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Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegimizin danisanlarina koruyucu saglik
hizmetleri kapsaminda ulashrdigimiz dergimizin yeni sayisindan merhaba.

Cumhuriyetimizin 100. yilini 25-28 Ekim 2023 tarihinde, Uyelerimiz, is ortaklarimiz
ve degderli dgretim Uyelerimizin katildigi Bilimin E Hali Kongremiz boyunca biyik
bir cosku ve gurur iginde kutladik. Cumhuriyetin yetistirdigi eczacilar olarak Tirk
milletinin sagligina vermekte oldugumuz katkinin bilinciyle toplum saghgina hizmet
ediyoruz. Sizlere verdigimiz saglik danismanligi hizmetine diinyadaki bilimsel
calismalari izleyerek devam edecegiz.

Hava isisindaki hizli disis ve gelen kis mevsimi, beraberinde soguk alginligs,
grip gibi mevsimsel hastaliklari getiriyor. Bagisiklik sistemimizin gicli olmasinin
bu hastaliklara karsi koruma kalkani niteliginde oldugunu da paylasmak isteriz.
Bu dénemde kullanilabilecek vitamin destek rinleri ve saglikli beslenmeyle ilgili
bilgilendirmeyi dergimizin bu sayisinda sizlere sunduk.

Teknolojinin gelismesi ve dijital caga gegis hayatimizi kolaylastirirken beraberinde
zellikle de gelecegimizi emanet edecegimiz genglerimiz ve ¢ocuklarimiz igin bazi
tehlikeleri de beraberinde getiriyor. Uzmanlar, ¢ocuklar ve gengler s6z konusu
oldugunda dijitallesmenin yeniliklerine karsi bazi karanlik taraflarinin gérmezden
gelinmesinin mimkin olmadigini ifade ediyor. Dergimizin bu sayisinda, bu
konuyla ilgili uzman gérislerini sizlerle paylastk.

Bilindigi iizere bazi ilaglarin alinan bazi besinlerle etkilesime girmesi, istenilmeyen
etkilerin olusmasina neden olabilir. Eczaci danismanligiyla dnlenebilecek en
dnemli konulardan biri olan ilag-gida etkilesimlerini ve bu konu hakkinda bilmemiz
gerekenleri meslektasimiz Cigdem Simsek'ten dinledik, okumanizi tavsiye ederiz.

Sevgili okuyucularimiz, 2024’e sayili ginler kala dinyamiza baris icinde, saglikh
ve giizel bir yeni yil diliyorum.

Sevgi ve saygilarimla,
Ecz. Sule Dilek Yager Tiysiz
PGED Yénetim Kurulu Baskan!
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06 YAKIN PLAN
Saglik, giizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler

14 KULTUR-SANAT
Tirkiye’den ve diinyadan mercegimize
takilan kitap, film, sergi, konser ve etkinlik
haberleri.

16 SAGLIK
Bu Kis Saghkl Olmak icin Neler
Yapmali?
Kis aylarinda basta soguk alginhgi ve gripten
korunmak icin bagisiklik sistemini her daim
giicli tutmak izere iyi beslenmek geliyor.
Beslenme rutinine C vitamini, D vitamini,
cinko, selenyum, demir ve protein kaynag:
besinlerin mutlaka eklenmesi gerekiyor.

24 SAGLIK
ilac ve Besin Etkilesimleri
Bilindigi izere bazi ilaclarin alinan bazi
besinlerle etkilesime girmesi, istenilmeyen
etkilerin olusmasina neden olabilir. Eczac
danismanhigiyla 8nlenebilecek en &nemli
konulardan biri olan ilac-gida etkilesimleri
hakkinda bilmemiz gerekenleri Farmakolog
Eczacl Cigdem Simsek’ten dinledik.

30 AILE & COCUK
Evde, iste, Her Yerde!
Kis aylarina 6zel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
gereken uriinler...

38 BESLENME
Sifir Atk Mutfaklar
Giinimiizde arka bahcede yetistirilen
otlardan, ev yapimi kokteyl iceriklerine
hatta sanat eseri niteligindeki tabaklara ve
Michelin yildizli mekéanlara pek cok yeni
yeme-icme adresi kendi hammaddesini kendi
uretiyor.

44 BESLENME
Saghkh Kiymah Pide Tarifi
Evde gida tiketirken cesitli ve dengeli
beslenmeye &zen géstermeli, protein
alimi yeterli seviyede tutularak seker ve
karbonhidrat tiiketimine dikkat etmeli,
bol sebze ve meyve esliginde beslenmeli,
zeytinyag, tereyadi gibi saglkh yaglar
tiketmeliyiz. Tim bu bilgiler 1siginda,
Ecz Sevgi Mescioglu’ndan evde keyifle
yapabileceginiz bir kiymal pide tarifi aldik.

48 SEZON YENILERI
Pharmetic Secti
Mevsimin en taze trinlerini sizler icin
arashrdik.

52 SEYAHAT
Avrupa’nin En Unli Noel Pazarlari
Colmar, Hamburg, Kopenhag, Roma ve
Viyana’da doludizgin yilbasi heyecani
yasaniyor. Isil 1sil yilbasi sissleriyle donatilmis
bu kentlerin Noel pazarlarinda sizler icin kisa
bir gezintiye ciktik.

58 RECETE
Eczaciniz Oneriyor
Ozellikle kis aylarinda mevsim gegislerinden
kaynaklanan ve cogumuzun siklikla
ugrash@ problemlerle basa cikmak icin etkili
cdzimlerimizi bir araya getirdik.

60 iYi YASAM
Uzmanlar Kis Depresyonuna Karsi
Uyariyor
Soguk havalarin gelisi ve kis mevsiminin kendini
iyiden iyiye hissettirmesiyle bireyler daha
depresif, mutsuz ya da hiizinli hissedebiliyor.
Uzmanlar, dzellikle sonbaharin sonlarindan
ilkbaharin baslarina kadar ortaya cikan
halsizlik, yogun uyku istegi, istahsizlik, sirekli
mutsuzluk, hiziinli hissetme hali olarak kendini
gosteren kis depresyonu ve alinmasi gerekli
tedbirler konusunda uyariyor.

64 AiLE & COCUK
Dijital Dinyanin Karanhk Yiozi:
“Siber Zorbalik”
Dijitallesme giinimiz diinyasinin kacinilmaz bir
gercedi. Ancak bir de cocuklarimizi tehdit eden
karanlik bir yiizi var. Bu konuda uzmanlar
gerek egitimcileri gerekse de aileleri uyaryor.
itiraf sayfalan olarak sikca duyulmaya
baslanan vygulama, pek cok gencin kabusu
olmus durumda.

72 AYNA
Mikemmel Dokunuslar
Kis aylari icin 8zel olarak tasarlanan yenilikci
Urinler arasindan radarimiza takilanlar
siraliyoruz.
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Yakin Plan

SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

“Bilimin E Hali” Yogun
llgiyle Gergeklestirildi

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED) tarafindan
Antalya’da gerceklestirilen “Bilimin E Hali Kongresi”, yogun
kahlimla ve biyik ilgiyle takip edildi.

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED) 9. dénem Yénetim
Kurulu Baskani Ecz. Kazim Aykanat, “Bilimin E Hali'ni 25-28 Ekim
2023 tarihlerinde Antalya’da gergeklestirdik. Bu sene Bilimin E
Hali kongremiz, Cumhuriyetimizin 100. yilini beraber kutlamak
adina bizler i¢in daha biyik bir dneme sahipti. Basta eczacilar
olmak Uzere tim sadlik calisanlarina biyik katki sagladigini
disiniyoruz. Turkiye'nin dnde gelen tip uzmanlik derneklerinin
degerli hocalar, sektdrin degerli temsilcileriyle hazirlanan
doyurucu bilimsel programin yer aldigi toplantimizi basariyla
tamamladik” dedi.

BiLiIMSEL PROGRAMDA BiRCOK ONEMLi KONU
MASAYA YATIRILDI

“Bilimin E Hali” Bilimsel Kurul Baskani, Hacettepe Tip Fakiltesi
ic Hastaliklari Anabilim Dali Geriatri Bilim Dali Baskani Prof.
Dr. Mustafa Cankurtaran ise, kongrenin 500’e yakin katilimei
ile bilimsel ve sosyal bir sélene dénistigini sdyledi. Prof. Dr.
Cankurtaran séyle devam etti: “Kongrenin Cumhuriyetimizin 100.
yilinda, 29 Ekim Cumhuriyet Bayramimizin hemen &ncesinde
yapilmasi, Atatirk ve silah arkadaslarini anma ve Cumhuriyetimizi
baloyla kutlama imkani unutulmaz anilara yol agh. Eczacilarimizla
ve dernegimizle bir kez daha gurur duyduk. Bilimsel program
baskanligini Ustlendigim Bilimin E Hali kongresiyle ilgili dernek
yonetim kuruluna, kongre dizenleme kuruluna, ¢ok degerli
konusmaci hocalarimiza ve tim katilimcilarimiza, ilag sanayi ve
sektdrinin tim bilesenlerine tesekkir ediyorum. 28 oturumda
50'in Ustinde ¢ok degerli konusmaci, interaktif sunumlariyla tg
giin boyunca yogun ilgiyle takip edilen oturumlarda ¢ok farkli
konulari, eczacilarimizla birlikte ele aldilar.”
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PHARMETlC G|R|S|MC| ECZACILAR DERNEGI'NiIN
YENi YONETiMi GOREVE BASLADI

Kongrenin son giini yapilan genel kurul toplantisinin ardindan 10.
dénem ydnetim kurulu secimleri yapildi. Yeni dénem yonetim kurulu
sirastyla su sekilde yer aldi: Ecz. Sule Dilek Yager Tuysiz, Yénetim
Kurulu Baskani (Sukribey Eczanesi, istanbul); Ecz. Nurdan Giirgen,
Yénetim Kurulu Baskan Yardimaisi (Aksu Eczanesi, Istanbul); Ecz.
Serap Nart, Genel Sekreter (Serap Eczanesi, istanbul); Ecz. Pelin
Tuba Fotan Ersoy, Yonetim Kurulu Saymani (Maya Eczanesi,
Istanbul); Ecz. Aysem Jale Kihtir, Yonetim Kurulu Uyesi (Plozo
Eczanesi, Izmir); Ecz. Sevgi Gillsoy, Yonetim Kurulu Uyesi (Park
Oran Eczanesi, Ankara); Ecz. Murat Efeoglu, Yénetim Kurulu Uyesi
(Efeoglu Eczanesi, istanbul).

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernedi (PGED) 10. Dénem Yonetim
Kurulu Baskani Ecz. Sule Dilek Yagei Tuysiz, genel kurul sonrasi
yaphgi aciklamada sunlari séyledi: “Cumhuriyetimizin 100. yilini
biyik bir gururla kutladigimiz bu 6zel senede, dernegimizin

yeni ydnetim kurulu da géreve basladi. Yeni dénemimizde

yine mesleki gelisimimizi artirmak, yenilikleri takip edebilmek,
egitimler verebilmek, genc meslektaslarimiza bilgi aktarabilmek,
endstriyle is birligi yapabilmek ve sosyal olarak meslek birligimizi
bulusturmak adina kongre ve toplantilarimiza hiz kesmeden
devam etmeyi planliyoruz. Bu sebeple iki yilda bir gerceklesen
fiziki bulusmalarimizin yani sira kiigik alt toplantilar ve egitimler
gerceklestirmek Uzere calismalarimiz devam edecek. Eczacilik
alaninda dijital dénisimin dncisi olmak, dinyada uygulanan
eczacilik modellerini Glkemize entegre etme ¢alismalarini
gerceklestirmek, eczaciligin toplum sagligindaki rolini
giglendirmek igin iletisim galismalarini gelistirmek, afet durumlarina
karsi hazirlik ve acil durum midahale yeteneklerini artirmak, ayrica
obezite, fitoterapi, KOAH, diyabet gibi konu bazli sempozyumlar
dizenlemek, Pged Care rinlerimizin cesitliligini artirarak pazar
payini biyitmek, yeni dénem calisma hedeflerimiz arasinda yer
aliyor. Yénetim kurulumuz yeni baslangiclar ve bisyik hedeflerle
dolu bir ddnem igin tim Uyelerimizin destegiyle dernegimiz ve
meslegimize hizmet etmeye hazirdir.”
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Yetiskinlerin %50'si
Uykusuzluk Cekiyor

insan viicudundaki sirkadiyen ritim adi verilen
dizenleyici sistem, dahili saat gibi giin boyu uyanik,
geceleriyse uykulu hissedilmesini saglar. Her giin
ayni saatlerde uyumak ve uyanmak, i saatin dizene
girmesini saglar. insan dmrinin en az 1/3'6ni
uykunun olusturdugunu belirten uzmanlar, yetiskinler
icin her gece 7 ila 9 saat uyumanin sart oldugunu
dile getiriyor. Yaklasik 80’in Uzerinde uyku hastalig
t0ri bulundugunu sdyleyen uzmanlar, yeterli uyku
alinamamasinin bireylerin metabolizmalarina ciddi
zarar verdigini ifade ediyorlar.

DUZENLIi UYKUNUN PUF NOKTALARI

e Yatmadan dnce dinlenmek icin kendinize 30-
45 dakika verin. Bdylece viicudunuz ve zihniniz

Cildiniz Kisa Hazir mi2

Kis aylarinda cilt sorunlarinda artis yasaniyor. Yaz aylarinin
olumsuz etkilerini tasryan cilt, ani mevsim degisiklikleriyle micadele
etmek zorunda kaliyor. Uzmanlar, bu durumda cildin gesitli cilt
bakimi prosedirleriyle desteklenmesi gerektigini, ayrica, beslenme
alskanliklarindan ginlik cilt bakimi rutinlerine kadar birgok faktére
dikkat edilmesi gerektigini belirtiyor. Iste kis aylarinin olumsuz
faktdrleriyle micadele edebileceginiz birkag basit formil:

* Kis aylarinda su tiketimi ihmal edilmemeli. Kisin insanlar

daha az su icer ve bu durum cildi nemsiz

birakir. Yeterli miktarda su tiketmeye

bzen gosterilmelidir. Ayrica, sebze
ve meyve sulari da daha fazla
tiketilmelidir. Bunlar hem cilt
nemini artirir hem de cilde

vitamin ve antioksidan

sagdlar. Cildin lipit

bariyerini koruyan

rahatlayip uykuya hazir hale gelir.

o Akdeniz diyeti, saglikli yag &rintisine sahip,
antioksidan ve lif icerigi yiksek bir diyet olarak
tanimlaniyor. Bu diyetin genel drintisine
bakhgimizda zeytin ve zeytinyagindan zengin, sebze,
meyve, kuru baklagil ve tam tahillar ile sert kabuklu

dogal medikal

nemlendiriciler de

tercih edilebilir.
e Gines
koruyuculara
kis mevsiminde

i

kuru yemisleri iceren, ayrica orta dizeyde sit ve sit dledihvﬁng
Urinleri, yumurta, tavuk tiketiminin de yer aldig bir © l:gunu |
beslenme modelidir. Beslenmenizde bunlara agirlik unumamaiyiz.
verin. Cildi UV
e Yatmadan 6nce yuksek karbonhidratli yemekler iginlarina karsi
<. desteklemek
yemegin. Bunlar uykuya daha hizli dalmay: C
saglamasina ragmen dinlendirici bir uykuya méni ;:;m gunelg
olur. Yag orani yiksek yemeklerse daha derin ve horuyucu.or
dinlendirici bir uykuyu tesvik edebilir. Yani toplam er.meg/'sklml K
kalori ayni olsa da yuksek karbonhidratli-distk yagl Eeﬁ'yol : lodora
bir yemek, uyku kalitesini disik karbonhidratli-yiksek voanimaiai. <
* Kolajen, cildin

yagl bir yemege kiyasla dnemli 8lcide azaltir. Yine
de aksam yemeginde yiksek karbonhidratli bir 3gin
istiyorsaniz, sindirime yeterli zaman ayirmak igin
yatmadan en az 4 saat dnce yemelisiniz.

e Alkol, sigara ve kafein tiketmeyin. Ayrica cay,
kahve ve gazli icecek turlerinin uykuya yakin
zamanda tiketilmesi, kisinin uykuya dalma konusunda
sorun yasamasina neden olabilir.

* Mavi 151a maruz kalmayin. TV izlemek, video
oyunlari oynamak, cep telefonu kullanmak ve

tabii sosyal aglar, uykuya dalmanizin ve uykuda
kalmanizin nindeki en giclu engeller. Bunun

en dnemli nedeni elektronik cihazlarin melatonini
baskiladigi tespit edilen mavi 1sik yaymasidir. Ayrica
bu cihazlar kullanmak, zihninizi aktif ve mesgul
tutar. Uyurken tim elektronik cihazlarla baglantiy:
kesmeniz, bilgisayarlari ve cep telefonlarini
yaninizdan uzaklastrmanizda fayda var.

purizsiz ve isithli

gdrinmesini saglar,

deri elastikiyefini artirir ve

lifting etkisi vardir. Yaslanma
etkilerini tersine ceviren kolajen,
cildin kis ayarlarinda pirizsiz ve
isili gdrinmesini saglar. Bu yizden kis x
aylarinda kolajen alimina 6zen géstermeliyiz.

e Yaz mevsiminden cesitli hasarlarla cikan cilt,

gunes isinlarinin yol aghgi renk sorunlari, lekeler, cilt sarkmalari,
kinsikliklar, matliklar ve gézeneklerin dolmasi gibi birgok sorunla
karsilasiyor. Bu sebeple kis aylarina girmeden dnce peeling
vygulamalariyla cildi koruma altina alabilirsiniz. Peeling, cilde
tazelik ve canlilik saglayacakhr.

e Son olarak, unutmamalisiniz ki “merdiven alti” olarak tabir
edilen gizellik Grinleri, meveut cilt sorunlarini daha da artirma
riski tasir.

%50

“YETISKINLERIN YAKLASIK ZO 'STUYKUSUZLUKLA KARSIKARSIYA KALABILIR. KLINIK

VAKALARA GORE HER 10 KISIDEN 11 KRONIK UYKUSUZLUKTAN SIKAYET EDIYOR. KADINLAR,
ERKEKLERDEN YAKLASIK 2 KAT DAHA FAZLA UYKUSUZLUK CEKIYOR.”

