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Degerli Pharmetic Saglik Okuyuculari;

Dergimizin bu saysi, bagsucunda bulunmas: gereken bir bilgi hazinesi degerinde olugtu. Bu
iddiam, sayfalari okudukga daha iyi anlayacaksiniz.

Covid-19 salgini halen devam ediyor ve iistelik yeni varyantlar1 ortaya ¢ikarak bilim diinyasini
saskina geviriyor. Alfa, Beta, Gama, Delta gibi mutasyonlara karg: tek umut kaynagimiz agu. ..
Agilanma yeni varyantlara karg: bile koruma sagliyor. Hastalig1 hafif atlatmay, yogun bakimda
yatmamay1 sagliyor; hayatta kalma oranini ciddi oranda artiriyor. Ancak tiziintiiyle belirtmek
gerekiyor ki agt olmamakta direnenler hem kendi hayatlarini tehlikeye atiyorlar hem de yeni
varyantlarin olmasina sebep oluyorlar. Bu yiizden uzmanlar artik pandemiyi “agisizlarin
salgin” olarak nitelendiriyorlar. Asi gesitleri, nRNA ve inaktif agilar arasindaki farklar
nelerdir? As1 olmadan ve olduktan sonra neler yapilmali? Bu sorularin cevaplarini ¢ok degerli
uzmanlarin gorigleri ile alabileceksiniz.

Pandemide sagligimizi korumak ve giinliik iglerimizi aksatmadan yerine getirmek i¢in en gok
dikkat etmemiz gereken bir husus da yeterli siirede ve kaliteli uyku zorunlulugumuz. Bunun
icin nelere dikkat etmeliyiz? Degerli psikolog, psikoterapist ve nérologlarimizin tavsiyelerini
sizlerle paylastik.

Internetten hastalik aragtirip kendine tani koyma ve tedavi etme durumu olarak tanimlanan
Siberkondri dolayisiyla saglik sorunlari, kaygi diizeyi pandemide daha da artti. Artan bagka bir
saglik sorunu takintilar. Diinya ¢apinda yapilmig ¢alismalarda, yasadigimiz pandemi siirecinde
hem yetigkinlerde hem de gocuk ve ergenlerde takinti olarak adlandirilan “obsesif kompulsif
bozukluk” belirtilerinin arttig1 goriiliiyor. Uzmanlarimiz alinacak 6nlemleri anlattilar.

Pandemiden en ¢ok etkilenen kisiler varlik sebebimiz, gézbebegimiz yaghlarimiz...
Uzmanlarimiz, onlarin bakimlari, korunmalari ve tedavilerinin 6nemini bizlerle paylagtilar.

Degerli okurlarimiz bir 6nemli konuyu daha dikkatinize sunmak istiyorum:

Covid-19 salgini sirasinda grip (influenza) virtsiine ne oldu? Maske, mesafe ve hijyen
kurallarina uyum, Covid-19 salgini déneminde influenza viriisii yayilimini azaltti. Ancak
bu durum, her an yaygin ve siddetli grip salginlarinin olmayacag: anlamina gelmiyor. Bu
mevsimde agimiz1 olup tedbirlere titizlikle uymaya devam etmeliyiz.

Tiim bu saglik sorunlari devam ederken bir taraftan da ormanlarimiz, cigerlerimiz yandu. Sel
afetlerinde yerlesim yerlerimiz yok oldu; insanlarimizi ve doga canlilarimizi kaybettik. Dogay1
kaybetmemek icin onu sevmek, ona saygi duymak gerek. Filizlenmeye, yesermeye baglayan
yangin alanlarina yardimei olmak gerek. Degisen ve degisecek iklim kogullarina hazirlikly
olmak gerek. Milletce el ele ve daima milli degerlerimize sahip ¢iktigimiz gibi...

30 Agustos Zafer Bayramimiz ve 29 Ekim Cumhuriyet Bayramimiz kutlu olsun.
Sevgi ve saygilarimla,

Ecz. Armagan Ener
Pharmetic Girigimci Eczacilar Dernegi
Yonetim Kurulu Bagkani
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(-3 YAKIN PLAN
Saglik, giizellik, beslenme ve
teknoloji glindeminden haberler
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Eylal, Ekim ve Kasim aylarinin
Saglikta Onemli Giinler Takvimi

it 3MHABERLER
Pharmetic Girigimci Eczacilar
Dernegi ve Giillmek iyile§tirir
Dernegi’nin ortak ¢aligmasi ile
kanser savagcisi minikler icin 4.
Hijyenik Oyun Merkezi kurulacak.

ALISVERI

Kampanyah Uriinlerde
Sonbahar Firsatlar:

20

yyBESLENME
Yedikleriniz Kansere Zemin
Hazirlamasin!
Saglikli beslenmek, kanser riskini
azalttig1 gibi kansere yakalanmig
kisilerin dogru sekilde beslenmeleri
de tedavilerin etkisini artirabiliyor.

26
Aileniz icin
Sonbahar aylarinda tiim aileniz
i¢in glivenle kullanilabilecek,
eczanelerde satilan trtnler...
34 [ (e]XeX]
Kiiresel Salginda Sag Kalmak
Yeterli mi?
Gerek siiregelen salgin tehdidi ve
belirsizlik i¢inde gerekse salgin
bittikten sonra psikolojik saglamlik
tizerinde uzun siire ¢aligmaya
ihtiyacimiz var.

40 RYXcIH]

Pandemide Yagh Bireylere

Nasil Bakilmah?

Artan yagh niifusla beraber
¢ozilmesi gereken bir¢ok sorunun
ortaya ¢iktigini belirten uzmanlar,
ozellikle pandemide yagh bireylere
bakimin 6zen gerektiren bir durum

olduguna dikkat ¢ekiyor.
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Ebeveyn-Evlat iliskisinde

Goz Ardi Edilen Sorunlar

Psikolog, akademisyen ve yazar Prof.
Dr. Ustiin Dokmen ile Anne-Babay1
Istismar / Talepkar ve Ofkeli Gengler
adli kitabinin 15181nda, aile igi
iligkilerdeki sorunlar1 konugtuk.

Pandemi Takintilar1 Nasil Artirda?
Aragtirmalarda, pandeminin hem
yetigkinlerde hem de cocuk ve
ergenlerde, halk arasinda “takint1”
olarak adlandirilan “obsesif kompulsif
bozukluk” (OKB) belirtilerinin
artmasinda risk olusturdugu
belirlendi.
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Ormanlarimizi Korumak Elimizde
Kiiresel iklim degisikligi sonucunda
yeni kayiplar yagamamak i¢in neler
yapabiliriz? Akut Vakfi'nin hazirladig:
yaz1, bu konuda bize yol gésteriyor.
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Sonbahara Hazir nisimiz?

Kaliteli Uyku icin Nelere

Dikkat Etmeli?

Yeterli siirede ve kaliteli bir uyku
hem sagligimizi korumamiz
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hem de giinliik iglerimizi yerine
getirebilmemiz i¢in vazgecilmez bir
zorunluluk.

ALISVERI

Raflara Yeni Cikanlar

SAGLIK

Cagimzin Sorunu: Siberkondri
Internetten hastalik arastirip
kendine tani koyma ve tedavi
etme durumu olarak tanimlanan

Siberkondri, pandemide daha da
yayginlagti.

SAGLIK

Pandemiyi Asilanma
Sonlandiracak

Salgin devam ettikge yeni
varyantlar ortaya ¢ikiyor. Agilama
ise hayatta kalma oranini ciddi
oranda artiriyor.

Yash Bireylerde Covid-19 Asilar
Prof. Dr. Mustafa CANKURTARAN
Uzman Dr. Serdar CEYLAN
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Sonbaharda Toksinlerden Arinma
Diyetisyen Sena TUVANC

UYELERIMIZDEN
Manavgat Yangim
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m Yakin Plan

Sonbahar, gribal enfeksiyon mevsimi ayni zamanda.
Grip ile Covid-19 semptomlarinin benzerlik
gosterdigini belirten uzmanlar, gribal enfeksiyon
belirtileri halinde Covid-19 olma riskinin akilda
tutulmasi gerektigini kaydederek izole olunmasi
uyarisinda bulunuyor. Uzmanlar, bu dénemde
bagdisiklik sisteminin glclendirilmesi gerektigine de
dikkat cekiyor.

Dahiliye Uzmani Yrd. Doc. Dr. Ayhan Levent,

gribal enfeksiyon belirtilerinin Covid-19 belirtileri
ile benzerlik gdsterdigini belirterek uyarilarda
bulunuyor: “Kiside gribal enfeksiyon belirtileri
varsa Covid-19 olma riski akilda tutulmali, yakin
cevreye bulastirmama adina izole kalinmalidir. Bu
sayede calisma arkadaslari ve beraber yasanilan
kisiler korunmus olur. Evde izolasyonda mimkunse
tek basina bir odada vakit gecirip kullanilacak
lavabonun ayriimasi ve odanin uygun sekilde sikca
havalandirilmasi gerekir. Test yapilana kadar hastalik
sUphesi olan kisiler odadan maskesiz ¢cikmamaldir.
Saglk Bakanliginin dnerisine gdre ates, dksuruk,
nefes darhidi, kas agrisi, bas agrisi, ishal, tat ve koku
almada azalma belirtilerinden en az iki tanesi varsa
kisiye Covid-19 tanisina yonelik test yapilabilir. Bu
sikayetleri olan kisiler vakit kaybetmeden en yakin
saglik kurumuna gitmelidir.”

Saglikl ve dengeli beslenmenin, fiziksel aktivite

ve duzenli uyku ile beraber badisiklik sistemini
glclendirdiginin kanitlandigini kaydeden Levent,
“TUketilecek gidalarin protein, lif, vitamin, mineral ve
antioksidanlardan zengin olmasi dengeli beslenme
yonUnden blUyUk &nem tasiyor. Sebze ve meyve alimi
o6n planda tutulmall, haftada iki gin balik, mUimkinse
her gln yumurta, peynir ve kuru baklagil tuketilmeli.
Bunlarin yani sira yeterli su tiketiminin saglanmasi
ve gunlUk beslenmede zeytinyadi kullaniimasini
Oneriyoruz” diyor ve ekliyor: “ Son 6 ay icinde yapilan
kan tetkikleri yoksa aile hekiminden veya dahiliye
hekiminden kan tahlili istenip mineral veya vitamin
eksikligi olmasi durumunda uygun doz ve sUrede
vitamin ve mineral replasmani hekim tarafindan
yapilmalidir.”
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Giiriiltii Omrii Kisalttyor

DUnyada ve TUrkiye'de bUyUk sehirlerde yasayan
insanlar her gecen gun daha uzun streyle ve
daha yUksek miktarda cevresel gurultiye maruz
kaliyor. Avrupa Cevre Ajansr'na gore 100 milyon
kisi saghga zarar veren gUrultUye maruz kalirken,
cevresel gurultl her yil 12 bin kisinin erken
6lumUne sebep oluyor.

Birlesmis Milletler rakamlarina gdére 8 milyara
yaklasan dinya nUfusunun yarisi bUyUk sehirlerde
yasiyor. Bu oranin 2050 yilinda Ucte ikiye
cikacagi tahmin ediliyor. istanbul ise 16 milyonu
asan nUfusuyla dinyanin en kalabalik 5’inci

sehri. TUm bu veriler bUyUksehirlerdeki nUfusun
ve buna bagl olarak gurultu kirliginin de hizla
arttigini gésteriyor.

Avrupa Cevre Ajansi tarafindan hazirlanan
“Avrupa’da Cevresel Gurultt 2020” baslikli
rapora gore cevresel gurultt ve dzellikle karayolu
trafigi gUrultdsy, milyonlarca insanin saghgini ve
refahini etkileyen énemli bir cevre sorunu olmaya
devam ediyor. Avrupa nUfusunun yUzde 20’si
yani yaklasik 100 milyon kisi, sagliga zarar veren
oranda gUrUltiye maruz kaliyor. Bu kisilerde uyku
bozuklugu, kalp hastaliklari ve bagdisiklik sistemi
sorunlari gdérulirken, 12 bin kisinin erken dlimune
sebep oldugu tahmin ediliyor. Avrupa’da 113
milyon kisi 55 desibel trafik gurultistine maruz
kalirken, 12 bin 500 cocugun ucak gUrultusu
yuzinden okuma guclugu cektigi tespit edildi.
Dlnya Saglik Orgutl’ne gore sehirlerde sadlik
sorunu yaratan ilk sebep hava kirliligi olurken
ikinci sirada cevre gurultusd geliyor.

DIYABET HASTALIGININ ILK ADIMI OLAN
INSULIN DIRENCI, ULKEMIZDE HER

' i ife GORULUYOR.
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Sifa Deposu Incir

Demir, kalsiyum, potasyum ve C, B1, B2, B6
vitaminleri ile liften zengin olan incir, tam bir

sifa deposu. Beslenme ve Diyet Uzmani Deniz
Uzunoglu, gun icerisinde tUketecediniz 2 adet
incirin gunldk bir porsiyon meyve ihtiyacinizi
karsiladigini belirterek, “Ancak unutulmamali ki incir
dUsUk kalorili olsa da yuksek miktarda karbonhidrat
iceriyor. Bu nedenle diyabet hastalarinin kan
sekerini kontrol altinda tutmalari icin 1-2 adet incirin
yvaninda 2 adet ceviz veya 10 adet cig badem
tuketmeleri cok &nemli” diyor.

incir B6 vitamininden zengin iceridi sayesinde beyin
saghgi Gzerinde dnemli rol oynuyor. Arastirmalar
incirin 6grenmeyi ve hafizayl glclendirici etkisi
oldugunu ortaya koyuyor. Beslenme ve Diyet
Uzmani Deniz Uzunoglu, incirin lifli yapisiyla kabizlik
gibi sindirim sistemi problemlerinin de ¢&ézUmUunde
etkili oldugunu belirterek, “incirle birlikte 1-2

bardak su tUketmek, bagirsak faaliyetlerinin
dUzenlenmesine katki sagliyor” diyor. incir; lutein,
zeaksantin, beta karoten, polifenol ve antosiyaninler
yénlUnden zengin yapisiyla vlcutta kanserli hlicre
olusumunu énleyen yUksek antioksidan kapasiteye
sahip. Incir, potasyumdan zengin yapisiyla kan
basinci seviyesinin dlizenlenmesinde rol oynuyor.
Ayrica sodyum, kolesterol ve yagd icermeyen yapisi
sayesinde kalp sagdligini da destekliyor.

iceriginde bulunan C vitamini, cilde elastikiyeti
saglayan ve cildi yaslanmaya karsi koruyan kolajen
Uretimini destekliyor. Uzunoglu, incirin lif icerigdi
sayesinde daha uzun tokluk suresi sagladigini
vurgulayarak, “Incir distk kalorisi nedeniyle

kilo ydnetimini saglamada glzel bir ara 6gUn
alternatifi oluyor. Tatl tadi sayesinde tatli istegini de
karsilayacaktir” diyor. incir, yUksek lif ve prebiyotik
iceriginin yani sira C vitamininden zengin yapisiyla
badirsak saglidini koruyucu etkiye sahip. Bu
sayede bagisiklik sistemimizde bUyUk rol oynayan
badirsaklarimizda yasayan mikroorganizmalarin
cesitliligi ve butinltgu saglanmis oluyor.
Kalsiyumdan zengin olan incir, kemik sagligini
desteklemede ve osteoporoz riskini azaltmada da
onemli yere sahip.

AR|I SOKMALARINA BAGLI CIDDI
ALERJIK REAKSIYONLARIN
GORULME SIKLIGI COCUKLARDA

0/ 1eKEtNiskinlerde
(o %3
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Kadinlar Vitamin ve
M inerale Daha Fazla
Thtiya¢c Duyuyor

Ulkemizde, kadinlar saglik agisindan yeterince vitamin ve mineral
almuyor. Ozellikle demir, B12 vitamini, ¢inko, folik asit ve B
vitaminleri besin yoluyla yetersiz alinan vitamin ve minerallerin
baginda geliyor. Hem besin kaynaklarini yeterince titketmemek
hem de bu vitamin ve minerallerin pigirme ve saklama kogullariyla
kayba ugramas: da bu yetersiz alimin en 6nemli sebepleri olarak
gorliyor.

Giiniimiizde her 4 kadindan 3’iinde folik asit, her 3 kadindan
2’sinde de demir eksikligi goriiliiyor. Demir eksikligi, kisilerde
yorgunluk ve bitkinlige neden oluyor. Ayn1 zamanda demir,
bagisiklik sistemi, sa¢ saglig1 ve enerji metabolizmasini da
destekliyor. B12 vitamini: gliglii bir bagigiklik sisteminde 6nemli
bir konumda yer aliyor. Ayrica kirmizi kan hiicresi olusumunu da
destekliyor. Gebelikte bebegin biiyiime ve gelismesine de destek
olan B12 vitamini, eksikligi sonucu hafiza sorunlari, unutkanlik
gibi sorunlar yaratabiliyor. Selenyum ve ¢inko; bagigiklik sistemini,
sag ve tirnak sagligini desteklerken, ayni zamanda tiroid bezi
fonksiyonlar1 konusunda da biiyiik rol oynuyor. Ayrica ¢inko, yara
iyilesmesi agisindan 6énemli. Biotin; metabolizmay: destekleyip,
sag, tirnak ve cilt sagligina destek olup enerji ihtiyacinin
kargilanmasina yardimei olabiliyor. Magnezyum, kas ve kemik
sagligina, B vitaminleri ise enerji tiretimine katki sunuyor.
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Tek Dis Neden
Kararir?

Tek bir dis bazen kararabilir. Bu durum
cesitli nedenlerle ortaya ¢ikabilir. Bir
dis karardiginda, bu sinirin hasar
gordiigii anlamina gelebilir. Dige bir an
once gerekli muayenenin yapilip ihtiyag
durumunda kanal tedavisi uygulanmasi
gerekir.

Dis Hekimi Pertev K6kdemir, tek dis
kararmasinin diger nedenlerini soyle
siraliyor: “Daha énceden kanal tedavisi
gormiis disler canl diglerden zaman
icinde daha koyu hale gelebilir. Sadece
o dige 6zel bir beyazlatma sistemi
uygulayarak rengi acilabilir. Travma
goren digler i¢lerindeki sinir bolgesinde
meydana gelen kanama nedeniyle disin
rengi koyulagabilir. Bu durumda en kisa
zamanda bir dig hekimine bagvurup
dise kanal tedavisi ve beyazlatma
yapilmasi uygun olabilir. Ortodontik
olarak diizgiin olmayan digler, diger
dislere gore daha icte kalmis olan disler
yeteri kadar fircalanamadig i¢in diger
dislerden daha hizli kararacaktir. Bu
disler basit bir temizlik iglemi ile eski
renklerine kavusturulabilir ancak kisa
zamanda tekrar renkleneceklerdir.

Bu durumda kalic1 ¢6ziim, bu diglerin
ortodontik olarak diizgiin hale
getirilmesidir. Koyulagan bir disiniz
varsa, nedenini belirlemek icin bir dig
hekimini ziyaret etmeniz 6nemlidir. Bu
noktada dig hekiminizle birlikte hangi
tedavi seceneginin en iyi olduguna ve
tedaviye ne zaman baslanacagina karar
verebilirsiniz.”
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Tatilde de Saglikli Beslenin

Sonbabhar, tatile ¢ikmak icin ideal mevsimlerden... Ozellikle sicag1 sevmeyenler
icin... Eger bu aylarda tatile ¢ikmay: planliyorsaniz beslenmenize dikkat
etmenizde fayda var. Tatillerde hava degisiminin yani sira uyku ve beslenme
diizeninde de giinliik hayata gére degisim oluyor. Rutin hayatinda saglikli ve
diizenli beslenen, fiziksel aktiviteye 6nem veren kilosu ideal kisilerin tatilde
biraz sinirlarin digina ¢tkmalarinda bir sakinca olmayabilecegini belirten
Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba Ornek, “Bu bilince sahip oldugunuzda tatilde
fazla kagirdiklariniz ne kilonuzu arttirir ne de vicdaninizi sizlatir. Tatile
cikmadan kisa zaman 6nce yapilan ¢ok diisiik kalorili ve gercekei olmayan
diyetler her ne kadar sonuca ulastirsa da tatilde aldiginiz yiiksek kalorili
yiyecekler hizli bir sekilde kilolar: yerine koyacak ve bagigiklik sisteminizi
tehdit edecek, bir sonraki kilo verme girigiminizi zorlayacaktir” diyor.

Ornek, tatilde saglikli beslenmek igin gu énerilerde bulunuyor: “Kahvaltida
sebzeyi biiyiik, unlu yiyecekleri kiigiik porsiyonlarda tercih edin. Oncelikle bol
cesitli kahvaltilar kargimiza ¢ikiyor. Klasik kahvalt: mentisti haricinde ek olarak
pogaca, borek vb. unlu yiyecekler, kaymak-bal, sucuk-salam gibi islenmis etler,
cikolatalar gériirtiz. Burada 6nemli olan miktarlar kiigiik tutmak. Kahvalt:
tabaginizi 6nceden gesitli sebze grubunu biiyiik porsiyonlarda, unlu yiyecek
grubunu kiiciik porsiyonlarda dolduracak sekilde, peynir, yumurta, zeytininizle
beraber hazirlayin ve tabaginizin disina ¢ikmadan tiiketin. Bu size 6l¢tlerinizi
kontrol altina almay1 saglayabilir.

Ogle yemeklerinizde pizza, makarna veya patates kizartmalarini degil, taze/
kuru meyve, sade dondurma, yogurt, ceviz/findik/badem, sade maden suyu,
taze stkilmig meyve sulari, gibi serinletici, saglikli kiiciik atigtirmaliklar:
tavsiye ederim. Maden suyu ve badem siitii kullanarak smoothie de
icebilirsiniz. Eger kilo verme siirecinde tatile ¢iktiysaniz, dilerseniz diyetinize
devam edin ama kilo almamaya ¢aligmak daha gercekei bir hedef olabilir. Tatil
bitiminde zayiflamaya devam edebilirsiniz. Tatil siirecini yonetebilirseniz ideal
kilonuzu koruma kontrolii her zaman sizin elinizde olur.”

B12 VITAMINI EKSIKLIGI NEDENIYLE YASAM KALITESINDE
BOZULMALARA MARUZ KALIYOR.
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PURE ENCAPSULATIONS?,
NESTLE HEALTH SCIENCE
GUVENCESIYLE TORKIYE’DE

Klinik calismalarla kanitlanmis formulasyonlardan olusan ve renklendirici, tatlandirici, koruyucu
madde ve gluten icermeyen icerikler kullanilarak Uretilen genis bir Grin yelpazesine sahip Pure
Encapsulations®, Nestlé Health Science glvencesi ile artik TUrkiyede.

estlé’nin tiiketici
saglig1, medikal
beslenme ve yenilikgi
beslenme alanlarinda
faaliyet gosteren is birimi Nestlé
Health Science Tirkiyenin yeni
markas1 Pure Encapsulations®
trtinleri, raflarda yerini almaya

bagladu.

“Daha saglikli bir yagama

katkida bulunmak” amaciyla
calisan, yakin zamanda yaptigi
yatirimlarla tiiketici saglig
alanindaki biytimesini stirdiiren
ve tiiketiciye ulagtig1 marka ve
kanallar1 arttiran Nestlé Health
Science Tirkiye, merakla beklenen
Pure Encapsulations® iirtinlerini
titketicilerle bulusturdu.

Pure Encapsulations® vitamin,
mineral ve bitkisel takviye edici
gidalardan olugan zengin bir triin
portféyii sunuyor. Bilim odakl
yaklagimiyla klinik aragtirmalara
yaptig1 yatirimlar sayesinde

triin giivenligini, etkinligini ve
inovasyonunu da destekliyor.

Her ihtiyaca uygun

takviye edici gidalar Pure
Encapsulations® markasinda
Dengeli bir yagam siirdiirmeye
butiinsel ve bilimsel bakan Pure
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Encapsulations®, her ihtiyaca
uygun, etkinligi ve gtivenilirligi
test edilmis tirtinleriyle 6ne cikiyor.
Pure Encapsulations® vitaminler,
mineraller, multivitaminler 6zel
bitkisel takviyeler ve probiyotikler
olmak tizere bir¢ok kategoride
gelistirdigi tirtinleri ile bireylerin
hayat kalitesine katkida bulunmay1
hedetliyor.

Gunliik hayatin yogun temposunda
genel beslenmesini dengeli ve
cesitli hale getirmek isteyenler,
Pure Encapsulations® iiriinlerinden
kendilerine en uygun olani
secebiliyorlar.

ipek Ozcirpici: Pure
Encapsulations®

Nestlé Health Science
Tlketici Saghgrnin

énci vizyonunu pekistiriyor
Pure Encapsulations® iiriinlerinin
yeterli ve dengeli bir yagam
stirdiirmek icin ihtiyaclarina
yonelik destek arayan herkese
ozel formiiller sundugunu
belirten Nestlé Health Science
Tiiketici Sagligi Bolim

Mudiru ipek Ozg1rp1c1, Pure
Encapsulations®in Tiirkiye’deki
lansmanini yapmaktan gurur
duyduklarini ifade etti. Ozgirpici,
“Nestlé Health Science Tiiketici

Sagligi, bilimsel ¢alismalarla
desteklenen vitamin, mineral ve
takviye edici gidalar ile hayatin
her evresinde tiiketicilerin yagam
kalitesinin yiikseltilmesine
yardimci oluyor. 30 yillik
arastirma deneyimiyle Pure
Encapsulations® markasi,
sundugu genis ve profesyonel
uriin portfoyi ile Nestlé Health
Science’in tiiketici saglig
alaninda biiylime stratejisine
onciilik eden vizyonunu

pekistiriyor.” dedi.

Pure Encapsulations®:
“jyilikten gelen destek”

Pure Encapsulations® tirtinleri,
sadece icerikleri ile degil tirtinlerde
kullanilmayan maddelerle de

one cikiyor. Renklendiriciler,
aromalar, tatlandiricilar ve
koruyucu maddeler icermeyen
uriinler, tiiketicilere ulagana
kadar ciddi testlerden geciyor.
Pure Encapsulations®, hem kalite
standartlarini gézeten iiretim
siirecleri ile hem de kullanicilara
verdigi giiven bakimindan
profesyonel bir iyi yasam markasi
olurken vegan ve vejetaryen
dostu, glutensiz icerikli Griinlerini

kullanicilara sunuyor. B
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Cncapsulations

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

*Uriin bilgisinde belirtildigi durumlar haricinde

pure

®
encapsulations




7 Yakin Plan

Sporda Kaybettiginiz
Enerjiyi Meyve Suyuyla
Geri Kazamn

Saglikli bir yagam icin sporu hayatimiza katmamiz gerektigini
belirten uzmanlar, yapilan egzersizlerin ardindan kaybedilen
enerji ve minerallerin bir bardak meyve suyu icerek geri
kazanilabilecegini vurguluyor.

Egzersiz yapanlar ve sporcular i¢in énemli bir besin 6gesi olan
potasyum kaynaklar: arasinda sebze ve meyveler bulunuyor.
Spor esnasinda viicudumuz normal rutinine nazaran ¢ok daha
fazla enerji harcar. Yapilan egzersizler sonucunda viicuttan
belli miktarda minerallerin terle digar: atildigini belirten
uzmanlar; kaybedilen enerji, siv1 ve mineralleri yerine
koyabilmek ve olugan kas agrilarini azaltabilmek i¢in spor
sonrast bir bardak meyve suyu tiiketimini 6neriyor.

Beslenme Uzmani Prof. Dr. Neriman inang, “Meyve R . H .

sular1 viicudun sivi gereksinimini kargilamanin yani sira, Ka | p K r I Z I B e | I rt I | e rl

icerigindeki antioksidan ve mineraller ile hiicrelerin yagamsal T T P e~
faaliyetlerinin ve viicut fonksiyonlarinin yerine getirilmesine C IN S Iyete G O re D e g I s Iyo r

yardimet olur. Ayni zamanda meyve sularinda bulunan Kalp hastaliklari denilince akla ilk olarak erkekler
meyvenin kendlslndc.en gelen dogal sekerler, verdlklep enerji geliyor. Oysaki erkeklerde kalp krizi riski ve gértlme
sayesinde viicudun zinde kalmasina destek oluyor” diyor. sikligl daha fazla olsa da kalp krizine bagdl lum

orani kadinlara gére daha az goérulUyor. CunkU kadin
kalbinin verdigi belirtiler cok farkli. Bu nedenle acil bir
kalp sorunu yasayan bir kadinin yanls teshisle evine
gdbnderilme olasiligl bir erkege kiyasla kat kat fazla.
Kardiyoloji Uzmani Dr. Utku Zor bu konuda sunlar
soylUyor: “Kalp damar hastaliklarinda kadinlarda
gbrilen semptomlar erkeklerden farkli oluyor.
Kadinlarda kalp hastaligiyla ilgili kafa karistiran bir
diger sorun da herhangi bir atardamar tikanmadan
bile kalp krizinin meydana gelebiliyor olmasi. Bu, kalp
atardamarinin aniden kendi Uzerine kapandidi bir
'koroner arter spazmi’ ile gérullyor. Ayni zamanda,
kalp atardamarinin i¢ kisminin yirtildigi ve bir kan
pihtisi olustugu 'spontan koroner arter diseksiyonu' ile
de olabiliyor.”

Zor, kadin ve erkek arasindaki farkli belirtileri sdyle
aclkliyor: “Cogu erkekte kalp krizi, sanki bir fil orada
oturuyormus gibi nefes almayi zorlastiran, gdéguste
agir bir baski hissi ile ortaya ¢ikar. Ayrica erkeklerde
terleme, mide bulantisi ve gdduUs veya Ust kol, omuz
agrisi olabilir. Kadinlar icin ise semptomlar nefes
darligi, bas dénmesi, mide bulantisi, soguk terleme,
istahsizlik, asirt gucsuzItk, yorgunluk hissi, cene
veya boyunda agdri ve genel bir halsizlik hissi olarak
deneyimlenebilir. Erkeklerin aksine kalp krizi geciren
kadinlarin % 42'si hic gddus agrisi tanimlamaz.

HER Kadinlar icin durumu zorlastiran faktoérlerden biri,
kimi zaman kendileri yerine 'baskalariyla ilgilenme’
BEBEKTEN duygusunun agir basmasi oluyor. Bu, kadinlarin
kalp krizi belirtilerini ve semptomlarini gérmezden
Inda gelmelerinin ve genellikle hayatlarini kurtarmak icin

) EE = hastaneye zamaninda gelmemelerinin en dneml
BESIN ALERJISI GORULUYOR. nedenlerinden biri.”
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Diinya Eczacilik Giinii (25 Eytiil)

2009 yilinda Istanbul’da diizenlenen Diinya Eczacilik Kongresi sirasinda delegasyonun,
Uluslararasi Eczacilik Federasyonunun (FIP) kurulus tarihi olan 25 Eylill'iin tiim
diinyada ortak olarak Diinya Eczacilik Giinii adiyla kutlanmasi 6nerisi oy birligi ile kabul
edildi. FIP, Genel Kurul’da kabul ettigi 6neriyi, daha sonra tiim diinya iilkelerine bildirdi
ve “25 Eylill tarihinin Diinya Eczacilik Giinii olarak kutlanacagini” ilan etti.

Tim diinyada eczacilarin yagadig1 ortak sorunlara ve ayni zamanda siirekli gelisen
mesleki pratiklere dikkat cekmek; eczacilarin gelecek vizyonlarini ortaklagtirmak i¢in
Diinya Eczacilik Giinii kapsaminda her sene cesitli etkinlikler diizenleniyor. 2020’den
beri Covid-19 salgininin etkisiyle saglik sorunlari artarken eczacilar, giderek zorlagan
caligma kogullarina ragmen mesleki sorumluluklarinin bilinciyle yilmadan gorevlerini

N — surdiirmeye devam ediyor.

Diinya
Osteoporoz
Giinii (20 Ekim)

Halk arasinda kemik erimesi olarak bilinen
Osteoporoz, diinyada en sik goriilen metabolik
kemik hastalig1. Kemik yogunlugu ve
guciinde azalma sonucu kemigin kirilgan
hale gelmesiyle ortaya ¢ikiyor. Osteoporoz
nedeniyle kemiklerde kiriklar ve bunlara
bagli sorunlar meydana geliyor. Hastaligin
olusum nedeninin temelinde, ¢cocukluktan
itibaren yetersiz, dengesiz beslenme ve
hareketsiz yasam tarz yatiyor. Boyda kisalma,
kamburlagma ve siddetli agr1, hastaligin
baglica belirtileri ama hastalik cogunlukla
sinsice ilerliyor ve belirti vermeyebiliyor.
Kiriklar gelismeden hastaligi saptamak

son derece 6nemli. Hastalik teghisi, kemik
yogunlugu 6l¢iimii sonucunda konuluyor.

Osteoporoz, kadinlarda erkeklere gore daha
fazla goriiliiyor. Ozellikle 50 yas iistiindeki ve
menopoz sonrasi kadinlarda kemik erimesi
riski, erkeklere gore 5 kat fazla. Yas ilerledikge
risk de artiyor. 70 ve lizeri yagta kadin ve
erkeklerde osteoporoz riski esit diizeyde
seyrediyor.

