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Lona Tehlikesine Yazin Gida Zehirlenmelerini Nasil Sagjlikl Bir 0z Giiven
Dikkat Onleriz? Miimkiin Mii?

Asi zonaya karst hem koruma Yazin daha sik karsilagtigimiz gida Saghkh bir 6z giiven gelistirmek
saglyor hem de tekran dnliiyor. zehirlenmeleri tatilimizi bir kabusa cevirmesin. icin yeteneklerimize giivenelim
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TRISIMCI ECZACILAR DERNEGI E Ta



BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

DERMATOLOGLARIN
EN COK RECETELEDIGI
MARKA'

PHOTODERM
ADEFENSE SPF50+

YENi NESIL
GUNES$S KORUYUCU

UVA/UVB Isinlarina ve Cevresel
Etmenlere Karsi Cok Yiiksek Koruma

DAHA CANLI VE ISILTILI
BiR CILT iCIN

+%164

ANTIOKSIDAN ETKi~

*IQVIA tarafindan Agustos 2024'te sonuglanan bagimsiz arastirma sonuglari esas alinmistir. **Detox Science aktif bileseninin etkisinin degerlendirilmesi, in vitro ¢alisma, Fransa 2024.
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Degerli Pharmetic Saglk Okuyucular;

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi'nin 2016 yilinda Tirkiye ve KKTC Eczacilik
Fakiltelerinde &grenim géren eczacilik égrencileri arasinda baslathgr FarmaFikir
“Gelecegin Eczacih ile llgili Inovatif Yaklasimlar” Inovasyon ve Fikir Yarismasinin
sekizincisinin 6dil térenini, Acibadem Universitesi Eczacilik Fakilltesi isbirligi, Selcuk Ecza
Deposu'nun destekleriyle Acibadem Universitesi Konferans Salonu'nda gerceklestirdik.
Mikrofonu eczacilik dgrencilerine uzatmak amaciyla yola gikan bir inovasyon ve fikir
yarismasi FarmaFikir'in 2016'da 12 basvuru ile baslayan hikayesi, 2025'te 72 basvuru ile
devam etti. Genglerimizi, gelecegimizi, meslegimizi konusmaya ve iretmeye sevk ettigimiz
icin ok gururluyuz.

Bugiine kadar diizenledigimiz Gelecegin E Hali ve Bilimin E Hali kongreleri ile sektorde
4ncii olan biz Pharmetic eczacilari, bu yil “Yasamin Her Alaninda Saglik” mottosuyla
saglik alanindaki yenilikleri, gincel yaklasimlar konusmak igin tekrar bir araya geliyoruz.
Her 2 yilda bir yapilan ve sektérin tim paydaslarini bir araya getiren “Bilimin E Hali”
Eczacilik Bulusmasi, bu yil 27-28-29 Ekim 2025 tarihlerinde Belek-Antalya’da
gerceklestirilecek. Yarini, bu giinden sekillendirmek, tim dinyadaki saglik alanindaki
yenilikleri konusmak, sektdrin tim paydaslariyla gelecege yon vermek icin bizimle olmak
isteyen tim meslektaslarimizi Bilimin E Hali 2025 kongremize davet ediyoruz.

Dernek tyelerimizle birlikte, 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami dolayisiyla
kalpleri 1sitan etkinlikler diizenledik. istanbul’da, PGED Uyeleri ve génilliler ile Cerrahpasa
Tip Fakiltesi Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Anabilim Dali'ni ziyaret ederek, gelecegimizin
umudu olan cocuklarimizla bulustuk.

Giines yiiziini gdsterdi, yaz mevsimi tim coskusuyla hayatimiza dokundu. Tatil planlarinin
yapildigi, agik havada daha fazla zaman gegirilen bu dénemde hem bedenimiz hem

de ruhumuz yenileniyor. Ancak bu giizel giinlerin keyfini sirerken sagligimizi da ihmal
etmemeliyiz.

Sicak havalarda yeterli ve dogru sivi tiketimi, giinesten korunma, cilt bakimi ve yaz
enfeksiyonlarina karsi alinmasi gereken énlemler, bu mevsimde saglikli kalmanin olmazsa
olmazlari arasinda. Eczacilarimiz, bu siirete danisanlarina en dogru bilgi ve irinlerle
rehberlik etmeye devam ediyor.

Bu sayimizda, yaz aylarinda dikkat edilmesi gereken saglik konularindan pratik énerilere,
yasam kalitenizi artiracak ipuglarindan giincel gelismelere kadar birgok baslik sizleri
bekliyor.

Yazin artan giines isinlan, 6zellikle zararli UV etkileri nedeniyle cildimizi dogrudan

tehdit ediyor. En az SPF 30 igeren, tercihen suya dayanikli giines koruyucular kullanmak,
korunmanin temelini olusturuyor. Giines kremlerinin 2-3 saatte bir yenilenmesi gerektigini
ve korumanin yalnizca kremlerle sinirli olmadigini da hatirlatalim; sapka ve giines
gézlikleri de cilt ve goz saghginiz icin dnemli tamamlayicilar. Giines koruyucular ve giines
sonrasi bakim driinleriyle ilgili detayli tavsiyeleri dergimizin ilgili sayfalarinda bulabilirsiniz.
Ayrica bu saymizda; “Asilarin Onemi”, “Zona’nin Farkinda misiniz2”, “Cocuklarda
Dikkat Eksikligi ve Hlpequhwre Bozuklugu (DEHB)”, “Yaz Aylarinda Gida
Zehirlenmelerine Karsi Dikkat!”, ”E'yde, Iste, Her Yerde Aile, Cocuk Ve Besin

Takviyeleri Urinleri”, “Saghkl Bir Oz Giiven Mimkiin mii2” baslklarinda uzman
gorisleri ve giincel bilgilerle dolu icerikler yer aliyor. .
Seyahat kdsemizde sizleri keyifli bir Barselona turu bekliyor. “Eczaciniz Oneriyor”
sayfalanimizda ise bu yaz yapacaginiz yolculuklarda gantanizda mutlaka bulunmasi

gereken gok amagl ve pratik Griin Snerilerini bulabilirsiniz.
hakki saklidir. Izlnslzullnh pil Yazlarin I yazarlara, Kevifli gkl bi . iz dilegi il
oo e et p eyifli ve saglikli bir yaz gecirmeniz dilegi ile...

Hoscakalin,

Pharmetic Saglik Dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Deregi tarafindan Pharmetic
Gmslma Eczomlur Demeg| UYSSI olqn eczocllor icin onlarin filkeiciye tavsiyelerini
al ve bu baglamda filkeficiye iicretsiz olarak
||e'||me|ded|r Pharmetic Sclgllk derglsl Pharmeﬂc Gln;lmcl Eczocllur Dernegi adina
Group Medya ve Bilgi Te AS. TC. uygun olarak
yayimlanmaktadir. Pharmefic Sagllk dergisinin isim ve yayin hakki Pharmetic Girisimci
Eczacilar Demegi'ne aittir. Dergide yayimlanan yazi, fofogmfve |||ustrasyon|ar|n her
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YAKIN PLAN
Saglik, gizellik, beslenme ve teknoloji
giindeminden haberler.

KULTUR-SANAT

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

SAGLIK

Zona Tehlikesine Dikkat!

Zona yasam kalitesini ciddi élciide etkileyen
komplikasyonlara neden olabilir. Asilar
zona riskini azaltmaya yardimer olurken,
erken tedavi de komplikasyon olasihgini
azalimada etkili.

SAGLIK 52
Cagin Sessiz Cighgr: “Uykusuzluk”
Uzmanlar, fiziksel ve ruhsal saghgimizi
korumada kaliteli uykunun 8nemini
vurguluyor ve &nerilerde bulunuyor.
56
RECETE
Eczaciniz Oneriyor
Haziran-Temmuz-Agustos aylarinda
cantanizda bulunmasi gereken eczane
rinleriyle karsinizdayiz.
AiLE & COCUK
Acaba DEHB mi?
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu’nda (DEHB) hiperaktivite ve 62
dirrtisellik temel belirtilerden. 12 yasindan
énce baslayan ve alti aydan uzun siiren
belirtilere dikkat!
AiLE & COCUK
Evde, iste, Her Yerde!
Yaz aylarina ézel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
gereken iriinler...
68
BESLENME
Yazin Gida Zehirlenmelerini
Nasil Onleriz?
Gida zehirlenmelerinin nedenleri ve
alinabilecek &nlemler.
72

BESLENME

Vicudun Kimyasina Uygun Beslenme
Kimyadan faydalanarak saglikli tarifler
hazirlayabilir, istediginiz kiloya kolayca
inabilirsiniz.

SEZON YENILERI

Pharmetic Secti

Mevsimin en taze irinlerini sizler igin
arashrdik.

SEYAHAT

Renklerin ve Risyalarin Sehri:
Barselona

Sanatin, mimarinin, denizin ve leziz
yemeklerin ic ice gectigi bu sehrin

her késesinde gériilmeye deger cok yer var.
Antoni Gaudi’nin sira disi eserleri, en taze
yiyecekleri bulabileceginiz pazari ve orta
cagdan kalan sokaklari gériilmeye deger.

iYi YASAM

Saghkh Bir Oz Giiven Gelistirmek
Mimkin mi?

Disisk 6z giiven de asin 6z giiven de kisinin
hayat kalitesini olumsuz etkileyebiliyor.
Saglikh bir 6z giiven kazanmanin yollar,
disitk veya asiri 6z giivenin etkileri ve 6z
giveni giiclendirmek icin uygulanabilecek
psikolojik yaklasimlari inceledik.

AYNA

Mikemmel Dokunuslar

Yaz mevsimininde giinesin zararlarina kars
cildinizi koruyacak giines koruyucu iriinler
bir arada.

YASAMIN iCiINDEN

Eczacalk, Otaclk ve Sifacligin
Tanricasi: Tork Mitolojisinde

Umay Ana

Yazar Buket Uzuner’den otaci ve sifaci Umay
Ana’ya bir évgi.
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Alvikid . . MEGATEN
. . Serisi . .
Serisi | Serisi
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100'e Yakin Referans Uriinimiizle
Doganin Glicuni Sizinle Bulusturuyoruz.

Vitaminler, mineraller ve bitkisel ekstrelerle saghginizi destekleyen yenilik¢i cozimler
sunuyoruz. Guvenilir kalite ve bilimsel formuillerle, yasaminiza deger katiyoruz.

@ www.conaltcom QX +902169490355 [ info@conalt.com
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@ CONALT ilag Sanayi Tic. Ltd. Sti @ CONALT Pharmaceutical Industry TRD Ltd. Co.
Tathisu Mah. Arif Ay Sokak No:10, Umraniye, istanbul, Turkiye 17 Green Lanes, London, England N16 9BS



 Yakin Plan

SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Yazin
Su

Tiketimine

Dikkat!

