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Pharmetic Saglik Dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi tarafindan Pharmetic
Gln;lmc\ Eczacilar Dernegi iyesi o|c|n eczac\\ur icin onlarin fikeficiye favsiyelerini
k amaciyla hazirlk ve bu baglamda fitkeficiye ticretsiz olarak
||e1||mek|ed|r Pharmetic Saglik dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Demegi adina
Group Medya ve Bilgi Teknolojileri A.$. tarafindan T.C. yasalarina uygun olarak
yayimlanmaktadir. Pharmetic Saglik dergisinin isim ve yayin hakki Pharmetic Girisimei
Eczacilar Dernegi'ne aitir. Dergide yayimlanan yazi, fofograf ve illistrasyonlarin her
hakk saklidr. izinsiz alinfi yapil Yazlarin lulug rlara, yayinlanan
reklamlarin sorumlulugu ise reklamverene aitr.
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Degerli Pharmetic Saghk Okuyucular;

Atamizin “Biitin Umidim gengliktedir” séziinden feyz alarak Pharmetic Girisimci Eczacilar
Dernegi (PGED) olarak “Gelecegin eczaciligi ve eczacisi nasil olmali2”, “Meslegimizi buginden
gelecege nasil tasimaliy1z2” sorularina farkli bakis agilari olusturmay ve Eczacilik Fakiltesi
dgrencilerinin eczacilik meslegine dair yaraticiliginin éniinii agmayi hedefleyerek Eczacilik
Fakiltesi dgrencilerini bu dogrultuda tesvik etmeyi hedefliyor, geng beyinlerin yaratic fikirleriyle
ortaya ¢ikan projelerinin hem eczacilik meslegine hem de gelecegin eczacilarina katki
saglayacagina inaniyoruz. Dernek olarak tim Gyelerimizle birlikte bizler, tim deneyimimizi
dgrenci arkadaslarimiza agmayi ana misyonlarimizdan biri olarak gériyoruz.

Bu baglamda ilk olarak Tirkiye ve Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyeti'ndeki Eczacilik Fakiltesi
dgrencilerinin katilimina agik olan Ankara Eczaci Odasi Genglik Komisyonu tarafindan
duzenlenen 19. Ulusal Hasta Bilgilendirme Yarismasi'na jiri Uyesi olarak katkida bulunmanin
mutlulugunu yasadik.

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi, Etkin Eczacilik Dernegi, Pharmaino is birligi ve Bayer
Tirk'Un kosulsuz destegiyle gerceklestirdigimiz Geng Eczaci Fellow Programi kapsaminda
basvuran 2065 eczacilik dgrencisinden finale kalan 60 adayi degerlendirilerek aralarindan 30
Eczacilik Fakiltesi dgrencisi segildi. Meslegimizin geleceginde fikir lideri olabilecek dgrencilere,
bu firsatlan saglayacak egitim ve mentérlikleri almalarina katkida bulunmanin mutlulugunu
yasadik.

Dernegimizin en nemli projelerinin basinda gelen 2022 yilinda, yaphgimiz ¢calismalarin

bir 6dili olarak Eczacilik Meslegine Hizmet kategorisinde Altin Havan Odili kazandigimiz
“Gelecegin Eczacili ile llgili Inovatif Uygulamalar” konulu inovasyon ve fikir yarismasi
Farmafikir'in alincisini gergeklestirdik. Bu yil, Istanbul Universitesi Eczacilik Fakiltesi is birligiyle
yapilan yarismamizin &dil treni, Istanbul Universitesi Prof. Dr. Fuat Sezgin Kongre ve Kiltir
Merkezi'nde gerceklestirildi. Farmafikir 4'da 34 tniversiteden, 56 égrenci toplulugu, 275
&grenci tarafindan hazirlanan 126 proje degerlendirildi. Yapilan degerlendirme sonrasinda
finale kalan projeler, &dil tdreninde sunumlarini gerceklestirdiler. Tém sire paydaslarimiza,
yarismaci dgrencilerimize, kazananlara, jiri Uyelerimize ve meslegimizin gelecegi icin ¢alisan
herkese yirekten tesekkir ediyorum.

Degerli Pharmetic Saglik okuyuculari, yaz aylarinin baslangicinda oldugumuz bu ginlerde

en yakin saglik danismaniniz olan eczacinizin dnerilerine ve talimatlarina dikkat etmek,

giines irinlerini dogru sekilde kullanmak ve giinese maruz kaldiginizda gerekli énlemleri

almak cildinizi ginesin zararli etkilerinden korumak igin dnemli. Derneg@imizin givencesiyle
uretilen PGED CARE Giines Koruyucu irinlerimiz, gegen sene iretimine basladigimiz ve sizler
tarafindan gok begenilen PGED CARE SPF 50 krem forumumuzla beraber, PGED CARE SPF

50 yiiz kremi, PGED CARE SPF 50 cocuk spreyi ve PGED CARE SPF 10 viicut yagi trinlerimiz
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi Uyesi eczanelerimizin raflarinda yer alarak, avantajli sahs
fiyatlaryla sizlerin saglikli bir yaz gegirmenize katki vermeye devam edecektir.

Hepimiz igin keyifli, saglikli, sevdiklerimizle mutly anlar paylasacagimiz bir yaz dénemi
diliyorum.

Sevgi ve saygilarimla,

Uzm. Ecz. Kazim AYKANAT
PGED Yénetim Kurulu Baskani
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YAKIN PLAN

Saglik, giizellik, beslenme ve teknoloji giindeminden
haberler

10 KULTUR-SANAT

16

18

Tirkiye'den ve diinyadan mercegimize takilan kitap, film,
sergi, konser ve etkinlik haberleri.

YARISMA

23 Nisan Siir Yarismasi‘yla cocuklarimizin hayallerine
ortak olduk.

SAGLIK

ilk Yardimda Kritik Sire: ilk 5 Dakika

Uzmanlar deprem lkesi olan Tirkiye'de yasayan her
vatandasin ilk yardim egitimi almasinin énemine deginiyor.

22 JAILE & COCUK
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Evde, Iste, Her Yerde!
Yaz aylarina ézel tim aile bireyleri igin gelistirilen ve
elinizin altinda bulunmasi gereken uriinler...

BESLENME

Achgin Psikolojik Hali

Gergekten ag miyiz2 Yoksa aghgimizin esas nedeni
duygularimiz mi2 Duygularimizi nasil kilo almadan
doyurabiliriz2 Iste tim bu sorulara cevabi gelin birlikte
bulmaya calisalim.

SEZON YENILERI
Pharmetic Secti

Yaz sicaklarinda, giin
vitamininin yani sira
takviye gidalari arasind
araya getirdik.

depolayacaginiz D
¢ duyabileceginiz vitamin ve

Marsilya’danyola cikip St. Tropez, Cannes ve Nice'i
asip kendine'has Akdeniz kasabalarindan gegerek
Monako’ya dek uzanan essiz Fransiz Rivierasi’ni kesfe
cikiyoruz.

46 KONUMUZ: GUNES

Gines Banyosu
Giines GozIigu Secerken Nelere Dikkat Etmeli2
Senin Gines Kremin Ka¢ SPF2

sezon yenilerini sizler igin bir

56 RECETE
Eczacimiz Oneriyor
En etkili glines kremlerini eczacilarimiza
sorduk.

60 iYi YASAM

Neden Siirekli Ayni Seyleri Yasariz2

Yoksa Siz Sosyal Jet-Lag’ten mi
Muzdaripsiniz?

Bize dayahlan zaman uyumsuzluklar
ve vardiyali ¢alisma sartlariyla ortaya
¢ikan sosyal jetlag, sosyal ve biyolojik
saatimiz arasinda dengesizlik yaratiyor.

AiLE & COCUK

Yazin Cocuklarda Kilo Alimina Dikkat
Yapilan arastirmalar &zellikle gocuklarin
yaz tatilinde yilin diger zamanlarina gére
daha fazla kilo aldigini ortaya koyuyor.

66

70 KONUMUZ: ZAYIFLAMA
Yaz Aylarinda Zayiflama Yéntemleri
istenmeyen bélgesel yaglardan nasil
kurtuluruz, pratik zayiflama ydntemleri
hakkinda merak ettiklerimizi konunun

uzmanlarina sorduk.

72 AYNA
Mikemmel Dokunuslar
Yaz aylari igin 6zel olarak tasarlanan
yenilik¢i Urinler arasindan radarimiza
takilanlari siraliyoruz.



» Silikon servis mati

» Yapismaz ylzeyiyle hamur agma mati olarak kullanilabilir,

- 200 dereceye kadar firina ve mikrodalgaya girebildigi icin pisirme
mati olarak da kullanilabilir.
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SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Ginde 40 Dakika

Topraklama

Bilimsel arastrmalar ginde 40 dakika
topraklama yapmanin kalbi korudug,
bagisiklik sistemini giclendirdigi ve
inflamasyonu azalthgini gdsteriyor.
Kardiyoloji Uzmani Dog. Dr.
Muhammed Keskin, Hayy Kitap'tan
cikan kitabi “Toprak Kalbi lyilestirir”de
topraklamayla ilgili cok dnemli
bilimsel arastirmalara yer veriyor.

Pek cok dogal formiilin bilimsel
kanttlarla faydalarinin anlatldigs
kitapta Dr. Muhammed Keskin su agiklamalarda bulunuyor:
“Topraklamayla, inflamasyonda azalma, kalp hastalig da
dahil olmak tzere inflamasyonla ilgili birgok bozuklukla iliskili
semptomlarin iyilesmesi veya ortadan kaldirilmasi konusunda
olumlu etkileri tespit edilmistir. Ayrica topraklama kalp atis
hizini dengeler. Sinir sistemi aktivitesini ve stres hormonu
salgisini dizenleyerek viicuttaki stresi azaltir ve sakinligi artirir.
Kardiyovaskiler hastaliklara karsi olumlu etkileri vardir. Ancak
topraklamanin belki de en gi¢li faydalarindan biri, kan
basincini disirmeye yardimer etkisidir. Cogunuzun bildigi gibi,
yuksek tansiyona ‘hiperviskozite'ye neden olur; bu, kaninizin
kalin ve yapiskan oldugu ve dolasim sisteminizde yavas hareket
ettigi anlamina gelir. Baska bir deyisle, kaniniz ketcap gibi
kalindir ve bu, atardamarlara zarar veren, kan basincini artiran
ve kanin pihtilagsma riskini artiran iltihaplanma strecini besler.
Ketcap gibi olmak yerine, kanimizin visne suyu gibi sorunsuz ve
kolay bir sekilde akmasini isteriz. Topraklama burada devreye
girer. Topraklama, kanimizin elekiriksel yikint degistirerek
akisini ve viskozitesini iyilestirmeye yardimer olarak kan
basincini disirir. Ayrica, kan basincini artirabilen baska bir
faktdr olan stresi azaltir.”

Topraklama Nasil Yapilir?

Topraklama isleminin nasil yapilabilecedi konusunda da bilgi
veren Doc. Dr. Muhammed Keskin, “Kosullar izin veriyorsa,
her giin 40 dakika ¢iplak ayakla ¢im, kum, kil ve betonda
dolasmak ya da oturmak topraklama igin idealdir. Ahsap ve
vinil iletken degildir. Kum ve ¢imeni her zaman bulamasak da
beton bir zeminde de bunu gergeklestirebiliriz. Kitap okuyun
ayaklarinizi ¢iplak vaziyette zemine temas ettirin ve o anin
tadini ikarin. Topraklama kan viskozitesini dnemli &lgide
azaltmaktadir. Hastalar kan viskozitesi ile ilgili herhangi bir ilag
aliyorsa, dikkatli olmakta fayda var. Gigli kan sulandiricilar,
kan pihtilasmasi riskini artiran kardiyovaskiler rahatsizliklari
olan hastalara yaygin olarak recete edilmektedir” dedi.
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Hyaluronik
Asit
Nedire

Hyaluronik

asit, seker ve
proteinden
olusan biyolojik
olarak gerekli
ve dnemli bir
molekildir. Su
tutma Szelligiyle
islev gorir ve
insan viicudunda;
kaslarda,
eklemlerde, géz
sivisinda ve ciltte
dogal olarak bulunur.
Gida takviyesi olarak
hyaluronik asit; eklem ve cilt
hastaliklari tedavilerine destek ve

dermatolojik olarak kozmetik faydalarina yénelik en
cok kullanilan Grinlerden birisi haline gelmistir. Yapisal
olarak kendinin yaklasik bin kah kadar su tutma
dzelligine sahip olmasiyla bilinir. Bu 6zelligi sayesinde
kas ve kemiklerin saglikh bir sekilde hareket etmesinde
dnemli bir yere sahiptir. Ayni zamanda viicudumuzun
en biyuk organi olan cildin yapisindaki hyaluronik
asidin azalmasi cilt kuruluguna ve kingikliklara sebep
olabilir. Cilt icin hyaluronik asit uygulamasi yaslanma
geciktirici olarak siklikla kullanilan Grinler arasindadir.
Hyaluronik asit, viieut icerisinde dogal olarak
bulunmakla birlikte hayvansal kaynaklardan veya

bakterilerden Uretilebilir. Hyaluronik asit or da
toz, tablet ve sivi gibi cesitli formlarda bulu
Hyaluronik asit agisindan zengin yiyecekle ilde
siralanabilir; kemik suyu, badem, turuncgille’gotD,

lahana, brokoli, baklagiller, greyfurt, limon...
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Dogal Hyaluronik Asit
+ Ekstremofil Ferment

CiLDINiZ YENIDEN
DERINLEMESINE NEMLENIR.*

HYDRAGENIST

LIERAC

LABORATOIRES

A CREME REHYDRATANTE ECLAT
E REHYDRATING RADIANCE CREAM

LIERAC

THE LANGUAGE OF THE SKIN

Yetkili eczaneler ve tr.lierac.com’da.

*epidermisin Ust katmanlari



Gézin Dogal
Go6rinimini Bozan
Hastalik: Pterjium

Gozde siddetli kizariklik ve batma
hissine yol agan bir hastalik olan
pterjium, dikkate alinmadigi ya
da dnemsenmedigi durumlarda
kornea tabakasinda ciddi
zararlara yol acabiliyor. Géz
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr.

Nur Acar Géggil, “Agik havada
gunesin ultraviyole iginlarina

ve tozlu-kuru ortamlara maruz
kalan kisilerde pterjium hastaligi
daha sik gérilmektedir. Pterjium,
g6zin dogal gériniming de
bozabilir. Gézimizin beyaz kism, ince bir zar tabakasiyla
kaplidir. "Konjonktiva" adi verilen bu doku, gézin saydam
kismini Srter. Bu tabakaya ait damar ve bag dokusunun
anormal bir sekilde kalinlasarak kornea Gzerine ilerlemesiyle
hastalik olusmaktadir. Bu hastalik, kornea tabakasina zarar
vererek kalici gérme bozukluklarina neden olabilir. Kizariklk
ve iltihaplanma, &zellikle pterjiumun biyidigi durumlarda
gorulur. Bulanik gérme ve kuruluk hissi, kasint, yanma ve
batma hissi, gézde yabanci cisim hissi, géz yasarmasi gibi
problemler hastaligin belirtileri arasinda sayilabilir. Birgok
vakada tedavi gerekmeyebilir. Ancak hastalikli balge
kizariyorsa, yanma veya batma hissi mevcutsa, géz damlalari
ve merhemlerle rahatlama saglanabilir. Erken evrelerde giines
g62z1igu kullanimi ve suni gézyasi damlalar gibi yontem?erle
de gdzlerde rahatlama saglanabilir” seklinde bilgi verdi.

( )

Pterjium’u mevsimsel goz
alerjisiyle karishrmayin.

» Eger mevsimsel gdz alerjiniz varsa;
» Gozlerinizi kasimaktan mimkin olabildiginde kaginin.

» Kasinhyr azaltmak icin gézlerinize ginde 2-3 kez ve
3-4 dakika sireyle soguk kompres uygulayin.

» Alerjenlerin ortaya kg dénemde, koruyucu madde
icermeyen gozyas damlalari kullanarak alerjeni
gdzden uzaklastirin.,

» Kontakt lens kullanimina ara verin.

2 Sikayetler artmadan dokforunuzun dnerecegi alerji
damlalarini kullanin.

. J

Saglikh Yasamin Sirr:
Fonksiyonel Beslenme

Saglikli bir yasam sirmek ve yasam kalitemizi artirmak
hepimizin ortak beklentisi ancak ginimiz kosullarinda bunu
basarmak ekstra bir ¢alisma gerektiriyor. Halbuki elimizdeki
en biyuk giclerden biri doganin bizlere armagani besinler.
Sofralarimizi saglik yéninden faydalar bilimsel olarak da
kanitlanan gidalarla zenginlestirerek, saghgimizi koruyabilir
ve hastaliklarla daha kolay savasabiliriz. Vicudumuz iin
olumlu etkileri olan bilesenleri iceren, hastaliklarin dnlenmesi
ve risklerin azaltlmasinda énemli bir rol oynayan saghga
faydali gidalar olarak tanimlanan fonksiyonel gidalarin
tiketimi bu acidan giderek daha 6nemli hale geliyor.
Fonksiyonel beslenme diizeninde tiketilmesi gereken besinler
arasinda, glutensiz Uriinlerden kuruyemisler, meyveler,
glitensiz tahillar basta olmak Uzere sarimsak, sogan,
domates, soyaq, cay, ceviz, turunggiller, zeytinyag, keten
tohumu, karabugday siralanabilir.

Ankara Universitesi Tip Fakltesi, Dahili Tip Bilimleri Bolimd,
¢ Hastaliklari Anabilim Dali Fizyopatoloji Bilim Dali ve
Disiplinlerarasi Gida Metabolizma Klinik Beslenme Anabilim
Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Nuray Yazihan, bagisikligimiz:
ve saglgimizi destekleyecek gidalarla ilgili ipuglari

veriyor: “Insanlarin sagliklarini korumalari, dogru sekilde
kullanildiginda hastaliklarin tedavisini destekleyebilmeleri
nedeniyle fonksiyonel gidalarin kullanimi hizla arhyor.
Fonksiyonel gidalarin saghigimiza olumlu etkileriyle halen
ciddi hastalik ve limlere neden olan kalp damar hastaliklar,
nérolojik hastaliklar, obezite, diyabet, kanser, enfeksiyonlar
gibi pek ¢ok hastaligin 8nlenmesinde ve tedavisinde
destekleyici olarak yer alabilirler. Fonksiyonel gidalarin olumlu
etkileri nedeniyle insan ve toplum sagligina, is gicine ve
ekonomimize olumlu katkilari bulunuyor. Bu nedenle herhangi
bir gidayi degil, sagligimizi destekleyen dogru besinleri
tuketmemiz &nemli.”

2022'DE TURKIYE'DE FONKSIYONEL GIDA PAZAR], /023 8 'LIK ARTISLA
7 7mllyar Ilraya ULASTIL YAPILAN ARASTIRMALARA GORE, INSANLARIN %50'DEN FAZLASIBAGISIKLIK
SISTEMINIDESTEKLEMEK ICIN DAHA FAZLA TAKVIYE ALIYOR.
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Orthomol Immun.

Vitaminler, mineraller ve eser elementler ile
kombinasyon halinde 25 onemli mikrobesin!

orthomol
Sivi Flakon
ﬂ @ iyot Tablet
Folik Asit Tablet

orthomol

25 yili agkin basarn oykusu

Y1l boyu devam eden destek saglar.

Bagisiklik sistemini guclendirir.

Pratik gunluk kullanima uygun formdadir.

Yaygin soguk alginhigi sikhginin azaltilmasinda ve

semptomlarin siddetinin azaltimasinda etkilidir.

@ /7clubt www.7club.com.tr
clubtr

(©) /orthomoltr Seckin E
Eczanelerde

BlwTECH



Kiiltiir & Sanat =

G
)
D

A

HANGI SERGILERI GORMELi?

