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Soguk Alginhdi ve Grip Bagisiklik Sistemini Biyoenerjiyle Sifa
Arasindaki Fark Giiclendiren Takviyeler Geleneksel tipla biyoenerjinin

Uyqun tedavi yontemiyle Mineral ve takviye qidalarla tam entegrasyonu pek cok
geg kalmamak elimizde! bagisikhd giiclendirme yollar. hastaligin sifasini hizlandinyor.
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MEDIKAL ESTETIK ISLEMLER SONRASI KULLANIMA UYGUNDUR

*IQVIA tarafindan Mayis 2023'te sonuglanan bagimsiz aragtirma sonuglari esas alinmigtir
**Hassas cilde sahip, 25-65 yag araliginda 20 saglikh kadin géniilli ile dermatolojik kontrol altinda gergeklestirilen 56 gunlik kullarim testi

w”bac/ ECZANELERDE

_.f\ o SATILIR. . - - !
: Sl EKOBIYOLOJIDEN GUC ALAN DERMATOLOJI

www.naosstars.com
N A o B biodermaturkiye  # /biodermatr 8 /BiodermaTurkiye & /biodermaturkiye *lQVIA tarafindan Mayis 2023'e sonuglanan bagimsiz aragtirma sonuglar esas alinmistir,



PharmeticSaghk

_YONETIM
Imtiyaz Sahibi
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi adina

Ecz. Neylan Zirhlioglu

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

Hukuk Danismani: Av. Ahmet Karadag

peharmeticy
GiRI§IMCI ECZACILAR DERNEGI
YONETIM KURULU
Y. K. Baskani - Sule Dilek YAGCI TUYSUZ
Y. K. Baskan Yardimeisi - Nurdan GURGEN
Y. K. Genel Sekreteri - Serap NART

Y. K. Saymani - Pelin Tuba FOTAN ERSOY

Y. K. Uyesi - Aysem Jale KIHTIR

Y. K. Uyesi - Sevgi GULSOY

Y. K. Uyesi - Murat EFEOGLU

YAYIN KURULU
Ecz. Neylan ZIRHLIOGLU
Ecz. Fulya URGANCIOGLU
Ecz. Ayse Banu ERASLAN
Ecz. Sevgi MESCIOGLU
Ecz. Hatice Dilvin CIRIT
Ecz. Tuba TUGUT

YAPIM-YAYIN

Group Medya ve Bilgi
Teknolojileri A.$.

Balmumcu Mahallesi

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

Yayin Koordinatori
Nevzat Caliskan
nevzat@groupmedya.com

Genel Koordinatér
Zeynep Kun
zeynepkun@groupmedya.com

Gorsel Yonetmen
Emine Konuk Onbas
eminek@groupmedya.com

REKLAM
Reklam Rezervasyon
Mesut Oztiirk

mesuto@groupmedya.com

Tel: 0212219 19 32 / 320

BASKI

Yenidevir Matbaacilik ve Gazetecilik A.S.
Muammer Aksoy Cad. Dere Sok. No:70 (34620)
f(Milligc:zete Tesisleri).

Sefakdy - K.gekmece / IST
Tel: 471 71 50
Matbaa sertifika No: 41910

Pharmetic Saglik Dergisi, Pharmefic Girisimci Eczacilar Demegi farafindan Pharmetic
GII’I§ImCI Eczacllar Demegi i uyesl olan eczucllar icin onlarin filkeficiye tavsiyelerini
ve bu

amaciyla t baglamda fiketiciye iicretsiz olarak
||eh|melded|r Phormehc Saglk dergm Pham\eﬂc Glnslmcn Eczacilar Dernegi adina
Group Medya ve Bilgi Teknolojileri A.S. T.C. yasal uygun olarak

yaymlanmaktadir. Pharmetic Sagllk dergisinin isim ve yayin hakki Pharmetic Girisimci
Eczacilar Demegi'ne aittir. Dergide yayimlanan yazi, fotogrufve |||ustmsyon|ﬂr|n her
hakki saklidir. Izinsiz alinh yapil Yazlarin yaymnlanan
reklamlarin sorumlulugu ise reklamverene aittir.

Ecz. Sule Dilek YAGCI TUYSUZ
PGED Yénetim Kurulu Baskani
www.pharmetic.org

Degerli Pharmetic Saghk Okuyucular;

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegimizin danisanlarina koruyucu saglik hizmetleri
kapsaminda ulastrdigimiz dergimizin yeni sayisindan “Merhabal” Pharmetic
Girisimci Eczacilar Dernegi eczacilari olarak toplum sagligina verdigimiz saglk
hizmetinde “1. basamak saglik sunucusu” olmanin bilinciyle hizmet kalitemizi
artirmak icin surekli mesleki egitimlerle kendimizi giincel bilgilerle donatiyoruz. Yeni
sezonla birlikte icimizde kelebeklerin ucustugu bu gizel ginlerde saghgimiza dikkat
edecegimiz gincel konularla yine karsinizdayiz.

Bahar mevsiminin gelisi ve doganin uyanisiyla alerji kaynakli saglik problemlerinin
arthd bu ginlerde kullanacaginiz ilaglar ve eczanenizden temin edebileceginiz akilci
urbnleri sizler icin bir araya gefiriyoruz. Size en uygun ilag ve Urin icin eczacinizdan
bilgi almayi unutmayiniz. Unutmayin ki her yil milyonlarca insan, soguk alginligs

ve gribin neden oldugu 8ksurik, hapsirma, burun cekme, agri ve ates ndbetleriyle
micadele ediyor. Soguk alginligi ve gribin farkini bilerek uygun tedavi yontemini
uygulayip gec kalmamaksa bizim elimizde. Bagisiklik sistemini korumanizin dnemine
ve kullanilacak takviye edici destek trinlerle ilgili bilgilere ulasacaginiz bu sayimizda
grip ve soguk alginhigi arasindaki farki ele aldigimiz yazimizi da okumanizi tavsiye
ederiz. “llag ve Besin Etkilesimleri” yazi dizimizin ikinci bélimindeyse Ecz. Cigdem
Simsek Akinci dinyada en ¢ok tiketilen iceceklerden biri olan kahveyi ele aliyor. Cok
yaygin olarak tiketilen kahve ve cayin ilaglarla etkilesimleri asla g6z ardi edilmemeli
ve akilci ilag kullaniminda cok énemli rolii olan eczacilara ilag-besin etkilesimleri
mutlaka danisilmal.

Nisan ve Mayis aylarinda keyifle okumanizi umdugumuz dergimiz vesilesiyle
milletimiz icin dnem teskil eden iki biyik gini de kutlamak isteriz. Pharmetic
Girisimci Eczacilar Dernegi olarak Ulu Onder Mustafa Kemal Atatirk'tn,
cocuklarimiza armagan ettigi 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami'yla
gelecegimizin teminah genclerimizin 19 Mayis Genglik ve Spor Bayrami'ni kutlariz.

Siz degerli okuyucularimizi giincel bilgiler ve yeniliklerle bas basa birakiyor, detayli
bilgi ve danismanlik icin en yakin saglik danismaniniz eczaciniza ulasmanizi tavsiye
ediyoruz.

Saglikla kalin...

Sevgi ve saygilarimla,

Ecz. Sule Dilek Yager Tysiz
PGED Yonetim Kurulu Baskani
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Saglik, giizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler.

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

Soguk Alginligi ve Grip Arasindaki
Fark Nedir?

Her yil milyonlarca insan, soguk alginhig
ve gribin neden oldugu sksiiriik, hapsirma,
burun cekme, agri ve ates nébetleriyle
miicadele ediyor. Soguk alginhg: ve gribin
farkini bilerek uygun tedavi yéntemini
uygulayip gec kalmamaksa bizim elimizde.

Kahve ve ilag Etkilesimleri

“ilag ve Besin Etkilesimleri” yazi dizimizin
ikinci bsliminde Ecz. Cigdem Simsek Akinci
disnyada en cok tiketilen iceceklerden biri
olan kahveyi ele aliyor. Akinci’ya gére
akiler ilac kullaniminda cok nemli rolii olan
eczacilara ilac-besin etkilesimleri mutlaka
danisilmali.

Cocuklara Kitap Okumay:
Sevdirmenin 5 Yolu

Cocugunuzun vizyonunu, anlama ve
problem cézme becerisini, sinav basarisini
ve kendini ifade etme becerisini gelistirecek
kitap okuma aliskanhigini onlara sevdirmenin
5 temel yolunu konunun uzmanlarindan
aciklamalarini istedik.

Evde, iste, Her Yerde!

Bahar aylarina 6zel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin alhinda bulunmasi
gereken irinler...

Bagisiklik Sistemini Giiclendiren
Takviyeler

Yapilan arashrmalar, dizenli olarak alinan
vitamin, mineral ve takviye gidalarin
bagisikhg giiclendirerek hastaliklara karsi
korunmaya yardimei oldugunu ortaya
koyuyor.

Saghkh Yesil Mercimek Salatasi Tarifi
Ecz. Tuba Tugut, protein, kalsiyum, B vitamini,
magnezyum, fosfor, bakir, manganez, cinko
acisindan zengin, sindirimi kolay, doyurucu
bir 8gin olarak yesil mercimek salatasi tarifini
bizlerle paylash.

Pharmetic Secti
Mevsimin en taze irinlerini sizler icin arashrdik.

istanbul Pera’da Miize Turu

istanbul’un kalbi halen Pera’da atiyor. Sanat
ve kiltir denince akla ilk gelen noktalara ve
dne cikan ¢ biyiik miizeyi ve cevresini mercek
altina aliyoruz. “ilkbaharda hafta sonunu nasil
degerlendirelim” diyenlere alternatif mize
turumuzu 6neririz.

Eczaciniz Oneriyor

Mart-Nisan-Mayis aylarinda seyahat cantanizda
bulunmasi gereken eczane iriinleriyle
karsinizdayiz.

Biyoenerjiyle Sifa

Biyoenerjiyle calisan tip doktorlarinin sayisi
her gecen giin artiyor. Konuyla ilgili merak
ettiklerimizi, “Geleneksel tipla biyoenerjinin
tam entegrasyonu pek cok hastaligin sifasini
hizlandirabilir” diyen Biyoenerji Uzman Yigit
Soydinc’e sorduk.

Cildinizin Algoritmasi Bozulmasin!
Sosyal medyaya olan ilgiyle irmanisa gecen
gizellik hastaligi “dismorfofobi”, bir sorun
olarak gériinse de Prof. Dr. Ayse Serap
Karadag'a gére bir yandan da hastalarin
bilinclenmesine ve genclerin daha erken
yaslarda dermatologlarla tanismasina yariyor.

Mikemmel Dokunuslar

Kusursuz bir cilt, kozmetik dinyasinda gelinen
son teknoloji sayesinde artik hayal degil. Akneli
ciltten, kinsiklik giderici serumlara pek cok
mucize vadeden iriin, sizler icin gelistirildi.

Yiiz temizleme jellerinden ve serumlardan
radarimiza takilanlari siraliyoruz.
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Yakin Plan

SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Hpv Asisiyla Kanserden
Korunmak Mimkin

insan papilloma virislerinin
(HPV) hem kadinlarda hem de
erkeklerde aralarinda kanser de
olan gesitli hastaliklara neden
olabildiginin altini gizen Dr.
Cansu Vatansever, “"HPV'lerin
bulaginda temel yol cinsel
temas olup daha nadir olmakla

- beraber genital bélgelerle temas
| etmis havlu, kiyafet gibi esyalarin
.‘qu“ ortak kullanilmasiyla da virisin

bulasabildigi tespit edilmistir”

diyor. Dr. Cansu Vatansever,
HPV tiplerden insanlarda hastalik olusturma yeteneginde olanlarin
birgogunun genital bélgelerde sigillere neden oldugunu buna
karsin yaklasik 15 virUs tipininse serviks, penis, yutak ve girtlak
kanseri gibi cesitli kanserlerle iliskili oldugunu ifade ederek ekliyor:
“Yapilan arastirmalara gére her 10 kadindan birinde HPV tespit
ediliyor. Tim dinyada her yil yaklagik 600.000 kadina rahim
agdz kanseri teshisi konuyor ve maalesef her yil yaklasik 250.000
kadin bu hastalik nedeniyle hayatini kaybediyor. Rahim agzi
kanseri Turkiye'de kadinlarda gérilen kanserler icinde 9. sirada
yer aliyor. Dinyadaysa kadinlarda gérilen kanserler arasinda
4. sirada, jinekolojik kanserler arasinda ilk sirada yer aliyor.”
Hastaliktan korunmada asilamanin énemine dikkat ceken Dr.
Cansu Vatansever, “HPV kaynakli kanserlerden korunmanin en
etkili yolu asillamadir. Asilar gesitli HPV tiplerine karsi koruyuculuk
saglar. HPV asilarindan 2’li asi, HPV-16 ve 18'e karsi korunma
saglarken, 4'li astysa HPV-6, 11, 16 ve 18'e karsi koruma
sadliyor. Ulkemizde de satisi bulunan en yeni asiysa HPV'nin
9 farkl tipine karsi koruma sagliyor. Asi 926 yas arasi tim
bireylere 6nerilirken 27-45 yas aras bireylereyse doktor tavsiyesi
sonrasinda uygulanabilir” diyerek asinin erken yasta yapilmas
durumunda koruyuculugunun %90'lara yaklashgini belirtiyor.
Dr. Cansu Vatansever, asi uygulamasina dair su bilgileri veriyor:
“HPV asilar cinsiyet fark etmeksizin 15 yasindan kigik bireylerde
6-12 ay arayla 2 doz olarak uygulanirken 15 yas itibariyle g
doz olarak uygulanir. Asi ik dozdan 1-2 ay sonra 2. doz, 2.
dozdan 6 ay sonra 3. doz olarak uygulanir. Asiyla HPV kaynakli
kanserlerin %88 oraninda azaldigi, geng yetiskinlik déneminde
uygulanmasiylaysa %81 oraninda azaldig: tespit edilmistir.”
Ulkemizde belirlenen ulusal kanser tarama standartlarina gére 30-
65 yas arasinda her kadinin 5 yilda bir HPV taramasi yaptirmasi
tavsiye edilir. HPV tarama testleri Aile Saghgr Merkezleri ve
Toplum Saghgr Merkezleri'yle koordineli olarak ¢alisan Kanser
Erken Teshis, Tarama ve Egitim Merkezleri tarafindan tcretsiz

yapilr.

2024 Saglk

Trendleri

Telemedicine: Covid-19 pandemisiyle birlikte telemedicine
yani uzaktan saglik hizmetleri onemli bir sekilde populerlesti.
Telemedicine uygulamalar artik daha da geliserek saglik
hizmetlerine erisimi artiryor, hastalarin daha kolay sekilde
doktorlariyla iletisim kurmalarina imkén taniyor. Uzaktan saglik
hizmetleri sayesinde muayene, teshis, takip ve recete gibi bir dizi
sadlik hizmetine daha zahmetsiz ve daha hizli erisebiliyoruz.

Dijital Saglik Deneyimleri: Hasta deneyimindeki
dijitallesme arth. Bunun sonucunda, dijital saglik konusunda
geridénislerin artmasiyla birlikte saglik sektéri de donisiming
hizlandirarak hastanelerin, doktorlarin, hatta ilag sektérinin de
yeni bir yapilanmaya gittigini sdyleyebiliriz.

Dijital Mental Saglik Hizmetleri: Ozellikle pandemi
sirasinda mental saglik ihtiyaglarini karsilamak Gzere baslayan
online terapi hizmetleri, pandemi sonrasinda da olduk¢a
yayginlast.

Yapay Zeka Destekli Tani ve Veri Analitigi: Yapay
zeka ve veri analitigi, hastalarin saglik verilerini daha iyi
anlamak, tedaviyi kisisellestirmek ve erken teshis konusunda
doktorlarin biyik yardimeisi oluyor. Onimizdeki ginlerde,
yapay zekdnin, saglik sektérinde daha da énem kazanmasi
bekleniyor.

Saglhk Takip Cihazlar ve Wearables: Akilli saatler,
aktivite takip cihazlari ve diger wearables cihazlar hayatimiza
entegre olmaya basladi. Bu cihazlar sayesinde kisiler kendi saglk
verilerini toplayip izleyebiliyor ve sadlik durumlari hakkinda daha
bilingli hareket edebiliyorlar.

Blockchain ile Veri Givenligi: Dijital saglk hizmetleri
arttikga, hastalarin saglik verilerinin korunmasi da biyik 6nem
tasiyor. Blockchain, saglik sektérinde ¢ok &nemli olan veri
guvenligi ve veri bitinliginu koruma konusunda, hastalarin
dosya paylasimi ve saglik kayitlarinin givenilirligi gibi alanlarda
kullanilmaya basladh.

Genomik Tip: Genomik tip, kisinin genetik bilgilerini analiz
ederek kisisellestirilmis bir saglik hizmeti sunmayr amagliyor.
Gen ferapileri ve hicresel tedaviler, belirli genetik hastaliklarin
tedavisinde ve ézellikle kanser gibi hastaliklarin yonetiminde
daha fazla kullanilabilir hale geliyor.

3D Baski Teknolojisi: 3D baski, 6zellikle ozellestirilmis
protezler, implantlar ve cerrahi modeller gibi alanlarda
kullanilmaya baslad. llerleyen aylarda bu teknolojinin daha
yaygin kullanimina taniklik edecegiz.

RAHIM AGZI KANSERI OLARAK DA BILINEN SERVIKS KANSERLERININ
J ~ . . .
%99-7 SINDE HPV VARLIGI TESPIT EDILIR.
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Stresle Basa Cikmak Icin
Yeni Formiil: Aktiviteler

Stresle basa ¢ikmada anlamli ve amagli aktivitelerin etkili
oldugunu biliyor muydunuz? Ogretim Uyesi Dr. Stheda Ozkan,
kisiye iyi gelen, yaparken iyi hissettiren aktivitelerin ginlik yasama
eklenmesiyle stresle basa ¢ikmanin kolaylasabilecegine dikkat
cekiyor. Modern yasamda stresin hayatin ayrilmaz bir pargas
oldugunu belirten Dr. Stheda Ozkan, “Modern toplumlara ve
cagimiza damgasini vuran hiz, tempo ve performans kavramlari,
stresi gUnlik yasantimizin neredeyse ayrilmaz bir pargasi ve
olagan bir isleyisi haline getirdi” diyor.

TUTKUYLA YAPILAN IS, KEYIF VERIR

Psikolojide “Akis Teorisi” olarak adlandirilan kuramin kurucusu
olan Mihaly Csikszentmihdlyi ve arashrma grubu, sporcularin ve
sanatcilarin katlimiyla yirittokleri calismalarda, kisilerin biyk
bir tutku ile islerini yaptiklarini ve deneyimin kendisinin keyif

verici olmasinin, bu aktiviteleri uzun yillar sirdirmelerinde etkili
oldugunu gézlemlediler. Calismalarini daha genis bir popilasyon
izerinde yaptiklarindaysa optimum deneyim ve akis durumu
olarak adlandirdiklar bu durumun kiltirel farkliliklardan bagimsiz
olarak her yas grubundan insanlar tarafindan ayni sekilde
tanimlandigini vurguladilar. Sonug olarak “Akis Teorisi” olarak
adlandirilan kuram hem klinisyenler hem de kisiler icin stresle basa
cikmada yaygin olarak tercih edilen bir strateji haline geldi.

AKTIVITELER DENEYIMLE KESFEDILMELI

Dr. Stheda Ozkan, “Anlamli ve amacl akfivite, kisiye belirli bir
hedefi gerceklestirmesine olanak saglayan, kisiye 6zgi ihtiyaclar
ve ilgi alanlar tarafindan belirlenen eylemler olarak tanimlanir.
Dolayisiyla bu aktiviteleri kisi kendisi deneyimleyerek kesfetmelidir.
Kisinin rahatlamasini saglayan aktiviteler bir tane olabilecegi gibi
birden ¢ok da olabilir” diye konustu.

Stresle Basa Cikmaya Yardime Aktiviteler
Nasil Olmali?

e Kisinin dikkatinin tek noktada toplandigi bir
konsantrasyon durumuna sahip olmasi.

e Kisinin davranislarinin ve farkindaliginin birlesmesi

e Kisinin durum ya da aktivite Uzerinde bir kontrole sahip
oldugunu hissetmesi

 Zaman hissinin kaybolmasi; kisinin znel zaman
deneyiminin degismesi

o Aktivite deneyiminin i¢sel bir sekilde ddillendirici olmasi
e Kisinin aktivite sirasinda aninda geribildirim almasi

® Huzur hissi, egonun kaybolmasi

e Kisinin basarili olmak icin gereken potansiyele sahip
oldugunu hissetmesi

Dinyamizin
Gelecegi
Icin Yumurta

Yumurta, icerdigi yuksek
kaliteli protein; mineral, vitamin
ve biyoaktif bilesen miktari
acgisindan anne siitinden sonra
en kiymetli besin sayiliyor.
Yumurta, Gretimi sirasinda
daha disik sera gazi emisyon
oranlari ve daha az eneriji, su
ve kaynaga ihtiyag duymasiyla
cevresel strdurilebilirlige

de katki sagliyor. Protein
kaynaklari basta olmak

uzere gidaya kisith erisim
saglayan topluluklar igin de
yumurta besleyici bir segenek
olusturuyor. Porsiyon basina 6
gram protein igeren yumurta,
kaslarin giiclenmesine ve
korunmasina yardimer oluyor.
Yumurtalar ayrica saglikli bir
zihin, viicut ve sagdlikli yasamin
desteklenmesine yardimei olan
13 vitamin ve minerali iceriyor.
Bu sayede, viicudun bagisiklik
sisteminin giclendirilmesine

de destek oluyor. Anne ve
bebegin saglikli olabilmesi

icin gerekli olan amino asitlere
sahip yumurta, anne karnindaki
bebegin beyin gelisimini de
olumlu etkiliyor. Hafizanin
guglendirilmesine de olumlu
katki yaptigi bilimsel olarak
kanitlanmis olan yumurta,
kaliteli protein icerigi sayesinde
viicutta onarim faaliyetlerini
artirarak, yara, yanik,
enfeksiyon gibi durumlarda
tedaviye katki sagliyor.

