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Degerli Pharmetic Saglik Okuyuculars;

Yeni bir sayida daha tekrar bir arada olmaktan memnuniyet duyuyoruz. ilk olarak,
son ginlerde haberlerini de siklikla okudugumuz “sahte ilag”la ilgili uyarlarimizi
hatirlatmak istiyorum. Ulkemizde ilag temininin tek yasal ve givenli yolu eczanelerdir.
ilaca erisimde guvenilir tek adres sadece eczanelerdir. Eczanelerde satilan ilaglar,
Saglik Bakanhgi'nin llag Takip Sistemi ile kontrol edilir ve eczacilar tarafindan givenle
sunulur. Web siteleri, sosyal medya ve mesajlasma platformlar gibi kaynagr belirsiz
yerlerden kesinlikle ilag satin alinmamalidir. Vitamin, besin destekleri basta olmak izere
recetesiz satilan Griinler yani OTC sinifinda olan saglik Griinlerinin de tek giivenli olarak
satisi yapilan yer, eczanelerdir. Unutmayin ki sagliginiz paha bigilemez. Sahte ilaglara
karsi bilingli olarak hem kendinizi hem de sevdiklerinizi koruyabilirsiniz.

Dernegimizin 2016 yilinda Tirkiye ve KKTC Eczacilik Fakiltelerinde 6grenim géren
eczacilik dgrencileri arasinda baslathigi FarmaFikir Yarismasi'nin sekizincisi igin basvuru
sireci basladi. Yarismanin son basvuru tarihi 20 Nisan 2025. Bu yil, Aclbadem
Universitesi Eczacilik Fakiltesi is birligiyle dizenlenen yarismanin final ve 6dil treni
2 Mayis Cuma giini yapilacak. Yeni projeleri heyecanla bekliyor ve hazirliklarimizi
sirdiryoruz, emegi gecen arkadaslarimiza tesekkir ederiz.

Giinesin yavas yavas sicak yiziini gdsterdigi ve acik havada daha fazla zaman
gecirecegimiz bahar aylarina kavustuk. Ani hava degisimleri yasadigimiz bu dénemde
sagh@imizi ihmal etmemek ok énemli. Eczacilarimiz bu konularda da en faydali bilgiler
ve Urinlerle danisanlarina yardimer olmaktadir. Bu sayimizda da 8nemli saglik konular,
pratik bilgiler, faydali éneriler sizlerle...

Yine degerli hekimlerimizin saglgimiza isik tutan gériisleri de ilerleyen sayfalarda
bulabilirsiniz... Grip, ézellikle ilkbahar dénemlerinde gok yaygin gézleniyor. Tedaviye
geg kalindiginda veya tedavi edilmediginde oldukca agir seyrediyor. Bahar alerjileri,
saman nezlesi gibi hastaliklarda da artis gézlemleniyor, bu konularla ilgili 6nemli
bilgileri bu ayki sayimizda bulabilirsiniz. Beslenme ve Diyetetik Dr. Ogr. Uyesi Zeynep
Giler Yenipinar da bagisiklik sistemini gicl tutmanin enfeksiyonlardan korunmada
hayati dneme sahip oldugunu, 6zellikle bahar aylarinda artis gésteren grip gibi
hastaliklara karsi saglikli beslenme aliskanliklarinin etkili bir savunma mekanizmasi
sundugunu anlatiyor.

Bu sene bilimsel eczaciligimizin 186. yilini biyik bir gururla kutluyoruz. 14 Mayis
1839 tarihinde “Mektebi Tibbiye-i Adliye-i Sahane"ye bagli, eczacilik meslegine
yonelik egitim vermek izere bir sinif agilmistir. Her yil, akademik egitimin basladig 14
Mayss tarihi, “Eczacilik Gini” olarak kutlanmaktadir. Bugiine kadar eczanelerimizde,
hastanelerde, kamuda, akademide, ilag sanayiinde kisacasi “llaca ihtiyag olan her
yerde”, halk saghgina katki sunan hizmetleri biyik bir gururla ve 6zveriyle yerine
getirdik, getirmeye devam edecegiz. Tim meslektaslarimizin 14 Mayis Eczacilik
Ginii'ni tebrik ederim.

Gazi Mustafa Kemal Atatiirk’in milletimize armagan ettigi, bagimsizhgimizin
ve gelecegimizin teminat olan 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami ile
genclerimize adanmis 19 Mayis Atatirk’é Anma, Genglik ve Spor Bayrami'ni coskuyla

kutluyorum.
Keyifli bir llkbahar mevsimi gegirmeniz dilegiyle...
Saglikla kalin,
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YAKIN PLAN
Saglik, giizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler.
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Tirkiye'den ve disnyadan mercegimize takilan
kitap, film, sergi, konser ve etkinlik haberleri.

SAGLIK

Bahar Geldi!

Alerji mevsimi basladi! Baharla birlikte gelen
hastaliklar da kendini hissettirmeye basladiysa,
semptomlari ve hastaliklari hafifletme yollarini
hep birlikie mercek altina alabiliriz.

RECETE

Eczacaimiz Oneriyor
Mart-Nisan-Mayis aylarinda cantanizda
bulunmasi gereken eczane irinleriyle
karsinizdayiz.

SAGLIK

Bagimlilik Bir Beyin isgali

Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Nesrin Dilbaz,
bagimlihgin biyopsikososyal bir sorun
olduguna dikkat cekerek “Biyolojik olarak
bakhgimizda bagimlilik aslinda bir beyin
hastahigi” aciklamasinda bulundu.

AiLE & COCUK

Helikopter Ebeveynlik ve Riskleri
Psikoloji Prof. Dr. T. Gl Sendil’le “helikopter
ebeveynlik” ve riskleri izerine konustuk.
Yapilan arastirmalar ebeveynlerin bu
tutumlarinin, cocuklarin ruh saghgindan
kariyer secimlerine kadar pek cok alanda
ciddi sorunlara yol achgini gésteriyor.

AiLE & COCUK

Evde, i;te, Her Yerde!

Bahar aylarina ézel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
gereken irinler...

BESLENME

Anti-inflamatuar Beslenme
Beslenme ve Diyetetik Prof. Dr. M. Emel
Alphan, bagisiklik sistemi (immin sistem)
ve beslenme arasindaki iliskinin dnemini
degerlendirdi.

BESLENME

Bagisikhik Giiclendirme ve Hizh
iyilesme icin Beslenme Onerileri
Beslenme ve Diyetetik Dr. Ogr. Uyesi Zeynep
Giler Yenipinar, bagisiklik sistemini giicli
tutmanin enfeksiyonlardan korunmada hayati
8neme sahip oldugunu vurguluyor.

BESLENME

Saghkli Somon Wellington Tarifi
Berat Cokal’in kaleme aldigi M&syd
Sokola’nin “Resimli Yemek Kitabi” raflarda

yerini aldi. Mésyd Sokola’dan bizlere
pratik ve lezzetli bir ana yemek tarifi
vermesini istedik. Secimi “Somon
Wellington” oldu.

54 SEZON YENILERi
Pharmetic Secti
Mevsimin en taze Grinlerini sizler icin
arastirdik.

56 SEYAHAT
Kutuplarda Isik $éleni
Gékyizinin rengérenk isiklara
birinmesini saglayan kutup isiklarinin
ardindaki gercekleri kesfetmeye ne
dersiniz?

62 AiLE & COCUK
Kozmetikle Bioyiyip de Kicilenler
10’lu yaslardaki kiz cocuklarinin kozmetik
cilginhigi, yeni nesil kozmetik pazarlama
hileleri ve tehlikeleri... Esas soruysa su:
“Cocukluk ve yetiskinlik arasinda nerede
durmali, nasil bir yol izlenmeli2”

66 iYi YASAM
Kanser Hastalarinin iyilesme
Surecinde Psikolojik Destek
Uzmanlar, kanser hastaliginda psikolojik
destegin neminin alhini ciziyor. Moral
giici yiksek olan kanser hastalarinin
daha hizli iyilestigini gésteren calismalar
sonucunda kanser hastalarinin
yakinlarina biyiik is diistyor.

70 AYNA
Mikemmel Dokunuslar
Kusursuz bir cilt, kozmetik diinyasinda
gelinen son teknoloji sayesinde artik
hayal degil. Akneli ciliten, kinsiklik
giderici serumlara pek cok mucize
vadeden iiriin, sizler icin gelistirildi.
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Yakwn Plan

SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

’ Giindemden Haberler
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Grip Disinda Oksiirige

Oksirik, grip hastaliginin en yaygn belirtilerinden biri ve
genellikle ates, bas agrisi, kas agrilari ve halsizlik ile birlikte
gorilur. Ancak dksirige grip disinda; soguk alginhg, aleriiler,
sindirim problemleri veya baska birgok saglik sorunu da

neden olabilir. Uzman Dr. Murat Yayci, oksirigin bazen ciddi

bir saglik sorununun habercisi olabilecegini vurguluyor ve
Skstirigun nedeni olabilecek unsurlari séyle siraliyor:

* Hava Kirliligi: Kimyasallarla kirlenmis hava veya kif, toz
gibi etmenler 8ksirigu tetikleyebilir.

® Soguk Alginlig:: Virslerin havadaki kigik pargaciklar
yoluyla agizdan, gézlerden ve burundan viicuda girmesi
sonucu gorulur.

e Postnazal Akinh: Vicut ¢ok fazla balgam urettiginde, bu
balgam bogazin arkasindan asagiya dogru akarak oksirigu
tetikleyebilir. Bu duruma enfeksiyonlar ve alerjiler dahil olmak
Uzere birgok sey neden olabilir.

e Astim: Polen, toz, duman, egzersiz, soguk hava, soguk
alginligi ve stres, astim ataklarini tetikleyen etmenlerdir.

e Akut Bronsit: Bogaz, burun ve akciger bdlgesindeki bir
enfeksiyon, havay akcigerlere ve akcigerlerden disariya
tastyan bronsiyal tiplerin iltihaplanmasina neden olur.

* Gastrodzofageal Refli Hastaligi (GERD): Mide asidinin,
bazen kismen sindirilmis gida ile karisarak bogaza dogru
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Yol Acan Nedenler

akmastyla meydana gelir. Bu durum, bogazi mideye baglayan
tipt tahris edebilir ve yutkunmayi zorlagtirabilir.

e Zatirre: Bakteri, viris veya mantar, akcigerleri enfekte
eftiginde, buradaki hava kesecikleri sivi veya iltihapla dolabilir. Bu
durum kalin balgamli bir 8kstirige neden olur.

e Kronik Obstriktif Akciger Hastaligi (KOAH): Akcigerlerdeki
kicUk hava kesecikleri hasar gérir veya tahris olur, bu da havanin
akisini zorlastirir.

® Bogmaca: Bakteriyel bir enfeksiyondan kaynaklanir ve belirgin,
derin, hirilhli bir 8kstrik ile seyreder. Birgok kisi bogmacaya kars
asilanmistir; ancak yaslandikga tekrar doz gerekebilir.

e Obstriiktif Uyku Apnesi: Bogaz kaslarinin uyku sirasinda
gevsemesi ve hava yolunun kapanmasi nedeniyle nefes almanin
zorlasmasi durumudur.

* [laglar: Yoksek tansiyonu tedavi etmek icin kullanilan ilaglardan
bazilaryla her bes kisiden birinde dksurik gorulur.

e Kalp Yetmezligi: Daralmis atardamarlar, yuksek tansiyon veya
baska bir durumun, kalbin gerektigi kadar gi¢li pompalamasini
engellemesi durumudur. Belirtilerden biri; beyaz veya pembe,
kopukli ve balgamli oksuriktur.

e Akciger Kanseri: Kanl 8kstrik, akciger kanserinin bir isareti
olabilir; uzun sireli bir cksirikle de fark edilebilir. Gogis agrsi,
yorgunluk, kilo kaybi, hirilti ve nefes alma zorlugu da belirtiler
arasindadir.
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Yanik Vakalarmd Acil Ule

Yaniklarin tedavisinde zamaninda midahale hayat kurtaricidir.

Bir saglik kurulusuna gidene kadar yanik bélgenin temiz bir
gazl bez ya da ince bir kumasla kapatimasi, siki giysi ve
takilarin mutlaka ¢ikarilmasr gerekir.

Sivi kaybina dikkat edilmesi gerektigini kaydeden Acil Tip
Doktoru Dog. Dr. Fatma Gakmak, yaniklarin cildin etkilenme
dizeyine gore U¢ derecede incelendigini belirtiyor: “Birinci
derece yaniklar yizeysel ve genellikle hayati tehlike
olusturmaz; ciltte kizarma ve hafif bir yanma hissiyle seyreder.
Ancak ikinci derece yaniklar, cildin daha derin tabakalarini
etkiler, su toplanmasi ve siddetli agr ile karakterizedir. Bu
yaniklar, vicudun yiizde 20’sinden fazlasini kapsadiginda
ciddi sorunlara yol agabilir.”

Yaniklarda ilk Miidahale Nasil Olmali?

* Yanik alanini sogutun: Hemen soguk suyun alinda 10-20
dakika bekletin. Ancak su, buz gibi olmamali. Bu durum, cildin
daha fazla zarar gérmesine neden olabilir.

* Bslgeyi temiz tutun: Yanigi nazikge kurulayin ve steril bir
gazl bezle 6rtin.

* Yanigin iizerine bir sey uygulamayin: Dis macunu ya

da benzeri maddeler uygulamayin, bu enfeksiyon riskini
artirabilir.

* Su toplamis kabarciklari patlatmayin: By, enfeksiyon ve
iyilesme sorunlarina yol agabilir.

e

* Yanik alan korunmali, siki giysi ve takilar cikariimal.
Yanigin etrafi siserse bu esyalar kan dolagimini engelleyebilir.
* Agriy: kontrol edin, Parasetamol ya da ibuprofen gibi etkin
madde iceren bir agr kesici alinabilir.

* Sivi kaybina dikkat edin, sivi vermeyin. Hastaya bilinci
agiksa bol su igirin. Ancak kusma varsa, sivi vermeyin. Hizli
nabiz, solgunluk ya da sersemlik gérilirse, hasta yatirlip
ayaklar hafif yukar kaldinlmalidir.

Yanik Vakalarini Onlemek icin Uyarilar

* Mutfak icin nlemler: Ocakta yemek yaparken tencere
saplarini ige dogru cevirin ve cocuklardan uzak tutun.

* Sicak sivilar: Cay, kahve gibi icecekleri dokilmeyecek
sekilde tasiyin.

* Yangin dedektérii ve yangin merdivenleri: Evde, ofiste
mutlaka yangin dedektérleri bulundurup ¢alishgindan emin
olun. Yangin merdivenlerinin kapilari kolayca agilabilecek
sekilde olsun ve éniinde esya bulundurmayin.

* Yangin tahliye plani: Bulundugunuz yerde 6nceden mutlaka
bir yangin tahliye plani hazirlamis olmalisiniz.

* Elekirikli cihazlar: Uti ve isitici gibi cihazlar kullanim
sonrasinda kapatin. Elekiriksel alt yapinin saglam oldugundan
emin olun.

¢ Kimyasallar: Temizlik maddelerini gocuklardan uzak ve
kapaklari siki kapanmis bir yerde saklayin.

Pharmetic Saglik Dergimizin

dijital kopyasina buradan
ulasabilirsiniz.
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Uzun Yasam Patenti* li

Cilt sikihginda

Kelly Rutherford
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‘ & Yeni Premier Cru
JRier Cru TUm yaslanma belirtilerini diizeltmeye yardi
La Créme

The Cream Kirisikliklar, koyu lekeler, hacim kaybi.

*Harvard Universitesi ile ortak patent, No FR21/04931.
**Premier Cru Gunduz Bakim Kremi tizerinde 58 guin icinde 17 uygulama sonrasinda yapilan in vitro test.

Eczanelerde ve caudalie.com’da




Kiiltiir & Sanat g@

HANGI SERGIYE GITMELi?
Peri Masali Tadinda Bir Sergi

Sanatin farkli ddnemlerine odaklanan ve
disiplinlerarasi iliskileri gelistirmeyi hedefleyen

Ruzy Gallery, sanatgilara “masal” kavramin

kisisel, toplumsal ve politik bir metafor olarak ele
almalarini saglayan bir anlah alani yarathg “My
Fairy Tale” (Benim Peri Masalim) baslikli karma
sergiye 20 Nisan'a kadar ev sahipligi yapiyor.
Sanateilarin hikdye anlatmi araciligiyla izleyicinin
gergeklik algisini sorgulamasini ve farkli bakis agilari
gelistirilmesini amaglayan “My Fairy Tale” sergisinde
Abrahamm Creative Studio, Giilin Karabacak, Kemal
Ozen, Nina Murashkina, Pamir Yildiran, Sinan
Cinar, Simay Bahgivan, Vildan Hosbak ve Xavier
Escala masal temasi etrafinda sekillendirdikleri ve
Ruzy Gallery’e &zel urettikleri isleriyle yer aliyor.
ruzygallery.com

NEYE KATILMALI?

Tarihi Rotada Bir Maratona Hazir misimiz?
20 Nisan'da Ganakkale Belediyesi tarafindan dizenlenen ilk
Saucony Troya Yari Maratonu, tim kosuseverleri tarihi ve dogal
guzelliklerle gevrili bir parkurda SPX sponsorlugunda bulusturuyor.
Ganakkale'nin tarihi dokusu, dogal giizellikleri ve sporun dinamizmini
bir araya getiren maraton, profesyonel ve amatér sporculari bir
araya gefirmeye ve unutulmaz bir deneyim sunmaya hazirlaniyor.
Truva At &niinden baslayip ayni noktada tamamlanan yaris, 21K,
10K, 6K ve 500 metre gocuk parkurlarindan olusuyor ve Canakkale

sahiline paralel sekilde ilerliyor. troyayarimaratonu.com

NE DiNLEMELI?

Sohfest 2025 icin Geri Sayim
Basladi!
Show of Hands (Sohfest) Miizik Festivali,

Konser Programi

23 Nisan 20:00 - Soheil Peyghambari
(Basklarnet)

21:30 - Buisra Kayikei (Piyano)

. G i / 24 Nisan
23-26 Nisan farihleri arasinda Istanbul’da 20:00 — Han Bennink (Davul) & Joris
ARTER'in ev sahipliginde gerceklesecek altinci Roelofs (Basklarnet)

edisyonuyla miizikseverleri bir araya getirmeye
hazirlaniyor. AK. Miizik ve Hermes Records
ortakligiyla gerceklestirilen ve dogaglama
miizige odaklanan festival, her yil oldugu gibi
sanatcilar ve izleyiciler arasinda benzersiz bir
etkilesim yaratmay1 amacliyor. Bu yil, festivalin
odak noktasinda Solo&Duo performanslariyla,
caz ve gagdas miizik sahnesinin 6nde gelen
on bir sanatcisi sahne aliyor.

sohfest.com
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21:30 - Francois Couturier (Piyano)

25 Nisan

20:00 - Michel Godard

(Tuba & Serpent) & Louis Sclavis
(Basklarnet)

21:30 - Hakon Kornstad (Saksofon)

26 Nisan

20:00 - Arve Henriksen
(Trompet) & Berke Can Ozcan
(Perkiisyon)

21:30 - Tania Giannouli (Piyano)
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Gizli Yaralar

Psikoloji alaninda ¢ok satan eserleriyle taninan Uzman
Klinik Psikolog Esra Ezmeci'nin yeni kitabi “Gizli Yaralar”
Destek Yayinlar etiketiyle okurlarla bulusuyor. Duygusal
semalar ve psikolojik travmalar Uzerine etkileyici analizler
sunan “Gizli Yaralar”, bireylerin gegmisten gelen kaliplari
fark etmelerine ve bu kaliplari dénistirerek yeni bir
hikdye yazmalarina rehberlik ediyor. Ezmeci, kitabinda
insanlarin yasamlarini zorlastiran ve siirekli tekrar

eden donglerden kurtulabilmeleri icin cesitli terapi yontemleri ve uygulamalar sunuyor.
Kitap, “Altin Makasla Resetleme”, “Pembe Tuz Terapisi”, “Given Duygusuyla Gilyags
Arasindaki Sihirli Bag"” gibi 8zgin tekniklerle, okuyucularin kendi i¢ dinyalarinda déniisim
yasamalarina yardimer oluyor. Ayni zamanda, gercek yasam hikayeleri Gzerinden, gecmisin
yaralarinin nasil iyilestirilebilecegini ve yeni bir baslangicin nasil mimkiin olabilecegini
gozler dnine seriyor. destekdukkan.com

27 M Tarsanmer g
@ @ L \I$||l$i'|]. ! &
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Vegan Pizza “That’s Amore!”

Oglak yaynlari, “Gastronomi-Vegan” yayinlarinin arasing,
i. Can Siram’in “Vegan Pizza" adli kitabini ekledi. Siram'a
gére “Sevdigimiz ve son tahlilde bizim mahallenin gocugu
olan pizza, basit ve eldeki malzemeye gére cesitlendirilebilir
olmasi nedeniyle ve muhtesem lezzetiyle giinimizde
kiresel bir yiyecek olmus durumda. Amerika'da neredeyse
her sehrin ayni bir tarzi, Hawaii’den izlanda’ya kadar her
Ulkenin kendine has pizzalari var.” Bu kitapta kimliklerimizi
unutmadan dinya ¢apindaki pizza lezzeflerini yakalamaya
calistyoruz. Ustelik siz bu lezzetlerden keyif alirken hicbir
hayvan da zarar gérmiyor. oglak.com
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g, Ulkii Altundal Ercan

Bir Unutma Hikayesi

» Deion
Selihe}

“Demans”: Bir Unutma Hikayesi

Sefika Ulki Altundal Ercan’in kalemiden insan hafizasinin
kinlganh@ini ve yitirilen anilarin birakhgr boslugu derin bir
hassasiyetle ele alan “Demans Bir Unutma Hikayesi” adli kitap
hem hastanin hem de yakinlarinin yasadigi zorluklan gézler
dniine seriyor. Ayni zamanda aile baglarinin ve sevginin giicini
gosteren bu roman sehirlerarasi otobiis soféri Muzaffer Dertlinin
giderek artan unutkanliginin geng bir iftin 8limiine yol aghginda
kendisi ve ailesi icin degdisen yasamini konu aliyor. Her sayfasinda
insan ruhunun derinliklerine dokunan roman, unutulmaz bir hikéye
sunuyor. doganyayinlari.com.tr
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BAHAR GELDI!

