kalmiyor.

Akillr ev sistemlerinde kameralarin yaninda hareket sensorleri de
bulunmaktadir. Bu hareket sensorleri hareketin ortamda gikardigi ses yaydigi
dalga ve frekansi gibi ozellikler ile ev sisteminin hafizasina kaydedilip ayirt
edici bir mekanizma olusturuluyor. Olusan bu mekanizma ile eve giren kisinin
evden biri olup olmadigini, igeri bir hayvanin da girmis olabilecegini hareket
sensorunin stizgecinden gegerek size bildiriliyor.

Bunlarin yani sira akilli cihazlarinizla istediginiz sarkiys, filmi ya da
herhangi baska bir seyi ses alglama 6zelligi ile bulup size acabilen
bu sistemler edlencenize de rahatlik sunuyor. Yine oyun konsollarinizi
da ayni sekilde acabilir eve gelmeden oyununuzu hazir bir sekilde
bulabilirsiniz. Televizyonda izlediginiz ve yarim kalan programlar
video kayt sistemi ile tekrar kaldiginiz yerden izleme firsatina sahip
olabilirsiniz.

ACIK UNUTULAN OCAK YA DA TAKILI KALAN UT() KORKUSUNA SON Isterseniz evinizdeki akill amptillerle evde istediginiz renkte

s . ' PR , dinlatma saglayarak evin ambiyansini istediginiz hale getirebilir
Evdeki birgok seyi akilli cihazlarinizla kullandiginiz igin de evde agik unuttugunuz ayainiat : ; X X O%
ocak, elektronik aygt gibi seyleri de kapatarak evde olusabilecek olasi agirladidiniz misafirlere ister los ister rengarenk ister dinamik

- s renklerle farkl bir ortam saglayabilirsiniz. Ayrica bu igiklandirma
korkutucu geylerden sizi koruyarak akinizin evde kelmamasin sagiyor. sistemi akilll cihazlarinizla kontrol edilebildigi igin hirsizlik ihtimaline

kargin gevreye evde biri varmis izlenimi sezdirebilirsiniz.

Gelisen teknolojiile her gegen gun akilll ev sistemlerine bir yenisi

Ev guvenllﬂl sadece hirsizlik daha eklenmeye ve bu yeni sistemlerle hayatimizi kolaylastrmaya
olaylarindan ibaret degil. Prizde
unutulan elektronik aygitlar da cok

devam edecek gibi gortnayor.

buyuk tehlike unsuru olmakta ve
yanginlar basta olmak uizere birgok
probleme sebep olabiliyor.
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TABLO KOTU AMA CARESIZ DEGILIZ,

DIYABET
TAM SIFAYLA IYILESIR

“Daha dnce hi¢ gormedigimiz Tip 1diyabet modelleri
gormeye basladik”

Diinyada her 11insandan 1 tanesinin diyabet oldugunu paylasan
Fitoterapi Uzmani Dr. Umit Aktas, “Dinya Diyabet Atlasi 2021 verilerine
gore, 2000 yilindan bu yana surekli olarak diyabetin artugini gériyoruz.
2021 yili itibariyle dinya Gizerinde 537 milyon diyabet hastasi var. Bu
hastalarin yaklasik yarisina teshis konulamamig durumda. Tip 2 diyabetin
baslama yas ise 8 yasa kadar indi. Daha énce hig gérmedigimiz Tip

1 diyabet modelleri gérmeye basladik. Eskiden Tip 1 diyabet denince
gortilen tablo, ilk 1yasta baglayan, pankreasin maalesef gelismedidi
cocuklardi. Oysa son 10- 15 senedir hig gormedidimiz bir Tip 1 diyabet
modeli gérmeye basladik. Hicbir saglik problemi olmayan cocuklarda,
10 yasinda, 15 yasinda aniden baslayan Tip 1 diyabet tablolari var artik."
diyerek konunun énemine dikkat gekti.