BIRLESMIS MILLETLER RAPORUNA GORE, DUNYA NUFUSUNUN 2050 YILINA KADAR
9,7 MILYARA ULASMASIBEKLENIYOR. WORLD RESOURCES INSTITUTE’NA (WRI)
GORE, HIZLA ARTAN BU TALEBI KARSILAMAK ICIN GIDA URETIMININ YAKLASIK
%60 ORANINDA ARTMASI GEREKECEK.
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Yakin Plan

Saghkl Yasamin
Formilu: Sezgisel
Beslenme

Ginimizde beslenme konusunda ortaya konulan pek ¢ok
trend, kural ve diyet, kisinin bedeninin ihtiyacini anlamasi ve
dogru beslenme secimleri yapilmasini zorlastiryor. Bu sebeple;
bedenin dogal sinyallerine ve ihtiyaclarina odaklanarak beslenme
aliskanliklarini belirleme ve yénlendirme fikrine dayanan

sezgisel beslenme, son zamanlarda saglikl yasam ve beslenme
gindeminde olduk¢a énemli bir yer kapliyor.

SEZGISEL BESLENMENIN FAYDALARI

* Daha saglikli beslenme aliskanliklar: Sezgisel beslenme,
bireylerin gercekten neye ihtiyac duyduklarini ve ne kadar yiyecek
tUketeceklerini daha iyi anlamalarina yardimer olur.

* Duygusal yeme aliskanliklarinin azalmas: Kisiler, stres, Gzinti
veya sikinti gibi duygusal durumlarla basa ¢ikmak igin yiyecek
tiketmek yerine, bedenlerinin gercek ihtiyaglarini dinleyerek
beslenme kararlari almayi &grenirler.

e Daha iyi bagirsak saglig: Daha dengeli ve gesitli bir beslenme
yaklasimi benimseyen kisiler, bagirsak florasinin cesitliligini
artirabilir ve sindirim sistemi saghgini destekleyebilir.

¢ Daha az diyet stresi: Sezgisel beslenme, siki diyet kurallarindan
kaginmay ve yiyeceklerle iliskimizi daha az stresli hale getirmeyi
tesvik eder.

e Daha iyi zihinsel ve duygusal refah: Bedenin ihtiyaglarina dikkat
etmek ve ona saygi gdstermek, kisinin kendine olan givenini
artirabilir ve daha dengeli bir yasam tarzini tesvik edebilir.

SEZGISEL BESLENME NASIL UYGULANIR?

® Bedeninizi dinleyin: Yemek sirasinda gercekten acikip
actkmadiginizi, doydugunuzu veya ne tir bir yiyecege ihtiyag
duydugunuzu anlamaya ¢alisin.

* Duygusal durumlarda beslenmeyin: Stres, izinti veya sikinti
gibi duygusal durumlar sirasinda yiyecek tiketmek yerine, gercek
fiziksel aclik hissinizi ve ihtiyaclarinizi tanimaya ¢alisin.

* Yavas ve bilingli yiyin: Yiyeceklerinizi yavasca ve dikkatlice
cigneyerek yiyin. Her lokmanin tadini ¢ikarin.

® Cesitli besinler tiketin: Viicudunuzun ihtiyag duydugu cesit
iceren dengeli bir beslenme plani olusturun. Renkli meyve ve
sebzeler, tam tahillar, saglikli yaglar ve protein kaynaklari
tiketmeye 6zen gdsterin.

e Kisitama ve yasaklardan kaginin: Sezgisel beslenme, belirli
yiyecekleri yasaklamak yerine, her tirli yiyecegi dengeli bir
sekilde tiketmeyi tesvik eder. Hicbir yiyecek "yasak" degildir.

¢ Denge ve esneklik ilkesini benimseyin: Her 6ginde dengeli
beslenmeye calisin ve kendinizi agik bifede gibi hissettiginizde
veya &zel bir etkinlikte oldugunuzda kendinizi suglu hissetmeyin.
* Not alin ve izleyin: Hangi yiyeceklerin size iyi geldigini,
hangilerinin doygunluk sagladigini ve hangilerinin sizi tatmin
ettigini belirlemek icin bu bilgileri kullanin.

Meme Kanserinde
Erken Tani Hayat
Kurtariyor

Kadinlarda en ¢cok gérilen kanser tirinin meme kanseri
oldugunu belirten Radyoloji Uzmani Prof. Dr. Selma Tikel, erken
tani ve tedavinin hayat kurtardigini sdyliyor. Meme kanserinin
kadinlarda en sik gériilen kanser tiiri oldugunu belirten Prof.
Dr. Tikel “Meme kanseri, bir grup meme hicresinden kdken
alir. Cogalmaya baslayarak dnce kendini olusturur. Biyidikge
dnce cevre dokuya, daha sonra viicudun diger bélgelerine
yayilir. Meme kanserinin gérilme olasiigini artiran durumlar
ise aile dykisy, stres, sismanlik, yagdan zengin diyet, ginlik
fiziksel aktivitenin az olmasi, alkol ve sigara kullanimy, ileri yas
ve genetik yatkinlik olarak sayilabilir” diyor.

“Meme kanserinde en biyik ¢ézim erken tanidir” diyen
Prof. Dr. Selma Tikel konuyla ilgili su bilgileri veriyor: “Erken
tani hayat kurtarir. Evre 1 ve O kanserlerde hayatta kalma
sansi %92 olarak bildirilmektedir. Kanser taramasi, diizenli
uygulanan Ulkelerde, meme kanserinden dlimi %30-50
oraninda azaltmishr. Erken taniyla memeyi kaybetmeden
tedavi sansi saglanabilir. Bu yizden de 20 yasindan itibaren
kendi memenizi tanimaniz dnem kazanir. Dizenli aylik meme
muayenesi memelerinizin normal durumunu size &grefecek
ve meydana gelebilecek degisiklikleri daha erken tanimaniza
yardimei olur. Ancak unutmayin ki kendi kendini her ay
muayene etmek, 40 yas izerinde uygulanan yillik tarama
mamografisinin yerini tutmaz. Ayrica 40 yasin altindaki
kadinlara iki yilda bir, 40 yasin Gzerindeki kadinlara yilda
bir doktor muayenesi de énerilir. Son olarak, radyolojik
incelemeler, kitle ele gelmeden iki yil &nce tani koyabilmeyi
hedefler. 40 yas dncesi ultrasonografi, 40 yas sonrasi
mamografi ve destek olarak uygulanan sonografik kontroller
kanserin erken tanisi igin ilk siralarda yer alir.”

“KANSER TARAMASI, DUZENLI UYGULANAN ULKELERDE, MEME KANSERINDEN OLUMU
%30'50 ORANINDA AZALTMISTIR”
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Kiiltiir & Sanat &

NE DINLEMELi?

52. ISTANBUL MUZIK FESTIVALI
Istanbul Kiltir Sanat Vakfi (KSV) tarafindan, Borusan
Holding sponsorlugunda diizenlenen 52. istanbul
Mizik Festivali, 21 Mayis-12 Haziran farihleri arasinda
muzikseverlere klasik mizigin yildizlaryla dolu bir
program sunmaya hazirlaniyor. Festival, Istanbul’un
en 6zel konser mekénlarinda gerceklestirilecek 25
konserde dinyanin dért bir yanindan seckin orkestralar
ve nemli solistleri agirlayacak. Festivalde Budapeste
Festival Orkestrasi, Festival Strings Lucerne, Borusan
istanbul Filarmoni Orkestrast, Tekfen Filarmoni
Orkestrasi, Mantova Oda Orkestrasi, Franz Liszt Oda
Orkestrasi, Macar Ulusal Korosu, Borusan Quartet
gibi nemli topluluklarin yani sira Maria Jodo Pires,
Khatia Buniatishvili, Francesco Piemontesi, Jean-
Guihen Queyras, Istvan Vardai, Gilsin Onay, Edgar
Moreau, Kristdf Bardti, Roby Lakatos gibi solistlerin
aralarinda oldugu 60'in izerinde sanafc! izleyicilerle
bulusacak. Bu yilin temasi “Kékler”, Tirkiye-Yunanistan
niifus milbadelesinin 100. yilina odaklanarak, mizik
araciligiyla bu cografyanin kiltirel ve tarihi dykilerini
aktarmayr hedefliyor.

muzik.iksv.org/tr/

HANGI SERGiYi GORMELI?

MELODIK BiR SERGi: “SIRADAKi SARKI”

Bursa’daki Meteor, Balat Kiltirevi, Nermin Er'in “Siradaki Sarki” adli kapsamli
sergisine, Gizem Gedik kiratorliginde, ocak ay itibaryla ev sahipligi yapmaya
basladi. 2004 yilinda ilk kisisel sergisini Galeri Nev istanbul'da gerceklestiren
sanatginin yirminci sanat yilina da denk disen sergi, bu sireg icinde Grettigi eser
gruplarinin birbiriyle olan iliskisini ve Er'in zaman icinde degisen, gelisen veya
birbirini tamamlayan gérsel dilini bitinsel bir kurguda sunmayr amagliyor. Detayci
ve minimal bir tavirla 8zellikle kagidi ve miirekkebi baslica malzemeleri olarak
kullanan sanatei, eserlerinde gindelik karsilasmalaring; kentle, dogayla, birlikte
yasadigimiz canlilarla, isik-gdlge-siluet gibi unsurlarla olan anlik veya siiregelen
iliskilerine yer veriyor. Tipki mizikte birbirini takip eden melodilerin yarathgi akis ve
arka plandaki ritimler gibi, sanateinin ic dinyasina yénelik mizikal bir ritim ve akis
icinde olan eserler, “Siradaki Sarki” adiyla bulusarak yirmi yillik bir sirece bakis
ahyor. Sergi, 11 Nisan'a dek ziyaret edilebilir.
nilufersanatatolye.com/mekan/20/meteor-l-balat-kulturevi

NE iZLEMELi?

iBB SEHIR TIYATROLARINDA BAHAR SEZONU

Istanbul Biyiksehir Belediyesi Sehir Tiyatrolari, Mart ayinda 38 oyunla seyirci
karsisina cikiyor. Bahar aylarinda, tiyatroseverleri Ibsen’den Tolstoy'a, Dinger
Simer'den Savas Dingel’e klasik ve cagdas yazarlarin eserlerinin &n planda
oldugu zengin bir repertuvar bekliyor. Masal (Yeni Oyun), Parkta Giizel Bir Gin
(Lefkosa Belediye Tiyatrosu)(Konuk Oyun), Savas ve Baris, Gidis Dénis Moskova
(Retro), Kugunun Sarkisi, Yasamak mi Yoksa Olmek mi, Ay, Carmelal, Maviydi
Bisikletim, Bir Halk Diismani, Sivrisinekler, Gegit, Tartuffe, Hamlet, Ugurtmanin
Kuyrugu, Fosforlu Cevriye, Yaftali Tabut, Komik Para, Godot Geld;, Cingene
Boksor, Zehir, iﬁgenyo, Rustemoglu Cemal'in Tuhaf Hikayesi, Oscar, Ben Medea
Degilim, Sen istanbul’dan Daha Giizelsin, Oldiin, Duydun mu?, Cadi Kazani,
Yatak Odasi Komedisi, Benim Kiicik Yildizim, Bekgi ile Postaci, Herkes Sihirbaz
Olacak, Bir Giin Ayakkabimin Teki, Bir Gece Masali, Cépsiz Dinya, Riya,
Findikkiran, Karagéz Ciftlik Bekgisi, Elma Kurdu Kirtik adli oyunlar seyircilerle
bulusuyor.

sehirtiyatrolari.ibb.istanbul

biletinial.com
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Kiiltiir & Sanat @*@

NE OKUMALI?

Spor Sosyolojisi

ABD'li akademisyenler Jay Coakley ile Elizabeth Pike'in
ilk kez 1978'de yayimlanan, farkli dillere gevrilen ve
dinyanin farkll bélgelerine yénelik baskilart yapilan
“Spor Sosyolojisi — Toplumda Spor: Sorunlar ve
Catismalar” adl kitabi, Ayrinti Yayinlar tarafindan
Turkge olarak yayimlandi. Sosyolojinin toplumda sporu
incelemek icin kullanilabilecedi yollar géstermek

izere tasarlanan kitap, ayni zamanda sporu, icinde
yasadigimiz toplum ve kiltir hakkinda daha fazla bilgi
edinebilecegimiz bir pencere olarak kullaniyor. Sporla
ekonomi, siyaset, editim ve medya gibi toplumsal
hayatin énemli alanlar arasindaki baglantilar ele
alarak spora ve topluma bitinsel bir bakis acisi
sunuyor. ayrintiyayingrubu.com

Baba
Yazar Monika Helfer, bisyileyici bir igtenlik ve
duristlikle kaleme aldigi “Baba” romaniyla aile
hikdyesini anlatmaya devam ediyor. Monika

Helfer'in, anneannesinin yasamini kaleme aldigs
Yik'Un ardindan, Disbaz Kitaplar'dan cikan ikinci
otobiyografik romani Baba ile ailesinin hikayesini
anlatmaya devam ediyor. Savasta bir bacagini
kaybeden Josef'in hikéyesini, babaligi, savas sonrasi
travmasi ve edebiyat tutkusu efrafinda ele alan kitap,
okurlara fiziksel ve psikolojik gelisime dair bir inceleme
de sunuyor. Helfer, eserinde Alman edebiyatinda
“Zeitsprung” olarak
adlandirlan “zamansal
sigrama” metodunu
kullaniyor. Savas

sonrasi donemin gigekli
cayirlarina uzanmis halde
gokyiizini seyreden
okur, kendisini bir anda
‘90’l yillarda Berlin'e
dogru hareket eden bir
trenin iginde bulabiliyor.
ayrintiyayingrubu.com/
dusbaz
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SONSUZ TOPRAKLAR

Jorge Amado’nun dogup biyidigi Bahia'nin verimli topraklarini konu alan
“Sonsuz Topraklar”, yoksulluga mahkim tarim iscilerine yasam giivencesi ve
baslarini sokacaklart bir yuva, ayricalikli siniflaraysa siyasi itibar ve ceplerini
doldurmayi vadeden el degmemis ormanlari, Latin Amerika'nin en vahsi sinifsal
carpismalarina taniklik ediyor. Sémiri dizenini pekistirebilmek igin kiralik katiller,
kundakgilar, dizenbaz avukatlar ve Ust dizey yoneticilerle el ele vermis dalavereci
para babalaryla; kink dékik yasamlarini gelecek giizel giinlerin umuduyla temize
geken ve tim zorluklarina ragmen hayata dért elle sarilan tutkulu halkin bu kadim
catismasinda kaybeden taraf, hunharca talan edilen doga ve degerlerini yitirmis
insanlik olacaktir. Brezilya'nin akibetini belirleyen |. Kakao Patlamasi ve ardindan
gelen cokiise ilk elden taniklik etmis Amado, bu masum mahsuliin efrafinda gelisen
habis suglari, plantasyonlar kana bulayan ve yasamlari alt Gst eden olaylari etten
kemikten karakterlerle kusatarak anlatir. Sonsuz Topraklar, gékkubbenin altinda
dise dis verilen bir onur miicadelesini edebiyat tarihine kazr.

selyayincilik.com

Yalnizhigin Anatomisi
Hayattayken William Faulkner, Scott
Fitzgerald ve Hemingway'le birlikte
Amerika'nin en gii¢li kalemleri arasinda
anilan Thomas Wolfe'un Tirkceye birkag
dykist disinda hicbir eseri cevrilmedi.
Hemingway, James Joyce gibi yazarlari
kesfiyle bilinen inli editsr Maxwell
Perkins'in gézde yazarlarindan biriydi. ikl
arasindaki iliski, 2016 yilinda basrollerini
Colin Firth ve Jude Law'in oynadigi
“Genius” filminde anlatildi. Wolfe'un

en biyik &zelligi ofobiyografik unsurlarla kurmacay: birlestirmedeki
yetenegiydi. Hatta pek cok agidan otobiyografik kurmacanin temellerini
atmish. O kadar uzun yaziyordu ki calish@r editrler bile gileden
cikiyordu. Bir kitabr icin 1 milyon kelimelik bir taslak hazirlamish.
Yalnizlgin Anatomisi ismini verdigimiz dyku seckisi, gevrilmesi en zor
yazarlardan biri olarak gésterilen Thomas Wolfe'un kiilliyatinin minicik
bir parcasi.

holdenkitap.com
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' grip salginlarikaginilmaz'e
de bu rahatsizliklarla basa cik

etkili yollarini bilmek, hastaliklarin}

gecmede 6nemli bir rol oynuyor. O
hafif ates, burun akinhisi, bogaz agrisi, hapsirma
vicut agrilari gibi semptomlarla ortaya ¢ikan grip
salginlari ve soguk alginligi; gin icindeki hizli hav
degisimleri, kapali alanlardaki insan yogunlugu ve
bagisiklik sistemi dolayisiyla daha kolay yayiliyor.
Grip ve soguk alginhi@i farki, pek cok kisinin mera
ettigi konulardan bir tanesi. Cogu kisi tarafindan k
yerine kullanilan kavramlar olsa da grip ve yayg:
alginhgr (nezle) birbirinden farkli iki saglik sorun
Peki nezle ve grip arasindaki farklar nelerdir ve
alginhi@i ile grip hangi belirtilerden ayirt edilir2 I
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baslangiglidir. Nezle, gribe oranla daha hafif belirtilerle
kendini gésterirken soguk alginliklarinda semptomlar
ortak olabilse de cogu zaman daha hafiftir. Soguk
alginhigi, bogaz agrisi, burun tikanikhigr veya akintisi,
hapsirma ve rahatsiz edici 6ksirik gibi Ust solunum
yollarini etkileyen semptomlara neden olur. Yorgunluk ve
genel agrilar da yaygindir.

SOGUK ALGINLIGININ TEDAVISi

Soguk alginliginin kesin bir tedavisi olmasa da iyi
dinlenmek, bol sivi tiketmek, bogaz agrisini hafifletmek
igin tuzlu ve 1lik suyla gargara yapmak, burun
tikanikliginin giderilmesine yardimer olmak igin ilik dus
almak ve buhar solumak semptomlari tedavi etmeye
destek saglar. Soguk alginhigindan korunmak igin saglikli
beslenmenin de biyik dnem tasidigini artik hepimiz
biliyoruz. Bu nedenle, C vitaminiyle taze meyve ve
sebze tiketiminin ihmal edilmemesi gerektigini tekrar
hatirlatmak isteriz.

DEKONJESTANLAR, OKSURUK SURUPLARI
VE RECETESIZ ILACLAR

Bes yas Usti cocuklar ve yetiskinler doktor dnerisiyle
dekonjestanlar, antihistaminikler ve agri kesiciler gibi
ilaglar kullanabilir. Bu ilaglar soguk alginlig belirtileri
icin bir miktar rahatlatici olabilir. Ancak bunlar soguk
alginligini tedavi etmez veya siresini kisaltmaz ve
cogunun bazi yan etkileri vardir. Oksurtk surubuysa
bazi soguk alginhi@ durumlarinda mukusun temizlenmesi
icin viicudun bir savunma mekanizmasi olan oksirik
refleksini bastirmada kullanilir ancak doktor énerisi
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disinda kullanilmamalidir.

Ayrica sanilanin aksine soguk alginliginda, antibiyotik
kullaniminin herhangi bir olumlu katkisi yoktur. Cinki
antibiyotikler bakteri kaynakli enfeksiyonlarda etkilidir
ve virUslere karsi herhangi bir etkileri yoktur. Bu sebeple
doktorunuzdan soguk alginlidr igin antibiyotik istemekten
veya elinizde bulunan eski antibiyotikleri kullanmaktan
kaginmalisiniz. Bunlarin daha hizli iyilesmenizde faydasi
olmadigr gibi uygunsuz kullanimlari antibiyotige direngli
bakteri sorununa zemin hazirlayabilir.

GRIBIN BELIRTILERi VE TEDAVISi

Grip belirtileri ve hastaligin siddeti virisin tirine,
kisinin yasina ve genel saglik durumuna bagl olarak
degisebilir. Grip, viral bir enfeksiyon olarak basta
solunum yolu olmak Gzere diger vicut sistemlerini de
etkileyebilir. Yaygin belirtiler sunlardir:

* Yiksek ates

e Usime

* Kas ve eklem agrilari

* Bas agrilari

* Yorgunluk

* Oksirik

® Bogaz agrisi

® Burun akintisi

® |shal

¢ Bas donmesi

Hem soguk alginligi hem de grip birer enfeksiyon
oldugundan her iki durumda da ates gorilmesi
miUmkindir. Griple soguk alginligr arasindaki fark ise
atesin soguk alginliginda daha nadir olmasi ve gok
daha hafif seyretmesidir. Grip sirasinda gérilen ates
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olduk¢a yaygindir ve yiksek derecelere ulasabilir. Hatta
griplerde ates, 3-5 gine kadar devam edebilir.

