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Mevsimin Zor Alzheimer: isleyen Yeni Trend Kolajen

Sartlarinda Cocuklar Zihin Isildar! Mucizesi
Alerjiye, soguk alginhgina ve Sebepleri, semptomlari ve Saghgini giiclendirmek isteyenler,
gribe karsi bagigiklik destegi azaltmak icin yapilabilecekler coziimii kolajende buluyor
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EN COK RECETELEDIGI

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE MARKA

BENIM AILEM
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Atoderm
Cream Ultra

Ultra nemlendirici, besleyici ve
koruyucu bakim kremi

Kuru ve Normal Ciltler

ECZANELERDE

e EKOBIYOLOJIDEN GUC ALAN DERMATOLOJI

*|QVIA tarafindan Agustos 2024'te sonuclanan bagimsiz arastirma sonuglari esas alinmistir.
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Degerli Pharmetic Saglik Okuyuculars;

Sizlere ulastirdigimiz dergimizin yeni sayisindan merhaba.

Bu sene, Tirkiye Cumhuriyeti'nin kurulusunun 101. yil déniming biyik bir gurur
ve coskuyla kutladik. Gazi Mustafa Kemal Atatirk énderliginde kazanilan bagimsizlik
micadelesi ve kurulan Cumhuriyetimiz, bugin de ayni azim ve kararlilikla gelecege
umutla bakmamizi sagliyor. Cumhuriyet'in yetistirdigi eczacilar olarak, Turk milletinin
sagligina vermekte oldugumuz katkinin bilinciyle toplum sagligina hizmet ediyoruz.
Sizlere verdigimiz saglik danismanhig hizmetine diinyadaki bilimsel galismalari izleyerek
devam ediyoruz.

Biyik bir heyecanla, yogun emeklerle hazirlandigimiz ve ortak bir inangla
bir araya geldigimiz, gelecegin eczaciligina yon veren, fikirlerimizi, projelerimizi
ve deneyimlerimizi paylashgimiz Gelecegin E Hali 2024 Kongremizi basariyla
tamamladik. 10 bine yakin katlimeiyla G gin boyunca, U salonda, es zamanli 60
bilimsel oturumda, 116 alaninda uzman konusmacimizi dinledik. Etkinlik alanlarimizda
81 firmamiz eczacilanmizi adirladi. Kongremiz sadece bir bilimsel etkinlik degil;
bir vizyonun, degisen dinyaya uyum saglamanin, eczacilik meslegini gelecege
hazirlamanin bir yol haritasi olmaya devam ediyor.

Eczacilar olarak birinci gérevimiz, toplum saghgini korumakhr. Son zamanlarda
cesitli vitamin, gida takviyeleri gibi saglik Grinlerinin zincir marketlerde satisa sunulmasi
ve tanitimlarinin yapilmasi, ayrica online satislarin artarak devam ediyor olmasi,
eczaci ve dokfor danismanhigi olmadan kullanilan gida takviyelerinin ciddi saglik
sorunlarina yol agabilecegi uyarisini kamuoyuna tekrar hatirlatmamiza vesile oldu. Gida
takviyelerinin de ilag statisinde degerlendirilerek eczaci danismanliginda satilmasi
gerekir. Cok basit gérilen bir C vitamini, bir multivitamin eczaci ve doktor danismanhigi
olmadan kullanildiginda ciddi saglik sorunlarina yol agabilir, &limle bile sonuglanacak
durumlara sebep olabilir. Bu konuya dikkatlerinizi cekmek istiyorum.

Dergimiz bu sayida da farkli igeriklere, ilgi ekici ve bilgilendirici birgok konuya
sayfalarinda yer veriyor. Alzheimer hastaliginin gérilme sikhg, yasla birlikte artiyor.
Zihin ne kadar mesgul tutulursa ne kadar ¢ok uyaran alirsa fonksiyonelligi o dlgide
devam ediyor. Bu konuyla ilgili uzman gérislerini ilerleyen sayfalarimizda bulabilirsiniz.
Bir baska dikkatinizi gekmek istedigimiz konu da obezite. Obezitenin ilkemizde ve
diinyada giderek yayginlasan bir halk saghgr sorunu oldugunu belirten Beslenme
ve Diyetetik Prof. Dr. M. Emel Alphan, obezitede birinci tedavi yénteminin saglikl
beslenme ve fiziksel olarak aktif olmayi da igeren hayat tarzi degisikligi oldugunu
sdyliyor. Bu sayimizda degindigimiz bir diger konu da son zamanlarin popiler sorusu:
“Ekran mi kitap mi2” Dijital teknolojiler, hayatimizin her alanina oldugu gibi okuma
aliskanliklarimiza da derin bir dénisim getirdi. Bu ilgi gekici yaziyi kaleme alan
Dr. Serdar Ay, dijitallesmenin getirdigi degisimleri ve bu degisimlerin okuma
davranislanmiz zerindeki etkilerini dergimizde okuyuculanimizla paylasiyor. Son
olarak, eczacilarin énerileriyle hazirlanan; kis aylarinda cocuklar icin bagisiklik destegi
saglayan propolisli ve takviye trinler, kis seyahatlerinizde ¢antanizda bulunmasi
gereken takviye Uriinler de bu sayimizda yer aliyor. Géz atmanizi tavsiye ederiz.

Sevgili okuyucularimiz; 2024'G ugurladigimiz bu giinlerde, yeni yilin diinyamiza
baris, huzur ve saglik getirmesini diliyorum.

Sevgi ve saygilarimla...
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YAKIN PLAN
Saglk, gizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler.

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

SAGLIK

Maymun Cicegi Virtsiinden
Korunmanin Yollar

Dinya Saglk Orgiitii tarafindan kiresel acil
durum ilan edilmesine yol acan maymun
ciceg§i (Monkeypox/Mpox) viriisi salgininda
alinacak énlemler konusunda uzmanlar

uyariyor.
_ 48
SAGLIK
Isleyen Zihin Isildar!
Alzheimer hastaliginin gérilme sikhginin, 52 RECETE

yasla birlikte arthgini belirten Nérolog Prof.
Dr. Ozgiir Bilgin Topcuoglu ile bu hastaligin
sebeplerini ve semptomlari azaltmak icin neler
yapilabilecegini konustuk.

AiLE & COCUK

Mevsimin Zorlayia Sartlarinda
Cocuklar

Ginlik aliskanhiklarda yapilacak degisikliklerle
saglkl bir bagisiklik sistemine ulasmamiz
mimkin. Dahasi havalarin sogumasiyla birlikte
gorilen mevsimsel alerjiler, soguk alginhgs,
grip gibi hastaliklara karsi cocuklarimizin
bagisikhgini da destekleyebiliriz.

54

60

RECETE
Eczacamz Oneriyor

Kis aylarinda cocuklarin ve sizin bagisikhginizi
artiracak takviye trinlerle karsinizdayiz.

62

AiLE & COCUK
Evde, i;re, Her Yerde!
Kis aylarina ézel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
gereken irinler...

66
BESLENME
Obezitenin ilaci: Saghkh Beslenme ve
Fiziksel Aktivite
Obezitenin ilkemizde ve diinyada giderek
yayginlasan bir halk saghg: sorunu oldugunu
belirten Beslenme ve Diyetetik Prof. Dr.
M. Emel Alphan, obezitede birinci tedavi
ydnteminin saglikll beslenme ve fiziksel olarak
aktif olmayi da iceren hayat tarzi degisikligi
oldugunu séyliyor.

70

BESLENME

Kolajen Mucizesi

iyi yasam trendleri degisiyor, kimyasal tarimin
cevreyi tahrip eftigini disiinenler ve saghgini
giclendirmek isteyenler, ¢c6ziimi kolajende
buluyor.

Eczaciniz Oneriyor

Piyasadaki kolajenlerin suda eriyen kolajen,
kolajen hapi, sivi kolajen, toz kolajen gibi
pek cok farkl formu bulunuyor.

SEYAHAT

Simdi Kayak Zamani

Birbirinden giizel rotalarda, aileniz ve
cocuklarinizla eglenceli bir sémestr tatili
gecirebilir ve beyaz értiiniin biysini
yasayabilirsiniz.

SEZON YENILERI

Pharmetic Secti

Mevsimin en taze irinlerini sizler icin
arashrdik.

iYi YASAM

Duygulari Saklamak, Erken
Yaslandiriyor

duygulariniz konusunda acik olmaniz
gerektigini Evlilik ve iliski Kogu Tilay Erciyas
Kaya’dan dinledik.

iYi YASAM

Kitaplarin Kacinilmaz Dijitallesme
Sireci

Ekran mi, kitap mi2 Okuma aliskanliklarimiz
dénisiiyor ama pek cok kisi de dijital
kitaplarin ayni keyfi vermedigi konusunda
hem fikir. Elbette dijitallesme kacinilmaz,
ancak basil kitaplar hala énemini koruyor.

AYNA

Mikemmel Dokunuslar

Kusursuz bir cilt, kozmetik diinyasinda
gelinen son teknoloji sayesinde artik hayal
degil. Akneli ciltten, kinsiklik giderici
serumlara pek cok mucize vadeden

rin, sizler icin gelistirildi. Yiz temizleme
jellerinden ve serumlardan radarimiza
takilanlar siraliyoruz.
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Pedagoglarla tasarlandi!

Milestone Maxi - 365 giin etkinlik kitabi ile her gltine bir
aktivite diyoruz ve miniklerin sosyallesmesini kolaylastiriyoruz!
Eglenceli ve pratik fikirlerle dolu bu kitap sayesinde yaratici
etkinlik fikirlerini kesfedin.

i Kuru temiziemecilik
| oynayn. Camasir yikayin i
A GtG yapin, camasr katlayin, |}




Yakin Plan

SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

’ Giindemden Haberler

Normal Dogum mu,
Sezaryen mi?

Ofiste Omurga Saghg:

Hareketsiz bir yasam kas-iskelet sistemini ve omurga saghgini
olumsuz etkiliyor, saglik sorunlarina davetiye ¢ikariyor.

Dogum tiri, doktorlarn Giin boyu masa basinda sabit sekilde ¢alismanin kaslarin
kararina birakilmali Kadinlar sarmal zayiflamasina ve esneklik kaybina neden olabilecegini belirten
doguma tegvik edilmeli Istanbul Fizyoterapi ve Rehabilitasyon B&limi Dr. Ogretim Uyesi
m Gamze Demircioglu'ndan boyun ve bel fiig riskinin azaltilmasi
- icin alinacak tedbirler:
A e Ergonomik bir ¢alisma alani olusturulmali, ayarlanabilir
yukseklikte bel destekli bir sandalye kullaniimali.
" e Kollar masadan destek almali, bas éne gikiyorsa sandalyeyi
o Kl k dogru postir k |
S e masaya yaklastirarak dogru postur korunmal.
birakilmali ® Diz ve kalga 90 derece olmali, ayak altina destek konulmali

] SO cois cormal | Deemtics, | tojum i,
Cinsiyete Bbre PRFSNRISIEY FRTHERTIR  [Errntn
edfimeli ks [l bsboimal
]

ve bacak bacak istine atmaktan kacinilmali.
® Her yarim saatte bir kalkip kisa yiriyUsler ve esneme
hareketleri yapilmal:.

OMURGA SAGLIGI iCiN DUZENLI
EGZERSIZ SART

o "%2-7 o 120 Dr. Gamze Demircioglu'na gére diizenli olarak egzersiz

i j yapmak, omurgayi destekleyen kaslari giiglendirirken
Yo g ' Fituesishinn esnekliginizi de artiryor: “Yizme, yirlyUs, pilates ve yoga gibi
e o e egzersizler, hem genel saglik durumunuzu iyilestiriyor hem de
854Ny 459 02 B0 omurga sagligini koruyarak boyun ve bel fihgi
Syapee laee iz 21 307

riskini azalhyor.”

Gegtigimiz ginlerde, Saglik Bakani Kemal Memisoglu'nun
sezaryen dogum oranlarinin artmasina yonelik dikkat cektigi bir
konusmasinda, “Sezaryen oranlarimizi distrecegiz. Normal
dogum kampanyasi yapacagiz. Sezaryen bir ameliyattir, dogum
tirG degildir” ifadeleri kamuoyunda tartigilirken yine Saglik
Bakanligi'nin yayinladigi normal doguma tesvik etmesi planlanan
kamu spotu videosu da tartismalarin alevini artirdi. Kamu spotunda
sezaryen dogum tirine yonelik sahneler, &zellikle kadinlarin
tepkisine yol ach. Ancak Tirkiye genelinde 4277 kisinin katilimiyla
gerceklestirilen bir arasirmaya gére, Tirk halkinin yizde 51,1'i
kadinlarin normal doguma tesvik edilmesi gerektigini sdyliyor.
Yizde 28,3'Uyse, dogum tiriinin doktorlarin kararina birakilmas
gerektigini belirtirken yizde 20,6'si dogum tisriiniin kadinlarin
kararina birakilmasi gereken bir durum oldugu gérisinde. Dogum
tirinin kadinin kendi karari olmasi gerektigini disinen kadinlarin
orani yiizde 12 iken, bu oran erkeklerde yiizde 29,4 ile kadinlardan
daha yiksek.

GENCLER DE NORMAL DOGUMDAN YANA

Yas dagilimlarina bakildiginda, kadinlarin normal doguma tesvik
edilmesi fikri en yiksek yizde 59,9 ile 18-34 yas grubundaki
gencler tarafindan da destekleniyor. Bu orani yiizde 45,9 ile 35-54
yas araligindaki katlimcilar takip ederken, 55 yas ve izerindeki
katilimcilar da bu fikre yiizde 47,2 ile destek veriyor.

KADINLARIN % 50,6’S| NORMAL DOGUMUN
TESVIK EDILMESI GEREKTIGINI DUSUNUYOR.

6 / Kis 2025 / PharmeticSaglik
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Yakin Plan p

Sit, Cocuklarda Bodurluk
Riskini Azaltiyor

Siit ve siit Uriinlerinin yiiksek kaliteli protein, kalsiyum, fosfor,

ginko, B1, B2, B4, B12 vitaminleri ve niasin gibi birgok besin

dgesi acisindan olduk¢a 6nemli bir kaynak oldugunu belirten
Uzman Diyetisyen Gilen Ecem Kalkan, sitin gocukluk ve ergenlik
déneminde igerdigi kalsiyumla kemiklerin biyimesini saglayarak
boy uzamasini destekledigini ve bodurluk riskini azalthgini sdyliyor.
Sit Grinlerinin yetiskinler icin de faydalarina isaret eden Kalkan,
“Yetiskinlik ddneminde sit irinleri, kalp-damar hastaliklari, inme ve
yiksek tansiyon riskini azaltmaya yardimer olabilir. St Grinlerindeki
kisa zincirli yag asitleri, kolon sagligini koruyarak kolon kanseri
riskini disurir. Ayrica sit ve sit Urinleri, saglikl vicut agirliginin
korunmasina yardimer olur” diyor.

GUNLUK sUT TUKETIMi NE KADAR OLMALI?

e 2-8 yas arasindaki cocuklar giinde 2 bardak (yaklasik 500 ml),
® 9-18 yas arasindaki genglerin giinde 3 bardak (yaklasik 750 ml),
e Yetiskinlerin giinde 2-3 bardak (yaklasik 500-750 ml),
 Hamilelerin, emziren kadinlarin ve menopoz sonrasi kadinlarin
ginde 2-4 bardak (yaklasik 500-1000 ml) sit tiketmesi dneriliyor.

“BIRPORSIYON SUT (240 ML) TUKETIMIYLE BIR YETISKININ GUNLUK KALSIYUM VE FOSFOR

Gereksiz Alisverisin

Ruh Hali

Tirkce'ye kiyamet harcamasi ya da
mahrumiyet harcamasi olarak gevrilen
“doom spending”, kisilerin olumsuz

ruh hallerinden kaginmak ya da bu
durumlarin etkisini azaltmak icin
gereksiz alisveris yapmalari anlamina
geliyor. Ruh Saghgi ve Hastaliklari Prof.
Dr. Hiilya Ensari, is, aile ve sosyal gevre
kaynakli streslerin bireyleri bir kacis
araci olarak alisverise yonlendirebilecegini sdyliyor. Harcama
yapmadan énce duygusal durumun degerlendirilmesinin
bireyin alisverisin alinda yatan nedenleri anlamasina yardimei
olacagini belirten Ensari, duygusal farkindaligin, gereksiz
harcamalarin azalhimasini saglayabilecegine dikkat gekiyor.
Kiyamet harcamasiyla basa ¢ikma ve bunun yénetilmesiyle
ilgili tavsiyelerde bulunan Prof. Dr. Hilya Ensari, &nerilerini
soyle siraliyor:

* BUTCE OLUSTURUN: Harcamalarin duygusal
icgudulerle degil, ihtiyag ve biitge bazinda yapildigini fark
etmek nemlidir.Harcama yapmadan énce, “Bu alisverise
gercekten ihtiyacim var mi2” sorusunu kendinize sorabilirsiniz.
o ALISVERIS LISTESI YAPIN: Alisverise cikmadan

dnce yapilacak bir liste olusturmak, gereksiz harcamalardan
kaginmay saglar. Listeye sadik kalmak, impulsif alisverisin
dniine geger. Bireyler, ihtiyac duyduklari Grinleri dnceden
belirleyerek, harcamalarini daha iyi kontrol edebilirler.

* DUYGUSAL FARKINDALIK: Harcama yapmadan
énce duygusal durumun degerlendirilmesi, bireylerin alisverisin
altinda yatan nedenleri anlamalarina yardimer olur. insanlar,
stresli veya kaygili hissettiklerinde aligveris yapma egiliminde
olabilirler; bu nedenle bu duygular tanimak dnemlidir.

+ HOBI EDiNiN: Meditasyon, spor veya hobi edinme gibi
saglikli stres yonetimi teknikleri, bireylerin kaygr seviyelerini
dustrmelerine yardimer olur. Bu tir aktiviteler, duygusal
boslugu doldurmak igin daha olumlu yollar sunar. Dizenli
egzersiz hem fiziksel hem de zihinsel saghg olumlu yénde
etkileyebilir.

« ETKiLi ZAMAN YONETIMi: Zaman etkili bir sekilde
yonetmek, bireylerin ginlik yasamlarindaki baskiyr azaltabilir.
Planlama yapmak, yapilacak islerin belirginlesmesine
yardimei olur ve stres seviyesini distrir. Bu durum, alisverise
gitme ihtiyacini azaltabilir.

+ iHTIYACLARINIZI TANIYIN: Bireylerin gercekten
neye ihtiyag duyduklarini anlamalari, harcama aliskanliklarini
olumlu ydnde etkileyebilir. Kendi ihtiyaglarini belirflemek,
gereksiz harcamalari azaltarak finansal sagligr iyilestirir.

* SOSYAL DESTEK: Zorlayici dénemlerde, duygusal
destek almak &nemlidir. Aile ve arkadaslarla bu konuda
konusmak, duygusal yiki hafifletebilir. Ruhsal durumumuzun
farkinda olup; gerektiginde ruh saghgr uzmanindan destek
almak ¢ok énemlidir.

GEREKSINIMININ ORTAI_AMA% 30 - % 40’I KARSILANMIS OLURY

8 / Kis 2025 / PharmeticSaglik
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lip balmi,
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Soguk pres yaglardan
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HANGI SERGIYE GITMELi?

“Kucik Kara Isik”

Burcu Yagcioglu'nun Galerist'te gerceklesen Uginci
kisisel sergisi “Kiguk Kara Isik”; kolaj, desen, porselen ve
mekéna 6zgi yerlestirme gibi cesitli teknik ve malzemeleri
bir araya getirdigi cok katmanli eserlerinden olusuyor.
ismini, Ursula Le Guin'in Tao Te Ching cevirisindeki bir
bolimden alan “Kiigiik Kara Isik”, hic durmadan ilerleme
arzusunun gezegenimizi tikenise gétirdigu bir dinyada
durmayi, rehaveti ve ataleti radikal varolus bigimleri
olarak ele aliyor. Ginimizin ilerlemeci ve gelisim odakli
gelecek tahayyiillerine karsi, durmayi ve yapmamay:
dneriyor. Yagciogly, psikanaliz, fizik, biyoloji, bilim-
kurgu ve mitolojiden beslenerek iretim ve biyimeyi
merkeze alan disince bigimlerini yeniden kurguluyor.
Serginin temelini termodinamigin birinci yasasi enerjinin
yok edilemeyecegi, sadece dénistirilebilecegi fikri
olusturuyor. Ikinci yasa, yani atalet yasasi, enerjinin geri
déndirilemez bicimde kaybedilecegini sdyliyor. Bu
yasaya gore, tim sistemler er ya da ge¢ durma noktasina
gelir: Enerji kaybolur, organizmalar yaslanir, yildizlar
dlur, makineler eskir ve tum hareketler nihayetinde sona
erer. galerist.com.tr

NE DiNLEMELI?
Caz+ 24 Albumu Dijital Platformlarda

istanbul Caz Fesfivali'nin, yetenekli ve umut vadeden yeni
miizisyenlerin profesyonel miizik diinyasina adim atmasina destek
olmak igin hayata gegirdigi Geng Caz+ projesinin dérdinci albimi
yayinlandi. Albimde, 28 yas alt geng miizisyenlerden olusan,

caz, funk, R&B, neo-soul, elektronik miizik, hip-hop tirlerinde

veya tirlerarasi miizik yapan alt miizik grubunun daha énce
yayimlanmamis birer &zgiin bestesi bulunuyor.