“2021 yili igerisinde 6,7 milyon insan diyabete bagl
hayatini kaybetti"”

Dr. Umit Aktas, “Ulkemizde Avrupa ortalamasinin ig kati, diinya
ortalamasinin iki kati diyabet gérullyor. Maalesef Turkiye en
istemedigimiz alanda sampiyon. Tum diinyada diyabetin en hizli arttigi
ulkeyiz." diyerek aciklamasina su sekilde devam etti: “Diinya Diyabet
Atlasi verilerine gore 2021 yili icerisinde 6,7 milyon insan diyabete

bagli hayatini kaybetti. Seker hastaligi diinyada gériilen hastaliklar
arasinda 1 numarali 6liim nedenidir. Olim nedenlerine baktiginizda, kalp
damar hastaliklarinin birinci sirada oldugunu gortrstiniz. Kalp damar
hastaliklarinin en nemli nedeni de diyabettir. Diyabet, sadece kan
sekerinin yiksekliginden ibaret degildir; arka planda sinir hasari, damar
hasari ve organ hasari yapar, tim viicut sistemini etkiler." dedi.

Fitoterapi Uzmani
Dr. Umit Aktas

“Diyabeti dnlemek, tedavi etmekten daha kolaydir”

Senelerdir diyabet hastas olup da bilmeyen ¢ok sayida kisi var. Diyabet
hastasini beslenme dzelinde yanlis yonlendirmemeli, herkesi de diyabet
olmamasi igin beslenme konusunda dogru bilgilendirmeliyiz. Saghikli
yasami mimkuin kilmanin yolu, koruyucu hekimlikten geger. Tim
hastaliklarda oldudu gibi diyabet 6zelinde de hastaligi Gnlemek tedavi
etmekten daha kolaydir. Ulkemizde bilinglendirme genele yayilmal.

“Viicudumuz seker yemek icin tasarlanmig bir sistem
degil”

Hem Tip 2 diyabet, hem de Tip 1 diyabet beslenme ve yasam tarzi yanlilari
yUzinden ortaya cikar. Tip 2 diyabet hastaligi, yaygin kanaatin aksine

tam sifa ile tedavi edilebilen bir saglik sorunudur. Omiir boyu diyabet

ilact kullanmak zorunda degilsiniz. Ancak tedavi stirecinde verilen diyet
listenizde gluten, karbonhidrat var ise diyabet iyilesmez."
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Vicudumuzun seker yemek icin tasarlanmig bir sistem olmadigini
vurgulayan Dr. Umit Aktas,

“insanlik tarihinde hi¢ bu kadar cok seker
tiiketilmedi, organizmamiz bu seker
saldirisina alisik degil. Seker dedigimizde
sadece cay sekeri ve tatlilardan
bahsettigimiz saniimasin. Tim
tahillari; ekmekleri, makarnalari, hamur
islerini viicudumuz glisemik indeksi
yuksek oldugu icin seker olarak algilar.
Genetik formasyonumuzun tanimadig
bu beslenme modeli nedeniyle
viicudumuz devaml sekere maruz
kalarak insiilin direnci ve ardindan gelen
Tip 2 diyabete zemin hazirlar. Beslenme = _ &
ve yasam tarzi yanliglariyla ortaya cikan bir — i
hastaligi bu yanliglan diizelterek tedavi etmek - |
miimkiindiir. ded ' =

Tip 2 diyabet hastalarinin yizde 957inin sadece beslenmelerini diizelterek,
diizenli egzersiz yaparak iyileseceklerini ifade eden Dr. Aktas, “Beslenme
aliskanliklarimiz saghgimizi direkt etkiliyor. Yanlis beslenerek hasta oluyor,
dogru beslenerek sifa buluyoruz. Anti-diyabet beslenme yasam tarziniz
olmal.” diyerek Anti-Diyabet Beslenme modelini paylasti.