BESLENME VE DIYET
UZMANI HULYA YIGIT

Beslenme ve Diyet Uzmani Hilya Yigit, havalarin isinmaya
baslamasiyla daha da zen gdsterilmesi gereken su
tiketimi hakkinda bilgi verdi. Suyun yasamsal faaliyetler
icin elzem oldugunu hatirlatan Yigit, “insan viicudunun
yuzde 60" sudan olusur. Viicutta bulunan suyun yizde 60’
hicre icinde yizde 40 ise hicre disinda bulunur.” diyor.
Saglikli bir vicudun, sivi dengesini her zaman saglamakla
yukimli oldugunu dile getiren Yigit, “Vicuttan ginlok
olarak deri, akciger ve bosaltim organlari ile sivi kayb:
olur. Ginltk su ihtiyaci yapilan aktivitelere, 1si durumuna
ve metabolizma hizina bagl olarak degisebilir,” diye

de uyariyor. Viicutta yizde 3 sivi kaybi kan hacmi ve
fiziksel performansi azaltirken, yizde 5 ve izeri sivi kaybi
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bas dénmesi, yorgunluk ve hatta solunum sikintilarina
sebep olabilir. Gunlik su ihtiyaciniz bilimsel verilere gére
agirh@iniz basina 30 mililitredir. Yani 60 kg bir bireyseniz
gunlik 1,8 litre su ihtiyaciniz vardir. Vicudun sivi
ihtiyacinin éncelikli olarak sudan karsilanmasi gerektigini,
cay, kahve gibi diger iceceklerin tiketiminin bu ihtiyaci
karsilamadiginin altini cizen Yigit, “Cinki bu iceceklerin
ditretik yani viicuttan su atma etkileri de vardir.” diyor.
Eger sade su icmeyi sevmiyorsaniz tadini meyve dilimleri
ekleyerek biraz daha aromali hale getirebilirsiniz. ictiginiz
suya herhangi bir kronik rahatsizliginiz yok ise limon, nane
yapragi ve seylan tarcini ekleyerek, antioksidan degerini
artirabilirsiniz.
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Trifokal Lensler ile
Gozliksiz Yasam

Goz saghgr alaninda gelisen teknoloji, dzellikle katarakt
cerrahisi ve gézlik bagimsizligi konusunda hastalara
bircok yeni alternatif sunuyor. Trifokal lensler, bu
gelismelerin en dikkat gekici yeniliklerinden biri. Géz
Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Op. Dr. Hiseyin Dundar,
trifokal lenslerin 6zellikle katarakt ameliyati sonrasinda
hastalarin uzak, orta ve yakin mesafelerde net goris
elde etmesini sadlayan &zel tasarlanmis lensler oldugunu
sdyliyor. “Geleneksel monofokal lensler yalnizca tek bir
mesafede netlik saglarken, trifokal lensler gézlik ihtiyacini
biyik 6lcide ortadan kaldirabilir,” diye de ekliyor.
Dundar, trifokal lenslerin su hasta gruplari igin uygun
oldugunu belirtiyor.

'5 / PharmeticSaglik

* Katarakt Hastalar

(Katarakt nedeniyle

gorme kalitesi dissen ve

ameliyat olmasi gereken

hastalar)

® Gozlik kullanmak

istemeyenler (Gunlik

yasamlarinda gézlik

veya kontakt lens

kullanmak istemeyen

kisiler) GOZ SAGLIGI

* 40 Yas Ustis Presbiyopik xix’;ﬂf‘gﬁlﬁgl
Hastalar (Yasa bagl HUSEYIN DUNDAR
olarak yakin gérme

problemi yasayanlar)

e Aktif yasam tarzina sahip olanlar (Sirekli hareket
halinde olan, spor yapan veya meslekleri geregi
gozlik takmak istemeyen kisiler)



TANITIM

CAUDALIE

Vinoperfect Leke Karsiti Isilti Verici Serum

1 numaral leke karsiti ¢6zim"

%063
Lekelerde = /0 azalma®
Dermatologlar tarafindan tavsiye edilmektedir®

Tum leke turleri Gizerinde etkilidir:

Patentli Viniferine, C vitamininden
x62 kat daha etkilidir.”

Asmadan elde edilen glclt etken maddemiz Viniferine,

Pigmentasyon

lekeleri nasil olusur? Glines, Yas, Akne, Hamilelik

Cilt rengi, tirozinaz enzimi En acik tondan en koyu cilt tonuna kadar tim

tarafindan Uretilen ve pigmentasyon lekelerinin olusumunda 3 temel asamada cilt tipleri Gizerinde etkilidir.

epidermiste dagilan dogal
bir pigment olan melanin
tarafindan belirlenir.

Glinese maruz kalma, yas,
hormonal degisiklikler
veya mavi isik, bu Uretimi
bozabilir.

Sonug: Melanin belirli
bolgelerde birikir ve koyu
lekeler ortaya cikar.

v TO
o R

g %98 <

- <
<
Cepiey

o, Paraben,
/o fenoksietanol, mineral
yaglar, PEG, silikon,

hayvansal igerik.

ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM’ DA

etki gosterir.

Epidermis

Koyu lekeler icin
uclu etki:

- %47 cilt ylzeyine

melanin aktarimini
azaltir®

- %63 asiri melanin

Uretimini azaltir®

-%80 melanin

Uretimine sebep olan
tirozinaz enzimlerinin

saylica azalmasini saglar®

1 hafta sonunda goézle gérulebilir sonuglar®

1 sise kullanim sonrasinda lekelerde

'%63 azalma®

Koyu renkli cilt tonlarinda lekelerde

'%81 azalma®

Hassas ciltler igin uygun. Yagsiz formal.

(1) GERSDATA - SOG EARLY - YUz bakim Grunleri kategorisi - Leke karsiti bakim segmenti, Fransa eczanelerindeki satis rakamlari - Ocak 2025 cirosuna gére. (2) Klinik calisma, dermatolojik
degerlendirme, 56 guin, 65 kadin. (3) GERSDATA - GersOrigin, Eczanelere dagitilan adetler, dermatolog regetelerine gore, Pazar: Vinoperfect Serum, Fransa - 2024. (4) Mantar tirozinazi Gzerine
in vitro test. (5) In-vitro test. (6) Klinik calisma, dermatolojik degerlendirme, 65 géndilld, 7 gin. (7) Gonullt fotografi, 56 gunlik Vinoperfect rutini (Kopuk, Serum, Guindtz Kremi, Goz Kremi, Gece
Kremi, Maske) kullanimi sonrasi elde edilen sonuglar. (8) Klinik galisma, dermatolojik degerlendirme, fototip IV, V, VI, 33 géndllt, 56 gln. (9) Gonullt fotografi. 56 gin, gtinde iki kez (Vinoperfect

Serum) kullanim sonrasi elde edilen sonuglar.



 Yakin Plan

Insiilin Direnci Nedir?

Modern yasamin getirdigi hareketsiz yasam tarzi ve
sagliksiz beslenme aliskanliklari, insilin direncinin en
énemli nedenleri arasinda yer aliyor. ic Hastaliklari
Uzmani Dr. Selma Erciyas insilin direncini, vicudun
urettigi insiline karsi duyarliligin azalmasi sonucu kan
sekerinin dizenlenmesindeki sorunlar olarak tanimliyor.
“Bu durum zamanla tip 2 diyabet ve kalp-damar
hastaliklart gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.” diye
de uyariyor. insilin direnci, cogu zaman belirtileri fark

edilmese de yasam kalitesini 6nemli 6l¢ide etkileyebiliyor.

Bu belirtileri yasiyorsaniz zaman kaybetmeden bir uzman
doktora basvurmalisiniz.

DR a0
G 2
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¢ Bel cevresinde
yaglanma ve kontrolsiz
kilo arhisi

® Yemek sonrasi halsizlik
ve asiri uyku hali

e Sirekli tatl yeme istegi
e Dikkat daginikligr ve
odaklanma sorunlari

¢ Kadinlarda adet
diizensizlikleri

e Siirekli mide kazinmasi
hissi

Pharmetic Saghk Dergimizin dijital

kopyasina buradan ulasabilirsiniz.
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KENDiMi
SEVIYORUM

O O ¥ [ /talyabitkisel www.talyabitkisel.com




Agni

Giinliik Stres

Kronik
Yorgunluk
Kaslarda
Depresyon Hassasiyet
Kaslarda Kaslarda
Giigsiizliik Gerginlik
Giinlik
Hareketlerde
Kisithhik

Fibromiyalji ile Yasamak

Fibromiyalji yaygin kas-iskelet sistemi agrilari, yorgunluk,
uyku bozukluklari ve bilissel sorunlarla seyreden,

kronik bir saglik sorunu. Tani sireci ve tedavi ydnetimi
agisindan ciddi zorluklar barindiran bu kompleks
sendrom, 6zellikle kadinlarda 6 ila @ kat daha sik
gériliyor. Dr. Feyza Ozdemir, fibromiyaljinin, siklikla
omurga ve uzuvlar boyunca hissedilen yaygin agrilarla
kendini gosterdigini séyliyor. “Kas ve tendonlardaki
kisalmalar, sinir sikismalarinin da eslik ettigi durumlarda
agn daha siddetli olabiliyor. Ozellikle boyun, sirt ve
bel bélgesindeki derin omurga kaslarinin roli biyuk.
Bu kaslar, bazen sinir sikismalarina yol agarak agri
déngisini tetikleyebiliyor. Bas agrilari da ¢ogu zaman
boyun kaynakli yansiyan agrilardan ya da gevresel

kas problemlerinden kaynaklaniyor. Tim bu bulgular,
fibromiyaljinin yalnizca kas-iskelet sistemini degil, ayn
zamanda sinir sistemini de etkileyen sistemik bir sorun
oldugunu ortaya koyuyor.”

Ozdemir, hastaligin
tedavisinde hafif egzersiz
programlarinin yani sira
magnezyum takviyelerinin
de semptomlari azaltmada
etkili oldugunu séyliyor.
“Fibromiyalji tanisi almig 60
kadin hasta ile yiritilen
kontrolli bir calismada,
hastalar ¢ gruba ayrilarak 8
hafta boyunca magnezyum
sitrat, amitriptilin veya her ikisinin kombinasyonuyla
tedavi edilmistir. Tedavi dncesi ve sonrasi yapilan
degerlendirmelerde agr yogunlugu, hassas nokta sayisi,
yasam kalitesi ve psikolojik durum gibi bircok parametre
takip edilmistir. Bulgular, magnezyum sitratin gerek

tek basina gerekse kombinasyon tedavisinde anlamli
iyilesmeler sagladigini ortaya koymustur.”

DR. FEYZA OZDEMIR

FiIBROMIYALJININ GENEL POPULASYONDAKi ORANI YAKLASIK %2.

SEHIRLESMIS BOLGELERDE BUORAN YUZDE 11'5 KADAR CIKABILIRKEN,

uwkemizoererviLYAKLASIK 100.000 K|$|YE FIBROMIYALJi TANISIKONULUYOR.
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Kiiltiir & Sanat

HANGI SERGILERE
GITMELI?

Topraktan Tuvale: Anadolu’nun

Bitki Hikayeleri

Turkiye'den 47 bitki ressaminin 80 galismasi araciligiyla
Anadolu cografyasinda binlerce yildir insanla etkilesim
hélinde olan bitkilere odaklanan Anadolu'nun Bitki Mirasi
sergisi, 10 Agustos'a kadar Salt Beyoglu'nda gezilebilir.
Seckide tarmi yapilan tahillar, sebze ve meyve gibi tarla
irinleri ile gida, sifa veya farkh amaclarla kullanilan bitki
tirleri yer aliyor. Sanatgilarin detayl gézlemleriyle ¢izime
aktarilan bu tirler, Anadolu'nun kendine 6zgi renk, doku,
tat ve kokularini sekillendiren ortak mirasin taniklari olarak
sunuluyor. Secki, iklim krizi ile tarimsal gesitliligi tehdit
eden sanayilesmis iretim modelleri karsisinda yerel bitki
turlerinin tasidigi genetik ve kilturel mirasi gérinir kilmay:
amagliyor.

saltonline.org

Minas’in Renkli Dinyas::
Figirlerden Seramige
Kurulusunun 20. yilini kuflayan Pera Mizesi, Kitahya
Gini ve seramik sanatina farkll bir gézle yaklasan yeni
koleksiyon sergisine ev sahipligi yapiyor. 19. yizyil
sonu ile 20. yiizyl basinda trefim yapan Kitahyali
seramik ustast Minas Avramidis'in hikdyesine ve
iretimlerine odaklanan Siradisi Minas: Kitahya Cini
ve Seramiklerinde Esin ve Yeniligin Hikayesi baslikli
sergi; figirli anlatmlan, giigli kompozisyonlan ve
anlah gelenegine getirdigi kisisel yorumuyla sanatginin
dzgin dinyasina kapi aralarken, ginicilige yalnizea
teknik degil, duygusal ve kiltirel baglamlardan da
bir bakis sunuyor. Ayrica 2025 yili basinda vakfa
bagislanan Sotiris Christidis'in tasbaskilari ile Minas
Avramidis'in bu kaynaklardan esinle trettigi
Genovefa serisi, ilk kez bir arada sergileniyor.
peramuzesi.org.tr
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Kiiltiir & Sanat

NE OKUMALI?