Semptomlari hafifletmek icin baslangicta soguk
alginhigiyla ayni tedavi protokolu takip edilebilir.
Ancak bol miktarda dinlenme ve sivi almanin yani
sira, ates ve agriyr hafifletmek igin doktorunuza
basvurarak ilag tedavisine baslanmalidir. Bazi insanlar
grip nedeniyle ciddi komplikasyonlar gelistirebilir.

Bu komplikasyonlardan zatirre en ciddi olanidir.
Diger komplikasyonlar arasinda astim ataklari, kulak
enfeksiyonlari, bronsit, sinizit, kalp veya diger kaslarin
iltihaplanmasi ve sinir sisteminin iltihaplanmasi yer
alir. Bu nedenle, gégis agnisi, kulak agrisi, nefes
darli@i, uzun sire dismeyen ates ve kanli dksirik gibi
semptomlar yasanirsa muhakkak bir saglik kurulusuna
basvurulmalidir,

GRIP ASISI

Her iki enfeksiyonda bulasici oldugu icin ellerin sik

stk yilkanmasi ve grip ya da soguk alginhigi olan
kisilerle temastan kaginilmasi enfeksiyona yakalanma
riskini azalhr. Ayrica gribi 6nlemek amaciyla asi
uvygulanabilir, ancak soguk alginhig izerinde asinin bir
etkisi yoktur.

SiHiRLi RECETE: SAGLIKLI BESLENME
Hastaliklarla micadele edebilmek icin giclu bir
bagisiklik sistemine sahip olmak gerekiyor.

Bagisikhgi desteklemek ve hastaliklardan korunmak
icinse besin cesitliligine, hareketli yasam sekline, yeterli
ve kaliteli uykuya dikkat etmek biyik bir nem tasiyor.
Grip olmamak igin bagisikhiginizi giglendirecek
beslenme Snerilerimize ilerleyen sayfalarimizda géz
atabilirsiniz. ®

Gribe lyi Gelen Caylar Nelerdir?

Grip semptomlarini hafifletmek igin

gribe iyi gelen bitkilerle sicak icecekler
hazirlayabilir, ayni zamanda soguk havanin
etkisiyle yorulan bedeninizi sicak bir cay
yudumlayarak rahatlatabilirsiniz. Peki, grip
icin hangi bitki cayr iyi gelire Iste sizler icin
derledigimiz gribe iyi gelen caylar listesi:

Limon Cayi

Gribe iyi gelen bitkisel caylar
dendiginde akla ilk gelen limon

cayidir. Asirlardir limon bitki ¢caylarina
sikilarak tiketilen, dksirik ve bogaz
agrisini yatistrdigina inanilan bir ev
ilacidir. Grip icin kullanimi olduk¢a popiler
olmasina ragmen aslinda limon gayinin
bogaz agrisi ya da dksirik izerinde
etkileri olduguna dair bilimsel bir kanit
yoktur. Ancak yiksek oranda C vitamini
icermesi bagisiklik sistemini destekleyerek
enfeksiyonlara karsi viicut direncini
arhirabilir.

Mirver Cay:

Kendine 6zgi mor meyvesiyle dikkat ceken
mirver bitkisi, antiviral ve antimikrobiyal
ozelliklere sahiptir. Soguk alginlig:
semptomlarinin hafiflemesine yardimei olan
miirver cayi, Sksirik ve gribe iyi gelen bitki
caylari arasinda yer alir.

Ekinezya Cayi

Antioksidan bilesikler agisindan zengin

olan ekinezya bitkisiyle hazirlanan
ekinezya cayi, gribe iyi gelecek bitki
caylari listesinde yerini alir. Bakteri ve

viris kaynakli enfeksiyonlarin tedavisine
destek olan popiler bir igecektir. Yapilan
calismalar, ekinezyanin 6zellikle st solunum
yollari enfeksiyonlarinda iyilesme siiresini
kisalthgini belirtiyor.
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Yesil Cay

Odem atici ve metabolizmayi hizlandirici
etkisi sayesinde ozellikle disik kalorili
diyetlerin vazgegcilmezi olan yesil cay,
yiksek oranda antioksidan icerir.
Antioksidan bilesenleri sayesinde bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonlarina destek
olabilir. Gribal enfeksiyonlarda bagisikligi
giclendirmek, viicudun enfeksiyonlara
neden olan virislerle micadelesine yardimei
olabilir.

Balli Karisik Bitki Caylari

Kurutulmus meyveler, baharatlar ya da
bitkilerden hazirlanan bitki ¢aylari, grip
nedeniyle sivi aimi artan viicudun su
ihtiyacinin karsilanmasina yardimer olur.
Hos bir aromaya sahip olan bitki ¢aylarinin
sakinlestirici bir etkisi de s6z konusudur.
Gribe iyi gelen karisim ¢aylar, balla

birlikte tiketildiginde grip semptomlarinin
hafiflemesine ve cksirik, bogaz agrisi gibi
belirtilerin kisa sirede gegmesine yardimei
olabilir. Ayrica enfeksiyon nedeniyle gelisen
balgamin sékilmesine katkida bulunabilir.

Zencefil Cay:

Hem baharat hem de cay olarak
tilketilebilen zencefil, yiksek oranda
antioksidan bilesenler icerir. Genellikle
mide bulantisi Gzerindeki etkilerinden
dolayi hamileligin ik dénemlerinde ve
kanser tedavisi ya da ameliyat sonrasi mide
bulantilari iin énerilir. Hazimsizligi ve mide
ilserlerini dnlemede de basarili olan zencefil
cayi, gribin neden oldugu viicut agrilarinin
da hafiflemesini saglar.

Kusburnu Cayi
Dinya capinda popiler bitkilerden biri
olan kusburnu tohumlarindan hazirlanan

kusburnu cayi yiiksek antioksidan bilesenleri
ve zengin C vitamini icerigiyle gribe

iyi gelen caylar arasinda yer alir. Ayni
zamanda iltihap énleyici 6zellige sahip olan
kusburnu, grip nedeniyle olusan balgamin
sokilmesine yardimer olabilir.

Nane Cay:

Salatalarda, yemeklerde ve hamur islerinde
yaygin olarak kullanilan nane, kurutularak
baharat ya da ¢ay seklinde de tiketilebilir.
Ozellikle sindirim sistemi Gzerindeki olumlu
etkileriyle én plana cikan bitki, yiksek
oranda C vitamini ve gigli antioksidan
bilesiklere sahiptir.

Zerdecal

Zencefille ayni bitki ailesine mensup olan
zerdecal, baharat olarak da tijketilebilir.
Antioksidan bilesenlerin yani sira antiviral
ve antibakteriyel zellikleriyle de dikkat
ceken zerdecal cayi, grip semptomlarinin
dnlenmesinde oldukga basarilidir.

Ihlamur

Soguk kis ginlerinin en popiler sicak
icecekleri arasinda yer alan thlamur,

gUclu antioksidan bilesenlere sahiptir.
Yapraklarinda flavonoidler, gigeklerindeyse
quercetin ve kaempferol gibi gicli
antioksidanlar icerir. Vicuttaki serbest
radikal hasarini 8nleyerek grip nedeniyle
olusan iltihaplanmanin &niine gegilmesine
yardimei olur.

Adacayi

Adagayinda bulunan klorojenik asit,

kafeik asit, rosmarinik asit, ellagik asit gibi
antioksidan bilesikler bagisiklik sistemini
destekleyerek viicudun enfeksiyonlara karsi
direncini artirabilir.
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= KAHVE VE ILAC
~ ETKILESIMLERI

, “llac ve Besin Etkilesimleri” yazl dizimizin iKinci bolitmuinde .
Ecz. Cigdem Simsek Akicl dinyada en cok tlketilen iceceklerden o
olan kahveyi ele aliyor. Akici'ya gore cok yaygin olarak tuketilen kahve’ved__ .
cayin ilaclarla etkilesimleri asla g&z ardi edilmemeli ve akilcr ilac kullamm‘lr?la 9
il_

'N

cok dnemli rolU olan eczacilara ilac-besin etkilesimleri mutlaka danisil

ahvenin ana bileseni olan kafein, ayni ve atlimindan sorumlu ¢esitli mekanizmalar araciligiyla
zamanda ¢ay, soda ve enerji icecekleri ilaclarin farmakokinetik &zelliklerini degistirebilirler. Bu
gibi diger iceceklerde de bulunuyor. kapsamda besinler baslica bagirsakta veya karacigerde
Kafein iceren yiyecek ve icecekler, ilag tastyicilari ve enzim sistemlerinin, érnegin sitokrom
ilaglarla etkilesime girebiliyor. Bu besinler P450 veya diger enzimlerin aktivitelerini degistirir.
ilacin farmakokinetik ézelliklerini yani; emilim, dagilim, Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanli@i ve Avrupa
metabolizma ve atilimini etkileyebilir. Bunun yaninda Gida Guvenligi Otoritesi giinlik 400 mg kafein alimini
farmakodinamik olarak da agonist, antagonist ve sinerjik  sagdlik agisindan givenli olarak kabul etse de kafein ve

olarak etkilesirler. klorojenik asit nedeniyle 6zellikle kahve birgok ilagla
klinik acidan anlamli farmakokinetik etkilesimlere neden

KAHVENIN ILACLARIN FARMAKOKINETIK olabilir.

OZELLIKLERi UZERINE ETKIiSi

llag-besin etkilesimleri, ilaclarin genellikle besinlerle Bircok kisi bu icecekleri keyif icin oldugu kadar

birlikte alinmalari nedeniyle siklikla ortaya ¢ikar. Kafein performansi artirmak, zihinsel uyanikligi ve hafizay

ilaglarin emiliminden, metabolizmasindan, dagilimindan gelistirmek icin tiketir. Ayrica kafein, migren veya
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siddetli bas agrisi, astim, safra kesesi hastaligi, disik
tansiyon ve depresyon gibi saglik durumlarinda da
kullanilir. Bazi ¢alismalar, kafeinin beyin hicrelerini
korudugunu ve Alzheimer hastaligi ile Parkinson hastaligi
riskini azaltabilecegini géstermistir. Ancak bunun
yaninda kafeinli icecekler beraber alindigi birgok ilac
da etkileyebilir ve dnemli ilag etkilesimlerine sebebiyet
verebilir.

Bazi ilaclar kafeinle birlikte alinmamalidir. Kafeinli
icecekler, ilaglari daha az etkili hale getirebilir, durumu
daha da kétilestirebilir, yan etki riskinizi artirabilir,
hatta kafeinin vyarici etkisini artirarak, potansiyel tehlike
olusturabilirler.

Kafein, merkezi sinir sistemi uyaricisidir. Kan ve beyin
bariyerini geger ve beyin aktivitesini artirir. Ayni
zamanda vicudun birincil stres hormonu olan kortizol ve
adrenalin kan seviyelerinde de hafif bir arhsa yol acar.
Bircok insanin kafein alimindan sonra kendini daha
uyanik, odaklanmis ve yenilenmis hissetmesinin nedeni

budur.

Kafein ayrica diger organ sistemlerini de etkiler.
Ornegin mide asidi salgisini artirabilir, kan basincini
yukseltebilir ve kas segirmesine neden olabilir. Buna

ek olarak kafein hafif bir idrar soktirici olarak kabul
edilir. Daha yiksek dozlarda, kalp ritmi anormallikleri de
dahil olmak tzere ciddi kardiyovaskiler etkilere neden
olabilir. Yiksek miktarda kafein alimiyla birlikte, kemik
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mineral yogunlugunun azalmasi konusunda da hafif bir
risk tasidigi bildirilmistir.

ABD Gida ve ilag idaresi (FDA), saglikli yetiskinler

icin giinlik 400 mg kafein aliminin givenli oldugunu
bildirmistir. Bu, kabaca dért fincan kahve, 10 kutu soda
ya da iki shot enerji icecedi demektir. Farkli markalarin
kafein igerigi biyuk dlcide farkllik gésterebileceginden,
kafein iceren iceceklerin etiketlerini kontrol etmek dnem
arz eder.

iceceklerin Kafein Miktarlar::

Bir fincan filtre kahve: 135-200 mg
Bir fincan espresso: 100 mg

Bir fincan cappuccino: 100mg

Bir fincan hazir kahve (150 cc): 57mg
Bir fincan Turk kahvesi: 57mg

Bir fincan dekafeinli kahve 150 cc: 5 mg
Ice tea (330 ml): 70 mg

Hazir cay (200 ml): 30 mg

Kola (330 ml): 30-56 mg

Diyet kola (330 ml): 38-45 mg

Arastirmalar, kafein tiketiminin bircok ilacin emilimini,
dagilimini, metabolizmasini (pargalanmasini) ve
eliminasyonunu (ahlmasini) etkileyebilecegini gésteriyor.
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llaglarla kafein etkilesimleri potansiyel olarak ilaglarin
yan etkilerini artirabilir, toksisiteye yol agabilir veya

ilag tedavisinin etkinligini azaltabilir. Ornegin idrar
soktirict didretik ilaglar, potasyumu azaltir ve kafein
de potasyumu azalhr; bu nedenle bunlarin bir arada
alinmasi kandaki potasyum seviyesinin dismesine neden
olabilir. Kafein mide asidi sekresyonunu artirir ve mide
pH'inda azalmaya ve gastrointestinal fonksiyonda
degisikliklere yol agabilir. Bu, bazi ilaglarin emilimini
etkileyebilir. Ornegin iki-Ug fincan kahve icmek
midazolamin emilimini yizde 75 oraninda azaltabilir ve
bu ilag anestezi sirasinda sedasyon amaciyla kullanilir.
Ote yandan iki fincan kahveyi 650 mg dozda aspirinle
icmek aspirinin emilimini 6nemli dl¢ide artirabilir.

Oral aliminin gesitli avantajlart olmasina ragmen, bu
yolla uygulanan ilaclarin farmakokinetik 6zellikleri,
kahve ve diger kafeinli Grinler gibi gidalardan

etkilenir. Kahve ilacin ¢6zinmesini, gastrointestinal

(Gl) pH"1 degistirerek, Gl bosalma siresini etkileyerek,
kompleks olusumunu ve glikoz-6-fostatazi inhibe

ederek ilaclarin emilim sirecini etkiler. Kahve ve

diger kafein iceren Grinlerin segici serotonin geri alim
inhibitéri farmakokinetik profiline midahale ettigi
bulunmustur. Hem inorganik hem de organik bilesiklerin
bagirsaklardan emilimi kahveyle azaltilabilir. Ornegin,
bir fincan kahve ve diger kafeinli icecekler demir
agisindan zengin bir 6gunle birlikte alindiginda demir
emilimi yaklasik yizde 39 ila yizde 90 oraninda azalir.
Tersine, yapilan calismada kahve, yemekten bir veya iki
saat nce tiketildiginde demir emiliminde herhangi bir
azalma olmamistr.

Kahve ayrica mide bosalma siresini hizlandirarak bazi
ilaglarin emilimini de etkileyebilir. Mide bosalma hizini
hizlandirarak ilaclarin emilim oranini artirir ve ilacin
daha hizli emilime hazir hale gelmesini saglar.

Ayrica ilag etkisini artirma ydninden; aspirinin analjezik
etkisini artirir. Aspirin kahveyle birlikte alindiginda veya
kafeinle birlikte formile edildiginde analjezik etkisini
daha hizli ve daha etkili sekilde saglar.

Kahve ayni zamanda kalsiyum ve cinko gibi bazi
ilaglarin etkinligini de azaltabilir. Kalsiyum emilimi
dogrudan D vitamini emilimiyle iliskili oldugundan kahve
ayni zamanda kalsiyum emiliminin etkinligini de azalhr.
Bu alanda yapilan bir ¢alisma, ginde iki fincandan
fazla kahve tiketen kadinlarin sonraki 12 yil iginde kirik
riskinin, kahve ve kafeinli icecekler tiketmeyen kadinlara
gore yizde 69 daha yiksek oldugunu gésteriyor. Kahve
ayni zamanda antiosteoporoz ilaci olan alendronatin
emilimini de azaltir. Alendronatin kahveyle alinmasi
emilimini yaklasik yizde 60 oraninda azaltir. Optimum
farmakolojik etki elde etmek igin ilacin kahveden en az
30 dakika 6nce ag karnina suyla alinmasi gerekir.

Kahve ayrica glikozun bagirsak emilimini de azaltabilir.
Kahvenin bu etkiden sorumlu bileseni klorojenik asittir
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(CGA). Kahvede en ¢ok bulunan polifenol bilesiklerinden
biri olan CGA, glikozun genel dolasima salinmasindan
sorumlu olan glikoz-6-fostataz aktivitesini inhibe ederek
glikoz emilimini azaltabilir. Kahve ayni zamanda glikozu
enterositlere ceken Na+ elektrokimyasal gradyanin
dagilmasini tesvik ederek glikozun bagirsaklardan
emilimini de azaltr.

llaglar sistemik dolasima emildikten hemen sonra

ya atilim sireciyle degismeden ya da metabolitlere
doénustirilerek vicuttan uzaklastirilir. Cogu ilag ve

ila¢ metaboliti, atilim i¢in en 6nemli organ oldugu

icin bobrek tarafindan uzaklastirilir. Bazi ilaglar ve
metabolitler ya safrayla atlir ya da dogrudan bagirsak
yoluna salgilanir ve yeniden emilmez. Kahvenin baz
ilaglarin atiimini etkiledigi farkli mekanizmalar vardir.
Ornegin ¢ok fazla kahve tiketmenin yan etkilerinden biri
de sik idrara ¢ikmadir.

Efedrin, alerjik reaksiyonlari ve astimi tedavi etmek igin
kullanilan uyaricr bir ilagtir. Ayrica anestezi altinda
disik tansiyonu tedavi etmek icin de kullanilir. Kafein
ve efedrin uvyarici oldugundan, bunlari bir arada almak
uzun vadede kalp atis hizinin artmasi, yiksek tansiyon
ve kalp sorunlar gibi ciddi yan etkilere yol agabilir.

Kafein, migren tedavisi icin dnemli bir ergot alkaloid
tirevi olan ergotaminin biyoyararlanimini da artirir.
Etkinin daha hizli baslamasi ve kapsaminin artmasinin
olasi bir agiklamasi, kafein varliginda ergotaminin
gastrointestinal emiliminin daha hizli ve daha eksiksiz
olmasi olabilir. Kafein, gastrik pH't dusirerek sulu
¢6zUnirliguny artirarak ergotaminin emilim oranini
hizlandirabilir. Kan sulandirici olarak da adlandirilan
antikoagilanlar ve antitrombosit ilaglar kanin pihtilasma
riskini azaltir. Kafein, warfarin gibi antikoagilanlarin
pargalanmasini énleyebilir ve bu ilaglarin kan
seviyelerini artirarak kanama riskinin artmasina neden
olabilir. Bu nedenle kafeinin antikoagilanlarla birlikte
alinmasi kanin pihtilasmasini yavaslatabilir ve morarma
ve kanama riskini artirabilir. Kalp ilaglari da kafeinle
etkilesir.

Unutmayiniz ki ilaglarinizla kafeinli icecekler arasinda
bir etkilesim olup olmadigindan emin degilseniz, ilagla
ilgili daha fazla bilgi icin en yakin saglik danismaniniz
olan eczaciniza basvurabilirsiniz.

Cigdem
Simsek Akici

Farmakolog
Eczaci
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DENIZLERIMIZ KALP DAMAR SAGLIGI
ICIN ONEM ARZ EDIYOR

Orzaks llac, Turk Kardiyoloji Dernedi, Turkiye Cevre Egitim Vakfi ve Deniz
Yasamini Koruma Dernedi'nin 3 Mart DUnya Omega 3 GUnuU dzelinde
duzenledikleri etkinlikte, denizlerin temizliginin saghgimizla iliskisini vurguland.

Orzaks ilag, “Temiz Deniz Temiz Kalp, Mavi Bayrak Mavi
Kalp” adiyla Deniz Yasamini Koruma Dernegi, Tirk Kardiyoloji
Dernegi ve Tirkiye Cevre Egitim Vakfi ile birlikte Omega 3
farkindalik projesini baslatti. Proje kapsaminda Deniz Yasamini
Koruma Dernegi'nin Tirkiye'de bir STK'ya ait tek mavi bayrakli
ve yine Tirkiye'deki 10 mavi bayrakli tekneden biri olan
“Valmira” isimli yelkenliyle Marmara Denizi'nde profesyonel
dalgiglarla bir dalis gergeklestirildi. Yapilan dip temizliginin
ardindan, Orzaks llag Genel Midiri Yunus Emre Alimoglu’nun
da icinde yer aldigi ekiple birlikte denizden ¢ikarilan ¢opler
aynistirilarak geri dénisime kazandirildi. Ayrica hayalet aglara
takilan deniz canllar kurtarilip tekrar sulara birakildi. Orzaks
llag Genel Midiri Yunus Emre Alimoglu, “3 Mart Dinya
Omega 3 Gini’'nde denizlerimizin temizligi, su alti yasaminin
cesitliligi ve Omega 3'in kalp saghgimiz icin 6nemine dikkat
cekmek istedik” dedi.