Osteoporozun 6nlenmesinde ve tedavisinde,
kalsiyum ve D vitamini desteginin 6nemi
biiyiik. Yaga ve ihtiyaca gore kalsiyum ve

D vitamini desteginin miktar1 belirleniyor.
Diizenli hareket ve egzersiz de osteoporozun
hem 6nlenmesinde hem de tedavisinde etkin
bir role sahip. Uzmanlar haftada en az 3

kez 20-30 dakikalik yiirtiyiisiin, kemikleri
korumak i¢in yararli oldugunu belirtiyor.
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Organ Bagis1 Haftast
(3-9 Kasim)

Organ nakli, viicutta gérevini yapamayan bir organin yerine canli bir vericiden

veya 6liden alinan saglam ve ayni gérevi iislenecek bir organin nakledilmesiyle
gergeklesiyor. Ancak nakil i¢in organ bagisinin yapilmig olmas: gerekiyor. Bir
kisinin hayatta iken 6zgiir iradesi ya da tibben yasami sona erdikten sonra doku
ve organlarinin bagka hastalarin tedavisi i¢in kullanilmasina izin vermesi ve bunu
belgelendirmesine organ bagisi deniyor. 18 yas ve tizeri, akli dengesi yerinde olan
herkes organ bagis1 yapabiliyor.

Saglik Bakanliginin verilerine gore tilkemizde binlerce hasta organ yetmezligi
nedeniyle organ nakli bekliyor. Organ nakli ihtiyacinda ilk siray1 bébrek aliyor;
onu karaciger ve kalp takip ediyor. Canli vericiden bagisin ytiksek oldugu
iilkemizde, beyin 6liimii sonras: organ bagisi ise Avrupa iilkelerine gore hayli
geride. Bu oran 6rnegin Ispanya da 1 milyon kiside 34 iken iilkemizde 6'ya diisiiyor.
Bunun neticesinde de tilkemizde her yil 2 bin kisi organ nakli beklerken hayatini
kaybediyor.

Organ bagis1 yapmak isteyenler; il Saglik Mudiirliiklerine, tiim 6zel ve kamu
hastanelerine, iiniversite hastanelerine, organ nakli yapan merkezlere, Toplum
Saglig1 ve Aile Saglig1 Merkezlerine bagvuru yapip organ bagis: kartina sahip
olabilir.
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a Haberler

KANSER SAVASCISI
MINIKLER ICIN
4. HIDYENIK OYUN MERKEZI

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernedi ve Gulmek lyilestirir Dernedi’'nin ortak calismasi ile
kanser savascisi minikler icin 4. Hijyenik Oyun Merkezi kurulacak.

ilmek iyilegtirir Dernegi, ciddi hastaliklarla
savagan ve bu sebeple giilmeye ihtiyaci olan

cocuklar ve ailelerine psiko-sosyal destek

sagliyor. Istanbul’da Altunizade, $isli ve Pendik’te
tamamen {icretsiz olan hizmetleri ile birlikte, Hijyenik Oyun
Merkezleri'nde daha fazla ¢cocugun oyun ile bulugmasini
hedefliyor.
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Dernegin Pharmetic Girigimci Eczacilar Dernegi (PGED) ile
baslattig is birligi ile, toplam 100 eczanede bilgilendirici
brogiirlerle 100 bin kigiye ulagilmasi ve bu eczanelerde satilacak
Giilmek lyilegtirir Dernegi iiriinlerinin geliri ile kanser tedavisi
goren ve bagisiklig1 baski altinda olup sosyallesemeyen, okula
gidemeyen ¢ocuklarin tamamen ticretsiz faydalanabilecegi
yepyeni bir Hijyenik Oyun Merkezi agilmas: hedefleniyor.



Armagan Ener

TURKIYE’DE ECZANELER ARACILIGI iLE
GERCEKLESTIRILEN EN BUYUK SOSYAL
SORUMLULUK PROJESI

Guilmek iyile§tirir Dernegi ve Pharmetic Girigimci Eczacilar
Dernegi, “Oyun tiim ¢ocuklarin hakk:” sloganiyla yola ¢ikarak
Turkiye’de eczaneler aracilig ile yiiriitilmis en kapsaml
sosyal sorumluluk projesini hayata gecirmeye bagladi. Projenin
tanitim ve bilgilendirilmesi Haziran ayinda Moda Deniz
Kuliibii'nde diizenlenen bir toplantiyla, dernegin Yénetim Kurulu
tiyelerinden olan ilker Ayrik’in sunumu ile gergeklesti. ilker
Ayrik konugmasinda, “Bu kadar harika eczacinin destegi ile
bence bu is tamam. 19 Mayista Samsun’da 4. merkezimizi hep
birlikte agiyoruz!” dedi. Toplantida PGED Bagkani Armagan
Ener, bu 6nemli iyilik hareketinde yer almaktan duyduklar:
memnuniyeti dile getirirken, Giilmek iyile§tirir Dernegi
Kurucusu Asli Bastiyali, kendi kizlarinin 16semi tedavisi
stiresince yasadiklari zorluklari, 3 yila yakin siiren tedavi
boyunca bagisiklig1 baskilanmig cocuklara 6zel, hijyen kogullar:
saglanmig oyun alanlarina ne kadar ¢ok ihtiyag duyduklarini

ve kiz1 iyilestikten sonra Giillmek iyilegtirir Dernegi'ni kurarak,
hayatlarinin en zor déneminden gegen bu ¢ocuklar ve ailelerini
Hijyenik Oyun Merkezleri ve ticretsiz psikolog destegi ile
gulimsetmeyi hedeflediklerini aktard.

Proje, Pharmetic Girigimci Eczacilar Dernegi tiyeleri tarafindan
biiyiik bir ilgi ve destekle kargilanirken, Hijyenik Oyun Merkezi
kurulmasi amaciyla tiiketicilere sunulacak olan bileklik ve hijyen
setlerinin eczanelere teslimatina Agustos ayu itibariyla baglanda.
ilk adim1 Istanbul’da atilan projenin diger illere de yayilarak,
biiyiik bir iyilik hareketine dontigmesi bekleniyor.

Kanser savag¢isi miniklere 6zel 4. Hijyenik Oyun Merkezi’nin
2022 yilinda faaliyete gegebilmesi i¢in destek vermek isteyen tiim

eczacilarimizi projeye dahil olmaya davet ediyoruz.
Bagvuru i¢in: 0216 4501271 M
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m Aligveris

KAMPANYALIL.URUNLERDE
SONBAHAR FIRSATLARI!

-0 BIOXCIN
e L Lol Bioxcin Forte Sampuan ve Serum, yogun seviyede sa¢ dokiilmesi problemi
yasayan ya da saglarini korumak isteyenler i¢in formiilii giiglendirilmis
B I 6 X C l N bitkisel icerikli tirtinlerdir. Procyanidin ile giiglendirilmis Patentli Biocomplex
B11 kompleksinin icerisinde Alman Papatyast, Isirgan Otu, Civan Percemi,
- Atkuyrugu ve Ke¢iboynuzunun yan: sira vitamin, mineral, flavonoid ve
FORTE doymamis yag asitleri bulunur. Bu aktiflerin hepsi sa¢ dokiilmesini énlemeye
yardimei olur ve saga saglik kazandirir. Saglar1 kokten uca besleyerek daha
guiclii olmalari i¢in zemin hazirlar. Igerisinde bulunan aktifler, Lipozom
Teknolojisi ile de gii¢lendirilmigtir. Béylece aktifler sa¢ derisine ¢ok daha hizlh
niifuz ederek sa¢ dokiilmesine karg: daha hizh etki eder.

189,90 TL
— r;m.iln- e = e DIOACIN BIGXCIN
@  Hassas Ciltlere { a it
SERUM ALANA SAMPUAN HEDIYE | e Ozel Tanisma Kiti
%96 BITKISEL ICERIK \
BIODERMA S 2
Diinyanin ilk misel suyu olma 6zelligi tagiyan Sensibio H20, i AVANTAIL
misel teknolojisi ile cildin dogal florasini %95 oraninda L S o FiYAT 1

koruyarak cildi makyajdan, kirden, agir metallerden ve
cevresel faktorlerden derinlemesine arindiriyor. Cilt ile ayni 49 50 TI_
5.5 pH seviyesine sahip olup ciltte herhangi bir hassasiyete ’

neden olmuyor. Pandemide maske kullanimindan dolay: q
ciltte olugan hassasiyet ve kizariklar1 karg: da etkili. Hassas

ciltleri yatigtiran ve nemlendiren Sensibio Foaming Gel,

misel su teknolojisi ile gelistirilmis formiiliiyle, hassas

ve nemsiz ciltlerdeki kiri, yag1 ve makyaji derinlemesine
temizliyor. Sabun, parfiim ve renklendirici igermeyen,

durulanan misel temizleme jeli gézenekleri tikamiyor.

Yiiksek yiiz ve goz gevresi toleransina sahip olan Sensibio

Foaming Gel, ginliik kullanima uygun. Sarritiin HIO

 Gensibia Foaming Gel

49,50 TL
BIODERMA
Nemlendirici /
LUEED" o -8 CERAVE
Kor s Natu O iou ot CeraVe Nemlendiriei Losyon’un igeriginde cilt icin gerekli 3 temel seramid ve
hyaliironik asit bulunuyor. Etkili formiiliiyle cildin koruyucu bariyerinin onarilmasina
RS reaieiresdiri: s il yardimct oluyor. Icerigindeki Kontrollii Salinim Teknolojisi, aktif bilegenlerin uzun
karuyuc bariyerinin stire cilt tizerinde kalmasini sagliyor, béylece nemlendirme etkisi giin boyu devam

ediyor. Kuru ve ¢ok kuru cilt tipleri i¢in yiiz, viicut ve elde kullanima uygun olan
nemlendirici losyon; parfiim icermeyen formiiliiyle hassas ciltlerde de etkisini
gosteriyor. Akigkan, jel kivamiyla cilt iizerinde kolayla yayiliyor ve aninda emiliyor.

71,90 TL

~o CERAVE
CeraVe Nemlendirici Krem’in 6zel formiili, cilt igin gerekli 3 temel seramid ve
hyaliironik asit iceriyor. Cildi derinlemesine nemlendirerek, cildin koruyucu
bariyerinin onarilmasina yardimct oluyor. Cok fazli yapiya sahip Kontrollii
Salmim Teknolojisi, aktif bilesenlerin uzun siire cilt tizerinde kalmasini saghyor,
bu sayede nemlendirme etkisi ciltte 24 saat stiriiyor. Yogun kivaml krem dokusu

VL BT T AT BETY

Nem!endlrici

e Krem

- e ot 9 9 ?u{l ciltte yagli bir his birakmiyor, kolay#t emiliyor.
Lo —— \ 99,90 TL a .
’ - o
= O\
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S COLLAGEN

Tamamen dogal Keklik Uziimii Ekstresi, Galactoarabian, Capryloyl Glycine

ve Lavanta Yagi icerir. PREALLNAT patent korumas: sayesinde tamamen
dogal koruyucular kullanilarak iretilmigtir. Bebeginizin ve ocugunuzun
hassas ve ipeksi cildine nazik bir dokunugla, mitkemmel bir temizlik sunar.
Capryloyl glycine ile sebum olusumu dengelenir. Béylece sag derisi temizlenerek
pullanmalardan arindirilir. PEG, EDTA, paraben, SLES/SLS, sentetik koku,
silikon, alkol ve boya igermez. Kolayca durulanir. Bebeginizin ve gocugunuzun
sag derisinin oksijen almasini engelleyen silikon yaglar: icermez. Igerigindeki
lavanta yag1 sayesinde hog ve dogal kokuludur. Yapay koku ve boya icermez.
Bebek Képiik Sampuan Fiyati: 49 TL

Cocuk Jel Sampuan Fiyati: 69 TL

ESTHEDERM
Gozenekleri temizler,
cildi ¢lii derilerden
— arindirir. Haftada
P 2 kez kullanilabilir.
e \] Bir haftalik kullanim
sonucunda %93
daha piiriizsiiz, %80
daha aydinlik bir cilt
gozlemlenmigtir. Hassas
ciltler dahil tiim cilt
tipleri uygundur. Set,
Gentle Deep Pore
Cleanser 75 ml ve
Lightening Buffing
Mask 75 ml’den olugur.
Tim iiriinler orijinal
boyundadir ve set, havlu
eldiven hediyelidir.
369 TL

3

o

1
Il.:c'j-lj

INCIA

'“_{ i ;k-

deiyok

130% Noteral
Childran Shampoo

INCIA

W30 Mool

-0 FARMATEK
*  Eklem kolajeni Suda Collagen FXONE;simdi aromasiz formuyla

eczane raflarindaki yerini aldiz Eklem.ve tendon sagligricin

&zel olarak tiretilen FXONE, etkinligi klinik aragtirmalar ile
gosterilmig patentli kolajen igeriklerine sahiptir. Toplam 10.000
mg kolajen destegine ilave olarak glukozamin, kondreitin;MSM;
hyaluronik asit, boswellabitkisi; C vitamini, K2 vitaminivecinko
gibi eklemler igin"6nemli icerikler icerir.

379,90 TL

o

LA ROCHE-

POSAY

La Roche-Posay’in hassas ciltlere 6zel uzman serumlar:
Hyalu B5 Dolgunlagtiric1 Serum ve Saf C Vitamini Isilt:
Veren Antioksidan Serum gimdi bir arada! Hyalu B5 Serum,
iki gesit Hyaliironik Asit, Vitamin B5 ve Madecassoside
iceren formiiliiyle dolgunlugunu ve esnekligini kaybetmig
yorgun gorinen ciltler i¢in kirigiklik kargit1 ¢6ziim sunar.

354,90 TL

Vitamin C10 Serum ise igerdigi yiiksek konsantrasyonda

Saf C Vitamini, Salisilik Asit ve Neurosensine ile cildin

aninda daha yumusak ve nemlenmis gériinmesine yardimci
olurken hassas cildin 1g1ltisini ortaya gikarir. I

/
/[

30 YILDIR DEGISMEYEN FORMULUYLE
ENSTITO BAKIMI UZMANLIGI EVINIZDE!
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m Beslenme

YEDIKLERINIZ

KANSERE ZEMIN HAZIRLAMASIN!

Yetersiz sebze-meyve tUketimi ve bolca yagdl besin tUketmek gibi beslenme tercihleri
kansere davetiye cikarabiliyor. Obeziteyle de yakin iliski halinde olan kanser icin yeterli ve
dengeli beslenme dUzenini olusturmak énem tasiyor.

Genel Cerrah _
Dr. Cineyt TUGRUL

anser, yeni ¢agin en ¢ok karsilagilan

hastaliklarindan biri. Tibbin 6nctiligiinde

tedavi edilebilir hastaliklar arasina

giren kanser i¢in akillarda yer alan en
6nemli soru, nasil beslenmek gerektigi... Peki,
beslenmenin kanserle bire bir iligkisi oldugunu
biliyor muydunuz? Saglikli beslenmek, kanser
riskini azalttig1 gibi kansere yakalanmis kisilerin
dogru sekilde beslenmeleri de tedavilerin etkisini
artirabiliyor. Oyle ki, viicuda agir1 geker yiiklemesi
yapildiginda tiimérlerde buyiime goriilebiliyor. Bu
nedenle 6zellikle varsa insiilin direncini kirmak ve
viicuda uygun bir diyetetik olugturmak biiyiik 6nem
tagtyor. Genel Cerrah Dr. Ciineyt Tugrul, kanser ve
beslenmenin sahip oldugu dogrudan iligkiyi s6yle
anlatiyor:
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DOGRU BESLENME TEDAVININ
DESTEKLEYICISI

“Saglikl1 ve dengeli beslenmek, kisinin 6miir

boyunca uygulamasi gereken ilk kural olarak
degerlendiriliyor. Hastaliklarla miicadelede
viicudun direncini artiran saglikli besinler,
kullanilan ilaglarin etki oraninda da olumlu
yanit alinmasina destek oluyor. Ozellikle kanser
baslangici ve tedavi stiresi boyunca saglikli
beslenmek hiicrelerin, kaslarin ve bagigiklik
sisteminin giiclenmesini sagliyor. Ayrica saglikli
beslenildiginde kemoterapi tedavisinde goriilen
istahsizlik gibi problemlerin neden oldugu
zayifligin da 6nine gegilebiliyor. Yemek yeme
isteginin olmamasi sik¢a kargilagilan problemler
arasinda yer alirken, diizenli ve protein igerikli



“Hastaliklarla mUcadelede vicudun
direncini artiran saglikli besinler,
kullanilan ilaclarin etki oraninda da
olumlu yanit alinmasina destek oluyor.
Ozellikle kanser baslangici ve tedavi
sUresi boyunca saglikli beslenmek
hlcrelerin, kaslarin ve badisiklik
sisteminin glclenmesini sagliyor.”

beslenmek biiyiik 6nem tagiyor. Boylece kisinin ihtiyacina
uygun besinler viicuda giriyor ve hastalik nedeniyle zarar
goren dokularda iyilesme siireci hizlaniyor.”

VUCUT, YASAM SURESINIi UZATMAYA CALISIYOR

“Kanser aslinda basitge, viicudun 6liime karg gosterdigi direng
olarak agiklanabiliyor. Ozellikle biiyiik travmalarla, yiksek
oksidatif stresle ya da psikolojik olarak bagigiklik sistemini
asir1 ¢Okerten uzun sireli psikolojik stresle kargilagan viicut
hiicresel deformasyonlara ugruyor ve verdigi cevap kanser
oluyor. Viicudumuz temelde kendi yagsam siirecini uzatmaya
caligtyor. Hasar goren hiicre telomerdeki hasar1 kendince
onaramadig1 i¢in telomere bagli olmaksizin biiyiiyebilir bir
yetenek kazanmaya ¢aligiyor. Bu durum da kanser hiicrelerinin
olugmasina neden oluyor. Aslinda beslenme sekliyle farkinda
olunmadan viicutta olusturulan gidasal stresler de kanserin
olusumunda ciddi gekilde rol oynuyor.”

iINSULIN VE INSULIN DIRENCI KANSERE

NEDEN OLABILIYOR

“Sekerli gidalar bag1 cekmekle birlikte agir1 yagli ve agir1
esansiyel amino asit iceren gidalar da viicudumuzda olumsuz
etki yaratiyor. Seker ve insiilin direnci aslinda sadece seker
hastalif1, damar sertligi, sekere bagh enfeksiyon ve bazi
norolojik hasarlar gibi hastaliklar olugturmakla kalmiyor,

ayni zamanda bagisiklik sistemi tizerinde de ciddi hasar
yaratabiliyor. Ayrica meydana gelen agir1 seker yiikii nedeniyle
viicudun oksidatif strese girdigi sik¢a géruliyor. Bu durum
kanser gelisimini artirirken, insiilin direnci de insiilinin
kendisinin biiylime hormonu etkisi yaratabilmesi nedeniyle
timori buytitebilme ve gelistirebilme giictine sahip oluyor.
Seker ve insiilin direnci biitiin bu giicii sebebiyle viicut i¢in
aslinda bagl bagina kanser yaratabilir apayri bir sorun olarak
gin yiiziine ¢ikiyor. Giiniimiizde kemoterapilerin yanina
metforminin (insilin direncini kiran preparat) eklenmesinin
sebebi de bu insiilin direncini kirmak ve viicudun kemoterapiye
olan direncini azaltarak tiimoriin kemoterapiye cevabini
artirmaktur.

Kanser buiylimek i¢in direkt olarak sekere ihtiya¢ duyarken,
viicut hiicreleri ise sekeri alabilmek i¢in oncelikle insiiline
ihtiyag duyar. Eger kisinin sekeri yiiksekse hatta instlin
direnci varsa viicuttaki insiilin orani iyice yiikselecektir.
Dokulara seker giremedigi i¢in kisi kendini yorgun, bitkin ve
a¢ hissedecektir. Tiimor hiicreleri ise istedikleri yogun sekerle

kargilagabildikleri i¢in biiytime gostereceklerdir. Tedavide

kullanilan kemoterapétikler timor hiicrelerini 6ldiirmektedir.
Ancak basit bir 6rnekle agiklanabilecegi gibi sistemde sokaga
zehirli bir et atildigini ama ayn1 zamanda hayvanlarin yemesi
icin saglikli yemler de verildigini diigiiniin. Hayvanlar eger
gereginden fazla saglikli yemi alir ve diger zehirli etleri
yemezse o zaman oldiirmeye ¢aligilan zararli kemirgenler var
olmaya devam eder. Kemoterapinin viicuttaki etkisi de ayn1
bunun gibidir. Eger kanser hiicreleri kemoterapétik ajanlar:
hiicre duvarlarindan igeriye almazlarsa kemoterapiye kars:
direng gosterir hale donisiirler. Kemoterapide kullanilan ajan
ne kadar degerli olursa olsun kanser tizerindeki etkinligi ileri
derecede kirilmig olur.

Insiilin ve insilin direnci temelde insanlar icin ¢ok 6nemli

bir mekanizmadir. insiilin, sekerin hiicrenin igerisinde
girmesinde kilit rol oynadig1 gibi proteinden, minerallere ve
bircok elektrona kadar hiicre tarafindan hiicre zarindan igeriye
alinabilmesi i¢in de kilit rol oynadig1 6nemli bir gergektir.
Kisilerin temeldeki sagliklari, hiicresel dayanikliklarini

ve biyolojik giiclerini, insiilin direnciyle ne kadar iyi baga
cikabildikleri belirlemektedir. En bagta kanser geligimine

kadar ki siire¢ de ele alindig1 zaman eger sistemde gereginden
fazla seker mevcutsa ister istemez viicuttaki yaglanmayi da
artiracaktir. Bu yaglanmanin zaten kendisi direkt enflamasyon
sebebi olacaktir. Viicutta artan enflamasyon bu bélgenin
temizlenmesi ve tamiri i¢in génderilen makrofajlar ve ona
cevap veren fibroblastik aktivite ile buna bagl olarak ortaya
¢ikan sitokinler araciligiyla dokuda siddetli tamirat yapiminin
bir arada gittigi bir durum olusturmaktadir. Buna da tipta
enflamasyon ad: veriliyor. Viicutta ne kadar gii¢li enflamasyon
varsa o bolgede o kadar fazla yikim ama buna paralel olarak
vicut tarafindan da o kadar fazla yeniden yapim s6z konusudur.
Rejenerasyon yani yeniden yapim siireci her zaman beklenildigi
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7 Beslenme

oranda mitkemmel yiirimeyebiliyor ve bazen araya atipik

hiicreler karigmaya bagliyor. Bir dokuda ne kadar ¢ok yiiksek
enflamasyon varsa ileride bir kanser gelisimi ihtimali de o
kadar daha yiiksek oluyor. Yani viicutta gereginden fazla
kan gekerinin yiiksek olmas: ve fazla yagin olmasi, zaten
kendi bagina kanser gelisimi i¢in kargimiza bir sebep olarak
¢ikmaktadir.”

SAGLIKLI BESLENME KEMOTERAPININ

“Eger viicutta zaten kanser geligmigse yiiksek seker hem kanseri
besliyor hem de kemoterapinin de bagarili olmasini engelleyen
faktorlerden 6nemli biri olarak kargimiza ¢ikiyor. 1yi bir diyet
altinda olan, kan gekeri ve instilin direnci dogru bir sekilde
kontrol altinda tutulabilen bir kanser hastasi ise kemoterapiye
karg1 dogru duyarlilik icinde devam ettigi gibi kolay kolay

da direng gelistirmiyor. Ancak ayn: zamanda hastanin

kendi bagisiklik sistemi ve direng sistemi yeterli hiicresel
fonksiyonlarin stirdiirebildigi i¢in iyi bir gekilde ve gii¢lii bir
sekilde varligini sirdiirmeye devam ediyor. Beslenmeye bagh
olugan otoimmiin hasarlar, tiroid fonksiyon bozukluklar: ve
ayni zamanda doku hasarlar: da ayrica olaya eslik etmekte ve
bagigikligi da diigiirmektedir. Ozellikle erigkinlerde bagigiklik
sisteminin kalin bagirsak mukozasinin alt tabakalarindaki
bagigiklik hiicrelerinin (lenforetikiiler dokudaki T ve B
lenfositlerin diferansiyonuyla) 6zellesmesi ve giiglenmesi ile
olustugu distintliirse bu noktada eger kisi dogru beslenme
altyapasi, yeterli lif ve yeterli bakteriyel temeliyle bagirsak
sistemini kurgulayamazsa viicut yeterli bagisiklik altyapisini
meydana getiremez ve tiimore kars: yeterli direnci higbir zaman
olusturma yetenegi kazanamaz.”

KANSERI ONLEMEK iCiN VUCUDA
UYGUN BESLENMELI

Kisi, kendi viicuduna uygun nasil beslenecegine dair
profesyonel destek alabiliyor. Ornegin destekleyici beslenme
metodolojisi Metabolic Balance Beslenme Programrnda
diyetetik altyap: diizenlenirken viicudun 6ncelikle biyokimyasal
tetkiki yapiliyor. Ozel bir bilgisayar programi tarafindan
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“Kanser bUyUmek icin direkt olarak sekere
intivac duyarken, vicut hlcreleri ise sekeri
alabilmek icin dncelikle insutline intiyac
duyar. Eger kisinin sekeri yUksekse hatta
insUlin direnci varsa vUcuttaki instlin

orani iyice yUkselecektir. Dokulara seker
giremedidi icin Kisi kendini yorgun, bitkin ve
ac hissedecektir.”

bu kimyasal altyapi kisinin o anki yagu, kilosu, boyu ve
vicudunun fonksiyonel bulgulariyla beraber kiyaslanip, o

kisi i¢in uygun olan en miimkiin, en az toksik ve en uzun
vadede fayda getirebilecek diyet temeli olugturuluyor. Her
tirli gidanin glisemik ytki de 6n planda tutularak kisinin
gidalari titketebilme miktarlar: ve tiikettigi gidanin hazirlanma
metotlarina kadar detay ortaya ¢ikariliyor. Miktarlar da
belirlendikten sonra kisinin kendisine yonelik bir diyetetik
tedavi plani olugturulup, sunuluyor ve bu noktada kisi egitiliyor.
Kisinin egitilmesindeki en 6nemli sebep ise farkinda olmadan
bedenine verdigi zararlar1 6nlemek oluyor. Hayatindaki gesitli
dénemlerde diinyanin neresinde olursa olsun bu gida profiline
uygun gidalari se¢ip kendi diyetine hakim olarak ve onu
bozmaksizin saglikli olma durumunu siirdiirebiliyor. Kisiye
uygun gida cesitliligi, biraz seker, yaglarin azaltilmasi, protein
yapisinin kiginin ihtiyacina ve biyokimyasal analizlerine

bagli olarak diizenlenmesi nedeniyle ve cesitliligin kisi
hayatini kisitlamadan olugturulmas: sebebiyle uzun yillar
sturdiiriilebiliyor. Normal diyetetiklerde kisilerin kisa bir siire
sonra sikilabilmesi ve diyeti takip etmemesi miimkiin olmasina
ragmen kanser gibi 6zel durumlarda kiginin bu beslenme
seklinden vazge¢mesi ya da ihmal etmesi gibi bir sansi
olmayabiliyor. Kiginin kendi biyokimyasal ve viicut yapisina
uygun bir diyetetik belirlendigi ve ¢ok genis bir spektrumda
kullanabilecegi gidalar kendisine sunuldugunda ise uzun yillar
diyetine bagli kalma istegini siirdiirebildigi gibi saglikli olma
durumundan da taviz vermemis oluyor. l



Yenilikei Kilo Kaybi Fasulyenin faydalari ile
White Kidney Bean, icerigindeki Zﬁy i ﬂ amanin M@i A y Y@ m u

etken maddesiyle karbonhidratlarin
bagirsaklarda emilimini énler.
Besinlerin seker ve yaga déniiserek Alesta Saghk
vicutta birikmesini engelleyerek kilo
vermenizi saglar. istah kesici bir ilag
degildir. Bu nedenle saglikl bir kilo
verme suireci icin beslenme
dengenizi bozmaz.

Kilolara Elveda

WHITE KIDNEY BEAN
EXTRACTCOMPLEX

& Istanbul Universitesi
Eczalik Fakiltesi tarafindan
¥  onayl icerik formuld
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L AI I E N I Z ICIN'GUVENLE KULLANABILECEGINIZ
TUM URUNLERI SIZIN ICIN DERLEDIK.
. ONie °

.~. °® ¢ Kadinlar,-erkekler, cocuklar ve bebekler icin glivenle

] e ® ‘ o kullanilabilecek, eczanelerde satilan Grunler...
) ¢ .

°

() p o ABDI IBRAHIM
. Forbiome Minies, en ¢ok
. aragtirilan suglar olan
Lactobacillus rhamnosus
GG & BB-12 probiyotik
o ; 2 o igerikleriile sindirim
sistemini diizenlemeye
ve bagigiklik sistemini
desteklemeye yardimci
olur. Forbiome Kids ve
Forbiome Adult iirtinleriyle
de ailenizin her tiyesi i¢in
uygun probiyotik cesitleri

mevcuttur.

BROBIYOTK

TRNTORELVEE" Kide

2 MILYAR ALCHEM LIFE °

i gt W Yetigkinlerin yani sira
O Pt > cocuklar i¢in de 6zel olarak

gelistirilen Phytorelief Kids

[ Pastil, iceriginde bulunan

@ MW” - %100 dggalgnar, zerdegal ve
zencefil 6ziitleriyle gocuklarin
bogaz hattini viriislere karg:
koruyor. 360 derece koruma
saglayan PhytoRelief Kids muz
aromasiyla da ¢ocuklar i¢in
pastil kullanimini daha keyifli
hale getiriyor.

DROGSAWN °
OmegaRoyal, Norveg’in soguk, derin
kutup sularindaki ringa baliklarinin
yumurtalarindanielde edilen

Tirkiye'deki ilk ve tek patentli havyar

yagi iceren Omega 3'tiir. OmegaRoyal,
formiilasyonunda yer alan havyar yaginda
bulunan fosfolipidler sayesinde yiiksek
biyoyararlanim sunar. iceriginde bulunan
DHA, EPA ve Koliniile giinlitk Omega

3 ihtiyacim karsilamaya yardimer olur.
OmegaRoyal'in binkutusunda 30 yumugak
kapsul bulunmaktadir.

N
(
<
!

26 //Sonbahar 2021/ PharmeticSagdlk 0



- ® e ® L 4
-e® - - ® o ®© *° °
- L 4 >
o A A
- e @ O - P e e ® © -
(] - )
- L _J ® o o g - P P L J -
- D - [ _J ® @& o o c® . © L J - Py
- -« [ J - O - - Py L4 e o~ > ©
® o - o > o L -
- ® oo b P ® -
- @ o - @ >
® o -
.o ANGELINI e . e ® e e
Sagligimiza daha ¢ok dikkat etmemiz > .® - . «
Sa H . - gereken bu dénemde Samigra Kids, tim e ® ° ® ® ®-° ® o
m l g 'a - gocuklarin yaninda! 5700 mg Kara miirver -« e ° © © o e *
[ - ile zenginlestirilmis, igerdigi 195 mg C > e ~" ® ®/_
l s ot vitamini ile bagisiklik sisteminin normal < - o _
et MO Btk fonksiyonunu destekliyor. > «
it C Vitamini izecon
Bon Takviye Edeed Goda
o SEBAMED

Bebeklerin hassas cildine zarar vermeyen
pH 5.5 degerine sahip iiriin, bebeklerin
hassas sag derilerinin temizligi i¢in ideal bir
secim. Yiiksek cilt toleransina ve yumugak
temizleme formiiliine sahip sampuan,
kuruluk ve tahris riskini azaltarak cildi
nemlendirip yumusatirken, sagin ipeksi

bir gériintime kavugmasina ve kolay
taranmasina yardimei oluyor.

ECZACIBASI
Zengin DHA igerigi sayesinde, normal beyin
fonksiyonlarinin korunmasina katkida bulunan
Dynavit Balik Yagr'ni, 4 yas ve tizeri ¢ocuklarin
giinde 1 6lgek (5 ml) yemeklerle birlikte
titketmesi tavsiye edilir. 1300 mg trigliserit
form balik yag: ile 650 mg DHA ve 195 mg EPA
iceren Dynavit Balik Yag: tirtiniinde, kiigiik
baliklarin gévdelerinden elde edilen, agir metal
ve oksidasyon seviyeleri belirlenen standartlara
gore ¢ok diisiik olan Omega-3 kaynag1
kullanilmigtir. Portakal aromali olup koruyucu
ve renklendirici icermez.

o GSK
%100 Izotonik ve Steril Deniz Suyu iceren formiilii ile
bebeginizin burnunu nemlendirmeye yardimeci olur ve
nazikge acar. Iceriginde yer alan tuz, burun mukozas ile
uyumludur. Otribebe, deniz suyunun faydali olan butin
mineral ve oligoelementlerini muhafaza eden, ¢éziinmemis
ve koruyucu katki maddeleri igermeyen bir formiile sahiptir.
Bu sayede hem soguk alginligi1 durumunda agir1 burun
akintisinin giderilmesine yardimci olur hem de alerjik rinit
durumunda, alerjik reaksiyona sebep olan partikiilleri yok
ederek, mukozay1 lokal ilaglarin uygulanmasina hazirlar.

