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Akila Antibiyotik Sahte Giines Gozliikleri Saglikh Yasam Formiilii:

Kullanimi Korliige Yol Acabilir Sezgisel Beslenme
Antibiyotik direnciyle karsi Gozlerinizi giines isigindan Yemekle olan iligkinize
karsiya kalmayn! koruyun. fokuslanin!
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Degerli Pharmetic Saghk Okuyucular;

30 Mayis aksami, dernegimizin 20. yil balosunda dostlarimizla bir araya geldik.
Moda Deniz Kulibi'nde gerceklestirilen muhtesem balomuza 300’e yakin

davetli katildi. Bu 6zel giinde yanimizda olan ve desteklerini esirgemeyen tim

is ortaklarimiza, sektériin dnde gelen degerli ydneticilerine, hocalarima, basin
mensuplarina sahsim, yénetim kurulu ve tim Gyelerimiz adina tesekkir ediyorum.
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi Gyeleri olarak bizler isimizin basinda,

iyi eczacilik uygulamalar gelistirmek amaciyla sirekli egitim alan, dinyadaki
gelismeleri takip eden, yeniliklere acik, mesleki dayanismayi nemseyen, disinen,
proaktif eczacilariz. 20 yilda yarathgimiz GEH, BEH, FarmaFikir, PGEDCARE gibi
markalarimizla gurur duyuyoruz. Hep birlikte yiriyecegimiz meslegimize ve ilkemize
katki saglayacagimiz nice yillara...

Dernek iyelerimizle birlikte, 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami dolayisiyla
kalpleri isitan etkinlikler dizenledik. Istanbul’da, PGED iyeleri ve génillilerle I.U.
Cerrahpasa Tip Fakiltesi Cocuk Sagligr ve Hastaliklari Anabilim Dali'ni ziyaret
ederek, gelecegimizin umudu olan cocuklarmizla bulustuk. izmir'deyse Ege Cagdas
Egitim Vakh (ECEV) ile birlikte ECEV Yamanlar Kampisi'nde 120, ECEV Altindag
Kampiisi'nde de 150 gocugun katilimiyla muhtesem senlikler gerceklestirildi.
Dernegimizin Tirkiye ve KKTC eczacilik fakiltelerinde 6grenim géren eczacilik
dgrencileri arasinda baslathg FarmaFikir Yarismasi'nin yedincisinin &dil tdreni, Ege
Universitesi Eczacilik Fakiltesi is birligi ve Selcuk Ecza Deposunun destekleriyle

Ege Universitesi Fen Fakiltesi Konferans Salonu'nda gerceklestirildi. FarmaFikir'in
2016'da 12 basvuruyla baslayan hikayesi, 2024'de 83 basvuruyla devam etti.
Proje paydasimiz Ege Universitesi Eczacilik Fakilltesi'ne, bu projeye katkida bulunan
eczacilik fakiltelerindeki degerli yoneticilere, akademisyenlere, dgrencilerimize ve
degerlendirme komisyonu tyelerimize sikranlarimi sunuyorum.

Yaz aylarinda giinesin zararli UV isinlan cildimizi daha fazla ve dogrudan
etkilemektedir. En az SPF 30 koruma faktérine sahip giines kremleri kullanmak ok
dnemlidir. Suya dayanikli Grinleri tercih ederek yiizme ve terleme gibi durumlarda
bile korumanin devam etmesi saglanabilir. Gines gézliklerinin sadece sik bir
aksesuar degil, ayni zamanda géz saghgimiz icin gereklilik olduguna dikkat ceken
ve giines goézligi segiminin, havuz ve denizlerde gézleri korunmanin bu dénemde
cok fazla 8nem kazandigina dikkat ceken Dog. Dr. Bilgehan Sezgin Asena’nin
agiklamalar da sayfalarimizda yer aliyor.

Ozellikle de Haziran ayinda, genclerimizin énemli sinavlara girdigi bu dénemde,
stresle basa gkmada anlamli ve amagli akfivitelerin etkili oldugunu disintyorum..
Ogretim Uyesi Dr. Stheda Ozkan, kisiye iyi gelen, yaparken kendini iyi hissettiren
akfivitelerin ginlik yasami eklenmesiyle stresle basa ¢ikmanin kolaylasabilecegine
dikkat cekiyor.

Saglikla kalin!
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YAKIN PLAN
Saglik, gizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler.
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Tirkiye’den ve diinyadan mercegimize takilan
kitap, film, sergi, konser ve etkinlik haberleri.

SAGLIK

Akila Antibiyotik Kullanimi

Akiler ilag kullanimi nedir ve akiler antibiyotik
kullanimi amaciyla neler yapabiliriz2 iste tim
bu sorularin cevabini Altinbas Universitesi
Eczacilik Fakiltesi Farmasétik Mikrobiyoloji
Anabilim Dali Baskani Dr. Ogretim Uyesi
Cansu Vatansever'den dinledik.

RECETE

Haziran-Temmuz-Agustos aylarinda seyahat
cantanizda bulunmasi gereken eczane
rinleriyle karsinizdayiz.

SAGLIK

Sahte Giines Gézlikleri Kérlige Yol
Acabilir!

Yaz aylarinda giines isinlarinin zararh
etkilerinden korunmak icin giines kremi ve
sapka kullanimi kadar giines gézlikleri de
biyik 6nem arz ediyor.

Gozlerinizi Gines Isigindan Koruyun
Uzmanlar, yaz aylarinda, giines gézligi
seciminin, havuz ve denizlerde gézlerin
korunmasinin bu dénemde ¢ok fazla 6nem
kazandigina dikkat cekiyor.

AiLE & COCUK

Cocukla Seyahatin Pif Noktalar
Sizlere deneyimli ebeveynlerden duydugumuz
hayat kurtarici birkag ipucunu derledik,

ailece seyahate ctkmadan &nce “Keske
bilseydim” dememeniz icin yardimci olacagimi
dissindigimiz fikirleri kaleme aldik.

Evde, iste, Her Yerde!

Yaz aylarina ézel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin alinda bulunmasi
gereken uriinler...

BESLENME

Saghkh Yasam Formiili: Sezgisel
Beslenme

Saglikh yasam tarzi ve beslenme konusunda
giindemde yer alan bircok trend arasindan
“sezgisel beslenme”, kisinin yemekle olan
iliskisini gelistirmeye odaklanan bir yaklasim
olarak &n plana cikiyor.

Zayiflama My, Kilo Kontrolit Mi?
Zayiflama telasina girilen bugiinlerde, Ecz.
Neslihan Gicli Atlgan’la saglikl kilo verme

yolculugunda besin desteklerinin dnemini
Erikli ve Granolali Kek Tarifi
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68

72

Sef Nadiya Hussain’in Disbaz Kitaplar’dan
son cikan kitabi “Simdi Yemek Zamani”, tek
seferde cesit cesit yemek cikarmanin, derin
dondurucuyu verimli kullanmanin yollarini
gdsteren pratik tariflerle dolu.

SEZON YENILERI

Pharmetic Secti

Mevsimin en taze trinlerini sizler icin
arastirdik.

SEYAHAT

Giriltt Caginda Sessizligi Kesif
Diinyanin en mutlu ilkeleri arasinda sayilan
Danimarka, “hygge” kavramiyla mutlulugun
formilini yaziyor. Arhk daha mistik, daha
kisisel yolculuklar, icinde bulundugumuz bu
giriilti caginda sessizligi kesfedecegimiz
“hygge” seyahatler revacta.

iYi YASAM

Sizin Kac “Like”1miz Var?

Sosyal paylasimlarda ¢ok fazla “like”
alamamanin yarathgr moral bozuklugu,
diizensiz uykular, sagliksiz beslenme,

uzun saatler masa basi hareketsiz calisma
sonucunda, kilo problemleri kacinilmaz bir son.

“Su igsem Yariyor!”

Geleneksel Tiirk mutfagiyla kilonuzu korumanin
saglikh pif noktalarini Diyetisyen Seda
Yagiz'dan dinledik.

Stresle Basa Cikmak

Giinlik yasamin bir parcasi haline gelen stresle
basa cikmada anlamli ve amagh aktivitelerin
etkili oldugunu biliyor muydunuz?

AYNA

Kusursuz bir cilt, kozmetik diinyasinda 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
radan
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SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Kalp Saghigi icin Recete:
Yiriyus

Kalp sagliginin korunmasinda varsa

seker ve hipertansiyon gibi hastaliklarin

kontrol altina alinmasinda, 40 yasindan
sonra belli araliklarla kalp kontrollerinin
yapilmasinin ve haftada en az dért

kez 45 dakika tempolu yiriyis

yapilmasinin dnemi biyuk. Dr. Ogr.

S Uyesi Zeki Dogan, alinacak &nlemlerle
daha saglikli kalbe sahip olmanin,
daha kaliteli ve uzun yasamanin _
mimkin oldugunu séyliyor. Dr. Ogr.
Uyesi Zeki Dogan “Eger daha énceden

bilinen bir kalp hastaligi ya da risk faktérleri yoksa 40 yasindan

itibaren periyodik kalp kontrolleri énerilir. Onceden bilinen

bir kalp hastaligi ya da risk faktéri olan hastalar hekimlerinin

dnerdigi siklikta kalp kontrollerine gitmelidir” uyarisinda bulunuyor.

DR. OGR. UYESI
ZEKi DOGAN

Hareketsiz ve stresli yasam kosullari kalbi yoruyor
Kalp saghgini en ok tehdit eden etkenlere deginen Dr. Ogr.
Uyesi Zeki Dogan “Kalp saghigini en cok tehdit eden etkenler,
Turkiye gibi gelismekte olan ilkelerde modern yasam tarzinin
yayginlasmasi ve bunun sonucunda fastfood ve islenmis gida
tiketiminin artmasi, hareketsiz ve stresli yasam kosullari sayilabilir.
Ayrica bilinen kalp rahatsizligi olan ya da kalp hastaligr igin risk
faktorleri olan hastalardaki tedaviye uyumsuzluk oranlar da kalp
saghgini en cok tehdit eden etkenler arasinda sayilabilir” dedi.

Haftada en az dért kez 45 dakika tempolu
yiuriinmeli

Kalp sagliginin korunmasi
iin tavsiyelerde
bulunan Dr. Ogr. Uyesi
Zeki Dogan, “Saglikl
beslenmek, haftada en

az dort kez 45 dakika
tempolu yiriyis yapmak,
sigara ve alkol gibi kati
aliskanliklardan ve stresten
uzak durmak, varsa seker
ve hipertansiyon gibi
hastaliklarin kontrol
alhnda olmasi ve risk
faktsrlerine gére belli
araliklarla kalp kontrol
muayenesi yapilmasi
onerilir” dedi.

Sut, Cocuklarda Bodurluk
Riskini Azaltiyor

Birlesmis Milletler verilerine gore,
dinya nifusunun 2050'li yillarda
yaklasik 10 milyara ulagsmasi
bekleniyor. Bu verilere gére, 2050'de
ginimize kiyasla 3'te 2 oranindan
daha fazla hayvansal protein
tiketiminin olacagi, dnimizdeki 20
yil iginde hayvansal Grinlere talebin
iki kat artacagr ve 2050'de kiresel
st tiketiminin yaklasik olarak %58
artacagina dikkat cekiliyor.

UZMAN DIYETISYEN
GULEN ECEM
KALKAN

St ve sut Urinlerinin yiksek kaliteli

protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B1,

B2, B4, B12 vitaminleri ve niasin

gibi bircok besin 6gesi acisindan olduk¢a dnemli bir kaynak
oldugunu belirten Uzman Diyetisyen Gilen Ecem Kalkan, sitin
cocukluk ve ergenlik ddneminde icerdigi kalsiyumla kemiklerin
biyimesini saglayarak boy uzamasini destekledigini ve bodurluk
riskini azalthgini sdyledi. 2-8 yas arasindaki gocuklarin giinde

iki bardak, 9-18 yas arasindaki genglerinse giinde ¢ bardak sit
tuketmesi tavsiye ediliyor.

Giinlik siit tiketimi ne kadar olmalidir?

Yas grubuna gére ginlik sit tiketim miktarlarinin degisiklik
gosteriyor. 2-8 yas arasindaki cocuklar giinde iki bardak (yaklasik
500 ml), 9-18 yas arasindaki gengler ginde ¢ bardak (yaklasik
750 ml), yetiskinlerse ginde iki-i¢ bardak (yaklagik 500-750 ml),
gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlar ginde iki-
dart bardak (yaklasik 500-1000 ml) siit tiketmelidir.

Cig sit tuketimi risklidir!

Cig sut tuketimi konusunda da uyarida bulunan Kalkan, “Cig sit
zararl bakteriler icerebileceginden tiketimi risklidir. Bu nedenle
pastorize edilmis sutler tercih edilmelidir.

Vegan bireyler icin bitkisel siutler

Hindistan cevizi siti, badem siti ve yulaf sit gibi bitkilerden
elde edilen sitler, kalsiyum icerigine sahip olsa da besin &geleri
acisindan hayvansal sitlerle ayni degildir. Zenginlestirilmis (A,

D vitamini ve kalsiyum ile) soya siti, protein icerigi bakimindan
hayvansal siitlere benzer ve Amerika Diyet Rehberinde siit ve sit
Urinleri grubunda yer alabilir. Vegan bireyler icin bitkisel sitler
(soya, badem vb.) kullanilabilir, ancak bu sitler B12 vitamini
icermez. Bitkisel siitler, 6zellikle cocuklar igin inek sitinin
alternatifi olarak diisinilmemelidir.

“BIRPORSIYON SUT (240 ML), GUNLUK YETISKIN BIR BIREYIN
KALSIYUM VE FOSFOR GEREKSINIMINI %30'40 ORANINDA KARSILIYOR.”

6 / Yaz 2024 / PharmeticSaglik
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PHARMETIC Girisimci Eczacilar
Dernegi 20. yilini kutluyor!

30 MAYTS 2024

"
‘yincoess
driac

o T

30 Mayis, dernegimizin 20. yilini kutlamak
icin dostlarimizla Moda Deniz Kulibi'nde
bir araya geldik. Muhtesem gecemiz,
yaklasik 300 saglik sektérinin dnde
gelen isimlerinin katilimiyla gerceklesti.
Dernegimizin bugine gelmesinde biyik
emek harcayan ydnetim kurulu Gyelerimize
plaket takdiminin ardindan tesekkirlerimizi
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Pharmetic 20. Hhl

PGED 20. YIL 30 MAYTS 2024

20 YILDA NELER BASARDIK?

eharmeticy [

(HiFIMET CTATILAR DEON

PGED 20, YIL

ilettik. Dernegimizin bu anlamli gecesinde
yanimizda olan tim dostlarimiza
minnettarigimizi ifade ediyoruz.

20 yil sadece bir sayi degil, ayn
zamanda da birikim ve kocaman bir
aile olmanin gururunu da temsil ediyor.
Gecmisten aldigimiz ilhamla buginu

sekillendirdik, gelecege umutla bakiyoruz.
Bu yolculukta emegi gecen her bir
Uyemize, her bir génillimize, her bir
dostumuza yiirekten tesekkirlerimizi
sunuyoruz.

Gelecek yillarda da birlikte nice basarilara
imza atmak dilegiyle...
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Kiiltiir & Sanat

NE DiNLEMELi?

Loreena McKennitt, Dinya Turnesi
Kapsaminda Tirkiye’de!

30 yili asan kariyerinde eklektik Kelt mizigiyle
dinya ¢apinda 20 milyona yakin albim satan
Loreena McKennitt, 30 Haziran'da izmir
Kiltirpark Atatirk Agikhava Tiyatrosu'nda, 1
Temmuz'da Ankara Atilim Universitesi Ahlim
Sahne’de, 2 Temmuz'daysa Harbiye Cemil
Topuzlu Agikhava Tiyatrosu'nda dinleyicileriyle
bulusuyor. Bu yil piyasaya sirdigi “The Road
Back Home” albimiyle adindan s6z ettiren
McKennitt, Kanada’nin en énemli miizik 6diili
Juno'nun ve Billboard Uluslararasi Basari
Odili'nin de yer aldigi sayisiz dile layik
g6rildi, Grammy &dillerine ise iki kez aday
gosterildi.

passo.com.tr

HANGI SERGiYi GORMELI?