Huzurlu Beyin

Travma sonrasi gelisme, meditasyon
ve ndrobilim alanindaki bulgular

bir araya getiren dinyaca inli
arastirmaci-yazar ve enerji psikolojisi
dnciisi Dr. Dawson Church, kendi
yasadigi derin bir travmanin
ardindan bilimsel yéntemlerle
iyilesmenin yollarini arastirmaya ve

uygulamaya koyulmus. Huzurlu Beyin,

néroplastisite, stres hormonlarinin dengelenmesi, telomer uzunlugu, anandamit ve
diger mutluluk nérokimyasallar gibi konulara deginerek meditatif uygulamalarin
fiziksel ve zihinsel saglik izerindeki etkilerini kanithyor. destekmedyagrubu.com

Ketojenik Saghk

Saglikli beslenme konusunda internette ve sosyal
medyada karsiniza ¢ikan, dogrulugundan emin
olmadiginiz bilgiler yerine, bilimsel temellere

dayanan énerilere yer verilen bu kitabi kitiphanenize
ekleyebilirsiniz. Diyetisyen Billur Arikan bu kitapta,
ketojenik beslenmenin bilimsel temellerini, sagliginiza
etkilerini ve uygulama rehberini sunuyor. Moda diyetler
ve ise yaramayan kirler yerine; gicli bagisiklik, enerjik
bir yasam ve kalici dénisim icin gercek bilgilerle
tanismaya hazir olun. ikinciadamyayinlari.com.tr
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Cok Severim

s Sanat, rengarenk ve eglenceli kitaplariyla sanatin
biyili dinyasini cocuklarla bulusturuyor. Bu 6zel
calismalara, ¢ocuk kitaplari editéri Burcu Ural
Kopan'in kaleme aldigi ve Gézde Eyce'nin resimledigi
Cok Severim isimli kitap da eklendi. Tirkiye Is Bankasi
Sanat Eserleri Koleksiyonu'ndan segilen tablolarla
zenginlestirilen bu eser, minik okurlar istanbul’un
renkli dinyasinda keyifli bir kesif yolculuguna
cikaryor.

issanat.com.tr
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ZONA TEHLIKESINE
DIKKAT!

Dermatoloji Uzmani Dr. Selma Salman, bagdisikligr dusuk bireylerde ortaya
cikabilen zona hastaliginin ciddi sonuclari olabilecegdine dikkat cekiyor. “Asilar
zona riskini azaltmaya yardimci olurken, erken tedavi de komplikasyon
olasiligini azaltmada oldukca etkili.”
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aricella zoster virisi (VZV) yani
sucicegine sebep olan virs, hastalik
gegirildikten sonra omurilikteki duyusal
sinir hiicrelerinde uykuda kalir. Uykuda
olan bu virisin tekrar aktif olmasi ile
ortaya cikan bdlgesel, agrili ve su toplamasi seklindeki
deri dékintileri de zona hastaligi olarak biliniyor.
Virisin tekrar aktif olmasi ve zona gelismesi icin
genellikle bagisikhigr disiren bir etken ortaya cikar.
Uykusuzluk, viicutta enfeksiyon durumu, giines altinda
uzun saatler kalmak, bagisikhigr dusiren ilaglar
kullanmak ya da béyle bir hastaliga sahip olmakla
birlikte, ileri yas, stres gibi durumlar da zonaya
davetiye ¢ikarabiliyor. Dermatoloji Uzmani Dr. Selma
Salman, zona ve tedavisi ile ilgili dnemli bilgiler verdi.

Zona genellikle ileri yasta gérilmekle birlikte sugigegi
gegciren herkeste gorilebildiginden bebeklik cagi dahil
her yasta ortaya ¢ikabiliyor.

Hastalik, sugicegi gibi solunum yoluyla
degil; su toplamalarina direkt temas ile ya da su
toplamalarinin kontamine ettigi yatak, nevresim,
kiyafet araciligiyla bulasabiliyor. Salman, “Eger
cevremizde zona gegiren bir kisi varsa bakimi
sirasinda eldivensiz sekilde bireye ve temas ettigi

alanlara dokunulmamali, her temas sonrasi eller
mutlaka yikanmalidir,” diye uyariyor.

60 yil iginde zona hastaliginin 4 kattan fazla
artmis oldugunu gésteren bilimsel veriler bulunuyor.
Hem erken yaslarda olup hem de sayica artmasinin
sebepleri oldugu disinilen bazi konular meveut. Asi
karsithginin yayginlasmasi ile sugicegi ya da zona
asisinin yapilmamasi, kanser ve organ nakli tedavi
yontemlerinin gesitlenmesi ve bu hastalarin bagisikligs
dustren ilaglar kullanmasi, Covid 19 gibi cesitli
enfeksiyon hastaliklarinin yayginlasmasi da bagisiklik
sistemimizi etkileyerek zona artisina yol agmis olabilir.
Ancak yapilan ¢alismalarda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski kurulamadigi ve bu konuda daha fazla
arastirma yapilmasi gerektigi belirtiliyor.

Dermatoloji Uzmani Dr. Selma Salman, bagisikhgimiz
ne kadar kuvvetliyse zona hastaliginin o kadar sakin
gectigine dikkat gekiyor: “Geng bireylerde, sugicegi
asisi olanlarda, bagisikhig dusiren ilag kullanmayan
ya da HIV- kanser gibi bagisikligi dustren bir hastaligs
olmayanlarda zona kigik bir alanda agrisiz su
toplamalari seklinde gelisiyor ve hi¢ tedavisiz bile iz
birakmadan maksimum 1 hafta icinde iyilesebiliyor.”
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Sag derisi, yiz, gdvde, kol, bacak yani tim vicut
alanlarinda gérilebilen bu hastalik, agir hastalar
disinda tim viicuda yayilmadan bélgesel olarak
ortaya cikabiliyor. Hastalik, agrili, kabarcikli dokinti
seklinde su toplamalari olarak kendini gésteriyor.
Bazen dokinti baslamadan bir hafta-10 giin 6nce
yanma, kasinh, karincalanma, hissizlik ya da viicudun
tek tarafinda ataklar halinde gelen agrilar da bu
hastaligr akla getirebiliyor.

ZONA ASISI HEM TEKRARI ENGELLIYOR
HEM DE ZONA GECIRMEYENLERI
KORUYOR

Nadir de olsa zona hastaliginin ileri yaslarda ve
bagisikh@r disik kisilerde tekrar ortaya gikabildigini
belirten Salman, 50 yas Uzerindekilere ve bagisiklig
etkileyen hastaliga sahip olan genclere zona agisini
dneriyor. “Zona asisi hem tekrari engelliyor hem de
zona gegirmeyen kisilerde koruma sagliyor. Bunun
disinda genel saglik kurallarina uymak, dizenli
beslenme ve uyku ile bagisikhiginiza dikkat etmek

ve ek besin takviyeleri kullanmak zonayi uzak tutan
aliskanliklardan” diyor.

ZONAYA BAGLI GELISEN
KOMPLIKASYONLAR:

Zona yasam kalitesini ciddi élgide etkileyen
komplikasyonlara neden olabilir. Yapilan ¢alismalarin
sonuglarina gore, Ulkemizde her 5 zona vakasindan
1"inde komplikasyon gériliyor. Bu sebeple ciddiye
alinmasi gereken bir hastalik oldugunu ve fark edildigi
anda bir uzmana gérinmek gerekir.
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*Nérolojik: Zona, akut
ve agrili dermatomal
dakintilerin yani sira,
hatftalarca ya da aylarca
sUrebilen postherpetik
nevralji olarak
adlandirlan agrilara
neden olabiliyor. Zona
geciren hastalarda inme
riski artabiliyor. Yiz
felci, beyin iltihabi gibi
merkezi sinir sistemine
iliskin diger nérolojik
komplikasyonlar nadiren
gorilebiliyor.

* Gorme: Yizde gelisen zona géz igini tutmasiyla
krlok veya cift gérme gibi sonuglar yaratabiliyor.

eIsitme ve denge: Zona, yizdeki fasiyal
sinire etki ederek yiz felcine, kulak iginde tutulum
yaparak denge problemlerine, vertigo, ¢inlama
gibi sorunlara yol agabiliyor.

*Deri: Zona, deride pigmentasyon
bozukluklaring, iz, bakteriyel siper-enfeksiyon ve
sekonder deri enfeksiyonlarina neden olabiliyor.
Yine tutulum yerine gére idrar/gaita kagirma gibi
problemlere yol agabiliyor.

DERMATOLOJi
UZMANI
DR. SELMA SALMAN

TEDAVi YONTEMLERI

Hastalikta virise karsi anti-viral haplar kullaniliyor.
Agri icin agni kesiciler bazen yesil receteli ilaglar
tedaviye eklenebiliyor. Yara bakimi igin ise gerekli
topikal tedaviler veriliyor. ®
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CAGIN SESSIZ CIGLIGI:
“UYKUSUZLUK”




on yillarin yikselen trendi “lyi yas

alma” veya “Saglikli yaslanma” konulari

denilince akla saglikli beslenme ve

egzersiz gelse de kaliteli uyku tam da bu

ikilinin ortasinda yer aliyor. Oyle ki, uyku
problemleri tek basina hem ruh saghgini etkiliyor
hem de ginlik hayatta akla gelebilecek pek gok
hastaligin habercisi olabiliyor. Eskilerin ‘uyusun
da biyusin’ s6zi bir ddnem unutulmus olsa da
ginimizde hem gocuklar hem yetiskinler hem de
ileri yas bireyler icin yasam kalitesi adina uykunun
énemini tekrar giin yizine gikariyor.

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) verilerine gére
‘Insomnia’ yani uykusuzluk, toplumda en sik gérilen
uyku bozuklugudur. Buna gére tim yetiskinlerin gte
birinde uykusuzluk belirtilerinin izlendigi yapilan
bilimsel ¢calismalarla gésterilmistir. Bu, yetiskinlerin
yuzde 6 ila 10’unda ise ‘uykusuzluk’ tanisi alacak
derecede siddetli belirtiler izlenir.

Uykusuzlugun, asiri bir uyarilma nedeniyle
olustuguna inanildigini dile getiren Néroloji Uzmani
Prof. Dr. Yasar Kitik¢t, “Bu durumun bilinen veya
bilinmeyen bircok sebebi olabilir ve zihin-vicut
baglantisi, tibbi gecmis, cevresel faktorler ve dis
etkilerin karmasik etkilesimi neticesinde daha
siddetli olarak seyredebilir. Hayat kalitesini olduk¢a
etkileyen bu durumdan kurtulmak isteyen kisinin
bir saglik merkezine basvurarak teshis almasi ve
doktoru tarafindan kimi zaman cesitli yasam tarzi
degisikliklerinden olusan kimi zaman ilaglarla
desteklenen tedavi planina uymasi gerekir” diyor.

Uyku saghgr ve bozukluklar hakkinda bilgi
veren Uzman Dr. Meliha Aydin da; “Uyku hem
bagisiklik sisteminin dizgin ¢alisabilmesi hem de
basta beyin ve sinir dokulari olmak Gzere, vicudun
geri kalaninda uyumlu ve dizenli bir fizyolojik
ortam saglanabilmesi igin hayati bir ihtiyagtir,”
diyor.

Tedavi edilmeyen uyku bozukluklarinin giinlik
hayat giderek zorlastirdigina deginen Aydin; “Uyku
problemleri, sosyal hayatin etkilenmesi, sabah
yorgunlugu, sabah bas agrisi, dikkati toplamada
bozukluk, unutkanlik, iste basarisizlik, trafik

kazalarinda artis, kalp sorunlari, hipertansiyon,
sinirlilik, mide yanmasi, bazi refli gesitleri de dahil
olmak Gzere mide ve bagirsak hastaliklari, obezite,
depresyon, cinsel isteksizlik, kan hastaliklari ve
geceleri idrar sorunlari gibi yasam kalitesini
olumsuz etkileyen pek ¢ok rahatsizliga yol agabilir.
Gunluk yeterli ve kaliteli uyku uyuyamayan kisilerde
hayat tehdit edebilecek dizeyde sagdlik problemleri
ortaya gikabilir. Bu agidan uykusuzlugun tedavi
edilmemesi, yetersiz ve kalitesiz uykuya yol agarak
birgok komplikasyonun gelismesine olanak verir.

