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Kisi Saglikh Organik Beslenme Dijital Obezite
Gecirmenin Yollari “lyi Hissettirir” Akill telefonlardan aldigumiz

Mevsimi saglikla kargilayabilmeniz Organik beslenmeyle dengeli bildirimler, dijital obeziteye
icin birkag Gneri. beslenme arasindaki dogal iliski. yol agiyor.
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Degerli Pharmetic Saglk Okuyucular;

Dergimizin yeni sayisini tamamlamak iizereyken Dinya Saglk Orgiti'niin maymun
cigegi salgini nedeniyle “kiresel acil durum” ilan ettigi haberini aldik. Saglk
Bakanligimiz tarafindan ilkemizde su an igin vaka gérilmedigi ve alarm durumunun
s6z konusu olmadigi belirtilirken, bilim kuruluyla birlikte gelismelerin takip edildigi
aktanldi. Umuyoruz ki son yasadigimiz Covid 19 pandemisi gibi insanligi tehdit eden
gelismeler yasamayiz. Bu durumla ilgili bizler de bilim insanlari ve saglik otoritelerinin
agiklamalarini takip ediyor, sosyal medya kanallarimizdan giincel bilgileri sizlere
aktariyoruz.

25 Eylil, biz eczacilar igin 8nemli bir gin. Meslege emek ve génil vermis, ok
degerli hizmet ve gayretleriyle deger kazandirmis, katki saglamis tim eczacilarimizin
25 Eyliil Diinya Eczacilik Gini'ni tebrik ediyor, saglimiza verdikleri nemli
katkilardan dolay: sikranlarimi sunuyorum.

Bu sene 20. kurulus yilini kutlayan Pharmetic Girisimei Eczacilar Dernegi (PGED),
Ekim ayinda Istanbul’da biyik bir bulusmaya hazirlaniyor. “Sirdiriilebilir Proaktif
Eczacilik” mottosuyla 24-25-26 Ekim tarihlerinde istanbul Kongre Merkezi (ICC)'nde
gerceklestirilecek olan “Gelecegin E hali 2024" En Biyik Eczacilik Bulusmast igin
hazirliklarimiz heyecanla siiriiyor. Tim eczacilari ve eczacilik sektériinin paydaslarini
kongremize katlmaya davet ediyoruz.

Yaz aylarini geride birakirken sonbahara dogru saghgmizi da ihmal efmememiz
gerekiyor. En yakin saglik danismani olan eczacilarimiz, en faydali olacak bilgiler ve
takviye Urinler hakkinda danisanlarina yardimer olmaktadir.

Bu sayimizda yine énemli saglik konular, pratik bilgiler, faydali éneriler sizlerle
birlikte. ..

“Kisi Saglikh Gegirmenin Yollan” baslikl saglik kdsemizde; kis aylarinda beslenme,
uyku diizeni ve hijyen konusunda uzmanlarin 8nerilerini bulabilirsiniz. Klinik
arashrmalarin yeni tedavilerin gelistirilmesi, yeni ilaglarin, tedavi yntemlerinin ve
tbbi cihazlarin gelistiriimesinde kilit rol oynadigina dikkat ¢ektigimiz, kanser, diyabet
ve tansiyon gibi hastaliklarin tedavisi igin gelistirilen dnemli ilaglar sayesinde yasam
siresinin uzayabildigini anlathgimiz yazimiz da ilerleyen sayfalarimizda yer aliyor.
Cocuk Saghgi ve Hastaliklar Uzmani Dr. Handan Sarimehmet Kiling ise bu sayida
ekran bagimliligi ve ebeveyn rehberliginin dnemine dikkat gekiyor. Son yapilan
arashrmalar, toplumun organik ve saglikli beslenme aliskanliklariyla ilgili son derece
ilging sonuglar ortaya koyuyor. Organik beslenmenin iyi hissettirdigine dair detaylari
da ilerleyen sayfalarda kaleme aldik. Ayrica akilli telefonlarin giinlik hayatimizin
vazgegilmez bir pargasi haline gelirken aldigimiz bildirimlerle yol agtiklari “dijital
obezite"yle ilgili yazimiza da géz atmanizi tavsiye ediyorum.

Ve yaz tafilinin sona ermesiyle birlikte 9 Eylil’de ilk ders zili galiyor. Yeni egitim-
&gretim yilinin tim dgrenci, dgretmen ve velilerimize hayirli olmasini temenni ediyor,
basarilar diliyorum.

Keyifli ve saglikli bir sonbahar gegirmeniz dilegiyle!

Saglikla kalin!
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Hastaliklari Uzmani Dr. Handan Sarimehmet
Kiling, ebeveynlerin merak ettikleri sorulan
cevapliyor.
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BESLENME

Organik Beslenmek “iyi Hissettiriyor”
Cogu kisi organik gidanin gercekten organik
olup olmadigina dair yeterli bilgiye sahip
degilken bircok kisi de organik beslenmenin
anlamini dahi bilmiyor ya da evine yaphg
organik alisveristen mucizevi sifa beklentisine
kapiliyor.

BESLENME

Kabak Pireli Firinda Levrek

Bahar aylarinda, degisik lezzetler ve
sofralarinda yeni renkler arayanlar icin
Radisson Blu Bosphorus Hotel istanbul’un
Executive Sefi Sefa Ceylan’dan kabak piireli
finnda levrek tarifi aldik.

SEZON YENILERI

Pharmetic Secti

Mevsimin en taze Urinlerini sizler icin
arastirdik.

SEYAHAT

Yesillikler icinde Sakinlemek
Denince: Podgorica

Maviyle yesilin birbirine karishg denizle
daglarin kol kola uzandigi Karadag,
vizesiz seyahat kolayligi saglayan ilkelerin
basinda geliyor. Tarihi baskenti Podgorica
basta olmak izere, Kotor, Budva ve Perast
sonbahar aylarinda keyifle gezebileceginiz
yerler arasinda.

iYi YASAM

Dijital Obezite

Akilli telefonlar giinlik hayatimizin
vazgecilmez bir parcasi haline gelirken
bu cihazlardan aldigimiz bildirimler, dijital
obeziteye yol aciyor.

AYNA

Mikemmel Dokunuslar

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

Giindemden Haberler

1 Saat Icinde Uykuya
Gecemiyorsaniz
Direnmeyin

Uykunun temel bir ihtiyag
oldugunu ve uyku kalitesinin
bozulmasiyla bircok hastaliga
davetiye cikarildigini belirten
Noroloji Anabilim Dali Baskan
Prof. Dr. Ozgir Bilgin Topguoglu,
yataga yattktan sonraki bir saat
icinde uykuya gegilememisse
direnilmemesi gerektiginin altini

PROF. DR. .. . . Ly
7GUR BILGIN ciziyor. Bireylerin uyku ihtiyacinin
TOPCUOGLU yas gruplarina gére degiskenlik

) gosterdigini de kaydeden Prof.
Dr. Ozgiir Bilgin Topguoglu, “Yenidoganlar 24 saate yakin
uyurken, ergenlige yaklastikga uyku stresi kisalir. 15-50
yas bireyler igin ideal uyku siresi 7-8 saatken, 50 yasindan
itibaren 5-6 saat uykunun bireyler icin yeterli oldugunu
biliyoruz” diyor.

Prof. Dr. Ozgiir Bilgin Topcuoglu’ndan saghkl
uyku icin tavsiyeler:

e Saglikl uyku icin viicudumuzun biyolojik ritmine uyumlu
davranmak 6nem tasir. Yani nébet, sik uzun ugus gibi
durumlar disinda gece uyuyup giindiz uyanik kalinmali.

® Yatilan odada televizyon veya bilgisayar caligtirlmamali,
uyku 6ncesi cep telefonuyla vakit gecirmemeli.

e Oda yaz/kis havalandirilmali, 1s1 ok yiksek olmamal.

e Yatak odasi ve yatak disinda uyunmamal.

* Mimkiinse ayni saatlerde yatip ayni saatlerde kalkilmali.
® Yataga yathktan sonraki bir saat iginde uykuya
gecilememisse kalkilip kitap okumak, mizik dinlemek gibi
sakin aktivitelerle vakit gecirerek tekrar uyuma denenmeli.
o Aksam saatlerinde koyu cay, kahve tiketimi, cikolata,
serbetli tatlilar, agir yagl yemekler gibi enerjiye dénisecek
besinlerin tiketiminden kagimilmali. Ilik targinli sit ya da bir
kase tarcinli laktozsuz yogurt, insilin regilasyonuna yardim
ederek uykuya gecisi kolaylastirabilir.

Ginde En Fazla
lki Kupa Yesil Cay
Tiketmeli

Sofralarimizdan eksik
etmedigimiz siyah cay ve yesil
cay tiketiminde bazi noktalara
dikkat etmek gerekiyor. Bir fincan
(250 ml) yesil cayin 50-100
miligram katesin ve 30-40 gram
kafein icerdigini kaydeden
Beslenme ve Diyetetik Bslim
Baskani Prof. Dr. M. Emel Alphan,
demleme sirasinda siyah ¢aya
oranla yesil caydan deme daha
fazla katesin gectigini belirterek
saglikli insanlarin ve diyabetlilerin en fazla iki kupa yesil cay
tiketmelerinin dnerildigini séyliyor.

PROF. DR.
M. EMEL ALPHAN

Cay hakkinda bilmemiz gerekenler:

® Cay katesinlerden zengin bir kaynak ve bilesenleriyle
dzellikle hiperglisemiyi engelleyebilme dzelligine sahip.

e Cay insilin etkisini artirmada etkili olabiliyor. Siyah,
yesil ve oolong caylarin, adipositlerdeki insilinle uyarilmis
glikoz alimini artirarak insilin duyarliigini artirdig
gozlemlenmistir.

® Yesil cay tiketimi diyabetlilere fayda saglyor. Bes yillik
bir diyabet ¢calismasiyla, ginde dért veya daha fazla fincan
yesil cay igenlerin %63 oraninda daha diisik 6lim oranina
sahip oldugu bulundu.

® Yesil cay daha fazla katesin igeriyor. Bir fincan (250 ml)
yesil gayin 50-100 miligram katesin ve 30-40 gram kafein
iceriyor. Saglikli insanlarin ve diyabetlilerin en fazla iki kupa
yesil cay tiketmeleri &neriliyor.

* Demir yetersizligi anemisi olsa bile yemeklerden 45
dakika sonra ¢ay igilebilir. Acik ve limonlu gay dnerilebilir.
® Papatya cayi sadece sakinlestirmiyor. Sekiz hafta
boyunca yapilan arastirmada, ginde Uc kez (her yemekten
sonra) papatya cayi tiketiminin bu iki parametre Uzerinde
de faydal etkileri oldugu bulundu.

5SAATTEN AZ UYKU, KAZA RISKINI 4,5 KAT ARTIRIYOR.
PANDEMIDE, UYKU BOZUKLUKLARINDAN SIKAYETLER %42 COGALDI.
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Saglikli Beslenme
ve Fiziksel Aktivite
Obezitenin llaci

Obezitenin Glkemizde ve
dinyada giderek yayginlasan
bir halk saghg: sorunu
oldugunu belirten Prof. Dr.
M. Emel Alphan, Tirkiye'nin,
obezite orani agisindan
dinyada 17'nci sirada
Avrupa’da ise birinci sirada
yer aldigini séyliyor.

PROF. DR.
M. EMEL ALPHAN

DSO verilerine goére, tim

diinyada fazla kilolulugun ve
obezitenin prevalansinin son 50 yildir giderek arthgina
dikkat ceken Prof. Dr. M. Emel Alphan, “2008 yilinda
18 yas ve Uzeri obez ve asiri kilolularin sayisi 1,8 milyar
iken, 2020 yilinda 2,2 milyardan daha fazla yetiskinin
fazla kilolu ya da obez oldugu bildirilmistir. 2035
yilina kadar yaklasik 3,3 milyar yetiskinin obeziteden
etkilenebilecegi varsayiliyor.” diyor.

Avrupa’da pek cok hastaligin sebebi
obezite

Obezitenin 6nemli saglik sorunlarina yol agtigina
dikkat ceken Prof. Dr. M. Emel Alphan, “DSO’niin
veri tabanina gére; obezite Avrupa’daki yetiskinlerde
hipertansiyonun yizde 55'inin, kalp hastaliklarinin
yizde 35'inin, Tip 2 diyabetin yizde 80'inin
sorumlusudur ve bunlarin her yil T milyondan fazlas
3lim ile sonuglanmaktadir” diyor.

Saglikh beslenme modeli hayata gecirilmeli
Saglikl beslenmenin tarifini yapan Prof. Dr. M. Emel
Alphan, “Saglikl beslenme az yagl sit ve Urinleri,
yagsiz et, balik, tavuk, yumurtayla kurubaklagiller ve
az miktarlarda kabuklu kuruyemisleri de iceren, rafine
olmayan tam tahillardan ve giinde 5-10 porsiyon sebze
ve meyveden olusan bir beslenme modelidir. Doymus
yag ve trans yag icermeyen, az miktarda bitkisel sivi
yag kullanilarak yemeklerin yapilmasi, seker ve sekerli
besinler ile iceceklerin minimum dizeyde alinmasi ve su
tiketiminin arttirilmasi da enerji dengesi ve obeziteye
bagl hastalik risklerini en aza indiren bir yaklagim
olacaktir. Bu tarz beslenme modelleri, tim dinyada
saglikh oldugu kabul edilmis olan Akdeniz diyeti, DASH
diyeti ile vejetaryen beslenmedir” diyor.

Uzun Zaman
Oturduysaniz Yirime

Molasi Verin

Spor ve egzersizin ginlik yasamin
bir parcasi oldugu hareketli bir
yasam tarzinin bedensel, zihinsel
ve duygusal saghgr korudugunu
belirten Dr. Ogretim Uyesi Hikmet
Uggun, “Hareketli yasam bireylerin
kaslarini giiglendirir, dayanikliligini
arhirir ve genel fiziksel uygunluk
seviyelerini iyilestirir” diyor.

DR. OGRETIM

. . ] ] UYESI HIKMET
Diizenli egzersiz kemik UCGUN

yogunlugunu artiriyor

“Hareketli yasam bireylerin kaslarini giclendirir,
dayanikliligini artirir ve genel fiziksel uygunluk seviyelerini
iyilestirir. Bu sayede bireylerin ginlik aktiviteleri daha kolay
ve daha keyifli yapabilir hale gelmesi saglanir. Dizenli
yapilan egzersizler kemik yogunlugunu artirir ve osteoporoz
gibi kemik hastaliklarinin riskini azaltir.”

Kalp damar saghgi iyilesiyor, bagisiklik
sistemi giicleniyor

“Fiziksel aktiviteler kalp ve damar saghgini iyilestirir ve
kalp-damar hastaliklari riskini azaltir. Kan basincini dizenler
ve kolesterol seviyelerini dengeler. Bununla birlikte hareketli
bir yasam tarzi, bagisiklik sisteminin gi¢lendirilmesinde ve
kilo kontrolinde de &nemli bir rol oynar. Dizenli fiziksel
akfivite, metabolizmay hizlandirir, yag yakimini artirir ve
kilo vermeye yardimer olur.”

Haftada Gic giin 25 dakika yogun

egzersiz yapilmah

“Dinya Saglik Orgiti ve Amerikan Kalp Dernegi gibi
kuruluslar tarafindan énerilen rehberlere gére, saglikl
yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta siddette veya
75 dakika yogun siddette aerobik egzersiz yapmalari
dnerilmektedir. Bu 6neri, haftada yaklasik 30 dakika bes
giin boyunca orta siddetli aerobik aktiviteler veya haftada
25 dakika Ug gin boyunca yogun siddetli aerobik aktiviteler
anlamina gelmektedir.”

Cok oturulduysa, yiriyiis molasi verilmeli
“Oturarak gegirilen uzun saatlerin ardindan dizenli
araliklarla kisa molalar vermek, hareket etmek veya yirimek
de 6nemlidir. Ginde 10 bin adim atmanin genel saglik igin
faydali ve yeterli olabilecedi de kabul edilir.”

2035TE DUNYANIN %54’UNUN OBEZ OLACAGI TAHMIN EDILIYOR'”
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NE DiNLEMELi?

1970’li yillarin basindan beri Tirk
cazini ve Tirk melodilerini dinyaya
yayan en énemli mizisyenlerimizden
biri olan Okay Temiz, 18 yildir
istanbul'un degisik yerlerinde
yasgininde dizenledigi “Ritmin
Gini” konserleriyle gindeme geliyor.
Atdlyesinde gelistirdigi ve mizik
tarihine kazandirdigi birbirinden ilging
mizik enstrimanlariyla, elektronik
piramit su telefonu, bakir davullar,
motor kaski, malalarla konsere ¢ikan
sanafci icat ettigi enstrimanlarla

tek basima bir orkestra olusturuyor
sahnede. Sanatcinin pek cok parcasi
Caz Plak tarafindan Japonca, Tirkge,
Fransizca ve Ingilizce olarak farkls

kapak tasarimlariyla piyasaya sorildo.
e Okay Temiz - Live in Montreux Jazz
Festival, 1982

® Don Cherry Trio - Live in Paris, 1971

e Okay Temiz - Drummer of Two

o ] L] [ 1 J ]
HANGI SERGIYI GORMELI?
“Ve Kirmiz1”

Prof. Dr. Fevzi Karakog'un “Ve Kirmizi” adli sergisi 2 Ekim’den itibaren Decollage

Worlds

Art Space'te gorilebilir. Karakog'un “Resim 6grefilmez, sezdirilir” sézine referans
sergisi, sanatcinin enerjik ve giclu bir renk olan kirmizi rengini 8n planda tuttugu
resimlerinden olusuyor. Herhangi bir akimi isaretlemiyor, kurallardan beslenmiyor
zgr atlar gibi bagimsizlik duygusunu yansitiyor ve hisseftiriyor. Anadolu
kiltirinden, folklorundan, yerel birikimle beslenen Karakog'un resimlerinde tema
atin tesine gegiyor. Soyut, kaotik ve gérsel doku zenginligiyle olusturdugu arka
plan tzerindeki atlar resmin temel elemani olarak varlik buluyor. At imgeleri
zgir tekrarlarla, firca darbeleriyle perspektifsiz, minyatiirvari bir ortamda rifim
olusturuyor ve miizikal bir tiniyr gérsel olarak algilatiyor.
decollageartspace.com

. NE iZLEMELi?