HEYKELLERLE ASILAN EsiK VE ULASILAN MERTEBE

Kirator olarak Trkiye'de ve uluslararasi platformlarda birgok sergi
tasarlayan ve sanat yénetmenligi yapan multidisipliner sanatgi Oylum Oktem
Isézen'in fotograf ve yazi dilini kullanarak g bélim halinde kurguladigi “Esik
ve Mertebe” adli heykel sergisi G-art Galeri’de Haziran ayi boyunca ziyaret
edilebilir. isézen, bu sergisinde 2010’lu yillardan bu yana memlekete dair
degismeyen konulara, toplumsal sorunlara ve bu sirece deprem felaketinin
de eklenmesiyle gincelligini koruyan, insanlara, kentlere, kiltire ve dogaya
ait kaygilara deginiyor. Serginin ilk bélimi, 2016 yilinda istanbul Mimarlar
Odasi'nda achig “Derin Deliler, Bir Kent Meselesi” adli sergisinde yer alan
eserlerinin bir baliminy kapsiyor. Serginin ikinci ve Uginct bolimleriyse

10 yil &nce
ry - == sanatcinin derin
M- * bir yaralanma
e hissederek

yuzini dogaya
cevirdigi ve bu
sUregte yarathgi
eserleriyle

yine toplumla
paylasarak
diyalog kurma
arzusuna
dayaniyor.
g-artgaleri.com

NE iZLEMELI?

ZAMAN ALTI VE MEKAN USTU
Emin Mete Erdogan’in zamansiz ve mekéansiz kadrajlardan
olusturdugu carpici ve cok katmanli eserlerini kapsayan
= “Over the Under”, 18 Haziran'a kadar ev sahipligini ZAl

\ v Yasam'in yaphd Anna Laudel Bodrum’da gérilebilir.
B0l Ismini zaman alti ve mekén st terimlerinden alan
R sergi “Over the Under”, teknik resimle klasik resim
e teknigini bir araya getiriyor. Sergide, sanatginin

2021 yilindan bu yana orettigi resim, rélyef, heykel

ve video iretimleri yer aliyor. ilhamini mitolojik

A "‘_‘ i hikayelerden ve diyalektik disinceden alan Emin

. Mete Erdogan ziyaretgilerini kavramlar Gzerine

¥ o distnip derinlesmeye davet ediyor.
annalaudel.gallery
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Kiiltiir & Sanat

NE iZLEMEL{?

iBB SEHIR TIYATROLARI
ACIK HAVA YAZ
OYUNLARI

IBB Sehir Tiyatrolarinin, her yastan
seyirciyi Harbiye Cemil Topuzlu
Agikhava Sahnesi’'nde bulusturmay!
planliyor. Acik Hava Yaz Oyunlari,
Haziran ayinda sanatseverleri en
begenilen oyunlarindan “Tartuffe”
ve “Ristemoglu Cemal’in Tuhaf
Hikéyesiyle bulusturuyor. Moliére'in
yazdigi, Orhan Veli Kanikin
cevirdigi, Yigit Sertdemir’in yonettigi,
Bennu Yildirimlar, Emre Sen, Giirkan
Basbug, Mehmet Soner Ding, Murat
Garipagaoglu, Naci Tasdégen,
Nilay Bag, Ozge Kirdi, Semah
Tugsel, Tolga Yeter, Yesim Kogak

ve Zeynep Goktay Dilbaz'in rol
aldigr “Tartuffe”; 9, 10 Haziran
tarihlerinde, Cengiz Toraman'in
yazip yonettigi, Esen Koger ve Levent
Uzimci'niin rol aldigi “Ristemoglu
Cemal'in Tuhaf Hikayesi”; 11
Haziran tarihinde izlenebilir.
sehirtiyatrolari.ibb.istanbul/

® 00000 00000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

T

NEREYE YOLUNU DUSURMELI?

VENEDIK BIENALI’NDE TURKIYE PAVYONU

Dinyanin en 8nemli mimarlik etkinliklerinden Venedik Bienali 18. Uluslararasi
Mimarlik Sergisi kapilarini agti. 26 Kasim’a kadar agik olacak Tirkiye Pavyonu’nu
yolunuz Venedik'e diserse kagirmamanizi éneririz. Sevince Bayrak ve Oral
Goktas'in kiratérliginde bir araya getirilen “Hayalet Hikayeleri: Mimarligin Cuval
Teorisi” adli proje ilhamini Elizabeth Fisher'in “Evrimin Cuval Teorisi” ile bu kurami
edebiyata uyarlayan Ursula K. Le Guin’in “Kurgunun Cuval Teorisi” metinlerinden
aliyor. Terk edilmis binalari yikmak ya da kaderine terk etmek yerine, onlarin
hikayelerini dinlemeyi ve anlamayi dneren proje isleri, mevcut olani dénistirmeyi
amagliyor. Tirkiye Pavyonu'nda mimarlik dinyasindaki kékli degisimler, yapay
zeké, robotlar gibi yeni teknolojilerin yardimiyla nasil dénistirebilecegimize dair
arashrmalar sergileniyor ve umut dolu éneriler ortaya ahliyor.
turkiyepavyonu23.iksv.org/
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Kiiltiir & Sanat Q @/

EN SON NE ZAMAN
SliR OKUDUNUZ?

COCUKLARLA NE
OKUMALI?

Derin Orman

illgstrator Merve Atlgan, ik kez yazip resimledigi
kitabi “Derin Orman”la okurlarini hayal giicinin
renkli koridorlarinda kesiflerle dolu bir yolculuga
cikariyor. Hicbir sey yapmadigimiz anlar, aslinda
sanildigi kadar da bos anlar degildir diyen
yazar, bu zamanlarin belki de en dolu, en keyifli
anlar olduguna ve hayal giicinin ¢ikabilecegi
sonsuz sayida yolculuk olduguna dikkat gekiyor.
canyayinlari.com/can-cocuk

Koruda Séylenen

Odillis sair ve yazar Soner Demirbas'in son yillarda
yazdigi siirlerden olusan ve farkli iklimlerden,
cografyalardan, kiltirlerden genis bir seckiyi bir
araya getirdigi yeni kitabi “Koruda Sdylenen”, Ayrinti
Yayinlar tarafindan yayimlandi. Demirbas, 2007

Homeros Siir Odillleri kapsaminda verilen “Nazim
g Hikmet'in Bir Siirini inceleme” dalinda “Isigin Gélge ile
Bulustugu Yerde: Salkimsagit” baslikl incelemesiyle
Ikincilik Odulinis; 2020 Homeros Edebiyat Odiilleri
Siir inceleme dalinda Turgut Uyar'in “Su Yorumeularina

A Siirinde Korkulu Ustalik” baslikli incelemesiyle Birincilik
. Odili'ni kazanmish. ayrintiyayingrubu.com

soner
demirbag

00 000 0000000000000 0000000000O0OCF

Kenar Sisi

Karin Karakasl, ic evrenini,
dinyayla, memleketle ve
insanlikla meselelerini, sevdayi,
dostlugu, yoldasligr, hayranhg,
hayal kirkligini, génl
kirginhgini harfler, kelimeler

ve yazi aracihgiyla 6nimize @

getiriyor. Aras Yayincilk K 5 " €1
tarafindan basilan yeni kitabi enar “Su
“Kenar Susii”, Karakasl'nin Karin Karakagh

daha énceki “Benim Gonlim

Defne’nin Geyigi

Ceren Akman'in gizimleri esliginde Gazeteci-
yazar Nuriye Akman'in kaleme aldigi bu
romani okurken bir yandan da yaratici
yazmanin inceliklerini kesfedeceksiniz.
Hayvan haklarini merkezine alan romanda
Defne adindaki bir kiz gocugunun, bir

gun, sinif gezisinde hayvanat bahgesine
gitmesi anlatiliyor. Hayvanlarin pek de mutlu
gorinmedigini gézlemleyen Defne, bir geyik
yavrusuyla arasinda sihirli bir bag kurar ve
ardindan olaylar gelisir.
dogancocuk.com.ir

GUmis”, “Her Kimsen Sana”
ve “Irtifa Kaybi” baslikli g Q

siir kitabinin yani sira, son O
dénemde yazdigi ve “Yek

Parga” basligr alinda topladig ot
siirlerini bir araya gefiriyor. % g

arasyayincilik.com ——

00 00 0000000000000 000000000 0000000000000 00000000 0000000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000
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BIGXCIN

LABORATORIES OF DERMOCOSMETIC

DERMATOLOGLARIN

ONERDIGI MARKA

GOLD ON SKIN
ALTIN ISILTISI |\e

CILDINI SIMART

GoLb ON SKIN

DRY OIL
MIRACLE FLOWERS

Moisturizes, Nourishes, Shimmers

KURU YAG
MUCIZEVi CICEKLER

Nemlendirir, besler,
sl perir

FACE-BODY-HAIR
YUZ-VvUCUT-SAC &

100 mi e

Nemlendirir,
Besler ve Isilt1 Verir_

DERMATOLOJIK 0

“Akadomatra’s 0 diklaring dair bayanlanna gro ?

www.bioxcin.com.ir .bioxcinturkiye nbioxcinofﬁcim mbioxci':



23 Nisan §iir Yarigmasi
ile Cocuklarimizin

2| Hayallerine Ortak Olduk!

TN Cumhuriyet tarihimizin 6nemli dénim noktalarindan
» olan ve Ulu Onder Mustafa Kemal Atabirkan
4 ¢ocuklara armagan ettigi 23 Misan Ulusal
75  Egemenlik ve Cocuk Bayramrnin 103. yih gerefine
duzenledigimiz “Odullu Siir Yarigmasr” sonugland..

5-8 YAS KATEGORISININ KAZAUAMULART:

kln Ozdll 2 ﬂzra Yllmaz 3. Murathan
ﬂydogan

1. Ramiz 2. Talha Emir 3. Bebul
Unal Tagban Nimet Kangirl

5-8 YA 9-12 yng
1 Scooter 1. Bisikleb
2. Kulakhk 2. Kulaklik
3. Boya Seti 3. Sirt Canbasi
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ILK YARDIMDA KRITIK
SURE: ILK 5 DAKIKA

Ard arda yasanan deprem felaketleri, Glkemizde ilk yardim egitimi almanin gerekliliginin
bir kez daha farkina varmamizi sagladi. 1999 depremi sonrasinda Avrupa Birligi Uyum
Yasalari cercevesinde yapilan yasal duzenlemeler de ilk yardim egitimi konusunda yasal
zorunluluklar getirmisti ancak toplumsal ilgi ve duyarlilik zaman icinde maalesef zayiflad.
Oysa uzmanlar deprem Ulkesi olan Turkiye'de yasayan her vatandasin ilk yardim egitimi

ILK YARDIM MERKEZI
MUDURU ZEHRA
YILDIZ GEVIRGEN

almasinin énemine dediniyor.

“jlk yardim uygulanan yaralinin
hayatta kalma sansi artiyor”

Hayat kurtarmak bir zincirdir ve olay yerinde her
zaman bir saglik profesyoneli veya bir hastane
ya da bir teknik ekipmani bulunmayabilir. Iste
bu tip durumlarda evdeki ebeveyn, ofisteki

bir arkadas, durakta bekleyen her vatandas
dogru vygulamalarla bu ilk adimi atabilir, hayat
kurtarabilir. Herhangi bir kaza durumunda

veya hayati tehlikenin olustugu bir durumda, bu
egitimleri alan herkesi, kisinin durumunun kétiye
gitmesini engelleyebilir, iyilesmesini saglayabilir.
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“Herkes ilk yardim egitimi alabilir,
hayat kurtarabilir”

Saglik Bakanligi'nin 2002 hazirladigi ve 2004
yilinda revize edilen yonetmelikle toplumsal
farkindaligin ivme kazandigini birgok kurum

ve kurulusun yasal zorunluluk disinda da
calisanlarina ilk yardim egitimi aldirmaya
basladigi gériliyor. Toplumda bilingli, ilk yardim
egitimi almis kisilerin bulunmasi, hem saglik
hizmeti veren saglik profesyonellerinin isini
kolaylastiriyor, hem de hasta ve yaralinin hayatta
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Bepanthol

DERMA

Kalici Etkisiyle
Cildinize Hayat Verin!

YEN

Bepanthol

DERMA

00
TEMEL NEMLENDIRICI
GUNLU

UK VUCUT LOSYONU

KURU & HAS5AS CILTLER

Yumugak ve pordzsiz bir cilt igin
aninda etki eden ve 48 saat siren
nemlendirme sadlar.

Dermotolojik olarak test edilmigtir

Bepanthol

DERMA

eCO

TEMEL NEMLENDIRICI

SYONL

KURU & HASSAS CILTLER

Yumugak ve plrozsiz bir cilt igin
aninda etki eden ve 48 saat siren
nemlendirme saglar.

@

Bepanthol

DERMA

e80

YOGUN NEMLENDIRICI

GUNLUK YUCUT LOSYONU

COK KURU & HAS5AS CILTLER

Yegun clit kuruluguna karg oninda
etki eden, 48 saot slren namlendirmea
ve karuma sadlar.

Bepanthol

DERMA

YOGUN NEMLENDIRICI

GUNLUK vUCUT LOSYONU

GOK KURU & HASSAS CILTLER

Yogun cilt kuruluguno kargs aninda
etki eden, 48 saot stren nemlendirme
ve koruma saglar
Dermatolojik olarak test edllmistir.




Ik Yardm [ @

kalma sansini arthriyor. ilkokul mezunu olan herkes, Saglik
Bakanligi onayli Ik yardim Egitim Merkezleri'nden, 16
saatlik temel ilk yardim egitimi alip Il Saglk Midurliklerinin
yaphgi sinava girerek ilk yardimer olabiliyor. Sinavda
basaril olanlar, U yil gecerli olan ilk yardimer sertifikasi ve
kimlik karti sahibi olabiliyor. Ug yil sonunda sekiz saatlik
tekrar egitimine katlarak sertifika ve kimlik kartlarinin
gecerliligini ¢ yil daha uzatlabiliyor.

ilk adim neden &nemli?

llk yardim merkezi midirt Zehra Yildiz Cevirgen, ilk
yardimda kritik strenin ilk bes dakika olduguna dikkat
cekerek, bu sire iginde ilk yardim uygulanan yaralilarin
hayatta kalma sansinin arthigini belirtiyor ve ekliyor,
“Solunum ve dolagim durdugunda, bes dakika icinde
midahale edilmezse kisi geri donisimsiz sirece girebiliyor.
Yani oksijenlenemeyen dokular ve hicreler yavas yavas
dlmeye basliyor. Olay yerine ambulansin teknik olarak

bes dakikada gelmesi mimkin olamayacagina gére,
ambulans gelene kadarki sirede ilk yardimeilar, hasta veya
yaralinin hayata tutunmasini saglayabiliyorlar. llk yardimei
olmadigindaysa ciddi hayati tehlikeler olusuyor ya da
hasta veya yarali hayatta kalmayi basarsa bile, geri kalan
hayatina hig istenmeyen sekellerle devam etmek zorunda
kalabiliyor.”

“Elimden ne gelirdi?” dememek icin ilk yardim
egitimi almah

Cevirgen egitimler sirasinda olay yerlerinde yakinlarini
kaybeden kisilerin strekli kendilerini “Sunu yapsam kurtulur
muydu@ Bunu yapsam kurtulur muydu2” diyerek kendilerini
sorguladiklarina dikkat cekerek, “O, sunu mu yapsam,

bunu mu yapsam deyip vicdanimizi rahatsiz eden sey, tam
olarak ilk yardimdir. Bunu dememek icin vatandaslarimiz,
her ilimizde bulunan Saglik Bakanligi onayli ilk yardim
egitim merkezlerinden gerekli egitimleri almalilar” énerisinde
bulunuyor.

“Hayat kurtarmak bir an meselesi”

Bir insanin sevdigi birini kurtarmasi ya da kurtaramamasi,
bir andan ibaret. Bir insana, hayatta kalmasi igin ikinci bir
sans sunmak sUphesiz ki paha bigilemez bir olgu. llk yardim
konusunda bilgili egitimli birey, en sevdigi kisiyi kalp krizi
gecirdiginde dogru midahaleyle onu hayatta tutabilir, bir
anne gocugunun bogazina yabanci bir cisim kaghginda
dogru manevrayla onu gikarabilir. llk yardim egitimi
aldiysaniz, arkadaginiz zehirlendiginde ne yapmaniz ya da
ne yapmamaniz gerektigini bilirsiniz.

An soktu, sicak carpti ne yapmali?

Ari soktu, ne yapmali? Sicak garpti, ne yapmali? Birinin kolu
kirlldi, ona zarar vermeden nasil sabitlemeli2 biri bayildi ne
yapilmalig Bu gibi durumlarda, ilk yardim egitimi insana
gerekli yetileri kazandirabilir. Olay yerinde kulaktan dolma
bilgilerle yapilan yanlis midahaleler, kisiye yarardan ¢ok
zarar verir. Oysa ilk yardim egitimleri sirasinda temel insan
anatomisinden, viicut sistemlerinden tutun da 112 ile nasil
dogru iletisim kuracaginiza dair yéntemlere kadar pek
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cok bilgi hakkinda fikir sahibi oluyorsunuz. Bunun disinda,
aldiginiz egitimler arasinda; temel yasam destedi, havayolu
tikanmalari ve bogulmalarda midahale, kanamalara

ve yaralanmalara midahale, yanikta, donukta, sicak
carpmalarinda midahale, kirik, cikik ve burkulmalara
muidahale, biling bozukluklarinda midahale, zehirlemeler,
hayvan isiriklari, géz, kulak ve burna yabanci cisim
kagmalarinda midahale ve dogru tagima ydntemleri

gibi konular meveut. Ayrica egitimler sirasinda, kriz anini
ydnetebilme ve psikolojik ilk yardim gibi pek gok yeti de
edinebilirsiniz.

“jlk Yardim egitimi sayesinde kendimi giivende
hissediyorum”

Deprem sonrasinda ilk yardim egitimi almaya karar veren
Kozat Avanus, olay yeri canlandirmalariyla kendisini ilk
yardim midahalelerinde artik yetkin hissettigini belirtiyor.
Bilingsiz yapilan acil durum midahalelerinin hasta veya
kazazede igin biyuk bir risk olusturdugunu anlatan Kozet
Avanus, “Simdi evde veya isyerinde kendimi ve etrafimdaki
insanlari daha giivende hissediyorum. Bir evde, isyerinde
veya okulda ilk yardim egitimli bir kisinin bulunmasi bir

gun sizin veya yakininizin sansi olabilir. Siz de baskasinin
sansi olun” dedi. Bir anaokulunda 6gretmen olarak ¢alisan
Nalan Usta'ysa, “Gocuklarla ufak tefek kazalar yasarsam
nasil midahale edecegim konusunda teredditlerim vardi.
Cok sayida pratikle isin dogrusunu 6grenmek kendime olan
guvenimi yikseltti” diyerek ilk yardim egitiminin énemini
vurguluyor. @
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Aile & Cocuk 73

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Yogun is temposu, uzun saatler stren toplantilar, spor aktiviteleri derken vitamin

ve besin takviyelerinin yani sira gunlUk ve yatistiricl kremler de her zaman buyUk

bir ihtiyac! iste bunu gdz éntinde bulundurarak bu Yaz, elinizin altinda bulunmasi
gerektigini dusundtgumuz Urlnleri sizler icin bir araya getirdik.
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BEERUER
CICAPLAST BAUME BO+
BALME ULTRA-REPARATEUR APAISANT

© BEPANTHOL SENSIDAILY

Bepanthol SensiDaily viicut kremi, ok kuru veya
atopik ciltler icin gelistirilmis, bebeklikten itibaren
kullanilabilen, prebiyotikli bir ginlik vicut kremi.
Igerlglnde bulunan sheabutter, seabuckthorn
yag, zeytinyag, B3 vitamini, Seramid 3,
Provitamin B5 ve gliserin sayesinde cilt boriyerini
destekliyor.

© MEDICAGO CISTOCARE

Idrar yolu enfeksiyonlariyla micadelede
kullanilan Medicago Cistocare, cranberry
meyvesi ve C vitamini iceren bir gida takviyesi.
Cranberry gigli bir antioksidandir ve idrar yolu
enfeksiyonlarinin giderilmesine destek saglamasi
amaciyla kullanilir.