°

__
‘ Ofribebe
i

Yenidogan
Sampuani

ilk giinden itibaren etkin koruma

poOGUMDAN iTiiARIN
GUNLUK BUEUN
TEMIELEG D

[EOTONIN VE STERL
w100 DENIT SUTY
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2 Alisveris

Medisa loeren

5o Taioviye Edicl Cada

niehi
*

INCIA
Icerigindeki hindistan
cevizi yag1, lavanta
yagi, karbonat, gliserin
ve limon tuzu ile
ile bebek ve cocuk
magirlarinda etkili
n 1zhk sagliyor.

o ENA FARMA
Huzurlu bir gece, enerjik
ve uyumlu okul giiniiniin
vazgecilmezidir. BayBay
Night Damla; melisa,
mayis papatyasi ve
thlamurun sinerjisi ile
gocuklarin geceyi huzurlu
gecirmesine destek olur.

NATURAL

BABY LAUNDRY
LIQUID SD#.P

ORE

[ | ﬁ@
W
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o OCEAN

Ocean Iodine Damla, her damlasinda 150 mcg iyot (potasyum
iyodiir) igerir. Kilitli kapag: ile giiven ve hijyen, damlalig:
sayesinde kullanim kolaylig1 saglar. Ocean Iodine Damla 30
ml’lik cam sige igerisinde 600 damla tiriin igerir. Bu sayede uzun
stireli veya yiiksek dozlu iyot tedavilerinde maliyeti diistirerek
tiiketici dostu bir profil gizer. Tavsiye edilen kullanim gekli 11
yas Uistii yetigkinler i¢in giinde bir damlanin bir bardak suya
damlatilarak tiiketilmesi seklinde olup, kullanim dozu saglik
profesyonelleri tarafindan kisilere 6zel olarak belirlenmektedir.

®
Puressentiel > PURESSENTIEL
e —— Uykuya dalma giigliigii,
REST & sik sik ve sabah
erkenden uyanma,
AIR SPRAY : huzursuz uyku, sinirsel
o:  dengesizlik, kabuslar
ve gece anksiyetesi. ..
Rest&Relax Air Spray,

icerisindeki 12 ugucu
yag ile uykuya hazirlar
ve giin igerisinde

sizin rahatlamaniza
yardimci olur.
Bagigsiklik sistemi igin
uykunun énemini
unutmayin!

« Propace lor slaep
M . Have calm, serene and
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o BAYER
BepanJel giines yanigi, yanik, kesik, deride gatlak ve siyrik gibi
kiigiik yaralarin tedavisinde kullanilan paraben igermeyen etkinligi
kanitlanmug, 4t bir arada, bir hidrojeldir. Iyilesmeyi hizlandirir.
Serinletici etkisiyle agriyr hizlica yatigtirir. Batma hissi olugturmaz.
Koruyucu bir bariyer olugturarak enfeksiyonlarin énlemesine yardimei
olur. Yara izi olugma riskini azaltir.

OmePar OmePa

| __Omega3 | _Omega3

Btk Yoo 4,0 we £ Vieaminl ¥ ¥l A0 we E Witaminii
Dodal Portakal Aromalr Dodel Eima Aromaly
Tekwiye Edici Gido Tekviye Edvci Grda
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EASYFISHOIL

Balik yagina ek olarak Beta

Glukan, A, C ve D vitamini igeren
EasyFishoil Beta Glukan, her mevsim

kullanilabiliyor. $eker ilavesiz,

¢ignenebilir jel formdan olugan,
Omega — 3 kaynagi EasyFishoil,
ConCordix teknolojisiyle tiretiliyor.

o TABILAC
A, D ve E vitaminlerini iceren en
yiiksek DHA'L1 ilk ve tek balik yagidir
(Haziran 2021 RxMediaPharma
verilerine gére). Omepa Omega-3
Balik Yagy, lezzetli Elma ve Portakal
tad1 segenekleriyle i¢im kolaylig
saglar. Kimyasal koruyucu,
renklendirici, tatlandirici ve gseker

icermez. :
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2 Alisveris

-0 OCEAN
S1v1 form Ocean Microfer ailesinin'en
yeni tiyesidir. Ierigindeki lipozomal
demir sayesinde disleri boyamaz, ishal ve
kabizlik yapmaz, diskiy1 boyamaz. Ocean
Microfer sivi form paraben, ilave seker
ve tatlandiric1 igermez. A¢ veya tok fark
etmeksizin gidalarla birlikte tiiketilebilir.
I¢indeki-pekmez sayesinde oldukga
lezzetli bir tad1 vardur.

BIONORICA o--
Oksiiriik ve bron§1t1n tedav151nde
Kekik (Thymus Vulgaris) ve
Sarmagik (Hedera Helix) siv1
ekstresi iceren Bronchipret Surup,
Almanya ve pek ¢ok Avrupa
tilkesinden sonra simdi Tiirkiye’'de.
Solunum yolu enfeksiyonlarina
bagli olarak geligen okstiriik

ve brongsitin tedavisinde yogun
mukusun atilimini kolaylagtirir

ve okstiriik ataklarini azaltir.

T.C. Saghk Bakanlig: tarafindan
Geleneksel Bitkisel Tibbi Uriin
(GBTU) ruhsathdir ve sadece
eczanelerde satilmaktadir. 4

yas Uzeri gocuk ve yetigkinler B I O D E R M A
tarafindan giivenle kullanilabilir.

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

iyotic m

o NBT ILAC
Takviys Edici Gida :

Iyotic DUO, imdi iyot'un 2 tiiriinii de
(Potasyum Iyodiir+Iyot) iceren ve Selenyum

eklenmis formiilasyonu ile daha giiglii. Iyotic
- DUO igerisinde 910 Damla bulunmaktadr. A‘rc}dle_rm
.. Her damlada 150 mcg iyot ve 10 mcg selenyum Creme

bulunmaktadir. iyot ve selenyum, normal
bagigiklik fonksiyonlarina katkida bulunur.

BIODERMA o :
Atoderm Cream, igerigindeki besleyici & yeniden yapilandiricy
bilesenleri ve Skin ProtectTM kompleksi sayesinde cildin Ultra-nourrissant
yatigtirilmasina ve cildin nem tutma kapasitesinin artmasini Peaux sensibles
sagliyor. Ayni zamanda cildin dogal bariyerini dig etkenlere normales a séches
karg1 koruyan Atoderm Cream, formiiliindeki gliserin ve vazelin Répare, apaise el P-”“:E:
sayesinde soguk havalarin yipratici etkisine kargi koruyucu o
bir etki sunuyor. Formilliinde yer alan icerikler sayesinde cilt
kuruluguna kars: etki gésteriyor ve kuruluk nedeniyle ciltte Ultra-nourishing
olusan kagint1 ve rahatsizlik hissini gideriyor. Craam
Normal to dry sensitive skin
Repairs, soothes and protects
Fragrance free
o _ -
II
SKIN PROTECT Complax
L IH "= 200 mLE

rir. Fermantasyon Teknolojisi ile
B5, B12 Vitaminleri ve Biotin, C
itamini, D3 Vitamini, E Vitamini ve
zengin Bebelac Gold ek gidalara
lanilabilir. Geri déniigtiiriilebilir
ik paketlenmistir.
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SOLGAR ° e
Cocuklar biiytidiikge, kalsiyum minerali ve D vitamini gibi. e
gliclii kemikler olugturmaya yardimer olacak yeterli miktarda o
vitamin ve minerali almalidir. Demir, ¢inko, iyot mineralleri ile

. m u StEl d kolin, A, B6, folat, B12 ve D vitaminleri 6nemlidir. Kangavites o
’ Multivitamin & Mineral destegi tropikal meyve ve sebzelerle dogal f;'}n_
e -t olarak tatlandirilmig, iceriginde bulunan vitamin ve minerallerle %
bty ., gritath gocuklarda normal biiyiime ve kemik gelisimini, bagigiklik

sistemini destekleyen multivitamin ve mineral destegidir. Tercihen
yemeklerden sonra, giinde 2 ¢igneme tableti 6nerilir.

B0

;o MUSTELA
~ Mustela yenidogan bebekler ve gocuklar i¢in Papatya Ozlii
Sampuan ile nazik bir bakim sunuyor. Banyo sonrasinda
saglarin kolayca taranmasim saglayacak sekilde formiile
- edilen Papatya Ozlii Sampuan, biiyiidiikge giirlegen ve
o..  annelerin ayirmakta giigliik yasadig1 saglari, yumugak
dokunusu ile temizliyor. Paraben ve fenoksietanol
gibi zararh kimyasallar icermiyor. Banyo esnasinda
kolay durulanan ve g6z yakmayan, cildi korumaya ve
nemlendirmeye yardimci olan sampuan, %95 dogal kokenli
icerigi ile yenidogan déneminden itibaren kullanilabilir.

)
GENTLE SHAMPOO

B sy e

CHAMPLU SUAVE
SHAMPOD SUAVE

&

-

50 - 1690 US FLOZ

o HALTRON

%100 Dogal Dig Macunu Glimo Alfa koruyucu,
onarici ve beyazlatici ézelligi birlikte gosteren
multifonksiyonel iiriindiir. Flortir, SLS, paraben,
gluten, triklosan, klorheksidin icermez. %100
dogal icerigi sayesinde ¢ocuklarin dig minesine
zarar vermeden, ¢izmeden ve agindirmadan dig
ve dig etinin bakimini yapar.

— i

-0 SIDEFER
Patentli Sukrozomiyal teknoloji ile iiretilen
Sidefer; bebeklik ¢agindan itibaren
tiim yag gruplar: tarafindan kolaylikla
kullanilir. Damla ve kapsiil formlar: demir
ihtiyacini kargilarken, Sidefer Kids, Stick
ve Folik formlar1 B6-B12-C vitamini ve
Folik Asit ihtiyacinin kargilanmasina
yardimci olur.

LAROCCHE-POSAY

M o LA ROCHE-POSAY
La Roche-Posay'nin bebek, cocuk
ve yetigkinler i¢in uygun serisi
Lipikar'mn en yeni tiyelerinden
Lipikar Baume AP+M, cildi
aninda yatigtirmaya ve bu sayede

| cok kuru ve atopiye egilim
gosterebilen ciltler i¢in kagint1
hissini azaltmaya yardimci olur.

IENC

HOUVEALNEW

THEALTH o
Kres ve okula devam eden
¢ocuklarin bagigiklik sistemlerini

LIPIKAR /\ [

BAUME /Y +M

BAUME TRIPLE-ACTION rahat bir uykuya sahip olmalarim C Vitamini ve Cinko igeren;
;E‘;.LEE:'EH?‘ENSDNS' da destekler. Dermatolog ve standardize edilmig olgunlagmis

APRSSEMEMT IMMEDHAT

{BALM
 EA RN

Ayni zamanda ¢ocuklarin daha

pediatristler esliginde yapilan
testlerle performansi kanitlanmig
Lipikar Baume AP+M, cilt
bariyerini giiclendirerek ciltte
rahatlama saglar.

desteklemek i¢in Kara Miirver,

Kara Miiverlerden elde edilen
Sambucol Plus Yummies
kullanabilirsiniz. Cignenebilir
formda takviye edici gidadir.
Tavsiye edilen giinliik doz;
3-10 yas gocuklar igin giinde

5 ¢ignenebilir formdur.
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OKULA DONUSTE KORUNMA

Okula ddnUste endiselerimiz, belirsizliklerden kaynaklanmaktadir. Hedefimizde okul gunu
kaybetmemek, sinif icinde covid mobbingine maruz kalacak durumlara mahal vermemek énemli.

ovid-19°dan bagkaca

goriilen viral ve bakteriyel

enfeksiyonlarin ¢ocuklarin

okul yagamina mani olmasini
engellemek, 6nemsememiz gereken
konulardandir. Ozellikle okula ilk defa
baglayacak ¢ocuklarimiz en hizli hasta
olabilecek gruptadir. Bu konularda
ebeveynler olarak muhakkak 6nlemler
almak isteyecegiz. Maske, mesafe ve
hijyen konularinda ¢ocuklarimiza travma
yagatmadan 6rnek tegkil etmeliyiz.
Bagigikliklar i¢in diizenli uyku, saglikli
beslenmek de vazgecilmezlerden olmali.
Tim bu 6nlemlerin yaninda Avrupa’da
birgok tilkede de gegen dénem okullarin
acik kalabilmek i¢in birgok destek
trtin kullanildigini ve bu tirtinlerin
cocuklar tizerinde de klinik ¢aligmalarda
denendigini gordiik. Bu bilgiler 15131nda
icinde bulundugumuz 6gretim yilinda
tim 6grencilerimizi, viriis ve bakterilerin
bulag noktasi olan ag1z ve burundan
korumaliy1z.

Cocukluk ¢aginda gorilen
viral enfeksiyonlarin yaninda
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bakteriyel enfeksiyonlarinin siklig,

azimsanmayacak oranlardadir. Bu
enfeksiyonlara neden olan virus ve
bakterilerin yeterli sayiya ulagip semptom
olusturabilmesi i¢in 6nce solunum yollar1
ylizeylerine tutunmalar: gereklidir. Agiz,
burun ve akcigerdeki normal floranin
genel durumu bu tutunma ve ¢ogalma
yani kolonize olma davraniginin tizerinde
etkilidir. Ag1z, burun ve akciger floras:
ne kadar saglikli olursa buradaki viriis ve
bakterilerin tutunma ve ¢gogalmalarini
engellemis oluruz. Koruyucu

hekimlikte kullanilan baz tiriinlerde
tam bu agamada devreye girmektedir.
Once viicudun giris noktalar1 olan

ag1z burun ve gogus floramizin

saglikl1 olabilmesi i¢in Streptococcus
salivarius agisindan giiclenmeliyiz.
Beraberinde burun mukozasindan
gelebilecek tehditleri uzun siireli

giivenle kullanabilecegimiz bir sekilde
klinik olarak etkinligi kanitlanmig

bir iirlin ile her an korumaliy1z. Ne
tercih edebiliriz dersek, diinya da

ve llkemizde kullanima sunulmusg

klinik olarak etkinligi kanitlanmig

bazi preparatlar mevcut. Streptococcus
salivarius K12 sugu iceren bir emme
tablet seklindeki agiz probiyotigini
yatmadan 6nce sadece aksamlari iyi bir
dis ve ag1z hijyeninden sonra 1 tablet
emerek agiz florasina yerlestirebiliriz.
Sayica varligi artan S.salivarius K12
igeren Bactoblis Oral probiyotigi;

viriis ve bakterilerin agiz ve akciger
tlorasina yerlesmesini engelleyerek
bizi Covid-19 dahil diger grip virtisleri
ile bakteriyel tonsillofaranjitten, Beta
ve pneumoni’den korumaya devam
edecektir. Burundan korunmanin
daha zor olmasi sebebiyle yillardir
giivenle kullandigimiz bir iiriinii tercih
edebiliriz. Glintin her saati yakamiza
damlatabildigimiz, burun agic1 olarak
ve antiviral etkilileri ile tanidigimiz
Cold-Mix Damla ile en az 4 saat boyunca
burun mukozamiza yerlesmek isteyen
viriislerden ¢ocuklarimizi ve kendimizi
korumaya devam edebilecegimiz

de kanitlanmigtir. Giivenli bir okul
d6nemi gec¢irmenizi temenni ederken
maske, mesafe ve temizlifin 6nemini
unutmamak gerektigini hatirlatiriz.




ALENAFARMA

Bakteri ve Virus gibi

Tehditlere karsi
Agizdan ve Burundan
" Tedbire’ Devam...

*Klinik calismalarla kanitianmis etki.

\\
N

| HEDI E!F =

PR I:: - E'_ K

1 Adet BACTOBLIS 30°LU & 2 Adet COLD-MIX DAMLA
OKULA DONUS KORUNMA PAKETI

1 Adet FITOMED D3K2 ORAL SPREY HEDIYE!



P4 Psikoloji

KURESEL SALGINDA
SAG KALMAK YETERLI MI?

Tarih boyunca veba, kolera, tUberkUloz gibi &nlenmesi cok zor ve buUyUk dlimlere yol acan
salgin hastaliklarin biraktigi izler; ilaclar ve asilar sayesinde zaman icinde silinip gittiginden
dunya olarak Covid-19 salginina hazirliksiz yakalandik.

Dr. Psikolog
Yesim TURKOZ

iinyamiz ve neslimiz yaklagik bir buguk I

yildir biiytik bir tehdit ile miicadele “Hayatta en cok isteginiz sey
iyor. H kalmak hlikel < o ’
ediyor. Hayatta kalmak ve tehlikelerden 1 o 140 glacaginiz en iyi sey
korunmak i¢in ¢esitli savagma ve kagma P o
becerilerine sahip oldugumuz halde kiiresel ve m_l_d I r'A SQFL{SUDHU sorduran Bgyu
ani bir tehdit ile burun buruna gelmek, bizim hig DUkkani Ucuncu Bahar adli kitabiyla
de hazirlikli oldugumuz bir durum degildi. Tarih okurlariyla bulusan Klinik Psikolog
boyunca veba, kolera, tiiberkiiloz gibi 6nlenmesi ¢ok Yesim Turkoz, salgin psikolojisini
tyiik liiml | lgin hastalikl . ' L
zor ve buyiik 6limlere yol agan salgin hastaliklarin ve bu dénemde kendimizi

biraktigi izler; ilaglar ve agilar sayesinde zaman . o
daha iyi hissetmek icin neler

icinde silinip gittiginden diinya olarak Covid-19

salginina hazirliksiz yakalandik. yapa pi Ieceg imizi ya zdl.

Insan psikolojisi unutkan ve inkara meyillidir. Biz insanlar, 6liim bilincine sahip olmamiza ragmen
Hayatta kalabilen her insanin, diger canlilardan hayvanlarin ¢ogu gibi tetikte yagamiyoruz. Tam
farkli olarak uzun siire bir koruyucusu ve yuvasi tersine modern yagam konforu ve giivenligi arttik¢a
oldugu i¢in insan kendini giivende hissetmeye rehavete kapilip, diinyay: kendi mulkiimiiz gibi diger
ve daima korunacagina inanmaya yatkindir. pek ¢ok canliy1 da malimiz gibi gormeye bagladik
Bu duygu zaman zaman &zel, ayricalikli, hatta ve kendimize gercek dis: bir gug atfettik. Ancak
diger canlilardan tistiin hissetme duygusuna da 2020’nin baharinda bizi bu riiyadan uyandiran ani
evrilebilmektedir. bir kiiresel tehdit ile burun buruna geldik. Yavasg
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geligen tehditler karsisinda (kiiresel 1sinma, gevre kirliligi,
canlilarin ve dogal kaynaklarin yok olmasi, kimyasallar,
radyasyon artigi, savaglar ve siddet eylemleri...) ayricalikhi

olma hissini yine de koruyabilen batili insan, koronavirts
kargisinda, esitligin dayanilmaz caresizligi icine yuvarlaniverdi.
Viris, irka, etnik 6zelliklere, cinsiyete ve toplumun gelismislik
diizeyine bakmadan ne kadar esitlik¢i oldugunu kisa siire
i¢inde gosterdi. Dahast bizleri, sosyal yagamdan ve pek gok
tiikketim aligkanligimizdan koparip eve génderirken bir yandan
da yerytiziindeki zaman-mekan sinirlarini yiiziimiize ¢arptu.

Diinyada Covid-19 dan ¢lenlerin sayis1 4 milyonu agmig
bulunuyor. Hem agilamanin yeterli diizeyde olmamasi hem de
mutasyonlar nedeniyle salgin halen kontrol altina alinabilmig
degil. Sonug olarak heniiz tehdit gegmedi ve biz salgindan sag
kaldigimizdan emin olamadigimiz bir dénem yasiyoruz. Gerek
stiregelen tehdit ve belirsizlik i¢inde gerekse salgin bittikten
sonra psikolojik saglamlik tizerinde uzun siire ¢aligmaya
ihtiyacimiz var.

SALGIN EN FAZLA KiMLERI ETKILEDI?

Oncelikle koronaviriise yakalanip hasta olanlar, yakinlarini
kaybedenler, hastanelere gidemedikleri i¢in bagka saglik
sorunlar1 yasayanlar, yiiksek risk altindaki saglik calisanlar, ig
ve para kaybina ugrayanlar, uzaktan egitim nedeniyle akademik
ve sosyal yonden verimsiz bir dénem geciren ¢ocuklar ve
gencler, salginin yikici etkisini en fazla hissedenler oldu. Bu
etkilerin onarilmasz, kisilerin giiciinii de agan somut énlem ve
¢oziimler gerektirmekte. Aslinda dogrudan etkilenelim ya da
etkilenmeyelim, salgin kiiresel boyutta hepimizin hayatinda
6nemli degisikliklere yol agmiga benziyor.

KURESEL SALGIN HAYATIMIZDA NELERI DEGISTIRDI?|

Olagan yagam kogullarinda, dig diinya ve sosyal yagam insan
icin davetkar kegif alanlaridir. Modern yagam, insanin
ozgiirlesme olanaklarini arttirarak dig diinyadaki eylemselligi
ve titketimi cazip kilmak tizerine kuruludur. Oysa salgin
déneminde dig diinya tehlikeli ve kaginilmasi gereken bir alana
doniistii. Sosyallesmekten umulan mutluluk ve giiven duygusu
yerini kaygi, korku ve kaginmaya birakti.

KAYGI VE KORKU

I¢inde bulundugumuz dénemin bize biraktig1 en giiglii iz
diigimii korkunun kaygiya dontigmesi ile buna bagli olarak
geligsen semptomlar olacaktir. Kaygi insana 6zgii bir duygudur
ve korkudan farklidir. Korku dogustan gelen, hayvanlarda da
olan, gercek tehlike ya da tehlike ihtimalinde ortaya ¢ikan,
islevsel ve hayatta kalmaya yardimci temel bir duygudur.
Tehlike durumunda ortaya ¢ikip tehlike ya da ihtimali ortadan
kalkinca gecer. Kaygi ise ruhsal varolugla ilgili, sonradan
gelisen insan tiirtine 6zgi bir duygu olup her zaman gercek
bir tehlikeye bagli olarak hareket etmez. Ornegin, ortada bir
hastalik olmasa da kisi hasta olduguna/olacagina inanarak
kayg1 duyabilir. Kayg: tehlikeye bagl hareket etmediginden ve
tehlike gecince korku gibi azalarak kaybolmadigindan kiginin
kendisini yatigtirmay1 6grenmesi gerekir. Insan olumsuz
duygularini yatigtirma becerisini ilk olarak anne-bebek
iligkisinde edinmeye baglar. Baglangicta her agladiginda annesi

Gerektigi kadar korku duymak, énlem
almak icin gerekli ve koruyucudur.
Gercekle orantili olmayan asiri kaygl ve
panik duygusu ise tam tersi yipratici
ve yorucudur. Yeterince dnlem alarak
kendimizi korumaya ancak yasamla
bagimizi kopartmadan yeni nesil bir
guvenlik zemini yaratmaya calismaliyiz.

tarafindan yatigtirilan ¢ocuk, biiytidiikge bu iglevi i¢sellestirir
ve kendini yatigtirmay1 6grenir. Diigiince kendi kendisine
kalkar ya da anneden ayrildig: i¢in bir siire aglasa da susup
oyuna devam ederek bu yoksunluga tahammiil gelistirir.

Kendini yatigtirma yetisine belki de en fazla ihtiyag
duyacagimiz bir donemin iginden gegmekteyiz. ilk yapmamiz
gereken, gercek tehlike ile kurgu ve kuruntularin yol a¢tig1
agir1 kaygiy1 birbirinden ayirt etmek olmali. Gerektigi kadar
korku duymak, 6nlem almak i¢in gerekli ve koruyucudur.
Gergekle orantili olmayan asir1 kaygi ve panik duygusu ise tam
tersi yipratici ve yorucudur. Yeterince énlem alarak kendimizi
korumaya ancak yagsamla bagimizi kopartmadan yeni nesil bir
giivenlik zemini yaratmaya ¢aligmaliyiz.

SUCLULUK VE UZUNTU

Bu dénem i¢inde yaganan hastalik, kayip ve olumsuzluklar
icimizde sugluluk duygular1 uyandirabilir. Kendimizi
dikkatsiz davranarak tagiyici olmakla ya da yakinlarimizi
yeterince koruyamamakla suglayabiliriz. Bazi durumlarda
bunda dogruluk pay: olsa bile cogu zaman insan kendini her
seyi kontrol edebilen bir muktedir zannettigi i¢cin sugluluk
duygusuna kapilir. Oysa hayatta bizim kontrol edemedigimiz
pek ¢ok degisken vardir. Sugluluk duygumuzda haklilik pay:
olsa da olmasa da bu duyguya yapisip kalmak yerine yeterince
onlem alarak ¢evreye yardimci olmak, korumak, korunmak
ve durumun gerektirdigi uygun eylemlerde bulunmak en
dogrusudur.

Uziintii ise son derece insancil bir duygudur. Hem toplumsal
duyarlilik hem de kisilerarasi baglarimiz nedeniyle yasanan
talihsizlikler bizi tizmektedir. Diinyada ve tilkede bu
hastaliktan etkilenen, hayatini kaybeden pek ¢ok kisinin
olmasi, herkesin ayni derecede korunamiyor olmas: gibi
gercekler ne yazik ki son derece tiziiciidiir. Ancak bazen de
biitiin bunlara ragmen mutlu ve negeli hissettigimiz anlar
olabilir ve bu da bizde kendi duygularimizdan kaynakli
sucluluk hissi yaratabilir. Bu his ayn1 zamanda duyarliligin ve
sefkatin de bir gostergesidir ve yagamin akigi icinde insanin i¢
diinyasinda butiin duygulara yer vardir.

OFKE VE CARESIZLI

Normal yagam akis1 i¢cinde déniip dolagip siginilan
yagsam alanlar1 ve evler kiiresel salgin doneminde birer
giivenli liman olmaktan ¢ikip 6zgirligiimiizi elimizden
alan miistakil hapishanelere doniistii. Yagam alaninin
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A Psikoloji

Yaraticilik potansiyelimizi aciga cikararak
kullanmak bu dénemde hepimize iyi
gelecek ve guc verecektir. Yaraticiligimizi
kullanmamizi saglayan glc¢ spontanliktir.
Spontanhdi sdyle ifade ediyorum: “icinde
bulunulan an ve baglama mumkin olan en
uygun tepkiyi verebilme ve yaratici olma
yetisi...”

daralmasi, yoksunluklar, kagirilan firsatlar ve kaybedilen
olanaklar, engellenmeye bagli 6fke ve ¢aresizlik duygular:
uyandirmaya bagladi. Onemli olan bu giiclii duyguyu
yonetebildiginizden, yani istediginizde frene basabildiginizden
ve yatigabildiginizden emin olmanizdir. Her saglikli birey bunu
yapabilecek kapasitededir.

Insanin engellenmeye tahammiil esigi ne kadar diigiikse 6fke
ve ¢aresizlik duygusuna yatkinlig1 da o derece ytiksektir.
Toplumsal ya da kiiresel travmalar ayn1 zamanda davranigsal
kontrol mekanizmalarinin zayifladigi, saldirganhgin arttig
dénemlerdir. Eger 6fkeniz sizi ve ¢evrenizi rahatsiz ediyor

ve kontrol etmekte zorlaniyorsaniz ya da 6tke duygunuzun
nedenini anlayamiyor, yiizer gezer bir hal almaya bagladigini
digiiniiyorsaniz gecikmeden profesyonel yardima
bagvurmalisiniz.
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DEPRESIF DUYGU DURUMU

Bazen de biitiin bu duygularin birbirine karigtig, isteksizlik,
haz duyamama, ilgi ve enerji kaybi, yagamin anlaminin
sorgulanmas, iligkilerde bozulma, yagsamsal aktivitelerden geri
cekilme gibi belirtilerle kendini gosteren depresif durumlar
soz konusu olabilir. Depresyon tedavisi mutlaka ve zaman
kaybetmeden bir uzman tarafindan yiritilmelidir.

YARATICI EYLEM

Yaraticilik potansiyelimizi agiga ¢ikararak kullanmak

bu dénemde hepimize iyi gelecek ve gii¢ verecektir.
Yaraticiligimizi kullanmamizi saglayan gii¢ spontanliktir.
Psikodramanin kurucusu Jacob Levy Moreno, spontanlik
kavramini “eski duruma yeni bir tepki ve yeni duruma uygun
bir tepki” olarak tarif eder ve bunun yaraticigin katalizéri
oldugunu soyler. Ben de spontanhif1 s6yle ifade ediyorum: “
i¢inde bulunulan an ve baglama miimkiin olan en uygun tepkiyi
verebilme ve yaratici olma yetisi...”

Sonug olarak tiim diinyay: kapsayan bir sorun ile uzun dénemli
bir miicadele i¢inde oldugumuzu unutmamaliyiz. Diinyanin
sahibi biz insanlar degiliz. Esenlik i¢inde yasayabilmek i¢in
yalnizca hiimanist olmanin yeterli olmadigini da kabul etmek
durumundayiz. Ayni zamanda hayvana, dogaya, tarihe, bilime,
sanata, kiiltiire sayg1 ve sevgi gelistirmedikge tizerimize diigeni
yapmig sayilmayiz. Gelecek nesillere aktaracagimiz en iyi sey
kanimca bir magduriyet 6ykiisii degil, bir miicadele ve 6grenme
deneyimidir. M
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a Saglik

PANDEMIDE

YASLI BIREYLERE
NASIL BAKILMALI?

Artan yasl nUfusla beraber ¢cdzllmesi gereken bircok sorunun ortaya c¢iktigini
belirten uzmanlar, 6zellikle pandemide yasli bireylere bakimin 6zen gerektiren bir
durum olduguna dikkat c¢cekiyor.

em Tirkiye’de hem diinyada saglik konusunda
bilincin artmasi, tibbin ve teknolojinin geligmesi
ile yagsam stiresi de uzama egilimi gosteriyor. Artan
yash niifusla beraber ¢6ziilmesi gereken birgok
sorunun ortaya ¢iktigini belirten uzmanlar, yagh bireylere
bakimin 6zen gerektiren bir durum oldugunu belirtiyor,
bakim siirecinde yasl bireylerin yagam alanlarinin yeniden
diizenlenmesini tavsiye ediyor. Ozellikle pandemide 65 yas iistii
grubun sorunlarinin artisa gectigi gézlemleniyor.

Tiirkiye Istatistik Kurumu'nun (TUIK) 2020 yili istatistiklerine
gore yash niifusun toplam niifusa orani son 5 yilda % 8,2'den
% 9,5'e yiikseldi. 65 yas ustii kisi say1s1 2015'te 6 milyon 495
bin 239 iken 2020'de bu say1 7 milyon 953 bin 555'e ulagt1. Yas
gruplarinin orani ise goyle: Yagh nifusun % 63.8'i 65-74 yag
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Uzun sUre evde kapall kalan yasllar iyice
yvalnizlasti. Teknolojiyi kullanip yakinlariyla
internet araciligiyla gorisebilenler bile
yUzyUze iletisime, fiziki temasa ihtiyac
duydular. Yalnizlik; korku, kaygl ve endiseyi
beraberinde getirdi.

araliginda, % 8,4'ti 85 yas ustii, % 0,1' ise 100 yas ve tizerinde.
Istatistiklere gore toplumumuz hizla yaglaniyor. TUIK'in
hesaplamalarina gére yash niifus oraninin 2025 yilinda % 11,
2030'da % 12,9, 2040'ta % 16,3, 2060'da ise % 22,6 olacag1
ongoriliyor.



“Yasli bireylerin karsilanmamis psikolojik,
sosyal veya islevsel ihtiyaclarinin takip
edildigi bir sistem kurmak dnemlidir.
Sorunlarin erken dénemde belirlenmesi
komplikasyonlarin ve hastaneye vatislarin
dnlenmesine yardimci olabilir.”

Toplumumuz hizla yaglanirken pandemide eve kapatilan
yaghilar hem fiziki hem de psikolojik olarak saglik
problemleriyle kars: kargiya kaldu. Ozellikle sokaga ¢cikma
yasag1 getirilen dénemde yavas yavag biriken bu sorunlar
gunimiizde iyice ortaya ¢ikiyor. Bu sorunlarin baginda kas
iskelet sistemi ve dolagim sistemi rahatsizliklar geliyor.
Aylarca eve kapanan yaglilar hareket edemedikleri ve giinesten
yararlanamadiklari i¢in kemik erimesi sorunu ve eklem
agrilarilariyla bagbaga kaldi. Buna kas erimesi ve iskelet
sistemi sorunlar: da eklendi. Hareketsizlik damar dolagimini
etkilediginden kalp hastaligi riski de artt1. Bu siiregte
hareketsizlige paralel sekilde obezite de yagh niifusu etkileyen
bir sorun olarak 6ne ¢ikti. Obezite; kalp damar, i¢ hastaliklari,
endokrinoloji ve metabolizma hastaliklar: basta olmak tizere
pek ¢ok hastaliga zemin hazirhyor.

Isin bir de psikolojik boyutu var. Uzun siire evde kapali kalan
yashlar iyice yalnizlagti. Teknolojiyi kullanip yakinlariyla
internet araciligiyla gériigebilenler bile yiizyuze iletigime, fiziki
temasa ihtiya¢ duydular. Yalnizlik; korku, kaygi ve endigeyi
beraberinde getirdi. Bu da uyku bozuklugunu tetikledi.