Deniz Yasamini Korumak icin Elele

Projeye destek olan Deniz Yasamini Koruma Dernegi Baskani
Volkan Narci ise dalis detaylarini aktardi: “Alti daliciyla yaklasik
400 metrekare bir alanda, ortalama alti metre derinlikte 37
dakikalik bir dalistan yedi cuval; plastik, cam, metal, ambalaj,
¢6p ¢ikarildi. Bunlarin yani sira biyik plastik ve metal parcalar
ve deniz dibine terk edilmis bir hayalet av araci da ¢ikarild.
Ayrica aracin tzerindeki aglara takilmis ve 6lmek Uzere olan

iki adet yenge¢ kurtarilarak denize birakildi.” Uluslararasi
partnerleri, kamu, &zel sektér ve sivil toplumu bir araya getiren
calismalar yurittiklerini aktaran Volkan Narei, “Akdeniz, Ege ve
Karadeniz'de yasami korumak ve etki yaratmak igin calisiyoruz.
Binlerce gonillimiizle milyonlarca yasama dokundugumuzun
farkindaligiyla Orzaks llag, Tirk Kardiyoloji Dernegi, Turkiye
Cevre Egitim Vakfi ve Turkiye'nin tek STK olarak, Mavi Bayrakli
#valmira teknemizle birlikte deniz dibi temizlikleri yaparak da
birlikte fark yaratmaya devam ediyoruz.”

Cevresel Siirdirilebilirlik ve Seffaflik
Orzaks llag Pazarlama Direktéri Mige Turan, “Toplum sagligina
ve cevreye karsi sorumluluklarimizin bilinciyle hayata gegirilen

mavi ba
mavi kgfgk

e

4

‘Mavi Bayrak Mavi Kalp’ projesini duyurmaktan biyik
mutluluk duyuyoruz. Projemize destekleri icin Turk Kardiyoloji
Dernegi, Deniz Yasamini Koruma Dernegi, Tirkiye Cevre
Egitim Vakfi'na bir kez daha tesekkir ederiz. Bu projenin yani
sira, cevresel sirdirilebilirlik, seffaflik ve hesap verebilirlik
ilkelerine bagli kalarak, projelerimizin devamliligi sirket
misyonumuz icin de &nemli bir nokta olarak kenumlaniyor.
Orzaks llag olarak, toplumsal ve gevresel sorumlulugumuzu
yerine getirmek igin kararliyiz” agiklamalariyla projeden
bahsetti.

Denizler Ruhumuza da Hitap Ediyor

1963 yilinda kurulan Tirk Kardiyoloji Dernegi'nin temel
hedefinin toplumsal, mesleki egitimi ve arastirmalari
destekleyerek Tirk halkinin kalp-damar saghigini korumak
oldugunu séyleyen Tirk Kardiyoloji Dernegi Baskan Yardimcisi
Prof. Dr. Ertugrul Okuyan, “Saglikli bir kalp icin psikososyal
ve cevresel faktdrlerin 6nemi yadsinamaz. Ug tarafi denizlerle
cevrili gizel ilkemizde denizlerimiz, soludugumuz oksijenin
yizde 70'inin kaynagi olmasi sebebiyle olmazsa olmazimiz.
Ayrica Omega 3 kaynagi olan denizlerimiz, insanimizin kalp
damar saghgi icin cok yararli olan yizme sporunu yapabilmesi
ve barindirdigi cesitli balik ve canli tirleriyle 6nemli bir besin
kaynagi olmasi yani sira ruhumuza da hitap ediyor” seklinde
konustu.

Cevre Saghgi Olmadan, insan Saghg Olmaz

Tirkiye Cevre Egitim Vakfi Genel Midiri Almila Kindan
Cebbari, “Cevre sagligi olmadan insan saghgr olmaz
sloganiyla faaliyetlerimizi yirittigimiz Uluslararasi Mavi
Bayrak programinda, denizlerin sagliginin insan saghg: icin

ne kadar dnemli oldugunu her firsatta anlatmaya ¢alisiyoruz.
Denizler, saglikli bir kalp ve viicut icin gerekli olan Omega 3
icin de en 6nemli kaynak konumunda. Biz burada Tirkiye Cevre
Egitim Vakh, Deniz Yasamini Koruma Dernegi, Tirk Kardiyoloji
Dernegi ve projenin mimari Orzaks lla¢’la saglikli yasamin
surdirlebilirligi icin temel kaynaklarimizdan biri olan denizlerin
temizligine hep birlikte dikkati gekmek istiyoruz” dedi.

ADVERTORIAL
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Aile & Cocuk
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COCUKLARA:

KITAP
SEVDIR

Arastirmalar, bir cocugun «
orantida oldugunu gos
problem ¢cdzme becerisini,
gelistirecek kita

5 temel yolunu kon'{

itap okumak, bireysel olarak kendiliginden
kazanilan bir aliskanlik degildir. Kitap

okuma kiltiry; yasa uygun kitap seciminden
okudugunuz kitaplarin yorumlanabilmesine ve

yazari hakkinda fikir edinmenize kadar detayli bir konudur.

Cocugun ailesinde entelektiel bir ebeveyn varsa bu durum
bir sorun olmaktan cikar ve cocuk, okuma kiiltiiriinin icine
dogar. Peki, evde uygun ortam yoksa ¢ocuga okuma
kiltirt nasil kazandirilire Kitap okuma kiltirini olusturmus,
uzman bir kitiphanecinin gérev aldigr bir kitiphanesi
olan, ana sinifindan itibaren kitiphane galismalarinin
programa alindigi, yazarlarin periyodik olarak davet
edildigi, sdylesilerin yapildigi ve en dnemlisi de
kitiphanelerinde her ay kitaplarini dizenleyen bir okulda
her grenci kitap okuma kiltiri kazanabilir.
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KUMAY]
NIN S YOLU

or. Cocugu
2V basarlsmj
kuma aliskanlic
un uzmanlari

g wzyor’ﬂ‘jnu anlama ve
> kendinl ifade etme becerisini
NI or Iara sevdirmenin

Arashrmalar, bir cocugun okudugu kitap oraniyla zeké
gelisiminin dogru orantida oldugunu gésteriyor. Cocugun
vizyonu, anlama ve problem ¢ézme becerisi, sinav
basarisi, kendini ifade etme becerisi tamamen okuma
kiltiriyle dogru orantil ilerliyor. Ancak unutmayalim ki
kitap okuma kiltiri edinmek, ¢ok kitap okumak anlamina
gelmedigi gibi, ne okunduguyla da ilgilidir. Okullarda bu
calisma, kitiphane biriminde profesyonellerce yapilamaz
ve ders programina konulamazsa bazi ¢ocuklarda
tesadifen okuma aliskanh@i gelisebilir ama sirdirilebilir
olarak entelektiel kitap okumo kiltiri gelisemez. Ozellikle;
dilekge, makale, dyky, ani, siir yazma becerisi higbir
sekilde olusmaz. Uzmanlar, cocuklara kitap okumay:
sevdirmek icin ilk ve en etkili ydntemin dogumdan itibaren
ona bol bol kitap okumak oldugunu séyliyor.
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COCUKLARA OKUMA ALISKANLIGI
KAZANDIRMANIN PUF NOKTALARI

Cocuklara okuma aliskanligr kazandirmanin pif noktalarini
ilkégretim Tirkge 6gretmeni Ercan Cimen’den dinledik:
“Bebeklik doneminden itibaren bol resimli, az ve basit
ctmleli, gocugun ayina ve yasina uygun kitaplar segilmeli.
Kitabin dili ve gérselleri siddet, cinsiyetci yaklasim, yanlis
Tirkge, dogmatik bilgi, siyasi semboller, argo kelime ve
soylemleri icermemeli. Kitabin resimleri sanatsal agidan
estetik olmali ve kitabin gizeri hakkinda bilgi edinilmeli.
Yazari ve igerigi dikkatlice incelenmeli ya da bu konuda
bilimsel yaklasabilen giivenilen bir uzmandan yardim
alinmalidir. Unutulmamalidir ki kitapta gegen her bir ayrinti
cocugun kisilik gelisimini etkiler. Yasindan dolayi onun
anlayamayacagi, duygusal dinyasini bozarak korkuya
neden olacagini dusindigumiz icerik ve gorsellerden
kagimilmali. Ancak arastirmalar; bebeklik cagindaki
cocuklarin resimleri gérmeseler bile okunan kitaba maruz
kalmalarinin beynin parietal, temporal, oksipital baglant
korteksi adli beyindeki gérsel baglantilari isleyen kismini
aktif hale getirdigini gdstermistir. Bu bslim, kendi kendine

kitap okuyan ¢ocuklarda da ayni sekilde akiftir. Kiguk
cocuklara kitap okurken canlandirmalar yapip sesler
cikararak taklit yapmak, dikkatlerini daha fazla geker. Bu
da kicik yaslardan itibaren okumanin eglenceli bir aktivite
oldugu algisini gi¢lendirir. Kicik yaslardan itibaren kitap
dinleyen ve bundan keyif alan cocuk, ileriki yaslarinda da
okuma eylemine daha yatkin ve istekli olur.”

Cocuklar Kitap Okumaya Ozendirecek 5 Adim:

1. Rol model olun.

Dogumdan itibaren gocuga

kitap okumaktan sonra en etkili
ySntemlerden biri de cocuga her
konuda oldugu gibi kitap okuma
konusunda da rol model olmak.
Cocuklar gelisimlerinin dogasi geregi
ebeveynlerini taklit etme ve rol model
alma egilimindedirler. lyi ve kotu
ayrimi yapmaksizin gevrelerindeki
buyuklerinin, 6zellikle ebeveynlerinin,
davranis sekillerini benimser ve

uvygularlar. Bu yizden siz ne kadar ¢ok

kitap okur ve yazarsaniz ve bundan
keyif alirsaniz gocugunuz da o kadar
cok bu aktiviteyi yapmayi benimser.

2. ilgi alanlarini kesfedin ve
buna yénelik kitaplar tercih
edin.

Cocuklar, gizgi roman, hikéye ve
roman gibi farkli tirdeki kitaplara ilgi
duyabilir. Bu nedenle gocugunuza
kitap secerken sizin daha énce
okuyarak onayladiginiz kitaplar
iginden, mutlaka gocugun fikrini de
alarak ve onun dikkatini cekecek
tarzdaki kitaplari tercih ediniz.
Cocugun kitaba baslamasini tesvik
etmek icinse kitabi sesli okuyabilir
veya ona kitapla ilgili ufak sorular
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sorabilirsiniz. Bu sayede ¢ocuklar
kitaptaki karakterleri yorumlayabilir ve
hayal gigleriyle olaylari zihinlerinde
canlandirabilir. Cocugunuzla birlikte
kendi kitabinizi hazirlayabilirsiniz.
Kitabiniza yeni bir kapak tasarimi
yapabilir, hikaye icerigi olusturabilir,
kitaptaki karakterleri resimleyebilir

hatta kitap ayraglari hazirlayabilirsiniz.

Bu arada kitabiniza baska bir
kaynaktan alinti ve atif yaptiysaniz
son sayfasinda belirtmeyi de
unutmamalisiniz!

3. Kitaplari ulasabilecegi
yerlere koyun.

Evde, kitiphanenizde ¢ocuk icin
mutlaka bir alan agmali ve cocugun
okudugu kitaplari orada biriktirmesini
saglamalisiniz. Evin diger bolimlerine
de okunmasi igin dergiler yerlestirip
her alanda okuma yapilabileceginin
mesajini verebilirsiniz. Gunlik bir
gazeteye hem ¢ocuklar hem de
yetiskinler icin basilan dergilere
abone olmak, kitap kuliplerine tye
olmak, kitiphaneden dizenli olarak
kitap 6ding almak, akrabalarla kitap
degis tokusu yapmak cok énemlidir
ve bunlarin disinda bos kaldiginizda
okumak igin cantanizda tasidiginiz

kitabinizin yani sira gocugunuz igin
de kitap tasimayi unutmamalisiniz.
Kitap hediye etmeniz de okuma
kiltirt yaratmak igin 6nemli bir rol
oynayacaktr.

4. Okuma késesi olusturun.
Cocuklarinizin odasinda ya da

evin baska bir odasinda, okumaya
ayrilmis bir bélim yaratin. Fazladan
birkag yastik ya da birkag kiigik
oyuncakla bu késenin sicak ve sevimli
gérinmesini saglayin. Vakit gecirmeyi
keyif aldigi bir alanda kitap okumak
da onu mutlu eden bir aktivite haline
gelecektir.

5. Kitapla interneti

birlestirin.

Okudugu bir kitap, igindeki konu
bashdr ya da yazar ¢ok ilgisini gektiyse
daha fazlasini aramak igin birlikte
internette, Google’da, Youtube'da
yapilmis yorumlari okuyabilirsiniz,
Ustinde tartisabilirsiniz. Yazarin diger
kitaplarini arastirabilirsiniz. Hatta varsa
imza ginine birlikte gitmeye onu tesvik
edebilirsiniz. Yalniz uyarmaliyiz ki sesli
kitap uygulamalari, metin zerinde
dustnerek okumayi gelistirmedigi icin

: erken yasta tercih edilmemelidir.
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Ailenin yeni liyesi EasyFishoil Grow igeriginde buluhan D vitamini,
¢ocuklarda normal bilyiime ve kemik geligimi i¢in gereklidir.

Detayl Bilgi igin

@ easyvitailesi n m EasyVit easyfishoil.com

Dengeli ve ¢esitli beslenme saglikli yasam igin .
Asiri tiketimi laksatif etki yaratabilir. llag degildir. Takviye edici gidadir.
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YENI CIKAN COCUK KITAPLARI

GURULTUCU
HAYVANLAR

“En Guriltictler” Super

_ Hayvanlar Serisi kitabinin

g sayfalarinda sizi birbirinden
Ry guriltici dokuz hayvan bekliyor!

EN

& | "
GURULTUCULER i : Agizlarini koco!mn QF'PVISU!(reYen
R s Ot el st e - aslanlar, gecenin sessizligini delen

Stusleriyle baykuslar, uzun uzun
aniran esekler, sabahlari erkenden
bize giinaydin diyen horozlar

ve ok daha fazlasi... “Siper
Hayvanlar” serisinin dérdinci

ve son kitabi “En Giirilticiiler”,
bizi dogadaki harika hayvanlarin
etkileyici 6zellikleriyle biyilemeye
devam ediyor. Hadi gelin,
doganin sesine birlikte kulak
verelim.
ithakiyayingrubu.com/yayinevi/
ithaki-cocuk

SUALTININ
OGRETTIKLER]

“Tirtil Osman’in Bir Gini” adli kitabiyla taniyip sevdigimiz
Osman, sualh macerasinda yarali bir denizkaplumbagasini
kurtarmaya calisirken, dogayr korumanin ne kadar énemli
oldugunu fark ediyor. Akademisyen yazar Ayfer Girdal Unal'in
yeni kitabi “Denizlerin Can Dostu” deniz kirliligi, canlilarin
yasam hakkina saygi, sualinin biyileyici dinyasi gibi konular
barindiriyor. Redhouse Kidz (SEV Yayincilik) tarafindan
yayimlanan kitapta, cocuk edebiyati iizerine uzmanlasmis olan
akademisyen yazar Ayfer Girdal Unal, eglenceli bir macera
esliginde, dogayr korumanin &nemini hatirlatiyor.
redhouse.com.tr

DOKUNAKLI BiR NiNE-
TORUN HIKAYESI

“Ninesinin Sifacisi”, kendi yeteneklerine inanmaya, hayal giiciine ve hicbir
seyin yok edemeyecegi nine-torun bagina dair dokunakli bir hikéye.
Siradisi biri olan Mini Nine, uzun 8mrii boyunca tim dinyay dolasmis
ama higbir yerde gok uzun siire kalmamistir; ta ki rahatsizigr sebebiyle
Erik ve ailesinin yanina taginmasi gerekinceye kadar... Mini Nine, bitkiler
hakkinda neredeyse her seyi bilir, anlatacak hikayesi hig bitmez. Erik,
anneannesini ¢ok sever, ikili bol bol sohbet eder, birbirlerini ¢ok iyi
anlarlar. Kendi giicii ve yeteneklerinin farkinda olmayan Erik, gekingen bir
cocuktur ve pek fazla arkadasi yoktur. Mini Nine'nin etkisiyle Erik, yavas
yavas kendine giivenmeye baslar.

canyayinlari.com/can-cocuk
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KOYDE GECEN
BIR YAZ TATILI

iklim degisikligi, gevre bilinci ve toplumsal sorunlarla ilgili
cocuklara yénelik kaleme aldigr kitaplariyla gok sevilen Hazal
Uzuner'in yeni kitabi “Zeytin Cocuk”,

minik okurlarla bulustu. Dinozor

Cocuk'tan ¢ikan “Zeytin Cocuk”,

Soma-Yirca kdyinde yok yere kesilen Mz it
zeytin agaglarina karsi yiritilen Iﬁun"@@
micadeleyi bir gocugun géziinden o 2
anlatiyor. Eserlerinde gevre ve toplumla
ilgili sorunlari isleyen ve yine de umudu
korumayi her zaman &n planda tutan
Uzuner'in yeni kitabi, Zeytin'in dedesi,
koydeki amcalari ve teyzelerinin
cabalar sayesinde mutlu sonla bitiyor.
ayrintiyayingrubu.com/dinozor-cocuk




b-good care
b-baby”

Atopik Bakim Serisi

“Ciltte olusan kasinti, gerginlik ve kuruluk
hissinin azalulmasina yardimci bakim!”

b-good caye

Bebek & Cocuk Vilcut Krepy
Baby & Kids Body Crean; )

Ato,
b-good car? o

v D-good care

Bebek & Gocuk Dus Yad'
. Babyg KidsShower O

4y
\ ek & Cocuk Atopik SamP“wJ
. Baby & Kids Atopic Shampo®
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

TUm aile bireyleri icin &zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dusundugumuz Urtnleri mercek altina aliyoruz. Sabahlari uyanma problemi cekenlere yonelik 6zel
olarak gelistirilen ve glne enerjik baslamanizi saglayan takviye gidadan bagdisiklik guclendirici
karisimlara, en yenilikci Grtin tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri bekliyor.

VELA\I"IT

lin g

500 MG GDAT'S RUE EXTRACT

© B-SYNC ON

Igeriginde kafein, vitamin ve mineral
bulunan gida takviyesi B-Sync On,
sabahlari uyanamama ihtimalini
ortadan kaldiryor, gine enerijik ve
zinde baslamanizi sagliyor.

© VELAVIT VIVA CRLX

Keci sedefotu ekstresi, krom, kitosan
ve 5-http iceren bu gida takviyesi,
deniz kabuklarindan elde edilen
e L kitosanla destekleniyor.
Chitasan
SHTE
Lﬂmﬁhu

20 Kapsiil
© IYOTIC DUO

lyotun iki tirin (potasyum iyodir +
iyot) de igeren ve selenyum eklenmis
formilasyonuyla bagisikliga katkida

DAETARY
SUPPLEMENT .s.g .

] bulunuyor.
1yotic duo ! .
y DAMLA Avene O AVENE TOLERANCE
Takviye Edici Gida . L
) CONTROL SOOTHING SKIN
RECOVERY CREAM

I(Jl(‘i’é]ﬂ{(‘ﬂ(’ Normal ve karma ciltlerin kullanimina
uygun yatistirici, yeniden yapilandirici
cilt bakim kremi olan Tolerance
Control Cream, cildin rahatlamasina
yardimcr oluyor. Ultra sakinlestirici
D-Sensinose sayesinde 30 saniyede
cildi sakinlestiriyor ve cilt i¢in yizde
100 biyomimetik bilesimi sayesinde
24 saat boyunca nemlendirme
zelligini koruyarak 48 saat iginde de
cilt bariyerini yeniliyor.

Créme apaisante
restauratrice

VITAMIN
D3K:

| amin D coniribnsies 10 the nr il
“ction of the Immune Systcm

© BEPANTHOL SENSIDAILY
vUCUT KREMI

Cok kuru ve atopik ciltler igin
gelistirilmis, bebeklikten itibaren
kullanilabilen, prebiyotikli bir giinlik
viicut kremi. Diizenli kullanimda,
prebiyotikli formiliyle cildin dogal
koruyucu bariyerini destekliyor. Tekrar
eden yogun kurulugu ve kasintiyi
baslamadan énliyor.

Bepanthol’
5 SensiDaily

O NUTRAXIN D3+K2 VITAMIN
Her spreyde 1000 IU D3 ve 25 mcg

C K2 vitamini igeriyor. Formilindeki D
— ] HAVER < s vitamini, bagisiklik sisteminin normal
!mmm"h_ = (._' < fonk.siyorwno, kas fonksiyonunun
Preblyotikil Gzel Bakim tlkohn : C ve dislerin korunmasina katkida
SI S — bulunuyor.
Cognizin — C
- & © HAVER FARMA SiTiKOLIN

COGNIZiN

Tek kapsilde 250 mg patentli
Cognizin markali sitikolin igeriyor.
Yapay tatlandirici, koruyucu madde
icermiyor.

800 0000000000000000000000000000000008EE EEPEsse sststocsotssstitsstssstsvssstiostsssctttessiostsoscsetssscsossonsosssnonsossenssoscesosnoscscsesssossssoessossss
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Allenizin en minik Gyelerini de unutmadik. Yeni doganlar icin 6zel gelistirilen
sampuandan bebegdinizin hassas cildine uygun vUcut yagdina pek cok yenilikci Grdn

a

BIODERMA

MBOAATOIRE DERMATOLOCIGN]

Atoderm
2-in-1 oil

| Huile séche corps
1. Lisse et sublime
I grain de peau
L Ultra-nourrissante

TOUCHER SEC/DRY TOUCH
Dry body oil
1. 5moothes and enhances

skin texture
L Ultra-nourishing

,ii* e

- 24h

Corefist- M NACS

1150ml & 5FLOL

e

(i
Bisglisinat

tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri bekliyor.