5 Maddede Anti-Diyabet Beslenme

Seker ve tiim islenmis gidalardan uzak durun: islenmis gidalar katki
maddeleriyle, kimyasallarla, sekerle doludur. Viicuttaki enflamasyonu artirarak
diyabeti derinlestirirler. Meyvelerin de seker igerdigi unutulmamalidir ve
diyabet hastalar meyveden uzak durmalidir. Hastalik kontrol altina alindiktan
sonra, elma gibi seker orani dlistk meyveleri sinirli bir sekilde tiketin.

Bugday ve tahillardan uzak durun: Hem gluten igerikleri hem de yiksek
glisemik indeksleri yuztinden her turli ekmekten, un, bulgur, makarna, eriste,
sehriye ve hatta ev tarhanasindan bile uzak durun.

Et, yumurta, sakatat serbest: Gezen tavugun etini, yumurtasini, merada
yayllimis hayvanin etini yiyin, deniz baligi tiketin. Tum sakatatlar faydali ve
gereklidir.

Saglikh yaglan artinin: Margarinler, gigek ve misir 6z{ yaglari iretim siregleri
yliz(inden toksik maddeler igerirler. Oysa saglikli yaglar kan sekerini dengeler.
Sizma zeytinyagindan ve halis tereyagindan korkmayin, bolca tuketin.

Probiyotik zengini gidalar tiiketin: Ev yogurdu, kefir, sirden mayasiyla yapiimis
peynir, evde kurulmus tursu, sirke tiketin. Ancak yogurt, peynir, kefir gibi stt
urtnleri az miktarda laktoz icerdikleri icin kan sekeriniz dengeli seyredene
kadar bunlardan uzak durun.

Kig 2022



Aralikhi Aclik ve Saglik Yansimalari

Prof. Dr. Murat Bas
Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi,
Saglik Bilimleri Fakultesi Dekani

Aralikl aclik; aclik ve yeme pencereleri arasinda gegislerle karakterize bir
beslenme planidir. Aslinda bir diyet yontemi degil, yeme diizenini kapsayan
bir yasam tarzidir. Insanlar uzun stire yemek yemeden yasayacak sekilde
evrimlesmislerdir. Aclik, orug tutma olarak dinlerin de manevi degerleri
arasinda yer alr.

Aralikl aclik hangi yiyecekleri yemeniz gerektigini degil, onlari ne

zaman yemeniz gerektigi tzerine kurgulanir. Bu nedenle geleneksel
anlamda bir diyet degil, bir yasam tarzi olarak tanimlanir. Yaygin aralikli
orug yontemi, giinde 16 saatlik agld igerir. 16/8 aglik yontemi; her giin
yaklagik 14-16 saat ag kalmayi ve gunde 8-10 saat yemek yeme planini
kapsar. Yemek yenilen 8 saatlik zaman icerisinde 2-3 ya da daha fazla
6gun yapilabilir. Aksam yemeginden sonra herhangi birsey yenilmez ve
kahvalti 6§UnG son yemek yenilen saatten sonraki 16. saatte yapllir. 16
saat aclik déneminde su, kahve (sekersiz-kremasiz), maden suyu veya cay
(sekersiz) tiiketilebilir. Bu, aglik seviyesini diigtirmek igin de yararli olur.

Bugiine kadar cogunlugu deney hayvanlarinda yapilan bilimsel
calismalardan ortaya cikan kanitlara gore aralikl agligin viicuda etkileri

soyledir:

Insan biiyime hormonu seviyeleri aralikl aglikta yaklagik 5 katartar ve bu
nedenle yag dokusu kaybi artar. _

Instilin duyarliigi artar ve kan instilin seviyeleri diser. Instilinin dismesi, yag
depolarini erisilebilir ve enerji igin kullanilabilir hale getirir.

Aclik stiresince hicrelerde onanm baslar. Hasarl ve ise yaramaz hicreler
protein yapimiigin pargalanr.

Uzun 6miir ve hastaliktan karuyucu genlerin fonksiyonlar olumiu yonde
degisir.