Venedik Film Festivali’/nde Bir Kisa Film
Cansu Baydar'in yazip yonettigi “Neredeyse Kesinlikle Yanlis”
adl kisa film, dinya prémiyerini Venedik Film Festivalinde
yapiyor. 28 Adustos - 7 Eylil tarihleri arasinda 81.si
dizenlenecek festivalde ilk kez seyirciyle bulusacak film,
Orizzonti (Ufuklar) baliminin kisa film yansmasinda jiri
karsisina cikacak. Suriye'deki savastan kagarak Istanbul'a gégen
Hanna ile kiicik kardesi Nader'in hikdyesini anlatan film, zorla
yerinden edilme ile daha iyi bir yasam arayisinin kesistigi bir
gdkyiz tasvir ediyor. Sinan Yusufoglu, Ceyda Yiiceer, izlem
Geng, Ulas Tuna Astepe ve Ali Farkhonde'nin yapimeiligini
istlendigi filmde, Rahaf Armanazi, isa Karatas, Bisra
Albayrak, Ferhat Akgin ve Ubey Gl rol aliyor. Filmin gorinti
yonetmenligini Baris Ozbicer, sanat yénetmenligini Gérkem
Canbolat, kurgusunu da Doruk Kaya ile Cisem Baydar yapt.
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lyi Hammadde, Kaliteli Uretim,
Bilimsel Urun Tasarimi:

Marnys'te kalite ve dogallik bizim icin her seydir.

1968 yilinda ispanya'nin gunesli Cartagena sehrinde

bir bal ve ari poleni paketleme tesisi olarak yola ciktik,
bugun ise dunya ¢apinda ari sutu ve propolis urunleri
uretiminde lideriz. Her zaman yeniligin pesinden giderek,
ar1 sutl ve propolisin yani sira, bircok dogal gida takviyesi
uretiyoruz. Arastirma ve gelistirmeye olan tutkumuzla
dogal urunler dinyasinda fark yaratiyoruz.

Urtnlerimizi, 6zenle secilmis ve guvenilirligi kanitlanmis
tedarikgilerden edindigimiz biyolojik degeri yuksek
hammaddelerle, titiz kalite standartlarina uygun sekilde
hazirliyoruz. Uretim profesyonelleriyle birlikte eczacllar,
kimyagerler ve beslenme uzmanlarindan olusan ekibimizle
biyoyararliligi artirmaya calisirken etken maddelere zarar
vermemeye ozen gosteren bilimsel prosedurleri takip
ediyoruz. ISO 9001, ISO 14001, IFS, GMP gibi uluslararasi
sertifikalarimizin yani sira, ABD FDA onayina da sahibiz.
Bu sertifikalar, dunyanin en seckin kurumlari tarafindan
akredite bir Uretici oldugumuzun bir gdstergesidir.

Sundugumuz yuksek etkinlikteki gida takviyeleri ve dogal
kozmetiklerle, herkesin daha saglikli ve mutlu bir yasam
surmesine yardimci olmayl misyon edindik. Her gun daha
iyiye ulasmak icin cabaliyor, dogalligin ve kalitenin adresi
olarak ¢alismaya devam ediyoruz!
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is aylarinda beslenmeye

dzen gostermek saghg

korumak agisindan

biytk 6nem tasiyor.

Sonbahardan kisa gegciste
hem soguk havalar hem de salgin
hastaliklar sagligimizi tehdit ediyor. Kuru
ve isttilmis ic ortamlar arasinda siirekli
gegis, enfeksiyon riskini de artiryor. Bu
nedenle kis aylarinda beslenme saghg
korumak agisindan biyik énem tasiyor.
Uygun bir beslenme planiyla bagisiklik
sistemini giclendirmeye yardimer olmak
ve kis hastaliklarindan korunmak miimkiin
olabiliyor.

MEVSIiM GECISLERINE DIKKAT!
Son yillarda ayni giin icinde dért mevsimi
birden yasamaya basladik. Uzmanlar,
bunu iklim degisikliginin sonuglarindan
biri olarak tanimliyor. Gégus Hastaliklari
Anabilim Dali Ogretim Uyesi, Prof. Dr.
Sevket Ozkaya sadece ilkemizde degil
tim dinyada mevsimlerin birbirine
karismasinin ve mevsimler arasi gegislerin
hizli olmasinin insanlarda hem fiziksel
hem psikolojik rahatsizliklara neden
oldugunu agikliyor. Prof. Dr. Sevket
Ozkaya, ey, is veya kapali ortam hava
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KISI"SAGLI KLI
SIRMENIN YOLLARI

.' 1} aZIrllkIan baslasm' Malum soguk havalar kapida. Hem mevsim gecisleri hem
» salgin hastaliklar sagliginizi tehdit edebilir. Bu ylzden de mevsimi saglikla
e ar$| a?yabﬂmemz |¢|n sizlere birkac oneri hazirladik.

sicakhigiyla dis cevre hava sicakligi
arasindaki farklarin insanlar Gzerinde
olumsuz etkileri oldugunu belirtiyor.
Ozkaya, “Bu durum dncelikle fiziksel
kiyafet secimini etkiliyor. Ani sicaklik
farkina maruz kalan kisilerde basta

goégus ve sirt agrilari olmak Gzere, soguk
alginhig: belirtileri oluyor. Uzayan dksirik,
halsizlik, eklem agrilari ve yorgunluk,
enerji dustkligu gibi belirtilere sebep
oluyor” diyor. Bu sikdyetlerin uzamasinin
da anlik duygu ve durum bozukluguna yol
acabildigini belirten Ozkaya, “Mevsim
gegislerinde huzursuzluk, sinirlilik,

endise, sosyal cinnet ve hatta siddet
davranislarina karsi dikkatli olunmali”
uyarisinda bulunuyor.

Prof. Ozkaya'ya gére, bu durumla bas
edebilmek icin “Gunluk giysilerinizde

cok kalin veya cok ince kiyafetler tercih
etmek yerine katmanli giyinebilirsiniz. Cok
sicak ve cok soguk icecekleri tiketmemeli,
yagmur, rizgér gibi ani hava olaylarina
maruz kalmamaya 6zen gdstermelisiniz.
Kendinizi huzursuz eden, stres ve ofke
yaratan veya enerjinizi disirecek sosyal
ortamlarda da fazla zaman gegirmemeli”

diyor.

Prof. Dr.
Sevket
Ozkaycl

Gogus
Hastaliklari
Anabilim Dali
Ogretim Uyesi
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SAGLIKLA MEVSiMi KARSILAMAK
ICIN ONERILER

Asi yaptirin

Grip asilan sihirli degnek degil ama gripten
korunmanin da tek gergek yolu. Hastalik kaprya
dayanmadan dnce yapilacak asinin fayda etme
olasiligi yiksek.

Rengarenk beslenin

Sebzeler ne kadar renkliyse besin degerleri de o
kadar yiksektir. Degisik gunleri degisik renklere
ayirin, bir gin sari renklileri yiyin (greyfurt, bal
kabagi, misir, elma) bir gin koyu yesilleri tercih
edin (brokoli, pirasa, karalahana) kirmizi ve moru
da ihmal etmeyin. Yogurdu bol tiketin, ¢inky
yogurt;

* Igindeki bol kalsiyumla kemik erimesini 6nler,

* Yiksek tansiyon riskini azaltir,

e Kolit ve kabizliga iyi gelir,

* Vajinal akinti ve enfeksiyonlari engeller.

Kis meyve sebzeleri tiketin

Her seyi mevsiminde yemek ve kendi bélgenizde
yetisenleri tuketmek en gizeli. Bir gidanin Uretiminden
sofraya gelmesine kadar gegen siire tasidigi besinlerin
kaybolmamasi agisindan énemli. En iyisi yerel Gretilen
organik gidalarr tiketmek.
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Abur cuburdan kacinin

Yemek sonrasi masa basinda sohbet ederken ya da

televizyon seyrederken farkinda olmadan ahstirmanin

zararlari olduk¢a fazla. Bunun 8nine gegmek icin:

* Agziniza sakiz ya da naneli kalorisiz seker
atabilirsiniz,

® Dislerinizi fircalayabilirsiniz,

 Ne yiyecekseniz onu inceleyip izerine
distnebilirsiniz,

® Elinize bir bardak ¢ay ya da su alarak kendinizi
mesgul edebilirsiniz.

Cildinize 6zen gésterin

Soguk havalar ve rizgér bir anda cildinizi yipratip
dudaklarinizi catlatabilir. Dirsekleriniz kurumus
kasiniyorsa ya da yizinizdeki T bélgesi kuruduysa
alacaginiz énlemlerle nine gegebilirsiniz.

Banyo zamaninizi kisaltin

Sicak buharli bir banyo agriyan kaslariniza birebir
gelebilir fakat ayni hizla cildinizin nemini de alip
goturir. Sicak su, soguk ya da ilik suya oranla cildin
koruyucu dogal yagini daha hizli gikararak buna
sebep olur. Bu durum banyo zamanini kisaltip sicak
yerine 1lik suyla yikanarak ¢ézilebilir. Kurulanirken
de kendinizi havluyla ovalayarak degil viicudunuza
bastirarak kurutmayr deneyebilirsiniz.
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Nemlendirici kullanin

Kuru bir ciltle bas etmenin en etkili yolu nemlendirici
kullanmak. Cildiniz yagl olsa bile nemlendirici
kullanmak faydali, sadece cildin gézeneklerini
kamayacak birini segmek gerekir.

Kisin da giinesten korunmaya devam etmeli

Gunesin zararli iginlarinin yizde 80'i ince
bulutlardan, sisten geger ve dinyaya ulasir. Bu
nedenle gunesin kinsiklik yapma, benlere sebep
olma ve cilt kanseri gibi zararli etkilerinden korunmak
icin kisin da 15 ve Uzeri gines koruma faktérlerini
kullanmak faydali.

Karbonhidrata yenilmeyin...

Kis aylarinda karbonhidratli yiyeceklere olan istegimiz
oldukca artar. Tatli krizlerinin sikhigr artarken, bir dilim
ekmek fazla yesem ne olacak ki disincesi galip
gelmeye baslar. Fakat karbonhidratlarin fazla tiketimi
diger eneriji veren 6geler olan yaglar ve proteinlerin
alimini azaltir. Proteinlerin yetersiz alinmasi ise
bagisiklik sisteminizin mikroplara daha kolay
yenilmesine neden olur. Bu nedenle karbonhidrat, yag
ve proteinden dengeli 6gunler tiketin.

Su tiketimine ara vermeyin...

Bircok kisi kis mevsiminde su tiketimini ister

istemez azaltir. Fakat bagisiklik sisteminin giiciny
azaltabilecek bazi zararli maddelerin viicuttan
uzaklastirlabilmesi icin dizenli olarak su icmeye
devam etmek gerekir. Her giin en az sekiz su bardag
su ictiginizden emin olun. Cay, kahve ve sicak cikolata
birer sivi kaynagi olmakla birlikte, kafein icerikleri
idrar ¢ikisinin artmasina yol agarak sivi alimina

olan katkilarinin bir kismini ortadan kaldirabilir. Bu
nedenle, bazi kafeinli icecekleri; bitki ve meyve cay,
corba, limonlu ilik su, kafeinsiz kahve gibi kafeinsiz
alternatiflerle degistirmeyi deneyebilirsiniz.

Vitaminlere 6zen gosterin...

Soguk alginligi, grip ve nezleye yakalanmadan kis
aylarini noktalamak igin bazi vitaminlerin destegine
ihtiyaciniz olabilir. Bagisiklik sisteminizi giiglendiren
vitaminler ve etkilerine géz atabilirsiniz.

A vitamini mikroplarin ilk takildigi bariyerdir. Cinki
bu vitamin deri bitinligint saglayarak, mikroplarin
viicudumuzun i¢ bdlgelerine kadar ulasmasini
engeller. A vitamininden zengin bir sofra kurmak igin
sari-turuncu renkli sebze-meyvelere, site, baliga ve
yumurtaya sofrada yer ayirin.

Bé vitamini adina fazla rastlamasak da bagisiklik
sistemi Uzerinde en cok etkisi olan vitaminlerden
biridir. Birgok besin kaynaginda yer alsa da en iyi

18 / Sonbahar 2024 / PharmeticSaghk

besinsel kaynagi tohum taneleridir. Tam tahil Grinlerini
tercih ederek B6 vitamini ihtiyacinizi karsilayabilirsiniz.
Folik asit ismini sadece hamilelerin beslenmesinde
gerekli oldugunu duyduysaniz, bu vitaminle ilgili eksik
bilgiye sahipsiniz demektir. Cinki folik asit bagisiklik
sistemi Uzerinde de &nemli etkileri olan bir vitamindir.
Haftada iki-Ug kez kuru baklagil tiketin ve koyu yesil
yaprakli sebzeleri kis boyunca mutfaginizdan eksik
etmeyin.

C vitaminini soguk alginligindan korudugu genelde
bilinen bir gercektir. Yanlis bilinense C vitamininin
hastaliga yakalandiktan sonra iyilestiriyor olmasidir.
Oysa C vitamini iyilestirmez, hastaliklara karsi koruma
saglar. Vicutta depolanamadigindan 6tiri her gin
duzenli olarak ihtiyacin karsilanmasi gerekir. Sebze
ve meyveler C vitamini kaynaklaridir. Asma yaprags,
yesilbiber ve kusburnu ise sebze ve meyveler arasinda
C vitamini acisindan 6ne ¢ikan besinlerdir.

D vitamini igeren yiyecekler segin. Kisin hava
genellikle kapali oldugunda ve giinesin agisinin

disik oldugu yerlerde birgok kisi yeterince D

vitamini alamamaktadir. Bu durumda, gidalar en
énemli D vitamini kaynagr haline gelir. Somon,
uskumru ve sardalya gibi yagl baliklar iyi birer D
vitamini kaynagidir. Ayrica D vitamini takviyeli sit ve
yogurtlar, yumurta sarisi, avokado ve mantar da bu
amagla tiketilebilir. D Vitamini, yagda ¢ézinen bir
vitamin oldugundan, vicutta etkin bir sekilde taginmasi
ve kullaniimasi igin diyet yagina ihtiyag duyulur. Bu
nedenle, sizma zeytinyagi, hindistancevizi yag, otla
beslenen ineklerden elde edilen tereyagi, findik ve
tohumlardan elde edilen yaglar gibi saglikli yaglar,
dengeli ve saglikli bir diyetin bir pargasi olarak
tuketilmelidir.

Ve unutmayiniz, herhangi bir vitamin takviyesine
baslamadan énce doktorunuza veya eczaniza
danisiniz. ®
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YASAM SURESI UZUYOR MU?

Saglik alaninda &nemli bir role sahip olan klinik arastirmalarin, tibbi bilginin
artirlmasina ve tibbi literatUre katki sagladigini belirten Tibbi Farmakoloji Anabilim
Dall Ogretim Uyesi Doc. Dr. Zeynep Glines Ozunal, klinik arastirmalarin yeni
tedavilerin gelistirilmesi, yeni ilaclarin, tedavi yontemlerinin ve tibbi cihazlarin
gelistiriimesinde kilit rol oynadigina dikkat cekiyor. Doc. Dr. OzUnal, kanser, diyabet
ve tansiyon gibi hastaliklarin tedavisi icin gelistirilen énemli ilaclar sayesinde yasam
sUresinin uzayabildigini séylUyor.

linik araghrmalarin, yeni yeni tedavilerin gelistirilmesi, ruhsat
tibbi tedavilerin, ilaclarin sUreglerinin tamamlanmasi ve genel
veya prosedirlerin olarak saglik alanindaki bilgiyi artirmak
etkinligini ve givenligini icin 6nemli bir adimdir” diyor.
degerlendirmek igin yapilan .
bilimsel calismalar oldugunu kaydeden HER SEY SKORBUT
Dog. Dr. Zeynep Gines Ozinal, “Klinik HASTALIGIYLA BASLADI
ilag arastirmalar veya diger bir deyisle Her sey, Salesbury gemisinde bir hekimin
Doc. Dr. klinik calismalar, ilaglarin insandaki denizcilerde 6lime neden olan skorbite
Zeynep farmakolojik etkilerini konu alir. Klinik hastaligina care aramasiyla baslyor.
Giines Oziinal arastirmalar, génilly katlimeilar Gzerinde Denizcilerin beslenmeyle eksiklikleri
Tl el kontrolli bir sekilde yapilan testler, skorbit adi verilen dis eflerinde kanama,
Anabilim Dals ilaglarin veya tedavi yontemlerinin halsizlik ve 6lime neden olan hastaliga
Ogrefim Uyesi etkilerini belirlemek igin gézlem ve neden oluyordur. Hekimlerin hastaliklara
degerlendirmeleri ierir. Bu calismalar, care aramasinin tarihi daha eskiye
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dayanmakla birlikte Dr. James Lind farkli olarak klinik
belirtileri birbirine benzeyen 12 hastay: seger ve
farkll beslenmenin etkisini arastirir. Hastalar ikiserli
gruplara bélerek alti gruba ayni beslenmelerinin
disinda farkli ilaveler yapar. Bir grup kontrol grubu
olarak deniz suyu ilavesi alir. Birkag hafta icinde
limon ve portakalla beslenen grupta belirgin iyilesme
bulgular saptanir. Dog. Dr. Zeynep Gines Ozinal’in
aktardigina gére bugin iyi bildigimiz C vitamini ve
skorbit hastalig iliskisi bu arastirmanin sonuglaryla
aydinlanmis.

YASAM SURESi ARTSA DA

YASAM KALITESi ARTMIYOR

Tekno|0||n|n hizli gelisimi, tip dinyasinin yeni
uygulamalariyla insan émrinin uzadigr bir gercek.
1900lerin basina kadar otuzlu yaslardan 42'ye
ulasan ortalama yasam siresi, 2000’lerin baginda
seksenli yaslara eristi. Bilim insanlari ve fitiristler
2030'da dogacak bebeklerin ortalama 100 yasina
kadar yasayacagini tahmin ediyorlar. Dogrusu tiptaki
gelismeler, global refah seviyesinin sirekli arhisi ve
insanlarin kendi sagliklaryla ilgili bilinglenmeleri

ve daha ¢ok sorumluluk almalari sayesinde her
gecen on senede yasamlarimiza aylar, seneler
katiyor. Diger taraftan refah seviyesi artan tembel
yasam bicimlerimiz, dengesiz ve sagliksiz beslenme
aliskanliklarimiz gecen siirecte daha geng yaslarda
kronik hastaliklarla tanismamiza sebep oluyor.
Toplumun Ggte birinin en az bir tane kronik hastaligi
var (diyabet, kanser, yiksek tansiyon, kronik kalp
hastaliklari, tkayicr akciger hastaliklari, Alzheimer
ve Parkinson gibi ndrolojik hastaliklar vs.) ve oran
her sene artiyor. Son ¢alismalar biitin bu kronik
hastaliklara, degisik nedenlerle viicutta olusan genel
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bir enflamasyonun (iltihabin) neden oldugunu ve
tibbin tutulan organlar tedavi etmek yerine bu iltihabi
ortadan kaldirmaya odaklandiginda s6z konusu
kronik hastaliklarla daha iyi basa ¢ikabilecegi Uzerine
yogunlasiyor. Sonugta tip, olanaklari sayesinde yasam
sUresini artirsa da yasam kalitesini artiramiyor.