8 / Kis 2024 / PharmeticSaglik
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Tat ve Koku Kaybi
Geri Déndi!

Tom dinyada 50'den fazla ilkede saptanan COVID 19
Omicron ailesinin son mutant virist "Eris" varyanti Ingiltere,
Fransa’dan sonra diger Avrupa ilkelerinde de yayilmaya
basladi. Uzmanlar, son birkag aydir neredeyse hig akciger
tutulumu gérilmezken son giinlerde hem semptomatik hem
de teninden COVID 19'a bagdl akciger tutulumlarinin geri
gelmesi nedeniyle endiseli. Gégis Hastaliklar Prof. Dr.
Sevket Ozkaya, bu yeni varyantta en sik rastlanan sikayetin
COVID 19'un ilk zamanlarinda da gériilen tat ve koku kaybi
olduguna isaret ediyor. Bu yeni varyantin bulasicilik oraninin
yiksek oldugunu belirten Prof. Dr. Ozkaya, “Onimizdeki
gunlerde vakalarda artis olabilir” vyarisinda bulunuyor.

“BUGUN HER HASTALIK COVID-19
ASILARINA BAGLANIYOR! DOGRUSU NE2”

Pandemi sonrasi en biyuk tartisma, asilar konusunda

oldu. Salgin, alarm durumundan ¢ikinca yani agir hastalar
ve Slumler bitince, asi tartismalar diinyada oldugu gibi
Tirkiye'de de arth. Ozkaya, son zamanlarda asilara

bagl hastaliklarin hem haberlerde hem sosyal medyada
tarisma konusu oldugunu belirtti. Bugin toplumun biyik
kesiminin baslarina gelen her hastalig asilara bagladigini
ifade eden Ozkaya'ya gére, béyle bir durum séz konusu
degil. “Neredeyse toplu asilamanin izerinden iki yila yakin
zaman gegti. Etkisi oldugunu disinmiyoruz ama su bir
gercek. Geriye bakhgimizda ¢ yillik pandemide COVID
19'v gegirenlerin biyik kisminda hastalik sonrasi fiziksel
ve psikolojik anlamda ciddi sorunlar yasandi. Hastalarin
birgogunda yaslanma ve yipranma etkileri gériliyor. Halen
stregelen sikayetlerden muzdaripler. Asilar o dénemde
hayatta kalmamizi saglayan tek bilimsel gercekti. Sonug
olarak bugiinki hastaliklarimiz agilardan degil COVID
19'un viicudumuza verdigi hasarlardan kaynaklanyor”
aciklamalarini yaph.

TEKRAR SALGIN OLURSA VE ASI QLMAK
ZORUNDA KALIRSAK NE YAPACAGIZ?

Salginin yayginlasmasi durumunda tekrar asi olunup
olunmayacag sorusuyla ok sik karsilasmaya basladiklarini
belirten Ozkaya, “COVID 19 salginini yasayarak égrendik.
Asilar hayat kurtardi. Saglik Bakanligimizin énderliginde
Sinovac yani Cin agisi ilk gelen asiydi ve en riskli grup

olan saglik calisanlarinin hepsi bu asiyi oldu. Alman asisi
Biontech ise test sonuclarina gére koruyuculuk orani daha
fazla olan asiydi. Toplumumuz kolayca ulasabildi. Sonra
yerli agimiz Turkovac gelistirildi ve kullanima sunuldu.
Koruyuculuk oranlar daha distk gérinse de bugin geriye
bakhgimizda yeni bir salgin tehlikesi altinda tekrar asi olmak
gerekfiginde giivenle inaktif yerli asimizi olabilecegimizi
dustntyorum” diye konustu.

Siurdirilebilir
Gastronomide Bitki Bazli
Dénisim

Bitki bazli gida temelli dénisim 2024'Gn en dnemli gida
trendlerinden biri olacak gibi gézikiyor. Bitki bazl gidalar, saglkl
yasam ve ¢evre dostu bir yaklasimin birlestigi, lezzetli ve inovatif
gastronomi trendinin lokomotifi haline geldi. Bitki bazli gidalarin
zellikle Y ve Z kusaklar arasinda giderek popiler hale geldigini
gdzlemliyoruz. Bu ilgi, saglik ve gevre bilincinin yikselmesiyle her
gecen gin daha da artiyor. ABD'deki Bitki Bazli Gidalar Dernegi'nin
Subat 2023 tarihli raporu da bunu destekler nitelikte veriler sunuyor.
Raporda, bitki bazli gidalarin en ¢ok hizli ve saglikli yemekler sunan
restoranlar olan "fast casual” tarzi yerlerde tercih edildigi ortaya
konuyor. Bu restoranlar, bitki bazli alternatiflere %64.7 oraninda yer
veriyor. Toplamdaysa restoranlarin %48.4'G bitki bazli alternatifler
sunuyor. Ayrica bir baska arastirmaya gore, isletmecilerin %28'i bitki
bazli et alternatiflerini menilerine eklemeyi disindigini belirtiyor.
Le Cordon Bleu ve Auguste Escoffier Mutfak Sanatlari Okulu gibi
prestijli okullar da bitki bazli gidalara &zel kurslar agarak bu trende
ayak uyduruyor. Gida sistemi dénisimi Uzerinde calisan kiresel bir
kurulus olan EAT tarafindan yapilan ankete gére, diinya genelinde
bitki bazli gidalarin popilerligini artiracagini distnenlerin says

da giderek artiyor. 31 ilkede 30 binden fazla kisiyle yapilan
ankette, her 10 katlimcidan 4'G, 6nimizdeki 10 yil iginde bitki

bazli gidalarin etten daha popiler hale gelecegini disiniyor.

Diger yandan, birgok kiltirin tarih boyunca gogunlukla bitki bazl
bir beslenme izledigi unutmamaliyiz. Yani bitkisel gidalara yénelim
aslinda kiltirel mirasimizla da rtistyor. Birgok kiltir, tarih boyunca
bitki bazli beslenmeyi tesvik etmis. Bu geleneksel yaklasim, bitki
bazl gidalarin gelecekteki popilerligini destekliyor. Tim bu veriler
g6z dniine alindiginda, siphesiz ki bitki bazli gidalarin gastronomi
dinyasinin gelecegini sekillendiren dnemli bir trend olacak.

Konuyla ilgili daha genis bilgi icin, sifir atik mutfaklar ve bu prensibi
benimseyen dinyaca inli Michelin yildizli seflerin restoranlaryla
ilgili konumuzu ilerleyen sayfalarda bulabilirsiniz.

~ %48.4.
“DUNYADA RESTORANLARIN Z0 [ | 'U

BITKI BAZLI ALTERNATIFLER SUNUYOR.”
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Depremzede cocuklara

Sari Destek

2 Kasim Dinya D Vitamini Gunt kutlamalari kapsaminda
Kahramanmaras'ta depremden etkilenen cocuklarla bir araya
gelen Orzaks ilag ve Dogu Pediatri Dernegi, D vitamininin cocuklar
ve yetiskinler igin &nemini bir kez daha vurguladi. Cocuklar igin
hazirlanan etkinlik alaninda illizyon gdsterileri, dans yarismalari ve
palyacolar esliginde eglenceli vakit gegirildi.

Dogu Pediatri Dernedi cocuk hekimlerinin yaptigi konusmalarda,
konteyner kentlerdeki cocuklarin cesitli nedenlerle akranlarina gére
daha zorlu bir hayatlarinin olduguna isaret ederilek D vitamini
takviyesine daha ¢ok ihtiyaglar bulundugu belirtildi. Bulusmada
konteyner kentte yasayan ailelere Ocean Vitamin D3 kitleri de
dagitild.

Orzaks llag Genel Midiri Yunus Emre Alimoglu, geleneksel hale
getirdikleri 2 Kasim Dinya D Vitamini Gind kutlamalarini bu yil
depremzedelerle gerceklestirmek amaciyla Kahramanmaras'ta
bulunduklarini belirtti. Alimoglu, “Depremlerden en fazla cocuklar
etkileniyor. Bugiin Dogu Pediatri Dernegimizdeki hocalarimizla
birlikte D vitaminin saglik Uzerine etkilerini konustuk. D vitamini,
salgin déneminde bagisiklik sistemini desteklemek izere toplumda
kabul gérmis olsa da aslinda D vitamini cocuklarda normal biyime
ve kemik gelisimi icin de gereklidir. Etkinlikte ailelerimize D vitaminin
dnemini anlattik. Cocuklarla ilgili olarak burada gesitli sosyal
aktiviteler yapiyoruz. Bizim agimizdan burada olmak, cocuklarla
vakit gegirmek ok kiymetli oldu" dedi.

Gegen yil Istanbul'da Darilaceze Baskanhigi'nda kalan yaslilarla
birlikteyken bu yil Kahramanmaras'taki afetzede cocuklarin
yanlarinda olduklarini ifade eden Alimoglu, 7'de 70'e Sari Destek
Projesiyle Turkiye'nin D vitamini ihtiyacina dikkat cekmeye devam
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edeceklerini dile getirdi. )

Orzaks llag Pazarlama Midiri Mige Turan, “Ulkemiz bir giines
Ulkesi olmasina ragmen toplumumuzda D vitamini eksikligi

cok yaygin gériliyor. Aslinda sadece ilkemizde degil dinya
genelinde de cok yaygin goriliyor. Bu nedenle de tim dinyada
her yil 2 Kasim Dinya D Vitamini Gini olarak kutlaniyor. Biz

de Orzaks llag olarak artik her yil geleneksel hale getirdigimiz
D vitamini kutlamalarimizi bu yil da Kahramanmaras'ta
gerceklestirdik. Zor kosullarda yasamlarini sirdirmeye calisan
konteyner kent sakinlerinin saglikli ve giicly kalabilmeleri iin D
vitamini dizeylerinin dnemine dikkat cekmek amaciyla Dinya

D Vitamini Giini’'nde Kahramanmaras'ta olmay: istedik. Burada
cocuklarimiz ve aileleriyle bir araya geldik. Bu etkinlikte Dogu
Pediatri Dernegi hocalarimizin destegiyle vitaminin dnemini
konusunda burada yasayan ailelerimize ve cocuklarimiza konuyla

ilgili bir farkindalik yaratmak istedik” dedi.
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NE iZLEMELI?

|Z|.ENMES| GEREKEN BES
BiYOGRAFi BELGESELI

Biyografi belgeselleri, izleyicilere baska
hayatlara kapi aralayarak, ilham veren,
etkileyici veya sarsici hikayeler sunuyor.
izlenildiginde hayata bakis acinizi
degistirecedi disinilen ve Netflix'in
izlenmesi gereken bes biyografi belgeseli
Snerileri sdyle:

Jim & Andy: The Great Beyond
Jim Carrey, Andy Kaufman roline
hazirlanirken yasadigi dénisimi anlatan
bu belgesel, oyunculuk sanatinin sinirlarini
zorlayan bir performansin perde arkasini
gésteriyor. Oyuncunun role girmesinin
ardindan yaptgi asiri davranislar rolle
kendini kaptirmasi ve normal hayata
dénme cabalari da belgeselin en dikkat
cekici dakikalari oldu.

What Happened, Miss Simone?
Nina Simone, efsanevi bir caz
sanatcisiydi, ama ayni zamanda bir

sivil haklar savunucusu ve karmasik bir
kisilikti. Bu belgesel, onun kendi sesinden,
ailesinden ve arkadaslarindan alinan
tanikliklarla, onun sanatini, siyasetini ve
ruh halini ortaya koyuyor.

Pele

Pele, futbol tarihinin en biyuk isimlerinden
biriydi, ama onun hayati sadece gollerden
ibaret degildi. Bu belgesel, Pele’nin
kariyerinin en parlak dénemi olan 1958-
1970 yillari arasinda, Brezilya'nin siyasi
ve sosyal durumuyla nasil etkilesimde
bulundugunu ve onun futbolu nasil
degistirdigini gosteriyor.

Merhaba, Ben Hakki Akdeniz
Amerika’nin en inli pizzacilari arasina
yerlesen Champion Pizza'nin sahibi Hakki
Akdeniz'in filmlere konu olacak hayat
hikdyesi Amerika’da belgesele konu oldu.
Discovery Plus'ta yayinlanan “Merhaba,
Ben Hakki Akdeniz” belgeseli, 21 yasinda
ABD'ye gd¢ eden Hakki Akdeniz'in zorlu

yasam micadelesi, basari basamaklarini
nasil tek tek ¢ikhigi ve ABD’de evsizlere
nasil ilham oldugu anlatiliyor.

A Life of Speed: The Juan Manuel
Fangio Story

Juan Manuel Fangio, Formula 1'in ilk
efsanelerinden biriydi. Bes kez diinya
sampiyonu olan Arjantinli siricy, hem
rakipleri hem de hayranlari tarafindan
sayg! duyulan bir kisiydi. Bu belgesel,
onun hayatini, basarilarini ve zorluklarini
anlatirken, ayni zamanda motor
sporlarinin tarihine de bir bakis atiyor.

HANGI SERGIYi GORMELi?
=7

“ABSTRACT ACCELERATION”
(SOYUT iVME)

Kiratérliging Pinar Goodstone'un Ustlendigi multidisipliner
sanater Onur Alakay imzali “Abstract Acceleration” sergisi,
14 Ocak’a kadar Root Karakdy Oteli'nde sanatseverleri
kaos ve diizenin dinamik etkilesiminde bir sanat yolculuguna
cikarmaya davet ediyor. Toplumsal ruhu yansitan sergi,
biyik dlcide insanligin ugsuz bucaksiz evrendeki birbirine
baglihgini inceliyor. Tuvaller ve yogunlukla akrilik boya
teknigiyle evrendeki kaos ve dizenin derin temalarini, kisisel
yoleuluklari ve mikrodan makroya kozmik etkilesimi arastiran
bu koleksiyon, ziyarefcileri soyut, pop art ve kibist esintili
vuruslarin biyileyici birlesiminde bir gezintiye ¢ikariyor.

rootkarakoy.com
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23 ALBUMU

verdi.

NE DiNLEMELi?

ISTANBUL CAZ FESTIVALI’NDEN GENC CAZ+

istanbul Kiltir Sanat Vakfi (iKSV) tarafindan dizenlenen
Istanbul Caz Festivali'nin Tirkiye’de amatér veya yari
profesyonel olarak mizikle ilgilenen geng mizisyen ve
topluluklara festival programinda yer alabilecekleri bir
platform olusturmak amaciyla baslatigr Geng Caz+ projesi,
Uginct albimini yayimliyor. Albimde 30 yasin altindaki
geng mizisyenlerden olusan alti mizik grubunun kendilerine
ait ve daha dnce yayimlanmamis birer 6zgin besteleri yer
aliyor. Eggmann Quartet'e Volkan Oktem, BUMK Orkestra'ya
Korhan Futaci, Keskin Band’e Okan Kaya, Zonda 4'e Ayse
Titincd, Projektiles’a Selen Gilin, Esra Girgay Quartet feat.
Peter Shalamov’a ise Onder Focan prodiikiér olarak destek

Albimi dinlemek icin: GencCaz.Ink.to/2023
caz.iksv.org/tr/genc-caz/hakkinda
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KICIN NELER
YAPMALLIZ e ceasni i

guclU tutmak Uzere iyi beslenmek geliyor.
Beslenme rutinine C vitamini, D vitamini,

cinko, selenyum, demir ve protein kaynagdi
pesinlerin mutlaka eklenmesi gerekiyor.
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icin beslenme, uyku dizeni ve hijyene

dikkat edilmesi cok 6nemli. Soguk
alginhigr ve grip salginlari ile bagisiklik sistemini korumak
ve giglendirmek icin hangi besinlerin, yiyecek ve
iceceklerin tiketilmesi gerektigiyle ilgili telas da artiyor.
Ote yandan kis mevsiminde bulunan besinleri dengeli
tiketerek hastaliklara karsi korunma saglamak mimkin.

ava sicakliklarinin distigi su ginlerde
hastaliklara yakalanma riski de artiyor.
Kis aylarinda enfeksiyonlardan korunmak

A

Hepimizin aklina ilk olarak bagisikigimizi destekleyen
bir diyetin olup olmadidi sorusu geliyor. Kisisel
ozelliklerimize gore yeterli miktarda besin tiketmek,
bagisiklik hicreleri dahil olmak Gzere tim hicrelerin
saghgi ve islevi igin oldukga nem tasiyor. Dogru,
saglikli ve kisiye &zel bir beslenme bicimiyle
mikroorganizmalarin olusturabilecedi enfeksiyonlarla
ve asiri iltihaplanmayla daha iyi micadele ediliyor.
Tek bir besinin bagisiklik sistemi Gzerinde ézel koruma
saglamasi olasi degil. Vicudun bagisiklik tepkisinin
her asamasi, birgok mikro besinin varligina bagl islev
goruyor.

HANGI BESINLER HASTALIKTAN KORUYOR?

Kis aylarinda hastaliklardan korunmak igin giclu bir
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bagisikligin 6nemli oldugu vurgulaniyor. Bagisikligimizi
guclendirmek icin C vitamini, D vitamini, ginko,
selenyum, demir gibi vitamin ve mineraller ile proteinden
zengin bir beslenme &neriliyor. Mandalina, yaban
mersini, portakal gibi meyveler C vitamini yéninden;
somon, sardalya gibi yagli baliklar ve yumurta sarisi

D vitamini yoninden; et, tavuk, balik, kabuklu deniz
urunleri cinko yéninden; bulgur, esmer piring, tahilli
makarna gibi tam tahillar selenyum yéninden; pekmez,
kirmizi et ve kurubaklagillerse demir yéniinden

zengin besin kaynaklaridir. Balik, kirmizi et, tavuk eti,
baklagiller, sit ve st Grinleri de protein yéninden
zengin olup, ba@isiklik sistemimizde aktif roli olan
antikorlarin gérevini yerine getirmesi igin gereklidir.

MEVSIMINE GORE BESLENIN!