Aralikii aglik enerji denkleminin her iki tarafinda da galisir. Bazal metabolik
hizinzi arttinr ve yediginiz yiyecek miktarni azattir.

Arastirmalar, viicuttaki oksidatif hasari ve inflamasyonu azaltabilecegini
gosteriyor. Bunun yaslanmaya ve sayisiz hastaligin gelismesine karsi faydalan
olabilir.

Arastirmalar, aralikli acligin kan basincy, kolesterol seviyeleri, trigliseritier ve
inflamatuar yani ittihabi tetikleyici gostergeler gibi kalp hastaligi icin sayisiz risk
faktérlnu iyilestirebilecegini gosteriyor.

Son olarak da Aralikli agigin, beyin sagldi icin dnemli faydalari olabilir. Yeni
néronlarin bilyimesini artirabilir ve beyni hasardan koruyabil.

. Aralikh ach@in yan etkileri nelerdir?

Strekli ag hissetmek, ézellikle baslangigta kisileri zorlayabilir. Zamanla aglik
hissinin azalmas! beklenir.

Bas adrisi yaygin bir yan etkidir. Disiik kan sekeri ve kafein
yoksunlugunun aralikli aglik sirasinda bas agrilarina katkida bulunabilecegdi
distnGimektedir.

Kabizlik, ishal, mide bulantisi ve siskinlik gibi sindirim sorunlari, aralikli
aclikta kargilasabilecek diger yan etkilerdir.

Bazi insanlar aralikli aclikta sinirlilik ve diger duygudurum bozukluklari
yasayabilir. Kan sekerinin dismesi, kisinin kendini ruhsal olarak rahatsiz
hissetmesine neden olabilir.

Aralikli agliga badl dustk kan sekeri, kisinin kendini yorgun ve glgsiz
hissetmesine neden olabilir. Ayrica aralikli aglik, bazi kisilerde uyku
bozukluklarina yol agarak gun iginde yorgunluga neden olabilir.

Agiz kokusu, aralikli aglik sirasinda bazi kisilerde ortaya cikabilen hos
olmayan bir yan etkidir. Bunun nedeni tikartk akiginin olmamasi ve
nefeste asetonun yikselmesidir.

Baz arastirmalar, uykuya dalamama veya uykuda kalamama gibi uyku
bozukluklarinin aralikli aglikla ilgili en yaygin yan etkiler oldugunu 6ne
sirmektedir.

Dogru yapiimadigi takdirde aralikli aglik yetersiz beslenmeye neden

olabilir. Agligin uzun strmesi ve viicuda yeterli besin 6gesi alinmamasi
yetersiz beslenmeye neden olabilir. Diger yandan yeterli su tuketiminin
saglanamamasi durumunda da viicut susuz kalabilir.

Aralikh aglik kimler icin uygun degildir?
- Gebe ve Emzikliler
- Cocuklar ve Ergenler
-Yaglilar
- Immdn Sistemi Baskilanmis Kisiler
- Hipoglisemik Olan Kisiler
- Gebelik Plani Yapan Kadinlar
- Instlin Direnci Olan Kadinlar
- Yeme Bozuklugu Olan veya yatkinligi olan Kisiler - S
- Uyku Bozuklugu Olan Kisiler icin aralikli aglik uygun olmayabilir.

Egzersiz yapabilir miyim?

Vicut agirhigini azaldiginda yani kilo verildiginde, 6zellikle diizenli egzersiz
yapllimazsa, genellikle hem yag kitlesi hem de yagdsiz kas kiitlesi kaybedilir.
Ancak, aralikii aglik, diger kilo verme diyetlerinden daha fazla kas kaybina
neden olmaz. Aralikli aglik sirasinda agirlik calismasi, yag kaybederken bile
kaslarin korunmasina yardime! olabilir. Sabit bir bisiklet veya eliptik bisiklet
kullanmak gibi diger egzersiz turleri de faydali olabilir. Aglik periyodunda
egzersiz yapmak, birgok kisi icin faydali olmayabilir. Performansin
dlstrmesi mumkandur. Bu nedenle egzersiz zamanini yeme periyodu igine
yerlestirmeye galigiimalidir. Aralikli aglik sirasinda kas kaybini énlemek igin
yeterli enerji, karbonhidrat, protein ve diger énemli besin 6gelerini aldigindan
emin olunmalidir.