ETKiLi VE GUVENLI TEDAVI YONTEMLERI
ICIN KLINIK ARASTIRMALAR

Klinik arastirmalarin yeni ilaclarin, tedavi
yontemlerinin ve tibbi cihazlarin gelistirilmesinde

kilit rol oynadigini vurgulayan Dog. Dr. Zeynep
Giines Ozinal, “Klinik 6ncesi arastirmalar dedigimiz
hicrelerde veya hayvanlarda yapilan laboratuvar
arastirmalar degerli olmakla birlikte elde edilen
sonuglarin klinik arasirmalarla desteklenmesi gerekir.
Klinik arastirmalar yeni tedavilerin gelistirilmesi, yeni
ilaglarin, tedavi yéntemlerinin ve tibbi cihazlarin
gelistirilmesinde kilit rol oynar” diyor. Bu galismalar
sayesinde hastaliklarin tedavisi icin daha etkili ve
guvenli yontemler bulunabilecegini belirten Dog.

Dr. Ozinal, “Klinik arastirmalar, mevcut tedavilerin
iyilestiriimesine de katki saglar. Var olan tedavilerin
etkinligini ve givenligini degerlendirmek icin yapilan
klinik araghrmalar, meveut tedavilerin iyilestirilmesine
ve daha iyi sonuglar elde edilmesine yardimer olur.
Hastaliklarin daha iyi anlagiimasini, hastaliklarin
nedenlerini, belirtilerini, ilerlemesini ve tedavi
segeneklerini daha iyi anlamamiza yine klinik
arastirmalar yardimer olur. Bu sayede hastaliklarin
dnlenmesi, tani ve tedavi sireglerinin gelistirilmesi
mimkin olabilir” diyor.

BiLIM INSANLARINA REHBERLIK,
LITERATURE KATKI

Klinik arastirmalarin, tibbi bilginin artinlmasina énemli
oranda katkida bulundugunun altini cizen Dog. Dr.
Zeynep Giines Ozinal, “Bu ¢alismalarin sonuglar,
hbbi literatire katki saglar ve diger hekimlere ve
arashrmacilara rehberlik eder. Klinik arastirmalar
sadlik alaninda énemli bir role sahiptir” diyor. Klinik
arastirmalarin saglik alaninda birgok konuda ve
sorunun ¢éziimine katkida bulunabildigini ifade
eden Dog. Dr. Zeynep Gines Ozinal, sézlerini soyle
tamamliyor: “Hastaliklarin daha iyi anlasiimasi,
onlenmesi ve tedavi edilmesi oldukca dnemlidir.

En cok yeni ilag gelistirme alaninda katki saglar.
Kanser alaninda yeni tedaviler, yeni gelistirilen ilaglar
klinik arastrmalar sayesindedir. Hipertansiyon,
diyabet gibi toplumda sik gérilen hastaliklarin
tedavisinde 6nemli ilaglar yasam siresini uzatmigtir.
COVID-19 pandemisinde asilar klinik araghrmalarla
gelistirilmigtir.”



Vitamin C (L-Ascorbic Acid) 120 mg
Beta Glucan (Yeast)

100 mg
"Probiotic Microorganism Mixture 2 Billion CFU
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YASLANMAK BiR HASTALIK MI?

Dinya Saglik Orgiti tarafindan gelistirilip yillik olarak
guncellenen Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasinin
on birinci revizyonu ICD-11'in uzun &mir arastrmalari
alanindaki engellerin Ustesinden gelecegine ve
yaslanmayi tedavi etmek icin tasarlanmis ilaglarin
éninb agacagina inaniliyordu. Ancak ABD Gida

ve llag Idaresi, yaslanmay: bir hastalik olarak
gormedigini acikladi, ardindan da 2015 yilinda ajans
sasirtici bir karar alarak “Metformin ile Yaslanmay:
Hedefleme” (TAME) calismasina destek verdi.
Columbia Mailman Halk Saghgr Okulu'nda yardime
dogent olan Daniel Belsky, yaslanmayi viicudun
bitinligint ve dayanikliigini baltalayan molekiler
degisikliklerin bir birikimi olarak gériyor: “Yaslanma,
hastaligin kendisi degil, hastaligin nedenidir” diyor.
Bazi arastrmacilar, normal bir biyolojik sirec olan bir
seyi hastalik olarak tanimlamanin mantikli olmadigini
soyliyor. Bazilariysa, bir durum tedavi edilebiliyorsa
bunun bir hastalik oldugunu, tedavi edilemeyen
hastaliklar iin dahi tedavi yontemleri bulundugunu
ve bu argimandan yola cikarak, su anda yaslanma
icin bir tedavi olmasa bile, gelecekte olabilecegi
dustnilebilir diyor. Sonug olarak, tip literatirine
bakhgimizda, yaslanma, ICD-11'den tamamen
cikarilmad. “Yaslanmaya bagl” hastaliklar igin

hala bir uzanh kodu var, ancak “patolojik siregten
kaynaklanan” hastaliklar olarak tanimlanmak yerine
artik “biyolojik sirecten kaynaklanan” bir hastalik
seklinde tanimlaniyor.

YASAM DONGUSU

Avustralyali arastirmaci Prof. David A. Sinclair'in
yazdigi “Lifespan” (Turkgesi Dr. Cenk Tezcan'in
cevirisiyle “Yasam Dangisi” ismi ile Ocak 2022'de
yayimlandi) tam da bu konular izerine roman tadinda
yazilmis bilimsel bir kitap. Sinclair, en cok neden
yaslandigimiz ve bunu nasil tersine cevirecegimiz ile
ilgili yaphgr en az 20 senelik calismalariyla taninan
bir arastirmaci. Sinclair, kitabinda “gengliginiz igin
savasmaktan asla vazgegmeyin” diyor. “Cinki”
diye ekliyor, “Gengligimiz yerine hayatimiz igin
savasiriz, hatta 6lime karsi savasinz.” ‘Gegtigimiz
yuzyil boyunca ilave seneler kazandik ama bu bize
ilave bir hayat, her kosulda yasanmaya deger bir
hayat saglanmad:’ diye ekliyor. Kitapta anlatildig
Uzere, "yaslanmamiz gerektigini sdyleyen biyolojik bir
yasa yok.” Kitap, harika bir kurguyla farazi bir ilkel
hicrenin hayatta kalma savasini ve tarih boyunca
gecirdigi evrim Uzerinden “yaslanmanin bir hastalik
oldugu” sonucuna variyor. Daha da ileri giderek
yaslanmayi yavaslatmanin, durdurmanin, hatta
gelecekte tersine gevirmenin ydntemlerini arastiryor.
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Kitapta dinyanin degisik yerlerinde bulunan

mavi bélgelerden de (blue zones) bahsediliyor.

Japonya'daki Okinawa, Yunanistan’daki lcaria ve

ltalya’daki Sardunya adalari ile Costa Rica’daki

Nicoya bdlgesi ile California — ABD'deki Loma

Linda ilgesi bu mavi bélgeleri olusturuyor, burada

yasayan ve ortak &zelliklere sahip bu insanlar en az

100 yasina kadar son derece sadlikli ve kaliteli bir

yasam siriyorlar. Sinclair, kitabinin sonunda saglikl

bir yasam ve yaslanmamak icin kullanabilecegimiz
detayli bir regeteyi de okuyucuya sunuyor. Iste

100 yasina kadar yasayan insanlarin géze ¢arpan

zellikleri:

e Kalorisi kisitl bir beslenme aliskanliklari var ve oruc
tutuyorlar.

* Gicli aile baglar var.

* Hayatin anlamina énem veriyorlar ve hemen
hepsinin yasam amaglari var.

® Giin boyunca disik de olsa fiziksel aktivite
icindeler.

e Stresten uzak duruyorlar. Kronik stres, daha 6nce
bahsettigimiz kronik hastaliklarin ana nedenini
olusturan viicut iltihabinin ana nedenlerinden.

® Sebzeden ve bakliyattan zengin bir diyetleri var.
Kirmizi eti nadir tiketiyorlar.

e Zengin sosyal iliskileri var. Geng - yasli birbirine
verilen destek, saglikl bir yasamin anahtarlarindan.

® Sigara, alkol gibi zararlilardan uzak duruyorlar. ®
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Sonbahar aylarinda seyahat cantanizda bulunmasi gereken eczane UrUnleriyle karsinizdayiz.
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Hatmi cicegi ekstresi icerigiyle
Sksirigi engellemeye ve agiz
icinde, bogazda olusan tahrisi
iyilestirmeye yardimei pastil.

Cocuklar igin gelistirilmis surup
formda bir gida takviyesi.
Igerigindeki omega 3; agir
metallerden uzak, temiz ve soguk
sularda yasayan, kiiguk cins
baliklarin gévde yaglarindan
elde ediliyor.

Koyu leke karsih, icerdigi azelaik
asit sayesinde melanin sentezini
diizenleyerek leke goriniminde
azalma sagliyor.

Ozellikle kadin saglg

icin 6nemli olan kalsiyum,
magnezyum, demir ve ginko
mineralleri, folik asit, D vitamini
gibi vitaminler ile turuncgil
biyoflavonoidlerini iceren
formilasyondur.

Lesitinli, olaganisti fiziksel ve
zihinsel aktivite durumlarinda
enerji saglayan, dnemli besin
degerine sahip bir gida takviyesi.

Soguk sikim yaglar igeren, vegan
ve organik sertifikali dudak
balmi.

Sindirim sistemini dizenlemeye
ve bagisiklik sistemini
desteklemeye yardimci olan
takviye edici gida.

Zengin dokusu sayesinde cildi
derinlemesine nemlendirir, besler;
rahatsizlik ve kasinh hissini
hafifletmeye yardimei olur.
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ZIL CALIYOR!

Okullar acihyor. Yeni egitim-6gretim yilina hazir miyiz? Okula dénus icin
heyecanlandigimiz su glinlerde Eczaci Ozlem Sezegen bizlere sadlikli bir
egitim-6gretim yili icin ipuclari kaleme aldh.

az tatilinin ardindan okula dénis,

cocuklar ve aileler icin heyecan verici bir

baslangichr. Ancak bu dénem bircok saglik

sorununu ve zorlugunu da beraberinde
getirir. Oysa gocuklarin hem fiziksel hem de ruhsal
sagliklarini korumak igin alinacak dnlemler, yil
boyunca saglik ve basariyr destekler ve bu énlemler
oldukga basit ve etkilidir. Unutmayalim ki TEDBIR
tedaviden hem daha kolay hem de daha ekonomiktir.

GUCLU BiR BAG|S|K|.|K COCUKLARIN
HASTALIKLARA KARSl DIRENCINi ARTIRIR
Okul dsnemlerinde gocuklar kapali ve kalabalik
ortamlarda daha fazla vakit gegirdikleri icin
virslerin yayilma riski artar, soguk alginligi ve grip
gibi Ust solunum yolu enfeksiyonlari yayginlasir.
Ozellikle bagisiklik sistemi zayif olan cocuklarin bu
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enfeksiyonlara yakalanma riski artar. Bu dénemde
cocugun ihtiyacina ydnelik besin destekleri
hastaliga yakalanma riskini azaltmada ve hastaligin
seyrindeki semptomlari hafifletmede bize yardimei
olur.

Beta glukan, ekinezya, propolis gibi antioksidan

ve antienflamatuar 6zellige sahip destekler serbest
radikallerin neden oldugu hiicre hasarini azalthgs
icin kullanimlari kiymetlidir. Ayrica viral ve bakteriyel
enfeksiyonlara karsi koruma saglayarak bagisikhigi
guglendirirler. Cinko, C vitamini, D vitamini gibi
takviyeler de bagisikhgi desteklemede sikca kullanilr.
Cinkonun biyime ve gelisimi desteklerken ayni
zamanda dikkat ve hafiza Gzerinde de olumlu etkileri
oldugu biliniyor. Bu takviyelerin dogru kullanimi
cocuklarin daha zinde ve canli kalmalarini saglar.
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Aile & Cocuk #%,

Szlem
Sezegen

Eczaci

BASARILI VE
OZGUVENLI
COCUKLAR

ICIN DIKKAT VE
KONSANTRASYONUN
ONEMI

Okula uyum sirecinde
yasanan zorluklar dikkat ve
konsantrasyon sorunlaring,
dgrenme gucliklerine ve okul
performansinda disise neden
olabilir. Bazi takviyelerle bu
streci kolaylastrmak mimkin.
Cocuklarin bilissel gelisiminde
ve hafiza becerileri

kazanmasinda omega-3 yag asitleri etkili rol oynuyor.
D vitamini de kemik saghgini giiclendirmenin yani
sira beyin fonksiyonlarinin gelisimi icin de dnemli.
Ozellikle beyin gelisiminin hizli oldugu gocukluk
doneminde D vitamini alimi cocuklarin ruh halini
dengelemeye ve duygusal sagliklarini desteklemeye
de yardimei oluyor. Bazi ¢alismalar, sitikolinin

odaklanma ve dikkat eksikligi izerinde
olumlu etkiler saglayabilecegine
deginiyor. Ek olarak, zihinsel
performansi iyilestirmeye yardimei
olmak igin Cinko ve B12 takviyeleri de

siklikla tercih edilebilir.

HIJYEN ALISKANLIKLARININ

KAZANDIRILMASI

Okul déneminde genel saghgr ve
bagisikigr korumada hijyen gok
onemli. Bu nedenle, okulda cocuklarin
duzenli el ytkama aliskanhig

kazanmasi, temastan

kacinmasi, cantalarinda el
dezenfektan, 1slak mendil

gibi hijyen Grinlerini
bulundurmalarini
tavsiye ederiz.
Hijyen aliskanliginin
kazandirilmasi, son
zamanlarda sikga
karsilashgimiz,
ciltte kasinh ve
dokintiyle
kendini
gosteren uyuz
(scabies)
enfeksiyonuna
karsi
korunmada
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da oldukga etkili. Hijyen alisanliklarinin kazaniimasi
kullanilmasi gereken ilaglar anlamli slgide destekler
ve iyilesme sirecini kisaltir. Yine okullarda bit
salginlarini sikga duyuyoruz. Bununla ilgili de énleyici
rozet ve bit tokalarini, sampuan ve spreylerini
eczanelerden temin edebilirsiniz. Sikca karsilasilan bir
diger durum da idrar yolu enfeksiyonuyla ishal, kusma,
bulanti gibi sindirim problemleri. Bu durumda hem
tuvalet kullanimina hem de el hijyenine dikkat edilmesi
gerekiyor. Beraberinde bagisiklik sistemini gicli
tutmakta da fayda var. Idrar yolu enfeksiyonlarinda
cranberry gibi dogal takviyeler kullanilabilir. Hem
bagisiklik sistemini hem de bagirsak saghgini
destekleyen probiyotik kullanimi da faydalidir.

AGIZ VE Di$ SAGLIGINA YETERINCE
OZEN GOSTERIYOR MUYUZ?

Okul doneminde cocuklarin beslenme aliskanliklar:
degisebilir. Sekerli ahshrmalik tuketiminin artmasi,
dizensiz dis fircalama dis ciriklerine ve diger
agiz ve dis saglgi problemlerine yol agabilir. Bu
problemler agri ve enfeksiyon olusturabilir. Bu da
okul performansini olumsuz etkiler, ileriye
dénuk saglik problemlerinin 6nini agar.
Bu durumda gocuklara uygun formélize
edilmis dis macunlari, 6zel tasarlanmis
dis fircalan, dis ipleri, dis eti saghgini
| ve adiz igi hijyeni destekleyen agiz
gargaralari, vitamin ve mineralleri
guvenli bir sekilde temin etmek ve
dogru kullanmak gerekir.

Elbette ki saglikli beslenme ve
uykuya dikkat edilmesi énceligimizdir.
Beraberinde mutlaka saglik
profesyonellerinin 6nerileriyle,
kisiye 6zel kullanilacak besin
destekleri, saglik ve hijyen
urUnleri, aromaterapik yaglar
gibi pek ¢cok takviye, sireci
kolaylasirmada énemli rol
oynuyor. Unutmayalim
ki cocuklarin sagligini
ve okul performansini
desteklemek, onlarin
gelecekteki bagari
ve yasam kaliteleri
icin acisindan kritik
éneme sahip. Uzman
onerilerini dikkate alarak,
cocuklariniza giglu ve saglikls
bir gelecek sunabilirsiniz. Herkese
saglikl bir okul senesi dileriz. ®
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Aile & Cocuk #%,

TEKNOLOJININ
KOPARDIGI EBEVEYN-
- COCUK ILisKIsI

vurgulayan Cocuk Saghgdi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Handan Sarimehmet Kiling,
ebeveynlerin merak ettikleri sorulari cevaplhyor.

elecek Benim” adli podcast
serisine konuk olan Cocuk Saghg
ve Hastaliklari Uzmani Dr.

Handan Sarimehmet Kiling, ekran
bagimliigi ve ebeveyn rehberliginin dnemine dikkat
cekiyor. Pediatri alanindaki alisilmis yaklasimlarin
dtesine gecen Dr. Sarimehmet Kiling, ebeveynlerin

ve toplumun cocuklara daha fazla saygr duymasi
gerektigini ve bu sayede ¢ocuklarin potansiyellerini
gerceklestirebileceklerini ifade ediyor. Dr. Handan
Sarimehmet Kiling, “Bir seyleri degistirmek istiyorsaniz
aileden baslamak zorundasiniz” diyerek, yeni dogan
bebeklerin ailelerine yatinm yapmanin ve onlari
gelecege hazirlamanin mihim oldugunu vurguluyor.

11
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EBEVEYNLERIN  _
EKRAN BAGIMLILIGI
Dr. Kiling, ebeveynlerin
ve cocuklarin ekran
bagimliligr konusunda
buyuk bir sorunla karsi karsiya oldugumuzu séyliyor:
“Ebeveynler ekran bagimlisi, herkes ekran bagimlisi.
Bu, modern ebeveynligin en biyik zorluklarindan
biri. Ekrana bakhg@in sire yasamadigin siredir

¢Unki iginde deneyim yoktur.” Ekran bagimliliginin
uyusturucu bagimliigina benzer etkiler yarathgini ve
&dul merkezleri Uzerinden beyine etki ettigini ifade
eden Kiling, “Bildiginiz kokain bagimlisyla ekran
bagimlisi arasinda ¢ok biytk bir fark yok” diyor.

¥ E Blﬁ_llﬂo

—



Q0

by| kampotu:

VOONKA
COLLAGEN

BONAFIX

#ictenGelenGiizellik

Eklem saghginiz icin gereken destek!

