PharmeticSaglik

YIL 14 / SAYI 58
SONBAHAR 2023

SDRULAR\N ARASINDA
KAYBOLMA

ARADIGIN HER SEY

AKI.INDA'

sitikolin

Cognizin

Beslenme

Pratik ve Saghkh Tabak
Olusturma Sanati

Sosyal Medyanin Cocuklar icin
Yeni Riski: Dijital Kir

‘ Aile-Cocuk ‘

Qharmetlc

IRISIMCI ECZACILAR DERNEGI

ww.pharmetic.org

B Haven

sitikolin
CogniZin

lyi Yasam
Giinde 40 Dakika
Topraklama Kalbi Koruyor




DERMATOLOGLARIN
EN GOK REGETELEDIGI
MARKA'

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Sébium ile o
AKNE PROBLEMINI
YuzindeBuyutme

BIODERMA
' ' BiODE RMA BIODERMA

\ UECRATOINE OERMATOLOGIENT

sébium | | =V 4
e : : Sébium') f
i | Kerato+

Gel moussant

—

Gel-créme
::Ii-imperiutions

Nettoyant purifiant ]
sébum \
high tolerance

Eummeie::esde

| Peaux mixtes/grasses

| Purifying cleansing {

'fnamfng gel 1 .

| Himinates excess sebum y Al ' it -cream

| Combinationfoily skin ., || . 2 —
Milli Voleybolcu

Saliha Sahin

TLSTE SR OLOGIQUERENT

BUMATOLOGICALLY TESTED

Care first. M{NAOS
Somle 169 FLOZ _ s
KARMA YAGLI VE AKNE EGILIMLI CILTLER
o Mg ECZANELERDE
= Dl - SATILIR. - \ Bl
: w || wvibedednscoms EKOBIYOLOJIDEN GUC ALAN DERMATOLOJI
' K :ww.naoss ars':jo'nj [+, rkiye @/t [QVIA tarafindan Mayis 2023'te sonuclanan badimsiz aragtirma sonuglan esas alinmigtir.

Ngo



PharmeticSaghk

_YONETIM
Imtiyaz Sahibi
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi adina
Ecz. Neylan Zirhlioglu

Yonetim Yeri
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
icerenkdy Mah. Topcu Ibrahim Sok. No: 9/11
Atasehir istanbul
Tel: 0216 45012 71
www.pharmetic.org

Hukuk Danismani: Av. Ahmet Karadag

peharmeticy

TRISIMCI ECZACILAR DERNEGI

YONETIM KURULU
Y. K. Baskani Uzm. Ecz. Kazim Aykanat
Y. K. Baskan Yardimcisi Ecz. Nurdan Girgen
Genel Sekreter Ecz. Sule Dilek Yager Tiysiz
Sayman Ecz. Umit Ferzan Ozgériir
Uye Ecz. Erdal Balik
Uye Ecz. Serap Nart
Uye Ecz. Aysem Jale Kihtir

YAYIN KURULU
Ecz. Neylan Zirhlioglu
Ecz. Fulya Urgancioglu

Ecz. Banu Deniz Bayburtlu
Ecz. Pelin Tuba Fotan Ersoy
Ecz. Tuba Tugut
Ecz. Sevgi Mescioglu

YAPIM-YAYIN

Group Medya ve Bilgi
Teknolojileri A.S.

Balmumcu Mahallesi

Mustafa Izzet Efendi Sok. No: 9 Kat: 3
Besiktas / Istanbul
Tel: 0212 224 93 30 (pbx)
Faks: 0212 224 86 46

www.groupmedya.com

Yayin Koordinatéri
Nevzat Caliskan
nevzat@groupmedya.com

Genel Koordinator
Zeynep Kun
zeynepkun@groupmedya.com

Gorsel Yonetmen
Emine Konuk Onbas
eminek@groupmedya.com

REKLAM
Reklam Rezervasyon
Mesut Oztiirk
mesuto@groupmedya.com

Tel: 0212219 19 32 / 320

BASKI
Turkuvaz Haberlesme ve Yayincilik A.S.
Tel: 0216 585 90 00
Baski Yeri ve Tarihi: Istanbul, Eylil 2023
Yayin Tiri: Yaygin, sireli yayin
Yayin Periyodu: 3 Aylik

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.

Uzm. Ecz. Kazim AYKANAT
PGED Yénetim Kurulu Baskani

www.pharmetic.org

Degerli Pharmetic Saghk Okuyucular;

Ekim ve mart aylari, solunum yolu hastaliklarina en fazla maruz kaldigimiz zamanlar. Grip de
en sik karsilashgimiz hastaliklardandir. Gripte sik gérilen belirtiler; ates (38-41°C), bas agrisi,
yorgunluk hissi, kuru 8ksirik, bogaz agrisi, burun akintisi ve kas agrilari gibi yakinmalardir.
Ates, genellikle Uig-bes gin sirer. Grip virisinden korunmak icin asagidaki énlemleri
alabilirsiniz:

e Temasi sinirlayin: Grip olan kisilerle yakin temasi sinirlayin ve onlarla ayni esyalar
paylasmamaya ézen gésterin.

o Ellerinizi sik sik yikayin: Sabun ve su kullanarak ellerinizi dizenli olarak yikamak, grip
virisinin yayilmasini énler.

o El hijyeni: Ellerinizi yizinize dokunmadan énce temizleyin ve cksirdiginizde veya
hapsirdiginizda agzinizi ve burnunuzu bir mendille veya dirseginizle ortin.

e Grip agisi: Her yil grip asisi yaptirmak, grip hastaligina karsi en etkin koruma saglar. Yiksek
risk grubunda olan danismanlarimiz basta olmak izere asi olmanizi tavsiye ederiz.

e Saglikl yasam tarzi: Dizenli olarak egzersiz yapin, dengeli beslenin, yeterince uyuyun ve
stresten kaginin. Bagisiklik sisteminizi giiclendirecek bu faktérler grip viriisine karsi direncinizi
arhrabilir.

¢ Maske kullanimi: Grip mevsiminde veya hastalik semptomlari bas gésterdiginde, maske
takarak diger insanlara virisin yayilmasini engelleyebilirsiniz.

Unutmayin ki grip; bulasicr bir hastaliktir, bu yizden kisisel hijyen ve dnlemlere dikkat

etmek dnemlidir. Eger grip belirtileri gdsteriyorsaniz, evde dinlenmeli ve baskalariyla

temasi sinirlamalisiniz. Tim danisanlarimizin bu tarz durumlarda doktor ve en yakin saglik
danismaniniz olan eczanelerimize ugrayarak korunmaya yénelik tavsiyeler almasini éneririz.
Cumhuriyetimizin 100. yilini kutluyoruz. 100. yilin kazanimlarini ve tim coskusunu igimizde
yasarken Atamizin ve Cumhuriyetimizin bize kazandirdiklariyla ilgili ne anlatsak az olur.
Meslegimizin icrasini saglayan Cumhuriyetimizin kurulusunun 100. yilinda bilim isiginda,
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegimiz tarafindan gerceklestirilecek 25-28 Ekim tarihleri
arasinda “Bilimin E Hali"nde Antalya’da bulusacagiz. “Bilimin E Halini”, Cumhuriyetimizin
100. yilina yakisacak sekilde tim paylagimlarimizla ve bu Glkenin retkenligine katki veren tim
insanlariyla Cumhuriyet Balomuzla kutlayacagiz.

Meslegimiz ve toplum saghigina katkilarmizda dénemsel birgok problem yasasak da ne olursa
olsun Cumhuriyetimizin kurulusu ve yasanilanlarini igimizde hissederek meslegimizi icra etme
arzumuz hig bitmeyecek. Her zaman her yerde séyledigimiz gibi “lyi ki eczaciyiz” ve “lyi ki
Cumhuriyetimizin saglik neferleriyiz’” demeye devam edecegiz.

Tom bu siireclerde emegi gegen, birliktelik bilinci ve meslek sorumluluguyla “Once insan” diyen
tim calisma arkadaslarima tesekkir ediyorum.

Hep farkinda olmak dilegiyle,

Bu hayat bizim, bu ilke bizim!

Cumhuriyetimizin 100. yili kutlu olsun.

Sevgi ve saygilarimla,

Uzm. Ecz. Kazim AYKANAT
PGED Yénetim Kurulu Baskani
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Saglik, giizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler
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Tirkiye’den ve diinyadan mercegimize
takilan kitap, film, sergi, konser ve etkinlik
haberleri.

SAGLIK

Akciger Kanserinde Erken Teshis
Akciger kanseri 1. evre denilen erken
dénemde tespit edilirse tedavide basar
orani yiizde 85-90 seviyelerinde seyrediyor.
Konuyla ilgili bilinmesi gerekenleri Gégiis
Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Ozkan Demirhan
anlatti.

SAGLIK

Varis Goériintist Buz Daginin Gérinen
Yizi

Toplumda yetiskin her ii¢ kisiden birinde ve
degisik derecelerde gériilen varis, kisinin
hayat konforunu bozan ve &nlem alinmazsa
cesitli saglik sorunlarina yol acabilen bir
hastalik.

AiLE & COCUK

Evde, iste, Her Yerde!

Sonbahar aylarina 6zel tim aile bireyleri
icin gelistirilen ve elinizin alhnda bulunmasi
gereken uriinler...

BESLENME

Saghkh Tabak Olusturma Sanat
Diyetisyen Emel Terzioglu Arslan’dan pratik,
efektif ve saglikl bir beslenme aliskanhiginin
olmazsa olmazlarini 3grendik.

RECETE

Eczaciniz Oneriyor

Ozellikle bahar aylarinda mevsim
gecislerinden kaynaklanan bogaz
problemleriyle basa cikmak isteyenler icin
etkili céziimlerimizi bir araya getirdik.

SEYAHAT
Vizesiz Seyahat Alternatifleri
Tirkiye'den vizesiz gidilebilecek ilkeler

listesi oldukca uzun. Yakin cografyada birkac
saatlik ugus mesafesinde pek ¢cok popiiler
nokta bulunuyor.
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Topraklama Mucizesi

Bilimsel arashrmalar giinde 40 dakika
topraklama yapmanin kalbi korudugu,
bagisiklik sistemini giiclendirdigi ve
enflamasyonu azalthgini gésteriyor.

iYi YASAM

Koku Perdeleri ve Ruh Halleri

Kokularin pesinde bir yolculuga cikiyor,
dogru kokularla tasarlanan ic mekénlara géz
ahyoruz.

SEZON YENILERI

Pharmetic Secti

Mevsimin en taze trinlerini sizler icin
arashrdik.

AiLE & COCUK

Yeni Cikan Cocuk Kitaplar:

Kitaplar cocuklarin bilissel, duyussal ve
psikomotor alandaki becerilerini gelistirmeyi
saglayan, dil gelisimi, ahlaki ve sosyal
gelisimlerini de 8nemli slciide etkileyen
araclardir.

AiLE & COCUK

Sosyal Medyanin Cocuklar icin Yeni
Riski: Dijital Kir

iletisim Profesyoneli Gamze Nurluoglu dijital
ebeveynlik konusuna dikkat cekerek dijital
disnyanin olumsuzluklarindan korunmanin
yollarini anlatiyor.

AYNA

Mikemmel Dokunuslar

Sonbahar aylar icin 6zel olarak tasarlanan
yenilikci Griinler arasindan radarimiza
takilanlan siraliyoruz.
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SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Hava Degisimi Kalbi
Yoruyor!

Yazin yasanan asini sicaklar ve mevsim
icerisinde gorilen ani hava degisimleri
kronik hastaliklari tetiklerken, uzmanlar
zellikle kalp, seker ve tansiyon
hastalarini iki kat daha dikkatli olmalari
gerektigi konusunda vyardi. Konuyla
ilgili alinabilecek énlemlere dair bilgi
veren Kardiyoloji Uzmani Dog. Dr.
Ismail Ates, “Sicak havalar fansiyon
dissmesine, damar kasiimalarina ve
kalbe giden kan akiminin dengesinin
bozulmasina neden olur. Yeterli
seviyede su tiketilememesi durumundaysa pihtilasmalar olusur

ve bu durum kalp krizine yol agabilir. Bu risklerden dolayi bu
hasta grubu asiri sicak havalarda ézellikle 6gle saatlerinde disar
ctkmamali ve bol su tiketmeye dikkat etmeli” dedi.

Kardiyoloji Uzmani
Doc. Dr. Ismail Ates

Cok yiiksek hava sicakliindan ertesi giin havanin 8-10 derece
birden sogumasi ya da tam tersi, kuvvetli rizgér gibi durumlar

da kalp krizi risklerinin arthgina dikkat ceken Dr. Ates, “Ani
gelisen soguk havada damarlar bizisir. Bu yizden kan

basincini yikselterek beyne ve diger organlara daha fazla kan
pompalanmaya ¢alisiir” ifadelerini kullanarak bu gibi havalarda
pihti riskinin yiksek olduguna dikkat cekiyor.

Yaz aylarinda kalp, seker ve tansiyon hastalarinin dizenli
kontrollerinin 6nem tasidigini belirten Dr. Ates, doktora
danismadan ilaglarin gelisigizel kesilmemesi gerektigini belirterek
kalp krizi belirtilerini siraladi. Ates, “Kalp krizinde erken midahale
hayati dneme sahip. Bu yizden belirtileri bilip buna gére hareket
etmek hastanin avantajina olacaktir. Kalp krizi géguste sikisma,
yanma, hazimsizlik, nefes darlig, terleme, yorgunluk gibi
belirtilerle baslar. Agrilar sol koldan baslayip serce parmagina
kadar iner ve boyuna dogru yayilir. Viicutta soguk terler olusmaya
baslar” seklinde konustu.

Eko-Anksiyete ya da
Eko-Kaygi

Tm dinyay etkileyen iklim
degisikligi ve kiresel 1sinma
dinyada kaynak sikinfisi
yaratmanin yani sira,
kisilerin mental saghgini
da etkiler hale geldi.
lklim degisikligi ve
bunun sonucunda
olusabilecek
cevresel
felaketlerden asiri
kaygr duyma
durumu olan
“eko-anksiyete” \ 4
giiniimiizin Ny A A — -
hizla artan kayg
cesitlerinden biri haline
geldi. Psikolog Aysenur
Aldirmaz Tasdemir,
cevresel felaketlerle ve
olumsuz senaryolarla ilgili
ok fazla habere ve sosyal
medya iceriklerine maruz kalmanin
ekoanksiyeteyi tetikledigini sdyliyor.
Amerikan Psikoloji Dernegi'nin yaphgi tanimlamaya gére; iklim
degisikliginin kacinilmaz etkisini izlemenin sonucu olusabilecek
cevresel felaket korkusuna bagli olarak kisinin kendisinin ve
gelecek nesillerinin gelecegiyle ilgili duydugu kaygrya “eko-
anksiyete” deniyor. Istatistiklere gdre; Ingiltere’de yasayanlarin
yuzde 85'i iklim degisikligi konusunda endiseli olduklarini belirtmis.
Tirkiye'ye bakh@imizda ise, insanlarin yizde 40'i cevre temizligi
konusunda Glkenin cok daha kétiye gideceginden endiseleniyor.
Bu oranlar bize eko anksiyetenin kiresel capta arthgini gdsteriyor.

Psikolog Aysenur Aldirmaz Tasdemir, eko-anksiyeteyle basa
cikmanin yollarini bes madde ile séyle ézetliyor:

1. Cevresel olaylar ve iklim degisikligi konusunda harekete
gecmek.

2. Cevresel felaketlerle ilgili haber ve sosyal medya iceriklerinden
kacinmak.

3. Karbon ayak izimizi azaltacak eylemlerde bulunmak.

4. Dogada daha fazla vakit gegirmek. Doga, sizi sakinlestirecek
ve yahstracakr.

5. Basimiza gelebilecek cevresel felaketlerle nasil basa
cikilabilecegine dair arastirmalar yapmak.

%40 : --
TURKIYE'DE, INSANLARIN /0O | CEVRE TEMIZLIGI KONUSUNDA ULKENIN DAHA KOTUYE
GIDECEGINDEN ENDISE DUYUYOR.
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Beslenme Cocuklarin
Okul Basarisini
Etkiliyor!

Okula dénis zamani geldi. Yilin bu heyecanli

déneminde, sadece okul malzemelerinin degil,

beslenme konusunun da biyik 6nem tasidiginin altini

cizmek gerekiyor. Cocuklarin beslenme aliskanliklari; ruh

halleri, enerjileri ve okul performanslari dahil olmak tzere
gunlerinin her ydniing etkiliyor. Tufts Universitesi'nde yapilan

bir arastirma, daha fazla paketli/islenmis gida ve sekerle
tatlandirlmis icecekler tiketen 3. ve 4. sinif 3grencilerinin standart
akademik testlerde daha disik puanlar aldigini gésterdi. lllinois
Universitesi'nde gerceklestirilen baska bir arashrmaysa fazla sivi
alimi olan gocuklarin bilissel esneklik gerektiren gérevlerde daha
iyi performans gésterdigini tespit etti.

Diyetisyen Emel Terzioglu Arslan'a gére basarili bir 6grenme
sUreci, bedensel ve zihinsel gelisim icin cocuklarin beslenmesinde
dikkat edilmesi gereken noktalar su sekilde:

» Kalsiyum bakimindan zengin besinlerin

» Kahvaltiyr 8ncelikli hale getirin. &nemini unutmayin.

Saglikl bir kahvalt etmek, ¢ocuklar icin gine baslamanin en iyi Cocukluk ve ergenlik, kemik biyimesi ve gelisimi icin krifik bir
yoludur ve yapilan birgok ¢alisma, kahvaltyr atlamanin ¢ocugun dsnemdir. Cogu cocuk ve genc, Snerilen miktarda kalsiyumu
akademik performansi iizerinde olumsuz etkileri olabilecegini karsilayamaz. Gocugunuzun éginlerinin ve atistrmaliklarinin
gostermistir. Cocuklarinizi okuldan 8nce iyi bir kahvalt yapmaya coguna az yagl sit irinleri veya siit alternatiflerini dahil edin.

tesvik etmek icin onlarla birlikte oturun ve yemek yiyin.
» Bagisikhik sistemini giicli tutun.

» Ogle yemevéi hukkm.c!c‘l. focuéuguzlu giiri:'l;iin. Bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi icin antioksidan agisindan
ka cok okg!, §ag||k||, besle}/|C| ogle yemegi segeneklgrl sunarken zengin gidalar tiketilmelidir. Ozellikle kivi, nar, kirmizi

8le yemegini tek basina yiyen birgok cocuk da yeterince yemek meyveler, mandalina, portakal gibi meyveler ve karnabahar,
tiketmiyor. Ister 6gle yemegi yemek icin yeterli zamanin olmamasi, brokoli, 1spanak, roka, pazi, maydanoz, kereviz, sogan,

ister yemek tercihleri olsun; birgok cocuk okuldaki &gle yemeginin sanimsak gibi sebzeler antioksidan kapasitesi yiksek
yanisini, hatta daha fazlasini tabaginda birakiyor. Ginin besinlerdir. Ayrica sogan ve sarimsak
erken saatlerinde yeterince kalori almamak, ¢ocuklarin halsiz antibiyotik ézelligi sayesinde de
hissetmelerine ve kolayca dikkatlerinin dagilmasina enfeksiyonlara karsi koruyucu bir rol
neden olabilir. _ A ustlenir. Bunun disinda bagirsaklar

bagisiklik sisteminin yonefildigi bir organ
oldugu icin bagirsaklari korumak ¢ok
dnemli. Dolayisiyla bagirsak florasini
koruyup viicut direncini arirmak icin
kefir, yogurt gibi probiyotik gidalar
tiketilmeli ve gerekiyorsa probiyotik
takviyeler alinmalidir. Bagisiklik
sisteminin giclendirilmesinde
baharatlarin gicini de unutmamak
gerekir. Ozellikle zencefil ve zerdecal
icerdigi birgok vitamin, mineral ve
antioksidan bilesikler sayesinde bagisiklik
sistemini giglendirir. Ayrica yulaf da beta
glukan icerigi sayesinde viicut direncini
artirir.

»» Okul sonrasi icin besleyici bir
atisirmalik hazirlayin.