“Kadinin Adi Var”

Erkek egemenligini sorgulayan, kadinlarin tarihsel stregteki etkin rolintn
gorilmesini kendine amag edinen, toplumsal cinsiyet kaliplarini tespit edip
dénistirmeye calisan, ataerkil sistemle ve siklikla ic ice oldugu kapitalizmle
miicadele eden, cesitliligi ve esitligi savunan kadinlardan ipek Duben, Azade
Kker, Nancy Atakan, Suzy H. Levy, Dilara Akay, Génil Nuhoglu karma sergide
bulusuyor. Bir dénemin &zgirlik arayisindaki yazarlarindan Duygu Asena
vasitasiyla “Kadinin Adi Var” diyerek géziini budaktan sakinmayan bu usta kadin
sanatgilar dinyanin insan iradesiyle, kolekfif ifadeyle degisebileceg@ine inanarak
kim oldugumuza dair varolussal sorular soran isleriyle, farkindalik yaratmak
amaciyla bir araya geliyor. Sergi, 30 Haziran'a kadar Cukurcuma’daki G-art
Galeri'de 11:00-19:00 saatleri arasinda gezilebilir.

g-artgaleri.com

NE iZLEMELI?

Ayvalik Acik Hava Film Geceleri
Acik havada film izlemeyi &zleyenlere keyifli

bir organizasyon haberimiz var. Yilin dikkat
ceken ve dinya festivallerinden &dllerle dénen
yerli ve yabanci sinema yapimlan Agik Hava
Film Geceleri kapsaminda 15-23 Haziran
tarihleri arasinda Ayvalik'ta gasteriliyor.

Ayvalik Belediyesi Yeni Binasimin denize nazir
bahgesinde her aksam 21.30'da baslayan
seanslarda Kurukahveci Mehmet Efendi kahve
ikrami da yapiliyor. Etkinlik kapsaminda,

Nuri Bilge Ceylan'in gecen yil Cannes Film
Festivali'nde dinya prémiyerini yapan ve Merve
Dizdar'a Cannes Film Festivalinde En lyi Kadin
Oyuncu 6dilini kazandiran filmi “Kuru Otlar
Ustiine”, 19 Haziran'da beyaz perdede oynuyor,
kagiranlar icin hatirlatiriz.

biletix.com
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Kiiltiir & Sanat

NE OKUMALI?

En Gizel Hediye:
Kitap

Unutulan hediye alternatiflerinden biri kitap.
Oysaki disiinceyi besleyen, ufku agan ve bakis
acimizi giclendiren kitaplar, empati kurma
yetenegini gelistirdigi gibi kisiye 6zgiiven sagliyor.
Kitap okuyarak bireysel gelisimine yatirm yapan
toplumlar, daha hizli gelistikleri gibi refah seviyesini
de yikseltiyorlar. Bu nedenle uzmanlar, 7'den 70%e
herkesin diizenli olarak kitap okumasi gerektigini
belirtiyor. Bu fikirle yola ¢ikarak sevdiklerinize
armagan edeceginiz bir kitap seckisi hazirladik.
dr.com.tr

Kisisel Gelisim
Merakhlarina
Nérobilimei ve yetenekli bir
bilim anlaticisi olan David
Eagleman'in “Canli Devre'si,
John Stuart Mill'in “Diisiince
ve Tarhisma Ozgirligu
Uzerine” adli eseri ve filozof
Arthur Schopenhaver’in
“Mutlu Olma Sanat” kisisel
gelisime ilgi duyanlari
heyecanlandirabilir.
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CANL) DEVRE

Spor .
Tutkunlarina Ozel
Sporun énde gelen figirlerinin
hikayelerini anlatan “Enzo
Ferrari: insan ve Efsane”,
“Futbolun Mozartt Messi”

ve “Allen Iverson Efsanesi”
gibi biyografik kitaplar spor
tutkunlarinin ilgisini gekebilir.

Romantik

Ruhlar icin

Gabriel Garcia
Marquez'in sinirlarla
cevrili sinirsiz bir

aski anlathi@r “Kolera
Giinlerinde Ask”,
Dostoyevski'nin “Beyaz
Geceler"i ve son
zamanlarin en popiler
romantik ask kitaplarindan
“Icebreaker”; aski
yeniden
yorumlayabileceginiz en
iyi kitaplardan biri olabilir.

AMAAAAAAAADAAMLALA
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Akilci ilac kullanimi nedir ve
piliriz? Iste tium bu sorularin ce
[tesi Farmasatik Mikrobiyoloji Anabll
“Dr. Ogretim Uyesi Cansu Vatansever'den di

amaciyla

LY
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"

Dy, eni Sldir ir
r 6z0, k direncini nasil
gelist sekilde agikliyor.
‘ Y e antibiyotik direnci
v antibiyotige direngli hale

~ gelmesiyle ilg bakterilerin antibiyotik tedavisine
rdikleri cevapla ilgilidir.

4

bokterller onlari hemen Sldirmeyen antibi
rine maruz kaldiklarinda ortaya gikar.
, ayni antibiyofigin gelecekte daha
le kendilerine zarar vermesini onle
e||§t|r|r|er
rnC| tip biliminin karsilashgi en
dan biri. Uzmanlar, &limlere ve dlke
onlorca dolara mal olan bu sorunla
andas olarak izerimize disenin
kullanimi oldugunu dile getiriyor. Dr.
ansu Vatansever, antibiyotik direnciyle
rkli bélgelerinde yapilmis calismalar
srek, Amerika'da her yil yaklasik 23 bin
erilerin sebep oldugu enfeksiyonlar
ni kaybettigine dikkat gekiyor.

her dokuz dakikada bir gocugun,
erilerin sebep oldugu enfeksiyonlar
yatini kaybettigini belirtiyor.

da da benzer bir durum oldugunu ifade eden

' Dr. Vatansever “Avrupa’da her yil yaklasik 25 bin

PharmeticSaglik / 'Yaz 2024 /15



- Saghk - -

kisi antibiyotiklere direncli bakterilerin sebep oldugu
enfeksiyonlar dolayisiyla hayatini kaybediyor. Direngli
bakterilerin sebep oldugu enfeksiyonlarin tedavisi de
olduk¢a zor oldugundan dolayi bu durum elbette ki
tedavi maliyetlerini de yiksek oranda artirmis durumda.
Dinya Saglik Orgiti verilerine gére Avrupa’da bu
enfeksiyonlarin neden oldugu ekstra tedavi maliyetleri
ve verimlilik kayiplari yillik 1.5 milyar Euro’ya ulasmis
durumda. Dolayisiyla antibiyotik direnci gerek saglk
gerekse ekonomik olarak dnemli bir tehdit unsuru olarak
karsimiza gikiyor” diyor.

Antibiyotiklerin insan saghgi i¢in dnemine deginen Dr.
Vatansever, “Antibiyotikler bakteriyel enfeksiyonlarin

16 / Yaz 2024 / PharmeticSaglik

tedavisi i¢in kullaniimalarinin yani sira ameliyatlarin
dncesinde enfeksiyon gelisimini &nlemek igin kullaniliyor.
Ayrica radyoterapi ve kemoterapi gibi bagisiklik
sistemini baskilayan tedaviler sirasinda gelisen
enfeksiyonlarin tedavisi ve ézellikle yogun bakim
uniteleri, diyaliz Uniteleri gibi enfeksiyon gelisme riski
yuksek olan birimlerde meydana gelen enfeksiyonlarin
tedavisi icin de siklikla kullaniliyor. Eger kullanilan
antibiyotikler etkinliklerini kaybederlerse, tip diinyasi
bu ilaglarin kesfedilmedigi karanlik ¢aglara dénme
riskiyle karsi karsiya kalabilir” ifadelerini kulland.
Oysa antibiyotiklerin dogru kullanimlariyla birgok
bakteriyel enfeksiyonun tedavi edilebildigini hatirlatan
Dr. Vatansever, “llaca direng dyle bir noktaya geliyor
ki tedavi amaciyla etkili bir antibiyotik bulmak oldukga
zor hatta imkansiz hale gelebiliyor. Boylece eskiden
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antibiyotiklerle kolaylikla tedavi edebilen bir enfeksiyon
direng sorunu nedeniyle tedavi edilemez bir hale
geliyor” sézleriyle durumun ciddiyetinin altini giziyor.

Dinya Saglik Orgiti'nin kiresel saghga yonelik 10
buyik tehditten biri olarak degerlendirdigi antimikrobiyal
ilag direnci, sadece bakteriler degil virisler, mantarlar
gibi pek ¢ok mikroorganizmay: kapsiyor. Tedavi
amaciyla kullanilan antimikrobiyal ilaclara karsi direng
gelistirmis mikroorganizmalarin ginimizde pek gok
kiside enfeksiyona neden olduguna isaret eden Dr.
Vatansever, “Bu sorun enfeksiyonlarin oldukga siddetli
gegmesine neden olurken etkili bir antimikrobiyal
ilacin bulunamamasi hastalarin hayatini kaybetmesine
neden oluyor. Bunun sonucunda enfeksiyonlara

bagl 6lim oranlar da artiyor. Saglik agisindan

sebep oldugu sorunlarin yani sira ekonomik agidan

18 / Yaz 2024 / PharmeticSaglik

degerlendirildiginde de direngli mikroorganizmalarin
tedavisi amaciyla yapilan ek tetkikler, kullanilan ilaglar,
siddetli enfeksiyonlarin hastanede yatis gerektirmesi ve
bu sirenin uzamasi da dikkate alindiginda ekonomik
agidan sebep oldugu kayiplar da géz ardi edilemeyecek
kadar dnemli bir noktaya geldi. Ingiltere’de yapilan

bir algoritma ¢alismasina gére mikroorganizmalarin
antimikrobiyal ilaglara karsi gelistirdikleri direncin &nine
gegilemezse 2050 yilina kadar her yil tim dinyada

10 milyon kisi bu direngli mikroorganizmalarin sebep
oldugu enfeksiyonlar sebebiyle hayatini kaybedecek”
ifadeleriyle sorunun ciddiyetini bir kez daha gozler
onune seriyor.

Dr. Vatansever akilci ilac kullaniminin sadece
antibiyotiklerle sinirli olmadigini, bitin ilaglarin akilei



BIOXCIN

IMOCOSMETIC

SUNCARE

HIGH PROTECTION

DERMATOLOGLARIN

ONERDIGI MARKA

3U YAZ

1 XA I(OXCIN s
G UNCARE
KOLAJEN, HYALU RONiI_( ASiT, | wm mw

YESIL CAY, E VITAMINI |

Foto Yaslanmaya Karsi

o . VERY ‘-'|I(;H PF;OTEG .
Yogun Nemlendirme o

VERY HIGH PROTECTION

|\iY HIGH PROTECTION
\S.JN CREAM

Ut - eoredl BIGXCIN

SUNRE
e SUN CREAM
) ) ] | Blmish-Prone o T SPF +
Antioksidan Etk o ced
nt|° sidan t | Anti-Spot Herbal Complex® | Ginicall Approved Formula = o
Collagen, Fs\uronic Acid, Aphs Anti-Acne Herbal Complex” gUNE$ STICK
Rati-Spot Tona Regulating Effect 3 Cottagen, +yaluranic Acid | | Tom Cit Tipbori fgin
Ratti-Photo Aging, Antioxidant Ef Mattfying Effect, Sebum Balancing |
m ) Antioxidznt and Moisturizing
Wale: sl | e,
= i

b RN

%100 tepsaas S —

i e e il
R e T
-~ z SRR A e
o 4-., ST 7
»'- T f 5“ ;-

:'.;- g
3 DEﬂHM'O].OJIK OLARAK TEST EDILM|$T|R / SUYA DA

4 20> ok arastriasinda, ortstien toplam 100 dermatoloBta Bicuci Grerckienfa]

GMEDOJENIK DEGILDIR.
x www.bioxcin.com.tr @b:oxcmlurklye n bloxclnoﬁciul E bioxcin




bir sekilde kullanilmasi gerektigini vurguluyor: “Akilei belirlenen doz ve sirelerde kullaniimalidir. Hastalar kendilerini
ilag kullanimi tanimi ilk kez 1985 yilinda Dinya Saglik iyi hissetseler bile antibiyotik tedavisi hekim tarafindan
Orgiity tarafindan yapilmistir. Akiler ilag kullanimi, belirlenen sireden énce sonlandinlmamalidir. Hastalar
kisilerin klinik bulgularina ve bireysel 6zelliklerine gére antibiyotik tedavisinden yarar gérmiyorsa mutlaka bu
uygun ilaci, uygun sire ve dozda, en disik fiyata ve durumdan hekimlerini haberdar etmelidir. Antibiyotik tedavisi
kolayca saglayabilmeleri anlamina geliyor. Dinyada en kisiye dzgudir, baskasi icin recete edilmis bir antibiyotik
fazla kullanilan ilag grubunu antibiyotikler olusturuyor. kullaniimamalidir.
Ginimuzde kullanilan antibiyotiklerin yaklasik yarisi uygun ~ Akiler ilag C
olmayan enfeksiyonlarda, uygun olmayan doz ve sirelerde  kullanimi vansu
kullaniliyor.” konusund atansever
yo onusunda
yetiskinler Altinbas
Akiler antibiyotik kullanimi konusunda saglik personeli bilingli olmals Universitesi
kadar hasta ve hasta yakinlarina da énemli gérevler ve bu bilgilerini Eczacilik Fakilltesi
distigini belirten Dr. Vatansever akilc antibiyotik aile ortaminda Farmasstik
kullanimina dair “Oncelikle unutmamiz gereken nokta ozellikle Mikrobiyoloji
antibiyotikler agri kesici ya da ates disirict ilaglar cocuklarina Anabilim Dah
degildir. Antibiyotikler mutlaka regete edildikten sonra aktarmalidir” |3.°v§k°f" HCa
kullaniimalidir. Antibiyotik regete edilmedigi ifadelerini Ogretim Uyesi

durumlarda hekime israrda bulunulmamalidir. Antibiyotikler — kullaniyor.
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iceriginde bezelye proteini,
Spirulina ekstresi, ciya
tohum ekstresi, piring
nisastasi, hyalironik asit,
bromelain, resveratrol,

C vitamini, B12 vitamini,
demir ve cinko bulunur.

Yetiskinler icin gelistirilmis,
elma aromasina ve
cignenebilir jel forma sahip
bir gida takviyesidir.

iceriginde bulunan
mikroorganizmalar sindirim
sisteminin diizenlenmesi

ve bagisiklik sisteminin
desteklenmesine yardimei
olur.

Pharmetic Girisimci
Eczacilar Dernegi
tarafindan gelistirilen bu
viicut spreyi acik havada
sineklerden korunmak igin

birebir.

Dakilmeye karsi vitaminli
klinik Serumun bilesiminde
biberiye, at kuyrugu 6z,
Uzim cekirdegi, adacay:
ve bugday proteini
bulunur. Saclari kdkten
uca giglendirmeye ve
ddkilmenin giderilmesine
yardimei olur.

Daha fazla kafein, daha
fazla Taurin iceren ve seker
icermeyen zengin bitkisel
icerigi WWH-8 formula

ile aksamdan kalma
semptomlarinin tamaminin
iyilestirilmesini ve zinde
baslamay: destekler.
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DOC. DR. BILGEHAN
SEZGIN ASENA . .
dikkat cekiyor.

eniz, kum, gines Uglemesi yaz aylarinda
sifa dagitirken bir yandan da istenmeyen
rahatsizliklara yol agabiliyor. Yaz
mevsimiyle birlikte etkisi artan gines
isinlari, Ultraviyole (UV) A, UVB ve UVC
olmak Uzere ¢ dalga boyunda radyasyon yayiyor
ve korneaya, mercege, retinaya zarar vererek goz
yorgunlugu, kizariklik, kasinti, giines yanigr ve kar
korligu gibi problemlere yol agabiliyor. Uzun vadedeyse
katarakt, makiler dejenerasyon ve géz kapagr kanseri
gibi ciddi géz hastaliklarina neden olabiliyor. Bashekim
Dog. Dr. Bilgehan Sezgin Asena, gézlerin yaz aylarinda
gunesin zararl isinlarindan en fazla etkilenen organ
oldugunu séyliyor.

Her yastan insan, yaz tatilinde denizin yani sira
havuzlar da tercih ediyor bu durum da hijyen kurallarina
uyulmayan yerlerde géz rahatsizliklarinin ortaya
¢tkmasina neden oluyor. Havuz ve denize girerken
koruyucu yizme gézligu takilmasi gerektigini vurgulayan
Dog. Dr. Bilgehan Sezgin Asena, “Ozellikle kalabalik
havuzlarda mikroplar daha fazla trer. Bu nedenle
havuzda uzun siire kalinmamasi gerekir. Kontakt lens
kullananlarin denize veya havuza mimkin oldugu élgide
lensle girmemelerini éneriyoruz. Havuzlarda mikrop
trememesi igin kullanilan klor, uzun yizme sonrasi géz
saghgina zarar verebilir. Bu nedenle yizme gézligu
kullanmak cok énemli. Havuzdan ciktiktan sonra dus
alarak yizinizi yikamaniz da bir diger 6nemli konu.
Gines kremi kullanirken de gézlerimizi iyi korumaliyiz.
Gines kremi gézlerimize kaghgr zaman igindeki
kimyasallar tahrise neden olabilir. Eger krem gézimize
kagarsa mutlaka bol suyla ytkamalisiniz” seklinde
uyariyor.