Pandemi devam ettikge yash niifus arasinda depresyon, dikkat
daginikligi, unutkanlik ve takint1 problemlerinin artacagina
dikat ¢ekiyor uzmanlar.

Pandemi bagladiginda en riskli grup olarak eve kapatilan
yaslilar, mevcut hastaliklarinin rutin kontrollerine
gidemediler ya da gitmeye ¢ekindiler. Dolayisiyla var olan
hastaliklarinin ilerleme ihtimali yiikseldi. Bu da moralleri
bozdu, depresyonu artirdi. Viriise yakalanma ve 6lim
kaygisini daha fazla hisseden yagl bireylerde psikolojik
sikintilar daha fazla gérildi. Aragtirmalara goére pandemi
strecinde yasli kadinlarda depresyon belirtileri, erkeklere
kiyasla daha yiksek oldugu saptandi. Yaghlarda ilerleyen
yas ile birlikte depresyon da artmakta. Uzmanlar yaglilarin
bu siirecten psikososyal agidan en az zararla ¢ikmalari i¢in
bu agamada fiziksel olarak bir arada olunmasa bile sosyal
iligkilerin ve iletigimin canli tutulmasi, gelistirilmesi ve
desteklenmesini 6neriyor.

Psikiyatri Hemgireligi Uzmani Dog. Dr. Fahriye Oflaz bu
konuda guna dikkat cekiyor: “Pandemi ile ilgili sorunlarla
ugrasirken yagh bireyler i¢in fiziksel ve sosyal mesafenin
yarattig1 zorluklara dikkat etmek ve bu zorluklarin tistesinden
gelmek 6nemlidir. Oncelikli olarak Covid -19 odakli bu

gunlerde, yasgh niifusun Covid -19 diginda kalan sorunlar ile
ilgili bakim ve tedavileri unutulmamalidir. Evde izolasyon
stresince yash bireyler agisindan iyilik halinin bir biitiin
olarak ele alinmasi stirdiirtilmesi 6nemlidir. Yagh bireylerin
genel saglik durumu, tibbi miidahalelerden ziyade giinlitk
yagam aktivitelerinin niteliginden etkilenir. Ornegin, evinde
izolasyon uygulamas: sirasinda ulagilabilen gida maddeleri veya
yenen yiyecek tirlerindeki degisiklikler, ya da siv1 titketiminin
degismesi kalp yetmezliginin alevlenmesini hizlandirabilir.
Evde egzersiz eksikligi nedeniyle ortaya ¢ikan kas zayiflig1
diigmelere neden olabilir. Sosyal iligkiler ve dig diinyayla
baglantili olmanin sagladigi biligsel uyarimda azalma biligsel
ve davranigsal sorunlara yol agabilir ya da demansin ve var olan
diger zihinsel yetersizliklerin agirlagmasina neden olabilir.
Biitlin bunlara ek olarak da saglik sorunlar: yagadiklarinda,
hastane ve saglik merkezlerine gitme korkusu yaglinin acilen
almasi gereken bakim ve tedavinin gecikmesine neden olabilir.
Yaghlarin hayatinda énemli bir giindem olan fiziksel saglik
sorunlarinin artmast izolasyonun psikolojik yiikiiniin daha

da agirlagmasi anlamina da gelmektedir. Ciinkii yasl bireyin
ruhsal durumu fiziksel saglik ve iglevsellifinden dogrudan
etkilenmektedir.”

izolasyonun en 6nemli psikolojik sonuglarinin yalnizlik,
belirsizlik ve kaygi olduguna dikat ¢eken Dog. Dr. Fahriye
Oflaz “Kendilerine veya sevdiklerine enfeksiyonun bulagma
kaygis1 yaninda, stire uzadikga da iglevsellikleri, gnlik
yasam aktiviteleri ve sagliklarini siirdiirme konusunda
belirsizlik ve kaygi yagadilar. zolasyon sonucu hissedilen
yalnizlik ve depresyon, ortaya ¢ikabilecek zararlar agisindan
buzdaginin sadece goriinen kismini temsil ediyor olabilir.
Algilanan izolasyonu azaltmak ve kaygi ve umutsuzluga yol
acabilecek belirsizlikleri gidermek i¢in énlemler alinmasi
gerekir. 1zolasyon surerken yapilacak erken tanilama ve
miidahaleler, izolasyona adaptasyonu gii¢lendirecegi gibi
uzun vadede ortaya ¢ikabilecek bir¢ok ruhsal (depresyon,
anksiyete bozukluklar1 vb.) ve fiziksel sorunu da 6nleyebilir”
diyor.

Peki nasil bir sistem kurmali? Oflaz'in bu konudaki

oOnerisi goyle: “Yagl bireylerin kargilanmamig psikolojik,
sosyal veya islevsel ihtiyaglarinin takip edildigi bir sistem
kurmak 6nemlidir. Mevcut kaynaklarinin neler oldugu,
mevcut hizmetleri ve destekleri kiginin nasil yonettigi
degerlendirilmelidir. Sorunlarin erken dénemde belirlenmesi
komplikasyonlarin ve hastaneye yatiglarin 6nlenmesine
yardimci olabilir. Bu baglamda, su anda birgok yaslh icin saglik
sistemi ile tek baglanti kaynagi haline gelen mevcut teknoloji
platformlarinin yagh bireylerin kullanimi agisindan yeniden
degerlendirilmesi ve yapilandirilmas: da gerekebilir.”

Uskidar Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
Yasli Bakimi Program Bagkani Ogretim Gorevlisi Bugra

Kul, hasta ve yash bakimina iligkin su degerlendirmelerde
bulunuyor: “Bir¢ok tilkede oldugu gibi Tiirkiye’de de geng
nifusun yani sira yagh niifusta da artig yaganiyor. Artan yash
niifus, ¢oziilmesi gereken bir¢ok sorunu da ortaya ¢ikariyor.
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2 Saglik

Giderek, geleneksel yapinin bozulmasi, ¢ekirdek aileye doniis,
yaghlarin yalniz kalma problemi yagamasina yol agiyor.
Yaglanmanin getirdigi fizyolojik ve psikolojik degisiklikler ile
yasghlarin aile yaninda kalmalarinin giiclesmis olmasi, bakim
gereksinimlerini artiriyor.”

PLANLI BAKIM ONEMLI

Biisra Kul sozlerini goyle siirdiirtiyor: “Hasta ve yagl hizmetleri
alaninda ¢aligan kisiler yaglinin gereksinimlerini bilmeli,
aligkanliklarini géz 6niinde bulundurarak bakimini planlamals,
hasta ve ailesini bilgilendirmeli, giinliik yagam aktivitelerini
hasta ile birlikte gerceklestirmeli, oda diizenini saglamali ve
bagimsiz olarak gergeklestiremedigi her tirlii aktivite de hastaya
yardimci olmalidir. Hem devlet hem de 6zel sektore ait birgok
hasta ve yasli bakim merkezi bulunuyor. Hastane, huzurevi, yash
bakim rehabilitasyon merkezleri, yash giindiiz merkezleri, hospis
ve yagli bakim hizmetlerinin yiirttiildiigi sosyal hizmetler ve

“Artan yasl nufus, cozUlmesi gereken
bircok sorunu da ortaya cikariyor. Giderek,
geleneksel yapinin bozulmasi, cekirdek
aileye donus, yaslilarin yalniz kalma
problemi yasamasina yol aciyor.”
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cocuk esirgeme kurumu, belediyeler, sivil toplum kuruluglari,
6zel kurumlara bagli ilgili birimlerde ve evde bakim hizmeti
veren kuruluglarda hasta ve yasl hizmetleri uygulaniyor.”

Kul, yaghlarin bakiminin 6zen gerektiren bir durum oldugu icin
dogru bir sekilde yapilmaz ise ¢ok ciddi sorunlar ortaya ¢ikabildigini
ifade ediyor: “Bu yiizden hasta ve yagl hizmeti veren kigilerin dikkat
etmesi gereken bazi konular bulunuyor. Hasta ve yagh hizmetinde
dikkat edilmesi gereken konular, kisilerin durumuna gore farkliliklar
gosterse de bazi genel kurallardan bahsedilebilir. Hasta ve yaghlara
hizmet veren kisiler bu kurallara dikkat ettiklerinde yaptiklar1 i cok
daha kaliteli olacak ve yaglilar da daha fazla rahat edecektir.”

ELVERISLI ORTAM HAZIRLANMALI

Dikkat edilmesi gereken konularin baginda yaghlar i¢in elverisli
ve gerekli ortamin hazirlanmasinin oldugunu belirten Kul, bu
konuda neler yapilabilecegini goyle agikliyor: “Yaghlarin yagamig
olduklar: alanlarin tamaminin yeniden diizenlenmesi gerekiyor.
Onlar i¢in risk olugturan egyalar ortadan kaldirilmali ya da
farkl bir gekilde diizenlenerek risk olugturmasi énlenmeli. Yatak
tercihi, zemin diizenlemesi, banyo ve mutfak dizayn: gibi birgok
konu yagliya gore diizenlenmeli. Yaghilarda birden fazla hastaligin
bir arada olabilecegi ve siirekli ok sayida ilag kullanabilecekleri
unutulmamali. Bu durum goz 6niinde bulundurularak

hastaya 6zgii stirekli, butiinciil ve dikkatli bir sekilde hizmet
verilmelidir.” M
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/ /?:n siyc?@la destek oluyor. 7
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.0 ECZACIBASI
Lactobacillus reuteri Protectis probiyotigi iceren
Bigaia+D; D vitamini i¢eren damla formu ve yeni
nesil tiip seklindeki ambalaj tasarimi ile gocuk ve
erigkinlerde sindirim sisteminin diizenlenmesine
yardimei oluyor. D vitamini igerigi ile hem sizin
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Guiglii antioksidanlar: bir arada sunan

Quercetin Plus, igerdigi C, D3 vitamini

ve ¢inko sayesinde bagisiklik sistemini
. de teklerken mevsim gecislerinde de

__viicut direncinin artmasina yardimc
_olur. Vitamin ve minerallere ek

olarak quercetin ve bromelain ile

formiile edilmig kapsiil formunda gida

takviyesidir.
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New Life

~
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MENA
K2:D3

Nateral Vitamin K2 & Vitamin 03

100 meg Vitamin K2
&

1000 11 Vitamis 03

@

30 FISH GELATINE CAPSULES

‘ N EWkL":lE - | k .................... k 1

Kemik sagligin1 korumak isteyenler
= / i¢in hem %(Zghem de D3 vitam}ifni
\ iceriyor. New Life Mena K2+D3,

ek kapsiilde 100 mcg K2 Vitamini
\ e 1000 IU D vitamini sunuyor.

Stiperkritik CO2 teknigiyle
saflagtirilan Mena K2+D3, herhangi
bir kimyasal icermiyor. Balik jelatini
ve blister ambalajda sunuluyor.
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~~—fonksiyonlarina katkida bulunur. Cinko ve

+~o BIONORICA

. Imupret tablet ve oral damla, 7 farkls tibbi
bitki bilegeni sayesinde solunum yolu
enfeksiyonlarinin neden oldugu hastaliklarin
iyilegtirilmesini saglar. Dogal bagisiklik
sistemini giiclendirir, antiviral, antibakteriyal
ve antiinflamatuar 6zellikleri sayesinde grip
ve soguk alginliginda ¢ok daha kisa stirede

ve daha az semptomla iyilesme sagladig1
klinik olarak kanitlanmistir. T.C. Saglik
Bakanligi tarafindan Geleneksel Bitkisel
Tibbi Uriin ruhsatlidir. 6 yas ve iizeri cocuk ve
yetiskinlerde kullanilabilmektedir.

BAYER

ek, 6zel olarak segilmi§ 10 vitamin
ve mineral igerir. Igerigindeki C, D

bir parcasi olarak kullanabilirsiniz.

eriyen efervesan tablet formunda olup su
icerisinde hizla ¢6ziiniir.

Bromelain
€, D3 & Zinc 7.5mg

NBT ILAC & z
LifeGuard; Cinko, Bakir, Selenyum ve Iyot
igerigi ile goreve hazir. icerisindeki ginko,
bakar ve selenyum bagisiklik sisteminin normal

A)

! reGuard

~__Selenyum, biyoyararlanimi yiiksek L-Metionin
fOM, Bakur Bisglisinat formda, iyot
ise potasyum iyodiir ve iyot kombinasyonu
seklindedir. Immunomodiilator formiilasyonu ile
LifeGuard’ giivenle kullanabilirsiniz.

= Vitabiotics k™

immunace

Vits C. D, A B&. B2 58, Fe. In

o VITABIOTICS

Redoxon'un en gelismis formiilii olan Yeni
Redoxon Pro; yiiksek doz C vitaminine

vitaminleri, selenyum ve ¢inko bagigikligin
normal fonksiyonunu destekler. Normal
beslenmenizin yaninda giinliik rutininiz

LifeGuard

!

Portakal ve mandalina aromall, suda\

/

Tabovlyn Edici Gida

-

herlp to ainiain normnal funchion of

immune
system

Wits C, B2, BS, B&, B12. Mg
help to reduce

tiredness
& fatigue

)

WITABIOTICS

SURNCT OF MLAITWY LWWG

e

vits D3, c 4
| splenium & Zine

\u‘r:s B6, B12 |

@
Immunace; 24 farkli mikrobesin igerigi\ 7y
ile bagigiklik sisteminin desteklenmesine
katki sagliyor. iceriginde vitamin,
mineral, antioksidan ve aminoasit karmasi
bulunuyor. Formiiliinde bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida
bulunan Vitamin C,D,A, B6, B12,

/ (Sel}yum, Demir, Bakir icermektedir.
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*C vitamini cildin normal fonksiyonu igin gerekli olan normal kollajen olusumuna katkida bulunur. 1adet

Bu driin bir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla besin 6geleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan maddeleri igerir. Bu iiriin ilag degildir. Tedavi amaciyla kullaniimaz.
0850 255 07 57 www.solgar.com.tr  [E| Sadece eczanelerde satilir.  *Tiirk Gida Kodeksi Besienme ve Sagiik Beyantar Yonetmeligii (29960 miikerrer/26.01.2017 tarihii resmi gazete)
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LPOZONE

HAVER

Her bir efervesan tablette 20 mg
Propolis ile 1000 mg C vitamini,
10 mg Cinko ve 55 mcg Selenyum
icerigi ile bagigiklik sisteminin
normal fonksiyonuna katkida
bulunur. Sekersizdir. Koruyucu,
laktoz, gliiten icermez.

S

SCEREM
DAVESAK TADLET

Magnezyum
Vitamin B6

TAKVIYE EDICT GIDA

+

200 MG MAGNEZYUM
SITRAT - BiSGLISINAT - MALAT
10 MG VITAMIN B6
Veganiar igin uygund

&0 Tablet

WELLCARE -
Wellcare Magnezyum + Vitamin B6
kombinasyonu, magnezyumun hiicre
icindeki emilimini kolaylagtirirken,

LHPCLZONE

0

(T
[T

i
e

HEILUNG

LIPOZONE

Turkiye’de lipozom
teknolojisine sahip ilk ve

tek vitamin ve gida takviye
serisi olan Lipozone yiiksek
biyoyararlanim ve emilim
oraniyla fark yaratiyor. Yeni
nesil vitamin ve gida takviyesi
olarak tanimlanan Lipozone,
etken maddelerin direkt

ve tam dozunda hiicreye
ulagmasini saghyor. Lipozone
Quercetin, her biri 5 mI’lik tek
kullanimlik siv1 sage formu
ile kullanim kolaylig1 saghyor.
Her sage 100 mg lipozomal
quercetin iceriyor.

Alman teknolojisi ile tiretilmis olan Apexis C Vitamini
1000 mg, soguk alginhigimin 6nlenmesine yardimei
olarak viicut direncinizi artirir. Efervesan tablet
teknolojisi tek bir dozda alinmas: gereken kombine

iceriklerin, rahatlikla alinmasina olanak saglar. Portakal

aromal ve sekersizdir.

£,

Lo

e
L

BETA GLUCANS

SOLGAR

Vitamin B6 ise ngfmal kirmiz kan Bagsiklik sistemine destek Ester-C

hiicreleri olusumuna ve sinir sisteminin
normal igleyisine katkida bulunur.
Her bir tablette 200 mg elementel
magnezyum (sitrat, bisglisinat ve
malat) ve 10 mg Vitamin B6 igeren
iirin, 30 ve 60 tabletlik iki ayr1 forma
sahiptir. Wellcare Magnezyum +
Vitamin B6; renklendirici, koruyucu
ve gluten icermez. 11 yas ve tizeri
yetiskinlerde gece yatmadan énce,
gtinde 1 tablet kullanilmasi nerilir.

ve bakir mineralleri yaninda tek

ve karamiirver bitki ekstresi igerir.
Emilimi ve etkinligi yiiksek Ester-C
yaninda, icerdigi mineraller ¢inko
ve bakir yiiksek emilimli glukonat

olan selenometiyonin formundadir.

sonra kullanilmas: 6énerilir.

NUTRAXIN
Nutraxin markasmin Bagisiklik Destekleri

Ailesi; iceriklerindeki 6zel bilegenlerle birlikte,

her mevsim yanimzda. Immun-S; Beta Glukan,
Afrika Sardunyasi, Cérek Otu, Zencefil ve Vitamin
Cigerir. Vitamin Max C-D-ZINC; Vitamin C,
Vitamin D3 ve Cinko igerir. Sambucus Plus; Kara
Miirver, Vitamin C, Vitamin D3 ve Cinko igerir.
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vitamini, D vitamini;¢inko, selenyum

kapsiilde 125 mg Beta 1,3- 1,6 glucan

formunda, Selenyum ise organik form
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EBEVEYN-EVLAT
ILISKISINDE
GOZ ARDI EDILEN SORUNLAR

Psikolog, a/gao’em/syen ve yazar Prof Dr. Ustin DSkmen ile Anne-Babayi Istismar / Talepkdr
ve Ofkeli Gencler adli kitabinin i1siginda, aile ici iliskilerdeki sorunlari konustuk.

ROPORTAJ: MUJDE ISIL

1':.

amanla birlikte geleneksel aile iliskilerinde
de degisim bagladi. Anne-babalar eskiye
gore ¢ok daha fazla ¢aligiyor, kazaniyor.
Evlatlarina sikint1 hissettirmemeye
caligsalar da onlarin talepkar ve 6fkeli davraniglariyla
karsilagiyorlar. Evlatlar yetigkin yasta olduklar:
halde onlarin sorumluluklarini Gstlenmeye devam
ediyorlar.

Yillardir insanlarin hayatina dokunan; hayati
psikolojik a¢idan en saglikls, verimli sekilde
yasamalart i¢in yol gosteren Prof. Dr. Ustiin Dékmen
ile ebeveyn-evlat iligkisinde gz ard edilen sorunlar
tizerine konugtuk.
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Nasil bir ailede yetistiniz? Anne-babanizin sizi
en mutlu ve mutsuz eden davranislari nelerdi?
Anne ve babamin 16 y1l cocuklar1 olmamig. Ben 17.
yilda diinyaya gelmisim. Annem edebiyat 6gretmeni ve
avukatti. Babam dékiimciiydii, Tiirkiye’de ilk ¢apakli
radyatorii yapmusti; heykelleri de vardi. Annecigim
¢ok seven otoriter bir anneydi. Beni tiyatroyla,
Cumbhurbagkanhg: Senfoni Orkestrasiyla annem
tanigtirdi. Alt1 yasimdayken evde kitiiphanenin bir
rafim bogaltip tiyatro sahnesi kurardim ve o yasta
tiyatro ve roman yazmaya karar verdim. Annem
Fuzuli’nin bir siirini sdyleyip “Bilimsiz sanat temelsiz
duvara benzer; 6nce bir bilim 6gren, sonra sanatla
ugrag” dedi. Annemin pek ¢ok sozii gibi bu soziinii de



diistur edindim. $u anki degerlendirmeme gore annem

zekiydi ve pek ¢ok konuda bilgiliydi.

Babama iligkin zihnimdeki yorum ise onun ¢ok yaratici
bir insan oldugu seklindedir. Kigin beni tigiitmemek
icin mutfaktan gaz ocagini salona getirir, kendi icadi
uydurma tathilar yapardi. Kalip distincelerin digina
cikilabilecegini ben babamdan 6grendim.

Cagimizin en ciddi hastaligi iletisimsizlik mi?
Hayur, bence tilkemizde ti¢ ciddi sorun var gliniimiizde:
Birincisi diiriistlitk eksikligi, ikincisi pozitif bilimden
uzaklagma, tiglinciisti ise kabalik, nezaketsizlik.

Heti§im eskiye gore daha iyi sayilabilir. Yiiz y1l 6nce
baba ogul oturup konugmazlardi, ogul babasinin
yanina kahveye gitmezdi. Genis aile i¢inde kari-koca
oturup herkesin gz 6niinde sohbet etmezdi. Simdi
hem bu sorunlar bir él¢tide agildi, hem de internet
araciligiyla insanlar birbirleriyle daha yogun iletigim
kurabiliyorlar. Ugijncii eksigimiz olan kabalik
nezaketsizlik, hem haber programlarinda, hem
internette, hem de aile icinde goriiliiyor. Insanlar
birbirlerine siirekli hakaret ediyorlar, kadin cinayetleri
ise alabildigine artt1.

Anne-Babayi istismar / Talepkar ve Ofkeli
Gencler kitabinizda, aile icinde hep bilinen ama
genelde hi¢ konusulmayan sorunlari masaya
yatiriyorsunuz. Bu kitabi yazma fikri nasil
olustu? Hangi olaylar tetikleyici oldu sizin i¢in?
Bu kitabi yazma nedenim, yetigkin yasta ¢ocugu olan
anne babalarin 6zel sohbetlerimizde bazi konulardaki
yakinmalaridir. Yaygin olarak pek ¢ok anne baba

ayn1 evde yagasinlar veya yagamasinlar, otuzlu kirkli
yaslarda ¢ocuklarinin kendilerine yeterince nazik
davranmadiklarini, maddi ya da duygusal agidan onlar:
istismar ettiklerini dile getirmektedirler.

Kitabinizin 6nséziinde “On yillardir dillerde
dolasan X, Y, Z kusagi kavramlarinin bilimsel
bir degeri olmadigi gibi bilimsel psikoloji
literatiiriinde de yeri yoktur”, diyorsunuz.
Kusaklari bu sekilde kategorize edenlerin
amaci ne olabilir?

X, Y, Z kugag: siniflamasi bence bilimsel aragtirmalara
degil, sadece giinliik gozlemlere dayanan bir
siniflamadir; daha ziyade bir magazin sohbeti niteligi
tagir. Gortniirde bu siniflama kigiler arasindaki
catigmalari anlamak i¢in samimi bir gayretle

yapilmis olabilir. Ancak diinyay1 yonetmek isteyenler,
bir tagla iki kus vurmak i¢in bu simiflamadan
yararlanarak insanlar1 bir de bu agidan bélmek istemis
olabilirler. insanlari irklarina, renklerine, dinlerine,
mezheplerine, milliyetlerine gore siniflamak yetmemig
olacak ki bir de dogum tarihlerine gore siniflamak ve
boylece degersizlestirmek istemiglerdir. “X kugagi mi,
onlar internetten anlamazlar.” “Z kugagi mz, onlar

ANNE-BABAYI

ISTISMAR

il

Wkademisyen ve yazar
p .Dr. U‘t(jp Dokmen

-

uctum akillidirlar, maldirlar.” Bir sene kadar énce bir
kose yazar1 Z kugaginin mal oldugunu séyledi. Bu ifade
sekli, cehaletle karigik bir hakarettir.

Kitapta sémiirii yerine istismar tanimini
kullanmanizin sebebi nedir?

Somiirii de kullanilabilirdi ancak Tiirkge bilimsel
literatiirde ‘istismar’ ifadesi kullanilmaktadar.

Kitabin merkezinde, 30’larina gelip de

kendi diizenini kuramamis, anne-babasinin
kanatlari altinda yasayan ama ¢6zemedigi
sorunlarin 6fkesini ebeveynlerinden ¢ikaran
geng yetiskinler var. Onlarin yaptiklari baslica
hatalar neler?

Anne babalarina karg1 nazik davranmamak, onlara
zaman zaman 6fkeli davranmak, ev iglerinde onlara
yardim etmemek, ara ara duygusal sorunlarini,
ozellikle agk hikéayelerini annelerine anlatarak,

onlar ¢aresizlige itmek. Bu noktada “Genglerin,
ozellikle gen¢ hanimlarin agk sorunlarini annelerine
anlatmalar1 dogaldir” diye dugtinebilirsiniz. Bence
dogal degildir; anneler, gocuklarinin duygusal
sikintilar kargisinda bir gey yapamayinca, kendilerini
eli kolu baglanmus, caresiz hissederler.

Karsilikli hatalar zincirinden bahsetmek
mimkiin mi? Ebeveynler de ¢ocuklarina
sinir koymadigi gibi onlarin sorumluluklarini
Ustleniyor. Aslinda blylyememis yetiskinler
mi yetistiriliyor?

Aynen; kitapta da bu vurgulaniyor.
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“Evlerde genelde erkekler eslerini,
fiziksel ya da sézel olarak ezmektedirler.
Bu durumda babalarini model

alan erkek cocuklarin annelerine
yUklenmeleri kacinilmaz olmaktadir”

Kitabinizda “Anne babalar ¢cocuklarini

bagimli degil, bagl yetistirerek gelecekte
onlara tarafindan istismara ugramaktan,

hem uziilmekten hem de onlari lzmekten
kurtulabilirler” diyorsunuz. Bagimli ¢ocuk ile
bagli ¢ocuk arasindaki farki anlatir misiniz?
Bagimhlikta, fiziksel ve duygusal acidan étekine
mubhtag olmak s6z konusudur. Baghlikta ise kisi
Gtekiyle her agidan, 6zellikle duygusal agidan

irtibat icinde olmay1 kendisi ister. Bagimlilik bir
zorunluluktur, baglilik ise bir tercihtir. 5 aylik bir
bebek anneye bagimli olmak zorundadir, burada
bebegin bir tercihi yoktur, eli mahkumdur. Ancak 360
aylik bir geng (yani 30 yasindaki bir geng) annesi veya
esi olmadan hayatini siirdiirmekte zorlaniyorsa, burada
bir bagimlilik s6z konusudur. Yakinlariyla birlikte
olmay1 tercih eden bir kigi, bagimli degil baghdur.

Cocuklarin 6fkesini ve taleplerini 6zellikle
anneye yéneltmesinin nedeni nedir?

Bunun birkag nedeni var. Geleneksel aile yapimiz
icinde anne ¢ocukla daha fazla birlikte olur ve evin
diizeninden, ¢ocugun saghigindan, temizliginden,
oncelikle anne sorumludur. Genelde babalar annelere
yardim etmezler. Bu durumda anne kaginilmaz
olarak 6fkeli olur, bu 6fkeyi de biraz egine, daha ¢ok
da giin i¢inde ¢cocuguna yansitir. Ofke ofkeyi tetikler;
kugiikken annesini hem ¢ok seven hem de ona 6fke
hisseden gocuklar ikilemde kalirlar, 6fkelerini ifade
edemezler. Bence bir yaga geldiklerinde iclerinde
birikmis 6fkeleri ¢ikariyorlar. Ayrica énemli bir
kuraldir, bagimhilik 6fke yaratir. Babadan ziyade
anneye bagimh olan ¢ocugun anneye 6fkelenmesi
kaginilmazdir.
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Bu konuda bir neden daha vardir, evlerde genelde
erkekler eglerini, fiziksel ya da sozel olarak
ezmektedirler. Bu durumda babalarini model alan
erkek ¢ocuklarin annelerine yiiklenmeleri kaginilmaz
olmaktadir.

Ev icindeki sorunlarin babaya yansimasi
ve bunlarin ¢é6ziimiinde babanin listlendigi
sorumluluk, anneye kiyasla daha mi az?
Maalesef birgok ailede boyle.

Cocuk yetistirirken “benim yasadigim
zorluklari o da yasasin ki hayatin kolay
olmadigini 6grensin” diyen eski nesiller vardi.
Yeni nesillerde ise “cocuk benim ¢ektiklerimi
¢cekmesin, rahat yetissin” zihniyeti agir
basiyor. Cocuklar i¢in hayati kolaylastirirken
onlara kétllliik ediyor olabilir miyiz?

Boyle diigtinenler bence kotiilitk etmiyorlar ama belki
bir miktar hata yapiyorlar. Aslinda ¢ocuklarimizi
zorlamadan rahat ettirirken ayni zamanda onlar1
hayata hazirlayabiliriz. Orta nokta her zaman iyidir.

Dedeler, bliylkanneler de iletisimsizlikten
nasibini aliyor. Kendilerini yalniz ve ise
yaramaz hissedebiliyorlar. Onlarla iliskimizde
nelere dikkat etmeliyiz?

Onlara ¢ocuk muamelesi yapmamaliyiz, tehlikelerden
koruyacagiz diye hayatlarini kisitlamamaliyiz,
yagitlariyla ahbaplik etmelerine firsat saglamaliyiz.
Nasil ki ¢ok yorgun olsak bile kisa siireligine de olsa
cocuklarimiza zaman ayirmaya ¢alisiyoruz, benzer
sekilde buytiklerimize de zaman ayirmaliyiz.

Salgin slireci, aile i¢i dengeleri nasil
etkiledi sizce? Kisitlamalar, eve kapanmalar
birbirinden uzaklasmis aile Gyelerini
yakinlastirdi mi, tahammiulstzItg artirip
birbirinden daha mi uzaklastirdi?

Cevreme iligkin kisith gézlemlerimle bir seyler
soylemek istemem. Bu konuda kii¢tik ¢apta baz1
aragtirmalar var fakat konunun genis ¢apta
aragtirilmasi gerekir. Ancak bu tiir aragtirma
sonuglarina bakarak goriis ifade edebiliriz.

Salgin elbet bir giin bitecek. insanlik,
psikolojik olarak nasil bir degisimle ¢cikacak bu
slirecten sizce?

Ne olacagini yeterince dogru tahmin edemeyiz. Ancak
sunu soylemek miimkiin: Her seyin artisi ve eksisi var,
pandemide de 6yle. Kiiiik esnaf perigan oldu, tiyatro
sanatgilar, miizisyenler perigan oldular. Zamanla
neyin iyi olarak ortaya ¢ikacagini su an saglikli

olarak kestiremesek de veba giinlerini hatirlayabiliriz.
Insanlari kitleler halinde yok eden veba sonrasinda
Avrupa’da (ama sadece Avrupa’da) dinde, diinya
goruglinde reform; sanatta ve bilimde ise Rénesans
ortaya ¢ikt:.
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Resveratrol—Lift

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

Kirisikliklara karsi en etkili ve dogal molekullerden biri
olan Resveratrol'un 6nclst Caudalie, yeni nesil bir patent
gelistirmek icin Harvard Tip Fakultesiyle is birligi yapti:
Resveratrol + Hyallironik Asit + Vegan Kolajen Gliglendirici.

Hayvansal tirevli icerik bulundurmayan bu vegan patent,
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PANDEMI TAKINTILARI
NASIL ARTIRDI?

DUnya capinda yapiimis bazi calismalarda, yasadigimiz pandemi sUrecinin hem
yetiskinlerde hem de cocuk ve ergenlerde, halk arasinda “takinti” olarak adlandirilan
“obsesif kompulsif bozukluk” (OKB) belirtilerinin artmasinda risk olusturdugu belirlendi.
Bu zorlu sUrecte kendimiz ve cocuklarimiz icin nasil &nlemler alabiliriz?

ovid-19 bize maske, mesafe ve hijyenin hayat
kurtarici oldugunu 6gretti. Uzmanlarin temizlik
ve hijyen konusundaki uyarilar1 hepimizi daha da
dikkatli olmaya sevketti. Digaridan gelince hemen
ellerimizi yikamaya, digaridaysak elimizi dezenfekte etmeye,
sik sik kullandigimiz cep telefonu, bilgisayar gibi egyalar:
temizlemeye 6zen gosterdik. Ancak bazi kisilerde bu durum
takintiya doniigtii. Pandeminin yarattigi ya da tetikledigi
takintilarin baginda temizlik takintis: geliyor. En ¢ok goriilen
bir diger takinti ise saglikla ilgili... Siirekli hastalanmig gibi
endige halinde olmak, hastalanmamak i¢in kendini eve
kapatmak, bu takintilarin sonucu olarak ortaya ¢ikiyor.

Kisinin istemedigi halde aklina takilan, dogru ve mantikli
olmadigini bilse de aklindan uzaklagtiramadigi rahatsiz edici
diigtincelere ‘obsesyon’ deniyor. Obsesyonlar kiside genellikle
kayg1 ve korku olustururken, bu kayg1 ve korkuyu gidermek
amactyla yapilan, tekrarlayici bazi davranig ve digiinceler ise
“kompulsiyon” olarak adlandiriliyor. Uzmanlar pandeminin
obsesif kompulsif bozuklugu olan kigilerde takintilar: daha
da artirdigina dikkat ¢ekiyor. Ancak siirekli ellerini yikama,
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Uzmanlar pandeminin, Obsesif Kompulsif
Bozukluk (OKB) olan kisilerde takintilari
daha da artirdigina dikkat cekiyor. Ancak
sUrekli ellerini yikama, evi temizleme, kap!
kollarini silme, tuvalet ve banyo temizligi
yapma gibi takintilar sadece obsesif
kompulsif bozukluk olan kisilerde artmad..
Pandemi stresinde yasayan bircok insanda
bu takintilar bas gdsterdi.

evi temizleme, kap1 kollarini silme, tuvalet ve banyo temizligi
yapma gibi takintilar sadece obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
olan kisilerde artmadi. Pandemi stresinde yasayan birgok
insanda bu takintilar bag gosterdi.