L
—

VOONER
‘%y . COLLAGEN
L — BONAFIX
P

Voonka Collagan ailesinin yani dyasi
Voonka Collagen Bonafix!

o | it YENi VOONKK
COLLAGEN
- aE- o - T 9 _ r Y POWDER 3
- - O - - e - 9 B VOONI !
- o @& o @ D I ©  COLLAGEN f ;g;gnfm =
R ! | BONAFIX &
VOONKA | CONKA gigim bisrofl %
COLLAGEN 1 & . .
P BONAFIX e ;: : e
'. BONAF'X g | :\-—a X3 410'9
‘;b 30 x 50ml

o & @2?%

voonka.com



Aile & Cocuk #%,

TEKNOLOJiYi KONTROL ALTINA ALMAK
“Ebeveynin bu yalnizligi bahane degil ve
gorevlerini yapmasina da engel degil ¢cinki o
karari ebeveyn kendi veriyor” diyen Dr. Sarimehmet
Kiling, ebeveynlerin cocuklarini diinyaya getirme
kararinin sorumlulugunu tasimasi gerektigini
belirtiyor. Ebeveynlerin kendi bagimliliklarinin ve
gecmis travmalarinin Ustesinden gelmesi gerektigini
vurgulayan Kiling, sunlari séyliyor: “Ekranlar ya

da teknoloji hayatimizdan ¢ikamaz dogru ama
hayatimizin belli bir pargasi olarak kalmali, buting
olmamali. Ebeveyn ve cocuk iliskisinin koptugunu

ve araya teknolojinin girdigini distiniyorum. Bu
caga uyum saglamak zorundayiz. Bunlarin hepsi
cok zor kabul ediyorum ama imkansiz degil. Bir
yerden baslayip sakin kalip duygularimizi dizenleyip
aksiyona gegmemiz gerekiyor.”

BUTUNSEL YAKLASIM

Pediatri pratiginde semptom tedavisinden ziyade
bitinsel bir yaklasimla calishgini anlatan Dr.
Sarimehmet Kiling, zincir hastanelerde hizl ve
yuzeysel muayenelerin yeterli olmadigini ve her
hastaya bir saatlik muayene siresi ayirmanin dnemini
vurguluyor. “Ebeveyn rehberligi, cocuk saghg igin
kritiktir” diyen Kiling, ilk Ug yilin insan hayatinda ¢ok
degerli oldugunu ve bu dénemin ebeveyn-cocuk
iliskisi icin kagirlmamasi gereken bir firsat sundugunu
soyluyor. Pediatri alanindaki alisilmis yaklasimlarin
otesine gegerek, cocuklara sayginin ve ebeveyn
rehberliginin dnemini vurgulayan Dr. Sarimehmet
Kiling, “Cocuklar karmasik bir sistem ve bu sisteme
saygtyla yaklasiimasi gerekiyor. ‘Cocuklara sayg
duymak” ifadesinin alisilmadik bir cimle oldugunu
kabul ediyorum. Cocuklarin yalnizca sevgiye degil,
ayni zamanda sinirlarina da saygr duyulmasi
gerekiyor. Kendimize yapilmasini istemedigimiz higbir
seyi cocugumuza yapamayiz” diyor.

COZUM AILEDE BASLIYOR

Cocuklarin temel ihtiyaclarinin karsilanmasinin

yani sira, onlarin gelecege hazirlanmasinin da
dnemli oldugunu belirten Kiling, “Cocugunuzun

ne yapmasini istiyorsaniz, énce siz yapmalisiniz”
diyor. Aile i¢i sorunlarin kaynaginin genellikle
ebeveynlerde oldugunu ve bu sorunlarin ¢6ziminin
de ailede basladigini ifade eden Dr. Sarimehmet
Kiling, pediatri pratiginde ebeveyn rehberliginin
yani sira, ift terapisi ve eriskin psikologlarindan
yardim alarak ailelerle bitincil bir yaklagimla
calish@ini belirtiyor. “Anne ve baba birbiriyle géz
temasi kurmazsa, oraya midahale etmezseniz,
Ugincl ebeveyni kaybedersiniz” diyen Sarimehmet
Kiling, cocuklarin gelece@e en iyi sekilde
hazirlanmasi igin ailelerin desteklenmesi gerektigini
vurguluyor.

DEGiSiM CESARETI GOSTERIN

Pandemi sirecinde gocuklarin ve ebeveynlerin
yasadigi zorluklara deginen Dr. Handan Sarimehmet
Kiling, kapitalist sistemin ebeveynleri sistemin dislisi
héline getirdigini dile getirerek, “Buyuk aileleri
parcaladik, hepimiz bireysellestik. Halbuki bir
gocugu biyitmek igin bir kdy gerekir. Cocugun
beyni ne kadar ¢ok baska beyinle baglanti kurarsa,
o kadar gelisir, kivrak olur ve uyum saglar” diyor.
Ebeveynlerin cocuklarini gelecege hazirlarken
dustnmeleri gerektigini de vurgulayan Sarimehmet
Kiling sunlari séyliyor: “Disinen bir anne ve baba
cocugu gelecege hazirlar. Ebeveynin elinde sihirli
degnek vardir. Degisim cesaretini gdsteren her
ebeveynin gocugunun hayatinda sihirli degnek
oldugunu distniyorum. Ebeveynlerin cocuklarini
iyi yetistirebilmeleri icin &nce kendi iyilik hallerine
dikkat etmeleri gerekiyor. Ailenin timinde iyilik hali
saglanmadan, gocuklarin iyi yetistirilmesi mimkin
degil.”
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Aile & Cocuk #%,

TEKNOLOJi TUZAKLARI

Teknoloji, bilim ve sanattan uzak cocuklar yetistirerek
dunyayr degistirmemiz mimkin degil, aksine bu
kavramlari bizden iyi anlayan ve dogru sekilde
kullanan ¢ocuklara ihtiyacimiz var. 6+ yas grubu

icin Abakis Yayinlarindan ¢ikan “Cocuklar Igin
Scratch lle Programlama” kitabinda Teknoloji ve
Proje Koordinatéri Hakan Atas, sirekli “bilgisayar
oynadigi” sikayetiyle onlara gelen velilerin biyik bir
cogunlugunun gocuklarinin bilgisayar basinda ne
yaptiklarini bilmediklerini belirtiyor ve dikkat edilmesi
gereken konulari séyle siraliyor:

1. Tiketim/Uretim

Tabii ki, Gretmek igin tiketmek de gerekir ama bunun
oranina dikkat etmek lazim. Saatlerce video izleyen
bir cocuk, bir siire sonra kendine bir video kanali
acip icerik Uretmeye baslarsa, bu sireci dogru sekilde
tamamlamis olur. Bu noktada énemli olan tiketimin,
uretimi tesvik edecek sekilde planlanmasidir.

2. Oyun/Oyuncak

Gocuklarin oynadiklari oyunlarin tirleri de ¢ok
énemlidir. Katilimer oyunlari tercih etmemiz gerekir
(minecraft, scratch oyunlari vs.). Oyuncak, cocugun
kendi oyununu kurmasi igin bir aragtir (Lego gibi
oyuncaklar ama hazir model olanlar degil, en ucuz,
kutu olarak satilan parcalar). Oyunsa kurallar belirli
bir sistemdir. Oyunlardan ziyade oyuncaklari tercih
etmeniz daha yararli olacaktir.

3. Karmasik/Basit

Bir alet, cocugunuza robotik &grettigini iddia edebilir
ama bunu gergekten basarip basarmadigini nasil
anlarsiniz2 Profesyonel sistemlerin cogu dogalari
geregi karmasiktir ve hemen égrenmek kolay degildir
(baski devre yapip elekironik 6grenmek gibi).

Ancak konuyu asin basitlestirmek de yasa gore iyi
olmayabilir (iki-U¢ parcay: birlestirdiginde cocugunuzu
mucit ilan eden oyuncaklar).

Ornegin, 6-7 yasindaki bir cocuk, Makey (veya LittleBits
ile elektronige baslayabilir. Zamanla breadboard ile
kendi sistemlerini, hazir satilan elektronik pargalara
ekleyebilir. Bir sire sonra Arduino'ya baglayip,

kendi devrelerini tasarlayabilir ve profesyonellesmek
istediginde bilmesi gereken herseye hazir olacaktr.

Bu hatti izleyen bir gencin, 14-15 yasina geldiginde,
elekironik mihendislerine kdk soktirebilecegine emin
olabilirsiniz. Tabii ki, bu sireglerin yaninda ciddi
sekilde arashrma becerilerinin de gelismis olmasi
gerekmektedir. Burada dikkat etmeniz gereken diger
bir konuysa cihazin standart sistemlerin cok disinda bir
sey Snerip dnermedigidir. Bunu o alanda uzman birine
sorup dgrenebilirsiniz. Yani ileride isine yaramayacak
calisma metodlari dgrenmesi gok iyi olmayabilir. Ayni
sey yazilimlar icin de gecerlidir.
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4. Sosyal/Asosyal

Cocugunuzun kullandigr yazilimin veya donanimin
sosyal yapisi da gok énemli. 3 boyutlu yaziciy
cocugunuzun Sniine koyup, “Hadi bakalim bize
birseyler tretl” demek gok dogru degildir. Thingiverse
gibi siteleri kullanmasini desteklemek de &nemlidir.
Baskalarinin tasarimlarini gérmeli, kopyalamali,
degistirmeli ve geri paylasmalidir. Scratch’in web
sayfasi Uzerindeki sosyal yap, en az Scratch
yaziliminin kendisi kadar énemlidir. Ogrenmek bilesik
bir kavramdir; paylasmak, kopyalamak, esinlenmek,
elestirmek, 6gretmek, en dnemli parcalarindandir.

5. Acik/Kapal

Bir teknolojik cihaz e@er sadece tiketmek igin
tasarlandiysa, herhangi bir yeri bozuldugunda hatta
sadece pilini degistirmek igin sizi tamirciye gitmeye
zorlayabilir. Bu aslinda ¢ok mantiksiz degil ¢inki o
bir arag, amag degildir. Lakin bir cihazi 6grenmek,
kurcalamak, cihaza hakim olmak igin aliyorsaniz;
ufak tamirler yapabilmeniz, cihazi kendinize gére
degistirebilmeniz gereklidir. Bu durum, o iriine
gercekten sahip olmaniz anlamina gelecektir.
Dolaysiyla gocuklarin kullandigr yazilimlar, hack
edilmeye ve/veya tamir edilmeye acik olmalidir
(Android, Minecraft gibi).

6. Ozgiir/Ozel

Iste bu cok onemli bir konu ama bu konuda bizler cok
cahiliz. 20 yil dnce dijital dinya yeni sekilleniyordu
ve bazi seyleri kagirdik. Yillarca gesitli firmalarin
yazilimlarini 8grenmeye ¢alistik, bu yazilimlarin
kurslarina gittik, sertifikalarini aldik, uzmanlar

olduk. Sonra bu yazilimlarin sahibi olan firmalar ya
satild, ya kapandi ya da yazilimlarini degistirme
karari aldi. Bize bunu dikte ettiler ve yillarin emegi
ciddi bir sekilde zarara ugradi. Profesyonel hayatta
ézel yazilim ve donanim kullanilmasi ¢ok normal.
Isinizi en hizli, en ucuz, en iyi yapmaniz gerekiyor.
Bunun aksini iddia etmek gergekgi olmayabilir. Lakin
cocuklara bunlari 6gretmek buyik bir hata olacaktir.
6 yasinda bir cocugun &grendigi yazilim 6zgir
yazilim (FOSS, GNU/GPL), kullandigi donanimsa agik
donanim olmalidir. Aksi takdirde ¢ok kolay manipile
edilecektir. Ornegin; bir firma benim yazilimimi
kullanirsan Urettiklerini sadece benim web sitemde
paylasabilirsin, egitimini vereceksen benim sertifikam
almak zorundasin, satacaksan, baska lisanslar
devreye girecek ve daha fazla para vereceksin,
sistemi hacklemen kesinlikle yasak, gibi tavirlar
sergiliyorsa orada uzak durmak lazim. Bu konu ¢ok
basit degil ama dikkat etmemiz gereken bir konu.
Cocugunuzun yedigi kekin igindeki kimyasallarin tird
ilginizi gekiyor ise, kullandigi yazilimin ve donanimin
lisanslari da cekmeli. ®
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BABE LABORATORIOS,
ZADEGAN GRUP ILE TURKIYE'YE
GUCLU BIR GERI DONUS YAPIYOR

10 villik aranin ardindan Babé Laboratorios, Zadegan Grup’'un glvencesiyle Turk eczacllar,
doktorlar ve medikal sektdrle bulusuyor.

adegan Grup, saglik sektorinde uzun yillara

dayanan tecribesiyle taninan, giiven ve

kalite odakli bir marka. Simdilerdeyse, Babé

Laboratorios markasini 10 yillik bir aranin
ardindan Tirkiye'ye yeniden getirmenin heyecanini
yasiyor. 2004 yilinda Turkiye pazarina giren Babé
Laboratorios, ilk 10 yil boyunca sektérde dnemli
basarilara imza atmis ve eczacilarla kurdugu giclu is
birlikleri sayesinde hizla biyimisti. Simdi, Zadegan
Grup'un gicli finansal yapisi ve vizyoner liderligiyle
Babé Laboratorios Turkiye DistribUtorligu gorevini
yeniden devralarak markayi eskisinden de gicli bir
sekilde sektdre kazandirmay: hedefliyor.

Babé Laboratorios, iki eczaci tarafindan kurulan bir
Ispanyol markasi ve dermatolojik Urinleriyle dinya
genelinde saygin bir konuma sahip. Babé, Kamber
Cal gibi yine eczaci kdkenli bir liderin elinde, Tirkiye
pazarinda givenli ve emin adimlarla ilerlemeye devam
edecek. Markanin kékli eczacilik gecmisi ve Kamber
Cal'in vizyonu ile Babé Laboratorios, sektordeki
konumunu daha da giglendirmeyi hedefliyor. Kamber
Cal, Babé Laboratorios ile daha 6nce de sektorde
bilimsel arashrmalar ve yeniliki Grin gelistirme
sireclerine onciilik etmis bir isim olarak, eczacilar

ve medikal profesyoneller arasinda givenilir bir lider
olarak taniniyor. Cal, bu yeni dénemde de Babé'nin
sektdre olan katkilarini daha da ileriye tasimay:
amagliyor.

Zadegan Grup Yonetim Kurulu Baskani Kamber Cal,
eczacilarin givenini kazanmanin énemine dikkat
cekerek, “Zadegan markasi, her zaman given ve
kalitenin simgesi olmustur. Babé Laboratorios olarak,
bu giveni tekrar kazanmak en biyik énceligimiz.
Gigli finansal yapimizla Babé Laboratorios'i

daha givenilir bir partner olarak

yeniden konumlandiryoruz. Eczacilara

sundugumuz hizmetin kalitesi, onlarin

guveniyle daha da pekisecektir” diyor.

INBE
REPAIR SERLUM

BUALAE
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Babé Laboratorios, Zadegan Grup ile Tirkiye pazarina
ddnerken kalicilik ve givenilirlik temel degerler olarak
dne ¢ikiyor. Markanin 2024 yili stratejik planinda,
eczane ve medikal yapisini koruyarak hizmet

kalitesini artirmak, fiyat dengesini saglayarak musteri
memnuniyetini Ust seviyede tutmak dncelikli hedefler
arasinda yer aliyor. Kamber Cal, “Markamizin kaliciligs
ve guvenilirligi bizim icin en nemli degerlerdir”
diyerek bu stratejinin altini giziyor. Eczanelerle olan is
birliklerimizi daha da gigclendirerek, strdirilebilir bir
basariyi hedefliyoruz.

Babé Laboratorios, 2024 yili boyunca yenilikgi ve son
teknoloji Uriin portfdyleriyle Grin gamini genisletmeyi
planliyor. Bu sirecte, eczacilar iin dizenlenecek
lansman etkinlikleri ve dijital pazarlama aksiyonlariyla,
eczanelerin Babé Urinlerini daha etkin bir sekilde
sunmalarini saglamayr amagliyor. Ayrica, yilin son
ceyreginde doktorlarla yapilacak is birlikleriyle

recete destedi saglamak icin calismalar siryor.

Babé Laboratorios, eczacilara sadece iiriin sunmanin
dtesinde, onlarin islerini destekleyici ¢cézimlerle de
yaninda olmaya devam ediyor.

Cal, bu yeni yolculukta eczacilardan aldiklar destekle
daha biyik basarilara imza atacaklarina inandigini
belirterek, “Siz degerli meslektaslarimizin giveni ve
destedi, bizim icin en biyik motivasyon
kaynagi olmustur. Birlikte, giicli ve saglikl

Blee bir gelecege adim atmay: sabirsizlikla
bekliyoruz” dedi.
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zadegangrup.com/babe

ZADEGAN
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| A YENIDEN BABE

20 yil agkin stredir

B

A

saglik, medikal ve gida
alanlarinda binyesinde
bircok markayi barindiran
Zadegan Grup, Haziran
ayinda, Ispanya’da
Laboratorios BABE
firmasiyla yeniden anlasip
markayi bunyesine ekledi.

laboratoriosbabe.com/tr
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

TUm aile bireyleri icin &zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini
dustndtgumuz Urlnleri mercek altina aliyoruz. Kendinizi yorgun hissettiginiz ddénemlerde
alabileceginiz multivitamin takviyesinden tutun da yagd yakisini artirici takviye gidalara ve

badisiklik glclendirici karisimlara, en yenilikci Grlnleri sizler icin listeledik.
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© VELAVIT V-NR
Saglikli ve uzun yasam icin nikotinamid
ribosid igeren takviye edici gida.

© VELAVIT V-RESVERATROL
Longevity serisinde yer alan bu trin,
resveratrol iceren takviye edici gida ve
antioksidan ézelligine sahip.

© BABE GUNES KORUYUCU
INVISIBLE STICK SPF 50

Goriinmez bitisli stick formatinda yiksek
yiz korumasi. Elmacik kemikleri, kulaklar
ve goz cevresine rahat uygulama saglar.
Ozellikle lekeler, yara izleri ve dévmelerde
kullanim igin 6nerilir. Acik hava spor
aktiviteleri igin uygundur.

O SOLGAR MALE MULTIPLE
Erkeklerin ginlik vitamin ve mineral
ihtiyaglarinin karsilanmasina uygun olarak
uretilmis bu formilasyon icerisinde C ve E
vitaminleri, beta karoten, selenyum, ginko
ve turunggil bioflavonoidleri gibi maddeler
bulunuyor.

O B-SYNC ON

Igeriginde kafein, cinko, B5 ve B12
vitaminleri bulunan gida takviyesi B-SYNC
ON, Isvigre patentli teknolojisi ile arhik
sabahlari uyanamamaya bir son veriyor.
Normal eneriji olusum mekanizmasini
desteklerken yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina da yardimer oluyor.

O NEWDAY MAGNEZYUM
COMPLEX KAPSUL

Magnezyumun biyoyararlanimi en yiksek
dért tuz formuyla magnezyum emilimine
yardimcr aktif formda Vitamin B6 igeren
zel bir formiilasyon. Kalp - kas, beyin,
bagirsak saghginin desteklenmesinde
dnemli gérevleri olan magnezyum destegi,
ayni zamanda bir anti-stres minerali

olup viicudun strese karsi dayanikliliginin
artinlmasina yardimei olur.