Yaz aylarinda etkisi artan ultraviyole isinlarinin,
gozlerimiz tzerinde olumsuz etkileri bulundugunu
kaydeden Dog. Dr. Asena kaliteli gines gézIigu
kullanmanin da &nemine deginiyor: “Ginesin uzun yillar
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Yaz aylarinda dinyamiza ulasan ultraviyole isin miktarinin kis
mevsimine oranla U¢ kat daha fazla oluyor. Do¢. Dr. Bilgehan Sezgin
Asena, yaz aylarinda, gunes gbzIugu seciminin, havuz ve denizlerde
gozlerin korunmasinin bu dénemde cok fazla dnem kazandigina

icinde g6z kapaginda yaratabilecedi hasar, kansere
uzanan ciddi hastaliklara yol acabilir. Gines isinlarina
maruz kalan gézde birgok hastalik meydana gelebilecegi
gibi, gines 1sinlari g6z kapaginda ben, leke, timér
olusumuna varabilecek kadar ciddi sorunlara da neden
olabilir. Ozellikle gocuklar yazin, giines isinlarinin altinda
fazla kalmamali. Ginese mutlaka sapka ve kaliteli giines
gozliguyle ¢ikilmali. Zararli gines i1sinlarindan korunmak
icin de mutlaka kaliteli bir gines gézligu kullanilmasi
gerekir.”
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GOz HASTALIKLARI UZMANI
DOC. DR. REMZI KARADAG

&nem arz ediyor.

unes 1sinlarindan korunmak igin gines
kremi, sapka ve gines gézlugu kullanimi
biuyik 6nem tasiyor. Uzmanlar, gines
g6zligu secerken sadece sikhiga degil,
g6z saghgini da korumaya dikkat edilmesi
gerektigini vurguluyor. Birgok kisi, gines gézliguni sik
gorinebilmek ve ginlik kiyafetlerini tamamlamak icin
kullaniyor. Gines gozliklerinin sadece sik bir aksesuar
degil, ayni zamanda géz saghgimiz igin gereklilik
olduguna dikkat geken Géz Hastaliklari Uzmani Dog.
Dr. Remzi Karadag “Dogru secilmis giines gozlikleri,
zararliisinlari engelleyerek, katarakt ve benzeri
g6z hastaliklarinin olusma riskini azaltir ve gérme
problemlerini énler. Diger yandan sahte gézliklerse isi
korlige kadar gatirebilir” diyor.

UV korumasi olmayan koyu renkli camlar géz bebegimizi
normalden daha fazla genisleterek zararli isinlarin goz
icine gegcisini kolaylastirir. Bu da UV isinlarinin zararli
etkilerini artirir. Gunes g6zIigi takmanin en énemli
faydasinin gézlerinizi ultraviyole (UV) isinlardan korumasi
oldugunu belirten Géz Hastaliklart Uzmani Dog. Dr.
Remzi Karadag “Kis ya da yaz, bulutlu ya da ginesli,
her zaman ultraviyole isinlarina maruz kalirsiniz. Bu
nedenle her mevsimde giines gézligu kullanmaliyiz”
diyor.

Gines gozligu takmanin gézleri tim bu zararlardan
koruyabilecegini ancak dogru gézlik segimine de

dikkat edilmesi gerektigini vurgulayan Dog. Dr. Karadag
“lyi gérinmek énemli olsa da konu koruyucu gézlik
oldugunda odaklanmaniz gereken yer etikettir. Saygin
markalarin ¢cogu, UV korumasini belirgin bir ¢ikartma
veya etiket Uzerinde listeler. Tum UV isinlarina (UVA

ve UVB) karsi %100 UV korumasi veya UV 400’e karsi
%100 koruma sunan gines gézliklerini tercih edilmelidir.
Eski bir gines g6zIigi konusunda emin degilseniz, UV
itk Slgeri olan bir optik magazasina gétirerek sunduklari
koruma dizeyini kontrol ettirebilirsiniz” diyor.
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Yaz aylarinda gunes isinlarinin zararh etkilerinden korunmak icin
glnes kremi ve sapka kullanimi kadar glines gdzlUkleri de bUyUk

* Daha koyu veya aynali camlara sahip gines gézlikleri
daha fazla koruma sagladig kanisi yanhishr. Gélge
veya rengin saglanan UV korumasi Uzerinde higbir etkisi
yoktur.

* Makula dejenerasyonu veya diyabetik retinopati gibi
kronik bir g6z rahatsizliginiz varsa, daha iyi gérmenize
yardimci olabilecek kehribar veya kahverengi lensleri
tercih edebilirsiniz.

® Gines g6zligu camlarinizin boyutu da 6nemlidir.
Bulutlar ve parcaciklar tarafindan yansitilan veya yayilan
UV 151§1, yukaridan, asagidan ve diger tim yonlerden
gozlere ulasabilir. Maksimum koruma igin biyik boy
veya goz etrafini saran gézlikler yarar saglayabilir.

Cocuklarin yetiskinlere gére daha fazla giines 1s1gina
maruz kaldigini belirten Dog¢ Dr. Karadag'a gére:
“Yetiskin gozlerinden farkli olarak gocuklarin gézleri
hala olgunlasma asamasindadir ve zararli UV isinlarini
etkili sekilde filtreleyemez. Ayni zamanda ¢ocuklarin géz
kapaklari ve géz cevresindeki cilt, yetiskinlerin cildine
gore daha hassastir. UV isinlarindan kaynaklanan hasar
zamanla birikir. Cocuklara 6zgi olmayan vzun vadeli
g6z sorunlari arasinda, gérist bulaniklastirabilen,
renkleri donuklastirabilen pterjiyum (géz yizeyinde
kanserli olmayan bir doku biyimesi) katarakt ve yasa
baglh makiler dejenerasyonu yer alabilir. Bu nedenle
cocuklarinizin her giin gines gézligiu takmasini saglayin
ve UV isinlari bulutlu giinlerde de gézlere zarar verebilir.”
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COCUKLA
_SEYAHATIN
PUF NOKTALARI

Her tatil donUst anne-babalarin tek baslarina bir tatile daha ihtiyac
duymalari olasiliklar arasinda. Iste bu nedenle sizlere deneyimli
ebeveynlerden duydugumuz hayat kurtarici birkac ipucunu derledik. Ailece
seyahate cikmadan dnce “Keske bilseydim” dememeniz icin yardimci
olacagini dusundugumuz fikirleri kaleme aldik. Umariz cocukla seyahat
etmenin pUf noktalari, tatilinizin keyifli gecmesini sagdlar.
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akindiginizi duyar gibiyiz. Aslinda, gocuklu
seyahat stresli bir deneyim olmak zorunda
degil, tam tersine keyifle yapacaginiz paha
bigilemez anlardan olusuyor olmali. Unutmayin
ki ebeveyn olmak, seyahat hayallerinizin sona erdigi
anlamina gelmiyor. Biraz plan ve hazirlikla her seyin
Ustesinden gelmek mumkin. Kiguk cocuklarryla maceraya
atilan pek ¢ok aile var; kamp gezilerinden tutun da
karavanla yurt disi seyahatlerine, kiltir turlarina kadar
dinyay ailece kesfeden pek cok ebeveyn bulunuyor.
Ancak 6nceden neye bulashginizi bilmenizde de fayda
var. Sizi hazirlamak amaciyla ilerleyen satirlarda
dirustce basiniza gelebilecek kéti senaryolar da
paylasiyoruz ki evden uzakta, her zamanki rutinlerinizin
ve aliskanliklarinizin disinda, nasil idare edeceginizi bilin.

* Cocuklarla seyahate citkmak icin en iyi
zaman SIMDI.

Cocuklarla seyahat etmek géz korkutabilir, ancak
kicik cocuklarla dinyay: kesfetmeye baslamak igin
asla gok erken degildir. Pek gok kaynakta da yazdigi
uzere gocuklarla seyahate ¢ikmak icin en iyi zaman
simdidir. Farkl kltirleri deneyimlemekten tutun da yeni

yiyecekler tatmaya, hatta kiltir gezilerine ¢ikarak tarihte
gezinmek, gocuklara paha bigilmez yasam deneyimleri
saglayabilir. $Simdi 6nyargilarinizi bir kenara birakin ve
aile seyahatinizi planlamakta tereddit etmeyin.

* Cocuklarin yaslarini g6z éniinde
bulundurarak plan yapin.

Cocuklarinizla seyahat planlarken onlarin yaslarini

g6z 6niinde bulundurmaniz ve seyahat programinizi
buna gére uyarlamaniz 6nemli. Ornegin uyku saatlerini
planlamak veya uzun araba yolculuklari veya ugak
ucuslari sirasinda onlari eglendirmek icin bol miktarda
ahshrmalik ve aktiviteyi yaniniza almak gibi...

* Yedek kiyafet cantasi hazirlayin.

Ister karayolu yolculugu ister ugak yolculugu olsun, stratejik
sekilde hazirladiginiz yedek kiyafet cantasini elinizin
altinda bulundurmanizi tavsiye ederiz. Iginde tim aile
fertleri igin kolayca degistirebileceginiz pratik giysiler,
yedek ic camasiri ve corap da bulunduracaginiz bu canta,
klasik cocuklu seyahat kazalarinda imdadiniza kosacaktr.
Ayni zamanda bagajinizin kaybolmasi veya gecikmesi
durumunda da hayat kurtarici olabilir.
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'» Zamani yavaslatin.

Bildiginiz Uzere gocuklar séz konusu oldugunda hayat
daha yavas akar ve her sey yavaslar. Eskiden sadece
birkag dakika siren yolculuklarinizin artik iki kat daha

uzun sirmesine, sik tuvalet molalarina kendinizi hazirlayin.
Ayrica ¢ocuklarla seyahat boyunca da sik sik nefeslenmeye
ve rahatlamaya ihtiyaciniz olabilir. Otelin havuzunda
yizmeye ya da sadece ayaklarinizi uzahp lobide
dinlenmeye vakit ayirmalisiniz.

* Onlarin cocuk oldugunu kendinize hatirlatin!
Biz yetiskinler cogu zaman ¢ocuk olmanin nasil bir sey
oldugunu unuturuz. Onlarin oyun, eglence ve grenme
dolu bir cocukluk gegirmelerine izin vermelisiniz. Tutkularini
ve ilgi alanlarini kesfetmeleri icin zaman ve alan taniyin.
Cocukluklarinin tadini ¢ikarma 6zgirligu tanyarak
kendilerinin en iyi versiyonlari olmalarina yardimei

olun. Seyahatiniz sirasinda, yerel bir oyun parkinda

veya sevecekleri cocuk animasyon programinda zaman
gegirmelerine izin verin.
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* Baskalarinin ne disiindiigine aldirmayin.
Sakin baskalarinin ne disindigi konusunda sirekli
endiselenme tuzagina dismeyin. Sunu unutmayin ki
kendiniz ve cocuklariniz igin neyin en iyi oldugunu
gercekten bilen tek kisi sizsiniz. Dolayisiyla zamaninizi ve
enerjinizi baskalarinin ne disindigi ya da disinmedigi
konusunda endiselenerek harcamaktan vazgegin. Bunun
yerine, hayatinizi sizi mutlu edecek sekilde gegirin. Ciglk
atan bir bebekle ugakta olsaniz bile, elinizden gelenin
en iyisini yapmaya ve etrafinizdakilere aldiris etmemeye
calisin.

* Ekstra 6deme yaparak servis almaktan
tereddiit etmeyin.

Her ebeveynin isteyecegi son sey, seyahatlerinin huysuz ve
yorgun ¢ocuklar tarafindan mahvedilmesidir. Bu nedenle
aktarmasiz ucuslar, kesintisiz servisler, hatta bebek
bakiciligi gibi hizmetlerle ekstra 3deme yapip hayatinizi
kolaylastirabilirsiniz. Bazen ilave kolayliklar igin biraz
kesenin agzini agmak iyi bir fikir olabilir.
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* Mutlaka almayi unuttugunuz bir seyler
olacaktir.

Bavula koyulacaklar listesini kag kez kontrol ederseniz
edin, her zaman bir seyleri unutacaksiniz. Bu pasaportunuz
ya da clizdaniniz gibi en énemli esya da olabilir, en
sevdiginiz gines g6zligu veya cocugunuzun uyku tavsan
da. Endiselenmeyin. Bu bir klasiktir ve herkesin basina
gelir. Unuttugunuz seyi fazla dert etmemeye ve seyahatinizi
bunun igin bozmamaya ¢alisin. Belki de gittiginiz yerde
unuttugunuz esyanin yerine gecebilecek bir alternatif
bulursunuz. Unuttugunuz esya olsun...

q* Cocugunuza hep kullanabilecegi gercek bir
valiz satin alin.

lpad bile sigmayan minnacik sisli cocuk bavullart yerine
onlarin tasiyabilecedi gergek bavullar satin alin. Bu sadece
onlarin kendilerini daha yetiskin hissetmelerini saglamakla
kalmayacak, ayni zamanda uzun vadede de pratik
olacaktir. Ayrica, saglam ve givenilir bir valize yatirim
yapmak, valizin birden fazla seyahatte kullanilabilecegi,
israfi azaltacadi ve uzun vadede para tasarrufu
sadlayacagr anlamina gelir. Cizgi film kapl valizleri
atlayin ve yillarca kullanabilecekleri zamansiz bir modeli
tercih edin.

* Ucaga olabildigince gec adim atin.

Ugaga erken binmek her zaman iyi bir fikir olmayabilir.
Hele ki bebekliyseniz. El st bagajinda yer bulmak ve bir
an dnce ucada yerlesmek cok iyi bir secenek gibi gorinse
de ugaga erken binmek hem ebeveynler hem de gocuklar
icin daha fazla stres ve endise yaratabilir. Kalkistan 6nce
ucakta gegirilen uzun sire, ¢ocuklarin huzursuz ve sikilmis
sekilde havalanmasina neden olup ugusu daha da zor hale
getirebilir.

* Havuzlu otel candir.

Havuzu olan bir otel segmek biytk fark yaratabilir.

Yizme, asla eskimeyen ve tim aile icin saatlerce eglence
saglayabilen aktivitelerden biridir. Sadece gocuklara

biraz enerji yakma sansi vermekle kalmaz, ayni zamanda
yetiskinlere de rahatlama ve gevseme sansi verir. Bu nedenle,
aile tatilinizi planlarken havuzlu bir otelde yer ayirmak iyi bir

fikir olabilir.

* Yola ctkmadan énce tuvalet molasi verin.

Yola gikmadan énce kiigiiklerinizin tuvaleti kullandigindan
mutlaka emin olun. Ozellikle ucaga biniyorsaniz kiicik
cocuklarin tuvalet molasi verdiginden emin olun. En biyik
engellerden biri ugus sirasinda tuvalet molalarini ydnetmektir.
Oncesinde tuvaleti kullanmak hem ¢ocuklarinizi rahat
ettirecek hem de siz daha az stres hissedeceksiniz.

* Yolculuk boyunca yolculugu aciklayin.
Cocuklar igin bazen yolculuklar endise sebebi olabilir. Yol
boyunca devreye girecek bircok bilinmeyen faktér vardir.
Neler olacagini daha iyi anlayan gocuklar kendilerini
daha rahat hissederler. Onlari nelerin bekledigini bilmek
endiselerini hafifletmeye ve deneyimi daha keyifli hale
getirmeye yardimei olabilir.

* Givenlik icin hazirhklh olun.

Ucak yolcullugu yapacaksaniz, bavulunuzu hazirlarken,
guvenlik sirasinda ¢ikarilmasi gereken esyalara kolayca
ulasilabildiginden emin olun. Atishrmaliklarla seyahat
etmenin, tarama sirecinde ekstra inceleme anlamina
gelebilecegini unutmayin.

* Hava basina degisikliklerine hazirlanin.
Gocugunuz yakin zamanda kulak enfeksiyonu veya soguk
alginh@i gecirdiyse, ugmadan énce doktorunuzun onayini
alin. Kabin hava basincindaki degisiklik cocugunuzda agriya
neden olabilir. Givenlikten gegtikten sonra kulak basinc
rahatsizligi igin genellikle en rahatsiz edici zaman olan

inis icin herkese yetecek kadar su stoklayin. Cocuklarinizin
kalkistan hemen sonra ve inisin son 30 ila 45 dakikasi
boyunca biraz icmesini saglayin.