© OCEAN BROMELAIN

Ananas agacindan elde edilen enzimler karisimi
bromelain, sindirimi kolaysatiryor, viicuttaki
fazla 3demin atilmasina yardimer oluyor. Vegan
ve vejetaryen kullanima uygun olan Ocean
Bromelain’in 11 yas ve Usti yetiskinler icin giinde
1 veya 2 kapsil olarak kullanilmas éneriliyor.

O LA ROCHE-POSAY CICAPLAST
ONARICI VE YATISTIRICI KREM

Cicaplast Baume B5+ cildi yatstiran, cilt
bariyerini onaran ve koruyan ¢ok amagli bir Grin
olarak karsimiza cikiyor. Hassas ciltler icin 6zel
olarak formile edilen ve mikrobiyom bilimiyle
guglendirilen bu yatstiric krem, cilt bariyer
onarimi konusunda da oldukca basarili.

© COSMED SUN ESSENTIAL

Cosmed'in 30 kapsillik Sun Essential serisinde
yer alan gida takviyesi, cildi giinesin zararli
etkilerine karsi korumaya destek veriyor. 11
Yas ve Usti yetiskinler icin giinde 1 kapsl,
yemeklerden sonra alinmasi éneriliyor.

O DR.THOMSON PECTOPAN KIDS
Igerdigi sinirliotu, zencefil, feslegen, meyan
koku, tibbi nane, zerdegal, izim cekirdegi, kara
mirver, hatmi, kekik ekstraktlari, C vitamini,
cinkoyla oksurigin siddetinin ve sikliginin
azalmasina etki ediyor.

© CAUDALIE VINOSUN PROTECT
GUNES SONRASI SUTU

Vinosun Protect serisi, yiziniizi ve viicudunuzu
UVA/UVB isinlarina korsl korurken antioksidan
etki de sunuyor. Vinosun Protect giines sonrasi
sUty, yaslanma karsiti etki saglayan Fransiz izim
cekirdegi polifenolleri, cilt bariyerini giiclendiren
Norveg ladini dzleri ve E vitamini igeriyor.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Tum aile bireyleri icin &zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dUsUndUgumuz Urlnleri mercek altina aliyoruz. Sivi sa¢ kreminden, plastik
icermeyen dis kaslyicisina en yenilik¢i Urtn tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri bekliyor.
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© BIOXCIN KERATIN&ARGAN ONARICI SIVI
SAC KREMi

Bioxcin Keratin&Argan onarici sivi sac kremi,
icerigindeki hidrolize keratin ve argan yag: ile
yipranmis ve hasar gérmis saglara yogun onarici
bakim saglyor. Yaz ginlerinde deniz suyu ve gines
isinlarina ve yogun 1si islemlerine karsi saglari koruyor.

© AVEENO GUNLUK BAKIM BARIYER KREMi
Kolloidal yulaf ve cinko oksitinin bir araya geldigi
formiliyle hassas, kuru ve atopiye yatkin bebek cildini
hizla yatishrirken ciltte uzun sireli rahatlama sagliyor
ve pisik olusumunu engelliyor. Yeni dogandan itibaren
hassas bebek cildi icin cilt bariyerini giclendirirken iki
hafta diizenli kullanimla cilt kurulugunda gézle gérilir
azalma saglhyor.

® FASTUM EMA ZERO

Giclu bitkisel formiliyle carpma veya disme gibi
durumlar nedeniyle olusabilecek sislik, morluk ve
agrilara iyi gelen bu kremi hareketin bol oldugu
evlerde bulundurmanizda fayda var. Aninda sogutup
ferahlatici etkiye sahip kremi spor yaparken de
cantanizda bulundurabilirsiniz.

@ GUMY

OiOi koleksiyonu urinlerinden biri olan Gumy dis
kasiyici, emzik seklindeki 6zel tasarimiyla kolay
tutusu desteklerken, 6zel dokusuyla agrili damaklari
sakinlestiriyor. Halka kismindaki yumusak putirler, dis
etlerine masaj yaparak dis cikarma déneminin kolay
gegmesine yardimei oluyor.

® MUSTELA STELATOPIA+ KASINTI KARSITI
LiPiT YENILEYiCi KREM

Dogumdan itibaren bebeklerin ve tim ailenin asiri
kuru ve atopiye egilimli cildini yatishrmak igin &zel
olarak tasarlanan bu iriin, organik sertifikali Aycicegi
Oleodistilati ve Bioécolia prebiyotiklerinden olusan
patentli aktif bilesenler iceriyor.

® WELLCARE VITAMIN D3+K2

Sprey formuyla oral yolla alinan bu vitamin, agiz
icine puskurtilerek kullaniliyor. Icerigindeki D vitamini
bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna, kemiklerin
korunmasina, kalsiyumun ve fosforun normal emilimine
ve kas fonksiyonunun korunmasina katkida bulunuyor.

® B-GOOD B-BABY PISIK KREMi

Bebeginizin hassas cildine zel formile edilen ve
kara mirver ekstresine sahip dogal icerigiyle bu krem,
pisik olusumun énlenmesine yardimei olur. Icerigindeki
cinko oksit, Centella Asiatica ekstresi, e vitamini ve
amino asit kompleksi ile cildin yatistinlmasina ve cilt
bariyerinin korunmasina yardimer olurken, kakao ve
shea yaglar gibi dogal yaglar sayesinde cildi besler
ve pUrizsizlestirir.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Gelisen teknoloji ve ila¢ sanayi, her intiyaca uygun takviye Urtnler
konusunda oldukca cesitli alternatifler sunuyor. Eczaciniza danisarak size
ve aile bireylerine en uygun UrinU glvenle satin alabilir, saglikli glnlerde

kullanabilirsiniz.
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® SEBAMED BEBE KOMPAKTI
Yizde 100 sabunsuz, yumusak viicut
temizligi bari, narin bebek cildini pirizsiz
ve yumusak bir hale getirerek kuruluk veya
tahris riskini en aza indiriyor, bebeklerin
narin cildinin direncini pekistiriyor. 5.5'lik
pH degeriyle Baby Sebamed, cildin dogal
koruyucu tabakasinin gelisimini destekliyor.

® GUMMY HAIR

Suda Vitamin, Gummy Lab serisi, agizda
eriyen vitamin formuyla hem yetiskinlere
hem de cocuklara vitamini tiketmenin
pratik ve lezzetli bir alternatifini sunuyor.
Saglarin uzamasini desteklemek icin Hair
Vitamins'i deneyebilirsiniz.

® NEW LIFE C1000 PLUS

Bagisiklik icin gerekli olan bes icerigi

tek tablette optimum dozlarda bir arada
sunan C 1000 Plus, 1000 mg lipit
metabolit form C vitamini, 46mg turuncgil
bioflavanoidleri, 15mg cinko pikolinat,
100mcg selenyum ve 1000 IU D vitamini
icermektedir.

©® DUOBALANCE ADULTS
Icerisinde Saccaromyces Cerevisea
fermentati bulunan bu takviye edici gida,
bagirsaklarimizdaki dost bakterilerin

son rinleri olan postbiyotik bilesenleri
ve bagirsak mikrobiyotasinin sagligini
destekliyor.

® ARIS LIFE VITAMIN B12
METILACTIVE

500 ve 1000 mcg'lik formlariyla hem
cocuklarin hem de yetiskinlerin B12 vitamin
ihtiyacini karsilayan bu destek gida,
normal eneriji olusum metabolizmasing,
kirmizi kan hicresi olusumuna, yorgunluk
ve bitkinligin azalmasina yardimei oluyor.

% CERAVE NEMLENDIRICi KREM
Dermatologlar tarafindan gelistirilen, ti¢
temel seramid ve hyalironik asit iceren
formiliyle koruyucu cilt bariyerinin
onarilmasina yardimer olan CeraVe
Nemlendirici Krem, kuruyan ciltlerin ihtiyag
duydugu nemlendirmeyi sagliyor. Yogun
kivamli krem dokusu, ciltte yagh bir his
birakmadan kolayca emiliyor. Kuru ve ¢ok
kuru cilt tiplerinin kullanimina uygun olan
kremin cildi nemlendirme etkisi, bdylece
24 saat boyunca devam ediyor.
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En yakin saglik danismaninizin eczacllar, en yakin saglik alaninin eczaneler oldugunu
hatirlatmak isteriz. Ozellikle “merdiven alti Uretilen” kozmetik ve bakim Urtnlerinin
zararlari konusunda sizleri uyarmak ister; faydasi olacagini distindigumuz takviye
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SOVITAL

HAPPY MOOD &

SLEEP

-OMAX

COOD SLEEP & HAPPY MOOD

Urdnleri begeninize sunariz.

— 22

. LIPOZONE

cesase

® DAY2DAY THE COLLAGEN MAG PLUS
Peptit formda kolajen iceren bu sase formdaki gida
takviyesi; magnezyum, D3K2 vitamini, hyaluronik
asit, vitamin ve mineraller iceriyor.

2 LIPOZONE GLUTATYON

Yeni nesil gida takviyesi Lipozone, etken maddenin
sindirim enzimleri ve mide asidinden etkilenmeden
direkt hedefe ulasmasini sagliyor, yepyeni bir cilde
kavusuyorsunuz.

® QUIXX SOFT BURUN SPREYi

Quixx Soft okyanus suyu, Atlas Okyanusu icerigiyle
burun tikanikliklarina yénelik dogal ¢ézim sagliyor
ve nemlendirme saglayan aleo vera 6ziti igeriyor.

2 SOLGAR HYALURONIC ACID COLLAGEN
COMPLEX

Yaslanma ve dis etkenlere bagl olarak cilt

dokusu elastikiyetini kaybeder. Solgar Hyaluronic
Acid&Collagen Complex ierisinde bulunan
kolajenle cildin nem tutma kabiliyetini artiryor.

5 BIONORICA CANEPHRON

Igerigindeki U farkli hbbi bitki kombinasyonuyla
driner sistem enfeksiyonlari semptomlarini kapsamli
sekilde tedavi eder. Enfeksiyon esnasinda yasanan
agri ve yanmayi dindirir.

2 REDOXON PRO

Kalabalik mekanlar, toplu tasima ortamlari ve hava
degisimleri gibi ginlik yasamda bizi zorlayan
sartlar icin formile edilen Redoxon Pro, icerdigi 11
vitamin ve mineralle profesyonel destek sagliyor.

@ VELAVIT VIVA CLRX

Keci sedefotu ekstresi, krom, kitosan ve 5-HTP
iceren Velavit Viva ClrX, 11 yas ve Uzeri yetiskinler
icin dnerilen bir gida takviyesi. Iceriginde, deniz
kabuklarindan elde edilen kitosan bulunuyor.

2 NBL GYNOBIOTIC

lcerigindeki cranberry ekstresi ve probiyotik
mikroorganizmalar sayesinde sindirim sistemini
dizenlemeye ve bagisiklik sistemini desteklemeye
yardimer olan NBL Gynobiotic 6zellikle kadinlar
disinilerek formiile edilmistir.

2 B-SYNC ON

Iceriginde kafein, ginko, B5 ve B12 vitamin ve
mineralleri bulunan gida takviyesi B-Sync On,
sabahlar uyanamama ihtimalini ortadan kaldiriyor,
gune enerjik ve zinde baslamanizi sagliyor.

P SOVITAL SLEEP

Huzurlu bir uyku icin Isvicre’de gelen ¢ok 6zel
bir recete. Iceriginde, derin bir uyku icin gereken
dogal bitkisel ekstreler, mineral ve amino asitler
bulunuyor.
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ACLIGIN PSIKOLOJIK HAL

Gercekten ac miyiz? Yoksa acligimizin esas nedeni duygularimiz mi?
Duygularimizi nasil kilo almadan doyurabiliriz? iste tm bu sorulara cevabi
gelin birlikte bulmaya calisalim...

iC HASTALIKLARI
ANABILIM DAL
FIZYOPATOLOJI
BILIM DALI VE
DISIPLINLERARASI
GIDA METABOLIZMA
KLINIK BESLENME
ANABILIM DAL
OGRETIM UYESI
PROF. DR. NURAY
YAZIHAN

ek cok insan, gercekten a¢ olmasa
bile zaman gegirmek icin veya can
sikintistyla yemek yer. Bu tip zamansiz
ve sik yemeler asir kilo alimina sebep
olabilir. Peki gercek aclik nedirg Viicudunuzun
hayatta kalmak igin yemek yeme dirtisiyle
yediginiz yemek fiziksel achiginizi doyurur.
Bazen de bizi sevdigimiz besinlere gétiren
sey aslinda midemiz degil, duygularimizdir.
Bu durumda psikolojik aglik cekeriz. Bir baska
deyisle; olumlu, 6zellikle de kaygy, sinirlilik
ve huzursuzluk gibi olumsuz duygularimiz
bizi buzdolabina gétirir. Ornegin; isimizden
memnun olmamak, arkadasimizla veya
partnerimizle yasadigimiz problemler, yeni bir
hayat kurma veya basari kaygisi, ekonomik
sikintilar gibi olumsuz durumlar duygusal aghg
tetikleyen suregleri olusturabilir.

FIZIKSEL ACLIK

Vicudunuzun enerji tretebilmesi icin yiyecege
ihtiyag duyarsiniz. Bu tir bir aglikla mideniz bos
hisseder ve girleyebilir. Ayrica aglik sancilariniz
da olabilir. Yemek yemiyorsaniz, dusik kan
sekeri seviyeleri yasayabilir ve kendinizi zayif,
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odaklanmamis ve yorgun hissedebilirsiniz. Iste
bu durumda fiziksel olarak acsiniz emektir.

PSIKOLOJIK ACLI

Vicudunuzun gergekten yemege ihtiyaci
olmadi§ anlarda yani higbir fiziksel isaret
hissetmemenize ragmen yemek yeme isteginiz
oldugunda ortaya cikan agliksa psikolojiktir.
Bu hissi, herhangi bir yiyecekle tatmin etmeye
calisirsiniz ve aslinda ihtiyaciniz olmayan
besinlere yonelebilirsiniz.

DIKKAT! KARNIMIZ TOK AMA

Beslenme seklimiz ve yasam tarzimiz, saghigimiz
uzerinde sandigimizdan ¢ok daha etkili.

Yemek yemekle, dogru beslenmek cogu zaman
ayni noktada bulusamayabiliyor. Karnimiz
doyuyor ama ya beynimiz2 Hastaliklardan
korunmak kadar hastaliklarin tedavisinde

de saglikli gidalarin sifasindan yararlanmak
miUmkin. Ankara Universitesi, Tip Fakiltesi Ig
Hastaliklari Anabilim Dali Fizyopatoloji Bilim
Dali ve Disiplinlerarasi Gida Metabolizma Klinik
Beslenme Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr.



<» NATURE'S BOUNTY.

NATURE'S BOUNTY CoQ-10 100 MG

YAS FAKTORUNU
GOZ ARDI ETMEYIN,
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Nuray Yazihan, saglikli bir yasami bitinsel bir yaklasimla
degerlendirmek gerektigini belirterek, beyin saglgimizin
ihmal edilmemesi gerektigi konusunda uyariyor: “Saglikls
yasam igin fiziksel, zihinsel ve ruhsal saglik bir bitin
olarak degerlendirilmeli ve desteklenmelidir. Akdeniz
diyeti gibi daha saglikli diyetlerin yaygin uygulandig
toplumlar daha uzun bir yasam émrine sahipler. Egzersiz
ve aktif bir yasam tarzi kadar insan iliskilerinin daha
yakin ve sicak oldugu, aile ve arkadaslarla beraber keyifli
zaman gegirmenin de énemini vurgulayan bir yasam
tarzini benimsediklerini gériyoruz.”

Cevrenizdekiler yemek yerken a¢ olmasaniz da onlara
kahlip siz de yiyorsaniz,

Bazen sirf yapacak bir is olsun diye yemek yiyorsaniz,
En sevdiginiz yemegi yiyemediginizde ¢ok Uziliyorsaniz,
Sik sik televizyon karsisinda yemek yeme ihtiyaci
duyuyorsaniz,

Kendinizi avutmak igin yemek yiyorsaniz,

Gece kalkip abur cubur caniniz ¢ekiyorsa,

Eve geldignizde ilk is buzdolabina ydneliyor ve
mutlaka agziniza bir seyler atiyorsaniz, psikolojik aglik
cekiyorsunuz demektir.

Gercek aclik ve susuzluk, can sikintisindan farklidir.
Saghginizi korumak igin viicudunuzu dizenli olarak
beslemeniz ve eneriji saglamaniz gerektigini unutmayin.
Bazi insanlar kilo vermeye calisirken 6gin atlarlar ki bu
genellikle ters etki yapar ¢inki égunler arasinda ¢ok uzun
sure beklemek asiri yemeye neden olabilir. Bu nedenle,
acikh@inizda yemek yemek énemlidir. Yakin zamanda
dengeli bir yemek yediyseniz ve daha fazla yemek
istiyorsaniz, bu istek muhtemelen psikolojiktir. Bununla
birlikte, metabolizmanin dizgin ¢alismasini saglamak

ve kisinin gunlik rutinini bozmamak icin U¢ saatte bir
kendini gosteren aglik belirtileri yastyorsaniz, muhtemelen
agsinizdir ve bir yemek veya atistirmalik yemeniz gerekir.

Fast food tilketimi ve asitli icecekleri cok fazla tiketim
saghgimiza zarar veriyor. Arastirmalar, beyin koruyucu
beslenme modellerini uzun sire uygulayan kisilerde
bilissel bozuklugun ve néronlarda hasarlanmanin daha az
oldugunu gésteriyor. Prof. Dr. Nuray Yazihan, beynimize
dost yiyecekler konusunda 6nerilerini séyle siraliyor:
“Antioksidan etkisi gi¢li olan mor kirmizi meyveler,
sumak, karanfil gibi baharatlarin tiketilmesi énemli.
Ozellikle polifenollerin, karotenoidlerin, resveratrol,
glutatyonun, karnosinin, omega 3 yag asitlerinin, D
vitamini, B grubu vitaminlerin, sfingolipidlerin, serin ve
kolin igeren yiyeceklerin destekleyici olarak kullaniimas
gerekiyor. Néron yapisini desteklemek amaciyla
zeytinyagi, Hindistan cevizi yagi, balik yag, krill yag
gibi saglikli yaglarin tiketiminin alzheimer, demans gibi
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pek cok nérodejeneratif hastaliktan korudugu gorilmistir.
Yagl tohumlar; ceviz ve badem gibi ¢ig kuruyemisler

de beyin gelisimini destekleyen yag ve magnezyum,
cinko gibi mineraller bakimindan zengindir.” Prof. Dr.
Nuray Yazihan, ézellikle gocuklarin hem beyin gelisimi
hem de fiziksel sagliklari acisindan dikkat edilmesi
gerekenler hakkinda da dnemli bilgiler verdi. Meyve
sulari yerine antioksidan meyvelerin tiketilmesini 6neren
Yazihan; rafine sekerlerden, islenmis etlerden, asitli gazli
iceceklerden ve fast food tiri yiyeceklerden kaginilmasi
gerektigi konusunda uyardi.

Duygularumizi nasil
doyurabiliriz?

Serotonin achd bizi seker ve karbonhidratlarin pesine
striklerken; dopamin yoksunlugu da ayni sekilde yagl
besinler ve kafeine yonlendirebilir. Asagidaki dnerileri
uyguladiginizda yeme bagimliligr ve duygusal aghginizin
Ustesinden gelebilirsiniz. Acliga karsi alinabilecek
tedbirler:

* Pilates ve yoga gibi sakinlestirici egzersizlerle esneme
hareketlerini siklikla tekrar edin.

® Ginlik olarak 20 dakikalik periyotlarla ginesten
yararlanin ve D vitamini Gretimine destekte bulunun. Bu
sayede depresyonun da dniine gegebilirsiniz.

o Karbonhidrat grubundan esmer trinlere yer verin.
Beyaz ekmek yerine, tam bugday ya da tam tahil ekmegi,
piring pilavi yerine bulgur pilavi tercih etmeye baslayin.

* Kendinizi gergin hissettiginiz donemlerde papatya ve
melisa ayi tiketin.