ONLEM VE TAKINTI FARKI

Uzman Klinik Psikolog Sera Elbagoglu, bu yondeki kaygilarin
olctilii olmak kaydiyla normal oldugunu belirterek “Hali hazirda



kiiresel ¢apta yaganan ve hayati risk olusturan Covid-19 karsisinda
kisilerin bir miktar kaygili olmasi son derece normal ve hatta
6nlem almak icin harekete gegirici bir gii¢ olarak gereklidir.
Ancak siirekli olarak bu konuyu diigiinmenin veya siirekli haber
okumanin yalnizca kaygiy: artiric1 bir davranig olacagi, tedbir
alma adina bir fayda vermeyecegini unutmamak gerekir” diyor.

Bu dénemde alinan énlemlerle OKB’deki temizlik
takintilarinin birbirinden farkli oldugunu kaydeden

Uzman Klinik Psikolog Sera Elbagoglu, “OKB’deki temizlik
takintilarinin farazi kir ve mikroba karg1 alinan énlemler
olduklarini akildan ¢ikarmamak gerekir. Covid -19 ile ilgili
gercek tehdit siirdiigii miiddetge de uzmanlarin 6nerdigi tiim
temizlik ve korunma davraniglarinin yine onerdikleri sekilde,
stirede, siklikta ve miktarda yapilmasi gerekir. Salginin tehdit
olmaktan ¢iktig1 noktada ise bu davraniglarin bir siire sonra,
cogunluk i¢in, kendiliginden normallegme gésterecegini
6ngormek mimkiin. Bu siire ise elbette kigiler arasinda farklilik
gosterecektir” uyarisinda bulundu.

Bu donemde 6zellikle temizlik takintili kigilerin hastalikla ilgili
semptomlarinin artig gosterebilecegini kaydeden Elbasoglu,
“Psikiyatrik sikayetleri olan kisilerin hemen tiimiinde oldugu
gibi temizlik takintilar: olan obsesif kompulsif bozukluktan
mustarip kigiler de psikolojik agidan daha kirilgan bir halde
olma egilimi gosterirler. Dolayistyla bu dénemki korku

ve endige ile bagetmeleri giiclesebilir ve hastalik ile ilgili
semptomlari artig gosterebilir. OKB’nin temel 6zelligi olan
temizlik ve yitkama kompulsiyonlar: ise bulagici pandemik
tehdit ile kolayca siddetlenebilir. Ayrica depresyon oranlar:
da artabilir. Uyku sorunlari, fobi benzeri davraniglar, panik
benzeri semptomlara yol agabilir” diyor.

UZMANLARIN UYARILARINA KULAK VERMELI
Temizlik takintis1 olan kisilerin bu dénemde konunun
uzmanlarina kulak vermeleri gerektigini belirten Elbagoglu,
“Yetkili kamu kuruluglarinin ve konunun uzmani olan tip
doktorlarinin énerdigi temizlik ve alinmasi gereken tedbirleri
dinleyip bunlar1 uygulamalari, i¢lerinden daha fazlasini yapmaya
dair baski hissetseler bile yapmamalar: gereklidir. Bu konu ile
ilgili yeterli diizeyde bilgi edinmek 6nemlidir ancak siirekli
okumak, video izlemek gibi ugragilar icerisinde girmek diger
insanlarda oldugu gibi kaygiy1 artiracak ve takinti olusmasina
veya takintilarin artmasina zemin hazirlayacaktir” dedi.

“Takintilar kisinin yasamini etkilemiyorsa,
hayat kalitesini dustrmuyorsa, yapmasi
gereken normal islevleri engelleyecek

hale gelmemisse hastalik boyutundan
bahsedilmez. Ozellikle cocugun okul
hayatini, derslerini, arkadas iliskilerini, sosyal
yasantisini, aile iliskilerini olumsuz etkiliyorsa
Obsesif Kompulsif Bozukluk’tan (OKB)
bahsedilmektedir ve tedavi edilmesi gerekir.”

9 Ebevenyler ne yapabilir?

¢ Cocuklara sik sik elleri yikama, dezenfektanla temizleme,
ates dlecme gibi 6nerilerde bulunulmamali. Bilimsel
makale ve rehberlerdeki dnerilere (ellerin yaklasik 20
yikanmasi) dikkat edilmesi yeterli olmaktadir.

Cocuklarin tekrar tekrar sordugu ‘Ellerim temiz, degil mi?
Hastalanmam, degil mi? Virls olan yerlere dokunmadim,
degdil mi? gibi tekrarlayan sorularina sadece bir kez cevap
vererek kaygl ve obsesif dlstincelerini pekistirmekten
kacinmak gerekir.

Cocugun yasina uygun bir sekilde somut olarak hastalikla
ilgili bilgi verilmelidir. Cocuklarin bu streci dogru bir
sekilde 6grenmesi, sorularinin acik ve net bir sekilde
somutlastirilarak cevaplanmasi, kaygilarint &nemli él¢ctide
azaltacaktir.

Klcuk yastaki cocuklarda 6zellikle el yikama, sosyal
mesafenin dnemi, maske takma ve sokada ¢ikma yasagdi
gibi konular oyunlastirilarak, hikayelestirilerek anlatilabilir.

¢ Covid-19 ile ilgili basin yayin organlarindaki haberleri
strekli takip etmek ve evde tartismak dogru bir yaklasim
olmayacaktir.

TAKINTILARDAN NASIL UZAK DURABILIRIZ?

“Hig zorluk ¢ekmeden, sikint1 duymadan bu siireci
gecirmeyecegimizi kabul edersek eger, bu olagan olmayan
giindelik yagamimiza ¢ok daha hizli adapte olur ve siirecin
sonlanmasini da sabirla bekleyebiliriz” diyen Elbagoglu su
tavsiyelerde bulunuyor: “Evlerde sosyal mesafe kuralina uyarak
zamanimizi gegiriyor olmamiz sosyallesmeyecegimiz anlamina
gelmiyor. Aile ve arkadaglarla sadece Covid-19 haberleri odakh
olmayan internet/telefon gériigmeleri yaparak sosyal hayati
stirdiirmek, sinirlanan fiziksel aktivite diizeyini egzersiz, yoga,
meditasyon gibi ayrica zihinsel olarak dinginlesmeye yardimci
olan aktivitelerle arttirmak, film/dizi izlemek, kitap/dergi
okumak, internette hali hazirda a¢ik olan miizeleri gezmek gibi
evde yapilabilecek bir siirii aktiviteyi yapmak iyi gelecektir.”
Her geye ragmen takintilarin arttigini fark eden kisilerin ise
uzman destegi almasi gerekiyor.

PANDEMI COCUKLARI VE ERGENLERI DE ETKILEDI
Halk arasinda ‘takintr’ olarak adlandirilan obsesif kompulsif
bozukluk (OKB), cocukluk ¢agindan itibaren her yasta
gorulebilen 6nemli bir psikiyatrik hastalik. Cocuk ve Ergen
Psikiyatrisi Uzmani Dr. Nigar Aliyeva “Ozellikle son 1,5 yildir
Covid-19 pandemisi nedeniyle obsesif temizlik davraniglari,
¢ocuklarda en sik goriilen obsesyonlardan biri haline geldi.
Yagadigimiz pandemi siirecinin, diinya ¢apinda yapilmig

bazi ¢alismalarda ¢ocuk ve ergenlerde OKB belirtilerinin
artmasinda risk olusturdugu gésterilmektedir. Bu zorlu siirecte
aileler bazi énlemlerle ¢cocuklarina destek olabilirler” diyor.

Aliyeva “Elbette her yasta insanlarin baz: takintilar: olabilir.
Bu takintilar kiginin yagamini etkilemiyorsa, hayat kalitesini
diigiirmiyorsa, yapmasi gereken normal iglevleri engelleyecek
hale gelmemigse hastalik boyutundan bahsedilmez. Ancak
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“Hic zorluk cekmeden, sikinti duymadan
bu sUreci gecirmeyecedimizi kabul
edersek eger, bu olagan olmayan gindelik
yasamimiza ¢ok daha hizli adapte olur

ve sUrecin sonlanmasini da sabirla
bekleyebiliriz.”

islevselligi bozar hale geldiginde 6zellikle ¢ocugun okul
hayatini, derslerini, arkadas iligkilerini, sosyal yasantisini, aile
iligkilerini olumsuz etkiliyorsa Obsesif Kompulsif Bozukluk’tan
(OKB) bahsedilmektedir ve tedavi edilmesi gerekir” diyor. OKB
belirtilerinin “kirlenme korkusu ve agir1 temizlik takintilari,
diizenli ve simetrik olma, kiginin kendisinin veya bagkalarinin
zarar gérmesine ait diigiincelere kapilmasi, siirekli bir seyleri
kontrol etme ihtiyaci, kompulsif olarak belirli kaliplarda
sayma, ciddi bir hastaliginin oldugunu diigiinme” olarak
siralanabildigini belirten Dr. Nigar Aliyeva bu davraniglarin
pandemi siirecinde artig gosterdigini soylityor.

Yaklagik 1.5 yildir 7°den 70’ herkeste yogun korku, kaygi

ve strese neden olan Covid-19 pandemisi siirecinde 6zellikle
obsesif temizlik davraniglarinin ¢ok yayginlagtigini vurgulayan
Dr. Nigar Aliyeva s6yle konusuyor: “Yasadigimiz pandemi
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slirecinin, diinya ¢apinda yapilmig baz1 ¢aligmalarda ¢ocuk
ve ergenlerde OKB belirtilerinin artmasinda risk olugturdugu
gosterilmektedir. Cocukluk doneminde OKB’nin taninmasi
daha zor olabilir. Bunun nedenlerinden biri OKBnin sinsi
baslangicli olmasi ve ailenin baglama donemini gézden
kagirmasidir. Ancak OKB'nin, prognoz agisindan ¢ocukluk
yasinda bagladig1 zaman, gelisimsel siire¢ icinde daha agir

ve uzun seyrettigi gozlenmektedir. Bu nedenle ¢cocukluk
déneminde OKB belirtileri varsa bir an 6nce miidahale etmek
gerekir.”

OKB tespit edilen ¢ocuklarin tedavisinin, gocugun yagina
gore degisebildigini belirten Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi
Uzmani Dr. Nigar Aliyeva séyle konuguyor: “Tedavi gocugun
yasina gore degisebiliyor. Kii¢iik cocuklarda oyun terapisi,
destekleyici terapiler, ailelerle igbirlik¢i tutum ige yararken;
daha buiylik cocuklarda OKB’de 6zellikle obsesif digiincelerin
ve kompulsiyon davraniglarinin giderilmesi i¢in ila¢ kullanma
gerekliligi ortaya ¢ikabilir. Cocukluk déneminde OKB’de

bir taraftan kullanimlari son derece giivenli ve kontrollii

olan ilaglar segilerek tedavi edilirken, diger taraftan da
¢ocugun yasgina uygun terapi yontemi yapilmasi en etkin
tedavi secenegi olmaktadir. Cocugun, hekimi tarafindan
énerilen ilaglarini diizenli bir bicimde, 6nerilen doz ve siire

boyunca almasina 6zen gosterilmeli, bu siirecte cocuga her
adimda destek olup bagarilarina olumlu geri bildirimde
bulunulmalidir.” W
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KORUMAK ELIMIZDE

Ulkemizin ilk arama kurtarma sivil toplum érgitd AKUT Arama Kurtarma Dernedi,

28 Temmuz'da baslayan Ege ve Akdeniz yanginlarinda 225 insanin ve yUzlerce hayvanin
kurtarilmasina destek oldu. Bu yanginlar nedeniyle ormanlarimiz ktle déondud, can kayiplari
yasandi ve dogal yasam zarar gordu. Kuresel iklim degisikligi sonucunda yeni kayiplar
yasamamak icin neler yapabiliriz? Akut Vakfi'nin hazirladigi yazi,
bu konuda bize yol gbsteriyor.

tinyadaki birgok iilke bugiin orman yanginlariyla
baga ¢ikmaya caligiyor. ABD’nin Kaliforniya eyaleti,
Sibirya, Yunanistan, Ispanya ve Italya basta olmak
tizere bircok Avrupa tilkesi, yiiksek sicakliklar
sonrasi ¢ikan orman yanginlarini séndiirebilmek i¢in gu an
acil durum ilan etmis durumda. Uzmanlar, son dénemde
tiim diinyay1 sarmis olan orman yanginlarinin kiiresel iklim
degisikligi nedenli 1sinmadan kaynaklandigini ifade ediyor.
Konunun uzmanlarindan takip ettigimiz kadariyla yanmig
alanda yaklagik 1-1.5 y1l, simdiki durumda bir sonraki
bahara kadar fidan dikimine ge¢ilmemesi ve ormanin kendi
haline birakilmasinin dogru oldugunu anliyoruz. Bu yolla,
ormanlarimizda yaklagik 100 yildir dogal olarak bulunan
agag tiirlerinin iklim degisikligine uyum saglamasi ve genetik
cesitliligin korunmas: igin agaglandirma yerine dogal yollarla
genglestirilmesi yani kendi haline birakilmasi miimkiin
olabilecek.
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Bizde Meteoroloji Genel Mudiirliigii, yangin risklerini gézetecek
sekilde hava durumunu degerlendirip gézlemlerini ve kaydettigi
verileri Orman Genel Miidirligii (OGM) ile paylagiyor. OGM ile
Meteoroloji zaten stirekli baglant1 halindeler. Riskli nem oranlar:
oldugunda, kuru havalarda, riizgarl havalarda meteoroloji uyar:
veriyor, OGM teskilatindaki gérevliler de onu duyuru halinde
kendi buinyesinde biitiin bolgelere génderiyor. Yanginlar zaten
yazin ¢iktig1 ve sartlar: 6zellikle o zaman olustugu i¢in yaz
aylarinda 6zellikle tetikte oluyorlar.

OGM, web sitesi veya herhangi uygulama tizerinden direkt
olarak halk: uyarmryor ancak yol kenarlarina yaya yiiriiyts
yollarina uyar: levhalar: koyuyor. Ozellikle de riskli alanlarda
bunu sik¢a yapiyorlar. Bizim vatandag olarak “Dikkat! Yangin
Tehlikesi” ya da “Atesle Yaklagma!” gibi uyari levhalarini
gercekten ciddiye almamiz gerekiyor.



Bizler sade vatandas olarak ne yapacagiz? Yangini gordiigiimiiz
anda 112’yi arayacak, konumu bildirip oradan uzaklasacagiz.
ik miuldahaleyi yapacaklar kimdir? Ormanda ilk miidahaleyi
“flk Miidahale Ekipleri”, orman iscileri yapar. Bunlar yangin
ekibidir, miidahaleyi karadan yapar, sulama diizenegi

bulunan motorlu arag olan arazozlerle gelir, miidahale
yapmaya ¢aligirlar. Ancak en énemli miidahale, havadan
yapilan miidahaledir. Herhangi bir duman gérildiigiinde bu
ekip hemen harekete gecer. Nobetlese ¢alisirlar ve 24 saat
gorevdedirler.

AKUT Arama Kurtarma Dernegi ve Vakfi kurucularimizdan,
ayrica egitim birimi sorumlumuz da olan Adam Memet
Tanrisever, su sira yasadigi isveg’te risk uyarilariyla ilgili
yapilan ¢aligmalari géyle anlatti: “Yanginla ilgili risk
takvimi, isveg’te meteoroloji tarafindan saglaniyor. Orman
Bakanlig1, meteorolojiye risk kriterlerini bildirdikten sonra,
meteoroloji bu kriterler gerceklestiginde risk uyarilarini
sitesinde duyuruyor. Bolgelere 6zel farkl risk konular: ile
ilgili uyarilar ve riskli hava durumu ile ilgili giinliik uyarilar,
ayrica risklerin seviyeleri, direkt olarak vatandaglara
telefonlarina indirmig olduklar: aplikasyon mesajlari ile
bildiriliyor. Bu tiir bilgi paylagimu ile ilgili temel adres, hem
isveg hem de ingiltere i¢in, meteoroloji. Orman yanginlari ile
ilgili olarak en aktif degiskenler sunlar: Meteoroloji, ruzgir,
sicaklik, daha onceki sicaklik, nem miktari, daha énceki nem
miktari, yagis gegmisi. Orman yangini, ¢18, sel, firtina gibi
risklere karg1 6nlem alinmasi i¢in, siirekli degisen ve bazi
noktalarda mikro iklim bilgilerine sahip olunmasi gereken
faktorlerin meteoroloji tarafindan siirekli takip ediliyor
olmasi gerekmektedir. Hemen herkes hava durumunu takip

ediyor. Cep telefonlarina indirilen meteoroloji aplikasyonlar:

OGM ile Meteoroloji zaten surekli baglant
halindeler. Riskli nem oranlari oldugunda,
kuru havalarda, razgarl havalarda
meteoroloji uyari veriyor, OGM teskilatindaki
gorevliler de onu duyuru halinde kendi
bUnyesinde butln boélgelere gdnderiyor.
Yanginlar zaten yazin ciktigi ve sartlari
ozellikle o zaman olustugu icin yaz aylarinda
dzellikle tetikte oluyorlar.

risk oldugunda aninda génderimle halkin riskler ve seviyeleri
konusunda hizla bilgilenmesini sagliyor. Orman Bakanlig1 ise
meteorolojinin risk analizi yapmasi i¢in degiskenler hakkinda
bilgi sagliyor. Herkes meteoroloji uygulamasini indirip
kullandigindan uyarilar herkese kolay sekilde ulagmig oluyor.
Bir diger konu da verilen risklerin hangi sinirlamalari birlikte
getirdigini belirtmesi. C)rnegin Yangin Riski 1 oldugunda agik
havada mangal yakmak, aninda yasaklaniyor ve aplikasyon
tizerinden o bolgede yasayan herkese otomatik mesaj ile bu
bilgi génderiliyor. Ciinkii kundaklama ya da gehir yanginlari
bir yana, firtina, sel gibi birgok unsur da meteoroloji ile direkt
olarak ilgili.”

Orman yanginlarinin %85-90 insan faktériinden, %10-15 dogal
nedenlerden olustuguna dikkat ceken Adam Memet Tanrisever,
OGM’niin 285 say1l tebliginden (Orman Yanginlarinin
Onlenmesi ve Séndiiriilmesindeki Uygulama Esaslar1) yola
¢ikarak su 6nerileri yapiyor:
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Bizde en cok ortt yangini goruldr.
Séndurdlmesi nispeten daha kolay
olan 6rtl yangini, genelde sabotajlarda
da ortaya cikmaktadir. Eger erken
mudahale edilmezse, o da cok zor
sondurllen tepe yanginina dénusur,

¢ Tebligde ¢ocuklarin egitilmesine dair eksiklik var gibi.
Ornegin ABD’de bu konuya yonelik olarak Orman idaresi,
¢ocuklarin okul ve evlerde aktivite yapmalari i¢in ay1
kahramani temali bir brosiir hazirlamis.

* Halkin yangin riskinin giincel durumu ile ilgili olarak
bilgilenmesine dair telefon aplikasyonu tebligde yer almiyor.
Acil durumda radyo takibi isteniyor.

* Dogal alanlarda bulunan yapilarin yapisal zorunluluklari ile
ilgili olarak fazla bilgilendirme yer almiyor.

* Dogal alanlarda kullanilan malzeme (6zellikle benzinli) ve
bunlarin kullanimu ile ilgili bilgi eksikligi var.

Saydiklarimizin yanisira Marmaris'te su ve ayran gotiirticken
hayatini kaybeden Sahin Akdemir’i de dugiiniirsek o sicaklikta asfalt,
cwik cvik olmali. Oyle bir ortamda motosikletle yol almanin tekrar
tekrar degerlendirilmesinde fayda oldugunu digtiniiyoruz.

Bilimsel olarak 3 tip orman yangini bulunmaktadir. Tepe
yangini ¢ok hizli ilerleyen bir yangin tiirii ve bu tir yangindan
kosarak kagmak dahi, 6zellikle de engebeli arazide ¢ok zor.

Bu konuda Amerika’da ve Rusya’da itfaiye mensubu binlerce

»

personelin “Smokejumper” egitimini inceleyebilirsiniz.
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Diger tirlerin isimleri 6rtii yangini ile govde yanginidir. Bizde
en ¢ok Ortii yangini goriiliir. Sondiriilmesi nispeten daha
kolay olan ortii yangini, genelde sabotajlarda da ortaya
¢ikmaktadir. Eger erken miidahale edilmezse, o da ¢ok

zor sondiiriilen tepe yanginina déntigiir. Séndirilmesi

cok zor derken; kizilgamlarin kozalaklar1 6yle bir patlar

ki tek bir kozalagin patlamasiyla yangin degil 50 metre,
300-500 metre kadar uzaga gidebilir. Her an kozalaklarin
patlayip yanginin yayilmas: basa gelebilecek bir olasilik
olarak diisiiniilmelidir. Tepe ya da ta¢ yanginlarinin oldugu
bolgedeysek ortada kurt kapanina kisilir gibi sikigip kalma
riskimiz bulunmaktadir. Tepe (Ta¢) yangininin hizla
ilerlemesinin diger nedeni de, agag tistlerinin riizgara

daha fazla maruz kaliyor olmasi ve arada higbir bariyer
olmamasidir. Gévde yanginlarinin, bizde en ¢cok meyvesi
gibi govdesi de yagli olan zeytin agaglarinda oldugu
belirtiliyor. Ege ve Akdeniz bélgeleri daha ziyade kizilgam
ve maki bitki értiisiiyle kapli. Fiyat olarak daha pahali ve
getirisi de yiiksek olan fistik cami, kizilgcam kozalag: gibi
patlamaz, deniyor ancak dogal genetik ¢esitliligin korunmasi
ve 100 yillik bir ge¢misi olan habitat: bozmamak adina,
uzmanlar farkl tirde aga¢ dikimleri yapilirken ¢ok dikkatli
olunmasini éneriyorlar.
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A Doga

Orman yangini ile karsilasinca Aracinizdayken yanginin tam
vapmaniz gerekenler ortasinda kaldiysaniz

* 112’yi arayarak ihbar edin! « Sakin olun.

* Yetkin degilsen séndlirmeye ¢alismayin! * Aracinizi bitki 6rtlsi olmayan bir alana park edin.

¢ Yangindan uzaklasin! ¢ TUm ara¢ camlarini ve havalandirma deliklerini kapatin.

¢ Uzaklasamiyorsaniz bulundugunuz yerde siginin! * Kendinizi bir yin battaniye veya ceketle értln.

* Emniyetli bir mesafeye ulastiginizda resmi bilgilendirmeleri takip ¢ Arag¢ zeminine yatin.

edin! Bolgeye yanginin yaklasma ihtimali varsa tahliye icin hazir . vetkililere bilgi vermek icin cep telefonunuzu kullanin; 112'yi
olursunuz. Tahliye karari verilirse mutlaka buna uyun.

arayin.
* Guvenli oldugu belirtilene kadar geri dénmeyin!
Yaya iken yanginin tam Evinizdeyken yangina
ortasinda kaldiysaniz yakalandiysaniz
* Sakin olun. « Sakin olun, ailenizi bir arada tutun.
» Etrafta bir cukur varsa icine girin; yoksa en genis alevsiz ¢ 112'yi arayin ve bulundugunuz yeri yetkililere bildirin.
alana gecerek olabildigince derin bir cukur kazip icine girin. * Lavabolari ve kivetleri soguk suyla doldurun.
* Cikan nemli topradi koruyucu islevinden dolayi tzerinize * Kapllari ve pencereleri kapali tutun ancak kilitlemeyin.
serpmeniz, hayatta kalma sansinizi artiracaktir. ¢ Evinizin icinde kalin.
e YUzUnUzd nemli bir bezle kapatin, mimklnse tim yGzinizu ¢ Dis duvarlardan ve pencerelerden uzak durun.

ortin ve bodylece yayilan gazdan olabildigince korunun.

* Yetkililere bilgi vermek icin cep telefonunuzu kullanin; 112’yi
arayin.

Giysiniz alev alirsa

DUR - YAT - YUVARLAN!

DUR! (CunkU boylece vicudunuza gelen rlizgari azaltirsiniz)

YAT! (Ve alevin ylkselerek tim vicudunuzu sarmasina engel olun)
YUVARLAN! (Ve alevi yer ile aranizda bogmaya calisin)
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SONBAHAR

HAZIR'MISINIZ?

- Akneye egilimli ciltler i¢in
tretilmigtir. Aeniuin Sebum
Dengeleyici Yiiz/Yikama Jeli,
Niasinamid/ve Pantenol iceren
formuliifle cildin fazla sebum
uretimini dengeler ve|cildi nazikge
temizler. Siyah noktalari azaltmaya
ve parlamayi engellemeye yardimci
olur. Aenium Sebum Dengeleyici
Nemlendirici Kreny, igeriginde
bulinan termal'su ve Pantenol ile
cildin nemlenmesine yardimci
olurken, patentli bitkisel kompleks ve
Niasinamid ile de cilt piirtizlerinin
olusumunu 6nlemede etkin rol oynar.
Acnium Konsantre Bakim Serumu,
Sebumu yeniden dengeler, iceriginde
bulunan termal su ile cildi yatigtirir
ve kizariklig1 azaltir.

Etat Pur Pure Active Salicylic
Acid konsantre bakim iiriinii,
%2 orana sahip yiiksek
oraniyla ciltte mikro soyucu
etkiye sahiptir. Sivilcelerin ve
siyah noktalarin gériniimi
etkili bir sekilde azaltir,
gozeneklere kolayca niifuz
ederek kiri, birikintileri ve
sebumu disar1 atar. Boylece
cildin temiz, lekesiz ve bebek
gibi yumusak goriniir.
Ayrica, akneyi azaltmaya ve
6nlemeye yardimei olan anti-
inflamatuar ve antimikrobiyal
6zelliklere sahiptir. Konsantre
bakim tirtiniiniin altindan
bastirarak elinize bir

damla damlattiktan sonra
g0z cevresine gelmeyecek
sekilde cilt endigelerinin

Cok kuxu veya atopik ciltler i¢in
gelistinilmis, bebeklikten itibaren
kullanlabilen, prebiyotikli bir
gtimliik viicut kremidir. Cok
kuruveya atopik ciltlerin giinlitk
olarak nemlendirilmesi gerekir.
Prebiyotikli Bepanthol SensiDaily
Wiicut Kremi, cildi derinlemesine
nemlendirir ve diizenli kullanimda
tekraglayan yogun kurulugun

e Rasintinin 6niine ge¢menize
yardimci olur.

Beanthul'

SensiDaily

Prozinc Plus $ampuan tiim sag tiplerinde
sa¢ dokiilmesine ¢6ziim sunar. Trico
Kompleks & Saw Palmetto kombinasyonu
ile sa¢ dokiilmesinin 6nlenmesine
yardimci olurken, igerigindeki biotin
sayesinde sa¢in saglikli uzamasini
destekler, sa¢ koklerinden baglayarak
beslenmesine ve canli bir goriiniim
kazanmasini saglar. Giinliik kullanima
uygundur. Dermatolojik olarak test
edilmigtir. Paraben icermez.

Multiform her servisinde 9600 mg
tip L, IL, III kolajen peptiti iceren,
aromasiz ve tatlandiricisiz bir kolajen
destegidir. Hem cilt, sag ve tirnak
hem de eklem sagligini desteklemek
i¢cin kullanilabilir. Etkinligi klinik
aragtirmalar ile desteklenmis patentli
Verisol, Tendoforte ve Fortigel
kolajenlerine ek olarak C vitamini,

Sua COLLAGEN
Multi/gRY

oldugu bélgeye/bélgelere

hyaluronik asit, biotin ve probiotic
uygulayabilirsiniz.

microorganizmalari bir arada sunar.

Sikilagtirici ve Yaglanma Kargiti1 Giindiiz Bakim Kremi
(Firming Cashmere Cream) duyulara hitap eden ve
ikinci cilt etkisi sunan dokusuyla cildinizi yumusatar,
rahatlatir ve yagl bir his birakmaz. Kagmir hissinde
dokusuyla cildi yaglanma belirtilerine kars: dogal
olarak korur. Kolajen tiretimini arttirir ve cildin

tiim katmanlarina etki ederek cildi sikilagtirir. Cildi
dolgunlastirir. Cildin genglik protein aktivitesini
tetikleyerek cildi genglestirir.

o

CAUDALIE

o

sratrol-Lift

Cachemire Redensifiante
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Vitaminler ve mineraller acisindan zengin yapidaki
Mesolift C15 Konsantre, igerigindeki %15 oranidaki
saf C vitamin ile cildin cansiz gériinmesine neden olan

ve eser elementler sayesinde aninda etki saglayarak
cildinize giig ve canlilik katiyor, enerji vererek 1s1lt1
saghyor. Cildi nemlendiriyor ve rahatlamasina destek
oluyor. 7 gin kullanim sonunda daha piirtizsiz ytiz
hatlar1 ve daha esit tonda bir cilt sunuyor.

Iceriginde yer alan bitkisel yaglar,
dogal antioksidanlar, bitki 6zleri
veitaminlerle ciltteki catlak, leke,
kingiklik ve nem kaybina ¢6ziim
sunan klinik olarak etkisi kanitlanmig
ve yiizde 100 dogal iriin. Ozellikle
hamilelik déneminin vazgegilimezi
olan tiriin, ¢atlak olusumun:
bolgelerde masaj uygulanara
yapildiginda ¢atlak olugumuns
6nliiyor, mevcut catlaklarin go
de 8 haftada azaltiyor.

I_:IIERCOS

G HNIG I

iErl;argismt
: Energising

Intral Active Stabilizing Lotion, aktif olarak
gozenek goriniimiinii azaltir ve cildin daha
saglikli goriinmesini destekler. Uriin cilde daha
yatistirilmis, sakin ve dengeli bir gériiniim
saglar. Daha dengeli bir mikrobiyom i¢in
goriiniir iritasyon belirtilerini azaltir ve digtan
gelen tahris edici maddelere karsi cildi korumaya
yardimear olur. Hafif yapisiyla cilt bakim rutinine
nemlendirici ya da ekstra hidrasyon seviyesi
artirici olarak eklenebilir. Hassas ciltler ve
sonradan olugan cilt hassasiyetleri dahil tiim cilt
tipleri icin uygundur.

_ SHAMPOOING
Bl STIMULANT

Ot

La Roche-Posay’in yag ciltlere 6zel olarak gelistirdigi Effaclar
Serisinden Effaclar Duo(+), cilt kusuru gériiniimiinii diizeltmeye
ve yeniden olugmalarini engellemeye yardime1 bakim sunar.
Procerad, APF, Piroctone olamine, Zinc, PCA ve Mannose
icerikli aktif formiilii cilt gériintimiiniin yenilenmesine ve leke
goriiniimiiniin azalmasina yardimei olur.

EFFACLAR
E.

Ciltte ve eklem sivisinda dogal olarak bulunan Hyaluronik asit,
kendi hacminden bin kat daha yiiksek su tutma 6zelligine sahiptir.
Cilt dokusu kollajen protein lifler, elastin lifler ve polisakkarit
yapilardan olugur. Yaglanma ve dig etkenlere bagh olarak cilt
dokusu elastikiyetini kaybeder. Ayrica cildin nem tutma kabiliyeti
ve yogunlugu azalir. Solgar Hyaluronic Acid & Collagen Complex

Ana yapisal elemani Tip II kollajeni igerir. Giinde 1 tablet, tercihen
yemeklerle birlikte ve giin icinde bol suyla alinmasi énerilir.

toksin olugumunu 6nlemeye yardimei oluyor. Konsantre,
ayn1 zamanda igerigindeki hyaluronik asit, amino asitler

icerisinde patentli bir madde olan Biocell Colagen II bulunmaktadir.

Sag keklerinin erken zayiflamasindan
kaynaklanan, Kolajenlerin sertlesmé
siireclerine karst olan Aminexil, sag
dokiilmesi tedavilerindédestekleyici gorevi
gortiyor. Boylece iceriginde Aminexil
molekiili bulunan Vichy Dercos Energisant
Sampuan, saglart giiclendirip kokten

uca canlilik katarken, saclarin giiclii ve
canlt hissedilmesini sagliyor; koparak sac
dokiilmelerine karg etkili ¢oziim sunuyor.
Vichy Dércos Energisant Samptian;
hipoalerjenik formiiliiilebaglangic ve ileri
seviye sa¢ dokiilmeési sorunu yasayan kadmlar
ve erkekler i¢in sik kullanima uygundur.

I
=

M

N F'#?

HYALURONIC ACID
COLLAGEN
COMPLEX
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Saglik

KALITELI UYKU ICIN
NELERE DIKKAT ETMELI?