Son olarak, kendileri cocuklariyla seyahat etmekten

korkcm ba§ka tanidiklarinizin tavsiyelerine aldiris etmeyin.

ligi '--gezme tutkunuza veda etmek anlamina
5 Fiy
én{:__li§e|emyorsamz her ikisini de dengelemenin

'b[lirsiniz. Cocuklarinizla bas

_nlz seyahatler, unutulmaz anilar
biriktirmenizi, (;o lefr’hlZm ufkunun genislemesini ve
bukicik aile queranlzl‘d*3|21 birbiririze daha da

Y .yuktn|o§mqnnz+ saglayacakhr. Hangi tavsiyelere kulak
% vereceginizi akillica secin ve cocuklarla harika seyler
~ basarmaktan korkmayin®-Gocuklarla seyahat etmek daha ~ #

fazla planlama gerektirebilir, ancak hem ebeveynler hem

- de ¢ocuklar icin inanilmaz derecede keyifli olabilir. Bir sans

verin ve bir sonraki maceranizi bugunden planlayln daha
sonra kendinize tesekkir edeceksmlz . d
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Aile & Cocuk ()

Tum aile bireyleri icin &zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dusindugumuz arunleri mercek altina aliyoruz. Stresli donemlerde alabileceginiz C vitamini
takviyesinden tutun da yagd yakimini artirici takviye gidalara ve bagisiklik gtclendirici karisimlara,
en yenilikci Grdnleri listeledik.

A vitamini ve yosundan elde edilmis
dogal kaynakli beta karoten igeren
formiliyle Solgar Beta Carotene,
normal mukozanin ve cildin

S e ——— korunmasini saglar. Ayrica normal
gdrme yetisinin korunmasina ve
. bagisiklik sisteminin fonksiyonlarina
&_ﬂ(?@ﬁi‘w > : Ucean da destek saglar.
A 5 e H |

BETA-CAROTENE e 9 a BX Milk thistle (devedikeni ekstresi),
7 MG e 50 o K B e, enginar ekstresi, karahindiba
Dunaliella salina Teodoresco - 'Er@'ﬂr Ekstresl, eksfresi, kolin, alfa |Ip0|k asit,

L-Glutatyon ve E vitamini iceren
bu gida takviyesi, 11 yas ve izeri
yetiskinler icin uygundur. Gliten,

laktoz, tatlandirici ve koruyucu
icermemektedir.

Siibin (Devediken| ekstresinder

gelen)

®= icerdigi guarana ekstresiyle

60 &% metabolizmayi hizlandirmaya

Takipe Edici G yardimer olur. Lkarnitin icerigi
sayesinde viicutta depolanan yag
molekillerinin parcalanmasina
destek olur ve yag yakiminda

4 A viicudu icerden destekler. Icerdigi

INCLUDING
OCCURRING CA

INNOVATION bromelain soyesinde 6dem atmaya
SINHOVATION
destek olur.

. A
NUXE

ranim

- . Fermante pembe kamelya yag
- ve kinoa 6zijyle onarici bir

1.- .\ ArkoDhﬂl'mﬂ konsantreden olusan bu krem,
saginizi besler, onarir ve 220°C'ye

n z I " c kadar siya karsi korur. Bir damla
Urinin sag uglarina uygulanmasi,

ACEROLA 1000 saginizin beslenmesi ve isildamasi
cviTam A icin yeferlidir. Kuru veya havluyla

nemi alinmis saginiza giinde bir
kez az miktarda uygulayarak

LASORATOIRES

"
-

rogs SIT1
75

‘} durulamadan kullanabilirsiniz.
\.:
N:.
! Tamamen dogal C vitamini kaynag
N olan ve Acerola meyvesinden
R gelen bu takviye, yorgunlugun
N Y ; azalmasina ve dért yasindan
b 15x2.+ 30 ignenebil fom D) itibaren gocuklarda ve yetiskinlerde
BENOA RSN bagisiklik sisteminin normal

fonksiyonlarina destek olur. Bilhassa
mevsim gegislerinde ve stresi yogun
dénemlerde C vitamini destegi
saglar.
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Cildinizin ihtiya¢ duydugu
guvenebileceginiz bakim

® intim Temizleme Jeli
® Tath Badem Yagi
® Panthenol Merhem & Krem

= O
alvita< :
Tath Badem

€ 200 ml|
&77 0oz

Care you can COUﬂt on




Aile & Cocuk %

Allenizin en minik Uyelerini de unutmadik. Yeni doganlar icin &zel gelistirilen
sampuandan bebegdinizin hassas cildine uygun vUcut yagdina pek cok eczane Urdnu

Mini

FEERTUNN|

900 mg

per serving

From Cold Water

e

Gluten Free

*REoxu

Omega-3

Fish Oll Concentrate

st

LEREARRRNRAR S EN o d e Ml W NINN | D

tavsiyemiz bu sayfada sizleri bekliyor.

Iptiasdirmar e,

Bty e ek 430 yag o (oce
eafunemena uygundue

NET 30 ml €
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S

OCUK
KARAMURVER
PROPOLISLI SPREY

==

BIODERMA

| LASEATOIRE DERMATOLOGIGUL

Atoderm
2-in-1 oil

Huile séche corps
L Lisse et sublime

la grain de peau

1 Ultra-nourrissante

TOUCHER SEC/DRY TOUCH

Dry body oil

1. Smoothes and enhances
skin texture

1 Ultra-nourishing

Comfirst M NACS

150ml € 5FLOZ

Pelus oyuncak ve tekstil Griinleri kategorisinde
faaliyet gésteren TOi TOi'nin ilk koleksiyonu
“Milestone” adiyla piyasaya cikti. Mini,
Midi ve Maxi olmak iizere 3 seriden olusan
koleksiyonun felsefesi, evrilen &zellikleriyle
miniklerin farkli dénemlerdeki duyusal
ihtiyaglarini tek bir oyuncakla karsilamak
olarak &zetleniyor. Cikartilabilir kiyafet ve
aksesuarlari olan bu seride ayni zamanda
365 giin aktivite kitabryla gocuklarin oyun
kurma ve sosyallesme giidileri destekleniyor.

UVA ve UVB isinlarini 8nlemeye yardimei

cok yiksek koruma saglayan fotostabil SPF
50+ sprey formuyla kolay uygulama saglar.
Normal, hassas, yagli ve diger cilt tipleri

icin kullanima uvygundur. Yagsiz formiliyle
ciltte yapiskan bir his birakmadan hizli ve
kolay emilim saglar. Gézenekleri ikamayan
yapisiyla cilt Gzerinde agir bir his birakmadan
koruma saglar.

icerisindeki A, C, D vitaminleri bagusiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida
bulunuyor. 3-10 yas grubu gocuklar tarafindan
tercihen sabahlari giinde bir kez cignenebilir
jel form seklinde tiketilmesi &neriliyor.

Okul gagindaki gocuklarin sindirim sistemini
dizenlemeye yardimei olan ve bagisiklik
sistemini destekleyen kolay ve diizenli
kullanima uygun probiyotik destegi. Ayicik
seklindeki eglenceli cigneme tabletleri lezzetli
yogurt aromasina sahip.

Icerigindeki EPA ve DHA ile kalbin normal
fonksiyonuna destek olurken DHA normal
beyin fonksiyonlarinin ve normal gérme
yetisinin korunmasina yardimei oluyor.

icerigindeki Anadolu propolisi, karamirver,
cilek suyu, ham bal ve dogal C vitaminiyle
cocuklarinizin bagrsiklik sisemine dogal olarak
destek oluyor.

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.
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Isparta'da yetisen [Rosa damascena]
gullerinin sifasi ile Otaci Gul Kuru Serisi

Otaci GUl Kiru Serisi, 6zenle secilerek elle
toplanan gillerden damitilarak elde edilen saf
yaglar ve ozler cildinize arindirici, nemlendirici,
sikilastirici bir etki saglarken ayni zamanda
aydinlik bir gorunim kazandirir.
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Aile & Cocuk ()

En yakin saglik danismaninizin eczacilar oldugunu hatirlatmak isteriz. Yaz aylarina
girerken ihtiyac duyabilecegdiniz takviye gidalar ve dermo-kozmetik Urlinlerden
sizlere en uygun olanlarint 8grenmek icin eczaciniza danisabilirsiniz.

BIAXCIN

COLLAGEN
& B_IOT_IN

FAHAIR LOSS | SAG DOKULMESINE W

Saglan giiglendirir ve dolgunlaghiri’
Aminda koloy tarma saglar.
Strengthens and gives volume fo hak
It provides immediute combabilty:
FOR ALL HAIR TYPES

150 ml 2
FEMATOLOGICALLY TESTED - NO PARASEY

" Magnezyum
Vitamin B6

TAKVIYE EDICI GIDA

Magnezyum
Vitamin B6

TAKVIYE EDICI GIDA
= T
200 MG MAGNEZYUM
SITRAT - BiSGLISINAT - MALAT
10 MG VITAMIN Bb
30 Tablet

+

-
200 MG MAGNEZYUM
SITRAT « BISGLISINAT » MALAT

10 MG VITAMIN B6
Wegantar iin uygundur 60 Tablet

Vegankar igin ygundur

Sk i i w Ha R
~— =

Nee Mitar 30 Famil T 374 f
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iceriginde bulunan kolajen ve
biotin sayesinde saglariniza hacim
ve canlilik katan bu serum, ilk
kullanimdan itibaren sac tellerinizi
guglendirip dolgun bir gérinim
kazandiriyor. Sagin elastikiyetini
artiran bu 6zel formiil, saglariniza
daha hacimli ve saglikli bir
gorinim sunuyor.

A, C ve E vitamini iceren

ananas meyvesinden elde

edilen bromelain pek ok saglk
sorunun tedavisinde kullaniliyor.
Hastaliklarin meydana gelmesine
karsi koruyucu &zelligi bulunan
Haver Bromelain'in en biyik
etkisi, sindirim sistemi (izerinde
gerceklesiyor.

icerisinde 200 mg elementel
Magnezyum; (Magnezyum Sitrat
100 mg, Magnezyum Malat

50 mg, Magnezyum Bisglisinat
50 mg) ve 10 mg Vitamin B6
(piridoksin) ierir. 11 yas ve
Uzeri yetiskinlerin glinde 1 tablet
alinmasi énerilir.

Prebiyotikler, propolis, cinko ve
hyaluronik asit iceren formiliyle
agiz ve bogaz saghginizi
destekler. Ik kullanimdan
itibaren antiviral, antibakteriyel,
antifungal, antimikrobiyal ve
antienflamatuar etki sunar.
Ayrica, hassas dis ve dis eflerine
uygun bir yapiya sahiptir.
Aftlarin, agiz yaralarinin ve oral
mukozitin giderilmesine, agiz ve
bogaz enfeksiyonlarinin tedavi
edilmesine yardimei olur.

Stresli gegen yogun is
temposunda ve ¢alisma
dénemlerinde size destek sagliyor.
Icerigindeki B ve C vitaminleri,
demir ve magnezyumla yorgunluk
ve bitkinligin azalmasina katkida
bulunuyor.
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Unimizde beslenme konusunda ortaya konulan

pek cok trend, kural ve diyet, kisinin bedeninin

ihtiyacini anlamasi ve dogru beslenme

secimleri yapilmasini zorlastiriyor. Bu sebeple;
bedenin dogal sinyallerine ve ihtiyaclarina odaklanarak
beslenme aliskanliklarini belirleme ve yénlendirme fikrine
dayanan sezgisel beslenme, son zamanlarda saglikl
yasam ve beslenme giindeminde olduk¢a dnemli bir yer
kapliyor.

SEZGISEL BESLENME NEDIR?
Sezgisel beslenme, bedenin fiziksel aclik, doygunluk ve

aclik ve tokluk hislerini tanimasi, beslenme ihtiyaglarini
daha iyi anlamasina ve saglikli beslenme aliskanliklar:
gelistirmesine yardimei oluyor. Bedenle baglant kurarak
ona saygi gostermeye odaklandigi icin sezgisel beslenme,
yeme bozukluklarina ve duygusal yeme aliskanliklarina
karsi bir koruyucu faktér olarak da kabul ediliyor.

tat alma gibi dogal sinyallerine dikkat ederek beslenme =——
kararlari almayi iceriyor. Kisinin bedenine givenerek i

SEZGISEL BESLENMENIN FAYDALARI

* Daha saglikli beslenme aliskanliklar: Sezgisel
beslenme, bireylerin gergekten neye ihtiyag duyduklarini
ve ne kadar yiyecek tiketeceklerini daha iyi anlamalarina
yardimei olur. Bu da saglikli beslenme aliskanliklarini
tesvik eder.

* Duygusal yeme aliskanliklarinin azalmasi:
Kisiler, stres, Gzinti veya sikinti gibi duygusal durumlarla
basa ¢ikmak icin yiyecek tiketmek yerine, bedenlerinin
gergek ihtiyaglarini dinleyerek beslenme kararlari almays
dgrenirler.

¢ Daha iyi bagirsak saghg:i: Daha dengeli ve cesitli
bir beslenme yaklasimi benimseyen kisiler, bagirsak
florasinin cesitliligini arhirabilir ve sindirim sistemi saghgini
destekleyebilir.

* Daha az diyet stresi: Sezgisel beslenme, siki diyet
kurallarindan kaginmayi ve yiyeceklerle iliskimizi daha
az stresli hale getirmeyi tesvik eder. Bireyler, kendilerini
yasaklanmis veya kisitlanmis hissetmeden beslenme
segimleri yapabilirler.

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

.

Sezgisel Beslenme Nasil Uygulanir?

* Bedeninizi dinleyin.
Yemek sirasinda bedeninizin size
gonderdigi sinyalleri dinleyin.
Gergekten acikip actkmadiginizi,
doydugunuzu veya ne tir bir
yiyecege ihtiyac duydugunuzu
anlamaya calisin.

* Duygusal durumlarda
beslenmeyin. Stres, izinty
veya sikint gibi duygusal durumlar
sirasinda yiyecek tiketmek yerine,
gercek fiziksel aclik hissinizi ve
ihtiyaglarinizi tanimaya calisin.

* Yavas ve bilincli yiyin.
Yiyeceklerinizi yavasca ve dikkatlice
cigneyerek yiyin. Her lokmanin
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tadini gikarin ve doyma noktanizi
hissedin.

* Cesitli besinler tiketin.
Viicudunuzun ihtiyag duydugu cesitli
besinleri iceren dengeli bir beslenme
plani olusturun. Renkli meyve ve
sebzeler, tam tahillar, saglikli yaglar
ve protein kaynaklar gibi cesitli
besinler tiketmeye &zen gdsterin.

* Kisitlama ve yasaklardan
kacinin. Sezgisel beslenme,

belirli yiyecekleri yasaklamak veya
kisitlamak yerine, her tirli yiyecegi
dengeli bir sekilde tiketmeyi tesvik
eder. Higbir yiyecek “yasak”
degildir.

* Denge ve esneklik
ilkesini benimseyin. Beslenme
aliskanliklarinizda esneklik ve
dengeyi 6n planda tutun. Her
6ginde dengeli beslenmeye
calisin ve kendinizi acik bifede
gibi hissettiginizde veya 6zel bir
etkinlikte oldugunuzda kendinizi
suclu hissetmeyin.

* Not alin ve izleyin.

Yiyecek aliskanliklarinizi not alin ve
izleyin. Hangi yiyeceklerin size iyi
geldigini, hangilerinin doygunluk
sagladigini ve hangilerinin sizi
tatmin ettigini belirlemek icin bu
bilgileri kullanin.
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Neden kilo kontroli?

Cunkd, yaz aylar yaklasinca yine zayiflama telasi baslar.
Herkes bir ayda 10 kilo vererek zahmetsiz zayiflamak
ister. Oysa bu ydntemler her bahar denenir, kismen
basarili olsa da sonra yine basa dénilir. Halbuki dogru
yol her zaman aynidir: Saglikli yontemlerle, tim yila
yayilan “kilo kontrolg”.

Kilo vermede saglkli yéntemler neler?
Oncelikle vitamin, mineral ve hormon degerlerimiz kilo
almamizda biyik rol oynar. Ornegin demir eksikligi
olan bir hasta ne yapsa aglik hissinin 6nine gegemez.
Yine demir gibi magnezyum, D vitamini ve B12 de kilo
vermede dnemli takviyelerdir. Bu vitamin ve minerallerin
eksik olmadigindan emin oldugumuzda geriye hormonlar
kalir. Bir kisi kilo vermeye calisiyorsa tiroidinin diizenli
calishgindan, hormonlarinin normal degerlerde
oldugundan, insilin direnci olup olmadigindan emin
olmalidir. Tim bunlar diizenlenmis, tetkik edilmis ve
normal olmasi saglanmissa artik her sey daha kolaydir.