Mevsimine gére beslenme viicudumuzun ihtiyag
duydugu vitamin ve minerallerden en yiksek oranda
faydalanmamiz igin énemli. Ozellikle taze meyve

ve sebze tiketiminin bagisiklik sistemini destekledigi
boylelikle enfeksiyon ve soguk alginhigina karsi koruyucu
etkisi oldugu biliniyor. Cocuklari taze meyve ve sebze
yemeye tesvik etmek icin beslenme cantalarina sevdikleri
kis meyveleri eklenebilir. Yetiskinlerde de gin iinde ara
dgunlerde taze sebze ve meyveler tiketebilir. Sebze—
meyveler, vitamin ve minerallerin iyi birer kaynagi
olmasinin yani sira, posa ve yiksek su icerigi ile 6zellikle
sonbahar ve kis aylarinda hareketsizlige bagl ortaya
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cikabilen kabizlik gibi sindirim sistemi sorunlarinin
6nlenmesine de yardimer oluyor.

HiJYEN EN BUYUK KALKAN!

Grip gibi enfeksiyon salginlari okul, is yeri ve toplu
kullanima agik alanlarda ¢ok sik ortaya ¢ikabiliyor. Gin
icerisinde ¢ok fazla temas, toz, kir enfeksiyon riskini
artirtyor. Bunun énine gegmek igin dncelikle hijyen
kurallarini dogru uygulamak gerekiyor. Elleri sik sik
yikamak, hasta olan bireylerle yakin temas kurmamak,
tuketilecek besinlerin bol su ile yikanmasi enfeksiyonlarin
énine gecilmesine yardimci oluyor.

Bol sivi alimina dikkat!

Viicudumuz giin boyunca terleme, nefes alma

gibi bircok yolla su kaybettigi icin giin icerisinde
kaybedilen suyun mutlaka yerine konmasi gerekiyor.
Yeterli sivi aliminin saglanmasi ile viicuttan toksinlerin
vzaklastirimasi kolaylastigindan giin boyunca bol

sivi tiketimi bUyik 6nem tasiyor. Yetersiz beslenen
bireyler cesitli bakteriyel, viral ve diger enfeksiyonlar
icin daha biyik risk altinda bulunuyor. Saglikli icecek
secimleri yapmak, besin secimleriniz kadar saglk
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Yeterli uyku, bagisiklik sistemini, dikkat ve
konsantrasyonu olumlu yénde etkileyerek okul ve is
yasaminda fayda sagliyor. Gribi 6nlemenin en &nemli
yollarindan biri dizenli uyku olarak éne ¢ikiyor. Yetersiz
uyku ise bagisiklik sistemini zayif disiriyor, viicudu
gribe karsi daha dayaniksiz hale getiriyor. ®

agisindan &nem tasiyor. Yeterli ve dengeli beslenme
icerisinde dnemli yere sahip su ve alternatif sivi tiketimi
de bagisiklik Gzerinde oldukga &nemli yere sahip.
Givenli icme suyu en saglikli ve en ucuz icecek. Dogru
ve yeterli miktarda sivi tiketimi igin her gin en az
22,5 litre (10-14 su bardagi) su icmek ve alternatif sivi
tiketimlerinde sit, ayran, kefir, cacik ve taze sikilmis,
ilave seker eklenmemis meyve suyu gibi icecekleri
tercih etmek gerekiyor. Dehidratasyon, yani vicudun
susuz kalmasi durumunda viicutta halsizlik, yorgunluk
ve konsantrasyon bozuklugu gibi belirtiler gérilebiliyor.
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Solgar VM 2000’in zengin icerigi:

14 Vvitamin,

9 Mineral,

3 Amino asit

iceren Multivitamin

1 DOGAL
VITAMINLER

YUksek miktarlarda ihtiyacimiz olan tim
vitaminleri icerir. B kompleks vitaminlerince
zengin bir formUlasyondur. B vitaminleri enerji
Uretiminde rol alan vitaminlerdir. A vitamini
icermez, A vitamini énciilii olan Beta Karoten
icerir. Bitkisel D2 vitamini ve dogal kaynakh E
vitamini igerir.

2 SELAT EDILMIS
MINERALLER

Vicut icin esansiyel olan demir, ¢inko, kalsiyum,
magnezyum gibi mineralleri icerir. Mineraller
selat edilerek vicuttaki emilimleri artiriimistir.
Birbirlerinin emilimlerini etkilemeden ve
besinlerle etkilesmeden iyi biyoyararlanim
gosterirler.

3 AMINO ASITLER

Serbest haldeki amino asitler olan Taurin ve
L-Ornitin ile soya proteinlerini icerir.
icerdigi bu amino asit karisimlariyla dogal
antioksidan koruma saglar.

4 ANTIOKSIDAN
ETKINLIK

Vicut icin temel antioksidan olan C, E
vitaminleri, Beta Karoten, Cinko, Selenyum
mineralleri ve L-Glutatyon icerir.

E, B2 ve C vitamini ile selenyum, cinko ve bakir minerali oksidatif
stresten korunmaya yardimci olur.*

* Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yonetmelik (32169
Sayili / 20.04.2023 tarihli resmi gazete)

SOLGAR
VM 2000

Genel saghgi destekleyerek yasam
kalitesinin arttirilmasini saglar.

VM 2000, yogun tempolu gunlik
yasamda vicudun vitamin ve mineral
ihtiyaclarini karsilamanin yani sira,
antioksidan etkili amino asitler ile koruma
saglayan zengin icerikli bir besin
destegidir.

LY (@

Eneriji olusum
metabolizmasinda

Kemiklerin
korunmasina

destek saglar.* rol oynar.*

Yorgunlugun ve bitkinligin Kirmizi kan hiicre
azalmasina olusumunu saglar.*

yardimcidir.*

Bagdisiklik sisteminin
normal fonksiyonunda
rol oynar.*

Bu bir advertorialdr.



TEDAVILERDE GOZDEN t

KACIRILMAMAS| GEREKEN
BIR FAKTOR:

ILAC VEBESIN
ETKILESIMLERI q

Bilindigi Uzere bazi |Iaclar|n alinan bazi

besinlerle etkilesime girmesi, istenilmeyen

etkilerin olusmasina neden olabilir. Eczaci
danismanhgiyla dnlenebilecek en dnemli

konulardan biri olan ilagc-gida etkilesimleri

hakkinda bilmemiz gerekenleri Farmakolog :
Eczaci Cigdem Simsek’'ten dinledik.
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FRANSA’NIN 1 NUMARALI DOGAL IGERIKLI MARKASI®

(1) Hayvansal igerik veya tirevlerini igermeyen formiil. (2) GERSDATA - SOGEARLY - Dermokozmetik pazar - Fransa'da Haziran 2022 tarihine kadar olan DOGAL igerikli marka satislar esas alinmigtir.




laglarin etkinligindeki ve dogru dozda
kullanilmasindaki en énemli etkenlerden birisi
de ilag-gida etkilesimleridir. Tedavi amaciyla
hekimin dizenledigi recetede yer alan ya da
besin takviyesi olarak alinan ilaglar istenen
etkiyi olusturana kadar vicutta birgok mekanizmaya
maruz kalirlar. Farkli mekanizmalarda, farkli sekillerde
etkilesime girerler. Buna etki eden faktérler; dagilim,
emilim, besinin ilag metabolizmasina etkisi (besinlerin
ve bazi ilaglarin karacigerde olan metabolizmasina

etkileri), ahlim ve etkinlik dizeyinde olan etkilesimlerdir.

YEDIGIMIZ BESINI.ER ALDIGIMIZ iLACLARI
ETKILEYEBILIR

Beslenme ve yasam tarz, ilaglar Gzerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. ilag etkilesimi; bir ilacin aktivitesinin
etkilemesi yani etkilerinin artmasi ya da azalmasi veya
yeni bir etki Gretmesi durumudur. ilag etkilesimi; ilac-
ilag etkilesimi, ilac-gida etkilesimi ve ilag-bitki etkilesimi
arasinda olabilir. Yiyecek ve ilaclarin eszamanli alim,
ilag salinimi, emilimi, dagilimi, metabolizmasi veya
atiimi ve sonug olarak farmakoterapinin etkinligi ve
guvenligi Gzerinde gicli bir etkiye sahip olabilir. Her
yiyecek veya icecek alimi, insan sindirim sistemindeki
fizyolojik kosullari degistirir. Bu nedenle, farkli yiyecek
ve iceceklerin ilaglarla absorbe olmasinin, dagiliminin,
metabolizmasinin, eliminasyon sireglerini ve ayrica
formil performansini nasil etkilediginin kesin olarak
anlasilmasi, bu tir etkilesimleri tahmin edebilmek ve
bunlardan kacinabilmek icin 6nemlidir.

Bazi diyetlerin, ilaglar Gzerindeki baslica yan etkileri
arasinda yagl, yiksek proteinli ve lifli diyetlerin
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emilimindeki degisiklik yer alir. Biyoyararlanim, cogu
ilacin klinik etkisiyle iliskili olan nemli bir farmakokinetik
parametredir. Bununla birlikte, bir gida-ilag etkilesiminin
klinik 6nemini degerlendirmek icin, gida aliminin ilacin
klinik etkisi Uzerindeki etkisinin de dlcilmesi gerekir.

llac uzmanlari olarak biz eczacilar hem receteli hem

de recetesiz ilaglar icin olasi gida-ilag etkilesimi riskini
actkea bildirme sorumlulugu tasiyoruz.

SUT URUNLERIYLE ASLA KARISMAMASI
GEREKEN 6 iLAC GRUBU

Bu ilaclarin baslcalar: antibiyotiklerdir. Antibiyotikler
bakteriyel enfeksiyonlara karsi kullanilan ilaglardr.
Sut gidalariyla birlikte alinmamasi gereken birgok
antibiyotik vardir ¢inki gidalardaki kalsiyum,
vicudunuzun kullanabilecedi ilag miktarini azaltabilir.
ilacinizi ve sit Grinlerinizi en az iki saat araliklarla
almalisiniz. Aldiginiz antibiyotigin sit Grinleriyle
birlikte tiketilmesinin uygun olup olmadigindan emin
olmak icin en yakin eczaciniza danisabilirsiniz. Bu
antibiyotikler sutteki kalsiyuma baglanarak midede

ve Ust ince bagirsakta, vicutta ¢dzinmez bir madde
olusturabilir. Yiyecek alimi bir antibiyotigin etkinligini
etkileyebilir. Sttte bulunan kazein ve kalsiyum,
siprofloksasin emilimini azalhr. Bu nedenle, ilacin terapi
basarisizliklarini ve ardindan ilacin sistemik dolasimdaki
terapi alti seviyesinin bir sonucu olarak bakteriyel
direnci 6nlemek icin, siprofloksasin iceren meyve
suyunun alinmasi dnerilmemelidir. Azitromisin emilimi,
gidayla alindiginda azalir ve bu da biyoyararlanimda
yuzde 43'lik bir azalmaya neden olur. Tetrasiklin,
yemeklerden bir saat dnce veya iki saat sonra alinmals
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ve kalsiyum ve demiri baglayarak ¢ézinmez selatlar
olusturmasi ve biyoyararlanimini etkilemesi nedeniyle
sutle birlikte alinmamalidir. Bir érnekle bunu aciklamam
gerekirse; kahve eklenen sitin tetrasiklin biyoyararlanimi
uzerindeki etkisi saglikli bireylerde degerlendirildi.
Sonuglar, son derece ki¢ik miktarlarda kalsiyum iceren
az miktarda sitin bile ilacin emilimini ciddi sekilde
bozdugunu gésterdi.

TiROID iLACLARI

Tiroid hormonu &nemli bir hormondur ¢inki enerjiye,
kilo dizenlemesine, viicut sicakligina, sag ve
tirnaklarinizin biyimesine yardimer olur. Tom tiroid
ilaclari ac karnina alinmalidir ancak levotiroksin
biraz farklidir. Kalsiyum iceren yiyecekler yemek veya
icmek ya da kalsiyum takviyesi almak ilacin daha az
emilmesine neden olabilir.

DEMIR TAKVIYELERI

Bazi insanlar, kaninizda yeterli kirmizi kan hicresinin
bulunmadigi bir durum olan anemi igin demir takviyesi
alir. Anemi yeterince siddetliyse demir infizyonlarina
ihtiya¢ duyulabilir. Calismalar, demirin a¢ karnina
alinmasinin daha iyi oldugunu ¢inkd bu sekilde daha
iyi emileceg@ini gostermektedir. Bazen demir takviyeleri
mide rahatsizhigi gibi rahatsiz edici yan etkilere neden
olabilir. Bu durumda, takviyeyi az miktarda yiyecekle
birlikte almak iyidir, ancak etkilesime girebilecekleri igin
yuksek kalsiyumlu sit trinleri olmadigindan emin olun.
lkisini yaklasik iki saat araliklarla ayirdiginizdan emin
olun.

OSTEOPOROZ iLACLARI

Osteoporoz, yasl insanlarda, ézellikle de kadinlarda
stk gérilen, kemiklerin inceldigi ve kirlgan hale geldigi
bir durumdur. Osteoporozunuz varsa kemiginizin kirilma
riski artar. Kemikleri giclendirmek igin bifosfonat ad
verilen ilaglar recete edilir. St Grunlerinin yani sira
zenginlestirilmis portakal suyu gibi kalsiyum agisindan
zengin diger gidalarin, ilacin viicudunuz tarafindan

Kalsiyum Acisindan
Zengin Gidalar

Sit Uriinleri viicudumuz icin dnemlidir ancak bazi
ilaglar sit ve diger sit gidalariyla reaksiyona girerek
ilacin daha az emilmesine veya kaninizdaki kalsiyum
seviyelerinde degisikliklere neden olabilir. Bazi
ilaglarin sit, yogurt, peynir, kefir, krema ve dondurma
gibi kalsiyum agisindan zengin sit Urinleriyle
alinmamasi gerektigini biliyoruz. Bazi durumlarda
kalsiyum, ilaca baglanabilir ve ilacin viicudumuzdaki
etkisini degistirebilir.
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daha az emilmesine ve kullaniimasina neden oldugu
bilinmektedir. Bu ilaglari kullaniyorsaniz st icmeden
veya diger sit Urinlerini yemeden 6nce birkag saat

beklediginizden emin olun.

LITYUM

Lityum tuzlari, kisilerdeki manik ataklarin azaltimasina
yardimer olan ilaglardir. Lityumun uzun sireli kullanimi
vicutta kalsiyum birikmesine neden olabilir. Bu ilaglari
alirken sit Grinlerini azaltmak veya belirli bir sekilde
zamanlama yapilmasi gerekir. Bu konuda en dogru bilgiyi
danisman eczacinizdan alabilirsiniz.

HIV iLACI

HIV tedavisine yardimci olmak icin kullanilan antiretroviral
ilaglardir. Hastaligi tedavi etmek icin diger ilaglarla
birlikte kullanilirlar. Bazen dolutegravir, maruziyetten
sonra HIV enfeksiyonunu énlemeye yardimer olmak

icin profilaktik olarak recete edilir. Yemekle birlikte
alindiginda dolutegravir ve kalsiyum takviyelerinin
alinmasinda sakinca yoktur. Aksi takdirde etkilesim, ilacin
daha az emilmesine neden olabilir. lkisini birlestirmek
ilacin kan seviyelerinin azalmasina neden olabilir.
Dolutegravirin kalsiyum agisindan zengin gida veya
takviyelerden iki saat nce veya alti saat sonra alinmasi
tavsiye edilir.

Bu ilaglardan herhangi birini kullaniyorsaniz, ilacinizi ve
yemeklerinizi nasil zamanlamaniz gerektigi konusunda
danisman eczacinizla konusmaniz uygun olacaktr.
Kalsiyum takviyesi veya kalsiyum igceren bir multivitamin
almayi segerseniz, dnce saglik uzmaninizla gérisin; size
ézel 6nerilerde bulunabilirler.

Kalsiyum agisindan zengin st trinleri ve takviyeleriyle
kotu etkilesime giren cesitli ilaglar vardir. Antibiyotikler ve
HIV, osteoporoz, ruh sagligi, anemi ve tiroid sorunlarina
yonelik ilaglar asla sit Grinleriyle birlikte alinmamalidir.
lkisini birlestirmek, kalsiyum seviyelerinin veya ilaglarinizin
degismesine neden olabilir. Ozellikle, kombinasyon tedavi
ilerinde kullanilan HIV/AIDS ilaglarinin yaglh gidalarla

alinmasi, tedavi sansinin azalmasina neden olabilir. ®
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FORDERM COLLAGEN BOOSTER FORDERM MOISTURISING
Kolajen Hidrolizat, Kelp, Hyaluronik asit, Cinko, Selenyum Linoleik Asit, Gama Linoleik Asit, Hodan Yagi, Primroz Yagi ve E Vitamini

icerigiyle ciltteki kolajen oranimi arttinr, dermisin yogunlasmasini saglar, icerigiyle cildin elastikiyetini ve esnekligini koruyarak nem tutusunu arttinr.
kan dolagimini tetikleyerek cilde oksijen saglar ve cildin nemi tutma Cevresel etkenlerden korunmasini saglayarak serbest radikallerin olusmasin
performansini arttirarak dolgunlastinr, engelleyip, cilt hiicrelerinin sagldini korumasina destek olur.
Egzama, atopik dermatit, akne gibi endiselerden kaynakli canlibgini, nemini

Tiiketici Memnuniyet Anketi Sonucu ve elastikiyetini kaybederek hassaslagrmis cildin onanmina yardima olur.

Gézeneklerin gorinirligl - %57 azalma Tiiketici Memnuniyet Anketi Sonucu
Goz cevresindeki kingikliklarda - %13 azalma Trans epidermial su kaybinda -%10 azalma

Agiz cevresindeki kingikliklarda - %10 azalma Gerginlik nedeniyle kasinti vakalannda %100 azalma
Ciltnemi + %28 artma Ciltteki kuruluk hissinde %30 azalma

forcapil_tr arkopharma.tr f Forcapil Tiirkiye o forcapil.tr @ arkopharmacomtr & 08503022154 - 0539 669 29 28



Aile & Cocuk %

EVDE, ISTE, HER YERDE!

TUm aile bireyleri icin &zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dusundugumuz Urtnleri mercek altina aliyoruz. Cilt bakim yagindan, bas biti kovucu
spreye en yenilikei Urln tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri bekliyor.
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O PARANIT BAS BiTi KOVUCU SPREY

Paranit Bas Biti Kovucu Sprey'in okul déneminde

hem annelerin hem de gocuklarin korkulu riyasi sag
bitine karsi giivenli ve etkili bir koruma sagladigr klinik
olarak kanitlanmistir. 12 saate kadar bitlere karsi
koruma saglar. Hos kokuly, yagsiz bir yapiya sahiptir
ve durulama gerektirmez.