Bir cocuk kahvaltida ve 6gle yemeginde ne
kadar iyi yerse yesin, biyik olasilikla okuldan
sonra acikacak ve aksam yemegine kadar
onlan baglayacak bir seye ihtiyag duyacaktrr.
Atishrmalik zamanlarini, gocuklarin ¢ 8ginde
yeferince alamayabilecekleri yiyecekleri daha
fazla yemeleri igin ek firsatlar olarak disiniin.
Okul sonrasi cocuklara uygun bir ahighrmalik
arryorsaniz, cocugunuzun okuldan sonra
kendini tok hissetmesine ve aksam yemegi

igin istahinin devam etmesine yardimei olacak
dogru boyutta, saglikli atishrmaliklar bulmaya
calisin.

r - I H ‘-‘*! “!I

INGILIZ TIP DERGISI BRITISHMEDICAL JOURNALIN HEr YL TO00O0 «isioe
ARASTIRMASINA GORE, COK ISLENMIS GIDALAR, 79 KANSER VAKAS|
BESLENME DUZENIMIZIN Y018 iNikaPLIVOR. GORULUYOR.
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Sac Dékilmesinin

12 Nedeni

Sag dékilmesi; mevsimsel degisiklikler, stres, demir eksikligi,
hormon bozukluklari nedeniyle meydana gelebilir. Ancak uzun sireli
sac dokiilmeleri ciddi hastaliklarin belirtilerinden biri de olabilir.
Ginimizde sampuandan seruma, sag ekimine pek gok yéntemle
saglarinizin dokilmesini nleyebilirsiniz. Onemli olan sorunun
nedenine inmek. Eger bdyle bir probleminiz varsa size en uygun
¢6zimu bulabilmeniz icin sa¢ ddkilmesinin 12 nedenini asagida
incelemenize sunuyoruz.

1- Kahtsal faktérler

Kalitsal sag kaybi en sik gdzlenen sag ddkilmesi tipini olusturur. Bu
dokilmede genetik yatkinlik ve erkeklerde androjen hormonlarinin
rol oynadigr belirtiliyor. Kalitsal sa¢ kaybinda, erkeklerde, alindaki
sag cizgisi geriye dogru cekiliyor ve sacl deri tepe kismindan
acilip, seyreliyor. Kadinlardaysa alin cizgisinde agilma olmadan
sagh deride, 6zellikle tepeden gevreye dogru saclarda incelme ve
seyrelme goriliyor.

2- Hatal diyetler

Ogzellikle hatali yapilan dengesiz diyetler ve proteinden fakir
beslenme saglarda gicsiizlik, kirklarda artis ve sag dékilmelerine
yol acabiliyor.

3- Mantar hastaliklan

Sagl deriyi tutan mantar hastaliklari genellikle cocuklarda gérilse
de yefiskinlerde de sa¢ ddkilmesine neden olabiliyor ve tedavi
edilmezse kalici kellik olusabiliyor.

4- Bazi ilac gruplan

Bazi ilaglarin sag dékilmesi gibi yan etkileri olabiliyor. Kan
sulandiricilar, artrit, gut, depresyon, kalp hastaliklari ve yiksek
tansiyon icin kullanilan baz ilaglar saglar ddkebiliyor. Ayrica
dogum kontrolij igin kullanilan ilaglarin bazen kullanimlari
kesildiginde de sag dokilmesi gézlenebiliyor.

5- Sackiran hastalig:

Halk arasinda sagkiran hastaligi olarak bilinen ve otoimmin bir
hastalik olan alopesi areata dzellikle agir stresli durumlarda ortaya
cikiyor. Sagl deride, bazi hastalarda kas, kirpik ve sakallar da dahil
tim vicut killarinda, viicudun kendi Grettigi bir takim otoantikorlar
yiziinden oval gérinimde dékilmelere yol aciyor.

6- Stres

Agr stresli durumlarda sag dékilmesine siklikla rastlanabiliyor.
Stres viicudumuzda gesitli stres hormonlarinin salgilanmasina
neden olarak i¢ dengenin bozulmasina ve bunun sonucunda birgok
hastaligin ortaya ¢ikmasina yol agiyor.

7- Asini kilo kayiplar

Asirt kilo kayiplarinin sonrasinda saglarin dékilmesi siklikla gelisen
bir durum. Saglardaki dékilme ortalama 3-6 ay kadar devam edip,
sonrasinda durabiliyor.

8- Yuksek dozda A vitamini

Yiksek dozda A vitamini almak da yogun bir sa¢ dokilmesiyle
sonuglanabiliyor. A vitamini alimi durduktan sonra sag dékilmesi
sona erecekfir.

9- Anoreksi ve bulimia

Anoreksi ve bulimia gibi yeme bozukluklari olan hastalarda
beslenmeyle alinmasi gereken demir, vitamin, protein ve ¢inko gibi
elementlerin eksikligine bagl sac dékilmesine siklikla rastlaniyor.

10- Sistemik hastaliklar

Yaklasik 30’dan fazla sistemik hastalik, sac dokilmesine neden
olabiliyor. Altta yatan etken genellikle tiroit hastaliklari ve anemi
oluyor. Agir cerrahi islemler, yiksek atesli hastaliklar, agir gegirilen
enfeksiyon hastaliklari ve bazen agir bir gribal enfeksiyon
sonrasinda da yogun sag dokilmeleri gézlenebiliyor.

11- Hormonal degisiklikler

Ozellikle dogum sonrasinda gézlenen sag dékilmeleri, hamilelik
hormonunun yerini tekrar dstrojen hormonuna birakmasiyla
gerceklesiyor. Birkag ay kadar yogun sag dokilmesi olagan kabul
ediliyor. Ancak uzun siirdigi durumlarda dermatologlara danismak
gerekiyor. Ayrica menopozla birlikte de saclarda dékilme sorunu
gelisebiliyor.

12- Demir eksikligi

Demir eksikligi sag dokilmesinin baslica sorumlulari arasinda

yer aliyor. Diyetle yeteri kadar demir alinmamasi veya demirin
emiliminde sorun olan hastalarda sag dékilmesi sikayetine ok sik
rastlaniyor.

GUNDE 50 -1 oo ADET SAC TELI DOKULMESI OLAGAN KABUL EDILIYOR.

ENCAK DOKULME BU SAYININ UZERINE CIKTIGINDA, SACIHAFIF CEKINCE ELE
4- ADET SAC TELI GELDIGINDE YA DA ALINDA VEYA TEPE BOLGELERINDE FARK EDILEN
SEYRELMELER BASLADIGINDA MUTLAKA BIR UZMANA BASVURMAK GEREKIYOR.
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NE iZLEMELI?

LATIN RUZGARI

Bu yil 5. yasini kutlamaya hazirlanan
Kundura Sinema’da yeni sezon,
beyazperdenin ilk uluslararasi yildizi Asta
Nielsen ile agiliyor. Danimarka asilli oyuncu
ve yapimei Asta Nielsen'in yedi filminin yer
aldigi “Sinemanin ilk Divasi: Asta Nielsen”
adli sessiz film seckisi, Tirkiye'den usta
mizisyenlerin canli performanslari esliginde
gosterilecek. Kiskirtici performansiyla
uluslararasi bir sansasyon yarathg
“Afgrunden / Ugurum” (1910) ve cift
cinsiyetli ciretkar Shakespeare uyarlamasi
“Hamlet”in (1921) de yer aldigi seckideki (1914)
filmler, restore edilmis kopyalariyla yeniden
seyirciyle bulusacak. Kundura Sinema'nin (1916)
sinema tarihinden kadinlari emekleri ve
yaraticiliklariyla hatirlamaya ve kesfe
davet eden sessiz film programi ‘Sinemanin
Onci Kadinlan” kapsaminda hazirlanan
seckinin kiratorliging, ingiliz yazar,
sinema elestirmeni ve film tarihcisi Pamela
Hutchinson yapti.

beykozkundura.com

21 Ekim 2023 | 16:30
Hamlet (1921)

19 Kasim 2023 | 16:30
Zapata's Gang / Zapata'nin Cetesi

18 Subat 2024 | 16:30
The Abyss / Ucurum (1910)

& The Black Dream / Kara Riiya (1911)

17 Mart 2024 | 16:30
The Film Primadonna / Filmlerin
Primadonnasi (1913)

& The Decline (Downfall) / Dijsiis (1923)

& The ABC of Love / Askin Alfabesi

HANGI SERGIYi GORMELI?

OZGUR ALETLER

SODA, 16 Eylil-21 Ekim tarihleri arasinda, Ali Artun’un
"Hayalperest Mimarlik-Ozgir Aletlerin Mimarhgi”” adli
sergisine ev sahipligi yapiyor. Sergi, Artunun yillar iginde
calishgr, sakul, makas, mengene, pergel, kum saati gibi

aletlerin, kendi aralarinda bir araya gelerek meydana
getirdikleri ansambllardan olusuyor, mimarligin islevden
ziyade hayal giicine dayandidy, siirsel ve gizemli oldugu
bir “hayalperest mimarlik” geleneginden esinleniyor. Bu
gelenegin tarihiyle, fotograf sanatgisi Kayhan Kaygusuz'un
goézinden, eserleri sembollestiren fotograflarin da yer
aldigi bir kitap sergiye eslik ediyor.

sodaistanbul.com
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GECMiSi HATIRLAMAK

Ege'nin tarihi beldelerinden Foca'nin en gizel zamani olan

Ekim ayinda 6. Foca Uluslararasi Arkeoloji ve Kiltirel Miras
Belgesel Film Festivali, dinyanin dért bir yanindan &dilly filmleri
izleyiciyle bulusturuyor. “Foga Film Gunleri 2023, 4 Ekim'de
Foca'nin tarihi Marsilya Meydani'nda agik hava gésterimleriyle
agiliyor olacak. 8 Ekim'e kadar devam edecek festivalde

14 ilkeden toplam 27 film gdsterilecek. Filmler 5-7 Ekim’de
Reha Midilli Kiltir Merkezi’'nde, 8 Ekim'de ise Foca Denizcilik
Mizesi'nde gosterilecek. Foga Film Gunleri'nde film gésterimleri,
atélye ¢alismalari, sdylesiler, sergiler ve yerel arkeolojik sit
alanlari gezileri dahil olmak izere gergeklestirilen tim etkinlikler
halka acik ve icretsiz.



' MOODIFY
Safran g »P6s

5-HTP Valerian 2
B6 Vitamini Memnun

iceren Takviye Edici Gida

affron®+ **_ 30|

Moodify, safran ektresi, 5-HTP, valerian (kediotu) iceriklerine
ek olarak yorgunluk ve bitkinligin azalmasina, hormonal
aktivitenin dizenlenmesine katkida bulunan Bé vitamini igerir.'2

1. Turk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlari Yonetmeligi (26.01.2017). 2. Moodify Etiket Bilgisi. 3. Lopresti AL et al. J Clin Sleep Med 2020;16(6):937-947.
|LAC DEGILDIR. Dengeli beslenmenin yerine gecmez.
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NE OKUMALI?

R oR AR, LATIE B
(;ocukluk
Defterleri

eviri: Havva Mutlu

Cocukluk Defterleri

Cocuklara 6zgii bir masumiyet ve yaraticligi bellegin
guciyle bulusturan “Cocukluk Defterleri” her devirden
okurun &zdeslik kurabilecegi bir anlah. 1905 dogumlu
Norah Lange'nin bes yasindan ergenlige uzanan
dénemden kesitleri ve gdzlemlerini kaleme aldigi
kitap, Arjantin kirsali ve Buenos Aires'te yazarin
ailesiyle gegirdigi cocukluk ve ilk genglik yillarindan
kah dokunakli kéh 6zlem dolu kesitler iceriyor. Kitap
ayni zamanda, 20. yiizyl basi Arjantin toplumundaki
yasama ve cinsiyet rollerine dair de incelikli gézlemler
sunuyor. canyayinlari.com

00 00 0000000000000 0000000000000000

“Hayat Biz Planlar Yaparken
Basimiza Gelenlerdir”

“Kader Tatil Yapmaz"” bir dyki kitabi. Her dyki farkls
bir konuyu isliyor ama ortak tema kader. Kaderin
kaginilmaz oldugu her éykiide isleniyor. O. Ertugrul
Onen, engin hayat
tecribesinden
damitarak yazdigi
hikayelerde her
gun karsimiza
cikabilecek farkli
ve bir o kadar da
tanidik gehreleri
resmederken

nen

0. Ertugrul O

kaderin herkesin
hayatinda

nasil bir rol
oynayabilecegini
de incelikle
gosteriyor.
dogankitap.com.tr
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STOMALI YASAMA DAIR

Torbayla Bir Omir

Stoma kisinin basina kullanilmasini zorunlu kilan bir
hastalik gelmedigi sirece bilemeyecegi hatta belki de
adini bile duymayacag bir sey... Omir Kahraman bu =
zorunlulugu yasams kisilerden biri. Onlarca ameliyat, | BIR
yillarca yasanan zorluklar ve tim bunlara karsin | eenes

DR. OMUR Kammas
. R. (_)T_HUR KAHRAMAN

- TORBAVLA |

5iz DE Insiniz |
yasama dért elle sarlan, giclikleri yenen, yeniden e
baslama gliciing ve cesaretini bulan bir kahraman! v
Omir Kahraman, “Torbayla Bir Omir” adl kitabinda -
gocuklugundan baslayarak yasadigi hastaligin tim N
evrelerini, yasamindaki dénemegleri acik yireklilikle yaziman

anlatiyor. Stoma ile tanismasindan sonrasindaysa i
torbayla yasamin her ayrintisini, stomali kisilere,
yakinlarina tavsiyelerini, kisaca bu stiregteki tim
duygularini paylasiyor. destekdukkan.com —

00 00 0000000000000 00000000000000000000000000000000

Yemekten Sanata Uzanan Sohbetler

Fatma Berber ile Stmeyra Gumrah Teltik'in hazirladigi ve Disbaz Kitaplar'in
yayimladigi Bir Porsiyon Sanat, yemekle sanat ve kiltir arasindaki iliskiyi ele
alan kapsamli bir galisma. Yemek ve kiltir-sanat iliskisine dair incelemelerin
ve resim, cagdas sanat, miizik, edebiyat, sinema,
mutfak sanatlar, sosyoloji alanlarindan 29

dnemli ismin sdylesilerinin yer aldigi “Bir Porsiyon
Sanat’, yemegin kiltirel ve sosyolojik bir malzeme
oldugunu ortaya koyuyor. Asureyle cazi, menemen
ile Kral Lear", sufleyle kalp kirkliklarini, Harry
Potter'daki biyili yemekleri birlikte disinmek

bir yana tarhanayi, kahveyi, cayi, ikolatayi,
baklavayi, sitli nuriyeyi, tursuyu, kuru fasulyeyi ve
daha pek gok yemegi, yiyecedi, Urini sanatsal
eserlerin hikdyeleri izerinden okuyacak, tekrar
taniyacak ve bir daha tatmak isteyeceksiniz. Bastan
sdyleyelim, bu kitap aciktirryor.
ayrintiyayingrubu.com/dusbaz

BIR
PORSIYON
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Ocean Omega 3 Serisi, yeni okul doneminde de ¢ocuklarin yaninda.
Icerigindeki DHA normal beyin fonksiyonlarinin ve gérme yetisinin
korunmasina katkida bulunur.
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GOGUS CERRAHISI
UZMANI PROF. DR.
OZKAN DEMIRHAN

AKCIGER
KANSERINDE
ERKEN TESHIS

Akciger kanserli hastalarda dksuruk, nefes darligi, gdgus agrisi,
halsizlik, carpinti gibi sikayetle kendini gdsteren gdgus kafesi ve

kalp zari icinde sivi birikimi rahatsizliklari ihmal edilmemeli. Akciger
kanseri 1. evre denilen erken doénemde tespit edilirse tedavide basari
orani yUzde 85-90 seviyelerinde seyrediyor. Bu yUzden de uzmanlar,
akciger kanserli hastalarda bu sikayetler basladiginda mutlaka gdgus
cerrahisi hekimine basvurmalari gerektigini vurguluyor. Konuyla

ilgili bilinmesi gerekenleri Gogus Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Ozkan
Demirhan anlatti.
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Glutensiz, vegan veya
organik Urilinlerden olusan cesitli secenekler, kisa silirede
mutfaginizin vazgecilmezleri arasina girmeye aday.

Siz de Eczacinin Ciftligi ailesine katilarak, saglikli
geleceginizin mimarlari olun.

KORUYUGU
IGERMEZ

Eczacinin ._ i
Tezacnin Q/Zi / T j y II Eczacinin
Giftig A GLUTENSIZ GLUTENS]Z il
GLUTENS GLUT - INCIRULCRVIZY ORMAN MEYVEL \Gw‘mvslz | GLUTENSIZ

I..;'-\ ':-. _ . ||
orexo” o I ANTER EYVETOPU MEYVE TOPU PORTAKALLI GRANOLA
COREKOY | i EYVETOPU KURABIYE

© 0539 630 39 66

§ @eczacinin_ciftligi www.eczacininciftligi.com



anseri, 1. evre denilen
emde tespit edilirse
basari orani % 85-90

keiger kanserinin kigikken ve yayilmadan
dnce, erken bir evrede tespit edilmesi,
basarili bir sekilde tedavi edilme olasiligini
artinir. Ancak genellikle akciger kanseri
elirtileri, hastalik ileri bir evreye gelene
kadar ortaya ¢ikmaz. Akciger kanseri bazi belirtiler
gosterse bile, enfeksiyon ya da sigaradan kaynaklanan
etkiler olarak disinildigu igin atlanir ve tani gecikebilir.
Son yillarda yapilan disik doz spiral tomografi
calismalarinda, yiksek riskli kisilerde, dzellikle de
55-74 yas arasi, ginde iki paket ve izeri sigara
icenlerde, kanserin erken saptamasina katki saglandig
gdzlemlenmistir.
Gogus kafesi ve kalp zari iginde sivi birikimi
rahatsizliklarinin akciger kanserli hastalarda siklikla
gorildigini ifade eden Prof. Dr. Ozkan Demirhan,
“Akcigeri ve kaburga i¢ yizini saran zara ‘plevra’
denir. Akcigerin Uzerindeki zara visseral plevra, gégis
duvarini saran zara da ‘pariyetal plevra’ denir. Bu zarlar
arasinda kalan bosluga da ‘plevral bosluk’ denmektedir.
Bazi durumlarda plevral aralikta sivi birikimi olur.
Kansere bagli sivi birikiminin en sik nedeni akciger
kanseridir. Akciger kanserine bagl plevral aralikta sivi
birikimi oldugu zaman, kalp zari yani perikard iginde
de sivi birikimi olmakta buna da ‘perikardiyal efizyon’
denmektedir. Normalde plevral aralikta minimal plevral
sivi bulunmaktadir ve bu sivinin belirli bir denge
icinde Uretimi ve emilimi olmaktadir. Akciger kanserine
bagh plevral aralikta sivi birikiminde ya sivi Gretimi
fazladir veya plevradaki sivinin emilimini saglayan
zarlardaki drenaj yolu tikanmishr. Onu tespit etmek
mimkin degildir. Perikard iginde sivi birikimiyse akciger
kanserine yonelik yapilan radyoterapi, kanserin perikard
tutulumu ve bazen de reaksiyonel olarak sivi birikimi
olmaktadir” dedi.
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BELIRTILERE DIKKAT!

Gogus kafesi ve kalp zari iginde sivi birikimi belirtilerine
deginen Demirhan, “Plevral sivi birikiminde sivinin
miktarina bagli sikayetler olur. Sivi miktar az oldugunda
hastada herhangl bir sikayet olmayabilir. Oksirik, nefes
darligi, gégis agrisi, halsizlik gibi sikayetler olabilir.
Perikard sivisi birikimi (malign perikardiyal efizyon)
plevral sivi birikiminden daha ciddi ve hayati tehdit eden
semptomlara yol acabilir. Genelde plevral efizyonla
birlikte gorilir ancak bazen sadece perikardial

efizyon olabilir. Hafif perikard sivisi olan hastalarda
semptom vermeyebilir ancak yine de kalp ritmi artmistir
yani ¢arpinti sikdyeti vardir. lleri dizey perikard
efizyonlarinda nefes darligi, kalp ¢arpintisinin asiri
artmasi, tansiyon disukligu gibi sikayetler olur. Kalp
tamponadi dedigimiz kalbin ¢alismasina engel bir durum
olusur. Bu da hayati tehdit eden bir durumdur” seklinde
konustu.