Kilo kontroliinde sizce ilk sirada yer almasi
gereken takviye hangisi?

Kilolu insanlar zerinde yapilan birgok calisma
gostermistir ki zayiflama bagirsakta baslar. Kisinin
bagirsaklarinda zararli bakteriler artmissa, bu bakteriler
sekerle beslendiginden her aciktiklarinda beyine “bize
seker gonder” sinyali iletilir. Oysa bagirsakta yararli
bakteriler arh@inda, lifle beslendiklerinden, tatli ve
karbonhidrat bagimlilig azalmaya baslar. iste bu
noktadan sonra kalici kilo verilmeye baslanir. O yiizden
dnceligimiz, saglikl bagirsak olmalidir. Probiyotikler bu

nedenle, diyet programlarinda en nemli takviyelerdendir.

Peki ya mineraller?

Ben magnezyum derim. Kan sekerinin dizenlenmesinde
cok dnemli bir takviye. Son yillarda takviyelerde ilk
siralara yerlesmis durumda ¢inkd, viicutta birgok
metabolizmada gérev aliyor ve saghgin korunmasini
destekliyor. Ozellikle aksam yemeklerinden ikgi saat
sonra icilen magnezyumun gece actkmalarinin éniine
gectigi yapilan calismalar sonucunda elde edilen
verilerden.
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ZAYIFLAMA MI KILO
KONTROLU MU2

Zayiflama telasina girilen bugtnlerde, Ecz. Neslihan
Guclu Atilgan’la saglikl kilo verme yolculugunda
besin desteklerinin dnemini konustuk.

Kilo vermede kullanilan bitkisel

takviyeler neler?

Metabolik sendrom ve obezitede son yillarda nar izerine
yapilan bilimsel calismalar dikkat cekmeye baslad..

Nar cekirdedi yaginda bulunan CLnA (SuperCLA),

kas olusumuna destek olan CLA'dan 40 kat daha

etkili. Karaciger yaglanmasi, trigliserid ve kolesteroliin
dusurilmesine de destek olur. Nar kabuguysa kanda
sekerin belli bir seviyede kalmasini saglayarak aglik
krizlerinin &nine gecer. Yine, targin, dut yaprag,
karniyarik otu ve yesil cay en fazla kullanilan bitkisel
destekler arasinda sayilabilir. Oncelikle bir saglk
profesyonell esliginde kisinin ihtiyacr dogru belirlenmeli ve
ona gore takviye secilmelidir. Internetten ya da kulaktan
dolma bilgeler yerine eczacinizla birlikte dogru secilmis
takviyelerile tim yila yayilan kilo kontroli bizleri basariya
ulastiracak yegéne yoldur. ®




DESTEK URUNLER

Her insanin kilo alma sebebi farklidir,

ayriayri ele alinmalidir. N3BIEN'den
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Erikli ve
Granolals
Kek

Cok sevilen Netflix programi
Time to Eat’in sunucusu
ve “The Great British
Baking Show”un kazanani
sef Nadiya Hussain’'in
DuUsbaz Kitaplar'dan son
cikan kitabi “Simdi Yemek
Zamanl”, tek seferde cesit
cesit yemek cikarmanin,
derin dondurucuyu verimli
kullanmanin yollarini
goOsteren pratik tariflerle
dolu.

MALZEMELER yayikalt siti ve vanilyal bir kdseye koyun ve
@ 100 ml buttermilk ® 410 g suyu sizilmis karisim pirizsiz olana dek mikserle ¢irpin.
cekirdeksiz kuru erik ya da erik kompostosu Bu sadece iki dakikanizi alacak. Karisimi kuru

® 125 g yumusamis tereyad @ 200 g
pudra sekeri ® 200 g un @ Yarim cay kasidi
kabartma tozu ® 2 yumurta @ 1 gay kasigi
vanilya 6ziti ® 200 g en sevdiginiz granola

eriklerin izerine ddkiin ve yine esit sekilde
yayn. Uzerine granolanizi ekleyin, hamura
hafifce bastirarak yapismasini saglayin ve
40-45 dakika firnda pisirin. Keke soktugunuz
(Yayikalti siit olarak da bilinen “buttermilk” kirdan tertemiz gikiyorsa kekiniz hazir
ilkemizde satisi olmayan bir siit irinidir. Evde demektir. So§umasi igin bes dakika bekledikten
yapimi oldukca kolaydir. Sit ve limonla rahatlikla  sonra ya ters gevirin ya da dilerseniz kareler

yapabilirsiniz. 100 ml tam yagl site bir cay kasigi | 4linde kesip tepsiden cikarin.@
limon suyu ekleyerek elde edebilirsiniz.)

Hazirlanis
Yayikalti sitinizi kendiniz yapiyorsaniz, sitin
SEF NADIYA HUSSAIN katilasmasina firsat vermek icin biraz zaman
“Esimin her daim s5yledigi gibi kahvalhda taniyin. Limon suyunu sitin igine dékin ve
kek yemenin kimseye bir zarari olmaz. Ben de bekleyin. Firini 5nceden normal 1sida 180°
onun bu fikrini yirekten destekliyorum. Hele bir C'ye, fanl ayarda 160° C'ye getirip 1sitin.
de by, arasinda kuru erik ve granola olan bir 20x25 santimlik kek kalibinin tabanini ve

kekse... Bir de yanina bir fincan koyu kahve ya
da demli bir cay varsa giine hic de fena baslamis
sayillmazsiniz. Artanlari da dondurabilirsiniz.”

kenarlarini iyice yaglayin. Kuru erikleri kabaca
dograyip kabin igine esit oranda yayin.
Tereyagy, seker, un, kabartma tozu, yumurta,
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Mevsimin en taze UrUnlerini sizler icin arastirdik. Yaz aylari boyunca isinize yarayacagini
dUstndlgumuz yeni eczane saglik Urtnlerini bu bdlimde bir araya getirdik.
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Formula1 Formula 2
| BENEFICIAL BACTERIA | VEGETABLEOIL

Bu gpda probiyotik mikroorganizma igeri
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© SCHULTZ SAC ACICI SPREY (ACIK | KAHVERENGI SACLARI DOGAL YOLLA SARARTIR.) © EASYVIT SJOMANN'’S Q10
(KOENZIM Q10 ICEREN TAKVIYE EDICi GIDA) © OCEAN COGNIVEN (COGNIZIN PATENTLI, 250 MG SITIKOLIN, 100 MG
FOSOFOTIDILSERIN, 50 MG URIDIN VE B1,B2,B6,B12 ICEREN KOMBINASYON) © HERBAJEL SELULIT (VUCUDUNUZU DISARDAN
DESTEKLEYEREK, YAG YAKIMINA YARDIMCI OLUR. ) © GLIMO CARE ARAYUZ FIRCALARI (DIS ARALARINI TEMIZLEMEYE
PLAK VE TARTARLARIN GIDERILMESINE YARDIMCI OLUR.) © NBL PROBIOTIC GOLD (ICERIGINDEKI 5 FARKLI PROBIYOTIK
CESIDI, A, B1,B2,B6, C VE E VITAMINLERIYLE SINDIRIM SISTEMiNi DUZENLER, BAGISIKLIK SISTEMINi DESTEKLER. ) ® N SLIMBOX
(ICERIGINDE N3BIEN PROSLIMCAPS, N3BIEN OILSLIMCAPS, N3BIEN APETISLIMCAPS BULUNAN KOMBINE URUN)
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Sezon Yenileri

PHARMETIC SECTI

Teknoloji ilerledi, artik gUQesin zararl 1sinlarindan korunmaniz icin pek cok yenilikgi
gunes UrdnU bulunuyor. Iste, yaz tatilinizde sizi ve sevdiklerinizi glnesten sakinip
koruyabilecek eczane Urunleri.
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© CAUDALIE VINOSUN STICK (DUDAKLAR, BENLER, DOVMELER DEKOLTE VE YUZ DAHIL HASSAS BOLGELERE UYGULANIR.)
© DERMOSKIN BE BRIGHT PROTECTION SERUM (iCERIGiINDEKi YAGLARLA ERKEN YASLANMA ETKILERINI AZALTIR.)
® VICHY CAPITAL SOLEIL SPF 50+ UV CLEAR (12 SAAT BOYUNCA YAGLANMA KONTROLU SAGLAR. ) ® BEE'O APICARE
YUZ VE VUCUT GUNES KREMI (SAF ANADOLU PROPOLISI iCERIR.) ® ESTHEDERM PHOTO REVERSE SPF50 (ciLT
LEKELERININ GORUNUMUNU ONLER.) ® BIOXCIN SUNCREAM ACNIUM (AKNELI VE LEKELI CILTLER ICIN OZEL OLARAK
FORMULE EDILMISTIR.) @ PGED KORUYUCU GUNES KREMI (PANTHENOL VE KARITE YAGIYLA CiLDi ONARIR. )
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YUz, VUCUT VE SAG ICIN
GCOK AMAGLI ISILTILI
KURU YAGLAR

! YENI
Rose Gold Glow

\ ) Q .VEGANm T | sl

DERMATOLOJIK %100 BOTANIK (1) k! et T>x -
OLARAK TEST EDILMISTIR YAGLAR FORMUL, = =2

TIJUM

FRANSA’NIN 1TNUMARALI DOGAL ICERIKLI MARKASI®

(1) %100 botanik kokenli yaglar ile (2) Hayvansal kaynakl igerik veya tlrevlerini igermeyen vegan formdil. (3) Kaynak: GERSDATA - SOGEARLY - Dermokozmetik pazan - Fransa'da Haziran 2023 tarihine kadar
eczanelerde adet ve ciro bazinda dogal igerikli marka satiglar esas alinmigtir.



GURULTU CAGINDA
SESSIZLIK

Dunyanin en mutlu Ulkeleri arasinda sayilan Danimarka, “hygge”
kavramiyla mutlulugun formulind yaziyor. Artik GUney Fransa ve
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on zamanlarda dekorasyondan yasam tarzina

pek cok alanda karsimiza ¢ikan “hygge” kelimesi,

Ingilizce’de sarilmak anlamina gelen “hug”

kelimesiyle baglantili. Tirkge'yeyse sicak, samimi
olarak gevriliyor. Kaliteli bir yasam alani, tamamlanmislik
hissi, givende olmak ve keyifli vakit gegirmek anlamlarini
icinde barindiryor. Kelimenin kaki Vikingler dénemine
kadar uzaniyor. 1300’lerde, Iskandinavya yerlileri
arasinda ve deniz asir yerlesim birimlerinde konusulan
eski Nors dilindeki “hyggja” (dusinmek) ve Danca
“hygge” (rahatlama) kelimelerinin birlesiminden ortaya
cikan “hygge” kavrami, artik Universitelerde ders olarak
bile okutuluyor.

Temelinde basit seylerden keyif almak bulunan “hygge”i
kisaca tarif etmek gerekirse; evde gizel bir kahve
esliginde, sicacik bir battaniyenin altinda kitap okumak
tam bir “hygge” anlayisi diyebiliriz. Sadece yalnizlik
gelmesin akliniza ailenizle veya arkadaslarinizla sémine
basinda samimi bir sohbet de bu yasam tarzinin ilgi
alanlarindan sayiliyor. Artik “hygge”e az gok asina
oldugunuzu varsayarak size “hygge” seyahat rotalarindan
bahsedecegiz.

Hayal edin. Higbir elekironik aletin olmadigi doganin tam
ortasinda bir yerdesiniz. iPhone, Instagram, Snapchat,
takipler, konum atmalar, hepsini geride biraktiniz... lsin
6ziinde toplumdaki kargasadan kagmak ve basit bir
yasam sirmek var. Iste bu ihtiyaci karsilamak icin her
gun yaraher bir seyahat acentasi ilging bir fikirle ortaya
cikiyor. Ornegin; Londra merkezli turizm sirketi Based on
a True Story (basedonatruestory.co.uk) Peru, Kenya ve
Izlanda'ya dizenledigi seyahatlerde, higligin ortasinda
kurulan kamplarda ve dag evlerinde ya da kulibelerde
konaklama firsati sunuyor. Dizenledikleri turlarin hepsi,
kendi olagansti hikayenizle sizden &nce hig kimsenin
yapmadigi bir seyahate ¢ikmanizi ve sadeligin ortasinda
huzuru bulmanizi amagliyor.

Bircok liks seyahat hizmeti sunan Brown & Hudson'in
(brownandhudson.com) programindaysa farkli bir

paket dikkatimizi gekiyor: Varis Noktasi Olmayan
Seyahatler. Bu paketi deneyimlemek istediginizde, seyahat
acentesine sadece “bir yolculuga ¢ikmak istediginizi”
soylUyorsunuz, onlar sizin icin her detayi disintlmus

bir seyahat plani ¢ikariyor. En &zel tarafiysa, varis
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noktasina kadar, nereye gittiginizin —sizden bile— bir

sir olarak saklanmasi! Destinasyonunuz elbette Londra,
Tokyo, Moskova gibi dinya metropolleri olmuyor.
Brown & Hudson'in diizenledigi seyahatlerin amaci kesif
noktalarinin sizi iyilestirmesi, yasadiginiz hayattan sizi
vzaklastirarak donis icin ilham kazanmanizi ve belki

de olmak istediginiz kisiye dénismenizi saglamak. Tatil
programinizda Michelin yildizli bir restoranda aksam
yemegi yemek, yildiz mimarlar tarafindan tasarlanan
bir mizede en yeni cagdas sanat eserleriyle tanismak
yer almiyor. Sirket, dizenledigi turlarin tim amacini
“Ruhsal ve fiziksel agidan sizi yoran rutinden kopararak,
yavaslamak, iginizdeki ‘hygge’i bulmak” seklinde
yorumluyor. Erling Kagge adinda bir Norvegli, tam da
“hygge” anlayisina uygun Antarktika’da 50 gin siren
bir yolculuga ¢ikmis, Ustelik yaninda hicbir iletisim cihazi
olmadan. Kagge, bu dogaya kagisinin ardindan kaleme
aldigr “Silence in the Age of Noise” adli kitabinda
modern hayattan uzaklasmayi anlatiyor. Dogayi yeniden
kesfettiginden ve sessizlik icinde yasamanin ne kadar
nefes kesici oldugundan ve bu yolla mutlugu yeniden
buldugundan bahsediyor.

Hygge; durup dustinmek, sizi mutlu eden, sizi eglendiren
ve yasamak i¢in bir neden sunan seyleri yeniden
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kesfetmenizi sagliyor. Higligin ortasinda kalacaksiniz
dedik ama bu sizi korkutmasin. Bu sessiz yolculukta
elbette arkadaslariniz, aileniz veya partneriniz size eslik
ediyor olabilir. Bu tir seyahatlerde konaklayacaginiz
cadirlar veya bungolovlar olduk¢a modern. Sizi temin
ederiz ki zihninizde canlanan resimden cok daha
gorkemli ve konforlu. Renzo Piano, Terunobu Fujimori, Tom
Kundig gibi mimarlarin tasarladigi ve diinyanin en tcra
bolgelerindeki daglarin tepesine, ormanlarin ortasina insa
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edilen yapilar tek baslarina bir ilham kaynagi olabilecek
zelliklere sahip ve yaratici disinebilmek konusunda bir
firsat sunuyor. Taschen tarafindan yayinlanan “Cabins” ve
Gestalten etiketli “Hinterland” kitaplari, mucizevi doganin
eksantrik késelerindeki doga dostu kulibeleri bir araya
getiriyor. Yani yolculuga atilmadan énce ne tir yerlere
gideceginize dair bir fikir almak isterseniz, bu kitaplari
mutlaka karistrmalisiniz.

Bu bungalovlari doganin gizelliklerini gérebilmek
konusunda bir firsat olarak da disiinebilirsiniz. Bu
seyahatler ayni zamanda gergek likst, doganin,
yasamanin ve saatlerin de@erini de anlamaniza yariyor.
Kulibeler konumlari itibariyla genelde uzun yiriyislere,
trmanislara ya da serin nehir sularinda yizmenize olanak
sadliyor. Aslinda bir gereklilik de degil, iinizden gelen
bir dirtiyle zaten bu aktiviteleri yapmak istiyorsunuz.
Ustelik teknolojiyi ve sanal paylasimlar bir dakika dahi
dissinmeden ardinizda birakarak... ®
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SIZIN KAC
“LIKE”INIZ VAR?

Sosyal paylasimlarda ¢ok fazla “like” alamamanin yarattigi moral bozuklugu, diizensiz

uykular, sagliksiz beslenme, uzun saatler masa basi hareketsiz ¢alisma sonucunda, kilo
problemleri kac¢inilmaz bir son. Kimimiz diyet ve spor programlarinda basarili olurken
kimimiz yogun tempo ve stresle bu yarista finis ¢izgisini gérmekte zorlaniyoruz.