© MUSTELA RAHATLATICI GOGUS BALSAMI
Bebeklerin huzurlu uyumasina yardimer olan Mustela
Rahatlatict Gégis Balsami, burun mukozasi iizerindeki
kurutucu etkiye sahip olan Okaliptiis ve Menthol
icermeyen formili sayesinde bebekleri giivenle
rahatlatir.

© AVEENO BABY BARIYER GUNLUK BAKIM
KREMI

Aveeno, dogal yulaf 6zinin giicing ortaya koyan
rahatlatici bakim ve besleyici losyonuyla cilt
bariyerini giglendirirken iki hafta dizenli kullanimla
cilt kurulugunda gézle gérilir azalma saglayan
urunleriyle daha pirizsiz bir gérinim vadediyor.

O BIO-OIL CiLT BAKIM YAGI

Ciltte olusan kurulugu ve leke gériinimiini azaltmaya
yardimei olan Bio-Oil, hafif yapisiyla cilt tarafindan
hizlica emiliyor ve boylece yagli his birakmiyor.
Papatya, biberiye, lavanta ve kalendula yaglarinin
yani sira icerdigi A ve E vitamini ve 6zel bir etken
madde olan PurCellin Oil ile cildinizi parlak bir
gorinime kavusturuyor.

O VICHY SERUM MINERAL 89

Mineral 89 nemlendirici serum; cildi nemlendirir,
canlandirir ve cilt bariyerini giclendirir. Saf
Hyalironik Asit ve milyonlarca mineral agisindan
zengin %89 Vichy volkanik suyu iceren essiz formili
sayesinde 24 saat nemlendirme saglar. Hafif jel
dokusuyla cillte hizla emilir ve cildi arindirirken
nemlendirir.

O B-GOOD CARE BEBEK & COCUK DUS
YAGI

Yenileyici 6zellige sahip seramid ve fosfolipid
bilesimiyle zenginlestirilmis vegan formiilasyonu
sayesinde cilt bariyerinin giiclenmesini destekler.

Kuru ve atopiye yatkin ciltlere sahip bebekler ve
cocuklarin ciltlerindeki kasinti, gerginlik ve kuruluk
hissinin kaybolmasina yardimer olur. Igerigindeki bitki
6zli dogal bilesenler sayesinde cildi nazikge arindirir,
temizler ve sakinlestirir.

@ EASYFISHOIL MULTI

Cocuklarin ginlik omega 3 ve multivitamin ihtiyacini
karsilamay: hedefleyen bu cignenebilir jel formundaki
takviye gidanin dogal ilek, limon veya portakal
aromali secenekleri bulunuyor. EasyFishoil cocuk
balik yaglar dért farkl formiiliiyle drt mevsim
kullanilabiliyor.
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Aile & Cocuk %

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Yogun is temposu, uzun saatler stren toplantilar, spor aktiviteleri derken vitamin ve
besin takviyelerinin yani sira gunltk ve yatistirict kremler de her zaman bUyuk bir
ihtiyac! iste bunu gdz dntinde bulundurarak kis boyunca, elinizin altinda bulunmasi
gerektigini dUsundtgUmuz Urlnleri sizler icin bir araya getirdik.
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BON SUPPORT
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© DERCOS ANTI-PELLICULAIRE

ilk kullanimdan itibaren etkili kepek karsi sampuan,
guclu formiliyle sag derisinin mikrobiyom
dengesinin korunmasina yardimei oluyor. Sag derisini
yaglandirmayan, turuncu renkte bir dokuya sahiptir.

© GLIMO ARAYUZ FIRCALARI

Glimo'nun L ve | seklindeki Glimo 5C ve Glimo

6C arayiz firgalari, en uzakta kalan dis aralarini
temizlemeye, plak ve tartarlarin giderilmesine yardimei
oluyor.

® CERAVE YUZ BAKIM JEL

CeraVe Akneye Egilim Gésteren Ciltlere Ozel Yiiz
Bakim Jeli, seffaf jel kivamindaki dokusuyla ve seramid,
glikolik asit ve laktik asit iceren formiiliyle cildi nemli
tutar, cildin koruyucu bariyerinin onarilmasina yardimei
olur. Gézeneklerin ve cilt kusurlarinin gérinimini
azaltir. AHA & BHA ile cilt kusurlarinin ve gézeneklerin
gérinimini azaltr, cildi yatistirir.

® BEPANTHOL SENSIDAILY VUCUT KREMi
Bepanthol SensiDaily viicut kremi, ok kuru veya atopik
ciltler icin gelistirilmis, bebeklikten itibaren kullanilabilen,
prebiyotikli bir ginlik vicut kremi. Dizenli kullanimda,
prebiyotikli formiliyle cildin dogal koruyucu bariyerini
destekliyor. Igeriginde bulunan sheabutter, seabuckthorn
yagi, zeytinyagi, B3 vitamini, Seramid 3, Provitamin B5
ve dliserin sayesinde cilt bariyerini destekliyor. Tekrar
eden yogun kurulugu ve kasintyr baslamadan &nliyor.

® SENSATIA SANDALWOOD DREAM C
SERUM

Yagh ve karma ciltler, cildi dengeleyen bu yiz
nemlendiriciyle genclestirme destegini C vitamininden
aliyor. Aloe vera, kakadu erigi, argan, mangosten

ve kusburnunun saf bitkisel &zleriyle zenginlestirilmis
bu ferah karisim, cildi nemlendirir ve cilt tonunun
iyilestirilmesine yardimer oluyor.

® CiINKOPAST PASTIL

Cinko asetat, C vitamini, kara miirver ve zencefil iceren
takviye edici bu gida, bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonu destekliyor. CinkoPast pastili kullandiktan
sonra rahatea yemek yiyebilir ya da iceceginizi
icebilirsiniz ¢inki yeme-icmeden etkilenmez.

® SUDA VITAMIN BON SUPPORT ADULT
Gummy Lab serisi agizda eriyen vitamin formuyla
hem yetiskinlere hem de gocuklara vitamini tiketmenin
pratik ve lezzetli bir alternatifini sunuyor. Kemik saghg
icin Suda Vitamin'in Bon Support Adult Grinini
kullanabilirsiniz.
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Rhinapi Burun Spreyi, sintzit, nezle,
soguk alginhgi ve alerjik rinit
tedavisinde kullanilir.

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




Aile & Cocuk %

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Gelisen teknoloji ve ilac sanayi, her ihtiyaca uygun takviye Urtnler konusunda
oldukca cesitli alternatifler sunuyor. Eczaciniza danisarak size ve aile bireylerine en
uygun Urdnd guvenle satin alabilir, saglikli gUinlerde kullanabilirsiniz.
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® OCEAN CiNKO BiSGLiSINAT

Ocean Cinko Bisglisinat surubun
icerisinde bulunan cinko, bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna, normal
kemiklerin korunmasina, normal

gdrme yetisinin korunmasina katkida
bulunuyor.

® NEW LIFE MAG4 DAY/NIGHT
Gece ve giindiize 6zel farkli renklerde
ayri tabletleriyle sitrat-malat-taurat
formlarini gindiz tablefinde;
bisglisinat formunuysa gece tabletinde
bulabilirsiniz. Magnezyum, her

iki tabletinde de P5P formda 5'er

mg B6 vitamini iceren, yorgunluk-
bitkinlik ve enerji metabolizmasinin
desteklenmesine katkida bulunan bir
magnezyum takviyesidir.

@ VELAVIT VIVA CRLX

Kegi sedefotu ekstresi (goat's rue),
krom, kitosan ve 5-HTP iceren bu gida
takviyesi, deniz kabuklarindan elde
edilen kitosanla destekleniyor.

® NUTRAXIN D3+K2

Ginese hasret kaldigimiz kis aylarinda,
D vitamini K vitamini olmadan

olmaz. Nutraxin D3K2 sprey, her
spreyde 1000 IU D3 ve 25 mcg

K2 vitamini ieriyor. igerigindeki D
vitamini bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna, kas fonksiyonunun ve
dislerin korunmasina katkida bulunuyor.

® B-SYNC ON

iceriginde kafein, cinko, B5 ve b12
vitamin ve mineralleri bulunan gida
takviyesi B-Sync On, sabahlar
uyanamama ihtimalini ortadan
kaldiriyor, giine enerjik ve zinde
baslamanizi sagliyor.

@ HERBASIST KIS PAKETi
Ozellikle kis aylarinda yogun sekilde
kullanilan Herbasist Girinlerini iceren
bu pakette; solunum yollarini ferahlatici
Herbasist Propolis, Herbamix,
Pelargonium, antiviral ézellikleriyle
éne gikan Quercetin, alerjik belirtilerin
hafifletilmesinde yardimer ¢érekotu yag
ve C vitamini ve ginko ile bagrsiklik
sistemini destekleyen Sambucus
Gummy yer aliyor.
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Aile & Cocuk %

EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacilar, en yakin saglk alaninin eczaneler oldugunu
hatirlatmak isteriz. Ozellikle kis aylarinda ihtiyac duyabileceginiz takviye gidalar
ve dermakozmetik Urlnlerden size en uygun olanlarini grenmek icin eczaciniza
danisabilirsiniz.

@ IYOTIC DUO DAMLA

iyotic DUO, simdi iyot'un iki trini

de (potasyum iyodir+iyot) iceren ve
selenyum eklenmis formilasyonuyla
daha giigli. lyotic DUO igerisinde yer
alan iyot ve selenyum, normal bagisiklik
fonksiyonlarina katkida bulunuyor.

iyotic duo 2 2

DAMLA
Takviye Edici Gida

JOS€| 30 mg Tablet

Ulipristal Asetat

@ JOSEI ERTESi GUN HAPI

Josei haplari, korunmasiz cinsel iliski
ya da kullanilan kontraseptif ydntemin
basansizh@r durumlarinda olusabilecek
istenmeyen gebelikleri, 120 saat (5
giin) boyunca &nleyebilen en etkili acil
kontrasepsiyon yontemlerinden birisi
olarak 6ne cikiyor.

o Tablet @I

% SUPRADYN FOCUS

Supradyn Focus, stresli gecen yogun is
temposunda ve galisma dénemlerinde
size destek saglyor. icerigindeki B2, B3,
B5, B4, BY, B12, C vitaminleri, demir ve
magnezyumla yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina katkida bulunuyor.

: g . 24

2 BEE'O UP BOGAZ SPREYi
istanbul Teknik Universitesinden
uzmanlar tarafindan formilize edilen
Bee'o Up propolisli sprey, yizde

100 dogalligiyla da dikkat gekiyor.
Kovandan elde edildigi en saf hali ile
ham balin yumusaklig ve rahatlatici
etkisi, mentolin ferahligi ve patentli saf
Anadolu propolisinin ézel faydalari bu
spreyde bir araya geliyor.

 BIONORICA IMUPRET ORAL
DAMLA

Bogaz kasinhisi, titreme veya burunda
surekli bir kasinti cogunlukla bir
soguk alginhiginin ilk belirtileridir.
Imupret damla, soguk alginligini erken
asamalarinda yavaslatip tamamen
gelismesini engeller.

R e Bionorica

=58
= ;jmupreﬂl:® 25

Oral Damla

© WELLCARE VITAMIN C
CiGNEME TABLETI

Wellcare Vitamin C cigneme tableti,
1000 mg C vitamini, 15 mg ginko
iceren bir gida takviyesidir. Bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida
bulunur, yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina, normal enerji olusum
metabolizmasina katkida bulunur.

iy e et

|

_100..-munm
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COSMLED

COSMECEUTICALS
ANATOLIA

SKINOLOGIST

.

£5T-200,

COSMED

COSMECEUTICALS
ANATOLIA

NOLOGIST

NO.6|0,5 % Retinol Serum
Active Retinol

Ingredients | MatrixyI™3000+Progetine™

Calendula Extract
Bakuchiol
Hya:id acls Acld

Dermatologically tested | 30 ml

Multipeptit igererj Yenileyici Serum

Akneye egilimli veya olgun ciltlerin aj,x_dlnl,;k-vé pUrlzslz bir géorinim kazanmasina yardimcl olan
%0,5 Retinol iceren bakim serumu. Icefigindeki Multi Peptid Kompleksi ve Bakuchiol ile cildin
yenilenme mekanizmasina destek olur.

i —+Uranlerin icerigindeki AHA, BHA veya Retinol'den dolayl gindluz bakimina
SPF 30 ve Uzeri glnes kremi eklenmesi gerekmektedir.

cosmedkurumsal.com
(O] @cosmedcosmeceuticals



GUnumuzde arka bahcede yetistirilen otlardan, ev yapimi kokteyl iceriklerine hatta
sanat eseri niteligindeki tabaklara ve Michelin yildizli mekanlara pek cok yeni yeme-
icme adresi kendi hammaddesini kendi Uretiyor.

inyada gida fiyatlari hizla artarken ve kitlik
alarmlari verilirken gida israfi da en gok
konusulan konulardan biri haline geldi. Bu
musriflikle en iyi basa cikan yontemse sifir
atk mutfak prensibini benimsemek. Ozellikle
restoranlarda inly sefler tarafindan kabul géren bu ydntem
giderek ev mutfaklarina da evirildi.
Sifir atik pisirme s6z konusu oldugunda, ascilar bir
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malzemeyi kompost kutusuna atmadan tim pargalarini
kullanmaya calisiyorlar. Ornegin, bir tarif icin bir demet
havug kullanilabilirken, kalan sapi smoothie veya salata
yapimi icin ayiriyorlar. Genel olarak, sifir atik pisirmenin
ardindaki felsefe, ideal olarak hicbir seyin bosa
gitmemesidir. Ancak bu anlayis, sadece yemeklerle sinirli
kalmryor, gogu restoran artan yemekleri yem veya gibre
haline getirerek geri dénusime katki sagliyor.
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Gunluk D Vitamini Desteginiz
./ NATURE'S BOUNTY
VITAMIN D3 1000 |
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D vitamini bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur.

* Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yonetmelik (32169 Sayili / 20.04.2023 tarihli resmi gazete)

Bu Girlin bir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla besin 6geleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan maddeleri icerir. Bu iiriin ilag degildir. Tedavi amaciyla kullaniimaz.
0850 255 20 57 www.naturesbounty.comtr  [[J NaturesBountyTurkiye [ naturesbounty._tr Nature’s Bounty irinlerinin yetkili satis noktalan eczanelerdir. internet izerinde yetkili satis noktamiz yoktur.



SURDURULEBILIR GASTRONOMI

Bu konseptinin fikir babalarindan biriyle baslamak
gerekirse, yizde 100 vegan trinler kullanarak
hazirladigi menisiyle Frea listenin en basinda yerini
aliyor. Buradaki yaratici lezzetlerin tadina bakarken
hayvansal gidalarin hig de yoklugunu hissetmediginizi
fark ederek sasirabilirsiniz. Frea’da artik sebzeleri geri
dénisim igin bir cesit gibre makinesinde kompost haline
getirme prensibine dayali bir mutfak isleyisi var. Armut ve
pancarin agir ateste pisirilerek ceviz ve badem kremasi
toplariyla sislendigi yemek, mekanin spesyalitelerinden.
frea.de

Thai dilinde “iyi yemek” anlamina gelen Kin Dee,
mimkin oldugunca yerel Urinlerle uzak dogu lezzetini
yakalamaya calisan bir diger Berlin menseli adres.
Michelin yildizli restoran, Berlin'in kuzeyindeki
permakdltir seralarinda yetisen “hotan” (laksatif bir bitki)
cicekleriyle suslenmis tabaklar hazirliyor.
kindeethaicuisine.com

Oranienplatz’da bir zamanlar eczane olarak kullanilmig
olan Victorian tarzi bir binada yer alan restoran,

antika ilag siselerinin durdugu ahsap bdlmelerle hos bir
havaya sahip. Vejeteryan menisiyle éne cikan restoran,
cogunlukla kendi ciftliklerinde yetistirdikleri Griinlerle
yemekleri hazirliyor.

ora.berlin

Yukarida bahsi gecen restoranlar atiklarin sinirlandinldig,
yerel Uretimin desteklendigi restoranlara ilham olan
girisimlerden sadece birkagi. Bugin, dinyada Michelin
yildizli ya da o klasmana yakin rafine yemek anlayisini
sifir atik prensibiyle el ele yiritebilen pek cok rnek
bulunuyor. Hem Michelin yildizi hem de sirdurilebilirlik
calismalari nedeniyle Michelin Yesil yildizi alan
Kaliforniya, Pasifik Okyanusu kiyisindaki Harbour House
Inn adli restoran, érnedin menide yer alan yiyeceklerin
yizde 80'ini kendi ciftliklerinden ve civardaki balik
yetistirme havuzlarindan karsiliyor ve sebze atigini bir
gecede kompost haline getirerek atiklari en aza indiriyor.
theharborhouseinn.com

Gegen yil, bir Michelin yildizi alan ve ayni zamanda
gastronomi ve surdurilebilirlik alaninda verilen Michelin
Yesil yildizina da sahip Neolokal de sirdirilebilirlikle
gastronomiyi birlestiren Glkemizden bir adres. Maksut
Askar ve ekibi, atadan kalma yéntemlerle temiz ve

adil iretime kendini adamis Ureticiler, zanaatkarlar

ve ciftcilerle calishklarinin altini ciziyorlar. Menilerini
planlarken mevsimsellige énem veriyor, minimum atik
olusmasi adina, misafirlerin menilerini dnceden sectigi
bir sistem kullaniyorlar. Ayrica mutfakta olusan atiklari da

neolokal.com

Kendi bahgesinde yetisen malzemelerle mutfaga
disaridan yabanci higbir icerik sokmayan Glkemizden '
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bahcelerinde gibre olarak kullaniyorlar. /

Neolokal
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bir diger isimse OD Urla. Mevsimlik sebzeleri tarladan
sofraya prensibiyle hareket eden restorandaki tadim
mendleri sadece sirdirilebilirlik agisindan degil,
lezzetleriyle de &ne cikiyor. Dogayi tariflerine dahil
ederek, doganin ritmine ayak uydurdugunu belirten OD
Urla'nin kurucusu ve sefi Osman Sezener, her ay degisen
mendlerini, denizin ve topragin mahsullerinden ilham
alarak hazirladiklarinin altini giziyor.

odurla.com

SURDURULEBILIR YASAM TARZI

Gida israfi tim diinyada biyiyen bir sorun ancak sifir
atik mutfaklar, Michelin yildizli olsun veya olmasin yiksek
standartlarda yeme-igme mekanlarinda birbirinden
lezzetli yemeklere ilham kaynagi olurken, evlerde de
saglikli beslenmenin yolunu agiyor. Bu tutku sadece
menilerde degil, dekorasyondan, personel kiyafetleri,
kullanilan ¢atal bigak malzemelerine kadar yasam
tarzi halinde benimsenmis, daha yesil bir gelecek icin
gastronomi alaninda pek ¢ok yonden savas acilmis
durumda. Umariz ¢ok yakin gelecekte sirdirilebilir
mutfak prensibiyle calisan restoranlar yenilik olmaktan
cikar, yasam tarzi haline gelir.