Albimi dinlemek icin: https://iksv.Ink.to/
GencCaz24

NE iZLEMELi?

Yénetmenligini Mete Gimirhan'in yaphgi Tirkiye,
Hollanda, Belcika ortak yapimi “Beraber’adl sinema
filmi vizyona girdi./Rofterdam’da dogup biyimis
Zeki'nin, annesinin kayb! : adigi travmay!
anlatan filmde Zekiffin [Urkiye'ye tasinma
kararyla degisenthayati koftcliniyor. Serbestkosu

sporuyla ugrasan Zeki, basta dnyargilarla geldigi

Istanbul'da, girdigi yeni arkadas cevresi sayesinde,
kendini eglenceli ve 6zgir bir dinyada buluyor.

Yénetmen: Mete Gimurhan Senarist: Chris Westendorp Gériintii Yonetmeni: Stephan Polman
Kurgucu: David Verdurme Sanat Yénetmeni: Nadide Argun van Uden Oyuncular: Alihan Sahin, Hayat Van Eck,
Mina Demirtas, Lorin Merhart, Sinan Eroglu Yapimes: Nadir Operli, Stienette Bosklopper, Maarten Swart
Ortak Yapimer: Dries Phlypo Yapim Sirketi: Liman Film, Circe Films, A Private View,

Kaap Holland Film Stire: 82’
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NE OKUMALI?

Aromaterapinin Sifali Dinyasi

Holya Kayhan'in uzmanlikla kaleme aldigi “Kokularin Gici Adina”, insanlik
tarihinin en eski sifa ydntemlerinden biri olan aromaterapiyi ayrintili bir sekilde
ele alarak okuyuculan dogal ve etkili saglik cézimlerine yénlendiriyor. istanbul
Universitesi Eczacilik Fakiltesi mezunu ve King's College London’da farmasétik
teknoloji egitimi almis olan Kayhan, kitabinda aromaterapi, fitoterapi ve bitkisel
yaglarn sifali etkilerini bilimsel bir temelde okuyucularla bulusturuyor. Kitap,
aromaterapinin felsefi ve bilimsel temellerinden baslayarak kokularin saglk
izerindeki olumlu etkilerine deginiyor. Ugucu yaglarin sifali dinyasina dair
genis bir rehber sunan eser, farkl hastalik ve durumlar icin ugucu yaglarin nasil
kullanilabilecegini agikliyor. Soguk alginligindan cilt bakimina, duygusal denge
saglamadan bagisikiik giiclendirmeye kadar bircok konuda pratik aromaterapi
formilleri iceriyor. destekdukkan.com

Oliimcul Hastahk
Umutsuzluk

Saren Kierkegaard

Ceviren:
M. Muskadder
Yokupoghs

Olimcil Hastalik Umutsuzluk
Danimarkal filozof Seren Kierkegaard'a gére umutsuzluk

evrenseldir, cinki insan sonluluktan sonsuzluga gecisi umutsuzluk
yoluyla gerceklestirir. Umutsuzluk kaginilmazdir, onu bir an olsun

yabana atamayiz. Benligin iflah olmaz hastaliklarina karsilik
umut iizerine topyekin iyimser bir felsefe gelistirmek ruhumuza
yapilabilecek en agir saldinlardan biridir. Bir mustarip ktu bir

teselliyle avutulabilir mi2 Umut iizerine gerekli-gereksiz sarfedilen

sézler 8limcil bir hastanin yaninda yapilan gaflara benzer ve
pek az teskin eder! Oysa umudunu sonuna kadar tiketmis bir
ruh hali gercegi kavramak adina daha dogru bir adim atmis
olur. Umutsuzluk kaginilmazdir, insanin karsitlarin bir sentezi

olmasinin, daha dogrusu diyalektik bir varlik olusunun geregidir.

dogubati.com
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Hikayelerle Hayat Terapisi

Ginimizin karmasik ve hizli yasam temposu, artan psikolojik
sorunlarla birlikte yikici duygularin da yikselisine neden oluyor.

Bu durum, hem bireyleri hem de toplumu derinden etkiliyor.

Bu kapsamda Dr. Hilya iskenderoglu Bahat'in kaleme aldig
“"Hikéyelerle Hayat Terapisi” kitabi, okuyuculara umut dolu bir
bakis acisi sunuyor. icten ve samimi bir dille yazilmis kitapta, gercek
yasam hikéyeleri, farkli kiltirlerden ve kesimlerden bircok insanin
deneyimleri okuyucularla paylasiliyor. Bu hikéyeler, okuyuculara
empati kurmayi, baskalarinin yasadiklarini anlamaya galismayi ve
kendi hayatlarina dair yeni perspektifler kazanmay: égretiyor. Kitapta
yazarin uzun yillara dayanan deneyimlerimden siizilen terapi
tekniklerine de yer veriliyor. ceresdukkan.com



g ol fesene
-

g

»Sifikolin
»Fosfolidilserin
+{ridin Monofostat
« Akl Vitamin B Kompleks
*R5P +P5P
«Methyl Biz

Cognizin

4 MecobalActive
Q |

Likit form

Uridin =~ "\ -
Monofosfat \| T2
Sitikolin ' ’ 5
Fosfofidilserin | .
Bi~B2-Bs-Bi2 .
Vitamini ; LR
3 0 Kapsiil | .

TakviyoEcicl Ga. COZNIZIN

Kapsul form

v

i ‘o"’_ ¢ p 1
‘P.‘-. o

-

g =

-
¢ .’”’

"ORZAX

SAGLIGA HEDIYE




Kiiltiir & Sanat g@

— COCUKLAR ICIN SINEMA
MUSTAFA

Tirkiye Cumhuriyetiin kurucu lideri Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’tn

cocuklugunu anlatan “Mustafa” filmi, Tirkiye ¢apinda 300’den fazla
salonda izleyeciyle bulusarak 6zellikle gocuklarin begenisini kazandi.
Tarihgi yazar Erol Mitercimler'in tarih danismanliginda hazirlanan ve
Atatiirk hakkinda ilk animasyon film olma &zelligini tasryan “Mustafa”

gosterimleri de 6niimizdeki haftalarda devam edecek film, aslinda bir
genglik ddnemi, Ggiinci filmde yetiskinlik dénemi, dérdinci filmdeyse

yasinin ilerledigi hayatinin son dénemleri ele alinacak. Takipte kalin!
dr.com.tr

simdi de Avrupa’daki Turk cocuklariyla bulusmaya hazirlaniyor. Tirkiye

animasyon serisinin ilk balimd. (")nUm_ijzdeki her yil serinin bir diger filmi :
yayinlanacak sekilde devam edecek. Ikinci film olan “Kemal”de Atatirk’on ==

Cumhuriyetimizin Kurucusu
Mustafa Kemal ATA K

un Cocuklugu

- 14 KASIMIDA. i i
ALMANYA VE AVUSTURYA SINEMALARINDA

Kiciik Dedektifler
“Dedektiflik becerileriyle

gizemli olaylar, zor sorulari ve
¢6zUimsiiz gorinen sorunlari
¢dzmeye bayilan Sermin
Lokman, yani kisaca Serlok, bu
kezbir define ariyor. istemeden
de olsa okullarinda yapilacak
bilgi yarismas igin segilen
Sermin'in etrafinda garip olaylar
gerceklesiyor. Butin okulda
cocuklarin esyalar kaybolurken
Problem Kutusu yardim notlariyla
dolup tasiyor! Bir de sinif
arkadast Gill, ona kiitiphanede bir define haritasi buldugunu
soyleyince isler iyice karisiyor. Bu gizemli olaylar Sermin

ve kedisi Dr. Watson'la cozebilir, “Serlok-3 Gizli Hazine”

adlr kitaptaki sorular ve bulmacalari cevaplayabilir, olaylar
arasindaki baglantilar kurarak tahminler yiritebilirsiniz.
ithakiyayingrubu.com

Dinyanin En Eski Masali

"Adapa” dinyadaki en eski masal olarak biliniyor. MO 1750
ylllarinda Stimer yazarlar tarafindan givi yazisiyla tabletlere
yazilmis. Yenisi kesfedilinceye
kadar yaziya gegen ik masal
olarak kayitlara gegmis.
Yazarinin adiysa bilinmiyor. Dicle
kiyisindan géturilen tabletler su
anda Buyik Britanya Mizesi'nde
bulunuyor. 1974 yilinda, bilim
adami Prof. Bruno Bettelheim,
“Kinder Brauchen Marchen”

adli Almanca kitabinda bu
masali ilk kez anmis. Yiicel
Feyzioglu da aslina sadik kalarak
masali yeniden yazmis. Ayni
cografyadan farkl kiltirlerin
hazinelerine yer veren kitap,
kesfedilmeyi bekliyor.
dogubati.com

Herhangi Bir Giinden Fazlasi

Cocuk edebiyatimizin en sevilen yazarlarindan Sevim Ak,
yeni romaninda doganin ve yavaslayabilmenin insanlari
yakinlastiran ve iyilestiren giicini hatirlahyor. Caglar ara
tafilde senarist dayisinin Biyikada'daki evine misafir olur.
Sehrin rutinine ve beklentilerine alisik Caglar igin adanin
havasi da, insan iliskileri de farklidir. Yeni arkadaslarla
tanishgr bu tatilde yolu, Ninja adini verdigi gizemli ada
sakiniyle kesisir. Adanin dogayla, sanatla, oyunla ve
sohbetle dolu atmosferine Ninja'nin hikéyesi de eklenince,
Caglar kendine ve hayata yeni bir gézle bakmaya
baslar... canyayinlari.com/kitap-cocuk
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MAYMUN CICEGI
VIRUSUNDEN
KORUNMANIN
YOLLARI

Dunya Saglik Orgutu tarafindan kuresel acil durum ilan edilmesine
yol acan maymun cicedi (Monkeypox/Mpox) virtst salgininda
alinacak dnlemler konusunda uzmanlar uyariyor. Enfeksiyon
Hastaliklari ve Klinik Mikrobiyoloji Ogretim Uyesi Prof. Dr. Fatma
Bozkurt, virisin dogrudan temas yoluyla bulastigina dikkat cekerek
hijyenik dnlemlere vurgu yaplyor.

PharmeticSaglik / Kis 2025 /17



aymun cicegi virtsinin 1958 yilinda

Danimarka’da Kopenhag'a Demokratik

Kongo Cumhuriyeti’nden deney hayvani

olarak getirilen maymunlarda lezyonlarin
gdrilmesi tzerine yapilan incelemelerde ilk kez ortaya
cikarildigini belirten Prof. Dr. Fatma Bozkurt, “Bu
nedenle bu virisin ilk isimlendirmesi maymun cicegi
(Monkeypox) olarak yapildi. Afrika’da ip sincaplari,
agag sincaplari, Gambiya keseli sicanlari, findik fareleri,
farkli maymun tirleri ve digerleri dahil olmak izere
birgok hayvanda maymun gigegi virisi enfeksiyonunun
kanitlari bulunmustur. Maymunlar ve insanlar tesadifi
konaklardir” diyor. Maymun cicegi virisinin cogunlukla
Afrika kitasinda gérilmekle beraber diinyanin diger
bolgelerinde de kiicik capta salginlara neden oldugunu
kaydeden Prof. Dr. Fatma Bozkurt, virisin 2022'de
yaklasik 80 bin vakaya ulasmasi nedeniyle tekrar
gindeme geldigini belirtiyor.

VAKA SAYISI BIiLDiREN 10 ULKE BULUNUYOR
Prof. Dr. Fatma Bozkurt, 1 Ocak 2022'den 30 Haziran
2024'e kadar, en yiksek toplam dogrulanmis vaka
sayisini bildiren 10 Glkenin sirasiyla ABD (33.191),
Brezilya (11.212), ispanya (8.084), Fransa (4.272),
Kolombiya (4.249), Meksika (4.124), Birlesik Krallik
(3.952), Peru (3.875), Almanya (3.857) ve Demokratik
Kongo Cumhuriyeti (2.999) oldugunu ifade ediyor.
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Ayni zamanda bu 10 Glkedeki vaka sayisi, kiresel olarak
bildirilen vakalarin yizde 81'ini olusturuyor.

DOGRUDAN TEMASLA BULASIYOR

Maymun gigegi hastaligi virisinin genellikle enfekte
hayvanlarin veya kisilerin cilt lezyonlari, vicut sivilari
veya solunum damlaciklariyla dogrudan temas yoluyla
bulastigini belirten Prof. Dr. Fatma Bozkurt, “Viris hem
hayvandan insana hem de insandan insana gegebilir.
Genellikle enfekte hayvanlarin kani, viicut sivilari veya
dokulariyla dogrudan temas veya enfekte hayvanlarin
avlanmasi, etlerinin islenmesi veya tiketilmesi sirasinda
viris bulasabilir. Enfekte kisilerin vicut sivilari (kan, tikirik,
cinsel organ salgilari, burun akintisi) veya ddkintilerine
dogrudan temasla bu viris bulasabilir. Enfekte kisilerin
dokundugu yizeyler veya nesneler araciligiyla da dolayli
olarak yayilabilir. Ozellikle dskintilerin temas ettigi
esyalar risk olusturabilir” uyarisinda bulunuyor.

Prof. Dr. Fatma Bozkurt, enfekte bireylerin konusma,
dksirme veya aksirma sirasinda havaya karisan solunum
damlaciklarin karsidaki bireyin géz, burun mukozasi veya
cilt bitinligt bozulmus deriye dogrudan temasi veya
damlaciklarla kirlenen yizeylere temas sonrasi el hijyeni
saglanmadan agza, burna ve cilt bitinligi bozulmus
cilde temasiyla dolayli olarak bulasabildigini ancak bunun
genellikle gicek hastaligina kiyasla daha az yaygin bir
bulasma yolu oldugunu séyliyor.
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BELIRTILER DIKKATE ALINMALI

Riskli temastan semptomlarin baslangicina kadar olan
strenin genellikle 6-14 giin olmakla birlikte 1-21 giin
arasinda degisebildigini kaydeden Bozkurt, hastaligin
riskli temastan sonraki ilk bes gin i¢inde genellikle

ates, bas agrisi, kas agrilari, lenf bezlerinde sisme,
yorgunluk, Usime ve titreme seklinde sikayet ve belirtilerin
basladigini séyliyor: “Yiksek ates, hastaligin sik gérilen
ilk belirtilerinden biri. $iddetli bas agrilari, hastaligin
diger bir belirtisi. Vicutta dzellikle sirt ve bacaklarda
hissedilen siddetli kas agrilar dikkat gekiyor. Lenf
bezlerinde sisme de diger belirtiler arasinda yer aliyor.

Koltuk alt, kasik ve boyun bélgelerindeki lenf bezleri
belirgin sekilde sisiyor. Siddetli halsizlik ve bitkinlik
hissi goriluyor. Vicutta titreme ve Gsime hissi ortaya
cikiyor.”

MAYMUN CICEGI HASTALIGININ
EVRELERI

MPOX virisiyle enfekte olarak ortaya ¢ikan maymun
cicegi hastaligi kendisini U¢ evrede gdsteriyor. Bunlar
kulugka dénemi, hastaligin baslangicini isaret eden
prodrom dénemi ve dékinti dénemleri.

Kulugka dénemi heniiz semptomun yasanmadigi
1-2 haftalik siireci kapsiyor. Bu siirecte kisi bulas
riski olusturmaz, yani hastaligi yayamaz. Prodrom
dénemindeyse erken belirtiler gérilmeye baslanabilir.
Bu belirtiler ates, yorgunluk, bogaz agrisi, bas agrisi,
Sksirik ve lenf digimlerinde sismedir. Boyun, koltuk
alti ve kasik bélgesinde gelisebilen lenf digimlerinde
sisme maymun ¢icedi icin Szellikle tanilamay:
kolaylashran karakteristik belirtidir.

Dékintilerin basladigi son evre, 6zellikle
hastaligin en bulasici oldugu dénemi isaret ediyor.
Dakintiler kuruyup dékilene ve yeni bir cilt tabakasi
olusana kadar bulas riski yiksek oluyor. Genellikle
ilk lezyonlar nce agizda ve dilde gériluyor. Vicutta
ortaya ¢ikan diz haldeki lezyonlar bir-iki gin iginde
kabarik bir hale dénusiyor. Takip eden diger bir-iki
gindeyse lezyonlar igi sivi dolu kabarcik haline
geliyor. ikinci haftada dékintiler kabuklanmaya
basliyor ve bir hafta icinde de kabuklar dékilir. ®

CIiCEK ASISININ KORUYUCU ETKiSi VAR

Maymun gigegi virisinden korunmak igin alinabilecek
onlemlere deginen Prof. Dr. Fatma Bozkurt,

“Maymun cicegi virisine karsi halihazirda bir as
bulunmamaktadir. Ancak cigek virisi asisinin, maymun
cicegi virisine karsi da koruyucu oldugu biliniyor.
Cicek hastaliginin 1980 yilinda eradikasyonuyla

gicek asisi giincel asi takvimlerinden cikarilmistir.
Cicek asilan sadece bilimsel arashrmalar kapsaminda
kullanilmaktadir. Bu viristen korunmak icin enfekte
hayvanlarla temas edilmemeli ve bulasi sinirlamak igin
insandan insana temas yolu kisitlanmalidir” seklinde
agiklama yapt.

Maymun gicegi virisinden korunmak igin bu énerilere
dikkat!

Prof. Dr. Fatma Bozkurt, maymun cicegi hastaligindan
korunmak icin Snerilerini s6yle siraliyor:

¢ Ozellikle hasta veya 8l hayvanlarla temastan
kacinilmal.

e Enfekte olan kisi veya hayvanla temas etmis olan
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camasir ve kiyafetlere temas edilmemeli.

* Et veya hayvansal gida iceren tim yiyecekler iyi
pisirilmeli ve cig tiketilmemeli.

o Eller sik sik ve dogru sekilde, su ve sabunla yikanmali.
® Viriisle enfekte olmus veya olma ihtimali olan kisilerle
temasta bulunmaktan kacinilmal:.

* Gijvenli cinsel iliskide bulunulmali ve kondom
kullanilmal.

e Kalabalik topluluklarin oldugu yerlerde agiz ve burnu
kapatacak sekilde maske takilmali.

o Siklikla dokunulan yerler, sik sik temizlenmeli ve
dezenfekte edilmeli.

¢ Virisle enfekte kisilere bakim verirken kisisel koruyucu
ekipman kullaniimal:.

® Gicli bir bagisiklik sistemi, hastaliklara kars:
korunmada &nemli rol oynar. Bunun igin iyi uyku,
dengeli beslenme ve stresten kaginilmali.

* Virisin stk gorildigi bolgelere seyahat edilecekse
saglk énlemleri daha dikkatli alinmal:.
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ISLEYEN ZIHIN
ISILDAR!

Alzheimer hastaliginin goérdlme sikhginin, yasla birlikte

NOROLOG PROF. arttigini belirten Nérolog Prof. Dr. Ozgur Bilgin Topguogiu
TDSPSLZB%RLUBiLGiN ile bu hastaligin sebeplerini ve semptomlari azaltmak icin

neler yapilabilecegini konustuk.
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ncelikle, Alzheimer hastaliginin gelisiminde

tek bir kesin sebebin olmadiginin altini gizen

Nérolog Prof. Dr. Ozgir Topguoglu, su an

kabul edilen gérisin genetik, yasam bigimi
ve cevresel etkenlerin bireyleri birlikte etkilemesi sonucu
bu hastaligin gelistigini belirtiyor ve ekliyor: “Kesin olarak
Alzheimer'a sebep oldugu bilinen genler olmakla birlikte
hastalarin yizde 1'inden daha az kisminda bu genler
saptanmaktadir.”