Alerji mevsimi basladi! Baharla birlikte gelen hastaliklar da kendini
hissettirmeye basladiysa semptomlari ve hastaliklari hafifletme
yollarini hep birlikte mercek altina alabiliriz..Nice saglikli baharlara!

ALERJi NEDIR?

Alerji, belirli bir madde tarafindan tetiklenen alisilmadik
veya abartili bir bagisiklik tepkisidir. Semptomlar
genellikle kasintili gézler, hirilti ve hapsirmay: icerir.
Cogu insan icin alerjik reaksiyonlar rahatsiz edici
olmakla birlikte, bazilari icin hayati tehlike dahi
olusturabilir. Alerjik hastalarin immin sistemleri

bazi maddelere karsi asiri hassastir. Bu maddelerle
karsilasinca immiin sistem kontrolden cikar ve kasint,
izarikhk, sisme, spazm, g6z yasarmasi, burun akintisi
i alerjik sikayetler ortaya ¢ikar.

1Yl TETIKLEYEN ALERJENLER

aslatan maddeye alerjen denir. Polen, kif,
ayvan tiyt, ev tozu, ilaglar ve gidalar en sik karsilasilan
alerjenlerdir. Ozellikle bahar mevsiminde ortaya cikan,
burun akintisi, burunda tikaniklik, gézlerde yasarma

ve hapsirma belirtileri ile seyreden tablo bahar alerijisi
ya da mevsimsel alerjik rinit olarak adlandirilir. Bahar
alerjisinin nedenleri agaclar ve cimenlerden yayilan
polenlerdir. Polenler havadan burun, géz ve bogazimiza
yapisarak birikirler. Daha sonra alerjik reaksiyon ve buna

bagli belirtiler ortaya cikar. Dinya Saglik Orgiti (WHO),
dinya capindaki insanlarin yaklasik yizde 20’sinin alerjik
bir duruma sahip oldugunu tahmin ediyor.

ASTIM ATAKLARINA DiKKAT!

Bahar aylarinda polen yogunlugunun artmasi nedeniyle
ashm ataklarinin ortaya ¢ikabilecedi uyarisinda bulunan
Gogis Hastaliklari Prof. Dr. Mustafa Cértik, astim
krizlerini tetikleyen faktorlere dikkat cekiyor. Astim
krizlerini en sik nezle ve grip déhil olmak Uzere solunum
yollari enfeksiyonlariyla kirli hava kosullari ve sigara
dumanina maruziyetin tetikledigini belirten Prof. Dr.
Mustafa Cértiik, doktor kontrolii olmaksizin astim ilacini
birakmanin astim krizine neden oldugunu hatirlatiyor.
Astimin, tekrarlayan nefes darligi, hirilt, géguste bask
hissi ve oksirik gibi belirtilerle kendini gésterdigini
kaydeden Prof. Dr. Mustafa Cértik’e gore: “Astim,
dinyada en sik gérilen ve bulasici olmayan kronik
solunum hastaliklarindan biridir. Ashim, tekrarlayan
nefes darligi, hirilt, géguste baski hissi ve dksirik

gibi belirtilerle kendini gosterir. Belirti ve sikayetlerin
sikhigi ve siddeti kisiden kisiye veya ayni kiside zaman
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icinde degiskenlik gsterebilir.” Bahar aylarinda

krizlerin tetiklenmesi riskine de dikkat ceken Prof.

Dr. Mustafa Cértik, bu aylarda polen yogunlugunun
artmasi nedeniyle astim ataklarinin ortaya ¢ikabilecegdi
vyarisinda bulunuyor: “Astim hastalari dzellikle ierisinde
bulundugumuz bahar aylarinda varsa ilaglarini dizenli
kullanmasi, kullanmiyorsa uygun tedavi baslanmasi igin
hekime basvurmasi, piknik alanlari ve parklar gibi polen
yogun ortamlarda mimkinse bulunmamalari énerilir.”

HAVADA UCUSAN POLENLER

Saman nezlesi veya alerjik rinit, havadaki polenlerden
kaynaklanir. Cicekler havada kolayca ugamayan buyik,
yapiskan polen iretme egilimindedir. Cigekler bacekleri
cekmek ve poleni havaya birakmak yerine viicutlarina
tutturmak igin tasarlanmistir. Saman nezlesinin baslica
nedenleri gimenlerden ve agaglardan gelen hafif
polenlerdir. ilkbaharin gelmesiyle birlikte alerjik
hastaliklarda genelde bir artma egilimi gézlenir. Bunlar
icinde halk arasindaki deyimleriyle saman nezlesi, alerjik
nezle, bahar nezlesi gibi isimlerle adlandirilan; tiptaki
adiyla alerjik rinit denilen hastalik en sik gézlenenidir.
Genelde bitkilerin Greme mevsimi olan ilkbaharda polen
yapimi oldukga fazladir. Artan bu polenler insanlarda
alerjik nezleye neden olur. Hastaliga bahar nezlesi
denmesinin nedeni de iste bundan dolayidir.

ALERJi HAKKINDA YANLIS BiLINENLER

Alerijilerle ilgili kulaktan dolma cok bilgi ortalikta dolasir ancak bunlarin hepsine giivenmemek gerekir.
Aleriiyle ilgili bilgilerinizi tazelemek icin Tirkiye Saglk Vakfi’'nin derledigi alerji hakkinda yanlis bilinenler
listesine g6z atabilirsiniz.

Alerjiler yalnizea cocuklarda gelisir. Yaygin bir inanis,  karsilasildiginda alerji semptomlarini azaltan bir “bloke
yetiskinlige ulashiginizda artik alerii gelistirmemenizdir. Bu edici” antikor Uretimine neden olarak bag@isiklik sisteminin
dogru degil. Ornegin, ABD’de 40.443 yetiskinde gida maddeye karsi daha az duyarli hale gelmesine neden olur.
alerjilerinin yayginhgi incelendi ve katilimcilarin yizde Gida alerijileri ve gida intoleranslari aynidir.
10,8'inde gida aleriisi tespit edildi. Yazarlar, gida alerjisi Bu dogru degil: Gida aleriileri ve gida intoleranslari

olan bu bireylerin yaklasik yansinda, bu gida alerjilerinden  farklidir. Birisi bir gida alerjisi yasadiginda, genellikle

en az birinin yetiskinlik déneminde gelistigini bulmuslardir.  Imminoglobulin E'nin (IgE) etkisi ile iliskilidir. IgE, mast
Alerjilerin tedavisi yoktur. Genel olarak, alerjik hiicreleri ve bazofiller dahil olmak iizere belirli hiicreler
reaksiyonlari en aza indirmenin en iyi yolu ister belirli iizerindeki reseptorlere baglanir. Bu hiicreler daha sonra
bir yiyecek ister bir hayvan tiiri olsun, tetikleyicilerden histamin ve diger bilesikleri Greterek semptomlarin gok hizli
kaginmaktir. Alerjilerin kalici tedavisi yoktur. Bununla ortaya gikmasina neden olur.

birlikte, bazi tedaviler semptomlar etkili bir sekilde Alerjiler yasam boyu siirer. Bu bir efsanedir. Bazi
azaltabilir. Ornegin, dekonjestanlar alerjilerin nazal alerjiler 6mir boyu devam etmesine ragmen bazilarinin
semptomlarini hafifletebilirken, antihistaminikler ve yasla birlikte azalmasi s6z konusu olabilir. Bir alerjinin
nazal steroid spreyler de etkili olabilir. Ek olarak, alerii zamanla azalip azalmadigi alerjene bagl olabilir.
imminoterapisi, alerjileri azaltmaya yardimer olabilir. Fistik alerjileri en ciddi olanlardir. Fistik alerjileri
Imminoterapi, kisinin alerjisi olan maddenin veya yaygin olsa da ve tehlikeli olabilse de alerji siddetini
alerjenin kademeli olarak artan dozlarini vermeyi igerir. derecelendirmenin bir yolu yoktur. Bazi kisiler yer fishgina
Alerjenin kademeli artislari, muhtemelen ileride madde ile  karsi sadece hafif bir reaksiyon gésterebilir, ancak digerleri
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ALERJIK NEZLE AYLARI: MART, NiSAN,
MAYIS, HAZIRAN

Bahar Nezlesinin en dnemli nedeni agag, cicek,
cayir, tahil ve otlarin polen denilen erkek Greme
tozlaridir. Bu tozlar rizgérlarla bazen 500 km uzaga
kadar bile tasinabilirler. Cayir, gigek, tahil, agac ve
yabani otlar en énemli polen kaynaklaridir. Agag

ve cicek polenleri subat-nisan, tahil, cayir polenleri
mayis-temmuz, yabani ot polenleri ise en gok
agustos-ekim aylarinda yayilma gésterir. Ayrica bazi
mantar cinsleri de sporlari vasitasiyla polen gibi tesir
ederek alerjik nezleye neden olabilirler.

Bahar nezlesi; cocuklarda dért-bes yas dolaylarinda
baslar, 12- 15 yas dolaylarinda gérilme sikhg

en yuksek dizeye ulasir. Dogustan genetik olarak
alerjiye yatkinligi olan cocuklarda (atopik binye)
gdrilme olasihigi cok daha yiksektir. Toplumdaki

her bes ¢ocuktan birinde alerjiye yatkinlik vardir.
Her cocugun duyarli oldugu bitki tiri farkli olabilir.
Polenle ilk karsilasma genelde hastaliga neden
olmayabilir. Tekrarlayan karsilasmalar 8nemlidir.
Hastalik genelde polen mevsiminin baslangicindan 1-
2 hafta sonra baslar ve polen mevsiminin bitisinden
bir-iki hafta sonra sonlanir. Mart, nisan, mayss,
haziran aylari alerjik nezlenin en sik gérildigi
aylardir.

icin andfilaksiyi tetikleyebilir. Kuru yemisler, kabuklu deniz
urnleri ve yumurta gibi belirli yiyecekler cogu alerjiyi
olustursa da hemen hemen her yiyecek bir reaksiyonu
tetikleyebilir. Reaksiyonun siddeti, bireyin bagisiklik
sistemine bagldir.

Soguk alginhg: ve alerjiler aynidir. Soguk alginligi
ve dlerjiler, tikali bir burun ve géz akmasi gibi belirli
semptomlari paylasabilse de bunlar farklidir. Soguk
alginligi semptomlarina virislere karsi bir bagisiklik tepkisi
neden olurken alerjiler bir alerjene karsi bir bagisiklik
tepkisidir. Bir diger 6nemli fark, soguk alginliginin 1-2
hafta sirmesi, alerjilerin ise bazi durumlarda émir boyu
sUrmesidir.

Kisa tiiylt kediler ve képekler alerjiyi tetiklemez.
Bu dogru degildir. Bazi insanlar icin belirli hayvanlarin
aleriileri tetikleme olasiligi daha disik olabilir, ancak
kesin kurallar yoktur. Alerjiler bir hayvanin tiyd tarafindant
etiklenmez, 6lu deri hicreleri (kepek), tikirik ve idrar
tarafindan tetiklenirler. Evcil hayvan tiyi veya kiirki
polen, kif sporlari ve diger acik hava alerjenlerini
toplayabilir.

Hipoalerjenik evcil hayvanlar olabilir. Birgok

insan, belirli kedi ve képek irklarinin “hipoalerjenik”
olduguna, yani alerjiyi tetiklemedigine inanir. Ancak bu
bir efsanedir. Popiiler gérisin aksine, kdpeklerin veya
kedilerin gercekten “hipoalerjenik irklari” yoktur. Kedi ve

BAHARLA COSAN GOZ ALERJILERI

Ozellikle polenlerin ortaya ¢ikmasiyla birlikte, gézlerde
kasinh, sulanma ve kizarikliklara yol agan géz alerjisinin
en fazla magduru, cocuk ve ergenlik dénemindeki
gencler oluyor. Op. Dr. Hanife Oztirk Kahraman,
baharla birlikte gézlerde gérilmeye baslayan vakalarin
nedeninin, bahar ve yaz aylarinda havada olusan toz
partikilleri, polen ve giines oldugunu sdyliyor. Tim bu
etkenlerin, gézin beyaz tabakasini érten ince zarda
bulunan duyarli hiicreleri uyararak géz alerjisini ortaya
cikardigini kaydeden Kahraman, belirtilerin en ¢ok ¢icek,
cim ve agach ortamlarda gérildigine dikkat cekiyor.

BASIT YONTEMLERLE ALERJIDEN KORUNMAK
MUMKUN

Goz allerjisinden basit yontemlerle korunmanin mimkin
oldugunu vurgulayan Kahraman, Alerjiye maruz
kalanlarin gézlerini kastyip, ovusturmamalari gerektiginin
altini gizen Op. Dr. Hanife Oztiirk Kahraman, g6z alerjisi
yasayanlara su dnerilerde bulunuyor: “Ellerimiz, genelde
vicudumuzun en kirli bélimi oldugundan enfeksiyona
neden olur. Yine, kasima alerjinin semptomlarinin

daha kétilesmesine yol acar. Bdyle durumlarda en

etkili yol, géze soguk kompres yapmaktir. Bu sekilde
gdzlerimizdeki hem kasintiyi hem de baskiyi azaltarak
enfeksiyonun ilerlemesini de engelleriz.” ®

kopeklerde alerjik kepek, sagin veya kirrkin uzunlugundan
veya dékilme miktarindan etkilenmez.

Hayvanlara siirekli maruz kalmak alerjileri azaltir.
Hayvan aleriisi olan biri bu tir hayvanlarla vakit gegirirse
alerjinin yavas yavas dizelecegine dair yaygin bir teori
vardir ama durum bdyle degil. Aslinda, bazi evcil hayvan
sahipleri zamanla evcil hayvanlarina yavas yavas alerjik
hale gelebilir. Bagisiklik sistemi bir alerjene, 6rnegin bir
evcil hayvana karsi hazirlandiginda veya duyarli hale
geldiginde, kisi yiksek miktarda evcil hayvan tiyine veya
kepegine maruz kalirsa aleriik kalir.

Alerjiler ciddi degildir. Birok insan igin alerjiler rahatsiz
edicidir ama tehlikeli degildir. Ancak unutmamaliyiz ki
bazi kisilerde alerjik reaksiyon andfilaksi ile sonuglanabilir.
Andfilaksi siddetli ve bazi durumlarda hayah tehdit eden
aleriik reaksiyondur. Bu olay sirasinda, viicuda biyik
miktarda histamin salinir ve inflamatuar bir yanita neden
olur. Semptomlar nefes almada zorluk, hiriltili solunum,
mide agrisi ve kramplari, ishal, anksiyete, ayaklarin,
ellerin, dudaklarin, gézlerin ve bazen cinsel organlarin
sismesi ve biling kaybini igerebilir. Mevsimsel aleriiler

gibi nispeten kicik sayilabilecek alerjiler bile dnemli
sorunlara neden olabilir. Saman nezlesi, kaliteli uykuya
ve dolayisiyla giindiz uykululuguna neden olabilir. Buna
karsilik, bu, ise odaklanmayi zorlastirabilir ve devamsizlik
veya isyeri kazasi riskini artirabilir.
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Bahar aylarinda elinizin altinda bulunmasi gerektigini distindigimuz etkili takviye
ve bakim Urlnleriyle karsinizdayiz.

Bepanthol
SensiDaily
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1

Cok kuru ve atopik ciltler icin gelistirilmis,
bebeklikten itibaren kullanilabilen, prebiyotikli bir
gunlik viicut kremi. Tekrar eden yogun kurulugu ve
kasintiyr baslamadan &nliyor.

2

iyotun iki firiinG (potasyum iyodir + iyot) de iceren
ve selenyum eklenmis formilasyonuyla bagisikliga
katkida bulunuyor.

3

igeriginde; Magnezyum, vitamin B6, vitamin B1,
ginko, vitamin D3, vitamin B5, Manganez, vitamin
B12 bulunan takviye edici gida.

a4
Her bir kapsilinde 14 cins ve 10 milyar probiyotik
bakteri, 100 mg glutamin, 300 mg indlin
prebiyotigi iceren sinbiyotik bir Grin.

5

Cilde genis spektrumlu giines korumasi saglarken,
traneksamik asit, niasinamid ve mika iceren
formiliyle, leke ve renk esitsizligi gérinimini
azaltmaya yardimer oluyor.

6

icerisinde Tip-Il kolajen, glikozamin, kondroitin
silfat, MSM, akgiinlik reginesi, seytan pengesi,
zerdegal ve karabiber gibi molekilleri igerir.

7

Ultra besleyici ve koruyucu Caudalie el ve ayak
bakim kremleri, gin iginde maruz kaldiginiz
faktdrlerden kaynaklanan yipranmalari cildinizde
yagh bir his birakmadan onariyor.

8
Afrika sardunyasi, kara mirver, zencefil ve C
vitamini iceren takviye edici gida.

9

%100 dogal sinizit burun spreyiyle sinizitin tim
semptomlarinda etkili ve kalici sonug elde edebilir,
nefes aldiginizi hissedebilirsiniz.

10

icerisinde bulunan c vitamini ve cinko bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur.
llag degildir. Takviye edici gidadir.

n

Magnezyum, viicudumuzdaki bircok biyokimyasal
suregte kilit rol oynayan temel bir mineraldir.
Enerji Gretimi, kas fonksiyonlar gibi kritik islevleri
destekler.

12

Gigli antioksidan 6zellikleri sayesinde cildi
serbest radikallerden korur. C vitamini, yasa bagl
lekelerin gérinimint azalhr, parlak bir cilt icin
hicre yenilenmesini hizlandirir ve 8l hicrelerin
azalmasina yardimei olur.
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BAGIMLILIK:

BIR BEYIN ISGALI

Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Nesrin Dilbaz, bagimlldgin biyopsikososyal
bir sorun olduguna dikkat cekerek “Biyolojik olarak baktigimizda
bagimllik aslinda bir beyin hastaligr” aciklamasinda bulundu.

ayinlanan verilere gére, Turkiye'de uyusturucu
madde bagimliligr ¢ig gibi biyiyor.
Uyusturucu kullaniminin ilkokul ¢aglarina kadar
indigi Tirkiye, bu sorunla micadele icin egitici
faaliyetlerde de sinifta kaliyor. Bagimlilikla miicadele
alanindaki yetersizlikler, sorunun daha da derinlesmesine
yol agiyor. Hal buyken uyusturucu karanhigina isik tutan,
uyusturucuyla micadelede neler yapilmasi gerektigini
derinlemesine inceleyen bir belgesel basladi. Turkiye'nin
uyusturucu gergegini, bagimlilik tedavisi ve alternatif
yontemleri sosyal ve psikolojik boyutlarla ele alan
“Ayik Yasamlar” isimli belgesel serisi, yeni balimuyle
izleyicisiyle bulustu. Yapimciligini Gazeteci ve Yazar
Hande Karacasu'nun Ustlendigi belgeselin onuncu
bolimine konuk olan Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Nesrin
Dilbaz, bagimliligin psikososyal boyutunu ele alarak
carpict agiklamalarda bulundu.
“Bagimlilik aslinda biyopsikososyal bir sorun” diyen
Dilbaz bu durumu séyle agikliyor: “Hem biyolojik
kismi hem de psikolojik kismi var. Bir de tabii ki sosyal
kismi var. Yani biyolojik olarak baktigimizda bagimlilik
aslinda bir beyin hastaligi. insanlar genellikle ilk madde
kullanmaya ya da alkol veya sigara kullandiginda
bizlere ‘Ben bagimli miyim2’ diye sorarlar. ‘Aslinda

20 / ilkbahar 2025 / PharmeticSaglhk

sigarayi ilk yakhginizda seriveniniz baslyor’ diyoruz
biz. Yani bagimliiga dogru bir yolculuk bu ama siz bu
yolculugun hangi molasinda bagimli oluyorsunuz? Cinki
bireysel durumlar, genetik farkliliklar da bu durumu
etkileyebiliyor.”