ARTAN YiYECEKLERLE YARATICILIGINIZI
KONUSTURABILIRSINIZ!

Sifir atik mutfak prensibi, evde uygulandiginda kimileri
icin ellerinde bulunan yiyecek artiklariyla yeni bir yemek
tiretme islemi, yaraticiliklarini konusturabilecekleri bir
deneyim firsati sunuyor. Ornegin, temiz sebze artiklari
ve kabuklari kullanilarak evde kolayca sebze suyu
yapabiliyorken neden magazadan kigik bir kutu sebze
suyu alacaksiniz ki2 Ustelik sadece maddi agidan
ekonomi yapmakla kalmiyorsunuz, ayni zamanda
iceriginde bulunan kivam artiricilar ve bazi gida
koruyucularindan da kendinizi sakinmis oluyorsunuz.

42 / Kis 2024 / PharmeticSaglik

Siz De Sifir Ahk
Mutfaginizi Kurabilirsiniz

e ise ihtiyacinizdan fazlasini almamakla
baslayabilirsiniz. Bir yiyecegi sirf caniniz istedi
diye veya ambalajini begendiniz diye almak
yerine gunlik, haftalik meniler olusturarak ihtiyag
listesi olusturabilir ve bu listeye sadik kalarak
alisveris yapabilirsiniz.

e Tek kullanimlik Grin kullanimini sinirlayabilirsiniz.
Pipet, plastik tabak, kasik, ¢atal, sise yerine
bambu, metal veya cam olanlari tercih
edebilirsiniz.

* Yesillikleri satin aldiktan sonra birkag gin
icinde tiketmelisiniz. Ayrica gogu kisinin yaphg
uzere yesilliklerin saplarini ¢cdpe atmayiniz. Bu
saplari elma, limon ve salatalikla birlikte meyve
sikacagindan gegirerek saglikli smoothie’ler
yapabilirsiniz.

e Ekmek israfindan kaginmak icin bayatlayan
ekmeklerle yapilan yemek tariflerine géz
gezdirerek ekmekleri yeniden degerlendirmeyi
deneyebilirsiniz.

* Yemek artiklarini kompost haline yani giibreye
dénusturilebilirsiniz. Sehir hayatinda kompost
yapmanin itopik oldugunu disinebilirsiniz; ancak
balkonda bile kendi sebzenizi yetistirebilir, meyve
ve sebze artiklarini kompost haline getirerek
mineralli topraginizda tretim yapabilirsiniz.

Artan Yiyeceklerle
Yaraticihginizi

Konusturabilirsiniz!
Sifir atik mutfak prensibi, evde uygulandiginda

kimileri icin ellerinde bulunan yiyecek artiklariyla
yeni bir yemek tiretme islemi, yaraticiliklarini
konusturabilecekleri bir deneyim firsati

sunuyor. Ornegin, temiz sebze artiklari ve
kabuklari kullanilarak evde kolayca sebze suyu
yapabiliyorken neden magazadan kigik bir kutu
sebze suyu alacaksiniz ki2 Ustelik sadece maddi
agidan ekonomi yapmakla kalmiyorsunuz, ayni
zamanda igeriginde bulunan kivam artiricilar ve
bazi gida koruyucularindan da kendinizi sakinmis

oluyorsunuz.
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*Ipsos tarafindan gergeklestirilen Eyliil 2022 tarihli arastirma raporu sonuglari esas alinmistir.



ECZ. SEVGi MESCIOGLU

Saglkls

Yasam
Tarifleri

Gelisen besin endUstrisi, bUyUk
sehirlerdeki ntfus artisiyla olusan
hizli yasam bicimi, kUltUrel ve aile
yvapisindaki degisiklikler, pandemi
sonrasl gelisen “Bir telefonla yemek
paketlerinin kapimiza gelmesi”
durumu, toplumun daha sik disaridan
yemek yeme aliskanligl kazanmasina
ve buna bagl olarak fast food Grtnler
tUketmesine sebep oluyor.

ast food Urinlerin bizlere

zaman kazandirdigi ve daha

pratik oldugu dusunilse
de hazirlama esnasinda hijyene
dikkat edilmemesi, yanlis pisirme
tekniklerinin kullanimi ve buna bagl
olarak yiyeceklerin besin degerini
kaybetmesi, katki maddesi kullanilmasi,
tuz ve seker miktarinin fazla olmasi,
sadliksiz yaglarla hazirlaniimasi ve
yuksek kalorili olmasi dolayisiyla
kotu bir gida icerigine sahip oldugu,
besleyici degeri olmadigi gériluyor.
Bu Urinlerin yasantimizda rutin olarak
yer almasi uzun vadede ¢ok cesitli
saglik sorunlarina neden olabilir.
Mide-bagirsak sikayetleri basta olmak
Uzere obezite, kalp damar hastaliklar,
diyabet, alerjiler gibi kronik hastaliklar
olusabilir.
Evde gida tiketirken cesitli ve dengeli
beslenmeye 6zen gostermeli, protein
alimi yeterli seviyede tutularak seker
ve karbonhidrat tiketimine dikkat
etmeli, bol sebze ve meyve esliginde
beslenmeli, zeytinyag, tereyag
gibi saglikli yaglar tuketmeliyiz.
Tum bu bilgiler isiginda evde keyifle
yapabileceginiz bir kiymali pide tarifi
vermek istiyorum.
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Saglkh Kiymali Pide Tarifi

MALZEMELER
Hamur: 6 su bardagi un @ 2,5 su bardagi ilik su @ 1 paket kuru maya @ 1 yemek kasigi seker

@ 1 tath kasigi tuz

ic hare: 1 kg orta yaglh kiyma @ 2 biiyik boy kuru sogan @ 3 dis sarimsak ® 5 adet yesil sivri
biber @ 3 adet biyik boy domates @ 1 yemek kasigi pul biber @ 1 tatli kasigi tuz @ 1 ¢ay kasigi
karabiber ® 1 yemek kasigi biber salcasi ® Az miktarda zeytinyag

HAZIRLANISI

Buyuk bir kaba 2,5 bardak ilik su, 1 paket kuru maya, 1 yemek kasigi seker koyup, karistirip agzini
kapatiyoruz. 30 dakika bekledikten sonra maya, su ve sekerle aktif hale gelen hamura 6 su bardag
unu yavas yavas ilave ediyoruz ve 1 tatli kasigi tuz ekliyoruz. Yumusak ama ele yapismayacak

bir hamur elde ettikten sonra tekrar Uzerini kapahp 1 saat bekliyoruz. Bu bekleme esnasinda

ic harcini hazirlayabilirsiniz. Ayri bir kapta, kiigik kicik dogranmis sebzeleri kiyma izerine

ilave ediyoruz, baharatlari biber sagasi ve zeytinyagini da ilave edip lezzetleri birbirine gegene
kadar kanistiriyoruz. 1 saat bekleyen hamuru unladigimiz tezgéha aliyoruz. ince uzun bir form
verdikten sonra tercihe gére 10 veya 12 esit pargaya ayiriyoruz. Beze haline getirip sirayla hepsini
merdaneyle uzunlamasina aciyoruz. ince bir hamur kivamina gelince hamurumuzu kurutmadan tek
tek her bir pide hamuruna i¢ harcini, kenarlardan 2 cm bosluk birakacak sekilde yayryoruz. Son
olarak, kenarlari kapatip, yumurta sarisi siiriyoruz. 180-200 °C énceden 1siilmis firnda pisiriyoruz.
Firindan gikhiktan sonra kenarlarina tereyag siiriyoruz. Afiyet olsun.
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GLIMO ARA YUZ FIRCALARI

Gelismis sap tasarimiyla en uzak dis aralarinin bile
kolayca temizlenmesine yardimci olur.
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| GLIMG care

Prebiyotikli agiz bakim sprey!
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HYALURONIK ASIT
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care

Sodyum Hyaluronat + Propolis + Prebiyotik
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Mevsimin en taze Urdnlerini sizler icin arastirdik. Kis aylari boyunca, ailenizin en minik
ferdinden en blyUgdune isinize yarayacadini disindigumuz yeni saglik Urlnlerini sizler
icin bir araya getirdik.

L L et ém %
New Life X
=0 -
£Z &
' BERGA ®
= -
1 COL z

Bergamot Fruit Extract
Phytosterols

"B}tltl sterollerl normal kan kolesterol dilmlnln
katkida L

Mustela

60 TABLETS o

Flexible

80 TABLIT TAKVIYE EDICI QoA

© NEW LIFE BERGACOL (KOLESTEROL DUZEYININ DENGELENMESINE YARDIMCI OLUR.) ® MUSTELA VITAMIN BARIYER

123 (PISIK ONLEYiCi KREMDIR.) ® NUXE SUPER SERUM [10] GOZ CEVRESi KREMI (INCE CIZGILER, YORGUNLUK
BELIRTILERI, KOYU HALKALAR VE $iSKINLIK UZERINDE IYILESME SAGLAR ) © TOI TOI (SILIKON BEBEK GIDA URUNLERI VE

GELISIMSEL OYUNCAKLAR.) © WELLCARE FLEXIBLE (DOGASI DEGISTIRILMEMIS TiP Il KOLAJEN, GLUKOZAMIN HCL, MSM,

(HYALURONIK ASIT ICEREN GIDA TAKVIYESIDIR. )
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Soguk kis aylarinda beslenmenize dikkat ederken bir yandan da eczacwzm dnerdigi
takviye UrUnlerle bagisikliginizin normal fonksiyonuna katkida bulunabilir, pek ¢cok
yardimcr eczane UrtnUyle sagliginizi koruyabilirsiniz

Ju.euélmzoomg
D; VITAMINI 400 1U

B KERATIN +
8 ANTI-HAIR LOSS

HHINAPI

@

3URUN SPREYi

Burun akantis ve

O NEOSTRATA (SIKILASTIRICI BOYUN KREMIDIR ) @ OCEAN TWO D DROP (ALG YAGI DHA VE D VITAMINI iCEREN
TAKVIYE GIDADIR.) © FORCAPIL KAPSUL (SACLARIN YERINE YENIiSININ GELMESIN| DESTEKLER.) © REDOXON
PRO (GUNLUK YASAMDA BAGISIKLIGI DESTEKLEYEN TEMEL VITAMIN VE MINERALLERI ICERIR.) ® MARVIS (HASSAS
DISLER iCIN Dis MACUNU.) ® BEE’O RHINAPI BURUN SPREYi | (SINUZIT, NEZLE, SOGUK ALGINLIGI VE ALERJIK RINIT
DOLAYISIYLA OLUSAN BURUN TIKANIKLIGININ TEDAViSINDE KULLANILIR.)
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(AN 2eCream
STERIMAR Bebek Bakim Kremi

Baby Skin Care

Minicik Burunlara Bebeklerin Cildini
Kocaman Rahatlama Annelerin Icini Rahatlatir
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Colmar, Fransa

ADIM ADIM
NOEL PAZARLARI

Colmar, Hamburg, Kopenhag, Roma ve Viyana'da doludizgin
vilbasi heyecani yasaniyor. Isil i1sil yilbasi stsleriyle donatiimis bu
kentlerin Noel pazarlarinda sizler icin kisa bir gezintiye ciktik.

SIHIRLI VE ROMANTIK COLMAR, FRANSA
Fransa’nin Almanya ile Isvigre sinirina yakin Colmar, her
yil Avrupa’nin en ihtisamli Noel pazarina ev sahipligi
yapiyor. Adeta bir masal kitabinin icindeymissiniz hissine
kapilacaginiz bu sevimli ve renkli kent, Fransizlarin “Noel
Sihri” (La magie de Noel) dedikleri atmosferi yakalamak
icin ideal adres.

Le Marché de Noél Gourmand’da Fransiz lezzetlerinin
tadina bakabilir, Le Marché de Noél des Artisans au
Koifhus'ten el yapimi hediyelik esyalar edinebilirsiniz. La
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Petite Venise adi verilen Kicik Venedik blgesindeyse
belirli saatlerde dizenlenen nehir Gzerindeki filikalarda
siralanan ¢ocuk korosunu dinleyebilir, yilbasi ruhunu
iliklerinize kadar hissedebilirsiniz.

Colmar’'da mutlaka gérmeniz gereken noktalarin basinda
Kafalar Evi (La Maison des Tétes) ve Pfister Evi (Maison
Pfister) geliyor. Bu iki muhtesem yapi gorenleri kendine
hayran birakiyor. Eger mize gezmekten hoslaniyorsaniz
da Unterlinden Mizesi, Bartholdi Mizesi ve Oyuncak
Mizesi gezi notlariniza ekleyebileceginiz keyifli adresler.
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ggamg'ﬁ‘rz, Almanya :

MASAL KENTI HAMBURG, ALMANYA

Almanya’nin Berlin’den sonraki ikinci biyik kenti ve
kurulusundan bu yana bir liman yerlesimi olan Hamburg,
cevresine hayat veren Elbe Nehri ile Elbe'nin kolu Alster’in
kiyisinda uzaniyor. Hamburg, zarif kdprileriyle “Kuzey
Avrupa’nin Venedik'i” unvanina sahip.

Yilin bu zamanlarinda kentin Noel pazarlariyla
birindigu masalsi hava, onun bambaska bir yizine
tanik olmamizi sagliyor. Kuzey Almanya kentlerinin Gnl
Noel pazarlarina ev sahipligi yapan Hamburg, renkli
oyuncaklar, hediyelik esyalar, el yapimi trinler ve Noel
lezzetleriyle Aralik ay1 boyunca adeta bir panayira
dénisuyor.

Yeni yil coskusunu firsat bilerek Aralik ayinda bu gizel
ve gu¢li Alman kentine yolunuzu dusirebilir, kentin bu
dénemde birindigu masalsi havay soluyabilirsiniz.

ISKANDINAV SADELIGINDE KOPENHAG,
DANiIMARK 2

Sadeligin hikim sirdigu Kopenhag't gezerken, buranin
neden yillardir “dinyanin en yasanabilir kentleri” listesinin
Ust siralarinda oldugunu hemen anliyorsunuz. Insani
dlcegine alan bir sehir plani, yemyesil parklar, iki teker
Uzerinde sehir trafigine yon veren bisikletliler, kentin yeni
Iskandinav mutfak akiminda Gstlendigi rol... Kopenhag,
yaratici fikirlerin, sadeligin ve yeni deneyimlerin
bigimlendirdigi bir metropol.

Nyhavn, kentin en ¢ekici bélgesi. Kanal kiyisi boyunca
restoran ve kafelerin siralandigi bu bélge, 17. yizyil

ve erken 18. yizyil yapilarina ev sahipligi yapiyor.
Danimarka Kraliyet Ailesi'nin kislik konutu Amalienborg

54 / Kis 2024 / PharmeticSaglik

Kopenhag, Danimarka

Sarayi ve Christiansborg Saray Kompleksi ise Danimarka
tarihine dogru ¢ikacaginiz bir yolculuk igin gizel
baslangig noktalari. 1970’lerde hippilerin kurdugu ve
kendi bayragina sahip olan ézerk Christiania bélgesi de
kentin 6zgurlikgy yUzinin ifadesi. Yalin tasarimlariyla
éne ¢ikan Kopenhag'da Danimarkali onli tasarimeilarin
ikonik Urinlerini gérebileceg@iniz Tasarim Mizesi'ni de
gezebilir ve kentin yaratici yiziyle tanisabilirsiniz.
Dinyanin en Unli eglence parklarindan birine ev sahipligi
yapan Tivoli Bahgeleriyse yilin bu zamaninda ¢ok senlikli.
Isiklarla suslenmis yizlerce adag, buz pateni yapanlar,
hediye secmeye calisanlar ya da yeni yili bahane edip
eglencenin tadini sokaklarda gikaranlar...
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Roma, italya

T
Mol

FILMLERE SAHNE OLAN ROMA, iTALYA

lki bin yillik sanat tarihinin iginden gegip; basinizi
cevirdiginiz hemen her yerde, dondiginiz hem Sézini
ettigimiz, Sophia Loren’li, Marcello Mastroianni’li filmlerle
gonlimize taht kuran bir atmosfer... Bir de Fellini'nin
filmleriyle hafizalarimiza kazinan o giizel sofralar var ki
hepsi ayri bir dus. Trastevere'nin balkonlarina gamasir
asilan renkli sokaklari; gicekli kicik meydanlariyla Monti;
gercek italyan yemeklerini tadabileceginiz mekanlariyla
San Lorenzo... Iste “La Dolce Vita” (Tatl Hayat). en her
kése basinda buyilendikten sonra sizin icin de artik tim
yollar Roma'ya gikabilir!

Roma'da tim meydanlar, Rénesans sanatcilarinin
muhtesem eserleriyle kapli. Piazza del Popolo, Piazza di
Spagna ve Piazza Navona, kentin en Gnli meydanlari.
Hepsi bir festival alani kadar senlikli. Ustelik yeni yil
coskusunun yasandigi Aralik ayinda, tim meydanlar hig
olmadig kadar renkli ve kalabalik.

Roma tatilinizi bdlimlere ayirarak daha verimli
gecirebilirsiniz: Once Roma Forumu, Pantheon ve
Kolezyum bolgesini kesfedebilir, Ask Cesmesi‘'nde dilek
tutup Ispanyol Merdivenleri'nde soluklanabilir, ardindan
Trastevere'nin ara sokaklarinda kaybolabilirsiniz. Bir
sabah rotanizi gevireceginiz Vatikan'daysa Katolik
inancinin merkezi olan Aziz Petrus Bazilikasi'ni gérebilir,
Michelangelo’nun resimleriyle élimsizlestirdigi Sistine
Sapeli'nin biyusine kapilip bu dinyadan gelip gegtiginiz
icin kendinizi sansli hissedebilirsiniz.