PLAKLARIN MIiKTARI VE YERLESTiGi BOLGE
ONEMLI

Alzheimer tanisinda beyinde olusan plaklarin miktari

ve yerlestigi bélgenin dnemli oldugunu vurgulayan
Topguoglu, “Bireyin beyninde bir ¢esit protein olan
amilodden olusan plaklar ve yine bir gesit protein olan
taudan olusan nérofibriller yumaklar geliserek beyin
hicresi kaybi ve beyin hacminde kicilme ortaya cikar.
Bu plaklar ve yumaklar Alzheimer hastaligi tanisi igin
gerekli ancak yeterli degildir. Cinki her ikisi de normal
yaslanmayla birlikte belli miktarda her yash bireyde
gorilir. Alzheimer icin tanisal olan, bu plaklarin miktari
ve dzellikle beyinde yerlestigi alanlardir. Tahmin edilecegi
izere, bu plak ve yumaklarin beyinde hafiza, dil, yénetici
fonksiyonlar gibi bilissel islevleri ydneten bélgelerde
birikmesi ile Alzheimer hastaligi gelisir” diyor.

HASTALIGA YATKINLIK ALZHEIMER RiSKiNi
ARTIRIYOR
Alzheimer’a ait yatkinliga sahip olmanin gelecekte
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Alzheimer hastasi olmanin ilk sarti oldugunu belirten
Topguoglu, kardeslerden birinde Alzheimer gorilirken
digerlerinde hastaligin gérilmemesinin nedenlerini

soyle acikliyor: “Bireylerin dogdugu andan itibaren
sahip oldugu genetik materyal, hayati boyunca sahip
olacagi, sahip olmaya yatkin oldugu hastaliklarin kodunu
tasir. Alzheimera ait yatkinliga sahip olmak, gelecekte
Alzheimer hastasi olmanin ilk sartidir. Buna ek olarak
cevresel toksinler, cevresel uyaran azligi, yetersiz uyku,
uzun sireli fiziksel ve psikolojik strese maruz kalmak,
alkol ve keyif verici madde kullanimi yatkinhigr olan
bireylerde hastaligin gelisimini kolaylashrmakta ve
hizlandirmaktadir. Dolayisiyla ayni fiziksel gevrede, ayni
ailede yetismis kardeslerin bile bir kisminda hastalik
gorilirken, bazi kardeslerde higbir zaman gelismeyebilir.
Bu durum saglikli kardeslerin, dogustan gelen hastaliga
yatkinhiga ait genetik materyale sahip olmamasi ile
agiklanabilir.”

ALZHEIMER HASTALIGININ SIKLIGI YASLA
BERABER ARTIYOR

ileri yaslara erisen her bireyin Alzheimer'a
yakalanmasinin s6z konusu olmadigini ifade eden
Topguoglu bu durumu séyle acikliyor: “Ancak burada bir
gorecelilik durumu s6z konusudur. Alzheimer hastaliginin
sikhigi, yasla birlikte artar. 65 yas Usti bireylerde yaklasik
yizde 5 civarinda gérilirken gecen her bes yilda bir
hastalik sikligi iki kat artar. 50 yil dnce ortalama yasam
sureleri ok daha kisa oldugundan 65 yasina ulasan

ve gegen insan sayisi ¢ok azdi. Bu kisilerin de belli bir



Velavit Longevity Serisi

Dr. Aysegul Coruhlu

Formule Etti ve
Kullaniyor!

e e

Vo

_____ I
Vo, o1 V-NR

VELAVIT | T

Ny
VELAVIT

V-Resvera' trol

rol

[E]Eczanelerde

o
BB oo VELAVIT

velavit.com



kisminda Alzheimer gelisecedi disunilirse, toplumda
Alzheimer sikhigi cok dusik olarak saptaniyordu. Oysa
uzayan yasam sireleriyle birlikte artik her ailede en az
bir, bazen daha ¢ok sayida 80 yas st birey bulunuyor.
Hastaligin gorilebilecegi yas grubu toplumu arttikca da
dogal olarak artik daha ¢ok sayida Alzheimer hastasi ile
karsilasiyoruz.”

KADIN CiNSIYET, KAFA TRAVMASI, YETERSIZ
UYKU GiBi FAKTORLERE DiKKAT!

Alzheimer gelisimini kolaylastiran faktérlere de deginen
Prof. Dr. Ozgiir Bilgin Topcuoglu, bunlari ileri yas, aile
Sykisi ve genetik, kadin cinsiyet, hafif bilissel bozukluk,
kafa travmasi, inme, depresyon, hava kirliligi, asiri

alkol tiiketimi, yetersiz uyku diizeni, fiziksel egzersiz
yetersizligi, obezite, sigara kullanimi ya da pasif igicilik,
hipertansiyon, yiksek kolesterol, iyi kontrol edilmeyen tip
2 diyabet ve sosyal izolasyon olarak siraliyor.

ALZHEIMER’LA MUCADELEDE ZiHiN HEP
MESGUL EDILMELI!

Alzheimer hastaliginin seyrinde zihnin fonksiyonel
dzelliklerinin olabildigince korunmasinin dnemli oldugunu
vurgulayan Topguogly, “isleyen demir isildar! Zihin

ne kadar mesgul tutulursa ne kadar ¢ok uyaran alirsa
fonksiyonelligi o élgide devam eder. Genel olarak tim
demans hastalari, 6zel olarak ise Alzheimer hastalari belli
bir asamadan sonra yeni bilgi 6grenme, kaydetme ve bu
bilgiyi geri cagirma yeteneklerini kaybedeler. Dolayisiyla
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bu hastalarda ilk hedef halihazirda sahip olduklari
yetilerin korunabildigi kadar korunmasidir. Bulmaca
cozmek, kitap okumak, 6rgi 6rmek ve benzeri ugraslar
mevcut yetileri korumak agisindan ¢ok dnemlidir. Ancak
her birey ve her hasta sahsina 6zeldir. Hastaligin ilerleme
hizi degiskenlik gdsterebilir” uyarisinda bulunuyor.

ANTIOKSIDAN VE ANTIENFLAMATUAR
BESINLERIN TUKETIMi ONEMLI

Beslenmenin Alzheimer gelisimi Uzerindeki olumlu ya
da olumsuz etkilerine deginen Topguoglu, “Alzheimer ve
benzeri nérodejeneratif (sinir sisteminde dejenerasyonla
giden) hastaliklarin patogenezinde oksidasyon ve
enflamasyon olduk¢a &nemli yer tutar. Dolayisiyla
antioksidan ve antienflamatuar besinler tisketimi, viicudu
oksidasyon yan trinlerinden korur ve néroproteksiyona
(sinir hicrelerinin korunmasina) katkida bulunur” diyor.

AKDENIZ DIYETiYLE BESLENME DESTEKLENMELI
Saglikh ve dengeli beslenmenin dnemini vurgulayan

Prof. Dr. Ozgiir Bilgin Topcuoglu Alzheimer hastalari

icin su tavsiyelerde bulunuyor: “Meyve, sebze, tam
tahillar, tohumlar/cekirdekler, kuruyemisler, zeytinyag
ve zeytinyagl sebze yemekleri gibi besinleri iceren
Akdeniz diyetiyle beslenme desteklenmelidir. Her giin
mimkinse en az ig porsiyon degisik renkte sebze ve
meyve tiketiimelidir. Ginde en az alti-sekiz bardak sivi
tiketimi dnemlidir. Su en kolay tercih olmakla birlikte alkol
disindaki tim sivilar hesaba alinabilir.” ®
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MEVSIMIN ZORLAYICI
SARTLARINDA COCUKLAR

GuUnluk aliskanliklarda yapilacak degisikliklerle saghkl bir badisiklik
sistemine ulasmamiz mumkun. Dahasi havalarin sogumasiyla birlikte
gorulen mevsimsel alerijiler, soguk alginhgi, grip gibi hastaliklara karsi

cocuklarimizin bagisikligini da destekleyebiliriz.

rip hastaligi ve diger solunum yolu

hastaliklarindan bagisiklik sistemini

guglendirerek korunmak mimkin. Uzman

Dr. Murat Yayci, bagisiklik sisteminin
basit ve dogal yollarla giglendirilebilecegini
soyluyor: “Grip ve diger solunum yolu hastaliklardan
korunmak igin bagisiklik sisteminin kuvvetli olmasinin
énemi buytk. Okullarin agilmasiyla birlikte
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ozellikle gocuklarin karsi karsiya kaldigi basta grip
olmak tzere COVID-19, soguk alginl@r gibi viral
enfeksiyon hastaliklarindan, birtakim basit nlemlerle
korunmak mimkin. Grip hastaligi veya grip siphesi
durumundaysa vakit kaybetmeden bir hekime
basvurmak ve hekimin 6nerecegi antiviral tedaviye
erken dénemde baslamak, hastaligi kisa sirede
atlatmaniza yardimer olacaktir.”
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Uzman Dr. Murat Yayci’ya gore sizn
ve cocugunuzun bagisiklik sistemini
guclendirmenin 8 basit yolu:
.Uykunuzu diizgin alin. Her gece 7-8 saat uyumak
bagisiklik sistemi icin biyik 6nem tasiyor.
2. Dengeli beslenin. Renkli sebze meyveleri
tuketmeye &zen gosterin. Antioksidan agisindan
zengin olan renkli meyve ve sebzeleri ne kadar fazla
tiketirsek o kadar saglikli kaliriz. Portakal, mandalina
ve greyfurt cok iyi bir C vitamini kaynagi. Sebzelerden
maydanoz, roka, yesilbiber, tere, karnabahar, 1spanak
iyi birer C vitamini kaynaklari. Maydanozun ¢ig
halde ve saplari ile birlikte 5-10 dal dogranmadan,
koparilarak tiketilmesi ginlik C vitamin ihtiyacimizin
bir kismini karsilar. Maydanoza limon da ekleyerek
vitamin degerini artirabilirsiniz.
. Su igin. Ozellikle hastalik sirasinda sivi tiketimi
cok dnemlidir. Sivi tiketimini artirmak icin bitki
caylarini tercih etmelisiniz. lhlamur, rezene, adacay,
nane, zencefil, kusburnu gibi gribe karsi destekleyici
olan bitki caylari icebilirsiniz.
4. El yikamayr aliskanlik haline getirin. Eller su
ve sabunla minimum 20 saniye yikanmal.
Cocuklariniza; her tuvalet sonrasi, her yemek dncesi
ve sonrasi ve oyun sonrasi ellerini yikamalarini 6gretin.
Yaninizda kolonya tasiyin.
. Hareket edin. Dizenli egzersiz, yalnizca savunma
sistemini dizeltmekle kalmaz, osteoporoz, kalp
hastaliklari ve bazi kanser tiplerine yakalanma
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ihtimalini de dusirir. Evcil bir hayvan edinmek de
hareketinizi artirmaniza yardimer olacaktir. Toylu
dostunuzla gezerken egzersiz de yapmis olursunuz.
Bu da daha saglikli kalmamiza yardimei olan
unsurlardan biridir.

. Alkol ve sigaradan uzak durun. Alkol ve

sigara bagisiklik sistemini zayiflatan en dnemli
unsurlardan ikisidir.

. Stresten uzak durun. Biraz stres iyidir.

Micadeleye karsi viicudunuzu hazir duruma
gelmesine yardime olur. Fakat stres uzun sirdiginde,
viicudun savunma sistemini zayiflatabilir.
8. Pozitif dusinin. lyi disinceler de bizleri

hastaliklardan korur. lyi disinceler barindirirsaniz,
vicudunuzun savunma sistemi daha iyi caligr.
Kahkaha atarak giilmek, viicudunuzun savunma
sistemine yardimei olur.@
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Dinyanin en prestijli psikiyatri dergilerinden ACTA PHYSIOLOGICA’da yayinlanan bilimsel arastirmaya gore,
Bactolac Canli Sivi Probiyotik yalnizca bagirsak saghginizi desteklemekle kalmiyor,
ayni zamanda etkili bir dogal antidepresan olarak da calisiyor!

Yapilan testlerde, depresyon ve stresle savasta bilyik basan gosterdi. Bactolac, zorunlu yiizme testinde
(FST) hareketsizlik siresini azaltarak ve sosyal etkilesim testinde (SiT) yabanci parinerlerle etkilesim siiresini
arhrarak mental saghd desteklemekte etkili oldu.

Ayrica, beyin hiicrelerinin korunmasinda rol oynayan glial aktiviteyi azaltarak, néron hasanm énlemeye
yardimai oldu. Bactolac, sadece bagirsaklanniz icin degil, zihniniz icin de en iyi dostunuz!

Bilimsel olarak kanitlanmis bu etkilerle, kendinizi hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha giicli hissedin!



Kis aylarinda cocuklarin ve sizin badisikliginizi artiracak takviye Grtnlerle
karsinizdayiz.
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( . . . icerigindeki Anadolu propolisi, dogal antioksidan

|I -.m._ - ve antimikrobiyal &zellikleriyle enfeksiyonlarin
DAILYSHOT iyilesmesine katkida bulunurken, C vitamini ve D3

vitamini bagisiklik sistemini destekliyor. Cinkoysa
viieut direncini giiglendirmeye yardimer oluyor.

icerigindeki kara miirver ekstresi, Afrika sardunyas,
zerdegal ekstresi gibi bagisiklik sisteminin
guglendirilmesinde &ne cikan zengin iceriklerle
formiile edilmis bitkisel bir gida takviyesi. Ozellikle
mevsim gegislerinde enerjinizi yikselimeye yardimci
olur.
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Multivitamin ve mineraller yéninden zengin
icerigiyle enerjinizi yikseltirken cift etkili formuli
sayesinde; bagisiklik sisteminizi de giglendirerek

' 2 @‘,,, ginlik hayata adapte olmaniza yardimei olur.
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Erkeklerin ve kadinlarin yapisal farkliliklarina bagl
olarak ginlik vitamin, mineral ve besin ihtiyaglarina
gore formile edilmis kadin ve erkek giinlik vitamin
ve mineral takviyesi.
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Cinko, normal DNA sentezine, normal kemiklerin
korunmasina, normal sacin korunmasina, normal
tirnaklarin korunmasina katkida bulunur.
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Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi tarafindan
Snerilen ve gunlik ihtiyaci karsilayacak sekilde
1000 mg vitamin C, 1000 IU vitamin D ve 15 mg
cinkoyla formiile edilen evinizdeki antioksidan
deposu.

il
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Bagisiklik sisteminin normal ¢alismasina, eneriji
olusum metabolizmasina ve yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina katkida bulunur.

8

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

takviyesi.
Wellcare y
Well.

Vnan““g; oo 9
Toamiag seco ok Dogal portakal suyu tozu iceren sasede; kreatin,
beta alanin, L-arjinin, magnezyum, demir, cinko, C

ve B1 vitamin destekleri yer aliyor.

Vitamin D,
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Normal kemiklerin, normal kas fonksiyonunun,
normal dislerin korunmasina ve bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonuna katkida bulunur.
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Aile & Cocuk ‘ﬁ%

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Tum aile bireyleri icin 6zel olarak gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi gerektigini diistindiigiimiiz
Urlinleri mercek altina aliyoruz. Kendinizi yorgun hissettiginiz donemlerde alabileceginiz multivitamin
takviyesinden tutun da yag yakisini artirici takviye gidalara ve bagisiklik gli¢clendirici karisimlara,
en yenilikgi Griinleri sizler igin listeledik.

© NUTRAXIN D3K2

Nutraxin D3K2 vitamini; kolakalsiferol formunda
D3 vitaminini ve Menakinon-7 formunda K2
vitamini igerir. Nutraxin D3K2 vitamini her tablette
1000 U D3 vitamini ve 25 mcg K2 vitamini
icermektedir.

© RCFARMA KARTIX GLUCOSAMINE
COMPLEX KAPSUL

Glukozamin siilfat, kondroitin siilfat, MSM,
Boswellia serrata, hyaluronik asit ve dogasi
degistirilmemis tip Il kolajen iceren &zel bir
formildir. Uriiniin Gretiminde kullanilan kapsiller
Lonza-ABD'den ithal ediliyor ve titanyum dioksit
icermiyor.

lucosamine
G Complex

© HERBASIST COREKOTU YAGI

Alerjik semptomlarin azalmasina yardimer olur.
Oksurigu nlemede destekleyicidir ve bagisikligi
desteklemede 6nemli bir rol oynar.

O B-SYNC ON

Iceriginde kafein, ginko, B5 ve B12 vitaminleri
bulunan gida takviyesi B.SYNC ON, sabahlari
uyanamamaya son veriyor. Normal eneriji
olusum mekanizmasini desteklerken yorgunluk ve
bitkinligin azalmasina da yardimei oluyor.

)'-/gﬁ/

© BACTOLAC PROBIYOTIK

Icerdigi probiyotik mikroorganizmalar sindirim
sistemini dizenlemeye ve bagisiklik sistemini
desteklemeye yardimer olur. Bactolac probiyotigin
icerisindeki bioaktif mikroorganizmalar canlidirlar.
Agizdan alindigi andan itibaren, mide asidinden
etkilenmeden sindirim sisteminin sonuna kadar
cogalarak koloni olusturur ve bagirsaklarimiza
ulasir.

Z
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O MENARINI SUSTENIUM VIT D3
Giunlik D vitamini ihtiyacin icin 1000 IU ve 400
IU formlariyla yaninizda. D vitamini bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna ve normal kemik
gelisimine katki saglar.

@ NOUPLUS MAGNEMIX TABLET
Sabah ve gece olarak kullanilan ikili formile sahip
inovatif bir magnezyum takviyesidir. Gindiz

e - R tabletiyle kaslara ve diger dokulara iyi oranda
— 50 Gy Tabints /30 tight Tobleta ar gegebilen magnezyum sitrat, magnezyum malatla
Wellcare @ aktif B6 vitamini (P5P) ve metilkobalamin (B12
OMEGA 3 vitamini) igerir.

O WELLCARE OMEGA 3
Icerigindeki biberiye ekstrakh sayesinde kolayca

TGLR

FRA KA e tiketilen wellcare omega 3, agiza balik tadi
- Betula birakmayacak sekilde formiile edilmistir.

© NBT LIFE BETULA

Betilin kaynagi Hus agaci eksresi ve Apigenin
kaynagi mayis papatyasi ekstresi kombinasyonu
olan Longlife Betula, &zellikle B vitamini
eksikliklerini gidermek amaciyla formile edilen bir
besin takviyesidir.
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Yeni
Vegan Kolajen’

3 haftanin sonunda

798

sikilasmis cilt®

(1) Parga (2) Klinik calisma: memnuniyet
yuzdesi, 44 gonalla, 18 gun.

Fransa'da yaslanma karsiti Griinlerde 1 numara Sonuglar: Kirisiklari azalmis,
olan® Caudalie, Harvard Universitesi'yle gelistirdigi  daha siki ve nemli bir cilt.
yaslanma karsiti patentini yeni bir vegan kolajenle

birlestirerek yenilik getiriyor.

Daha siki, purizsuz bir cilt ve belirgin ytz hatlari igin

3 tip kolajen uyarilir.

Oncesi GO Sonrasi® G18

Dogal liretimini artirir:
X5 kat Kolajen®

Yeniden doldurulabilir Griin

X2 kat H iyal CI ron i k ASit(S) -%85 daha az paketleme®

ECZANELERDE VE CAUDALIECOM ADRESINDE

(3) GERSDATA - SOG EARLY - ytiz bakim Grinlerinde - Yaslanma karsiti kategorisinde — eczanelerde satis bazinda - Fransa - Mart 2024 cirosuna gére. (4) Tuketici fotografi. 18 gtnltk kullanimdan sonra
elde edilen sonug. (Resveratrol-Lift: Aninda Sikilastirici Etkili Serum, Sikilastirici Kasmir Gundtz Kremi, Sikilastirict Gece Bakim Kremi, Sikilastirici Jel Gz Bakim Kremi). Rétussuz fotograflar. (5) Igerikler
Gzerine in vitro test. (6) Satis kavanozuna kiyasla yeniden dolumun Gretimi icin tasarruf edilen tahmini ambalaj miktari.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacilar oldugunu hatirlatmak isteriz. Yaz aylarina girerken ihtiya¢
duyabileceginiz takviye gidalar ve dermo-kozmetik Uriinlerden sizlere en uygun olanlarini 8grenmek i¢in

S

INVISIBLE STICK
SUNSCREEM

WATER RESISTANT
FOTOPROFICION

\ ROCHE-POSAY

JCAATONRE DERMATOLOGIOU
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Koenzim Q10
Alfa Lipoik Asit
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® LA ROCHE POSAY MELA B3
MICRO-PEELING JEL

Tom cilt tonlarinda, yaslanma lekeleri, gines
lekeleri ve akne sonrasi lekeler dahil olmak
iizere, efkisi klinik olarak kanitlanmistir. Cilt
tonunu esitler, akne sonrasi olusan lekeler ve
hiperpigmentasyon izerinde etkilidir.