BAGIMLILIK BiR BEYiN HASTALIGI
Kullanilan maddenin beyinde uyumu bozabilecek
yapisal ve biyokimyasal degisiklikler olusturmasiyla

artik bagimliliktan s6z edilebilecegini vurgulayan Prof.
Dr. Dilbaz, “Bagimlilik bir beyin hastaligi. O kullanim
bozuklugu beyinde yapisal ve biyokimyasal olarak
degisiklikler olustugunda ve bagimliliga 6zgu kriterler
ortaya ¢iktiginda da artik bu bir beyin hastaligi haline
gelmis oluyor. Yani bagimlilik esittir beyin hastaligi”
diyor. “Ayik Yasamlar” belgeselinin bir baska bélimine
konuk olan Psikiyatri Uzmani Profesér Doktor Onur
Noyan da bagimliligi bir beyin hastaligi olarak
tanimliyor: “Bagimliligi bir secim ya da ahlaki bir zayiflik
olarak gérdigimiz zaman bagimlilik sanki tedavi
edilmesi mimkin elmayan bir durummus gibi algilaniyor.
Nihayetinde bagimlilik bir beyin hastaligidir. Ik kullanim
her zaman secimdir. Yani bir bireyin karsilastigi bir
madde ya da alkolle temasa gegmesi kisinin bireysel
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tercihidir. Ama madde beyne girdikten sonra beyinde
var olan biyolojik degisiklikler beynin yapisini degistirir
ve bizim bagimlilik dedigimiz hastalik o zaman ortaya
cikmaya ve kisi kendi kendini kontrol edememeye
basliyor. Kullandigi maddeye yénelik kendini kontrol
edemedigi zaman tekrar kullaniyor. Sonra fren sistemi
bozuluyor, kendini durduramiyor ve nihayetinde
islevsellik bozuluyor. Biz buna gelecek kérligu diyoruz.
Bagimlilik aslinda gelecek karligine sebep olan bir
hastalik.”

“Ayik Yasamlar” adli belgeselde ayrica, bagimliligin
is gici kaybindan aile igi siddete, egitimdeki
basarisizliktan artan suc oranlarina kadar uzanan
sonuglar detayli bir sekilde analiz ediyor. ilk béliminde
uyusturucunun sosyal medyada cok kolay erisilebilir bir
madde haline gelmesi konu alindi. Piyasada uyku keki
diye satilan sevimli gasterilen ayrica cikolata kilahlari
seklinde veya sakiz bigiminde satilan uyusturucular konu
alindi. Bagimlilarin Ugte birinin 13, dértte Gginin 18 yas
grubundan olmasi ve cogunlugun ilk madde kullanimini
18 yas ve dncesinde gerceklestirmis olmasi dikkat ¢ekici.
Avrupa Uyusturucu ve Bagimlilik Merkezi‘nin 2023 yili
raporuna gére, piyasada 41 farkli uyusturucu gesidi
mevcut. Bunlarin 6’sindan 3'Uyse en ¢ok Tirkiye'de
yakalaniyor. Metamfetaminin yizde 81'i, kenevirin
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yarisi eroinin yizde 31.8'i Turkiye'de ele gecirildi.
2023 yilinda yaklasik 350 bin kisi ayakta tedavi olmak
izere toplamda 365 bin kisi uyusturucu tedavisi gordu.
Tirkiye'de ekonomik sebepler, ailesel sebepler, sosyal
cevre hatta bazen eslik eden baska hastaliklar, duygu,
durum bozukluklari da vyusturucu madde kullanimina
baslamada etken rol oynayabiliyor.

BAGIMLILIK VE SiDDET ARASINDAKI
KORELASYON

Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Nesrin Dilbaz bagimli
bireylerin potansiyel siddet dykilerine de dikkat cekiyor:
“Yapilan bitin ¢alismalar siddet davranisinin aslinda
beyindeki bazi kiicik nérotransmitterlerin eksigiyle
baglantili oldugunu sdyliyor. Siddet davranisini gésteren
kisilere baktigimizda, bir kisminda sinirli bir muhakeme
oldugunu gérebiliyoruz. Ailede siddet davranisinin
yogun oldugunu, kendinin siddete maruz kaldigini
kaydediyoruz. Siddetin sosyoekonomik grubu yok. Her
sosyoekonomik gruptan insan siddet gésterebilir. insanlar
siddeti en yakinlarina, yashlara, cocuklara, hatta eslere
vygulayabilir. Ama burada énemli nokta su; biyolojik
olarak baktigimizda o mutluluk hormonu dedigimiz
serotonin azalmasi kiside siddet davranisina yol agiyor.
Yani herkes saniyor ki psikolojik hastaligr olanlar siddet
davranisinda bulunur. Hayir, 8yle bir sey yok. Ancak
burada madde kullanimi ya da madde bagimliligi en
dnemli unsurlardan bir tanesi.”

SiDDET SARMALINI BASLATAN ADIM

Prof. Dr. Nesrin Dilbaz
prefrontal gelisimi otomobil
frenine benzetiyor:
“Bagimlilikla ilgili 6n beyinde
bazi degisiklikler oluyor. Bu
bélgeye prefrontal korteks
diyoruz. Burasi bizim
beynimizin polisi. Otomobil
freni gibi disinebiliriz. Ne
yapip ne yapmayacagimizi,
empati yetimizi,
muhakememizi buradan aliyoruz. Burasi dogduktan
sonra gelisen bir yer. On beynimiz yaklasik olarak 17:18
yaslarinda gelisiyor. Tam da bu sebeple o yastaki
gencler prefrontal gelismeyince ‘bana bir sey olmaz’
disiincesiyle risk alabiliyor. Beynin freni tutmuyor ¢inkd.
Tim bu sebeplerle 16-17’li yaslarda ilk madde kullanimi
basliyor maalesef. Madde kullandikga burasi bozuluyor.
Bozuldukga fren tutmuyor. Ve bu da bu isin maalesef
devamini getiriyor. Bagimlilar maddeye tekrar ulasmak
icin siddet gosteriyor. Evdeki esyalar satiyor, tehditler
sagiyor, para almaya calisiyor. Muhakeme bozuluyor
demistik mesela. En ufacik bir davranisi siiphecilikle
yaklasiyorlar. Yani baska bir dinyada yasamaya

Prof. Dr.
Nesrin Dilbaz
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basliyorlar. Hele bir de madde kullanimina bagl psikotik
bir hastalik Gzerine eklendiyse o zaman isler daha da
kotiye gidiyor.”

iLK ADIM: FARKINDALIK
“Ayik Yasamlar” belgeselinin
bir baska bslimine konuk

Onur Noyan, “Bagimhlik
gelecek korligine sebep olan
bir hastalik. Biz vicuda
fazlaca giren dopaminin
yerini, madde disinda bir
aragla tamamlamaya
calistyoruz. Bu tedavi yolunun
baslica ve en 6nemli adimiysa
kisinin, hastaliginin farkinda olmasi” diye konustu.
Uyusturucu madde kullanimi ve bagimlilikla micadelede
Tirkiye'de agirlikli olarak bireysel tedavi ydnteminin
izlendigini sdyleyen Noyan, “Bizim 6nceligimiz ve
tercihimiz tedavinin psikososyal odakli olmasi. Yani
tedavide hem biyolojik hem psikolojik midahale hem de

Psikiyatri Uzmani
Prof. Dr. Onur
Noyan
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olan Psikiyatri Uzmani Prof. Dr.

sosyolojik yaklasimlar olmali. Hastanin da &nce klinik
durumunu anlamasi ve hastaligi kabullenmesi gerekiyor.
Bircok hastamiz bize ailesinin, yakinlarinin zoruyla ya da
cevrenin baskisiyla geliyor ve hasta olduklarini kabul
etmiyorlar. Biz ilk dnce farkindaligi ortaya koymaya
calisiyoruz. ikinci asamada bazi test ve tetkikler yapiyoruz.
Cinki alkol ve madde beyinde bazi degisiklikleri, vicutta
bazi degisiklikleri tetikliyor. Karacigeri, bobrek islevlerini
bozabiliyor. Hastanin yasadigr yoksunlugu biz baska
ilaglarla tedavi etmeye calisiyoruz. Sirece eslik eden
baska psikiyatrik belirtiler varsa onlara 6zgi ilaglarimizi
veriyoruz. Bu biyolojik tarafi, bunun yaninda mutlaka bir
psikoterapi sireci neriyoruz” diyor.

Son olarak AMATEM'lerin yayginlastiriimasi
gerektiginin altini gizen Prof. Dr. Onur Noyan, bu
merkezlerin en etkili ¢zim ortaklar oldugunu hatirlatiyor:
“Devletin tedavi servisleri maalesef yetersiz. Bu alanda
calisan psikolog sayisi daha da yetersiz. Yani bagimli
kisilerin 6zel bir klinige gidip alabilecekleri destegi,
devlette alma ihtimalleri maalesef cok az. Her il ve ilcede
mutlaka AMATEM agilmasi, doktor ve psikolog sayisinin
artirllmasi sart.” @
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DENIZLERIN SURDURULEBILIR

TEMIZLIGI ICIN GUCLU i$ BIRLIGI

o W o

Orzaks ilag, 3 Mart Diinya Omega-3 Giinii kapsaminda cevresel stirdirilebilirlige
dikkat cekmek icin “Mavi Gelecek Projesi” adiyla 6nemli bir sosyal sorumluluk
calismasina imza atti. Deniz Yasamini Koruma Dernegi (DYKD), Tlirkiye Cevre
Egitim Vakfi (TURCEV) ve Arnavutkdy Belediyesi is birligiyle gerceklestirilen
proje kapsaminda, Karaburun Sahili’nde genis katilimh bir kiyi1 temizligi etkinligi

diizenlendi.

Q

mavi

enizlerin sirdirilebilir temizligi ve gevre bilincinin

artinlmasi amaciyla hayata gegirilen “Mavi

Gelecek Projesi”, bu yil da deniz ekosistemini

korumaya yénelik nemli bir adim atti. Etkinlige
Orzaks ilac CEQ'su Yunus Emre Alimoglu, Orzaks ilag
Pazarlama ve Kurumsal iletisim Direktri Mige Turan,
Arnavutkdy Belediye Baskani ve baskan yardimcisi katildi. Proje,
denizlerin temizligi ve sirdirilebilir Omega-3 kaynaklarinin
korunmasi konusunda farkindalik yaratmay: hedefliyor.

TOPLUM iCiN DAHA SURDURULEBILIR BiR
GELECEK

Orzaks ilac Pazarlama ve Kurumsal iletisim Direktéri Mige
Turan, sirketin toplumsal ve gevresel sorumluluk bilinciyle
hareket ettigini vurgulayarak sunlari sdyledi: “Toplum sagligina
ve cevreye duydugumuz sorumluluk dogrultusunda Mavi
Gelecek Projesi'ni duyurmaktan biyik mutluluk duyuyoruz.
3.Mart Diinya Omega-3 Gini'nde denizlerin temizligi, su alh
yasaminin korunmasi ve Omega-3'Un insan saghgindaki kritik
roline dikkat cekmek en biyik énceligimiz. Orzaks ilac olarak,
dogal kaynaklarimizin korunmasina katkida bulunarak toplum
icin daha sirdirilebilir bir gelecek insa etmeye calisiyoruz. Bu
etkinlik, denizlerimizi korumanin sadece bir ginlik bir gérev
olmadigini, sirekli bir sorumluluk oldugunu bizlere bir kez daha
hatirlatt. Orzaks ilac olarak, 20 yillik sektér deneyimimizle
saghga deger katmak igin galismalarimiza devam edecegiz.”

HER YIL FARKLI BiR K1Yl SERIDINDE TEMIZLiK
ETKINLIKLERI

Denizlerin temizliginin yalnizca ekosistem igin degil, Omega-3
agisindan zengin besin kaynaklarinin sirdirilebilirligi iin de kritik
bir dneme sahip oldugunu belirten Orzaks ilag CEQ’su Yunus Emre
Alimoglu, konuya dair su agiklamalari yapti: “Denizlerimiz, Omega-3
agisindan zengin baliklarin ve diger deniz canlilarinin yasam alanidir.
Eger denizlerimizi koruyamazsak, yalnizca deniz ekosistemlerini
degil, insan saghgini da riske atmis oluruz. Ginimizde deniz kirliligi,
bu tir besin kaynaklarinin kalitesi ve givenligi izerinde 6nemli
tehditler olusturuyor. Orzaks ilac olarak, sadece saglikli Grinler
sunmakla kalmiyor, bu irinlerin dogal kaynaklarinin korunmasina

da éncelik veriyoruz. Oniimizdeki bes yil icinde, deniz temizligi
projelerine yatinmlarimizi artirmayi hedefliyoruz. Mavi Gelecek
Projesi ile farkindalik yaratmak ve denizlerimizin gelecegi igin
sorumluluk almak bizim igin biyik 6nem tasiyor.”

DENIZLERIN TEMIZLiGi iCiN GUC BiRLiGi

Orzaks ilag, DYKD ve TURCEV is birligiyle gerceklestirilen kiyi
temizligi etkinligi kapsaminda toplanan plastik, metal ve diger atiklar
aynistinilarak geri dénisime kazandirildi. Etkinlik boyunca génilliler,
denizlerdeki plastik kirliliginin ekosisteme ve insan sagligina etkileri
hakkinda bilgilendirildi. Denizlerin sirdirilebilirligi ve Omega-3
farkindaligini artirmayi amaclayan Orzaks ilag, dnimizdeki
dénemde daha genis kapsamli farkindalik projeleriyle toplumsal
biling olusturmay: sirdirecegini duyurdu.
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HELIKOPTER EBEVEYNLIK
VE RISKLERI

Psikoloji Prof. Dr. T. GUl Sendil'le “helikopter ebeveynlik” ve
riskleri Gzerine konustuk. Sendil'e gdre: “Ebeveynler bu tutumu genelde
‘en iyisini yapmak’ adina sergiliyor ama arastirmalar bunun ¢cocuklarin ruh
sagligindan kariyer secimlerine kadar pek cok alanda ciddi sorunlara
yol actigini gdsteriyor.”

ocugunun her adimini kontrol eden, sirekli
denetleyen ve ona neredeyse hic nefes
alma alani birakmayan anne-babalari
tanimlamak igin kullanilan helikopter
ebeveynlik, hayatlarinin tek odagini
cocuklari yapan ebeveynleri ifade ediyor.
Ancak helikopter ebeveynlik, cocugun ruhsal ve
sosyal gelisimi igin riskler tasiyor. Psikoloji Prof. Dr.
T. Gil Sendil, asin kontrolin ¢ocuklarda &zgiiven
eksikligi, duygusal stres ve riskli davranislarda bulunma
egilimine yol acabilecegi uyarisinda bulunuyor. Sendil,
ebeveynlerin biraz geri ¢ekilerek cocuklarin hayati
kendi yollariyla 6grenmesine izin vermesi gerektigini
vurguluyor.

OZGUVEN EKSIKLiGI VE DUYGUSAL STRES
Helikopter ebeveynligin, cocuklarda kaygi ve
depresyon riskini artirdigina dair birgok ¢alisma
bulundugunu belirten Sendil, “Asiri kontrol,
cocuklarda 6zgiiven eksikligine ve duygusal strese
sebep oluyor. Ornegin bir arashrmaya gére bu

tarz ebeveynlik, cocuklarda ‘mikemmeliyetci’

bir yapiya neden oluyor. Bunun sonucu olarak,
cocuklar kendilerini sirekli baski altinda hissediyor
ve asla yeterince iyi olmadiklarini distniyorlar.
Bazi anne babalar, ¢ocuklarinin egitim hayatina o
kadar midahale ediyor ki bu durum, cocugun ders
calisma istegini bile olumsuz etkiliyor. Cocuklar,
ders calismay bir zevk degil, sadece anne babasini
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memnun etmek igin yaphdi bir gérev olarak gériyor”
uyarisinda bulunuyor.

KARIYER SECIMLERINDE KARARSIZLIK
Ayrica gocuklarin kariyer segimlerinde daha
kararsiz olduklarini ve hata yapma korkusuyla yeni
firsatlara acik olamadiklarini ifade eden Sendlil,
“Asin midahaleci ebeveynlerin cocuklari, arkadaslik
ve romantik iliskilerde kendilerini yeterince basarili
hissetmiyor. Cocuklar, kendi kararlarini almakta
zorlandiklari igin sosyal cevrelerinde bagimsiz bir
birey gibi hareket edemiyorlar. Bu da uzun vadede
iliski problemlerine yol agiyor” diyor.

RiSKLi DAVRANISLAR
Helikopter ebeveynlere sahip cocuklarda siklikla

anksiyete, ice kapanma, depresif davranslar,
okulda fiziksel aktiviteye katilmama, sosyal katilim
yetersizligi ve dustk yasam kalitesi gézlemleniyor.
Ebeveynlerin bu baskici tutumu, disik 6zsayg,
yetersizlik duygusu, deg@ersizlik, kendisini giivenilmez
hissetme, kimlik gelisimi ve 6zgivenle ilgili sorunlar
da beraberinde getiriyor. Daha ileri dénemlerde,
yetiskinlik déneminde depresyona yatkinlik,
bireysellesememe ile gelisen baglanma sorunlari,
bagimli kisilik gelisimi veya narsist kisilik gelisimi, is
ve aile yasantsinda uyum sorunlari da yasanabiliyor.
Psikoloji Prof. Dr. T. Gil Sendil, ebeveynlerin

her konuda ¢ocuklarini korumaya calisirken

aslinda onlarin bagimsizlik gelistirme sansini da
ellerinden aldigina dikkat gekiyor: “Bu durum, bazi
cocuklarda riskli davranislarin ortaya ¢ikmasina
neden olabiliyor. Ornegin, bir arastirmada agiri
kontrol edilen genclerin daha fazla alkol kullandig
tespit edilmis ¢inki bu gencler, bagimsizliklarini
kanitlamak igin farkli yollara basvuruyorlar.”

GEREKTIGINDE REHBERLIK EDILMELI
Helikopter ebeveynler icin en dnemli tavsiyenin,
cocuklarinin bagimsizliklarini tegvik etmek ve

karar verme siireclerinde onlara daha fazla alan
tanimak oldugunu belirten $Sendil, “Cocuklarin hata
yapmasina izin vermek, onlarin gelisimi icin kritik
dneme sahip. Unutmayin, cocuklarin yaninda olmak
elbette dnemli. Ama bu, onlari sikica kontrol etmek
anlamina gelmiyor. Daha ¢ok, onlari desteklemek
ve gerektiginde rehberlik etmek seklinde olmal.
Cocuklarin kendi ayaklari izerinde durmalarina
firsat verildiginde hem daha saglikli bireyler yetisir
hem de ebeveynler gereksiz bir yipranmadan
korunmus olur.”

ANNE-BABALAR NELER YAPABILIR?
Cocugun hayat yonetilmemeli, karsilashg
problemleri kendisinin ¢ézebilmesi igin imkan
verilmeli ve kendini ifade etmesi saglanmali.
Cocuga kendi istedigi seyleri yapabilmesi igin
yeterli alan ve zaman agilmali, givenilmeli ve
yasina uygun sorumluluklar verilmeli. Cocugun
kendi ayaklari tzerinde durmasini 6grenebilmesi
icin farkli deneyimler yasamasina izin verilmeli ve
gerektiginde bir uzmandan yardim alinabilecegi
unutulmamali. Prof. Dr. T. Gil Sendil’e gére: “Sonug
olarak helikopter ebeveynlik niyet olarak iyi gérinse
de uzun vadede cocuklarin hem ruhsal hem de
sosyal gelisimi icin ciddi riskler tasiyor. Belki de en
iyisi, biraz geri gekilip ocuklarin da hayat kendi
yollariyla grenmesine izin vermek giinki hayat,
deneyimlerden 6grenildiginde daha anlamli.” @
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© PGED CARE BODY CARE LOTION
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
tarafindan gelistirilen bu viicut losyonu,
icerigindeki panthenol ve karite yagi sayesinde
cildi derinlemesine nemlendirir ve onarir.

© HERBASIST HERBAJEL

Icerdigi dogal, etkili, vitamin ve minerallerce
zengin bitki ekstreleri sayesinde selijlit
problemlerini ¢6zmeye yardimer olarak,
ciltte sikilasmaya ve uygulanan bélgenin
purizsizlesmesine katki saglar.

© BIOXCIN KERATIN & ARGAN SERisi
ONARICI SAC BAKIM MASKESi
Zenginlestirilmis formilis, keratin, argan yagi
ve BioComplex B11 ile sag tellerinizi kdkten
uca besler ve onarir. Kuru ve yipranmis
saglarinizi canlandirirken, ipeksi yumusaklik ve
parlaklik kazandirir. Saglarinizi dékilmelere
karsi korur ve sag yapisini giiclendirir.