=3

AVUSTURYA

Orta Avrupa'nin zarif baskenti Viyana, diin oldugu

gibi bugin de sanatin baskenti. Saraylari, mizeleri ve
Barok siluetiyle Viyana, Habsburg Hanedanligr'nin kente
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Viyana, Avusturya

hediyesi olan birbirinden gizel yapilariyla tnld.
Saraylar kenti olarak Unlenen Viyana'da gérilmesi
gereken yerlerin basinda, heykellerle sisli bahgeleriyle
Schénbrunn Sarayi ve diinyanin en genis Klimt
koleksiyonunu barindiran Belvedere Saray Kompleksi
geliyor. Zenginligini Habsburglar'in sanat tutkusuna
borclu Sanat Tarihi Mizesi (Kunsthistorisches), tnli
besteci Mozart ve ailesinin bir dénem yasadigi
Mozarthaus, Sigmund Freud’un mize-evi ve dinyanin
en buyik kis bahgesi Palmenhaus da kentte ziyaret
edebileceginiz cazip adresler arasinda.

Viyana'nin ayirt edici ézelliklerinden biri de
kaffeeundkuchen (kahve ve kek) kiltiri. Demel Pastanesi
sehrin Unlu keki sachertorte ile, FirthKaffee ise bir fincan
melange ile kalbinizi galabilir. Ote yandan, Aralik
ayinda 20'den fazla Noel pazarina ev sahipligi yapan
Viyana'da, aksamlarinizi renkli pazarlarda gegirebilir ve
ev yapimi lezzetlerin de tadina bakabilirsiniz.

Ve Viyana tatilinizi unutulmaz kilmak isterseniz dinyanin
en iyi orkestralarindan Viyana Filarmoni'nin her yilbasi
gecesi Musikverein’da verdigi geleneksel gala konserinde
(Silvesterkonzert) yerinizi alabilirsiniz. ®



NEOSTRATA

CILT YENILEME UZMANI

C VITAMININDE ALTIN STANDART

PHA ve antioksidan 6zelligi klinik olarak kanitlanmis
iceriklerin benzersiz & gucliu bilesimi

Antioksidan &6zelligi
klinik olarak kanitlanmis
bilesenler

%15 C VITAMINI
FEVERFEW BITKIiSi
PHA

/ . PARFUMSUZ e
\ SABUN iCERMEZ ¢

MiNERA} YAG ICERMEZ »

DERMATOLOG®
N TARAFINDAN VE
ALERJIK OLARAK
TEST EDILMISTIR

798

DAHA PARLAK VE

ESITLENMIS CILT TONU o
SADECE 1 HAFTADA* Koyu leke gérinimu ve

cilt esitsizligine karsi
optimize edilmis bir pH ile
kusursuzca formiilize edilmistir



ECZACINIZ ONERIYOR

Bu kis, seyahat cantanizda bulunmasi gereken eczane UrUnleriyle karsinizdayiz.

BIODERMA

IATOLOGIQUE

Atoderm

Intensive baume

Ultra-apaisant

@ Bionorica’
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A MULTINUTRIENT SYSTEM
FOR THE 21st CENTURY
FOOD SUPPLEMENT

30 TABLETS
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© BIODERMA ATODERM INTENSIVE
BALM

Cilt bariyerinin giglendirimesine destek olan
Atoderm Intensive Balm, ciltteki kasintiyr %

85 azaltirken, uykusuzluk problemini de

%89 azaltiyor. Formiilindeki Lipigenium
kompleksi, cildin koruyucu bariyerinin yeniden
yapilandinlmasina destek olurken igerigindeki
kanola yag), cildi besliyor.

© SOLGAR VM 2000

Solgar VM-2000 icerdigi vitaminlerin

dogal kaynakli olmasi, minerallerin emilimi
kolaylastirlmis selat formunda olmasiyla etkili
bir mutivitamin-mineral destegidir. D vitamini
normal kemik ve dislerin korunmasinda,

C vitamini bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna katkida bulunurken Tiamin

(B1 vitamini), B3 (niasin), Pantotenik asit,
Biotin, B12, B6, B2 normal enerji olusum
metabolizmasina yardime olur.

© NUXE SWEET LEMON DUDAK
NEMLENDIRICISI

Gunin her aninda dudaklariniza bakim
yapmak icin bu dudak nemlendiricisini her yere
gotirebilirsiniz. Ulira besleyici shea yagiyla
zenginlestirilmis formili, dudaklarda pirizsiz,
yapiskan olmayan bir sonug birakiyor.

O BIONORICA CANEPHRON
Icerigindeki t¢ farkl tibbi bitki
kombinasyonuyla triner sistem enfeksiyonlari
semptomlarini kapsamli sekilde tedavi eder.
Enfeksiyon esnasinda yasanan agri ve
yanmay dindirir.

© DUOBALANCE BV CRAN

NBT lla¢'in kadinlara ézel probiyotigi
Duobalance BV Cran, icerisinde Amerika,
Kanada ve Tirkiye probiyotik kilavuzlarinca
nerilen, givenligi EFSA tarafindan
onaylanmis, 180 bilimsel yayin ve 60'dan
fazla klinik calismayla kanitlanmis, Danimarka
CHR Hansen firmasinin, patentli iki farkl

ozel probiyotik bakteri susunu igeren oral
probiyotiktir.

O IMUNOL PASTIL

Imunol pastil, zencefil, zerdegal, meyan

koki, frenk izimi, C vitamini ve cinko iceren
yumusak bir yapiya sahip. Bitkisel ekstrelerden
elde edilen bu pastil, laktoz, gliten, koruyucu
ve seker icermiyor.

© PGED VITAMIN C

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
tarafindan gelistirilen C vitamini destegi
icerigindeki ginko ve D vitaminiyle birlikte
gunltk vitamin ihtiyaciniz: karsiliyor.
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GUCLU SACLAR SAGLIKLI
SAC DERISINDEN BASLAR

Sac derisinin dogal koruyucu tabakasini destekleyen
Sebamed Sa¢ Dékillmesine Karsi Sampuan, sa¢ koklerini
besleyerek dékiilmenin azalmasina yardimci olur.

SAc
YOGUNLUGUNDA DOKULMESINDE

SAC BAKIMI

o OAC
DOKULMESINE

SAC BAKIM

YIPRANMA

KARSI SAMPUAN
HER GUN 5 S KEPEGE KARSl KARSITI
KULLANIM Tarn sag tiplert igin SAMPUAN e MPLAN

SAMPUANI

igin

= Sac dokilmesine karst bakim yapar

= Kafein ve Ginkgo Biloba
iceren NHE formiili ile sagin
korunmasina, hacim ve gig
kazanmasina yardimei olur

R . . e ve hacen 0
non esﬂ-ﬂ%,-:’ ,_u e -
SE ﬂ Bﬂ® SCIENCE FOR HEALTHY 5KI LGN EA R Ehl o

SAC BAKIMI

IEMCE FOR HEALTHY SKIN

* Kullananlarin %93’Unde sac¢ yodunlugunda artis onaylandi
** Kullananlarin %90’Unde sa¢c ddkUlmesinde azalma onaylandi.



UZMAN LAR KIS~
A DEPRESYONUNA
\ KARSI UYARIYOR

Soguk havalarin gelisi ve kis mevsiminin kendini iyiden iyiye
hissettirmesiyle bireyler daha depresif, mutsuz ya da hizinli
hissedebiliyor. Uzmanlar, 6zellikle sonbaharin sonlarindan ilkbaharin
baslarina kadar ortaya c¢ikan halsizlik, yogun uyku istegdi, istahsizlik,
sUrekli mutsuzluk, hiziinlii hissetme hali olarak kendini gdsteren kis

-‘H—___

depresyonu ve alinmasi gerekli tedbirler konusunda uyariyor.
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KLINIK PSIKOLOG
MELEK ABCA

s

linik Psikolog Melek Abca, kis

depresyonunun en belirgin

ozelliklerinden halsizlik, yogun

uyku istegi, istahsizlik, strekli

mutsuzluk ve sirekli hizonlo
hissetme haliyle sikca karsilastiklarini, bilimsel
adiyla mevsimsel duygusal bozukluk olarak
tanimlanan kis depresyonunun pek ¢ok kisiyi
etkiledigini anlatiyor.

KiMLER KIS DEPRESYONUNDAN
MUZDARIP?

“Bilindigi gibi grip viris bile bagisiklik sistemi
zayif olanlarda hastaliga yol agar. Mevsimsel
depresyonlara yatkin olan kisilerdeyse risk
daha da yukselir. Kis mevsimine 6zgi gines
isinlarindan mahrum kalmamiz, havanin

erken kararmasi ve sogumasi daha ¢ok

kapali ortamlarda zaman gegirmemiz, fiziksel
aktivitelerin azalmasi gibi sebeplerden dolay:
psikolojimiz etkilenmektedir. Mevsime bagl
gelisen depresyonda belli hormonal degisimler
de yasandidi igin bu degisimlerden yiksek
oranda etkilenen bireylerin depresyona daha
yatkin oldugu ifade edilebilir. Depresyon
gecmisi olan kisilerde de bu durum, tetikleyici
olabiliyor. Geng eriskinlerde ve kadinlarda
gorilme sikhigi da daha yiksektir. Ozellikle
daha ¢ok evde zaman gegirilmesi ve gecelerin
daha uzun olmasi sebebiyle, tek basina var
olmakta zorlanan ve kendini yalniz hissedenler
icin kis mevsimi daha tetikleyici bir unsur
olabiliyor. Kis depresyonu, kuzey bélgelerinde
yasayan ve kisin daha az gines isigina maruz
kalan kisilerde daha yaygin olabiliyor. Bu
noktada énemli olan farkindalik olusturup ne
yapmamiz gerektigini bilmektir.”

KIS MEVSIMINDE DAHA iYi BiR RUH
HALI ICIN NELER YAPILABILIR?

Kis mevsiminde depresyon gérilme sikliginin
artmasinin yani sira bu mevsimin duygusal
agidan da korunulmasi gereken bir dénem
olmadigina deginen Abca, bu mevsimin
insan psikolojisine olumlu katkilar da
saglayabilecegini belirtti. Abca, daha iyi
hissetmek adina yapilmasi gerekenlerden
bahsetti: “Gin 1s1ginin azaldigi kis aylarinda,
evinizde ve calisma alaninizda maksimum
dogal 151g1 alacak sekilde konumlandirma
yapabilirsiniz. Ogle aralarinda kisa yuriyislere
cikarak dogal i1siktan faydalanabilirsiniz.
Bununla beraber dizenli fiziksel aktivite de
endorfin salgilanmasini tesvik ederek ruh
halinizi iyilestirebilir. Ayrica C vitamini ve D
vitamini, bunun yaninda Omega-3 agirlikli
besinler tuketilebilir veya gerekirse doktor
kontrolinde takviye alinabilir. Tam tahillar ve
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sebzeler de eneriji seviyesini arttiracaktir. Uzun
karanlik gecelerde artan melatonin ve daha

az gines 1sigina maruz kalmamiz sebebiyle
azalan serotonin dengesini iyi saglamak
gerekiyor. Yaz aylarinda igimizin daha kipir
kipir olmasinin sebebi mutluluk hormonu olan
serotonin salgilanmasi igin yeterince giines
aliyor olmamizdir. Bu hormonlardaki artis ve
azalmalar depresyonun olusmasi igin gerekli
biyolojik etkileri ortaya koyabilir. Cinki
serotonin ve melatonin bireylerde uyku ve
uvyaniklik déngisinin, enerjinin ve ruh halinin
dizenlenmesinde yardimer bir rol oynamaktadir.
Bu kapsamda yapilan bilimsel araghrmalar gin
151g1 sayesinde vicutta depolanan D vitamininin
kis depresyonu semptomlari icin koruyucu bir
faktor olabilecegini de gostermistir.”

Uyku diizeninin de 6nemli olduguna dikkat
ceken Abca, “Geceleri erken yatip sabahlari
erken kalkhiginiz bir uyku dizeninde giines
isigindan daha fazla faydalanabilirsiniz. Stres
dengesi i¢in zihni sakinlestirecek yontemler
gelistirmek, ruhumuza ve bedenimize iyi
gelecek etkinlikler yapmak, hobilerimize

vakit ayirmak, yoga ve meditasyon yapmak,
sevdigimiz kisilerle arkadasliklara daha ¢ok yer
vermek bu siregte daha iyi bir ruh haline sahip
olmamizi saglayabilir” dedi.

ESKi KIS GELENEKLERINi YASATMAK
RUHU BESLER

Geleneklerimizi, sahip oldugumuz kiltiri ve
eski kis gecelerini hatirlamanin ve yasamanin
da ruhu besleyecegine dikkat ceken Abca,

“Kis dénemini, eskiden oldugu gibi gelenek ve
kilturlerimizi yasathgimiz, sevdigimiz insanlarla
bir araya geldigimiz, misafirlik aliskanliklarimizi
surdirdigumiz, kis eglencelerini yeniden
canlandirdigimiz keyifli bir déneme cevirebiliriz.
Belki eskiden oldugu gibi lapa lapa karlari
goremiyoruz; kiresel 1sinma, iklimsel degisikler
her ne kadar Uzerimizde etki ediyor olsa da
hayaller insani yasatir. Hayallerimiz canli

kalsin ve cocuklarimiza umut agilayalim.

Eski kis gecelerimizi, keyifli sohbetlerimizi,
komsularimiz ve arkadaslarimizla misafir
gelenegimizi canlandiralim. Yazin kigi, kigin
yazi 6zlemektense ani yasamak gerekiyor” diye
konustu. ®
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TheraMatur Pastil, takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmenin yerine gegemez.

*Theranatur Pastil essiz formal: 01/11/2021 - 31/10/2022 tarihleri arasinda IGVIA Turkiye ROZA PHARYNGEAL PREPARATIONS ATC3

pazannda tammi tim diger markalann formil icerigi baz alinmistr, Theranatur Surup essiz formil: 01/04,/2022 ve 31/03/2023 tarihleri arasinda IGVIA

Tarkiye “01A5 DRY AND COUGH PRODNEC3 pozannda tanimh tiim diger markalann formdl icerigi baz alinmigtir. pdkdlici
Referans: 1. TheraNatur Surup KT. 2. GSK Consumer Healthcare. Formulation statement 2020. 3. TheraNatur Pastil KT. 4. EWA Krotoszyn S.A. Statement. 2019

5. EWA Spotka Akecyjna. Halal Declaration 2020.



ANLIK YUZU:
"SIBER f@ RBALIK”

Dijitallesme gunUmtz dunyasmlh kacinilmaz bir gercegdi. Ancak
bir de cocuklarimizi tehdit edenkaranlik bir yizu var. Bu konuda
uzmanlar gerek egitimeileri getekse de aileleri uyariyor. Itiraf
sayfalari olarak sikea duyulmaye baslanan uygulama, pek cok
gencin kabusu olmus durumda.

uresellesme, kentlesme gibi dijitallesme de

hayatimizin igine kadar islemis durumda ve

artik ayrlmaz bir par¢gamiz haline geldi. Ancak

uzmanlar, cocuklar ve gencler s6z konusu
oldugunda dijitallesmenin yeniliklerine karsi bazi karanlik
taraflarinin gérmezden gelinmesinin mimkin olmadigini
ifade ediyor. Dog. Dr. Sileyman Cakiroglu, dzellikle ergen
yaslardaki genclerin, gézle gérilur bir arhsla ugradiklar
siber zorbalik nedeniyle gesitli psikolojik problemler
yasayabileceklerini belirtiyor. Siber zorbaligin, dijital
teknolojiler kullanilarak gergeklestirilen bir tir zorbalik
oldugunu hatirlatan Dog. Dr. Sileyman Cakiroglu, bu tir
zorbaliklarin sosyal medyada, mesaijlasma platformlarinda,
oyun platformlarinda ve cep telefonlarinda gérilebildigine
isaret ediyor.
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“AILELER VE OKULLAR DIKKATLI OLMALI”
Dog. Dr. Sileyman Cakiroglu, son dénemde gengler
arasinda yeni yeni ortaya cikan itiraf sayfalarinin da

bir siber zorbalik tiri olarak ele alinmasi gerektigini
vurguluyor. Bu itiraf sayfalariyla anonim bir hesaptan,
hedef alinan cocugun siniftaki diger arkadaslariyla iliskili
her tirld paylasimi, sirlari, zel bilgilerinin paylagildigi
bir ortam yaratildigina dikkat ekiyor. Bu sayfalarda,

o siniftaki herkesin anonim sekilde digerleriyle ilgili
yorumlar yapabildigini ve genclerin kendilerini; birgok
yorumun, zorbaligin, suglanmanin esiginde bulup, ¢ok
zor durumda kaldiklarini dile getiriyor. Buralarda hedef
secilen kisileri korkutmaya, kizdirmaya ya da utandirmaya
yonelik igeriklerin paylasildigini séyleyerek, “Ornegin
sosyal medyada bir kisi hakkinda yalanlar yaymak
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Aile & Cocuk ﬁi@”@

ya da utandirici fotograflar yayinlamak, mesajlagsma
platformlarindan incitici mesajlar ya da tehditler yollamak,
baska birinin kimligiyle baskalarina k&t mesaijlar
gondermek en yaygini” diyerek aileleri ve okullari daha
dikkatli olmaya davet ediyor.