SIKAYET BASLADIGI ANDA UZMANA

Akciger kanserinin ileri evrelere gelmeden erken

teshis edilmesi icin simdiye kadar diz akciger filmleri
(réntgenogram), balgamda timér hicrelerinin aranmasi
(sitoloji) ve yiksek riskli insanlarda bronkoskopi denilen
ucu 1sikh bir boruyla solunum yollarinin incelenmesi
gibi yontemlerin kullanildigi bircok ¢alisma yapilmistir.
Bunlarin higbiriyle akciger kanserine bagli dlimlerin
azaltlamadigi gérilmistir. Sikayetler basladiginda
zaman kaybetmeden uzmana gérinmenin hayati dnem
tasidgini ifade eden Prof. Dr. Ozkan Demirhan, “Akciger
kanserli hastalarda yukarida belirttigimiz sikayetler
gorildiginde, ilk olarak hastanin hikéyesi ve hastaligi
hakkinda bilgi alinir. Gérdigu tedaviler degerlendirilir.
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Fizik muayenede plevral sivi olan tarafta akciger sesleri
azalmishir. Kalp carpintisi ve saturasyon disikligio
olabilir. Daha sonra radyolojik olarak ultrasonografi,
akciger grafisi ve tomografi yapilir. Perikard

efizyonu tespiti igin BT'ye ek ekokardiografi yapilir.
Ekokardiografide kalp kasiima giici ve kalbin sividan ne
kadar etkilendigi gorilir” dedi.

EDAVi YONTEMLERI

Tedavi yéntemlerinin ayrintilarina da deginen Ozkan
Demirhan sdzlerine sdyle devam etti, “Tedavi tespit
edilen plevral sivi ve perikard sivi miktarina bagldir.
Plevral aralikta bulunan sivi miktariyla perikardial sivi
miktarinin etkisi cok farklidir. Plevrada litrelerce sivi
olabilir ve ¢ok ciddi sikdyet yapmayabilir ancak perikard
icinde 100 cc sivi artmasi ciddi klinik semptoma yol
acabilir. Perikarddaki sivi tedavide her zaman éncelikli
olmalidir. Genelde plevral sivi birikimiyle ayni anda
tespit edildigi icin tedavi plani birlikte yapilmalidir.
Minimal plevral sivi takip edilebilir veya basit plevral
kateter takilabilir. Orta ve ileri dizey plevral sivi hastanin
genel durumu uygunsa minimal invazif girisim olan VATS
ile plevral drenaj ve pléredez (akciger zari yapistirma)
islemi yapilir. Bu islem esnasinda kalici plevral kateter de
islemin basarisini artirmak igin uygulanir. Genel durumu
VATS'a uygun olmayan hastalaraysa kalici plevral kateter
takilabilir. Perikardial sivi icin tedavi secenegi plevral
efizyon icin uygulanan VATS esnasinda perikardial
drenaj yapilir ve bu esnada perikard penceresi acarak
perikardial efizyonun tekrarlanmasi engellenir. Eger
sadece perikardial efizyon mevcutsa lokal ve genel
anestezi altinda perikard drenaji uygulanir.”

EK iLAC TEDAVISI

“Plevral ve perikardial efizyonlu hastalarda hem tedavi
icin hem de sivi birikiminin tekrarini engellemek igin lokal
kemoterapik ilaglar da uygulanir. Bu islemle hem sivi
birikimini engellemekte hem de kanser hicrelerine etki
eden kemoterapik ilaglari vermekteyiz ¢inki bu hastalar
bazen sistemik kemoterapiyi almakta zorlanirlar.”

CiFTE TEHLIKEYE KARSI UYARI

TGtin ve tGtin Urinlerinin yaygin olarak kullanimi kalp
damar hastaliklari ve akciger kanseri riskini artirmaktadir.
Son dénemde yapilan arastirmalar, bu iki hastaligin

es zamanl gérilme sikhiginin arth@ini ortaya gikariyor.
Demirhan, gincel arastirma sonuglarina da deginerek,
“Yapilan arastirmalar akciger kanseri olan hastalarin
yuzde 10’unda koroner arter hastaligi da oldugunu
gdstermistir. Dolayisiyla bu iki hastaligin es zamanli
olarak gérilme oranlarinda da artis gézlemliyoruz.
Bunun en biyik nedeni de yaygin olarak kullanilan titin
ve titin orinleri” dedi.

BT CEKTIRMEK SAR
“Akciger kanseri ameliyatlarinda kalp hastaligina bagl
riskleri en aza indirmek icin, ameliyat dncesi kalp
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hastaliklari agisindan hastay: dikkatli degerlendirmek
gerekir. Bunun tam tersi de olabilir. Kalp hastaliklari igin
ameliyat edilecek hastalarda, akciger kanseri agisindan
riskli hastalarda dikkatli olmak ve mutlaka akciger BT
cekmek gerekir.

MELIYATLARI ES ZAMANLI YAPILABILIYOR
Akciger kanseri ve kalp hastaliklarina yénelik koroner
arter baypas (ve daha nadir de olsa kapak hastaligi)
cerrahisinin es zamanli yapilmasi ginimizde gelisen
cerrahi teknikler ve teknolojik gelisimlerle uygun
hastalarda mimkin hale geldi. Demirhan, “Ozellikle
erken evre akciger kanseri tespit edilen hastalarda
hastanin risk faktérleri de géz dnine alinarak uygun
hastalarda koroner arterlere stent yerlestirilmesinden
kacinilmalidir. Ciinkii stent sonrasi erken dénemde
hastaya akciger ameliyati yapmanin hastanin kullandig
yogun kan sulandiricilardan dolayi riskli olacag:
kanaatindeyim. Ayrica erken evre akciger kanserinin
ileri evre akciger kanserine dénme riski de meveuttur”
diyor. lki ayri ameliyat hastanin iki defa genel anestezi
almasi, iki ayri kesi ve daha uzun hastanede kalis siresi
gerektirdiginden dolayi, her iki hastaligin es zamanli
yonetimi, ikinci bir ameliyat ihtiyacini ortadan kaldirmas:
acisindan avantaj sagliyor.

Akciger kanserinin goégus ici
yayilimina bagh belirtiler:
® Devamli yogun 6ksuruk,
® Gogis, omuz ve sirt agrisi,
® Balgam miktar ve renginde degisme,
* Kanli balgam ve kan tikirme,
* Nefes darligi, ® Ses kisiklig,
* Yutma bozuklugu, ® Boyun ve yizde sislik,
* Géz kapaginda disme, ® Hisilli solunum,
e Tekrarlayan bronsit veya zatirre ataklar.

Akciger kanserinin gégis disi
(karaciger, lenf bezeleri, beyin,
bobrek Usti bezleri, vb.) yayilimina
bagh belirtiler:

® Bas agrisi, ® Bulanti, kusma,
® Denge bozuklugu, bayginlik, hafiza kayb,
o Cilt alti sislikler,
e Kemik veya eklem agrisi, kemik kiriklar,
o Genel halsizlik,

® Kanama, pihtilasma bozukluklari,

e istah kaybi, aciklanamayan kilo kaybi,

e Kaseksi (kas erimesi), ® Yorgunluk.
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Gelecekteki Kolajen:
Vegan & Surdurulebilir

Fransa’da yaslanma karsiti bakimda lider
olan Caudalie, en cok satan serisini
Vegan Kolajen 1? ile Harvard Universitesi
ile gelistirdigi yenilikci patentini
birlestirerek yeniden formiile ediyor.

Fransa’nin (N04167935)
- N 01 Sonuclar : Daha siki, plirlizsiz ve dolgun
yaslanma bir cilt icin 3 tip kolajeni uyarir.

karsiti serisi®
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 Sagli:

nenin
I saglik
>La K.

avalarin zaman zaman gelen yeni
dalgalarla birlikte mevsim normallerinin
dahi Ustine ¢ikh@i son ginlerde, sadece
belirli hastaligi olanlar degil, saglkh
bireyler de zor ginler gegciriyor. Hava
sicakliklarinin artmasiyla sikayetleri ve yakinmalari artan
varis hastalari da tam olarak bu grupta yer aliyor.
Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Cengiz
Koksal, “Sicak havalarla birlikte tim insanlarda
gorilen damarlarin genislemesi durumu, halihazirda
varis hastaligindan muzdarip kimseler igin kasinti,
ayakta sislik, bacaklarda agirlik ve yanma hissi, gece
kramplari ve agrilarla daha da sikintili olabiliyor. Bunun
nedeniyse zaten genislemis olan toplardamarlarin
sicakta daha da genislemesidir. Varis olusumu acisindan
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en dnemli nedenler arasinda ailevi yatkinlik, asirn kilo
ve gecirilmis hamilelikleri sayabilir, bunun yaninda baz
meslek gruplarinin da ¢alisma kosullarindan dolay:
énemli nedenlerden bagimsiz bu durumu yasadigini
soyleyebiliriz. Varis, hangi nedene bagli ve hangi tirde
olursa olsun ciddi bir hastalik olarak ele alinmali ve s6z
konusu sikayeterin varligi durumunda muhakkak bir kalp
ve damar cerrahina bagvurulmalidir” diyor.

Disaridan estetik kaygilara yol agan mor gérintilerin
buz daginin gérinen yizi oldugunu vurgulayan Kalp
ve Damar Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Cengiz Koksal,
“Varis gorintisinden yakinma, esasinda buz daginin
Ustudir ve icerideki toplardamarlarda daima daha ciddi
problemler vardir. Bu gérinmeyen damarda problem
olup olmadigiysa ultrasonla anlasilabilir. Ig varisin
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olmasi durumu ¢ok daha ciddi bir sorundur
ve i¢ toplardamarlarda pihti oturarak
daha hayati risklere maruz birakabilir. Ig
toplardamarlarda pihti oturmasi yani derin
ven trombozunda bacaktan kopan pihtilar,
akcigerdeki damarlari tikayarak &lime
kadar gidebilen sorunlara yol agabilir.

= Sonug olarak varis ciddiye alinmali, ihmal
EALP VE.?AMAR edilmemeli, tedavi ve hastaligin ilerlememesi
ERRAHIS! adina énlem alinmalidir” diyerek, ginlok
UZMANI PROF. \ . 3 .
DR. ZEHRA _ hayata uyarlanabilecek bireysel énlemleri
BAYRAMOGLU belirtti. Varis tedavisiyle ilgili zaman mefhumu

olmadigini da dile getiren Prof. Dr. Cengiz
Koksal, “Gegmiste tedavi icin en dogru
zamanin sicaklarin azalmasi yani sonbahar
oldugu dusintlirdu fakat bugin teknolojinin
de katkisiyla yilin her mevsimi varis
ameliyatsiz olarak konforlu bir sekilde tedavi

edilebiliyor” dedi.

mimkin oldugunca serin, gdlge ortamlarda

KALP VE DAMAR Gineslenme zamaninin &nemine deginen gec;i.rmek sadece varis hdstohgln.dan GHirg
CERRAHISI Kalp ve Damar Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. degil genel saglik agisindan da énemli.
UZMANIPROF. DR.  Zehra Bayramoglu, “Gunes, varise ya da Guneslenme sonrasinda soguk suyla bacak
CENGIZ KOKSAL érimcek agr gorintist dedigimiz belirgin masajl yapin veya denize girin. Yazin daha
kilcal damar sorununa neden olmaz. cok yapilan yizme, yirime gibi aktiviteler
Ancak varisli bacaklarda gines banyosu bacaklardaki kaslarin ¢alismasini saglar ve
sirasinda yukselen 1siyla birlikte, damarlarin varislesmis damarlardaki akimi kolaylashrir.
buyumesine ve ¢ok daha belirgin hale Bu aktiviteleri mimkin oldugunca dizenli
gelmesine sebep olur. Agrilar igin kaplicalara olarak yapin. Gineslenirken yeterince sivi
gitmek ya da yazin kuma bacaklarinizi almak damarlardaki kanin daha akiskan
gémmek oldukc¢a yanlistir. Havanin sicak olmasini ve kan akiminin daha rahat olmasini
oldugu ve gines isinlarinin dinyaya dik ag ile saglar. Bu nedenle giinde en az iki litre sivi

ulastigr 10:00-16:00 saatleri arasinda zamani tiketin” seklinde bilgi verdi.

Gijnlijk Haya'.'.a ® Eger oilede. varis vcrs'a hamilelik stresince mutlaka
A koruyucu varis corabi giymek
Uyg U |d na bllecek * Risk altinda meslek gruplari iginde yer alanlarin

zellikle baldir kaslarini calishrmalari (Ayak altina

Bireysel Onlemler:

hafif bir yikselti koyabilir veya araliklarla basparmak-
® Asin sicaktan kacinmak, bol su tiketmek ve mimkiin A I i

) ) o topuga basing uygulayabilirsiniz, tipki gaz pedalina
olan her firsatta ayaklar yiksekte, viicut seviyesinde i
basmak gibi.. )

tut;rlo!? L bisiklet cibi sool L ® Uzun yolculuklarda mimkin olan her firsatta ayaklari
(]
Uruyvs, yuzme ve bisiklet gibl sporlara gunun yuksekte tutmak, basparmak-topuk egzersizleri yapmak

el eI el (7o el e il TEmcks [0 ® Dar pantolonlar yerine hafif ve bol kiyafetler tercih

[ bah tok olarak | k6 idir.
sporlarin sabah tok olarak yapilmasi ¢ok énemlidir etmek

Ac karina sabah sporu yapmak riskli hastalarda kalp « Topuklu ve ayagi sikan ayakkabr giymemek

SEATE e e elelslin, e Saglikl (meyve, sebze agirlikli) beslenmek

® Asin kilodan sakinmak
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Yogun is temposu, uzun saatler stiren toplantilar, spor aktiviteleri derken vitamin ve

besin takviyelerinin yani sira cilt ve sa¢ bakimi da her zaman bilytk bir ihtiyac! iste

bunu godz dnlnde bulundurarak bu Sonbahar, elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dUsundugumuz Urlnleri sizler icin bir araya getirdik.
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1

Sensibio Defensive Serum, icerdigi hyalironik asit ve
Defensive Teknolojisiyle erken yaslanma karsiti etki
sunarak, kinsiklik ve ince izgilerin gériniminde
azalma sagliyor. Antioksidan etkili ve &zellikle oksidatif
strese karsi cildin kendi savunma mekanizmasini ve
hassasiyete karsi cildin dogal bariyerini giiclendiren
koruyucu teknolojisi sayesinde igsel/dissal faktdrlere
karsi cildi nemlendirerek yatishirmay: hedefliyor.

2

Linoleik asit, gama linoleik asit, hodan yag, primroz
yagi ve E vitamini iceren takviye edici gida, cildi
nemlendiriyor ve anti-oksidan koruma sagliyor. Tom
cilt tiplerine, 6zellikle akne, egzama &atopik dermatitli
ciltlere éneriliyor.

3

Cocuklarin ginlik omega 3 ve multivitamin ihtiyacini
karsilamay hedefleyen bu cignenebilir jel formundaki
takviye gidanin dogal cilek, limon veya portakal
aromali segenekleri bulunuyor. EasyFishoil cocuk
balik yaglar dért farkli formiliyle dért mevsim
kullanilabiliyor.

4
Bioxcin Quantum Sampuan, 18 aminoasitten olusan
ve saca futunan bio-activ peptitler, BioComplex B11
bitki ekstresi, bal ve mentolle zenginlestirilmis formili
sayesinde, saclarin ilk ytkamadan itibaren daha
kalin, giir ve canli olmasini sagliyor, sag dokilmesini
engellemeye yardimei oluyor.

5

Ari zehri, Anadolu propolisi ekstrakti, kahve cekirdegi
ekstrakti, hyaluronik asit ve aloe vera iceren dogal
formili, sarkik, catlak ve selilit gérinimiiniin
azalmasina destek olurken ayni zamanda cildinizin
esnekligini artirarak kalca, basen, bacak ve karin
bdlgesinde sikilasmaya yardimei oluyor.

6

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 ¢inko pikolinat, 100mcg
selenyum ve 1000 IU D vitamini iceriyor.

7

Bromelain, genellikle ananas agacindan elde edilen
enzimler karisimidir. Ocean Bromelain her kapstlde
500 mg bromelain igeren bir gida takviyesidir. GDU
birimi bromelain iceriginin sindirim gicing ifade
etmektedir. Ocean Bromelain 2400 GDU/g igerige
sahiptir.



DEVELOPED WITH DERMATO LOGE

NEMLENDIRIRKEN CILDI UV ISINLARI GIBI
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DERMATOLOGLARLA

GELISTIRILDI*

DEVELOPTD WITH DERMATOLDGISTS DEVELOPED WATH DERMATOLOGISTS

Moisturising

I Moisturising
Lotion

Lotion

NORMAL VE KURUYA DONUK | Crém;;--ﬁ_m_:. o\, 0D
CILTLERICIN Hyaratane Hydratant

I GENiS SPEKTRUMLU KORUMASIYLA CILDi '."*';33"3'“““" | S
ZARARLI UVA/UVB ISINLARINA KARSI KORUR :

B 3 TEMEL SERAMID ICEREN FORMULUYLE S 7 K , 1
CiLT BARIYERININ ONARILMASINA
YARDIMCI OLUR

*Dermatologlar tarafindan belirtilen bilgi ve ihtiyaclar esas alinarak gelistirilmistir.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

TUm aile bireyleri icin dzel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dusundugumuz Urtnleri mercek altina aliyoruz. Lipit yenileyici kremden, plastik
icermeyen mama onligune en yenilikei Grdn tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri

<,

VITAMIN
1000 mqg

CINKO
- me
TAMIND
w
—

Do
RAHATLATICI
BAKIM
besleyici losyon
Cok Kuru Cilt
Onarimina Yardimci
Cok kury ve kuruluga badh

Kagintrya yatin cikdin dogal
cilt bariyorinl yonitodiji

: : Kiinik clarak kandianmestir
: Massas it igherd kin uygundur
T Dermatcioglaria birlikte
gehistinimistic @

PREBIYOTIK FLO
YULAF KOMPLEKS! +
SHEA YAGI

300ml e
atopia+

[Feao exratnct stcea |
Créma relipidante
Apalse Finconfort

|cxinemess ver sum]
Lipid-roplenishing cream
Soothes discomfort

i 300mL
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bekliyor.

* Medicaga”

Muli-iEnergy_

Multimineral » Koenzim Q10

8

C vitamini bagisiklik sisteminin saglikli
calismasina ve fonksiyonlarinin korunmasina
yardimei olur, icerisinde bulunan gicli
antioksidanlar sayesinde viicudu serbest
radikallerin zararlarindan korur, dogal bagisiklik
sistemini destekler.

9

Gida sinifi %100 premium silikondan Grefilen
OiOi malzemeleri, dogal ve saglikli ahstirmaliklar
hazirlanabilmesi icin 6zel olarak tasarlaniyor.
Kullanicr dostu pratik tasarimlariyla saglik ve
kaliteyi &n planda tutan anne ve babalara hitap
eden OiOi mama kaplari ve 6nlikleri, plastik
irinlere saglikl bir alternatif olusturuyor.

10,

Aveeno, dogal yulaf 6ziiniin giicini ortaya
koyan rahatlahici bakim ve besleyici losyonuyla
cilt bariyerini giiclendirirken iki hafta dizenli
kullanimla cilt kurulugunda gézle gorilir azalma
saglayan Grinleriyle daha pirizsiz bir gérinim
vadediyor.

n

Medicago MultiEnergy, viicudun giinlik
ihtiyag duydugu vitamin ve minerallerin bir
arada bulundugu bir gida takviyesidir. Yiksek
biyoyararlanim saglamasi igin aktif formlardan
olusan bilesenleri bir arada sunan bu iriin,
gunlik vitamin ve mineral ihtiyacini karsilarken
ayni zamanda ginlik antioksidan ihtiyacini
karsilayacak alfalipoik asit ve koenzim Q10
icerir.

12

Dogumdan itibaren bebeklerin ve tim ailenin
asirt kuru ve atopiye egilimli cildini yatstirmak
icin 6zel olarak tasarlanan bu trin, organik
sertifikali aycicegi oleodistilati ve bioécolia
prebiyotiklerinden olusan patentli aktif bilesenler
iceriyor. Kizariklik ve siddetli kuruluk ataklarinin
sikh@ini sinirlayarak, tekrarlanmasini énleyici
etkiye sahiptir.