© NUTRAXIN MULTIVITAMIN
MINERAL ENERGY

Iceriginde ginseng, CoQ-10, L-Karnitin,
Taurin, Zencefil, Turunggil bioflavonoidleri,
14 vitamin ve 10 mineral bulunur.
Icerigindeki etken maddeler sayesinde
hem bagisikliginizi hem de enerjinizi
destekleyebilirsiniz.



NBL Immuno Formula,
~eatil icerdigi C Vitamini ile bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna katkida bulunur, icerdigi B3, B6 ve

B12 vitamini ile normal enerji olusum
metabolizmasina katkida bulunur.

P

CoQ-10 * Selenyum « (;,.. -_—
Muitivitamin, minerglier
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“Ttirk Grdla Kockeks! Bestanme ve Saiik Beyanian Yonefmelili (20960 sayih mikerrer/26.01.2017 tarihli Resmi Gazels yayin)

llag degildir, takviye edici gidadir. Takviye edici gidalar saglikh, dengeli ve gesitli beslenmenin yerine gegmez.

Ginko, Selenyum, D vitamini ve C vitamini bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur, C, B1, B2, B6 & B12 vitaminleri

normal enerji olusum metabolizmasina katkida bulunur.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Ailenizin en minik Gyelerini de unutmadik. Yeni doganlar icin &zel gelistirilen
sampuandan bebegdinizin hassas cildine uygun vicut yadina pek cok eczane UrinU
tavsiyemiz bu sayfada sizleri bekliyor.

BeEanthoI'
SensiDaily
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O TOI TOI OYUNCAK

Pelus oyuncak ve tekstil Grinleri kategorisinde faaliyet gésteren
TOi TOi'nin ilk koleksiyonu “Milestone” adiyla piyasaya cikti.
Mini, Midi ve Maxi olmak iizere 3 seriden olusan koleksiyonun
felsefesi, evrilen dzellikleriyle miniklerin farkli dénemlerdeki
duyusal ihtiyaglarini tek bir oyuncakla karsilamak olarak
Szefleniyor. Cikarhlabilir kiyafet ve aksesuarlari olan bu seride
ayni zamanda 365 gin aktivite kitabiyla ocuklarin oyun
kurma ve sosyallesme gidileri destekleniyor.

© BEPANTHOL SENSIDAILY VUCUT KREMi

Cok kuru ve atopik ciltler icin gelistirilmis, bebeklikten itibaren
kullanilabilen, prebiyotikli bir ginlik viicut kremi. Dizenli
kullanimda, prebiyotikli formiliyle cildin dogal koruyucu
bariyerini destekliyor. Tekrar eden yogun kurulugu ve kasintiy:
baslamadan &nliyor.

©® NBL PROBIOTIC KIDS

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

® NBT EZNYMLIFE

Digezyme patentli amilaz, laktaz, selilaz, proteaz, lipaz
gibi bagirsakta gérev alan enzim kombinasyonu yaninda,
pankreasin fonksiyonlarinda gérevli B1 vitaminiyle karabiber
ekstresi iceren Enzymlife, pankreatik enzimler yaninda
dinyanin en &nemli probiyotik Ureticilerinden Lallemand
firmasinin Bacillus subtilis Ro-179 susunu icermektedir. Toprak
bazli probiyotik olan bu sus, bagirsak rahatsizliklarinda
givenle kullanabileceginiz 6zel bir sustur.

® ORZAX OCEAN MULTI

Igerdigi Omega-3, 11 vitamin ve 5 mineral igerigiyle
zengin vitamin ve mineral deste@i sunar. Glukoz surubu ve
renklendirici iermez. Balli-portakal aromasi ile lezzetli ve
keyifli bir icim sunar.

® SUSTENIUM D3

Ginlik D vitamini ihtiyacin igin 1000 IU ve 400 IU formlariyla
yaninizda. D vitamini bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna
ve normal kemik gelisimine katki saglar.

® ARKOPHARMA ANANAS

Kilo kontroline destek olan Arkopharma Ananas, ayni
zamanda seliilit gérinimiin azaltmaya yardimer oluyor,
3demi hafifletmek ve metabolizmay: desteklemek igin de
kullanicilara potansiyel destek sagliyor. Ananasin sap ve tag
kismindaki dogal lifli yapisi sindirimi kolaylastirir ve tokluk
hissine katki saglar, gévdesindeki bromelain ve diger sindirim
enzimleri, sadece proteini degil ayni zamanda yagi ve
karbonhidrati da pargalar.

® BIODERMA ATODERM 2-IN-1 BODY OIL

Kuru ve ¢ok kuru ciltler igin nemlendirici ve besleyici etki
sunan Bioderma Atoderm viicut yagi hem yiiz hem de viicut
kullanimina uygun bir cilt bakim yag:.
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OYUNCAK SEKTORUNE
YEPYENI BIR BAKIS ACISI TOi<O3i

Pelus Oyuncaklara Pedagog
Dokunusu: TOi TOi

Pedagog énerileri dogrultusunda tasarlanan
ilk ve tek pelus oyuncak olma &zelligini
tasiyan TOi TOi Milestone koleksiyonun
ardinda derin bir felsefe yatiyor. Miniko
Kurumsal lletisim ve Pazarlama Direktori
Seda Gineysu Celik, bu felsefeyi “Bebegin
dinyaya geldigi ilk andan itibaren ihtiyac
duydugu, onun fiziksel ve psikolojik gelisimi
acisindan ¢ok biyik énem tasiyan duyusal
bitinlemeyi tek bir oyuncakla karsilamak”
olarak ézetliyor. Yani TOi TOi'ler pedagojik
acidan 0-14 yas olarak tanimlanan ¢ocukluk
ddneminin farkli dénim noktalarina uygun
sekilde evrilen &zellikleriyle “fonksiyonel
surdurulebilirlik” saglyor ve genis bir yas
yelpazesine hitap ediyor.

Pedagog Onerileriyle
Tasarlandilar!

Psikoterapist ve Oyun Terapisti Emin Caglh,
Uzman Klinik Psikolog ve Psikoterapist
Fundem Ece, Klinik Psikolog ve Oyun Terapisti
Sinem Sevim, Uzman Pedagog Hande
Naziksoy, Klinik Psilokog Burcu lsik gibi
alaninda uzman bilim insanlarinin gérisleri
dogrultusunda sekillendirilen Milestone
Koleksiyonu, Mini, Midi ve Maxi olmak tzere
Uc seriden olusuyor.

Ben Uzgiinsem Oyuncagim da
Uzgiin...

Minimalist yiz &zellikleriyle tasarlanan

bu oyuncaklarla ¢ocuk, kendi duygu
durumuna gére oyuncagdinin yiz ifadesini
hayal giciyle tamamliyor ve onunla gu¢li
bir bag kurabiliyor. Bu bag cocugu akiif
olarak destekliyor; 6z kontrol, 6z given,
kesfetme, bagimsizlasma ve sosyallesme gibi
becerilerini gelistirmesine yardimei oluyor.

Neden Pelus?

Pelus, olaganisti yumusakligi sayesinde
diger kumas tirlerinden farkli olarak duyusal
bitinlemenin “dokunma” ihtiyacina tam
olarak karsilik verebiliyor. Ayni zamanda

dayaniklilik agisindan yiksek standartlara . .
sahip; yipranmiyor, deforme olmuyor ve ‘I'Ol‘».s?'
gocuga yillar boyunca eslik edebiliyor. _ﬂ
TOi TOi'ler 1. sinif %100 yeni pelus kumas -
ve yeni boncuk elyaf dolgu malzemeden
Avrupa standartlarinda Tirkiye'de
uretiliyor ve uluslararasi akreditasyonu
olan laboratuvarlar tarafindan test edilip

SEDA GUNEYSU
onaylandiktan sonra satisa sunuluyor.

CELIK

Miniko Kurumsal
iletisim ve Pazarlama
Direktdri

“Asiri Uyarilma” Tehdidine Dikkat!
Boyutlari ve agirliklari bile pedagoglar
tarafindan 6zel olarak tasarlanan bu
oyuncaklar muadillerinden dikkat cekici
bicimde ayriliyor. Yumusak dokulari ve

soft renkleri minikleri sakinlestiriyor. Bes
duyularini kullanarak dinyay: tanimalarini
ve anlamlandirmalarini kolaylastiryor.
Karisik renkli, yazili, desenli, baskili ve
yuksek ses ¢ikaran oyuncaklarin ¢ocuklar
uzerinde yarath@r “asiri uyarilma” ile ortaya
ctkan huzursuzluk, dikkat, odaklanma ve
konsantrasyon daginikligr gibi olumsuz
etkileri de ortadan kaldiryor.

Mini - Midi - Maxi

MINI serisi oyuncaklarin icindeki 6zel
malzemenin cikardigi ses, anne
karnindaki ortam sesine benzer

tinisiyla bebegin givende hissetmesini
sagliyor. Gumy dis kastyici kombini,
zorlu dis cikarma dénemiyle bas
etmesinde ona destek oluyor. MIDI serisi
oyuncaklarin ¢anta tasarimi, cocugun
ézellikle yirimeye basladigi bir yas
ddéneminden itibaren mobilizasyonunu
destekleyerek dinyay: kesfetmesini
kolaylastiryor. Fermuarli

minik cebi, kendi esyalarini
tastyabilmesine ve sorumluluk,
sahiplenme gibi duygularin
gelisimine destek oluyor. MAXI
serisi oyunlardaki ¢ikartlabilir
kiyafet ve aksesuarlariysa

hem motor becerilerini ve 6z bakim 2
kabiliyetlerini gelistiriyor hem de hayal

guciyle oyun kurmalarina imkén saglyor. ®
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Aile & Cocuk (2

EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacilar oldugunu hatirlatmak isteriz. Yaz aylarina girerken
ihtiyac duyabileceginiz takviye gidalar ve dermo-kozmetik UrlUnlerden sizlere en uygun
olanlarini grenmek icin eczaciniza danisabilirsiniz.

Dokiilmeye

AZINC

ACEROLA 1000

O SUPPLEMENT coon

COTAC
Dekiilmeye
Karsi

Sampuan

pROVIMASHI

pPROBIOT
Probiyotik Mikroors

Takviye Edici Gida
anizma leren Takviye

dermaoskin’

NET ILAG

44 / Sonbahar 2024 / PharmeticSaglik

N\ Arkopharma %z

0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

® OTACI DOKULMEYE KARSI SAMPUAN
Dékilmeye karsi sampuanin bilesiminde biberiye, at
kuyrugu 6zU, Gzim cekirdegi, adacayi ve bugday proteini
bulunur. Saclari kékten uca giiclendirmeye ve dokilmenin
giderilmesine yardimei olur.

® ARKOPHARMA ACEROLA

Tamamen dogal C vitamini kaynagi olan Acerola
meyvesinden gelen bu takviye, yorgunlugun azalmasina ve 4
yasindan itibaren cocuk ve yetiskinlerde bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonlarina destek olur. Acerola meyvesinin viicut
hiicrelerini koruma giiciini kullanarak, serbest radikallerin
%89'unu engellemeye yardimei olur. Mevsim gegislerinde, kis
aylarinda, dénemsel destek ihtiyaci olan dénemlerde ve stres
yogun dénemlerde dnerilir.

® HANGOVERSHOT ZERO SUGAR

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.

® WELLCARE PROVIM SHAPE

Iceriginde bulunan probiyotik mikroorganizmalar

sindirimin sisteminin dizenlenmesi ve bagisiklik sisteminin
desteklenmesine yardimcr olur. Yetiskinler iin giinde 1 kapsil
kullaniimasi tavsiye edilir.

D GLIMO CARE AGIZ VE BOGAZ SPREYi
Prebiyotikler, propolis, ginko ve hyaluronik asit iceren
formiliyle agiz ve bogaz saghginizi destekler. Ilk
kullanimdan itibaren antiviral, antibakteriyel, antifungal,
antimikrobiyal ve antienflamatuar etki sunar. Ayrica, hassas
dis ve dis etlerine uygun bir yapiya sahiptir. Aftlarin, agiz
yaralarinin ve oral mukozitin giderilmesine, agiz ve bogaz
enfeksiyonlarinin tedavi edilmesine yardimei olur.

& DERMOSKIN BE BRIGHT SUN PROTECTION
SERUM

Hem UVA hem de UVB isinlarina karsi genis spektrumlu
koruma saglar. Igeriginde gi¢li antioksidan ézellikleri
bulunan yaglarla cildin yatisirilmasina, yenilenmesine ve
erken yaslanma etkilerinin azalmasina yardimei olur.

2 NBTLIFE TEAMCT

Matcha cayindan elde edilen yesil cay ekstresi ve hindistan
cevizinden elde edilen MCT kombinasyonu TeaMct, L-teanin
ad verilen bir amino asitten zengindir. Ayrica dogadaki en
gl polifenollerden bir tanesi olan Epigallokatesingallat
(EGCG) kaynagidir.

% NEW LIFE MINERLYTE ELEKTROLIT TAKVIYESi
Magnezyumla sicak havalarda olusan su ve elektrolit kaybinin
dengelenmesine katki saglayarak yaz bitkinliginin &nlenmesine;
potasyum glukonat ve magnezyum sitratla normal kas
fonksiyonlarinin desteklenmesine yardimei olur. B6 ve B12
vitamini ile yorgunlugun ve bitkinligin azalmasina destek olur.
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Bestenme YO

ORGANIK BESLENMEK
“IY] HISSETTIRIYOR”

Cogu kisi organik gidanin gercekten organik olup olmadigina dair yeterli T L

bilgiye sahip degilken bircok kisi de organik beslenmenin anlamini dahi Son
bilmiyor ya da evine yaptigi organik alisveristen mucizevi sifa beklentisine >
kapiliyor. Organik beslenmeyle dengeli beslenme arasindaki dogal
iliskiyi nasil kurmamiz gerektigini isin uzmanlarindan dinledigimiz yaziyi
ilerleyen satirlarda bulabilirsiniz.

e yazik ki gida Uretiminde gittikge artmakta olan

yapay gubre, zararli ilag, sagliksiz tohum ve

hormon kullanimlariyla birlikte dogal Grinlere

ulasim da bir o kadar zor hale geldi. Meyve-
sebzelerde, besin takviyelerinde ve tatlandiricilarda éne ¢ikan
organik beslenme aslinda ne agzimiza atigimiz her lokmada
“Aslinda ne kadar organik?” sorusunu doguruyor.

Arastirma sirketi Twentify'in bir ahshrmalik markast icin
gectigimiz yil gergeklestirdigi arastirma, toplumun organik

ve saglikli beslenme aliskanliklariyla ilgili son derece ilging
sonuglar ortaya koyuyor. Bu arastirmaya gére; toplumun biyik
cogunlugu bir gidanin, organik olarak nitelendirilebilmesi icin
hangi kriterlere sahip olmasi gerektigi konusunda yeterli bilgiye
sahip degil.

“TOPLUM ORGANIK BESLENMEYi MEYVE

SEBZE TUKETMEK SANIYOR”

Arastirmada ilk dnce kisilere organik beslenmeden ne
anladiklari soruluyor. Cevaplarin yiizde 32'si organik
beslenmenin; koruyucu ve katki maddesi igermeyen gidalarin
tiketimi oldugu yénindeyken kalan yizde 26'si dogal, yizde
18'i temiz Uretilen ve yizde 13'U organik sertifikali gidalarin
tiketimi oldugu seklinde. Geriye kalan kesimse organik
beslenmenin meyve, sebze, kuru yemis ve zararsiz her tirli
gidanin tiketimi oldugu cevabini veriyor. Bu sonugtan da
anlasilacagr Uizere toplumun yaridan fazlasinin bir giday!
organik olarak nitelendirebilmek igin hangi kriterlere sahip
olmasi gerektigi konusunda yeterli bilgiye sahip degil.

“COCUGUM iCiN ORGANIK BESLENMEYE
BASLADIM”

Organik beslenmeye baslamak igin en 6nemli faktérlerden
biri de “gocuk”. Kadinlarin gogu hamilelikle birlikte organik
beslenmeye basliyor ve sonrasinda da bunu sirdiriyor.
Arastirmaya gére katihmeilarin yizde 22'si ilk olarak,
cocuk sahibi olduklarinda organik gida tiketimine basliyor.
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Beslenme @

Hamileyken baslayanlarin orani ise yizde 9. Kilo
problemiyle organik beslenmeye yonelenler yizde

8, saglik problemi oldugunu 6grendikten sonra
besinlerin organik olmasina dikkat edenler yizde 5
oraninda. Esinin kilo ya da saglik problemi sebebiyle
organik beslenmeyle tanisanlarin oraniysa sadece
yizde 1.

“ORGANIK BESLENIYORUM CUNKU
TEMIZ ICERIKLI”

Arastirma sonucu bize gésteriyor ki yizde 50'den
fazla bir oranla, organik Grinlerin givenilir olmasi
ve katki maddesi icermemesi bu tarz beslenmeye
baslamanin en dnemli sebebi. Organik beslendigini
belirten katilimcilarin cogu, “katki maddesi ve
koruyucu icermeyen” tanimlamalarini siklikla

o

kullanirken, “saglikl kalori”, “temiz icerik”, “temiz
uretim”, “givenilir ve masum beslenme” gibi
kavramlari da telaffuz ediyorlar. Ayrica bu kisilerin
cogu etiket okuduklarini, etiket izerinde bilmedigi
kavramlari arastirdiklarini ve 6zellikle cocuklarindan

dnce kendilerinin tattiklarini sdyliyorlar.

“ORGANIK BESLENMEYE MUCIZEVi BiR
ANLAM YUKLENILMEMELI”

Farkli beslenme cesitleri ve diyetler dénem dénem
populerlesiyor. Saglikli yasam ve beslenme
anlayisi cercevesindeyse organik Urinlere ve
organik beslenme konusuna yogun bir ilgi var.
Uzman Diyetisyen Dilara Kogak bu ilgi icin, “Tek
bir besine veya besin grubuna mucizevi bir anlam
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yuklemek imkansiz. Saglikli beslenmek icin bes
temel besin grubu gin icinde yeterli ve dengeli
sekilde tuketilmeli.” diyor. Elbette besinlerin
icerigindeki katki maddesi miktari arttik¢a saglk
konusundaki soru isaretleri de artiyor. Kolcak'a gére
“Burada dnemli olan organik beslenecegiz derken
geleneklerimizden, geleneksel besinlerimizden
vazgecmemek. Geleneksel besinlerin birgogu da
organik olarak uretilebilir.”

ORGANIK BESLENMEYLE DENGELI
BESLENME ARASINDAKI DOGAL ILISKI
NASIL KURULMALI?