® Dopamin yoksunlugunda proteine olan ihtiyag artar. Bu

nedenle ginlerinizin her birine az yagl peynir, yumurta
veya yogurt gibi saglikli protein kaynaklari yerlestirmeye
calisin.

® Bir bardak su icin. Bazen susuzluk hissi fiziksel aclik
gibi hissedilebilir. Su ictikten sonra hélé ac hissedip
hissetmediginizi sorgulayin.

e Cips, dondurma ve seker gibi yenmesi kolay
yiyeceklerin ara sira tadini ¢ikarmakta yanlis bir

sey olmasa da,onlari mutfaginizdan uzak tutmak,
stkildiginizda ahshrmayr azaltmaniza yardimer olabilir.
Bunun yerine can sikintisindan meyve veya sebze yiyerek
vazgecmeye calisin.

* Yapilan arastirmalara gére insanlar acken veya
mutsuzken daha fazla alisveris yapiyor. Bu yiizden
yiyecek alisverisine cikiginizda ag olmamaya ézen
gosterin. Ayrica alisveris motivasyonunuzu da kendinize
sormalisiniz. Bilingli bir sekilde, duygularinizin farkinda
olarak adim atin ve hayatinizdaki sorunlari alisveris
yaparak, gegici sahip olma hazziyla ¢6zmeye
calismadiginizdan emin olun.

® Beslenme aliskanliklarinizla yizlesmek adina ginlik
tutmaya baslayin ve gerekirse bir uzmandan yardim alin.
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Saglikls

Yasam
Tarifleri

Yaz mevsiminde hem serinletecek
hem de formunuzu korumaniza
yardimci olacak enfes bir tarif
onerimiz var. Etli yapisi, tath-eksi tadi
ve mavi-mor arasi rengiyle iceceklere
ve tatlilara renk katan bu essiz
meyve, saglikli beslenmek isteyenler
icin ideal.

zellikle antioksidan

bakimindan gigli olan

yapistyla éne cikan, essiz
bir vitamin ve lif kaynagi olan
yaban mersini meyvesinin sekeri
dengelemekten kalp saghgina,
antidepresan 6zelliginden agiz ve dis
saghgina kadar saymakla bitmeyen
faydasi bulunuyor. Sizme yogurt, bal,
cilek ve chia tohumuyla birleserek
gunin her saatinde tiketilebilecek
enfes bir atishrmalik, not etmenizde
fayda var.

Yaban Mersininin Faydalar::

® Koti kolesterol (LDL) seviyelerini
disirmeye yardimei olur ve kalp
saghgini korur.

e Lif agisindan zengin olmasi
sayesinde sindirim sistemini dizenler
ve kabizlik problemlerini &nler.

® Kan sekerini dengede tutmaya
yardimer olur ve diyabet riskini azaltir.
e Anti-inflamatuar &zellikleri nedeniyle
iltihaplanma sireglerini azaltir ve artrit
gibi iltihapli hastaliklarin yénetimine
katkida bulunur.

* Kilo kontroliine yardimer olur, ¢inki
dusuk kalorili ve yuksek lif icerigine
sahiptir.

® Yaban mersininin tatli lezzeti, tatl
krizleri i¢in saglikli bir alternatif sunar.
* Goz saghgini destekler, ¢inki
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Yabanmersinli Smoothie Bowl Tarifi

MALZEMELER

Hamur: 5 yemek kasigi sizme yogurt, 10-12 adet yaban mersini,

6 adet cilek, 1 tatl kasigi bal, Ty emek kasigi chia tohumu

Sisleme icin: 15 adet yaban mersini, 1 adet kiigik boy muz, 1 tath kasigi chia tohumu,
5-6 adet gig badem

HAZIRLANISI

Sizme yogurdu blenderin igine aktarip iizerine sap kisimlarini gikardiginiz ilekleri ekleyin.
Ardindan taze yaban mersinlerini, bal ve chia tohumuyla birlikte ilave edip giizelce karistirin. Serin
bir lezzet ariyorsaniz gilek ve yaban mersinini dondurulmus olarak ekleyebilirsiniz. Kivam alan
karisiminizi sunum yapacaginiz kcsemn icerisine alin. Muzlari dilimleyin. Ardindan karisimin Gzerini
sirastyla dilimlediginiz muz, badem; chia tohumu ve yaban mersinleriyle sisleyerek servis edin.
Afiyet olsun. ot

antosiyaninler v& A vitamini gibi
bilesikler, g6z saglig icin dnemlidir.
Yaban mersini, géz yorgunlugunu
azaltmaya ve makula dejenerasyonu
ve katarakt gibi géz hastaliklarinin
riskini disirmeye yardimer olur.

® Bagisiklik sistemini giclendirir, ciinkd
C vitamini ve antioksidanlar, bagisiklik
sistemini desteklemeye yardimei olur.
Yaban mersininin diizenli tiketimi,
enfeksiyonlara karsi koruma saglar ve
hastaliklara karsi direnci artirir.
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Yaz sicaklarinda, glnesten depolayacadiniz D vitamininin yani sira intiyac
duyabileceginiz vitamin ve takviye gidalari arasindan sezon yenilerini
sizler icin bir araya getirdik. Ihtiyaciniza en uygun Grin{ secmeniz icin

Onerilerimizi incelemenize birakiyoruz.

FORCAPIL.

VELAVIT, ‘ VELAVIT,

: ANTI-CHUTE & A h /
SKINCEUTICALS - H/ﬂ/ I H/ﬁ/
C E FERULIC® BrmX . Aptx

CLA AND L-CARNITINE 500 MG BERBERIS VULGARIS
HIGH POTENCY - e
TRIPLE ANTIOXIDANT TREATMENT =
WITH 15% L.ASCORBIC ACID, =
1% ALPHA TOCOPHEROL,
AND 0.5% FERULIC ACID

PREVENT _

30ml /1 floz 8

Green Tea Extract Garcinia cambogia
Cayenne Pepper Cinnamon

BioPerine® used for Piparine Alpha Lipoic Acid

Pysllium Seed Husk

SuTABLE DIETARY 60 SuTABLE _ DIETARY
FORVEGAM  SUPPLEMENT . 1% FORVEGAN SUPPLEMENT

© HERBASIST GUARANA, HERBASIST BROCCOLI VE HERBASIST BROMELAIN © SKINCEUTICALS C E FERULIC VITAMINLI SERUM
© FORCAPIL SAC DOKULMESINE KARSI SPREY ©® VELAVIT VIVA BRNX VE VELAVIT VIVA APTX
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HYALURONIC ACID
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COLLAGEN

*C vitamini cildin normal fonksiyonu icin gerekli olan normal kollajen olusumuna katkida bulunur. Her giin
* Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yénetmelik (32169 Sayili / 20.04.2023 tarihli resmi gazete) ] a d e'-



Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Hizll bir yasam tarzina sahipseniz, uykusuzluktan muUzdaripseniz ya da problemli ve
yagli bir cilde sahipseniz, bu sezon, bas ucunuzda veya cantanizda bulunmasi
gereken, &zellikle dUzenli kullanimda isinize yarayacagdini disindtgumuiz saglk
UrUnlerini incelemenize sunuyoruz.

=)

- >
Q.
=
n .
- -
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- -
=}
-
O:
(- B
& °
& .
APIBEAUTY = w
sivlu:eve\% e—
YAGLANMA % B Viaminer,
igeren Takviye Edici 62
120 %*
vitamin B
Vitamin B
vegan
Netmikar: 2588

........

Welle m'u:'_‘.1 [
LLAGEN

© PGED CARE MELATONIN TABLET ® HANGOVERSHOT © ORZAX OCEAN TWO D’DROP @ BEE'O UP BEAUTY SiVILCE VE
YAGLANMA KARSITI SERUM © LAVANSER @ WELLCARE COLLAGEN BEAUTY BOOST @ MOSQUITAN BANT VE ROLL-ON
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yani “gdk mavisi kiy1” isminin hakkini veriyor. :
Tropez, Cannes ve Nice'i asip kendine has Akdeniz kasabalarino
Monako’ya dek uzanan bu essiz rotay! kesfedebilirsiniz.
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HAREKETLI LIMAN KENTI

Fransa’nin Unlu liman kenti Marsilya’nin kalbi, enerijik
Vieux Port bdlgesinde atiyor. Guzel plajlari kadar

mimari harikalari ve tarihi mahalleleriyle de géz aliyor.
Magazalarin, kafelerin ve Neo-klasik binalarin siralandig
République Caddesi, Le Corbusier imzali La Cité Rasieuse,
finans bélgesi Joliette ve ikonik Notre Dame de la Garde
Bazilikasi da kentin popiler noktalari arasinda.

ILDIZLAR GECIDI

Baliki kasabasi St. Tropez “Ve Tanri Kadini Yarath”
(1956) filmiyle Une kavustu. Brigitte Bardot'yu
yildizlastiran film, kasabayi da bir anda jet sosyetenin
favorisi haline getirdi. Dinyaca inli yildizlarin midavimi
oldugu kasaba, liks yatlarin demirledigi limani ve hos
mimarisiyle dikkat ekiyor.

Adini bir zamanlar kiyilarini dolduran sazliklardan

(Fr: canne) alan kent, Akdeniz'in en dnemli eglence ve
dinlenme destinasyonlarindan biri. Her yil prestijli Cannes
Film Festivali de dahil pek ¢cok biyik organizasyona

ev sahipligi yapan Cannes'a gitmeden dnce, etkinlik
takvimini incelemenizde yarar var.
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KADINLARA

OZEL

PROBIYOTIK

11 Yas ve
ustu

kullanimi igin
uygundur.

ducbaldhce’

bvcranile
tatilpe tabiMiz kagmasint

//--_ _--\\
{/ 3
Bilesen Adi Miktar/1 Kapsiil

Lactobacillus rhamnosus GR-1™ 3,95 x 10° kob*
Lactobacillus reuteri RC-14 ™ 3,95 x 10° kob*

Turna yemisi ekstresi 15 mg

*kob(cfu): koloni olusturan birim

Lactobacillus reuteri RC- }4“'
Lactobacillus rhamnosus GR

Cranberry Tuma yemisi ekstresi - \ Akut donemde 2x1
g Profilaksi olarak 1x1

__Pmb-.yoﬁ_hNBRRY' ) e G (v |[E] riM EczANELERDE!

CO
5 wwwanbtilac.comtr | @ f @nbtilac | (s +90 850 885 2 628 NBT ILAC

NBT “Sadlk dodamizda var




BOHEM VE SANATSAL

Il. Dinya Savasi'ndan sonra Antibes'deki Grimaldi
Satosu'nda kendisine bir atélye tahsis edilen Pablo
Picasso, bazi eserlerinde bu kasabayi da tasvir etmisti.

Ginimizde Picasso Mizesi'ne donistirilmis olan bu sato

ve hos yuriyus yollariyla bezeli agaglk Cap d’Antibes,
kesfedilmeyi bekliyor.

EYTIN AGACLARININ GOLGESINDE

Yasaminin 20 yilini Cagnes-Sur-Mer'de geciren Auguste
Renoir, kasabanin iliman iklimine oldugu kadar zeytin
agaglarina da vurulmus. Cagnes-Sur-Mer, sanatginin
resimlerini ve heykellerini gérebilecediniz Musée Renoir,
14. yizyil yapisi Grimaldi $atosu, Orta Cag’dan kalma
dar sokaklar ve ¢akil tash plajlarla unutulmaz bir kasaba.

iTALYAN ESINTISi

Fransiz Rivierasi'nin en énemli tatil beldesi Nice, Italyan
kiltirinden de pek gok iz tasiyor. Kiyi boyunca ilerleyen
Unlu gezinti yolu Promenade des Anglais, ginbatimi
manzaralari, Matisse ya da Chagall gibi ustalarin
eserlerine adanan muzeleri, ahsap panijurlu ve renkli
boyali evleriyle benzersiz.
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LUKS VE IHTISAM

Yat limanlari, plajlart ve eglence merkezleriyle
Monako, Avrupa’nin isiltisini zerinde topluyor. 13.
yuzyildan beri Grimaldi ailesinin yonettigi bu kigik
prensligin en ilgi gekici mekanlarindan biri de Prens
. Albert'in kurdugu ve direktérleri arasinda inli
okyanus uzmani ve késif Jacques-Yves Cousteau da
oldugu Osinografi Mizesi.®



Aveeno.

DOGANIN IYiLiGi. BiLIMIN GUCU.

KURU VE ATOPIYE YATKIN CILDE,
ILK GUNDEN SAGLIKLI GORUNUM SAGLAR
VE ANINDA RAHATLATIR
DOGAL CILT MIKROBIYOM DENGESINi SAGLAR

3'lii Prebiyotik
Yulaf Kompleksi

e
Seramid

Atopiye yatkin, cok kuru
ve kuruluga bagh

kasintiya egilimli cildi
yatistinir ve korur
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GUNES BANYOSU

GuUnesin yasam kaynagimiz oldugunu
piliyor muydunuz? Saghgimiz icin énemili
olan gunes, bizi hastaliklardan korurken
vUcudumuz icin gerekli olan vitaminleri
sagliyor. Ancak faydalari oldugu kadar
zararlari da bulunan glinesten yaz

aylari boyunca sakinarak maksimum
- fayday! saglamak ip &e cambazlik
yapmaya benziyor. s

D vitamini anne sitU gibi essiz ama ayni zamanda anne
sUtinde yefersiz olan tek vitamin. Bebeklikten itibaren
hayatimizin her déneminde &nem tasiyan D vitamini

kemik gelisiminden bagisiklik sisteminin gilenmesine, dis
gelisiminden kanserden korunmaya dek ¢ok buyik rol oynar.
Hatta yapilan son arastirmalar faydalarinin sanilandan

ok daha fazla oldugunu ortaya koyuyor. Uzmanlarin
“mucizevi” diye nitelendirdigi D vitamininden maksimum
faydayi saglayabilmek icin her gin en az 15 dakika gines
isigindan faydalanmak sart. Boylelikle besinler yoluyla
aldiginiz D vitamini giines sayesinde daha aktif hale geliyor.

D VITAMINI ICIN BESINLER YETERLI DEGI

D vitamininin yizde 20'si yiyeceklerle saglanirken bu
mucizevi vitamin &zellikle yagl baliklar basta olmak Uzere
karaciger, yumurta sarisi, peynir, tereyag, sit ve mantarda
bulunur. Ancak besinler tek basina yeterli olmaz. Besinler
yoluyla alinan D vitamini giines sayesinde daha aktif hale
gelir.

Almamiz gereken D vitaminin baslica kaynagr giines
isinlanidir. Gunes, bizi hastaliklardan korurken viicudumuz
icin gerekli olan vitaminleri de sagliyor. D vitamini yeteri
kadar alindiginda kemik sagligina faydasi var. Uzmanlar,
her gin 10-15 dakika boyunca dirseklerden ve dizlerden
asadisi gines gorecek sekilde kalirsa viicudun ihtiyaci olan
D vitamininin karsilandigini séyluyor.



\NSTITUT
ESTHEDERM

PARIS

TUM CIiLT TIPLERINE OZEL,
GUNES KORUYUCU BAKIMI.

KISIYE OZEL PROFESYONEL BAKIM

Leke olusumunu, ince cizgi ve kingsikliklar, glines
hassasiyetini onleyerek, nemlendirir ve saglikli
bronzlasma igin glinesten korur.

Hiicresel Koruma,

Giinesten Kaynaklanan
Yaslanma Belirtilerini Onleyici,
Kalici Bronzluk

(©) esthederm_tr « esthederm.com.tr « naosstars.com

@ YETKILI ECZANELERDE VE PROFESYONEL KLINIKLERDE
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GUnes 1sinlarinin direkt

ve anlik etkileri oldugu

glbi dolayli ve uzun sureli
etkileri de bulunuyor.
Ozellikle 11.00-16.00 saatleri
arasinda gunesten kacinmak
gerekiyor.

D VITAMINININ FAYDALARI

Kalsiyum ve fosfor metabolizmasini dizenleyen D vitamini,
disleri giiglendiriyor, hiicrelerin biyimesinde ve kas ile
sinir sistemlerinin dizenli islevinde 6nemli rol oynuyor.

Kan basincinin diizenlenmesinde ve bagisiklik sisteminin
gu¢lenmesinde de dnemli gorevleri bulunan D vitamininin;
kalin bagirsak, kemik, deri, kolon ve meme kanserinde de
koruyucu etkisi bulunuyor. D vitamini 6lgimi de hassas
testlerle kolaylikla yapilabiliyor. D vitamini eksikliginde
kemik ve kas gigsizligu, dis gelisiminde gerilik gibi sorunlar
yasamamak icin uzmanlar her yil 1 kere D vitamini 8l¢imi
yaptirmayi Oneriyor.

ESMER TENLIYSENIZ DIKKAT!

Besinlerden alinan D vitamininin giines isinlari sayesinde
cilite sentezlenmesini saglamak gerekiyor. Esmer tenli
kisilerin D vitamini sentezi sarisinlara gére daha yavas
oldugundan, esmerlerin sarginlardan U kat fazla gineste
kalmas gerekiyor.

D vitamini acisindan en etkin dénem olan mart ve ekim
aylari arasinda koruma kremi kullanmadan her giin 10-15
dakika gineslenmek gerekiyor. Ozellikle gines isinlarinin
dik geldigi 11.00 ile 15.00 saatleri arasi D vitaminin
dénisimi igin en etkili saatler olarak biliniyor. Ancak

bu saatler cilt kanseri igin de risk olusturuyor. Bu sebeple
sadece 10-15 dakika boyunca koruma kremi kullanmadan,
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diz ve dirseklerden asagisini D vitaminsiz kalmamak
icin gineslendirmek yeterli oluyor. UVA isinlarysa uzun
sureli, hemen gorinmeyen etkilere neden olabilir. UVA
isinlar, cilt yizeyinin alinda oksidatif strese neden

olur ve bu, cilt hiicresi DNA'sinda lezyonlar irefebilir.
Lezyonlar erken yaslanmaya ve cilt kanseri riskine yol
acabilir.

GUNES YANIKLARINA DIKKAT!

Gerekli &nlemler alinmazsa giines yaniklari ve sicak
carpmalariyla neseli anlar, kabusa dénisebilir. Kisa
zamanda gines yaniklari, sicak ¢arpmasi; uzun
zamanda ise ciltte erken yasta olusan kinsiklar, gézde
katarak olusumu, en énemlisi de cilt kanserine gikarilan
davetiye. Ozellikle hayatin ilk 20 yilinda gines
isinlarina maruz kalmanin cilt kanseri riskini oldukca
artirdigini dissindigimizde, gocuklarinizi ginesin
zararli isinlarindan korumaniz cok énemli. Uzun siire
gunesin altinda kalmanizin ardindan gériilen genel
vicut agrisi, kas kramplari, bas agrisi, bulanti, bag
dénmesi, karin agrisi, biling bulanikligi, halusinasyon,
bayilma ve kalpte ritim bozuklugu giines carpmasinin
yol achigi problemlerdir. Gines carpmasindan
korunmaniz igin almaniz gereken énlemler:

4 Su igmeyi ihmal etmeyin.

4 10.00-15.00 saatleri arasinda ginese ¢ikmayin.

¢ Alkol, cay ve kahveden uzak durun.

& Gozlik ve sapkasiz disart clkmayin, gineslik kullanin.
@ Giin icinde iki-ic kez ilik dus alin. ®
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cildine iyi gelen saflik

Pure Active
Saf Niacinamide %5

Isiltilh ve Plirtizsiiz Cilt Etkisi

Niacinamide 5%
Teint non uniforme

Niccinamide %5
Esit Cilt Tonu

. L
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Deneyenlerin

%94

hassas ciltlerinin daha
1s1lt1l1 ve pliriizsiiz
gorundiguni belirtti.*

Z IN-SKIN™
VEGAN s e PATENTI

*Sonuclar 28 glin boyunca %100 hassas cilde sahip 31-64 yaslarinda 33 g&ndllll ile gerceklestirilen kullamim testi ardindan elde edilmistir. Fransa, 2022 Subat.
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GUNES GOZIUGU SECERKEN
NELERE DIKKAT ETMELI2

G&6z Hastaliklar ve Sagligr Uzmani Opr. Dr. Sehvar Nefesoglu gunes gdzlUkleri hakkinda
onemli uyarilarda bulundu. “Pahali gdzlUk kaliteli demek degildir” diyen Nefesodlu,
aksesuar konusunda fazla alternatif olmasi amaciyla rastgele satin alinan gines

]

@
P

GOZ HASTALIKLARI
VE SAGLIGI UZMANI
OPR. DR. SEHVAR
NEFESOGLU

000OOOOOGOOTOOOIOOOTOOOOO.

gozlUklerinin gbdz saghgini alt Ust ettigini vurguluyor.