13

Markanin giindiiz formunda magnezyum

taurat, magnezyum sitrat, magnezyum malat
olmak tzere i farkli formda toplamda 150 mg
elementel magnezyum bulunuyor. 11 yas ve Gzeri
yetiskinler icin giinde bir sasenin bir bardak suya
ilave edilip kanstirilarak tuketilmesi &neriliyor.
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* Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yonetmelik (32169 Sayili / 20.04.2023 tarihli resmi gazete)

Bu Girlin bir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla besin 6geleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan maddeleri igerir. Bu Griin ilag degildir. Tedavi amaciyla kullaniimaz.
0850 255 20 57 www.natureshounty.com.tr n NaturesBountyTurkiye @ natureshounty_tr Nature’s Bounty triinlerinin yetkili sats noktalar eczanelerdir. internet izerinde yetkili satis nokiamiz yoktur.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Gelisen teknoloji ve ilac sanayi, her intiyaca uygun takviye Urtnler
konusunda oldukca cesitli alternatifler sunuyor. Eczaciniza danisarak size
ve aile bireylerine en uygun UrdnU gUvenle satin alabilir, saglikli glnlerde

kullanabilirsiniz.

POZONE z

Guglu bir antioksidan, ayni zamanda da bagisiklik
sistemimizin en biytk destekgilerinden C vitamini
iceren lipozomal kapsiiller, etken maddeyi hiicre
zari benzeri bir yapiyla sararak; sindirim enzimleri
ve mide asidine karsi koruyor. Béylece etken madde,
tam dozunda direkt olarak hedefe teslim edilebiliyor.
Ciltte kolajen Gretimini artirarak cilt saghigini da
destekledigi bilinen C vitamini, béylece lipozomal
formda yiksek emilim ve fayda sagliyor.

Krem

PARFUM ICERMEZ 15

P - — Dermatologlar tarafindan gelistirilen, ¢ temel
seramid ve hyalironik asit iceren formiliyle
koruyucu cilt bariyerinin onarilmasina yardimei olan
CeraVe Nemlendirici Krem, kuruyan ciltlerin ihtiyag

g—&—J duydugu nemlendirmeyi sagliyor. Yogun kivamli

krem dokusu, ciltte yagl bir his birakmadan kolayca

emiliyor. Kuru ve cok kuru cilt tiplerinin kullanimina

uygun olan kremin cildi nemlendirme etkisi, béylece

24 saat boyunca devam ediyor.

16,
Cicalfate ilk kullanimdan itibaren etkili kepek karsiti sampuan,
i gucli formiliyle sac derisinin mikrobiyom
dengesinin korunmasina yardimei oluyor. Sag
derisini yaglandirmayan, turuncu renkte bir dokuya

DERCOS i L ;

o553 Créme restauratrice

TECHNIQUE
o HER GUN e Giinlik sac bakimi ve sac derisinin korunmasina
g fgll\_ﬂLFflL\JNAm . N yonelik sirfaktan sayesinde ekstra yumusak temizlik
Anti-pelliculaire EADSLT P ool saglayan bu sampuan, sag derisinin dogal koruyucu
Anti dandruff B8 malden kuruya donGh tabakasini destekleyip koruyor. Igerigindeki yeni

nesil glikozid siirfaktan karisimi, saglarin ve sac
derisinin kurumasini engelliyor.

:%Eﬁuﬁﬁﬁoﬂs g . Iy "'-...\ ®

P Degisen hava kosullari, dis etkenler, cevresel

CHEVEUX N (A GRAS 0 & faktsrler gibi bircok neden cildi sagligini olumsuz
AL i > etkileyebiliyor. Dis dinyayla en ok temas halinde
olan cildimizin bakim ihtiyacini karsilayan Avéne
Cicalfate+ Cream, hassas ve onarima ihtiyag

duyan ciltlerde cilt bariyerinin onarilmasina ve
guclenmesine yardime oluyor, iceriginde bulunan
Avéne termal suyuyla cildi yatistiriyor, rahatlatiyor ve
ferahlatiyor.

&l DERMATOLOGICAL
SHAMPOO

DAMDRUFF
&ITCHY SCALP

velu

IC} »

19,

4 Dudak yapisini onarmak, nemlendirmek ve korumak
B s icin formile edilmis besleyici dudak balmi, yag
asitlerince zengin patentli measdowestolide ile
zarar gérmis dudak yapisinin onarilmasina ve
yenilenmesine yardimei olur, giinesin zararli
etkilerinden dudaklarin korunmasini saglar.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacilar, en yakin saglik alaninin eczaneler
oldugunu hatirlatmak isteriz. Ozellikle Sonbahar aylarinda ihtiyac
duyabileceginiz takviye gidalar ve dermakozmetik Urtinlerden size en uygun
olanlarini 6grenmek icin eczaciniza danisabilirsiniz.
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Ananas bitkisinin gévdesinden, meyvesinden
ve suyundan elde edilen protein sindirici bir
enzim karisimi olan Bromelain, icerigindeki
karahindiba ekstresiyle sineriitik bir etki
sunuyor. Sindirim saghginizi desteklerken 6dem
azalhicr etkinligiyle de form tutmaniza destek
oluyor.

Burun tikanikligi ve sinizit sikayetlerinde

pek cok hastanin rahat nefes almasini
saglayan Sinupret, simdi 2 yas ve izeri
cocuklar igin kullanilabilen surup formuyla
eczanelerde. Viral enfeksiyonlarin sebep
oldugu burun tikanikhiginda veya inafei sinizit
semptomlarinda ¢ok hizli etki gostererek
burnun hizla acilmasini ve sinis basincini
gidererek hastalarin rahat nefes almasini
sagliyor.

22

Ginde 1-2 kapsilin yemekle birlikte tiketilmesi
nerilen VeNatura, bagirsak yolundan emilimi
kolaylastiran mikroenkapstle standardize DIM
iceriyor. Ostrojen hormonunun dengelenmesine
yardimei oluyor ve 3strojen mefabolizmasini
destekliyor. Ostrojen dominansinin neden
oldugu endometriozis, PMS, adet dizensizligi
gibi semptomlarin hafiflemesine yardimer
oluyor.

Cok keyifli gecen bir eglence, en yakin
arkadasin dogum gini partisi, sirketin
diizenledigi dénem toplantisi gibi en keyif
anlarda ertesi giini distinerek eglenceye ara
vermemenizi saglayacak yardimer bir gida
takviyesi. Igerisinde bulunan White Willow
Bark, taurin ekstresi, amino asitler, C vitamini ve
B kompleks sayesinde gine enerjik baslamanizi
destekler. Alkolin vermis oldugu hasarlarin
engellenmesine yardimei olur. Tém giini enerjik
bir bicimde yasamaniza olanak saglar.

24

insan viicudunda, ciltte ve eklem sivisinda
dogal olarak bulunan hyaluronik asit kendi
hacminden bin kat daha yiksek su tutma
dzelligine sahiptir. Ancak yaslanma ve dis
etkenlere bagli olarak cilt dokusu elastikiyetini
kaybeder. Solgar Hyaluronic Acid&Collagen
Complex igerisinde bulunan kolajenle cildin
nem tutma kabiliyetini artiryor.



\NSTITUF
ESTHEDERM

PARIS

CILDINIZIN GELECEGINI DEc":isTiRiN
AGE PROTEOM

ADVANCED SERUM

ESTHEDERM
PARIS

PATENTLI BIYOTEKNOLOJI

Yaslanma Belirtilerini Yavaslatir
Cildin Kendini Onarmasina Yardimci Olur



ORZAX

A KADEWM

ORZAKS AKADEMI

Takviye gida sektdérinde &Gnemi bir acigl kapatan ve verdidi sektdrel egitimlerle
10 binin Uzerinde saglik profesyoneline ulasan Orzaks Akademi hakkinda
merak edilen sorulari Orzaks ilac Pazarlama Mudard Mige Turan ve Orzaks
llac Medikal MUuduri M. Feyza Ozdemir yanitladi.
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Orzaks Akademi’nin kurulus amaci nedir? Gida
takviyeleri sektériinde neden béyle bir ihtiyac
oldugunu dissiindiiniz?

Orzaks Akademi'nin kurulus amaci; saglik profesyonellerine
yonelik, gida takviyesi konusunda givenilir ve kapsamli bir
egitim platformu saglamakhr. Orzaks ilac olarak Grinlerimizin
kalitesine ve etkinligine gok dnem veriyoruz. Ayni sekilde
iriin formillerimiz izerinde de titizlikle calisryoruz. Medikal
ekibimizin arastirmalari ve sahada alaninda uzman saghk
profesyonellerinden aldigimiz bilgiler 1s51§inda, ar-ge ekibimiz
en kaliteli ve etkili Grinleri gelistiriyor. Tabii buradaki sireg
sadece Urinleri formile edip pazara sunmakla bitmiyor.
Urinlerinizi saglik profesyonellerine en dogru sekilde
anlatmaniz gerekiyor. iste tam bu noktada gida takviyeleri
sektérinde firmalar tarafindan yapilan bilgilendirmelerde
eksiklikleri fark ettik. Orzaks ilac olarak “Saghiga Hediye”
mottosuyla cikhigimiz yolda dogru bilgiyi paydaslarimiza
aktarmanin sorumlulugunu tasiyor ve bu alandaki bilgi
birikimimizi, kurulus misyonumuzla uyumlu sekilde paylasmayi
hedefliyoruz.

Saglik profesyonelleri icin gida takviyesi
egitimlerinin neden bu kadar 6nemli bir ihtiyac
oldugunu dissiniyorsunuz?

Dinyada gida takviyesi pazar biyikliginin 188 milyar §
oldugunu biliyoruz. Ulkemizdeyse 531 milyon $. Bu rakamlara
baktigimizda, pazar doyum noktasina ulasmak icin gidecek
cok yolumuz oldugunu disiiniyoruz. Ulkemizde gida takviyesi
sektérinin hizli gelisiminin zellikle son alti-yedi yil icerisinde
gerceklestigini séyleyebiliriz. Ozellikle Covid-19 pandemisiyle
birlikte bagisiklik sistemi kategorisi basta olmak Uzere; vitamin,
mineral ve mood Urinleri kategorilerinde énemli pazar
artislarinin gerceklestigini gériyoruz. Etkili triinlerin pazara
girisi, firmalarin gerceklestirdigi farkindalik ¢alismalar pazarin

gelisimini destekliyor. Buradan hareketle iyi ve saglikli yasam,
temiz beslenme, saglkl yas alma, hastaliktan korunma, gida
takviyeleri gibi basliklarin da popilariteye sahip oldugunu
gériyoruz. Bu noktada saglik profesyonellerinin danisanlarina
ve tiketicilere sunduklari hizmetler hayati dnem tasiyor.
Bilgiye ulasmanin en kolay oldugu zamanda yasiyoruz fakat
dogru bilgiye ulasmak ve bunu ayirt etmek herkes igin zor.

Biz de medikal ekibimiz ve sektére yon veren, alaninda
uzman saglk profesyonellerimizi ézenli calismalariyla ortaya
cikan bu degerli bilgileri paydaslarimizla paylasmanin en
dnemli sorumluluklarimizdan biri oldugunu disiniyoruz.

2018 yilindan itibaren, lideri oldugumuz takviye edici gida
pazarinda; sadece satisla degil, sektére ve paydaslarimiza
deger katabilecegimiz tim alanlarda sundugumuz faydalarla
da ayni sekilde anilmayi hedefliyoruz. Tabii burada saglk
profesyonelleri de biiyik sorumluluk tasiyor. Gida takviyeleriyle
gincel verileri takip etmek ve danisanlarini en iyi sekilde
yonlendirebilmek icin ihtiyag duyacaklar bilgiler konusunda
onlari desteklemek de bizim gérevimiz.

Simdiye kadar Orzaks Akademi catisi

altinda neler yapildigindan biraz bahsedebilir
misiniz?

Orzaks Akademi, Kasim 2020 yilinda kuruldu ve Covid-19
pandemisinde, sokaga ¢ikma yasaklarinin basladigr dénemde
egitimlerine basladi. O déneme kadar yogun sekilde yiz yize
gerceklestirdigimiz; cesitli otellerde, egitim salonlarinda bir
araya geldigimiz paydaslarimizla olan iletisimimizi sirdirmek,
bilgi alisverisine devam edebilmek adina Orzaks Akademi
catisi altinda, ilk webinar serimizi baslattik. O dénem 13
hafta boyunca her hafta sonu araliksiz gerceklesen bir egitim
serisiyle sektérde dnemli bir ilke imza atmis olduk. Sizlerle su
detayi gururla paylasabiliriz ki; pandeminin yaratmis oldugu
belirsizlik, sikismislik ortaminda; evlerimizden ¢ikamadigimiz
bir dénemde bu kadar uzun soluklu bir egitim serisini cok
yogun katlimlarla gerceklestirdik. 13 hafta boyunca, her
hafta farkli bir bdlgeden eczacimizin moderasyonlugunda ve
alaninda énde gelen hekimlerimizin aktarmis oldugu gincel
bilgilerle, saglik profesyoneli paydaslarimiza sundugumuz
hizmetten 6tiri gurur ve mutluluk duyuyoruz. Bu vesileyle
buradan gerek pandemi webinarlari sirecinde gerekse devam
eden dénemde katkilarini ve tecribelerini saglik profesyonelleri
ile cdmertce paylasan ve bu ekosisteme katkida bulunan tim
eczaci ve hekimlerimize sikranlarimizi sunuyoruz. Pandemi
sonrasi devam eden egitimlerle, Orzaks Akademi, toplamda
10 bini askin saglik profesyoneline ulasarak biyik bir
basariya imza atan, sektére yén veren, érnek bir proje haline
geldi. Kendi sistemimizde bitin katilimcilari ve egitimleri

takip ettigimiz bir veri tabani kullaniyoruz. Bu bahsettigimiz
say1, yalnizca pandemi dénemi webinarlari, 360° Beslenme
Akademisi, Orzaks Akademi 2022 Eczane Modiili, Eczaneni
Zirveye Tasi gibi biyik capta yaptigimiz egitimlerle ulastigimiz
sayt. Bir de bunlara ek olarak Orzaks llag portfdyinde bulunan
Urinlere ydnelik gerceklestirilen lansman egitimleri veya rin
hatirlatma egitimleri de dizenliyoruz.

ADVERTORIAL



Saglik profesyonellerine yénelik egitimleriniz
hangi konulari iceriyor?

Saglik profesyonellerine ydnelik egitimlerimiz; gida
takviyelerinin temel prensiplerini, bilesenlerini, etkilerini ve
etkilesimlerini kapsiyor. Ayrica, danisanlarinin ihtiyaglarina
yonelik dneri ve stratejiler gelistirmelerine yardimer olacak
pratik bilgiler sunuyoruz.

Alaninda uzmanlasmis saghk
profesyonelleriyle is birligi icerisinde
ilerliyorsunuz. Sektérden uzman egitmenlerle
yaptiginiz programlarda hangi alanlardan
profesyonellere yéneliyorsunuz?

Orzaks llag medikal ekibine ek olarak is birligi icerisinde
etkinlikler yaptigimiz egitmenlerimiz, eczacilar, hip
doktorlari, beslenme uzmanlari ve diger ilgili alanlardan
gelen uzmanlardan olusmaktadir. Egitim programlarimiz,
sektor ihtiyacina yonelik bir akis icerisinde ilerlemektedir.
Dénemsel olarak &n plana cikan ihtiyaclara istinaden, o
alanda uzman kisiler tarafindan bu bilgilerin aktarilmasi da
kritik bir nokta oluyor haliyle.

Eczacilarin ve eczane teknisyenlerinin gida
takviyeleri hakkinda bilgi sahibi olmalar:
neden 6nemli?

Gida takviyeleri, ilag kategorisinde olmamakla birlikte bu
iceriklerin de saglik izerine kanitlanmis etkileri meveut. O
nedenle kullanicilarin dogru bilgilerle yénlendirilebilmesi
saglk profesyonellerinin gérevleri arasinda énemli bir
noktada bulunuyor. Danisanlar ve irin arasindaki képriyi
olusturan eczacilarin da danisanlarina givenilir rehberlik
saglamalari icin, gida takviyeleri konusunda yeterli bilgi
sahibi olmalari gerekir. Bdylelikle eczacilar; etkilesimler,
yan etkiler ve uygun kullanim konularinda danisanlarini
aydinlatarak daha saglikl secimler yapmalarina yardimer
olabilirler.

Eczacilar icin gida takviyeleri konusunda
ozel ve giivenilir egitimlere ihtiyacin yiksek
oldugunu paylasiyorsunuz, bunu biraz daha
acabilir misiniz?

Eczacilar ve eczane teknisyenleri icin ézel olarak
hazirlanmis ve givenilir bilgilere sahip egitimler sunmak
bizim icin cok kiymetli ¢inki gida takviyeleri pazari
cok sayida kategoriyi ve Urini iceren karmasik ve

hizla degisen bir alan. Her giin farkl bir ham madde,
farkli bir teknolojiyle karsilasiyoruz. Sirekli degisim

ve inovasyona acik bir sektérdeyiz. Her bir degisimle
birlikte, sirketlerin benzer icerikli Grinleri icin iletisim dili
farklihk gésterebiliyor. Bu durum da bilgi karisikliklarina
ve kirliligine neden olabiliyor. Orzaks Akademi, gincel
bilgileri icerecek sekilde sirekli gincellenmekte olup, rin

kalitesi, standartlari ve etiketle ilgili yonergeleri de kapsiyor.

Gida takviyeleriyle ilgili yaygin yanls
anlasiimalar nelerdir? Eczacilara en dogru
bilginin aktarilmasi konusunda Orzaks
Akademi’nin aldigi sorumluluklar nelerdir?
Burada en sik karsilasilan yanhs anlasiima; her Grinin,
her zaman kullaniminin giivenli oldugu yanilgisidir. Bazi
takviyelerin etkilesimleri, yan etkileri ve uygun olmayan
dozlari olabilecegini bilmek gerekir. Baska bir yanlis
anlasilan konuysa her bireyin ayni takviyeye ihtiyaci
oldugunun disinilmesidir. Takviye kullanilmadan énce

kisisel ihtiyaclar, mevcut tedaviler ve genel saglik durumu
g6z dniinde bulundurulur. Iste, Orzaks Akademi, saglik
profesyonellerine bu yanhs anlasiimalardan uzak durulmasi
konusunda egitimler verip giincel bilgiler saglamaktadir.

Egitimlerinizde gida takviyelerinin

kalite standartlarina uygunlugu ve
givenilirligi izerine neler paylasiyorsunuz?
Orzaks llag olarak gida takviyesi sektérinde liderligimizin
biyik bir kismi da Grinlerimizde biyik hassasiyetle
ilerlediginiz kalite konusudur. Her bir Grinin gelistirme
strecinde arka planda aylarca siren bir proses meveut.
Dogru ve en kaliteli ham maddelerden yola ¢ikarak, en
dogru irinleri sektére kazandirmak adina profesyonel
ekiplerimiz mithis ar-ge calismalar gergeklestiriyor.
Ayrica, her bir Grinimiz icerisinde etiket-igerik garantisi
verebiliyor olmaktan gurur duyuyoruz. Portfdyimizde
bulunan trinleri kendi kontrollerimizden gecirdikten
sonra; ayrica bagimsiz G¢inci taraf testlerden gecirerek
tamamen givenilir ve kaliteli son Urinleri piyasaya
sunuyoruz. Egitimlerimizde de bu bilgi birikimini aktariyor;
gida takviyelerinin kalite standartlarina uygunlugu, iretim
stregleri, ham madde bilgileri, sertifikasyonlar ve Gginci
taraf testler gibi konulari ele aliyoruz. Bu sayede saglk
profesyonelleri, en kaliteli ve givenilir iriinleri secerken
danisanlarina yardimer olabiliyorlar.

Orzaks Akademi’nin gelecekteki

hedefleri nelerdir?

Orzaks Akademi'nin gelecekteki hedefleri arasinda

daha genis bir kitleye ulasmak ve saglik profesyonellerine
daha 6zgin icerik sunmak bulunuyor. Ozellikle eczacilara
yonelik hazirladigimiz “Eczaneni Zirveye Tasi” egitim
serimiz icin heyecanliyiz. Uzman konusmacilarla interaktif
seminerler dizenleyerek saglik profesyonellerinin
sorularini yanitlamayi ve bilgi alisverisine tesvik etmeyi
amaglamaktayiz.

Gida takviyeleri konusundaki gelismeler

ve arastirmalar hakkinda neler
sSyleyebilirsiniz?