Egzersiz konusunda bir fizyoterapist veya spor egitmeninden destek
alinabilir.

Aralikli aclikta alkol alimi yag yakimini yavaglatabilir. Asiri alkol tiketimi aralikli
aclkta beklenenin tersine vilcut yag yuzdesini artirabilir. Alkoldn 1 grami 7
kalori enerji igerir. Asiri alkol tuketimi viicut agirigini kaybini engelleyebilir,
hatta artisina neden olabilir. Asin alkol tiketimi, viicutta inflamasyona neden
olarak, aralikli agligin olumlu etkilerini bozabilir ve kronik hastaliklara yol
acabilir. Alkol, aralikli aglikta beklenen hiicre onarimi stirecini olumsuz yonde
etkileyebilir. Olciilu olarak, yemek yeme penceresinde sarap ve sert alkollli
icecekler tuketilebilir. Alkol 6l¢Ust Erkekler icin 2, kadinlar icin ise 1 birimdir.
Bir birim alkol Bir 330 ml lik bira, 1kadeh sarap, 1tek yani yaklasik 40 mL
votka-viski-cin ve 1tek rakiya karsilik gelir.

Aralikl aghigin; bazi kadinlarda erkeklerde oldugu kadar faydali
olmayabilecegine dair bazi bilimsel kanitlar bulunmaktadir. Bir galisma, Ug
hafta aralikll agliktan sonra kadinlarda kan sekeri kontroltnin kétlestigini
gosterdi. Erkeklerde kan sekeri kontrolinde bir sorun gortimedi. Aralikli
aclga basladiktan sonra adet déngulerinde degisiklikler yasayan birgok
kadin hikayesi de vardir. Bu tir degisimler, kadinlarin enerji (kalori)
kisitlamasina asiri derecede duyarli olmasindan kaynaklanir. Disuk enerji
(kalori) alimi veya uzun siire aglik, beynin hipotalamus adi verilen bélgesini
etkiler. Bu durum, kadinlardaki iki Gireme hormonu olan liteinize edici
hormon ve folikil uyarici hormonun salinimina yardimet olan gonadotropin
salgilatict hormonun salgilanmasini bozabilir. Bu hormonlar yumurtaliklarla
iletisim kuramadiginda, diizensiz adet dénemleri, kisirlik ve zayif kemik saghgi
riskiyle kars! karsiya kalinabilir. Bu nedenlerden dolay, kadinlarda aralikli
aglikta daha kisa aglik stiresinin tercih edilmesi daha dogru olabilir. 16 / 8
aralikh aglik tipi, kadinlar igin 14 / 10 aralikli aglik tipi olarak kullaniabilir.
Aclik glinleri ardigik olarak degil, pazartesi-garsamba-cuma olarak
planlanabilir.
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Kis aylarinin gelmesiyle birlikte sehirden
kacma kisa bir mola verme istegi de
kendini gostermeye basladi. Somestr
tatili de bunun en igin en iyi firsat;

coluk cocuk ailecek bu soguk gunlerde
biraz kafanizi dinlemek ve giizel vakit
gecirip eglenmek icin guzel bir tatil

icin Trkiye'nin en guzel kis turizmi
beldelerini derledik. Hadi baslayalim...

1- ULUDAG KAYAK MERKEZI

Uludag suphesiz kis tatili denildiginde
akla gelen ilk yer. 3380 metre uzunlukta
20 kayak pisti, kaliteli konaklama
seceneklerinin ¢oklugu ile ilk sirada.
Yilbasi ve sémestir tatillerinde ¢ok
buyuk ragbet goren Uludag'da, kayagin
yani sira snowboard, kizak ve kar
motoruyla karin keyfini yasiyor.