O ESTHEDERM PHOTO REVERSE SOIN
PROTECTEUR ANTI TACHES

Cilt lekelerinin gérinimini &nleyen ve

azaltan koruyucu giines kremi. Cildi aydinlahr
ve nemlendirir, koyu lekelerden ve foto-
yaslanmanin etkilerinden korunur. Daha esit
gérinen bir cilt tonu sunar. Oksidatif strese ve
hiicresel hasara karsi korunan cildi nemlendirir.

© CERAVE AKNEYE EGII.lM
GOSTEREN CII.TLERE OZEL
TEMIZLEYiCi

Akneye egilim gésteren ciltlere &zel temizleyici,
gbzeneklere nifuz ederek cilt kusurlarinin
gérinimini azaltir. Salisilik asit iceren
formiililyle gzeneklere niifuz ederken, i
temel seramid iceren formiliyle cilt bariyerinin
onarilmasina yardimei olur.

O NUXE VERY ROSE
DOLGUNLASTIRICI DUDAK SERUMU
Hyoluromk asit ve yag asitleri agisindan
zengin gil yagi 6zi, dudaklar derinlemesine
nemlendirir ve dolgunlastirir. Icerigindeki aci
biber 6zii, mikro dolasimi harekete gegirirken
biberin hafif karincalanma hissi, mentoliin
ferahlaticr etkisiyle dengelenerek dudaginizda
“sicak-soguk” bir hissiyat yaratir.

@ LA ROCHE POSAY MELA B3 SERUM
Koyu lekelere karsi etki gostererek cildi
aydinlatir. Tm cilt tonlarinda, yaslanma, giines
ve akne sonrasi olusan lekeleri dahil olmak
iizere, etkisi klinik olarak kanitlanmistir.

0 OTACI DOKULMEYE KARSI
VIiTAMINLI KLINiK SERUM
Bilesimindeki biberiye, at kuyrugu ézi,
Uz0m cekirdegi, adagayi ve bugday proteini
saglari kdkten uca giiglendirerek dékilmenin
giderilmesine yardimei olur.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Ailenizin en minik liyelerini de unutmadik. Yeni doganlar i¢cin 6zel gelistirilen dis macunundan bebegdinizin hassas
cildine uygun sivrisineklerden koruyucu banta pek ¢ok yenilik¢i Grlin tavsiyelerimiz bu sayfada sizleri bekliyor.
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© DALIN CARE ATOCURE SAC VE
VUCUT SAMPUANI

Sag derisini ve cildi temizlerken kurutmaz, cildi
derinlemesine nemlendirir ve cilt bariyerini
korur. Gz yakmayan formiile sahiptir.

® MOSQUITAN FAMILY-KIDS BANT
Patentli mikrokapsil teknolojisiyle igeriginde
dogal limon 6kaliptis, limon otu ve cay agaci
esansiyel yaglari bulundurur, sivrisineklere
karsi 4-6 saat boyunca dogal koruma saglar.

@ NBT LIFE MEGAMEM KIDS

Beyin fonksiyonlarinin, gérme yetisinin ve kalp
fonksiyonlarinin korunmasinda etkin olan DHA
icerigine sahiptir. Néron ve beyin fonksiyonlari
icin dnemli B vitaminlerini ierir.

® SOLGAR KANGAVITIES

C vitamini, folik asit, biotin, kalsiyum,
magnezyum, krom, soya lesitini gibi giinlik
ihtiyac duyulan vitamin ve mineralleri iceren
bir Grinddr.

® OCEAN VM-ARGININ PS

Bir adim daha yukari cikmak isteyen ¢ocuklar
icin 6zel olarak formiile edilen Ocean VM-
Arginin PS, icerisinde 13 vitamin, é minerale
ek olarak L-arginin ve fosfatidilserin bulunuyor.

© BIODERMA ATODERM DUS JELI
Kuru ve cok kuru ciltler icin nemlendirici ve
besleyici etki sunan Bioderma Atoderm dus jeli
hem yiiz hem de viicut kullanimina uygundur.

® ARGIVIiT FOCUS SIVI

Igerigindeki C vitamini, ginko, Bé vitamini, A
vitamini, selenyum, D vitamini, B12 vitamini
ve folik asit, bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna yardimei olur.

O SORVAGEN SMART KIDS

4 yas Ustii gocuklar ve yetiskinler igin uygun,
Cognizin markali, Japon menseili, patentli
Sitikolin, Norve¢ menseili DHA Omega 3
balik yagi ve vitamin B12 igerir.

® BABE PEDIATRIC OIL SOAP

Tom cilt tipleri icin uygun, cildi derinlemesine
besleyen ve nemlendiren yiiksek oranda dogal
yag igeren ginlik kullanim igin banyo jeli.

© SMILEYES BABY AHUDUDU
AROMALI DIS MACUNU

0-3 yas arasi bebekler icin ézel olarak formile
edilmis %99 dogal icerikli Smileyes, florir, SLS
icermez. Yutulabilir formile sahiptir.
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Aile & Cocuk b

EVDE, ISTE, HER YERDE!

En yakin saglik danismaninizin eczacilar oldugunu hatirlatmak isteriz. Bahar aylarina girerken ihtiya¢
duyabileceginiz vitamin ve takviye gidalardan sizlere en uygun olanlarini 6grenmek i¢in eczaciniza
danigabilirsiniz.

19

21 ® MYGUMMY APPLE CIDER VINEGAR
Elma sirkesiyle tatlandirilmis krom ve zencefil
ekstresi iceren gida takviyesidir. Icerigiyle,
saglikli beslenme aliskanliklarinizi desteklemeye
yardimci olur.

Ocean
Cogniven

& OCEAN COGNIVEN

Ocean Cogniven; sinir sisteminin normal
isleyisine, normal eneriji olusum metabolizmasing,
hiicrelerin oksidatif stresten korunmasina,
yorgunluk ve bitkinligin azalmasina katkida
bulunur.

€ REDOXON PRO

11 vitamin ve mineral ieren Redoxon Pro,

C, D vitaminleri, ginko ve selenyum igerir. Bu
vitamin ve mineraller bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonunu destekler.
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Wellcare
Magnezyum
Vitamin B6

TAKVIYE EDICI GIDA

i rivaa %50 DAHA FAILA

200 MG MAGNEZYUM ‘

€ NBT LIFE COGNILIFE

Yiksek biyoyararlanima sahip Ginkgosome
patentli Lipozomal Ginkgo Biloba ekstresi icerir.
Iceriginde bulunan B6 ve B12 vitamini; normal
enerji olusum metabolizmasina, yorgunluk ve
bitkinligin azalmasina, bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonuna katkida bulunur.

SITRAT + BISGLISINAT « MALAT
10 MG VITAMIN 86 & WELLCARE MAGNEZYUM+VITAMIN

B6

Yorgunluk ve bitkinligin azalmasina normal kas

fonksiyonlarina, normal kemiklerin korunmasina

ve bagisiklik sisteminin normal fonksiyonlarina

katkida bulunur.

LT
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Strepsils‘ - f=

Herbales

NBT ILAC

2 STREPSILS HERBAL PROPOLIS
Bitkisel icerikli bir pastil takviye edici gidadir.
Sekersizdir. C vitamini ve kir igdesi igerir.

> NUTRAXIN BROMELAIN FORTE
Icerigindeki probiyotik mikroorganizmalar,
sindirim sistemini dizenlemeye ve bagisiklik
sistemini desteklemeye yardimei olur. Ayrica,
icerigindeki krom normal kan glukoz diizeyinin
korunmasina katkida bulunur.

'«;ulvl‘r, 27
iy

CirX @PRCEARMA D VELAVIT VIVA CLRX

£00 148 SORT MR HETRACT Kegi sedefotu ekstresi, krom, kitosan ve 5-http

iceren bu gida takviyesi, deniz kabuklarindan
elde edilen kitosanla destekleniyor.

o~
) Kartix)
% Glucasaming

SROMELAIN
‘ORTE 750mg

obiotic +Chromium Plcolinate
" Tea

60Tamen

Complex
& KARTIX GLUCOSAMINE COMPLEX
Glukozamin siilfat, kondroitin siilfat, MSM,
Boswellia serrata, hyaluronik asit ve dogasi
degistirilmemis tip Il kolajen iceren 6zel bir
formildir.
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BAGISIKLIK GUCLENDIRME VE

HIZLI IYILESME ICIN
BESLENME ONERILER]

Beslenme ve Diyetetik BoIUm Baskani Prof. Dr. M.
Emel Alphan, bagdisiklik sistemi (immun sistem) ve
beslenme arasindaki iliskinin d&nemini degerlendirdi.

agisiklik sisteminin gicli tutulmasinda yapilara karsi olusan bag@isiklik (immin) yanitini
‘ beslenmenin &nemli rol oynadigini koruyan ve giglendiren ve/veya abartli ve zararli
vurgulayan Beslenme ve Diyetetik Prof. Dr. inflamatuar (iltihabi) yaniti baskilayan beslenmeye
M. Emel Alphan, bagisikigi giglendiren ‘imminonitrisyon’ (bagisikhgr artiran beslenme),
aminoasit, mineral ve vitamin gibi besin dgelerinin ve immin fonksiyonlari diizenleyen besin 6gelerine de
antioksidanlarin dogal besinlerle alinmasinin dnemini ‘imminonitrientler’ (bagisikhigr giiclendiren besin
vurguluyor. Siklikla gérilen gribal enfeksiyon, soguk ogeleri) denir.” Bagisikhgr giigclendiren besin 5gelerinin |
alginligi gibi insanlar ok hirpalayan ve rahatsiz eden aminoasitler, yad asitleri, mineral ve vitaminler
hastaliklarin nedeninin bir gesit inflamatuar durum oldugunu kaydeden Alphan, “Bagisikhigi giglendiren
oldugunu belirten Alphan, inflamatuar bir hastalikta besin &geleri; proteinlerin en kigik birimleri olan
uygulanacak diyetin de anti-inflamatuar 6zellikleri aminoasitlerden arjinin ve glutamin, DNA ve RNA'nin
tasimasi gerektigini sdyliyor. Alphan, anti-inflamatuar yapi tasi olan nikleotidler, omega-3 yag asitleri ile
4 beslenme plani icinde meyve ve sebze, posadan zengin  selenyum, ginko gibi mineraller, sebze ve meyvelerde
~  tam tahillar, kuru baklagiller, ¢oklu doymamis omega-3 bulunan A, C ve E vitaminleri gibi antioksidan
yag asitlerini iceren yagh baliklar ve kuruyemisin yer vitaminlerdir” diyor.
almasini tavsiye ediyor.
Prof. Dr. M. Emel Alphan bagisiklik sisteminin tanimini DOGAL BESINLERi GOZ ARDI ETMEYIN
L sekilde yapiyor: “Vicudumuzda enfeksiyonlarin Bagisikhig giclendiren besin dgelerinin dogal besinlerleh
yani sira vicuda giren viris, bakteri ve mikrop gibi almanin &nemini vurgulayan Alphan’a gére: “Bitin bu
v I yabanci yapilara karsi direnci saglayan hicrelerin, besin &gelerini ve besin 6gesi olmayan bilesenlerden
dokularin ve molekillerin olusturdugu bitin sistem olan antioksidanlari, dogal besinlerle almak son
bagisiklik sistemi yani immin sistem olarak tanimlanir. derece 6nemlidir. Yapilan ¢alismalarda alinan besin
Bu hicrelerin ve molekillerin olusturduklari koordineli takviyelerine gore dogal besinlerle alinan bagisikhig
reaksiyonlara ‘immin yanit’ denir. Vicuda giren guglendiren besin gelerinin ¢ok daha etkili oldugu
konakginin ya da virs, bakteri ve mikrop vb. yabanci bulunmustur.”

-
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HAPSIRIK, AGRI, ATESLENME SAGLIKLI BiRER
TEPKI...

inflamasyonun bagisiklik sisteminin giicli bir tepkisi
oldugunu belirten Alphan, “inflamasyonun katii oldugu
yoninde yaygin bir inanis vardir. inflamasyonun
olumsuz yan etkileri olsa da aslinda inflamasyon
bagisiklik sisteminin saglikl bir tepkisidir. Vicuda
bakteriler, virisler veya alerjenler gibi yabanci

bir istilaci girdiginde veya vicutta bir yaralanma
olustugunda, bagisiklik hicreleri hizla harekete
gecerler. Hapsirmak, dksirmek, agri, ateslenme veya
sislik gibi belirtiler bagisiklik sisteminin hasarli dokuyu
tamir ettigini veya vicuda giren yabanci istilacilarla
savashini gdsterir” diyor.

EGZERSIZ EKSIKLIGi, SAGLIKSIZ BESLENME
INFLAMASYONU TETIKLEYEBILIR

lyilesme gerceklestikce inflamasyonun yavas yavas
azaldigini kaydeden Prof. Dr. M. Emel Alphan, “Ancak
inflamasyon uzayip tedavi edilmediginde, istilacilar
saglkl hicrelere de zarar vermeye baslar. Bazen
egzersiz eksikligi, ylksek stresle bazi popiler diyetler
ve yiksek enerjili Bati tarzi diyetlerden, rnegin bol
proteinli, yagdan zengin ketojenik diyetlerle fast-food
tarzi beslenme gibi sagliksiz diyetlerden kaynaklanan
sagliksiz bir yasam tarzi, tim vicutta kronik olarak
disik seviyelerde inflamasyonu tetikleyebilir. Ozellikle
ketojenik diyetler ve glitensiz diyetlerle posali besinler
alinmadidi iin olusan sagliksiz bagirsak mikrobiyotasi,
zararli mikroplarin artmasina yararli mikroplarin da
azalmasina, bagisikhigin dismesine ve yorgunluga
neden olabilir. Bu da inflamatuar hastaliklarin sik sik
tekrarlanmasina yol agabilir” uyarisinda bulunuyor.
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KRONiIK HASTALIKLARA ZEMIN
HAZIRLAYABILIR

Kronik distk dereceli inflamasyonda genellikle
belirtilerin fark edilemeyebilecegini ancak bu
inflamasyonun uzun siirmesinin 6nemli riskleri
beraberinde getirebilecegini kaydeden Alphan,
zamanla kardiyovaskiler hastaliklar, tip 2 diyabet, yagli
karaciger hastaligi, Alzheimer ve kanser gibi bulasici
olmayan kronik hastaliklarin olusumuna da zemin
hazirlayabilecegini sdyledi.

ANTI-iNFLAMATUAR BESLENME BAGISIKLIGI
GUCLENDIRIYOR

Bati tarzi diyetler kadar, diyet bilesenlerinin de
inflamasyonda énemli role sahip oldugunu kaydeden
Prof. Dr. M. Emel Alphan'a gére: “Cesitli besinlerden
alinan anti-inflamatuar ve proinflamatuar bilesenler,
insanlardaki inflamatuar durumun derecesini
belirleyebilir. Bagisikhigr artiran anti-inflamatuar
beslenme vygulandiginda virusler, bakteriler, mikroplar
gibi viicuda giren yabanci maddelere karsi direng olusur
ve koruma islevi artar, inflamasyonda azalma olur ve
yara iyilesmesindeki dizelme hizlanir.”

ANTi-iINFLAMATUAR BESLENMEDE NELER
OLMALI?

Anti-inflamatuar beslenme plani igin tavsiyelerde
bulunan Prof. Dr. M. Emel Alphan, “Meyve ve sebzeler
ginde bes-on porsiyon tiketilmeli. Tekli doymamis yag
asitlerini iceren avokado, zeytinyadi, findik yag, findik,
findik ezmesi, fistik, badem ve ceviz gibi sert kabuklu
yemislerden haftada dort-bes avug, giinde bir avug
yenilebilir. Tam bugday ekmegi, bulgur vb. posadan
zengin tam tahillar her giin, kuru baklagiller de haftada
en az Ug-bes porsiyon tiketilmeli. Coklu doymamis
omega-3 yag asitlerini iceren sardalya, uskumru, gipura,
mezgit, somon, ringa balig gibi yaglh baliklar haftada
en az iki porsiyon seklinde beslenme planina dahil
edilmeli. Su Grinleriyle ceviz ve keten tohumu, cay,
kahve, otlar, baharatlar 6zellikle zerdecal ve zencefil
anti-inflamatuar besinler arasinda sayilabilir.”

INFLAMASYONU TETIKLEYEN YiYECEK VE
ICECEKLER

inflamatuar durumunu tetikleyen besinler ve iceceklerin
tiketimine de dikkat edilmesi gerektigini kaydeden Prof.
Dr. Alphan’a gére: “Mesrubatlar, meyve suyu ve meyveli
icecekler, buzlu cay gibi sekerli icecekler inflamatuar
durumunu tetikliyor. Beyaz ekmek, makarna, piring

gibi rafine karbonhidratli besinler, kizarmis yiyecekler,
pastirma, salam, sosis ve sosisli sandvig gibi islenmis
yiksek yagl etlerle yapilan yiyecekler ayni sekilde
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inflamasyonu artiriyor. Krema ve tereyagi, tam yagh sit
urinleri, kismen hidrojene edilmis yaglar, doymus yag
iceren yagl et, tavuk ve asiri alkol inflamatuar durumu
tetikleyen besinler arasinda yer aliyor.”

AKDENIZ VE DASH DIYETLERI BAGISIKLIK
SiSTEMiNi GUCLENDIRiYOR

Akdeniz diyeti ve hipertansiyona 6zgi bir diyet
yaklasimi olan DASH diyetinin bircok anti-inflamatuar
besin &gesini de igeren, tim dinyada saglikli

oldugu kabul edilmis en dnemli 6gin planlama
yaklasimlarindan oldugunu belirten Prof. Dr. M. Emel
Alphan, bu diyetlerle bagisiklik sisteminin giclendiginin
altini giziyor. Sadece beslenme diizeniniz degil, diyet
disinda, dizenli egzersiz yapmak, stresi kontrol etmek
ve yeterince uyumak inflamasyonu kontrol etmeye
yardimer olabilir.

COCUKLARDA BAGISIKLIK SiSTEMiNi
GUCLENDIRMEK iCiN iPUCLARI

Cocuklarda bagisiklik sistemini giiclendirmek icin

de tipki yetiskinlerde oldugu gibi dengeli ve saglikli
beslenmeye dikkat etmek gerekiyor. Cocuk Sagligi ve
Hastaliklari Uzmani Uzm. Dr. Bahar Atas, cocuklarin
bagisiklik sistemini dogal yollarla desteklemek,
hastaliklara karsi direnclerini artirmak igin C vitamini, D
vitamini, ginko ve omega-3 gibi vitamin ve mineralleri
iceren yiyeceklerin tuketilmesi gerektigini sdyluyor.
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Dizenli olarak gocuklarin yillik kontrollerini ve kan
tahlillerini yaptrmak gerektigine dikkat ceken Uzm.

Dr. Atas cocuklarda bagisiklik sistemini giclendirmek
icin su tavsiyelerde bulunuyor: “Ozellikle demir, B12, D
vitamini ve tiroid agisindan mutlaka tarama yapilmal.
Eger bunlarda bir eksiklik varsa mutlaka bu vitaminleri
yerine koyuyoruz. Bunlar igin preperatlarimiz var.
Vitaminin yani sira haftada G¢-dért giin probiyotik

ve ¢inko takviyeleri de dneriyorum. Balik yemeyen
cocuklar icin ebeveynlere balik yagi baslamalarini
tavsiye ediyorum. Cocuklarin okula giderken gizel
kahvalti yapmalari gerekiyor. Dizenli meyve ve sebze
tiketimi, tam tahillar ve saglikli yag kaynaklari gocugun
bagisikligini destekler. Dizenli uyku, hijyen aliskanliklari
ve fiziksel aktivitenin de bagisiklik sistemi Uzerinde
olumlu etkileri vardir. Cocuklarin en ge¢ saat 21.00 da
yatakta olmalari gerekiyor.” @

Prof. Dr. M.
Emel Alphan

Bahar Atas
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4. AK]LCI \(E BiLiMSEL
TAKVIYE ZIRVESI

“Akilci ve Bilimsel Takviye Dernegi” tarafindan dizenlenen ve Alyors Grup
istiraklerinden NBT llac’in ana sponsor oldugu “4. Akilci ve Bilimsel Takviye
Zirvesi” 21-23 Subat tarihlerinde 600 fiziki katilimci ve bine yakin online izleyiciyle
Antalya'da basariyla gerceklesti.

rt yil dnce “Gida takviyelerinin kullaniminda dogru

zaman, dogru form, dogru miktar, dogru yéntem

nedir? Akilci ve bilimsel temelde, giincel gelismeler
bize ne anlahyor?” sorularina cevap aramak izere

diizenleme fikri ortaya ¢ikan zirvede, bu yil otuzdan fazla
alaninda uzman konusmaci yer aldi. ABTD Yonetim Kurulu

Baskani ve NBT ilac Genel Midirii irfan Kaya yaphgr “Kalabalik

Yalnizlik” baslikli agilis konusmasinin ardindan zirve onursal
baskani Uzm. Dr. Tahir Ozakkas konusmasini gerceklestirdi.