“UNICEF, 2017 YILINDAKi RAPORUYLA
UI.KEI.ERI UYARMIS”

UNICEF'in 2017'de yaylmlodlgl “Dijital dinyada
gocuklarin durumu” adli raporunda dijital dinyanin
cocuklar igin daha givenilir ve saglikl bir konumda
tutulmasi gerektigi konusunda ulkeleri uyariyor. Raporda,
dijital dinyanin igerdigi riskler igerik, iletisim ve davranis
olarak siniflandirmis. icerik riskleri olarak, cocuklarin
istenmeyen ve uygunsuz iceriklere maruz kaldigi durumlari
tanimlayan ayni raporda, cocuklarin internette pornografik
ve siddet unsuru iceren videolarla/resimlerle, sagliksiz veya
tehlikeli davranislar savunan web siteleriyle karsilagsmasi
tehlikesine dikkat cekilmis. iletisim risklerinde cocuklarin
yetiskinlerle fiziksel, duygusal, cinsel ve ekonomik
istismarina yol acacak sekilde karsilasabilecekleri

uyarilari yapilmis. Cocuklarin riskli icerige veya iletisime
katkida bulunacak sekilde davrandigi durumlar ifade
edilmis. Dog. Dr. Cakiroglu bu noktada ¢ocuklarin diger
cocuklar hakkinda nefret uyandiran materyaller Gretmesi,
yayimlamasi veya dagitmasi ve davranissal bagimliliklarin
bu kapsama girdiginin altini ciziyor: “Yani ¢ocuklarimiz
ve genglerimiz yasa ve gelisimsel sireglerine uygun
sekilde internetin icerigi, karsilashrdigi kisileri ve yasathg
davranislar konusunda daha dikkatli olmalilar.”
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“BU PAYLASIMLAR UZUN SURE HAYATLARINI
ETKILEYEBILIYOR”

Dog. Dr. Cakiroglu, dijital dinyanin mahremiyet ve

sinirlar ortadan kaldirdigini dile getirerek, yarathg diger
sorunlari da &zetliyor: “Sinir ve givenlik sorunlari olusmaya
basliyor. Karsida kim var, nelere ulasabilir gibi birgok
guvenlik agigi ortaya cikiyor ve bu kontrol edilemez bir
durum. Yas kicildikee daha da tehlikeli bir hal aliyor.
Kontrolsiz fotograf ve video icerigi paylasimlari cocuklarin
ve genglerin hayat boyu baslarina bela olma riski tasiyor.
Zira bir igerigin, internete distugu andan itibaren artik geri
déndurilemedigini biliyoruz.”

“EGLENCENIN OTESi BAGIMLILIK”

Genglerin “eglenmek” icin girdigi dijital dinyada, oyun,
sosyal medya, pornografi, alisveris ve online kumar

gibi riskli iceriklere erisimi oldukca kolay. Sinirlarinin
kayboldugu bu yerde, bagimliliklarin da basladigina dikkat
ceken Dog. Dr. Cakiroglu davranigsal bagimliliklar olarak
ele alinan bu konularin, gocuklarin Gzerindeki psikolojik

ve psikiyatrik etkileri ginden gine arth@ini belirtiyor ve
ekliyor: “Dijital dinyayla gocuklarin hayatlari da daha
ofomatik hale geliyor. Bunun sonucunda da gocuklar
gunlik hayatta daha az aktif oluyor. Ekran basinda kalma
stresi, cocuklarda kilo ve obeziteyle iliskilendiriliyor. Agiri
dizeyde teknoloji kullaniminin hayat boyu obezite ve
kardiyovaskiler riskle baglantili ve bu iliskinin ginimizde
artik erken gocukluk déneminden itibaren basladigr ileri
suriliyor. Hareketsizlik, cocuklarin en ¢ok harekete ihtiyac
oldugu zamanlarda onlar koltuklara bagliyor.”



b-good care
b-baby”

Atopik Bakim Serisi

“Ciltre olusan kasinti ve gerginlik hissinin
kaybolmasina yardimci bakim!”
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b-baby" | Bebek & Gocuk Atopik Bakim Serisi
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@ www.bgoodcare.com
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“GERCEKLE GOSTERILEN ARASINDAKi FARK
ORTADAN KALKIYOR”

Dijital dinya ve sosyal medyanin gencler izerindeki etkileri
incelendiginde dikkati ceken baska bir konuysa bedensel
algida var olabilecek degisiklikler. Cakiroglu, gercekle
gosterilen arasindaki farkin ortadan kalktigini, gésterilen
her seyin sanki gercekmis gibi yapildigina isaret ederek,
“Hakikat carpitilabiliyor ve daha liks veya daha zayif bir
algr olusturuluyor. Gergekle cok ilgisi olmayan bu durumun,
genglerin hayatindaki etkileri de agir oluyor” yorumlarini

yaplyor.

“COCUKLARDA BILI$SEL, DILSEL, SOSYAL,
DUYGUSAL VE MOTOR GELISiMDE
GECIKMELERE NEDEN OLUYOR”

¥
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Dog. Dr. Cakirogly, son olarak toplum tabanl
arastirmalara atifta bulunarak, erken cocukluk
déneminde asiri teknolojik cihaz kullaniminin gocuklarda
bilissel, dilsel, sosyal, duygusal ve motor gelisimde
gecikmeler neden oldugu bilgisini aktariyor ve bu
durumu su sekilde 6zetliyor: “Asiri izleme sureleri,
yetiskin odakli iceriklerin izlenmesi, televizyon acikken
ebeveyn-cocuk etkilesiminde azalma ve asiri sosyal
medya kullaniminin dnemli sonuglar oluyor. Teknolojik
cihazlarla erken yaslarda tanismis olmalari, onlarla fazla
zaman harcamalari, dusik kaliteli ve uygunsuz igerikler
izlemeleri cocuklarda, bilissel islevlerini yani dirti
kontrolu, 6z dizenleme, zihinsel esneklik, digerlerinin
dustncelerini ve duygularini anlama becerilerini olumsuz
y6nde etkiliyor.” @

“Hayal gicu ve bilgiyi islemleme

yetenekleri koreliyor”

Son olarak, Dog. Dr. Cakiroglu teknolojik cihazlarin pasifik
ve sedanter davranislar tesvik ettigine cocuklarin hayal gici
ve dil gelisimini de kérelttigine deginiyor: “Cocuklarin bilgiyi
isleme yetenekleri, erken okur-yazarlik becerilerinin olusmasini

onemli derecede olumsuz yénde etkileniyor. Cocuklarin sayisal
bilgiler igeren uyaranlara duyarli olduklari ve dijital medyanin bu
duyarlilik seviyelerini yavaslathgini da belirmekte fayda var.”

68 / Kis 2024 / PharmeticSaglik






|

“ )SUNRINO

Tarkiye'de kisisel bakim ve kozmetik sektérunde bircok ilki basarmis, bununla
beraber buyuk bir agigi da kapatmis ¢cok dnemli bir oyuncudur.

Nitelikli ve yenilik¢i marka yelpazesi ile
paydaslarinin ve son kullanicisinin
ihtiyaclarini belirleyen, alaninda dinyanin
en iyi markalarini bugln itibariyle binlerce
eczaneye ulastirmay basarmis bir sirkettir.

Sunrino, kisisel bakim endustrisinde
kUcuk bir devrime éncullk ediyor. Guclu
bir tedarik¢i — satici — tuketici agi
olusturarak tum taraflar icin kar elde
etmeyi amaclamaktadir. Urin ve hizmet
kalitesiyle toplumun yasam kalitesinin
artmasina katki saglayacak ve uzun
vadede sektdérun gelisimine destek olacak
yatirimlar yapiyoruz.

Sunrino markalariyla
Hayata kalite katmak...

Bizim isimiz, dretildiginde cevreye zarar
vermeyen, tuketildiginde insana zarar
vermeyen urunlerle pazari en iyi sekilde
besleyerek mutluluk Gretmektir. Daha iyi
ve daha saglikl bir dunya i¢in kurumsal
sosyal sorumluluk projelerinin bir parcasi
olmak'tir

Bu sebeple 2018 yilindan itibaren %100 yerli
markamiz olan Steriball satislarindan elde
ettigimiz gelirin bir kismini TOCEV'in okuma
istekli cocuklarina bagishyoruz.

Kullanicilarimiza ve gezegenimize iyi
gelecek, guvenilir ve yenilikg¢i Grlnler
sunmak.

An itibari ile Sunrino bunyesinde 9 farkli marka
bulunuyor. The Humble Co. ( DUnyanin en ¢cok
satan ¢evreci agiz bakim urunleri ), Steriball
(Yenilik¢i ve katma degerli agiz bakim arunleri),
Ref Stockholm (En Ust segment, %100 ¢evreci
ve vegan sa¢ bakimi), Milk_Shake ( Profesyonel
sa¢ bakimi), Sugar Bear (DUnyanin ilk
cignenebilir sac vitamini), Furry Family (Evcil
hayvan bakimi), Groovy Organik (Organik
gida),Mr& Mrs Tannie (Gunessiz bronzlastirici),
The Eco Gang (Surdurulebilir agiz bakimi).

REF, profesyoneller icin sa¢ Urlnleri Greten,
dunyaca unlu bir Isve¢ sa¢ bakim markasi

Dlunya genelinde sadece profesyonellerin
kullandigi %100 dogal ve Vegan bakim
urunlerinden olusan REF STOCKHOLM sadece
Turkiye'ye 6zel bir proje kapsaminda seckin
eczanelerde yerini almistir. UrGnlerimizin
basarili olmasinin en buyuk nedeni eczane
kanalindaki tum calisanlara yénelik genis
kapsamli egitimlerin surekliligidir.
Egitimlerimizde 6ncelikle temel olarak trikoloji,
kozmetik bilesenlerin icerigi, faydalari ve satis
metotlari dahil olmak Uzere bunyemizde
olusturdugumuz Akademisyen egitmenlerimiz
tarafindan surekli olarak verilmektedir.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Dermo-kozmetik alaninda gelinen son noktada, aydinlatic vitaminli serumlar ve bitki 6zIU
cilt bakim UrUnleri sayesinde pek cok kusur yok edilebiliyor. Kirisiklik azaltici retinolden oral
yolla alinan kolajen saselere mucizeler yaratan pek cok yenilikci Urlne kadar radarimiza
takilanlari siraliyoruz.

1

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Atoderm
Huile de douche

Huile lavante relipidante
apaisante, anti-irritations
Corps, visage, mains

Peaux sensibles trés séches

A Irritkes

Soothing lipid-replenishing
cleansing oil, anti-irritation
Body, face, hands

Very dry to irritated sensitive skin

A, ie2ah)
e e 24h)

Core first M NAOS
loomle 3.3FL.OZ

O BIODERMA ATODERM

SHOWER OIL

Atoderm Shower Qil, dus esnasinda

kuru yag dokusuyla cildi nemlendirerek
derinlemesine temizler. Yogun kuruluga
neden olan dis etkenlerin ciltte tutunmasini
ve ¢ogalmasini 6nlemeye yardimci olur.
Cildin dogal bariyerini korumayi hedefler.
iceriginde bitkisel biolipitler olan hindistan
cevizi yagi ve papaya esterleri sayesinde
ciltte kuruluk kaynakli gerginlik ve kasinti
hissinin giderilmesine destek olan Atoderm
Shower Oil, cildi 24 saat boyunca
nemlendiriyor.

© DAY2DAY KOLAJEN MAG PLUS
Peptit formda kolajen igeren bu sase
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formdaki gida takviyesi; magnezyum,
D3K2 vitamini, hyaluronik asit, vitamin ve
mineraller igeriyor.

© ETAT PUR PURE ACTIVE
HYALURONIC ACID %1.6 SAF
KONSANTRE BAKIM SERUMU

iki farkh molekiler agirhigi sayesinde
icerigindeki hiyaluronik asit, cilt yizeyini
purtzsuzlestirir. Ciltteki kingikliklari ve ayni
zamanda nemsizlikten kaynaklanan ince
cizgilerin gériniminin azalmasina
yardimci olur.

O SENSATIA CLEOPATRA ROSE
FACIAL C SERUM
Gl yapraklarinin kokusuyla bitinlesmis bu

LA ROCHE-POSAY

LABORATORE DERMATOLOGIQUE

RETINOL 83

SERUM

CONCENTRE ANTI-RIDES
URF,

INCE

AVEC DE L'EAU THERMALE
DE LA ROCHE-POSAY

zengin yiz serumu, cildinizi
nemlendirir ve cilt tonunu esitlemeye
yardimer olur. icerigindeki argan yag:
ve kakadu erigi ekstresi bilesimi, cilde
gucli dozda antioksidan, temel yag
asidi ve ince gizgilerin azaltilmasina
yardimei C vitamini destegi saglar.

© LA ROCHE-POSAY RETINOL
SERUM

Kirnisiklik karsiti gicli uzman ¢6zim.
Diizenli kullanimda fotoyaslanma
kaynakli belirtilerin gérinimini
azaltir: ince gizgilerin gérinimu
azalir ve cilt tonu esitlenir.

Hassas ciltler dahil tom cilt tipleri
icin uygundur.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

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

1y

SKINCEUTICALS

SERUM 10 £

DUAL ANTIOXIDANT _:
TREATMENT :

WITH 10% L-ASCORBIC ACID -
AND FERULIC ACID ;

30.ml /1 Moz

O SKINCEUTICALS SERUM 10
Serum 10 igerdigi; %10 saf C vitamini ve
ferulik asit ile zenginlestirilmis formiliyle;
ince ¢izgi, kirsiklik ve kahverengi lekelerin
goérinimini azalhyor ve hassas ciltler
icin daha saglikl bir cilt gériniminin
olusmasina zemin hazirlyor.

@ SEBAMED KIRISIK

KARSITI DOLGUNLASTIRICI
Sebamed Wrinkle Filler, i¢ zincirli
hyalironik kompleksle cildinize dolgun

bir gorinim saglamaya yardimei

olurken, cildin koruyucu dogal tabakasini
pH 5.5 degeriyle destekliyor.

Ozel icerigi sayesinde cildin tim
katmanlarina ulasarak her biri icin ihtiyac
olan ¢6zimi sunuyor. Cildin yizeyini
nemlendirmeyle baslayan yolculuk, dért
haftada dizenli kullanimla ist katmanlarda
kinsikliklar azaltmaya, cilde dolgun
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sebamed s

KIRISIK KARSITI
DOLGUNLASTIRIC

| HYALURONIC

gérinim kazandirmaya ve cildi daha
purizsiz bir yapiya ulastrmaya yardimel
oluyor.

O BE BRIGHT LIPOSOMAL VITAMIN
C COMPLEX

SERUM

C vitamini gi¢li bir antioksidan

olup cilt lekelerine ve yaslanma belirtilerine
karsi bakim yapar.

Cildi DNA hasarina karsi korur ve

ciltteki kolajen miktarinin artmasina
yardimei olur. Hyaluronic acid’in

ciltte emilimini artinir. Bu sayede cildin
nemlendirilmesine yardimci olur.
Lipozaomal C vitamini ve ferulik

asitin giclu antioksidan ézelligiyle
beraberinde bulunan hiyaluronik asit
yardimiyla cildin sikilasmasi ve

kinsiklik gérinimini azalmasi icin cilde
bakim yapar.
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O BIOXCIN SKIN EXPERT SERUM
Bioxcin Ar&Ge laboratuvarlarinin uzun
calismalariyla gelistirilmis Skin Expert Serum
Serisinde yer alan bu serum, C vitamini,
hyaluronik asit ve kolajen serumdan

olusan yiksek konsantrasyonlarda aktifler
kullanarak formiile edilmis.

® COSMED SKINOLOGIST
RETINOL SERUM

Cigdem cicegiyle formiile edilen Cosmed
Skinologist Serum, retinol ve peptit icerigi
sayesinde, cildi yeniliyor ve genglestiriyor.
Yiksek kalitedeki formiliyle kolajen
sentezini desteklerken, DNA hasarini
engelliyor ve ciltte; onarici, sakinlestirici
bir etki yaratiyor. Hassas ciltlerin de
kullanabilecegi iriin, yenilikgi formiliyle
cildi beslerken ayni zamanda cildin
sikilasmasina ve canlanmasina da yardimei
oluyor. @
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KIME NE ZAMAN
NE ICIN, HANGI
MAGNEZYUM DESTEGi?

agnezyum viicudumuzda bircok
fizyolojik fonksiyon icin gerekli
temel elementlerden biridir.
Kompleks ve serbest iyonize
formlar arasindaki denge, metabolik streglerin
dizenlenmesi ve kontroli saglanarak homeostaz
icin kritik dneme sahiptir. Magnezyum (Mg),
vicutta sayisiz hiicresel sureci dizenleyen
600'den fazla enzimatik reaksiyonda kofakicr

olarak dnemli rol oynar. Bu sayede eneriji tretimi,

nikleik asit ve protfein sentezi, iyon tasinmasi,
hicre sinyal yolaginda yer almasi gibi bircok
fizyolojik yol icin dnemlidir.

Magnezyum, kalsiyum emilimi, kalsitonin
uyarimi, paratiroid hormonu salgilanmasi,
osteoblast yapismasi ve kemik olusumu yoluyla
kemik metabolizmasi, yeniden yapilanmasi

icin hayati dneme sahiptir. Biyime-gelisme
geriligi, kemik magnezyum konsantrasyonundaki
degisikliklerle iliskilidir. Mg iyonlari néronal
kalsiyum kanallarindaki NMDA reseptorindeki
Ca kanalina blokaj yapar. Mg distiginde
glutamaterjik nérotransmisyon guglenir,
eksitoksisite ile oksidatif stres ve hiicre 6limi
hizlanir. Bu durum da bas adris, intihar
dusuncesi, anksiyete, sinirlilik, uykusuzluk, dogum
sonrasi depresyonun olusmasina zemin hazirlar.
Magnezyum eksikligi epilepsi, depresyon,
anksiyete, Alzheimer ve Parkinson gibi nérolojik
hastaliklarla da iliskilendirilmistir. Ayni zamanda
magnezyum, karbonhidrat metabolizmasinda
da 6nemli bir rol oynar; burada glikoliz, glukoz
homeostazisi ve hem instlin reseptor yanitlari
(tirozin kinazlar) hem de insilin salinimini iceren
basamaklarda yer alan hiz sinirlayici enzimleri
dizenler.

Magnezyumun proteinler, nikleik asitler ve
biyolojik membranlar icin stabilize edici bir

rol vardr. lyon kanallarini ve tasinmasini
duzenleyerek hiicre igi sinyal yolaginda rol

alir. Magnezyum eksikligi epilepsi, depresyon,
anksiyete, Alzheimer ve Parkinson gibi nérolojik
hastaliklarla iliskilendirilmistir. Yeterli magnezyum
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seviyelerini korumak igin; kadinlar icin almasi
gereken gunlik doz 300-360 mg/gin, erkekler
icin 400-460 mg/ gundir. Magnezyum takviye
Urinleri inorganik ve organik formda olmak iizere
2 gesittir. Inorganik Mg cesitleri Mg oksit, Mg
hidroksit, Mg silfat, Mg fosfat iken organik Mg
cesitleri Mg sitrat, Mg malat, Mg glisinat, Mg
laktat, Mg L-treonat, Mg aspartat, Mg taurat'ti.
Inorganik magnezyum tuzlar bagirsakta fazla
miktarda kaldigi icin bulanti, gaz, ishal gibi
sikayetlere yol agabilir. Kabizlik sikayeti olanlarda
daha cok tercih edilir.