Yeterli sUrede ve kaliteli bir uyku hem saghgimizi korumamiz hem de gunluk
islerimizi yerine getirebilmemiz icin vazgecilmez bir zorunluluk. Peki, kaliteli
uyku icin nelere dikkat etmeliyiz?

em Tiirkiye’de hem diinyada saglik konusunda
bilincin artmasi, tibbin ve teknolojinin gelismesi
ile yagsam siiresi de uzama egilimi gosteriyor. Artan
yash niifusla beraber ¢éziilmesi gereken birgok
sorunun ortaya ¢iktigini belirten uzmanlar, yagh bireylere
bakimin 6zen gerektiren bir durum oldugunu belirtiyor,
bakim siirecinde yasl bireylerin yagam alanlarinin yeniden
diizenlenmesini tavsiye ediyor. Ozellikle pandemide 65 yas iistii
grubun sorunlarinin artiga gegtigi gézlemleniyor.

Saglikli ve kaliteli bir yagamin vazge¢ilmez 6zelliklerinden

birisi, hi¢ kuskusuz yeterli ve rahat uykudan gegiyor. Giinde
erigkin bir insanin ortalama 7-8 uyudugu disiiniiliirse insan
oémriintin tgte biri uykuda geciyor demek. Dolay1siyla yeterli
miktarda ve kaliteli bir uykumuzun olmasi, hem sagligimizi
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Uykusuzluk; mutluluk duygusunda azalma,
kendini kontrol etmede gucltk, sinirlilik
durumu, mizah duyumunda azalma, sosyal
ortamlardan kacinma, mental esneklik,
yaratici dzelliklerde azalma gibi bircok
psikolojik problemi beraberinde getiriyor.

korumamiz hem de gunliik iglerimizi yerine getirebilmemiz
i¢in vazgegilmez bir zorunluluk. Uykunun yagam kalitemiz
i¢in onemli bir etkisi bulunuyor. Uyku sirasinda biligsel ve
bedensel olarak yenilendigimiz gibi beynimizin de adeta
sarj oluyor. Ciinkil uyku esnasinda, beyindeki sinir hiicreleri



Depresyon, uykusuzlukla beraber gorulen
psikolojik problemler arasinda yer aliyor.
Uykusuz kalan bireyler kendilerini mutsuz
ve isteksiz hissetmeye basliyor. Bu kisilerin
tahammulleri dUsuktlr ve negatif distince
yaygindir. Asiri yeme ya da istahsizlikla
birlikte de depresyon eslik eder.

onariliyor, bu sinir hiicreleri arasindaki baglantilar kurulup
aktivasyonu saglaniyor. Kaslarimizin ve diger doku hiicreleri
de yine uyku esnasinda yenileniyor, metabolizma uyurken
diizenleniyor.

UYKU BOZUKLUKLARININ NEDENLERI

Uykuya dalmakta, uykuyu devam ettirmede zorluk veya
istenilenden 6nce uyanma durumuna uykusuzluk (insomni)
deniyor. Insomni en sik goriilen uyku bozukluklarindan.
Yetigkinlerin yaklagik 1/3’iinde yil i¢inde bir veya daha fazla
dénem uykusuzluk problemi saptanmig. Toplum goz éniine
alindiginda ise %10-15 oraninda uykusuzluk probleminin mevcut
oldugu belirlenmis. Uykusuzluk problemi yasla birlikte artig
gosteriyor. Yaglilarda uykusuzluk probleminin siklig1, daha geng
niifusa gore yaklagik %25 ve tizerinde goriiliyor.

Uykusuzluk (insomni) sebebi saptanamayan yani primer veya
bagka bir nedene bagli yani sekonder olarak ikiye ayiriliyor.
Primer insomni, fiziksel veya psikiyatrik bozukluklar
olmaksizin ortaya ¢ikiyor. Sekonder insomni; stiregiden psigik
stres, fiziksel veya psikiyatrik bir hastalik veya bagka bir uyku
hastaliginin, 6rnegin huzursuz bacaklar sendromu, vardiyali

is uyku bozuklugu, jetlag, obstriiktif uyku apne sendromu gibi
bir durumun pargasi olarak goriiliiyor. K6t uyku hijyeni, keyif
amactyla alinan ilaglar, alkol ve kafein, yagam tarz: degisiklikleri,
stresor faktorler, yenilen icilen gidalar, gesitli ilaglar en bagta
gelen sekonder nedenler arasinda yer aliyor.

UYKUSUZLUK SAGLIK PROBLEMLERI YARATIYOR

Uyku hayatimizda 6yle 6nemli bir role sahip ki uykusuz
kaldigimizda bir¢ok saglik problemiyle karsi karsiya
kalabiliyoruz. Uzman Klinik Psikolog, Psikoterapist Fundem
Ece Erdem, uykusuzlugun depresyon, yeme bozukluklari,
sosyal fobi, bagimlilik gibi birgok psikolojik probleme yol
acabilecegine dikkat ¢ekiyor. Uykusuzlugun mutluluk
duygusunda azalma, kendini kontrol etmede giicliik, sinirlilik
durumu, mizah duyumunda azalma, sosyal ortamlardan
kaginma, mental esneklik, yaratici 6zelliklerde azalma gibi
bir¢ok psikolojik problemi beraberinde getirdigini anlatan
Erdem, sunlar soylityor: “Depresyon, uykusuzlukla beraber
goriilen psikolojik problemler arasinda yer aliyor. Uykusuz
kalan bireyler kendilerini mutsuz ve isteksiz hissetmeye
bagliyor. Bu kigilerin tahammiilleri diigiiktiir ve negatif
diisiince yaygindir. Agir1 yeme ya da istahsizlikla birlikte

de depresyon eslik eder. Bu evrede kigilerin enerjisinde

de distisler oldugundan, yattiklar: yerden kalkmak dahi
istemezler. Uykusuzluga yol agan fizyolojik etmenlerin

9 Kaliteli uyku icin tavsiyeler

* TV karsisinda keyifli gelen kisa kestirmelerden
vazgecmelisiniz. Bu kestirmeler gece uykunuzun
kacmasina neden olacaktir.

* Aksam yemeginizi yatmadan en az 2-3 saat énce
yiyin. Aksam saat 19.00’dan sonra yemek yememeye
6zen goésterin.

Yatmadan dénceki 3 saat icinde cay, kahve gibi kafein
iceren icecekleri tiketmeyin.

Yatmadan 15 dakika dénce icecediniz ilik st ve/
veya alacagdiniz ilik dis, sizi rahatlatip uyumanizi
kolaylastirir.

Haftanin her glnU ayni saatte yatip ayni saatte
uyanmaya dikkat edin.

VUcutta uyku ve uyaniklik zamaninin belirlenmesini
saglayan melatonin hormonundan en Ust seviyede
faydalanmak amaciyla 20.30-23.00 saatleri arasinda
uykuya dalmak énemlidir. Uyku saatlerinizi her gece
7-8 saat uyuyabilecek sekilde ayarlamalisiniz.

Yatak odasinda ses ve isik olmamalidir. Bu nedenle
cep telefonu, iPad, bilgisayar, televizyon gibi
elektronik esyalari yatak odanizda bulundurmayin;
eder varsa uyumadan énce mutlaka kapatin.

Uyurken gece lambasi kullanmayin. Zira uyku
sirasinda salgilanan melatonin yani uyku hormonunun
salinimi i¢in odanin karanlik olmasi gerekir.

* Yatak odasi isisinin 18-21 C° arasinda olmasina ézen
gobsterin.

* Ortopedik yatak ve yastik kullanmaya dikkat edin.

* Yataga yattiktan 30- 45 dakika sonra hala uyaniksaniz
yataktan cikip baska bir odada kitap okuyarak tekrar
yatin. Bu degdisiklik uykuya dalmanizi kolaylastirabilir.

%5-9’u solunum problemleridir. Solunum problemi yagayan
bireylerin kaygilari da artmaktadir. Ctinki “uykumda
nefesim kesilirse ve oliirsem” gibi karamsar diigiinceler
kaygiy1 dogurur. Bununla baglantili olarak panik atak
belirtileri de goriilebilir.”

UYKUSUZLUK SOSYAL FOBIYi TETIKLIYOR

Uykusuzluk alkol ve madde bagimliliklarinda da 6nemli rol
oynuyor. Uyumakta zorlanan bireylerin alkol ya da madde
alarak gevseyip uykuya ge¢meye caligtiklarinin altini ¢izen
Klnk. Psk. Erdem, uykusuzlukla beraber alinan dozun gitgide
artmaya bagladigina ve sonunda bagimliliga déntstiigiine
dikkat ¢ekiyor. Uykusuzlugun sosyal fobiyi daha da tetikledigini
belirten Erdem, “Kisi uykusuz kaldikc¢a sosyallesmeden kaginir
ve kalabalik icinde kendisini giivensiz hissetmeye baglar. Ev
giivenli ortam oldugundan, yalnizlagip, kimseyle goriigmek
istemeyip, odasindan ¢ikmamaya baglar. Ciinkii digarisi ve diger
insanlarla bir arada olmak onun i¢in giivensizdir. Eger uyku
hijyenini saglayip hala psikolojik etmenler nedeniyle uykusuzluk
problemi yasiyorsaniz ya da uykusuzluk nedeniyle psikolojik
etmenler ortaya ¢ikiyorsa o zaman mutlaka bir psikoterapiste
bagvurmanizi tavsiye ederim” diyor.
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2 Saglik

UYKU BAGISIKLIGI NASIL ETKILIYOR?

Bagigiklik sistemi, viicudun hastaliklara karg: savagan savunma
ag1 olarak tanimlanmakta. Ozellikle pandemi siirecinde kaliteli
uykunun 6nemi daha belirginlesti. Uzmanlar, giiclii bir bagisiklik
sisteminin, viriisten ve yol a¢tig1 etkilerden korunmada 6nemli
bir rol iistlendiginin altini ¢iziyor.

Bagigiklik sistemi zayif olan bireylerde hastaligin ¢ok daha agir
seyrettigi, iyilesme siiresinin uzadig1 ve zatiirre gibi siddetli
sorunlarin geligme ihtimalinin 6nemli 6l¢tide arttig1 gérilayor.
Bu nedenle Covid-19 salginina karg: bagisiklik sistemini
gi¢lendirmede uyku diizeninin 6nemi oldukga fazla. Noroloji
Uzmani Figen Hanagasrna gore saglikli bir uyku diizeni,
bagigiklik sisteminin saglikli bir sekilde ¢caligmasini siirdiirmesi
icin destek olugturuyor. Ve ekliyor: “Yeterli sirede ve kaliteli
uyku uyumak, hastalik etkenlerine kars1 daha hizli ve etkili

bir yanitin olusturulmast, alerjik reaksiyonlar gibi istenmeyen
bagigiklik yanitlarinin giddetinin azaltilmasi agisindan biiytik
bir 6nem tagir. Ayni zamanda savunma sisteminde gorevli olan
bagisiklik proteinlerinin tiretiminin saglikli bir sekilde devam
etmesi i¢in de yeterli uyku gereklidir. Yapilan bazi bilimsel
caligmalara bakildiginda gece uykusu sirasinda iltihaplanmaya
bagli olarak sitokin tiretiminin arttig1, bu sayede kazanilmig
bagisiklik sisteminin giiclendirildigi gortilmustiir. Ayni
zamanda tipki beyinde 6grenme hiz1 ve hafizay: giiclendirdigi
gibi uykunun, uyarlanabilir bagigiklik sisteminin hafizasin1 da
guclendirdigi diigtiniiliiyor.”

PANDEMIDE UYKU BOZUKLUKLARI ARTTI

Néroloji Uzmani Dog. Dr. Ulkii Figen Demir, uykuyu bozan
sekonder nedenler ile ilgili olarak en ¢arpici gelismeyi 2019
Aralik ayindan beri tiim diinyay: etkisi altina alan Covid-19
pandemisi siirecinde yagadigimiza dikkat ¢ekiyor ve ayrintilari
soyle anlatiyor: “Bu siirecin beraberinde getirdigi 6zellikler
toplumun biiyiik kismini ilgilendiren uyku bozukluklarini
tetiklemigtir. Hatta bazi kaynaklarda pandemi éncesinde uyku
problemi yagamayan bireylerin %20’sinde pandemi siirecinde
uyku bozuklugu gelistigi saptanmistir. Yapilan ¢aligmalar bu

r u
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Bagisiklik sistemi, vicudun hastaliklara
karsi savasan savunma agdi olarak
tanimlanmakta. Ozellikle pandemi
sUrecinde kaliteli uykunun &énemi daha
belirginlesti. Uzmanlar, guclt bir bagisiklik
sisteminin, virUsten ve yol actigi etkilerden
korunmada dnemli bir rol Ustlendiginin
altini ciziyor.

strecteki uyku bozuklugu goériilme oranlarinin kadinlarda
biraz daha fazla oldugu y6niindedir. Bizim aragtirabildigimiz
kadariyla Tiirkiye’de Covid-19 pandemisi dsneminde uyku

ile ilgili olarak yapilmisg ilk caligmada, bu siiregte Tirk
toplumunda, cinsiyetten bagimsiz olarak uyku bozuklugu
oranini yiitksek bulduk. Bunun nedeninin de yapilan birgok
calismanin da ortak sonucu oldugu gibi yasam tarz degisikligi
ve artan kayg diizeyi ile iligkili oldugunu belirledik. Dolayisiyla
Covid-19 viriis salgini gibi kitleleri etkileyen, izolasyon ve
yagam tarzi degisikligi gerektiren donemlerde bireylerin kaygi
ve stresi azaltmaya yo6nelik politikalar koruyucu anlamda
o6nemlidir.”

UYKUSUZLUK NASIL TEDAVI EDILIR?,

Noroloji Uzmani Dog. Dr. Ulki Figen Demir’e gére
uykusuzluktan yakinan bireylerde davranigsal ve zihinsel
teknikler, uykunun baglatilmas: ve idame ettirilmesini
saglayabilir. “Davranigsal tekniklerden en ¢ok kullanilanlar
arasinda gevseme teknikleri, uyaran kontrolil, uyku kisitlamasi
ve uyku hijyen egitimi sayilabilir. Uykuya dalmakta sorun
yasayan kisilerde ilag tedavileri kadar etkin olan uyunan
mekaninin sessiz, log bir ortam olmasina 6zen gosterilmesi
ve uyku kisitlamas: en iyi tedavi se¢imi olabilir. Tim bunlara
ragmen uykuya dalmakta veya stirdiirmekte sorun yasayan
kisilerde uykuyu tetikleyici 6zelligi bulunan bazi ilaglardan
yararlanilabilir” diyor Demir.

~r
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© BAYER
Bepanthol Eye Nemlendirici Géz
Damlasi, Hyaluronik asidin sodyum
tuzu olan Sodyum Hyaluronat ’ I
ile birlikte nemi tutmanin yani
sira gézii nemlendiren ve bakim
saglayan suya baglanma kapasitesi
yiiksek olan Dekspantenol igerir.
Kuru ve tahris olmus gozler i¢in | | I
gelismis nemlendirme, rahatlama ,
ve bakim saglar. Steril damlatma
filtresine sahip 10 ml sigeden olusan
goklu doz ve 20 flakondan olugan
tekli doz ambalajlar ile tiiketiciye
sunulmugtur. Koruyucu icermez.
Kontakt lens kullanan kisiler i¢in
uygundur.

©® DROGSAN
Storice Hassas Temizleme Jeli
Stronsiyum ve Likoris aktiflerini
icermektedir. Ayrica Aleo Vera,
Allantoin, Seramid gibi nemlendirici
ve yatigtirici agisindan da zengin
bir icerige sahiptir. Ozel olarak
gelistirilen hassas igerigi sayesinde
cilt dengesini bozmaz, kurutmaz,
cildi tahris etmeden temizler ve deri
biitiinligiini korur. Onerilen giinlitk
kullanim gekli sabah ve aksamdr.
Hafif dairesel hareketlerle cilde
masaj yaparak uygulayabilirsiniz.
Durulayiniz.

© ETAT PUR
Kolajen peptitler, yaglanmayla
birlikte viicutta azalan kolajen
miktarini artirmaya yarayan, viicutta
kendiliginden bulunan proteinlerdir.
Etat Pur Pure Active Peptide 4
Pro-Collagen mimik ¢izgilerinin
goriniimiini azaltarak cildin
sikilagmasina yardimei konsantre
bakim tirtiniidiir. Cildi dolgun
goriiniime kavugmasina ve mimik
cizgilerinin azalmasina yardimci
olur. Sisenin alt béliimiine basarak
damlatarak 2 damla alin. Goz ve agiz
cevresindeki kirigikliklar tizerine gece
ve giindiiz bakim kreminden 6nce
uygulanir.

O FARMATEK
Suda Vitamin'in en yeni tiyesi Suda-D
D3+K2, tek servisinde (bir puf ya
da 3 damla) 1000 IU D3 vitamini
ve 25mcg K2 vitaminini bir arada
sunuyor. Ustelik damla ve sprey formu
alternatifleri ile kullanim kolaylig1
saglamaktadur.
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O NUTRAXIN
Nutraxin C vitamini; C vitamini
ile birlikte kugburnu ekstresi
ve bioflavonoid igerir. Cigneme
formunda olan Nutraxin C vitamini
tabletlerinin kullanimi kolaydar.
Stevia bitkisi ile tatlandirilmagtir. ‘C
vitamini bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna katkida bulunur.

O NBTILAC
Magnezyum Malat ve Sitrat
formu ile mitokondride gérev
alan, B12 Vitaminin aktif hali
Adenozilkobalamin; magnezyumun
etkisini artiran B6 Vitaminin aktif
formu P5P icerir. Magnezyum, B12
ve B6 vitamini normal enerji olusum
metabolizmasina katkida bulunur.
Magneffer P5P'nin 30 ve 60 stik sage
segenegi bulunuyor.

@ MUSTELA
%97 dogal kékenli igeriklerden
olugan Mustela Arnica Jel, Ana
aktif bilegeni Arnica Cigegi 6zii ile
sislikleri ve morluklar1 6nleyen,
cilt rahatsizliklarini azaltan
ve tahrisi yatigtiran ézelliklere
sahiptir. Igerigindeki Organik
Kalendula bebeginizin cildinin
yumusamasini saglarken ¢arpmaya
bagli zedelenmelerin de iyilesmesine
yardimct olur. Bebekler igin 9.
aydan itibaren kullanima uygun
olan Mustela Arnica Jel, bebeklerin
ve ¢ocuklarin rahatsizlik hissini
gidermeye ve kiiciik cilt sorunlarini
yatigtirmaya yardime olur. Giinlitk
tahrigler i¢in de idealdir.

© OCEAN
Ocean Betain HCI + Pepsin Tablet,
her tabletinde 654 mg Betain HCI, 50
mg Pepsin iceren gida takviyesidir.
Tedavi siirecine uyumlu olarak bir
kutuda 120 tablet icermektedir.

O NEW LIFE
5 etken maddeli igerigiyle C 1000
Plus, bagisiklig: giiclendirmek
i¢in ihtiyag olan tiim vitaminleri
tek bir tablette sunuyor. Turunggil
Biflavanoidleri oksidasyonu
engellerken ve C vitaminin emilimini
de yiizde 35 oraninda artiriyor.
Cinkonun biyoyararlanimu yiiksek
formu olan ginko pikolinat, bagigiklik
sistemini giiclendirme, kronik
yorgunlugu azaltma gibi pek ¢ok
fayda sunuyor. Viicudun ginlitk
ihtiyac1 oraninda 1000 IU miktarinda
D vitamini igeren C 1000 Plus,
gtinliik alinmasi gereken 100 mgc’lik
selenyum ihtiyacim da kargiliyor.
Seker ve tatlandiric1 igermiyor,
bagugiklik i¢in kapsamli bir koruma
saglamay1 vadediyor.

® PURESSENTIEL
Mevsim gegislerinde, solunum
yolu rahatsizliklarina bagli
semptomlarindan burun tikanikligini
agmaniza yardimcr olarak daha rahat
nefes almamizi saglar. Puressentiel
Dekonjestan Burun Spreyi ayn1
zamanda bagisikliginizi da destekler.
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@ OCEAN
Ocean Oregano Oil, ideal karvakrol ve timol
oranlarini saglayacak ham maddenin titizlikle
arayig1 ve Ar-Ge ¢aligmalar1 sonucunda ortaya
¢ikmugtir. Ocean Oregano Oil iceriginde %88,6
karvakrol oran1 GC-MS raporu ile belgelenmig
[zmir kekigi yag1 kullanilmaktadir. Ocean
Oregano Oil Damla, igeriginde baglica Izmir
kekigi (Origanum onites L.) yag1, Skaliptus
yagy, biberiye yagi, lavanta yag, tibbi nane yagi,
defne yag1, mersin yag1 olmak tizere yedi farkly
bitkisel ugucu yag icermektedir.

Orogano i

® VNS VITAL
Her 2 kapsiil de 500 mg Quercetin, 500
mg Vitamin C, 300 mg Trans Resveratrol
(Resveratroliin aktif bilegeni), 25 Mg Bromelain
iceren bitkisel kapsiiller formundadir. Vegan

Q ve vejeteryanlar i¢in uygundur. Quercetin
C 0 M P LEX ve Trans-Resveratrol, dogal antioxidan
flavanoidler olup igerikteki C vitamini ile

oo, bagigiklik sisteminin normal fonksiyonlaria
QUERCETIN katkida bulunur. Gluten, laktoz, renklendirici,
TRANS RESVERATROL tatlandirici, koruyucu icermez. Yemeklerle
birlikte giinde 2 kapsiil alinmasi 6nerilir.

® HAVER FARMA
Patentli propolis kaynakli standardize polifenol
kompleks ve nar kabugu ekstresi iceren
benzersiz formiile sahip Propolsave Sprey;
her pufunda 33.8 mg Propolis ve 3,25 mg Nar
Kabugu Ekstresi icerir. 4 yagindan itibaren
kullanilabilinir.

SPREY

® TABILAC
OmePa PS bir yumugak kapsiil iceriginde 400
mg DHA, 120 mg EPA ve 150 mg Fosfatidilserin
bulunmaktadir. Fosfatidilserin 6zellikle beyin
hiicre zarinin 6nemli bir pargasidur, tiretimi
ve iglevi icin DHA gerekmektedir. OMEPA PS
: = gocuklarda, yetiskinlerde ve yaghlarda beyin
P : fonksiyonlarinin desteklenmesine katki saglar.
sy [ )
UI f |'-.,_;'|:)Ej. PS ® VICHY
UV-Age Daily giines koruyucu, gelismig
Omega-3 & Fosfatidilserin giinlitk UV korumas: ve yaglanma kargit1
' bakim bir arada sunuyor. Geligmis bir UVA
ve UVB korumasi saglarken ayni zamanda UV
kaynakli yaglanma belirtilerine etki ediyor.
Peptitler, Niasinamid, Probiyotik Tiirevi ve
Vichy Volkanik Suyu igeren formiilii ile cildi
aninda koruyor ve diizenli kullanimda ciltteki
yaslanma belirtilerinin goriiniimiinii azaltiyor.
Her cilt tipi i¢in uygun olan Capital Soleil
UV-Age Daily - Foto Yaglanma Kargit1 Giineg
Koruyucu — SPF 50+, NETLOCK teknolojisi
sayesinde yeni nesil UV korumasi sunarken,
yapigkan ve yagli bir his birakmiyor. Akigkan
dokusu ile de beyaz iz birakmadan emiliyor.

PROPOLSAVE"

LAKTOE - GLUTEM ICRAMES

smEHSL:

n

FIZZ

® VITABIOTICS
Feroglobin; Tiirkiye’de ilk olan Gentle Iron
demir efervesan tabletin yani sira 6zel yavag
saliim teknolojisi ile gelistirilmig kapsiil ve bal
ve Isvigre Alp Malt1 iceren lezzetli sivi formuyla
demir destegine inovatif ¢éziimler iiretiyor.
Dogal portakal aromal lezzeti ile Feroglobin
Fizz tabletleri yutmakta giiclitk ¢ekenler i¢in

lob

Feroglobin

CAPSULES

O :/ Gentle Iron
Folic Acid, vit B12

UV-AGE DAILY Zinc, Copper ideal olurken, 4 yastan itibaren kullanima
e Doy uygun bal, dogal portakal yag1 ve arpa ekstrakt:
B ] - WA TER P

Ferog

iceren Feroglobin Liquid tiim aile i¢in lezzetli
demir destegi olarak yerini aliyor. Demir,
kirmizi kan hiicrelerinin ve hemoglobinin
normal olusumuna katkida bulurken, demir
ve B12 vitamini yorgunlugun ve bitkinligin
azalmasina yardimeci oluyor.
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Hayatiniz icin saglik, kalite ve dogallik...

olan kisiler kullanmadan dnee ilgili
E.0.B.B.D. [Essential Oil, Botanically and Biochemically Defined)



Psikoloji

C,_AGIMIZIN SORUNU:
SIBERKONDRI

Internetten hastalik arastirip kendine tani koyma ve tedavi etme durumu olarak
tanimlanan Siberkondri, pandemide daha da yayginlasti. Siberkondri, saglik
sorunlariyla birlikte kaygl dizeyinin de yukselmesine neden oluyor.

ek gogumuzun yaptig1 bir seydir; kendimizi hasta ]

hissedince internetin bagina gecip belirtiler, tedaviler,  “[Kandisinde oldugunu dusundugu bir

ilaglar vs. hakk lde. Ancak S

ilaclar vs. hakkinda aragtirma yapaniz genelde. Ancak 1, o o1 51 i gl profesyonel yardim almayan
ya da almayi tercih etmeyen kisiler, internet

bir sinir var ki onu aginca durum bilgi edinmekten
¢ikip soruna donugebiliyor. “Bireylerin internet ortaminda

hastaliklarla ilgili aragtirma yapmas, sonrasinda kendilerine ortamindaki bilimsel ol mayan, sadece
tan1 koyup tedavi etme ¢abasi” olarak adlandirilan siberkondri, kisisel deneyimlere dayanan yorumlar
giderek daha fazla insanda goriilmeye bagladi. Bunun baglica Gzerinden kendilerinde farkli saglik

leri ise hem i ilgiye kolay ul ilme h o . ”
nedenler ise hem internette bilgiye kolay ulagabilme hem de sorunlari olduguna inanmaktadir.
pandemi kogullarinin getirdigi gtivensizlik ve tedirginlik hali...

KAYGIYA VE SAGLIK RISKLERINE YOL ACIYOR pek ¢ok konuda risklere neden oluyor. Saglik ve hastalik
Internetin neredeyse her haneye ve hatta her cebe girdigi kavramlarimin da giiniimiizde dijital ortamda en fazla konugulan
guniimuiiz teknoloji caginda bilgiye ¢ok kolay ulagilabiliyor. Ancak  ve tartigilan konularin baginda geldigini kaydeden Psikiyatri
ulagilan bilginin kalitesinin ve giivenilirliginin bilinmemesi Uzmani Yrd. Dog. Dr. Alptekin Cetin, “Hastaliklarla ilgili

76 / Sonbahar 2021/ PharmeticSaglik
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A Psikoloji

yapilan paylagimlar, yorumlar, farkli tedavi secenekleri, bu tedavi
seceneklerinin sonuglari internet ortaminda kolayca ulagilabilir
hale gelmistir. Bu kolaylikla beraber ulagilan bilginin kalitesi

ise sorgulanmamakta ve bu nedenle de bilgiye ulagan kiginin
uygunsuz bir sekilde kaygisini artirmaktadir. Mide yanmasi

i¢in internet arama motorlarinin bagina gecen bir kisi giin
sonunda kendisine mide kanseri tanisini koyabilecek duruma
gelmektedir” diye agikliyor bu durumu. Forumlardaki yorumlar
ve internette goriilen haberler, bilgi karmagasina yol agabiliyor.
Boylece kisi belki de hig sahip olmadig: bir hastalik i¢in kendini
yanlig yénlendirmis oluyor. Bunun i¢in gereksiz zaman harcarken
psikolojik olarak olumsuz sonuglar ortaya ¢ikabiliyor; kayg: ve
stres yogunlagtyor.

SAGLIK OKURYAZARLIGI DUSUK KiSILERDE DAHA
COK GORULUYOR

Yrd. Dog. Dr. Alptekin Cetin’e gore her ne kadar yaygin olsa
da siberkondri heniiz saglik otoriteleri ve tan1 dl¢iit sistemleri
tarafindan tibbi bir hastalik olarak degerlendirilmiyor.

Ancak bu konu ile ilgili yapilan pek ¢ok farkli aragtirma
bulundugunu kaydeden Cetin su detaya dikkat ¢ekiyor: “Bu
aragtirmalarda siberkondri belirtileri gésteren kisilerin kaygi
diizeyi yiiksek kisiler oldugu bilinmektedir. Ayni zamanda bu
kisilerin saglik okuryazarlig: diizeyleri de diisiik bulunmugtur.
Kendisinde oldugunu diigiindagi bir hastalik ilgili profesyonel
yardim almayan ya da almay1 tercih etmeyen kisiler internet
ortamindaki bilimsel olmayan, sadece kisisel deneyimlere
dayanan yorumlar tizerinden kendilerinde farkli saglik sorunlar:
olduguna inanmaktadir.”

SIKAYETINIZ VARSA MUTLAKA DOKTORA BASVURUN
Kisilerin kendi kendine teghis koymasinin son derece riskli
durumlar ortaya ¢ikarabilecegi uyarisinda bulunan Yrd.

Dog. Dr. Alptekin Cetin, herhangi bir saglik sorununda ilgili
doktora bagvurulmasi gerektigini belirtiyor: “Hastalik olarak
tanimlanmasa da siberkondri durumunu ortadan kaldirmak
i¢in en uygun yontem, kisilerin yagamig olduklar1 herhangi
bir hastalik halinde bunu profesyonel bir saglik uzmanina
danigmalar, tedavi konusunda da farkli segenekleri yine
profesyonel kisilerle tartigmalaridir. Geregi halinde internet
ortaminda hastaliklar ile ilgili edindikleri farkl bilgi ya

da tedavi yontemlerini kendi doktorlarina danigmalar:
gerekmektedir.”

Z KUSAGINDA SIBERKONDRI SEVIYESi YUKSEK

Uskidar Universitesi Heti§im Fakiiltesi Yeni Medya ve
Gazetecilik boliimiinden Dr. Ogr. Uyesi Aylin Tutgun Unal

“Kolaylikla ulasilan bilginin kalitesi
sorgulanmamakta ve bu nedenle de bilgiye
ulasan kisinin uygunsuz bir sekilde kaygisi
artmaktadir. Mide yanmasi icin internet
arama motorlarinin basina gecen bir kisi
gln sonunda kendisine mide kanseri
tanisini koyabilecek duruma gelmektedir.”
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Siberkondrinin akrabasi
hipokondriyazis

Hastalik hastaligi olarak da bilinen hipokondriyazis,
siberkondri ile yakindan iliskili. Hipokondriyaziste Kisi,
rahatsizligi olmadigi halde strekli hastalik kaygisindan

ve belirtilerinden sikayet ediyor. Yapilan doktor
muayenelerinde ve hastane tetkiklerinde bir soruna
rastlanmasa bile kisi bundan ikna olmuyor ve hekim
hekim dolasmaya devam ediyor. Aslinda bir saglik sorunu
olmasa da surekli kendinde hastalik arama ve bu kaygiyla
yasama hali zamanla kisilerde depresyon gibi psikolojik;
uyusma, carpinti gibi fiziksel sorunlar yaratabiliyor.
Hipokondriyazis daha cok yetiskinlerde gérullyor.

ve saglik calisan1 Yiicel Ekinci tarafindan kugaklar arasinda
siberkondri seviyesini 6l¢gmek icin Istanbul odakli aragtirma
gerceklestirdi. Istanbul genelinde 18-75 yaglar1 arasindaki bin
196 kisinin katildig1 ¢aligmaya gore, kugaklarin siberkondri
diizeyleri kargilagtirildiginda, 2000 y1l1 ve sonrasinda dogan

Z kusaginin siberkondri seviyesi diger kusaklara gére 101,68
puanla en yiiksek diizeyde bulundu. X kugag: (1965 ile 1980
yillar1 arasinda doganlar) ve Y kugag1 (1980 ile 2000 yillar
arasinda doganlar) orta seviyede olurken 1946-1964 yillar1
arasinda dogan Baby Boomer kugaginda ise siberkondri seviyesi
86,24 puanla en dusiik oldugu saptandi. Ayni aragtirmada,
saglik okuryazarlig arttik¢a siberkondri seviyesinin azaldig:
goruldii. Saglik okuryazarliginin en yiiksek oldugu kusak ise
yine Baby Boomer yani en yas almig kusak oldu. Z kugaginin
saglik okuryazarlig seviyesinin Y’lerden sonra ikinci sirada

en diisiik oldugu belirlendi. Tiim kusaklarda kadinlarin saglik
okuryazarlig: seviyesinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
ortaya ¢ikt1. Y kusagindaki kadin ve erkeklerdeki saglik
okuryazarlik seviyesinin yetersizlik sinirinda oldugu belirlendi.
Aragtirmada saglik okuryazarlig1 diizeyinin egitimle iligkili
oldugundan bireyin egitim diizeyi arttik¢a saglik okuryazarligi
seviyesinin de arttig1 ve statiiniin degistigi kaydedildi.
Kugaklarin egitim durumu arttik¢a siberkondri seviyesi azaldig:
goruldii. Buna gore, egitim durumu yiiksek lisans ve doktora
olanlarin siberkondri diizeyi, diger egitim durumlarindan
belirgin sekilde dugiik ¢ikt1. Aragtirmaya gore tanisi konulan
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A Psikoloji

bir hastaliga sahip olma durumunda siberkondri seviyesi
diigerken, saglik okuryazarlig1 seviyesi artiyor. “Tanis1 konulan
bir hastalifim yok” diyenlerin daha fazla siberkondrik oldugu
ortaya ¢ikti.