@ BABE INVISIBLE STICK

Gorinmez bitisli stick formatinda yiksek yiz
korumasi. Tek bir hareketle en hassas bélgeleri
korur ve kolay, givenli ve konforlu uygulama
saglar.

® OTACI DOKULMEYE KARSI
VITAMINLI BITKISEL SAMPUAN
Dékilmeye karsi sampuanin bilesiminde
biberiye, at kuyrugu 6zi, izim ¢ekirdegi,
adagay! ve bugday proteini bulunur. Saglari
kokten uca giclendirmeye ve ddkilmenin
giderilmesine yardimei olur.

® BIOXCIN ATOPICARE DUS YAGI
Icerigindeki seramid kompleks ve vegan
pre-postbiyotik kompleksle cildin florasini
dizenlemesine yardimcei olurken, nemlendirici
aktiflerle cildin su kaybetmesini engeller.

® FAVRON BEAUTY

Ciltte nemlendirme, parlaklik ve dolgunluk
saglama &zellikleriyle ne ¢ikan Favron
Beauty, cene bdlgesindeki sivilceleri azaltip ve
cilt lekelerini hafifletiyor.

® FORKAPIL FORDERM
ARKOPHARMA

Egzama, atopik dermatit, akne gibi
endiselerden dolay: cildiniz canliligini
yifirmis, nemini ve elastikiyefini kaybederek
hassaslasmis olabilir. Cildin elastikiyetini ve
esnekligini koruyarak cildin nem tutusunu
artirmaya destek olur.

® GLIMO ARA YUZ FIRCALARI

Dis aralarinin etkili sekilde temizlenmesine ve
plakla tartarin giderilmesine yardimer olur.
Ozellikle implantlar ve dis telleri gibi hassas
alanlarin temizligi igin uygundur.

® HANGOVERSHOT

Eglenceli bir yilbasi gecesinin ardindan ertesi
gune ding ve keyifle baslamak isteyenler

icin &nerimiz HangoverShot. Iceriginde yer
alan s6git kabugu ekstresi, taurin, kafein,
aminoasitler ve vitamin B kompleksle yeni yila
zinde bir giris yapabilirsiniz.
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Ailenizin en minik lyelerini de unutmadik. Yeni doganlar i¢in 6zel gelistirilen sampuandan bebeginizin hassas
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BIODERMA

Ato.dio
21in-1 oil

| Huile séche corps
1 Lisse et sublime
e grain de peau
2.Ura-nourrissante

VOUENEN SEC/DRY TouCs

Dry body oil

1 Smoothes and enbangs

i beature
1L Ultra-nourishing
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@ OIOI OYUNCAK

Miniklerin farkli dénemlerdeki duyusal
ihtiyaglarini tek oyuncakla karsilamay:
amaglayan TOi TOi'nin Mini, Midi ve Maxi
olmak iizere i farkli serisi bulunuyor.

© EASY FISHOIL GROW

Icerigindeki D vitamini, gocuklarda normal
biyime ve kemik gelisimi icin gereklidir. Cinko,
iyot, balik yagi iceren bu multivitamin kolayca
tuketilen cignenebilir jel forma sahip.

@ PROPOLMAR ARI SUTU

Savunmanizin diizgiin ¢alismasina yardimel
olan C vitamini ve ginkoyla birlikte saflastirlmig
propolis suyu konsantresi, ari siti ve ekinezya
purpurea igerir.

@ NBL PROBIOTIC KIDS

Okul gagindaki gocuklarin sindirim sistemini
dizenlemeye yardimci olan ve bagisiklik
sistemini destekleyen kolay ve dizenli kullanima
uygun probiyotik destegi.

& BIODERMA ATODERM

2-IN-1 BODY OIL

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

& OCEAN VM ARGININ PS

Ocean VM Arginin PS, bir adim daha yukar
cikmak isteyen cocuklar icin 6zel olarak
formile edildi. Icerisinde 13 vitamin, 6 minerale
ek olarak L-arginin ve fosfatidilserin bulunuyor.

24 BEE&YOU PHENOLIX-KIDS
PROPOLISLi SPREY

Tamamen dogal C vitamini kaynagr olan

ve acerola meyvesinden gelen bu takviye,
yorgunlugun azalmasina ve dért yasindan
itibaren cocuklarda ve yetiskinlerde bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonlarina destek olur.

S NBT ENDOFER KIDS

Cocuklarin ginlik demir ihtiyacini karsilamak
icin 6zel olarak formile edilmis, lezzetli aromali
bir takviye edici gidadir.

© KANGAVITES MULTIVITAMIN &
MINERAL

C vitamini, folik asit, biotin, kalsiyum, krom,
magnezyum, soya lesitini gibi vifamin ve
mineralleri iceren bir Grindir.
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OBEZITENIN ILACI:
SAGLIKLI BESLENME VE
FIZIKSEL AKTIVITE

Obezitenin Ulkemizde ve dinyada giderek yayginlasan bir halk
sagligi sorunu oldugunu belirten Beslenme ve Diyetetik Prof.
Dr. M. Emel Alphan, obezitede birinci tedavi yénteminin saglikh
beslenme ve fiziksel olarak aktif olmayi da iceren hayat tarzi
degisikligi oldugunu sdyltyor.

bezite, Dinya Saglk Orgiti (WHO)

tarafindan saglik riski olusturan, asir yag

birikimiyle tanimlanan, kronik ve karmasik

bir hastalik olarak tanimlaniyor. Bu durum
besinlerden alinan enerjinin, yani kalorinin harcanan
enerjiden fazla olmasi ve bu fazla enerjinin vicutta yag
olarak depolanmasi sonucu ortaya cikiyor.

OBEZITE DUNYADA YAYGINLASAN BiR HALK
SAGLIGI SORUNU

WHO verilerine gére, tim dinyada fazla kilolulugun ve
obezitenin prevalansinin son 50 yildir giderek arthigina
dikkat ¢eken Prof. Dr. M. Emel Alphan’a gére: “2008
yilinda 18 yas ve izeri obez ve asir 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. 2020'de
yetiskinlerde obezitenin yizde 42 oldugu belirtilirken,
2035 yizde 54'Gnin obez olacagi tahmin ediliyor.”

OBEZITE COCUK VE GENCLERDE DE ARTIS
GOSTERIYOR

Obezitenin gocuk ve genclerde de benzerlik
gosterdigini belirten Prof. Dr. M. Emel Alphan, “5 ila
19 yas arasi genclerde 1990'da sadece yizde 8
olan bu oranin 2022 yilinda yizde 22'ye yikseldigi
belirtilirken, 2035 yilinda ise yizde 39un zerine
citkmasi bekleniyor” diyerek ekliyor: “WHO'nun 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
Slim ile sonuclanmaktadir.”

AVRUPA'DA iLK SIRADAYIZ

Tirkiye'nin obezite orani agisindan dinyada 17'ni,
Avrupa’daysa birinci sirada yer aldigini belirten
Prof. Dr. M. Emel Alphan, “2024 yilina gelindiginde
Trkiye'de 15 yas ve Uzeri nifusun yizde 32,1'inin
obez, yizde 34,6'sinin ise fazla kilolu oldugy,
toplamda ise bu oraninin yizde 66,7 ye ulashgini
soylemek mimkin. Tirkiye'de obeziteye iliskin
hastaliklardan olan diyabet, koroner kalp hastaligi,
felc ve kanserden 2,4 milyon kisinin etkilendigi
WHO-2024 raporunda belirtilmistir” diyor.

OBEZITE HASTALIK RiSKiNi ARTIRIR,
YASAM KALITESINi OLUMSUZ ETKILER
Obezitenin bircok saglik sorununa neden
oldugunu veya var olan sorunlari siddetlendirdigini
vurgulayan Prof. Dr. M. Emel Alphan, “Obezite,
kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon,
inme (felg), bazi kanser tiirleri, solunum sistemi
hastaliklari, eklem ve kemik hastaliklari, safra kesesi
hastaliklar, karaciger yaglanmasi, uyku apnesi,
depresyon, kisirlik, cinsel islev bozukluklari, cilt
hastaliklar gibi hastaliklarin riskini artinir. Obezite
ayrica yasam kalitesini ve siresini de olumsuz
etkiler” uyarisinda bulunuyor.
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Beslenme

OBEZITEDE ALTTA YATAN FAKTOR TEDAVi
EDILMELI

Obezitenin sedanter yasam tarzi ve asiri besin

alimini destekleyen sosyo-kiiltirel cevrede gelistigini
kaydeden Prof. Dr. M. Emel Alphan bu konu hakkinda
su bilgileri veriyor: “Enerji aliminin artmasi ve enerji
harcanmasinin azalmasiyla dokularda yag birikimi olur
fakat sadece beslenme durumu dizeltilerek obezite
tedavisi mimkin degildir. Obezitenin nedenleri genetik
faktorler, hormonal nedenler, bazi hastaliklar, cesitli
ilaglarin kullanimi, uyku bozukluklar (vardiyali ¢calisma),
cevresel, psikolojik, sosyo-ekonomik faktarler, iklim
degisikligi seklinde sayilabilir. Oncelikle obeziteye
neden olan altta yatan faktdrin tedavi edilmesi
gereklidir. Obeziteye neden olan pek ¢ok faktorin
varligindan dolayi obezitenin tedavisi de olduk¢a
zordur.”

OBEZITEDE TEDAVi YONTEMi: BESLENME VE
HAYAT TARZI DEGISIKLIGI

Obezitede tedavi yonteminin saglikli beslenme ve hayat
tarzi degisikligi oldugunu kaydeden Prof. Dr. M. Emel
Alphan, “Aslinda obezitedeki birinci tedavi ydntemi de
bu raporlardan anlasilacagr izere, saglikl beslenme

ve fiziksel olarak aktif olmayi da igeren hayat tarzi
degisikligidir” diyor.
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SAGLIKLI BESLENME MODELi HAYATA
GECIRILMELI

Saglikli beslenmenin tarifini yapan Prof. Dr. M.

Emel Alphan’a gére: “Saglikli beslenme az yaglh

sUt ve Urinleri, yagsiz et, balik, tavuk, yumurta ile
kurubaklagiller ve az miktarlarda kabuklu kuruyemisleri
de iceren, rafine olmayan tam tahillardan ve ginde
5-10 porsiyon sebze ve meyveden olusan bir beslenme
modelidir. Doymus yag ve trans yag icermeyen, az
miktarda bitkisel sivi yag (zeytinyagr ve diger bitkisel
yaglarin karisimi) kullanilarak yemeklerin yapilmasi,
seker ve sekerli besinler ile iceceklerin minimum
dizeyde alinmasi ve su tiketiminin arthrilmasi da
enerji dengesi ve obeziteye bagli hastalik risklerini en
aza indiren bir yaklasim olacaktir. Bu tarz beslenme
modelleri, tim dinyada saglikli oldugu kabul edilmis
olan Akdeniz diyeti, DASH diyeti ile vejetaryen
beslenmedir.”

POPULER DIYETLERE DiKKAT!

Popiler diyetlerin risklerine de dikkat gceken Prof.

Dr. M. Emel Alphan, sézlerini séyle tamamliyor:
“Zayflamak amacriyla aralikli aglik diyetleri, ketojenik
diyet, kan grubu diyetleri, alkali diyet veya tek besin
diyetleri gibi populer diyetlere yonelmek kisa vadede
zayiflamayi saglasa da bu tir diyetlerin uzun vadede
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uygulanabilirligi ve dmir boyu sirdirilebilir olmas
mimkin olmadig gibi bazi hastaliklarin olusturma
riskini artirdiklar da bir gercektir.”

SAGLIKLI BESLENME PLANLARIYLA
OBEZITEYi YENMEK

Obezite belirtileri konusunda bilingli olmak ve obeziteyi
fark etmek, ortaya cikabilecek olumsuz sonuglar
dnleme konusunda etkili olabilir. Vicut agirligini
istenen dizeye indirmek icin yapilmasi gerekenler ve
degistiriimesi gereken aliskanliklar genellikle bireye
6zgudir. Dengeli ve yeterli bir beslenme planiysa
hemen herkes icin faydali olabilir. Saglikli bir diyet
makro ve mikro besinlerin timini dengeli olarak
icermeli, her gida grubundan cesitli besin kaynaklari
alinmalidir.

MAKRO BESINLER
Makro besinler viicuda enerji saglayan ana besin
dgeleridir. Vicudun yapisini ve islevini sirdirebilmesi
icin makro besinleri biyik miktarlarda ve dengeli
sekilde tiketmek gerekir.
Karbonhidratlar: Enerjinin ana

olur. Et, tavuk, balik, yumurta, peynir ve yogurt protein
icerikli gidalardir.

MiKRO BESINLER

Mikro besinler sindirim sisteminin, hormon iretiminin
ve beyin fonksiyonlarinin yiritilmesi gibi islevler igin
gereklidir. Vicut, vitamin ve mineralleri kendi basina
yeterli miktarlarda Gretemediginden mikro besinler
gidalar yoluyla alinir. Bu yiizden bu besinler, hayati
besinler olarak adlandirilir.

Vitaminler: A, C, D, E ve K gibi vitaminler.
Mineraller: Magnezyum, sodyum, potasyum ve
kalsiyum gibi mineraller.

Dengeli bir diyette meyveler sebzeler, tam tahil
urinleri ve baklagiller gibi disik yag iceren besinler ve
lifler, vitaminler, mineraller agisindan zengin yiyecekler
tiketilebilir. Bu gidalarin besin degerleri yiksektir
ve daha az kalori icermelerine ragmen daha tok
hissedilmesini saglayabilir.

Makro besinlerin hangisinden ne kadar tiketilmesi
gerektigi ve ginluk kalori ihtiyacr bireyin yasina,
cinsiyetine, genel saglik durumuna, yasam tarzina ve
aktivite seviyesine bagli olarak degisiklik gésterebilir.
Bu sebeple diyet programi hazirlarken ve kalori
dengesini ayarlarken bir diyetisyenden destek almak
faydali olabilir.

BESIN TAKVIYELERI VE VITAMINLER
Vicudun etkili ve saglikl sekilde kilo kaybetmesini
saglamak igin vitamin ve mineral takviyelerinden

de destek alinabilir. Diyete eklenecek vitamin ve
mineral takviyelerinin miktari, genellikle uygulanan
diyet programinin icerigine gore belirlenir. Beslenme
dizeninde bir dengesizlik olusmamasi igin vitamin ve
mineral destegi diyetisyen veya eczacinizin dnerileri
dogrultusunda alinmalidir.

OBEZITEYLE MUCADELE SURECINE KATKI

SAGLAYAN VITAMIN VE MiNERALLER

B Vitamini: Metabolizmanin ¢alismasina katkida
bulunarak viicut hijcrelerinin

kaynagidir. Ekmek, piring, makarna,
tahillar, meyveler, nisastali sebzeler,
sUt ve yogurt gibi gidalar karbonhidrat
icerir.

Yaglar: Yaglar, yag asitlerine

ve gliserole dénisir ve yagda
coziinebilen A, D, E ve K vitaminlerini
saglar. Findik, ceviz, badem,
zeytinyad, yagh baliklar ve yumurta

karbonhidrati enerjiye dénistirmesine
yardimei olur.

Demir: Vicudun besinlerden enerji
iretmesine yardimei olur. Ozellikle
kaslar dahil olmak Uzere tim hicrelere
oksijen tasinmasini saglar. Bu da yag
yakimina yardimer olur.
Magnezyum: Vicutta eneriji

Uretimi icin gereklidir. Kan sekerinin

saglkl yag iceren besinlerdir. e e kontrolinde, kan basincinin
Proteinler: Kaslari, dokulari ve Diyetetik Prof. Dr. dizenlenmesinde, kemik saglhiginda ve
organlari insa edip onarmaya ve M. Emel Alphan sinir sisteminin dizgin ¢alismasinda

hormonlarin dizenlenmesine yardimci

rol oynayarak obeziteyle micadele
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surecine katki saglayabilir. ®
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KADIN SAGLIGINDA DEMIR
EKSIKLIGINE KARSI ORZAKS'TAN
GUCLU BiR ADIM

Orzaks ilac, 26 Kasim DUnya Demir Ek5|kl|g| GUnU’nde, kadinlarin sagligini odagdina alan “Glcdni
Demirden Alan Kadinlar” sosyal sorumluluk projesini baslatti. Olimpiyatlarda derece kazanan
sporcularimizin basari hikayeleriyle farkindalik yaratmayi amaclayan bu proje, demir takviyesinin
kullanimiyla daha saglikh bir yasamin mimkin oldugunu gdstermeyi ve toplum sagdligina uzun
vadeli bir katki sunmayi hedefliyor.

KADINLAR NEDEN RiSK ALTINDA? * Konsantrasyon Kaybu: Zihinsel performans olumsuz
Dinya Saglik Orgiiti'ne gére, dinya genelinde her i etkilenir ve odaklanma problemi ortaya ¢ikar.

kadindan biri demir eksikligiyle micadele ediyor. Proje * Bagisiklik Sisteminde Zayiflama: Enfeksiyonlara
Koordinatdrii Prof. Dr. Nuray Yazihan, kadinlarin ézellikle karsi vicuttaki direnc azalir.

adet déngist ve gebelik gibi biyolojik sirecler nedeniyle Projenin ilham Kaynags: Milli Sporcularimiz

demir eksikligine daha acik bir grup olusturdugunu belirtiyor.  Projede, basarilaryla fark yaratan paralimpik sporcular Halime
Ayrica, beslenme aliskanliklar ve demirin gidalardan dusik Yildiz, Aysel Ozgan, Kader Giveng ve milli sporcu Nurten
emilimi de demir eksikligini pekistiriyor. Bu yaygin sorun, Mermer yer aliyor. Bu degerli sporcularin hikayeleri, demir
yasam kalitesini disiren birgok belirtiye neden oluyor: eksikliginin giderilmesiyle saglanan

* Halsizlik ve Yorgunluk: Viicudun oksijen tasima basarilarin altini gizerken, sadece fiziksel sagliga degil,
kapasitesi ve fiziksel performans azaldigr icin ginlik yasam kadinlarin ve toplumun sosyal dayanikliigina da katki sagliyor.

kalitesi azalir.

Sporcularda diizenli demir
takviyesi kullaniminin
sagladig: faydalar:

* Daha yiksek spor performansi
* Ginlik yasamda enerji artisi
* Daha gigly bir bagisiklik ve
dayanikhilik

Orzaks ilac, demir eksikliginin
yalnizca bireylerin sagligini
degil, toplumun gelecegini de
tehdit eden bir sorun oldugunu
vurguluyor. Bu projeyle de
toplumsal saghigin, Orzaks igin
birinci éncelik oldugunun alti
ciziliyor. Kadinlarin hem ailede
hem de toplumda saghigin
temelini olusturdugunu vurgulayan
Orzaks ilag, “Giiciini Demirden
Alan Kadinlar” projesiyle bu
hayati meseleye odaklaniyor.
Bu projeyle, kadinlarin gicini
6n plana cikaran Orzaks ilac,
demir gibi gi¢li kadinlarin
toplumun temelini olusturduguna
inaniyor. @
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Beslenme @

KOLAJEN
MUCIZESI

lyi yasam trendleri dedisiyor, kimyasal tarimin cevreyi tahrip
ettigini ddstnenler ve sagligini guclendirmek isteyenler, c6zimuU
kolajende buluyor. Gectigimiz aylarda gerceklestirilen bir kolajen
takviye Urdin lansmanina katilan lyi Yasam ve Beslenme Uzmani
Dilara Kocak, balik kolajeninin faydalarini acikladi.

olajen ginimizde saglikli ve iyi yasam
trendi olarak 6ne cikiyor. Tuketiciler
tercihlerini artik takviye gidalardan yana
ullaniyor. Ozellikle de gectigimiz yildan
bu yana yizde 4,8 biyiyerek 2024'te 1,4 milyar
dolarlik pazara ulasan balik kolajeni, takviye gidalar
arasinda dikkat cekiyor. Son yillarda eczane, kozmetik,
tip gibi sektorlerin ortak potansiyel alanina dénisen
balik kolajenleri, yara iyilesmesi cilt problemleri ve
kemik giclendirilmesi gibi faydalariyla ana tiketim
tercihlerine giriyor.
llerleyen yas, sigara kullanimi, UV isinlarina maruz
kalma, menopoz gibi nedenlerle vicutta iretilen
kolajen miktari azalabilir. C vitamini, bakir minerali gibi
bazi mikro besin dgeleri de viicutta kolajen Gretiminde
ve emiliminde cesitli gérevlere sahiptir ve bunlarin
eksikliginden kaynakli olarak da kolajen Gretimi
azalabilir. Bu gibi durumlarda hekiminizin de 6nermesi
halinde kolajen takviyesi kullanmayi distnebilirsiniz.