Uziilmeyin, yaza fit girmek icin aradiginiz motivasyonu bulmaniza yardimci olacak

Onerilerimiz var.

isin daha kolay gizledigimiz basenlerimiz,

belimiz ve karmimiz yaz aylarinin kendini

hissettirmesi ve havalarin gizel yizing

gostermesiyle birlikte hepimizde telas
yaratmaya basladi. Bélgesel yaglanmadan ve sekil
bozuklugundan kurtulamayanlarimiz gogunlukta. Kimi
durumlarda kisinin sosyal hayatini etkileyebilecek
bolgesel yaglanmalar, kadinlarda basen, gébek,
bel, diz igi ve Ust kol gibi bélgelerde; erkeklerdeyse
genelde gobek ve bel gevresinde toplaniyor. Peki
konforlu bir sekilde bu istenmeyen yaglardan
kurtulmanin yolu nedir2

Diyetler ve ameliyat gerektiren midahalelerden
dnce ise spor ve egzersizle baslamanizi, saglkls
yasama ilk adimi, bir spor merkezine yazilmakla

atmanizi éneririz. Daha &nce hig sporun kenarindan

gecmemis olanlar veya kanepede ekran karsisinda
yayilirken kumandaya uzanmaya bile Gsenenler

icin belirtelim: “Higbir sey icin gec degill” Nereden
baslayacagini bilemeyenler icin bebek adimlariyla
takip edebilecekleri dnerilerimizin yani sira konuya
hakim spor bagimlilari igin de birkag tavsiyemiz var.
Sonugta herkesin gonlinde yatan dilek ayni: “Yaza fit
girmek.”

YAZA FiT GIRMEK HAYAL DEGiL

Nefes kesen hizda yapilan High Intensity Interval
Training (HIIT, Yuksek Yogunluklu ve Aralikli Egzersiz)
érnegdin, yarim saatten kisa sirede yag yakmays
vaat ediyor. Vicudu dayanikli hale getirmek igin
kurbaga sigramalari, yerde sirinme, squat gibi
hareketler ard arda yapiliyor... En ¢ok ézenilen spor
egzersizlerinden CrossFit'te; “duello”lar yapiliyor,
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“heat” egzersizlerde ter akitliyor. Agirlik, fitness, pilates
karisimi tablet egzersizlerle cita yukseltilip kilolara karsi
verdigimiz micadele artiriliyor. Haftanin alti ging, ginde
4-5 saat pilates yapan Seda Ertirk Séylen gururlu bir
sekilde anlatiyor: “Haftalik egzersizlerimin genelde

¢t 20 dakikalik tempolu cardio egzersizleri, 30

dakika pilates ve beser dakika basta ve sonda esneme
egzersizlerinden olusuyor. Ayrica haftada iki saat yoga
ve yaz sicaklari haricinde haftada ¢ gin, ginde 45
dakika kadar yiriyis veya kosu yapryorum.”

Her ne kadar kulaga iskence gibi gelse de bu dogaya
meydan okuma, viicudu zorlama ve gizel gézikme istegi
aslinda ok eski caglardan beri var olan bir mesele.
“Bazilari istedikleri siluete ulasma konusunda kendilerini
yeteneksiz hisseder, bu nedenle ‘viicutlarinin egitimlerini’
onlara kendilerini yeteri kadar asmadiklarini hatirlatan
disiplinli bir koga emanet ederler” seklinde belirtiyor
antropolog Gilles Boétsch. Bu yiizden bizim de dnerimiz
kisisel bir kogla spora ilk adimi atmak. Personal training
koguyla bu isi hizlandirmak ve size 6zel yazilmis bir
programla yaza fit girmek de bir ¢ézim.

SOSYAL MEDYA’'DA “LIKE"LANMAK

Snapchat veya Instagram fotograflari, ev yapimi fit yemek
tarifleri, saglikli kase fotograflar, asadr bakan képek
pozisyonunda yoga halleri, nasil olunmasi gerektigine ve
guzellik anlayisina dikkat cekiyor. Tum bunlarin izleyicisi
olmak, kendimize dair algiya ne yazik ki fazlaca sekil
veriyor. Hatta sosyal paylasimlarda ¢ok fazla “like”
alamamanin yarathd moral bozuklugu da kisinin kendiyle
hesaplasmasini beraberinde getiriyor. Aynadakiyle

sosyal medyadaki gérinti arasindaki fark, kisinin kendi
bedeninden ve gériniminden memnuniyet duygusunu
azaltabiliyor. Fransiz Psikolog Sophie Cheval’in bu
konuyla ilgili cok gizel bir lafi var: “Sismanlama,
yaslanma gibi korkulari beslememek ve yasama sevincini
yitirmemek gerekiyor.” Bir topluluga dahil olmak, oradan
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Yasam standardinizi
yikseltmek ve yaza fit bir
viicutla girmek hayal degil!
Iste 6nerilerimiz:

1. Saghkl Beslenme: Fit olmak igin yapmaniz
gereken ilk sey diyet yapmak degil saglikli ve
dengeli beslenmek. Ilk amaciniz saglikli beslenmek
olursa fit kalmay: basarabilirsiniz.

2. Porsiyon Kontrolii: Porsiyon kontrol
yapmak fit olma konusunda atilabilecek en biyik
adimlardan biri. Ornegin; avug igi kadar protein
ya da bas parmagi kadar karbonhidrat size
porsiyon kontrolinde bir &lcek olabilir. Az ve cesitli
beslenmeye 6zen géstermelisiniz.

3. Kahvalti Giniin En Onemli Ogini:

Kahvalti gine saglikli bir sekilde baslamaniz ve

gun icinde istah kontrolini saglamaniz icin gerekli
olan en énemli 6gindir. Sabah kalkhiginiz anda

bir seyler yiyemiyor olabilirsiniz fakat bu durumdan
dolay kahvaltiyr atlayip 6gle yemegine ge¢meniz
oldukga yanlistir. Gin igindeki ilk 6gininiz kahvalt
olmalidir. Protein, vitamin ve karbonhidrat ydninden
dengeli bir kahvalti gin boyunca istahinizi kontrol
etmenizi saglar.

4. Protein Tiiketimi: Proteinler sindirim
sirasinda viicuda kalori yaktirir ve tok tutarlar.
Ogunlerinizde mutlaka proteine yer vermelisiniz.

5. Hazir Gidalardan Uzak Durulmali:

islenmis gidalar besin degerlerinden uzak gidalar
anlamina gelir. Metabolizma bu gidalari olmasi
gerektigi gibi isleyemez. Bu yiizden islenmis gidalar
viicutta yag depolanmasina neden olur. Ozellikle
kis aksamlarinda ekran karsisinda tiketilen paketli
gidalar kilo artisinin en biyik nedenidir.

6. 6giin Saatleri: Ogin saatlerinin belli bir
dizende olmasi saglikli beslenme sekline cok daha
kolay alismanizi saglar. Oginlerin dizenlendigi

ilk birkag giin zorluk ¢ekseniz de 3-4 giin sonunda
artik gok fazla actkmadiginizi ve beslenme
dizenine adapte oldugunuzu gdrirsiniz. Ayni



A MILLI VOLEYBOL TAKIMLARIMIZA

2024 VOLEYBOL MILLETLER LIGI’NDE
BASARILAR DILERIZ!

T oocccceer e CLERR R i
:.‘-‘

VITAMINS « MINERALS » HERBS

FOOD SUPPI

S

o & \z SOLGAR
TVF | e 947
SOLGAR ViTAMIN

VOLEYBOL MiLLi TAKIMLAR
ANA SPONSORU



destek almak, sagdlikl bir vicuda sahip olmak, bunlar
hep gizel motivasyonlar. Ancak dozunda kalmasi ve
sinirlarimizi bilmemiz kaydiyla.

SPOR BiR YASAM TARZI

Bir tarafta spor koglari diger tarafta sosyal medya
fenomenleri sad olsunlar bu fit ve saglikli olma atesini
fazlasiyla kérikliyorlar. Tim bu tuzaklari bilerek hareket
etmek ve kendi dengenizi bulmak en &nemlisi. Sporu
yasam tarzi haline getiren ve bununla hayat bulan pek
cok kisi hem fiziksel hem ruhsal saghgini bu motivasyonla
koruyabiliyor. Haftada alti giin, 45-60 dakikalik
antrenmanlar yapan ve sadece bir gini dinlenmeye
ayiran Zeynep Cengiz (44 yas, sigorta broker"),
“Antrenmanlarimi genelde viicudun farkli bélgelerine
gore bdlmeye ve mimkinse bir-iki tanesini cardio/

HIIT seklinde yapmaya calisiyorum” diyor. Beslenme
dizenine ¢ok dikkat ettigini sdyleyen Cengiz, “Genelde
dustk karbonhidratli ve yagdan zengin besleniyorum,
gliteniyse immin hastaligim sebebiyle hayatimdan
tamamen ¢ikardim. Kalori hesabi beni cok sikiyor o
yuzden kullanmiyorum ama yediklerime dikkat ediyorum
tabii. Bir gin fazla kagirdiysam ertesi gin telafi etmeye
calistyorum ve sporu hic aksatmiyorum. Ideali gok siki
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zamanda aksam belli bir saatten sonra bir seyleri
yemeyi birakmali ve viicudunuza yag yakimi igin
biraz zaman tanimalisiniz. Uyku saatinden birkag
saat dnce atisirmayi birakmak uyku kalitenizin de
artmasina yardimei olur.

7. Su icmek: Genellikle kis mevsiminde yaza
oranla su tiketimi azalmaktadir. Bunun nedeni

ise hareketsizlik ve sogugun etkisiyle daha

az susamaktir. Fakat su igmek igin susamayi
beklememeniz gerekir. Su igme aliskanligi edinmeli
ve ginde en az 2,5-3 litre su tiketmelisiniz. Cinky
yaza fit girmek icin hangi diyeti uygularsaniz

uygulayin yeterli su tiketmediginiz takdirde
istediginiz sonucu alamazsiniz.

8. Egzersiz: Fiziksel egzersizler ruhsal saghg
icin oldukca biyik dnem tasir. Bu nedenle egzersizi
hayatinizin hicbir déneminde ihmal etmemeye 6zen
gostermelisiniz. Saglikli beslenme programinizla
birlikte bir egzersiz programi uygulamaniz
istediginiz hedefe daha hizli sekilde ulasmaniza

ve kendinizi daha iyi hissetmenize yardimei olur.
Yogun bir antrenman programi uygulayamiyorsaniz
da ginlik kisa yirtyisler yapmayi ihmal
etmemelisiniz.
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diyet listelerinden ziyade dengeli beslenme ve yine
abartmadan viicudu yipratmadan dengeli spor yaparak,
minimum yedi-sekiz saatlik uyku rutini olusturarak
yasamak. Bol su icmek de mutlaka rutinin parcasi olmali”
diyor.

iC VE DIS DENGEYi BULMAK

En gizeli kendi dengenizi ayarlamak. Dimdik ve fit olmak
icin cok biytk ¢abalar sarf edebilirsiniz ama aslinda

ne istediginizi ve bu ugurda ddeyeceginiz bedeli ve
neleri feda edebileceginizi dogru hesaplamalisiniz. Tam
da bu noktada dinyada olup bitenlere baktigimizda

____64/ Yaz 2024 / PharmeticSaglik

—_—

= s, ST e Sm—

sporun bir yasam tarzi haline geldigini, her gecen gin
yeni bir egzersiz tirinin benimsendigini ve saglikli
beslenmenin hi¢ olmadigi kadar énem tasidigini
goriyoruz. Ginimuizde fit gérinim; yapilan sporlar,
takip edilen internet sayfalari ve sosyal medyadaki filtreli
influencerlarla elde ediliyor. Fransiz tarih¢i Alain Corbin,
sporun evrimiyle ilgili “Bedenin Tarihi” adl kitabinda bu
alanda, gelinen son noktayi sdyle ézetliyor: “Ginimizde
en revacta olan sey; bedenin belirsiz, hatta riskli
degisimlere kolayca ayak vydurabilecegi hissiyle sinirlarla
oynamaktir.” I dengenizi bulduysaniz dis dengeniz de
onu fakip edecektir. Hazirsaniz, baslayabilirsiniz! ®
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“Diyet yapiy ilo veriyorum fakat hem eri aliyorum” diy re guzel bir
haberimiz syen Seda Yagiz’a goére kiloyu korumak mimkdin. Nasil mi?
Geleneksel giyla kilonuzu korumanin saglikh tiyolarini ilerleyen sayfalarda
bulabilirsiniz.
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UnUmiz dinyasinda sedanter yasamin

artmasiyla birlikte kilo artisi kaginilmaz duruma

geldi. Uzmanlar bu nedenle obezitenin

artik gocukluk ve ergenlik déneminde dahi
baslayabildigini dile getiriyor. “Leziz Diyet Mutfag” kitabi
yazarlarindan Diyetisyen Seda Yagiz, ginimizde bircok
kisinin obeziteyle micadele ettigine dikkat ¢ekiyor. Kilo
vermek isteyen bireylerin sayisinda ciddi artis yasandigini
belirterek, “Bir sire beslenme dizenini degistirip,
egzersizi artirarak kilo kaybediliyor. Fakat verilen kilonun
korunmasinda da bir o kadar zorluk gekiliyor” diyerek
oysa verilen kilolarin korunmasinin mimkin oldugunu
anlatyor.

“Sik kilo alip vermede vicuttaki inflamasyon
artiyor”

Diyetisyen Seda Yagiz'a gére saglik agisindan en énemli
husus, kilonun verilmesinden ¢ok geri alinmamasi.
Kilonun surekli verilip alinmasi durumunda viicutta
inflamasyonun arthgina isaret eden Seda Yagiz, bunun
da bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve buna bagli
olarak cesitli hastaliklara yakalanma riskinin artmasina
neden oldugunu sdyliyor. Yagiz, bireylerin kilolarini
nasil koruyabileceklerini mutlaka égrenmeleri gerektigini
vurguluyor.

“Beslenmede sirdiirilebilirlik 6nemli”
“Surdirilebilir beslenme aliskanliklari edinin” tavsiyesinde
bulunan Yagiz, kilonun birgok faktorden etkilendigini
belirtiyor: “Dogdugumuz sehir, yasadigimiz kiltir,
cocukluktan gelen aliskanliklarimiz, ailemiz, ¢evremizdeki
arkadaslarimiz, ¢alishgimiz ortam, uyku dizenimiz,

stres yikimiz, degisken duygu durumlarimiz, kan
degerlerimizdeki eksiklik veya fazlaliklar, genetigimizdeki

hastaliklar, giin igerisindeki hareket durumumuz gibi
durumlar kilomuzu etkileyen faktorler.” Bir uzman
esliginde yapilacak tetkiklerden sonra en dogru
beslenme seklinin belirlenerek bu yola ¢ikilmasini
égutleyen Yagiz, insanlarin ncelikle kendi viicutlarina en
uygun beslenmeyi 6grenmelerini &neriyor.

“Lezzetli diyet, geleneksel Tirk mutfagiyla
mimkin”

Yagiz, diyetin sikici ve lezzetsiz oldugu algisi nedeniyle
pek ¢ok kisinin kilosunu koruyamadigini gézlemlediklerini
kaydediyor ve 10 maddede geleneksel Tirk mutfagiyla
kiloyu korumanin saglikli pif noktalarini agikliyor:

Viicudunuzun ihtiyaci kadar su tiketin.

ihtiyaciniz olan yeterli proteini aldiginizdan
emin olun.

Sirekli ara 6gin yapmak yerine viicudunuzun
sesini dinleyin.

Hareket etmeyi aliskanlik haline getirin.

Hayat gibi beslenme de bir denge icerisinde
olmalidir. Bir gidayi ne kadar ve ne siklikla yediginiz
énemlidir. Kendinizi yasaklamak yerine porsiyon
kontroline yénelebilirsiniz.

Stresinizi Yonetmeyi Ogrenin! Saglikli olmak
istiyorsak kortizol hormonumuzu da dengede tutmaliyiz.

Viicudunuzu Taniyin! Vicudunuza uygun
beslenmeye 6zen gésterin.

Aliskanlik Edinin! Bir sire saglikli beslenip
birakmayin aliskanlik edinin ki sonradan problem
yasamayin.

Farkinda Olun! Yasam boyu sadece bir alana
sahipsiniz ve o da sizin vicudunuz.