Yaz aylarinin yaklasmasiyla beraber gines
isinlari da her gegen gin etkisini artiriyor.
Ginesten korunma ihtiyacinin yikseldigi bu
dénemde giines gzligu secimi de 6nem
kazaniyor.

DERECESINE DIKKA
Ginesin yaydigi UV radyasyonu insan gdzleri
tarafindan algilanamayacak kadar yiksek

seviyelerde olabilir. Bu radyasyonlarin kiigik
dozlarda ciltte D vitamini olusumuna yardimei
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oldugu bilinmektedir. Ancak, yiksek dozlar halinde
UV radyasyonu gézlere ciddi zararlar verebilir.
Gunes gozlukleri, UV radyasyonunu engelleyerek
gdzlerinizi bu zararli etkilerden koruyabilir. Ancak,
dogru bir giines gozligu segmek icin gozligin
yizde 100 UVA ve UVB blokaj 6zelligine sahip
olup olmadigina dikkat edilmelidir. Bu &zellikleri
kontrol etmeden alacaginiz giines gézlikleri, UV
radyasyonuna karsi yeterli koruma saglamayabilir.

DOGRU SECIM ONEMLI

Gunes gozlukleri, sadece stil sahibi olmak igin
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Organik + mineral filtreli, UVA ve UVB isinlarini onleyici genis spektrumlu
maksimum koruma saglayan vegan ve fotostabil formduller!

Ny g e,
ST
2
"6 Q
(e
FiltreN J8onc®




Konumuz: Giines =¢ -

kullanilan bir aksesuar degildir. Yiksek doz UV isigina
maruz kalmak, gézlerde basit kizarikliklardan kornea
iizerinde damarsal timorlere, katarakta, retinada hasara
hatta timadr olusumuna kadar birgok rahatsizliga neden
olabilir. Gézleri ginesin zararl etkilerinden korumak icin
uygun &zellikteki gézliklerle disari cikmak 6nemlidir. Plajda
ve cesitli sporlar yapilan yiksek rakimli yerlerde ve 1k
hassasiyetini artiran ilaglarin kullanildigr durumlarda giines
g6zligu kullanimi daha da 6nem kazanir.

COK ISIKLI HER YERDE KULLANIN

Gines gozligu, sadece ginesli havalarda degil, yiksek
isik seviyeleri bulunan her ortamda kullanilmalidir. Elektrik
kaynaklari, solaryum, karli araziler ve giines tutulmasi
durumlarinda dogrudan isiga bakmak, gézlerde ciddi agrili
kornea hasarlarina neden olabilir. Ayrica, bu isiklar, retina
dzellikle sar nokta Uzerinde etki saglayarak kalici gérme
hasarina da yol acabilir.

GUNES GOZLUGU KULLANMAK COCUKLAR
ICIN DE ONEMLI

Giines 15131, ozellikle erken yasta ortaya cikan aleriilerin

en 6nemli faktorlerinden biridir. Bu nedenle gines gozligu
kullanimi, cocuklar icin de biyik 6nem tasir. Eger cevrede
gunese karsi alerji mevcutsa giines gézliginin yani sira
sapka kullanimi da &nerilir.

UCUZ GOZLUKLER ZARAR VEREBILIR

Ucuz giines gozlukleri kullanmak yerine hig gozlik
takmamak daha iyidir. Cinki UV korumasi zayif olan
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gézlikler, gézde hasar riskini artirabilir. Ozellikle katarakt
ameliyat gecirmis kisilerde, distk kaliteli gozliklerin
kullanimi ciddi hasarlara yol acabilir. Ayrica, kalitesiz
camlar gérme kalitesini de olumsuz etkiler. Dolayisiyla,
gdzlik cami ne kadar kaliteliyse gérme kalitesi de o kadar
yuksek olur.

FIYAT KALITEY]I GARANTI ETME

Gazliklerin kalitesi, imal edildigi tlke veya fiyat ile tespit
edilemez. Gozliklerin UV koruma derecesi, camin koyulugu
ve UV icin yapilan kaplamasi gibi faktérler kaliteyi belirler.
Kaplamali plastik gézlikler yizde 88, polikarbonat camlari
olan gézliklerse yizde 100 oraninda UV blokaji yapar.
Ucuz gozlik camlar genellikle triasetat maddesinden
yapilmistir ve UV blokaii yiizde 40 civarindadir. Ayrica,
gozliklerin kalitesi, camlarinin blokaj derecesi ve
gdzinizdeki konforu ve gérme kalitesi Gzerinde énemli bir
etkiye sahiptir.

CAM RENGI ETKILi DEGILDIR

Gézlik caminin rengi, tamamen kisisel tercihe gére
belirlenir. Ancak bazi renkler, isik algisi ve kontrastinda
degisiklik yapabilir. Nétral yogunluktaki gri lensler biraz
daha koyu gésterse de renk algisini degistirmezler. En ideal
lens rengi gri ve yesilin kombinasyonu olan G15 olarak
adlandirilan renktir. Amber-yesil-gri gibi cam renkleri isigi
daha fazla bloke etmez fakat kontrast artirabilir. Bu nedenle
tenis, golf, beyzbol gibi spor dallariyla ilgilenen kisiler bu
renkleri tercih edebilir. Koyu yesil veya kahverengi lenslerse
polarize olursa en ideal gérintiyt saglayacakhr. ®
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Konumuz: Giines =¢ -

SENIN GUNES KREMIN
KAC SPF2

GuUnesin faydalari ve zararlarindan bahsedip UV filtrelerinden bahsetmemek olmaz.
Peki glines kremlerinin Uzerinde yazan koruma dederleri ne ifade ediyor? En iyisi en
yUksek rakama sahip olani mi? Tum bunlarin cevabini, gines kremlerinin iceriklerini,
SPF, kimyasal ve mineral filtreler hakkinda bilmeniz gereken her seyi ilerleyen
satirlarda bulabilirsiniz.

ildinizde hissettiginiz sicak bir gines 1sini gibisi
yoktur. Ginese maruz kalmanin D vitamini sentezini
artirmak, badisiklik sistemini desteklemek ve iyi

ize neden olan melatonin Gretimini arirmak gibi
saghga birgok faydasi vardir. Ancak bu faydalar, UVB
(yanma ig\l B) ve UVA (yaslanma icin A) isinlari nedeniyle
gunesin cilt Gzerindeki olasi olumsuz etkilerinin unutulmasina
sebep olur. Gines kremlerinin devreye girdigi yer de
burasidr.

SPF NEDIR?

SPF, yani “Sun Protectign Factor”, “Gines Koruma Faktori”
anlamina gelir ve yanikl@ra neden olan UVB iginlarina kars
koruma seviyesini gosterir8SPF ne kadar yiksek olursa,
fotokoruyucu etki o kadar bk olur. SPF 30 yiksek koruma
saglar. SPF 50+ ise gok dahaWiiksek koruma olarak kabul
edilir. Ancak en yiksek SPF bilesgildinizi yizde 100 korumaz!

CILDIM ICIN DOGRU SPF’Yi NASIL SECERIM?
Ideal SPF; yas, cilt tonu, yanma egilimidgibi bircok faktore
baglidir. Solgun ve hassas bir cildiniz Vélisa, cildiniz
kizarikliga meyilli ve yanmalar oluyorsa Vésheniz giinese gok
maruz kalmadiysaniz: SPF50+ tercih edebilisi
icin gines kremi seciyorsaniz, SPF 50+ se¢
Ancak dogal cilt tonunuz koyu, hizli bronzlasi
egiliminiz dusikse ya da bu sezon zaten giineste
gegirdiyseniz SPF30'u tercih edebilirsiniz.

BRONZLASILIR MI?

Pek cok kisinin aklinda beliren sorulardan biri de “50 fakft
gunes kremi bronzlagtinr mi2” Onceki agiklamalarda da
belirttigimiz Gzere giines kremi her ne kadar UV isinlarini
belirli oranda bloke ediyor olsa da by, temasin yizde 100
oraninda kesildigi anlamina gelmiyor. Dolayisiyla 50 faktér

gunes kremiyle dahi bronzlasmak mimkin!

ETIKET NASIL OKUNUR?

Uriin kutularinda ve krem tiplerinin arkasinda birgok madde
yazar. Bir kismi aktif madde digerleri tasiyici maddelerdir.
Aktif olmayan veya tasiyici madde dnemsiz demek degildir.
Bir gines koruyucu ararken paraben icermeyen, yagsiz ve
kokusuz Urinler secmeye dikkat etmelisiniz. Bécek isiriklaring
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uzaklashiran maddeler iceren koruyuculardan da kaginmanizi
oneririz. Gines koruyucu sik sik, birkag saatte bir
uygulanirken bécek kovucu gok daha seyrek uygulanmalidir.
Bitun cilt bakim Grinlerinde oldugu gibi; aleriisi olanlar
alerjen maddelerden, akne egilimi olanlar da egzama
siddetine neden olabilecek bilesenlerden kacinmalidir.

KIMYASAL VE MINERAL FILTRELER

Giines korumalari, maksimum koruma saglamak igin
genellikle birden fazla filire icerir. Her filtrenin kisa veya
uzun UVA isinlarini, U larini veya her ikisini birden
engellemek icin belirli 1 vardir. UV isinlarini
engellemek icin Uretilen imyasal ve mineral olmak
uzere iki ture ayrilir. Kimyas ler, cildin UV isinlarini
emen kimyasal molekillerdir. U
koruma saglar. Mineral filtreler, gt
yansitmak icin cildin yiizeyine oturur. Bu nedenle fiziksel
gunes kremi olarak da bilinirler. Mineral filtrelerin tozlu bir
dokusu vardir ve sebumu azaltmaya yardimei olduklarindan
dolayi, bu filtreler, yagl veya akneye meyilli ciltler icin
idealdir. Ayrica ¢ok hassas veya alerjiye meyilli ciltler
tarafindan diger filtrelere gore daha iyi tolere edildikleri icin
alerji dostu olduklari kesfedilmistir.

GUNES KREMINI NE ZAMAN UYGULAMALI?

Yiz icin, gnluk cilt bakim rutininizin son adimi olarak giines
koruyucu kreminizi uygulayabilirsiniz. Cildinizi kaplayacak
ve Uriinin etkinligini garanti edecek kadar uyguladiginizdan
emin olarak her iki saatte bir yenileyebilirsiniz. Makyajinizi
gunes kremini sirdikten sonra yapabilirsiniz. Viicut giines
kreminiyse ginese cikmadan 20 dakika énce uygulamali ve
her zaman yizdikten, terledikten sonra veya her iki saatte
bir tekrarlamalisiniz.®

@BRes (sinlarinin direkt ve anlik etkileri
OIGBIGU cibi dolayl ve uzun sureli etkileri
def@llunuyor. Ozellikle 11.00-16.00
saatimel arasinda gunesten kacinmak
gere r.
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FCZACINIZ ONERIYOR

GUnesin kavurucu sicaklarini hissettigimiz yaz aylari boyunca, en etkili glines
kremlerini eczacilarimiza sorduk. Dogru bir glines kremi secimi icin; SPF’sinin 15-30
araliginda olmasini vurgulayan eczacilarimiz, bakin hangi kremleri dnerdiler.

1

© INSTITUT ESTHEDERM
PHOTO REVERSE LEKE

e

cn e KARSITI GUNES KORUYUCU
----- ) :  KREM
. Leke egilimli ciltler icin maksimum koruma
PHOTO REVERSE . : saglyor ve leke bakimi yapiyor.
o - red 2etaliut g : @ ETAT PUR PROTECTIVE
fcvant v TR ¢ MINERAL FLUID
— f ¢ Yizde 100 mineral filtreli ve ultra akiskan
Soppom. OVIHEESS0 . dokuya sahip bu giines kremi, ayni
50+ -= ¢ zamanda ierigindeki bitkisel yaglar
, e, :  sayesinde cilt bariyerini yumusatip
I INISIBLE FLUID 3 k
ittty == ULTIMATE PROTECTION . oruyor.
) ULTRA LONG-LVA .
_ — opp - :  © LA ROCHE-POSAY ANTHELIOS
O ar 1 : UVMUNE FLUID

/ . En uzun UVA isinlarina karsi bile etkili
. filtres sunan renksiz ve akiskan dokuya
sahip bu krem, SPF 50+ iceren formiiliiyle
g6z cevresinde de kullanilabiliyor.

: ¢ OVICHY CAPITAL SOLEIL UV
CAUDALIE +  CLEAR
Niasinamid ve salisilik asit iceren
formiliyle yaglanma ve cilt kusurlarinin
gorinimini azaltp ayni zamanda
gelismis UVA, UVB ve SPF50 gines

korumasi sunuyor.

© NUXE SUN GUNES KREMiI
Beyaz iz birakmadan hizla emilen bu
krem, cildi erken yaslanmaya karsi
korumak icin dogal kaynakl bir anti-
oksidan kompleksi ve kegiboynuzu tozu
ile zenginlestirilmis.

O CAUDALIE VINOSUN PROTECT
GUNES KREMI

Vinosun Protect serisi, yaslanma karsiti
etki saglayan stabilize edilmis Fransiz
izim gekirdegi polifenolleri, cilt
bariyerini giiclendiren Norveg ladini
zleri ve E vitamini iceriyor.

@ COSMED INVISIBLE

SUN STICK

Giinesin zararl etkilerini en aza indiren
bu Urin, yuksek SPF korumasiyla; géz
cevresi, kulak ucu gibi hassas bélgelerde
de rahatlikla kullanilabiliyor.

O MUSTELA GUNES sUTU
Yenidogandan ifibaren tim aile icin
dzel olarak Uretilen gines koruyucu
sit, yuksek koruma faktdrli ve cildi UV
isinlarina kars: etkili bir sekilde koruyor.
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ECZACINIZ ONERIYOR

Ozellikle acik havada calismak zorunda olanlar veya glinese maruz kalanlar icin
gunesten koruyucu krem seceneklerimiz devam ediyor. Unutmayin ki uzmanlar,
10.00-15.00 saatleri arasinda glinese cikmamanizi déneriyor!
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© PGED CARE KORUYUCU GUNES
KREMI

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
tarafindan &zel olarak formiile edilen bu
urin, yiksek SPF degeriyle en hassas ciltleri
dahi giinesin zararli etkilerinden korumak
Uzere tasarland.

® SKINCEUTICALS ULTRA FACIAL
DEFENSE

Iceriginde bulunan mexoryl ve titanium
dioxide sayesinde, yiz bélgesi icin UVA ve
UVB isinlarina karsi nemlendirerek SPF50+
gunes koruma saglyor.

@ BEE’'O APICARE YUZ VE VUCUT
GUNES KREMI

Saf Anadolu propolisi ve dogal mineral
filtresiyle cildinizi ginesin zararli isinlarina
karsi korurken, essiz formiliyle cildinize
nem ve bakim sagliyor, giines lekelerinin
olusumunu engellemeye yardimer oluyor.

® SEBAMED SUN CARE KORUYUCU
GUNES LOSYONU

PH 5.5 degeri sayesinde cildinizin dogal
dengesini korumaya yardimei olan bu giines
koruyucu losyon, suya dayanikli ve yagsiz
kolay uygulanabilen yapisiyla giin icerisinde
makyaj bazi olarak veya deniz kenarinda
rahat kullanim olanagr sagliyor.

® BIODERMA PHOTODERM SU
BAZLI GUNES KORUYUCU

Ultra hafif ve su bazli dokusuyla Photoderm
Aquafluid PSF 50+, renksiz ve “light”
segenekleriyle cilt tonunu esitlemek
isteyenlere alternatif sunuyor.

© B-GOOD GUNES KORUMA YUZ
KREMI

Dogal igerikli, vegan formillere sahip anne,
bebek ve tim ailenin bakimi icin gelistirilen
b-good care’in giines koruma serisi b-sun,
organik mineral filtreli, genis spektrumlu
maksimum koruma saglayan fotostabil
formiller ieriyor.

" ® BIOXCIN COK YUKSEK

KORUMALI GUNES LOSYONU
Bioxcin Sun Care Kids ile bu yaz
cocuklariniz giivende. Igerigindeki termal
su panthenol ginko oksit ve E vitamini ile
cocuklariniza dogal koruma saglar.

-
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PSIKOLOG DR.
GIZEM SURENKOK

60 / Yaz 2023 / PharmeticSaglik

NEDEN SUREKLI AYNI
SEYLERI YASARIZ?

Surekli ayni seyleri yasamak, ayni tip insanlarla karsilasmak ya da ayni
olaylari tekrar tekrar yasamak bir yetiskin hayatinda derin anlamlara
geliyor olabilir. Uzman Klinik Psikolog ve Psikoterapist Dilara Tahincioglu:
“Tekrarlayici duygulari bulmak ve bu duygularla ilk nerede tanistik,
bunlarin kaynagi nedir bunu bulmak gerekir” diyor.

“Surekli ayni olaylari yasadiginizi, sirekli gegmisimizdeki karsihigidir. Bir drnekle

ayni tip insanlari hayatiniza gektiginizi mi aciklamak gerekirse, bize degersiz hissettiren bir
dustniyorsunuze” diye soran ve konuya partnerimizin olmasi hatta gegmisten ginimize
psikolojik agidan yaklasan Uzman Klinik tim partnerlerimizin bize bu duyguyu vermis olmasi
Psikolog ve Psikoterapist Dilara Tahincioglu: bizim énce gocuklugumuzda sonra diger yas
“Tekrarlayici duygulari bulmak ve bu duygularla  dénemlerimizde degersizlik duygusunu cogunlukla
ilk nerede tanistik, bunlarin kaynagi nedir hissetmis fakat halledemedigimiz igin bunu

bunu bulmak gerekir” diyor. Bu sayfada kalip halletmek igin yeni kisiler seciyor olusumuzdan

bu yaziyi okumaya karar verdiginize gére su kaynaklaniyor olabilir.”

isyan cimlelerinden birini gecmisinizde en az L
bir kere kurmussunuzdur: “Neden tim bunlar BILDIGIMIZ CEHENNEM o
hep beni buluyor? Neden hep ayni tip insanlarr  BILMEDIGIMIZ CENNETTEN IYIDIR

buluyorum? Neden her muhatap oldugum kisi “Bazen de kisiler yasadigi olumsuz duruma o
bana aynisini yasatiyore” kadar alismislardir ki olumlu duygulari ve olaylari

) ) . hissetmeye yabancidirlar. Cogunlukla kendi
GECMISTEKI HER SEY GELECEGE ailelerindeki dénguler de bdyledir. Bilmedikleri
TEZAHUR EDER sey, onlarda korku ve belirsizlik yaratacagindan
“Strekli ayni tarz partnerleri bulmak, sirekli bildikleri olumsuz duyguda kalmak givenli
ayni olaylarin basiniza gelmesi bir yetiskin gelebilir. Ozetle bildigimiz cehennem bilmedigimiz
icin daha derin seyler ifade ediyor olabilir. cennetten iyidir. Bir diger nedense, kolektif biling
Bizler halledemedigimiz hatta heniiz olabilir. Yasadiginiz olaylari sizin Ust neslinizdeki

kisiler de yasayip halledememis ve size bu
olaylarin travmasini aktarmis olabilirler.
Gunku cogu kisi olumsuz duygularini,
anilarini galismak ve halletmek yerine
bir baskasina yikleyerek rahatlamay:
tercih eder. Tekrarlayici duygulari
bulmak ve bu duygularla ilk nerede
tanistik, bunlarin kaynagi nedir
bunu bulmak gerekir. Duygunuzu
gecmisinizde bir olay, bir kisi

farkinda bile olmadigimiz
travmalarimizi,
olumsuz hissettiren
duygularimizi,
tekrarlayici ayni
dénglerle
yasayabiliriz
cnky gegmisteki
her sey gelecege
tezahir eder.