Dolu dolu bir programla “néroinflamasyon” temasinin islendigi

zirvede, TC Tarim ve Orman Bakanligr Gida ve Kontrol Genel

Midirligi'non, istanbul il Tarim ve Orman Midirligi‘nin, TC

Ticaret Bakanligi Reklam Denetim Daire Baskanligi'nin degerli

temsilcilerinin konusmalariyla katki sagladigi program, alaninda

uzman konusmaci kadrosuyla ¢ giin boyunca yogun bir
programla devam etti.

Zirvenin ilk gininde psikoterapinin Glkemizdeki duayen
ismi Uzm. Dr. Tahir Ozakkas tarafindan gerceklestirilen

“Zedelenmis Ruhun Bedene Izdirabi” konulu sunumun ardindan,

Uskidar Universitesi Kurucu Rektri Prof. Dr. Nevzat Tarhan
tarafindan gerceklestirilen “Néroinflamasyonda Kisiye Ozel
Tedavi Yaklasimi” baslikli konusma biyik begeni topladi.
Zirve, cumartesi gecesi, Prof. Dr. Kemal Sayar'in “insanin

T TUTHINR, WU piTeySel DIT perspel
2yi sahiplenmgl ona fiziksel veya
ik sahip ¢ikn&R kontrol etmek ve
It;iclr'lrm?c: 4

wkillendirmek an

irfan Kaya - ABTD Yénetim Kurulu Baskani ve
NBT ilac Genel Miidiirii

Dr. Mustafa Kalkan - ABTD Genel Sekreteri ve
NBT ilac Pazarlama Miidiirii

Mutluluk Arayisi” baslikli séylesisiyle devam etti. Alaninda
uzman konusmacilar tarafindan, néroinflamasyonda stres
yonetiminden, pediatrik vakalarda néroinflamasyona
yaklasima, bagirsak beyin iliskisinden mikrobiyotaya, nefes
egzersizlerinden néronal yolaklara kadar birgok konu
derinlemesine ele alindi.

Eczacilarimiz tarafindan gergeklestirilen “Eczaci Bakis
Acisiyla Néroinflamasyon’da Akiler Takviye Kullanimi”
baslikli paneldeyse néroinflamasyon alaninda eczaci
danismanhiginin énemi ele alindi. Zirvede ayrica “Eczanede
Basariya Yolculuk” baslkli panelde eczane danismanlari
tarafindan eczanede ekip ydnetimi ve finans izerine
sunumlar gergeklestirildi.

Zirvenin son gint, ABTD Genel Sekreteri ve NBT
ilag Pazarlama Midiiri Dr. Mustafa Kalkan tarafindan
gerceklestirilen “Néroinflamasyonla savasan inovatif
molekiiller” konulu sunumla basladi ve Sn. Irfan Kaya
tarafindan gerceklestirilen kapanis oturumuyla sona erdi.
Ayni zamanda hibrid zirve modeliyle gerceklestirilen zirve,
online izlemek isteyenler icin bir sosyal sorumluluk projesi
gelistirerek, online yayindan gelen tim geliri Kadin Hekimler
Egitime Destek Vakfi (KAHEV)'na bagislama karari alarak
burs fonuna katkida bulundu.

Prof. Dr. Kemal Sayar - Psikiyatrist & Psikoterapist
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BAGISIKLIK GUCLENDIRME VE

HIZLI [YILESME ICIN
BESLENME ONERILERI

Beslenme ve Diyetetik Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Gliler Yenipinar, N/
bagdisiklik sistemini glclt tutmanin enfeksiyonlardan V
korunmada hayati &neme sahip oldugunu vurguluyor. \

Dr. Yenipinar’a gore: “Bagisiklik sistemimizi gl¢li tutmak
ve hastalik sonrasi hizli iyilesmeyi desteklemek mUmkuan. ey
Bunun anahtari, dogru ve dengeli bir beslenme programini "\"ﬁ ;
yasamimizin bir parcasi haline getirmek.” ta
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SAGLIKLI BiR GUNE KAHVALTIYLA BASLANIR
Kahvaltinin bagisiklik sistemini desteklemedeki roline
dikkat ceken Dr. Yenipinar, “Gine kahvaltiyla baslamak,
bagisiklik sisteminin gicli kalmasi igin kritik bir adimdir.
Atlanan &ginler, viicudun savunma mekanizmasini
zayflatabilir” uyansinda bulunuyor.

DENGELi VE CESITLi BESLENME SART

Gunlik 8gunlerde tim besin gruplarina yer verilmesi
gerektigini belirten Dr. Yenipinar, et, sit Grinleri, sebze-
meyve ve tam tahillarin dengeli sekilde tiketilmesinin
bagisiklik sistemini destekleyen vitamin ve minerallerin
alinmasini sagladigini ifade ediyor.

C VITAMINi KAYNAKLARINI iHMAL ETMEYiN
Dr. Yenipinar, C vitamininin bagisiklik sistemini
guglendiren en dnemli vitaminlerden biri oldugunu
belirterek su bilgileri paylasiyor: “Limon, portakal,
mandalina, kivi ve kirmizi kapya biber gibi C vitamini
acisindan zengin besinler sofralarimizdan eksik
olmamali. Grip ve soguk alginlig gibi durumlarda
vicudun C vitamini ihtiyaci artar. Meyveleri taze
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tiketmek ve bekletmeden yemek, bu vitaminden tam
anlamiyla faydalanmak igin 6nemlidir.”

DOGAL ANTIBiYOTIK: SARIMSAK VE SOGAN
Sulfirli bilesikler iceren sebzelerin bagisikhig
destekledigini belirten Dr. Yenipinar, “Sogan, sarimsak
ve pirasa gibi besinler toksinlerle savasarak viicudu
korur. Sarimsak, icerigindeki allisin maddesiyle hem
antiviral hem de antibakteriyel 6zellik gésterir” diyor

SiFALI CAYLAR VE DUZENLI SIVI TUKETIMI
Bitki caylarinin, bagisiklik sistemi Gzerindeki olumlu
etkilerine de deginen Dr. Yenipinar, thlamur, adagay,
zencefil, kusburnu ve nane ¢aylarinin kis aylarinda
dizenli olarak tiketilmesi gerektigini belirtiyor. “Sekersiz
tiketmek en sagliklisidir. Ancak tatlandirmak isteyenler
bir tatl kasigi bal ekleyebilir” 6nerisinde bulunuyor.

ZENCEFiL, PANCAR SUYU VE YAGLI
TOHUMLARIN GUCU

Dr. Yenipinar, bagisiklik sistemini destekleyen besinlerin
dnemine dikkat cekerek zencefil, pancar suyu ve yagli



tohumlarin faydalarini su sekilde 6zetliyor: Zencefil,
taze tiketildiginde enfeksiyonlara karsi daha etkili

bir koruma saglar ve virUslerin yasamasini zorlastirir.
Pancar suyu ise kan akisini dizenleyerek, 6zellikle grip
sirasinda sikga yasanan kas kasiimalarini 6nlemeye
yardimer olur. Ayrica, findik, ceviz ve badem gibi yagli
tohumlar icerdigi E vitamini, ¢inko ve omega-3 yag
asitleriyle bagisiklik sistemini giiclendiren degerli besin
kaynaklaridir. Bu besinlerin dizenli tiketimi, vicudu
hastaliklara karsi daha direngli hale getirebilir.

KALITELI YASAMIN ANAHTARI: DENGELI
BESLENME

Dr. Zeynep Giler Yenipinar, dogru beslenme
aliskanliklaryla hastaliklardan korunmanin ve

hastalik sonrasi toparlanmanin kolaylastirilabilecegini
vurguluyor: “Saglikli ve kaliteli bir yasam icin dogru
beslenmeyi hayatimizin bir parcasi haline getirmeliyiz.”

BAGISIKLIGI ARTIRAN BES TAVSIYE
Kirmizi, Yesil, Turuncu, Sari Renklerle
Beslenin

Turuncgillerden elma-nar ve kiviye, brokoliden
havug-lahana ve kerevize, kabaktan pirasa-yesil ve
kirmizibibere, turptan roka-marul-maydanoz-tere gibi
yesilliklere rengarenk beslenmek gerekir. Ancak salata
ve taze sikilmis meyve sulari, C vitamini kaybinin
dnlenmesi icin hazirladiktan kisa bir siire sonra
tiketilmeli. Meyveleri de posasi ile tiketmek ise en
dogru olani.

Balig: Firinda ya da Bugulama Yapin

Ozellikle kis aylarinda bol bol balik tiketilmesi
cok 6nemli. Baligin kizartma degil, firnda ya da
bugulama olarak tercih edilmesi sagliklidir. Her sabah
bir yumurta, kirmizi Gzim cekirdegi, haftada iki gin 2-3
kofte biyikligunde kirmizi et, kuru baklagiller, evde
mayalanmis yogurt ya da kefir ile sogan ve sarimsak
da ok dnemli. Dogal birer antibiyotik olan sogan ve
sarimsag pisirmek yerine cig tuketin. Siz siz olun giin
icerisinde birer avug findik, badem, ceviz tiketmeyi
ihmal etmeyin.

Sarimsak-Limon Karisimi

Sarimsak-limon karisimi gribal enfeksiyonu dnlemek
adina uygun bir tercihtir. Gece yatmadan 6nce bir
dis sarimsagr kicik parcalar halinde dograyip, limon
suyuyla yutmak viicut direncini artirarak gribi dnlemeye
yardimer olabilir.

Bakterilere Karsi Bol Su icin

Kis aylarinda bol sivi tiketimi 6zellikle de ginde
2 litre su icmek cok dnemli. Su, kanin biitin hiicrelere
yeterli miktarda oksijen tasimasini, viicuttan zararli
maddelerin atilmasini, 6zellikle kis aylarinda hasta eden
bakterilerin ve virUslerin etkisiz hale gelmesini saglar.
Susamay beklemeden ginlik en az 2 litre su igmek
bagisiklik sistemini en iyi hale getirir.

Kefir icin ya da Bir Kése Yogurt Yiyin

Bagisiklik sistemini kuvvetlendiren bir diger etmen
de probiyotik besinler. Probiyotikler bagirsak florasi icin
faydal etkilere sahip olan canli bakterilerin bilesimidir.
Bagirsak sistemini destekleyerek hastalik yapan
mikroorganizmalarin Gremesine
engel olurlar. Sindirimi
kolaylastirmanin yani sira ishal
ve besin alerjilerinin énlenmesi
ve iyilestirilmesinde énemli
faydalari vardir. En 6nemli
probiyotik yiyecekler yogurt ve
kefirdir. Ginde bir kase yogurt
ya da bir bardak kefir, hem
cocuklarda hem de eriskinlerde
bagisiklik sistemini giclendirir. ®

Beslenme ve
Diyetik Dr. Zeynep
Giiler Yenipinar
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Saglkh Bir Tarif

Berat Cokal'in kaleme
aldigi Mosyd Sokola'nin
“Resimli Yemek Kitabt”
raflarda yerini aldl.
Mobsyd Sokola'dan
bizlere pratik ve lezzetli
bir ana yemek tarifi
vermesini istedik. Secimi
“Somon Wellington”
oldu.
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MOSYO SOKOLA

Malzemeler

® 4 parga milfdy hamuru

@ 250-300 g uzun somon fileto (baligin boyuna
kesilmis)

® 1 corba kasigi zeytinyag

® 250 g ispanak

@ Dort-bes dis sarimsak

@ Zeytinyagi

® 2 dal taze sogan

® 2 corba kasig krem peynir

@ Yarim su bardagi bayat ekmek kirintisi
@ Tuz ve karabiber

Hazirlanisi

Sarimsaklari ince ince dilimleyin. Orta boy bir
tavada bir kasik zeytinyaginda soteleyin.
Uzerine ispanaklari iki seferde ekleyin; her
seferinde iki-U¢ dakika boyunca yapraklar
sénene kadar soteleyin. Bu esnada tuz ve
karabiber ekleyin. Tavaya krem peyniri ilave
edin, eriyene kadar pisirmeye devam edin.

Son olarak tavanin altini kapahp ekmek

icini ekleyin ve sogumaya birakin. Milfdy
hamurlarini dondurucudan cikarin ama ikili
parcalar ayirmayin. Somonun derisini bir bigak
yardimiyla kenardan ayirin. Kilgik varsa cimbizla
cekerek cikarin. Tuz ve karabiber serpin.

Hafif unlu bir tezgahta milfdy hamurlarinin iki
parcasini uzun kenarlarindan hafifce Gst Uste
bindirin. Bir merdane yardimiyla uzunlamasina
agin, tuz ve karabiber serpin. Ispanak karisimini
uzerine kenarlarda birer santim kalacak

sekilde yayin. Baligi derisini ¢ikardiginiz taraf
Uste gelecek sekilde hamurun tam ortasina
uzunlamasina yerlestirin. Milféy hamurunu uzun
kenarlardan baligin Ustine katlayin. Uglarini
iyice bastirarak kapatin. Sardiginiz baligi
dolapta 10 dakika sogumaya birakin. Ardindan
yagh k&gt serili pisirme tepsisine yerlestirin ve
Uzerine gizikler atin. Bir yumurta sanisini bir
corba kasigr suyla cirpin ve firga yardimiyla
hamurun her noktasina sirin. Onceden 200
derecede isitilan firinda 20 dakika Usti kizarana
kadar pisirin. Yagh kagt serili firin tepsisine
yerlestirin. 180 derecede iizeri kizarana

kadar pisirin. @
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NURHAN GANI
Medikal ve
Pazarlama Midiiri

enetik faktorlerin yani sira, hava kirliligi, stres,

yanlis Grin kullanimi ve beslenme aliskanliklari gibi

birgok faktor, sac ve sag derisi saghgini dogrudan

etkileyebilir. Bu nedenle, tikeficiler artik yalnizca
kozmetik fayda saglayan trinler degil, ayni zamanda bilimsel
arastirmalarla desteklenen ve sag sagligini kdkten iyilestiren
¢dzimler arayisina giriyor.

SAC SAGLIGI PAZARINDA GUNCEL TRENDLER
NELER?

Artik tiketiciler, sa¢ bakiminda yalnizca yizeysel etkilerle
yetinmeyip, bilimsel olarak kanitlanmis aktif bilesenlere sahip
dermokozmetik Urinleri tercih ediyor. Sag dékilmesi, kepek,
hassas sag derisi, asir yaglanma ve kuruluk gibi sorunlarla
micadelede, dermatolojik testlerden gecmis ve etkinligi
kanitlanmis formiller &n plana cikiyor.

Dermokozmetik sektory, kisisellestirilmis bakim anlayisiyla da
dne gikiyor. Tiketiciler artik sag tiplerine ve 6zel ihtiyaglarina
uygun irinleri secmek istiyor. Bu nedenle, sa¢ analizi ve uzman
danismanlik hizmetleri sunan markalar, pazarda fark yaratiyor.

ECZANELERIN ROLU VE TUKETICiNIN
BEKLENTILERI

Ginimizde tiketiciler, 6zellikle sag saghgr gibi spesifik konularda
bilingli kararlar alabilmek igin givenilir rehberlik arayisindadir. Bu
noktada, dermatologlarin yani sira eczacilar da tiketicilere yén
veren en 6nemli profesyonellerden biri haline gelmistir.

Bu dogrultuda, eczanelerin istlendigi danismanlik gérevi, sadece
Urin onerisiyle sinirli kalmamalidir. Eczacilar, tiketicilere sag

ve sa¢ derisi saghgyla ilgili bilimsel ve gincel bilgiler sunarak,
onlarin dogru irinleri segmelerine yardimci olmali ve diizenli
kullanim konusunda yénlendirmeler yapmalidir.

CECEMED+ iLE SAC SAGLIGINA BiLiMSEL
DOKUNUS

Ginimizde gevresel faktorler, stres, yanhs bakim uygulamalari ve
genetik yatkinlik gibi birgok unsur, sac ve sag derisi sorunlarinin
yayginlasmasina neden olmaktadir. Bu noktada CECEMED+, en
gincel bilimsel arastirmalar 1siginda gelistirilen dermokozmetik
cozimleriyle sag saghgma bitincil bir yaklasim sunmaktadir.

BiLiM VE DERMOKOZMETIGIN BULUSMA

NOKTASI
CECEMED+, sag saghgini yalnizca bir yizeysel bakim meselesi

CECEMED+ ILE SAC
SAGLIGINA BILIMSEL
DOKUNUS

Gliniimiizde sa¢ saglhgi hem estetik hem de genel iyi olma
hali agisindan biiylik bir nem tasimakta.

olarak gérmez. Aksine, sagin ve sag derisinin ihtiyaglarini
derinlemesine analiz ederek, bilimsel temelli ve kanitlanmis
formillerle gelistirilmis Grinler sunar. Dermatologlar ve
eczacilarla is birligi icinde hazirlanan formillerimiz hem kisa
vadeli ¢éziimler sunmak hem de uzun vadede sag ve sac
derisinin dengesini koruyarak saglikli bir yapi olusturmak igin
tasarlanmistir.

Ginimuizde tiketiciler, sadece etkili trinler aramakla kalmayip,
ayni zamanda givenilir ve bilimsel olarak desteklenen
cozimlere yonelmektedir. CECEMED+ olarak, dermokozmetik
uzmanhgr ile bilimsel arastirmalar birlestirerek gelistirdigimiz
urinlerimizle bu ihtiyaca yanit veriyoruz.

SAC SAGLIGI iCiN GELiSMi$ URUN PORTFOYU

Hairloss Serisi: Sac dokilmesine karsi gelistirilmis 6zel
formiliyle, sag koklerini giclendirmeye ve sag dokilmesini
azaltmaya yardimei olur.

Manuka Serisi: Kepek ve seboreik dermatit problemlerine
6zel olarak gelistirilen bu seri, Manuka 6z, ginko ve yatishrici
aktiflerle sac derisini dengeleyerek kepegi kontrol altina alir ve
uzun sireli etki saglar.

Hassas, Yagh ve Kuru Sag Derisi Cozimleri: Sag derisinin
spesifik ihtiyaglarini hedefleyen 6zel formillerle, hassas sag
derisini yatistiran, yagli sac derisini dengeleyen ve kuru sac¢
derisini besleyen ¢ozimler sunar.

Cece Cap Multivitamin Serisi: Sagin temel besin ihtiyacini
karsilamak icin 6zel olarak formiile edilen bu seri, multivitamin
kompleksleri ve biyotin icerigiyle sacin saglikli uzamasina
katkida bulunur ve sag tellerini giglendirir.

ECZANELER VE BiLIMSEL DANISMANLIK:
GUVENILIR ¢OZUM NOKTASI

Eczaneler, tuketicilerin sa¢ saghg: ile ilgili givenilir bilgi

ve yonlendirme alabilecekleri en dnemli noktalardan

biridir. CECEMED+ olarak, eczacilarla is birligi yaparak,
tiketicilerin sag sorunlarina yénelik en uygun ¢ozimleri
sunmay hedefliyoruz. Eczanelerde uzman destegiyle sunulan
dermokozmetik danismanlik sayesinde, tiketiciler yalnizca
ihtiyaclarina uygun trinleri degil, ayni zamanda sag sagliklarin
koruyacak dogru kullanim yéntemlerini de 6grenme firsah
buluyorlar.

CECEMED+ olarak, sag saghginizi bilimsel uzmanlik ve
dermokozmetik yeniliklerle destekleyerek en iyi bakimi sunmaya
devam ediyoruz. Saginiza hak ettigi 6zeni géstermek igin
eczanelerde givenilir ¢cézimler sunan CECEMED+'i kesfedin!
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Sezon Yenileri ||}

PHARMETIC SECTI

Mevsimin en taze Uriinlerini sizler icin arastirdik. Bahar aylari boyunca, ailenizin en
minik ferdinden en blyligline isinize yarayacagdini dlislindigiimiiz yeni saglik tirinlerini
bu boliimde bir araya getirdik.
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© SMILEYES CHOCOLATE JUNIOR (DOGAL iCERIKLi, YUTULABILIR FORMULLU, CIKOLATA TADINDA COCUK Di$ MACUNU.) ® OCEAN GUMMIES APPLE
CIDER VINEGAR (KROM, B3 VITAMINI, B6 VITAMINI, B12 VITAMINI, FOLIK ASIT VE ELMA SIiRKESI ICEREN CIGNENEBILIR JEL FORMDA GIDA TAKVIYESi.)
© NUTRAXIN H-TP COMPLEX (ENERJINIZi VE SiNIR SISTEMINizi DESTEKLER.) @ NATURE’S BOUNTY HAIR SKIN NAIL (SAC, CiLT VE TIRNAK SAGLIGINI
DESTEKLEYEN YUMUSAK CiGNENEBILIR FORMDA GIDA TAKVIYESi.) © HERBASIST AROMABREATHE STICK (iCERDIGI OKALIPTUS, NANE, SEDIR,
MERSIN VE KEKIK SAYESINDE SOLUNUMU RAHATLATMAYA VE NEFESI ACMAYA YARDIMCI OLUR.) ©® SUPRADYN FOCUS (YORGUNLUK VE BITKINLIGIN
AZALMASINA KATKIDA BULUNUR.) @ SORVAGEN SMART DOUBLE SIiTIKOLIN (NORVEC MENSEILI YUKSEK DHA OMEGA 3 iCEREN BALIK YAGI.)
O ARGIVIT MASTER FISH OIL CLASSIC (YUKSEK EPA VE DHA ICEREN SIVI TAKVIYE EDICI GIDA.) © CECEMED DOKULME KARSITI SAC BAKIM
SAMPUANI (SAC KAYBINI ONLEMEYE VE ZAYIF SACLARI BESLEMEYE YARDIMCI OLUR.) ® DALIN CARE ATOCURE ISLAK MENDIL (ORGANIK PAMUK VE
SAF SU ICEREN HASSAS VE NAZIK CILT TEMiZLiK MENDILI.)
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LARQCHEPOSAY N Bt

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

ETTICI MARKA

FILTRESINDE YENILIK:
- MEXORYL 400
UV ISINLARINA KARS
-1 UV FILTREMIZ

ANTHELIOS UVMUNE 400
FLUID SPF 50+

LA ROCHE-POS/ LA ROCHE-POSAY
LABORATOIRE DERMATOLOGK LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

ANTH FIEIOS

UVMUMNE 400

INVISIBLE FLUID YAGLI
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KUTU PLARDA
ISIK SOLENI

GokyUzunun rengarenk isiklara burinmesini
saglayan kutup isiklarinin ardindaki gercekleri

kesfetmeye ne dersiniz?

unya'nin her iki kutup bélgesinde meydana

gelen kutup 1siklari ya da diger adiyla

aurord'lar ilging sekilleri ve renkleriyle

gdkyuzini sélen yerine geviriyor. Peki,
ciplak gdzle bile izlenebilen bu gece isimalari nasil
olusuyor?