Gida takviyesi konusundaki arastirmalar sirekli olarak
ilerlemekte olup etkinlikleri ve givenilirlikleri Gzerine
daha fazla veri elde edilmektedir. Orzaks llag olarak biz
de bu klinik ¢alismalara Tirkiye'de kendi trinlerimizle
destek vermeye devam ediyoruz. Tarafimiza birgok saglik
kurulusundan iletilen klinik ¢alismalara sponsor olmak bir
yana, kendi Grinlerimizin etkinligini kanitlayan yayinlara
da alaninda nemli saglik profesyonelleri ile birlikte imza
atiyoruz. Bitin bu gelisimleri egitimlerimizde paylasarak
saglik profesyonellerinin bilgi dizeylerini giincel tutmalarina
yardimer olmay: hedefliyoruz.

Eczacilar ve diger saglk profesyonelleri,
Orzaks Akademi’nin egitimlerini nasil
degerlendiriyorlar?

Aldigimiz geri bildirimler, egitimlerimizin danisanlara daha
iyi rehberlik etmelerine yardimei oldugunu ve givenilir
kaynaklardan dogru bilgiler edinmelerini sagladigini
gésteriyor. Yaphgimiz her egitimde gérdigimiz kahlime
sayilari da bunu kanitlar niteliktedir. Yakin zamanda
gerceklestirdigimiz “Eczaneni Zirveyi Tasl” egitim serisiyle
ilgili gida takviyesi alaninda ihtiya¢ duyulan bir boslugu
kapathg@r seklinde yorumlar aliyoruz.
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Besin &rtUstindeki degisimlerden dolayi beslenme sorunlarinin giderek
arttigr ginimuzde, saglikli bir yasamin en énemli parcalarindan birini
saglikli beslenme olusturuyor. Bunun isiginda Diyetisyen Emel Terzioglu
Arslandan pratik, efektif ve saglikl bir beslenme aliskanliginin olmazsa
olmazlarini dgrendik.
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Imunol pastil

Yumusak Pastil

ORZAX

orzaxturkiye | www.orzax.com.tr
SAGLIGA HEDIYE



Unimizin hizla degisen dinyasinda
kiresellesme, kentsellesme, yetersiz bilgi ve
yasam bicimindeki degisikliklerin sonucunda
surdirilebilir besin givenligi saglanamiyor;
beslenme aliskanliklari ve besin rtiisindeki
degisimler gibi nedenler de beslenme sorunlari, bu
sorunlara bagl hastaliklar da giderek artiyor. Dolaysiyla,
saglikli bir yasama dogru giden yol saglikli beslenmeden

gegiyor.

SAGLIKLI BiR TABAKTA NELER BULUNMALI?
* Tabagin tam yarisi meyve ve sebzeden olusmali. Sebze
ve meyveleri eklerken cesitli olmalarina &zen gésterilmeli.
* Tabagin dortte biri tam tahillarla doldurulmali, 6zellikle
de arpa, kinog, yulaf, bulgur ve kahverengi pirinc tercih
edilmeli.

* Tabagin son ceyredi yumurta, balik, yagsiz tavuk

eti, hindi ve kurubaklagiller gibi saglikli protein
kaynaklarindan olusmali. Yiksek yagl ve islenmis etlerse
sinirflandinlmal.

® Zeytin, zeytinyagi, avokado, ¢ig kuru yemisler gibi
saglikli yaglar yemeklerde ve salatalarda kullanmak ¢ok
dnemli.

r

Yemek pisirirken, salatada
ve masanizin tizerinde
Zeytinyad! ve Kanola gibi
saglkl yaglar kullanin.
Tereyadini sinirli tiketin.
Trans yaglardan uzak
durun.

Su, cok az sekerli veya
sekersiz kahve/cay, glinde
en fazla 1-2 porsiyon stit/stit
Urting, bir ktictik bardak
meyve suyu icin. Sekerli
iceceklerden uzak durun.

Ne kadar fazla miktarda
ve cesitli sebze, o kadar iyi.
Patates ve patates
kizartmasi sayllmaz.

Tam tahill ekmek, tam

tahilli makarna, esmer piring
gibi farkli tiir tahil tketin.
Beyaz ekmek ve beyaz piring
gibi islenmis tahillari sinirlayin.

SAGLIKLI
PROTEIN

Her renkte bolca meyve tiiketin.

Balik, kimes hayvanlari, baklagiller
ve kuru yemis tercih edin. Peynir ve
kirmizi eti sinirlayin, islenmis
etlerden uzak durun.

&) .
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EasyFishoil gocuk balik yaglar tek kullanimliK alu-alu blister ambalajlan
sayesinde hava, I§I|( ve hem gibi dl§ etkenlere maruz kalmaz ve ilk gunku
oksidasyon degderlerini Korur.

Paketlenme
teknolojisi sayesinde
oksidasyon degerleri

bozulmaz

(O) easyvitailesi

K] Easyvit EasyVit

Detay bildi igin
easyfishoil.com




o Sekerli ve tatlandiricili icecekler sinirlandirilmali. Bunlar
yerine su, ayran, kefir gibi icecekler tercih edilmeli.

® Firsat buldukga hareket etmeli ve aktif olmal. Saghkh Bir Tabakta

PRATIK VE EFEKTIF IPUCLARI Neler Bulunmali?

Saglikh bir beslenme aliskanhi@r olustururken saglikli * Tabagin tam yarisi meyve ve sebzeden olusmal:.
tabaklar hazirlamak kadar planli olmak da &nemli. Planli Sebze ve meyveleri eklerken cesitli olmalarina 6zen
glcbilmek adina kolaylikla uygulanabilecek pratik ve efektif gosterilmel.

ipuclan: * Tabagin dértte biri tam tahillarla doldurulmali

e Yemekler haftalik planlanmali ve bir meni olusturulmals.
® Hazirlanan meniye uygun sekilde aligveris yapilmali.
e Alisveris yaparken a¢ olmamaya &zen gdstermeli. Acken

yapilan alisverisler hem gereksiz rinler alinmasina hem de segimleiin basinda gve!iyor. .
sagliksiz gidalarin tercih edilmesine neden olur. * Tabagin son ceyregi yumurta, balik, yagsiz tavuk

* Haftanin her giind saglikl bir yemek hazirlamak igin efi, hindi ve kurubaklagiller gibi saglikl protein
elinizin alhinda donmus sebze, haslanmis kurubaklagil kaynaklarindan olusmali. Yiksek yagl ve islenmis

fakat herhangi bir tahilla degil. Arpa, kinog, yulaf,
bulgur ve kahverengi piring gibi tam tahillar, iyi

cesitleri, kepekli tahillar, yumurta ve tam tahilli makarna gibi etlerse mimkin oldugunca sinirlandinlmali. Salam/
yeterince temel malzeme bulundurmaya ézen géstermeli. sosis/sucuk gibi islenmis etlerden uzak durmal.

® Cabuk bozulan yiyecekleri satin alirken yalnizca bir hafta * Zeytin, zeytinyag), avokado, cig kuru yemisler
boyunca ihtiyag duyulan besinler alinmal.. gibi saglikli yaglarn da yemeklerde, salatalarda ve

. fozlo sodyum, ilave seker ve dOYmU§ yag iceren sofralarda kullanmak ¢ok 6nemli. Sagliksiz olan
urinlerden kacinarak gida etiketleri okunmali ve miimkiin

oldugunca paketli ve islenmis gida alimi sinirlandirilmali.
e Yemekler bir gece 6nceden hazirlanmali, dondurulmus
gidalar buzdolabina konulmali, varsa kurubaklagiller
islatilmali ve pisirilmeli, sebzeler yikanip hazirlanmal.
* Yiyecekler, haslama, firin, 1zgara gibi saglikli pisirme
yontemleri kullanilarak hazirlanmali. ® edilmeli.

® Kilo kontrolinde hareketli olmak olduk¢a mishim.

trans yag iceren, kismen hidrojenlenmis yaglardan
kacinin. Unutmayin ki, az yagl demek “saglikii
demek degildir. _

o Sekerli ve tatlandiricili iEeEe“er sinirlandirlmal.
Bunlar yerine su, ayran, kefir gibi icecekler tercih

Firsat buldukca hareket etmeli ve aktif olmal.
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Rhinapi Burun Spreyi, sinuzit, nezle,
soguk alginligi ve alerjik rinit
tedavisinde kullanilir.

Propolisli Sprey; bogazinizi
rahatlatmak ve nefesinizi
ferahlatmak icin her an yaninizda!

RHINAPI BURUN SPREYi/

HEDEF ECZA:160030, SELCUK:68533, ISKOOP-BEK:2064.155, SANCAK:21837
BEE’O UP PROPOLISLI SPREY/

HEDEF ECZA:143110,SELCUK:67373, ISKOOP-BEK:2049824, SANCAK: 12073
' (S

%100 YEALI —




—

ECZACINIZ ONERIYOR

Ozellikle bahar aylarinda mevsim gecislerinden kaynaklanan bogaz
problemleriyle basa cikmak isteyenler icin etkili cdzUmlerimizi, ilginizi cekebilecek

Urdnleri bir araya getirdik.

Men's NUTRAXIN®,
MULTI VITAMIT T Q

K2

10001 20meg.

COMPLEX Men's
&7 MULTI VITAMIN
COMPLEX

fj

Tusimed

* Tusimed "~ .3

& Matmi

6 SW Focus Film Kapls Tablet

et Mietar: 30 Fm Kaphs Tt 37
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© NUTRAXIN MULTIVITAMIN VE
MINERAL KOMPLEKSI

Nutraxin Multivitamin&Mineral Complex; kadinlar
ve erkekler icin yapilmis vitamin, mineral ve

bitki iceren &zel formilllerden olusuyor. Ginlik
kullanima uygun olan bu multivitamin ve mineral
kompleksi, zaman saliniml tablet &zelligine de
sahip.

© PGED CARE D3K2 VITAMINi

D3K2 vitamini, biyoyararlanimi yiksek olmasi
sebebiyle siklikla D vitamini eksikligi durumunda
tercih edilen bir vitamin kombinasyonudur.

© IMUNOL PASTIL

Imunol pastil, zencefil, zerdecal, meyan kakd, frenk
Uzim{, C vitamini ve cinko iceren yumusak bir
yapiya sahip. Bitkisel ekstrelerden elde edilen bu
pastil, laktoz, gliten, koruyucu ve seker icermiyor

© BEE'O UP PROPOLISLI BOGAZ SPREYi
Istanbul Teknik Universitesi'nden uzmanlar
tarafindan formiilize edilen Bee'o Up propolisli
sprey, yizde 100 dogalligiyla da dikkat cekiyor.
Kovandan elde edildigi en saf hali ile ham balin
yumusakligi ve rahatlaticr etkisi, mentoliin ferahlig:
ve patentli saf Anadolu propolisinin &zel faydalar
bu spreyde bir araya geliyor.

© MEDICAGO TUSIMED OKSURUK
SURUBU

Kekik Ekstresi, hatmi kok ekstresi, aserola meyve
ekstresi, zencefil ekstresi ve meyan koki iceren
bitkisel gida takviyesidir. Meyan kékinun antiviral,
antienflamatuvar ve aneliezik etkisi, kekigin
balgam sékici ézelligi vardir. Zencefil, solunum
yolu diz kaslarinin gevseyip rahatlamasinda

rol oynarken hatmi koki de kronik kstriklerde
rahatlama saglar, gégsi yumusatir ve bogaz
agrisini hafifletir.

O SUPRADYN FOCUS

Stresli gegen yogun is temposunda ve ¢alisma
dénemlerinde size destek saglayacak Supradyn
Focus, icerigindeki B1, B2, B5, B4, B7, B12,

C vitaminleri ve demir, kalsiyum, bakar, iyot,
magnezyum, manganla normal enerii olusum
metabolizmasina, yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina katkida bulunuyor.

© CiINKOPAST PASTIL

Cinko asetat, C vitamini, kara mirver ve zencefil
iceren takviye edici bu gida, bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonu destekliyor. CinkoPast pastili
kullandiktan sonra rahatca yemek yiyebilir ya
da igeceginizi icebilirsiniz ciinkii yeme-icmeden
etkilenmez.
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ECZACINIZ ONERIYOR

Sonbahar aylarinda beslenmenize dikkat ederken bir yandan da eczacinizin
oOnerdigi takviye Urlnlerle bagisikliginizin normal fonksiyonuna katkida bulunabilir,
kisa saglikla girebilirsiniz.

Broom (- : 0 EFAF LIQdUID TUTTI FRUTTFI f |
4 il Surup formda Omega 3 New Life Efa Liquid;
EFA Lsaum di + yiksek DHA (5 ml'de 740 mg) ve trigliserit
i fEEEY SROTTN : b-goo ¢ formda yiksek doz Omega 3 igeriyor. Kiigik
;;":’\I."'B ALI Yél--"'-:}. = ek & GO VR e ¢ baliklarin preslenmesiyle Norvec'te iretilen ve
e el 'h\ Baby & Kids Body Cream ¢ uluslararasi kalite onaylarina sahip bu takviye
g, o Mo : ida, normal beyin fonksiyonlarinin korunmasina
9 M W/

//

katkida bulunur.

| S :
0 A E € N .
= S AR N 10 !  © DUOBALANCE HP
E— P - — ¢ lcerisinde bulunan kalsiyum ve magnezyumla

midenin nétralize olmasina yardimei olur.

%g:u_s?gu?_w_ﬂ :

w . . . . .
%0 T40ng 425 mg 140000 ’\Q\ga 1 :  Ayni zamanda ginko, gastrointestinal sistemin
Y - KORWYUCY ST \ b-baby : membran protein yapisinin korunmasina da katki
- |+ RENKLENDIRICI b J 3! Atoplk Ciltler | Yatigtinr ve nemlendis 9 -
Y - TATLANDIRICH E\\ ; Atopi Skin | Soothes and moiturizes : scglor.
Ny

i ]
IGERMEZ! avpais

T : ©®B-BABY BEBEK & COCUK KREMi
PRGN | o PARAFF | NOFRAGRHE :  Kuru ve atopiye yatkin ciltler icin 6zel olarak

¢ formiile edilen bu krem, dogal bilesenlerden

. olusan icerigindeki ire ve havuc yagikakao yag
:  ve shea butter'la cildi sakinlestirip rahatlatiyor.

< Bebekler ve cocuklarin hassas cilt bariyerlerini

¢ korumaya yardimei, yogun nemlendirici ve

besleyici 6zellige sahiptir.

: @ NATURE’S BOUNTY MINI OMEGA-3
s _ 13 ¢+ lcerigindeki EPA ve DHA ile kalbin normal
e —— OpzAX A : fonksiyonuna destek olurken DHA normal beyin

MALLER MINI SOFTGELS » Elsp v .y . e
WTm—“ﬁl VELAVIT g7 g‘"‘ : fonksiyonlarinin ve normal gérme yetisinin
N = V-Firstect = = : ucgan : korunmasina yardimei olur. Ayrica DHA'nin
Mini 0mega..3 with Colostrum e = :  anne farafindan alinmasi fetusun ve emzirilen
B00ng e 3 EXt!'aMﬂ]_! . bebeklerin normal beyin ve géz gelisimine
E Colostrum contains %30 1gG " ¥ 2 katkida bulunur.

Astragalus & Sambucus Extracts
Royal Je .
Viaming 03 &Cand Zinc . ® VELAVIT V-FIRSTECT WITH
COLOSTRUM

:  lcerigindeki standardize kolostrum, beta glukan,
C ve D3 vitaminleri, ar siti ve cinko sayesinde
bagisikhigr artiran bu Grinin yemek sonrasinda

gunde bir kapsl seklinde kullanimi éneriliyor.

Mg ta Protect
Beart Health

DIETARY
@eunr s, 30,

:  ® OCEAN EXTRAMAG

¢ Ocean ExtraMag Tablet, icerisinde bulunan

¢ magnezyum malat, magnezyum bisglisinat ve
magnezyum sitrattan gelen 200 mg elemental

¢ magnezyumla ginlik magnezyum ihtiyacini
desteklemeye yardimei oluyor.

© B-SYNC ON
¢ lIgeriginde kafein, ginko, B5 ve B12 vitamin
:  ve mineralleri bulunan gida takviyesi B-Sync
¢ On, sabahlar uyanamama ihtimalini ortadan
. kaldiriyor, gine eneriik ve zinde baslamanizi
sagliyor. Icerigindeki vitamin B5, B12 ve ginko ile
normal enerji olusum mekanizmasini desteklerken
yorgunluk ve bitkinligin azalmasina da yardime
. oluyor.

Kafein,

20 Kapsiil
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e

MULTI VITAMIN
COMPLEX

i 14 Vitamins & 7 Minerals
- H + Antioxidant
14 Vitamin ¥ +H2::;Ei:r:cts
& 7 Mineral

60 TABLETS
DIETARY SUPPLEMENT

GLUTEN and SUGAR FREE

MULTI VITAMIN

 COMPLEX

. 14 Vitamins & 8 Minerals

+ Antioxidants
+ Herbal Extracts

& 8 Mineral

60 TABLETS
DIETARY SUPPLEMENT

GLUTEN and SUGAR FREE

TAKVIYE EDICi GIDADIR. iLAC DEGILDIR. @ Eczanelerde @ www.nutraxin.com.ir g /NutraxinOfficial /nutraxin_turkiye



SIMDI VIZESIZ
SEYAE ACTAI

Kuyrukla-f ‘_ ) urt disina ¢citkmak
halen gez gebilcceginiz pek

Kazablanka
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20 Kapstil

O GUNE DING BASLA
“~%" Ding uyanmaniza yardimci olur.

@ RUH HALI
GUnluk ruh halinizi iyilestirir.

PERFORMANS

{17» Farkindalik, konsantrasyon ve
performansinizi gelistirir.

VEGAN SEKER GDO
v @ @ ICERMEZ

ICERMEZ

LAKTOZ

ICERMEZ

GLUTEN

ICERMEZ

°Gen

ilag degildir,
takviye edici gidadr.

SENKRONIZE OL
Uyku dénglinizi yasam
tarziniza gore duzenler.

PI-EC-ONASE

ENERJI
Yorgunluk hissini azaltir, daha
enerjik hissettirir.

bsync.com.tr

/bsynctr (¥)
/bsynctr
/b-sync (in)



KAZABLANKA

Ingrid Bergman ve Humprey Bogard'in basrollerinde
oynadigi 1943 yapimi “Kazablanka” adli sinema
klasiginden hatirlarsiniz, bu sehir, unutulmaz bir trajik
ask dykustne sahne olur. Uzerinden 76 yil gecse ve
aslinda film bir stidyoda cekilse de hala pek cok kisi,

bu kilt filmin izlerini takip ediyor. Hatta Kazablanka'ya
gelmisken Rick’s Cafe’ye ugramak neredeyse bir gelenek
haline geldi. Filmin énemli mekanlarindan biri olan Rick’s
Cafe'nin dekorunu birebir érnek alarak agilan ayni isimli
kafe, uzun yillardir dinyanin her yerinden gelen sinema
tutkunlarini agirliyor. Burada aksamlari dizenlenen caz
dinletilerinden birine katilabilirsiniz. Hepsi bu degil,
Kazablanka, Magrip mimarisinin zarif drnekleriyle dolu.
Atlas Okyanusu kiyisinda bir Berberi kdyi olarak kurulan
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Sarm El-Seyh

sehir, 12. yizyildan bu yana pek ¢ok farkli isimle anilms.
Ginimuzde Fas'in en biyik kenti olan Kazablanka, dis
ticareti elinde tutan limani, geleneksel Magrip mimarisi
ile Fransiz kolonyal mimarisini harmanlayan yapilari

ve de 3,5 milyonu asan nifusuyla Glkenin modern

yuzU konumunda. Bununla birlikte surlarinin bir kismi
halen ayakta olan Eski Kent Medine, ona ismini veren
beyaz badanali evleri ve bir labirenti andiran dar
sokaklariyla kentin gegmisine 1sik tutuyor. Kentin idari
ve ticari merkezleri V. Muhammed ile Birlesmis Milletler
meydanlar da pek ¢ok magaza, otel ve bankaya ev
sahipligi yapiyor. Okyanus kiyisindaysa dinyanin en
buyuk ve en suslemeli yapilarindan biri olan Il. Hasan
Cami yukseliyor.