Unutmayin! Sizden bu dinyada sadece bir adet
oldugunu unutmayin ve ona iyi bakin.
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Guinliik yasamin bir parc¢asi haline gelen stresle basa cikmada anlamli ve amagcli

iyi gelen, yaparken kendini iyi hissettiren aktivitelerin giinliikk yasama eklenmesiyle
stresle basa cikmanin kolaylasabilecegine dikkat cekiyor.

odern yasamda stresin hayo/hh?' a:
bn\pqr(,:qm oldugunu belirten Dr. Sthed
zkan,“Madern toplumlara ve ¢agimiza

“kayramlan, stresi ginlik yasantimizin neredeyse

i Insan organizmasi gin |<;er|5|nde surekli ic ve dis
etkenlerle etkilesim halinde olur. Her an aldigi uyaranlar
: belli bir siniri gegtikien sonra organizmanin uyumunu
" bozar. Bozulan yapryr onarmak igin, organizma uyum,
- denge, dizen arayisina girer. Buna da stres adi verilir”

diyor. e
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aktivitelerin etkili oldugunu biliyor muydunuz? Ogretim Uyesi Dr. Stiheda Ozkan, kisiye
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ayrilmaz birfparcasi ve olagan bir isleyisi haline getirdi.

Psikolojide “Akis Teorisi” olarak adlafieh
kurucusu olan Mihaly Csikszentmihdlyigye @
insanlarin iyi olusunda neyin énemli ol
amaciyla birgok calisma yirittiler. i1kS
ve sanatcilarin katlimiyla yurottokleri g“]|§.
kisilerin biyik bir tutku ile islerini yaptiklasini 3
kendisinin keyif verici olmasinin, bu. okhﬂ%uh y|i|ar
sirdirmelerinde etkili oldugunu gozlemie&lqrftdﬁsrpaldnm
doho gem§ bir populqsyon uzennde yaphk‘};:r' '
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bu durumun kiltirel farkliliklardan bagimsiz olarak

her yas grubundan insanlar tarafindan ayni sekilde
tanimlandigini vurguladilar. Sonug olarak “Akis Teorisi”
olarak adlandirilan kuram hem klinik doktorlar hem de
kisiler icin saglkli yasamin desteklenmesinde ve stresle
basa ¢cikmada yaygin olarak tercih edilen bir stratej
haline geldi.

AKTIVITENIN ZORLUGU, BASA CIKMA
BECERISINI GELISTIRIYOR

Aktiviteleri stresle basa ¢ikmada bir strateji olarak
kullanmanin insanoglunun yizyillardir yapageldigi bir
sey oldugunu ifade eden Dr. Ogretim Uyesi Stheda
Ozkan, burada dnemli bir noktanin aktivitenin zorluguyla
kisinin becerileri arasinda bir denge kurulmasi oldugunu
belirtiyor ve ekliyor: “Becerilerimizle zorluklarin belli

bir orant igerisinde artmasi gerekir. Bu da bizim akista
kalmamizi saglayan etmenlerden biridir. Eger aktiviteden
kaynaklanan zorluk derecesi, bizim becerimizi asarsa
endise, hayal kirikligi ve daha fazla stres hissetmemiz
kacinilmazdir. Tam tersi olarak aktivite bizim icin ¢cok
kolay ve herhangi bir geribildirim, 6z kontrol duygusu
hissettirmiyorsa sikilma hissine yol agar. Dolayisiyla
belirli miktarda stres daha dogrusu zorluk ve basa ¢ikma
gereksiniminin akis deneyimleriyle baglantili oldugu,
dikkatimizin iginde bulundugumuz aktivitede olmasinin
ve zaman olgusunun kaybolmasinin, anlamli ve amagli
aktiviteler yoluyla stresle basa ¢tkmamizi sagladigi
yapilan ¢alismalarda vurgulanmistir. Aktivitelerdeki zorluk,
kisinin becerisiyle aktivitenin kendisinden kaynaklanan
talepler arasindaki dengeyi ifade eder. Kisinin aktivite
uzerindeki kontroli ve iliskin becerisi arthkca aktivite

de zorlastirilir. Buna érnek olarak bir enstriman ¢alma
deneyimini ele alalim: Ik basta o enstrimani nasil
tutacaginizi ve temel notalari 6grenirsiniz. Bir anda beste
calmaya gecmek beceri seviyenizi asar ve daha cok
strese neden olur. Ancak zamanla enstriman izerinde
hakimiyet kazandik¢a, bedeninizi enstrimani calma
sirasinda kontrol etmeyi 6grendikge giderek daha zor
besteler ¢calabilir hatta zaman gectikge kendinizi daha
da zorlamak isteyebilir ve hatta kendi eserinizi bile
besteleyebilirsiniz. Hepimiz dahil oldugumuz aktiviteler
Uzerinde kontrol kazandikga bir sonraki zorluk derecesini
dogal olarak yapmak isteriz ¢iinki beyinlerimiz de ayni
bu ilkeyle gelisir.”

ANLAMLI VE AMACLI AKTiVITE DENEYiMLERLE
KESFEDILMELI

Dr. Siheda Ozkan, “Anlamli ve amagli aktivite, kisisel
veya kilturel olarak kisiye 6zgu belirli bir hedefi
gerceklestirmesine olanak saglayan ve belirli bir

cevresel baglamda kisiye 6zgu ihtiyaglar ve ilgi alanlari
tarafindan belirlenen aktiviteler olarak tanimlanr.
Dolayisiyla bu aktiviteleri kisi kendisi deneyimleyerek
kesfetmelidir. Kisinin rahatlamasini saglayan aktiviteler
bir tane olabilecegi gibi birden ¢ok da olabilir” diye
konustu. Ozkan, “Bir kisi i¢in resim yapmak hobi amagli
olup kisinin stresle basa ¢cikmasina yardimer olabilirken,
mesledi ressam olan biri icin de bu resim yapma aktivitesi
rahatlama, stresle basa ¢ikma ve akis deneyimlerini
yaratiyorsa anlamli ve amacli bir aktivitedir” diyor.

BiZE NEYIN iYi GELDIGINi BULMAK ONEMLI
Kisinin yasami boyunca basina gelen birgok olay

kendi kontrolu disinda gelisebilir, bu durumlarin hepsinin
iyi ya da koti hissetmede etkisi vardir. Bu yizden de
kisinin saglikl

bir yasam
surdirebilmesi icin
kendisine neyin,
hangi aktivitenin iyi
geldigini bulmasi,
kesfetmesi ve

buna dahil olmasi
onemlidir. ®

Dr. Siheda
Ozkan

Ogretim Uyesi

Stresle Basa Cikmaya Yardima Aktiviteler Nasil Olmali?

e Kisinin o anki zamanda,
dikkatini bir noktada toplandig:

bir konsantrasyon durumuna
sahip olmasi

e Kisinin davranislarinin ve
farkindaliginin birlesmesi

* Kisinin durum ya da aktivite

degismesi
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uzerinde bir kontrole sahip
oldugunu hissetmesi

e Zaman hissinin kaybolmasi;
kisinin 6znel zaman deneyiminin

e Aktivite deneyiminin igsel bir
sekilde odillendirici olmasi

e Kisinin aktivite sirasinda
aninda geribildirim almasi
® Huzur hissi, egonun
kaybolmasi

e Kisinin basarili olmak icin
gereken potansiyele sahip
oldugunu hissetmesi
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kuru, canhiligini yitirmis, alerjik, hassas ciltler, sikiligini kaybetmis yUz hatlari, hicbiri icin ge¢
degil. Iste, eczanelerde bulabileceginiz, pek cok konuda ¢ézim Ureten cilt bakim Grdnleri.

W7 HAVER

BEAUTY

collagen

PEPTIDES

yN S TIES

ESTHEDERM
PPA RIS
(50
]
_ 2 KERACNYL uv INTENSITE
SKINCEUTICALS : e rections
: | RTENDANCE ACHEIQUE

SERUM VISAGE & COU
FACE & NECK SERUM

SERUM 10 o
: DUCRAY

DUAL ANTIOXIDANT - o5 ove oSS
TREATMENT : | Antiblemish Perte de fermeté
TH 10% L-ASCORBIC ACIC 3 fiuid Reldchement cutané
AND FERULIC ACIC s 1 OILY, ACNE-PRONE SKIN Lack of firmnass
2 | Skin sagging
- ' soml &
m 4 At HOU CONTRORLE DARMATOLOGK !
- WATLD BN CORMATOLOCACAL CONTAS,
- PARIS
30ml/ ) fl oz 3 Care first. ¥ NAOS
© SKINCEUTICALS SERUM 10 Kutusunda her biri 40 ml olan 30 adet shot icerigiyle cilt kusurlarinin azaltilmasina
Igerdigi %10 saf C vitamini ve ferulik asitle sise bulunur, mango ve ananas aromalidir. destek olur.

zenginlestirilmis formiliyle ince cizgi,
kinsiklik ve kahverengi lekelerin gérinimini ~ © DUCRAY KERANCYL UV SPF 50+ O ESTHEDERM INTENSIVE PRO-

azaltiyor. Hassas ciltler icin daha saglikh YAGLI VE AKNEYE EGILIMLI CILTLER ~ COLLAGEN+ YUZ VE BOYUN

bir cilt gériniminin olusmasina zemin iCiN BAKIM KREMi SERUMU

hazirlyor. UVA ve UVB isinlarina karsi koruma PRO-COLL+ teknolojisiyle giglendirillmis,
saglayan Kerancyl UV SPF 50+ bakim kremi,  cildi dolgunlastirici etki gésteren, sikilik

© HAVER COLLAGEN PEPTIDES ginese bagl cilt kusurlarinin azalmasini kaybina karsi etki saglayan serum. Daha siki

iceriginde tip 1 ve 3 kolajen peptit, biotin, destekler. Gines maruziyetinden sonra ve daha genc bir cilt gérinimini hedefleyen

vitamin C ve bromelian mevcuttur. Normal lekelerin yeniden olusmasini nlemeye bu serum, yiz hatlarini ve kontirini yeniden

sagin, normal cildin korunmasina destek olur.  yardimer olur v myrtacine ve celastrol sekillendirir, lifting etkisi saglar.

72 / iikbahar 2024 / PharmeticSaglik



Dogal Burun Acici Sprey!

Rhinapi Burun Spreyi, sinuzit, nezle,
soguk alginligi ve alerjik rinit tedavisine
destek saglamak amaciyla kullanilir.
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Reference: Cingi C, Bayar Muluk N, Gukurova i, et al. Effects of Anatolian Propolis and Hypertonic Saline Combination Nasal Spray on Allergic Rhinitis Symptoms:
A Prospective, Multicenter Study. Ear, Nose & Throat Journal. 2024;0(0). doi10.1177/01455613231204209



MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kusursuz bir cilt, kozmetik dinyasinda gelinen son teknolojiler sayesinde artik hayal degil.
Akneli cilt Urtnlerinden kirisiklik giderici serumlara pek cok mucize vadeden Urln 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

Core first. ENAOS

500ml € 16.7 FL.OZ.

© SENSIBIO H20 MISEL SU

Saglikli bir cilt iin 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 yagi cildin
dogal bariyerine zarar vermeden temizliyor
ve cildi derinlemesine arindiriyor.

0 CERAVE NEMLENDIRICi KREM
Dermatologlar tarafindan gelistirilen, ¢
temel seramid ve hyaltronik asit iceren
formiliyle koruyucu cilt bariyerinin
onarilmasina yardimei olan Cerave
Nemlendirici Krem, kuruyan ciltlerin ihtiyag
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6 PGED CARE

_Perfectil'

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

@ PERFECTIL HAIR

CRUSH GUMMIES

At kuyrugu ekstresi sag sagligini ekstra
desteklemek isteyenlere 6zel olarak formile
edilmis gignenebilir gummy formda vegan
bir multivitamindir. At Kuyrugu Ekstresi,
L-sistin, Uzom Cekirdegi Ekstresi ve Koenzim
Q-10 gibi 6zel besin maddeleri dahil 21
mikrobesin maddesi icerigi ile sag saghgina
yonelik gelistirilmistir.

BODY
CARE
LOTION

Deep hydration and basic

care for dry to atopic skin

. RETINOL B 3
SERUM

YALURONAT

Auver,
i 8
=
vvj

T

LA ROCHE-POSAY
TOLOGIQUE

LABORATOIRE DERMA!

CONCENTRE ANTI-RIDES

RECENERANT RESURFAGA|
ANTI-WRINKLE CONCENTRAT
RECENERATING RESURFACIN

AVEC DE L'EAU THERMALE |
DE LA ROCHE-POSAY

0 PGEDCARE VUCUT LOSYONU
Pharmetic Girisimci Eczacilar

Dernegi tarafindan gelistirilen bu
viicut losyonu, icerigindeki shea
yagyla cildi yatistirip, 816 deri
tabakasini nazikce uzaklastirir, uzun
sureli nemlendirme saglar.

© LA ROCHE POSAY
RETINOL SERUM

Kinsiklik karsiti gicli uzman ¢6zim.
Dizenli kullanimda fotoyaslanma
kaynakli belirtilerin gérinimini
azaltir, ince gizgilerin gériniming
azaltir ve cilt tonunu esitler. Hassas
ciltler dahil tim cilt tipleri icin
uygundur.



MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Leke giderici serumlar ve bitki 6zIU cilt bakim UrUnleri sayesinde pek cok kusur yok
edilebiliyor. Eczaciniza danisarak size en uygun cilt bakim Grindnd kullanmaya baslayabilir,

10

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

iki farkl molekiler agirhgi sayesinde
icerigindeki hyaluronic acid, cilt yizeyini
purizsizlestirir. Ciltteki kinsikliklari ve
ayni zamanda nemsizlikten kaynaklanan
ince ¢izgilerin gériniminin azalmasina
yardimei olur.

@ NUXE HUILE PRODIGIEUSE OR
FLORALE

Huile Prodigieuse Or Florale’i makyaj
rutininizin bir parcasi olarak kullanabilir,

Serum

cildinize aydinlahcr bir etki verebilirsiniz.
Birka¢ damlayi parmak u¢larinizla veya
diiz bir firga kullanarak yiizinize nazikge
vygulayin. Yanaklar, alnin orta kismi

ve burun gibi 151§1 yakalayan bélgelere
odaklanabilirsinis.

® CAUDALIE VINOPERFECT SERUM
ECLAT ANTI-TACHES

Vinoperfect serisinde yer alan bu leke
karsiti serum, bir sise kullanimindan sonra
lekelerde %63 azalma sagliyor. Gicini
dogadan alan formiliyle asma 6ziinden
elde edilen Viniferine bileseniyle C vitamine

A—

CAUDALIE

PARIS

e
[ I 1]
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Vinoperfect

Sérum Eclat Anti-Taches
Brightening Dark Spot

ilerleyen yaslara yatirm yapabilirsiniz.
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ACTIF

CTIVE | DERM
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kiyasla 62 kat ve Niyasinamid %10'a
kiyasla %43 daha etkili sonuglar verdigi
klinik calismalarla kanitlanmistir. Hassas
ciltler dahil tim cilt tipleri ve tim leke turleri
izerinde etkili.

® NEOSTRATA SIKILASTIRICI
BOYUN KREMI

Onarici meyve kdk hiicre 6ziyle
zenginlestirilen Neostrata Skin Active
Uclu sikilastirici boyun kremi, boyun ve
dekolte balgesindeki kinisikliklar agarak
sikilastiriyor ve cildin dogal kolajenini
destekliyor.
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Farmafikir 7 Inovasyon ve Fikir
Yarismasi Odilleri Sahiplerini Buldu

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi'nin 2016 yilinda Tirkiye ve KKTC eczacilik fakiltelerinde
égrenim goren eczacilik dgrencileri arasinda baslathigr FarmaFikir Yarismasinin yedincisinin 6dl
treni, Ege Universitesi Eczacilik Fakilltesi is birligi, Selcuk Ecza Deposu'nun destekleriyle Ege
Universitesi Fen Fakiltesi Konferans Salonunda gerceklestirildi.

Mizik dinletisiyle baslayan FarmaFikir Odil Téreni programi, Ege
Universitesi Turk Halk Danslari Toplulugu Zeybek Ekibi tarafindan
yapilan muhtesem gdsteriyle devam etti. Ardindan, Pharmetic
Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED) Yénetim Kurulu Baskani Ecz.
Sule Dilek Yagci Tuysiz, Ege Universitesi Eczacilik Fakiltesi Dekant
Prof. Dr. Hande Girer Orhan'in ve Bilimsel Arastirma Projeleri
Koordinatéri ve Teknopark Genel Midiiri Dog. Dr. iskender ince
acilis konusmalari yapt.