KOLAJEN iCEREN BESINLER
Kolajen Uretimi veya vicutta bulunan miktari bazi
besinlerle desteklenebilir. Genellikle et ve balik gibi

48 / Kis 2025 / PharmeticSaglik

bag dokusu iceren hayvan etlerinde dogal olarak
kolajen bulunurken farkli hayvansal ve bitkisel gidalar
viicutta kolajen Uretimini artirici etki gosterebilir

Dinya genelinde popiler olan kolajen
kaynaklarindan biri hayvan kemiklerinin, kikirdaklarinin
ve derisinin kaynatilmasi ile elde edilen jelatinlerdir.
Kaynatilan sivinin sogumasi ve sertlesmesine izin
verilmesiyle bir kolajen formu olusturulur. Bu form
yemeklere ve corbalara eklenerek kolajen alim
artinllabilir. icerisinde bulunan bilesenler sayesinde
kolajen uretimini destekleyen gidalar arasinda yumurta,
sUt Urinleri, baklagiller ve soya yer alir. Vicutta kolajen
uretimi igin C vitaminine ve ¢inkoya ihtiyag vardir. Bu
noktada ginkodan zengin kuruyemislerin, tohumlarin,
tam tahillarin ve baklagillerin ginlik beslenmeye
eklenmesi &nerilir. C vitamini kaynagi olan turunggiller, J
yesil yaprakli sebzeler, kivi ve yesil biber gibi diger
gidalar da kolajen sentezini destekleyebilir.

BALIK KOLAJENININ FARKI

lyi Yasam ve Beslenme Uzmani Dilara Kogak, “Son
yillarda saglik ve gizellik dinyasinda siklikla karsimiza
cikan balik kolajeninin viicudumuz icin oldukca
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Beslenme @

degerli bir besin takviyesi oldugunu biliyoruz. Balik
derisinden elde edilen bu dogal protein, ciltten genel
vicut saghgina kadar bircok olumlu etki barindiryor.
Balik kolajeni iceren Grinler, viicuttaki kolajen Gretimini
destekliyor ve kullanicilari saglikli bir yasama davet
ediyor” diyor. Balik kolajeninin diger kolajenlere gére
1,5 kat daha fazla biyoyararlanim sagladigini belirten
Dilara Kogak, kolajen takviyelerin, cilt, kas, kemik,
tendon, eklem ve bag dokularin yapimini ve onarimini
destekledigini, hicre ici oksidatif dengeyi koruyan temel
bir antioksidan olan glutatyon sayesinde bagisiklik
sistemini giclendirdiklerine dikkat gekiyor ve ekliyor:
“Takviyedeki C vitamini, yara iyilesmesini hizlandinyor,
cildin onarimina katkida bulunuyor. Yapilan bircok
arastirmada proteinlerin yapisini olusturan 20
aminoasitten biri olan arginin takviyelerinin ciltteki
yaralarin iyilesmesi Uzerindeki etkisini olumlu yonde
degerlendiriyor. Oyle ki balik kolajeni, cilt hidrasyonu
ve elastikiyetini artirarak yaslanma belirtilerini
geciktiriyor. Vicutta oksidatif DNA hasarini dnemli
olcide azaltmaya olumlu etki ediyor.” @

Kolajen takviyesinin faydalar

* Cilt saghgim gelistirir.
Cildin gi¢lenmesi, cilt elastikiyetinin
ve hidratasyonunun saglanmasi,
hicre yenilenmesinin desteklenmesi
gibi konularda kolajen proteinleri
en dnemli gorevi Ustlenir. Cilt
kurulugunun, kinsikliklarin ve
catlaklarin 6nlenmesinde kolajen
takviyelerinin &nemli rolt vardir.
Bununla birlikte kolajen, sag ve
tirnak saghgini korumaya da
yardimcidir.

* Kemik kaybini nlemeye
yardimci olur.Kemiklerin

dogal yapisinin olusturulmasi ve
saglamh@inin artinlmasinda kolajen
proteinleri gérev alir. Kolajen
eksikligi durumlarinda kemiklerin
kinlganhg@r artar, osteoporoz gibi
hastaliklara yakalanma olasilig

da yikselir. Kemik kaybina bagl
hastaliklarin 6nlenmesinde kalsiyum
ve D vitaminiyle birlikte kolajen
takviyeleri de hekimler tarafindan
dnerilebilir.
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* Eklem agrilarini hafifletir.
Kolajen proteinleri, eklemlerdeki
kikirdaklarin bitinliginin
korunmasinda gérevlidir. Bu
nedenle kolajen eksikligi durumunda
osteoartrit gibi dejeneratif eklem
hastaliklarina yakalanma olasiligi
cok biyik oranda artar. Osteoartrit
hastalarinda semptomlarin
hafifletiimesi ve kikirdak saghginin
gelistirilmesine katkida bulunan
kolajen takviyeleri, hastaliga bagh
agrilarin dindirilmesinde de etkilidir.
Ayrica travmalar sonucunda

olusan kemik ve eklem sorunlarinin
iyilestirilmesinde de kolajen
takviyelerinden yararlanilabilir.

* Kas kitlesini destekler.
Kas kitlesinin yaklasik olarak yizde
1 ile yizde 10 arasindaki kismi
kolajen proteinlerinden olusur. Bu
proteinler kaslarin saglikli bir sekilde
calisabilmesi icin oldukga énemlidir.
Ozellikle yasla birlikte gelisen kas
kaybi (sarkopeni) durumunda kas

kitlesinin korunmasina yardimei
olmasi nedeniyle kolajen takviyeleri
kullanilabilir. Ayrica kreatin gibi kas
proteinlerinin sentezini desteklemesi
nedeniyle kolajen takviyeleri,
sporcularda antrenman sonrasi kas
gelisiminin tesvik edilmesinde de
etkilidir.

* Kalp saghginin
korunmasina katkida
bulunur.Yapilan bazi bilimsel
arastirmalar, kolajen takviyesi
kullaniminin kalp hastaliklarindan
korunmaya yardimei olabilecegini
gdstermistir. Kan damarlarinin
yapisina katilan ve damar
saghginda dnemli islevleri

bulunan kolajenin yetersizligi,

kan damarlarinin zayiflamasina

ve hassaslasmasina yol acar.

Bu nedenle damar sertligi
(ateroskleroz), buna bagl gelisen
kalp krizi, fel gibi hastaliklardan
korunmada kolajen takviyelerinden
yararlanilabilir.
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Piylasadaki kolajenlerin suda eriyen kolajen, kolajen hapl, sivi kolajen, toz kolajen
gibi pek cok farkl formu bulunuyor. Sizin icin en uygun olan kolajen takviyesi icin
tak\1'iye alimina baslamadan 6nce mutlaka doktorunuza veya eczaciniza danisiniz.
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1

Iceriginde bezelye proteini, Spirulina ekstresi, giya
tohum ekstresi, piring nisastasi, hyalironik asit,
bromelain, resveratrol, C vitamini, B12 vitamini,
demir ve cinko bulunur.

2

Pro-collagen kompleks (pepitler + pro-xylane +
CG vitamini) iceren formiiliiyle gz gevresinde
360 derece bakim saglar. Kaz ayag: kingikliklar,
g6z alt kingikliklari, gz alt torbalar, koyu
halkalar, distk géz kapaklari gérinimine karsi
gelistirilmistir.

3

1000 mg kolajen peptit, hyaluronik asit, C
vitamini ve ginko iceren gignenebilir jel formda
gida takviyesidir. Day2Day The Collagen Beauty
Gummies icerisinde sigir kaynakli tip I ve tip Ill
kolajen bulunuyor ve lezzetli seftali bir aromaya
sahip.

4

Iceriginde bulunan kolajen ve biotin sayesinde
saclariniza hacim ve canlilik katan bu sag serumu,
ilk kullanimdan itibaren sag tellerinizi giiclendirir
ve dolgun bir gérinim kazandirir. Sagin
elastikiyetini artiran bu ézel formil, saglariniza
daha hacimli ve saglikhi bir gérinim sunar.

5

Ogzel formiile edilmis bu saf konsantre bakim,
cildinizin dolgun gérinime kavusmasina ve mimik
cizgilerinizin azalmasina yardimer olur.

6

icerigindeki lipzomal kolajen peptitler, cilde hizli
bir sekilde nifus ederek yaslanma belirtilerinin
hafiflemesi, cildin daha parlak ve canli gériinmesi
icin bakim yapiyor. Ayrica hyaluronik asit ve
saccharide isomerate yardimiylada cildin uzun
sureli nemlenmesine yardimei olur.

7

Igerigindeki mikroenkapsil silisyumla farklilasan bu
kolajen serisi, Verisol ve Fortigel markali patentli
kolajen icerigine sahip. Wellcare Collagen Beauty
Boost iiriinlerinin sase, likit, toz kavanoz ve cilt
tablet secenekleriyle birlikte karpuz-nane, frenk
Uzim-portakal, karpuz, elma ve nar aromal
segenekleri bulunuyor.

8

Asit hidrolize kollajen, hyaluronik asit, resveratrol
ve nar kabugu ekstresi iceren takviye edici bu
gida, dengeli ve cesitli beslenmenize katkida
bulunur.
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SIMDI KAYAK ZAMANI

Turkiye’nin ve dunyanin en glUzel pistleri kayak tutkunlarini agirlamaya
basladl. Yalnizca profesyonellerin degil amatdr kayakcilarin da
keyifli vakit gecirebilecegdi birbirinden glzel rotalarda, aileniz ve
cocuklarinizla eglenceli bir sémestir tatili gecirebilir ve beyaz értlnin
bUyUsunU yasayabilirsiniz.

i1s sporlari tutkunlari icin Tirkiye'de pek

cok kayak merkezi alternatifi bulunuyor.

Zorluk derecesine gére pist alternatifleri

sunan ve farkli tatil olanaklariyla birbirinden
ayrilan kayak merkezlerini sizler icin siraladik. Ister
yeni yil icin isterseniz de sémestir tatilinde ailenizle
degerlendirebileceginiz seyahat rotalarimiza géz
gezdirebilirsiniz.

TURKIYE’'DE KAYAK DENINCE iLK AKLA GELEN:
ULUDAG, BURSA

Ulkemizin en eski ve en taninan kayak merkezlerinden
Uludag'da toplam 24 adet pist yer aliyor. En uzunu
yaklasik iki kilometre uzunluga sahip Uludag, 1963'te

== -

-

hizmete acilan Tirkiye'nin ilk teleferigi Bursa Teleferik ile
Bursa kent merkezine baglaniyor. Bu bélgede kayak disinda
snowboard ve buzpateni de yapabilir, kizak kayabilirsiniz.

GUNUBIRLIK KAYAK iCiN KARTEPE, KOCAELI
istanbul'a yaklasik 130 kilometre yakinlikta bulunan
kayak merkezi, dogal gizelligi ve &zellikle Sapanca

golu sayesinde her yil cok sayida ziyaretciyi agirlyor.
Adeta Avusturya'nin veya Fransa'nin bir dag kdyinde
yastyormuscasina ginibirlik kayak sporunuzu yapmaniza
olanak saglayan bu yakinlik pek cok istanbullu
sporseverin tercihi. Kartepe kayak merkezinde farkli
zorluk derecelerinde dért farkli kayak pistinde kayak keyfi
yasayabilirsiniz.
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Kartepe, Kocaeli

Kartalkaya, Bolu

ADRENALIN TUTKUNLARI iCiN ERCIYES

Kis sporlarinin dinya ¢apinda yikselen trendlerinden
biri de kar voleybolu... Bu yil Erciyes Kayak Merkezi'nde
altinci kez diizenlenmesi planlanan FIVB Kar Voleybolu
Dinya Turu'nu kagirmamanizi éneririz. Doruklarindaki
erimeyen kar nedeniyle Hititlilerin “Beyaz Dag” dedigi
Kayseri'deki Erciyes Dag, renkli bir kis tatili icin pek ¢ok
alternatif sunuyor. 3917 metre yiksekligindeki Erciyes
Dagr'nin kayak merkezi, 3 bin metre yikseklige kadar
farkh rakimlardaki 34 pistle hem profesyonel hem de
amatdr kayakgilari bekliyor. Aralik ve Nisan aylari
arasinda 50 ila 100 cm arasinda degisen kar kalinhigr ile
Erciyes, kayak icin ideal bir ortam sagliyor. Her bitceye
uygun cok sayida konaklama alaninin bulundugu Erciyes
Kayak Merkezi, kis tatilinde kayak yapmanin disinda
alternatif eglenceler arayanlar igin de cazip. Ornegin,
katlimcilarin kendi tasarladigi kostim ve ekipmanla 50
metrelik pistten kayip buz gibi suya atladigi “Red Bull
Jump and Freeze” bu etkinliklerden biri.

HEM SPORDAN HEM DE LEZZETTEN ODUN
VERMEYENLER iCIN KARTALKAYA, BOLU
Bolu sehir merkezine yalnizca 50 kilometre uzaklikta
yer alan Kartalkaya'da farkli zorluk derecelerinde

23 pist bulunuyor. Alp kayagi, kayak kosusu ve tur
kayag icin uygun kosullar sunan cam agaglariyla dolu
bdlgede, snowboard ve ATV gezileri gibi aktiviteleri
de deneyebilirsiniz. Burayi diger kayak merkezlerinden

Kartepe, Kocaeli
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ayiran en 6nemli &zelliklerinden biri de kayak sonrasi
konakladiginiz otelde, giini Bolu mutfagindan lezzetlerle
taclandirabilmeniz.

TOZ KARDA KAYAK KEYFi iCiN PALANDOKEN,
ERZURUM

Palandéken’deki 22 pistin ikisi Uluslararasi Kayak
Federasyonu tarafindan tescillenmis. En uzun pistinde

13 kilometre boyunca kesintisiz bir kayak keyfi yasamak
mimkin. The New York Times'in dinya capinda
hazirladigi 41 dnemli kayak merkezi arasinda 18.

sirada gdsterilen Erzurum Palanddken’in Uni Torkiye
sinirlarini asti. 2011 yilinda 25. Dinya Universiteler Kis
Oyunlari'na ev sahipligi yapmasiyla taninifhgini pekistiren
Palanddken’in sagladigi olanaklar her dizeyde sporcu ve
kayaksever igin ideal alternatifler sunuyor. Palandéken’de
Kasim ayinda baslayan kayak sezonu Nisan sonuna
kadar sirtyor. Kayak icin ideal olan “toz kar” kuru iklim
nedeniyle sezon boyunca niteligini koruyor.

KRISTAL KAR DiYARI, SARIKAMIS, KARS

Kars'in Sarikamis ilgesindeki kayak merkezi, Alp
Daglar’nda yasayabileceginiz bir kayak keyfini Tirkiye'de
de deneyimlemenizi mimkin kiliyor. Nedeniyse Alplere
6zgu kristal karla kapli pistleri. Kristal kar, nem oraninin
dusik olmasi nedeniyle buzlanmiyor ve kristalize halini
koruyor. Bu da 6zellikle snowboard ve off-pist kayak
yapmak isteyenler icin ideal bir ortam hazirliyor. Ustelik

Palandéken, Erzurum
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Sarikamis, Kars

yilin biyik bélimi ginesli gegmesine ragmen kar ilk
yagdigi ginky 6zelligini kaybetmiyor. Son yillarda

artan yatinmlara ragmen Sarikamis nispeten dogalligini
korumayi basarmis. Kayak merkezinde farkli bitcelere
uygun konaklama imkénlari bulunuyor. Kars ve yakin
cevresinde bir gezintiye de ¢ikmak isterseniz Balhk
mimarisinin h&kim oldugu zarif binalariyla sehir merkezini,
UNESCO Diinya Mirasi Listesi'ndeki Ani Orenyeri'ni ve
kisin buz tutan Cildir Géli'ni ziyaret edebilirsiniz.

CAM ORMANLARI ARASINDA, ILGAZ,
KASTAMONU

llgaz Kayak Merkezi, Kastamonu ve Cankiri illeri
arasinda, 2 bin 850 metre yiksekligindeki llgaz Dag:
uzerinde yer aliyor. Aralik ve nisan aylarini kapsayan
ddnemde, kayak sezonunun devam ettigi bu merkezde,
iki adet pist yer aliyor. I¢ Anadolu Bslgesini ve Gokirmak
ile Devrez Cayinin havzalarini birbirinden ayiran ligaz

Sartkamis, Kars

Daglarinda Uluslararasi Kayak Federasyonu’nun kuzey
disiplini ve Alp disiplini i¢in belirledigi standartlara
uygun kis sporu parkurlari bulunuyor. kayak merkezinde
bir adet telesiyejle bir adet teleski yer aliyor.

TEHLIKESiZ ROTALAR iCiN DAVRAZ, ISPARTA
2635 metre zirveye sahip Davraz dagi, Isparta’nin

26 km gineyinde, Antalya’ya yakinligi ve gelismeye
misait konumuyla Akdeniz'in en popiler kayak
merkezlerinden bir tanesi. Davraz Kayak Merkezi'nde
Egirdir Goli'nin harika manzarasi esliginde kayak
yapilabilir. Dogal dokunun yumusakligi ve mikemmel
kar kalitesiyle yeni baslayan kayakgeilara tehlikesiz
rotalar, profesyonel kayakeilaraysa géniillerince
kayabilecekleri, ortalama 8 ila 10 kilometreye ulasan
benzersiz parkurlar bulunuyor. Kayak merkezinde
toplam uzunlugu yaklasik 23 kilometreyi bulan 12 adet
pist var. @

58 / Kis 2025 / PharmeticSaghk



*Kullananlarin %83 tinde
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PHARMETIC SECTI

Mevsimin en taze Urlinlerini sizler i¢in arastirdik. Kis aylari boyunca isinize yarayacagini
diistindigiimiiz yeni eczane saglik Griinlerini bu béliimde bir araya getirdik.
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© DAILYSHOT LIBIDOSHOT (HEM ERKEKLER HEM DE KADINLARA UYGUN, DOGAL ICERIKLI LiBIDO ARTIRICI ETKIYE SAHIP URUN.)