7 SMALLER MINI SOFTGELS » Etss

Mini Omega-3

: mnmg per serving

" ARREEE

Hiedgn o Protect
Beart Healih

LU T LR L

T 28 54K EXO Eintanna RN el
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b-baby
Rahatiate! IW"“M

Temizler v¢

Chearning MM o8

Soothes and ™

bab
Eooams ..

1 giinliik baloum

¢ cildi herlh bir gekilde

VAtFnF Ve pishin

o, Pedenlerine karg korur
5 aropiye yatken ciitii

cocukine va yenidodaniar
Igin uygundur

100m|

b-good care | 12

__B‘*‘“‘& Cocuk Atopik WP“"J

IS

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

© TOI TOl OYUNCAK Pelus oyuncak ve
tekstil Grinleri kategorisinde faaliyet gdsteren
TOi TOi'nin ilk koleksiyonu “Milestone” adiyla
piyasaya cikti. Koleksiyon, cocukluk strecinin
her dénim noktasina uygun ézellikler tasiyor ve
biyime yolculugunda cocuga gercek grenme
arkadaslar olarak eslik etmesi planlaniyor.

©® BIODERMA ATODERM

2-IN-1 BODY OIL

Kuru ve cok kuru ciltler icin nemlendirici ve
besleyici etki sunan Bioderma Atoderm viicut
yagi hem yiiz hem de viicut kullanimina uygun
bir cilt bakim yag.

@ EASYFISHOIL BETA GLUKAN
Igerisindeki A, C, D vitaminleri bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida
bulunuyor. 3-10 yas grubu gocuklar tarafindan
tercihen sabahlari giinde bir kez cignenebilir
jel form seklinde tiketilmesi &neriliyor.

® B-GOOD CARE ATOPiK BEBEK VE
COCUK SAMPUANI

B-Good Care'in anne ve bebek bakim
serisinde yer alan B-Good Bebek & Cocuk
sag ve viicut sampuani, yenidogandan
itibaren cok kuru ve atopiye egilimli cilde
sahip bebekler ve cocuklar icin tavsiye
ediliyor. Géz yakmayan yumusak icerigi

ve etkili temizleme &zelligi sayesinde, kasinti
ve gerginlik hissinin rahatlatlarak azaltilmasina
yardimei oluyor.

® OCEAN CiNKO BiSGLIiSINAT
Ocean Cinko Bisglisinat surubun icerisinde
bulunan ginko, bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna, kemiklerin korunmasina ve
gdrme yetisine katkida bulunuyor.

® NATURE’S BOUNTY MiNi OMEGA 3
icerigindeki EPA ve DHA ile kalbin normal
fonksiyonuna destek olurken DHA normal beyin
fonksiyonlarinin ve normal gérme yetisinin
korunmasina yardimei oluyor. Ayrica DHA'nin
anne tarafindan alinmasi fetusun ve emzirilen
bebeklerin normal beyin ve géz gelisimine
katkida bulunuyor.

® AVEENO BABY BARIYER
GUNLUK BAKIM KREMi

Aveeno, dogal yulaf 6ziinin giicing
ortaya koyan rahatlatici bakim ve besleyici
losyonuyla cilt bariyerini giclendirirken iki
hafta dizenli kullanimla cilt kurulugunda
gézle gérilir azalma saglayan trinleriyle
daha pirizsiz bir gérinim vadediyor.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacilar oldugunu hatirlatmak isteriz. Bahar aylarina
girerken ihtiyac duyabileceginiz takviye gidalar ve dermo-kozmetik UrGnlerden
sizlere en uygun olanlarini 6grenmek icin eczaciniza danisabilirsiniz.
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Supradyn Focus Film Kapli Tablet

BOOSTER QUOTIDIEN
FORTIFIANT ET REPULPANT

FORTIFYING AND PLUMPING
“DAILY BOOSTER <«
o P

JOSEI 30 mg e

Ulipristal Asetat
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@ Tablet %’

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

® VICHY MINERAL 89

Mineral 89 nemlendirici serum,

cildi nemlendirir, canlandirir ve cilt
bariyerini giglendirir. Saf hyalironik
asit ve milyonlarca mineral agisindan
zengin %89 Vichy volkanik suyu
iceren, essiz formili sayesinde 24
saat nemlendirme saglar. Hafif jel
dokusuyla ciltte hizla emilir ve cildi
arindirirken nemlendirir.

@ SUPRADYN FOCUS

Stresli gegen yogun is temposunda
ve calisma dénemlerinde size
destek sagliyor. Igerigindeki B ve C
vitaminleri, demir ve magnezyumla
yorgunluk ve bitkinligin azalmasina
katkida bulunuyor.

© HERBASIST QUERCETIN
Zengin formiliyle dikkat

ceken Herbasist Quercetin’in
formilasyonunda quercetin
maddesinin yani sira; C vitamini, D3
vitamini ve cinko yer aliyor. Bitkisel
kapsillerden olusa bu iriin, her
servisinde 500 mg kuersetin, 200 mg
C vitamini, 12,5 mg D vitamini ile 15
mg ginko takviyesi yapiyor.

® PROPOLSAVE IMUGUARD
VITAMIN C PASTIL

Propolis, C vitamini, ginko glukonat,
frenk inciri, zencefil ve biberiye

yagi gibi dogal iceriklerden olusan
Propolsave Imuguard pastil bogaz
agrisi hissettiginizde veya Ust solunum
yolu enfeksiyonlarinda nefes almanizi
rahatlatacak bir destek.

@ JOSEI ERTESi GUN HAPI
Josei haplari, korunmasiz cinsel iliski
ya da kullanilan kontraseptif yéntemin
basansiziigr durumunda olusabilecek
istenmeyen gebelikleri, 120 saat
boyunca énleyebilen en etkili acil
kontrasepsiyon ydntemlerinden biri.

© GLIMO ARAYUZ FIRCALARI
Glimo'nun L ve | seklindeki Glimo 5C
ve 6C arayiz firgalari, en uzakta
kalan dis aralarini temizlemeye, plak
ve tartarlarin giderilmesine yardimci
olur.



<€) NATURE'S BOUNTY.

ENERJI TEK SISEDE!

NATURE'S BOUNTY
VITAMIN B-COMPLEX

01 T _ . <
{VNATURE'S B
Vitamin
' B-Complex
'- ' Plus Vitamin C
“- | VTAMIN B1, B2, B3, BS, B6, BIOTINAV
" VITAMIN ¢ CONTRIBUTES TO NORYA!
‘* A . ENERGY-Y|ELDING METABOLISI
‘af 6OTbets | pigvany syl

Bu Girlin bir takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar normal beslenmeyi takviye etmek amaciyla besin 6geleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan maddeleri igerir. Bu Grlin ilag degildir. Tedavi amaciyla kullaniimaz.
0850 255 20 57 www.naturesbounty.com.tr [ NaturesBountyTurkiye (&) naturesbounty_tr Nature’s Bounty irinlerinin yetkili satis noktalan eczanelerdir. internet izerinde yetkili satis noktamiz yoktur.



TERMAL SUYUN IYILESTIRICI GUCU

AVENE HiIDROTERAPi MERKEZI

Fransa’nin Avene kasabasinda yer alan Avene Hidroterapi Merkezi’nin ve sifall
kaynak suyunun hikayesini Pierre Fabre Turkiye Genel Mudurt Sercan Ozen

Yildirimm’dan dinledik.

LADORATOIRE DERMATOLOGIQUE

LAN DOLMA

NIV __“MEDEN
‘a2 UNU

Cilt hastaliklari tedavisinde biyik 6nem
tasiyan Avéne Hidroterapi Merkezi’ni sizden
dinleyebilir miyiz?

Yizyillar dnce Fransa’nin Avéne kasabasinda kesfedilen
termal su kaynaginin tam kalbine insa edilen Avéne
Hidroterapi Merkezi, cilt rahatsizliklarinin tedavileriyle
ilgili sifa dagitan bir merkez ve her yil 3000'den fazla
hasta tedavi ediliyor. Sifali saf su kaynagindan gelen ve
el degmeden dogrudan kullanilan Avéne termal suyu,
hidroterapi merkezinde ve termal su bazli tim Grinlerde
dogal formuyla yer aliyor.

Merkezde agirlikh olarak hangi hastaliklarin
tedavisi gerceklestiriliyor?

Avéne Hidroterapi Merkezi'nde atopi, egzama, sedef

gibi farkli dermatolojik rahatsizligi olan hastalara

yonelik tedaviler yogun olarak uygulaniyor. Avéne kdyi
gercek anlamda bir yeryiizi cenneti. Tamamen dogadan
ilham alarak dogal iceriklerle gelistirilen Avéne Grinleri
profesyonel bir ekiple ve cok giicli ar-ge ¢alismalariyla
formile ediliyor ve bizlere ulashiriliyor. Avéne'in tim dogal

bilesenli Grinleri doganin tam kalbinde inovatif teknolojilerle

ve titizlikle Gretiliyor. Avéne Hidroterapi Merkezi de bu
muhtesem lokasyonda yer alan ve tamamen Avéne Grinleri
ve termal su kullanilarak tim dinyaya sifa dagitmaya
devam eden cok 6zel bir merkez.

Avéne Hidroterapi Merkezi'ni deneyimlemek
isteyen hastalari nasil bir sirec bekliyor?
Fransiz hikimeti tarafindan taninan imkénlarla geri
ddeme kapsaminda olan Avéne Hidroterapi Merkezi'nde
atopi, egzama, sedef gibi farkl dermatolojik rahatsizligi
olan hastalar icin cildin kendisini 21 giinde yenilemesiyle
ilgili bilimsel verilerden yola cikilarak ¢ haftalik bir
tedavi uygulaniyor. Fransa disinda dinyanin bircok
yerinden gelen ve cilt rahatsizigina ¢6zim arayan
hastalar da belirlenen tedavi Gcretini ddeyerek
merkezden faydalanabiliyor. Merkezdeki uzmanlar
tarafindan takip edilen tedavi siresince, hastalar ginlik
hayatlarinda ciltlerine nasil bakim yapmalari gerektigiyle
ilgili de egitimler aliyorlar.

2023 yilinda hayatlari iyilestiren bir sosyal
sorumluluk projesine imza athgimzi duyduk.
Bu projeden biraz bahsedebilir misiniz?
Pierre Fabre Turkiye liderliginde Avéne'in baslathg
sosyal sorumluluk projesi kapsaminda cilt hastaligina
sahip 3-12 yas araligindaki iki gocugumuzun ¢ haftalik
tedavi strecini Ustlendigimiz bir proje hayata gecirdik.
Bu projeyle birlikte kisilerin giinluk hayatlarina ve iyi
olma hallerine katkida bulunarak Hidroterapi merkezinin
bilinirliginin ve sifalanacak kisi sayisinin giderek
artmasini hedefliyoruz.

ADVERTORIAL




EAU THERMALE

vene

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

LEKELERDE, GOZENEKLERDE & IZLERDE

AZALMAYA YARDIMCI* A.H.A iCEREN
PEELING ETKILI SERUM

SERUM EXFOLIANT AH.A
Peaux sensibles & imperfections

A.H.A EXFOLIATING SERUM

Sensitive blemish-prone skin
Made in France
o= | ([
/7 ' \

LAKTIK ASIT & SUKSINIK ASIT IKILISI
SALISALIK ASITTEN 15 KAT DAHA ETKILi

10. GUNDEN iTiBAREN YENILENMIS BiR CiLT ETKISI"

Eau Thermale Avéne, ( ( =)
Saglikli Cildin Givencesi

*Tuketici kullanim testi, 74 kullanici, 10. giinlik kullanim sonuglari **Karsilastirilabilir konsantrasyonlarda laktik + siksinik asitler ile salisilik asidin stratum korneum sertligi iizerindeki etkisini karsilastiran




GUCLENDIREN TAKVIYELER

Yapllan arastirmalar, dUzenli olarak alinan vitamin, mineral ve
takviye gidalarin bagdisikhdl glclendirerek hastaliklara karsi korunmaya
yardimcli oldugunu ortaya koyuyor.

Yazi: Ecz. Harika Nazh Berikman
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agisiklik sistemini giiglendiren takviyeler
vicudumuza disaridan gelen tehdit veya
tehlike olarak algiladiklari her seye karsi

bizi korur. VirUsler, toksinler ve bakteriler de
dahil olmak Gzere istilaci patojenler bagisiklik
tarafindan yok edilir. Bagisikhgi gigli tutmak igin yeterli
uyku, saglikli beslenme ve yeterli egzersiz biyik 6nem
tasir. Yapilan arastirmalar, dizenli olarak alinan vitamin,
mineral ve takviye gidalarin bagisikhigr giclendirerek
hastaliklara karsi korunmaya yardimer oldugunu ortaya
koyuyor. Ancak hemen hatirlatalim, bazi takviyeler
kullandiginiz receteli ilaclarla etkilesime girebileceginden
bagisiklik sitemini giglendirmeyi saglayan takviye gidalar
kullanmaya baslanmadan énce mutlaka doktorunuza
danismayi unutmayiniz.

Bagisiklig direngli hale getirmek amaciyla ilk olarak
viicuda alinan gidalara dikkat edilmeli ve ardindan takviye
gidalara gerekliyse basvurulmalidir. Bu nedenle bagisiklik
sisteminizi giclendirmeyi disiniyorsaniz dncelikle
asagidaki takviye listemizi incelemenizi éneririz.

D vitamini eksikligi en cok gérilen durumlardan biridir.
Vicudumuzun isleyisi icin gerekli olan ve yagda ¢ézinen
bir vitamindir. Bagisiklik saglayan sistemimizi savunmada
buyik rol oynayan beyaz kan hicrelerinin etkinligini
artirir ve iltihabi azaltir. Vicut yeteri kadar D vitamini
almadig: taktirde grip, alerjik astim gibi Ust solunum

yolu enfeksiyonlari gérilebilir. Bagisikhigr giiclendirmek
amaciyla kan seviyelerine bagli olarak, ginde 1.000 ila
4.000 IU ek D vitamini gogu insan igin yeterlidir.

Oncelikle ginkonun yaygin kullaniimasinin nedeni
bagisikhi@in islevini yerine getirmesinde oldukca belirgin
bir ihtiyag olmasidir. Bagisiklik sistemini giglendiren
takviyeler arasinda en ¢ok katki saglayanlardan biri
olan ginko birgok takviye irinde yer alir. Cinko, immin
hiicre gelisimi ve iletisimi icin gereklidir. Vicuttaki doku
bariyerlerini koruyarak yabanci patojenlerin girmesini
engeller. Arastirmalara gére dinya genelinde solunum
yolu enfeksiyonlarinin yizde 16'sinin ginko eksikliginden
kaynaklandigi tespit edilmistir. Bagisikhigin gelismesinde
gerekli olan ginko, birgok hastaligin gerilemesinde de
etkilidir. Hasta kisilere verilen cinko takviyesi iyilesme
sUresini minimuma indirmeye yardimer olur. Gunlik
alinmasi gereken doz maksimum 40 mg olmalidir.

Asint dozlar, enfeksiyon riskini artirarak bakir emilimini
engelleyebilir.

Bagisiklik sisteminin giglenmesini saglayan takviyelerden
biri olan C vitamini, bagisikligin korunmasinda katki
saglayan en popiler vitaminlerden biridir. Eski hicreleri
temizleyerek yerine yeni hicrelerin getirilmesini saglar ve
bdylece bagisiklik sisteminin saglikli kalmasini destekler.
C vitamini dogal bir antioksidan olmasi nedeniyle
serbest radikal olarak bilinen molekdllerin oksidatif
hasarina karsi hicreleri korur. Birgok hastalikla baglantili
olan oksidatifler, stres bagisikligini olumsuz yonde etkiler.
C vitamini, bu negatif etkiyi ortadan kaldirmaya yardimei
olur. Turunggiller, koyu yesil yaprakli sebzeler, lahana,
brokoli gibi besinler C vitamini agisindan zengindir.
Dizenli olarak ginde ortalama 1-2 gram C vitamini
alimi, soguk alginligr siresini yetiskinlerde yizde 8 ve
cocuklarda yizde 14 azaltir. Ek olarak, yiksek doz
intravendz C vitamini tedavisi, damardan C vitamini
takviyesi alimi viral enfeksiyonlardan kaynaklanan sepsis
ve akut solunum sikintisi sendromu (ARDS) gibi ciddi
enfeksiyonlara karsi da viicudu korur.
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SELENYUM

Bagisiklik sistemini giiglendiren takviyeler arasinda yer
alan selenyum, elzem olan bir mineraldir. Arastirmalar,
bagisikhigin korunmasinda ve giclenmesinde etkisi
olan selenyum takviyelerinin HIN1 dahil olmak izere
influenzaya karsi antiviral savunmayi artirdigini
gOsteriyor.

SARIMSAK

Sarimsak, gicli anti-inflamatuar ve antiviral &zelliklere
sahip bir besindir. NK hicreleri ve makrofajlar gibi
koruyucu beyaz kan hicrelerini uyararak bagisiklik
sistemini gi¢lendiren takviyer arasinda yer alir. Sarimsagi
yemeklere ve salatalara ekleyerek bagisikligi desteklemek
mimkindur.

KURKUMIN

Zerdecaldaki ana aktif bilesik kurkumin, gicli anti-
inflamatuar 6zelliklere sahiptir. Yapilan calismalar,
bagisiklik sistemini giiglendiren takviyeler arasinda
kurkuminin hastaliklari iyilestirmeye yardimer oldugunu
gOstermistir.

EKINEZYA

Ekinezya, papatya ailesindeki bir bitki cinsidir. Bazi
tirlerin bagisiklik saghgini iyilestirdigi ve solunum
sinsityal virisy ve rinovirisler dahil olmak Gzere birgok
solunum yolu virisine karsi antiviral etkileri olabilecegini
gOstermistir.
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PROPOLIS

Bal arlarinin kovanlarda dolgu macunu olarak kullanmak
Uzere Urettikleri recine benzeri bir malzeme olan
propolis, etkileyici bagisiklik artirici etkilerine ve antiviral
dzelliklerine ragmen halen daha fazla arastirilmas:
gereken bir takviye gidadir.

SAGLIGA FAYDALI YAGLAR

Ceviz, balik, avokado, findik, badem gibi besinlerde
bulunan Omega-3 gibi yag asitleri, vicut direncini ve
bagisikhigr destekler. Badem, ceviz gibi besinleri tiketerek
veya salatalara ekleyerek bu yaglarin giciyle bagisiklik
desteklenebilir.

Piyasadaki birgok takviye gida, bagisikligi iyilestirmede
destek saglarken, hastaliklardan korunmanizda ve daha
az hastalanmanizda da biyik rol oynuyor. Cinko, C

ve D vitaminleri bagisiklik gelistirme potansiyelleri igin
arashrilan takviyelerden sadece birkagi. Bu takviyelerin
yani sira dengeli bir beslenme tarzini benimsemeli,
yeterince uyumayi ihmal etmemeli, sigara kullanimini
azaltarak &zellikle dizenli fiziksel aktivitelerde
bulunulmaya ¢alisilmalidir.

Cinko ve selenyum bagisiklik sisteminin giiglenmesinde
dnemli rol oynar. Kabuklu deniz rinleri, kirmizi et, tam
tahilli ekmek cinko bakimindan zengindir. Selenyum ise
ay cekirdedi, pekmez, konserve ton baligr gibi besinlerde
bulunur. ®
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Theranatur Pastil takviye edici gidadir. Takviye edici gida normal beslenmenin yerine gecemez.

*Theranatur Pastil "Essiz Formal®: IQVIA 01/01/2023 ve 31/12/2023 tarihleri arasinda “RO2A PHARYNGEAL PREPARATIONS® ATC 3 pazarlarinda yer alan tim diger markalann formill icerigi baz alinrmistir, PM-TR-THRFL-22-00005
**Theranatur Surup “Essiz Formul™: 1QVIA 01/01/2023 ve 31/12/2023 tarihleri arasinda "01A5 DRY AND CHESTY COUGH PROD" NEC 3 pazarian altinda yer alan tm diger markalann formal icerigi baz alinmigtir,

Referans: 1. Theranatur Surup KT 2. GSK Consumer Healthcare. Formulation 2020 3. Theranatur Pastil KT 4, EWA Krotoszyn S.A. Statement. 2019 5. EWA Spotka Akcyjna. Helal Declaration 2020 | |a§: deg ||d| r.




Eezauniz

ECZ. TUBA TUGUT

ofralarimizdan mevsim

sebzelerini, islenmemis

tahillari, antioksidan

ozellikli kavrulmamis kuru
yemisleri, iyi kosullarda saklanan
baharatlari, mayalama yoluyla
yapilan prebiyotik 6zellikli gidalari
eksik etmemeliyiz. Sizlerle bahar
aylarinda keyifle tiketebilceginiz
saglikli bir 6gun olan yesil mercimek
salatasinin tarifini paylasiyorum.
Salatamiz protein, kalsiyum, B
vitamini, magnezyum, fosfor, bakr,
manganez, ¢inko agisindan zengin,
sindirimi kolay, doyurucu bir 6gin
olarak tiketilebilir. Herkese afiyet
sifa olsun.
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Saglkh Yasam
Tarifleri

Yesil Mercimek Salatasi

MALZEMELER
@ Yesil mercimek ® Maydanoz @ Dereotu @ Taze nane @ Roka @ Taze sogan @ Yesil biber
@ Kézlenmis biber veya cig kapya biber ® Zeytinyagdi Limon suyu @ Nar eksisi Tuz

HAZIRLANISI

Oncelikle yesil mercimegi yikayip sizilyor ve 1-2 saat suda bekletiyoruz. Vakfimiz varsa bir
gece dnceden suda bekletmek daha iyi olur. Bu islem pisirme siresini kisaltir ve icerigindeki
protein ve vitamin degerlerinin korunmasina yardimer olur. Pisirme islemini sizmeye gerek
birakmayacak sekilde suyunu tam gektirerek yapmalisiniz. Sonrasinda, mercimek sogumaya
birakabilirsiniz. Bu esnada mercimeginizin miktarina uygun olarak maydanoz, dereotu, taze
nane, roka, taze sogan, yesil biber ve dilerseniz kézlenmis veya ¢ig kapya biber istenilen
incelikte dograyiniz ve soguyan mercimege ilave ederek karistiriniz.