Obezite ile birlikte kalp-damar saghginin
bozulmasi

Diyabet, yiksek tansiyon gibi kronik
rahatsizliklar

Bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve buna bagl
stk enfeksiyon hastaligr gelismesi

Inme gibi beyin-damar hastaliklari ile buna
bagl epilepsi gelismesi

Astim gibi bagisiklik sistemi ile alakali akciger
problemleri

Anksiyete, depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklar

Konsantrasyon dustkligine bagh trafik kazas
gibi giinltk yasamda hayati tehdit edebilecek
durumlarin gelismesi

Okul veya is performansinda ciddi dusis ve
buna bagli sosyal sorunlar

Hafizanin zayiflamasi

Cinsel fonksiyon bozukluklari

Néroloji Uzmani Dr. Meliha Aydin, Polisomnografi
(PSG) yani uyku testinin, uyku ile ilgili hastaliklarin
tanisinda siklikla basvurulan bir yéntem oldugunu
soyluyor. “Bu icerikte; hastanin gece uykusu
sirasinda beyin dalgalari, solunum dizeni,

kas aktiviteleri, kanindaki oksijen dizeyi, g6z
hareketleri gibi yasamsal faaliyetleri kayit altina
alinir. Ayrica hastanin uyku esnasindaki gérintisi
de kaydedilerek ileriki degerlendirmeler igin
saklanir. Polisomnografi ile elde edilen tim bu
bilgiler isiginda hastada uyku apnesi tanisi olup
olmadigina karar verilir. Uyku apnesi durumunda
multidisipliner bir yaklasim ile onun Uzerine egilmek
faydali olacaktir. Bu siregte hastaya yaklasim,
sadece tedavi degil ayni zamanda énemli “yasam
tavsiyeleri” vermektir. Insomnia rahatsizliginda
kisilerin yakinlar tarafindan desteklenmesi de son
derece énemlidir. Hasta yakinlarinin dogru ve
yeterli dizeyde bilgilendirilmesi, hastalarin ginlik
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Viicudun strese verdigi fiziksel ve zihinsel
tepki, asiri uyariimaya yol agarak uykusuzlugu
dogurabilir.

Viicudun sirkadiyen ritmi olarak
bilinen i¢ saati, gece ve gindiz arasindaki ginlik
diizenini ifade eder. Bu ritim bozuldugunda kiside
uykusuzluk olusabilir. Gece galisip gindiz uyumayi
gerektiren vardiyali isler, uyku dizenini bozarak saglik
sorunlarina neden olabilir.

Anksiyete, depresyon ve bipolar
bozukluk gibi ruh sagligr problemleri siklikla ciddi uyku
sorunlarina yol acar. Tam tersi sekilde, farkli nedenlerle
olusmus uykusuzluk da ruh halini olumsuz etkileyerek
kaygi bozukluklarini siddetlendirebilir.

Uykusuzluk; tansiyon, anti-ashm
ve antidepresan gibi ilaglarin ilag yan etkisi olarak da
karsimiza cikabilir.

ilerleyen yas, saglk sorunlarini ve ilag
kullanimini artirdigi igin uykusuzlugu giglendirebilir.
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yasam pratiginde yasadiklari sorunlar hakkinda
farkindaliklarinin artirllmasi da tedavi siirecinde
onemli bir destek olacaktir.”

Uykusuzlugun kronik ve akut olarak ikiye
ayrildigini agiklayan Néroloji Uzmani Prof.

Dr. Yasar Kitikei, “Kisa sireli olan akut
uykusuzluk, bir iki gece ya da bir iki hafta gibi
bir zaman dilimini kapsar. Kronik uykusuzluk ise
U¢ aydan uzun bir sire boyunca, haftanin en
az U¢ gecesi uykuya dalamama veya uykuyu
sirdirememe haline denir. Kesin teshis icin uyku
laboratuvarlarinda yapilacak polisomnografi
testinin yani sira, uyku ginligi de teshis

icin 6nemli bir aractir. Bu ginlik; hastalarin
uykuya dalma ve uyku sireleriyle, giin icinde
yasadiklari rahatsizliklari gézler 6nine sererek
taniy1 kolaylastirr.”

Uyku bozukluklari ve psikiyatrik hastaliklar
hakkinda konusan Psikiyatrist Uzm. Dr. Pelin Tas
ise iyi bir ruh haline sahip olabilmek igin saglikli
bir uyku rutinin dnemine dikkat cekiyor. “Uyku



bozukluklar psikiyatrik hastaliklarin hem sonucu hem
de sebebi olarak karsimiza gikabiliyor. Ruhsal hastaligi
olan bireylerin yaklasik %50-80'inde uyku sorunu
bulunmakla birlikte, uyku sorunu olan hastalarin
da yaklasik %50'si psikiyatrik tani almaktadir.
Uyku sorunlar birgok psikiyatrik hastalik igin tani
dlcutlerinin bir parcasidir. Depresyonda, anksiyete
bozukluklarinda, duygudurum bozukluklarinda,
bagimliliklarda ve bilissel bozukluklarda siklikla uyku
bozukluklari gérilebiliyor.”

Psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde yalnizca
ilag ve terapi degil, uyku hijyeninin de dizeltilmesi
gerektigini sdyleyen Tas, su 6nerilerde bulunuyor:

Her gin ayni saatte yatin ve sabahlari ayni
saatte kalkin. Eger ayni saatte yatip uykuya
dalamiyorsaniz bile sabah ayni saatte
kalkmaya ¢aligin.

Uykunuz gelmeden yataga girmeyin,
yattiktan sonra yarim saatten daha fazla sire
uyuyamazsaniz yataktan kalkip los isikta kitap
okuyun, sakin bir belgesel izleyin, meditasyon
yapin veya dinlendirici bir mizik dinleyin.
Ginduz uyuklamalarindan kaginin.

Yatak odasinin karanlik ve sessiz olmasini
saglayin. Yatak odasini sadece uyumak ve
cinsel yasam icin kullanin.

Haftada i¢ gin ortalama 30-40 dk. dizenli
egzersiz yapin. Ancak yatma saatine yakin
agir egzersizlerden kaginin.

Yataga girmeden bir saat 6nce elektronik
cihazlar kapatin. Televizyon, bilgisayar, tablet
ve telefonu birakip uykuya hazirlanin.

Yatma saatinden 2 saat énce bir sey
yemeyin. Aksam saatlerinde kafeinli
gidalardan, alkolli iceceklerden ve titin
kullanimindan kaginin.
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"BESLEYICI YAGLAR SERISI”

Tirkiye’nin lider sa¢ bakim
markas1 Bioxcin, 20 yillik
uzmanhgiyla gelistirdigi yeni

“Besleyici Yaglar Serisi’ni,
marka yiizii El¢in Sangu ile
birlikte etkileyici bir
lansmanla tanitt1. Istanbul’un
en zarif tarihi mekanlarindan
Sait Halim Pasa Yalisi’nda
gerceklesen etkinlikte, Elcin
Sangu’nun rol aldig1 reklam
filmi ilk kez izleyiciyle
bulustu.

Kuru ve yipranmig saglar igin
6zel olarak formile edilen
seri, icerigindeki 9 degerli

BI(OX

LABORATORIES OF DERMOCOSMETIC

cicek yagi, Pantenol ve
sulfatsiz formulu ile dikkat
cekiyor. Saclara ipeksi
yumusaklik, canllik ve g6z
alici parlakhk kazandiran
drtnler, davetliler ve basin

mensuplarindan tam not aldi. g#&

Bioxcin Besleyici Yaglar
Serisi’nde yer alan dort farkh
ardin, sa¢ bakiminin her
adiminda etkili bir ¢6zim
sunuyor. llk adimi olusturan
Besleyici Yaglar Sampuan,
sagl nazikge arindirirken ayni
zamanda besliyor ve
yumusatiyor.

'

BICAXCID

Besleyici Yaglar Sa¢c Bakim
Kremi, saca ipeksi bir
yumusaklik kazandirirken,
sacga onaricl ve yogun bakim
yapiyor, durulaniyor. Dug
sonrasi 1slak saga uygulanan
Besleyici Yaglar Sivi Sag
Kremi, kolay tarama
saglayarak kirilmalari
6nlemeye yardimci oluyor.
Ayni sekilde i1slak veya kuru
saca uygulanan Bioxcin
Besleyici Yaglar Sa¢c Bakim
Yag! ise yogun nem
destegiyle sacin onarilmasina
ve parlaklik kazanmasina
katki sunuyor. Bioxcin, bu
doért adimi sade ve etkili bir
bakim surecinde
harmanlayarak, saclarina
6zen gdsteren herkesin
gunlik bakim rutinine deger
katmay1 amacliyor.

BI@XCINX ELCIN SANGU
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El¢in Sangu, Bioxcin ile olan
bagini su sozlerle dile getirdi:

“Bioxcin, hem evime girmis
bir marka olarak hem de 20
yildir hayatimda olan bir Urln
olarak benim igin gok 6zel.
Ayrica beni Bioxcin’in marka
yuzi olarak tercih eden Sayin
Cihat Dindar’a da génulden
tesekklr ederim.”

Cihat Dundar ise, Elgin
Sangu’nun markaya kattigi
degeri su s6zlerle vurguladi:

“Bioxcin, 20 yildir sa¢ bakim
pazarinda liderligini strdiren
bir marka. Elgin Sangu’nun
Turkiye’de en ¢ok guvenilen
ilk beg isim arasinda yer
almasi, onunla
gerceklestirdigimiz bu is
birligini daha da anlamli
kiliyor. Bioxcin ve Elgin
Sangu gibi iki gu¢li ismin bir
araya gelmesi, markamiz
adina ¢ok degerli bir siner;ji
olusturuyor.”
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Yaz mevsiminde mutlaka yaninizda bulunmasi gereken gida takviyeleri ve
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bakim Grdnlerini sectik.
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Bitkisel Omega-3 Yag Asitleri

ve D3 Vitamini igeren bu gida
takviyesi bitkisel Omega-3 yag
asitleri ve D3 Vitaminine ek olarak
K vitamini ile giglendirilmis. 4-10
yas grubu gocuklar ve 11 yas ve
uzeri yetiskinler igin uygundur.

Civanpergemi, i1sirgan, papatya
gibi bitkilerden elde edilen ézlerle
formiile edilen bu sac sekillendirici,
saci derinlemesine beslerken
agirlik yapmadan kolayca saginiza
istediginiz sekli vermenizi saglyor.

Matlasmis, yanmis ve yipranmis
saglar iin 6nerilen bu Grin boya
Sdmriini uzatirken sag derisine

de bakim yapiyor. Dizenli
kullanildiginda sag tellerini kokten
uca onariyor, kalinlashriyor ve
saglara saglikli, canli ve pirizsiz
gorunim veriyor.

Magnezyumun biyoyararlanimi
en yiksek dort tuz formuyla
magnezyum emilimine yardimei
aktif formda Vitamin B6 iceren
zel bir formiilasyon. Kalp -
kas, beyin, bagirsak saglginin
desteklenmesinde énemli gérevleri
olan magnezyum destegi, ayni
zamanda bir anti-stres minerali
olup viicudun strese karsi
dayanikliiginin artinlmasina
yardimei olur.

C

Yogun kolajen ile giglendirilen bu
serum, kinsiklik, ince gizgiler, sikilik
kaybi ve dolgunluk gibi

16 farkli yaslanma belirtisine karsi
etkili. Hipoalerijenik formili ile
hassas ciltler dahil tim cilt tipleri
icin uygun.
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COLLAGEN
MUSHROOM GLOW

Kollajan Poptitter, Retgh Mantas, Shitake Mantan ve
Slzandra Ekstrebon karon Talviye Edici Gida
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ECZACINIZ ONERIYOR

Kolajen takviyesinden, hassas ciltler icin bakim kremlerine, yaz mevsiminde ihtiyac
duyabileceginiz Urlnlerden énerilerimiz.

/

O DAY 2 DAY COLLAGEN
MUSHROOM GLOW
10.000 mg sigir kaynakli Tip
1/2/3 kolajen peptitleri iceren
sase formda bu takviye edici
gida,

Reisi ve Shiitake mantari ekstreleri,
Sizandra 6z{, hyaluronik asit, C
vitamini, cinko, B5 ve B6
vitaminleri

iceriyor.

eccccccce

© DALIN ATOCURE VUcCUT
LOSYONU

Atopiye egilimli, hassas ve ¢ok
kuru ciltler iin gelistirilen ve
bebeklerden yetiskinlere kadar
herkesin kullanabilecegi bu losyon
cilt bariyerini giglendiriyor ve
derinlemesine nemlendiriyor.