© OTACI DOKULMEYE KARSI VITAMINLI KLINIK SERUM (BILESIMINDEKi BIBERIYE, AT KUYRUGU OZU, UZUM CEKIRDEGI, ADACAYI VE BUGDAY

PROTEINI SACLARI KOKTEN UCA GUCLENDIREREK DOKULMENIN GIDERILMESINE YARDIMCI OLUR.) © NBT LIFE FUCOIDAN (DENiZ YOSUNLARINDAN
ELDE EDILEN FUCOIDAN, DOGAL BiR POLISAKKARITTIR.) @ NEWDAY MAGNEZYUM (YORGUNLUGUN VE BITKINLIGIN AZALMASINA VE ENERJI OLUSUM

METABOLIZMASINA KATKIDA BULUNUR.) ® ARKOPHARMA AZINC ACEROLA (ACEROLA, GUNEY VE ORTA AMERIKA’YA OZGU, PORTAKALDAN %50

DAHA FAZLA C VITAMINIi iCEREN, ANTIOKSIDAN VE MINERALLER ACISINDAN OLDUKCA ZENGIN BiR MEYVE.) ® VELAVIT V-NR NICOTINAMIDE

RIBOSIDE (NiKOTINAMID RiBOSID ICEREN TAKVIYE EDICi GIDA.) @ HURRAW TINTED DUDAK BALMI (KISIN SOGUKTAN KURUYAN DUDAKLARI
NEMLENDIRIR.) @ HERBASIST PELARGONIUM PASTIL (ICERISINDE BULUNAN AROMATIK YAGLARLA SOLUNUM YOLLARINI FERAHLATIR VE MUKOZA

iYILESMESINi DESTEKLER.) © TOI TOl OYUNCAK (PEDAGOGLARIN GORUSLERI DOGRULTUSUNDA SEKILLENDIRILEN OYUNCAK KOLEKSIYONU.)
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ayri ayri ele alinmalidir. N3BIEN’den
3 farkli soruna, 3 farkl gida takviyesi

DESTEK URUNLER

RN,

 PROSLIMCAPS
| Bagirsak -

Saghgi
: BILLION

. ocopes P
%\I'Slimbo)(® =i

/

—-Uoozg

WEIGHT MANAGEMENT SUPPLEMENT l_/_." \|
| N3BIEN )
N
Formula1 Formula 2 Formula3 . OILSLIMCAPS
BENEFICIALBACTERIA | VEGETABLEOIL HERBAL EXTRACT ‘ Bolgesel
Yaglar ©
Pomegranate Seed Of e
Safflower OF
S g
09 < 60 Softgels gasphema n
°0
()
Mulberry Leaf : =
Safflower Oil Chinese Cassia Cinnamon i h . APETISLIHCAPS
Probiotic Blend Pomegranate Seed Oil Pomegranate Fruit Peel K §ta I -
30 capsules 60 softgels 30 capsules OI‘ItI‘O u @
Mulberry Leat
Cinnamon Extract
Pomaom:::"‘“’“'
30 Copsules passphican

www.n3bien.com / 0212 373 96 84 / 0533 134 69 97



Iyi yasam

ERKEN YASLANDIRIYOR”

Duygulari gizlemek, depresyon kaynagi olabilir, size kilo aldirabilir, dahasi, sizi erken

olmaniz gerektigini Evlilik ve iliski Kocu Tilay Erciyas Kaya’dan dinledik.
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nsanlarin yasadiklari duygu durumu karsisinda
hislerini paylasmamasi, depresyonu da
beraberinde getiriyor. Mental saghgin fiziki
rahatsizliklar kadar énemli oldugunu dile getiren
uzmanlarsa duygularin saklanmasiyla birlikte ortaya
cikabilecek depresyon, erken yaslanma olasiligi, kilo
degisikliklerine karsi uyariyor. Bir arastirma sirketinin
gerceklestirdigi ankete gére, katilimcilarin yizde
62'si stres nedeniyle ginlik yasamlarinin aksadigin
bildiriyor. Buna ragmen yizde 71i fiziksel sagliklarini

dnceliklendirirken, yizde 58'i de zihinsel saglklarini
daha ¢ok dnemsedigini aktariyor. Fiziki rahatsizliklar
kadar ruhsal durum bozuklugunun da giindelik yasami
olumsuz etkileyen bir saglik sorunu oldugunu belirten
Evlilik ve iliski Kocu Tilay Erciyas Kaya, duygularini
aktarmayan kisilerde stresin yol agtigi durumlari sdyle
acikliyor: “insanlar bazen baskalarinin iyi hissetmesi
icin kendilerinin k&t hissetmelerini géze alabiliyor.
Ancak duygu ve disinceleri paylasmamak, depresyonu
beraberinde getirebiliyor.”
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“Insani olarak, tim duygulari yasamak hakkimiz.
Aglamak da gilmek de yeri geldiginde kizmak da bizim
en dogal duygularimiz. Onemli olan, bu duygulari
akisinda yasamak” diyen Tilay Erciyas Kaya'ya gére:
“Duygu akisi dogru yonetilmezse, kisi depresyona
girebilir. Depresyona giren insanlarda, sosyal hayattan
uzaklasma, kilo alip/verme, uyku problemleri, halsizlik,
degersizlik hissetme, sugluluk duygulari, dikkat sorunlari,
karar vermede giclik, 8lim disinceleri gibi semptomlar
gorilebilir. Dengesiz ve diizensiz yasam hormonal
bozukluklar, erken yaslanmay: da tetikleyebilir.”

Duygulari ifade etmenin, sinirlari belirleyerek iliskileri
gelistirdigini belirten Evlilik ve iliski Kocu Tilay

Erciyas Kaya, “Hayatta her sey, her zaman olumlu
ilerlemeyebilir. Kisiler bazen duygularini korku ve endise
duyarak saklayabiliyor. Aslinda, duygulari dogru iletisim
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yontemleriyle karsi tarafa aktarmak gerekiyor.
Duygulari saklamak maske takmak demektir. Bu da
hem iliskilerde hem de kisinin kendi ruh saghginda
bir sire sonra daha biyik yikimlara sebep olabiliyor.
Onemli olan sorunlari algilayip, ¢ézip hayata
hafiflemis olarak devam etmek” seklinde konusuyor.

Gereksiz yere her teklife ya da soruya evet demenin
firsatlara hayir demek anlamina gelebileceginin

de altini gizen Tilay Erciyas Kaya, sézlerini soyle
sonlandiriyor: “Bireyler bazen kaybetmemek

veya kazanmak igin hayir demeye cekiniyor. Esle,
arkadasla, aile fertleriyle, cocuklarla ne sorun
yasanirsa yasansin, kisi hayir demesi gereken bir
konuda bunu yapmali. ‘Hayir’ demek, o an yasam
enerjisine iyi gelmeyebilir fakat bu durum sonrasinda
kisiyi ruhsal ve bedensel olarak rahatlatacaktir.
‘Hayir’ demeyi 6grenmek, beklentileri de énemli
Slciide azaltabilir.”
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Vitamin B3 [Nikotinamid) 20 mg.
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© igeriginde bulunan vitamin ve mineraller aktif ve biyoyararlanimi
yiiksek formda olup, emilim yada genetik bozukluklarda dahi
viicudun ihtiyacini karsilar.

® igeriginde bulunan Probiyotik, Beta Glukan, vitaminler ve
mineraller mukozal immdnitenin, dogal immdnitenin, kazanilmig
immanitenin dengeli ve giicli calismasina yardimel olur.

® Diyet programlarinda ve diyabette insiilin direncinin kirlmasina
ve kan gekerinin regiile edilmesine yardimci olur.

® Fiziksel ve mental direncin artirimasina, goz ve gérme sagliginin
desteklenmesine katki saglar.

Etkinligi

Kanitlanmis

Korunma

Vitamin C 1.000 mg
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Vitamin D3 1.000 IU
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e Bagirsaklarda goziinen patentli DRCaps kapsiil ile Vitamin C
mideyi irite etmeden yiiksek biyoyararlanim saglar.

® Solunum yolu enfeksiyonlari ve viral enfeksiyonlarda etkinligi kanitlanmig
3 etken madde igerir.

® Mukozal immiinitenin, dogal immiinitenin, kazanilmig immunitenin
dengeli ve giicli calismasini destekler.

e Enfeksiyonlarin siresini ve giddetini azaltmaya yardimei olur.
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e Solunum yolu hastaliklarinda ve viral enfeksiyonlarda etkinligi
kanitlanmig Kara Murver ve Zerdegal'in yani sira, iceriginde
bulunan bitkisel ekstraktlar antiviral, antihakteriyel,
antimikrobiyal, antialerjik ve analjezik etki gdsterir.

e Ust solunum yolu enfeksiyonlarina bagl gelisen bodaz
agrilarini ilk giinden itibaren gidermeye yardimer olur.

Adagayi Ekstrakti 60 mg
Kekik Ekstrakti 60 mg
Hatmi Ekstrakti 60 mg
Meyan kékil Ekstrakti 60 mg
Zerdecgal Ekstrakti 48 mg
Kara mirver Ekstrakti 42 mg
Zencefil Ekstrakt: '245'mg
Tibbi Nane Ekstrakti 15 m,

Karanfil Yagi 9mg

Alkol, Seker ve Aroma icermez. O x40
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KITAPLARIN KACINILMAZ
DUITALLESME SURECI

Ekran mi, kitap mi? Okuma allskanllklarlmlz donlistiyor ama pek ¢ok kisi de dijital
kitaplarin ayni keyfi vermedigi konusunda hem fikir. Elbette dijitallesme kag¢iniimaz,
ancak basili kitaplar hala 6nemini koruyor.

UnUmizde dijital teknolojinin yasamimizin

her alanina girmesi, aliskanliklarimizi kaklo

sekilde donustiriyor. Mizikten egitime, ginluk

hayattan is dinyasina kadar bircok alanda
dijital araglarin yayginlasmasi, okuma aliskanliklarimizi da
derinden etkiliyor. Konuyla ilgili pek ¢ok arastirma yapan
Makine Mihendisligi Bslomi Doktor Ogretim Uyesi Serdar
Ay, dijitallesmenin getirdigi degisimleri ve bu degisimlerin
okuma davranislarimiz tzerindeki etkilerini paylast.
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BASILI MEDYADAN DiJiTAL PLATFORMLARA
GECiS

Dr. Serdar Ay, dijital cihazlar sayesinde bilgiye erisim
hizlandik¢a, basili materyallerin kullaniminda da belirgin
bir azalma gézlemlendigini Tirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
verilerine gére, 2022 yilinda Tirkiye'deki gazete ve dergi
sayist yizde 9,2 oraninda azalarak 4.048'e distigine
dikkat cekiyor: “Ayni dénemde toplam tirajlar yizde
8,3'luk bir azalma gdstererek 848 milyon 365 bin 241e
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gerilemistir. Bu disUs, yazili medyanin yerini giderek
dijital platformlarin aldigini agikga gésteriyor. Ancak
ilging bir sekilde, bu veriler basili kitaplarda tam
anlamiyla gecerli degil. Arashrmalarimiza

gore, basili kitaplar héla elektronik kitaplara
kiyasla daha fazla tercih ediliyor. Yani,
dijitallesmenin artisina ragmen, basili

kitaplarin sundugu fiziksel deneyim ve keyif
degerini koruyor.”

EKRAN OKUMANIN AVANTAJLARI
Yaptiklari ¢alismalar arasinda ekran
okumanin sundugu avantajlari da
degerlendirdiklerini sdyleyen Doktor
Ogretim Uyesi Serdar Ay, “Dijital
okumanin populerligi artarken, ekran

ve basili okuma arasinda birgok

fark bulunuyor. Dijital platformlar

bilgiye erisim hizini artiriyor ve

daha verimli bir okuma deneyimi

sunuyor. Okuyucular, arama motorlari
sayesinde istedikleri bilgilere daha hizli

ve kolayca ulasabiliyor” d'yor ve ekliyor:
“Ornegin, basili bir kitabin sayfalarini gevirmeden,
sadece birkag tus yardimiyla yiizlerce sayfalik bir
kitapta aradiklari bilgiye aninda ulasabiliyorlar. Cevre
uzerindeki etkileriyse diger énemli bir konu. Dijital
kitaplarin yayginlasmasiyla kagit kullanimi azaldigi icin
agag kesiminin dnine gegiliyor ve cevreye daha az
zarar veriliyor. Bdylece dijitallesme, dogrudan cevresel
surdirilebilirlik agisindan da avantaj sagliyor.”

SESLi KiTAP PAZARI

Bu sirecte ortaya ¢ikan sesli kitaplarin sadece gérme
engelli bireyler icin degil, zaman kazanmak isteyen herkes
icin de pratik ¢ézimler sundugunu ifade eden Serdar Ay,
“Spor yaparken veya seyahat ederken kitap dinlemek,
dijital teknolojinin sundugu yenilik¢i faydalardan biri
olarak dikkat cekiyor. Ustelik sesli kitap pazari diinya
genelinde hizla biyiyor. Yapilan tahminlere gore,

2030 yilinda kiresel sesli kitap pazarinin 33,59 milyar
dolara ulasacagdr éngdriliyor. Bu biyime, dijital okuma
aliskanliklarinin gesitlenmesine énemli bir katki sagliyor”
seklinde konusuyor.

DiJITAL ALANDA ANLAMA PERFORMANSI
Arastirma, ayni zamanda ekran ve basili kitap okuma
arasinda énemli farklar oldugunu da ortaya koyuyor.
Serdar Ay, ekrandan okumanin reklamlar ve e-posta
uyarilari gibi dikkat dagitici unsurlar nedeniyle anlama
performansini olumsuz etkileyebilecegine dikkat cekerek
bu durumla ilgili su &rnegi veriyor: “Clinton’'un 2019da
yaphgi meta-analiz ¢calismasina gére, basili kitaplardan
okumanin, ekrandan okumaya gére daha iyi anlama
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He flinched, apened his eyes and felt a sharp deswe to visit a
therapist right now. But at 3 am. it would be at the very least
uncomfortable and weird, Yet it can not be weird or crazy for
psychatherapists. Daniel took several decp breaths, in the hope to
calm down his ablaze heart. and slightly rubbed his eyes.

Bedroom was lit by some neon signs so he could see almost
everything: a chair with clothes, an old fan and a big lamp hanging
fram the ceding. Right in front of him was a huge wardrobe with a
miirros where he could see himsel! from bed, when he wole up. Every
moming Dan locked at the tired and evhausted reflection of himself
and could not believe that a couple weeks ago he was a normal
persan. He didn't lle 1o see that face every day, but even more he
hated to wake up in such a way at night. Daréel was afraid to see
something in that mirmar or if something stareb at him from it. “Sa
silly and childish® - he thought, took the phone from the bedside
table and tumed on the flashlight in the app. Room became more
fluminated because the ght was reflected from the mirmor. Daniel
understood that this action was just self-deception, so he wrote to
his therapést about the urgent need 1o meet as 500N as possible.

He knew that he won't fall asleep amymore, 5o he decided to run
early in the moming, Runming is a way fo distract from Uwese
nightmares, it makes his head clear. S0 Dandel went 10 shower,
quickly put his clothes on and, leaving the light on in the hatway,
went cut of the apaniment.

1t wars abouwt 4.30 am. so the sky was dark, but in the east @ was
lighter. He decided 1o nun towards the sun. Dan didn't listen fo music
whila running, Without earphones he could hear his breathing and
other street sounds. It was important for him 1o hear the
environment, doing so he felt safer.

The therapist says that Daniel has problems with andety, but right
row he is fenling the hard stare with his back, and even hearing
other footsteps. He's out of breath and siin covered with
goosebumps. Dandel i running in cold sweat but he won't stop.

3

ve daha yiksek verimlilik sagladigi tespit edilmistir.
Ote yandan, Yaman ve Dagtas'in 2013'te yaptigi bir
calisma, ekrandan okumanin égrencilerin okudugunu

anlama performansini olumsuz etkilemedigini, ancak
uzun ve zor metinlerde ekran Uzerinden okuma yapmanin
daha karmasik oldugunu 6ne siiriyor. Ozellikle ekranin
kaydirma dinamigi, metinler arasinda iliski kurmayi
zorlashrabiliyor ve okuma sirecini bdliyor.”

UYKU DUZENI VE MAViI ISIK

Uyku dizeni izerindeyse ekranlardan yayilan mavi 1sigin
olumsuz etkilerinin gézlemlendigini aktaran Ay, “Yapilan
deneyler, mavi 1s1gin uyku kalitesini artiran melatonin
seviyelerini baskilayarak biyolojik saati bozdugunu ve
vykuya dalmayi zorlastirdigini ortaya koymustur. Bu da
ekrandan okumanin sadece zihinsel performans degil,
fiziksel saglik izerinde de etkiler yarathgini gésteriyor”
diyor.

Z KUSAGI VE DiJIiTAL GELECEK

Son olarak, dijitallesmenin en cok etkiledigi nesillerden
biri olan Z kusaginin, okuma aliskanliklarini biyik él¢ide
dijital platformlara kaydiracagi éngériliyor. Dr. Ay,
“Dijitallesme kaginilmaz, ancak basili kitaplarin sundugu
tatmin ve deneyim asla tamamen kaybolmayacak.

Dijital platformlar bilgiye erisimi hizlandirsa da basili
kitaplarin sundugu essiz deneyimler héla degerini koruyor.
Gelecekte okuma aliskanliklarimizin, dijital ve basili
dinyalar arasinda bir denge bulacagr éngériliyor”
diyerek bu dijital gelecek konusuna aciklik getiriyor. @
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kusursuz bir cilt, kozmetik diinyasinda gelinen son teknoloji sayesinde artik hayal degil. Akneli
ciltten, kirisiklik giderici serumlara pek ¢ok mucize vadeden Uriin sizler icin gelistirildi. Konsantre
vitamin kremlerinden serumlara radarimiza takilanlari siraliyoruz.

1
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ANTI WRINKLE
SERUM
FILLER&FIRMING

From The First U!l_
Firm and Plump Skin_

© BIOXCIN AGE REVERSE
KIRISIKLIK KARSITI SERUM
Ozellikle gece kullanimi igin gelistirilen
bu kinsiklik karsiti serum, 6zel bir

bitkisel kompleksten olusuyor. Giiglij
retinol, elastikiyet kazandiran kolajen

ve derinlemesine nem saglayan
hyaluronik asitle zenginlestirilmis bu
serum, cildinizi sikilastirir ve dolgun bir
gorinim kazandirirken, ince cizgi ve
kirisikliklarin gérinimint azaltmak igin
gece boyunca calisir. ik uygulamadan
itibaren kinisikliklarin azalmasina yardime:
olurken cildinizin nem dengesini saglar
ve koruyucu bariyerini giglendirir. Gece
serumuyla, her uyanisinizda daha taze ve
geng bir cilt fark edebilirsiniz.

© DUCRAY MELASCREEN
KONSANTRE BAKIM KREMi
Ducray'in lekeye egilimli ciltler igin
gelistirdigi yeni serisi Melascreen,

ciltte leke gériniming azaltmays, cilt
tonunu esitlemeyi ve daha aydinlik bir
cilde ulasmanizi hedefliyor. Ducray
Laboratuvarlari'nda gelistirilen koyu leke
karsit Melascreen konsantre bakim kremi,
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MELASCREEN

Concentré antitaches

ACHES BRUNES

L

Anti-spots concentrte

IHOWN SPOTS

0 ml e

AR
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BABE

HealthyAging*
MULT] REPAIR RENCVAT#G CREAN

MULTI REPARADORA criws swscs

icerdigi azelaik asit sayesinde melanin
sentezini dizenleyerek leke gérinimiinde
azalma sagliyor, cilt tonunu esitliyor ve
cilde daha aydinlik bir gérinim sagliyor.
Ayrica Glikolik Asit ile ciltte keratolitik
etki saglayarak cildin 16 hicrelerden
arinmasina yardimer oluyor.

© BABE HEALTHY AGING MULTI
PROTECTOR LIFTING CREAM

Bir nemlendiricide giines korumasinin
dnemini genellikle unuturuz. Gines
isinlarina karsi korumanin yani sira,

bu tiir Grinlerin elektronik cihazlarin
ekranlarindan yayilan mavi 1s1ga

veya kirlilige karsi koruma igermesi

de 6nemlidir. Multi Protector SPF

30 Cream cildi nemlendirirken
kinsikliklari azaltir, elastikiyeti artirir

ve cilt fonunu esitler. Prebiyotik bir aktif
bilesenle zenginlestirilmis formily cilt
mikrobiyomunun dengesini destekler ve
gines isigina ve ginlik kirlilige karsi
korumak igin 6zel olarak tasarlanmistir.
Kremsi dokusu son derece nemlendiricidir
ve cildinizde hos bir kadifemsi his birakir.
Gines isinlaring, kizildtesine, mavi 1siga

CICALFATE ¢

SERUM RESTAURATEUR INTENSE
Peoux sensibles et frogilisées
INTENSIVE SKIN RECOVERY SERUM
Sensifive and weckened skin

30mE 100

ve kirlilige (UVB, UVA, IR ve HEV) karsi
SPF 30 koruma saglar. Cildin nemini 24
saate kadar korur. Cilt mikrobiyomunun
dengesini destekleyen prebiyotik bir
aktif bilesen icerir. Besin kompleksi cildin
bariyer fonksiyonunu giglendirir.

O AVENE CICALFATE+ INTENSIVE
CiLT BAKIM SERUMU

Cilt ginlik olarak ¢cok sayida zararli
etkene maruz kalir ve savunma sistemleri
asin yorulur. Cilt bariyeri zayiflar ve
bozulur, bu da gézle gérilir nemsizlik,
kuruluk, donukluk, kusurlar ve kizariklik
belirtilerine yol acar. iste Cicalfate+
Intensive serumu da tam da burada kuru
ve yipranmis hassas ciltler icin onarici ve
yahstirici etki sunuyor. icerigindeki Avéne
termal suyu, TRP-regulin ve provitamin
B5 ile hassas ciltlere kapsamli bir bakim
yapiyor. Cildin kendi kendini onarma
yetenegini geri kazandiriyor. Aninda

ve kalici olarak gerginlik ve rahatsizlik
hissini yahstiriyor. icerigindeki giicli
aktif bilesenler sayesinde cildi 24 saat
nemlendirir, cilde kaybettigi konforu geri
kazandirir.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Mineral ve vitamin icerikli pek ¢cok dermokozmetik {iriin sayesinde cildinize kaybettigi elastikiyeti
ve canlihgi geri kazandirabilirsiniz. Sadece disaridan cilt tarafindan emilerek etki eden bu lrinleri
eczaciniza danisarak size en uygun olanini sec¢ebilir, ilerleyen yaslara yatirim yapabilirsiniz.

+  DEVELOPED WITH DERMATOLOGISTS

Réparatrice
Contour Yeux

© CERAVE ONARICI GOZ KREMI
Yorgunluk, zamanla azalan seramid
seviyeleri ve zayiflayan cilt bariyeri,
cildin en ince ve hassas bélgesi olan géz
cevresinde, siskinlik ve koyu halkalar gibi
istenmeyen gdrinimlere neden olabilir.
Dermatologlarla gelistirilen yeni CeraVe
onarici géz kremi, cilt bariyerinin ana
yapi tasi olan i¢ temel seramid, cildi
aninda neme doyuran hyalironik asit ve
yatistirici etkili niasinamid igeren gicli
formiliiyle koyu halka, géz alti torbalari
ve sislik gérinimini azaltmaya yardimei
olurken, géz cevresine aydinlik gérinim
kazandiriyor.