GUNES ETKiSsi

Ciplak gézle bile izlenebilen bu gece isimalari aslinda
Giines'in Diinya atmosferi izerindeki etkisinden ortaya
cikan bir doga olayidir. Bilimsel bir deyisle, Dinya'ya
sizmay! basaran ve Gines'ten ayrilan enerji yuklu
elektron, proton ve bazi agir pargaciklarin atmosferin Ust
katmanlarinda ¢arpistiklari atom ve molekillerle ortaya
cikardiklari enerjinin 1sik seklinde gézikmesi durumudur.
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CILGIN RENKLER

Kutup 1siklart her iki yarikirede de gérilir. Kuzey
Yarikire'de olusanlara kuzey kutup isiklari (aurora

borealis), Guney Yarikire'dekilereyse giiney kutup isiklari
(aurora australis) denir. Uydular tarafindan yapilan hassas
Slctimlere gore bu isiklarin cogunun yerden yiksekligi
yaklasik 100 kilometredir. Dinya atmosferinin 100 ile 1000
km araliginda olusan isiklarin yatay uzunlugu ise binlerce
kilometreyi bulabilir.

Aurora'lar farkli renklerde ve sekillerde ortaya cikabilir.
Perde, yay, bulut, serit ve yelpaze gibi sekiller olusturabilir.
Bu igiklar yesil ya da kirmizi renkte de olabilir. Bu ilging
istiklar atmosferde hizla yer degistirebilir, parlaklasabilir ya
da aniden kaybolabilirler.

Bu doga olayi sadece isiklardan da ibaret degildir.






Bazen insan kulaginin duyabilecegi dalga boylarinda

ses de cikarabilirler. Kutup 1siklarinin olusumunu saglayan
parcaciklarin olusturdugu gerilim ise 40.000-50.000 volt
civarindadir. Cep telefonunu sarja taktigin prizde 220 volt
elektrik oldugunu disinirseniz gékyizinde ne kadar gicli
bir gerilim oldugunu daha kolay kavrayabilirsiniz.

KUZEY ISIKLARI EN GUZEL NE ZAMAN
GORULUR?

Kis aylarinda gecelerin uzun olmasi kuzey isiklarini
goérme ihtimalini artirsa da istatistiklere bakildiginda
kutup 1siklarini gérmek icin en iyi zaman, 23 Eylil ve 21
Mart ekinokslari arasinda kalan dénemdir. Gokyizinde
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ayin olmadigi zamanlari secmek de dnemli. Ekinoks
dénemlerine yakin zamanlarda dinyanin manyetik
alani, daha fazla giines pargaciginin atmosferle
etkilesime girmesine izin veriyormus ve bu da aurora
mevsimleri olarak anilan ve kuzey 1siklarinin daha fazla
gorilebilmesini saglayan bir zaman dilimi yarahyormus.

KUZEY ISIKLARI EN GUZEL NEREDE GORULUR?
Kuzey Isiklari'ni gérmek icin en iyi yerler Finlandiya,
Norveg ve izlanda gibi iskandinav Glkelerinin yani sira,
Avrupa'nin korunan karanlik alanlarinda gérilebilir.
Amerika, Utah'taki Uluslararasi Karanlik Gékyizi Parki
da kuzey isiklari igin en ¢ok tercih edilen yerlerden biri.




2025'te kuzey 1siklarinin biyisini yasayabileceginiz en iyi
yerleri su sekilde listeleyebiliriz:

* Svalbard, Norvec

74. ve 81. paraleller arasinda yer alan Svalbard, Arktik
bdlgenin iginde yer aliyor. Norveg'e bagli bu aday:
tercih ederseniz ve hi¢ gin 1s1g1 almadigi “Polar Gece”
disindaki zamanlarda gelirseniz ren geyigi, morslar ve
kutup ayilarini gérme sansiniz olabilir. Buraya gelmisken,
gezinize Norveg fiyortlarinda yapilan gemi turlarini da
ekleyebilirsiniz.

* Abisko, Kuzey isvec

Ozellikle kuzey bélgesinde yerlesimin az oldugu ve
geceleri yapay isiklara neredeyse hic rastlanmayan Isveg,

buyuleyici Kuzey Isiklarina taniklik edebileceginiz bir
diger Ulke. Temiz gékyizi ve daglarla cevrili bir canagin
icinde yer almasi sebebiyle gokyizi bulutlarla neredeyse
hic kapanmayan Abisko, Isvec’e gittiginizde tercih etmeniz
gereken noktalardan. 1989’da insa edilen dinyanin ilk
buz oteli ICEHOTEL de seyahatseverlerin yapilacaklar
listesinde yer alan essiz konaklama yerlerinden biri.

* Gronland, Danimarka

Gece ve giindiiz arasindaki dramatik farki an be an
yasayabileceginiz buz adasi Gronland, basinizin
zerinde dans eden isiklara en yakin olacaginiz nokta.
Nuuk bélgesinde yer alan Hotel Nordbo, bu zorlayic
cografyada size kendinizi evinizde hissettirecek yerlerden.
* Kakslauttanen, Finlandiya

Laponya'nin Finlandiya sinirlari iginde kalan bélgesindeki
Kakslauttanen’de Kuzey Isiklar’ni size 6zel camdan

insa edilmis Eskimo evinizden izleme ayricaligini
yasayabilirsiniz. Odanizda haril haril yanan odun
atesiyle 1sinip saunada terlerken isiklari izlemek gercekten
fazlasiyla liks ve farkl bir deneyim sunuyor. Eger isiklari
gdremezseniz zilmeyin, Ren Geyigi safarisine katilabilir
ya da yakinlardaki Urho Dogal Parki'nda gezintiye
cikabilirsiniz.

* Reykjavik, izlanda

Reykjavik halen Kuzey Isiklar’'ni gérebilecediniz en uygun
fiyatli yerlerden biri olma 6zelligini koruyor. Yil boyunca
sicakligini koruyan dogal kaplica havuzu Mavi Lagin'i
ziyaret etmek ya da kar araciyla Game of Thrones'un
cekildigi mekanlari gezmek de hosunuza gidebilir.

Kuzey Isiklarini Gérme Sansimizi Artiracak
ipuclari

e Seyahatinizi gdkyizinde ayin olmadigi tarihlere ve
kuzey 1siklari aktivitelerinin en yogun oldugu aylara
planlayin.

* Ne zaman, nerede daha yogun kuzey 15131
gozlemlenebilecedini gésteren uygulamalari inceleyin.

e Sehir 1siklarinin ¢ok az, hatta belki de hi¢ olmadigr bir
yer segin.

e Kuzey isiklarini gérme sansinizi artirmak icin agiklik bir
alan tercih edin, géris alaniniz olabildigince genis olsun.
® Kuzey isiklari, gece gec saatlerde daha etkili sekilde
gorilebiliyor, bu yizden ya uykusuz kalmayi géze alin ya
da ge¢ saate alarm kurun.

GUNEY ISIKLARI DA VAR!

Bu Aurora’lara Giney Kutbu'nda da rastlaniyor,
onlara da Aurora Australis deniliyor. Yani Tazmanya
ve Yeni Zelanda gibi Glkelerde de gérilebiliyor ama
Kuzey'deki isiklara ulasim ¢ok daha kolay ve isiklari
yakalayabileceginiz yer secenegi fazla oldugundan,
siklikla Kuzey Kutup Dairesi icinde kalan Glkeler tercih

ediliyor. ®
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Dr. AHMET iNCiOGLU
Medikal Mudur

Cocuk Sagligi ve
Hastaliklari Uzmani

uresel 1sinma, iklim degisikliginin her gegen giin

daha fazla etkisini hissettirdigi bir dénemde, deniz

ekosistemlerinde biyik degisimlere yol agiyor.

Okyanuslardaki 1sinma, baliklarin yasam alanlarin:
ve beslenme zincirlerini dogrudan etkileyerek Omega-3 yag
asitlerinin gelecegini sorgulamamiza neden oluyor. Bu durum,
surdirilebilir Omega-3 kaynaklarinin bulunmasinin 8nemini
her gecen gin daha da artiriyor. Deniz ekosisteminden elde
edilen Omega-3 yag asitlerinin gelecekteki varligi, bizlerin bu
zorlu sireci nasil yonetecegimize bagl.

SURDURULEBILIR OMEGA-3 COZUMU: ARGIiViT
MASTER FISH OIL CLASSIC

Bu noktada, Hekim ilac olarak bizler de cevreye duyarli

ve saglikh ¢ézimler gelistirmeye odaklaniyoruz. “Hep ileri

git” sloganiyla ¢ikhgimiz yolculugumuza, “Saglikli Gelecek,
Surdirilebilir Segim” mottosuyla devam ediyoruz. Omega-3
Desteklerindeki En Onemli Konulardan Biri: Uriin icerigindeki
EPA ve DHA Miktari. Argivit Master Fish Oil Classic’in icerdigi
yiksek EPA ve DHA (EPA: 870 mg, DHA: 775 mg/5 ml)
miktarlariyla, omega-3 ihtiyacini en verimli sekilde karsilamay:
hedefliyoruz. Ancak bu irini digerlerinden farkl kilan &zellik,
patentli CETO3™ (Ketoleik Asit) icerigiyle sirdirilebilirligi
saglayan iretim ydntemleridir. CETO3™ Norveg Denizi'nde
mezopelajik bir balik olan ringa baligindan elde ediliyor. Yani
orta derinlik ve olta balikciligr ile dogaya en saygili yontemle
en sirdirilebilir sekilde avlaniyor. Yakalandiktan hemen sonrq,
yaklasik 30 dakika icinde, isleme aliniyor bdylece oksidasyona
mahal verilmiyor. Ringa baligi, kicik bir orta su baligi oldugu
icin agir metal ve diger kontaminantlardan uzaktir. Dolayisiyla
biyik baliklar gibi tekrar ayni boya gelmesi uzun sirmiyor.

VUCUDUMUZDA DA SURDURULEBILIR OMEGA-3
DESTEGi SAGLANMALI

Normalde insan karacigerinde bitkisel Omega-3 olan ALA'nin
(alfa linoleik asit) bizim igin saglikli olan EPA ve DHA'ya
donisimi oldukca kisithdir (EPA icin %8, DHA icin %1). Yani
“bitkisel Omega-3'lerden ceviz yersek yeterli Omega-3 almis
oluruz” timeesi aslinda bir bakima bilgi kirliligidir. Oysa ki
Argivit Master Fish Oil icerisindeki ketoleik asit burada bir
firsat sunuyor. insan karacigerinde ALA’dan EPA ve DHA
donisimini %40-45'lere kadar artirarak balik kokenli EPA
ve DHA ihtiyacini azaltiyor. Dolayisiyla farkli bir agidan da
strdirilebilir Omega 3 destegi sagliyor. Tatlandirici ve
seker icermeyen Urin, tutti-frutti aromasiyla da cocuklar ok
seviyor.
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KURESEL ISINMA
VE OKYANUSLARIN
. GELECEGI

Deniz ekosisteminden elde edilen Omega-3 yag
asitlerinin gelecekteki varligi, bizlerin bu zorlu siireci
nasil ydonetecegimize bagli.

14 MART TIP BAYRAMI

14 Mart, Turkiye'de ve dinya genelinde saglik calisanlari igin ¢ok
énemli bir giin. Bu tarih, hibbin gelisimini ve hekimlerin toplumdaki
rolinin 6nemini vurgulamak amaciyla Tip Bayrami olarak kutlanir.
Tirkiye'de dzellikle 14 Mart, hekimlerin ve saglik calisanlarinin
katkilarini takdir etmenin, onlarin 6zverili calismalarini kutlamanin
bir yolu olarak kabul edilir. Bu tarihin &zel bir anlami da vardir.

14 Mart 1827, istanbul’da acilan modern anlamdaki ilk fip okulu
olan “Mekteb-i Tibbiye-i Sahane"nin agilis ginidir. Osmanli
imparatorlugu déneminde kurulan bu okul, Tork tibbinin gelisiminde
dnemli bir kilometre tasidir. Bu okulun acilisi, tibbin modern bir
bilim dali olarak egitim verilmeye baslanmasi agisindan biyik

bir adimdir. 14 Mart, bu tarihten itibaren Tirk hekimlerinin

tip dinyasina kathg degerleri anmak igin bir bayram olarak
kutlanmaya baslanmistir. Tip Bayrami, saglik sektérinde gérev
yapan herkese saygi gdsterilmesinin ve toplum saglgina katki
saglayan bireylerin takdir edilmesinin bir simgesidir.

14 Mart Tip Bayrami, Tirk tibbinin gelisiminde énemli bir dénim
noktasi olarak saglik calisanlarinin degerini ve tip alanindaki
ilerlemeleri kutlamak igin 6nemli bir firsat. Her yil, bugin hem
saglik ¢alisanlarinin motivasyonunu artirmak hem de toplumun
saglik hizmetlerine daha fazla deger vermesini saglamak amaciyla
cesitli etkinliklerle kutlaniyor. Saglik ¢alisanlari, ginimizin
kahramanlari ve onlarin 6zverili calismalari her zaman takdiri hak
ediyor. Tip Bayrami, saglik alanindaki tim bireyleri onurlandirirken
toplum saghiginin daha iyi bir seviyeye taginmasi icin el birligiyle
calismanin dnemini de hatirlatiyor. Biz de Hekim ilac olarak, ip
mensuplarinin bugin, yarin ve daima yaninda olmaya devam
ediyoruz. Emekleri karsisinda daima minnettar kalacagimiz degerli
hekimlerimizin Tip Bayramini kutlariz!
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KOZMETIKLE
BUYUYUP DE
KUCULENLER

10’lu yaslardaki kiz cocuklarinin
kozmetik ¢ilginhdl, yeni nesil kozmetik
pazarlama hileleri ve tehlikeleri... Esas
soruysa su: “Cocukluk ve yetiskinlik
arasinda nerede durmali, nasil bir yol
izlenmeli?”

on ginlerde genclerin kozmetik irinlere olan
ilgisinde gdzle gorilir bir artis yasaniyor. Bu
durum, ebeveynlerde ve kozmetik piyasasinda
hem heyecan hem de endise yarahyor. Makyaj
egitimlerinden cilt bakim rutinlerine kadar, gencler gizellik
dinyasini erken yasta kucakliyor ve milyarlarca dolarlik bir

‘ endstriyi besliyor.

SOSYAL MEDYANIN ViRAL ETKiSi

Onlu yaslardaki kiz cocuklarinin hos kokulu, renkli ambalaili
kozmetik Urinlere olan takintisinin artmasindaki en

biyuk etkenlerden biri de sosyal medyanin yaygin etkisi.
Instagram, TikTok ve YouTube gibi platformlar, influencer'lar,
unliler ve makyaj sanatgilarinin en son trendleri ve Grinleri
sergilemesiyle genglerin gizellige bakis acisi da degisti.
Kozmetik dinyasina ilgi o kadar biyik ki hafta sonlar
sinemaya gidip hamburger yiyen bir pre-ergen tayfasiyla
degil, kozmetik dikkanlarinda birbirine randevu veren bir
jenerasyonla karsi karsiyayiz. Influencer’larin da yardimiyla,
makyaj egitimleri ve “benimle hazirlan” (GRWM) videolar!
gunlik icerik tiketiminin temel unsurlarindan biri haline
geldi. Bu platformlar, giizellik trendlerinin hizla yayilmasina
neden oluyor ve gencler en yeni gérinimleri takip etmeye
pek bir hevesliler. Kusursuz fondéten tekniklerinden

cesur far tasarimlarina kadar, bu platformlar genclerin
yaraticiliklarini paylasabilecekleri ve yeni guzellik stillerini
kesfedebilecekleri bir alan yarath. Bizim varligindan bile
haberdar olmadigimiz pek ¢ok albenili, hos kokulu kozmetik
Urinind artik onlu yaslardaki kizlarimizdan &greniyoruz.
Ustelik ambalailari ve kokulariyla hatta eglenceli isimleriyle
o kadar tatllar ki... Fark ettiyseniz artik dogum giinlerinde
bu yas grubunda ne kirtasiye ne oyuncak ne de kitap
hediye ediliyor, sadece kozmetik iriin aliniyor. Oyle her
iriin de degil Ustelik, en renklisinden en dfilisinden kozmetik
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markalarinin ézel olarak hazirladigi dus jelinden, dudak
maskesine, cilt toniginden géz farina akliniza gelebilecek
her konuda, farkli biitcelere uygun hediye paketleri
yapiliyor. Bu kozmetik sektdriinin yeni pazarlama taktigi
elbette.

KENDINi iFADE ETME ARZUSU

Cogu kadin icin kozmetik, kendini ifade etme bicimi
aslinda. Daha giizel bir gérinim daha gi¢li ve kendine
giivenen bir disa vurum. Iste makyaj da genglerin dis
gorinislerini degistirmelerine olanak taniyor ve kendilerini
cogunlukla daha gicli ve yaratici hissediyorlar. Hangimiz
cocukken kakil kesmedik ki ya da gencken sagimizi absirt
renklere boyamadik ki2 iste genclerin tam da yasamlarinin
bu evresinde kimlik arayisinda olduklari sirada kozmetik
dinyasi Hizir gibi yetisiyor. Ister cesur bir ruj rengi denemek
ister kontirleme sanatinda ustalasmak olsun, makyaj,
gengler igin ruh hallerini, kisiliklerini ve bireyselliklerini
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ifade etmenin bir yolu haline gelmis durumda. Psikolojik
Danisman Sarem Sesetyan, “Bu ilgiyi anlagilir buluyorum
ve bir o kadar da Uzici” diyor ve ekliyor: “Sehir kiltirinde
medya erisimi ve ilgisi olan, yasitlaryla sosyallesen bir
cocugun bu akima kapilmasi kaginilmaz. Diger yandan, bu
kadar erken yasta yogun bir istek ve Grin tiketimi olmasiysa
UzicU. Bir konuda istek, bilgi ve Grin bir araya gelirse
tiketimi de kaginilmaz olur. Bu erken erisimin gelecekte
cocuklarin; fiziksel, duygusal ve sosyal gelisiminde

olumsuz etkileri olabilecegini disiniyorum. Deriye nifuz
eden her Uriin, miktar ve icerik olarak saglik riski icerir.
Erken kozmetik kullanimi, gizellik beklentisini gerceklikten
uzaklastirip, tatminsiz ve tutarsiz sonuglar yaratabilir.”

POPULER KOZMETIK VIDEOLARI VE CiLT
BAKIMI

Koti bir tablo cizmis olabiliriz ancak kozmetik takintisinin
baz iyi yanlar da var ¢iinki bu takinti sadece makyaijla
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sinirli degil; sosyal medyadaki videolar sayesinde cilt
bakimi da bircok gencin ginlik rutinlerinin ayrilmaz

bir parcasi haline geldi. Serumlardan yiz maskelerine,
purizsiz ve parlak bir cilt arzusu her zamankinden daha
yaygin. Birgok genc; akne, yaglanma veya cilt kuruluguyla
micadele ederken cilt bakiminin dneminin giderek daha
fazla farkina variyor ve bu da geng nesil arasinda cilt
bakim trnlerinin popilaritesinin artmasina yol agiyor.
Cogunluk artik cilt bakimini sadece kozmetik bir tedavi

olarak degil, kisisel bakimin 6nemli bir parcasi olarak
goriyor.