Sonugta, magnezyum destegi genel olarak ek
yararlar olan, kramp, el fitremesi ve huzursuz
bacak sendromunda sik kullanilan destek
urinlerinin basinda gelmektedir. Obezite, diyabet,
hipertansiyon, koroner arter hastaligi, depresyon,
demans, migren, uykusuzluk, unutkanlik, dikkat,
Parkinson gibi alanlarda klinik ¢alismalar giderek
artmaktadir. Magnezyum cesitleri arasinda kafa
kafaya randomize kontrollii ¢alismalar sinirlidir.
Hangi magnezyumun hangi sikayete veya
hastaliga daha iyi gelecegiyle ilgili yaymlar
artmaktadir. Magnezyum cesitlerinin bir arada
kombinasyonu etki sinerjizmi ve endikasyon
cesitliligi agisinda rasyonel gérinmekle

birlikte kombine formlarla olan calismalar
kisithdir. Eczaciniza veya hekiminize danisarak
magnezyum takviyesi kullanabilirsiniz.

Mg Oksit:

Bir devlet hastanesine gittiginizde en sik

recete edilen magnezyum takviyelerinden biri
Mg-Oksittir. El titremesinde, huzursuz bacak
sendromunda, sik krampi olan kisilerde pratikte sik
dnerilmektedir. Migrende, demansta, obesitede,
kan basinci kontrolinde etkili olabilecegine dair
calismalar vardir ve en eski preparatlardan

biridir. Aslinda bu form Mg eksikligini 6nlemek
veya tedavi etmek icin ok kullanilip katkisi diger
preparatlarla benzerdir; ancak emilimi diger Mg
preparatlarina gore ¢ daha zayiftir. Biyoyararlanimi
ok daha dustktir. ishal yan etkisi sebebi

ile tolere edilmesinde zorluklar olabilir.
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Konstipasyonda hastanin kisa siireli rahatlatma
amaciyla da kullanilabilir. Genellikle sase formdur.
Kana, kasa ve beyne gecisi daha azdir.

Mg-Sitrat:

Galismalar, kime tipi bas agrilari ve yaygin
migreni olan hastalarda daha siklikla
kullanilabilecegini gostermistir. Mg-Sitrat
tedavisinin fibromiyalji semptomlar iizerindeki
etkisi de farklilasabilmektedir. Fibromiyalji

tanisi konan 60 menopoz dncesi kadinin
degerlendirildigi bir ¢calismada 300 mg/g Mg-
Sitrat kullanan hastalarda agn siddeti, agn esigi,
hassas nokta saysi, fibromyalji semptomlari,
Beck Depresyon ve Beck Anksiyete Skorlari

ile depresyon degerlendirilmistir. ~ 8 haftalik
tedaviden sonra hassas nokta sayisi, fibromyalji
semptomlari, Beck depresyon skorlar anlamli
derecede azalmishr. Magnezyum sitrat kas
agrilan, bacak kramplari ve kabizlik tedavisinde
stk kullanilir. Migren ve anksiyete alaninda etkili
olabilir. Huzursuz barsak sendromunda etkinligi
olabilir.

Mg-Glisinat: Her 6ginde ve yatmadan énce
125-300 mg Mg-Glisinat kullaniminin major
depresyondan hizli iyilesmeyi (7 giinden az)
gosteren vaka ¢alismalari meveuttur. Travmatik
beyin hasar, bas agris, intihar disincesi,
anksiyete, sinirlilik, uykusuzluk, dogum sonrasi
depresyon, kokain, alkol ve titin kullanimi, kisa
sireli hafiza kaybinda da fayda sagladigina
dair kismi yayinlar vardir. Magnezyum glisinat
ile ilgili uyku, premenstriel dénem, anksiyete,
agn alanlarinda klinik calismalar artmakiadrr.
Viicudu gevseten, yatistran dzellikleri vardir. Uyku
sorunlarinda ve anksiyetede etkilidir.

Mg-Taurat: Magnezyumun taurin aminoasidi
ile selat formu olup biyoyararlanimi yiksektir. Kan
sekeri seviyelerini korumaya yardimer olup kan
basincini disiirme, kardiyovaskiler fonksiyonlar
iyilestirme, obesite kontroly, instlin duyarliligini
artirma, hipertansiyonu kontrol altinda tutma

gibi alanlarda kismi yayinlari vardir. Metabolik
sendrom hastasinda uygundur.

Mg-Threonat: Mg L-threonat, Mg ve C
vitamininin metabolik pargalanmasindan elde
edilen, bagirsaklardan kolayca emilebilen, suda
cozinir threonik asidin karistinlmasindan olusan
tuz formudur. Mg L:threonat genellikle depresyon
ve demans gibi bazi nérolojik bozukluklarin
yonetilmesinde bilissel fonksiyonu iyilestirmek igin
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kullaniimaktadir. Beyne gegisi gok iyidir.
Onceki calismalar, Mg- Threonat aliminin,
néronlart NMDA kaynakli eksitotoksisiteden
kaynaklanan dejenerasyondan koruyarak
néronlarin normal fonksiyonlarini
destekledigini gostermistir. Migren tipi bas
agrilari, Alzheimer hastaligi, SVO, 6znel
kaygr bozuklugu icin birgok psikolojik ve
norolojik durum igin fayda saglayabilecegi
distnilmustir. Klinik calismalar artmaktadir.

Mg-Malat: Enerii Uretimi, enerji ihtiyaci,
agr, kronik yorgunluk klinik alanlarinda
calismalar artmaktadir. Malik asit
meyvelerden elde edilen mitokondrilerde
enerji Uretiminde kullanilan bir molekildir. Bu
nedenle 6zellikle kas agrisi, gicsuzlik, kramp
ve kronik yorgunluk problemi olan fibromiyalji
hastalarina iyi gelebilir. Yapilan, randomize,
plasebo kontrolli, capraz bir galismada 15
fibromiyalji hastasina sekiz haftalik bir siire
boyunca Mg (300-600 mg) + malat (1200-
2400 mg) kombinasyonuyla tedavi verilmistir.
Tedavi grubu, miyalji semptomlarinin yani sira
hassas nokta indeksi skorlarinda da iyilesme
gostermistir. Ayni zamanda kan basincinda
da hafif bir disis saglamaktadir. Kaslari
hareketlendirir. Uykusuzluk yapabilir. Uyaric

ve enerji vericidir.

Mg-Orotat: Evre 3-4 Konjestif Kalp
Yetmezligi (KKY) olan ve anfihipertansif
tedaviye ek Mg tedavisi verilen hastalarin
arastinldigi bir galismada Mg verilen tim
hipertansif hastalarda kan basine, kalp
ritmi bozukluklar Gzerinde olumlu bir etki
ve pro-BNP degerlerinde olumlu bir disus
gorilmistir. Bu nedenle Mg-Orotat'in, siddetli
KKY olan hastalarda klinik semptomlar
azaltma yasam kalitesini iyilestirerek sag
kalimi artirmak Uzerine etkisi olabilir

Mg-Laktat: Magnezyumun lakfik asit ile
baglandiginda olusan tuz formudur. Laktik
asit sadece kas ve kan hiicreleri tarafindan
Uretilmez, ayni zamanda koruyucu ve
tatlandirici olarak kullaniimak iizere ilac
firmalarinda da irefilebilmektedir. Mg-laktat
bagirsaklardan kolayca emilir ve diger
formlara gére daha yavas salinimlidir. Bu
nedenle, dizenli olarak yiksek dozlarda Mg
almasi gereken ya da diger formlari kolayca
tolere edemeyen kisiler icin kullanim kolayhg
saglamasi acisindan dnemlidir.
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DERMATOLOG
DOKTOR FATMA
YILDIZ

Yizin tim dokularinda yasla birlikte degisiklikler olur. Cilt
incelir, deri elastikiyeti azalir, deri alt yag dokusu azalir ve
asag dogru yer degistirir, yiz kemiklerinde atrofi olur. Yizde
olusan bu hacim kaybi yash gérinime neden olur. Otuzlu
yaslarda baslayan bu yaslanma sireci 6zellikle menopozla
cok artar, yaslanma etkileri belirgin hale gelir. Yaslanma
etkilerini geri gevirmek icin yapilabilecek ideal tedavi,
bosluklar doldurmak ve azalan hacmi yeniden olusturmak
icin otolog yag enjeksiyonudur.

Otolog yag enjeksiyon islemlerine ilgi son zamanlarda
artmasina ragmen bu, yeni bir uygulama degildir. llk olarak
1893 yilinda Neuber tarafindan uygulanmistir. Insanlarin
anti-ageing islemlere ilgisini artirmis ve yeni gelistirilen
kitlerle islemin daha kolay, klinik sartlarinda yapilabilmesini
saglamishir. Otolog yag enjeksiyonu endikasyonlars;
nazolabial, glabella, agiz cevresindeki derin cizgilerin
doldurulmasi igin ve elmacik bélgesi, sakak bolgesi gibi
alanlarda hacim kazandirmak icin kullanilabilir. Bunun
yaninda, akne skarlarinda, yara ve kesi

izlerinde, el, gogus, dekolte gibi alanlarda atrofik gérinimii
azaltmak igin de kullanilir. Otolog yag enjeksiyonu sadece;
koagulasyon bozukluklari, akut enfeksiyon, organ yetmezligi,
derin ven trombozu, immin supresif ilag kullanimi ve
gebelikte uygulanmaz.

OTOLOG YAG ENJEKSIYONUN AVANTAJLARI
Hastanin kendi dokusu olmasi, yag dokusunun bol
bulunabilir olmasi, yagin kanille alinip verilebilmesi en
biyik avantajlandir. Yag enjeksiyonu icin kullanilan 6zel
kitler sayesinde islem kolay ve pratikfir. Klinik sartlarinda
yapilabilir, lokal aneztesi yeterli olur. lyilesme stresine gerek
yoktur, islemden sonra hemen gindelik yasantiya dénulebilir.
Etkisi hemen ortaya cikar, bosluklarin doldugu hemen
gorilir. Tamamen otolog oldugu igin herhangi bir reaksiyon
veya alerji beklenmez. Islemden bir yil sonra kalan yag

dokusu kalicidir,
OTOLOG YAG ENJEKSIYONU NASIL YAPILIR?

Yag alinacak bolge, gébek veya bacak olabilir. Tumesan
anezteziyle uyusturulur. 3 milimetrelik kaniller kullanilarak
negatif basingla yag dokusu aspire edilir. Elde edilen yag
dokusu serum fizyolojikle yikanir, hava temasi engellenerek
bir sire bekletilip yer cekimi etkisiyle yukarida kalan yag
dokusu uygun boyutta enjekidrlere aktarilir. Kaniille yize
enjekte edilir.
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KENDI YAéINIZLA
GENCLESINI

YAG DOKUSU KAYNAKLI KOK HUCRE

Yag dokusunu aldigimizda, yag hicrelerini cevreleyen SVF
(Stromal Vaskiler Fraksiyon) adli hicre arast dokuyu da
almis oluruz. Bu dokuda, tim hiicrelere donisme kapasitesi
olan mezenkimal kok hicreleri vardir. Adipéz doku kaynakli
kok hicre (ADKH) dedigimiz bu kok hicreler, kendi kendine
yenileme, cogalma ve kikirdak doku, kas dokusu, yag
dokusu gibi baska

dokulara dénisme kapasitesine sahiptir. Bu nedenle, yag
kaynakli kk hicreler, eklem dejenerasyonu, kronik yara
tedavisi gibi rejeneratif tipta bircok alanda kullaniimaktadir.

Dermatoloji alaninda; cilt yenilemede, yara iyilesmesinde,
yara izi-skar tedavisinde, sag dokilmesinde kullanilir.
Cildimizdeki kolajen, cildimizin dolgunlugunu, nemini ve
elastikiyefini

saglar. Kolajeni ireten fibroblastlar genetik kodlarina
uygun olarak, yasla birlikte azalir. 40 yasina geldigimizde
fibroblast sayisi %20 oraninda azalmistir. Sigara ve giines
gibi dis fakidrler bu azalmay: tetikler. Kisacasi fibrolast
hiicrelerinin ve buna bagh olarak cildimizdeki kolajenin
azalmasi cildimizin yaslanmasina neden olur. Cildimiz
kurur, incelir, kingikliklar olusur. Yag kaynakli kok hicre
tedavisiyle cilde verilen kok hicreler fibroblastlara dénusur,
kolajen sentezi artar.

Iste bu azalan kolajeni yerine koymak, Ustelik bunu kendi
kolajeninizle yapmak anti-ageing igin altin standarttir.
Otolog yag enjeksiyonu yaphgimizda yag dokusunun
dolgu etkisini hemen goririz. Yag enjeksiyonuyla birlikte
verdigimiz yag kaynaklh kék hicrenin etkisi iki ay sonra
baslar ve maksimum etkiye alti ay sonra ulasir. Otolog
yag enjeksiyonu, uygulama kolayligi, yan etki azaligi ve
vzun sireli sonuclan g6z dnine alindiginda anti-aging
tedavilerde ilk siralarda yer alir. ®
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KARARLAR

Her sene yeni yil kararlari almak bazilar igin
cok klise olabilir ama yeni yila umutla ve hevesle
girmek icin heyecan verici buginlerin enerjisini
kullanalim. Saghginiz igin simdi vereceginiz
kiicik kararlar biyik degisimler yaratacaktr.

Iste bu imkani her sene ama her sene istisnasiz
sunan yasamda “daha sadlikh bir sen igin karar
ani” diyerek “2024 icin saglikh kararlar” listesi
hazirladik.

* Islenmemis ve besin degeri yiksek gida
tiketimini artirn. Gunlik iki 6gun meyve, alti-yedi
6gun sebze ve tam tahilli Grinleri saglkh yaglarla
tiketmek adina alisveris torbaniz ne kadar renkli
olursa, o kadar iyi olacaktr.

* Seker ve nisastadan vzak durun. Artik gay

ve kahvenize seker eklemeyin. “Saglkl seker”
kandirmacalarindan da uzak durmanin vaktidir.
Paketli Griinlereyse hic elinizi uzatmayin liitfen.

* Dogal antibiyotiklere soframizda daha gok yer
verelim. Sarimsak, sogan, zencefil ve zerdecal bu
hafta sonu alisveris listenize ekleneceklerden.

* Dost bakterileri beslemeyi unutmayin. Ev yapimi
yogurt, tursu, kefir tiketiminizi artirmak &nce
bagisikhginizi, sonra sizi cok mutlu edecektir.

e Sivi tiketimini arhirin. Yeterli sivi titketimi icin
kaliteli su igmenin yani sira zengin igerikli kemik
suyu ve corba tam bu kis ginlerine uygun.

e Check-up yophrmak icin randevunuzu olusturun.
Yeni bir yil yeni bir yas demek. ilerleyen

yasla beraber takibe alinmasi gereken tahlil
veya gorintilemeler varsa doktorunuzun sizi
yonlendirmesini isteyin.

* Evde daha gok yemek hazirlayin. Yorgun argin
evdesiniz ve “bir tikla tim sofra hazir” demeyin.
Haftalik hazir yemek siparisleriniz igin limit koyun
ve kendi manavinizdan, kasabinizdan aldiginiz
malzemelerle mutfaginizin tadini gikarin,

* Disanda daha ¢ok vakit gegirin. Aksam
yemeginden sonra bir arkadasinizla mahallenin
kafesinde yapacaginiz sohbet veya hafta sonlari
uzun zamandir gérmediginiz dostlara zaman
ayirmak sizi mutly edecektir.

* Kendinize daha cok zaman ayirin. Oncelikle
ekran karsisinda geglrdlglnlz zamani kisitlayin,
size kalan bos vakti gériince sasiracaksiniz.

* Seyahat edin. ister solo ister kalabalik gruplar
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halinde ama mutlaka seyahat edin. Yeter ki yeni
yerler, yeni insanlar tanimak igin vakit ayirin.
Hayatta en biyuk zenginliklerden biri yillar iginde
biriken yolculuk anilaridir.

* Yeni hobiler edinin. Isterseniz cocukken
tamamlayamadiginiz bale derslerine tekrar
baslayin isterseniz anda kalmanizi pekistirecek
eskrim derslerine gidin. Yefer ki bu sene yeni bir
hobi edinin.

* Saglikl temizleyiciler kullanin. Hem dogayla
dost hem de alerji yapmayan trinleri secin. Urin
etiketlerini okumaya daha gok vakit harcayin.

* Dis sagligina 6zen gosterin. Simdiden Ocak ay
icin disci randevunuzu almayi unutmayin.

® Yeterli uyku uyudugunuza emin olun. Her

gece yedi-sekiz saatlik ideal uyku igin bilesenleri
hazirlayin. Serin bir oda, femiz carsaflar, belki
biraz melatonin takviyesi.

e Dizenli egzersiz yapmaya hazir olun. Az
oturun, ok hareket edin. Kapali spor salonlari
yerine hem zihin tembelliginizi engelleyecek hem
de temiz havada yiriyis yapmanizi saglayacak
orienting'e baslayabilirsiniz.

¢ Stres durumunu dengeleyecek aktivitelerde
bulunmaniz gerekli. Stresin azi karar, gogu zarar.
Meditasyon, reiki, sicak dus, nefes egzersizleri ilk
basamaklariniz olabilir.

* Besin takviyeleri olmazsa olmazinizdir. D
vitamini, balik yagr gibi gida takviyelerini asla
unutmayin. Bunlarin yardimiyla saglikli ve ding bir
beden kadar, aktif bir dimag hep sizinle olacaktr.
* Diizenli araliklarla eczacinizi ziyaret etmeyi
unutmayin. Kronik veya akut sebeplerle
basladiginiz ilaglarin ve gida takviyelerinin takibi,
birbirleri veya gidalar ile etkilesimleri hakkinda
bilginizi bir uzman esliginde tazelemekte buyuk
fayda var. ®
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