72 saate kadar nem saglayan
losyon, &zel fermente icerikleriyle
cilt yapisini desteklemeye yardimei
oluyor.

@000 ccc0cc00ec000cs0essssssssscccc000 0
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© MY GUMMY APPLE
CIDER VINEGAR
Cignenebilir gummy formundaki
Mygummy Apple Cider Vinegar,
krom pikolinat, ve zencefil ekstresi
ile bagisiklik sistemimizin saglikl
¢alismasina yardimei oluyor.
Krom normal makro besin
dgelerinin metabolizmasina ve
normal kan glukoz diizeyinin
korunmasina katkida bulunuyor.
Dis girimeleri ve plaklara neden
olmayan disik glisemik indekse
sahip maltilol ile tatiandirilmistr.

ecccccccccce

© CONALT PRO ALL DERMA
Dikkatlice secilmis ve sirdirilebilir
bilesenlerle formiile edilmis

olan bu takviyenin iceriginde
COLLACTIVE®, Collagen HM™

deri kompleksi” olarak altin o
oronlorda tcsorlcmm|§.
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PROFESSIONAL HAIR CARE

Saclariniz daha fazla yipranmasin...

MOISTURIZING
SERUM WITH
ARCAN OIL

ARGAN

ARGAN YAGLI
NEMLENDIRICI ?

SERUM ; %

Kuru ve yipranmis saglari; : - 3{\
o Nemlendirir, besler, yumusatir. :
o Elektriklenmeyi onler

o Parlakhigi geri kazandirir.

o Yaglandirmaz, agirlastirmaz.
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Advertorial

KOLAJEN VE ADAPTOJEN
MANTARLARIN ISILTILI BULUSMASI

Day2Day The Collagen Mushroom Glow
Urininiz, saghkh yasam alaninda nasil
bir ihtiyaca yanit veriyor?

Saglikli yasam; fiziksel, psikolojik ve sosyolojik
boyutlariyla bitincil bir yaklasim gerektiriyor.
Day2Day The Collagen Mushroom Glow, bu

cok yonlu ihtiyaca yanit veren yeni nesil bir gida
takviyesi. Klinik faydalari kanitlanmis kolajen
destegine ek olarak, Reisi ve Shiitake mantarlarinin
hicresel yenilenme, stres adaptasyonu ve genel iyilik
hali Gzerindeki etkilerinden faydalaniyor. Bu giigli
biyoaktifler artik yalnizca geleneksel degil, bilimsel
verilerle de destekleniyor. Turkiye gida takviyesi
sektérinde, kolajen kategorisindeki liderligimiz, bizi
yenilikgi Urinler gelistirme konusunda sorumluluk
sahibi kiliyor. Day2Day The Collagen Mushroom
Glow da bu vizyonun bir yansimasi olarak
tasarlandi.

Uriiniin Ar-Ge siirecinde nasil bir yaklasim
benimsediniz?

Bilimsel verilerle etkinligi kanitlanmis icerikleri tercih
ediyoruz. Day2Day The Collagen Mushroom Glow’da
yer alan Reisi, Shiitake ve Sizandra gibi adaptojen
bilesenlerin cilt sagligina etkileri detayli bicimde analiz
edildi; dogal kaynakli, yiksek kaliteli hammaddeler
kullanildi. Orzaks kalite standartlari ve GMP kosullarina
uygun sekilde, titizlikle Gretim yapiyoruz. Tom
asamalarda gergeklestirilen analiz ve testlerle guvenilirlik
saglaniyor. Hedefimiz her zaman oldugu gibi, hem etkili
hem de guvenli bir kullanici deneyimi sunmak.

Day2Day The Collagen Mushroom Glow’u
farkhlastiran yenilik¢i yaklasimi nasil
tanimlarsiniz?

Day2Day The Collagen Mushroom Glow; Tip 1, 2

ve 3 kolajen peptitlerini, Reisi, Shiitake mantarlari

ve Sizandra dziyle birlestiren, Turkiye'de benzersiz
formilasyona sahip bir Grindir. Yalnizca kolajen
takviyesi sunmakla kalmaz; cildi destekleyen igsel bir
savunma kalkani islevi de gérir. Hyaluronik asit, ginko,
selenyum, C, B5 ve B6 vitaminleriyle zenginlestirilmis
icerigi, elma—cilek aromasiyla ginlik rutine kolayca
entegre edilebilir. Sektor lideri olarak bu Urinle, icten
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MUGE TURAN
Orzaks ||qt; Pazarlama ve
Kurumsal lletisim Direktori

disa gizelligi merkezine alan, kolajenin tesinde bir
wellness deneyimi sunmayi hedefliyoruz.

Day2Day The Collagen Mushroom

Glow, global saglik trendleriyle nerede
bulusuyor?

Son yillarda “holistik saglik”, “fonksiyonel gidalar”,
“adaptojenler” ve “temiz icerik” gibi kavramlar 6n
plana gikiyor. Stres yonetimi, bagisiklik ve cilt saghgina
yonelik ilgi de hizla artiyor. Day2Day The Collagen
Mushroom Glow; kolajen peptitleri, Reisi—Shiitake
mantarlari ve $izandra igerigiyle bu trendlerin
merkezinde yer aliyor. Kiresel fonksiyonel mantar
pazarinin 2024'te 35,7 milyar USD iken, 2033'e kadar
76 milyar USD'yi asmasi bekleniyor. Bu biyimenin en
biyik nedeni, mantarlarin saglik ve gizellik alanindaki
etkilerinin artik bilimsel olarak da daha fazla kabul
gormesi. Day2Day The Collagen Mushroom Glow,

bu dénisime uyum saglayarak modern yasamin
ihtiyaglarina dogal ve bilimsel bir ¢6zim sunuyor.

Kalite ve seffaflik konusunda nasil bir
strateji izliyorsunuz?

Orzaks olarak, seffaflik ve kaliteyi temel ilke kabul
ediyoruz. Hommadde segiminden uretime kadar
her asama bilimsel veriler 1s1iginda yiritiliyor;

tim bilesenler givenilir ve izlenebilir kaynaklardan
saglaniyor. Etiketleme dilimiz sade ve agik, tuketiciyi
yaniltmayan bir iletisim stratejisi benimsiyoruz.
Bagimsiz laboratuvar testleri ve kalite sertifikalariyla
bu giveni belgeliyoruz.

Orzaks olarak sektérde nasil bir misyon
Ustleniyorsunuz?

Orzaks olarak “Sagliga Hediye” yaklasimimizlo;
yenilikgi, glvenli ve sirdurilebilir cozimler gelistirerek



toplum sagligina katki sunmayr misyon ediniyoruz.
Dogadan ilham alip modern tibbin olanaklariyla
gelistirdigimiz trinlerle bagisiklik, stres yonetimi,
hormonal denge, cilt ve bagirsak saghigr gibi alanlarda
yasam kalitesini artirmay: hedefliyoruz. Cignenebilir

iel formlar gibi yenilikgi Grinlerle sektdrdeki bosluklari
doldururken, saglik profesyonelleriyle kurdugumuz
guli is birligi sayesinde, medikal anlamda da kabul
goren ¢ézimler sunuyoruz.

Tiketici ihtiyac ve talepleri dogrultusunda
gelecekte hangi kategorilerde iirtin
gelistirme planlarimiz var?

Tuketici ihtiyaglari dogrultusunda portfdyimizi strekli
gelistiriyoruz. Bagisiklik, sindirim, bilissel saglik,
longevity, kadin sagligr ve sporcu beslenmesi gibi
alanlarda yenilikgi Grinler sunmay: sirdirecegiz.
Temiz icerikli, bilimsel olarak kanitlanmis ve yiksek
biyoyararlanima sahip formiller énceligimiz olmaya
devam edecek. Amacimiz, her ihtiyaca yonelik kaliteli
ve etkili takviye edici gidalan tiketiciyle bulusturmak.

Kolajenlerin saglik acisindan
faydalarini bilimsel bakisla nasil
degerlendiriyorsunuz?

Kolajen, cilt, kemik ve bag dokularinda gérev alan
temel bir proteindir. Yasla birlikte Gretimi azalir; bu
da elastikiyet kaybi ve eklem sorunlarina yol acabilir.
Bilimsel ¢alismalar, dizenli kolajen peptidi takviyesinin
cilt nemini artirdigin, kinsikliklar azalthigini ve eklem
saghgini destekledigini géstermektedir. Etkinlik

icin kaliteli, klinik olarak test edilmis icerikler tercih
edilmelidir.

Day2Day The Collagen Mushroom
Glow’un icerdigi fonksiyonel bilesenler
yasam kalitesine nasil katki saglar?
Fonksiyonel trinler sadece beslenmeyi degil, viicut
fonksiyonlarini da destekler. Day2Day The Collagen
Mushroom Glow gibi trinler, icerdigi adaptojenik
mantarlar, antioksidanlar ve kolajen ile bagisiklik
sistemini desteklerken cilt sagligini da olumlu
etkileyebilir. Ozellikle sehir yasaminin getirdigi stres,
cevresel foksinler ve diizensiz beslenme gibi faktorler
karsisinda bu tir bitinsel igeriklerin yasam kalitesini
artirma potansiyeli oldukga yuksektir.

Day2Day The Collagen Mushroom Glow’da
kullanilan mantar tiirlerinin bagisikhik
sistemi Uzerindeki etkileri nelerdir?
Day2Day The Collagen Mushroom Glow’da yer
alan Reisi ve Shiitake gibi mantarlar, geleneksel

tpta yizyillardir
kullaniimaktadir.
Ginimizde ise

bu etkiler bilimsel
calismalarla da
desteklenmektedir.
Bu mantarlar, ciltte
yaslanma belirtilerine
karsi antioksidan
koruma saglarken;
nem dengesi, fon
esitligi ve elastikiyeti
destekler. Adaptojen
ozellikleriyle cilt
stresine karsi basa
citkma kapasitesini
artirmaya yardimei olur. Ayrica beta-glukan
agisindan zengin olan bu tirler, vicudun dogal
savunma sistemini aktive etmede etkili rol oynar.

DR. HANDE ARDA

Dermatoloji Uzmani

Takviye edici gidalarin ginimizde
onleyici tibbin bir parcasi haline gelmesi
hakkinda ne diisiiniyorsunuz?

Buginin saglik yaklasimi artik reaktif degil,
proaktif bir model Gzerine kurulu. Vitamin, mineral,
bitkisel 6z ve fonksiyonel iceriklerle zenginlestirilen
Urinler vicudumuzda birgok fizyolojik sireci
optimize edebiliyor. Elbette her bireyin ihtiyacina
uygun secim ve dizenli kullanim bu noktada
belirleyicidir.

Giizellik ve saghg: bir arada hedefleyen
Uriinlerde nelere dikkat edilmeli?

En &nemli kriter, etkinligi ve givenligi arastirmalarla
gosterilmis iceriklerin kullanilmasidir. iceriklerin
birbirini destekleyici ve sinerjik etki yaratacak sekilde
formile edilmesi de ¢ok dnemli. Ornegin kolajen
peptitleri, C vitamini ile birlikte kullanildiginda viicut
icerisinde saglikli ve yeni kolajen yapilanmasini
destekleyebilir. Temiz icerik ve seffaf Gretim de
tiketici giveni agisindan vazgecilmezdir.

Takviyelerin uzun vadede bireylerin
yasam kalitesine etkilerine yonelik neler
soyleyebilirsiniz?

Dogru igeriklerle, dizenli ve kisiye ézel
kullanildiginda takviyeler cilt saghigindan eneriji
seviyesine, bagisiklik direncinden zihinsel netlige
kadar pek ¢ok alanda fark yaratabilirler. Ancak
takviyeler, saglikli yasamin bir pargasidir; onu
tamamlar, yerine gegmez. Dengeli beslenme,
hareket, uyku ve stres yénetimiyle birlikte
surdurildiginde en saglikli sonuglar elde edilir. ®

PharmeticSaglik / Yaz 2025 / 33



Aile & Cocuk #%,

ikkat Eksikligi ve Hiperaktivite

Bozuklugu'nda (DEHB) hiperaktivite ve

durtuselligin temel belirtiler oldugunu

ifade eden uzmanlar, 12 yasindan énce
baslayan ve alt aydan uzun siren belirtilere dikkat
edilmesi gerektiginin altini giziyor.