OZGUVEN VE GUVENSIZLIK

Makyaij ve cilt bakimi rutinleri 6zgiveni artirarak genglerin
sosyal ortamlarda kendilerini daha dzgivenli hissetmelerine
yardimei olabilir. Kimi geng icin kozmetikler bir kalkan
gdrevi gorerek dis gorinusleri izerinde bir kontrol duygusu
saglayip ergenlik déneminin karmasikliklarini asmalarina
yardimei olurken kimindeyse internette gordikleri mikemmel
gorintilerle kendilerini kiyaslamalarina ve givensizlige

yol agabilir. “Mikemmel” bir gérinime ulagsma basksi,
beden imaji sorunlarina, distk 6z saygiya ve hatta kisinin
goriniminy kalici olarak degistirme arzusuna katkida
bulunabilir. Bazi gengler, makyaj olmadan reddedilmekten
veya alay edilmekten korkarak kendilerini iyi hissetmek iin
makyaja bagimli hale gelebilir. iste burada da madalyonun
karanlik yiziyle karsi karsiya kaliyoruz.

BUYUMUS DE KUCULMUS GORUNUM
Cocuklar, 6zellikle de pre-ergen dedigimiz dénemdekiler
her zaman daha hizli biyimek, bir an dnce yetiskinlige
erismek derdindeler. Her dénemin kendine ait begenileri
ve modalari var. Belli ki bu jenerasyonun begenisi

de kozmetik Grinlerinden yana. S6zini ettigimiz gibi
pazarlama hilelerinin kiigik kalpleri fethettigi kesin ancak
bizim amacimiz onlar elestirmek degil. Sadece kozmetik
urinlerinin ne kadar gizel paketlenirse paketlensin ya

da ne kadar hos kokuyor olursa olsun, geng ciltler igin
uygun olup olmamasi ve riskli olabilmesi. Bu yeni pahali
oyuncak piyasasi, her ne kadar iceriklerin cocuklar igin
uygun oldugunu sdylese de asit ve retinol iceren irinlerin
geng ciltler zarar verebilecegini ve gi¢li gelebilecegini
unutmamak lazim.

YETiSKiNLIKLE COCUKLUK ARASINDAKI iNCE
CizGi UZERINDE DENGEDE DURMAK

Gengler arasindaki kozmetik takintisi siphesiz zamanin
bir isareti olsa da burada bir denge kurulmasi, ebeveyn ve
onlu yash ¢ocuklar arasinda bir orta yolu bulmak énemli.
Giizellik Griinleri kendini ifade etme ve 6zgiiven icin bir
arag olarak kullanilabilir, ancak genclerin degerlerinin
nasil gérindikleriyle tanimlanmadigini onlara anlatacak
kisilere ihtiyag var. Ebeveynler, egitimciler ve influencer'lar,
guzellik uzmanlari ve biz eczacilarin gengleri gizellik
urinleriyle saglikli bir iliskiye yonlendirmede &nemli rol
dustyor. Konuya bu kadar hakim bir jenerasyonla karsi
karsiyayken ebeveynlerin durusu nasil olmali2 sorusunaysa
Psikolojik Danisman Sarem Sesetyan soyle agiklik
getiriyor: “Yasindan dnce edinilmis yetiskin aliskanliklari
ve gorinimi her anlamda risk icerir. Ebeveynlerin
dncelikli konusu, cocuklarinin her tirli gelisimi icin gerekli
sartlan saglamak, gerekirse sinirlar koymaktr. Nasil ki
cocuklarimizin beslenmesini gézetiyor, drnegin gazli
iceceklerden olabildigince uzak tutuyorsak, kozmetik
kullanimi konusunda da belli sinirlamalar getirebilmeliyiz.
Bu noktada ebeveynlerin en biyik zorlugu, bu kullanimin
cevrelerinde norm olusturmus olmasidir. Bir baska deyisle
cogunluk tarafindan kabul gérmis uygulama, norm
olursa, ailenin tekil micadelesi zora girer. Kamusal uyari,
bilinclendirme ve farkindalik nem kazanir. Bu noktada
herkesin sorumlulugu var. Okullar, saglikeilar, psikologlar
ebeveynlere bu konuda bilgi vermeli ve destek olmali.”

KOZMETiK FURYASINDAN BASARIYLA

CIKIS YOLLARI

Kozmetik takintisi artmaya devam ederken, genglere
guzelligin her sekilde olabilecegini hatirlatabilir, makyajin
zorunlu bir ugrastan ziyade eglenceli ve yaratici bir ifade
olarak tadini ¢ikarmalarini sdyleyebiliriz. Hangi Griniin
onun cildine iyi gelecegini neyi kullanip neyi kullanmazsa
daha saglikli bir cilde sahip olacagini bir dermatologtan
duymak da iyi bir ¢dzim olabilir. Hatta belki bir kismina
su Uriinler sende kalabilir, bunlari sadece su durumlarda
kullanmalisin gibi 6nerilerle onun yaninda duran bir
durus sergileyip givenini kazanabilir. Psikolojik Danisman
Sarem Sesetyan, “Cocugunuzun isteklerini degerlendirin;
eger ihtiyagsa yizde 80'ini, hevesse yizde 20'sini
gerceklestirmeniz yeterlidir. Bu denge, gelismekte olan
bir bireyin gerceklik algisini ve adalet terazisini dogru
konumlandirmasini saglayacaktir” diyor. @
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KANSER HASTALARININ
IYILESME SURECINDE
PSIKOLOJIK DESTEK

Uzmanlar, kanser hastaliginda psikolojik destegin
éneminin altini ¢iziyor. Moral gici yiiksek olan
kanser hastalarinin daha hizli iyilestigini gdsteren
¢alismalar sonucunda kanser hastalarinin
yakinlarina biyik is diistyor.

Dr. Hakki Fatih Dane
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anser, her yil dinya genelinde milyonlarca

kisiyi etkileyen ciddi bir saglik sorunu. Dinya

Saglik Orgiti'nin verilerine gére, her yil 12

milyon yeni kanser vakasi teshis ediliyor, 7
milyon kisi hayatini kaybediyor ve 25 milyon kisi kanserle
birlikte yasamini sirdiriyor. Dr. Ogr. Uyesi Hakki Fatih
Dane, kanserin biyolojik etkilerinin yani sira, hastalarin
yasam kalitesini ve psikolojik dengesini nasil bozdugunu
vurguluyor. Dr. Dane, kanser tanisi almis bireylerin siklikla
kayg, depresyon ve &lim korkusu gibi psikolojik sorunlarla
karsilashgini belirtiyor.

HASTALIK SURECINDE Ki$i HANGi PSIKOLOJIK
EVRELERDEN GECER?

Hasta, kanser tanisi konulmasinin ardindan bir takim
duygusal asamalardan geger.

ilk Asama “Sok Evresi”: Hastalarin birgogu bu
dénemde kanser teshisini duyduklari andan itibaren,
doktorlarinin daha sonra séyledigi hicbir kelimeyi
hatirlamadiklarini ifade eder.

ikinci asama “inké&r Evresi”: Bu dnem, hastanin,
hastaligini inkar ettigi, bunun kendilerine olamayacagini,
baslarina bdyle bir sey gelemeyecegini disindukleri,
hastanin benligini korumasi icin gelistirdigi savunma
mekanizmalarinin ortaya ¢ikhgr dénemdir.

Uciinci asama “Ofke Evresi”: Hastalar gercek
duygularini, dfkelerini, kendilerine, doktora, saglk
ekibine, ailelerine hatta saglikli kisilere yoneltebilirler.
Ayrica bu dénem hastalarin kendisine “Neden ben2” diye
sorguladiklar ddnemdir.

Dérdiinct asama “Pazarlik Evresi”: Hastalarin
gercegi erteleme ¢abasi icerisinde olduklar gérilur. Kendi
dmiirleri icin dua ettikleri, adak adadiklar dénemdir.
Besinci asama “Depresyon Evresi”: Hastalarin, hastaligi
dlumle iliskilendirip caresizlik ve umutsuzluk duygularina
kapildigr dénemdir.

Son asama “Kabullenme Evresi”: Hastalarin artik
hastaligini kabul ettigi, tedavi plani ve sirecine uyum
saglamaya calistiklar dénemdir.

Tedavi Siirecinde Psikolojik Destek Sart

Kanser teshisi bireylerin biyopsikososyal yapisini 6nemli
dlcide etkileyerek, hastalarin is, aile ve sosyal yasamlarini
surdirebilmelerini engelleyebilir. Kanser tanisinin,
bireylerin yasamlarini her agidan dénistirdigini belirten
Dr. Dane, hastalarin gecmisi degerlendirme, bugini
anlamlandirma ve gelecege yénelik yasam projeleri
olusturma becerilerinin olumsuz etkilendigini ifade ediyor.
Kanserin yasam kalitesini azaltan etkileri hakkinda

da konusan Dane, tedavi siirecinin, hasta ve ailesinin
psikolojik dengeyi bozdugunu, bu nedenle psikolojik
destegin biyik énem tasidigini vurguluyor.

Moral Giicii Yiiksek Olan Kanser Hastalari
Daha Hizl iyilesiyor

Kanser tedavisi sirecinde, hastalarin psikolojik destek
almasi gerektigini belirten Dr. Hakki Fatih Dane,

kanserin viicutta biyolojik degisikliklere yol actigini ve bu
degisikliklerin hastalarin kaygi seviyelerini artirabilecegini
ifade ediyor. Kanser hastasinin yakin gevresinin de bu
surecte biyuk bir psikolojik yuk tasidigini sdyleyen Dane,
tedavi sireciyle ilgili zaman, enerji ve maddi kaynaklarin
yakinlari Uzerinde yarathdr yorgunluk ve kaygiya

dikkat gekiyor. Ancak, moral giicinin yiksek olmasi ve
iyilesmeye olan inang, iyilesme sirecine olumlu katki
sagladiginin altini giziyor.
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Depresyon ve Anksiyete Kanser Riskini
Artirntyor

Dr. Dane, kanserle miicadelede psikolojik destegin
dnemine dikkat cekerek, yapilan arastirmalarin depresyon,
anksiyete ve stres yasayan kisilerin kansere yakalanma
oraninin daha yiksek oldugunu ve kanserli hastalarin &lim
oranlarinin arth@ini gésterdigini belirtiyor. Stres, kaygi ve
depresyon yasamayan bireylerin iyilesme sirecinde biyik
bir avantaj sagladigini belirten Dr. Dane, psikolojik destek
almanin iyilesme sirecini hizlandirdigina isaret ediyor.

Psikolojik Destek Sart

Kanser tedavisinin yani sira psikolojik destek almanin
dnemine de deginen Dr. Dane, cesitli terapdtik
yaklagimlarin -psikanalitik yénelimli, psikodinamik, ¢6zim
odakli, bilissel davranisci, duygu odakli ve varolussal
terapiler gibi- kanser hastalarinin psikolojik dinyasinda
olusan tahribati ortadan kaldirmak ve hastalarin yasam
kalitesine dénmelerini saglamak icin dnemli bir arag
oldugunu sdyliyor.

Kanserden Korunma icin Yasam Tarzi
Diizenlemeleri Onemli

Kanserle micadelede genetik faktcrlerin engellenmesi zor
olabilir ancak yasam tarzinin dizenlenmesi biyik nem
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tasiyor. Sigara, alkol ve madde kullanimindan kaginilmali,
stres ve kaygiya karsi psikolojik destek alinmali, uyku
dizenine dikkat edilmeli, saglikli beslenme aliskanliklar
benimsenmeli ve sosyal cevreyle uyumlu bir iliski kurulmali.

Kanser Hastalariyla iletisim Kurarken Nelere
Dikkat Edilmeli?

Kanser hastalarinin konusma ihtiyaci, tedavilerinin nasil
gittigine ve diger faktérlere bagl olarak giinden giine
degisebilir. Konusmaya baslamalarina izin vermek veya
bu konuda konusmak isteyip istemediklerini sormak her
zaman iyi bir yéntemdir. Eger bu konuda konusmak
istemediklerini sdyliyorlarsa dinlemek daha anlamli
olacaktir. Kanser hastalariyla iletisim kurarken sunlara
dikkat edilmelidir:

* Tavsiye Vermekten Kacinin: Siz iyi olarak disinseniz
bile tavsiyede bulunmak ¢ogu hasta igin istenmedik bir
durumdur. Yeni veya alternatif tedaviler, kanseri tedavi
ettigi iddia edilen diyetler hakkinda konusmak, kanserini
kavramaya calisan bir hastanin duymak istedigi seyler
olmayabilir. Bu baglamda istenmedikge tavsiye vermek
rahatsiz edici olabilir.

* “Cesur” olduklarina dair cimleler kurmayin: Yapilan
arashrmalarla kanser hastalarinin cesur olduklarina dair
kurulan cimlelerin kendilerine iyi gelmedigi, bu cimlelerin
kendilerini daha da kéty hissettirdigi sonucuna varilmighr.
Bu baglamda, cesur olduklarina ydnelik cimleler, kanser
hastalarinin yakinlari tarafindan moral verici olarak
algilansa da tercih edilmemelidir.

* “Nasil hissettigini biliyorum” demeyin: Kisiler bu
dénemde anlamasi gi¢ ve oldukga zor olan bir dénemden
gectikleri icin sadece tedavi ve yan etkileriyle bas etmenin
yani sira farkli problemlerle de bas etmek durumunda
kalmaktadirlar. Bu nedenle bu siirecten gegmemis kimsenin
kanser hastalarinin nasil hissettigi konusunda empati
yapmasi oldukca gi¢ olacakhr. Siz her ne kadar iyi niyetli
ve yardim etmek maksadiyla bu cimleyi kullansaniz

bile hastalarin pek de hoslanmadigi gercegi ortaya
ctkmaktadir.

* “Bunu yeneceksin” baskisi olusturmaktan kaginin:
Kanser tanisi alan kisinin moralinin yiksek tutulmasi,
hastaligin seyri icin olduk¢a énemlidir. Ancak fazla
motivasyon kisilerde baski olusturabilir ve o motivasyonu
kendilerinde bulamadiklari icin sugluluk duygusu
hissedebilirler.

* Suclayici cimleler kurmayin: Hastanin ailesi ve
yakinlari bazen “Sigara icmeseydin hastalanmazdin” gibi
suclayicr cimleler kurabilir. Bu cimleler hastanin kendisini
suclamasina, kendisini kot hissetmesine sebep olur.

* Hastayla saglikli ve acik iletisim kurmaya 6zen
gésterin: Hastanin kanserle alakali duygularini
paylasmasi icin onu cesaretlendirmeli, iyi bir dinleyici
olmali ve hastayla iletisim halindeyken kendi korkulariyla
hastay kaygilandirmamalidir. ®
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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 iriin sizler icin gelistirildi. Ylz
kremlerinden ve serumlardan radarimiza takilanlan siraliyoruz.

o
- P
CAU DALI E BRUME - MIST
gy Effet hydra booster
Y -
(11} Hydra booster effect
[ 1 ] Anticxddant action !
® Energizing
WXE g = Nuxuriance ULTRA ' 6
Vinoperfect T

Sérum Eclat AntiTaches

Radiance Serum
Complexion Correcting

© CAUDALIE VINOPERFECT

LEKE KARSITI ISILTI VERICi
SERUM

Asma 6ziinden elde edilen “viniferine”
aktif bilesenine sahip leke karsiti bakim
serisi “Vinoperfect” giicini dogadan
aliyor. Tém leke tipleri Gzerinde etkili
serum, aktif bilesenler bakimindan zengin
formiliyle hicre yenilenmesini destekler,
ginesin, hamilelik déneminin, aknelerin
ve yaslanmanin sebep oldugu lekeleri
giderir.

© ESTHEDERM EAU CELLULAIRE
Antioksidan etkili, hyaluronik asitle
nemlendiren, enerji veren ve makyaiji
sabitleyen hicresel su, cildin nemini
artirici antioksidan etkiye sahip.

Erken yaslanmaya neden olan serbest
radikallere karsi savasmaya destek
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olur. Cilt bakim Grinlerinin etkisini %79
oranina kadar artirmayi hedefler.

© NUXURIANCE ULTRA ALFA[3Y]
EXCEPTIONAL GUNDUZ VE GECE
KREMi

Alfa [3Y] teknolojisiyle retinolden daha
etkili yaslanma karsiti bakim sunan
Nuxuriance Ultra Alfa [3Y] Serisi,
kirisikliklarin gérinimini azaltmaktan cilt
sikilgini artirmaya, sarkmalari gidermeye
ve cilde dogal bir 1silti kazandirmaya
kadar yaslanmanin ana belirtilerini

gozle gorilir sekilde iyilestiriyor. The
Exceptional Day & Night Cream’den
bolca alip ellerinizde hafifce isitin,
ardindan yiiziinize uygulayin, merkezden
disa dogru ¢alisin ve géz cevresinden
kaginin. Krem tamamen emilene kadar
masaj yaparak uygulayin, boynunuzu

. LESODIN D'EXCEPTION JOUR &NUT

DNAL DAY & NIGHTC3E0

VICHY

\

LIFTACTIV

COLLAGEN

SPECIALIST

BONDING SERUM

da dahil edin. Uygulamanin sonunda,
yUzinizin her yerine parmak uglarinizi
kullanarak hafifce vurarak bitirin.

O VICHY LIFACTIV 16 BONDING
SERUM

Icerdigi co-bonding teknolojisi sayesinde
cilde %350 daha fazla kolajen saglar ve
tim kolajen tiplerini baglar ve giglendirir.
Kollajen, ciltteki en 6nemli yapisal
proteinlerden biridir. Insan viicudunda en
az 20 farkli kollajen tiri tanimlanmishir
ve bunlarin 16'si ciltte bulunur. Benzersiz
formiili sayesinde kirisiklik, ince gizgiler,
sikilik, dolgunluk gibi yaslanmanin 16
belirtisine karsi etki eder. Hipoalerjenik
formiili sayesinde hassas ciltler dahil tim
cilt tiplerinin kullanimina uygundur. Hafif
ve seffaf dokusu ile ciltte hizlica emilir ve
yagli his birakmaz.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Aydinlatici vitaminli serumlar ve bitki 6zli cilt bakim Uriinleri sayesinde pek ¢ok kusur yok
edilebiliyor. Eczaciniza danisarak size en uygun cilt bakim Griiniini kullanmaya baslayabilir, yaza
hazirlanabilir ve ilerleyen yaslara yatirim yapabilirsiniz.

&

2

BABE

PLreonata

MULTI

CORRECTOR

EVES AND LIPS

TENSCR

Y LABIOS

BABE

[3 HealthyAging*

MULTI REPAIR Renchvanve coeau

MULTI REPARADCRA casmanenovancss

© BABE HEALTHY AGING MULTI
REPAIR YENILEYiCi KREM

En hassas ciltler de dahil olmak izere tim
cilt tipleri i¢in uygun, 30 koruma faktérli
nemlendirici krem. Gines 1sinlaring,
kizildtesine, mavi 1s1§a ve kirlilige (UVB,
UVA, IR ve HEV) karsi SPF 30 koruma
saglar. Cildin nemini 24 saate kadar
korur. Lifting etkisiyle kinsikliklari azaltir ve
elastikiyeti artinir. Cildi aydinlatir ve tonunu
bitinlestirir. Cilt mikrobiyomunun dengesini
destekleyen prebiyotik bir aktif bilesen
icerir. Besin kompleksi cildin bariyer
fonksiyonunu giiglendirir. Hizla emilir.

© BABE MULTI CORRECTOR EYES
AND LIPS LIFTING CREAM

En hassas ciltler de dahil olmak iizere tim
cilt tipleri i¢in uygun géz ve dudak cevresi
kremi. Nemlendirici etkili krem, ifade
cizgilerini &nler ve dizeltir. Kinsikliklari
doldurur ve nemlendirmeyi destekleyerek
ince ifade cizgilerini dizeltir. Cilde sikilik
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‘HealthyAging *

TENSOR QUOS

SKINCEUTICALS

PHLORETIN CF =

HIGH PERFORMAMNCE .'
BROAD-ACTION ANTIOKIDANT =
TREATMENT WITH 2% PHLORETIN, =
10% L-ASCOREIC ACID,
o AMD 0.5% FERULIC ACID

30ml/1flox

ve esneklik kazandirir. Besleyici kompleksi
cildin bariyer fonksiyonunu giiglendirir.
Sislikleri, koyu halkalari ve nazolabial
kivrimlari azaltir.

© SKINCEUTICALS

PHLORETIN CF

Leke karsiti %10 saf C vitamini iceren
antioksidan serum, icerigindeki Phloretin
CF ile birlikte antioksidan koruma saglar.
UV isinlari, hava kirliligi ve metaller gibi
cevresel faktérlere bagli cilt hasarini
%48'e kadar azaltir. Leke ve renk
esitsizlikleri gérinimini azalhr. Cilde
daha aydinlik ve siki bir gérinim

saglar. Profesyonel islemlerle birlikte
kullanildiginda cildin iyilesmesi hizlanir,
kolajen sentezi uyarilir. Lazer islemleri
sonrasinda kullanima uygundur. Ginde
bir kez sabah cildinizi temizledikten sonra
dért-bes damla iriini tampon hareketlerle
yuzinize, boynunuza ve dekolte bdlgenize
vygulayiniz.