SARM EL-SEYH

Kizildeniz kiyisinda yer alan berrak sulari, kumsallari,
mercan resifleri ve egzotik baliklaryla Sarm el-Seyh,
dalis tutkunlarinin gézdesi. Yil boyunca yaz mevsiminin
hikim sirdigu Sarm El-Seyh, bir zamanlar siradan bir
Bedevi balik¢i kdyuydu. Cél, kanyonlar ve Sina Dag

ile cevrili Sarm el-Seyh’in mercan resifleri ve rengérenk
deniz canlilaryla g6z kamashran Kizildeniz kryisindaki
konumu ise onu zamanla bambaska bir yer haline getirdi.
Bugiin artik Kizildeniz Rivierasi denilen bu bélge, son

40 yilda planli bir sekilde her tirli gelir grubuna hitap
eden otel ve tatil kdyleriyle Gnlenen bir sehre dénusti.
Kuzeyde Nebk Koyu'yla giney ucta Ras Muhammed

Milli Parki arasinda uzanan Sarm el-Seyh’in kalbinin
athigr yer ise 30 kilometre uzunlugundaki kumsallariyla
Naama Koyu... Koydaki Eski Carsi veya Kral Tutankamon
Mizesi gorilmeye deger. Olaganisti gizellige sahip
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mercan resiflerinin ve laginlerin mekani Tiran Bogazi
ve adasiysa snorkelle yizmek veya derinlere dalmak
icin ideal bir bdlge. Adaya Naama Koyu'ndan dizenli
olarak saglanan ulasimla gitmek mimkin. Gordon,
Jackson, Thomas ve Woodhouse da dahil kesfedenlerin
ismini tastyan rengérenk baliklari yasam alanlari olan
mercan resiflerinde gérmek size kendinizi bir belgeselin
sunucusu gibi hissettirebilir. Tiran Bélgesi adini Gnli
képekbaliklarindan alan koylaryla da olduk¢a meshur.

Tuna ve Sava nehirlerinin bulusma noktasindaki
Belgrad'in tarihi, Kelilerin M.O. 4. yiizyilda insa ettigi
kaleyle basliyor. Romalilar déneminde Singidunum ismiyle
anilan kent, yizyillar icerisinde defalarca yikilip yeniden
kurulmus. Isminin anlami “beyaz kale” olan Belgrad'i
izlemek igin en iyi manzarayi yaklasik 2 bin yildir Belgrad
Kalesi (Kalemegdan) sunuyor. Sokullu Cesmesi, istanbul
Kaprsi, Bayrakli Camisi ve Silahtar Damat Ali Pasa Turbesi
de dahil dnemli Osmanli yapilari da yine bu bélgede yer
aliyor. Sirp Ortodoks Kilisesi’nin kurucusu Aziz Sava'nin
ismiyle anilan ve kentin simgelerinden biri haline gelen
katedral, Yugoslav Tarihi Mizesi, Nikola Tesla Mizesi ve
Prenses Ljubica Konagi da kentte gérmeniz gerekenler
arasinda. Belgrad’da aliveris icin adresiniz, kentin can
damari Knez Mihailova Caddesi; yemek iginse birbirinden
hos restoranlari ve 1sikli sokaklaryla onli Skadarlija

Mahallesi...

Dalmagya kiyilarina gok yakin bir konumda yer alan
Arnavutluk'un baskenti Tiran't ziyaret etmek igin en

uygun dénem yaz aylari. Osmanli déneminde kurulan
sehir, uzun yillar Osmanli imparatorlugu yénetiminde
kalmistir. Bu nedenle sehirdeki birgok yapida Osmanli
izlerini gérmek mumkindir. ilk kuruldugunda kasaba
goriniminde olan sehir, sonraki yillarda geliserek 6nemli
bir ticaret merkezi olmustur. 1919 yilinda Arnavutluk’'un
bagimsizigini ilan etmesiyle beraber, 2. Dinya
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Savasi’ndan sonra Yugoslav Birligi iginde kaldigr igin

cok fazla degisim gecirmistir. Sehirde yer alan eski tarihi
yapilar yikilmis ve yerlerine Yugoslav-Sovyet mimarisine
sahip yapilar insa edilmistir. Buginki gérinimin
olusmasinda bu dénemde insa edilen yapilar etkili
olmustur. Komunist rejim son bulduktan sonra Arnavutluk
yeni bir degisim sirecine girmistir. Cografi olarak
ltalya'ya yakin oldugu igin, sehirde ltalyan mimarisinin de
izlerine rastlamak mimkindir. Ayni zamanda geng nisfus
arasinda italyanca konusulmasi da oldukga yaygindir.
Kucuk bir baskent olan sehir, yiriyerek rahatlikla
gezilebilir. Tiran ayni zamanda, Avrupa’nin en ¢ok gines
alan sehirleri arasinda yer alir.

Kosova'nin baskenti Pristine kiicik ve sevimli bir Avrupa
kenti. Sehri iki ginde rahatlikla gezebilirsiniz. Pristine’de
mutlaka gérmeniz gerekenler arasinda sehir merkezinde
yer alan ve etrafinda sis havuzu bulunan Skanderberg
Heykeli, Kosova Ulusal Mizesi, “Hinkér Cami” olarak da
bilinen ve Osmanli Imparatorlugunun sehre biraktigi en
dnemli tarihi eserlerden biri olan Fatih Camii, Aziz Nikola
Ortodoks Kilisesi ve 1840l yillarda Mehmet Yasar Pasa
tarafindan yaptirilan Saat Kulesi yer aliyor. Pristine’de
alisveris denildiginde akla Hyjnesha tanrigasinin biblolari
gibi sehrin kiltiring ve tarihini animsatan yerel Grinler
geliyor. Eger buytk ve ltks magazalardan aligveris
yapmak isterseniz Albi Shopping Mall'v ve Pristina City
Park’i ziyaret edebilirsiniz.®

Pristine
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VUCUDUMUZ ICIN

COK ONEMLI BIR
SINERJI: SILISYUM
VE KOLAJEN

VUcuttaki kolajen artisi icin en dnemli
kaynaklardan biri silisyumdur. Kolajen ve
silisyum takviyesi birlikte alindiginda kolajen
sentezinin %11 arttigini gdsteren klinik
calismalar*® bulunmaktadir. Silisyum eksikligi
kolajen sentezini negatif etkileyeceginden
erken yaslanmanin cilt, sac ve eklem saghgi
Uzerindeki olumsuz etkilerini artirabilir.
Silisyumun 35 yasindan itibaren vUcuttaki
miktari blyUk &lctde azalir ve bu da ekstra
silisyum alinmasini gerektirir.

erkabugunda %27,2 oraninda var olan
silisyum, oksijenden (%45,5) sonra en
cok bulunan ikinci elementtir. Vicudumuz
icin de cok énemli fonksiyonlari vardir.
Bag dokularini, kemikleri ve eklemleri
guclendirmenin yani sira tirnak, sag ve cilt bakimi igin
vazgecilmez bir bilesendir. Bag doku, kemik ve cilt
saghginin énemli bilesenlerinden olan kolajenin de
vicuttaki sentezi ve kullanilmasinda silisyum hayati 6nem
tasimaktadir. Insan viicudunun cesitli dokularinda ve
vicut sivilarinda ortalama 7 gram silisyum bulunur.

SiLISYUM TAKVIYESi FARKIYLA KOLAJEN

Silisyum; kolajen ve elastinin ciltteki artisi icin gereklidir
ve bag dokulari, kemikler, kikirdak, tendon ve eklem
saghg icin biytk 6nem tasir. Kolajen; dokulara destek
saglayan bir iskele gérevi gérirken elastinse dokulara,
cilde, saca ve kan damarlarina esneklik verir. Silisyum
viicuttaki kolajen ve elastinin sentezini artirarak cilt igin
esnekligin maksimuma ulasmasini saglar.

Saglikli kadinlarda yapilan klinik calismada**
dermatolojik etkiyi degerlendirmek icin giinlik 5 mg
silisyum takviyesi uygulanmistir. Bu ¢alisma sonucunda
kirisiklikta %46 ile %75 arasindaki oranlarda azalma
ve %50 ile %54 arasinda kirpik uzunlugunda artis
gorilmustir. Bu kisilerde %40 daha az cilt lekesine
rastlanmistir. Eklem saghgina geldigimizde ise silisyumun
D vitaminiyle birlikte kullaniminda tip 1 kolajende

arhs oldugunu gésteren klinik calismalar*** oldugunu
gériyoruz. Tip | kolajen viicudumuzdaki kolajenin

etisyen
Temel Ozcan

%20"1dir. Yogun sekilde paketlenmis liflerden olusur.
Deri, kemik, tendon, lifli kikirdak, bag dokusu ve dislere
yapi saglar. Kolajen kullanmak isteyenler silisyum icerikli
takviyeleri tercih ederek, tek basina kolajen iceren
Urinlere gore daha fazla etki goreceklerdir.

GIDALARDA SiLisYUM

Silisyum dogada element olarak var oldugundan
gidalarda cok fazla bulunmamaktadir. Cok az miktarda
fasulye filizinde, biber ve kirmizi biberde, yulaf ve
darida bulunur. Horsetail (atkuyrugu/equisetum arvense/
kirkkilit otu) bitkisinde 6nemli miktarda silisyum elementi
vardir. Kirkkilit otunu suda kaynattiktan sonra 6-7 dakika
sogumasini bekleyip bardaga ekleyin. 8-10 dakika
demlenmesini bekleyin. A¢ karnina sabah—aksam bir
fincan icilebilir.

*Calomme, Mario R., and Dirk A. Vanden Berghe.
“Supplementation of calves with stabilized orthosilicic acid: Effect
on the Si, Ca, Mg, and P concentrations in serum and the collagen
concentration in skin and cartilage.” Biological Trace Element
Research 56 (1997): 153-165.

**M. del Bas J, et al, Centre Tecnologic de Nutricié i Salut 2014.
Anderson OF, et al, Universidade federal de Juiz de Fora 2018.
***Spector TD, Calomme MR, Anderson SH, Clement G, Bevan
L, Demeester N, et al. Choline-stabilized orthosilicic acid
supplementation as an adjunct to calcium/vitamin D3 stimulates
markers of bone formation in osteopenic females:

A randomized, placebo-controlled trial. BMC Musculoskelet
Disord. 2008;9:1-10.

ADVERTORIAL
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ANINDA SIKILASTIRICI ETKi *

4 SAATTE DAHA DOLGUN BIiR CiLT* =~

15. GUNDEN iTiBAREN
YENILENM:IS BiR CiLT Hissi*

% 6 NIASINAMID VE ___

_%1.5 HYALURONIK ASIT iLE
HUCRELERIN OMRUNU UZATIR**

o DA
W5 e

Eau Thermale Avéne, o '
. . . . *Memnuniyet %si, 128 kullanici, aninda sikilashricr etki:
ch | | k|| C | |d N GUVGnCGSl % 84, yenilenmis bir cilt hissi ve 4 saatte gézle gérilir dolgun bir cilt: %80

**|n vitro olarak test edilmistir.
***2022 yilinda 90'dan fazla ilkede yapilan i¢ dataya dayali ¢alisma ve
2021'de 8 ilkede, 2022'de 5 ilkede yapilan IQVIA anketi
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TOPRAKLAMA )
MUCIZESI ~ ** "N

Bilimsel arastirmalar, giinde 40 daklka
topraklama yapmanln kalbl korudugpﬁu
enflamasyonu azalttlglnl gos_t_erlyor T

Kardiyoloji Uzmani Dog¢. Dr. MUhammed <
Keskin, Hayy Kitap’tan cikan kitabi “Toprak
Kalbi lyilestirir’de topraklamayla‘ilgili cok

6nemli bilimsel arastlrrpalara \
yer verlyor 1 .

ygulamasi kolay ye tcumdnves;of m,allyemz olén
topraklamd 'y6nteminin: saghgamucizevi |
faydalari bulunuyor: Bilimsel arastirmalar
gunde 40 dakikg, to;grokl‘amg yapmanin kalbi,
korudugu, bagisiklik sistemint guclendirdigi ve-
enflamasyonu azalthgini gosteriyof. Dr: Mulg:lmme eskin
bu' yontemle ilgili; “Topraklama; femel saghk-itkelerinden
biridir. Dinya'nin yiizéyi, giines radyasyonu.ve yildirim
carpmalart yoluyla siirekli-olarak yenilenen sinifsiz sayida
serbest elektron icerir. Yerle fiziksel tefas kurdugumuzda NG _
vicudumuz bu parcaciklar dogal olarak emer. Viicutta' .+ A .
bu elektronlar, iltihaplanmaya ve kronik qgrlyq’neden e &
olan serbest radikal aktiviteyi-azalftigi icin‘ilfihap onleyici ~ =
etkiye sahiptir. Lise yillarina dénelim, "o- donﬁm derslerde A Ras .
elekironlarin negatif yikli oldugunu 6grenmistik Hihaba = .
neden olan serbest radikaller ise pozitif yiklidir. Bu'da
serbest elektronlarin serbestiradikalleri notralize eftigi
anlamina gelir. Topraklama yoluyla kazanilan serbest .
elektronlarin enerjisi ayni zamanda vicudumuzun dogustan ’ '
gelen enerjisini korumaya yardimer olur. Boylece elektrik
devresi uygun sekilde dengelenmistir. Topraklamanin tim by
etkileri kalp saghgina ve genel saghgimiza da son derece

faydalidir” agiklamalarinda bulunuyor. : /

- ¥ ol
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L1 Super Serum [10]
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FRANSA’NIN 1 NUMARALI DOGAL ICERIKLI MARKASI®

(1) 31 gondilli ile yapilan kullanim testi — 56 glinliik kullanim sonrasi memnuniyet ylzdesi (2) 30 gondlld ile yapllan_kullanlm}esti — 28 glinlik kullanim sonrasi memnuniyet ylizdesi
(3) GERSDATA - SOGEARLY - Fransa’daki eczanelerde Mart 2022 tarihine kadar olan ORGANIK ve DOGAL MARKA satislari esas alinmistir.
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KARDIYOLOJi
UZMANI DOG.
DR. MUHAMMED
KESKIN
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" guclend‘l‘?dlglnl ve enflamasyoy
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TOPRAKLAMA ENFLAMASYONU
AZALTIR, KAN BASINCINI DUSURUR
Saglikli bir kalp ve saglikl bir beden igin;
doganin, dogru beslenmenin, stres kontrolinin
ve daha pek ¢ok dogal formilin bilimsel
kanitlarla faydalarinin anlatldigi “Toprak
Kalbi lyilestirir” adli kitapta Dr. Muhammed
Keskin su aciklamalarda bulunuyor: “Elektron
eksikliginin kronik hastaliklari tetikledigini
ifade eden Keskin, “Dinyayla dizenli bir
baglant olmadan da insanlar elektron eksikligi
gelistirebilirler. Bu da viicutta dengesizliklere
ve potansiyel olarak nemli saglik sorunlarina
yol acabilir. Oregin; kalp hastaligi, kanser,
diyabet ve otoimmin bozukluklar dahil

olmak tzere birgok kronik hastaligin nedeni
olarak giderek daha fazla tanimlanan kronik
enflamasyon, bu baglanti eksikliginin bir
sonucu olabilir. Neyse ki, dizenli olarak
topraklama uygulayarak baglanti kolayca geri
yuklenebilir. Topraklamayla, enflamasyonda
azalma, kalp hastaligi da dahil olmak

/

v oy
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e
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uzere enflamasyonla ilgili birgok bozuklukla
iliskili semptomlarin iyilesmesi veya ortadan
kaldirlmasi konusunda olumlu etkileri tespit
edilmistir. Ayrica topraklama kalp atis hizini
dengeler. Sinir sistemi aktivitesini ve stres
hormonu salgisini dizenleyerek vicuttaki stresi
azalhr ve sakinligi artinr. Kardiyovaskiler
hastaliklara karsi olumlu etkileri vardir.
Solunum, dolasim ve sinir sistemi iizerinde
olumlu etkileri gézlemlenmistir. Kronik agrida
azalmaya neden oldugu gézlenmistir. Ancak
topraklamanin belki de en gi¢li faydalarindan
biri, kan basincini disirmeye yardimei
etkisidir. Cogunuzun bildigi gibi, yiksek
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 pihtilasma riskini
artiran iltihaplanma sirecini besler. Ketcap
gibi olmak yerine, kanimizin visne suyu gibi
sorunsuz ve kolay bir sekilde akmasini isteriz.
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Essepfial Fatty Acids
Triglyceride Fot
Total Qmega-3: 720 mg
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* Yilksek Konsantrasyon - Balik Jelatini Yumusak Kapsiil + Blister Ambalaj
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Topraklama burada devreye girer. Topraklama, kanimizin
elektriksel yUking degistirerek akisini ve viskozitesini
iyilestirmeye yardimei olarak kan basincini disirir.
Ayrica, kan basincini artirabilen baska bir faktér olan
stresi azalhr.”

TOPRAKLAMA KALBi KORUR!

Muhammed Keskin, topraklamanin kalp saghgr tzerindeki
etkilerine de degindi: “Topraklamanin bir diger dnemli
etkisi de kalp hastaliklari Gzerinde saptanmighr.
Topraklama hicresel tamir ve enerii icin primer kaynak
saglar. Hicrelerimizin eneriji fabrikalari olan mitokondri
kompleksleri iginde elektronlar, ATP olusturan enzimlerin
bir montaj hattindan gegirilir. Vicut topraktan gelen
elektronlarla temasa gegtiginde, sinirsiz enerji kaynag
vicut tarafindan emilir. Topraklama elektronlari transfer
etmenin ve mitokondriyi giglendirmenin bir yoludur.
Bdylece topraklama tim hicrelerimizin optimum ATP
uretimi seviyelerine katkida bulunur. Kalp hastaliklarinda
ATP kalp disina sizar ve hiicre hayati ATP'yi kaybeder.
Anjina, kalp yetmezligi, sessiz iskemi, mitral kapak
prolapsusu ve diyastolik disfonksiyon gibi herhangi bir
kardiyak durum da bir tir ATP agigina neden olabilir.
Topraktan gelen enerji gercekten de hassas kalp
hicrelerinin imdadina yetisir.”

TOPRAKLAMA NASIL YAPILIR?

Topraklama isleminin nasil yapilabilecegi konusunda da
bilgi veren Dog. Dr. Muhammed Keskin, “Kosullar izin
veriyorsa, her gin 40 dakika ¢iplak ayakla ¢im, kum,
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kil ve betonda dolasmak ya da oturmak topraklama

icin idealdir. Ahsap ve vinil iletken degildir. Kum ve
cimeni her zaman bulamasak da beton bir zeminde

de bunu gerceklestirebiliriz. Bu bir bodrum ve giris kah
zemini de olabilir. Bu gibi zeminlerde oturun, kitap
okuyun ayaklarinizi ¢iplak vaziyette zemine temas eftirin
ve o anin tadini ¢ikarin. Topraklama kan viskozitesini
Snemli dlciide azaltmaktadir. Hastalar kan viskozitesi ile
ilgili herhangi bir ilag aliyorsa, dikkatli olmakta fayda
var. Gi¢li kan sulandiricilar, kan pihtilasmasi riskini
artiran kardiyovaskiler rahatsizliklari olan hastalara
yaygin olarak recete edilmektedir. Hastalar bu gibi
ilaglari aliyorlarsa doktorlarina topraklamayi denemek
istediklerini dnceden bildirmeleri gerekir. Ardindan da
birlikte calisilarak, INR stabilize olana kadar her hafta
dikkatlice izlenmeleri gerekir” dedi. ®

L)

Topraklanmak

icin neler yapabiliriz?
* Toprakta, islak ¢cimde ve kumda yalin
ayak dolasin.

* Agaclara temas edin.

® Denize girin.

* Evcil hayvanlarinizi veya sokaktaki
hayvanlari sevin.
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igeden gecerken ciceklerin, spa’ya girdiginizde esanslarin, kafede
otururkes _ ahve._.yief,__c;éreklerin kokusu, bizi anilarda yolculuga cikariyorsa dogru
\tasarimiyla planlanan bir ic mekan da ayni tesiri yaratiyor.

oku alma duyusu,
beynimizin en ilkel
kisminda yer aliyor. Diger
duyulardan farkl olarak;

<. beyinde hisleri, baglantl
eyi ve hafizay yonlendiren

lerle dogrudan iliskisi var. Distnin
tek hicreli canlilar oldugumuz
dénemde cevreyi algilamak, yemek
bulmak, Gremek igin koku duyusundan
yararlaniyorduk. Bugiinse, birebir hayatta
kalmamiza yardimei olmasa da, kokularin
stresi azaltmada, odaklanmada, hafizay:
guglendirmede ve hislerimizi negatiften
pozitife gevirmede etkisi buyuk.