Psikiyatri Uzmani Dr. Ogretim Uyesi Murat Yusuf
Huseyin, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu'nun
(DEHB) tani kriterleri, belirtileri, tani sirecinde kullanilan
yontemler ve diger psikiyatrik bozukluklarla ayirt edilmesi
gereken durumlar hakkinda bilgi verdi. “DEHB tanisi
konulmasi icin belirtilerin birden fazla alanda soruna
sebep olmasi gerekir. Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu'nda (DEHB) temel belirtilerini, dikkat eksikligi,
asin hareketlilik ve durtusellik olarak sayabiliriz.

Dikkat eksikligi genellikle sirekli dikkatin gelinmesi,
odaklanamama sikayetleri olarak kendini gésterir.
Unutkanlik, kronik geg kalma, gérevleri planlama,
baslatma ve tamamlamada zorluk, konusmalari takip
edememe, okuduklarini takip etme zorlugu ve dis
uyaranlar tarafindan kolayca dikkatin dagilmasi gibi
belirtiler dikkat eksikliginin ginlik yasamda yol aghg
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ACABA DEHB

Mi2

islevsel sorunlara drnektir
ve bu belirtiler bireyin
akademik, sosyal veya
mesleki hayatinda belirgin
zorluklara neden olabilir.”
Hiperaktivite ve
durtuselligin, hareketsiz
ofurma veya gevseme
zorlugu, strekli bir
huzursuzluk hissi,
genellikle sabirsiz
hissetmek, sirekli
bir seyler yapmaya
ihtiyag duymak, can
sikintisina veya hayal kirkligina tahammilsizlok,
asin konuskanlik veya cok guriltili olma, insanlarin
s6ziny kesme, sinirli veya kizgin hissetmeden sirasini
beklemekte zorlanma seklindeki belirtilerle ortaya
cikh@ina isaret eden Huseyin, “Belirtiler 12 yasindan
énce baslamali, alt aydan daha uzun sireli olmalidir.
Ayrica belirtiler kisinin hayatinda iki veya daha fazla
alanda soruna sebep olmalidir.” seklinde konustu.

PSIKIYATRI UZMANI
DR. OGRETIM UYES|
MURAT YUSUF HUSEYIN



DEHB tanisinda altin standardin klinik gérisme
ve muayene oldugunu vurgulayan Hiseyin,
“Klinik gérismede kisinin kendisinden, ailesinden
ve 8gretmenlerinden bilgi toplanir. Bilissel
degerlendirmenin yapilabilmesi ve belirti siddetinin
daha iyi anlagilabilmesi igin néropsikolojik testler,
&z bildirim dlcekleri ginlik pratikte yaygin olarak
kullanilir. Olgekler ve testler taniya yardimeidir.” dedi.

HIPERAKTIVITE VE DURTUSELLIK BELIRTILERI
ERISKINLIGE GECISTE AZALIYOR

Eriskinlikte hiperaktivite ve dirtisellik azalirken dikkat
eksikliginin 6n planda kalabilecegini dile getiren
Huseyin, DEHB'nin diger psikiyatrik bozukluklarla
karistirilmamasi igin ayrintili bir degerlendirmenin

de sart olduguna dikkat ¢ekti. “Yasam kosullari
eriskinlikte daha karmasik hale geldiginden, dikkat
eksikligi alanindaki sorunlarin, DEHB'i olan gogu
eriskin icin hiperaktivite veya durtisellikten daha
fazla islevsel bozulmaya neden oldugu belirtilmistir.
Eriskinlerde hiperaktivite ve durtuselligin tipik olarak
kipirdanma ve i¢ sikintisi olarak kendini gésterdigi
belirtilmistir.”

-

DEHB TESHiSINDE PSiKiYATRIK

ES TANILAR SORGULANMALI

DEHB'in diger psikiyatrik durumlar ile karismamasi
icin ayrintili anamnez alinmasi gerektigini dile getiren
Murat Yusuf Hiseyin, “DEHB ayirici tanisi yapilirken
belirtilerin depresyon, anksiyete bozukluklari, bipolar
bozukluk, yaygin gelisimsel bozukluk, alkol ve
madde kétiye kullanimi, sinir kisilik bozuklugu ve
mental retardasyon ile iliskili olmadigina emin olmak
gerekir.” dedi. En kanigik durumlarin ise DEHB'in
diger bozukluklar ile bir arada bulundugu durumlar
olduguna dikkat ceken Hiseyin, sézlerini sdyle
tamamladh:

“Yapilan arashrmalar gésteriyor ki DEHB'de
psikiyatrik es tani neredeyse kuraldir. Muayenede
olasi es tanilarin sorgulanmasi genellikle yeterlidir.
Inceleme sirasinda ayirici tanilar ve es tanilar icin aile
ile gérisme, noropsikolojik testler, &z bildirim lgekleri
doktora yardimei olabilmektedir. Ayrica, DEHB'de sik
gorilen dalip gitme sikayeti bazen epileptik nébetlerle
karisabilir. Bu noktada epilepsiyi dislamak igin ayrintili
anamnez ve ihtiyag halinde gérintileme ydntemlerine
basvurmak gerekir.” ®
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Aile & Cocuk (2

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Bu yaz elinizin altinda bulunmasi gereken cocuklar icin gelistirilen glines koruyucular ve

gida takviyelerinden sectiklerimiz bu sayfada.
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O GLIMO CARE AGIZ VE
BOGAZ SPREYI

Prebiyotikler, propolis, cinko ve
hyaluronik asit iceren formiiliyle
agiz ve bogaz sagliginizi
destekler. Ik kullanimdan itibaren
antiviral, antibakteriyel, antifungal,
antimikrobiyal ve antienflamatuar
etki sunar. Ayrica, hassas dis

ve dis etlerine uygun bir yapiya
sahiptir. Aftlarin, a1z

yaralarinin ve oral mukozitin
giderilmesine, agiz ve bogaz
enfeksiyonlarinin tedavi
edilmesine yardimei olur.

© BIODERMA PHOTODERM
PEDIATRICS LAIT SPF

50+ GUNES KREMI

Bu &zel sit formdaki giines
koruyucu, antioksidan E vitamini
ve kaysi cekirdegi yagi gibi cilt
dostu igerikleriyle giinesin zararli
etkilerine karsi cilt bariyerini
koruyor ve giiclendiriyor.

© PROVIM KIDS
PROBIYOTIK
MIKROORGANIZMA
ICEREN TAKVIYE EDICI
GIDA

Icerigindeki probiyofik
mikroorganizmalar sayesinde
sindirim sistemini diizenlemeye ve
bagisiklik sistemini desteklemeye
yardimei olur. 4-10 yas arasi
cocuklar igin uygundur.

0 OCEAN COGNIVEN
TAKVIYE EDICI GIDA
Sitikolin, tridin, fosfatidilserin ve
B vitaminlerinden olusan ézel
formiiliyle, gocuklar ve yetiskinler
icin gelistirilmis bir takviye edici
gidadir. Seker, gliten, tatlandirici,
laktoz ve koruyucu icermez.

© SMILEYES KIDS

DIS MACUNU

Florirsiz ve SLS icermeyen
formiliyle cocuklarin dis saghgini
destekler. Karisik meyve aromasi,
cocuklarin dis firgalamay:
sevmesine yardimcr olur ve disik
asindiricilik seviyesi ile dislerini
nazikce temizler.
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— Since 2008—

Probiyotik Prebiyotik

30 DRCaps Kapsdil
Sagllk Bagirsakiardan Ba.slar...

1 DRCaps Kapsiil lg:engl.

Probiyotik Bilesen 10 Milyar CFU
Lactobacillus Acidophilus La-14® 1 Milyar CFU
Lactobacillus Helveticus® 1 Milyar CFU
Lactobacillus Rhamnosus Lr-32® 1 Milyar CFU
Bifidobacterium Longum BI-05® 1 Milyar CFU
Bifidobacterium infantis Bi-26® 1 Milyar CFU
Bifidobacterium Lactis Bi-04® 1 Milyar CFU

Bacillus Subtilis 1 Milyar CFU
Bifidobacterium Bifidum Bb-06® 750 Milyon CFU
Lactobacillus Plantarum Lp-115® 500 Milyon CFU
Lactobacillus Bulgaricus Lb-87® 500 Milyon CFU

Lactobacillus Reuteri 1E1® 500 Milyon CFU

Lactobacillus Paracasei Lpc-37® 250 Milyon CFU .

Lactobacillus Brevis Lbr-55@ 250 Milyon CFU  Bagirsakta Coziinen Patentli Bitkisel Kapsiil
Streptococcus Thermophilus St-21® 250 Milyon CFU b

indlin (Orafti GR) 300 mg g .
L-Glutamin 100 mg ’/ DR Caps

Badgirsakta ¢6ziinen pantentli bitkisel DRCaps kapsiil ile kapstl igeriginde
bulunan probiyotik mikroorganizmalar mide asidinden etkilenmeden
mikrobiyotaya ulasarak yliksek biyoyararlanim saglar.

Newvit Probiyotik 30 DRCaps Kapstil; probiyotik mikroorganizma icerir.
Probiyotik mikroorganizmalar sindirim sistemini dlizenlemeye ve bagisiklik
sistemini dengelemeye yardimci olur.

Yetiskinler tarafindan giinde 1 DRCaps kapsiil a¢ karnina kullanilmasi énerilir.

B

L igoma

| -

Bromelain so kapsu

Bromelain 500 mg

2.400 GDU* /gun ile Yikseks - ’*‘J_
Biyoyararlamim .. . SS|®

11 yas ve Uzeri yetiskinler tarafindan yemekle birlikte 1 kapsul kullanilmasi onerilir.




Aile & Cocuk (2

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Yaz tatillerinde sivrisineklere karsi koruyucu bantlar, cocuklarin bagirsak sagligina katkida
bulunan Urdnlerden sectiklerimiz...

0 /

O OCEAN HEPALEX
Ocean Hepalex; devedikeni
ekstresi, enginar ekstresi,
karahindiba ekstresi, alfa lipoik
asit, l-glutatyon ,E vitamini ve
patentli kolin igeren bir gida
takviyesidir. Kolin, normal
karaciger fonksiyonlarinin
korunmasina destek olur.
Gluten, tatlandirici, laktoz ve
korucuyu icermez. 11 yas izeri
bireylerde giinde iki soffjel
kapsil kullanimi éneriliyor.

© TALYA ALL DAY
MAGNEZYUM
Magnezyum Bisglisinat,
L-Treonat, Malat ve Sitrat ve
Bé vitamini igeren bu gida
takviyesi, normal eneriji
olusum metabolizmasina, sinir
sisteminin normal isleyisine,
yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina katkida bulunuyor.

© CONALT ALVIiKiD
FORTE GIDA TAKVIYESI
Cocuklar igin gelistirilmis
Fosfotidilserin, lyot, Selenyum,
Multivitamin, Mineraller ve
Amino Asitler iceren bu irin
saglikl biyimeyi ve boy
uzamasini destekler.

© SEBAMED BABY

SPF 50+ KORUYUCU
GUNES SPREYI

pH 5.5 degerine sahip irin,
UVA / UVB filtresi ve E Vitamini
ile giinesin zararli 1ginlarina
karsi 3 etkili koruma sagliyor.
Dogal Hidro-Fruktol formili
cildin yogun nemlendirmesine
yardimer olur.

10

©® MOSQUITAN

KIDS BANT

Sivrisineklere karsi tim aile icin
4 ila 6 saat boyunca kolay ve
guvenli koruma saglar. Her
bant, 60 mg dogal esansiyel
yag barindiran mikrokapsil
icerir. Mikrokapsillerin
icerisinde; dogal Limon
Okaliptis, Limon Otu ve Cay
Agaci esansiyel yaglari bulunur.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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0850 255 20 57 www.naturesbounty.com.tr  Nature’s Bounty triinlerinin yetkili sats noktalan eczanelerdir. internet izerinde yetkili satis noktamiz yoktur.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Allenizin bakim ihtiyaclarina &zel olarak gelistirilen dudak balmindan nemlendirici
losyonlara kadar cantaya atmalik Grdnler bu sayfada.