Aragtirmada, Z kugaginin yiiksek seviyede internette
hastalik aragtirma halinin oldugu ortaya ¢ikt1. Z kusaginin
daha ¢ok viicuduyla ilgili agiklayamadig1 bir durum fark
ettiginde onu internette bir¢ok kez aragtirdig, aile hekimi
ya da uzman doktor gériisiinden ziyade internetteki bilgileri
ciddiye aldigi, hastalik belirtilerini/sikayetlerini internette
aragtirirken, o hastaligi olan kigilerin tibbi durumlarinin,
hastalik belirtilerinin ve deneyimlerinin tartigildig: internet
sitelerini ziyaret ettigi, ayn1 saglik durumuyla ilgili farkli
internet sitelerini birgok kere ziyaret ettigi ve rahatlayamadig,
internette hastalik aragtirdig1 siirede diger caligmalarin
aksattig1 ortaya ¢ikt1.

Aragtirmadaki bir diger ilging sonug ise aile saglig1 merkezlerine
bagvuranlarin internetten daha fazla hastalik aragtirmasi ve
yiiksek seviyede siberkondrik olmasi. Aile sagligi merkezine
bagvuranlarda saglik okuryazarlig: seviyesi “yetersiz”, devlet
hastanesi, tiniversite hastanesi ve 6zel hastane gibi diger
kaynaklara bagvuranlarda ise “sorunlu/sinirli” seviye goriildii.
Aile saglig1 merkezlerine bagvuranlarda saglik okuryazarlig
seviyesi ise yetersiz bulundu.

Dr. Ogr Uyesi Aylin Tutgun Unal’a gore bu durum, iletigim

ve ig yapma gekillerinin déniistiigii yeni medya ¢aginda saglik
alaninda olugan yeni bir problemi giindeme getiriyor: “Bu
aragtirma kapsaminda %36.8 oranindaki bir kesimin hekim
tavsiyesi diginda kendi istegiyle ilag¢ kullandigini belirtmesi, %22

oranindaki bir kesimin ise tanisi koyulmamig bir hastaliginin
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“Siberkondri durumunu ortadan kaldirmak
icin en uygun yontem, kisilerin yasamis
olduklari herhangi bir hastalik halinde
bunu profesyonel bir saglk calisanina
danismalari, tedavi konusunda da farkl
secenekleri yine profesyonel kisilerle
tartismalaridir.”

oldugunu digiinerek internette devaml hastalik aramasi da
saglik alaninda ayr1 bir problemi giindeme getirmektedir.

Her iki durumda da siberkondri diizeyinin yiiksek seviyede
seyretmesi bir an 6nce 6nlem alinmasi gerekliligini ortaya
koymustur. Arastirmada ayrica saglik okuryazarligi seviyesinin
tiim kugaklarda sinirda/sorunlu olarak bulunmasi, bu alanda
caligmalarin “dijital saglik okuryazarlig1” olarak giincellenerek
basta Z kusagina, ailelerine ve egitimcilere olmak tizere tiim
kusaklara uygulanabilirliginin saglanmasi 6nem arz etmektedir.
internette ulagtig1 saglik bilgisine daha ¢ok giivenen bir Z
kusagi geliyor. Hastalik aragtirma hastaligi 6l¢egi kullanarak
yuriittiigiimiiz aragtirma, hastalik belirtileri/sikayetleri
oldugunda internete bagvuran Z kusaginin, aile hekimi ya

da uzman doktordan ziyade internetteki bilgiye daha fazla
giivendigini ortaya koydu. Bu durumun giderek yayginlagtigini
soyleyebiliriz. Sadece Z kugag1 degil 18-75 yas arasindaki
herkes orta seviyede risk altinda bulunuyor. Diger yandan aile
hekimlerine bagvuran hastalar ile orta seviye sosyo ekonomik
statiiye sahip hastalarda “yiiksek seviyede” siberkondri
goriilmesi ile hastaneye bagvuranlarda orta seviyede seyretmesi,
caligmalara aile sagligi merkezlerinde baglanabileceginin
sinyalini vermigtir.” Il
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Dogadan gelen
mucize:

1 Propolis ve
Frenk Inciri

‘A Prof. Dr. iffet irem TATLI GANKAYA
A3 R :'E'{f \ Hacettepe Universitesi
—'} = . Eczacilik Fakiiltesi Dekan Yardimcisi /

= &, Farmasdtik Botanik Anabilim Dali Baskani
Propohs, flora ve fauna arasinda essiz bir sinerjidir. Bal
arilarinin farkl bitki tlrlerinden topladigi bitki recineleri ve
ekslidalarindan olusmaktadir. Propolisin etkinligi bilesiminin
kaynagina gore farklilik gdstermektedir. Rengi yesil, kirmizidan
koyu kahverengiye kadar degisir. Propolisin kendine has bir
kokusu vardir. Genel olarak %30 balmumu ve yag asitleri, %50
recine ve bitkisel balsam, %10 ucucu yaglar, %5 polen ve %5
diger maddelerden(mineraller ve vitaminler) olusur. Propolisin
iceriginde bulunan ana kimyasal bilesik gruplari polifenoller
(fenolik asitler, flavonoitler, KAFE)dir ve propolis iceriginde
yer alan en aktif bilesik gruplari olarak kabul edilmektedir.
M.E.D Propolis o0ziitli, igerigindeki tim polifenollerini
koruyacak sekilde tescilli bir teknoloji olan Dynamic Multi
Extraction (Multi Dinamik Ekstraksiyon) teknigi ile yiiksek
oranda saflastinlarak ve standardize edilerek elde edilmistir.
Opunxia™ ise tipik olarak Akdeniz Bolgesinde yetisen ve
“Frenk inciri” olarak isimlendirilen Opuntia ficus indica (L.Ynin
kladodlarindan elde edilen oldukga konsantre polisakkarit
fraksiyonudur. Enfeksiyonlara karsi mukozal korumaicin Opuntia
ficus indicanin kladodunun kullanilmasi halk hekimliginde cok
zengin bir gegmise sahiptir. Bu geleneksel aliskanliklari ve bilgiyi,
hammaddeden nihai ekstre elde etmeye kadar kullanmak igin
mukozal ylizey Uzerinde fiziksel bir koruma saglayabilen bir Grin
hazirlanmistir. Opunxia™ da dogal bilesimini garanti eden ¢zel
bir teknikle Uretilmektedir. Yeni teknolojiler sayesinde, viskoz
musilaj, kararli ve yonetilebilir bir kati bilesen haline gelmistir.

Propolis 0z(tl, dretim asamasinda, ¢oklu etkiler ortaya
cikarabilen mikrokapstle edilmis bir Urlin elde etmek icin
Opunxia™ ile kanstirimistir. Bdylece propolisin ylksek oranda
saflastinimis ve karakterize edilmis polifenolleri ile mukoza
dokusu igin koruyucu bir bariyer gorevi géren mukoadezif
ozellikleri ile Opunxia™ birlikte antibakteriyel, antifungal ve
antienflamatuvar etki gostermekte ve biyoyararlanimi yiksek,
dogal bir biyoaktif triin seklinde islev gormektedirler. Preklinik
calismalarda, oral mukozada etkin olup, mukozal yuzeyin
kabaca %6011 kaplayabiimekte, bu etki 30 dakika sonra
7%50den fazla ve 2 saat sonra %40 oraninda alani korumakta
ve slrekli sivi hareketine karsi 6nemli bir dirence sahiptir.
Bukkal mukozada dis etkenlere karsi oldukca iyi bir bariyer
0zelligi gostermekte ve ayrica enflamasyon sonrasi yeniden
yapilanmay! saglamaktadir. In vitro test sonuglari sistemik
olmayan, metabolize olmasi gerekmeyen lokal etkiler icin dogru
sonuglar verebilir ve pastil basta olmak Uzere, tUm kati dozaj
formlariicin uygun olan mikroenkapstile edilmis standardize kuru
ekstreler ayni zamanda sprey, surup gibi sivi formulasyonlar
icin de uygundur. Klinik gaisma sonuglan ise standardize
polifenol kompleksinin *USYE semptomlarinda etkinligini
gostermis, 3. giinlin sonunda hastalarin %83'linde belirtiler
tamamen iyilesmistir. Propolis MED, viriis ve bakteri kaynakl
USYE semptomlarinda ilag tedavisine gerek kalmadan biiytiik
cogunlukla belirtileri yok eder ve tedavi siiresini kisaltir.

*USYE: Ust Solunum Yollar Enfeksiyonu

Propolis * C Vitamini * Cinko * Frenk inciri
Zencefil * Bal * Biberiye Yagi * Murrisafi Yagi

DOGANIN DE j GINI

TAKVIYE EDICi GIDA
SADECE ECZANELIRDE SATILI

PROPOLSAVE.COM

20212008-Haver17-Prplsvrdergi2



P4 saglik:

PANDEMIY| ASILANMA
SONLANDIRACAK

Salgin devam ettikce yeni varyantlar ortaya cikiyor. Asilama ise hayatta kalma oranini ciddi
oranda artiriyor. mRNA ve inaktif asilari arasinda ne fark var? Asi olduktan sonra neler
yapllmali? Delta ve delta plus varyanti neden daha bulasici? Tum cevaplar bu dosyamizda...

aklagik 1.5 senedir Covid-19 pandemisinin golgesinde

yastyoruz. Salgin devam ettikge yeni varyantlar ortaya

cikiyor ve viriisten etkilenen kisi sayis1 her gecen

giin artiyor. Her seye ragmen salginin ilk ¢iktig:
gunlerdeki panik halimizi geride birakmamizi ve gelecege daha
umutla bakmamizi saglayan biiyiik bir avantaja sahibiz; as...
Agsilanma, yeni varyantlara kars: bile koruma sagliyor. Mesela
Biontech agis1 olanlarin, su anda en aktif varyant oldugu agiklanan
delta varyantina karg1 % 88 oraninda korumaya sahip oldugu
belirtiliyor.

Viriisiin bugiine kadar geligen varyantlar1 Alfa (Ingiltere), Beta
(Giiney Afrika), Gama (Brezilya), Delta (Hindistan) ve Epsilon
(Kaliforniya) olarak siniflandiriliyor. Ister ilk ¢iktig1 hali olsun
ister yeni mutasyonlari, Covid-19’da en ¢ok agilanmamig ve kronik
hastaligi olanlar risk altinda. Ustelik tek doz da degil, 2 dozluk tam
agilanma gerekiyor. Korunma, 2 doz ag1 tamamlandiktan 2 hafta
sonra bagliyor. Bu siirecte hi¢ ag1 olmamis gibi diigtinerek kurallara
uymaya devam etmek gerekiyor.
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ASI, HASTALIGI AGIR GECIRMEYi ONLUYOR
Ag1 olmak, hastalig1 agir gecirmemeyi ve yogun bakimda

yatmamay1 sagliyor. Uzmanlar artik pandemiyi “agisizlarin
salgin1” olarak nitelendiriyor. Bunun baglica nedeni, yogun
bakimda yatanlarin % 90’dan fazlasinin agisizlardan ya da
sadece ilk doz agisin1 yaptiranlardan olugmasi. Asisizlar kendi
hayatlarini tehlikeye attiklar: gibi yeni varyantlarin olugmasina
da neden oluyorlar.

Ag1 olan bireyler de viriise yakalanip enfekte olabiliyor.
Hastalik daha hafif seyretse de ag1 olanlar varyant viriisi
bagkalarina bulastirabiliyorlar. Bu durum sunu gésteriyor ki
“ag1 oldum, her gey artik normal yagantima dénebilirim” gibi
bir kaniya kapilmak dogru degil. ABD, 1ngiltere ve [srail’de
aslya ragmen salginin delta varyantiyla hizli yiikseligi, as1
olsak da maske ve mesafe kurallarina uymaya devam etmemiz
gerektigini gosteriyor. Tiim varyantlardan korunmak i¢in
sosyal mesafenin korunmasi, maske, iyi bir havalandirma ve
as1 olmazsa olmaz.



Tum diinyada etkisi artan delta varyantiyla miicadelede agilama
¢aligmalarinin 6nemine dikkat ¢eken uzmanlar, ikinci doz
agtlamanin toplumun en az %70-80 oraninda tamamlanmasi
gerektigini vurguluyor. Asilamanin énemine vurgu yapan Genetik
ve Adli Bilimler Uzmani Dog. Dr. Kaan Yilancioglu, “Ozellikle
sonbahar aylarinda kapali alanlarda zaman gegirme arttik¢a eger
agilamay: yeterli seviyeye ¢ikaramazsak, yani burada % 70-%

80 oraninda iki doz aginin tamamlanmasindan bahsediyorum,

bu durumda dérdiincii pikle kargilasmamiz olasilig: yiiksek”
uyarisinda bulunuyor. Pandemi siirecinde koronaviriisiin pek ¢ok
mutasyona ugradigini belirten Yilancioglu, “flk varyant, D614G
isimli mutasyondu. Bundan sonra oldukga farkli mutasyonlar
ortaya ¢ikt1. Kaliforniya mutasyonu, New York mutasyonu, 1ngiliz
mutasyonu gibi mutasyonlar ortaya ¢ikt. Ozellikle 1ngiliz varyant1
dedigimiz varyant bilim camiasini heyecanlandirdi. Ctinki
ozellikle spike denilen proteinin tizerinde tagidig1 baz1 bolgesel
mutasyonlar hem bagisiklik yanittan kagabilecegini hem de aginin
biraz olsun etkisizlegebilecegini gosteriyordu. Fakat ¢ok korkulan
olmadi. 1ngiliz varyanti, biraz daha hizli yayilds, pik yapt1 ama hem
hastaligin siddeti hem diger ézellikleri ilk versiyondan ¢ok da farkli
olmadigini gosterdi” dedi. Biliminsanlar: olarak mutasyonlarin
nerede olduguna baktiklarin: kaydeden Dog. Dr. Kaan Yilancioglu,
“Ozellikle 6 tane bolge var. O bélgelerin kaginda mutasyon
olduguna bakiyoruz. Ciinkii 6nemli olan agilamada bagisiklik
yanit1 olugturmasini saglayan o bélgeler 6nemli. O bolgelerde
degisiklik olmasi bizi endigelendiriyor. Delta varyantinda o
bolgelerden bazilar i¢in endigelendik. Ne olacagini izlemeye
bagladik. Ozellikle Hindistan’da vaka sayilarinin korkung sekilde
arttigini gordiik” diyor.

Rusya’da da vaka sayilarinda artig oldugunu kaydeden Dog. Dr.
Kaan Yilancioglu, “Rusya’da su anda bu delta varyantinin ¢ok
yiiksek oldugunu ve dominant oldugunu séylemek miimkiin.
Amerika’da da 2 ay i¢inde 1ngiliz varyanti yerine delta varyanti
etkili olacak. Ciinkii delta varyantinin 2 kat ile 3 kat arasinda
bulastiriciliginin daha yiiksek oldugu belirtiliyor” diyor ve ekliyor:
“Ulkemizde delta varyantiyla ilgili semptom gostermeyenleri
bilmiyoruz. $u anda bu varyantin yayilimda oldugunu
soyleyebiliriz ve 1-2 ay i¢cinde bu delta varyantim daha fazla
hissedecegiz denilebilir. Ciinkti Amerika da ayni siirecten gecti.
ingiltere de ayni siirecten gecti, Rusya da ayni siiregten gecti ve
maalesef diinyanin biitiin tilkeleri, Turkiye’de buna dahil aym
slirecten gececegiz.”

“Kolunuzdan yapildidi icin asinin yapildig
gln, en fazla ertesi gun de dahil olmak
Uzere iki gun, asinin yapildigl bdlgede

bir kas agrisi olusabilir. CunkU orada bir
reaksiyon, bir savas var. Yani aslyla verilen
mikroorganizmayla savasan vicudunuzun
hUcreleri var. Bu savas nedeniyle asi vurulan
bdlgede agri olmasi cok normal bir durum.
Bunun disinda farkli bir durum olmaz.”

Uzmanlar artik pandemiyi “asisizlarin
salgint” olarak nitelendiriyor. Bunun baslica
nedeni, yogun bakimda yatanlarin % 90’'dan
fazlasinin asisizlardan ya da sadece ilk doz
asisini yaptiranlardan olusmasi. Asisizlar
kendi hayatlarini tehlikeye attiklari gibi yeni
varyantlarin olusmasina da neden oluyorlar.

Delta varyantina karsi korunmada agilamanin ¢ok 6nemli
oldugunu kaydeden Yilancioglu, “Su anda agilar hala koruyucu.
Bunu Ugur $ahin de soyledi. $u anda agilar giincellemek gibi

bir plan ya da herhangi bir ¢aligma yok ama agilarin etkinliginin
azaldig1 maalesef ¢aligmalarda gosteriliyor. En etkili olan mRNA
agilart ile ilgili koruyuculuk oranlarinin %96’lardan %70’ler
seviyesine inmig durumda. Tek doz %70’ler oraninda korurken su
anda %30- %40 civarlarinda koruma saglayacak. Yani bu demek
oluyor ki delta varyantindan sonraki gelecek varyantlar maalesef
artik bir tigtincii doza ihtiyag duyabilecegimizi gostermeye bagladi.
Eger delta varyant: hig ortaya ¢ikmasaydi, bundan sonra da varyant
ortaya ¢ikmasaydi belki ticiincii dozdan bahsetmeyebilirdik.
Ciinki salgin bitecek derdik ama maalesef salgin hala devam
ediyor ve bagka varyantlar ¢ikacak gibi goriiniiyor. Iki doz Sinovac
agis1 olanlara tigiincii doz agilama bagladi. Bu durum Biontech
agis1 olanlar i¢in gecerli degil. Biontech agis1 olanlarda ti¢tincti

doz agilama, varyantlarin durumuna gore belirlenecek” diye
konusguyor.

Agilamanin bagladigi giinden bu yana en ¢ok merak edilen
konularin baginda Covid-19 agilarinin yan etkileri geliyor.
Enfeksiyon Hastaliklar1 Uzmani Dr. Songul Ozer “Simdiye
kadar yapilan, Tiirkiye’de uygulanmayan Johnson & Johnson’in
ortaya ¢ikarmig oldugu ya da desteklemis oldugu ag1 diginda
diger agilarin ciddi anlamda bir yan etkisi olmadi. Her giin
bizler de hastanemizde yiizlerce kisiye as1 yapiyoruz ve hekim
olarak simdiye kadar binlerce ag1 olan insanla kargilagtim. Bazi
insanlarin bunyesi daha narindir, bazi insanlarin alerjik yapisi
biraz daha digerlerine gore olabilir. O kisilerde dahi dokiintiiyle
bile kargilagmadim, belki bagka hekim arkadaglarim kargilagmis
olabilir” diye konustu. Bir aginin en ¢ok yapabilecegi yan etkinin
uygulama bélgesinde agr1 yapmasi oldugunu kaydeden Dr. Songtil
Ozer, “Kolunuzdan yapildig1 icin aginin yapildig: giin, en fazla
ertesi giin de dahil olmak tizere iki giin, aginin yapildig1 bolgede
bir kas agris1 olusabilir. Ciinkii orada bir reaksiyon, bir savas var.
Yani agtyla verilen mikroorganizmayla savagan viicudunuzun
hiicreleri var. Bu savag nedeniyle ag1 vurulan bélgede agr1 olmas:
¢ok normal bir durum. Bunun diginda farkl bir durum olmaz.
Belki, ok nadiren koltuk alt1 lenf bezlerinde kugiik sigmeler
olabilir fakat bunlar da gegicidir. Baz1 insanlarda ise gok nadiren
dokiintii olabilir ki ben hi¢ gérmedim. Onun diginda bir yan etki
ile kargilagmazsiniz” diye konuguyor.

“Bulantim, kusmam oldu, kendimi halsiz hissediyorum, bag agrim

oldu” diyen kisilerin %99’unda bu durumun psikolojik oldugunu
kaydeden Ozer suna dikkat cekiyor:"Asilar béyle bir sey yapmaz,
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2 Sagilik

9 Asu tiirleri

Saglik Bakaligi Covid -19 Asisi Bigilendirme Platformu’na
gore Covid-19 asilari Uc¢ farkl yontemle Uretiliyor:

. inaktif Asilar

d Geleneksellesmis yontemlerle Uretilir.
VirUs pargalanip etkisiz hale getirilerek vicudumuza

| zarar verilmeden badisikligimiz uyarilir.
“Tabii Ki kOI’kU herkeste vardlr. Bazi kisilerde Uzun dénem etkileri konusunda diger asilara kiyasla
. Kork bil labili B “zd N daha net konusulabilir.
Igne Korkusu biie olapiiyor. bu yu; _en S| Oldurtlmis virds ihtiva etmelerinden dolayi ilk asamada
bende ne yapacak? Acaba asinin icine ne daha givenli oldugu kabul edilir.
kattilar?” gibi korkularin olmasi dogal ama 2 el seldemplle
bl|lm|ﬂ |$|g|ndan ayrllmayln, bl|lm ne diyorsa Uretimi digerlerine gére daha zor ve yavastir.

. Bi b| . | Kk b Turkiye'de yapilan faz Ill calismasinin ara degerlendirme
ona mamn !I’ m m_sam o ara. , PU aslyl sonuglarina goére asinin etkinligi %91,25 olarak tespit
olabilirsiniz diyorsak bize glvenin.” edilmistir.

Sinovac asisi bu sinifa girmektedir.

bugiine kadar hicbir a1 da yapmadi. Tabii ki korku herkeste vardir.
Bazi kisilerde igne korkusu bile olabiliyor. Bu yiizden “As1 bende : : - -

k? Acaba asinin icine ne kattilar?” gibi korkularin olmas: (Gl == [ ST AT IR Ee L)
neyapaca C §v ¢ : _g ) genetik midahale sonrasi Koronavirls proteini ile
dogal ama bilimin 1§1g1ndan ayrllmaym, bilim ne d1yorsa ona desteklenerek insanda bagdisiklik olusturmasi amaclanir.
inanin. Bir bilim insan1 olarak, bu as1y1 olabilirsiniz diyorsak bize Bu asilar; Zika, Chikungunya gibi viral hastaliklara karsi
giivenin.” uzun bir stredir faz Ill asamasindaydi.

Asilarin icindeki mikroorganizmalar canli olmakla
Tiirkiye’de aktif olarak yapilan ikinci ag1 olan Biontech ile ilgili Eirliktlel,(giJchzIesltirildiklerinden dolay! insanlarda
sirketin CEO’su Ugur $ahin’in “Biontech agis1 tek dozda delta astaltk yapamazlar.
.. 0 P o Avantajl 2-8°C arasinda, yani rutin olarak kullanilan asi
viriise kars1 %36 oraninda koruyor. Iki doz yapildiginda bu : o
, . o dolaplarinda saklanabilmeleridir.
koruyuculuk % 88’e kadar ¢ikmaktadir” dedigini hatirlatan Dr. : o o :
Songiil Ozer, sunlar1 séyliyor: “Bugiine kadar biiyiik oranda ortaya el gl e eyl el
8 . °3 yriyor: 8 . 4 - 4 Sputnik-V ve Oxford/AstraZeneca asilari (AZA-1222) bu
¢ikan tiim varyantlara kargi koruma oraninin yiiksek oldugu sinifa girmektedir.
aciklamasi yapildi. Bu, % 88 oraniaz degil. Ciinki tiiberkiiloz

. Viral Vektor (Adenoviris) Asilar

(verem) agisinin bile % 60-70 bantlarinda koruyucu oldugunu . Mesajci RNA (MRNA) Asilan

hatirlatmak isterim. % 80 ve tizerindeki koruma ¢ok ciddi bir RN W e e e el e e
oranda koruma demektir. Koruma ile ilgili kasit nedir? Hastaligin sentezinde rol alir.

yani viriisiin insan viicuduna girmesine engel oluyor demiyoruz. Laboratuvarda yapay olarak Gretilen mRNAlar tipki
Burada buna ¢ok dikkat etmek gerekiyor. Ciinkii ag1 kargitlar: hep kendi mRNAlarimiz gibi calisarak virise karsi bizi
¢ift doz ag1 olundugu zaman Covid-19 olunabildigini dile getiriyor. uyarmay! amaclamaktadir.

Evet, olabilirsiniz. Ag1, kiginin viicuduna viriisiin girmesine engel Bu molekdller daha sonra kendi molekdllerimiz gibi
. . . S C e yikilarak vicuttan atilirlar.

olmaz, boyle bir etkisi yok. Asinin iddiasi, kiginin viicuduna

mikroorganizma girse bile, kigiyi agir hastaliktan korumasi;

Bu asilar 25 yildir kanser dahil pek ¢ok hastaligin
tedavisine yonelik olarak kisiye 6zel immunoterapi
hastaneye yatmasina ve dogal olarak bu hastalig1 agir gecirmesine yontemleriyle calisilan teknolojiye benzer sekilde Gretilen
engel olmasidir. Béylelikle 6liim oranlar: azalacak. Agiy1 bulan asllardir.

biliminsanlar1 da bunu soyliiyor.” Bu aslilarin en bilyik dezavantaji Biontech/Pfizer asisinin
(BNT-162b2) -70°C’de, Moderna asisinin (MRNA-1273)

ASI KARSITLIGI KANSER HASTALARINI KORKUTUYOR PAUHCE BRIV er ElMEEE?

Ra dyasyon Onkolojisi Uzman Dr. Ogr. Uyesi Tayfun Hancilar, Biontech/Pfizer, Moderna asilari bu sinifa girmektedir.

agt karsithiginin 6zellikle kanser hastalarini olumsuz etkiledigine
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2 Sagilik

9 Delta ve delta plus varyantt nedir?

Dinya Saglk Orgutd, delta varyantinin orijinal

Covid-19 gore ¢cok daha hizli yayildigi uyarisinda bulundu.
Delta varyanti, ilk olarak Hindistan’da ortaya ¢ikan ve
sonrasinda tum dlnyaya yayilmaya baslayan Covid -19
virGsU varyanti. Delta plus varyanti ise Hindistan’da
gorullen delta varyantinin Hindistan disindaki Ulkelerde
yeniden mutasyona ugramis alt tura. Delta plus, ilk olarak
Guney Afrika’da tespit edilmis beta varyantinda gérilen
K417N isimli spike proteinin mutasyonuna sahip. Su anda
alfa varyanti daha yaygin olmakla birlikte delta varyanti
da hizla yayilmaya devam ediyor. Ulkemizde de delta
varyantlari saptaniyor. Daha bulasici ve daha agir seyirli
hastaliga yol acabilen bir virtstn ortaya ¢cikmasi énemli
bir endise kaynadi olmayi strdurtyor. Bununla birlikte iki
doz asi uygulanan kisiler delta varyantindan da korunmaya
devam ediyor. Fakat 6zellikle tek doz asI uygulananlarda
bu korunma yeterli olmayabiliyor. Yapilan ¢calismalar delta
varyantinin 2 kat ile 3 kat arasinda daha bulasici oldugunu
gosteriyor. Arastirmalara gére gencler daha cok sosyal
yasamda yer aldigi icin delta varyanti adirlikli olarak

Uzmanlar, alerjisi olan kisilerin asi olmadan
dnce bunu doktoruna bildirmesi ve

buna yonelik dnlemlerin alinarak asinin
yapilmasini tavsiye ediyorlar. Alerjik

yvan etkiler cok seyrek ve genellikle asi
uygulandiktan kisa bir stire sonra ortaya
cikiyor. Bu nedenle asi sonrasinda 15-

30 dakika, asinin uygulandigi saglik
kurulusunda beklenmesi &neriliyor.

dikkat ¢ekiyor: “Covid-19 agilar1 hakkinda giin ge¢miyor ki

yeni bir haber ¢ikmasin. Sosyal medyada her giin as1 sonrasi
hayatini kaybeden, fel¢ kalan insanlardan bahsediliyor. Uziicii
olan doktor kimligi tagiyan bir kiginin “Agilardan on binlerce kisi
6ldii” demesi ve ag1 konusunda gekinceleri olan insanlarin bunu
gercek zannetmesi oldu ve bu haberler gerek kanser hastalarina
gerekse halkta ag1 konusunda ciddi korkulara yol agt1. Oysa agt
cekincesi olanlardan gizlenen bir gey var; as1 ile ilgili tiim bu
bilgiler European Medicines Agency tarafindan yiriitiilen “Eudra
Vigilance Database” ve ABD de VAERS kurulusu tarafindan
yayinlaniyor. Ikisinin de ortak ozelligi, bir ilaca bagh tim
oliimlerin listesinin bulunmas. Yani Covid-19 agis1 olduktan sonra
hastane ¢ikisinda kisi herhangi bir nedenle hayatina kaybetse bu
agt baglantili 6liim olarak bildiriliyor. Yagl bir kisi agidan sonra
kalp krizi gecirse bu istenmeyen olay olarak bu kurumlarca kayda
aliniyor. Yani bu iki kurum 6liimiin ve yan etkinin gercekten
agtya bagli olup olmadigini bildirmiyor, sadece as1 olanlarda tiim
nedenlere bagh ¢liimleri agikliyor. 4 Aralik 2020’den 2 Agustos
202Te kadar Amerika Birlegik Devletleri'nde 346 milyondan fazla
doz Covid-19 agis1 uyguland:. Bu siire zarfinda VAERS, Covid-19
olan kigiler arasinda 6.490 6liim (%0.0019) raporu ald1. Bu kisiler

86 / Sonbahar 2021/ PharmeticSagdlk

gencleri etkiliyor. Enfeksiyon Hastaliklari Uzmani Dog. Dr.
Elif Hakko, delta varyantinin belirtileri hakkinda su bilgileri
veriyor: “Delta varyanti diger mutasyonlara gére daha hizl
bulastigi icin daha tehlikeli. Arastirmalara gére gencler daha
cok sosyal yasamda yer aldidi icin delta varyanti agirlikh
olarak gencleri etkiliyor. Klasik Covid-19’un belirtileri agirhikh
olarak yuksek ates, yeni ve surekli 6ksurik ile tat ve/veya
koku kaybi olarak kendini gdsteriyor. Delta varyantinda

ise klasik Covid-19 virlstune gore agdirlikli olarak bas agrisi,
burun akintisi ve bogaz agrisi belirtilerine rastlaniyor.
Bunlar gencglerde agdir bir soguk alginligi belirtisiyle kendini
goOsteriyor. Ancak tat ve koku kaybi delta varyantinda da
ciddi derecede gorultyor.”

Geng¢ hastalar enfeksiyonu, soguk alginhgi geciriyormus

gibi dUsUnebiliyor. Bu da hizli yayilmaya neden oluyor. Bu
nedenle nezle, bas agdrisi ve bogaz agdrisi seklinde agir soguk
alginligl geciriyorsaniz, tat ve koku sorunu yasamasaniz da
test yaptirmanizda fayda var.

tizerinde yapilan incelemelerde Covid-19 agilariyla nedensel bir
baglant: kurmamugtir. Sadece son raporlar, Johnson & Johnson
Covid-19 agis1 ile 6liimlere neden olan nadir ve ciddi bir advers olay
olan diigiik trombosit ile seyreden pihtilagma bozuklugu (TTS)
arasinda nedensel iligki oldugunu gostermektedir.”

Hancilar, radyoterapi ve kemoterapi uygulanan hastalarda
savunma sistemi az da olsa etkilendigi i¢in genel olarak Covid-19
agilarinin tedavi 6ncesi ya da sonrasi yapilmasini 6nerdiklerini
belirterek su agiklamalari yapiyor: “Meme kanseri nedeni ile
ameliyat olmug kisilerin dikkat etmesi gereken nokta 2. doz
Biontech agis1 sonrasi koltukalti ve boyun bolgesinde %16 oraninda
lenf diigtimlerinde biiytime goriilebilir. O nedenle kars: kola agt
uygulamasi daha dogru olacaktir. Ayrica ag1 sonrasi biiyiiyen
lenf nodlar1 mamografi veya tomografi gibi incelemelerde yanlig
metastaz teshislerine yol agabilir. Bu nedenle acil durumlar
harig kanser hastalarmin aginin 2. dozundan 4-6 hafta sonra
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A Saglik

2 doz asi uygulanan Kisiler delta
varyantindan da korunmaya devam ediyor.
Fakat ozellikle tek doz asi uygulananlarda
bu korunma yeterli olmayabiliyor. Yapilan
calismalar delta varyantinin 2 kat ile 3 kat
arasinda daha bulasicr oldugunu gosteriyor.
Arastirmalara gdre gencler daha cok sosyal
yasamda yer aldigi icin delta varyanti
agirlikh olarak gencleri etkiliyor.

goriintiileme tetkikleri yaptirmalari uygun olacaktir. Gorildigi
gibi yan etkiler 2 giinde gegen ve hayat1 riske etmeyen hafif
belirtiler. Ozellikle kanser hastalarinda yan etkilerin daha farkl
seyretmedigi biliniyor. Bu nedenle kanser hastalarinin Covid-19a
kars1 ag1 olmalarini 6neriyoruz. Boylece zaten zor bir hastalikla
miicadele ederken Covid-19°a bagli yogun bakim ve 6liim riskini
¢ok azaltmak miimkiin. Ayrica Covid gegirenlerde goriilen uzun
ve kalic1 kalp akciger ve bébrek hasarlarindan kurtulma sansin
kacirmamak i¢in ag1 gart.”