Burada veya bir mekan temsil ediyor
bakmamiz olabilir. Bu konularda kafa
gereken sey bu yormak, tikandiginiz veya
gunimizde \ ¢6zime bir tirly ulasamayip
tekrarlayici kisir déngiinde kaldiginiz:
olan olaylarin hissettiginiz an, bir terapist
ortak duygusu destegi almak dogru bir
ve bu karar olabilir.”
duygunun



Gece giindiiz demeden
saghgimiz icin yanimizda
olan tiim eczacilarimizin
14 Mayis Eczacilik Giindi
kutlu olsun.

Daha fazla saglik,
daha fazla mutluluk,
daha fazla hayat...
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YOKSA SOSYAL JET-LAG'TEN MI

Bize dayatilan zaman uyumsuzluklari ve vardiyall calisma faktdrleri sonucunda ortaya cikan
sosyal jet-lag, sosyal ve biyolojik saatimiz arasinda dengesizlik yaratiyor. GUnimuzde pek
cok insan sosyal jet-lag’ten sikayetci ama farkinda degdil. Yasam kalitemizi tehdit eden bu

olguyla nasil bas edecedimizi Uzman Klinik Psikologu Hazal Kerimoglu’ndan dinledik.

UZMAN KLINiK
PSIKOLOG HAZAL
KERIMOGLU

osyal jet-lag, cesitli zaman vyumsuzluklari

nedeniyle sosyal ve biyolojik saatimiz

arasinda meydana gelen dengesizlige
verilen ad. Ozellikle zorunlu sekilde karsimiza
¢ikan zaman uyumsuzluklari ve vardiyali calisma
gibi faktérler sonucunda ortaya cikiyor. Ginimiz
toplumunda yaygin sekilde gérilen sosyal jet-lag,
yasam kalitemizi pek ¢ok agidan etkiliyor. Uzman
Klinik Psikologu Hazal Kerimoglu, uyku dizeninde
meydana gelen sorunlarin da sosyal jet-lag olarak
dénisini gérmenin mimkin oldugunu séyluyor
ve pek ¢ok rahatsizliga kapi araladigina dikkat
cekiyor.
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Toplumun yasam kalitesini ve mutlulugunu artirmak
amaciyla yola gikan psikologlar, son dénemde
yaygin sekilde gérilen ve yasam kalitemizi

pek cok agidan etkileyen sosyal jet-lag'le ilgili
vyarilarda bulunuyor. Uzman Klinik Psikologu
Hazal Kerimoglu: “Gunimizde uvykuyla ilgili
yapilan sayisiz arastirma gésteriyor ki uykunun
saglhigimiz ve yasam kalitemiz Uzerindeki etkileri
oldukga fazla. Buna bagl olarak uyku dizeninde
meydana gelen sorunlarin da sosyal jet-lag olarak
doénusint gérmek mumkin” dedi. Iste sosyal
iet-lag'in saglimiz Gzerindeki olumsuz etkileri ve
cozim onerileri.



“HAYATTA IZINIZ
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Ginlik hayatimizda devamli olarak yogunluk ve
kosusturma icindeyiz. Gerek sosyal sorumluluklarimiz
gerek aile hayatindaki yukomliluklerimiz bizleri devamli
etkin olmaya ¢agiryor. Bu sorumluluklarin disinda kalan
zamanlardaysa kendimize ait degerlere, hobilere ve
sevdigimiz insanlara vakit ayirmaya gayret ediyoruz.
Ancak tim bu kargasa icinde bazen istemeden
kendimizden ¢aliyor ve sosyal saatimizle biyolojik
saatimizi uyumlandiramiyoruz. Bu durumda yasanan
sorunlar kendisini bize sosyal jet-lag olarak hissettiriyor.

Bu durum, aslinda pek ¢gogumuzun yasadigi fakat
haberdar olmadigimiz nemli konulardan birisi. Ginesin
dogusu ve batistyla dinyanin olusturdugu gece gindiz
doéngust bizlere uyku dizenimizle ilgili mesaj veriyor
olsa da genellikle bu diizene ayak uyduramiyoruz. Bu
uyumsuzluk neticesinde ortaya ¢ikan sosyal jet-lag pek
cok rahatsizliga kapr araliyor.

Tip-2 diyabet,

Obezite,

Kalp hastaliklar,

Depresyon,

Uykusuzluga bagl hafiza ve muhakeme sorunlari,

El g6z koordinasyonunda ortaya ¢ikan rahatsizliklar,
Biyolojik saatin takip edilmemesi nedeniyle bagisiklik
sistemi, hormon salgilari ve viicut 1sisi gibi hayati
unsurlarda yasanan sorunlar,

Yorgunluk ve olumsuz ruh hali...

Sosyal Jet-Lag, bireyin kendi ¢abalariyla da buyik yol
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kat edebilecegi bir stregtir. Bu rahatsizigin asilmasi
noktasinda insanlarin gin 1sigindan yararlanma
zamanina dair farkindalik gelistirmesi nemlidir. Till
Roenneberg bu sorunun ¢ézimi noktasinda gin 1siginin
yani sira insanlarin uyku sisteminin diizenli sekilde devam
ettiriimesinin dnemli olduguna vurgu yapiyor. Ozellikle

is yasaminin getirdigi saat zorunluluklarinin ortadan
kaldiriimasi ve esnek calisma saatlerine basvurulmasi
dnerisinde bulunuyor. Bu sayede isverenlerin de kazangli
cikacagini ve bireylerin is hayatina daha verimli
katlacagini belirtiyor.

Sosyal Jet-Lag, tedavisi gerekli olan durumlarda uzman
tarafindan sunulan bir destek sirecidir. Bunun yani sira bu
sorunu yasamamak igin alinabilecek nlemler meveuttur.
Insan olarak canli yasaminin bir parcasi oldugumuzu
hatirlamak ve dinyanin bize uymasini beklemek yerine bu
sisteme ayak uydurmak dnemlidir. Yani giinesin dogusu
ve batisi bize uyku diizenimiz hakkinda bilgi veren

birer mesajdir. Mimkin oldugu kadar bu diizene uygun
dinlenme saatleri belirlemek ve biyolojik saatimizle sosyal
saatimiz arasinda ugurumlar agmamak faydali olacaktir.
Uyku dizensizliginin bir sonucu olarak meydana gelen bu
rahatsizligin énlenmesi igin uyku siresi gibi kalitesinin de
6n planda tutulmasi tavsiye edilebilir. Yani biyolojik saate
uygun bir istirahat siresi belirledikten sonra uyku kalitesi
icin neler yapabileceginizi degerlendirebilirsiniz.

Uyku dizeni hakkinda bugiine dek sayisiz arastirma
gerceklestirilmis olsa da herhangi bir incelemeye gerek
kalmadan uykunun 6nemini kendi binyemizden de
rahatlikla anlamak mmkindir. Uykusuz kaldiginiz

bir ginu dustnin; ne kadar verimli ve kaliteli zaman
gegcirdiniz? Gin iginde aktif olmay, olumlu bir psikolojiye
sahip olmayi ve daha pek cok avantaji iceren yeterli
uyku, uzun vadede sagligimizi koruyor. Bu nedenle uyku
duzeninin istisnalar haricinde belli bir rutine oturtulmasi
énemlidir. Uyku dizensizligi basta sosyal jet-lag olmak
Uzere sayisiz rahatsizliklara kapr araladigi gibi bizim

de hayat kalitemizden ¢aliyor. Biyolojik saatimize uygun
bir dinlenme sirecinin tim organlarimiz ve bagisiklik
sistemimizin yenilenmesi Uzerinde ne kadar &nemli
oldugunu séylemek gerekir.

Bahsettigimiz gibi, cagimizin dikkate deger sorunlarindan
birisi olarak siklikla gézlemledigimiz sosyal jet-lag
vardiyali ¢alisma ve zorunlu zaman vyumsuzluklari gibi
durumlar neticesinde ortaya gikan bir rahatsizliktir. Bizim
sosyal olarak kurdugumuz hayatin biyolojik yapimizla
uyumlu olmamasindan kaynaklanir. Sosyal jet-lag’in
énine gegmek iin dizenli ve saglikli bir uyku bigimi
belirlemek, biyolojik yapimiza yani dinyanin déngisine
uygun uyku saatleri dizenlemek gerekir. Bazi durumlarda
bu tip rahatsizliklarin éniine gegmek igin uyku saatlerini
duzenlemek yeterli olurken; bazen bireyin destek alarak
hareket etmesi gerekli olur. Bu asamada uzman destegine
basvurmak oldukca dnemlidir.
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Uzerinde etkili:

PARIS

« GUNES

* AKNE

CAUDAL}t
. YASLANMA

\"

»

« HAMILELIK

4 Vinoperfect

e

sérum Eclat AntiTycy, %98 dogal tirevli icerigiyle

RadianceISerum

Complexion Correcty, Vinoperfect Leke Karsiti Isilti Verici Serum,
v hassas ciltlerin kullanimina uygundur ve
"\-\

fotosensitif degildir.

Diinyada her 30 saniyede,
bir sise serum satiliyor ®.

Leke Karsiti Yaz Ikilisi .

Lekesiz, i1siltill ve kalic
bir bronzluk icin yeni
Vinosun Protect —
Yiksek Koruma i | CAUDALIE
Saglayan Gunes Kremi
SPF50 uygulamadan
once Vinoperfect Serum'u

uygulayin.

Leke Karsiti Yaz Ikilisi
setinin icerisinde 25 ml

versiyonu hediyel),

»co fac & % Paraben, @ 100%
= w fenoksietanol, . .
3 %98 O mineral yad FEG, sifkon,  gonue F}g;@ ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM ADRESINDE

1) GERSDATA - 5OG EARLY - yiiz bakim drinlerinde - satilan leke karsiu Grinler kategorisinde - eczanelerde satig bazinda - Fransa - Haziran 2022 cirosuna gore. (2) 2021 satis datalarina dayali uluslararas: kaynak.
(3} Klinik galisma, dermatolojik degerlendirme, 56 gin, 65 kadin, katihmcilarin $%691', Vinoperfect Leke Karsit Isilt Verici Serum. (4) Teklif caudalie.com adresinde ve yetkili eczanelerde gegerlidir.
Baska kampanyalaria birlestirilemez. Kampanya stoklarla siirlidir, Fotodraftaki gorseller temsilidir,




Aile & Cocuk ﬁﬁjﬁ

YAZIN COCUKLARDA
KILO ALIMINA DIKKAT!

Okullar kapandi, havalar 1sindi, herkes tatil heyecanina kapildi... Ancak son dénemde
yapilan arastirmalar ¢zellikle cocuklarin yaz tatilinde yilin diger zamanlarina goére daha fazla
kilo aldigini ortaya koyuyor.

LAk

——

alismalar; ¢ocuklarda yaz déneminde kilo artisinin

ilk nedenini diger zamanlara gére 5 kat artan

sekerli besin tiketimi olarak gésterirken ikinci

nedenini uyku saatlerindeki dizensizlik nedeniyle
degisen sirkadiyen ritme bagliyor. Cocuklarda biyime ve
gelismenin sirdurilebilir olmasi igin yeterli uyku ve dengeli
beslenme cok dnemli.

PROTEIN TUKETIMI GELISIMIN ANAHTARI
Uzmanlar ¢ocuklarin bedensel ve zihinsel gelisimleri icin
gerekli olan énemli temel besin 6gelerinden birisinin de
hayvansal protein tiketimi oldugunu belirtiyor. Onlarin
saglikl biyUmesi ve aktif yasamda etkin olabilmeleri

icin kisacasi ¢ocuklarin gelismesi s6z konusu oldugunda,
hayvansal proteinin 6neminin tartismaya agik olmadig
konusunda hem fikirler.

Cocuklarin biyime ve gelismesinde en 6nemli temel besin
dgelerinden birisinin hayvansal protein oldugunu sdyleyen
uzmanlar; gocuk biyimesinin sadece genetik faktorler
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tarafindan belirlenemeyecegini mutlaka yeterli miktarda
kaliteli protein tiketilmesinin basarinin anahtari oldugunu
belirtiyor.

Cocuklarda yeterli miktarda kaliteli protein alimi, sadece
viicudun biyimesi ve gelismesi icin gerekli degil ayrica
dokularin tamiri ve yeniden yapilanmasi igin énemli bir
gida oldugunu belirten uzmanlar; biyolojik degeri yiksek
olan tavuk, hindi, yumurta, balik, sit ve peynir gibi
gidalarin yeteri kadar tiketilmesinin gocuk sagligr igin
elzem oldugunu séyluyor.

Yeterince protein, vitamin, mineral ve Omega yag asitleri
tuketen cocuklarda gérilen etkiler su sekilde siralanabilir:
e Zihinsel gelisimi hizlanan ¢ocugun akademik performansi
artar,

® Cocuklar daha az hastalanir, daha ¢abuk iyilesir,

® Saglikli gocugun morali yiksek olur,

® Enerjisi yiksek cocuklar aktif yasamda daha etkin olur,
* Hayata daha ¢ok katilan ¢ocuklarda ayrimeilik azalir,
sosyallesme etkinlesir.



BEBEK
URUNLERINDE
YILIN LIDER
MARKASI

“Farkinda Kalin” olan gida sinifi yizde
sloganiyla organize 100 premium silikondan

uretilen OiOi irinleri,

ettigi sosyal sorumluluk  szellikle saghg ve

kaliteyi 6n planda tutan

temall projelerle annelerin en sevdigi ve

N sOz ettiren guvendigi markalarin
adindan s6 basinda geliyor. Koleksiyonunun biiyik bir bslimii, bebeklerin ek gidaya

Crazy Production'un gegmesiyle altinci aydan itibaren kullanmaya basladiklari beslenme

BEBEK URUNLERI KATEGORISINDH

YILIN LIDER
MARKASI

OiOi

- P grubu iriinlerinden olusuyor. OiOi'nin irin gaminda; emzik, dis kasiyici
dpzen led A C r?Zy _ gibi erken dénem urinleriyle birlikte gidayla temas eden ve yetiskin
Life Basari Odulleri beslenmesinde de kullanilan kek-muffin kalibi gibi mutfak triinleri de yer

Toreninde Oi0i Bebek aliyor. Ayrica, emzik saklama kabi, mendil kilifi gibi tamamlayici rinler

de bulunuyor.

Urtnleri kategorisinde  “Anne Ozeni” mottosuyla 2014 yilindan bu yana anneleri, hayatlarini
S kolaylastiran yenilik¢i ve fonksiyonel iriinlerle bulusturan OiOi, 70

“Yilin Lider Markas!” kategoride kendi alaninda basarili is insanlarinin, hekimlerin, retici
seci Id] firmalarin ve markalar édillendirildigi Crazy Life Basari Odilleri
' Téreni'nde hem bebek triinleri markasi hem de saglik sektdriiniin bir
temsilcisi olarak yerini aldi. Sunuculugunu Ozlem Yildiz ve Senol ipek’in
yaphgi ve bu yil Ggincisi diizenlenen 6dil toreni 8 Mayis'ta Istanbul
Crowne Plaza Hotel'de gerceklestirildi. “Kimsesiz Cocuklara Egitim
Katkisi” sloganiyla yola cikan térenin tim sponsorluk gelirleri, sosyal
sorumluluk projesi olarak ilgili kuruma
bagisland.
Bebek Urinleri kategorisinde yilin lider
markasi olmaya layik gérilen OiOi'nin
6dilint, markanin Kurumsal iletisim ve
Pazarlama Direktori Seda Gineysu
Celik aldi. Seda Hanim konusmasinda
“Marka olarak bizim ¢atmiz saglik.
Ozellikle plastik iirinlere alternatif
olabilecek trinlerimizle petrol
kaynaklarinin kullanimini azaltmays
hedefliyoruz. Kendi bebeklerimiz
icin kullanmayacagimiz hicbir Griini
Uretmiyor ve satmiyoruz. En biyuk
misyonumuz, tamamen “bio” kaynakli
ve “bio” uyumlu bir hammadde olan
gida sinifi silikon Griinlerimizle ve
surdurilebilirlik ilkeleri cercevesinde
yurittigimiz projelerimizle
gelecegimiz olan gocuklara daha

yasanilabilir bir dinya birakmak”
dedi.




Aile & Cocuk ﬂ?ﬁ

DOGRU BESLENELIM,
SAGLIKLI BUYUYELIML

Ic Hastaliklari Uzmani Dr. Ayca Kaya dogdru beslenme ve sadlikli blylime sirlarini cocuklarla
paylasiyor. Saglik, diyabet, aile, arkadaslik ve dayanisma temalarini isleyen yeni kitabi
“SUrpriz Kutalma” Elif Sakallrnin edlenceli resimleri eslik ediyor.

aydarpasa Numune Hastanesi'nde dgrencilerine
H ic hastaliklar, metabolizma ve obezite izerine

dersler veren I¢c Hastaliklari Uzmani Dr. Ayca
Kaya, sismanlik tedavisi Uzerine ¢cok sayida klinik
arastirma yapti. Halen sagdlikli beslenme, kalici zayiflama
ve metabolizma Uzerine ¢alismalarina devam ediyor.
Cocuklar igin kaleme aldigr ilk kitabr “Karnim Zil Caliyor”un
ardindan simdi de “Sirpriz Kutlama”yla miniklere beslenme
konusunda yol gésteriyor.
Ayca Teyze'nin dogum gininde sirpriz bir kutlama
yapmaya karar veren cocuklar kendi aralarinda konusurlar,
ardindan Ayca Teyze'yle aralarinda konusmalar geger:
“Alican, ‘Sabaha gére daha iyiyim dedi halsizce. Ayca
Teyze bunun Uzerine ‘Gigli gocuklarin saglikli beslenmeyle
ilgili bilmeleri gereken bazi pif noktalar daha var’ dedi.
‘Ozellikle porsiyon kontroli ve sekerli yiyeceklere karsi
dikkatli olmamiz gerekiyor.” Orhan, ‘Ama ben sekere
bayilinm’ diye ahlinca Ayca Teyze ‘Sekere vicudumuz da
bayilir' dedi ciddiyetle. ‘Ama gereginden fazlasi onun igin
zararlidir. Alican vicuduna ¢ok fazla seker ve lif aldigr icin
rahatsiz oldu, hastaland.” @

é )
Cocuklarin giinlik protein
gereksinim miktarlan
YAS PROTEIN MiKTARI

1-3 15-18,8 gr
46 20-25,5gr
79 26 -38,7 gr
KIZ COCUK
1013 39-59,8 gr
1418 54-71,5gr
ERKEK COCUK
10-13 39 -45,5gr
1418 43 - 66 gr
. J
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Konumuz: Zayiflama ‘h

MEDIKAL ESTETIK
HEKIMI DR.
YASEMIN SAVAS

\

ESTETIK PLASTIK
CERRAHI UZMANI
OP. DR. OMER
MUTLU
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YAZ AYLARINDA
ZAYIFLAMA YONTEMLERI

Kisin daha kolay gizledigimiz basenlerimiz, belimiz ve karnimiz yaz aylarinin kendini
hissettirmesi ve havalarin glzel ylzunl godstermesiyle birlikte hepimizde telas yaratmaya
basladl. istenmeyen bdlgesel yagdlardan nasil kurtuluruz, pratik zayiflama yontemleri

hakkinda merak ettiklerimizi konunun uzmanlarina sorduk.

Dizensiz ve sadliksiz beslenme, genetik faktorler,
uzun saatler masa basi hareketsiz calisma
sonucunda kilo problemleri bas gésteriyor.
Kimimiz diyet ve spor programlarinda basarili
olabilirken kimimiz yogun tempo ve streste

cok zorlaniyoruz. Bélgesel yaglanmadan ve
sekil bozuklugundan kurtulamayanlarimiz
gogunlukta. Kimi durumlarda kisinin sosyal
hayatini etkileyebilecek bolgesel yaglanmalar,
kadinlarda basen, gébek, bel, diz ici ve Ust kol
gibi bélgelerde; erkekler de ise genelde gébek ve
bel cevresinde toplanir. Spor, egzersiz, yapilan
diyetler bile bazen bélgesel yaglanmaya ¢6zim
olmaz. Peki konforlu bir sekilde bu istenmeyen
yaglardan kurtulmanin yolu nedir?