Saglik icin faydali da olsa her besin kalori igeriyor
ve maalesef her besinin fazlasi vicudumuzda yag
olarak depolaniyor. Dilara Kogak organik ve dogal
beslenerek de kilo alabilecegimizin altini giziyor
ve ekliyor: “Bu konuda bir dengeyi géz éninde
bulundurmak gerekiyor. Tek bir besine veya besin
grubuna mucizevi bir anlam yiklemek imkénsiz.
Saglikli beslenmenin bes temel besin grubu vardir:
Sit, et, sebze ve meyve, tahil ve yag gruplar.

Gun iginde hepsinden yeterli ve dengeli sekilde
aliyorsaniz saglikli ve dengeli besleniyorsunuz
demektir.”

“GIDALAR iLACINIZ OLSUN"

Tibbin babasi olarak anilan lyon hekim Hipokrat,
“llaglar gidaniz degil, gidalar ilaciniz olsun.”
demistir. Hipokrat'a gére, doga en gicli iyilestiricidir
ve hekim doganin iyilestirici sekilde calismasini
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kolaylastirmak icin insan viicudundaki bu dért
sivinin dengesini saglamak zorundadir. Hipokrat'in
bu kurami “Hipokratik Humoral Teori” olarak
bilinir. Bircok besin var ki icerdikleri besin 6geleri,
fizyolojik aktif bilesenlerle saglikli beslenmemize
katkida bulunur. Ayni zamanda, hastalik riskini
azalher potansiyel etki gosterirler. Bunun yani

sira besin icerigi acisindan yetersiz ve kalitesiz
beslenmenin basta obezite olmak izere, diyabet,

“Yetiskinlerde
organik atishrmahk
icin ideal zaman
ogle vakti, cay
kahve yan1”

Arastirmaya gore organik ahstirmalik
tiketiminde &zellikle yetiskinlerin %75'i
cogunlukla 8gle saatlerini tercih ediyor. %39'u
cay yaninda iyi gider, %37'si kahve yaninda

iyi gider diyor. Ogle yemegini saglikli organik
ahshrmaliklarla gegirenler %10 iken; aksamizeri
yemekten sonra yine cay ve kahve yaninda
tiketenlerin orani %14.

hipertansiyon gibi bircok kronik hastalig: tetikledigini
de unutmamak gerekiyor.

“ORGANIK BESLENDIGIMDE KENDIMi
1Yl VE ZINDE HISSEDIYORUM”

Sagliksiz abur cuburlar yerine organik ahshrmalik
tiketenler, kendilerini zinde hissettiklerini, bu tarz
beslenmenin sindirim sistemlerine iyi geldigini

ve vitamin eksikligini gidermede yardimei
oldugunu belirtiyor. Yizde 45 gibi buytk bir
cogunluk ise organik Urinlerin tatlarini daha

cok sevdigini belirtiyor. Diyet ve spor yapanlarin
organik ahstirmalik tercih etme oraniysa yizde
20'nin Uzerinde. Sebep ne olursa olsun organik
beslenenlerin neredeyse tamami organik beslenerek
kendilerini iyi hissettikleri konusunda hemfikir. ®
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GUUCOSAMINE CHONDROITIN MSM
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*C vitamini kemiklerin ve kikirdagin normal fonksiyonu igin gerekli olan normal kolajen olusumuna katkida bulunur. *Manganez normal kemiklerin korunmasina, bag dokunun normal olusumuna katkida bulunur.
* Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yénetmelik (32169 Sayili / 20.04.2023 tarihli resmi gazete)

OBF triinlerinin yetkili satis noktalan eczanelerdir. Internet tizerinde yetkili satis noktamiz yoktur.

0850 255 20 57 www.osteobiflex.com.tr n osteobiflex_tr @ osteobiflex_tr



Kabak

Pireli
Firnda
Levrek

Bahar aylarinda, dedisik
lezzetler ve sofralarinda
yeni renkler arayanlar icin
Radisson Blu Bosphorus
Hotel istanbul’'un
Executive Sefi Sefa
Ceylan'dan kabak pureli
firinda levrek tarifi aldik.
Afiyet olsun!

SEF SEFA CEYLAN

MALZEMELER (2 kisilik)

e levrek (400 g) e 2 taze patates

8 siyah zeytin e Kapari (20 g)

e Ceri domates (40 g)

o 1 dis sarimsak @ /4 demet maydanoz
e 1 corba kasigi tereyag

o2 limoneTuz

o Karabiber

Kabak piresi icin

o> kabak e 1 dis sarimsak @ 12 corba
kasigi un e 3 corba kasigi krema

o2 corba kasigi tereyadi e Tuz
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Pirenin hazirlanmis

Bir rende yardimiyla kabaklari cekirdekleri kalmayacak sekilde kabuklariyla birlikte
rendeleyin. Bir tavada tereyadi ve ince kiyilmis sarimsakla soteleyin, 2 yemek kasigi un
ekleyin ve sotelemeye devam edin. Unla sotelenen kabaklarin Gzerine kremay ekleyin ve
koyulasana kadar karistirarak pisirin. Son olarak tuzunu ekleyin.

Hazirlanisi

Taze patatesleri kabuklaryla birlikte dért esit parcaya bélin ve 180 derece firnda 25
dakika pisirin. Firinlanmis patatesleri, zeytinleri, ceri domatesleri ve kaparileri bir tavada
tereyagiyla soteleyin, limon suyunu ekleyin ve pisirin. Levrekleri bir tavada ¢ok az yag ve
tuzla mihirledikten sonra 6nceden 180 dereceye isithginiz firnda 10-12 dakika pisirin.
Finnda pisen levregi tabaga yerlestirdiginiz garnitiriin izerine koyup kabak piresini de
ekledikten sonra servis edin. ®
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- Doganin Destegi Her Mevsim Sizinle Glzel...

Aserola, Oleuropein C vitamini, Kara Miirver, Cinko, C Vitamini Nigella Sativa Seed Oil
Cinko ve D3 Vitamini

Herbamix Pelargonium
Hatmi Cicegi, Zencefil, Corekotu Yadi Afrika Sardunyasi, Okaliptus, Aserola

Bilgi almak icin

v %VI T A info@herbasist.com adresinden-bize ulasabilirsiniz.
S www.herbasist.com
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Sezon Yenileri |]'];E|

PHARMETIC SECTI

Mevsimin en taze UrUnlerini sizler icin arastirdik. GUz aylari boyunca isinize yarayacagini
dUstndugumuz yeni eczane saglik Urtinlerini bu bdlimde bir araya getirdik.

2 BIOXCIN

HEPALIVE

Magnezyum '®

MG Itivitamin-Mineral-Herbs
I e Magnezyum

T Vitamin Bé

Hydrolyzed Keratin & L-Cysteine
Jiotin 4+ Zine + Iron + Selenium + Burdock

Biotin ve Ginko Normal
Sacin, Cildin ve Tirnaklarin

200 MG MAGNEZYUM Korunmasina Katkida Bulunur,

SITRAT + BiSGLISINAT - MA|
'iEI MG VITAMIN B&
= B MARNYS

;l:ﬁmu.sau AND SUGAR FREE Gﬁzz‘“

[ ]
‘ﬂ\!—slirnlmxﬂa

WEIGHT MANAGEMENT SUPPLEMENT

Koenzim Q10
Alfa Lipoik Asit

Resveratrol

© WELLCARE MAGNEZYUM B6 (YETISKINLERIN MAGNEZYUM IHTIYACINI DESTEKLER.) © MARNYS HEPALIVE
SHADOW (NORMAL KARACIGER FONKSIYONUNA KATKIDA BULUNAN VE DETOKS ETKiSi SUNAN ENGINAR
oz0, LIMON SUYU, METIYONIN, E VITAMINI VE B12 VITAMINI iCERIR.) ® BIOXCIN WOMEN’S HAIR TABLET
(SAC CiLT, TIRNAKLARIN KORUNMASINA KATKIDA BULUNUR. ) O OCEAN VM ARGININ PS (ICERISINDE 13
VITAMIN 6 MINERALE EK OLARAK L- ARGININ VE FOSFATIDILSERIN BULUNUR.) ® FAVRON BEAUTY (YOGUN
ANTIOKSIDAN ICERIGE SAHIP BU URUN, HUCRELERDEKI| SERBEST RADIKALLERIN TEMIZLENMESI, OKSIDATIF
STRESIN AZALTILMASINA YARDIMCI OLUR. ) ® SCHULTZ SAC ACICI SPRY (ACIK KAHVERENGI SACLARI DOGAL
YOLLA SARARTIR.) @ N SLIMBOX (ICERIGINDE PROSLIMCAPS, OILSLIMCAPS APETISLIMCAPS BULUNAN KOMBINE
URUN.) © HERBASIST QUERCETIN (HAPSIRMA, BURUN TIKANIKLIGI, GOZLERDE YASARMA VE OKSURUK GiBI
MEVSIM ALERJISI BELIRTILERINi HAFIFLETMEYE YARDIMCI OLUR. )
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KENDINE UYGUN OLANI KESFETMEK :
iCiN QR KODU TARAT TEMIZLE O

D WITH DERMATILEGATS.
BEVELOMED WITH DERMATOLGSTS.

& Akneye Egilim

Gosteren Ciltlere

0Ozel Temizleyici
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PHARMETIC SECTI

Kuru, canliligini yitirmis, alerjik, hassas ciltler, sikiligini kaybetmis yUz hatlari, hicbiri icin gec
degil. Iste, eczanelerde bulabileceginiz, cilt ve vicut glzelligi konusunda codzim Ureten
birbirinden etkili sezon bakim Urunleri.
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© CAUDALIE VINOHYDRA HYALURONIK SERUM (ELASTIKIYETi ARTIRIR VE CiLDi NEMLENDIRIR. )
® ETAT PUR SALICLIC ACID (SIVILCE KARSITI ETKiSIYLE KARMA VE YAGLI CILTLERI ARINDIRMAYA VE SIYAH
NOKTALARIN GORUNUMUNU AZALTMAYA YARDIMCI OLUR.) ® NUXE NUXIRIANCE YASLANMA KARSITI
BAKIM KREMI (TUM CILT TIPLERI ICIN YASLANMA KARSITI BAKIMI SUNAR.) ® OTACI DOKULMEYE KARSI
VITAMINLI KLiNiK SERUM (BILESIMINDEKI BIBERIYE AT KUYRUGU OZU UZUM CEKIRDEGI ADACAYI VE BUGDAY
PROTEINIi SACLARI KOKTEN UCA GUCLENDIREREK DOKULMENIN GIDERILMESINE YARDIMCI OLUR.)
® HAVER MAG-ACTIVE (YORGUNLUGUN VE BITKINLIGIN AZALMASINA VE NORMAL ENERJi OLUSUM
METABOLIZMASINA KATKIDA BULUNUR.) @ PGED BODY LOTION (GUCLU UVA VE UVB KORUMASIYLA GUNES
ISINLARINA KARSI ETKIN KORUMA SAGLAR. ICERIGINDEKI PANTHENOL VE KARITE YAGI CiLDi NEMLENDIRIR VE
ONARIR. )® KARTIX GLUCOSAMINE COMPLEX KAPSUL (AGRI KESICi VE ENFLAMASYONU AZALTICI ETKISIYLE
EKLEM RAHATSIZLIKLARINDA TEDAVIiYi DESTEKLER.)

56 / Sonbahar 2024 / PharmeticSaglik



KILO KONTROL SERISI

Her insanin kilo alma sebebi farkhdir,
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YESILLIKLER ICINDE
SAKINLEMEK DENINCE:
PODGORICA

Maviyle yesilin birbirine karistigr denizle daglarin kol kola uzandigI Karadag,
vizesiz seyahat kolayligi saglayan Ulkelerin basinda geliyor. Tarihi baskenti
Podgorica basta olmak Uzere, Kotor, Budva ve Perast sonbahar aylarinda keyifle
gezebilecediniz yerler arasinda.

aradag’in baskenti Podgorica, tarihi ve
gorkemli bir sehir. Bu kentin gérkemi,
cografi konumunda sakli. Podgorica’da
ayni gin icerisinde bir daga tirmanabilir
ya da 50 kilometre uzakliktaki Adriyatik kiyilarinda
guneslenebilirsiniz. Sarp, kara daglarla gevrili yemyesil
bir ovada kurulan Podgorica, derin bir tarihten cografi
guzelliklere kadar akliniza gelebilecek her seye sahip;
ferah ve sakin bir kent.

Ribnica ve Moraca Nehirleri'nin birlestigi

yerde kurulan, 200 bin nifuslu Podgorica’nin

ismi gecmisten bu yana bes kez degismis. Eski
Yugoslavya'da “Titograd” adiyla bilinen kentin
tarihinde Romalilarin, Osmanlilarin ve Avusturya-
Macaristan Imparatorlugu’nun izleri var. Tém bu tarihi
katmanlarsa kentin gok kiltirlo kimligine yansimis.
Bosna-Hersek, Arnavutluk, Hirvatistan, Makedonya
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ve Sirbistan da déahil Balkan ilkelerinin hem dillerinin
hem de kilturlerinin izine denk gelebileceginiz
Podgorica, ¢an sesinin ezan sesine karistigi
cografyalar arasinda.

TARIHIN iZINDE PODGORICA

Podgorica’nin tarihindeki énemli bir esikse kentin
Osmanli himayesine girdigi 15. yizyildir. Podgorica,
bu dénemden itibaren 400 yil boyunca saat
kulesinden camilere; cesmelerden tiirbelere uzanan
yapilarla bambaska bir ¢ehre kazanmis. Kentteki
Osmanli izini strmek igin en dogru adresse Stara
Varos isimli eski yerlesim yeri. 17. yizyilin sonunda
insa edildigi disuntlen; 16 metre yuksekligindeki
Unlu Saat Kulesi, son yizyilin yikimindan sag ¢ikmayi
basaran yapilar arasinda. Bélgedeki diger Unli
yapilarsa Starodoganjska Dzamija (Iskender Cavus)
ve Osmanagi¢ (Osmanaga) isimli iki cami.
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Sarp, kara daglarla cevrili yemyesil bir ovada kurulan Podgorica,
derin bir tarihten cografi giizelliklere kadar akliniza gelebilecek her
seye sahip; ferah ve sakin bir kent.

KruSevac bodlgesinde,1891 yilinda insa edilen
Petrovic Sarayi (Dvorac Petrovi¢a), dénemin inli
Petrovi¢ Ailesi'nin ikametgahi olarak insa edilmis.
1984 yiliysa saray igin yeni bir dénemin baslangici
olmus. Bu tarihte kurulan, 60 ilkeden 1000’in
Uzerinde esere ev sahipligi yapan Montenegro
Cagdas Sanat Merkezi, Glkenin kiltirel kalbi haline
gelmis. Bu Unli sarayin gevresindeyse Podgorica’nin
yesillikler igindeki en biyuk parki uzaniyor.

Gorica Tepesi'ndeki Aziz George Katedrali ve
Nova Varos olarak gegen kentin yeni kismi da
oldukga etkileyici. Cuma ve cumartesi aksamlar
kalabaliklasan, restoran ve barlarinda yer
bulmanin neredeyse imkansiz hale geldigi
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Podgorica’nin modern yizi Nova Varos, kentin
genc nifusu tarafindan ¢ok seviliyor. Son yillarda
bir dénisimden gegen kent, Moraca Irmagi'nin
uzerindeki Milenyum Koprisi'yle de yenilikgi bir
baskent oldugunu séyler gibi.

KARADAG’IN POPULER KENTLERI:
KOTOR VE BUDVA

Podgorica’ya oldukga yakin olan Kotor ve Budva,
Karadag'a kadar gitmisken ziyaret edebileceginiz
yerler arasinda. Kotor, sokak kedileriyle meghur,
denizin hemen dibinde, essiz manzaralar sunan,
kiguk bir ltalyan kasabasi havasinda. Buradaki
kasabanin arkasinda yikselen kale merdivenlerini
bitirebilirseniz géreceginiz en gizel deniz
manzaralarindan birine tanik olabilirsiniz. Budva ise
biraz daha deniz-gines-kum olmadan yaz tatilini
gegiremeyenlere hitap ediyor. Karadag'in Bodrum'u
olan Budva'nin birbirinden giizel plajlarinda iyi
vakit gegireceginize hig siphe yok. Dogada olmay:
seviyorsaniz, Avrupa’nin en derin kanyonu Tara'yi
goérmenize olanak veren ve UNESCO Diinya

Mirasi Listesi'ne alinan Durmitor Milli Parki'ni da
ziyaret edebilirsiniz. Hem doga aktiviteleri hem de
yapacaginiz yolculugun siresi geredi, bu inli parka
bir giininizy ayirabilirsiniz.

GORMEDEN DONMEYiN: PERAST
Karadag Kérfezi'nin bir diger Unli bolgesi Perast,
15 dakikada bitin sokaklarini gezebileceginiz



b

fJF 10serRUMUN GUcCU
| 1 URUNDE
| | |
| | ~ - 4| | KIRISIKLIKLARI
) AZALTIR

it
! /’% SIKILASTIRIR

NUXE DOLGUNLASTIRIR

P AR IS

KOYU LEKE
GORUNUMUNU
AZALTIR

U]

PARLAKLIGI

Super Serum ARTIRIR

NUMARALI [10] | GOZENEKLERI

SIKILASTIRIR

NEMLENDIRIR
THE UNIVERSAL

\GE-DEFYING CONCENTRATE  BESLER
' ONARIR

KORUR-”

-

S,
W‘W

FRANSA’NIN TNUMARALI DOGAL IGERIKLI MARKASI®
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ufacik bir Orta Cag yerlesim yeri. Bslge, ondan
fazla manastir Venedik mimarisine sadik kalinarak
yapilmis malikéneleriyle Unlu. Perast't gezerken
gdreceginiz iki kigik adayaysa bir tekne araciligiyla
ulasmaniz mimkin. Bu adalardan ilki Sveti George
Adasi (Sveti Djordije). Dogal yollarla olusan bu

ada, 9. yuzyilda insa edilen ve ziyarete kapali

olan Sveti George Benedictine Manastir'na da ev
sahipligi yapiyor. Bir diger adaysa Kayalarin Hanim
(Gospa od Skrpjela). Bu yapay ada, ¢arpismalarda
ele gegirilen gemilerin iglerine kaya doldurulup
batirilmasi ve Gzerinin kayalarla doldurulmasiyla
olusmus.
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Podgorica’daki Osmanli izlerini kentin
sokaklarinda gérebilir, restoranlarda cay, corba
ve burek gibi ortak kelimelerle karsilasabilirsiniz.

NEREDE, NE YEMELIi?