COSMED

COSMECEUTICALS
ANATOLIA

SKINOLOGIST

25T 200,

COSMED

COSMECEUTICALS
ANATOLIA

NO.6|0,5 % Retinol Serum

Active Retinol

Ingredients | Matrixy™3000+Progeline™
Calendula Extract
Bakuchiol
Hya:ldacls Acid

Dermatologically tested ' soml

0,5% Retinol ve Multipeptit iceren
Yenileyici Serum

Akneye egilimli veya olgun ciltlerin aydinlik ve pUrUzsuz bir.gérinum kazanmasina yardimci olan
%0,5 Retinol iceren bakim serumu. icerigindeki Multi Peptid Komplexsi ve Bakuchiol ile cildin
yenilenpaé mekanizmasini tetikler.

*Urunlerin icerigindeki AHA, BHA veya Retinol'den dolayl gunduz bakimina SPF 30 ve Uzeri
gunes kremi eklenmesi gerekmektedir.

cosmedkurumsal.com
(0)cosmedcosmeceuticals
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Oda Kokulari

2019 yilinda dizenlenen en énemli mimari ve dekorasyon fuarlarindan
biri olan Salone del Mobile’de, Google néroestetik alanina giris
yaparak, insan vicudunun iyi bir tasarim karsisinda verdigi tepkileri
arastirdi. Reddymade Architecture and Design firmasinin tasarladigr “A
Space for Being” adli enstalasyonda, duyulara hitap eden odalarda
dolasan ziyaretcilerin kalp atisi, viscut isisi ve tepkileri analiz edilerek,
etrafimizi saran her detayin hislerimizi, duygularimizi ve mood'umuzu

ne kadar cok etkiledigi ortaya koyuldu. Aslinda sanat ve tasarim tedavi
edici araglar olarak insanligin baslangicindan beri kullaniliyordu, sadece
artik bunu destekleyen calismalarin da yapildigini gériyoruz.
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Taze ve meyvemsi
notalar, cok fazla
enerji ve dikkat
gerektiren ofislerde
kullanilabilir.

. P "

Koku Perdeleri

Evden calisma orani arttikca, calisma
ve yasam asanlari arasindaki ¢izgi

de giderek bulaniklast. Cogumuz
evlerimize belirli saatler arasinda ofis
hayatimizi tagir hale geldik. Bu yizden
de odalar arasindaki sinir belirlemek
icin her tirli duyudan yardim alinmaya
baslandi. Ornegin ¢esitli odalar
arasina kesin sinir koymak veya

ruh halimizi harekete gecirmek icin
koku perdelerinden yararlanabiliriz.
Yatak odaniz icin sizi sakinlestirip
rahatlamanizi saglayacak bir oda
kokusunu tercih ederken calisma
ortaminiz igin sabahlari enerjinizi
tazeleyecek bilgisayarinizi agip zinde
bir baslangi¢ icin sizi uyaracak bir
koku belirleyebilirsiniz.



Lipozomal Demir

Lipozomal Formulasyon ile Demir ve
Vitamin C'nin Guclu Birlesimi

Lipozomal Demir

L1 Lipozomal Demir
NS4S Lipozomal Vitamin C
g i -3

Lipoxomal Darmir
&)

Net Miktar:

30 Bitkisel Kapstil
oy e
y Lipozomal Demir ve Lipozomal Vitamin C lceren

Takviye Edici Gida

Lipozomal Magnezyum

Saglhkh Bir Yasam icin Vazgecilmez
Mineral Simdi Lipozomal Formda

990 i
Q9 ) Lipozomal
9 '-“\“ E“’“""”f“.- P

Magnezyum

)

‘ Net Miktar:
' 30 Bitkisel Kapsiil
O

; Lipozomal Magnezyum Iceren Takvive Edici Gida
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%Q M Ed I CACIO &@www.medicago.com.tr
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Hassas Burunlar

2004 yilinda yapilan Nobel 6dilly bir arastirmaya
gore, ortalama bir insan 10 bin farkl kokuyu
hatirlayabiliyor. Dogru kullanilan bir kokunun ne
kadar kalici etkileri olabilecegini distnin. Bunu
yillardir bilen pazarlamacilar ve yéneticiler, marka
baglihigini ve bilinirligini olusturmak igin kokulari
“olfactory branding” (koku markalasmasi) adi altinda
kullaniyorlardi. Bugiin ise daginik, kaotik ve gittikge
dijitallesen dinyamizda, kokuyla kurulan fiziksel
etkilesimin bizi, benligimize ve bulundugumuz ana geri
getirme gicinden i¢ mimaride de yararlaniliyor.

Mekénin Kimligini Yansitan
Koku Tasarimlari

“Scentscaping”, “fragrance-zoning” ve “sensory design”
gibi tanimlamalarla, mekanlarda dogru atmosferi
tasarlamak igin kokular artik inceleniyor. Uzmanlar;
gorevinin kendisine dikkat gekmeden, genel ambiyansi
iyilestirmek oldugunu séyliyor. Bir odaya girdiginizde,
kokuyu hissetmeli, deneyimlemeli, ancak onunla

bogulmamalisiniz. Bunun i¢in de mekanin boyutu, tasarimi,

hikayesi ve yarath@i his géz 6ninde bulundurulmal.
Ginin sonunda, segilen koku, o mekanin kimligini,
benzersizligini yansitmalr.
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MANA MILA

Bty

ARIME & VANILLA
gcr«t(u DIFFUSER

Nelere Dikkat Etmeli?

Bununla birlikte, kokularin evin etrafindaki
konumlandirilmasi, kokunun derecesi ve belirli kokularin
icerikleri gibi kokulari temizlerken dikkate alinmasi
gereken birkag sey var. Cinki yatagin yaninda uykunuzu
rahatsiz edecek keskin bir koku bulundurmak istemezsiniz.
Bir difizor yerlestirmek icin harika noktalardan biri,
odaya girer girmez tatl kokunun alinmasini saglayan bir
kapinin yakinidir. Mum segimi yapacaksaniz burunda
hafif hissettiren vanilya ve yasemin notalarini tercih
edebilirsiniz. Lavanta, dinlenmeyi tesvik
etmesi ve uykuya yardimei olmasiyla
bilinir, bu da onu yatak odasi igin iyi bir
secenek haline getirir. Cicek notalari,
bitki caylari veya kremsi odunsu kokular
daha rahat bir his yaratabilir ve bu
kokulari tembel aksamlar icin mikemmel
hale getirir. Taze, meyvemsi ve lezzetli
notalar, ¢ok fazla enerji ve dikkat
gerektiren mutfaklarda ve ofislerde
kullanilabilir.

. Y

kn r1, bitki caylari veya kremsj
o} su kokular rahatlatici ve sakinles
etkiye sahiptir,



LIPOZONE'DAN
YUKSEK EMILIMLI

3’'LU DESTEK’

LIPOZONE

LWPOZONE

LIPOZONE'UN PATENTLI TEKNOLOJISIYLE
YUKSEK EMILIM VE KISA SUREDE FAYDA"
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Mevsimin en taze UrUnlerini sizler icin arastirdik. Spor ve dodayla icice gececek Sonbahar
aylarinda cantanizda bulunmasi gereken, 6zellikle acik havada isinize yarayacadini
dUsundigumuz yeni saglik Grtnlerini sizler icin bir araya getirdik. incelemenize
birakiyoruz.

] -
Nl i

1 New Life
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BERGA
COL

Bergamot Fruit Extract
Phytosterols

“Bitki sterollerl, normal kan kolestercl dizeyinin
korunmasina katkida bulunur.

>

TR .

Cinko
Bisg_hsmat

© NEW LIFE BERGACOL (KOLESTEROL DUZEYININ DENGELENMESINE YARDIMCI OLUR))
© PROCAPIL STRONG HAIR (SACLARIN YERINE YENISININ GELMESINI DESTEKLER.) © ECZACININ CiFTLiGi KSiLiTOL
(BITKISEL BiR TATLANDIRICI OLAN KSILITOL, RAFINE SEKERDEN YUZDE 40 DAHA DUSUK KALORILi VE DUSUK GLISEMIK
INDEKSE SAHIP.) © NBT LIFE SUPER B (KLORELLA VE SPIRULINA, SAF KLOROFiL TAKVIYE BESINI )
© OCEAN CiNKO BSIGLISINAT (ONARICI OZELLIGINDEN DOLAYI KEMILLERIN, SAC, TIRNAK VE CIiLDIN KORUNMASINA
KATKIDA BULUNUR. ) @ PGED CARE MELATONIN (HUZURLU BiR UYKU UYUMANIZA YARDIMCI OLUR.)
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GUCLU SACLAR SAGLIKLI
SAC DERISINDEN BASLAR

Sac derisinin dogal koruyucu tabakasini destekleyen
Sebamed Sa¢ Dékiilmesine Karsi Sampuan, sac koklerini
besleyerek dokiilmenin azalmasina yardimci olur.

Sac SAC
YOGUNLUGUNDA DOKULMESINDE

SAC BAKIMI

. SAC
T DOKULMESINE e
- e KARSI SAMPUAN — YIPRANMA
HER GUN 23 KEPEGE KARS!I ngﬂﬂN
gx&‘,ﬁlﬁjﬂm Ttim sag tipleri igin $AMPUAN e

Ip— = Sag dokiilmesine karg bakim yapar

» kafein ve Ginkgo Biloba
iceren NHE formald ile sagin

korunmasina, hacim ve giig
kazanmasina yardimer olur

e yumy ¢
SCIENCE FOI ALTHY 5K1 e
SE ﬂmﬂ“m SCIENCE FOR HEALTHY SKIN Ence

SAC BAKIMI

IENCE FOR HEALTHY SKIN

* Kullananlarin %93'Gnde sa¢ yogunlugunda artis onaylandi
** Kullananlarin %90'Gnde sa¢ dékulmesinde azalma onaylandi.



Aile & Cocuk ﬁ?@@

KITAP OKUMA SAATI

Kitap, gocugun hayal giicin, yaraticiligini, sorun ¢ézme yetilerini gelistirir. Belirli bir yas seviyesi ya da zaman dilimi meveut degildir ancak
teknolojiyle erken yasta tanisan ¢ocuklari kitaplarin renkli dinyasiyla tanisirmak onlarin tim yasamini etkileyecek bir &neme sahiptir. Cocuk
kitaplarla ne kadar kiigik yasta tanisirsa biyidiginde de kitap okuma aliskanligini edinmesi o kadar kolay olacaktir. Cinkd kitaplar gocuklarin
bilissel, duyussal ve psikomotor alandaki becerilerini gelistrmeyi saglayan, dil gelisimi, ahlaki ve sosyal gelisimlerini de dnemli dlcide etkileyen bir
aragtr. Bu disinceyle yola ¢ikarak gocuklarin ilgisini gekebilecegini disindigimiz yeni gikan gocuk kitaplarini bir araya gefiriyoruz.

insaat Ustalar:

Tipki insanlar gibi, hayvanlar da yasayacak bir yere ihtiyag duyarlar. iste bu
kitapta, kendi yuvalarini insa edebilen ok yetenekli hayvanlarla tanisiyor
olacaksiniz. Hayvanlarin birbirinden etkileyici dzelliklerle karsimiza gikhgs
“Siiper Hayvanlar” serisinin “Insaat Ustalar’” adli kitabinda kunduz, leylek,
bal arisi, Japon balon balidi, késtebek gibi pek ¢ok hayvani yakindan
tanimaya ve yuvalarini nasil da ustalikla insa ettiklerini gérmeye hazir olun!
ithakiyayingrubu.com/yayinevi/ithaki-cocuk

Derin Orman

llustratsr Merve Atilgan'in ilk kez yazip resimledigi kitabi “Derin
Orman” okurlarini hayal giiciinin renkli koridorlarinda kesiflerle
dolu bir yolculuga gikariyor. 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
gucuniin ikabilecegi sonsuz sayida yolculuk olduguna dikkat
cekiyor. canyayinlari.com/can-cocuk

ilham Veren
Biyografiler

istanbul’da Bir Ejderha
Fantastik edebiyat okurlarinin yakindan tanidigi Erbug Kaya'nin ilk

i@w\lgaﬁu i
iRo

EJDERHA

»;
5

genglik kitabr serisi “Yegéneler”,
“Istanbul’da Bir Ejderha” ile yeni
maceralara yelken agiyor. 12 yas ve
Usty icin uygun olan kitapta, Doganin
Diyari ve Hikmedenler Diyari
arasindaki micadele kaldigi yerden
devam ediyor. Gegmis zamanin

Unli imparatoru Sargon, iki diyari
birlestirip yeniden hikim strmek
isfiyor ancak dncesinde yapmasi
gereken isler oldukca cok. Istanbul’da
fantastik bir hikdye pesine dismek
isteyen gencler, bu kitabi okuma
listelerine alabilirler.
dogancocuk.com.ir
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Psikoloji kitaplariyla adindan
s6z eftiren Timas yayinlarindan
cikan “Florence Nightingale—
Haydi Kurtaralim Dinyay:”;
miicadele, fedakarlik, zveri
ve merhamet dolu bir hikéye.
Hemsireligin kurucusu olan
Florence Nightingale't tanirken
sasiracak, onun hangi firsatlar:
elinin fersiyle ifip bu meslek
icin var giiclyle micadele
ettigini goreceksiniz. Harika
cizimleriyle okuru igine ¢eken
bu kitap, umut vadeden bir
biyografi sunuyor. timas.com.tr
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Aile & Cocuk ﬁi@”@

SOSYAL MEDYANIN
COCUKLAR ICIN YENI
RISKi: DIJITAL KiR

Sosyal medyada cocuklar adina acilan hesaplar dijital kir olusturuyor. iletisim

profesyoneli ve egitmen Gamze Nurluoglu dijital ebeveynlik konusuna dikkat ¢cekerek
cocuklari dijital dunyanin olumsuzluklarindan korumanin yollarini anlatti.

ijitallesme giin gegtikge
yayginlasirken bu durumun olumsuz
etkilerinden aileler de nasibini aliyor
ve gocuklarini sosyal medyanin
zararlarindan korumanin yollarini ariyor.
Turkiye lstatistik Kurumu'nun (TUIK) verilerine
gore tlkemizin yizde 85'i internet kullanirken,
yizde 81'i de sosyal medyada aktif olarak yer
aliyor ve giinde U saatini bu platformlarda
ILETISIM gegiriyor. Sosyal medya kullanicilarinin yizde

PROFESYONELI VE 5,7'sininse 17 yas altindaki genclerden olusmasi,

EGITMEN GAMZE . . L
NURLUOGLU ebeveynlerde bircok soru isaretinin olusmasina

yol agiyor. Bircok ebeveyn, cocuklarini dijital
dinyanin siber zorbalik gibi olumsuzluklarindan
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korumanin yéntemlerini arastiriyor. Dijital
ebeveynlik kavramina dikkat ceken iletisim
Profesyoneli ve Egitmen Gamze Nurluogly,
yetiskinlerin cocuklara zarar verebilecek sosyal
medya paylasimlarini degerlendirdi.

COCUKLAR ADINA ACILAN HESAPLAR

Dijital dinyanin ¢ocuklarda en gok begenilme
durtist ve odaklanma sorunu yarathgini,

ayrica gocuklarin taciz ve siber zorbalik gibi
olumsuzluklarla karsilastiklarini vurgulayan
Gamze Nurluogly, “Gelisim ¢cagindaki cocuklar,
bu faktérlerden daha ok etkileniyor. Bu
asamada ebeveynlere biyik sorumluluklar
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Alopik Bakim Serisi

“Ciltte olusan kasinti ve gerginlik hissinin

kaybolmasina yardimci bakim!”

b_gOOCf

& (;ocuk vicut Kremi l

b'good”care

n

tkg ¢
aovy %EECUk Atopik sampuan_f

b-good

b.baby . ids Atg
: o z pic Shampoo
A Disbimses S Bebek & Cocuk Dus Yad' :
e T @ . Baby &Kids Shower Oil
AXIN e ;.:’/. \‘. 2 | Nl —
e . -\_;,_,

b-baby’

(GFoNE\  Rahatlatic formd!
)3 Temizter ve nemie®™

=y

b-baby
Atopik Ciltler
i Rahatlatici fo
) \\&EY)e) Atopic Skin

¢ oo’ Calming formula

NOS

¢ e
Ucﬂ.fr" N
YAFFIN | NO LS & SLES | NO® g

( Hipoalerjenik + Dermatolojik Test Yapilmistir. q/ )

@ @bgoodcare

@ www.bgoodcare.com



Aile & Cocuk ﬁi@”@

dustyor. Ancak gocuklari sosyal medyanin olumsuz
etkilerinden korumak igin kullanimi sinirlamak yetmiyor.
Ailelerin bilinglenerek dijital kullanimi dizenlemesi ve
gocugun yasi buyidikge dijital kullanimini sekillendirmesi
gerekiyor” dedi.

DUITAL KIRLILIGIN YARATICISI: “SHARENTING”
“Sharenting” kavrami Ingilizce paylasmak anlamina gelen
“share” kelimesiyle ebeveyn anlamina gelen “parent”
sézciklerinin birlesiminden olusuyor. Teknolojiyle siki fiki
olan, ézellikle de sosyal medya kullaniminda aktif olan
ebeveynlerin gocuklarinin hayatlarlarinin her ayrintisini
blog, resim, tweet seklinde paylasmalari durumunda
kullaniliyor. lletisim Profesyoneli ve Egitmen Gamze
Nurluogly, “Cogumuz sosyal medyada &ézel hayatimiza
dair fotograflar paylasiyoruz. Bunu yaparken sadece
kendi mahremine degil, gocugunun &zeline de yer veren
ebeveynler var. Hatta gocuklarinin adina hesap agildigini,
onun adina kullanildigini gériyoruz. ‘Sharenting’ adi
verilen bu durum yanlis bir davranis modeli. Cink
cocuklarin okul-kres isimleri gibi bilgilerini acik sekilde
belirtmek ve onlarin fotograflarini paylasmak, dijital ayak
izi olusturuyor. Cocugun dijitaldeki kimligi, haberi olmadan
baslatldigi igin kisi yas aldikca bunu yénetmek zorlasiyor.
Cocuk ayni zamanda ebeveyn paylasimi nedeniyle siber
zorbaliga da maruz kalabiliyor. Bu nedenle ebeveynlerin
farkindalik kazanmalari ve bilingli dijital ebeveynlere
donismeleri sart” seklinde konustu.

DUITAL EBEVEYNLER, COCUKLARINA ROL
IMODE

“Aileler gocuklarini sosyal medyada etkilesim araci olarak
kullanmamali” diyen Gamze Nurluogly, dijital ebeveynlik
kavramini su sekilde anlatt: “Dijital ebeveynler, cocuklarin
sosyal, duygusal, psikolojik, zihinsel ve fiziksel gelisimlerini
dijital diinyanin olumsuzluklarindan uzak tutarak
surdirebilmelerini saglar. Teknolojinin dogru kullanimini
tesvik ederken ayni zamanda ¢ocuklarina yol gésterir.
Bunun igin de iyi birer dijital okuryazar olmak, kritik bir
énem tastyor. Dijital ebeveynler yasaklamaz ya da baskici
kontrol mekanizmasi kurmaz. Cocugu teknolojiyle denetler,
bilinglendirir, risklerden korur.”

ukl
erini

okul-kres isimleri gibi

bil Ik sekilde belirtmek ve

onlarin fotograflarini paylasmak, dijital
ayak izi olusturuyor.”

AILE ICINDE DUJITAL DENETLEME MEKANIZMASI
Dijital cagda ailelerin bir denetleme mekanizmasi gelistirmesi
ve dijital dinyanin zararlarini engelleyip faydalarina
odaklanmalari gerektigine isaret eden lletisim Profesyoneli
ve Egitmen Gamze Nurluoglu, ebeveynlere su tavsiyelerde
bulundu: Telefon kullanimi yas grubuna gére sekillendirilmeli.
Gocuk, ebeveynin telefonunda her uygulamaya erisememeli.
Video platformlarinda ¢ocuklara ézel modlar devreye
alinmali. Cocuk bireysel telefonuna gectigindeyse ebeveyn
denetimleri aktif hale getirilmeli.

Sosyal medya kullanmaya basladiginda da riskler ve kéti
niyetli kisiler hakkinda bilinglendirilmeli.