Dondurarak Zayiflama ve
Sekillendirme

Yaz aylarinin gelmesiyle bu tip dar zamanlarda
alternatif ydntemlere basvuruldugunu belirten Dr.
Yasemin Savas, soguk lipoliz ydntemini anlatt:
“Ameliyatl vicut sekillendirme ydntemlerine
alternatif olarak karsimiza ¢ikan ve kisinin hayatini
etkilemeyen, acisiz, anestezi gerektirmeyen

rahat ve de konforlu yéntemlerden biri de soguk
lipolizdir. Uygulanan bélgedeki tim yag hicreleri
belli derecedeki soguga ayni tepkiyi vererek
kristalize olurlar. Béylece uygulama yapilan
bolgedeki tim yag hicreleri yok olacagr icin
vicut gériniminde dizenli ve orantili bir incelme
gorulir. Bu sayede vicudun belli bélgelerinde
cokmeler olmaz. Soguk lipoliz yontemi, viicut
kitle indeksi normal veya normalin biraz tstinde,
normal kilosunda ya da 10 kiloya kadar

fazlasi olan veya genel olarak kilosu olmayip
belirli bolgelerindeki (sirt, karin, basen, yan
simitler, kollar, bacak icleri, sirtta sityen altlari,
g6gus altindaki kivrimlar gibi) diyet ve sporla
giderilemeyen inatei yaglanmalari olan her yastan
erkek ve kadin i¢in uygun bir tedavidir. Cihaz
vakum masaji kullanilarak ve ayni anda kontrollu
sogutma saglayarak yag hicrelerinin 6zel bir el
aparatiyla emilmesini saglar. Bir ya da iki seans
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icerisinde yerlesmis yag dokusunda yizde 20 ile

40 oraninda kalici bir azalma saglanir. Seanslar,

uygulama yapilabilecek bélgeye bagli olarak 30-
60 dakika arasinda srer.”

Bolgesel incelme ve Viicut Hatlarini
Dizeltme

Bir diger ragbet géren uygulamaysa liposuction.
Estetik Plastik Cerrahi Uzmani Op. Dr. Omer
Mutlu 6zellikle yaz éncesinde liposuction
uygulamasina olan talebin arthgina dikkat
cekiyor: “Yaklasan yaz mevsimi 6ncesi diyet

ve spor yapmalarina ragmen viicudun bazi
bolgelerindeki yaglardan kurtulamayanlarin
imdadina liposuction uygulamasi yetisiyor.
Liposuction, yalnizca bélgesel incelmeyi ve
viicut hatlarinin daha dizgin hale gelmesini
saglayan bir yontemdir. Eger bolgesel direngli
yaglanmalar disinda bir kilo probleminiz varsa
oncelikle kontrolli bir diyet ve spor programi
uygulayarak kilo fazlanizdan kurtulmaniz, bunun
ardindan diyetle uzaklasmayan yag fazlaliklari
icin bu yénteme basvurmaniz daha uygun
olacaktr. Operasyon sonrasinda ézel Uretilmis
korseler kullanilir ve liposuction yaptirmaya
karar verdiginizde 1 aylik iyilesme siresini géz
éniinde bulundurmalisiniz. Islemden bir hafta
sonra dikisler alinir ve bir ila ¢ hafta sonrasinda
hastanin genel durumunda bir problem yoksa is
ve gunlik hayata dénebilir.”




e Lavanta u. y. ve ekstresi, Carkifelek ekstresi
B Vitaminleri iceren takviye edici gida.

e Rahatlatma, Yatistirma ve
Uykuya hazirlamaya yardimci olur.

www.lavanser.com




MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Dermo-kozmetik alaninda gelinen son noktada, aydinlaticr vitaminli serumlar ve bitki 6zIU
cilt bakim UrUnleri sayesinde pek cok kusur yok edilebiliyor. Yaz aylari icin &zel olarak
tasarlanan ucusan parflm tasarimindan cildinizde mucizeler yaratan pek cok yenilikei
Urdne kadar radarimiza takilanlari siraliyoruz.

571200,

; COSMED

B E E 0 I: ANATOLIA 3
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AUGHTENING VITAMIN C SERU

| SERUM - ) Vilamine € Sérum de Lumiére
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+ AR SUTU
* HYALURONIK ASIT
oMLe E
© BEE’O C APIBEAUTY VIiTAMINLi Cosmed Aydinlatici C Vitaminli neroli ve paguli notalariyla
AYDINLATICI SERUM serumu yogun bakim sagliyor. odunsu notalarin bir karisimi.
Saf Anadolu propolisi, ari siiti, ferulik Serum ayni zamanda cilt tonunu Ferah, neseli ve romantik bir kokuya
asit, hyaluronik asit, greyfurt yagi, C esitleyici etkiye sahip. icerigindeki sahip bu parfim, yaz aylari igin
ve E vitaminlerini bir arada igeren beyaz dut, leke ve ton esitsizligine ozel olarak tasarlanmis.
Bee'o Apibeauty C vitaminli aydinlatici neden olan mekanizmalar izerine
serum, cildinize ihtiyaci olan nemi etki ederek cildin daha aydinlik ve O SENSATIA BOTANICALS
ve kolajen destegini saglayarak parlak gérinmesini sagliyor. Hafif JASMINE SAMBAC FACIAL
yaslanma karsih etki yaratyor. istanbul masaj esliginde cilde uygulaniyor ve C-SERUM
Teknik Universitesi'nden uzmanlar durulanmiyor. Minimum alh ay boyu Bali’den gelen yizde 100 dogal
tarafindan 6zel olarak formiilize sabah-aksam kullanilmasi tavsiye icerikli Sensatia Botanicals'in farkli cilt
edilen bu irinle cildinizin 6li ediliyor. tipleri icin alti cesit C vitaminli serumu
hicrelerden arindirlmasini ve daha bulunuyor. ince cizgileri azaltan ve
aydinlik bir gérinim kazanmasini © CAUDALIE ANGE DES VIGNES cilt tonunu iyilestirme potansiyeli olan
saglayabilirsiniz. PARFUM serum cesitlerinden Jasmine Sambac
Usta parfimér Anne Flipo is birligiyle Facial C-Serum yiz nemlendiricisi aloe
© COSMED AYDINLATICI C yeni jenerasyon g6z dninde vera, kakadu erigi, kusburnu, yildiz
VITAMINLI SERUM bulundurularak tasarlanan Ange des meyvesi ve yaseminin aktif botanik
Soyucu asit icermeyen, leke karsiti Vignes Parfimi, ahududu izimd, maddelerinden olusuyor.
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Bionorica

Avrupa Uroloji Dernegi (EAU) 2023 Tedavi Kilavuzunda,

Canephron®,

idrar yolu enfeksiyonunun (iYE)
semptomatik tedavisinde

Agn? se oo 1
el eczanede tek ¢coziim!

idrar yolu 50 yih askin stredir dinyada
Enfeksiyonu? IYE semptomatik tedavisinde saglik

profesyonelleri ve hastalarin tercihi olan
Canephron®, 2021 yilindan beri

Turkiye'de de dunyada oldugu gibi

birinci basamak tedavide kullanilmaktadir.

Avrupa Uroloji Dernegi tarafindan 2023 yilinda yayimlanan Guncel Tedavi Kilavuzu'nda,
Canephron®un idrar yolu enfeksiyonundaki (iYE) etkinligini kanitlayan bir klinik calisma
referans gosterilmis ve Canephron® bir tedavi secenedi
olarak yerini almistir.

U Guidelines on
Canephron® tablet, icerigindeki Centaurii herba (kirmiz Ur°|°g|c0|

kantaron), Levistici radix (yaban kerevizi, selam otu) ve

Rosmarini folia (biberiye) ekstrelerinin sinerjistik etkisi ile "‘fed‘ons
analjezik (agr1 kesici), spazmolitik (spazm ¢dzucu), . vl
F. Bruyere, .S58

antiadhezif (mikoplarin idrar yollarina yapismasini dnleyen) 6. Bonkat (Chair), B- B?ﬂme:r.‘.mz.& e
ve antiinflamatuar (enfeksiyonla savasan) etkiler gosteriyor. S.E. "’f:e;“":’s\';i::;;'p-,'1.ay, F. Wagenlehner
Boylece agri, yanma ve kramp gibi idrar yolu enfeksiyonu 2';:)(;3;;-,";5‘,&\5501‘.16125:K,Bausth.lw.‘?ex:::
semptomlarinda lyilesme sadliyor, enfeksiyonun tekrarlama |. Horvath, L. Leitner. G- Ma"“:-m-jm“h

Guidelines 0ffic

European
el = ¢
Asirlar boyunca hastaliklarin tedavisinde kullanilan bitkilere alos ol Urciogy 073

ait kadim bilgiyi, 21. yuzyill teknolojisiyle harmanlayarak - ﬂ

gelistirdigi “Bitki MUhendisligi” kavramiyla taninan Bionorica®,
standardize edilmis, etkililigi ve guvenliligi klinik ¢calismalarla kanitlanmis bitkisel tibbi
drunleriyle fark yaratiyor.

sikhgini azaltiyor.

Bionorica” bircok ulkede doktorlar, eczacilar ve hastalarin yogun ilgi gésterdigi Canephron® ile
idrar yolu enfeksiyonlarinin tedavisinde yeni bir pencere aciyor. Idrar yolu enfeksiyonlarinin tedavisindeki
etkinligi ve guvenligi klinik calismalarla kanitlanan Canephron®, antibiyotik kullanimini da azaltiyor.

Referans: 1. Bonkat GE et al. European Association of Urology, 2023,

@ bionoricatr o Bionorica Tiirkiye o Bionorica TR www.bionorica.com.tr
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Ergenlik, hamilelik ve kilo degisikliklerinin neden oldugu catlaklar, kuru, canhligini kaybetmis
alerjik, hassas ciltler, sikiigini kaybetmis yiiz hatlari, hicbiri icin gec¢ degill iste, eczanelerde
bulabilecegimiz birbirinden etkili ¢c&zUm ortaklari.

LABORATOIRES

5 LIERAC

Bepanthol’

PARIS

VeN |

*MINERAL

;'Eigli

BOOSTER QUOTIDIEN
FORTIFIANT ET REPULPANT
-Fon'rzmumﬁ‘g.umns g
| DAILYBOOSTER

© VICHY MINERAL 89
Nemlendirici serum; cildi nemlendirip,
canlandirip, cilt bariyerini giclendiriyor.
Saf hyalironik asit ve milyonlarca
mineral acisindan zengin ve yizde
89 Vichy volkanik suyu igeren formilu
sayesinde 24 saat nemlendirme
sagliyor. Hafif jel dokusuyla ciltte
hizla emilip ve cildi arindirirken
nemlendiriyor.

O BEPANTHOL DERMA YOGUN
NEMLENDIRICi GUNLUK vUcuT
LOSYONU
Uzmanlarin onayladig dzel bir
kombinasyona sahip bu provitamin B5
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DERMA

YOGUN NEMLENDIRICI

GOK KURU & HASSAS CILTLER ;

CORPS

400ml

bakim kompleksine sahip viicut losyonu,
cilt kurulugu semptomlarini aninda
hafifletirken kurulugun kaynagina
inerek, cilt izerinde uzun sireli kalici
nemlendirme sagliyor. Kuru cildin
yenilenmesine yardimci olan besleyici
bilesenler iceren 6zel kakim kompleksi
sayesinde hassas ciltlerde ginlik
kullanima uygundur.

@ LIERAC PHYTOLASTIL
Bitkisel icerige sahip yagsiz jel
dokusuyla gégus, karin, kalga ve basen
bolgelerindeki ¢atlak gériniminin
olusmasini énlemeye yardimei olan
Lierac Phytolastil jel, ergenlik, hamilelik

PHYTOLASTIL

GEL PREVENTION
VERGETURES

STRETCH MARK
PREVENTION GEL.

\NSTlT_UIr
ESTHEDERM

PARIS

INTENSIVE

YALURONIC

SERUM / SERUM

Rides - Ridules
Déshydratation intense

Wrinkles - lines

ve kilo degisikliklerinin neden oldugu
catlaklar icin birebir.

O INSTITUT ESTHEDERM
INTENSIVE HYALURONIC
SERUM
Yogun nemsizlik, ince cizgiler ve
kingiklik gérinimine karsi hyalironik
asit igeren serum, icerigindeki
hyalironik asitle cildi yogun sekilde
nemlendirmeye, cizgilerinin
azalmasina ve cildin genclik isiltisina
kavusmasina yardimei olur.

Nemsiz ve kuru ciltlerin
rahatlamasina ve nem depolamasina
destek olur.



Belbanth _
Yetiskin Hasta Bezi
Aduit Diaper Koruyucu
rtd
Bed Protection

Bize her zaman en iyisini veren sevdiklerimize,
Iyi bakma sirasi bizde.



MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz aylarinda kendini yenilemek isteyenlere alternatif bir kac Urln dnerimiz
daha bulunuyor. PUrtzsuz ve siki bir cildi hedef alan ve ona gore formule
edilmis icerikleriyle bUyUk farkliliklar vadeden retinol serumlar, sikilastirici

krem ve parfUmlerle sezona taze bir baslangi¢ yapabilirsiniz.

L
a
=

© ETAT PUR ACTIVE RETINOL

Vieut igin gerekli olan, yagda ¢dzinen A
vitamininin ¢ formundan biri olan retinol,
kingikliklarin g8rinGmini azaltir. Cildin
stk gérinmesine yardimcei olurken foto
yaslanma belirtilerini de azaltr. Ciltteki
purizlerin gériniminin azalmasina

ve cildin dogal isilhsina kavusmasina
yardimci olur.

©® NEOSTRATA SKIN ACTIVE

FIRMING BOYUN KREMi
Onarict meyve kak hicre 6ziyle
zenginlestirilen sikilashrici boyun
kremi, boyun ve dekolte bélgesindeki
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kingikliklar acarak sikilastiryor ve cildin
dogal kolajenini destekliyor.

Derin gizgiler, sikilik kaybi ve dizensiz
cilt tonu endiselerine icerdigi retinol,
aminofil ve neoglukozamin igerikleri i
le cildin tim katmanlarina nifuz ederek
dért haftada gézle gérilir sonug
vadediyor.

@ NUXE SUN EAU DELICIEUSE

PARFUM SuYu

Taze narenciye, tatli cicekler ve
vanilyanin birlesiminden olusan “Nuxe
Eau Delicieuse Parfiimante”, Nuxe
markasinin yaz aylar icin &zel olarak

EAU DELICIEUSE
PARFUMANTE

DELICIOUS
FRAGRANT WATER

OEVELOPED WITH DERMATOLOGISTS

Cera

Resurfacing
) _Retinol Serum

xtract, & niac

Sérum Rétinol
. Anti-Marques

tasarladign hafif ve taze bir parfim suyu.
icerigindeki tatl portakal aromasi ve
narenciye notalari sicak yaz ginlerinde
tazelik hissi yaratmak icin 6zenle segilmis.

® CERAVE RESURFACING
RETINOL SERUM
CeraVe yenileyici refinol serum,
hiperpigmentasyon sonucu olusan
lekelerin ve gézeneklerin gérinimini
azaltyor. Kapstllenmis refinol iceren
bu serum, cildin koruyucu bariyerinin
onarilmasina yardimer oluyor,
gbzeneklerin gériniming azaltiyor ve
cildi pirizsizlestiriyor.



DINC VE ENERJIK SABAHLAR

21. yUzyilin yogun is temposunda sabah din¢ ve
enerjik uyanamamak sorun olmaktan cikiyor.
GEN’in ilk OTC markasi B-SYNC ON’un hikayesini,
GEN Turkiye Esdeger Urlinler Satis&Pazarlama
Direktort Sakir GUlmus’ten dinledik.

GEN ne zaman kuruldu?
1998 yilinda ilk olarak MS alaninda
ilag sektérinde faaliyet gostermeye
basladik. 2017 yilina kadar nadir
hastaliklar alaninda diinyanin énde
gelen ilag firmalarinin Tirkiye ve
baska Ulkede distribitorligini
alarak ve kendi gelistirdigi Griinleri,
ureticiler vasitasiyla hastalarin
kullanimina sunduk. 2017 yilinda
kendi Uretim tesisimizi kurarak
Urettigimiz Urinlerle portféyimiizi
guglendirdik. Ardindan Tirkiye
GMP onayini, 2019 yilinda ise
Azerbaycan, Rusya ve Kazakistan
GMP onaylarini aldik. Ayrica

yine ayni yil, Ar-Ge merkezimiz
T.C. Sanayi ve Teknoloji Bakanlig
tarafindan akredite edildi. 2020
yilindaysa Azerbaycan ve
Kazakistan ofislerimize ek olarak
Rusya, Ozbekistan ve Almanya
ofislerimiz kuruldu. 2021'de
sirketimiz Borsa Istanbul’da islem
goérmeye baslayarak halka acik
bir stati kazandi. Devlet destekli
ilk marka programi olma ézelligi
tastyan Turquality programi
kapsamina dahil edildik. Ayni

yil, Uretim tesisimiz Filipinler FDA,
Avrupa pazarina gegis kosulu
olan EU GMP onayini aldi. 2022
yilindaysa Gircistan ofisimizin
kurulusunu gerceklestirdik. Boylece
ceyrek asirdir nadir hastaliklara
nadir ¢dzimler Ureterek Tirkiye'nin
en hizl biyiyen ilag sirketlerinden
biri haline geldik ve global oyuncu

olma yolunda dnemli mesafeler kat
ettik.

GEN’in portféyiinde hangi
Urinler bulunuyor?

Basta néroloji ve pediatri branslari
olmak tzere, endokrinoloji,
nefroloji, onkoloji ve hematoloji
branslarinda, ender gériilen
hastaliklarin tedavisi ve bu
hastaliklara bagl olarak gelisen
fonksiyon bozukluklarinin
giderilmesinde kullanilan Grinler
bulunuyor.

OTC hikayesinin baslangici
nasil oldu?

Faaliyet gésterdigi her alanda
inovasyonu odagina alan GEN,
yenilikci ve patentli platform
teknolojileriyle klinik agidan
kanitlanmis inovatif takviye Griinler
gelistiren Isvigreli start-up Galventa
AG'in, 2021 yilinda, yizde 4,8
oranindaki hissesini satin ald.

Bu anlasmayla ayni zamanda
Hacettepe Universitesi Teknoloji
Gelistirme Bolgesi'nde faaliyet
gosteren istirakimiz Elixir llag
Arastirma ve Gelistirme A.S ve
Galventa AG'nin beraber gelistirdigi
ve kapsamli klinik calismalari Zirih
Universitesi'nde gerceklestirilen
B-SYNC ON'un kiresel pazarlar
icin Uretiminin de tarafimizdan
yapilmasi planland:. Bu anlasmanin
imzalanmasinin ardindan biyik
bir dijital lansman kampanyasi

planlandi ve GEN binyesinde
OTC alanina ydnelik yeni bir birim
kurulmasina karar verildi.

GEN’nin OTC pazarina
girmesini saglayan yeni
Uriiniiniz B-SYNC ON dan
bahseder misiz?

B-SYNC ON, oral yoldan alinan,
iceriginde kafein, cinko, B5 ve B12
bulunan patentli teknolojiye sahip
bir gida takviyesidir. B-SYNC ON,
patentli teknolojisiyle geciktirilmis
kafein salimi saglayan bir Grindir.
Iceriginde bulunan vitamin B5,

B12 ve ¢inkoyla normal enerji
olusum mekanizmasini desteklerken
yorgunluk ve bitkinligin azalmasina
yardimer olur. B-SYNC ON,
planlanan vyanma saatinden
yedi-sekiz saat dnce tiketilir. Ancak
kafein, mineraller ve vitaminler
yedi saat boyunca salinmaz. Bu
maddeler ancak tam bir gece
uykusundan sonra ve uyanmadan
kisa bir sire dnce salinrr.
Geciktirilmis salinim sayesinde kisi
sabah vyandiginda giine enerijik
ve zinde baslar. Ginde bir kapsil
kullanilmas: énerilir.