O ETAT PUR PURE ACTIVE

RESVERATROL %1.5 SAF
KONSANTRE BAKIM SERUMU
Asma yapragindan elde edilen gigli bir
antioksidan olan ve polifenol ailesine ait
olan “resveratrol”, cildin yaslanmasindan
sorumlu serbest radikallerden korur

ve ciltteki kinisikliklarin gériniminin
azalmasina yardimer olur.

© LA ROCHE POSAY MELA B3 LEKE
KARSITI TEMIiZLEME JELi

Koyu leke gériniminin kaybolmasi

ve cildin parlakligini geri kazanmasi

icin tasarlanmis bir yiz temizleyicisidir.
icerigindeki patentli aktif madde

Melasyl ve yiksek konsantrasyonda %10
niasinamid sayesinde bu mikro peeling

iel, cildi nazikce temizler. Ek olarak,
temizleyici PHA'nin eklenmesiyle cilt
bariyerini gi¢lendirmeye yardim eder. Yiiz,
boyun, dekolte ve ihtiyag halinde ellerde
bile kullanilabilir.
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SAC, CiLT ve
TIRNAK iCiN’

BIOTIN'5000 mcg
€INKO 15 mg,

Biotin normal
Sacin Korunmasina
Biotin normal
Cildin Korunmasina
Cinko normal

Tirnaklarin Korunmasina
katkida bulunur™

TAKVIYE EDICI GIDA / TUZ, $EKER VE NISASTA ICERMEZ.

| Tuz, SEKER VE NISASTA IGERMEZ

ANICAL LABORAT

BIOTIN

5000 mcg

Biotin ve Cinko Normal

bl Sac, Cilt ve Tirnaklarin
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30 TABLET
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kuru, cgnlllléml yitirmis, alerjik, hassas ciltler, sikihgini kaybetmis yiiz hatlari, hi¢cbiri icin ge¢
degil. Iste, eczanelerde bulabileceginiz, cilt glizelliginize yardimci birbirinden etkili bakim
drdnleri...

2
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BEVELOPE W BEMAATIR TS

Facial
Moisturising
Lotion
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© DAY2DAY COLLAGEN MAG PLUS
9700 mg sigir kaynakli tip 1-2-3
formlarinda kolajen peptit igeren sase
formda gida takviyesi Day2Day The
Collagen Mag Plus, her bir sasede;

200 mg magnezyum, D3K2 vitamini,
hyaluronik asit, vitamin ve mineraller igerir.
Karpuz-cilek aromasiyla lezzetli igim
saglar. Tavsiye edilen ginlik alim miktari
yetiskinler igin bir sasedir.

© CERAVE NEMLENDIRICi YUZ
KREMi

Dermatologlar tarafindan gelistirilen,

i¢ temel seramid ve hyalironik

asit iceren formiliyle koruyucu cilt
bariyerinin onarilmasina yardimer olan
Cerave krem, kuruyan ciltlerin ihtiyag
duydugu nemlendirmeyi sagliyor. Yogun
kivamli krem dokusu, ciltte yagh bir his
birakmadan kolayca emiliyor. Kuru ve gok
kuru cilt tiplerinin kullanimina uygun olan
kremin cildi nemlendirme etkisi, boylece
24 saat boyunca devam ediyor.
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© BIOXCIN HYDRA NEMLENDIRICi
& ARINDIRICI TONIK

Hassas ciltler dahil tim cilt tipleri icin
gunlik kullanima uygun sikilastirici
toniktir. Cildi nazikce temizler, kir ve fazla
sebumdan derinlemesine arindirirken
cildin nem dengesini korur. Cilt bariyerini
guclendirerek sikilastirir ve gézeneklerin
kiigilmesine destek olur. Hipoalerjenik
formili sayesinde cildi yatistirir ve ferah
bir his birakir. Derinlemesine temizler;
zengin mineral kaynakli hipertermal

su, cildi kirden ve fazla yagdan

arindirir. Igerigindeki vitamin B5, cildin
yenilenmesini tetikleyerek cilt bariyerinin
onarilmasina ve giglenmesine destek olur.
Gliserin, gicli nemlendirici 6zelligiyle
cildin kurumasini énler.

© BIODERMA ATODERM
INTENSIVE BAUME

Cok kuru ve atopi egilimli ciltler igin
formile edilen bakim kremi Bioderma
Atoderm Intensive Baume, tiim aile
fertlerinin kullanimina uygundur.

BIODERMA

TOIRE DERMATOLOCIQUE

200ml €

4

Atoderm
Intensive baume

6.7 FL.OZ

Formilindeki “lipigenium” kompleksi
sayesinde cildin koruyucu bariyerinin
yeniden yapilandiriimasina destek olur.
Yogun kuruluga sebep olan dis etkenlerin
ciltte tutunmasini dnlemeye yardimei
olarak ciltte meydana gelen rahatsizlik
hissine karsi etkili bakim sunar. Yogun
kuruluk kaynakli kizariklik hissinin
giderilmesine yardimei olurken icerigindeki
kasint karsiti dermatolojik akiif bilesen
PEA sayesinde kuruluk kaynakli kasinti
hissinin azaltilmasina destek olur.

6 MYGUMMY COLLAGEN

Tip | ve Ill Hidrolize kolejen peptidleri,
hyaluronik asit ve vitamin C iceren
cignenebilir formda gida takviyesidir.
Patentli Verisol, BCP HST teknolojisiyle
uretilmistir. Kolajen tip | ve Il kullanimi
cilt elastikiyetini ve nemini artirmaya,
kinsikliklarin gérinimini azaltmaya
ve selilitleri gidermeye yardimer olur.
Dogal dut aromasiyla lezzetli bir sekilde
kolaylikla tiketilebilir.
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®
lkbaharin gelisi bircok insan icin doganin uyanis,
Iyewren agaglar ve iliman hava anlamina gelirken,
bazilari icinse burun akintisi, hapsirik ve géz
yasarmasiyla micadele etme dénemidir. Halk arasinda
“saman nezlesi” olarak bilinen mevsimsel alerjik rinit,
polenlerin havaya yayilmasiyla tetiklenen aleriik bir burun
iltihabidir. Mevsimsel aleriik rinit, bagisiklik sistemimizin
aslinda zararsiz olan polenlere asiri tepki vermesiyle ortaya
cikar. Burun mukozasi, gdze ve solunum yollarina giren
polenleri bir tehdit olarak algilar ve savunmaya gecer.
Bu siirecte histamin gibi maddeler salgilanarak alerjik
belirtilerin ortaya cikmasina neden olur.

BELIRTILERI NELERDIR?

* Burun akintisi ve fikaniklik: Polenlere maruz kalindiginda
burun ici dokular siserek nefes almay: zorlastirabilir.

* Hapsirma krizleri: Ozellikle sabah saatlerinde artan
ardistk hapsiriklar sikca gériilir.

® Gozlerde sulanma ve kasinti: Gozlerde kizariklik, yanma
ve kasinti meydana gelir.

* Bogaz kasintist ve dksiirik: Tahris olan solunum yollar
nedeniyle kuru ksiirik gérilebilir.

* Yorgunluk ve konsantrasyon kaybi: Siirekli burun tikanikhig
ve uyku sorunlari giinlitk yasami olumsuz etkileyebilir.

KIMLER DAHA FAZLA RISK ALTINDA?

* Ailede alerjik rinit &ykiisi olanlar

¢ Astim veya egzama gibi alerjik hastaliklara sahip bireyler
¢ Sehirde veya yogun polen alanlarinda yasayanlar

¢ Sigara dumani, hava kirliligi ve toz gibi cevresel etkenlere
sikca maruz kalanlar

NASIL KORUNABILIRIZ?

¢ Polen yogunlugunu takip edin: Polen miktarinin yitksek
oldugu sabah saatlerinde disari cikmamaya calisin.

® Pencereleri kapali tutun: Ev ve araba camlarini kapatarak
polen girisini sinirlayin.

* Maske kullanin: Ozellikle acik havada vakit gegirirken
maske takmak burun ve agiz yoluyla polen girisini
azaltabilir.

* Gozlik takin: Gozleri polenlerden koruyarak tahrisi
azaltabilirsiniz.
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MEVSIMSEL ALERJIK RINIT:
BAHARLA GELEN ALERJI

* Disaridan geldikten sonra kiyafetlerinizi degistirin ve dus
alin: Uzerinize yapisan polenleri temizlemek belirtilerin
azalmasina yardime olabilir.

TEDAVILER

¢ Antihistaminik ilaglar: Alerjik reaksiyonlari nlemek icin
kullanilir.

* Nazal kortikosteroid spreyler: Burun iltihabini ve
tikanikligini azaltmada etkilidir.

® Tuzlu su (serum fizyolojik) ile burun yikama: Polenleri
burundan temizleyerek rahatlama saglar.

* imminoterapi (Alerji asisi): Uzun vadeli bir ¢ézim olarak
bagisiklik sistemini polenlere karsi duyarsizlastirabilir.

Mevsimsel alerjik rinit belirtileri bazi kisilerde hafif
seyrederken, bazilarinda ciddi solunum problemlerine
yol acabilir. Eger:

® Burun tkanikliginiz ve akintiniz uzun siire gecmiyorsa,

¢ Gozlerinizde siddetli kasinh ve sulanma oluyorsa,

e Uykusuzluk, yorgunluk ve konsanirasyon kaybi
yastyorsaniz,

® Alerjik rinit ashm belirtilerini tefikliyorsa,

Kulak Burun Bogaz (KBB), Gégiis Hastaliklar veya Alerji
Hastaliklari uzmanina basvurmaniz énemlidir. Dogru tani

ve tedaviyle belirtilerinizi kontrol altina alabilir ve yasam
kalitenizi artirabilirsiniz. Polenlere karsi bilincli hareket
ederek baharin tadini cikarmaya devam edebilirsiniz!
Saglikl ve alerjisiz giinler dileriz!
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DR. ELIF PAHSA
elifpahsa@tabilac.com

agnezyum viicudumuzdaki her hiicrede islev

gbsteren ve potasyumdan sonra en bol bulunan,

ancak énemi ve faydalari son yillarda daha ¢ok
anlasilan bir elementtir. Onemi, viicutta yaygin olarak
bulunmasinin yaninda hem fizyolojik hem de biyokimyasal
gorevleri olmasi nedeniyledir. Saglikli bir yetiskinin
viicudunda ortalama 25 gram kadar magnezyum bulunur.
Bu seviyenin korunmasi ve diizenli ihtiyacin karsilanmas
&nemlidir ¢iinkii magnezyumun insan viicudundaki
metfabolik reaksiyonlarin atesleyicisi olmasi yaninda hiicre
enerjisinin (ATP) irefilip tasinmasindan protein sentezine,
sinir sinyallerinin iletiminden kaslarda gevsemeye dek
yiizlerce aktivitesi vardir. Ayrica sayisiz enzimin islevi
icin kofakiér roli oynayarak 600'den fazla enzimatik
reaksiyonda ve ¢ok sayida fizyolojik siiregte yer alir.

Magnezyum esansiyel bir mineral olmasi nedeniyle
beslenme yoluyla diizenli alinmasi gerekir. Eriskin bir
kadinda giinlik 320 mg, erkekteyse 420 mg magnezyum
ihtiyaci bulunur. Baklagiller, kuruyemisler, tohumlar, tam
tahillar ve ézellikle yesil yaprakli sebzeler magnezyum
bakimindan zengindir. Buna ragmen giinimizde toprakta
magnezyum yefersiz hale gelmistir. Modern tanm
uygulamalari, kimyasal ilac ve giibreler ya da islenmis
gidalar nedeniyle besin maddelerindeki magnezyum
mikiarinin yetersiz hale gelmesine yol agar. Yetersiz
magnezyum, kas zayifigi, kas segirmeleri, kramplar
ve agnlar, huzursuz bacak, uyusma, karincalanma,
yorgunluk, kabizlik, kilo alma, yilksek kan basine,
anksiyete, depresyon, bilissel fonksiyonlarda bozulma,
uyku problemleri, adet sancisi, bas agrisi gibi cesitli
semptom ve hastaliklara neden olabilir. Ayrica kalp
hastaligi, hipertansiyon, diyabet, metabolik sendrom
gibi kronik hastaliklarda, crohn gélyak gibi bagirsak
hastaliklarinda, migren, osteoporoz gibi hastaliklarda,
kronik alkol alanlarda, yashlarda, spor yapanlarda ve
bilyime gelisme déneminde magnezyum ihtiyaci artfar.
Magnezyum eksikliginden siiphe edildiginde kan tahliliyle
magnezyum diizeyi test edilebilir. Ancak hiicre igi mineral
olmasi nedeniyle kan tahlilinde gériillen degerler (plazma
diizeyi) hiicre igerisindeki eksiklik hakkinda her zaman fikir
vermeyebilir.
Gerek semptomlar gerekse tahlil neficesinde magnezyum

eksikligi tespit edilmesi durumunda, beslenmenin
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GUNLUK MAGNEZYUM
IHTIYACIMIZ

diizenlenmesi 6zellikle magnezyumdan zengin besinlerin
tiketilmesi ve takviye kullanimi énerilir. Takviye kullaniminda
iceriginde selat formda magnezyum bulunan takviyeleri
biyoyararlanim ve yan etki acisindan daha giivenli olmas:
nedeniyle tercih etmekfeyiz. Her magnezyum takviyesi
viicutta genel olarak fayda sagdlar ancak belli baz
durumlarda bazi magnezyum selatlari daha éncelikli
kullanilabilir. Ornegin; kas fonksiyonlarinin ve kronik
hastaliklar olanlarin magnezyum ihtiyac icin magnezyum
malat veya magnezyum sitrat destekleyicidir. Beyin
fonksiyonlarinin desteklenmesindeyse magnezyum glisinat,
magnezyum asefil taurinat, magnezyum treonat, beyine
yiksek oranda gectigi icin éncelikli tercih edilebilecek
formlardir. Magnezyum oksit veya magnezyum sitrat
kabizlik durumunda fayda verebilir ancak crohn veya ¢élyak
gibi durumlarda magnezyum glisinat iceren kombinasyonlari
éncelikli tercih edebiliriz.

Magnezyum eksikliginde viicudumuzda bir veya
iki semptom bariz yasasak da bitin organlarimiz bu
eksiklikien kisa veya uzun vadede etkilenir. Bu nedenle selat
kombinasyonlarin tercih edilmesi birkag semptoma cevap
vermesi acisindan avantajli olur. Hangi form olursa olsun
magnezyum ginlik ihtiyacimiz élciisiinde ve diizenli almak

Snemlidir.
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ECZ CUNEYT EMRE
GUNGORMUS

cuneytgungormus@hotmail.com

inimizde &zellikle cocuk ve genclerde gériilen
Gyonllg. beslenme aliskanliklar ve hareketsiz bir

yasam tarzinin benimsenmesi; obezite, kalp damar
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik
hastaliklarin gérilme sikhgini ciddi bir oranda artirmigtr.
Oysa ki diizenli yiiriiyiis ve egzersizle saglikli yas almak,
kronik hastaliklardan korunmak kisacasi tim hayat boyunca
yasam kalitesini arirmak miimkiindir.

YirGyusle ilgili yapilan bir calismada,40-56 yaslar:
arasindaki kisilerde, 20 haftalik bir program sonrasinda
uyku diizensizliklerinin kayboldugu saptanmistir. Saglikl
bir insan, aldig: besinleri enerjiye cevirebilir fakat alinan
besinler harcanamadiginda depolanir, yag kitlesi artar
ve basta obezite ve kalp damar hastaliklar gibi pek gok
hastaligin zemini hazirlanmis olur.

Yiiriyis ve egzersiz, oksijen alisverisini diizenler, oksijen
kapasitesini artirir, kalbi kuvvetlendirir, kan basincini
dengeler, hipertansiyon riskini azaltir, bagisiklik sistemini
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" YURUYUS VE EGZERSIZ

giiclendirir, kanser riskini azaltr, kemik yogunlugunu artiri,
uyku ve yasam kalitesini artirir, stresle bas edebilmeyi saglar.

Egzersizler her giin ya da haftada en az i¢ kez, 30
dakika az olmamak sartiyla yapilmalidir. Giin igerisinde
yaklasik 8 bin adim yirimek genel saghd: iyilestirebilir.

Yiiriyiis zamanlar bireyin kendine ayirdigi zaman
dilimleridir ve yasam toleransini artirir, iyi ve mutlu hissetme
saglar, endorfin hormonunu ve beyinde olumsuz duygulan
&nleyen serofonin hormonunu artinr. Saglikl yaslanmaya
olanak tanir ve hangi yasta olursa olsun aktif bireyler
yaratir. Tempolu yiiriiyis, kisinin terlemesine neden olan orta
yogunluklu bir fiziksel aktivitedir. Terlemeyle uzun siire susuz
kalmak da dehidrasyanona sebep olur, bu nedenle ézellikle
dogada yapilan yiiriiyislerde su sisesi tasimaya ézen
gosterilmelidir. Ayrica kaybedilen vitamin ve minerallerin de
uygun gida takviyeleri ve multivitaminlerle yerine konulmasi
dogru olacaktir.

Saglikl ve mutlu giinler dilerim.
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er giin ve her animizda sézii ediliyor... Gerek
Hhaberlerde gerekse okudugumuz makalelerde...

Artik kaginilmaz bir fakiér. Hayahmizin her
evresine girmis durumda. Bazen saglik sorunumuz igin
basvurdugumuz, bazen ev islerimizi kolaylastiracagini
diisindiigiimiiz, aslinda bizim yerimize dijsiinsiin diye
tasarladigimiz bir olgu... Artik éyle bir hal aldi ki, zaten
gelecekte nasil bir hal alacagini disinemez oldugumuz
yapay zekd olgusu, bir cogumuzda soru isaretleri
olusturuyor. Hele hele savas sanayiinde kullanilabilecegini
dustindikee, “insan yararina mi, zararina mi2” diye bu
konuyu es gegemiyorum.

Yapay zekénin kendi kendini gelistirebilmesi, kendi
kendine diisinmesi, hatta kendi kararlarini verebilmesi icin
bilim insanlar ellerinden geleni yapiyor. Peki bu yapay
zekalanin, kendi bilinglerini gelistirip insan yerine kararlar
vermesi sonucunda, belli bir ahlak ilkesi olusacak mi2
Yapilan calismalar gésteriyor ki: “Evet. Béyle bir sey varl”
Yapay zekélar, kendi ahlak anlayislarini gelistirmisler.
Mesela, insanlari kategorize etmisler. Hangi irk, dil, din ya
da milletin daha degerli olduguna kendileri karar vermisler.
insani korkutan degerlendirmelerde, bu yapay zekdnin
simirlarini belirledigi ahlak anlayisinin cok kétii neticeleri
olabilir. érnegin, tercihini daha degerli olan irk, dil, din
veya milletten yana kullanirsa, “Bir gereklilik durumunda
dnceligi, daha degerli olana mi verecek?” sorusuyla
karsi karsiya kalmak, oldukca disiindiriici. Ayrica kendi
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YAPAY ZEKA iNSANI
KORKUTUYOR MU?

varliklarini da bu siniflandirmaya sokarak, insandan daha
degerli olduklarina karar verebilirler.

Bana sorarsaniz, yeni yeni hayatimiza giren yapay
zekanin gelismesini ilerletfiginde, nasil kararlar alabilecegi,
nasil sorunlarla karsilasabilecegimizi disinmenin zamani
geldi. Gegtigimiz giinlerde bir bilim adaminin meydana
getirdigi biyolojik bilgisayar kaygilarimi hepten artirdi.

Insan viicudunda Gretilebilecek organlari ihtiyaci olanlara
nakletmeyi disiindigiimiiz bir zaman diliminde, bu islemi
insan viicudu disinda yapmis. insanin yasayan dokularindan
alinan kiigik parcalar énce kék hiicrelere, ardindan minik
beyin hiicrelerine dénistirmiss. Bdylece biyolojik bilgisayara
hayat vermis. Ve sonucta bu bilgisayar geleneksel yapay
zekadan daha hizli 6grenmeye baslamis.

Diyecegim o ki kisiye 6zel tedavilerin yani sira eneri
alanlarinda ve daha sayillamayacak kadar, giin gectikce
artan kullanim alanlaryla yapay zekd éniimizde yepyeni
bir cigir acti. Kullandiginiz bilgisayarin sizi yormadan,
sizin yerinize karar almasi, bunlar vygulamaya sokmas:
an meselesi. Insan hayatini daha az sorunla yasanir
hale getirmeye calisan biz eczacilarin da yapay zek&
bir yana, kullandigimiz bilgisayarin bir canli oldugunu
diisinmemizin vakii. Bunlan diisinmek gelecek hakkinda
birtakim &nsezilerde bulunmayi ve tedbirli olmay: getirebilir.
Belki bir giin, kendi derimizden ve kanimizdan gelistirilmis
bilgisayarlari kullaniriz. Ne dersiniz2..
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