14 D5
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@ SJOMANN'’S

VEGAN OMEGA 3

Alglerden elde edilen

formiliyle, viicudunuzun ihtiyag
duydugu DHA'y1 tamamen bitkisel
bir sekilde sunuyor. Cilek, limon ve
misket limonu aromastyla veganlar
icin de uygun.

® AVEENO RAHATLATICI
LOSYON

3'li yulaf kompleksi ve Shea yagi
iceren formiilij cildin dis etkenlere
karsi korunmasina yardimer olmak
icin dogal seramid Uretimini
destekliyor.

® NUTRAXIN MULTIVITAMIN
MINERAL ENERGY

Igeriginde ginseng, CoQ-10,
L-Karnitin, taurin, zencefil, turunggil
bioflavonoidleri, 14 vitamin ve

10 mineral bulunur. Igerigindeki
etken maddeler sayesinde hem
bagisikhiginizi hem de enerjinizi
destekleyebilirsiniz.

@ CAUDALIE VINOFRESH
DEODORANT

24 saat siren dogal koruma

sunan bu vegan deodorant,
icerigindeki organik Gzim suyu ile
cildi yatishrirken, organik okaliptis
ferahlatici etkisiyle giin boyu tazelik
hissi saglar. Koltuk altlarinda hicbir
iz birakmadan hizlica emilir ve leke
yapmaz.

® CAUDALIE VINOPERFECT
BRIGHTENING

DARK SPOT SERUM

Leke karsiti isilti verici bu serum
gines, yaslanma, akne, hamilelik
ve mavi 1sigin neden oldugu lekeleri
gozle gorilir sekilde azaltmaya
yardimei oluyor.

® LA ROCHE-POSAY
EFFECLAR DUO+ M PATCH
Ultra ince hidrokolloid teknolojisi

ile gelistirilen bu trin, direkt olarak
sivilce Uzerinde etki gdstererek
gorinimin azalmasina yardimel
oluyor. Sivilcenin etrafinda koruyucu
bir bariyer olusturarak iz birakmasini
engelliyor.



@M%V SHAPE

ile

Provim Shape, icerigindeki probiyotik
mikroorganizmalar, bagirsak mikrobiyotasinin
dengelenmesine katkida bulunur.*

*TITCK Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanim Kilavuzu

SHAPE-06.2025-07

Wellcare’ PROVIM

{é;} wellcaretr.com wellcaretr (D wellcare ﬁ wellcaretr provimprobiyotik
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Bu sayfayi, sindirim sistemine yardimci olan, yorgunlugu azaltan, kemik sagligini koruyan
gida takviyeleri ile cildinize iyi gelecek serumlara ayirdik.

17

@® NBT EZNYMLIFE

Digezyme patentli amilaz,

laktaz, selilaz, proteaz, lipaz

gibi bagirsakta gérev alan

enzim kombinasyonu yaninda,
pankreasin fonksiyonlarinda gérevli
B1 vitaminiyle karabiber ekstresi
iceren Enzymlife, pankreatik
enzimler yaninda diinyanin en
Snemli probiyotik treficilerinden
Lallemand firmasinin Bacillus
subtilis Ro-179 susunu icermektedir.
Toprak bazl probiyotik olan bu sus,
bagirsak rahatsizliklarinda givenle
kullanabileceginiz 6zel bir sustur.

18

® SOLGAR FEMALE
MULTIPLE

Ozellikle kadin saghg icin dnemli
olan kalsiyum, magnezyum, demir
ve cinko

mineralleri, folik asit, D vitamini gibi
vitaminler ile turunggil
biyoflavonoidlerini igeren
formilasyondur.

® NEOSTRATA

RESTORE REDNESS
NEUTRALIZING SERUM

Cok hassas ciltler igin kizarikhg
nétralize eden bu antioksidan serum,
cildi yahshriyor ve nemlendiriyor.
Cildin dayanikliligini ve nem
bariyerini giglendirerek kuruluga
neden olan cevresel faktcrlere karsi
cildi koruyor.

19

D WELLCARE

MAGNEZYUM +

VITAMIN B6

Magnezyum malat, magnezyum
sitrat ve magnezyum bisglisinat
tuzlarindan olusan bu gida takviyesi
yorgunluk ve bitkinligin azalmasina
ve kemiklerin korunmasina katkida
bulunuyor.

@ WELLCARE

PROVIM SHAPE

Iceriginde bulunan probiyotik
mikroorganizmalar sindirim
sisteminin dizenlenmesi ve
desteklenmesine yardimei oluyor.
Yetiskinler icin giinde 1 kapsil
kullanilmasi tavsiye ediliyor.

eIV SHAPE

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Wellcare 30 Kapsdil
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YAZIN GIDA
ZEHIRLENMELERINI
NASIL ONLERIZ2

Karin agrisi, kusma ve ishal ile kendini belli eden
gida zehirlenmeleri, bozuk besinlerin tiketilmesi =
ya da yanlis pisirme ydntemleri nedeniyle ortaya
cikabiliyor. Uzman Diyetisyen Elif Melek Avcli
Dursun, gida zehirlenmelerinin nedenlerini ve
alinabilecek 6nlemleri anlatiyor.

zellikle yaz mevsiminde daha sik karsilastigimiz
gida zehirlenmeleri tatilimizi bir kabusa
cevirebilir. Uygun kosullarda saklanmayan
gidalar zehirlenmelere neden olabiliyor. Sadece
restoranlarda ve marketlerde degil evde de besinlerin yanls-
saklanmasi, hazirlanmasi, kullanilmasi veya pisirilmesi
gida zehirlenmelerine yol agabiliyor. Ozellikle ¢ig tiketilen
sebze, meyve gibi gidalar ya da uygun kosullarda
saklanmamis et ya da islenmis et iriinleri ve konserveler gida
zehirlenmelerinin en dnemli nedenleri arasinda yer aliyor.

GIDA ZEHIRLENMESi NEDIR?

Yazin en sik gorilen sorunlarin basinda ishale yol acan
etkenler geliyor. Sicaklar viicudumuzu ve dolayisiyla
bagirsak sistemimizi de etkiliyor. Sicak havalarda, bagirsak
florasi bazi degisimlere ugruyor; beslenme aliskanligr veya
ilaca bagli olarak bu floranin belli bir kismi saldirgan halé
geliyor. Gida zehirlenmesi bakteriler, virisler, parazitler ve
mikroorganizmalar veya bu mikroorganizmalarin olusturdugu
toksinlerin bulastgi gidalarin sindirim sistemini etkilemesi
sonucu ortaya gikiyor. Besin zehirlenmelerinin en yaygin

belirtilerinin karin agrisi, mide bulantsi, kusma, ishal ve bazi F B b

""f 3

durumlarda da ates oldugunu belirten Uzman Diyetisyen
Elif Melek Avei Dursun, daha siddetli zehirlenmelerde ise
kanli ishal, nérolojik belirtiler, kas gicsizlikleri, denge
bozukluklari ve yaygin kas agrilarinin gérildigunt ekliyor.
“Hafif belirtilerde ¢ogu kez 1-2 ginde kendiliginden

gecen gida zehirlenmeleri, bazen de kéti seyredip tedavi
ihtiyaciyla doktora basvurmayi gerektirebilir.” Olusabilecek
riskleri dusUnerek temiz ve givenilir gida.ile beslenmeye E .
dnem vermek gerekiyor. Bu sebeple yazin beslenmede ilk : er S o AN & T
kuraliniz hijyen olmal. EFs g S

44/ Yaz 2025 / PharmeticSaglik ot & i Mg



ey




ZEHIRLENMELERIN
KAYNAGI NE?

Avci Dursun, ozellikle
Salmonella ve
Campylobacter gibi
bakterilerin, ¢ig ya da
az pismis hayvansal
urinlerde ciddi risk
olusturdugunu sdyluyor.
Hizli Gretim, yetersiz
hijyen, soguk zincirin
bozulmasi ve yaz
sicaklarinin bakteriyel
cogalmayi artirmasinin temel nedenler arasinda yer
aldigina dikkat ekiyor.

UZMAN DIYETISYEN
ELIF MELEK AVCI DURSUN

SALMONELLA TEHLIKESINE DiKKAT!

Insan ve hayvan bagirsaklarinda yasayabilen
Salmonella bakterisi; karin agrisi, ishal, ates,

kusma gibi belirtilerle kendini gésteriyor. Ozellikle
bagisiklik sistemi zayif bireylerde bu enfeksiyon,
hayati tehlike olusturabilecek boyutlara ulasabiliyor.
Salmonella riski tasiyan gidalar arasinda ¢ig tavuk
ve hindi eti, ¢i§ yumurta, pastérize edilmemis sit
Urinleri, az pismis kirmizi et ve yikanmamis sebzeler
bulunuyor. Uzman diyetisyen Elif Melek Avc
Dursun, evde givenli pisirme igin tavuk etinin en az
75°C ig sicakliga ulasmasi gerektigini vurgularken,
Gig ve pismis gidalarin birbirine temas etmemesi
gerektiginin altini giziyor.
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CiG YUMURTA iCEREN URUNLER RiSKLi!
Ev yapimi mayonez, tiramisu gibi ¢ig yumurta igeren
urinler cocuklar, yasllar, hamileler ve bagisikligi
dusik bireyler icin tehlikeli olabilir. Avei Dursun, bu
tir tariflerde pastérize yumurta kullanimini éneriyor.

MARKETLERDEN ALINAN URUNLERDE
NELERE DIKKAT EDILMELI?

Tavuk gibi trinlerde son kullanma tarihi, ambalaj
bitinligu ve Grinin soguk zincirde muhafaza edilip
edilmedigi kontrol edilmeli. “Pastérize”, “soguk
zincirde taginmighr” gibi ibareler tiketici agisindan

yol gésterici olabilir.

RESTORAN VE YEMEK FIRMALARINA gAéRl
Hijyen egitimlerinin zorunlu hale getirilmesi, uygun
pisirme sicakliklarinin saglanmasi, soguk zincirin
korunmasi ve tedarikci kontrollerinin artirilmasi
gerektigini belirten Avcr Dursun, isletmelerin HACCP
gibi gida givenligi yonetim sistemlerine sahip
olmasinin 6nemine dikkat ¢ekiyor.

ZEHIRLENDIGIMIZi NASIL ANLARIZ?
Gida zehirlenmesi gegiren kisilerde sulu ya da
kanli ishal, yuksek ates, karin agrisi ve kusma gibi
belirtiler gérilebilir. Aver Dursun, ishalin 3 ginden
fazla sirmesi, yiksek atesin dismemesi veya
susuzluk belirtilerinin olusmasi halinde mutlaka bir
saglik kurulusuna basvurulmasi gerektiginin altini
Giziyor. @
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RIMOSQUITAN |2

Mosquitan Bileklik, Limon Cimeni ve
Limon Okaliptus esansiyel yaglar iceren
yenilikci formulu ve teknolojisiyle
sivrisinekleri uzak tutar.

n Mosquitan Tirkiye mosquitantr




ZEHIRLENMESINE
KARSI
ALINABILECEK
ONLEMLER

Uzman Diyetisyen Elif Melek Avcl
Dursun, glvenli gida tuketimi
konusunda hayati uyarilarda bulunuyor.

20 saniye kuralini uygulayin

* Evde gida zehirlenmesini énlemek igin hepimizin
alabilecedi en kolay ve etkili yontem ellerimizi
iyi ylkamak. Yiyeceklere el sirmeden ve hazirlik
isine baslamadan 6nce ellerinizi ilik su ve sabunla
en az 20 saniye sireyle yikayin. Benzer sekilde
mutfak esyalari ile gida hazirlama yizeylerinin
de temiz ve kontrolli olmasi dnemli. Bulasiklarin,
kesme tahtalarinin ve yemek hazirlamak igin
kullanilan diger yuzeylerin sicak, sabunlu suyla
yikanmasi gerekir. Meyveleri su ve firca yardimiyla
iyice yikayin, sebzeleri ise su ve beyaz sirke dolu
bir kapta bekletilip iyice temizlendiginden emin
olduktan sonra tiketin.