2- ERCIVES KAYAK MERKEZ

Uludag suphesiz kis tatili denildiginde
akla gelen ilk yer. 3380 metre uzunlukta
20 kayak pisti, kaliteli konaklama
seceneklerinin ¢oklugu ile ilk sirada.
Yilbasi ve sémestir tatillerinde ¢ok
biyuk ragbet goren Uludag'da, kayagin
yani sira snowboard, kizak ve kar
motoruyla karin keyfini yasiyor.

Sadece kis mevsiminde de

; gil, tiim sene boyunca biinyesi o

! aktivite ile binlerce ziyaretgi agirlayan bélgede farkli ve
yeni trend deneyimler yasamak istiyorsaniz,
Erciyes Kayak Merkezi‘ne mutlaka ugramalisiniz,




3- Palandoken Kayak Merkezi,

4 mevsimi yasayan tlkemizde, yil boyunca farkl
turizm aktiviteleri geceklestirmek mumkindar.
Bu aktiviteler yerli turistlerin oldugu kadar,
yabanci turistlerin de yogun ilgisini geker ve
tlke tantimina énemli katkilar saglar. Ulkemizin
en soguk sehirlerinden biri olan Erzurum'un,
yilin neredeyse 6 ayi karla kapli olmasi tlkemize
onemli dlgtde kis turizmi avantaji sagliyor
diyebiliriz. Palanddken Dadlari'nin eteklerine
kurulu kayak merkezi; sahip oldugu kar kalitesi,
pistleri, konaklama tesisleri ile en populer kayak
destinasyonlarindan biridir.

4- Sarikamis Kayak Merkezi,
Ulkemizin en dogusundaki dnemli kayak
merkezlerinden biri olan, Kars merkeze 55 km.
mesafede bulunan Sarikamis Kayak Merkezi
yer aliyor. Kis mevsiminin en popliler kayak
merkezlerinden biri olan Sarikamig

farkli kilan, sahip oldugu kar...

Diinya'da sadece Alpler'de bulunan

toz kristal kar, bizim tlkemizde ise sadece
Sarikamig'ta bulunur. Kayak i¢in en elverisli ve
guvenli bu kar cinsi, Sarikamis ve tlkemiz igin biyk
bir dogal zenginliktir.

5- Kartalkaya Kayak Merkezi,

Bélgeyi yesile doyuran, benzersiz dogal guzelliklere
sahip Ulkemizin akcigerleri diyebilecegimiz en glizel
sehirlerimizden biri olan Bolu, sadece gélleri ve

cam ormanlari ile degil Kartalkaya Kayak Merkezi

ile de adindan sik¢a stz ettiriyor. Pistlerinin toplam
uzunlugu 40 kilometreyi bulur ve zorluk derecesi
degisendir. Kartalkaya Kayak Merkezi yaklasik 25 piste
sahiptir. Kayak ya da snowboard yapmayi dlistinenler
icin vazgegilmez kis rotalarindan biri olan bélgede,

% | konaklama imkanlari da fazlasiyla meveuttur.

== 6- llgaz Kayak Merkezi,
I_J llgaz Milli Parki icerisinde bulunan kayak merkezi,
K

astamonu ve Gankirt illeri arasinda konumlanmigtir.
1850 metre yukseklikteki ligaz daginin Uizerinde
bulunan, kayak merkezinin bulundugu alan son
yillarda ziyaretgi sayisinin daha da artmasiyla renkli
gorantdler sunuyor, yerli ve yabancl turistin ilgisini
artarak gcekmeye devam ediyor. Kayak sporuna yeni
baslayanlar ya da kendini gelistirmeye calisanlar
icin alistirma pisti bulunmakla beraber, profesyonel
olarak kayak sporuyla ilgilenenler i¢in de uygun
pistleri yer almaktadir.