“2016'da 12 basvuruyla baslayan hikaye,
2024'de 83 basvuruyla devam etti”

PGED Baskani Ecz. Sule Dilek Yager Tuysiz, “PGED Akademi
Yuritme Kurulu tarafindan dizenlenen FarmaFikir Projesi,
gelecegin eczaciligina geng beyinlerin fikir ve projelerini
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iletebilmeyi hedeflemektedir. Eczacilik fakiltesi bulunan tim
iniversitelerin katimina acik sekilde 2016, 2017, 2018, 2019,
2022 ve 2023 yillarinda yapilan yarismalar basariyla sonuglandi.
Bugiine kadar yapilan ¢alismalarin bir 6dili olarak 2022 yilinda
"Eczacilk Meslegine Hizmet' kategorisinde Altin Havan Odili'ne
layik gérilen FarmaFikir, gelecek yillar icin artan motivasyonu ve
guciyle yoluna devam ediyor. Mikrofonu eczacilik &grencilerine
uzatmak amaciyla yola gikan bir inovasyon ve fikir yarismasi olan
FarmaFikir'in 2016'da 12 basvuruyla baslayan hikayesi, 2024'de
83 basvuruyla devam etti. Genglerimizi, gelecegimizi, meslegimizi
konusmaya ve Uretmeye sevk ettigimiz igin ok gururluyuz. Proje
paydasimiz Ege Universitesi Eczacilik Fakiltesi'ne, bu projeye
katkida bulunan eczacilik fakiltelerindeki degerli yoneticilere,
akademisyenlere, dgrencilerimize ve degerlendirme komisyonu



Uyelerimize sikranlarimi sunuyorum. Sevgili Besir Sefa Mumay ve

Sevgili Omriim Ergiiven’e basvuran projelerin tim degerlendirme
streclerindeki emekleri icin ayrica tesekkir ediyorum. FarmaFikir
8'de gorismek umuduyla saglik ve esenlikler diliyorum” seklinde
konustu. Odil Téreni programi daha sonra Ecz. Besir Sefa Mumay
ve Ecz. Omrim Ergiven'in “Verilerle Gelecegin Eczaciligr”
sunumuyla devam etti. Ergiiven ve Mumay, FarmaFikir' deki
projelerin genel olarak halk saghgiyla saglik teknolojilerine
odaklandigini ve eczacilik mesledi igin biyik umut olusturduklarini
soyledi.

FarmaFikir Yarismasi’'nda édiiller

takdim edildi

Yapilan degerlendirme toplantisinda finale kalan projeler &dl
téreninde sunumlarini gerceklestirdiler. Sunumlar sonunda;

* Erciyes Universitesi Eczacilik Fakiltesi 6grencileri Mustafa
Kaan Kalayci ve Beyza Nur Ozdamar “FonRx” isimli projesiyle
birinciligi,

* Sileyman Demirel Universitesi Eczacilik Fakiltesi dgrencileri

Can Tunca, Dilber Korhan, Hasan Degirmenci ve Irmak iris “PHARM
TIME" isimli projeleriyle ikinciligi,

o Altinbas Universitesi Eczacilik Fakltesi 6grencileri Bengisu
Unli, Emre Karaagag ve Serdar Karaca “DoseHub” projeleriyle
ginculigy,

e Altinbas Universitesi ve Karadeniz Teknik Universitesi Eczacilik
Fakdltesi dgrencileri Cagr Budak ve Seyma Nur Akbulut
“PharmAccess” isimli projeleriyle Jiiri Ozel Odiling,

* Ege Universitesi Eczacilik Fakiltesi égrencileri Kyamran Bedel,
Melike Koca, Selda Abdulmecit ve Sude ileri “BoBee” isimli
projeleriyle Mansiyon Odilini kazandh.

En inovatif 6grenci toplulugu ve eczacilik
fakiltelerine plaket verildi

FarmaFikir 7'de en ¢ok proje hazirlayan égrenci topluluklari

ve Universiteler de ddillendirildi. FarmaFikir 7 yarismasinda 27
égrencisiyle basvuru yaparak En inovatif Eczacilik Fakiltesi Odilini
Ege Universitesi; 20,5 puanla En inovatif égrenci Toplulugu Odilini
de Istanbul Universitesi Eczacilikia Girisimcilik Toplulugu aldh.
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ha COCUK SAGLIGI
& ve
4ASTALIKLARI A.D

(Department of Child Health and Diseases)

PGED’den 23 Nisan Etkinlikleri

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernedi (PGED) tarafindan, 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami dolayisiyla kalpleri isitan

etkinlikler diizenlendi.

ISTANBUL'DA TEDAVI GOREN COCUKLARLA
BAYRAM KUTLAMASI

istanbul’da, PGED yeleri ve gonilliler istanbul Universitesi
Cerrahpasa Tip Fakiltesi Cocuk Saghgr ve Hastaliklar Anabilim
Dali'ni ziyaret ederek, gelecegimizin umudu olan gocuklarimizla
bulustular. PGED Yénetim Kurulu Baskani Ecz. Sule Dilek Yager,
yapilan etkinlikle ilgili sunlar paylash: “Biytk bir gurur ve
mutlulukla kutladigimiz bu anlamli bayram gininde, tedavileri
devam eden cocuklarimizla sevgi ve mutlulugu paylasmak,
yuzlerine ufak bir tebessim kondurmak istedik. Cok giizel anilarla
tamamladigimiz bu 8zel etkinligin gerceklesmesinde katkilari

olan; basta degerli hocamiz Prof. Dr. Ozgir Kasapgopur'a,

cocuk hekimi Dr. Aylin Simsek’e, bashemsire Hatice Given'e,
Cerrahpasa Cocuk Klinigi ¢alisanlarina, sponsorumuz Veni Vita
Health’ten Beril Koparal Ergun‘, lojistik destegiyle yanimizda olan
Selguk Ecza Deposu'ng, etkinligi titizlikle planlayip hazirlayan Ecz.
Emel Sabuncu baskanligindaki Sosyal Etkinlik Komisyonumuza ve
tabii ki tim katlimcilarimiza icten tesekkirlerimizi sunariz.”

IZMIR'DE 250’'DEN FAZLA COCUKLA SENLIK
izmir'deyse Ege Cagdas Egitim Vakhi (ECEV) ile birlikte ECEV
Yamanlar Kampist'nde 120, ECEV Altindag Kampisi'nde de
150 gocugun kahlimiyla muhtesem bir senlik gerceklestirildi. PGED
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Yénetim Kurulu Uyesi Ecz. Aysem Jale Kihtir, senlikle ilgili olarak,
“Bu 6zel giini gocuklarin her birinin yizinde parlayan umut
dolu giluslerle kutlamak, bize anlamin ve degerin gercek yizini
hatirlatti. Bu senlige katilan tom gocuklar, gelecegin teminah
olduklarini bir kez daha kanitladilar. Yirekten emek harcayan

ve génilden destek veren Pharmetic Ege Bélgesi tyelerimize ve
bize kapilarini agan ECEV yéneticilerine cok tesekkir ediyoruz.
Cocuklarimizin yaninda olmak, en degerli armaganimiz. Birlikte
nice mutly bayramlara ve umut dolu yarinlara” dedi.

——
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Velavit MNP Collage
Menopoz Donemindeki
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Uzman Goriisii

DR. FEYZA OZDEMIR
Orzaks llac Medikal Midiirii

™ Unimizde insilin direnci, dislipidemi ve fazla
(]kilo, insan saghgini ciddi sekilde tehdit eden
yaygin sorunlar haline geldi. Hareketsiz yasam
tarzi, yuksek kalorili ve islenmis gidalarin tiketimi, stres ve

genetik fakiérler bu sorunlarin temel nedenleri arasinda yer
alyor.

Insiilin direnci, viicudun insilini etkili sekilde kullanamamas
sonucu orfaya cikar ve uzun vadede Tip 2 diyabete yol
acabilir. Fazla kiloysa kalp hastaliklar, hipertansiyon,

bazi kanser tirleri ve diger metabolik bozukluklarin riskini
artinir. Her iki durum da halk saghgr agisindan énemli bir
endise kaynagi olup bu sorunlarla micadelede dogal ve
etkili cézimler bulma ihtiyacini arhinir. Turkiye’de yapilan
TURDEP-II galismasinin sonuglarina gére; popilasyonda
obezite ve fazla kilolu olma orani %68 iken diyabet ve
prediyabet olma orani %42 olarak gézlemlenmistir.

ELMA SIRKESi (ACV) VE SAGLIGA FAYDALARI
Elma sirkesi, elmalarin fermente edilmesiyle elde edilen ve
zengin flavonoid igerigi sayesinde giclu antioksidan, anti-
inflamatuar ve anti-diyabetik 6zellikler tasiyan bir Grindir.
ACV'nin kilo kontroli ve insilin direncine olan etkileri su
sekilde siralanabilir:

1. Mide Bosalmasinin Geciktirilmesi: ACV, mide
bosalmasini geciktirerek tokluk hissini artirir ve daha az
yiyecek tikefilmesini saglar.

2. Kan Sekerinin Dizenlenmesi: ACV, insilin
duyarliigini artirarak ve karacigerde glukoz retimini
azaltarak kan sekeri seviyelerinin diizenlenmesine yardimei
olur.

3. istahin Bastirilmasi: ACV tisketimi, istahi
baskilayarak gereksiz kalori alimini azaltabilir. Kisa

sureli galismalarda, ACV tiketen bireylerin yemekten
sonra istahlarinin azaldigr ve daha az atshrdiklar
gozlemlenmistir.

KROM VE GLUKOZ METABOLIZMASI

Krom, viicutta glikoz tolerans faktéri (GTF) olarak islev
gorerek instlinle birlikte calisir ve hicrelere glikoz girisini
kolaylashrir. Krom takviyeleriyle ilgili yapilan galismalarda,
kromun asagidaki faydalar sagladigr belirlenmistir:

1. insilin Duyarhihginin Artirilmasi: Krom, insilin
reseptorlerini aktive ederek hicrelerin insiline duyarflllglnl
artinir. Bu durum, glikozun hiicre igine daha etkin bir sekilde
tasinmasini saglar ve kan sekerini dengeler.
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2. Kilo Kaybi ve Viicut Kompozisyonunun
lyilestirilmesi: Krom, istah kontroline yardimer olarak kilo
kaybini destekler ve viicut yag oranini azaltabilir.

ACV ve kromun birlikte kullanimi bu iki bilesenin saglik
uzerindeki olumlu etkilerini birlestirerek kullanicilarina pratik
ve etkili bir ¢coziim sunar. ACV ve kromun birlikte kullanim,
kan sekerinin diizenlenmesi, istah kontroli ve kilo kaybinda
daha etkili sonuglar saglayabilir. Bu kombinasyon, bireylerin
hem metabolik sagliklarini iyilestirmelerine hem de kilo verme
hedeflerine ulasmalarina yardimei olur.

BiLIMSEL KANITLAR VE CALISMALAR

Elma sirkesi ve krom icerikli takviyelerin etkinligini
destekleyen birgok bilimsel ¢calisma bulunmaktadir. Orneg:n
bir calismada ACV'nin glisemik kontrol iizerindeki etkisi
incelenmis ve ACV tiketiminin yemekten sonra kan sekeri
seviyelerini distirdigu bulunmustur. Ayrica, kromun insilin
duyarligini artirdigr ve HbAlc seviyelerini dusirdigi

cesitli klinik arastrmalarla dogrulanmistir. Kilo kontroli
uzerinde yapilan baska bir arashrma, ACV tiketiminin istahi
bastirdigini ve kalori alimini azalthgini gostermistir. Bu durum,
kilo kaybi ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine katk
saglar. Krom takviyeleriyle ilgili yapilan bir meta-analiz

ise, kromun instlin direnci olan bireylerde kilo kaybini
destekleyici etkilerini ortaya koymustur.

Elma sirkesi ve krom icerikli gummy takviyeler, kilo kontroli
ve insilin direnciyle miicadelede etkili bir destek sunar. Bu
urinler, dogal bilesenlerin giicinden yararlanarak saghk
uzerinde olumlu etkiler saglar ve ginlik kullanimi kolaylaghirir.
Bilimsel kanitlar, ACV ve kromun birlikte kullaniminin kilo
kaybi, glikoz metabolizmasi ve genel sadlik izerinde 6nemli
faydalar saglayabilecegini géstermektedir. ®
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Cocuk Soghg ve Hostaliklan
Uzmani

az aylarinda hem cocuklarda hem yetiskinlerde
_1 gorilme sikhginda artis izledigimiz ishalle ilgili
bilmemiz gerekenler...
ishal Nedir?
Ishal (hbbi adiyla diyare) genel anlamda yirmi dért saatte
Ucten fazla sulu diskilama veya anne siti alan bebeklerde
her zamankinden daha sik ve sulu diskilama olarak
tanimlanabilir.

ishal Neden Olur?

Virisler, akut (aniden) ortaya cikan ishal nedenleri arasinda
basta gelir. Bunun yani sira bakteriyel enfeksiyonlar, gida
alerjileri ve intoleranslari, diizensiz beslenme, stres, irritabl
bagirsak sendromu (IBS) ve bazi ilaglarin yan etkisi olmak
izere farkli sebeplerden dolayi da izlenebilir.

ishal Belirtileri Nelerdir?

Sulu diskilama, diskilama sikhiginda

ve miktarinda artma, kusma, karin

agnisi, huzursuzluk izlenebilir. Sivi

kaybi (dehidratasyon), ishal olgularinda
karsilagilabilecek bir diger énemli belirtidir.
Dehidratasyona midahale edilmemesi
ciddi sonuglar dogurabilecegi icin dikkatli
olunmalidir. Halsizlik, a§iz ici gibi mukozal
bolgelerde kuruluk, artmis susuzluk hissi,
goz kirelerinde ¢okiklik, bebeklerde
bingildakta ¢okuklik, cildin elastikiyetinde
azalma ve idrar ¢ikisinda azalma gibi
belirtiler dehidratasyon belirtileri olarak
karsimiza cikabilir.

ishal Kac Giin Sirer?

Ishalin siresi sebep olan etkene gore degiskenlik
gostermektedir. Bir haftadan uzun siren ishaller doktor
tarafindan degerlendirilmeli, gerekirse tetkik edilmelidir.

ishal Nasil Teshis Edilir?
Ishal hastanin ya da gocuk hastanin yakinin verdigi hikayeyle
teshis edilebilir. Ishale neden olan etkeni saptamak icin cesitli

diski tetkikleri yapilabilir.

ishal Tirleri Nelerdir?
Akut ishal bir kag giinden bir haftaya kadar devam
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edilebilen ishallerdir. Cocuklarda daha sik olarak akut
ishaller gorilir. Kronik ishallerse dért hafta ve daha uzun
siren ishallerdir.

Hangi ishal Tiiri Tehlikelidir?

Ishale eslik eden tekrarlayan kusmalar, agizdan
beslenememe, susuzluk belirtileri olmasi, genel durum
bozuklugu, direncli yiksek ates, diskida kan ya da simik
gorilmesi, simsiyah katran gibi ishal varligi, ishalin bir
haftadan uzun siirmesi gibi durumlarda bir saglk kurulusuna
basvurulmalidir.

ishal Nasil Tedavi Edilir?

Ishal durumunda sivi aliminin yeterli olmasi ok énemlidir.
Anne suti alan bebeklerin sik sik emzirilmesi, formil sit
alan bebeklerin yeterli mikiarda mamayla beslenmesi,

alt ay Gzeri bebeklerin yine anne
sitl, kullanmaktaysa formiil siit
aliminin yeterli olmasi ve yeterli su/
sivi takviyesinin verilmesi &nemlidir.
Alinan sivilarin yetersiz oldugu,
bebekte/cocukta susuzluk belirtileri
izlendigi takdirde damar yoluyla sivi
takviyeleri de gerekebilir. Ishallerde
bagirsak florasini desteklemek icin
cocugun yasina ve kullanima vygun
olan probiyotik takviyeler onerilir.
Uygun beslenme de ishal déneminde
tedaviyi destekleyicidir. Ev yogurdu,
haslanmis pa-tates, piring lapasi ve
muz oncelikli olarak tercih edilebilir.
Yagh ve sekerli besinlerden kaginmak
ishal déneminde iyi olur.

Cocuklarda gérinen akut ishallere gogunlukla virisler neden
olmaktadir. Bu sebeple bir bakteriyel enfeksiyon varligindan
suphelenilmedigi sirece ishallerde antibiyotik kullanimi

gerekli ve faydali degildir.

ishal Bulasici midir?

Enfeksiyon ajanlarina bagl olarak gelisen (virusler,
bakteriler) ishaller bulasicidir. Bu nedenle bulasi engellemek
icin hijyen kurallarina dikkat edilmelidir. El hijyeni, tiketilen
besinlerin ve suyun hijyeni, yizme havuzlarinin ve girilen
denizin temizligi agisindan dikkatli olunmalidir.®
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