Avrupa baskentlerine kiyasla Podgorica’da konaklama
ve yeme-igme fiyatlari olduk¢a uygun. 400 yil boyunca
Osmanli himayesinde kalmasi, Karadag'in mutfagini
oldukga etkilemis. Porsiyonu bol restoranlarda kofte,
kebap, balik ve hatta Turk mutfaginin meshur efli sebze
yemeklerinin farkli yorumlariyla karsilasmaya hazir
olun. Adriyatik'in kars kiyisindaki komsusu ltalya’dan
da derin izler tasiyan Karadag'da pek ok ltalyan
restoranina denk gelmek mimkin. Podgorica’daki
“Lupo di Mare” isimli mekénda dolgulu 1zgara
kalamarin ya da Leonardo’da deniz trinleriyle
sUslenmis spagettinin tadina bakabilirsiniz. ®
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DUITAL OBEZITE

Akilli telefonlar glinlik hayatimizin vazgecilmez
bir parc¢asi haline gelirken bu cihazlardan aldigimiz
bildirimler, dijital obeziteye yol aciyor.

eknolojiyi kullanarak bilgi alisverisinde bulunmamiza
olanak taniyan telekominikasyon sistemleri giderek
gelisiyor. Akilli telefonlar, giinlik yasamimizda en iyi
arkadasimiz haline gelirken, bu cihazlardan gelen
bildirimler dikkat doglnlkllgl gibi birgok olumsuz duruma yol
aciyor. Ozellikle, dijital cagin icine dogan Z kusaginin iletisim
kurma alanina dénisen sosyal medya uygulamalarindan gelen
bildirimler, genclerin yalnizca buginini degil, egitim hayatini
da etkileyerek gelecegini tehdit ediyor. Oyle ki konuya dair
yapilan bir arastirma, genglerin ve cocuklarin giinde ortalama
237 bildirim aldigini ortaya koyarken bunlarin dértte biri
okulda, yizde 5'i gece geliyor. Ustelik Z kusaginin dértte
bu bildirimlerini gérdiginde telefonlariyla hemen«@q esi
geciyor. Dijital obezite olarak adlondlrllon bu ¢
gecmek isteyen ebeveynlerse ¢c6zi
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Genglerin giinde ortalama dért saatini akills
telefonlarla gegirdigini belirten iletisim profesyoneli
ve egitmen Gamze bildirimlerin dikkat daginikligi
gibi sonuglar dogurarak genglerin yalnizca
bugininy degil, gelecege dair bakis agisini da
olumsuz etkileyebildigini sdylerken ebeveynler igin
yol haritasi giziyor. Akilli telefonlarin haberlesme,
sosyallesme gibi ginlik hayattaki pek gok eylemi
gerceklestirmemizi saglamasina ragmen, bu
cihazlarin kullanim sirelerinin artmasiyla hayatimiza
farkli kavramlarin girdigini belirten Nurluoglu,
ebeveynlerin gocuklar ve teknolojik cihazlar
arasindaki mesafeyi korumasi igin nasil bir yol
cizmeleri gerektigi konusunda bazi ipuglari veriyor.

“GENGCLER, GUNDE ORTALAMA

DORT SAATINI AKILLI TELEFONLARLA
GECIRIYOR”

Akilli telefonlarin artik her yas grubundan bireyin
yasamlarinin vazgegilmez bir pargasi haline
geldigini, ézellikle gencler icin kritik bir noktada
konumlandigini sdyleyen Nurluoglu, “Geng nesil,
gininin ortalama dért saatini akilli telefonlarla
gegiriyor. Bu durum tek bir sebebe bagli degil.
Cunky akilli telefonlar, yeni neslin hayatina

farkli sekillerde entegre oluyor. Ornegin bazilari
telefonlarindan egitim aliyor, dizi, film izliyor, mizik
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dinliyor bazilari da sosyal medyayi takip ediyor

ve sosyallesiyor. Ancak akilli telefonlarin etki dozu,
yalnizca aktif kullanim siresiyle kisith kalmiyor.

Gun iginde iste, derste ya da herhangi bir aktivede
bulunurken bildirime maruz kaliniyor ve genclerin bu
uvyarilmaya karsi bagisiklik kazanmasi FOMO (Fear
of missing out) Turkge karsiligiyla firsati kagirma
etkisiyle yeni bir bagimlilik tirini doguruyor ve
dijital obeziteye yol agiyor. Dijital obeziteyiyse
bugin kisilerin dijital ortamlarda zihinsel, bedensel
ve ruhsal sagliklarini olumsuz etkileyebilecek
sekilde asiri, dizensiz ve birbiriyle iliskisiz bilgi,
icerik ve bildirimlerle karsi karsiya kalmasi olarak
tanimliyoruz” diyor.

#Z KUSAGI, TELEFONLARINI GUN
BOYUNCA ORTALAMA 51 KEZ

KONTROL EDIYOR”

Genglerin dinyayla baglantili hissetmek amaciyla
gun iginde telefonlarini hep yakinlarinda tuttugunu
aktaran iletisim profesyoneli, “Higbir isleri olmasa
dahi akilli telefonlarini giin boyunca ortalama

51 kez kontrol ediyorlar. 12 yasin altindakiler
telefonlarini daha az kullanma egilimi gésterirken,
13 yas ve Uzeri bireyler, en az 100 kez kontrol
ediyor. Bu davranis modeli, dijital obezite dedigimiz
olgunun gercekligini ortaya koyuyor. Fakat dijital
obezite, gorildigi kadar masum degil. Oyle

ki akilli telefonlardaki bu bildirimler, yalnizca
telefon bagimliigi olusturmuyor. Dijital dinya,
gerekli 6nlemler alinmadigr takdirde gocuklarin
fiziksel ve psikolojik saghg ile birlikte gelecegini
bile etkileyebilecek cesitli olumsuz etkilere gebe”
diyerek sézlerine sunlari ekliyor: “Ozellikle sosyal
medyadaki paylasimlar, ¢ocuklarin gelecekleri icin
kurguladiklari yasam tarzini dogrudan etkilerken
dikkatli bakildiginda bu durumun akilli telefonlardaki
bildirimlerle tetiklendigini gériyoruz. Gun igindeki
alinan bildirimlerin sikligi, dikkat daginikhigi gibi
durumlara da yol agiyor. Ebeveynlerin bir kismi da
bu durumun nine nasil gegebilecegini arastirryor.”

DiJITAL OBEZITENIN BELIRTiLERI

Dijital obezitenin etki alanini Z kusagryla sinirls
tutmak haksizlik olur. Herkesin elinde bir akills
telefonla yasamini hikim strdigi ginimizde,
Psikolog Prof. Dr. Acar Baltas dijital obezitenin
belirtileri olarak sunlar siralaniyor: Kirmizi isikta
trafik durdugunda telefonuna bakmak, arkadaslarla
toplantida konu kendisinden uvzaklastiginda
telefonuna yénelmek, tuvalete telefonla girmek
ve burada gecirilen zamani uzatmak, giderek
daha uzun sirelerle ve cesitlenen mecralarda
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zaman gegirmek. Yeni medya kullanimi nomofobi
(telefondan uzak kalma korkusu), fomo (disinda
kalma, haberleri kagirma korkusu), ego sorfi (kendisi
ile ilgili haberleri arama), selfitis (sik sik kendi
resmini gekme), hkinmali izleme (bir diziyi arka
arkaya izleyip bir veya iki sezonu, bir giin veya

iki giin iginde bitirmek), gibi birgok 6zel kavramla
tanimlanan ézellikler tasiyor.

Aslina bakarsaniz, yeni medya platformlari,
ureticileri tarafindan kasitl olarak bagimlilik
yapmak Uzere programlaniyor. Metaverse’in
yayginlasmasiyla yeni medyanin bir sonraki buyik
halk saghgr krizi olacagini dissinmek abarti
olmaz. “Teknoloji ve Insanlik” kitabinin yazari
Gerd Leonhard mobil cihazlar yeni sigaralar
olarak tanimliyor. William Gibson, “Teknoloji

biz onu kullanmaya baslayincaya kadar ahlaki
acidan tarafsizdir” demis. Ancak ginimizde
teknoloji insanin ikinci dogasi (fitrah) haline
geldigi icin ahlak ve saglik acisindan soruna
dénismistir ve metaverse’in dnimizdeki on yil
icinde yayginlasmasiyla ¢cok daha biyik potansiyel
tehditler icermektedir.

Psikolog Prof. Dr. Acar Baltas, “Teknolojinin
hayatimizda giderek daha gok yer almaya
baslamasiyla, insani insanligindan vzaklastirmaya
basladigini dustnenler giderek cogaliyor. Cinki
insanlarin aradiklart mutlulugu ekranda, bulutta
(cloud) ve uygulamalarda bulmalart mimkin degil.
Bagimlihiga dénismis teknoloji kullaniminin énine
gecmek icin fturist Alvin Tofler'in 1981 yilinda
soyledigi gibi bildiklerimizi silme sirecinden gegip
yeniden &grenme sirecine girmeyi gerekfiriyor.”

“TEKNOLOJIYLE iLiSIGIMIZi .
TAMAMIYLA KESMEK DOGRU DEGIL”
Iginde bulundugumuz dijital ¢cagda, teknolojiyle
ilisigimizi kesmenin momkin olmadigini aktaran
Gamze Nurluoglu, “Akilli telefonlar, son yillarda
sadece bir ara¢ olmaktan ¢ikarak is birligi
yaph@imiz bir yardimcimiz olarak yasamimizin bir
parcasi haline geldi. Yasamimizda zorunlu ya da
gerekli olarak nitelendirdigimiz gogu islevi, akilli
telefonlarla gerceklestiriyoruz. Béylesi bir dizen
icinde cocuklarin ve genglerin dijital dinyadan
tamamiyla kopmasi pek mimkin degilken dogru bir
secenek de olmaz. Cinky Uretken yapay zekanin
hayatimizdaki hakimiyetinin giderek artirmasi,
gelecegimizi de sekillendiriyor. Bu yizden yeni
neslin teknolojiyle birlikte yirimeyi 6grenmesi
gerekiyor.”
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EBEVEYN DURUSU
NASIL OLMALI?
Ankara’da TED'in
dizenledigi ve MEB'in destek
verdigi “Dijital Obezite”
sempozyumunda dile
getirilen ¢ézimlerden biri
de okullarda bu sorunun
ders olmasi yoninde

oldu. Dijital obezitenin
baslangig noktasinin
bircok ailede, bir yasindan

baslayarak cocuklarin eline Gamze
telefon ve iPad verilerek Nurluoglu
onlari oyalamak oldugu it
c|U§unuv|urse, sorunun Profesyoneli ve
kaynaginin aile oldugu Egitmen

kendiliginden ortaya gikiyor.
Basta anne ve baba olmak
Uzere cocugun cevresindeki yetiskinlerin, ¢ocukla
ilgilenmek yerine telefonlarini birakmasi ve ¢ocuga
bu yénde 6rnek olmasi gerekiyor.

Gamze Nurluoglu, “Ebeveynlerin teknoloji gaginda
cocuklarini dijital obeziteden korumasi igin bu akilli
cihazlar énce kendilerinin dogru kullanmasi sonra
da cocuklarina dogru kullanim sekillerini 6gretmeleri
mantikl bir ydntem olarak 6ne ¢ikiyor. Ote yandan,
akilli telefonlarin giin iginde hangi eylemlerde ya da
aktivitelerde sinirlamak gerektigini idrak etmelerini
saglamak, genglerin kendi zamanlarini dogru
yénetmelerine olanak taniyabilir. Onlarin bireysel
alanlarini ihlal etmeyen, ézgir bir yol haritasi gizmek
hem buginlerini hem de geleceklerini dogru metot
ve adimlarla olusturmalarint mimkin kilabilir. Ote
yandan, bdylesi bir secimi kendilerine birakmak
hem 6zgiven kazanmalarinin 6niint agabilir hem
de farkli secenekleri tim gerceklikleriyle kavrayarak
karar alma mekanizmalarini gelistirebilir” diyor. ®
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

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

2

;

BIODERMA

LABORATOINE DERMATOLOGIQUE

THE
COLLAGEN Sensibio
BEAUTY GUMMIES AL, H20
f/\\ ene
icellaire démaquillante

o, G -

© DAY2DAY THE COLLAGEN
BEAUTY GUMMIES

1000 mg kolajen peptit, hyaluronik
asit, C vitamini ve cinko iceren
cignenebilir jel formda gida
takviyesidir. Day2Day The Collagen
Beauty Gummies igerisinde sigir
kaynakli tip | ve tip Il kolajen
bulunuyor ve lezzetli seftali bir
aromaya sahip.

© AVENE CiCALFATE CiLT
ONARICI SERUM

Yiksek koruyucu igeren onarici cilt
bakim kremi, cilt onarimina destek
olur. Onarima ihtiyaci olan ciltlerde
leke olusumunu énlemeye yardimei
onarici kompleks icerir. Dévmeli ciltler
ve yizeysel dermatolojik islemlerden
sonrasi kullanima uvygundur. Bebek,
cocuk ve yetiskin kullanimina uygun

CICALFATE *

SERUM REST,
Poax samaiblus ot frogilivies | sem

SKIN RECOVERY SELN

AURATEUR INTERSE Keup remover

500ml € 16.7FL.OZ

olan onarict bakim kremi, hassas
ciltlerin de kullanabilecegi bir formiile
sahiptir.

© SENSIBIO H20 MISEL SU
Saglikl bir cilt icin ilk adim her zaman
makyajdan ve kirden derinlemesine
temizlenmis bir cilt. Hassas ciltler
dahil tim cilt tipleri igin uygun olan
Bioderma Sensibio H20 Misel Su,
temizleme ve makyaj ¢cikarma giciyle
suya dayanikh makyaj dahil tim
makyaii, kiri ve yagi cildin dogal
bariyerine zarar vermeden temizliyor
ve cildi derinlemesine arindiriyor.

© DUCRAY GUCLENDIRICi VE
YOGUNLASTlRlCl SERUM
Hem kadinlarda hem de erkeklerde
gorilen kronik sa¢ dokilmesi
problemi, genetik veya hormonal

70 / Sonbahar 2024 / PharmeticSaglik

4

BIGXCIN

BoTANC.

ACNIUM
C L

faktérlerden dolay: gérilebilir. Kadin
ve erkeklerin kullanimina uygun olan
Ducray Neoptide Expert, icerigindeki
aktif bilesenler sayesinde sag!
guglendirmeye ve yogunlastirmaya
destek oluyor. 1. aydan itibaren %65
daha yogun saglara ulasmaniza ve
saclarinizin sag kokine %42 oraninda
daha siki tutunmasina yardimer oluyor.

© BIOXCIN ACNIUM SEBUM
DENGELEYiCi YUZ YIKAMA JELI
Patentli bitkisel kompleks, niasinamid
ve pantenol iceren formiliyle cildin
fazla sebum iretimini dengeler ve cildi
nazikce temizler. Termal suyla cildi
yatistirirken siyah noktalari azaltmaya
ve parlamayi engellemeye yardimei
olur. Hipoalerjenik parfim igerigi
sayesinde hassas ciltler dahil tim cilt
tiplerine uygun.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Leke giderici serumlar ve bitki &zIU cilt bakim Grlnleri sayesinde pek cok kusur yok
edilebiliyor. Eczaciniza danisarak size en uygun cilt bakim Grdntnut kullanmaya baslayabilir,
ilerleyen yaslara yatirm yapabilirsiniz.
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0 Krem

LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

RETINOL 83

SERUM

CONCENTRE ANTI-RIDES
REGENERANT RESURFACANT
ANTI-WRINKLE CONCENTRATE
REGENERATING RESURFACH

AVEC DE L'EAU THERMALE
DE LA ROCHE-POSAY

/

Cera

BEVEACPED WITH DERMATOLOGS TS

Nemlendirici

Memiangire, cifin karupucy Barrerinn
‘snarimauns yardin sisr

PARFOM ICERMEZ
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HealthyAging®
MULTI REPAIR RENOVATING CREM
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O LA ROCHE POSAY
RETINOL SERUM
Kirnisiklik karsiti gicli uzman ¢6zim.

Dizenli kullanimda foto-yaslanma
kaynakli belirtilerin gérinimini azaltr,
ince ¢izgilerin gérinimini azalhr ve
cilt tonunu esitler. Hassas ciltler dahil
tim cilt tipleri icin uygundur.

© CERAVE NEMLENDIRICi KREM
Dermatologlar tarafindan gelistirilen, iic
temel seramid ve hyalironik asit iceren
formiiliyle koruyucu cilt bariyerinin
onarilmasina yardimei olan Cerave
Nemlendirici Krem, kuruyan ciltlerin
ihtiyag duydugu nemlendirmeyi
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saghyor. Yogun kivamli krem dokusu,
ciltte yagh bir his birakmadan kolayca
emiliyor. Kuru ve ¢ok kuru cilt tiplerinin
kullanimina uygun olan kremin cildi
nemlendirme etkisi, bdylece 24 saat
boyunca devam ediyor.

© BABE HEALTY AGING

REPAIR KREM

En hassas ciltler de dahil olmak Gzere
tim cilt tipleri igin uygun yenileyici,

30 koruma faktdrli nemlendirici krem.
Cildi yeniler ve onarir, kingikliklari énler
ve azaltr, cilt elastikiyetini artirir, koyu
lekeleri soldurur, yiz tonunu esitler, daha
purizsiz, daha canli bir gérinim saglar.

9

SKINCEUTICALS

SERUM 10 -

TIOXIDANT -
TREATMEN

WITH 10% L-ASCORBIC ACIC =
AND FERULIC ACIC

JUAL AN

© NEOSTRATA SIKILASTIRICI
BOYUN KREMI

Onarici meyve kék hicre 6ziyle
zenginlestirilen Neostrata Skin Active
Uglu sikilastirici boyun kremi, boyun ve
dekolte bolgesindeki kinsikliklari agarak
sikilastirtyor ve cildin dogal kolajenini
destekliyor.

©® SKINCEUTICALS SERUM 10
icerdigi yiizde 10 saf C vitamini ve ferulik
asitle zenginlestirilmis formiliyle ince
cizgi, kingiklik ve kahverengi lekelerin
gdrinimini azalhyor. Hassas ciltler

icin daha saglikli bir cilt gériniminin
olusmasina zemin hazirlyor.



Bepanthol'SensiDaily d
Atopik Cilt Farkindaligini Destekliyor!

Gliserin

Seabuckthorn

K { Dekspantenol |
Yagi

. SheaYag ¢ Niasinamid

Prebiyotik

.ﬁ Bepanthol’ |
| SensiDaily |

Bepanthol
~ SensiDaily

*._‘g

¥ o-.
\®) |
| Vilcut Kremi '

Cok Kuru veg Atopik Ciltler i
. \Prebiyotikli Ozel Bakim ;

Vicut Kremi

(0

N Kuru veya Atopik Ciltler icin
Prebiyotikli Ozel Bakim

Atopik Ciltlere 6zel gelistirilmis
formull sayesinde saghkl cilt
mikroflorasini destekler.