Su bazli ve hizli emilen yapisi, parfim
icermeyen icerigiyle tim cilt tipleri icin
uygun olan bu géz kremi, makyaj altina
rahatlikla uygulanabiliyor. Koruyucu cilt
bariyerini giglendirirken, giin boyu géz
cevresine ihtiyaci olan nem ve bakimi
sunuyor.
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© DERMOSKIN MiNERAL GUNES
KORUMA KREMi

Giigli mineral filtrelerle genis spketrumlu
UVA/UVB korumasi saglayan Dermoskin
Mineral giines koruma kremi, 6zellikle
kimyasal filire kullanmak istemeyen

ve fiziksel gines filtresi tercih eden
kullanicilara uygundur. Urin iceriginde
bulunan Pepha Age ekstrakt cildin

mavi 1siktan, Tamanu yagi da cildin UV
isinlarina karsi korunmasina yardimei
olur. Hayluronik asit, aloe vera ekstraktla
cildin bariyer tabakasinin giiclenmesini
ve nemlenmesini saglar. Hafif bir yapiya
sahip bu krem, mat bri gérinim saglar ve
tm cilt tipleri igin kullanima vygundur.

@ PGED CARE BODY LOTION
Pharmetic Girisimci Eczacilar
Dernegi (PGED) Care olarak, size
&zel formillerimizle saglk alaninda
sirlanimizi paylasiyoruz. Urinlerimizi

eczacilik deneyimimiz ve en son bilimsel
arastirmalarla birlestirerek 6zenle
hazirliyoruz. Dogal igerikler, yenilikgi
yaklasim ve titiz Gretim stregleriyle
saghginizi destekliyoruz. PGED Care
viicut losyonumuz, giicli UVA ve UVB
korumastyla giines isinlarina karsi etkin
koruma sagliyor. Icerigindeki panthenol ve
karite yag cildi nemlendiriyor ve onariyor.

© NOUPLUS MAGNESIUM BODY
SPRAY

Zechstein markali diinyanin en saf

ve dogal magnezyum kaynagi olan,
sirtlebilen yizde 31'lik magnezyum
klorir iceren bu magnezyum vicut spreyi,
kas dokusuna niifuz ederek kas agri ve
kramplarini dindirmeye yardimer olur.
Renksiz ve kokusuz Nouplus Magnesium
Oil, cilt zerinde yagh bir his birakmaz.
Viicudunuzun agriyan bélgesine masaj
yaparak kullanmanizi tavsiye ederiz.



- 811668003 RCS Paris.

LABORATOIRES FILORGA COSMETIQUES - Joint Stock Company with a capital of 34,613,505 euros

LABORATOIRES

FILORGA

PARIS

CANLANDIRICI ENJEKSIYON PROTOKOLLERI[1]
SONRASINDAKI GiBi PURUZSUZ, ESIT VE AYDINLIK BiR
CILT ICIN YENI SERUM

YENILIK

NCEF-REVITALIZE
SERUM

KADINLARIN

%100

‘U TAVSIYE
EDiYOR®

—

PATENT
BEKLEYEN
NCEF ]
KOMPLEKSi __|

iLK FRANSIZ ESTETIK TIP L.
YETKILi ECZANELE

[1] 25 kadindan olusan iki grubu karsilastiran klinik calisma [Fototip I-IV - beyaz ten]: 1. grup 3 haftada bir 3
iki kez Filorga NCEF-REVITALIZE SERUM kullanmistir. 9 hafta sonra: cilt goriinimiinde parlaklik, esitlik ve
gérilmistir. [2] Oz degerlendirme - 63 giin boyunca giinde iki kez serum kullanan 27 kadin. [3] CP Ref 139

iyondan olusan bir protokol alirken, 2. grup giinde
indan iki grup arasinda karsilastirilabilir iyilesme
- CP Ref 10876-SH. *1978 yilinda kurulmustur.




MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Akneli cilt problemlerinden kirisiklik giderici serumlara sizin cildinizin ihtiyaci olabilecek mucizevi
dermo-kozmetik Uriinleri tanitmaya devam ediyoruz. Unutmayin ki cildinize en uygun size ézel

10

LA ROCHE-POSAY

LABCRATOIRE DERHATOLOGIOUE

MELA 83

___S__ERUM

ENSIF
5. ANTI-RECIDIVE
R SPOTE

ANTI-
1-RECURRENCE

? JmELASYL™

AMIN B3
AVEC DE L'EAU THERMALE
DE LA ROCHE-POSAY

O LA ROCHE POSAY MELA B3
SERUM

Koyu lekelere karsi micadele eden yeni
icerigiyle La Roche posay Mela B3
serum igerigindeki melasyl sayesinde
ciltte iz birakmadan énce fazla
melanini yakalar, koyu lekelere kars
etki gdstererek cilt tonunu esitler ve
cildi aydinlatir. Akne sonrasi olusan
lekeler ve hiperpigmentasyon izerinde
etkilidir. inatci koyu lekelerde bile etkili
bu serumun etkisi, tim cilt tonlarinda,
yaslanma lekeleri, giines lekeleri ve akne
sonrasi lekeler dahil olmak Gzere klinik
olarak test edilmis ve kanitlanmis.

® ETAT PUR D-PANTHENOL
D-Panthenol yatishirici ve cilt bariyerini
yenileyici 6zellige sahiptir. Hali hazirda

ciltte dogal olarak bulunan bir vitamindir.

Kurulugu énemli dlcide azalimak ve
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¢ozlimleri eczaciniza danisabilirsiniz.

12

11

VICHY
LIFTACTIV

COLLAGEN SPECIALIST

cilt bariyerini gi¢lendirmek icin cildi
nemlendirir.

@ VICHY LIFACTIV COLLAGEN
SPECIALIST

Yeni gelistirilmis formiile sahip Collagen
Specialist krem, ciltte Ug kat daha

fazla kolajen retimi igin Ug kat daha
fazla pro-kolajen peptidle konsantre
edilmistir. Bu krem, ciltteki kolajen kayb:
sebebiyle olusan yaslanma belirtilerinin
goérinimini azaltmak igin yaslanma
karsiti bir performans arayan kadinlar
icin onerilir. Kinsikliklarin gérinimini
azaltir. Cilt daha elastik hissedilir. Cilt
tonunu esitler.

® NUXE SUPER SERUM (10)
Silikon icermeyen yiksek performansli
vegan formiliyle, hyalironik asit ve
binlerce botanik mikro yag kirecigiyle

Super Serum [10]
LE CONCENTRE
ANTI-ABE UNIVERSEL

THE UNIVERSAL
AGE-DEFYING CONCENTRATE

zenginlestirilen Super Serum [10],
cildinizi aninda daha parlak,

dolgun ve piriizsiz hale getiriyor.
Iceriginde bulunan dogal hyaliironik

asit, niasinamid ve patentli botanik
kompleksi sayesinde cildin elastikiyetini
arttirirken yaslanmis hicrelerin genglik
mekanizmalarini harekete gegirir ve koyu
lekeleri dizenler.

® CAUDALIE VINOPURE AKNE
KARSITI TONIK

Vinoperfect serisinde yer alan bu akne
karsiti tonik, akneyle micadele igin
dogal tirevli aktif bilesenlerle konsantre
edilmistir. Cilt kusurlarinin gérinimiini
azaltmaya yardimer olur, gézenek
gorinimini azaltir ve akneye egilimli
ciltlerin kalitesini gézle gérilir sekilde
artirir.



GLIMOG

GAMMA
ULTRA WHITE

Glimo Gamma Ultra White Beyazlatici (1)
Dis Macunu, icerisinde bulunan potasyum |
pirofosfat ve sodyum trifosfat (2) sayesinde; | NSV 5V R

!|';1 UL TRA WHITE TOOTHPASTE

B WHITENING TOOTHPASTE

Dis minesinin beyazlatilmasina
yardimci olur. (2)

WTEN,
3\ Mo

w,
23
\il

3
N RewO'

Dislerin parlamasina
yardimci olur. (3)

Tutiinden kaynakli lekelerin
giderilmesine yardimci olur. (4)

/8

HALTRON
'I}Gllmo Gamma Ultra White bey&zlam:l dig macunu 75-20 ml iiriin bilgisi. 2)Lee Y. et al., 2016 EvalLuaﬂon of the whitening and remineralization effects of a mixture of amorphous calcium
,hydroxyapatite and hate on bovine enamel. | Korean Acad Oral Health 2016; ,40(2): 9299 3) Svec A, 2013. Battling the myths. The Dentist.
hﬂps f{www the-dentist.co. uk{comanl{newsjbanhng—!h&myrhs{[ﬁcaessed 26 July 4) Xie P.,et al.2010,Effect of toothp g :.' li on natural extrinsic smoking stain: a 4-week

clinical frial. Am | Dent 2010 Aug;23(4):196-200.



EN BUYUK ECZACILIK BULUSMASI “GELECEGIN E HALI
2024" ISTANBUL'DA GERCEKLESTIRILDI

“Gelecegin E hali 2024” Kongresi, istanbul’da yodun bir katilm ve ilgiyle tamamlandi. Kongre
kapsaminda diizenlenen basin toplantisinda; gida takviyeleri ve ilaglarin insan saglhgina etkisi, koruyucu
hekimlik, bilin¢gsiz gida takviyeleri kullanimindaki tehlikeler, ilaglarin internet siteleri, sosyal medya ve
eczane disinda satisinin yol acabildigi saglik sorunlari, farmasotik bakim uygulamalari gibi konular
masaya yatirildi.

elecegin E hali 2024 Kongresi, Pharmetic

Girisimei Eczacilar Dernegi (PGED) tarafindan

Istanbul Kongre Merkezi'nde dizenlendi. 24-

25-26 Ekim tarihlerinde “Sirdirilebilir Proaktif
Eczacilik” ana temasiyla dizenlenen kongrede i¢ giin
boyunca, i¢ salonda es zamanli yapilan 60 panel ve uydu
sempozyumda, 116 ulusal ve uluslararasi alaninda séz
sahibi konusmaci ve oturum baskani gérev aldi. Program
kapsaminda 81 firma; stant, gesitli aktiviteler ve uygulama
alanlariyla fuaye alaninda yer ald..

Kongre kapsaminda basin toplantisi da gerceklesti.
Toplantida gida takviyeleri ve ilaglarin insan saghgina
etkisi, koruyucu hekimlik, bilingsiz gida takviyeleri
kullanimindaki tehlikeler, ilaglarin internet siteleri, sosyal
medya ve marketten sahsinin yol agabildigi saglik
sorunlari, hastalarin ilaca erisim sorunlari, farmasétik
bakim uygulamalarinin halk sagligina ve ekonomiye
sagladigr faydalar, evde ve saglik tesislerinde ilag
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imhasindaki hatalar ve ¢ézim &nerileri gibi dnemli
baslklar ele alindi.

PGED Yénetim Kurulu Baskani Ecz. Sule Dilek Yage
Tiysiz, “Kongre dizenleme ve bilimsel kurulumuzun
hazirladigi bilimsel programda halk saghigini énde tutan,
bilimsel gelismeler ve ilgi cekici konu basliklar degerli
bilim insanlari ile sunuldu. Prof. Dr. Mustafa Cankurtaran’in
bilimsel kurul baskanliginda, Prof. Dr. Serhat Unal ve Prof.
Dr. Mesut Sancar'in danismanhiginda gerceklesen bu biyik
organizasyonun eczacilarimiza, eczacilik 8grencilerimize
ve saglik sektérimize buyik katki sagladigina inaniyoruz”

dedi.

FARMASOTIK BAKIM UYGULAMALARININ
HALK SAGLIGI VE EKONOMIYE KATKISI

Ecz. Sule Dilek Yagei Tiysiiz, farmasétik bakimin,
hastanin yasam kalitesini artirmaya dénik, ilag tedavisinin
sorumlulukla verilmesini amaglayan bir hizmet oldugunu



belirterek, “Biz eczacilarin hastalarin kullandigr ilaglarla
ilgili sorunlari saptamak, ilag etkilesimleri ve yan
etkileri ile ilgili potansiyel sorunlari ¢dzmek ve hastanin
tedaviye uyumunu saglayarak yasam kalitesini artirmak
gdrevimizdir. Dernek olarak bizler, kuruldugumuz giinden
beri meslegimizin sirdirilebilirligini saglamak, toplum
saghgini korumak adina proaktif eczacilar olarak sirekli
meslek ici egitimleri almaktayiz. Bu sayede hastalarimizin
tedavi sireclerinde hekimleriyle birlikte tedavilerini
diizenlerken ilaci dogru kullanmak, polifarmasiye
(gereksiz coklu ilag kullanma) girmelerini engellemek,
olasi yan etkilerini ortadan kaldirmak igin gegmisten gelen
bilgilerimizi ginimiz modern teknolojileri ile birlestirerek
hastalarimiza aktarmaya calisiyoruz. Farmasétik bakim
uvygulamalari, halk saghgi Gzerinde oldugu kadar ilke
ekonomisi iin de ciddi kazan¢ saglamaktadir” dedi.
Kongre alaninda kurulan “Eczane Pharmetic”te bulunan
Farmasétik Bakim Uygulama Odasi'nda egitim calismalari
ve Majistral Uygulama Laboratuvari’nda ilag hazirlama
islemleri gerceklestirildi. “Farmasétik bakim hizmetlerinin
bir ayaginin, hastanin ilaglarini dogru ve dizenli bir
sekilde kullanmasini saglamak ve béylece hedeflenen
tedavi sonuglarina ulasmaktir” diyen Ecz. Tiysiz, sézlerine
sOyle devam etti: “Ozellikle beceri gerektiren bazi ilag
dozaj formlarinin ve tedavinin izlenmesine yardimei
cihazlarin hastalar tarafindan eksik kullanilmasi, hastanin
o tedaviden fayda gérmesine engel olabilmektedir. Biz
de toplumda yaygin gérilen bu sorunun tim dinyada
oldugu gibi eczanelerde verilecek kapsamli hasta egitimi
ile ¢cozilebilecegini bildigimiz i¢in eczacilarimizin
ve 8grencilerimizin gérsel ve uygulamali olarak
katilabilecekleri bir alan olusturmak istedik. Klinik eczacilik
&gretim Uyeleri Prof. Dr. Mesut Sancar ve Dr. Ogr. Uyesi
Zeynep Ulki Gin moderatérliginde ve dernegimizin
egitim komisyonu Gyelerinin aktif katilimiyla hazirlanan
programa ziyaretgiler yogun bir ilgi gosterdiler. Kongre
sUresince ‘Eczane Pharmetic’ iginde yer alan Farmasétik
Bakim Uygulama Odasi'nda bes farkli oturum halinde
eczanelerimizde sik¢a karsilashgimiz inhaler’ler, instlinler
gibi uygulama becerisi gerektiren mistahzarlarin kullanimi
ile ilgili dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda bilgiler
paylasildi; kan sekeri ve kan basinci 6lgimi konusunda en
guncel bilgiler verildi ve uygulamalari gésterildi. Ulkemizde
eczacilik uygulamalarina drnek olmasini Gmit ettigimiz
farmasétik bakim atélyesi ile eczanelerimizde farmasétik
bakim odalarinin yayginlasmasini ve eczacilarimiz
tarafindan hastalara verilen farmasétik bakim hizmetinin
daha gérinir olmasini hedefliyoruz.”

PGED VE “GELECEGIN E HALI”

PGED Onursal Baskani Ecz. Armagan Ener, eczacilik
mesleginin ¢cagin gereksinimlerine uyum saglama
zorunluluguna dikkat gekti. Dijital devrim sirecinde,
eczacilarin kendilerini bu degisime hazirlamalari

ve danisman eczaci kimliklerini gelistirerek given
duygusunu korumalari gerektigini vurgulayarak, séyle
devam etti: “Bu biyik organizasyonun, eczacilarimiza,
eczacilik dgrencilerimize ve tim saglik sektérimize

Gelecegin hali
24-25-26 Ekim 2024

Istanbul Kongre Merkezi (ICC)

SURDURULEBILIR

PROAKTIF

buyik katki saglayacagina inaniyoruz. Katilimlari igin
tesekkir ediyoruz. Ayrica hazirlanan doyurucu ve

bilimsel programlara katki saglayan Tirkiye'nin dnde
gelen tip uzmanlik derneklerine, degerli hocalarimiza,
akademisyenlerimize, sektérimizin degerli temsilcilerine
ve bu organizasyona bir yili askin stredir emek veren katki
saglayan herkese sikranlarimizi sunuyoruz.”

SOSYAL MEDYADA “SARI SERUM” FURYASI
PGED Yénetim Kurulu Uyesi Ecz. Pelin Tuba Fotan

Ersoy, tim dinyada oldugu gibi ilkemizde de yanlis,
gereksiz ve bilingsiz ilag kullaniminin halk saghgini ciddi
sekilde tehdit eftigine dikkat gekti: “Akilcr olmayan ilag
kullanimi, hastalarin tedaviye uyumunun azalmasing, ilag
etkilesimlerine, bazi ilaglara karsi direng gelismesine,
hastaliklarin tekrarlamasina ya da uzamasina, advers
olay gérilme sikliginin artmasina ve tedavi maliyetlerinin
yikselmesine neden oluyor. Saglik profesyoneli olmayan
kisilerin 6nerdigi, arkadas veya komsu tavsiyesi ile ilag
kullanimi gok yaygindir. Bu durum, toplum saglg iin
ciddi riskler olusturmakta ve saglik okuryazarliginin disik
oldugunu géstermektedir. Her giin yanlis ilag kullanimi,
doktor kontroli olmadan yapilan tedaviler ve merdiven alt
medikal estetik uygulamalar sonucu birgok vatandasimizin
hayatini kaybettigine dair haberler okumaktayiz. Bir diger
tehlike ise son ginlerde kamuoyunun giindeminde olan ve
halk arasinda ‘atom’ veya ‘vitamin eklenmis serum’ ismiyle
bilinen sari serumlardir. Bu serumlar mucizevi vaatlerle
pazarlanmakta, 6zellikle pandemi dénemiyle birlikte artan
evde serum uygulamalari sosyal medyanin da etkisiyle
giderek yayginlasmaktadir.”
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Yakin Plan

ZAYIFLAMA HAPLARI VE SAHTE iLACLAR

Ecz. Pelin Tuba Fotan Ersoy, zayiflama haplari gibi sahte
ilaglar toplum sagligini olumsuz etkiledigini belirterek,
sunlar séyledi: “Bu sahte ilaglar, hicbir yasal denetimden
gecmeden piyasaya sirilmekte ve ciddi saglik sorunlarina
yol agmaktadir. Tirkiye'de bitkisel ilaglarin sunumunda
eczanelerin yetkili ve sorumlu oldugu belirtilmistir ancak
mevcut mevzuattaki bosluklar, halka yapilan sunumlarin
ciddi saglik riskleri olusturmasina neden olmaktadir.
Pandemiyle birlikte artan internet satislari, danisanlarimizin
online satin alma davranislarini da etkilemistir. Halkimizin
bu kanalla ilgili isteklerini, lisansl web siteleri araciligiyla
ve Saglik Bakanligi ile Turk Eczacilari Birligi denetiminde
karsilamak gerekmektedir.”

SURDURULEBILIR “PROAKTIF ECZACILIK”

PGED Yénetim Kurulu Uyesi Ecz. Aysem Jale Kihtir ise su
sozlerle meslektasina katildi: “Proaktif eczacilik, cevresel
etkileri minimize ederek dogal kaynaklarin korunmasini
hedeflemektedir. Yenilenebilir enerii kullanimi, atik yénetimi
ve geri dénisim uvygulamalari ile eczane ve ilag retim
sireglerinde dogaya saygili yaklasimlar benimsenir. Bu
yaklasimlar, hastalarin ilag kullanimini optimize etmeyi

ve sagliklarini proaktif bir sekilde yonetmeyi amaglar.
Surdurilebilir eczacilik uygulamalari sayesinde cevresel
kirlilik azalir ve dogal kaynaklar korunur.” diye aciklama
yapti. Ecz. Kihtir, “llacin iretiminden gevreye zarar
vermeden imhasina kadar her asamasindan eczaci
sorumludur. Atik ilaglar uygun kosullarda saklanmayan ve
cesitli nedenlerle halk sagligina uygun olmayan ilaglardr.
Atik ilacin cevreye karismasi, uygun olarak bertaraf
edilmemesi ciddi gevre kirliligine ve saglik sorunlarina yol
agmaktadir. Daha yasanilabilir bir dinya ve sirdirilebilir
bir cevre ve yasam icin biz eczacilar géreve haziriz.”