SOSUN HAZIRLANISI
Zeytinyad), limon suyu, nar eksisi, az miktarda tuzu karistirarak salatanizin izerinde
gezdirebilirsiniz. @
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Mevsimin en

taze UrUnlerini sizler icin arastirdik. Bahar aylari boyunca, ailenizin en minik

ferdinden en bUyUgune isinize yarayacadini disindigumuz yeni saglik Urlnlerini bu
boélimde bir araya getirdik.

{ KLORANE
&
|

Quining & Ecelves B0
ANTHHAIR LOSS SETUM
Buninz

SERUM ANTIQUEDA
Quinina e Edeloise B0

B Wellcare
;.. | UniQ DHA 750 OMEGA 3

Wellcare
OMEGA 3

SERUM ANTICHUE | |

| By
| e ‘.l

Hydrolyzed Keratin & L-C
nc + hron + Selenium + Bu

bn'd.‘n ve Tirnaklan
Kattocta Bulmiie

@

LUTEN SALT AND SUAR FREE

ystelne & L-Arginine

LT AND SUGAR FREE

O KLORANE KiNiN (SAC SERUMU) © WELLCARE OMEGA 3 (KAPSUL BALIK YAGI) ©® SOLGAR VM 2000 (VITAMIN,

MINERAL VE AMINO

ASIT ICEREN DESTEK) © BIOXCIN MEN’S AND WOMEN'’S HAIR MULTIVITAMIN TABLET (SACIN

KORUNMASINA KATKIDA BULUNAN TABLET) ® REDOXON PRO (C, D VITAMINI VE CINKO) O ART DE HUILE FLYMIX
(VUCUT KORUYUCU VE NEMLENDIRICI YAG) @ MARVIS (HASSAS DISLER iCIN DiS MACUNU)
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SO k 't ONARICI Prodigieux
d BéSLEYICI

LE SHAMPOOING

SHAMPOOING BRILLANCE MIRDIR
A'huile fermentée de caméliarose

HIGH SHINE SHAMPOO
% With fermented pink camellia oi

CLEAN & VEGAN FORMULA"
Pour des cheveux sublimés
For demanding hair

FRANSA’'NIN 1T NUMARALI DOGAL ICERIKLI MARKASI”

(1) Sagc telleri Uzerinde yapilan enstrimantal test. Fermente edilmemis ve fermente edilmis pembe kamelya yagi arasinda karsilastirma. (2) Kaynak: GERSDATA —
SOGEARLY - Dermokozmetik pazari - Fransa'da Haziran 2023 tarihine kadar eczanelerde adet ve ciro bazinda dogal igerikli marka satislari esas alinmistir.




Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

lIkbahar aylarinda beslenmenize dikkat ederken bir yandan da eczacinizin énerdigi
takviye UrUnlerle bagisikliginizin normal fonksiyonuna katkida bulunabilir, pek cok
yardimci eczane Urdntyle saghginizi koruyabilirsiniz.
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MATRICIUM®
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e LOTION
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\ care for dry to atopic skin
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© MATRICIUM (CILT YENILEYiCI ANTIOKSIDAN ETKiLi BAKIM KAPSULU) © PROVIM DAILY PROBIOTIC (PROBIYOTIK
MIKROORGANIZMA ICEREN TAKVIYE EDICi GIDA) ® HERBASIST AROMA RELAX (GEVSEMEYE DESTEK STICK YAG)
® DERCOS ANTIPELLICULAIRE (KEPEK KARSITI SAMPUAN) ® PGED CARE BODY CARE LOTION (ATOPIK CiLTLER iCIN
NEMLENDIRICI LOSYON) ® OCEAN BROMELAIN (ANANAS AGACINDAN ELDE EDILEN ENZIMLER KARISIMI)
® FORCAPIL KAPSUL (SACLARIN YERINE YENiSININ GELMESINi DESTEKLER.)
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CAUDALIE

Vegan Kolajen 1 + Patenti®
Retinol'den
3 kat daha etkilidir.

Sikilastirma ve
toparlama etkisi.

Yaslanma karsiti bakimda Fransa’'da lider olan Caudalie,
Vegan Kolajen 1i Harvard Universitesi ile gelistirdidi . Fransa’nin
yenilik¢i patentiyle (N°4167935) birlestirerek en cok r N (o] 1

satan koleksiyonunu yeniden formdle ediyor.
yaslanma
Sonuglar: Daha siki, plirtizsiiz bir cilt saglamak ve y(iz ElIIECE

hatlarini sekillendirmek icin 3 tip kolajeni® uyarir.

Olaganiistl sonuclar: CAUDALIE

sikilastirici ve
0/98 ’i toparlayici
O etki géorda®

Rutin kuII__ammlyIa:

Daha fazla kirisiklik karsiti ve sikilastirici
etki icin, Serum alisverislerinizde
Kasmir Krem 15ml hediye.”

ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM ADRESINDE

(1)Vegan Kolajen 1 Parcasi + Patenti Harvard University N°4167935 x Caudalie. (2) Iceriklerin etkinligi ve serum konsantrasyonunda kolajen fiberlerinin kalinligi tizerine, organizma disinda gerceklestirilen test. (3) Kolajen I: 22 ila
49 yas arasindaki kolajen liflerinin kalinligina iligkin, 4 gtinde gergeklestirilen ex-vivo test — Kolajen IV ve XVIII: igeriklere iliskin gergeklestirilen in-vitro test. (4) Klinik galisma: memnuniyet ytizdesi, 56 gtin, 42 gondllt. (5) Tuketici
fotografi. 56 guinlik kullanimdan sonra elde edilen sonug. (Resveratrol-Lift: Aninda Sikilastirici Etkili Serum, Sikilastirici Kasmir Giindtiz Kremi, Sikilastirici Gece Bakim Kremi, Sikilastirici Jel Géz Bakim Kremi). Rétussuz fotograflar.
(6) GERSDATA - SOG EARLY - yiiz bakim Grinlerinde - Yaslanma karsiti kategorisinde — eczanelerde satis bazinda - Fransa — Eyll 2023 cirosuna gore. (7) Resveratrol-Lift Aninda Sikilastirici Etkili Serum 30ml alisverisinizde
Sikilastirici Glindtz Bakim Kremi 15ml hediye. Kampanya stoklarla sinirlidir.



VUCUDUMUZ ICIN

COK ONEMLI BIR
SINERJI: SILISYUM
VE KOLAJEN

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

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

SiLISYUM TAKVIYESi FARKIYLA KOLAJEN

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

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

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

etisyen
Temel Ozcan

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

GIDALARDA SiLisYUM

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

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

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

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

ISTANBUL PERA'DA
MUZE TURU

Istanbul’'un kalbi halen Pera'da atiyor. Sanat ve kUltUr denince akla ilk gelen noktalara ve
dne cikan Uc¢ blyuk mizeyi ve cevresini mercek altina aliyoruz. “ilkbaharda hafta sonunu
nasil degerlendirelim” diyenlere alternatif mUze turumuzu dneririz.

ZENGIN RESiM KOLEKSiYONUYLA: PERA
MUZESI ‘

2005 yilinda Suna ve Inan Kirag Vakfi'nin nitelikli ve genis
dlcekli kiltir-sanat hizmeti vermek amaciyla kurdugu

Pera Mizesi, 1893 yilinda Mimar Achille Manoussos'un
tasarladigi Bristol Oteli binasinda hizmet veriyor. 2005'te
Mimar M. Sinan Genim tarafindan cephesi korunarak
cagdas ve donanimli bir mize olarak renove edilen yap,
Jean Dubuffet, Henri Cartier-Bresson, Rembrandt, Niko
Pirosmani, Josef Koudelka, Joan Mir6, Akira Kurosawa,
Marc Chagall, Pablo Picasso, Fernando Botero, Frida
Kahlo, Diego Rivera ve Goya da dahil gok nemli
sergilere ev sahipligi yapti. Suna ve Inan Kirag Vakfi'na
ait “Oryantalist Resim”, “Anadolu Agirlik ve Olgileri” ve
“Kutahya Cini ve Seramikleri” koleksiyonlarina ev sahipligi
yapan mize, su siralar ise bir sanal gergeklik deneyimini
ziyarefcilerle bulusturuyor. Osman Hamdi Bey'in
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“Kamlumbaga Terbiyecisi” resminin Suna ve inan Kirag
Vakfi Oryantalist Resim Koleksiyonu'na girisinin 15.
yildénimi kapsaminda organize edilen ¢alisma ile
sanatginin tarihsel veriler dogrultusunda kurgulanmis
calisma ortamini ziyaret etmek ve “Kaplumbaga
Terbiyecisi” resminin iginde etkilesimli bir gezintiye
¢tkmak mimkin. Ayrica, Pera Mizesi, reklam,
pazarlama ve pazarlama iletisimi alaninda retilen
calismalarin sektérin énde gelen profesyonelleri
tarafindan degerlendirildigi Brandverse Awards
2023'te Alhin Odil'e deger bulundu. Mizeye yolunuzu
dustrdiginizde 1900'lerin Pera’sina génderme
yapan, Art Deco stilindeki kafesine ugrayabilir; yiz
yillarin mirasina ev sahipligi yapan bu gizel yapida
kahvenizi yudumlarken Beyoglu'nda olmanin tadini
gikarabilirsiniz.

peramuzesi.org.ir



Yapay Zeka ile Video, Pera Miizesi

Karakdy'de, Bankalar Caddesi Uzerinde yer alan Salt
Galata binasindan yola ¢ikiyor, GalataPort'taki yeni
binasina gegen, Turkiye'nin ik modern ve ¢agdas sanat
mizesi olan Istanbul Modern’le mize turumuza devam
ediyoruz. Son olarak Pera’ya tirmaniyor ve degerli
resim koleksiyonuyla gorenlerl biytleyen Suna ve

inan Kirag Vakfi'na ait “Oryantalist Resim”, “Anadolu
AGirlik ve Olgileri” ve “Kitahya Cini ve Seramikleri”
koleksiyonlarina da ev sahipligi yapan Pera Mizesi'yle
turumuzu tamamliyoruz.

IHTiISAMLI KUTUPHANESIYLE: SALT GALATA
Tarihi caddedeki gérkemli Salt Galata binasi, Fransiz
asilli Levanten mimar Alexandre Vallauri tarafindan Bank-i
Osmani-i Sahane icin tasarlanip 1892 yilinda agilmis.
Anitsal lcedi bulunan yapi, dn ve arka cephelerdeki
Neoklasik ve oryantalist mimari Usluplariyla benzersiz.
Mermer merdivenlerden tirmanip 6nce eksi birinci
kattaki Osmanli Bankasi Mizesi'nin tarihi koridorlarina
yonelmenizi éneririz. Osmanli Bankasi'nin tarihine 1sik
tutan mize, bankanin 80 yillik siregte yasadigr énemli
degisiklikleri, gelismeleri ve krizleri kronolojik sekilde ele
almis.

Bu kakli yapi, bir mizeden ¢ok daha fazlasi. Sadece
kituphanesi icin bile gérilmeye deger. Sanattan
mimarliga, tasarimdan sehircilige pek ¢ok konuda
kapsamli bir yayin koleksiyonuna sahip olan kitiphane,
binanin ara katindaki 650 metrekarelik orta avluda yer
aliyor. Robinson Crusoe 389 tarafindan isletilen kitabevi
de binanin igindeki mekanlar arasinda. Kitiphanesi ve
arsivine dijital olarak erisimin de mimkin oldugu Salt
Arastirma’ya, 219 kisi kapasiteli oditoryuma, atélyelere
ve Michelin yildizli “Neolokal” adli restorana ev sahipligi
yapan Salt Galata, tarihi bélgeye yakisan bir zenginlige
ve cesitlilige sahip.

saltonline.org

Kamondo Merdivenleri'ni tirmanarak Bankalar
Caddesi'nden Voyvoda Caddesi'ne dogru ilerliyoruz.
Tarihi bélgenin siluetini degistiren eklektik Usluptaki bu
guzel merdiven, 1850'i yillarda Istanbul’'un en 6nemli
banker ailelerinden olan Kamondo Ailesi'nin tyesi

Gegmisin Ilhamiyla Dans, Pera Mizesi

Abraham Kamondo tarafindan Avusturya Lisesi'nde
okuyan torunlarinin yokusu rahat ¢ikmasi icin insa
eftirilmis. Boylece bu dénemde yasayan Levantenler,
Galata'daki is yerlerinden Pera tarafinda olan evlerine
daha rahat gidip gelmeye baslamis.

SEHRE YENIi BiR SOLUK: iSTANBUL MODERN
GalataPort'taki yeni binasina gegen ve Turkiye'nin ilk
modern ve cagdas sanat miizesi olan istanbul Modern,
turumuzdaki ikinci durak. Alexandre Vallaury tarafindan
1896'da insa edilen Union Frangaise binasinda hizmet
veren Istanbul Modern’in kurulus adimlari Istanbul

Kiltir ve Sanat Vakfi'nin kurucusu Dr. Nejat Eczacibasi
tarafindan atilir. Nejat Eczacibasi, 1987’deki Uluslararasi
Istanbul Bienali'nin éncis niteligindeki 1. Uluslararasi
Cagdas Sanat Sergileri sirasinda Istanbul’a modern

bir sanat mizesi kazandirmay: hayal eder. Nejat
Eczacibas’'ndan bayragi devralan Oya Eczacibasi’nin
énciligundeyse Karakdy'deki Denizcilik Isletmeleri igin
depo olarak insa edilen sekiz bin metrekarelik antrepo
modern bir sanat mizesine donustirilir.

Istanbul Modern’in gegtigimiz Mayis ayinda agilan

yeni binasiysa, dinyadaki simge kiltir sanat kurumlari
ve mizelerin mimarisinde imzasi olan Renzo Pianonun
kurucusu oldugu Renzo Piano Building Workshop (RPBW)
tarafindan tasarlandi. Renzo Piano’nun Turkiye'deki

ilk projesi olma &zelligini tasiyan yeni bina, Istanbul'a
nitelikli mekan kazandirma amaciyla her tirli kiltir-sanat
ve egitim faaliyetine olanak tanimak tzere ziyaretciyi
odagina alarak planlandi. 10.500 metrekarelik kullanim
alaniyla sergi ve programlara ev sahipligi yapan mize
binasi; sergi salonlari, cok amacl mekanlar, ofisler, egitim
ve farkli kiltirel etkinlikler ile diger faaliyetler icin alanlar
barindiriyor. Bogazigi'nin 1sik yansimalariyla pirildayan
sularindan ilham alinarak tasarlanan bina, t¢ boyutlu
bigimlendirilmis aliminyum panellerle kapli cephesiyle
gunin her saatinde degisen gines 151g1 ve sudan gelen
yansimalarla 151k ve gélge oyunlari yaratiyor.

SEFFAF ZEMIN KATI
Ziyaretci icin daha ¢ok alan yaratmak amaciyla Gcretsiz
olarak kurgulanan zemin katta; kitiphane, bilgilendirme
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Galata, Fotograf: lwan Baan

Kadir Has Universitesi Bilgi
Merkezi - Salt Arastirma,
Resad Ekrem Kocu ve
istanbul Ansiklopedisi Arsivi

noktalari, egitim atdlyeleri, kafe ve magaza bulunuyor.
Binanin birinci katinda fotograf galerisi, kisa sureli sergi
salonu, egitim ve etkinlik odalari bulunuyor. Ayni katta,
Istanbul Modern’in Antrepo binasinda oldugu gibi Bogaz
ve farihi yarimada manzarasina sahip terasiyla restoran
konumlaniyor. Mizenin koleksiyon ve sireli sergi salonlari
ise ikinci katta yer aliyor.

BENZERSIZ BiR SEYIR TERASI

Bogazigi ve Hali¢'in bulustugu ézel bir konumda yer alan
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Istanbul Modern, binanin gatisini tamamen kaplayan
yansitma havuzu ve izerine yerlestirilen platformla
suyun Ustindeki kent yansimasiyla denizi bitinlestirerek
benzersiz bir seyir deneyimi sunuyor.

YENi MUZE BINASINA OZEL YAPITLAR
Istanbul Modern’in yeni mize binasi igin 6zel olarak
davet ettigi Olafur Eliasson, mekana 6zgi bir yerlestirme
uretti. Uc parcadan olusan, “Senin Beklenmedik
Seyahatin” adli yapit, binanin merkezindeki merdiven
boslugunda farkli katlara yayilarak izleyiciye dinamik
bir mize deneyimi sunuyor. Refik Anadol'un “Sonsuzluk
Odasi: Istanbul Bogazi” adli mekana 6zgi yerlestirmesi
ise Istanbul Bogazi'ndaki anlik meteorolojik dénisimle
ilgili veri ve temalara odaklaniyor. Yapit, 360° aynali bir
odada anlik verileri dijital teknolojiler kullanarak isliyor ve
hareketli gérseller yaratiyor. @

istanbulmodern.org

®aska Kayda Rastlanmadi: Resad Ekrem Ko'c,'_y ve Istanbul
Ansiklopedisi sergisinden gériinim, Salt Galata, Mayis 2023

Cem Dinlenmis, Bkz., 2023

Fotograf: Mustafa Hazneci (Salt Galata)
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Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
tarafindan gelistirilen bu vicut
spreyinin icinde esansiyel yaglar
bulunmakiadir.

C ve D3 vitaminleriyle ginko, birlikte
sinerjik etki gostererek &zellikle mevsim
gegislerinde bagisiklik sistemini
destekleye yardimei olur. Lipozomal
formda alindiklarindaysa viicutta
yuksek emilimleri sayesinde kisa
strede fayda gosterirler.

Ultra besleyici shea yagiyla
zenginlestirilmis formiliyle,
dudaklarda pirizsiz, yapiskan
olmayan bir sonug birakan bu dudak
nemlendiricisini giinin her aninda
dudaklariniza bakim yapmak igin
kullanabilirsiniz.

Kadinlara &zel gelistirilen Duobalance
BV Cran, Amerika, Kanada ve Tirkiye
probiyotik kilavuzlarinca nerilen,
guvenligi EFSA tarafindan onaylanmis
oral bir probiyotik.

Zencefil, zerdecal, meyan koki, frenk
izimi, C vitamini ve cinko iceren
yumusak bir yapiya sahip bu pastil,
bitkisel ekstrelerden elde ediliyor.

Sivi formuyla kullanim kolayhig:
saglayan Solgar D3 vitamini,
lanolinden elde ediliyor. Portakal
aromali bu vitaminin 6 damlasinda
gunlik 1000 IU D vitamini alimi
gerceklesiyor.

Tum cilt tiplerine uygun, géz cevresi,
dudak, kulak, burun gibi hassas
balgeler icin 6zel olarak formiile
edilmis stick formunda giines koruyucu.

Gida sinifi silikon bebek iriinleri
konusunda éne cikan OiOi’nin bardak
koleksiyonu raflardaki yerini ald.
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Iyi Yasam

BIYOENER

Biyoenerjiyle calisan tip doktorlarinin sayisi her
gegen glin artiyor. Konuyla ilgili merak ettiklerimizi,
“Geleneksel tipla biyoenerjinin tam entegrasyonu
pek cok hastaligin sifasini hizlandirabilir” diyen
Biyoenerji Uzmani Yigit Soyding’e sorduk.

iyoenerjinin tarihi, insanin kendini tanimladig

ilk ana kadar uzaniyor. insanin varolusu

enerjiyle basliyor ve ilk insanlardan bu

yana da biyoenerii, farkli kiltirlerde farkli

sekillerde adlandirnlmis ve uygulanmis.
Giinimiizde, modern bah tibbinin ana akiminin disinda,
uzerinde deneysel calismalarin pek de yapilmadig,
laboratuvarlarin ve kirsilerinse yeni yeni gelistigi
“geleneksel”, “alternatif”, “tamamlayici”, “bitinsel”,
“fonksiyonel” gibi 6n adlarla ifade edilen ¢cok genis
yelpazede bir alan bulunuyor. Bu alan, modern tip olarak
adlandirdigimiz sahanin ve kapsaminin étesinde, sosyal
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LE SIFA

bilimlere de atifta bulunulan ¢ok genis, insanin bitinine
dair bir alan. Genel manada sifaya baktigimizda aslinda
bir yontemin digerine alternatif veya tamamlayici bir
etkisinin olmadidi, hepsinin bir bitine “destek” sagladigi
goriluyor. Degisen dinyada biyoenerii terapileri alt
bashginda siniflandirlan ve birgok tlkede alternatif tip
sistemleri kategorisinde yer alan “biyoenerii”, Dinya
Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan da taniniyor.