Yabanci dil 8grenebilecekleri, becerilerini gelistirebilecekleri
vygulamalara ydnlendirilmeli.

Cocuklarin hangi uygulamayi, ne amagla kullandigina
odaklanmak, onlar kisitlamaktan daha énemli.

Ebeveynler bu sayede teknolojiyi cocuklar icin faydali
deneyimlere donusturebilir. ®

Sosyal Medya Paylasimlarinda

Nelere Dikkat Etmeli?

e Dijital ebeveynlik yaparken ¢ocuklarin fiziksel, duygusal ve
cinsel saghg géz éniinde bulundurulmal.
® 13 yasindan dnce ¢ocuklara sosyal medya hesabi agilmamali,

eger acilmissa, gizli hesap olarak kullaniimali.

® Paylagimlar sirasinda ¢ocugun dijital mahremiyeti unutulmadan
paylasim yapilmali. Tuvaletteyken, banyodayken, ciplak veya
benzeri uygunsuz durumlar kesinlikle paylasilmamali.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Dermo-kozmetik alaninda gelinen son noktada, aydinlatici serumlar ve bitki &zIU cilt
bakim Urdnleri sayesinde pek cok kusur yok edilebiliyor. Sonbahar sezonunda &ne cikan
ve cildinizde mucizeler yaratabilecek pek cok yenilikci Urlind, kisaca radarimiza takilanlari
siraliyoruz.

1 -

ESTHEDERM

PARIS

© COSMED SKINOLOGIST RETINOL
SERUM

Cigdem cicegiyle formile Cosmed

Retinol ve Peptit iceren Yenileyici

Serum, cilt yenilenmesi ve

genglesmesine yonelik en son

teknolojileri bir araya getiriyor. Yuksek
kalitedeki formiliyle kolajen sentezini
desteklerken, DNA hasarini engelliyor

ve ciltte; onarici, sakinlestirici bir etki
yaratiyor. Hassas ciltlerin de kullanabilecegi
urin, yenilikgi formiliyle cildi beslerken
ayni zamanda cildin sikilasmasina ve
canlanmasina da yardimei oluyor. Dizenli
kullanimda cilt tonunu esitlemeye, ince
cizgileri ve kirisikliklar azaltmaya yardime:
olan serum; cildin daha parlak, genc ve
saglikli bir gérinime kavusmasina destek
oluyor.
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AGE PROTEOM™

HOTECHNOLOGIE BREVETEE

ADVANCED SERUM

Core first. BN ACS

© INSTITUT ESTHEDERM AGE
PROTEOM ADVANCED SERUM

Yogun nemsizlik, ince cizgiler ve kinsiklik
gorinimine karsi hyalironik asit iceren
serum, icerigindeki hyaltronik asitle cildi
yogun sekilde nemlendirmeye, gizgilerinin
azalmasina ve cildin genglik isiltisina
kavusmasina yardimer olur. Nemsiz ve kuru
ciltlerin rahatlamasina ve nem depolamasina
destek olur.

© BIODERMA HYDRABIO HYALU+
SERUM

Cilt, hyalironik asit iceren bir yapiya
sahiptir. Erken yaslarda ciltte fazlasiyla
bulunmakta olan hyaluronik asit, 20
yasindan itibaren yavas yavas giicing
yitirmeye baslar ve ciltte nemsizlik, donukluk,
ince kirisikliklar ve elastikiyet kaybi yasanir.

Bioderma’nin yeni serumu, cildin kendi
hyalironik asit rezervlerinin korunmasina
destek oluyor ve ayni zaman da igerdigi
hyalironik asit ile cildin neminin artmasina
yardimei oluyor. icerdigi hyalironik asit ile
cildi derinlemesine nemlendirirken erken
yaslanma karsiti etki sunarak, ince ¢izgilerin
gdériniminde azalmaya yardimei oluyor.

O ETAT PUR ACTIVE RESVERATROL
Asma yapragindan elde edilen gicli bir
antioksidan olan ve polifenol ailesine ait
olan resveratrol, cildin yaslanmasindan
sorumlu serbest radikallerden korur ve ciltteki
kinsikliklarin gériniminin azalmasina
yardimci olur. Sahip oldugu in-skin patenti
sayesinde aktif iceriklerin cilde nifuz
etmesini kolaylastirir. Uc kat daha etkili
hedefe yonelik etki saglar.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Ergenlik, hamilelik ve kilo degisikliklerinin neden oldugu catlaklar, kuru, canliigini
kaybetmis, alerjik, hassas ciltler, sikiligini kaybetmis yiz hatlari, hicbiri icin gec dedil. iste,
eczanelerde bulabileceginiz birbirinden etkili ¢c6zUm ortaklari.

[ E

NEOSTRATA"

LA ROCHE-POSAY
AMCRATCHRE DERMATOLOGIOUE

3

EFFACLAR
DUo

OLLAGEN] NUXE
15% Vitamin C + i .
erum Yeux - Eye
::rﬁ:i 15% LE CONCENTRE iu: v IC HY
Vitamine C + PHA ANTI-AGE UNIVERSEL boRAtTO ALY

15 mL/0.5 FL OZ

© NEOSTRATA VITAMIN

C PHA SERUM

Yizde 15 saf C vitaminiyle
zengjinlestirilmis aydinlatici cilt serumu,
dnemli lcide daha parlak, daha
diizgiin ve geng gérinen cilt igin

koyu lekelerin, ince cizgilerin ve
kinsikliklarin ve diger fotoyaslanma
belirtilerinin g8rinimini azaltmay:
hedefliyor.

O VOONKA KOLAIJEN
HYALURONIK ASiT

Normal bag dokularinin korunmasina, sag
ve cilt pigmentasyonuna katkida bulunan
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bu hidrolize kolajen, sag, cilt ve tirnaklarin
korunmasini sagliyor. icerigindeki

C vitamini, cildin normal fonksiyonu igin
gerekli olan normal kollajen olusumuna
katkida bulunur.

© NUXE SUPER SERUM[10]
GOZ CEVRESI

Ginltk uygulanan Super Serum

[10] Eye, ince cizgiler, yorgunluk
belirtileri, koyu halkalar ve siskinlik
uzerinde 360 derece iyilesme saglar.
Birkag haftalik kullanim sonrasi,

10 yas geng gdrinen bir géz cevresine
kavusulur.

‘THE UNIVERSAL
AGE-DEFYING EYE CONCENTRATE

e ——

LIFTACTIV

COLLAGEN SPECIALIST

O LA ROCHE-POSAY EFFACLAR
DUO(+) BAKIM KREMi

Cilt kusurlarinin gérinimini azaltir ve
tekrarlama karsiti etki sunar. Nemlendirici,
matlastirici ve yagl his birakmayan bir jel
kremdir.

© VICHY LIFTACTIV COLLAGEN
SPECIALIST YASLANMA KARSITI
KREM

Kolajen kaybi nedeniyle olusan yaslanma
belirtilerinin gériniming dizeltir. Ciltte
stki gérinim saglar ve leke goériniming
azaltir. Hizli emilen yagl ve yapiskan his
birakmayan kremsi bir dokuya sahiptir.
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cildine iyi gelen saflik

Pure Active
Saf Niacinamide %5

Isiltili ve Purizsiiz Cilt Etkisi

Niacinamide 5%
Teint non uniforme

Niccinamide %5 -\
Esit Cilt Tonu
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*Sonuglar 28 giin boyunca %100 hassas cilde sahip 31-64 yaslarinda 33 goniillii ile gerceklestirilen kullanim testi ardindan elde edilmistir. Fransa, 2022 Subat.



MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Hepsi bu degil, kendini yenilemek isteyenlere alternatif bir kac Urln &nerimiz daha var.
PUrlzsuz ve siki bir cildi hedef alan ve ona gdre formule edilmis icerikleriyle bUyUk
farklliklar vadeden retinol serumlar, sac besleyici takviye gidalar ve parflmlerle sezona

|

©® GUMMY LAB SAC VIiTAMINI
Suda Vitamin, Gummy Lab serisi, agizda

eriyen vitamin formuyla hem yetiskinlere
hem de ¢ocuklara vitamini tiketmenin pratik
ve lezzetli bir alternatifini sunuyor. Saglarin
uzamasini desteklemek icin Hair Vitamins'i
deneyebilirsiniz.

® ROGER&GALLET BOIS
D’ORANGE

Turung 621U, odunsu, eneriji veren parfim
Roger&Gallet Bois D'Orange, usta parfimér
Dominique Ropion tarafindan tasarlanmis.
Turung agacinin canli ve taze kokusuyla
pagulinin duyulara hitap eden notalarinin
birlesiminden olusan bu parfim, dogal
kaynakli alkol igeriyor.
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taze bir baslangic yapabilirsiniz.

CAUDAL[E

® CAUDALIE VINOPERFECT SERUM
ECLAT ANTI-TACHES

Vinoperfect serisinin gézde irini olan

Leke Karsiti Isilti Verici Serum, bir sise
kullanimindan itibaren lekeler Uzerinde
yuzde 63 azalma vaat ediyor. Tom cilt
tiplerine uygun ve tim leke tirleri (akne,
yaslanma, hamilelik, giines) tzerinde etkili
leke karsiti serum, gézle gorilur sekilde daha
aydinlik bir géz cevresi sagliyor.

® WELLCARE KOLAJEN BEAUTY
BOOST SERisi

icerigindeki mikroenkapsile silisyumun yani
sira verisol ve fortigel markali patentli kolajen
icerigine sahip Wellcare Kolajen Beauty
Boost serisi, cildinize kaybettigi sikiligi geri

Sérum Eclat AntiTaches

@adiance Serum
iComplexion Correcting

Bepanthol
——

LY . -

e SensiDaily

o0

)
Cok Kury vaya Atopik Clitier 51 i
Prabiyotikil Gzel Bakim

Vinoperfect -

kazandirmay: hedefliyor. Nar, elma ve
karpuz aromali Wellcare Collagen Beauty
Boost saseleri, hidrolize kolajen peptitleri
igeriyor.

® BEPANTHOL SENSIDAILY VUCUT
KREMI

Bepanthol SensiDaily viicut kremi,

cok kuru veya atopik ciltler igin

gelistirilmis, bebeklikten itibaren
kullanilabilen, prebiyotikli bir ginlok vicut
kremi. Dizenli kullanimda, prebiyotikli
formiliyle cildin dogal koruyucu bariyerini
destekliyor. iceriginde bulunan sheabutter,
seabuckthorn yag, zeytinyag, B3 vitamini,
Seramid 3, Provitamin B5 ve gliserin
sayesinde cilt bariyerini destekliyor.



NEOSTRATA

CILT YENILEME UZMANI

Sadece 3 ginde cildin ust katmanlarini yeniler.*

Isiltili, pliriizsiiz ve saglikh bir cilt goériiniimi saglar.

) Gliglii cilt
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30 mL/1 FL OZ

40 YILLIK CILT YENILEME BiLiMi ONCUSU
AHA ve PHA teknolojilerinin kurulmasinda énci

SECKIN ECZANE VE KLINIKLERDE

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



Uzman Goriisii

KALPAWE*BAMAR CERRAHISI UZMANI
DOC PRVEYSEL BASAR \ & .,

oroner baypas ameliyati, en cok
yapilan kalp ameliyatidir. Hasta anjiyo
oldugunda, tikali veya kritik derecede
aralan bir koroner damari varsa,
uygunsa ayni seansta anjiyografide; stent, balon,
vs. ile acilir. Eger agllamazsa cerrahi segenegi
devreye girer.
Koroner baypas ameliyati uzun yillardir
basarili bir sekilde yapilmaktadir. Baypas
aslinda képrileme veya lezyonu pas gegme
gibi disindlebilir. Hastanin kendi viicudundan,
farkli yerlerden alabildigimiz damarlari tikali
segmentin sonrasina yerlestirerek damarin
acikhiginin devamini saglamayi amaglariz. Uzun
yillardir ve ginimizde halen kullaniimakla
birlikte koroner baypas ameliyati agik yéntemle
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yapilmaktaydi. Halk arasinda “iman tahtasi”
(sternum) denilen kemik, ortadan yaklasik 20
santimetre kesilerek dogrudan kalbe ulasilarak
ameliyat gerceklestiriliyordu. Son 20 yildir
“"kapali baypas” kavraminin ortaya atilmasiyla
ayni baypas ameliyatini sol meme hizasindan
yaklasik alti-yedi santimetrelik kiicik bir kesiden
yapabilir hale geldik.

KAPALI-ACIK FARKI

Kapali baypasta acik ameliyattan farkls

olarak kemik kesmeyiz, kaburga boslugundan
operasyonu gerceklestiririz. Bu sayede ameliyat
sonrasi hasta konforu gok iyi olur. Agik ameliyatla
kiyasladigimizda;

* Kemik kesilmedigi igin hastalar daha kolay
hareket eder, ameliyat sonrasi diz yatmak
zorunda kalmaz.

* Kan transfizyonu ihtiyaci daha az olur.

* Agri daha az olur.

® Hem kesi kiigik hem de yanda oldugu igin
kozmetik olarak hastalar memnun eder.

e Acik ameliyat sonrasi ginlik hayata dénis
ortalama iki-ig ayr bulurken kapali bypassla
ortalama iki hafta sonra ginlik hayata dénis
saglanabilir.

Dezavantaj olarak ameliyat siresinin daha uzun
oldugunu sdyleyebiliriz ¢inki cerrah daha kigik
bir alanda ¢aligir. O yiizden hasta icin konforlu,
cerrah igin zahmetli bir teknik diyebiliriz.

KAPALI BAYPASA UYGUNLUK

Elbette herkes bu teknige uygun olmayabilir.
Ozellikle hizli midahale gerektiren lezyonlarda,
damar tikanikligin yapisi uygun degilse,
hastada anatomik uygunluk yoksa (obezite,
deforme gdgus vs.), gecirilmis veya aktif akciger
hastaliklari, viicutta yaygin damar hastaligi varsa
kapali baypasi tercih etmeyebiliriz. Bunlarin
hepsine klinik muayene, anjiyografi izlemi

ve ameliyat dncesi yapilan tetkiklerde karar
vermekteyiz.

Kapali baypas ameliyatlari, agik yéntemle
benzer olarak ginimizde yiksek basari
yuzdesiyle yapilmaktadir. Yapilan baypaslar
birebir ayni, sadece yontemler farklidir. Saglikls
gunler dilerim.

veyselbasar.com.tr
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Oberzite, viicutta agirt miktarda yag birikimiyle karakterize
edilen tibbi bir durumdur. Genellikle kisinin saghigr Uzerinde
olumsuz etkileri olabilecek bu durum, viicut kitle indeksi
(VKI) kullanilarak 8lcilir. 30 veya daha yiksek bir VKI
genellikle obeziteye isaret eder. Dinyada obezite orani
1975'ten 2021'e ¢ kat artmis durumdadir. 2016 yilinda
Dinya Saglik Orgity verilerine gére 1.9 milyar eriskin fazla
kilolu ve 650 milyon kisi obez sayilmaktadir. Yas gruplarina
gore dagilimda, 18 yas Uzeri eriskinlerin yizde 39'v fazla
kilolu ve yizde 13'U obez kabul edilmektedir. Bu rakamlar
devamli artmaktadir. Dinya Obezite Federasyonu (World
Obesity Federation) 2035'te dinyanin yizde 51'inin, yani
3 milyar insanin ya obez ya da fazla kilolu olacagini
hesaplamistr.

TEDAVI YONTEMLERI

Obezitenin yonetimi genellikle beslenme aliskanliklarinda
degisiklikler, artan fiziksel aktivite, davranis terapisi ve bazi
durumlarda tibbi midahaleleri igeren bir kombinasyonu
gerektirir. Obezitenin siddetli vakalari, bariatrik cerrahi gibi
daha yogun yéntemler gerektirebilir. Obezite tedavisinde
bazi prensipler herkes icin gecerli olmakla beraber kisiye
6zel yaklasimlar da énemlidir. Hastanin yapabilecegi ve
uygulayabilecegi tedaviye ve ondaki diger hastaliklara,
kendi ve devletin imkanlarini géz &niinde tutmak gerekir.
Obezite, multi-faktoriyel ve goérindiginden daha kompleks
bir durumdur. Elbette diyetin roli géz ardi edilemez ancak
konservatif girisimlerde basarisiz olan hastalar icin girisimsel
¢6zimler aranabilir. Bunlarin arasinda mide balonu teknigi
son yillarda hizla artis gdstermektedir. Yeni balonlar, eski
balonlara oranla daha etkili ve daha iyi tolere edilmektedir.
Bu ydntem daha gok VKi 28-32 arasindaki kisiler icin
uygundur. VKi 40'in iistindeki hastalarda endoskopik ya da
cerrahi ydntemler uygun gorilir.

CERRAHI MUDAHALELER

Obezite cerrahisi yontemlerinden biri olan sleeve
gastrektomi ameliyat, midenin buyuk bir gogunlugunun
alinmasi ile gerceklestirilir. Alinan mide sayesinde az
miktarlardaki yiyecek tuketimiyle doygunluk saglanarak
kalori alimi kisitlanir ve adirlik kaybi saglanmis olur.
Endoskopik yonteme oranla riskleri daha fazladir. Ameliyat
sonrasi komplikasyonu olarak kagak ve fistiil olusumu séz
konusu olabilir. Diger uygulanan ameliyat tiiriyse VKi
40"n Ustindeki hastalarda baypastir. Burada midenin az
bir kismi muhafaza edilerek ince bagirsagin daha ileri
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bir bélgesine yerlestirilmesi s6z konusudur. Gastrik baypas
ameliyatinda ayni tip mide ameliyatinda oldugu gibi mide
kigultilir. Midenin yaklasik yizde 95'i baypas edilir. Cerrahi
yontemlerle ikiye ayrilan midenin bir kismi 12 parmak bagirsag
baypas edilerek bagirsagin ortalarina baglanir. Diger kisimsa
viicuttan cikarhlmayarak gérevini sirdirir. Endoskopik sleeve
gastroplastiyse endoskopik olarak, yani agizdan girilerek,
kesintisiz sekilde midenin kiiciltilmesi islemidir. Hasta, islem
sonrasi saglikl bir sekilde kilo verme sirecine girer ve kalici
sonuglara kisa zamanda ulasilabilir.

NEDEN ENDOSKOPIK SLEEVE GASTROPLASTI?

Endoskopik sleeve gastroplastide asil amag olarak kilo
verilmesine yardimei olmaktir. Ayni zamanda kiloyla ilgili olarak
ortaya cikh@r dusinilen, tip 2 diabet, kalp hastalig, felg, yiksek
tansiyon, alkolsuz yagl karaciger hastaligi (NASH), uyku apnesi,
gastrodzofageal refli hastaligi (GERD), osteoartrit (eklem agrilar)
gibi potansiyel saglik sorunlar dnlemek igin yapilir.

KiMLERE UYGULANABILINIiR?2

Vicut kitle indeksi 30-40 araliginda olan, yasam tarzi
degisikligiyle kilo kaybini sirdirmede basarili olamayan veya
geleneksel bariatrik cerrahi sonrasi kilo alan kisilere yapilabilir.
Amaci yaklasik olarak viicut kilosunun yizde 25'ini verdirmektir.
Ancak endoskopik sleeve gastroplasti, kilo fazlaligi olan herkes
icin uygun degildir. Yapilacak &n gérisme ve tarama siresi
sonrasl, prosedirin hasta igin uygun olup olmadigina karar
verilir. Saglikli yasam tarzi degisiklikleri ve dizenli tibbi takip son
derece 6nemlidir.

DAHA ONCE OBEZITE CERRAHISI OLMUS
ANCAK TEKRAR KiLO ALMIS K|S|LERDE DE
UYGULANABILIR MI2

Cerrahi yontem uygulanmis ancak yeterince kilo verememis
veya tekrar kilo almis kisilerde revizyon cerrahisinin riski
dusunildiginde ilk tercih edilmesi gereken yontem endoskopik
islemlerdir. Ote yandan endoskopik sleeve gastroplasti islemi
her revizyon gerektiren olguda uygulanamaz. Mide hacmi
genislemis veya anastomoz ¢api genislemis hastalar igin uygun
yontem olabilir.

RISKLERI NELERDIR?

Endoskopik sleeve gastroplasti ameliyatsiz ve endoskopi yoluyla
yapildigi icin komplikasyon riski cok disik ve azdir. Bunun
nedeni disaridan kesi olmadigi igin kagak ve ameliyattaki diger
olan risklerin olusmamasidir. ®
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