ILACA ERiSIMDE SORUNLAR DEVAM EDiYOR
PGED Yénetim Kurulu Uyesi Ecz. Nurdan Girgen de
“Biz eczacilar, toplum saglhgina hizmet eden birinci
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basamak saglik kurulusu olan eczanelerimizin basinda
her zaman, her kosulda halkin ilaca erisimini saglamaya
devam ediyoruz. Ulkemizin her késesinde ilag ve eczacilik
hizmetlerinin sirdirilmesi, toplumun dogru, etkin ve
guvenilir ilaca erisimi ve toplum sagliginin korunmasi

icin dzveriyle calisiyoruz. Birinci basamak saglik hizmet
danismani ve halka en yakin saglik hizmeti sunan eczacilar
olarak agik bir sekilde ifade ettigimiz taleplerimize

karsilik bulamiyoruz. Hastalarimizin ilaca erisim hakkinin
dnindeki engellerin bir an énce kaldirlmasi igin artik
kalici 8nlemlerin alinmasi gerekmektedir” diyerek
goruslerini belirtti ve ekledi: “Maliyetlerinin karsilanmadigi
gerekgesiyle cok sayida ilag firmasi irettigi ve ithal ettigi
ilaglari ya hi¢ getirmemekte ya da ¢cok az miktarda
piyasaya vermektedir. Halkin ilaca erisiminde biyik
sorunlara neden olan llag Fiyat Kararnamesi yeniden
diizenlenmelidir. Euro kuru nedeniyle ortaya cikan ilag
yokluklarinin 6niine gecilmelidir. Eczacilar, bulunamayan
ilaclar nedeniyle 6zellikle ndbetlerde ¢ok zor zamanlar
gegiriyor. Oysaki ilag yoklugunun sebebi eczacilar degil.
Hastalarin 6dedigi katilim ve fark icretleri her gecen

gun artiyor. Saglik ve ilag, tasarruf yapilabilecek bir alan
degildir. Kamu eczacilarinin 8zlik haklari ve ¢alisma
kosullari iyilestirilmelidir. Plansiz sekilde, ardi ardina
acilan eczacilik fakilteleri nedeniyle ortaya cikan istihdam
problemine son verilmelidir.”

TAKVIYE GIDALAR iLAC YERINE GECMEZ
Gelecegin E hali 2024 Bilimsel Kurul Baskani Prof. Dr.
Mustafa Cankurtaran da takviye edici gidalarla ilgili
goruslerini belirtti: “Takviye edici gidalar; uykusuzluk,

agn, unutkanlik olmamasi icin veya kilo vermek igin
veriliyor fakat bunlar kullanmaniz gereken ilacin yerine
gesmez. llacin yaninda, hekim ya da eczaci gozetiminde
kullanilmalidir. Internet Gzerinden gida takviyesi, ilag ya da
vitamin satin almayin. Aksi takdirde karaciger ve bdbrek
gibi organlara zarar gelebilir, kullanilan diger ilaglar varsa
olumsuzluklar ortaya ¢ikabilir.”



PROF. DR. BERNA SANLI
Dermatolog

'ermal (kaplica) tedaviler; dogal mineral sular,
T(;amurlon ve gazlar igeren su banyolari veya
havuzlarda vygulanan bir yéntem.

Tarih boyunca, insanlar suyun iyilestirici ve hastaliklara
karsi koruyucu &zelliklerini kesfetmeye calismislar. Tarihte
yazilmis ilk kozmetik kitabi oldugu disiiniilen “The ornatu
mulierum” adl eserde “Kadinin yumusak ve kadifemsi
bir cilde sahip olmasi ve viicudunun tim bélgelerindeki
tiyleri yok etmesi icin &ncelikle banyoya gitmesi gerekir”
ifadesine yer verilmis. MO 4. yiizyilda, bilinen ilk hibbi
calisma olan Corpus Hippocraticum’da “su” bilimsel bir
bakis agisiyla ele alinmis. Termal tedaviler Yunanlilar
déneminde biyik kabul gérmis, Roma Cagi'nda altin
cadini yasamis ve termal banyolar saglik icin bir tedavi
rejimi olarak kabul edilmis, hidroloji gercek bir bilim haline
gelmis.

Psoriasis (sedef hastaligi), atopik dermatit (gocukluk
caginin alerjik ekzemasi) gibi cesitli dermatolojik
hastaliklarin tedavisi icin yaygin olarak kullanilan mineral
sular ve camurlarin kimyasal ve fiziksel 6zellikleri ok
cesitlidir ve genellikle kikiirt, hidrojen siilfir ve siilfatlar
bakimindan zengin olmalari nedeniyle faydalidirlar.
Giiniimizde bu tedavi yéntemi, hidrojeolojik kékeni,
sicakhig ve kimyasal bilesimi bakimindan birbirinden
farkl mineral kaynaklara ve camura sahip olan pek gok
ilkede uygulanan tamamlayici bir tedavi yaklasimi olarak
kabul ediliyor. Burada, termal tedavilerin deri hastaliklari
ve diger hastaliklarda temel tedavileri ihmal etmeden
basvurulmasi gereken “tamamlayici” tedaviler olarak
gorildigini 6zellikle vurgulamak gerekiyor.

Mineralli sular ve camurlarin sedef ve egzama
hastaliklarinin tedavisinde etkinliklerine iliskin pek ok
bilimsel arastirma bulunuyor. Termal tedavilerin gesitli
hastaliklarin semptomlarini hafifletme mekanizmalari heniiz
tamamen anlasilamamis olsa da bu etkilerin, kimyasal,
termal, mekanik ve bagisikligi dizenleyici yollarla ortaya
ciktigi ve tedavi icin kullanilan termal suyun fiziksel
ve kimyasal &zellikleriyle siki bir sekilde iliskili oldugu
diisiiniliiyor. Termal sular, sedef ve atopik egzamanin yani
sira kasinti, prurigo, liken planus, akne vulgaris ve seboreik
egzama gibi ¢ok sayida dermatolojik hastalikia tedaviye
destek olarak kullaniliyor. Dermatolojik hastaliklarin
yani sira kas-iskelet, kalp-damar hastaliklari, immiin ve

DERMATOLOJIDE
TERMAL TEDAVILER

inflamatuar hastaliklar, kronik agri sendromlari, nérolojik
hastaliklarda da éneriliyor. Mineralli sular, basta yahstirici
etkileri olmak iizere pek cok &zellikleri nedeniyle kozmetik
endustrisindeki formiillerde de kullaniliyor. Giiniimiizde
dinyada bu sekilde termal kaynaklardan faydalanilarak
gelistirilen pek cok kozmetik markasi bulunuyor. Bu
baglamda gectigimiz aylarda, Avrupa’nin iinli termal
tedavi merkezlerinden biri olan Avene Termal Tedavi
Merkezi'ni gezmek, buradaki mineral sulardan yaratilan
ve bir diinya markas haline gelen Avene'i yerinde tanimak
gercekten heyecan verici bir deneyim oldu. Merkez,
hastalari son derece dingin, doganin ortasindaki sade
ve keyifli ortamiyla egzama, atopik dermatit, iktiyozlar,
sedef hastaligi, yaniklar ve yara izleri, kanser tedavisi
sonrasi oraya ¢ikan deri ve oral mukoza reaksiyonlarinin
tedavisi gibi pek cok hastaligin tedavisinde mineralli
sularin destekleyici etkisine davet ediyor. Pierre Fabre
Vakfi catisinda Avene fermal suyundan “Avene” markasi
yaratlmis ve sekiérde ok saygin bir noktaya gelinmis.
Avene kdyini, Avene fermal merkezini ve iiretimin yapildig
fabrikay gezdiginizde yapilan isin kalitesini hissediyorsunuz
ve Avene'in yalnizca bir kozmetik markasindan te bir
“"kozmetik ve tedavi konsepti” oldugunu gérisyorsunuz.
Avene kéyi ve dogasi o kadar iyi korunmus ki hayran
kaliyorsunuz. Calisanlarda hissettiginiz aidiyet duygusy,
termal merkezdeki dogayla son derece uyumlu bing,
calisanlarin Avene marka-konseptine olan inancindan da
etkilendigimizi soylemeliyim.

Termal turizmi kozmetik endustrisiyle birlestiren
bu konsept ilkemizde de gerek yurt ici gerekse
yurt disi saghk turizmi alaninda gok umut vadeden
bir alan olarak zerinde disinmeye ve ¢alismaya
deger bir alan. Pamukkale/Denizli, Afyonkarahisar,
Sivas/Kangal gibi pek gok termal kentimiz oldugunu
dustnince Ulkemizde tarihsel zenginlikler, dogayla
termal tedaviyi birlestiren cok gizel girisimler
yapilabilecegini disiniyor insan. Nitekim halen gérev
yaphgim Pamukkale'de iki yil énce faaliyete gecen
Pamukkale Termal Tedavi Merkezi'nin dermatolojik
termal tedavi ve fizik tedavi ve rehabilitasyon
alaninda, termal tedaviyle yiiksek teknolojiyi birlestiren
cihaz portféyiiyle bu alanda ilkemizde 6nci bir
merkez oldugunu sdyleyebilirim.
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ECZ. ILKE TUNALI SENER

Fonksivonel Eczoci

filizlendiririz. Zamanin akisi iginde, her yeni yil, bize

yasamin karmasasindan bir nebze olsun uzaklasip
durup diisinme, degerlerimizi sorgulama ve kendimize
yeniden bir yén belirleme firsati sunar.

:2 025'e adim atarken, hepimiz, icimizde taze bir umut

UMUT VE INSAN RUHU

Umut, insanin en giicli dayanaklarindan biridir. Ingiliz
filozof Francis Bacon, “Umut, iyi bir kahvaltidir ama

kétii bir aksam yemegi” derken, umudun bir baslangic
enerjisi olduguna isaret eder. Ancak, umudu sadece bir
beklenti olarak gérmek yerine, bir eylem motivasyonu
olarak degerlendirmek daha anlamlidir. 2025 yilinda
umutlanmizi pasif bir bekleyisten cikartip bizi harekete
geciren bir giic haline getirebiliriz. Albert Camus'niin su
sozleri, zor zamanlarda umudu korumanin &nemini vurgular:
“En karanlik kisimda, icimde yenilmez bir yaz oldugunu
kesfettim.” Bu ifade, umut ve diren¢ arasindaki giiclii bag
hatirlatir. Hayahn kaginilmaz zorluklarina ragmen, her
birey icindeki yenilmez 151§ bulup giiclenebilir. 2025 yili,
icimizdeki yazi yeniden kesfedecegimiz bir yil olsun.

SAGLIK VE ZiHINSEL iYiLiK HALI

Saglik, yalnizca bedensel bir durum degildir; zihinsel ve
ruhsal boyutlar da kapsar. Stoaci filozof Epiktetos, “Ruhun
hastaligi, bedenin hastaligindan daha tehlikelidir” diyerek
zihinsel saghgin énemini vurgular. 2025 yilinda, kendimize
bedenimize gésterdigimiz 6zen kadar ruhumuza da ézen
gostermemiz gerektigini hatirlatalim.

ZiHINSEL SAGLIGIN TEMEL TASLARINDAN BiRi
DE ANDA kalabilmektir. Eckhart Tolle, “Simdi'nin Giicii”
adl kitabinda “Gergek yasam, yalnizca simdi yasanabilir”
der. Gegmise saplanip kalmak ya da gelecekle ilgili kaygilar
icinde bogulmak yerine, anin icinde var olmayr 6grenmek,
2025 yilinda ruhumuzu beslemenin en etkili yollarindan biri
olabilir.

Ayrica, saglkl aliskanliklar gelistirmek icin kicik adimlar
atmak, biiyiik degisimlerin temelidir. Aristoteles, “Biz, tekrar
tekrar yaphigimiz seyiz. O halde mikemmellik bir eylem
degil, bir aliskanliktir” diyerek kiicik ama siirekli cabalarin
&nemine dikkat ceker. 2025 yilinda, saglikli aliskanliklar
edinerek daha iyi bir yasamin temelini atabiliriz.
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2025 ICIN UMUT
¥ SAGLIK VE IYILIK DILEKLERI

IYiLIK HALI VE TOPLUMSAL DUYARLILIK

iyilik hali, yalnizca bireysel bir deneyim degil, ayni
zamanda toplumsal bir sorumluluktur. Baskalarina

yardim etmek, sadece onlarin hayatlarini iyilestirmekle
kalmaz, ayni zamanda bizim i¢csel huzurumuzu da arhirir.
Marcus Aurelius'un su sézleri bu konuda yol géstericidir:
“insanlarin iyiligi, onlarin dogasidir. Bir agacin meyve
vermesi ne kadar dogalsa insanin iyilik yapmasi

da o kadar dogaldir.” 2025 yilina kiigiik iyiliklerle
baslayabiliriz. Bir komsuya yardim etmek, bir yabanciya
giilimsemek ya da bir hayir kurulusuna destek olmak, bu
diinyay! daha yasanabilir bir yer haline getirebilir. Psikolog
Martin Seligman, pozitif psikoloji iizerine ¢alismalarinda,
iyilik yapmanin hem yapan hem de yapilan kisi izerinde
iyilestirici bir etkisi oldugunu gésterir. Yil boyunca bu bilinci
tastyarak iyilik halimizi arhrabiliriz.

2025 iCiN PRATIK ONERILER

e Sikran giinligi tutun: Her giin igin minnettar oldugunuz
tic seyi yazmak, olumlu bir bakis agisi gelistirmenize
yardimcr olabilir.

¢ Dogaya daha fazla zaman ayirin: Dogayla ic ice
olmak, hem bedensel hem de ruhsal saghgimiz: iyilestirir.
¢ Bagisikhginizi giiglendirin: Dengeli beslenme, diizenli
egzersiz ve kaliteli uyku, saghginizin temel taslandir.

¢ Dijital detoks yapin: Ara sira telefon ve sosyal medyadan
vzak durarak kendinize zaman ayirin.

e Hayir islerine katilin: Kiiciik iyilikler yaparak hem
kendinizi hem de baskalarini mutlu edin.

SON SOZ: 2025’i KARSILARKEN

Yeni bir yil, umut dolu bir baslangichr. 2025 yilina
girerken, fiziksel ve zihinsel sagligimiza 6zen géstermeyi,
iyilik yapmayi ve umut dolu bir ruh hali iginde olmay
hedefleyebiliriz. Bu yil, icimizdeki 1511 bulup cevremize
yayacagimiz bir yil olsun. William James'in dedigi gibi:
“inang, gercegi yaratabilir.” 2025 yilinda, daha saglikli,
mutlu ve huzurlu bir diinya yaratma inancryla hareket
edelim. Cinkii degisim, kiigik ama kararl adimlarla
baslar.

Herkese umut dolu, saglkla gecen ve iyilik haliyle
parlayan bir 2025 yili dilerim!
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SPORCU YASAMINDA
ECZACININ ROLU

ECZ. UMUT OCAKTAN

umut@sporcueczane.com

ktif yasamin giin gectikge daha popiiler oldugu

A;e profesyonel spor diinyasinda basari gitalarinin
iderek yukari cikhg bu giinlerde biz eczacilara da

énemli roller diisiiyor. Spor eczacilar olarak sporcu saghg:
ve performansina yénelik calismalar yapiyoruz ancak her
eczacinin bu konuda yapabilecegi énemli katkilar var. Peki
bir eczaci sporcunun yasamina nasil katki sunabilir2
Sporcunun saghgini korumasina destek
Sporcular genel olarak saglikli insanlar olarak kabul edilse
de onlar da herkes gibi hastalanabilir. Sporcu yasam
tarzinin sporcuyu daha agik hale getirdigi saglik sorunlari
da var. Kisinin sporcu olusu onu sakatlanmalara, bagisiklik
sistemi diisiikligu nedeniyle enfeksiyonlara, metabolik
aktivite yogunlugundan dolay! da yipranmalara agik hale
getirebiliyor. Kisinin yaphgi sporla ilintili spesifik saglk
sorunlari da olabilir. Sporcunun tiim bu saglik sorunlarindan
korunmasinda biz eczacilara énemli gérevler disiyor.

SPORCU BiR SAGLIK SORUNU YASADIGINDA
TEDAVi OLMASINA YARDIM

Saglik sorunu yasayan kisi, bir sporcu oldugunda hele

ki profesyonel bir sporcuysa tedavi sirecinin daha farkl
bir yaklasimla yénetilmesi gerekir. Tedavi uygulanan kisi
sporcu olmadiginda evde yatip dinlenmesini, o bélgeyi
zorlamamasini énerebiliriz ama sporcular nadiren bunu
yapabilir ¢iinkii uygulamalari gereken bir antrenman
programi vardir. Bu durumda sporcunun antrenmanlarina
devam edebildigi bir tedavi semasi olusturmak ve
takviyelerle de iyilesme siirecini hizlandirmak gerekir.
llag tedavisinde dikkat edilmesi gerekenler, ilaclar ve
takviyelerin etkilesiminin kontrol edilmesi gibi konularda da
eczacilar sporcuya 6nemli fayda saglar.

SPORCUNUN DOPINGDEN UZAK YASAM
SURMESINE DESTEK

Bir sporcunun doping yapma amaci olmasa da tedavisi
icin kullandig: ilaclarin icinde doping maddeleri olabilir

ve bundan dolayi ceza alabilir. Sporcularin kasitsiz
dopingden korunmasinda eczacilara hayati gérev disiyor.
Doping yapmak amacryla eczaneye gelen kisilerin
sagliklarint keruma ve doping kullanmama kenusunda
dogru bilgilendirilmesi de eczacilarin toplum saghgina
yapabilecegi en énemli katkilardan.
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SPORCUNUN PERFORMANSINI
DESTEKLEYECEK ONERILER

ister profesyonel sporcu olsun ister saglik icin, gizel
bir fizige ulasmak amaciyla aktif spor yapan kisiler,
hepsinin ortak bir kaygisi var: Nasil performansim
iyilestirebilirim ve yaphgim calismalarin karsiligini en
iyi sekilde alabilirim? Kisinin hedeflerine ulasmas:
icin en &nemli sey elbette ki dogru antrenman
yapiyor olmasi, ihtiyaclarina uygun beslenmesi ve
kaliteli uyumasi. Bunlari uygulayan ve kendine uygun
iriinlerle yasantisini destekleyen kisiler en hizli ve
etkili sonuclara ulastyor. Bu destekletici iiriinler

gida takviyeleri olabildigi gibi kozmetik iriinler ve
OTC'ler de olabiliyor. Eczacilar da kisiyi bu iriinlere
dogru yénlendirmede kritik bir konumda yer aliyor.

DOGRU TAKVIYE KULLANIMI
KONUSUNDA DANISMANLIK

Takviyeler yasamimizin en énemli parcalarindan
biri haline geldi. Kendimizi daha eneriik hissetmek,
bagisikligimizi desteklemek ve besin égesi
ihtiyaclarini kolay sekilde karsilamak konusunda
takviyelere sikca basvuruyoruz. Takviyeler hepimiz
icin bir ihtiyag, sporcular icinse olmazsa olmazlar.
Takviyelere ait giivenilirlik sorunlarini asmak ve en
dogru kullanima ydnlendirmek icin biz eczacilara
&nemli gérevler diisiiyor. Hepimiz infernet veya
diger kaynaklardan takviye almanin risklerini
biliyoruz. Bu durumda tilketiciyi en giivenli kaynak
olan eczanelere yénlendirebilmek icin ona en
dogru danismanhgi sunabilmek, dolayisiyla
kendimizi bu konuda egitmek ve sporcularin ihtiyag
duyduklar: iiriinleri en kaliteli iceriklerle onlara
sunabiliyor olmamiz gerekiyor. Sporcu eczaneyle
en kaliteli takviye markalarini eczanelerinizde
bulundurabilir, bu konuda verilen egitimlerle
kendinizi donatabilirsiniz. Bir eczaci markasi olan
Pharmacy Nutrition da sporcular tarafindan sikga
tercih edilen ergojenik iriinleri en kaliteli hammadde
ve formilasyonla, eczane giivenilirliginde tiketiciye
sunmayi amaghyor.

Sporla ve saglikla kalin...
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*|psos tarafindan Turkiye omeklemi 386 pediatrist ile yapilan arastirmaya gére belirtilmistir.
“Pediatristlerin 1 numarali tercihi” ifadesi pisik énleyici merhem Grana icin kullanilmaktadir (Ocak 2024),