Tém dinyada oldugu gibi ilkemizde de destekleyici sifa
ybntemlerinin dneminin her gegen gin anlasildigina dikkat
ceken biyoenerji uzmani Yigit Soyding, biyoenerjinin,
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geleneksel tipla entegre olmasi gerektigini séyliyor.
Soyding “Insan bedenindeki enerji dagilimlarinin
dizenlenmesine yardimei olan biyoenerji uygulamasiyla
kronik hastaliklardan kurtulmak mimkin. Ginimizde
biyoeneriiyle calisan doktorlar var ancak geleneksel tipla
tam entegrasyon pek ¢ok hastaligin iyilesme sirecini
hizlandiracakhr” diyor.

Ayni zamanda elektrik elektronik mihendisi olan Yigit
Soyding, biyoenerjinin insan vicudundaki negatif
enerjilerin temizlenmesinde ve tibbi tedavilerin
desteklenmesinde nemli bir yer tutmasindan dolay!
geleneksel tipla el ele yirimesi gerektigini belirtiyor.
Biyoenerji uzmanlariyla birlikte ¢alisan doktor sayisinin
her gecen gin arth§ina da dikkat ceken Soyding,
insanlik tarihi boyunca farkli sekillerde uygulanan ve
kadim bir 6greti olan sifacilik bilimsel adiyla biyoenerii
calismalarinin, tim dinyada oldugu gibi ilkemizde de
alternatif sifa yontemlerinin giderek ilgi gérdiginin altini
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ciziyor. Her gegen gin daha fazla insanin, geleneksel
hbbin yani sira destekleyici ve yardimer uygulamalara
yéneldigini ifade eden Yigit Soyding, “Biyoenerjinin
kisaca temeli kuantum fizikle kismen de olsa
aciklanabilen ve evrendeki yasam enerjisine de kanal
olarak canlilarin kendi binyesindeki enerijiyi dizenlemek
seklinde tanimlanabilir” diyor.

NASA arastirmalarina gére uyuyan bir insan kullanima
hazir 81 watt Uretirken, ayakta duran birisi 128 watt
gug uretir. Yurtyen birisi 163 watt, hizli yiriyen

birisi 407 watt, uzun mesafe kosucusu 1048 watt ve
kisa mesafe kosucusu 1630 watt'lik bir giic Uretiyor.

Bu demek oluyor ki insanoglu kendinde var olan bu
gici bir noktaya odaklayabilmis olsa rahatlikla 100
watt'lik bir ampuli eliyle aydinlatabilir. Insanoglu bu
elektrik Uretiminin yaninda bir de 1si tretiyor: Gunlik
diyetle alinan 2400 kaloriyle saat basina 100 kalori isi
uretiyor.
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BiYOENERJIYLE TEDAVI NASIL YAPILIR?

Insan bedenin trettigi biyoenerjiyle mucizeler
gerceklestirilemez, bu tir iddialarda bulunan kisilerden
uzak durulmasi gerektigini hemen belirtelim. Olmayan bir
seyi nasil var edemezsek; ayni sekilde 6lmus bir hicreyi
ya da organi canlandirmaya c¢alismak da imkansizdr.
Biyoenerji tedavisinden yararlanmak isteniyorsa o hiicre
canli ve ¢alisiyor olmalidir. Bir sey var ve ¢alisiyorsa,

Biyoenerji calismalariyla fiziksel, duygusal, zihinsel

ve ruhsal hastaliklarin iyilesmesinin mmkin oldugunu
anlatan Yigit Soyding, bu sistemin canlilarin yasamlarina
pozitif katkilari oldugunu dile getiriyor ve ekliyor:
“Evrendeki her sey enerjidir. Bizler de enerji varliklariyiz,
madde dinyasinda bedenlenerek tekamilimizo
gerceklestiriyoruz. Duygu durumlari, cevresel kosullar,
yasam sartlari ve pek gok sorunun etkisiyle hayat
deneyimledigimiz bedenimizin enerji akisinda
dengesizlikler meydana gelir. Bu enerji dengesizlikleri,
zamanla bedensel ve duygusal hastaliklara neden olur.
Biyoeneriji de olasi hastaliklarin olusmasini énleyen

ve hastalik olustuktan sonra viicudun tekrar kendini
onarmasina olanak saglayan bir enerji calismasidir.
Kisaca kozmosta var olan enerjinin yani yasam enerjisinin
yonlendirilerek bedende bulunan enerji hatlarinda
iyilesmeyi saglayan bir ¢alismadir. Enerji, bedenimizde
cakralar dedigimiz enerji merkezleri vasitastyla daglir.

Normalde canlilar bu enerjiyi gakralar yani enerj
merkezleri sayesinde dogrudan alarak yasamlarini
surdurirler ancak gesitli sebeplerle bu cakralarda
herhangi bir akis problemi oldugunda yasam enerjisi
dogru galismaz. O durumda yeterince enerjiyle
beslenemeyen bolgelerde cesitli rahatsizliklar olusmaya
baslar. Biyoenerijiyle bu tikanikliklarin asilmasina
calisilir ve o bélge zamanla iyilesir. Iste bu sistemin tipta
vygulayicilari olan biyoenerji uzmanlariyla is birligi

biyoenerjiyle daha dizenli calisir hale getirilebiliyor.
Ornegin; diyabet, guatr gibi hastaliklarda iyilesme
saglanabilir. Ya da alerji veya varis, biyoenerjiyle daha
gucli ve direngli hale getirilebilir. Erken midahale
biyoenerji uygulamasi icin de gecerlidir; yani hicreler
6lmeden yok olmadan, onlara ihtiyag duyuldugu anda
tedaviye baslanirsa ancak tekrar canlanmalari s6z

konusudur.

Biyoenerijinin
Faydalar
Nelerdir?

e Vicudun bagisiklik sistemini
guglendirir.

* Bolgesel zafiyeti ortadan
kaldirir.

* Hicresel fonksiyon
bozukluklarini giderir.

* Viicudun enerji akimlarini
dizenleyerek bunlarin vicuttan

giris ve cikislarina yardimer olur.

* Vicutta olusan agrilara sifa
calismalar yapilabilir.
¢ Uygulamayla kan dolasiminin
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yapan doktorlar
da var. Bu is

rol oynayacakhr”
diye konustu. ®

hizlanmasi saglanir, bu da genel
saglik durumunu iyilestirir.

* Negatif disincelerin
atilmasiyla bagisiklik sistemi
guglenir ve hastaliklara karsi
daha direngli hale gelir.

® Pozitif enerji sayesinde kronik
yorgunluk azalir ve stresten
arinma saglanir.

® Zaman igerisinde bireyin
kendine ve cevresine karsi
farkindaligi artar, bu da yasam
kalitesini yUkseltir.

* Biyoenerji uygulamalari,
psikolojik ve ruhsal sorunlarin
¢dziminde yardimei olur.

birliklerinin sayisinin
artmasi ve entegre
olmasi hastaliklarin
iyilesmesinde 6nemli

Yigit
Soyding

Biyoenerji
Uzmani

® Saglik sorunlarinin ¢ézilmesi
ve ruhsal dengenin saglanmasi
ile daha huzurlu ve dengeli bir
hayat yasanir.

Biyoenerii uygulamasi, hbbi
tedavilerin yerine gegmez
ancak viicudun enerji sistemini
dizenleyerek hastalarin iyilesme
strecine katkida bulunur ve

hp dinyasinda alternatif bir
yontem olarak artik kabul
goriyor. Bu nedenle, biyoenerii
uygulamalarini modern tip
tedavileriyle beraber kullanarak
en iyi sonuglar elde edebilirsiniz.




CILDIN KURUR
CERAVE KORUR

Cera

Nemlendirici

~ Krem

R R e e
W, L"."‘/

"~ GUN BOYU NEMLENDIRME
CILT BARIYERINI ONARMAYA YARDIMCI

AMERIKA'DAKI
DERMATOLOGLARIN
BiR NUMARALI TAVSIYESI"
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CiLDINIZIN ALGORITMAS
BOZULMASIN!

usursuz guzellik hastaligr “dismorfofobi”, sosyal medya kullaniminin art

> -8 alaninda yetkin olmayan kisilerce yorumlanmasiyla her gecen guin daha

/) ciddi boyutlara ulasiyor. Bu durum bir sorun olarak gérinse de Prof. Dr.

Karadag'a gore bir yandan da hastalarin bilinclenmesine ve genclerin @
yaslarda dermatologlarla tanismasina yariyor.
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“Dismorfofobi” ya da bilinen diger adiyla kusursuz
guzellik hastaligi, sosyal medya kullaniminin artmasiyla
her gegen giin daha da ¢ok ciddi boyutlara ulasiyor.
Estetik yasinin dismesi de bu hastaligin getirdigi bir
neden olarak karsimiza cikiyor. Kisilerin, fenomenler
yerine bilimi dinlemeleri gerektigine dikkat ceken Prof. Dr.
Ayse Serap Karadag, “Cilt yapinizi tanimadan, yapisal
ozelliklerini bilmeden Grin kullanmak geri dénilemez
sonuglara yol acabilir. Bu noktada bilingli tiketici olmak
biyik dnem tasiyor. Cildinizin algoritmasini bozmayin!”
diyor.

Ginde ortalama sekiz saatten fazla zaman gegirilen
sosyal medya platformlarinda binlerce paylasim
yapiliyor. Bu durum bazi sorunlari da beraberinde
getiriyor. Bunlardan biri de sosyal medyada sirekli
efektler kullanilarak cekilen fotograflarin paylasilmasi
sonucu kisinin gergeklik algisindan uvzaklasarak, aynadaki
gorintisinde kusur aramasi. Efektli fotograflarina
benzeme arzusu olarak da tanimlanan “dismorfofobi”
yani kusursuz gizellik hastaligi, en ¢ok geng kusagi tehdit
ediyor.

Kusursuz guzellik algisinin yanlhs trin kullanimina
da yénlendirdiginin altini gizen Prof. Dr. Ayse Serap

Karadag, “Kisi, paylashgr fotograftaki gorsele ya da
gordigu, gizel buldugu fotografa ézeniyor. Aslinda
olmadi§i 6zendigi kisi olmaya calisiyor. Bu da
beraberinde yanlis tercihlere neden oluyor. Kisiler hekime
ya da eczacilarina danismadan ciltlerinde olan kusuru
ya da hastaligi internetten daha kolay ¢ézebileceklerini
saniyorlar. Fakat ok dikkat edilmesi gerekiyor ¢iinki
herkesin cilt yapisi farkli oldugu igin 6zellikle fenomenler
tarafindan pazarlanan trinlerin kullanimi, gizel

olayim derken sizde cilt hastaligina neden olabilir. Bir
urinle duzeltilemeyen cildi farkl bir Grinle dizeltmeye
cabalamak derinin yapisinda karmasaya yol agar, var
olan sorunu daha da fazla biydtebilir. Bu sirecte hem
hastalar maddi kayba ugrarken hem de 6zgiven kaybiyla
beraber psikolojik sorunlarla da ugrasmak zorunda
kalabilirsiniz” dedi.

Yanlis ve ¢ok urin kullaniminin hastalik getirebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Karadag, “Deri yapisini tanimadan
icerikleri onayli olmayan urinlerin yogun sekilde
kullanimi ve sirilen kapaticilarla kozmetik Grinlerinin
tam temizlenmemesi kisilerin gézeneklerini hkayarak ¢ok
sayida komedon olusumuna, bu da kozmetik dinyasinda
akne olarak adlandirdigimiz duruma yol agiyor. Bu
durum, hastalarda aniden ortaya gikan akne olarak ya
da mevcut aknenin siddetlenip tedaviye cevap vermemesi
seklinde karsimiza cikiyor. Maalesef ginimizde ¢ok
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sayida hastanin cildinde sorun yokken sirf kulaktan dolma
veya sosyal medyadan gérdikleri Grinleri kullanarak
benzer sorunlarla karsilastiklarini gériyoruz” diyor.

FILTRELER YERINE DOGAL YAS ALMAK
MUMKUN

Dijitallesmenin artmasinin, hastalarin ciltleriyle ve
kendileriyle daha fazla ugrasmasina neden oldugunu
vurgulayan Prof. Dr. Karadag sézlerine s6yle tamamliyor:
“Dijitallesmenin artmasi cilt Urinlerine ve islemlerine

olan talebin artmasina neden oldu. Sosyal medyada
dermatolog olmayan, hekim olmayan farkli kisilerin deri
hastaliklariyla ilgili cok sayida paylasim yaptiklarini
goriyoruz. Yine ¢ok sayida gizellik merkezinde
yetkinlikleri olmadigi halde deri hastaliklarinin tedavisi
yapiliyor. Bazi hastalarimiz ne yazik ki bu tarz yerlere
guvenerek ciddi magduriyet yasiyor. Bu nedenle bizim
dermatologlar olarak sloganimiz ‘Derinizi dermatologlara
emanet ediniz.”

SOSYAL MEDYAYI MOTIVASYON OLARAK,
BILINCLI TUKETIN

Sosyal medyanin olumlu taraflari da var. Bir topluluga
dahil olmak, oradan destek almak, saglikl bir
vicuda, gizel bir cilde sahip olmak, bunlar hep gizel
motivasyonlar. Cesitli sosyal paylasimlarda ¢ok fazla
“like” alamamanin yarathg moral bozuklugu bazen
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dzelestiri riskini arhrabiliyor. Kisi kendine dénip,
sorgulama yapabiliyor. Snapchat veya Instagram’daki
“dismorfofobi” fotograflari, halter emoijileri, kendimizle
gurur duydugumuz ev yapimi maske fotograflari, bir

sirrt ifsa edercesine cekilen makyaj hileleri videolar

bu konudaki hevesimizi gésteriyor. Bir de ciltlerinin
dnce/sonra fotograflarini yayinlayanlar var. Kendi
deneyimlerini paylasan insanlar bir bakima digerlerini
de motive ediyor. “Bu durum bir sorun olarak gérinse
de bir yandan da bilingli hastalar daha erken yaslarda
dermatologlarla tanisiyor” diyen Prof. Dr. Karadag
konuya olumlu bir cergeveden bakarak agiklik getiriyor:
“Sosyal paylasimlar sayesinde bilinglenen gencler, erken
yasta dermatologlara basvurarak hem cilt bakim rutini
olusturuyor hem de anti-aging trinlere daha erken
yasta baslayabiliyorlar. Bu durum yas alma sirecinin

de yavaslamasini sagliyor. Boylelikle filtre ve kapatici
kullanmaya gereksinim azaliyor. Deri kalitesini artiran
mezoterapi, PRP,
mikroigneli

radyofrekans ve Prof.Dr.
lazer gibi sistemlere ~ Ayse Serap
Karadag

erken yasta
baslanmasi dogal
yollarla cildin geng
kalma surecini de
uzatiyor.” ®

Deri ve Zishrevi
Hastaliklar
Uzmani




ile dogal giizelligi LX)
kesfedin. ®

ve saclar
icin durulanmayan bakim

Sacl nemlendirmek ve kolayca bas
edilebilirlik katmak icin kullanimi kolay,
cok yonlu durulanmayan bakim urtnleri.

Normal veya kuru saclara yumusaklik

katarken sacin ideal nem seviyesini korur.

Saca hacim, dolgunluk ve parlakhk
verirken yeniden yapilandirir.

SADECE SECKIN ECZANELERDE

milkshaketurkiye ¢ info@sunrino.com €» www.sunrino.com L 0212 527 02 30



MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kuru, canhligini yitirmis, alerjik, hassas ciltler, sikiligini kaybetmis yUz hatlar, hicbiri icin gec
degil. iste, eczanelerde bulabileceginiz, cilt gtizelliginden idrar yollari enfeksiyonuna pek
cok konuda ¢cdzum Ureten takviye gidalar ve birbirinden etkili bakim Grdnleri.

KERACNYL UV

Fluide
anti-imperfections

PEAUX GRASSES
ATENDANCE ACNEIQUE

Anti-blemish
fluid

0ILY, ACNE-PRONE 5KIN

soml €

TEATE SOUS CONTROLE DERMATOLOGIN
FESTED UNDER DERMATOLOGICAL CONTR
PARIS

© DUCRAY KERANCYL UV SPF

50+ YAGLI VE AKNEYE

EGiLiMLI CILTLER iCiN

BAKIM KREMi

UVA ve UVB isinlarina karsi koruma
saglayan Kerancyl UV SPF 50+ bakim
kremi, glnese bagl cilt kusurlarinin
azalmasini destekler. Gines maruziyetinden
sonra lekelerin yeniden olusmasini nlemeye
yardimer olur v myrtacine ve celastrol
icerigiyle cilt kusurlarinin azaltlmasina
destek olur.

© BE BRIGHT LIPOSOMAL
COLLAGEN PEPTIDE COMPLEX
SERUM

C vitamini giglu bir antioksidan olup
cilt lekelerine ve yaslanma belirtilerine
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AND FERULIC ACID

PREVENT

30 ml /1Mo

f

m apsil I

karsi bakim yapar. Cildi DNA hasarina
karsi korur ve ciltteki kolajen miktarinin
artmasina yardimer olur. Hyalironik asidin
ciltte emilimini arhirir. Bu sayede cildin
nemlendirilmesine yardimci olur. Lipozomal
C vitamini ve ferulik asidin giigli antioksidan
dzelligiyle beraberinde bulunan hyalironik
asit yardimiyla cildin sikilasmasi ve kirisiklik
gériniminin azalmasi igin cilde bakim

yapar.

© SKINCEUTICALS SERUM 10

icerdigi %10 saf C vitamini ve ferulik asitle
zenginlestirilmis formiliyle ince cizgi,
kirnsiklik ve kahverengi lekelerin gériniming
azalhyor. Hassas ciltler icin daha saglkh
bir cilt goriniminin olusmasina zemin
hazirliyor.

SKINCEUTICALS
SERUM 10 < G b t
DUALANTIONBANT l.{no 101IC Collagen
e TErE 3 ?r_:t- yotik M Aroorganiams, &
WITH 10% L-ASCORBIC ACID = " a;a;w;“f;{m Hyaluronic Aci

30 TABLET
TAKVIYE Epicl GiDa

O NBL GYNOBIOTIC

Kadinlar igin 6zel gelistirilmis NBL
Gynob-ioti-c, saglikli vajinal mikrobiyotayi
desteklemeye ve icerigindeki cranberry
ekstresiyle de idrar yolu enfeksiyonlarinin
sikhigini dnlemeye yardimei olur.

© DYNAVIT COLLAGEN &
HYALURONIC ACID

Eczacibasi'nin vitamin, mineral ve gida
takviyesi markasi Dynavit ailesinden Dynavit
Collagen & Hyaluronic Acid, igerigindeki
750 mg hidrolize tip | kollajen ve 150 mg
hiyaluronik asite ek olarak resveratrol ve 20
mg nar meyve kabugu ekstresiyle aradiginiz
destegi sunuyor. Koruyucu, renklendirici ve
tatlandirici icermeyen formiiliyle tiketicilerle
bulusuyor.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kusursuz bir cilt, kozmetik dinyasinda gelinen son teknoloji sayesinde artik hayal degil.
Akneli ciltten, kinisiklik giderici serumlara pek cok mucize vadeden UrUn sizler icin
gelistirildi. YUz temizleme jellerinden ve serumlardan radarimiza takilanlari siraliyoruz.

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Sensibio
H20

Eau micellaire démaquillante
Nettoie et apaise
Peaux sensibles - Visage et yeux

Micellar water makeup remover
Cleanses and soothes
Sensitive skin - Face and eyes

Corefirst. M NAOS

500ml € 16.7 FL.OZ.

O SENSIBIO H20 MISEL SU
Saglikli bir cilt igin ilk adim her zaman
makyajdan ve kirden derinlemesine
temizlenmis bir cilt. Hassas ciltler dahil
tim cilt tipleri icin uygun olan Bioderma
Sensibio H20O Misel Su, temizleme ve
makyaj ¢tkarma giciyle suya dayanikli
makyaj dahil tim makyaij, kiri ve yag
cildin dogal bariyerine zarar vermeden
temizliyor ve cildi derinlemesine
arindiryor.

© NUXE SUPER SERUM (10)

Yag ve yaslanma karsiti alanlarda basari
saglayan Nuxe Super Serum (10),
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@ Krem

hyalironik asitle zenginlestirilen formilu
sayesinde, binlerce botanik mikro yag
kirecikleriyle cilde nifuz ediyor. Bu
serumun birkag damlasi, cildi aninda daha
parlak, dolgun ve pirizsiz hale getirmek
icin yeterli. Gin gectikge ince cizgi
goérinimi azaliyor, cilt daha siki ve daha
esit tonlu hale geliyor.

O CERAVE NEMLENDIRICi KREM
Dermatologlar tarafindan gelistirilen, ic
temel seramid ve hyaluronik asit iceren
formiiliyle koruyucu cilt bariyerinin
onarilmasina yardimei olan Cerave
Nemlendirici Krem, kuruyan ciltlerin ihtiyag

CEVELOPED WITH DERMATOLOGISTS

Nemlendirici

Wemlendirir, edin keruyueu baryerinia
snantmasina yardeme: olur

LA ROCHE-POSAY

LABORATORE DERMATOLOGIQUE
RETINOL 83
SERUM
CONCENTRE ANTI-RIDES
REGENERANT RESURF

ANTI-WRINKLE CONCENTRA
REGENERATING RESURFACH

AVEC DE L'EAU THERMALE
DE LA ROCHE-POSAY

duydugu nemlendirmeyi sagliyor. Yogun
kivamli krem dokusu, ciltte yagl bir his
birakmadan kolayca emiliyor. Kuru ve ¢ok
kuru cilt tiplerinin kullanimina uygun olan
kremin cildi nemlendirme etkisi, béylece
24 saat boyunca devam ediyor.