llgaz da dilerseniz snowboard yapin,
dilerseniz telesiyejle etrafi kesfedin.
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7- Kartepe Kayak Merkezi,

Son yillarin en popiiler kayak merkezlerinden biri haline
gelen Kartepe, Kocaeli sinirlarinda yer alir. Diger kayak
merkezleri kadar ¢ok blyik olmasa da 6zellikle gunu

birlik ziyaretcilerin vazgegilmezi haline gelmistir.

istanbul'a mesafesi gok az olan Kartepe, ézellikle
hafta sonu kagamagi yapacaklar igin kolay ulasilabilir
olmasindan dolay! 6nemli talep gériyor.

8- Saklikent Kayak Merkezi,

Ulkemizin giineyindeki en énemli tatil beldelerinden

kayakseverlerin yoninu cevrecegi kis rotalarindan
biri olmaya aday! “GuindUiz kayak, 6gleden sonra
i deniz’ slogant ile dikkat ceken
B 4 Saklikent Kayak Merkezi, Turkiye'nin
en sicak ki kayak adresi dersek

cok da yanlis sayilmaz.

9- Bozdag Kayak Merkezi,

Bozdag, codrafik konumu agisindan ok fazla ormanlik
alana sahip olmasi, dogal guizellikleri, belde icerisindeki
piknik ve mesire yerleri ile yerli ve yabanci ziyaretgilerin
ilgi odagi olmaktadir. Ege'nin Uludag' olarak kabul
edilen Bozdag Kayak Merkezinin agilmis olmasi, bélgeyi
kis turizmi agisindan cazibe merkezi haline getirmistir.
Bozdagd'da her yil Subat ayinda “Dagcilik Senlikleri'nin
yapildigi turizme destek saglayan beldeye gelen dagcilik
kultibti Gyeleri, bu tarihler arasinda kamp yaparak zirve
yUrlyusu gerceklestirmektedirler.

Davraz Kayak Merkeg;i,
Yur!'mgnk dokusu ve kar kalitesi ile
yent baslayanlara giivenli bir ortam

10- Davraz Kayak Merkezi,

Isparta merkeze 25 km. mesafede bulunan Davraz
Dagi'nda kurulu bir kayak merkezi yer aliyor. Son
yilllarda adindan sik¢a soz ettiren Davraz Kayak
Merkezi, sahip oldugu kar kalitesi ile kayaksevelerin
yogun ilgisini gekiyor. Hem konaklamali hem de
gunubirlik ylzlerce ziyaretgiyi agirlayan bolgede,
zorluk derecesi degisen toplam 25 kilometrelik
uzunlukta yaklasik 12 pist bulunmaktadir.

Egirdir G6li'nin enfes manzarasi esliginde kayak
yapmak, telesiyeje binip Isparta Ovasr'ni cevreleyen
Davraz Dagi'nin tertemiz havasini iginize gekmek
istiyorsaniz kesinlikle bu bolgeyi ziyaret etmelisiniz.



_} Kitapliktan

Yasamin Anahtar Minerali Magnezyum
Dr. Elif Pasha

Kronik hastaliklarin kék nedenlerin tedavisini ve besin desteklerinin énemini arastiran
Dr. Elif Pahsa magnezyumun insan hayati tizerindeki dnemi ve etkilerini kaleme

aldigi “Yasamin Anahtar Minerali Magnezyum" kitabinda viicudumuzun olmazsa
olmaz, yasam minerali magnezyumla tanismaya davet ediyor. Hayykitap tarafindan
yayimlanan ve 10 Ekim 2022 tarihinde okuyuculariyla bulusan kitap; genis bir yetiskin
kitleye hitap ediyor.