#& Uzun sureli rahatlama saglar.

bepanthol.com.tr

*|psos tarafindan Turkiye Srneklemi 388 dermatolog ile telefonla, online ve yiiz yiize yapilan gérismelerde, atopik ciltli

...... gunlik bakimi igin Bepanthol SensiDaily'yi onerdigi belirtmigtir. (Mart - Mayis 2023)
**Arastirma Turkiye genelinde 1.100.000'den fazla kullanicisi olan Bounty platformunda mobil arastirma yénetimi kullanilarak gerceklesmistir.
***Stettler et al, Dermatolog Treat. 2017 May:28(3):251-257
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Akneli cilt problemlerinden kirisiklik giderici serumlara sizin cildinizin ihtiyaci olabilecek
mucizevi dermo-kozmetik Urlnleri tanitmaya devam ediyoruz. Unutmayin ki cildinize en
uygun size &zel cozumleri eczaciniza danisabilirsiniz.
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O cleansing
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o /i Super Serum [10]
R LECONCENTRE
"T ANTI-AGE UNIVERSEL
L A THE UNIVERSAL
f ss AGE-DEFYING CONCENTRATE

® CAUDALIE VINOPUR TONIK
Cilt kusurlarinin gérinimini azaltmaya
yardimei olur. Gézenekleri sikilastirir ve
akneye egilimli ciltlerin kalitesini gozle
gorilir sekilde artirir.

® ETAT PUR MOUSSE
NETTOYANTE DOUCE

Képik formdaki bu nazik temizleyici hassas
ve akne egilimli ciltler dahil tim ciltler
kullanabilir. Cildi kurutmadan temizler.

® NUXE SUPER SERUM 10

Silikon icermeyen yiksek performansli
vegan formiiliyle, hyalironik asit ve
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binlerce botanik mikro yag kirecigiyle
zenginlestirilen Super Serum [10],
cildinizi aninda daha parlak,

dolgun ve pirizsiz hale getiriyor.
iceriginde bulunan dogal hyalironik
asit, niasinamid ve patentli botanik
kompleksi sayesinde cildin elastikiyetini
arttirirken yaslanmis hiicrelerin genclik
mekanizmalarini harekete gegirir ve
koyu lekeleri diizenler.

@ VICHY LIFTACTIV B3 KOYU

LEKE KARSITI SERUM

Koyu lekelerin gériniminde gozle

gérilir azalma saglayan bu serum,

LIFTACTIV

15 .
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ESTHEDERM

F"A RIS

INTENSIVE

RO-COLLAGEN+

SERUM VISAGE & COU
FACE & NECK SERUM

Perte de fermeté
Reldchement cutané

Lack of firmness
Skin sagging

B3 SERUM

Care first-  NAOS

cilt tonunu esitler ve kinisikliklarin
goriniminy azaltir. Cildin isiltili
goérinmesini saglar.

® ESTHEDERM INTENSIVE
PRO-COLLAGEN+ YUZ

VE BOYUN SERUMU

Daha siki ve daha geng bir

cilt gérinimiini hedefleyen bu
serum, PRO-COLL+ teknolojisiyle
guclendirillmis. Yiz hatlarini ve
kontiring yeniden sekillendirir, cildi
dolgunlastirici etki gésterir ve lifting
etkisi saglar.
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PROF. DR. BENGI BASER
Kardiyolog

ansiyon ya da kan basinci, kalbin kani
I viicudumuza pompalarken damar duvarinda

olusturdugu basinghr. Viicudumuzda belirli
bir seviyede kan basincina ihtiyac vardir. Bu basing
sayesinde, dokularin yeterli miktarda kanlanmasi ve
yasamsal fonksiyonlarini sirdiirmesi saglanir. Kalbin
kani viicuda atarken kullandigr giice biyik tansiyon
(sistolik), kan akimi bittikten sonra damarlarda olusan
durgun basinca da kiiciik tansiyon (diyastolik) denir.
Kan basinci tansiyon aletiyle 6lcilir. Tansiyonun
dogru &lgilebilmesi igin, dlcimden énceki 30 dakika
icerisinde, cay, sigara ve alkolle kola, kahve gibi
kafein iceren iceceklerin alinmamasi, kisinin oturur
pozisyonda en az 5-10 dakika dinlenmis olmasi,
mimkinse 1-2 dakika arayla iki kez élcimlenmesi;
aralarindaki fark fazlaysa ek &lcim alinmasi, degilse
ortalamasinin alinmasi gerekir.

Disiik tansiyon, tip dilinde hipotansiyon olarak ifade
edilir ve ani tansiyon disusleri siddetli bas agrisi,
halsizlik, bayginlik hali gibi belirtilerle kendini gésterir.
Yiksek tansiyon da tip dilinde hipertansiyon olarak
adlandinlir; atardamarlardaki kan basincinin normal
degerlerin izerine cikh@ kronik bir hastaliktir. Biyik
tansiyonun 12 (120 mmHg) ve kigik tansiyonun 8
(80 mmHg) olmasi en uygun tan-siyon degeridir. Kan
basincinin 12-12.9 ile 8-8.4 olmasi normal, 13-13.9
ile 8.5-8.9 olmasi yiiksek normal tansiyon olarak
adlandirilir. Kan basincinin 14/9 iizerinde olmasi ise
hipertansiyondur.

Hastalarin yizde 90-95'inde yiksek tansiyona

neden olabilecek altta yatan baska bir hastalik
yoktur. Bunlara birincil ya da nedeni bilinmeyen
hipertansiyon denir. Geri kalan yizde 5-10 hastada
yiksek tansiyon bir nedene ya da hastaliga bagl
olarak ortaya gikar, buna da ikincil hipertansiyon

ad verilir. Bdbrek hastaliklari, bébrek istii bezleri
hastaliklar, bébrek damarlarinin daralmasi, dogustan
biyik atardamarin bir béliminin dar olmasi, tiroit
bezinin fazla veya az ¢alismasi en sik rastlanan ikincil
hipertansiyon nedenlerindendir.
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SESSIZ DUSMAN
YUKSEK TANSIYON

Kan basincinin uzun zaman icerisinde yavas yavas
yukseldiginde cogu zaman hicbir belirti vermez, sessiz
ilerler ve cogu zaman tesadiifen saptanir. Belirtileriyse
enseden yikselen bas agrisi, kafada ve kulaklarda
basing hissi, ugultu, mide bulantisi ve garpinti hissidir.
Bazi durumlarda gégis agrisi ve nefes darlig, ani
yukselmelerde de burundan veya géz beyazinda
kanama gériilebilir. Genelde ¢ok sorgulanmayan
uyku apnesi (uyku esnasinda solunumun gegici olarak
kesilmesi) ve uykuda dis skma da yiksek tansiyona
yol agan etkenlerdendir. Toplumda tansiyon gorilme
sikhg yizde 30 ila 45 arasindadir ve yas ilerledikce
bu oran da artis gosterir. Turkiye'de her Uc eriskinden
birinde hipertansiyon vardr.

Sikayetlerin olmamasi, her yasta gériilebilen tansiyon
yuksekliginin dnemli olmadigini géstermez. Aslinda
yiksek tansiyonun hastada sikayet olusturmamasi hic
istenmeyen bir durumdur. Cinkd sikayeti olmayan
hasta, tansiyon yiksekligini fark edememekte,
dolaysiyla hastaligin Gzerinde durmayarak, kalp,
bobrek, goz ve beyin gibi hedef organlar izerindeki
olasi ciddi hasarlara ve hastaliklara bilmeden
davetiye ¢tkarmaktadr.

Sadece tuzu azaltarak, limon suyu icerek,
sarimsak yiyerek, aktarlardan dost tavsiyesiyle
temin edilebilen dozu ve etkilesimi kisiden kisiye
degisebilecek bitkisel Grinlerle tansiyon kalici

ve saglikli bir sekilde dengelenemez. Elbette
Sncelik, kilo kontroll, alkol ve titin Grinlerinin
kullanilmamasi ve stres kontroli gibi ilag disi
yontemlerin uygulanmasidir. Ancak bu 6nlemlerin
yeterli olamamasi durumunda, hekim tavsiyesi
uzerine ilag kullanimina gegilir. Tansiyona karsi ilag
alanlar, kendilerini iyi hissetseler veya tansiyonlari
normale dénse bile, ilaclarini mutlaka ve kesintisiz
almak durumundadir. Unutulmamalidir ki, tansiyon
ilaglari bir grip ilaci gibi belirli bir doz ve sirede
alindiktan sonra birakilacak ilaclardan degildir;
ilacin azaltilmasi ve birakilmasi tansiyonun tekrar
yukselmesine neden olacaktir. ®
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Uzman Gortisi=

UZM. DR. ERKUT COSKUN

Cinsel Danisman ve Terapist

1 “\ u soylemi cinsel yasama dair bir ihtiyag
“ - oldugundo hayat boyunca kullanmamis kimse
' yoktur sanirim. Evet, konumuzun &z cinsel

yasam ve bu alanda mevcut ihtiyag ve problemleri
nasil konusacagimiz. Cinsel yasam veya en sik
kullanilan tammlamayla cinsellik hangi yas grubu
hangi meslek grubu hangi cinsiyet ya da hangi
sosyokultirel seviyede olsak ta Gginci bir kisiyle
konusmak oldukca zordur.

Aslinda bunun nedeni de cok basit giinkii “cinsellik”
deyince hepimizin aklina “seks” geliyor. Yani
yasamimizin en mahrem kismini SEKS olarak
sinirlandirinca ihtiyag ve sorunlara ¢ézim bulmak
zorlasiyor. Oysa ki bu kavramlar ic ice gegmis olsa

da birbirinden farklilik arz eder.

Seks ciftlerin fiziksel temasla bedensel ve ruhsal
haz Gzerinden tanimlanirken, cinsel yasam;

seks yapmanin yani sira duygularimizin,

deger yargilarimizin, inanglarimizin ve sosyal
cevremizin hep birlikte sekillendirdigi bir
kavramdir. Bu parametrelerin hepsi de cinselligi
anlamamiza, algilamamiza ve yasamamiza tek
tek etki eder. Cinsel yasamin tipki yemek, i¢mek
veya uyumak gibi en temel ihtiyac oldugunun
farkina varmak ve hayatimizin bu alanini mutlaka
dogru bilgilerle donatarak hak eitigi degeri

vermek gerekir.

Cinsel yasamin saglikli olabilmesi igin dogru
bildigimiz yanlslardan arinmak ve tabi ki etkili bir
iletisimden gecer. Iste bu noktada gerekli egitimleri
almis tecribesi olan hekim, psikolog, eczaci

gibi saglik profesyonellerinden faydalanmak en
guvenilir ve akilci yol olacaktir. Bashgimizda da
soyledigim gibi “Bir arkadasa lazim da” diyerek
s6ze basladigimiz anda en bastan kaybetmis
oluruz. Ciinki karsinizda ki profesyonel sizin
ihtiyacinizi degil o arkadasin o anki ihtiyaci
karsilayacak veya size bu konuda yardimei
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“BiR ARKADASA
LAZIM DA..”

olamayacagini dile getirecektir. Tabii siz de mevcut
durum iginde kisir dongiye girecek ve ¢dzimsiz
kalarak ¢ok basit bir midahaleyle istesinden
gelebilecekken kendinizi bir kébusun iginde
bulacaksiniz.

Her birey cinsel yasama iliskin haklarinin neler

oldugunu bilmesi ve bunlari talep edebilmesi

atilacak ilk adimdir.

* llk olarak cinsel yasamin en temel insan hakki
oldugunu kabul etmek gerekir.

* Saglikli cinsel yasam icin her vatandasin saghk
hizmeti ve danismanlik almaya hakki vardr.

* Her birey kendi cinsel kimlik ve yéneliminde
ozgirdir.

* Her birey diledigi kisi ile cinsel yasami
paylasmaya veya ret etmeye hakki vardir.

* Her birey diledigi kadar cocuk sahibi olma ya da

olmama hakkina sahiptir.

“Peki dezavantaijli oldugumuz bir

durumu nasil avantaja cevirebilir ve

ne yapabiliriz?” sorusuna nacizane

tavsiyelerim:

* Haklarinizi 6zgirce dile getirebilmeniz ilk
adiminiz olmal.

* Cinsel yasama dair yanlis bilinen dogrular
degil gercek bilimsel bilgilere ulasmalisiniz. Bu
nokta icinde hekim, psikolog, eczaci gibi saglk
profesyonellerini tercih edin.

* Esiniz veya partnerinizle cinsel yasama dair
saghkl bir iletisim kurmak size en biyik avantaji
saglayacaktir.

* Kendi bedeninizi, duygularinizi ve arzularinizi iyi
taniyip anlayarak cinsel yasaminiza yon verin

Bu tavsiyelere hayahnizda yer verdiginizde emin
olun ki artik “Bir arkadasa lazim da” cimlesini bir
daha kurmayacak ve ézgivenli, saglikl ve cinsel
doyumun yasandigi bir hayata yelken agmis
olacaksiniz. ®
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) Multivitamin
Ilag degildir, takviye edici gidadir. e R ___
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BEDENSEL VE
' RUHSAL SAGLIGIN
ZORLUKLARLA

BASA CIKMA GUCU

ve sosyal acidan tam bir iyilik halinde olmasi

anlamina geliyor. Bedenen saglikli olmak
viicudu olusturan doku ve organlarda eksiklik, islev
bozuklugu, mikrop tagima gibi durumlarin olmamasi
haliyken, ruhsal agidan saglikli olmak psikolojik
iyi hal veya zihinsel bir bozuklugun olmamasi hali
anlamina geliyor. Bedensel ve ruhsal saglik ayrilmaz
bir bitin.

Sughkll olma durumu kisinin bedenen, ruhen

Zorluklar hayatin vazgecilmez ve degismez
gercekleri. Gegmiste bir cok zorlukla karsilastk,
gelecekte de karsilasmaya devam edecegiz. Bu
zorluklarla bas etmenin en iyi yoluysa bedensel

ve ruhsal agidan tam bir saglik halinde olma
durumudur. Kendimizi bu yonde gelistirmeli ve
elimizden geldigince bu bitinsel saglik durumumuzu
korumaliyiz.

Kendimden 6rnek vermem gerekirse, 2018 yilinda
hayatimi bambaska bir yéne geviren bir olay
yasadim. Eczaci ve ayni zamanda da bisiklet
sporcusuyum. Bisikletimle ¢ikhgim antrenmandan
eve dénmek Uzereyken aracin birinin bana
carpmasi sonucu iki ayadimi da diz alhindan
oteye kaybettim. Belki de bir insanin basina
gelebilecek en zor durumlardan birini yasadim.

Ik 6nce her insan gibi ben de acimi yasadim.
Fakat sonrasinda bu Giziinti halinin benim icin hic
bir faydasi olmadigini anlamamla birlikte kendimi
bu zor durumdan kurtarmanin yollarini aramaya
basladim. Kazadan sadece bir hafta sonra hayat
boyu kullanacagim protezlerimi arashrmaya ve
saghgima dikkat etmeye basladim ¢inky artik yeni
bir hedefim vard:: Tekrar ayaga kalkmali ve yeni
hayatimi tekrar kazanmaliydim. Bu kadar buyuk bir
olayin Ustesinden kolaylikla gelmemi saglayan sey
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kesinlikle bedensel ve ruhsal agidan tam bir iyilik
halinde olmamdi. Bu iyilik halini viicudumu zinde
tutmama, dogru beslenmeme, diizenli egzersiz
yapmama, sosyal ve psikolojik agidan kendimi
surekli gelistirmeme borgluyum.

Yarin kargilasacaginiz zorluklarla bas etme
konusunda en biyik yardimciniz bedenen ve ruhsal
olarak tam bir iyilik halinde olmaniz olacaktr.
Zorluklara karsi iiziillmek yerine sizi o zorluktan
kurtaracak planlamayi yapmali ve harekete
gecmelisiniz. Bazen ne kadar zor olsa da kendi
gliciiniizii ve zihninizin giiciini asla hafife almayin.
Zorluklari yenecek gug iginizde! @
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bitirir, bir dongiyi baslatir. Hele de ekinoksa

yakin ginlerde bir tutulma yasanacaksa
kisisel hayatlarimizda kurdugumuz gindelik dizende
yeni bir yol haritasi ¢tkarmaya iter bizleri ekinokslar.

Ekinokslor kisisel hayatlarimizda bir dongiyu

Astrolojiye gére Gines'in Terazi burcuna gegmesiyle

hem gece ve ginduiz siresi esitleniyor hem de
sonbahar mevsimine merhaba diyoruz. Gunes,
her yil Terazi burcuna gegip sonbahar mevsimini

baslatiyor olsa da 2024 yilindaki seyri farkli olacak.

Bunun sebebiyse Pliton'un boslukta olmasi.

Kozmik puzzle'in yeniden tasarlandigr 2024
yilinda, gezegenler arasinda ayri bir hiyerarsi
yasanacak.

Hayati dengelemeye mi calisiyorsunuz?
Sonbahar mevsiminin devam ettigi sirec bizleri
yeni bir déneme hazirlar. Kis mevsimine dogru
yaptigimiz yolculukta, sartlar ne kadar getin
olursa olsun planlar yapilir, dengeler kurulmaya
caligilir. Sonbahar mevsimi hepimiz icin her ne
kadar hizni ¢agnishrsa da aslinda gékyizu, i¢
huzurumuzu dengelemek icin kollari sivar. Her giin
hatta her saniye birbirini kovalarken tabii ki bizler
de ayni kalmayiz. Ekinokslarin adeta gérevidir
dizen getirme, esitleme... Evet, baslarda huzursuz
olabiliriz ciinki Pliton bosluktal

Ancak gece ve gindiz esitken icimizdeki
karmasanin ayni kalacagini disinmeyin.
Baslangiglar ve bitislerin yili olan 2024 son dansina
baslarken, ruhumuz da mevsimin yeni yiizine
kendini cevirecek. Sonbahara alismak zor olsa da
sonrasi aydinlik... Kargasaya bulasmadan dizlige
ctkmanin etkisini hepimiz hissedecegiz.

Ekinoks Manifestosu

e Kafanizin i¢indeki bitin planlari bir programa
oturtun.
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¢ Evinizde ya da is yerinizde gézinize takilan
fazlaliklardan kurtulun.

e Ticari iliski kurdugunuz kisilerle samimi iliskiler
kurdugunuz kisileri ayirin.

Mevsim gegislerinin burclar Gzerinde de etkisi
vardir. Bu etkiler her burg icin farklidir. Iste burclara
gore sonbahar ekinoksunun etkileme ihtimali olan
bolgelerimiz:

Koc¢ - Bas bélgesi

Boga - Tiroit bezi

ikizler - Omuz bélgesi

Yengec - Bel bélgesi

Aslan - Sirt bélgesi

Basak - Bagirsak bélgesi

Terazi - Bébrek bdlgesi

Akrep - Kasik balgesi

Yay - Uyluk bélgesi

Oglak - Dis bélgesi

Kova - Bilek bslgeleri

Balik - Ayak bélgesi @
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