Agr1 kesicilerin aginin etkinligini nasil etkileyecegi bilinmedigi
icin ag1 6ncesi bu ilaglarin kullanilmasi 6nerilmiyor. Uzmanlar,
alerjisi olan kisilerin ag1 olmadan 6nce bunu doktoruna bildirmesi
ve buna yonelik 6nlemlerin alinarak aginin yapilmasini tavsiye
ediyorlar. Alerjik yan etkiler ¢ok seyrek ve genellikle a1
uygulandiktan kisa bir siire sonra ortaya ¢ikiyor. Bu nedenle as1
sonrasinda 15-30 dakika, aginin uygulandigi saglik kurulusunda
beklenmesi oneriliyor.

Ags1 sonrasi en fazla goriilen sikayet; kolda, aginin uygulandig
yerde kizariklik, sislik ya da agr1 oluyor. Bu durumda aginin
yapildig1 yere soguk uygulama yapilabilir. Kol egzersizleri yapmak
da faydali oluyor. Ag1 sonrasi bazi kigilerde hafif ates, titreme,
halsizlik, kas agrisi, bag agrisi goriilebiliyor. Bu yakinmalar icin
parasetamol kullanilabilir. A1 sonrasi banyo yapmakla ya da
beslenmeyle ilgili bir kisitlama bulunmuyor.

AS| KARARSIZLIGI YA DA KARSITLIGIYLA MUCADELE

Saglik Bakanlig1 agilama takvimine 12 yas tistii kronik hastalig
olanlar ile 15 yas tistiindeki tiim kisileri dahil etti. Buna gére 15 yas
iistiindeki herkes ve 12 yas iistiinde kronik hastalig bulunanlar ag1
randevusu alarak agilarini olabiliyor.

Pandemi 6zellikle agisizlar: ve geng niifusu etkiliyor. Bazi tlkeler
cesitli kararlar alarak agilanma oranini artirma hedefinde.
Fransa'da, Italya'da, ABD'nin gesitli eyaletlerinde toplu ulagim,
kapali mekan ve etkinliklerde ag1 kart1 zorunlulugu getirildi. A1
olmayanlar ise para deyerek yaptirdiklari test sonucunu beyan
etmek durumunda.

Sadece kamu degil, 6zel sektor de as1 olanlara pozitif ayrimcilik

uygulayarak ag1 kargitligini yenmeye ¢aligiyor. Ornegin
Microsoft, Google, CNN ve Amazon gibi global sirketler
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9 Kimler 3 doz ast olabilir?

Delta varyanti cikmadan énce uzmanlar “hangi aslya
ulasabiliyorsaniz onu olun” diyorlardi. Ancak arastirmalara
gore Biontech ile karsilastirildiginda Sinovac asisinin delta
varyantina karsi etkisinin daha az oldugu belirlendi. Ama
3. dozla desteklendiginde etkisi artiyor. Bu veriler isiginda
Ulkemizde Temmuz ayiyla birlikte 3. doz asi uygulamasi
basladi.

» 2 doz Sinovac asisi olanlar, 3. doz olarak Biontech asisi
olabilirler.

» Covid-19 gecirenler, 3 ay sonra tek doz Biontech asisi
olabilirler.

» 2 doz Biontech asisi olanlar, 3. doz asl icin Saglik
Bakanhginin agiklamalarini takip etmeliler.

caliganlarina ag1 zorunlulugu getirdi. Tiirkiye’de as1 siras: geldigi
halde ag1 olmamus kisi sayis1 14 milyon civarinda. Bu durum,
yeni 6nlemleri de beraberinde getirdi. Once Tiirkiye Futbol
Federasyonu, Siiper Lig ve TFF 1. Ligi maglarini stadyumlarda
izlemek isteyen kisilere Saglik Bakanliginin onayladig: agilardan
en az 2 doz olma sart1 getirdi. Hemen ardindan ise okullarda
yiiz yiize egitimin baglamasi i¢in heniiz a1 olmamig 6gretmen
ve personelin haftada en az 2 defa PCR testi yaptirmasi istendi.
Icigleri Bakanhginin 81 il valiligine génderdigi genelgeyle de 6
Eyliil’den itibaren as1 olmayanlarin konser, sinema ve tiyatro gibi
vatandaglarin toplu olarak bulundugu faaliyetlere katiliminda
negatif sonuglu PCR testi zorunlulugu getirildi. Agisiz veya
hastalig1 gecirmemis kigilerin 6zel arag hari¢ ugak, otobiis,

tren veya diger toplu ulagim araglariyla gerceklestirecekleri
sehirlerarasi seyahatler icin de negatif sonuglu PCR testi
isteniyor. M
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P4 sagtik

YASLI BIREYLERDE
COVID-19 ASILARI

Koronavirts Hastaligi 2019 (COVID-19) ilk olarak Aralik 2019°da Cin'in Wuhan kentinde
gorilmus, salgina dondsmus ve 11 Mart 2020 Dinya Saglik Orgutd tarafindan pandemi
olarak ilan edilmistir. Resmi rakamlara gore dunya genelinde yaklasik 213 milyon insan
COVID-19a yakalanirken bu hastaliga bagh olum sayisi ise 4.5 milyona ulasmistir.
Turkiye'de ise COVID-19 vaka sayisi 6 milyonu gecerken 55 bine yakin kisi
COVID-19 nedeni ile hayatini kaybetmistir.

Geriatri ve I¢
Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Mustafa
CANKURTARAN

Geriatri ve ic
Hastaliklari Uzmani
Dr. Serdar CEYLAN

OVID-19 enfeksiyonunun en olumsuz

etkiledigi ve en ¢ok limiin goriildiigii yas

grubu ise geriatrik yas grubudur. Esme

ve ark. tarafindan yapilan ¢aligmada
yas arttikca COVID-19’a bagli 6liim oraninin arttigi
goriillmektedir. Ayrica yasin artmasi ile beraber
goriilme sikliklar1 artan kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet, hipertansiyon, kronik akciger rahatsizliklari,
kanser, kronik bobrek yetersizligi gibi kronik
hastaliklar da COVID-19'un kétii gidisatina sebep
olmaktadir. Bu nedenlerle yash bireyleri COVID-
19’un olumsuz etkilerinden korumak i¢in ¢esitli
6nlemler alinmgtir. Ulkemizde yasli bireylerin
etkilenmesini azaltmak i¢in 6ncelikle sokaga ¢ikma
yasaklar1 uygulamaya konmug, COVID-19 agilar1
kullanima agildiktan sonra éncelikli gruplar arasinda
yasli bireyler gériilerek asilar1 uygulanmigtir.
Gortilmistiir ki ag1 gemasini tamamlayan bireyler,
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tamamlamamiglara gore ¢ok daha az oranlarda
hastaliga yakalanmakta, hastaneye yatmakta, yogun
bakima alinmakta ve vefat etmektedirler.

COVID-19 ilk vakasindan 54 giin sonra viriisiin
genetik bilgisine ulagilmig, yakin dénemli gerceklesmis
SARS-CoV-1 ve MERS-CoV salginlarindan edinilen
tecriibelere bagli olarak as1 ¢aligmalar: hizli bir gekilde
yol almiglardir. Mart 2020’de ilk a1 denemelerine
baglanmig ve 2020 sonu itibariyle diinyanin farkh
bolgelerinde birkag ag1 kullanima hazir hale gelmigtir.
23 Agustos 2021 itibari ile en az bir iilkede kullanim
onay1 alan 22 ag1 bulunmaktadir. Bunlardan 7’si
(Moderna mRNA-1273, Pfizer/Biontech BNT162b2,
Jonhson&Jonhson Ad26.COV2.S, Oxford/AstraZeneca
AZD1222, Covishield, Sinopharm BBIBP-CorV,
Sinovac CoronaVac) Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
onaylanmigtir. Pfizer/Biontech agis1 Amerika Gida ve
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A Saglik

Hag Dairesi tarafindan tam onay alan ilk ag1 olmugtur. Tiirkiye’'de
ise Pfizer/Biontech, Sputnik V, Sinovac agilar kullanim onay1
almigtir. Devam eden klinik ¢aligmalar ile yerli ag1 ¢aligmalari
devam etmektedir. Erciyes Universitesi ile Turkiye Saglik
Enstitiileri Bagkanligrnin beraber yiiriittiigii TURKOVAC
caligmasi Faz III agamasindadir.

COVID-19 i¢in gelistirilen agilar inaktive agilar, RNA agilar1 ve
vektor agilari olarak simiflandirilabilir. Tiirkiye’de kullanilan
inaktif ag1 Sinovac agisidir. Cin'de 6zel bir girket tarafindan
gelistirilen bir agidir. Sinovac sirketi 6nceden SARS-CoV-1

icin hazirlanmig olan platformu kullanmaktadir. Viriis ‘Vero’
hiicrelerinde tiretildikten sonra beta-propiolakton ile inaktive
edilmektedir. Adjuvan olarak aliiminyum igermektedir. Sinovac
agisinin Faz I1I klinik ¢aligmalar: Brezilya, Endonezya ve
Turkiye’de yapilmigtir. Aginin Faz III klinik caligmalar: Brezilya,
Endonezya ve Tiirkiye’de yapilmigtir. Faz ITI ¢aligmanin Tiirkiye
kisminda aginin semptomatik hastaligi 6nlemede etkinliginin
%383,5 oldugu agiklanmigtir. Tiirkiye’deki ¢aligmaya 18-59 yag
araliginda saglikli yetigkinler dahil edilmis ve 14 giin arayla 2

doz ag1 veya plasebo uygulanmugtir. Brezilya'daki aragtirmacilar,
aginin etkinligi i¢cin agir hastalig1 ve yogun bakim yatigini 6nleme
acisindan %100, semptomatik infeksiyon gelismesini énleme
acisindan %78 ve infeksiyon gelismesini énleme agisindan %50,4
etkinlik bildirmiglerdir. Tiirkiye’de 13 Ocak 2020 tarihi itibariyle
6ncelikle saglik caliganlarinda agilamalar baglamistir. Kisa siire
sonra yagl bireylere uygulanmaya baglamigtir. Buzdolabinda +2
ve +8 °C arasinda 3 yila kadar saklanabilmesinden dolay: soguk
zincir imkanlari ve altyapi kaynaklar: yetersiz iilkeler agisindan bu
ozelligi 6nem tagimaktadir. Yan etkiler hafif-orta siddette olup en
sik enjeksiyon bolgesinde agr1 (%9) goriilmektedir.

Pfizer/Biontech BNT162b2 agisi iilkemizde kullanilan RNA agisidur.
BioNTech/Pfizer tarafindan gelistirilen lipid nanopartikil igerisinde
4 farkh modifiye niikleozit mRNA iceren ve tam uzunlukta spike
protein eksprese edilmesini saglayan bir agidir. Faz IIT agamasinda
ilk dozdan 28 giin sonra koruyuculuk %95 diizeyindedir. Altta
yatan hastaliklari olanlar, yas, cinsiyet, irk, etnik koken ve baglangi¢
beden kitle indeksi (BKT) agisindan bakildiginda alt gruplar arasinda
benzer diizeyde a1 etkinligi (genellikle %90-100 arast) gozlenmistir.
Altta yatan hastaliklari olanlar, yas, cinsiyet, 1rk, etnik koken ve
baslangic beden kitle indeksi (BKI) agisindan bakildiginda alt
gruplar arasinda benzer diizeyde as1 etkinligi (genellikle %90-

100 arasi) gozlenmistir. Ulkemize Pfizer/Biontech agist ilk olarak
mart 2020’nin ortalarinda gelmis olup kontrol testlerinden sonra
kullanilmaya baglanmigtir. Buzdolabinda +4°C‘de 5 giin, 6zel
tagtyic1 kutularda 15 giin ve -70°C’de 6 ay saklanabilmektedir. Yan
etkiler siklikla doza bagimli ve ikinci dozdan sonra gérece daha
siktir, ancak cogunlukla giinliik aktiviteleri engelleyecek diizeyde
degildir. Elli beg yas alt1 deneklerde, ateg yaklagik olarak %16, ciddi
halsizlik %4, bag agris1 %3 ve titreme %2 olarak gézlenmistir. Daha
yash deneklerde bu oranlar daha diigtiktiir.

Vektor agilardan tilkemizde onay alan ise Sputnik V agisidir.
Rusya Saglik Bakanligina bagli Gamaleya Enstitiisi tarafindan
gelistirilen, iki tane adenoviriis vektorii kullanilarak tam
uzunlukta spike glikoproteinin eksprese edilmesini saglayan bir
agidir. Aginin 1. ve 2. dozu arasinda farklilik bulunmaktadur.
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COVID-19, yasli bireylerde daha yUksek
morbidite ve mortalite oranina sahiptir.
AJir hastalik ve 6lUmun dnlenmesi asilarla
mMUmkunddr. Mevcut literatlire gore Pfizer/
Biontech asisinin delta varyanta goére
koruyuculugu Sinovac asisina gore daha
yUksektir.

Aginin ilk dozunda adenoviriis 25 vektort, ikinci dozda ise
adenoviriis 5 vektrii kullanilir. ki doz ag1 uygulandiktan sonra
tiim yas gruplarinda %90™nin tizerinde etkinlik saptanmigtir.
Aginin orta-agir hastaligi engellemede %100 etkin oldugu
belirtilmektedir. Tiirkiye’de kullanim onay1 almasina ragmen
Sputnik V agilarinin 1. ve 2. dozlarinin farkli olmas ve de 2. dozun
temininde sorun yaganmasi nedeni ile uygulamaya gecilememistir.
Dondurucuda saklanmas: gerekmektedir ancak buzdolabinda
saklama kogullar1 icin ¢aligmalar devam etmektedir. A1 ve plasebo
kolundaki yan etkilerin ¢ogu hafif diizeyde olup ciddi yan etki
siklig1 agisindan a1 ve plasebo kolu arasinda fark gozlenmemisgtir.

Agilarin yayinlanan verilerinden yagh bireylerdeki etkinlikleri

ile ilgili bilgiler buiylik 6nem arz etmektedir. Sinovac ile ilgili
geriatrik yag grubunda Faz III veriler hentiz yaymlanmamistir. Faz
I/II agamada tiim ag1 dozlarinda %90 ve tizerinde antikor yaniti
saptanmigtir. Pfizer/Biontech 65 yas ve tizerinde, komorbiditeleri
bulunan veya obez bireylerde etkinlik %91,7 olarak agiklanmistir.
Sputnik V agis1 i¢in 60 yag ve tizerinde ag1 etkinligi %91.8°dir.
Diinyada kullanimda olan ancak tilkemizde heniiz kullanilmayan
Moderna mRNA-173 agisinin 65 yag ve lizeri grupta ag1 etkinligi
%86,4 olarak tespit edilmistir.

Agilar uygulandiktan sonra koruyucu etkilerinin ne kadar
stirdiigii ile ilgili net bilgiler yoktur. Ulkemizde ilk olarak
kullanima giren Sinovac agisinin 2. dozundan ii¢ ay sonra antikor
seviyelerinde diisig bagladig belirtilmektedir. Sinovac agisinin

2. dozu uygulandiktan 6 ay sonra bireylerin sadece %35’inde
koruyucu diizeyde antikor seviyeleri gériilmustir. Ptizer/Biontech
agis1 olanlarda da zaman i¢inde antikor diizeyinde diigtigler
gerceklesmektedir ancak koruyuculugu Sinovac agisindan daha
yuksek olarak kalmaktadir.

COVID-19 hastaligina yol agan SARS-CoV-2 viriisii bir RNA
virasiidiir ve ¢ok cabuk mutasyona ugrayabilmektedir. Ortaya
¢ikan mutasyonlar agilarin etkinliklerini azaltabilmektedir.
Tiirkiye’de ve diinyada son dénemde delta varyant1 hakim hale
gelmigtir. 2 doz Pfizer/Biontech agisinin delta varyantian kargt
koruyuculuk orani gesitli yayinlarda %80’in tizerindedir. Bir buguk
aylik izlem siiresinde 2 doz Sinovac agisinin da delta varyantinin
semptomatik hastaligindan %70 oraninda korudugu ancak daha
uzun siireli gézleme ihtiya¢ duyuldugu belirtilmektedir.

Antikor diizeyleri diitiikge ve koruma oranlari azaldikga ek
doz agilar glindeme gelmeye baglamigtir. 65-85 yag araligindaki
bireylere 3. doz Pfizer/Biontech agis1 yapilmas: ile antikor
seviyelerinde 11 kata yakin artig saptanmugtir. Sinovac agisinin
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A Saglik

3. dozundan 2 hafta sonra bakilan antikor titrelerinde 3 kat artig
gorilmiistiir.

Ulkemizde Saglik Bakanligi tarafindan 1 Temmuz 2021 itibari ile
antikor seviyelerinin zaman i¢inde diisiisii ve viriiste meydana
gelen virtsler ile as1 etkinliginde meydana gelen azalmalar gz
6niinde bulundurularak 3. doz as1 uygulamasina gecilmistir.

23 Agustos itibari ile 8 milyona yakin 3. doz ag1 uygulanmagtar.
Giintimiizdeki veriler 1g181nda 3. doz igin secilecek ag1 delta
varyantina karg1 koruyuculugun daha fazla olmasi nedeni ile
oncelikli olarak Pfizer/Biontech agisidir. Sinovac agisina bagh
antikor diizeylerinin 6. aydan sonra yiiksek oranda diigmesi ve
delta varyanta kars1 koruyucu etkisinin daha az olmas: nedeni
ile 2. doz Sinovac agis1 tizerinden 6 aydan daha fazla siire gegen
bireyler i¢in 3. doz ag1 mutlaka yapilmalidir. Ugiincii doz igin
onerilen a1 Pfizer/Biontech agisidir. Iki doz Sinovac agis1 olanlar
bireyler i¢in 3. dozdan sonra 4. doz ag1 uygulanmas olarak yine
Pfizer/Biontech agisi uygulanabilir. ki doz Pfizer/Biontech agist
olanlar i¢in de 3. doz agi uygulamasi giindemdedir. {kinci dozun
uygulanmasindan yaklagik 9 ay gectikten sonra 3. doz Pfizer/
Biontech ag1s1 yapilmasi goriigii 6n plana ¢ikmaktadur.

Ag1 olan yiiksek sayida bireyin yaninda a1 tereddiitii yagayan
6nemli bir kesim de bulunmaktadur. Bilindigi tizere agilar
toplumsal bagisiklig1 saglayarak bazi hastaliklarin eradike

edilmesini, baz: hastaliklarin ise hafif gecirilmesini saglamaktadr.

COVID-19 pandemisini sonlandirabilmek i¢in de toplumsal
bagisikligin saglanmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Bunun yolu
agilarla toplumsal bagisikligi saglamaktir, hastalik gecirerek
toplumsal bagigikligin saglanmasi miimkiin gézitkmemektedir.
23 Agustos 2021 itibari ile diinya genelinde yaklagik 5 milyar
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doz ag1 uygulanmugtir, Tiirkiye’de ise 90 milyona yakin doz ag1

uygulanmistir. Agilarla bildirilen yan etkiler hafif-orta diizeyde
meydana gelen yan etkiler iken agilar hakkinda siiphe olusturacak
ve uygulanmasini engelleyecek diizeyde ciddi yan etki diinya
genelinde yaganmamigtir. Bunun yaninda toplumda mRNA
agilarmin etki gdsterme mekanizmasi nedeniyle as1 tereddiiti
yasayanlar bulunmaktadir. Bilinmelidir ki mRNA agilarinin
insan genetik materyaline entegre olarak degisikliklere yol

agmast mimkiin degildir ve yan etki profili bakimindan giivenli
oldugu cesitli yayinlarla desteklenmistir. Agilar uygulanmaya
bagladiktan sonra goriilmiistiir ki ag1 gemasini tamamlamig
bireylerin hastaneye yatma, yogun bakima alinma ve 6lim
oranlari azalmigtir. Ag1 tereddiitii yagayan bireylerin de a1 ile
bagisiklik kazanmasi COVID-19’un yarattig1 salginin ortadan
kaybolmas, varyant viriislerin ortaya ¢ikmamast igin biiyiik 6nem
tagimaktadir. Bu nedenle ag1 tereddiitii yagayan bireylerin saglik
calisanlarina da danigarak bu tereddiitlerinden vazgegerek a1
olmalar toplumsal bir 6devdir.

Sonug olarak COVID-19, yash bireylerde daha yiiksek morbidite
ve mortalite oranina sahiptir. Agir hastalik ve 6limiin nlenmesi
agilarla miimkiindiir. Mevcut literatiire gore Pfizer/Biontech
agisinin delta varyanta gore koruyuculugu Sinovac agisina

gore daha yiiksektir. Zaman i¢in agilarin olusturdugu antikor
duzeylerinde azalma ve varyant viriislerin ortaya ¢ikmasina bagl
olarak 3. doz agilar uygulanmaya baglanmistir. Koruyuculuk
oraninin daha yiiksek olmasi nedeni ile bagta Pfizer/Biontech
agis1 olmak tizere 3. doz as1 uygulamasi geriatrik popiilasyon icin
onem arz etmektedir. COVID-19 agilar1 da influenza, pnomokok
ve herpes zoster agilar1 gibi yagh bireyler tarafindan yaptirilmas:
gereken agilar olma yolunda ilerlemektedir. M
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SONBAHARDA

TOKSINLERDEN ARINMA

az mevsimi, tatil ve dinlenme ile
eslestirdigimiz bir mevsim oldugu icin
daha rahat oldugumuz, yediklerimizi
Dyt. Sena TUVANC ictiklerimizi pek de diiglinmek

Beslenme ve Diyet Uzmani N ewe e . T . .
Y istemedigimiz bir zaman dilimi oluyor. Tatilleri

bitirip rutinlerimize dénmeye bagladigimiz sonbahar
mevsiminde ise yediklerimizi, ictiklerimizi,
aldigimiz kilolar1 nasil toparlayacagimizin planlarini
yapiyor ve belki de stres oluyoruz. Ancak stres

olmak saglikli adimlar atmamiza engel olabiliyor.

Bu sebeple yaz mevsimini geride biraktigimiz
bugiinlerde “eyvah ben ne yaptim?” stresi yagamak
yerine, giizel anilar1 yanimiza alip beslenmemizi
diizene sokmak i¢in adim atmaliyiz.

PEKi YAZ MEVSIMINDEKI BESLENME
DUZENSIZLIKLERI NASIL TOPARLANIR?

Oncesinde beslenme diizenindeki degisimin
viicudumuza etkisi ile baglayalim:

Yaz aylarinda tatilin ve havanin da etkisi

ile beslenme diizenimiz ve yediklerimizin
degismesi, viicudumuzda toksin birikmesine
sebep oluyor. Seker titketiminin artmast, alkol
alimi, diizensiz yemek yeme saatleri bagirsak
floramizda degisikliklere, Bu degisiklikler de
yediklerimizi tam olarak sindirememize sebep
oluyor. Sindirimimizin veriminin diigmesi ise
viicudumuzda toksin olusturuyor. Viicudumuzda
olusan toksinler ise bagigikligimizi dugiirtyor.

Ozellikle kis mevsiminde bagigikligimizin gigli
olmasi bizim hastaliklara karg1 direncimizi artiran
en 6nemli etkenlerden bir tanesi. Bu sebeple
sonbaharda toksinlerden arinmaya ve saglikli
rutinimize dénmeye yonelik adimlar atmaliy1z.

VUCUDUMUZDA TOKSIN BiRIKTiGiNi

NASIL ANLARIZ?

+ Sabahlar1 uyanmakta giiclik ¢cekiyorsak

« Surekli gaz ve sigkinlik problemi yagiyorsak

+ Kabizlik ya da ishal problemleri yagiyorsak

+ Tuvalet aligkanliklarimiz diizensizlestiyse

+ Ag1z kokusu problemi yasiyorsak toksinlerden
arinmaya ihtiyacimiz var demektir.

Viicudumuzu toksinlerden arindirmak i¢in ise detoks
yapmaliyiz. Detoks kelimesi genellikle hizli kilo
vermek i¢in uygulanan bir yéntem olarak diigtiniilse
de, bize zarar veren toksinleri viicudumuzdan
uzaklagtirmak icin uygulanir. Hint tibbinda senede 2
kez, sonbahar ve ilkbahar mevsimlerinde bagigiklig1
ve sindirimi giiclendirmek i¢in uygulanir.
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SONBAHARDA TOKSINLERDEN

1. MEVSIME UYGUN BESINLER TUKETMELIYiZ
Her meyve ve sebze, o mevsimin ihtiyaglarin
kargilayabilecek icerige sahiptir. Yazin daha

fazla suya ihtiya¢ duyariz. Bu sebeple meyve
sebzeler daha suludur. Kigin enerjimizi yiiksek
tutacak besinlere ihtiya¢ duyariz. Bu sebeple kigin
tiikettigimiz besinlerin karbonhidrat icerigi daha
yiiksektir. Eger mevsime uygun besinler tercih
edersek sindirim sistemimizi desteklemis oluruz.

2.COK SOGUK BESINLERDEN UZAK DURMALIYIZ
Sonbaharda 1lik ve sicak yiyecekleri daha

kolay sindirebiliriz. Bu sebeple buzlu sular ve
buzdolabindan alip hemen tiikettigimiz yiyecekler
yerine oda sicakliginda yiyecekler ve icecekler
tercih etmeliyiz.

3.SUT VE SUT URUNLERINI DIKKATLI
TUKETMELIYiZ

Siit ve siit tirtinlerini giiniin hangi saatinde ve
hangi besinlerle beraber tiikettigimiz, sindirim
sistemimiz i¢in olduk¢a 6nemli. Gece geg saatte
yedigimiz yogurt, tam sindirilemeyecegi icin toksin
olusumuna sebep olur. Ayni sekilde et tirtinleri ile
beraber tiikettigimiz yogurt ve ayran da sindirimi
zorlagtirir. Giin iginde ve bagka bir protein kaynag:
ile birlestirmeden tiiketmeye 6zen gostermeliyiz.

4. BOL SU ICMELIiYiZ

Su metabolik atiklari yani toksinleri viicuttan
temizlemeye yardimci olan en 6nemli kaynaktir.
Bu sebeple su tiketimine dikkat etmeliyiz. Yazin
artan su ihtiyaci, mevsim degisimi ile beraber
azalir. Bu durum da igtigimiz su miktarinin ¢ok
azalmasina sebep olabilir. Ancak mevsim degigse
de titketmemiz gereken minimum su miktarinin
altinda kalmamaliyiz. Giinlik su titketim miktarini
kg bagina 0,033 It seklinde hesaplariz.

5. YEMEK YEME DUZENI SAGLAMALIYIZ
Surekli degisen saatlerde yemek yemek de
viicudumuzdaki toksinleri artirir. Bu sebeple giinde
kag 6giin tiiketiyorsak ayni saatlerde olmasina 6zen
gostermeliyiz. Cok geg saatlerde ise bir gey yememeye
6zen gostermeliyiz. Gecenin, viicudumuzun
dinlendigi bir zaman dilimi olarak kalmasi, sindirim
sistemimizin saglig1 icin 6nemlidir.

Saglikli beslenme kadar, mevsim gegislerine adapte
olmak da sagligimiz i¢in 6nemlidir. M
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en Manavgat'ta dogup biiyiidiim. Manavgat
diinya tizerinde cennetten bir kose gibidir.
3 f Boylu boyunca uzanan denizi i¢inden gegen
r, el irmaklarin irmaklar tizerindeki selaleleri ve
A( ' yemyesil ormanlariyla egsiz bir doga harikasidir.

Ecz. Gamze SURME

Yagadigimiz yangin felaketinden sonra hala bélge
halki olarak yaralarimiz sarmaya devam etmekteyiz.
28 Temmuz Carsamba giinii eczaci arkadaglarimizla
sik stk gerceklestirdigimiz bulugmaya gitmek
tizereydim. Esimden, isletmekte oldugumuz otelin
lojmanini da i¢ine alan biiyiik bir yangin icerisinde
bulundugu haberini aldim. Lojmani zor bosaltmus,
can kaybi olmayacak sekilde 6nlemlerini almig fakat
binay1 kaybetmislerdi. Arkadaglarimla oturdugumuzla
kalkmamiz bir oldu. Ciinkii bagka bir yangin bir
arkadagimin evini ve o sirada evde yalniz olan
¢ocugunu, diger bir arkadagimin ise ¢ok farkli bir
lokasyondaki eczanesini tehdit eder hale gelmisti. Bir
panik icinde hangi tarafa kogacagimiz1 bilemedik.
Manavgat, 11 ayr1 noktadan 6glen saat 11.30 civarinda
baglayan yanginlarla cehennemi yagatiyordu bize.

Eczaneye varmamin bir saat sonrasinda artik giinesi
gormek imkansizdi. Havadan kiil yagmaya baglamsti,
nefes alinamiyordu. Sonrasinda giin boyunca
yangindan etkilenen vatandaglarimiza hizmet vermeye
devam ettik. Yanigi olanlar, gézleri dumandan
etkilenenler, astim krizleri gecirenler ve maalesef sinir
krizleri geciren hastalarla kargilagtik. Korku dolu bir
gun gecirmekteydik. Sagkin ve tiziinttliydiik.

Normalin ¢ok diginda baglayan ve yayilan bu yangina
Antalya tim imkanlarini kullansa da miidahale
mimkiin degildi. Kontrol altina alinamiyordu. Pek
¢ok koy bir damla su tutulamadan kiil oluyordu.
Hava ustalikla se¢ilmig ve beklenmisti. Hayatimi bu
cografyada geciren biri olarak temmuz sonundaki

poyrazi ve 3 giin siiren sicagi ¢ok iyi biliyorum.
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MANAVGAT YANGINI

Maalesef her yil yagsanan bu havanin bu nedenle
kullanilacagini hi¢ diistinmemistim. Bu dénem
benim en ¢ok giines yanigi, basa glineg ge¢mesi ve
kuru riizgardan 6tiirti dudak ¢atlamasi, cilt kurumasi
trtinleri sattigim donem iken gu an yangindan
etkilenenlerin yaralarini sarmaya ¢aligiyordum.
Riizgar ¢ok giiclitydii, yangin 500 metreyi birkag
dakikada ilerliyordu. Is kokusu akgam iistiine dogru
inanilmaz bir yogunluga ulagmaya baglad1.10 giin
stirebilecegini o zaman tahmin edemiyorduk.

Ve 10 giiniin sonunda 59 kéyiin haneleriyle

birlikte yanacagini ve 65 bin hektar ormanin kiile
déniigecegini bilmiyorduk.

Ertesi giin sabah erken saatlerde kalfamin telefonuyla
uyandim. Evinin gece yandigini gézyaslari i¢inde
bana haber veriyordu ve gece 12 de baglayan yangina
sabah 6’dan 6nce miidahale edilemedigini, sabah

6 da ise artik her seyin yanmis oldugunu tiziilerek
duyuyordum. Bu esnada heniiz yangin Tiirkiye
genelinde yeterince ses getirmis degildi ve vahamet
hentiz bilinemiyordu. Bu noktada sosyal medyanin
glciinii de gérmezden gelemeyecegim. Kamuoyu
olugmasi ¢ok degerliydi. Ertesi giin annemin ve
babamin yagamig oldugu Manavgat irmagindaki evin
bosaltilma anonsunu duydugumuzda ciddi bir panige
kapildim. Sanirim yanginin merkeze ulagmasiyla

da alarm durumuna gegildi ve o andan sonra biytik
bir yardim yagmaya bagladi tiim Tiirkiye’den. Itfaiye
ekipleri her bolgeden gelmisti. Yurtdigindan ugaklar
getirilmisti. Pek ¢ok tirla yiyecek icecek yardimi
yapiliyordu. Pharmetic ailesine, beni bu durumda
yalniz birakmayip hep yanimda olduklarindan 6tiirt
sonsuz minnet i¢indeyim ve bu minnet borcumu
oniime ¢ikan her firsatta can atarak 6demek istedigimi
bildirmek isterim. Hem arayarak sorarak hem de
gonderdikleri yardimlariyla buytik destek verdiler. Her
birine ayr1 ayri tegekkiirii bir borg bilirim.

Ertesi giiniinde Manavgat eczacilar olarak hemen
organize olduk. Yardimlarin biriktigi noktalara
goniillii eczacilar olarak nobetlese gidip yardimlara
ulagirken halkimiza hizmet verdik; neyi ne i¢in
kullanacaklarini, kag defa siireceklerini, nasil
pansuman yapacaklarini anlattik. Bu esnada pek

¢ok insana ulagtigimiz ve faydamizin dokundugu
diistincesindeyim. Sizlerden gelen yardimlarin da
dogru noktalara ulagmasina vesile oldugumuzu
diigtiniyorum ve bundan biiytik mutluluk duyuyorum.

En kisa stirede konteynirlarda hayatini siirdiiren
halkimizin yaralarinin sarilmasini ve giizelim
dogamizin eski haline kavugmasini diliyorum.
Tarihimize en biiyiik yangin felaketi olarak gecen bu
durumu yagamanin tiziintiisii icerisindeyim. M
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