GEN’in OTC pazarindaki
hedefi nedir?

Yenilik¢i bir Griin ailesine sahip
olan B-SYNC markasinin ON
formuyla basladigimiz siirecte,
patentli teknolojiye sahip, B-SYNC
ailesinin diger inovatif formlarinin
da Tirkiye pazarindaki yerlerini
almasini saglamak. Gelisen iriin
gamimiz sayesinde eli giclenecek
saha kadromuzun calismalariyla
etki alanimizi genisletip daha genis
bir eczane agina ulasarak, etik

ve bilimsel degerler cercevesinde,
Urnlerimizin bilinirligini ve tercih
edilirligini artirmak icin calisacagiz.
Ayrica, OTC pazarina inovatif

bir bakis agisi getirecegimize
inaniyoruz. 21. yizyilin yogun is
temposunda sabah ding ve eneriik
uyanamamayi sorun olmaktan
cikarmayi hedeflemekteyiz.

b 1
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FARMAFIKIR 6'DA ECZACILIK

PROJELERI YARISTI

armafikir 6 Odil Téreni, Istanbul
F Universitesi Eczacilik Fakiltesi is birligiyle

Istanbul Universitesi Prof. Dr. Fuat Sezgin
Kongre ve Kiltir Merkezi'nde gerceklestirildi.
Farmafikir 6'da 34 farkli iniversiteden, 56 farkli
dgrenci toplulugu, 275 &grenci tarafindan 126
proje degerlendirildi. Yapilan degerlendirme
sonrasinda finale kalan projeler, 6dl téreni
sirasinda sunumlarini gergeklestirdiler.
Altinbas Universitesi Eczacilik Fakiltesi
dgrencileri Derya DOGAN, Burak ERDINC
“PHARMAFARM” isimli projesiyle birinciligi,
Altinbas Universitesi Eczacilik Fakiltesi 6grencileri
Cagr BUDAK, Nisa Merve DEMIRCAN, Serdar
KARACA “PHYTOCYCLE" isimli projeleriyle
ikinciligi,
Istanbul Universitesi Eczacilik Fakiltesi dgrencileri
Simge BALKI, Elif KAYMAKCIOGLU, Rimeysa
CELEBI “VAKA101” projeleriyle Ugiinciligy,
Anadolu Universitesi Eczacilik Fakiiltesi égrencisi
Cem Deniz BEYAZ “EczaAl” isimli projesiyle Juri
Ozel Odiili'ng,
Lokman Hekim Universitesi Eczacilik Fakiltesi
grencisi Esra GURLENKAYA “Yesil Eczane” isimli
projesiyle Mansiyon Odili'nii kazandilar.
FarmaFikir 6'ya 38 &grenciyle katilan Istanbul
Universitesi Eczacilikta Girisimeilik Kulobi, En
Inovatif Topluluk Odiling,
Istanbul Universitesi Eczacilik Fakilltesi ise En
Inovatif Fakiilte Odili'ni kazandh.
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Odil térenimize ev sahipligi yapan istanbul
Universitesine, Odil Térenimize katilan ve katki
veren Istanbul Universitesi Rektor Yardimesi

Sn. Prof. Dr. Mustafa Oral ONCULe, Istanbul
Universitesi Eczacilik Fakiltesi Dekani Sn.

Prof. Dr. Erdal CEVHER’e, Istanbul Universitesi
Eczacilik Fakiltesi Dekan Yardimeisi Sn. Prof.

Dr. Gil OZHAN'q, llag Endustrisi Isverenler
Sendikasi Genel Sekreteri Sn. Savas MALKOC'q,
Cerrahpasa-Istanbul Universitesi Eczacilik
Fakiltesi Dekani Sn. Prof. Dr. Pinar ATUKERENe,
Altinbas Universitesi Eczacilik Fakiltesi Dekani Sn.
Prof. Dr. Mehmet TANOL'q, Altinbas Universitesi
Eczacilik Fakiltesi Dekan Yardimeisi Sn. Prof.

Dr. Barkin BERK'e, Biruni Universitesi Eczacilik
Fakiltesi Dekani Sn. Prof. Dr. Ismail Tuncer
DEGIMe, Selcuk ve As Ecza Depolari Yonefim
Kurulu Baskani Sn. Sonay GURGEN'e, Alliance
Healthcare Yatinm Holding A.$. CEO’su ve YK
Baskan Yardimeisi Sn. Selim TASO'ya ve tim
Degerlendirme Kurulu Uyelerine tesekkir ederiz.
Ayrica; katilim gésteren akademisyenlerimize,
Uyelerimize, meslektaslarimiza, tim égrencilere,
égrenci topluluklarimiza tesekkirlerimizi
sunuyoruz. Gengligi Uretime, degisime, calismaya
ve inovasyona sevk eden herkese sonsuz
tesekkirlerimizle!

“Bitin dmidim gencliktedir.”

M. Kemal ATATURK



Bali'den Gelen %100 Dogal Guzellik

Sensatia Botanicals, 22 yili asan tecriubesiyle, degerli bitkileri 6zel yontemlerle
tamamen katkisiz bir sekilde formule ederek saglikli ve etkili cilt bakim Griinleri sunar.




Uzman Goriisii

ECZ.ABDULLAH ARICI

SOSYALLESMEK TEMEL BIR IHTIYAC

Merhaba, )

Ben Ecz. Abdullah Arici. Uskidar'da Arici
eczanesinin eczacistyim. 2000 yilinda Marmara
Universitesi'nden mezun oldum. Ik eczanemi
2001 yilinda Kars Sarikamis'ta agtim. 2011
yilinda simdiki yerime Uskidar'a eczanemi
tagidim. Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
(PGED) ailesine yeni katildim. Bes aylik kisa
surecte bile bu kadar sicak insanlarla tanismak
beni cok mutlu etti. Malumunuz eczacilik is
arkadasi olmayan bir meslek. Dért duvar
arasinda sadece tekniker arkadaslarimizla
calishgimiz bir ortam. Kurumsal hayatta dyle
degil. Kurumsal hayatta beraber yemege
ciktigin, ézel hayatinda gorustigun is
arkadaslarin meveut. Sosyallesmek temel bir
ihtiyag. Unutmayalim ki her zaman bu dinyada
kendimize yetemiyoruz. Sosyallesme ihtiyac
duyabiliyoruz. Cok ag kaldiginda nasil ki kendi
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parmaklarini yemiyorsan, ¢cok uzun sire tek
basina kendinle ettigin sohbet sana yetmez. Bir
ihtiyag haline gelir biriyle sohbet etmek. Ben
aslinda sohbet etmeye geldim... Eczanemde
veya her gin 6gle aralarimda bir arkadasima
giderek sosyallesme ihtiyacimi karsiliyorum. Belki
beni hayatta bu kadar enerjik yapan da budur.
Iste bunun icin PGED gibi olusumlar eczacilarin
dinamizimini ayakta tutmak igin olmasi gereken
aktorler.

Sosyallesememenin neler getirdigini pandemi
déneminde ¢ok iyi gérdik. Sinemaya
gidemedik, arkadaslarimizla restoranlarda
bulusamadik, maglarda cosamadik. Bu
eksiklikler hayatimizda derin yaralar olusturdu.
Biyuk risklere ragmen bunlari yapanlar da
oldu. Ben pandemiden dolay: sirkete gelmeleri
istenmeyen calisanlarin kafede bulusup birlikte
bilgisayarlarinin basinda ¢alistiklarina sahit
oldum. Bizim dernegimiz bu konuda belki en
ideali. Gerek Uyeler icin dizenlenen aktiviteler
gerekse firmalar araciligiyla yapilan egitimlerle o
mutlu oldugumuz fakat sosyallesemedigimiz dort
duvar arasindaki gizel eczanelerimizden bizi
cikartarak bizim gibi disinen meslektaslarimizla
sosyallesmemizi sagliyor. Bu da hayat enerjimizi
artirarak tekrar déndigimiz eczanemizde daha
verimli, pozitif ve enerjik olmamizi sagliyor. Bu
kendimize yaptigimiz en degerli yatirnmlardan
biri.

Sosyallesmek elbette ruh haliyle de alakalidir.
Sabah uyaniyorum bakiyorum ginese, “Evet
dogdu ginesim” diyorum. Gizel bir sarki,

guzel bir banyo, saglam bir kahvalt, modumu
yakaliyorum. Bu ruh halinde olumlamalar
yapmak her zaman sosyallesmeyi getirecektir.
Fakat kendi i¢ diinyaniz disinda dis etkenler de
ruh halinizi etkiler. Genel olarak Glkemize bir
Umitsizlik ve umutsuzluk bulutlar hékim. Gencler
gelecekle ilgili cok umutsuzlar. Ekonominin
belirsizligi hayat pahaliigr yasamimizi buyik
dlcide etkiliyor. Bundan sonrasi icin de “Daha
ne kadar kéti olabilir” disiincesi icinde
olabilirsiniz. Ancak unutmayin ki bunlarin hepsi,
aslinda dis etkenler. Igten gelen olumsuzluklar
degistiremezsiniz fakat dis etkilere neden olan
etkenleri degistirmek sizin elinizdedir.

Bu yazinin yayimlanmasi biyik ihtimal 14 Mayis
Eczacilik bayramindan sonraya denk gelecektir.
Mesleki olarak gelecekle ilgili kaygilarimizin
daha az oldugu, izerimizdeki prosedirlerin
daha azaldigi sosyallesmeye daha ¢cok zaman
ayiracagimiz bir yil olmasi imidiyle. Saglicakla
kalin. ®



BERIKMAN

Uzman Goriisii

FREKANSIMIZI NASIL YUKSELTIRIZ2

Bedenimizin temel ihtiyaclarr; ask, sevgi, para mutluluk dedil, nefestir.

addesel boyutta, eneriisi olan her
sey fitresir, titresimi olan her seyin
bir frekansi vardir. Biliriz! Beynimizin

frekansi, dizenli olarak enerji ve meditasyon
calismalari yapilarak yukseltilebilir. Bedenimizin
temel ihtiyaglari; ask, sevgi, para mutluluk degil,
nefestir. Nefes almak, yasamak icin her seyden
énemlidir. Dolayisiyla, yiksek titresimli bir yasam
igin, oncelikle iyi kaliteli, dogru, evrensel yasam
enerjisi dolu nefes almamiz gerekir. Islenmis,

son kullanma tarihi ok uzak olan, yiksek et
iceren, misir surubu iceren yiyecekler cok dusuk
frekanshidir. Dalindan koparilmis, mevsiminde,
organik yetistirilmis, iyi gidalarsa yiksek
titresimlidir. Bu gidalarla beslenmek ve bol su
icmemiz gerekir. '
Bedenimizin yizde 70'e yakini sudur. Igtigimiz
suysa ¢ok kiymetlidir. Ancak, damacanadan ya
da plastik siselerden ictigimiz suyun hicbir sekilde
titresimsel degeri yoktur. “Yasam cicegi” seklinin
bir gikhisini alip, bardak althgr olarak kullanarak
ictiginiz suyun frekansini artirabilirsiniz. Igtiginiz
suya ellerinizle iyi yasam enerjisini verdiginizi
hayal ederek icerseniz,

suya frekans yukleyebilirsiniz. Kullandiginiz
sUrahinin Uzerine, “Seni seviyorum”, “Cok gizelsin”
gibi sikran iceren cimleler yazabilirsiniz. Stkran
duygusu, en yuksek titresimli duygulardan biridir.
Etrafimizdaki her seyin, her nesnenin ve her
insanin bir frekansi vardir. Bazilarininki diisiik
bazilarininkiyse yuksektir. Ortamlarin ve kisilerin
frekanslari sabit degildir. Ginden gine, an be

an degisim gosterebilirler. Bizler her zaman
bedenimizin, zihnimizin, ortamimizin yiksek

bir titresim frekansinda olmasi isteriz. Bdylece,
isteklerimize, istedigimiz insan olmaya yaklasiriz.
Hastaliklardan ve yasamdaki olumsuzluklardan
uzaklaginz. Ofke, korku ve endise gibi duygular
eneriji frekansimizi distren duygularin basinda
gelir. Dustk frekanslar bizi mutsuz kilar,
hastaliklarysa beraberinde getirir. Bilingsel
sireclerle distan ve icten etkilerle frekansimiz
yukselebilir ya da istemeden de olsa disurebiliriz.
Beden frekansimizi yikseltmek igin aromatik
yaglardan, bitkilerden, mizikten ve sanattan
destek alabiliriz.

Gil, dogadaki en yiksek frekansa sahip bitkidir.
Bir bardak giil ¢ayi, hizla beden ve zihin
frekansinizi yikseltir. Cilt bakimi igin gil suyu
kullanmak, yerleri sildiginiz suya birkag damla gil
yagi damlatmak, gil ya da gil yagr koklamak

da frekans yikselticidir. Bazi frekanlari siralmakk
gerekirse; gl 320 MHz, melisa 102 MHz, lavanta
118 MHz, nane 78 MHz. Bu bitkiler en yuksek
frekansa sahip bitkilerin basinda gelir. Bu bitkilerin
ucucu yaglarini buhurdanlik Gzerinde sitarak ya
da titsi olarak dogrudan yakarak kullanabilirsiniz.
Mis gibi kokularinin yani sira, hane igi enerjiyi
yukselten etkilerinden de faydalanabilirsiniz.
Sevgi ve saygi dolu bir iliski, zihin frekansini en
kolay yukselten seylerin basindadir. Eneriisi dusuk
kisilerle beraber olmak sizin de enerjinizin fazlaca
dusmesine sebep olur. 200 MHz'nin alinda
enerjiye sahip kisiler, dusuk enerjiye sahip kabul
edilir.

Enerjinizin dustk oldugunu disindiginiz
zamanlarda, yiksek enerjili, sevdiginiz bir

kisiyle vakit gegirmek sizin de enerjinizi yukari
cekecektir. Her seyde oldugu gibi yedigimiz
yiyecekler de yiksek ve disik eneriji frekans
degerlerine sahiptir. Ornegin konserve gidalarin
frekansi O Mhz olarak 8lciimistir. Taze meyve
ve sebzelerse yiksek titresime sahip besinlerin
basinda gelir. Iste bu yizden de beslenmemizde
yuksek frekansli gidalara éncelik vermeliyiz.
Titresiminizi yukselten duygular siralamak
gerekirse; comertlik-95 Hz, stkran duymak-45 Hz,
kalpten sukretmek-140 Hz, deger vermek -144
Hz, empati-150 Hz, sevgi (bir insana karsi ifade
edildiginde), yani bir kisi sevginin iyi, aydinlik ve
yice bir duygu oldugunu anlarsa ama kalpten
sevmeyi heniz 6grenemediyse titresim 50 Hz,

bir insanin istinasiz tim insanlara ve tim
canlilalara hissettigi sevgi-150 Hz, kosulsuz

sevgi -205 Hz. @
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AMELIYATLARINDA YENI DONEM

um boyutlardaki prostat biyimelerinin
I tedavisinde etkin olarak kullanilan
HolEP tedavisi, ginimizde prostat
tedavisinde oldukca sik tercih edilmektedir.
HolLEP, altin standart tedavi yontemi olarak da
kabul edilir. Cogunlukla genel anesteziyle ya da
belden asagi uyusturmayla gergeklesfirilir.
HolLEP Tedavisi Nedir2
HolEP tedavisi, iyi huylu prostat biyimesinde
oldukga sik uygulanan bir tekniktir. Ginimizde
prostat hastaliklarinda basarili sonuglar
elde etmeye olanak saglayan en modern
yontemlerden biridir. Bu yontemde lazerle birlikte
bazi kisimlar disar cikarilir. Ayrica biitin prostat
boyutlarinda da uygulanabildigi gézlemlenmistir.
Bu nedenle bu tedavi sekli, prostat boyutundan
bagimsiz sekilde gerceklestirilebilir.
Holmium lazer kullanilarak gerceklestirilen
bu ydntemde prostat i¢ dokusu disari ¢ikarilir.
Eger hasta ilac tedavisiyle iyilesmiyorsa, bu
yonteme basvurulur. Ayrica Holep tedavisinin
avantajlarindan biri de disik kanama riskine
sahip olmasidir. Islem sonrasinda hastanin
hastanede yahs siresi de oldukca kisadir. Hasta,
tedaviden 24 saat gibi kisa bir sire sonra
iyilesme géstermektedir. Prostat dokusunun
tamaminin kapali yéntemle gikarilmasini
saglayan HolEP tedavisi; hasta konforu ve islem
sirasinda yasanabilecek komplikasyonlar géz
éniinde bulunduruldugunda oldukga avantailidir.
HolEP yontemine basvurulmasi gereken
durumlar;
® llag tedavisinden fayda saglanamiyorsa,
* Bsbrek fonksiyon bozuklugu varsa,
* |drar atimi sirasinda sondaya ihtiyag
duyuluyorsa,
e |drar atimi sonrasi mesanede asir idrar
kalyorsa,
* Gegmeyen ve sik tekrar eden enfeksiyon
yasaniyorsa,
* Sik sk kanama ve tas meydana geliyorsa,
Yukaridaki sikayetler hastanin gunlik yasamini
etkiledigi gibi ayni zamanda enfeksiyon ve
kanamalarin sik tekrarlanmasi da bagisiklik
sistemini zayiflatabilmektedir. Bu gibi durumlarda
uroloji hekiminin de uygun gérmesi halinde
HolEP tedavisinden yararlanilabilir.

HoLEP Ameliyah Nasil Yapilir?

Genel anestezi ya da belden asagisi
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uyusturularak gerceklestirilen HolLEP ameliyatinda
idrar kanalindan kameral 6zel aletlerle
girilmektedir. Biytyen prostat dokusu lazer
yardimi ile kapsilden ayristirilir ve mesane

icine ahlir. Mesane icine atilan prostat dokusu
pargalanip, vakumlanarak viseut disina atilir.
Daha sonra hastaya sonda takilarak ameliyat
sona erer.

HoLEP Ameliyatinin Avantajlari Nelerdir2
® Cok biiyiik prostatlarda bile herhangi bir
kesiye ihtiyag duyulmadan islem yapilr,

* Acik ameliyata alternatif bir yéntemdir,

¢ Hastanin ameliyat sonrasi tekrar ameliyata
ihtiyac duyma olasilig oldukga disiktir; yizde
95 basari orani mevcuttur,

* Ameliyat esnasinda kanama riski oldukca
disiktiir,

* Ameliyat sonrasi hastanede kalma siresi 1-2
gundir,

* Ameliyat sonrasi sondasi ¢ikarilan hastalarda
yanma hissi yasanmamaktadir.

Kimler HoLEP Ameliyati Olabilir2

Prostat ameliyah gereken herkes icin uygun

bir yontem olan HolEP teknigi, ézellikle byik
prostatlarda basarili sekilde vygulanmaktadir.
Kalp damar hastai@r rahatsizliklar bulunan,
by-pass gecirmis hastalarda, damar fikanikhigi
sebebiyle kan sulandirici ilag kullanan hastalarda

dahi vygulanabilir.

Ameliyat Sonrasi Nelere Dikkat Edilmelidire
Yiksek basar oranlarina sahip cerrahi
ameliyatlarin basinda yer alan HolEP ameliyat
sonrasi hasta 1-2 gin icerisinde taburcu edilir.
Taburcu olan hasta birkag gin igerisinde
gundelik islerine donebilir. HoLEP ameliyati
oldukga konforlu ve hizli iyilesme siirecine
sahiptir. Hastanin saghgi acisindan agir islerde
ve spor aktivitelerinde bulunmast icin her cerrahi
operasyon sonrasi oldugu gibi 2-3 hafta
beklenmesi gerekir.

HoLEP Ameliyati Sonrasi Cinsel Yasam

lyi huylu prostat biyumesi tedavisinde uygulanan
HolEP teknigi sonrasi hasta taburcu edildikten
sonra hekimin belirttigi sire zarfi icerisinde cinsel
aktiviteden uzak kalmalidir. Bu sire farklilik
gosterse de genel itibaryla 2-3 haftadir. ®
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