© LA ROCHE POSAY RETINOL
SERUM

Kinsiklik karsiti gicli uzman ¢6zim.
Diizenli kullanimda fotoyaslanma kaynakli
belirtilerin gérinimind azaltr, ince
cizgilerin gériniminy azaltir ve cilt tonunu
esitler. Hassas ciltler dahil tim cilt tipleri
icin uygundur.
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Agiz
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giderilmesine
destek

Tonsilit
tedavisine
destek

Oral mukozit
tedavisine tedavisine

destek destek

Prebiyotikler > Cinko ‘> Propolis :> Hyaluronik Asit

(Kaynana dikeni + zeytin yapragi yagd)

AGIZ BAKIM SUYU

Sadtyum Hyshironat + Propoils
Pribiyotik + Ginka « Karanfi Yoy « Dialptus

ALKOL
GLUTEN

HAYVANSAL DNA
SODYUM BENZOAT

iYOT
PARABEN

KLORHEKSIDIN

FLORUR
ICERMEZ

DERMATOLOVJIK

OLARAK

TEST EDILMISTIR

v

Referans: Glimo Care agiz bakim spreyi Eczacinin Sesi Dergisi tarafindan yapilan oylama neticesinde 7 Subat 2024 tarihinde Eczacinin Sesi Odiil Téreninde Yilin En lyi Agiz Dis Bakim Uriinii secilmistir.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Aydinlatici vitaminli serumlar ve bitki 6zIU cilt bakim Grdnleri sayesinde pek cok kusur yok
edilebiliyor. Eczaciniza danisarak size en uygun cilt bakim Grinidnu kullanmaya baslayabilir,
yaza hazrilik ve ilerleyen yaslara yatirim yapabilirsiniz.

10 11

12

CAUDALIE |

b
u
VICHY
Vinoperfect

V

Soin Eclaircissant

Regard
BALSOL Brightening Eyve
UV-CLEAR Cream
FLUIDE ANTI-IMPERFECTIONS
ANTI-IMPERFECTIONS WATER FLUID - -

' @ PA+++4

+ TRES HAUTE PROTECTION
) uye VERY HIGH PROTE

FIRMING

l NEO ‘.iSTRATA*“ l

cit

eravant

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

iki farkli molekiler agirhgi sayesinde
icerigindeki hyaluronic acid, cilt yizeyini
purizsizlestirir. Ciltteki kingikliklari ve ayn
zamanda nemsizlikten kaynaklanan ince
cizgilerin gériniminin azalmasina yardimei
olur.

@ VICHY CAPITAL SOLEIL SPF 50+
UV CLEAR

Netlock teknolojisiyle giglendirilmis yeni
Vichy Capital Soleil Uv-Clear, niasinamid
ve salisilik asit iceren formiliyle yaglanma
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Triple Firming

Créme Raffe

ve cilt kusurlarinin gériniming azalhp ayni
zamanda gelismis UVA,UVB ve SPF50 gines
korumasi sunuyor. Ayni zamanda hafif
dokulu formiiliyle 12 saat yaglanma kontroli
saglyor. Bu krem, karma ve yagl ciltler

icin yiz, géz ve boyun cevresi kullanimina
uygundur.

® NEOSTRATA SIKILASTIRICI
BOYUN KREMI

Onarici meyve kak hicre éziyle
zenginlestirilen Neostrata Skin Active G¢li
sikilastirici boyun kremi, boyun ve dekolte
bolgesindeki kirisikliklar acarak sikilastiryor
ve cildin dogal kolajenini destekliyor.

® CAUDALIE VINOPERFECT ISILTI
VERICi GOZ BAKIM KREMI

Yaza giris yaparken cildinizi olusabilecek
lekelerden korumak icin Caudalie’nin kilt
leke serisi Vinoperfect'e géz atabilirsiniz.
Serinin mavi, mor, kahverengi ve siyah
olmak Uzere tim koyu halka tirleri Gzerinde
etkili olan 1silti verici g6z bakim kreminin
&zel tasarim seramik aplikatéri, ferahlik
veriyor. Krem, koyu halka gérinimini
azaltiyor



DOKULME VE KEPEGE KARSI
DOGA ILE BILIM GUCLERINI
BIRLESTIRDI

WAY'
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NATUR
WAY®

KLiIiNiK

Sarimsakli JEe——
Bitki OzIU Sampuan

KOKUSUZ

NATUR

Yer Paskalyasi, Cinko, Kafein
Kepede ve
D6kilmeye
Karsi

YERLI
URETIM

Sanmsak, At Kestanesi, Biotin,

WAY" 69 yillik eczacilik deneyimimizle

gelistirdigimiz Otaci Naturway Klinik

Sarimsakli . ce | e- .
e Extra ile dokUlme ve kepek sorununa bir

KOKUSUZ

S

Sanmsak, At Kestanesi, Biotin,
Yer Paskalyas), Cinko, Kafein

Kepege ve

D&kiilmeye Karsi

q

LOTACI

son veriyoruz.

Sarimsak, at kestanesi, yer paskalyasi,
biotin, cinko ve kafein iceren zengin
formUle sahip Otaci Naturway Klinik
Extra ile saclariniz guclenip saglikla
uzasin, sac deriniz kepekten arinip
rahatlasin.

SEGILI
ECZANELERDE



Uzman Goriisti

60 YASINDAN SONRA
HER iKi ERKEKTEN BiRI

PROF. DR. MUSTAFA
SOFIKERIM

Acibadem Atasehir Hastanesi
Uraloji Klinigi
mustafasofikerim@yohoo.com

olimium Lazerle Prostat Enikleasyonu olarak
bilinen HoLEP, iyi huylu prostat biyimesi
tedavisinde ileri lazer teknolojisinin kullanildigs
cerrahi bir ydntem. Ginimizde altin standart
tedavisi olarak kabul edilen HolEP, prostat dokusunun
tamamini temizleyip disari alabilen kapali bir islem.

Tom boyutlardaki prostat
biyumelerinin tedavisinde etkin olarak
kullanilan HolEP tedavisi, glinimizde
prostat fedavisinde oldukca sik tercih
ediliyor. 1995 yilinda temelleri atilan
HolEP tedavisi; ginimizde son halini
aldi. Tedavi yontemi hem hasta hem
de cerrahlar acisindan konforlu ve
guvenilir bir uygulama olan HolEP,
altin standart tedavi yoéntemi olarak
da kabul ediliyor. Cogunlukla genel
anesteziyle ya da belden asag
uyusturmayla gerceklestiriliyor.

Prostat dokusunun tamaminin kapali yontemle gikarnlmasini
saglayan HolEP tedavisi, hasta konforu ve islem

sirasinda yasanabilecek komplikasyonlar gz éniinde
bulunduruldugunda oldukga avantail.

HOLEP YONTEMINE BASVURULMASI
GEREKEN DURUMLAR:

¢ ilag tedavisinden fayda saglanamiyorsa,

 Bobrek fonksiyonu bozuklugu varsa,

* |drar atimi sirasinda sondaya ihtiyag duyuluyorsa,

* |drar atimi sonrasi mesanede asin miktarda idrar kaliyorsa,
® Gegmeyen ve sik tekrar eden enfeksiyon yasaniyorsa,

¢ Sik sik kanama ve tas meydana geliyorsa.

HOLEP AMELIYATI NASIL YAPILIR?

Genel anestezi ya da belden asagisi uyusturularak
gerceklestirilen HoLEP ameliyatinda idrar kanalindan
kamerali 6zel aletlerle girilir. Biyiyen prostat dokusu lazer
yardimiyla kapsilden ayristinilir ve mesane icine atilir.
Mesane icine atilan prostat dokusu parcalanip vakumlanarak
vijeut disina ahlir. Daha sonra hastaya sonda takilir ve
ameliyat sona erer. Hastadan ¢ikarilan prostat dokusu,
kanser arastrmasi amaciyla patolojiye ilefilir.
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BU SORUNU YASIYOR

HOLEP AMELIYATININ AVANTAJLARI

Tum boyutlardaki prostat biyumelerinin tedavisinde etkin
olarak uygulanan HolEP, sagladigr avantaijlar sebebiyle hem
hekimler hem de hastalar tarafindan siklikla tercih edilir.
HolEP ameliyatinin avantajlari su sekilde siralanabilir:

* Cok buyik prostatlarda bile herhangi bir kesiye ihtiyag
duyulmadan islem yapilr,

* Acik ameliyata alternatif bir ydntemdir,
¢ Hastanin ameliyat sonrasi tekrar
ameliyata ihtiyag duyma olasiligi oldukca
disuktir; yizde 95 basari orani meveuttur,
¢ Ameliyat esnasinda kanama riski
oldukca diisiktir,

¢ Hastanin ameliyat sonrasi hastanede
kalma siiresi genellikle 1-2 gindir,

¢ Ameliyat sonrasi sondasi gikarilan
hastalarda yanma hissi yasanmaz.

KIMLER_ HOLEP AMELIYATI
OLABILIR?

Prostat ameliyati gereken herkes icin uygun bir yontem

olan HolEP teknigi, ozellikle buyuk prostatlarda basarili

bir sekilde uygulanir. Kalp damar hastaligi rahatsizliklar:
bulunan, baypas gecirmis hastalarda, damar tikanikligs
sebebiyle kan sulandirici ilag kullanan hastalarda vygulanir.
Hastanin ameliyata uygunlugu hekimin yaptd: genel
muayene ve hekim tarafindan istenen gerekli testlerin
sonuglarina bagli olarak belirlenir.

HolEP Ameliyati Sonrasi Hasta Nelere Dikkat Etmelidire
Yuksek basari oranlarina sahip cerrahi ameliyatlarin basinda
yer alan HolEP ameliyati sonrasi hasta 1-2 gin icerisinde
taburcu edilir. Taburcu olan hasta birkag giin icerisinde
gundelik islerine dénebilir. HoLEP ameliyat oldukga konforlu
ve hizli iyilesme siirecine sahiptir. Hastanin saghg agisindan
agrr islerde ve spor aktivitelerinde bulunmasi icin her cerrahi
operasyon sonrasi oldugu gibi 2-3 hafta beklenmesi gerekir.

HOLEP AMELIYATI SONRASI CINSEL YASAM
lyi huylu prostat bisyimesi tedavisinde uygulanan HolEP
teknigi sonrasi hasta taburcu edildikten sonra hekimin
belirttigi sire zarfi icerisinde cinsel aktiviteden uzak

kalmalidir. Bu siire farklilik gésterse de genel itibaryla 2-3
haftadir. ®
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PROF. DR. SENGUL OZDEK
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Uyesi ve Avrupa Vitreorefinal
Cerrahi Dernegi Genel Sekreteri

www.sengulozdek.com

asa Bagli Makula Dejenerasyonu (YBMD), yasla

ilgili olup, 65 yas Usti insanlarda 6nde gelen

goérme kaybi nedenidir. Halk arasinda sari

nokta hastalig olarak da bilinir. Bu hastalik, sari
noktanin, tiptaki adiyla makulanin, yani gézin keskin,
merkezi ve renkli gormesinden sorumlu olan kisminin
hasarlanmasi ve yipranmasi durumudur. Genellikle iki
gozi de etkilemekle birlikte asimetrik tutulum da olabilir.
Gorme kaybi yavas veya ani olabilir ancak kesinlikle
gozin ¢ok kullanimina bagh degildir. Yas arttikga bu
hastaligin gérilme sikhigr da artar. Bu hastalik adeta bir
epidemi gibidir. Eureye calismasinda 65 yas isti Avrupali
popilasyonun yaklasik %50'sinde hafif veya siddetli YBMD
bulgusu oldugu, %3,3'Undeyse ciddi gérme kaybi yapan
ileri YBMD goérildugu bildirilmistir. Kadinlarda daha sik
gorilir. Hastaligin ilerlemesiyle ginlik aktiviteler kisitlanir,
araba kullanma, okuma, yiizleri tanima gibi bagimsiz
yasami destekleyen yetenekler yok olur. Dinyadaki 285
milyon gérme engellinin %8.7'sinin YBMD'ye bagh gelistigi
bilinmektedir. Yani 25 milyon insan YBMD nedeniyle gérme
engellidir. Turkiye'de de her yil 270.943 yeni vaka gorilir.

RISK FAKTORLERI

60 yas Usty, genetik, kadin, beyaz ik, gines 1sigina maruz
kalma, acik renk iris, degistirilemeyen risk faktorleridir.
Degistirilebilir faktorler arasindaysa sigara en énemlisidir.
Tuketilen sigara miktaryla risk paralellik gésterir. Beslenme
dnemlidir. Diyette karotenoid, antioksidan ve omega 3

az alimi riski artinr. Makula pigmenti kalitesi, obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve enflamasyon da olumsuz

katkida bulunabilen diger faktorlerdir.

MAKULA DEJENERASYONUNUN TiPLERI
YBMD'nin iki tipi s6z konusudur. Birincisi, daha hafif ve

genellikle iyi gidisli olan, yillar icinde azar azar gérme
kaybina yol agan kuru tip ve ikincisiyse ani ve ciddi
gorme kaybiyla daha hizli ilerleyen yas tipdir. Hastalarin
yizde 90'inda kuru tip mevcutken, yas tip bu hastaliga
bagl ortaya gikan ciddi gérme kaybinin yizde 90'indan
sorumludur. Kuru tip daha sonra “yas” tipe ilerleyebilir ve
bu durumda makulada yogun sivi birikimi ve kanamalar
vardir. Her iki tip de merkezi gormeyi bozar.

TANI YONTEMLERI

Tanida en &nemli yardimer cihazlar Optik koherens
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YASA BAGLI SARI
NOKTA HASTALIGI

tomografi (OCT) ve gerektiginde ilagh veya ilagsiz
anjiyolardir. OCT, radyasyon icermez. Saniyeler icinde
sari nokta bélgesinin cok ince detayl bir kesitini verir.
Makulanin her bir katmanindaki degisiklikleri detayl
sekilde tespit etmeye yarar. Tim retina hastaliklarinin
degerlendiriimesinde rutin olarak kullandigimiz bir tani
cihazidir. OCTA ise bu cihazin daha gelismis hali olup
ilagsiz anjiyo cekimi saglar. Kuru ve yas tiplerin ayrimini

yapar.

GUNCEL TEDAVILER

YBMD kuru tipinde etkin bir tedavi maalesef yoktur.
Fakat kuru tip, yas tipe dénebildiginden, yas tipe gegis
riskini azaltabilmek Uzere vitamin ve besin destekleri
yapilir. Bu konuda yapilmis en 6nemli galismalar AREDS
calismalaridir ve bu calismaya gére orta YBMD de
antioksidan vitamin, mineral, karotenoid ve poliunsatire
yag asitleri (PUFA) nin kullanimiyla kuru tipten yas tipe
gegis riski yaklasik yizde 50 oraninda azalir.

ONERILEN DESTEKLER
400 U E vitamini

500 mg C vitamini

25 mg ginko

2 mg bakir

Karotenoidler

10 mg/2 mg Lutein/Zeaksantin

Poliunsature yag asidleri (PUFA)
1000 mg DHA-EPA Omega 3

Yas tip YBMD'deyse en gincel ve etkin tedavi

géz icine enjekte edilen ve damar biyime faktdring
bloke eden anti-VEGF ilaclardir. Bu ilaglar rekombinant
DNA teknolojisiyle uretilir ve tlkemize yurt disindan
ithal edilir. Bevacizumab, Ranibizumab ve Aflibercept
bu amagla kullanilan ilaglardir. Bunlardan Bevacizumab
(Altuzan) daha énce kolon kanseri tedavisi icin Uretilmis
ve bu amagla ruhsatlandinimis bir ilachr. Goz icin ruhsatli
olmamakla birlikte daha ucuz olmasi nedeniyle
ilkemizde sosyal giivenlik kurumu tarafindan
odenmekte olan ilactir. Goz icin iretilen anti-VEGF

ilag Ranibizumab (Lucentis) ve Aflibercept (Eylea)

g6z ici enjeksiyon icin YBMD'de kullanilmak tzere
ruhsatlandinlmis, tim diinyada ve ilkemizde basaryla
kullanilmaya baslanmistir. ®
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PROF.DR. _
CEM FICICIOGLU
Kadin Hastaliklar, Dogum ve
Tip Bebek Uzmam

iliyoruz ki kadin yas: ilerledikce yumurta sayisi

ve kalitesi de disiiyor ve hamile kalma, saglikli

bir cocuk dogurma sansi da azaliyor. lleri yas

disinda, bir takim genetik durumlar veya onkolojik
tedaviler de yumurta say ve kalitesini olumsuz yénde
etkileyebiliyor. Iste bu durumlarda basvurabileceginiz
yumurta dondurma islemi hakkinda bilmeniz gerekenleri
asagidaki yazimda bulabilirsiniz.

YUMURTA DONDURMA iSLEMI NEDIR?

Kariyer veya baska sebeplerle cocuk sahibi olmay:
planlama yasinin ertelendigi veya cocuk sahibi olmaya
gecmise gore daha ileri bir yasta hazir hissetmenin
yayginlashdi ginimizde, yumurta dondurma islemi, uygun
sartlarda kadinlara ileri yasta da gocuk sahibi olabilme
sansini sunan bir tekniktir.

YUMURTA DONDURMA ISLEMI NASIL
UYGULANIR?

Yumurta dondurma islemi, adetin ikinci veya Uclinci

guni kisiye 6zel planlanan yumurta gelistirme tedavisiyle
baslar. Bu tedavi genellikle kisinin kolaylikla kendine
uygulayabilecegi gunlik cilt alti enjeksiyonlarindan olusur
ve yaklasik 8-10 gin strer. Bu tedavi esnasinda belli
araliklarla ultrason esliginde yumurtaliklarin gelisimi ve
tedaviye yaniti takip edilir. Yumurta hicrelerini iceren,
“folikil” adi verdigimiz kesecikler uygun boyutlara
ulash@inda, catlatma ignesi olarak da bilinen olgunlastrma
ignesi uygulanir ve yaklasik 36 saat sonra yumurta toplama
islemi yapilir. Yumurta toplama islemi, anestezi altinda,
ultrason esliginde yapilan, agrisiz ve herhangi bir kesi
gerektirmeyen bir islemdir. Bir igne yardimiyla folikiller
icindeki yumurtalar toplanir ve bu yumurtalardan olgun
olanlar ileride kisi gocuk sahibi olmay: istedigi zamana
kadar dondurulur.

YUMURTA DONDURMA ISLEMi KIMLERE
UYGULANIR?

Yumurta dondurma islemi iki sekilde uygulanabilir.

Sosyal nedenli yumurta dondurma kisinin istegine bagh
yapilabilmekteyken medikal nedenli yumurta dondurma,
ancak belli kriterlerin varhigr durumunda yapilir. Ulkemizde
medikal nedenli yumurta dondurma islemi mimkindur.
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YUMURTALIK REZERVi
VE YUMURTA
DONDURMA

Saglik Bakanhgimin yonetmeligiyle asagidaki 6zel
kosullarda kadinlarin dogurganhginin korunmasi igin
yumurta dondurulmasina izin verilmistir:

* Yumurta rezervini gosteren antimullerian hormon
degerinin dusukligu ve ulirasonla distk over rezervi
saptanmasi durumunda,

* Radyoterapi, kemoterapi gibi yumurta rezervine zarar
veren kanser tedavisi 6ncesi Ureme kapasitesinin korunmasi
istendiginde,

¢ Yumurtalklarin rezervinin azalmasina veya kaybolmasina
yol acabilecek cerrahi operasyonlar 6ncesinde,

¢ Ailesinde veya anne, kiz kardes veya teyze gibi
yakinlarda erken menopoz Gykisi olmasi halinde,

¢ Yumurtaliklarin alinmasini gerektiren bir hastalik
varliginda yumurta dondurulma islemi yapilabilir.

YUMURTA DONDURMA ISLEMI HAKKINDA
BILINMESI GEREKENLER

En sik sorulan sorulardan biri de yumurta dondurma
isleminde uygulanan yumurta toplama isleminin, meveut
yumurta rezervine zarar verip vermedigidir. Bu sorunun
cevabi nettir ve bu islem sirasinda yumurta rezervine verilen
bir zarar bulunmaz. Normalde her ay adet goren bir
kadindan o ay belli sayida yumurta segilir ve bunlardan
bir tanesi gelisir, digerleriyse kicilip yok olur yani atreziye
ugrar. Yumurta dondurma isleminde o ay secilen tim
yumurtalar gelistirilir ve toplanir; yani zaten kullanilmayip
viicut farafindan atilacak yumurtalar degerlendirilr,
gelecek adet dénemlerinde segilecek yumurtalaraysa zarar
verilmez.

Bir diger nemli noktaysa toplanan yumurta sayisinin
Snemidir. Toplanan yumurta sayisi ne kadar ¢ok olursa
ileride bir gebelik ihtimali de o kadar artar. Az sayida
yumurta toplanmasi halinde, ilerde gebelik sansini
artirabilmek adina birkag kez yumurta toplama isleminin
tekrar edilmesi gerekebilir.

Rutin kadin hastaliklari ve dogum muayenelerinizde
yumurta rezervinizin durumu hakkinda bilgi almay
unutmayin. Bir risk saptanmasi durumunda, yumurta
dondurma islemi icin uygun olup olmadiginizi bir uzmana
mutlaka danisin. @
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*|psos tarafindan Turkiye érneklemi 386 pediatrist ile yapilan arastirmaya gére belirtilmistir.
"Pediatristlerin 1 numarali tercihi” ifadesi pisik onleyici merhem Griini igin kullanilmaktadir (Ocak 2024).