Son yillarda yapilan arastirmalara gére, magnezyum yasamin baslangicindan bu yana
insan metabolizmasinin evrimlesme streglerinde kritik rol oynayan, viicutta 800'den
fazla biyokimyasal reaksiyon icin ihtiyag duyulan, yiizlerce enzim strecinde yer alan,
tlm htcrelerin Gretiminde ve calismasinda etkili olan son derece nemli bir mineral
olarak biliniyor. Yapilan aragtirmalara gore gunlik hayatta yasadiginiz pek gok fiziksel
ve zihinsel saglik sorununun altinda magnezyum eksikligi yatiyor. Sebebini ise Dr. Elif
Pahsa, "Yagamin Anahtar Minerali Magnezyum" kitabinda agikliyor.

Viicuttaki magnezyumun yarisindan fazlasi kemik dokusunda bulunuyor. Geri kalani
ise sivlar, kan ve kas dokusu dahil olmak tizere viicuda dagiliyor. Yani magnezyum
vlcudun her yerinde yer aliyor. “Yasamin Anahtar Minerali Magnezyum" kitabinda Dr.
Elif Pahsa hakkinda ¢ok az sey bildigimiz ve bu ylizden de yeterince Gnemsemedigimiz;
vlicudumuzun olmazsa olmazi, yasam minerali magnezyum ile tanistiryor ve onu
tanirken saglikli bir yasam icin bedenimizi dinlemeye ve semptomlarla bize ne

anlatmaya calistigina dikkat cekiyor.

NUMEROLOJi KITABI

Melis Aygen

Yagam sayilardan olugur ve sayilar
da yasamdan. Hayatimizin farkh
yonlerini belirleyen saylarla ve

Sayilarin ve harflerin tilsimiyla kendinizi kesfedecek yeni bir ?2;?;33‘;'93‘”“9”5"9 IGIge
yolculuga ¢ikmaya hazir misiniz? '

Numerolog Melis Aygen'in kapsamli bir rehber olarak kaleme aldigi Numeroloji
Kitabrndan sonra adeta bir yasam kilavuzu niteligindeki lleri Seviye Numeroloji
kitaby, sayilan kesfedeceginiz heyecanli yolculugu baska bir rotaya tasiyor.

Sayilarin ve harflerin tilsimiyla yasaminizin farkli alanlarini aydinlatacaginiz ve hayat Numerol Gji

dongdlerinizin hassasiyetinin farkina varacaginiz énemli bir destekei olan kitap, hem
anlasilimasi hem de uygulamasi son derece kolay anlatimiyla sizi adim adim sonuca
gotaren bir galisma kilavuzu niteliginde.

as)

Evrensel ve kisisel gin, ay, yil numaralarinizi dgrenerek yasaminizin déngilerine
hakim olacak; ifade diizlemlerinizle harflerin hayatinizi nasil etkiledigini fark edecek;
meydan okuma ve zirve numaralarinizin destedinde segimlerinizi yaparken hayat
boyu basvuracaginiz bir rehber daha edineceksiniz.

KIRMIZI PELERIN

Gulseren Budayicioglu

)

){- %

Zamaninda zihnimize yazilanlar, sonradan kaderimizi yazar...

2

2 Acik kapidan kirmizi pelerinli bir kiz giriyor igeri. Bir filmden, bir masaldan
D kopup gelivermis gibi hali var. Sabah ezani okunurken, giin daha tam

o, ] —~ dogdmamis, etraf hentiz tam aydinlanmamigken insanin igine bir rperti gelir
Kirm .;.,l ya, ona benzer bir duygu icimi yalayip geciyor. Hayalet gibi...
P e' ermn b Kitabin bir yerlerinde mutlaka kendinizle ve sizde iz birakanlarla
- & karsilagacaksiniz. Umarim onlari iyi tanir, 6nce kendinize, sonra da onlara
Giilseren biraz daha hosgoriyle yaklasabilirsiniz.

Budayicioglu
87
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Takviye edici gidadir.
Dengeli ve gesitli beslenme, saglikli yasam igin 6nemlidir.
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