Capraz bulasi énleyin

* Hazir gidalarn ¢ig yiyeceklerden ayri tutun. Et ve
hayvansal gidalarin hazirlanmasinda kullandiginiz
yuzeylerin cam ya da seramik olmasi tahta
olmasindan daha iyidir. Tahtalari unlu mamuller
ile sebzelerin hazirlanmasinda tercih edebilirsiniz.
Capraz bulasi yani zararli mikroorganizmalarin
bir yizeyden baska bir yizeye gegmesini nlemek
icin de hem aligveris sirasinda hem de yiyecek
ve icecekleri saklarken, hatta yemek yapmak
icin hazirlarken kimes hayvanlari, balik ve
kabuklu deniz hayvanlari gibi ¢ig etleri sebze ve
meyvelerden uzak tutun.

Pisirme kurallarini ciddiye alin

* Yiyecekleri hazirlarken pisirme kurallarina sikica
uyun, hazirladiginiz yemeklere gére uygun
sicakliklari dogru segtiginizden emin olun ve
yeterince pismelerini saglayin.
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Gidalari ¢c6zdiirdiikten sonra yeniden

dondurmayin

® Bozulabilecek gidalari hizlica sogutun ya da
dondurun. Dondurulmus yiyecekleri ¢ézerken
oda sicakliginda bekletmek yerine, buzdolabini
kullanin. Ya da firinlarin “buz ¢cé6zme” secenegini
kullanarak ¢6zdirin ve sonrasinda hemen pisirin.
Ayrica, dondurulmus gidalari ¢ézildikten sonra
asla yeniden dondurmayin.

Emin degilseniz asla tiketmeyin

* Eger gidanin givenli bir sekilde saklanip
hazirlandigindan, hijyen kurallarina uygun
servis edildiginden emin degilseniz asla
tiketmeyin. Oda sicakliginda ok uzun sire kalan
yiyeceklerin, pisirilseler bile bakteri veya toksinler
icerebilecegini unutmayin.

Riskli gruptaysaniz daha dikkatli olun

* Kicik bebek ve cocuklar, ileri yasta olanlar ve
hamileler yani gastrointestinal direng agisindan
risk tastyan bireyler ¢i§ ya da az pismis beyaz
ve kirmizi et tiiketirken cok daha dikkatli olmal:.
Pastorize edilmemis meyve sulari, sit ve sit Grinleri
de mutlaka bu kapsamda degerlendirilmeli.

Seyahat ishaline karsi probiyotik alin

® Yazin seyahate cikmadan bir sire dnce, seyahat
ishalini dnlemek icin probiyotik destegi alarak
bagirsak florasini giiglendirebilirsiniz. Ayrica,
seyahat edeceginiz yerlerde gida hijyenine énem
vermeli, acik su yerine kapali sulari icmeli, cesme
suyu ile degil temiz suyla hazirlanmis buz kaliplar
tiketmelisiniz.
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Viicudun Kimyasina
Uygun Beslenme

aklasik on yildir beslenme ve genetik
biliminle ilgilenmis biri olarak séyleyebilirim
ki bedenlerimiz birgok kimyasal
mekanizmay: iceren mikemmel makinalar.
Belki de bu yizden iki arti iki her zaman dért etmiyor.
Kimi daha az yiyor hizla kilo aliyor, kimi ise bir seyleri
fazla yese de almiyor. Ben hig bir zaman kalori hesabi
yapan bir diyetisyen olmadim. Cinki bir gidanin
kalorisinden daha énemli olan viicuduna aldiginda
o gidanin ne hizla emildigi, kan sekerini ne hizda
yukselttigi ve instlin cevabin ne olduguydu.

Bu yizden kalorisi yuksek olan gidalarda bile emilim
hizi, kan sekeri yikselme dizeyi ve insilini yavas
yukseltmesi i¢in kimya biliminden yararlaniyorum.
Dogru tir, kombinasyon ve yeme stiliyle sizler de
yasam tarzinizi degistirebilir, istediginiz kiloya
minimum ¢aba ile ulasabilir ve en dnemlisi orada keyif
alarak kalabilmeyi deneyimleyebilirsiniz.

Cagimizin en dnemli sorunlarindan biri gidanin yiksek
seker ve trans yag icerigi yukseltilerek paketlenmesi.
Eski yuzyillarda dogada sik rastlamadigimiz bu besin
formu insanoglunu hizla oksidasyona yani yaslanmaya
ve 6lime surikloyor. Bugin bilim bizlere uzun ve
kaliteli yasaminin sifrelerini cok net veriyor. Bel cevresi
yaglanmasini bir hastalik olarak gérebilen bireyler igin
uzun ve kaliteli yasam hig de Gtopik degil.

Hadi gelin kimyay: kullanarak nasil tarifler
uretebileceginize bir bakalim. Vicudumuza her gin
almamiz gereken besin makrolari karbonhidrat, yag,
protein, lif ve sudur. Bunu mikrolar olan vitamin ve
mineraller izler.

Karbonhidratlar disik miktarda protein ve yag
kaynaklari ile aldigimizda kan sekerimiz daha
dengeli yukseliyor, bu da akilli bir insilin cevap ile
karsilasmayn tetikliyor. Insilin dengeli ve yerinde
bir cevap ile aldigimiz karbonhidratin hiicrelerimiz
tarafindan kullanilmasini saglar, aksi taktirde
yaglanma kaginilmazdir.

Ornek bir ara 6gin olusturalim: Karbonhidrat iceren
meyve ve granolayi kimyasal olarak kombinleyelim:
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G ra nOICI BOWI DIiYETISYEN NiL YURTBAY

MALZEMELER

o 1 su bardag tahin siti (1 su bardagi tahin ve 3 su bardagi suyu
blenderda gekin, tahin sitiniz hazir)

o 1 yemek kasigi Chia tohumu, 1 tatl kasigi keten tohumu, 1/2 cay
kasigr Physillium (yaglh tohumlar)

Bir giin 6nceden buzdolabinda bekletin zevkinize gére icine kakao,
tarcin, Hindistan cevizi, matcha ekleyebilirsiniz.

Ertesi gin Gizerine:

2 kasik granola, 1 dilim ananas, 6-7 kirmizi meyve (karbonhidrat
grubu)

o 1 tatli kasigr sekersiz fistk ezmesi/tahin veya 10 adet ¢ig
kuruyemis (yag grubu) ekleyin.

Bu kombinasyon ile yediginiz granola kaseniz kesinlikle uzun sire
tokluk saglayacak ve zayiflamaniza yardimei olacakhr.
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Sezon Yenileri "l]iEI

PHARMETIC SECTI

Bu yazin en yeni saglik ve bakim Urlnlerini arastirdik. Yaz tatili boyunca yaninizda
bulunmasi gereken tim aile bireyleri icin derledigimiz yenilikler bir arada.

1 3
%

§

© HAVER SITIKOLIN COGNIZIN JAPONYA MENSELI PATENTLI COGNIZIN® SITIKOLIN ICERIYOR 500 MG
SITIKOLIN COGNIZIN ALIMINI TEK KAPSULDE SAGLIYOR. PATENTLI HAM MADDESIYLE KALITE VE GUVENILIRLIGI
BiR ARADA SUNUYOR. © INSTITUT ESTHEDERM PHOTO REVERSE LEKE EGiLIMLI CILTLER iCIN ONERILEN
BU YUKSEK KORUMALI CiLT BAKIM KREMi, GUNESE BAGLI HIPERPIGMENTASYON VE CiLT LEKELERININ
GORUNUMUNU AZALTMAYA YARDIMCI OLUYOR VE TEKRAR OLUSUMUNU ENGELLIYOR. © ETAT PUR
SALICYLIC ACID SIVILCE KARSITI ETKiSIYLE KARMA VE YAGLI CILTLERI ARINDIRMAYA VE SIYAH NOKTALARIN
GORUNUMUNU AZALTMAYA YARDIMCI OLUR. KERATOLITIK ETKiSi SAYESINDE CiLT YUZEYiNDE BIRIKEN
OLU HUCRELERIN TEMIZLENMESINE YARDIMCI OLUR. @ KARTIX GLUCOSAMINE COMPLEX KAPSUL
GLUKOZAMIN KONDROITIN VE MSM ANA BILESENLERINDEN OLUSAN BU BESIN TAKVIYESI BOSWELIA
EKSTRESI, HYALURONIK ASIT, MANGANEZ VE DOGASI DEGISTIRILMEMIS TiP 2 KOLAJEN ICERIYOR. AGRI KESICi
VE ENFLAMASYONU AZALTICI ETKISIYLE EKLEM RAHATSIZLIKLARINDA TEDAVIYi DESTEKLIYOR. ©® MIX MELLOW
EKSTRA GUCLENDIRICI DOKULME KARSITI SAMPUAN SACLARINIZI DERINLEMESINE TEMIZLERKEN
GUCLENMESINE 'YARDIMCI OLUR VE SAC KOKLERINI BESLER. ICERDIGI DOGAL YAGLAR iLE SAC DOKULMESINI
ENGELLEMEYE YARDIMCI OLUR. SAC VE SAC DERISININ DOGAL BARIYERINi GUCLENDIREREK NEMLENDIRIR
VE ONARIR. SAGLIKLI DOGAL BiR GORUNUM VE PARLAKLIK KAZANDIRIR. DUZENLI KULLANIMDA SAC
YOGUNLUGUNU ARTIRARAK SACLARINIZA HACIMLI BIR GORUNUM VERIR.
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YENI
ROLL-ON FORMATI

YUz, VUCUT VE SAG iGIN
GCOK AMAGLI KURU YAGLAR

FRANSA’'NIN 1 NUMARALI KURU YAGI*

* GERSDATA - SOGEARLY - Dermokozmetik pazari — Fransa’da Haziran 2024 tarihine kadar eczanelerde adet ve ciro bazinda viicut nemlendiricileri
kategorisinde bulunan yag formundaki Uriin satislari esas alinmistir.



Sezon Yenileri "l]iEI

PHARMETIC SECTI

Yaz mevsiminin hasara yol acan etkilerini azaltan, cildi, saclari ve vicudu onaran bakim
Urdnleriyle enerji veren takviyelerden sizin icin sectiklerimiz...

3

12

10

O ARGIVIT WOMAN BRIGHT GOLD KOMPLEKS ICERIGINDEKI BIOTIN B2 VITAMINI NIASIN VE CINKO ILE
CiLDIN VE SACIN KORUNMASINA KATKIDA BULUNURKEN, C VITAMINI iLE BAGISIKLIK SISTEMININ NORMAL
FONKSIYONUNA YARDIMCI OLUYOR. @ NUXE HAIR PRODIGIEUX LE MASQUE SACI SAMPUANLAMADAN
10 DAKIKA ONCE KURU SAGCA UYGULANAN BU BAKIM YAGI FORMULUNDEKI FERMENTE EDILMiS PEMBE
KAMELYA YAGININ ONARICI GUCU SAYESINDE SAGC TELLERINi DERINLEMESINE BESLIYOR VE KORUYOR.
© OCEAN ENZYMES PANCRON OCEAN ENZYMES PANCRON DOGAL MIKROBIYAL KAYNAKLI ENZIMLERDEN
OLUSAN OZEL FORMULUYLE GELISTIRILMIS BiR TAKVIYE EDICI GIDADIR. PROTEAZ, AMILAZ LIPAZ, GLUKOAMILAZ
LAKTAZ, SELULAZ, MALT DIASTAZ, INVERTAZ VE ALFA GALAKTOSIDAZ GiBi GENIS ENZIM CESITLILIGI SUNAR.
BITKISEL ICERIKLI VCAPS® TEKNOLOJISIYLE URETILEN KAPSUL FORMU, FARKLI BESLENME TERCIHLERINE UYGUN
BiR KULLANIM ALTERNATIFI SUNAR. TATLANDIRICI, KORUYUCU VE GLUTEN ICERMEZ. © OTACI DOKULMEYE
KARSI SAMPUAN DOKULMEYE KARSI SAMPUANIN BILESIMINDE BIBERIYE, AT KUYRUGU OzU, UZUM CEKIRDEGI,
ADACAYI VE BUGDAY PROTEINi BULUNUYOR. SACLARI KOKTEN UCA GUGLENDIRMEYE VE DOKULMENIN
GIDERILMESINE YARDIMC| OLUYOR. ©® SKINCEUTICALS HA INTENSIFIER MULTI- GLYCAN SERUM CiLDE
HACIM VEREREK DOLGUN GORUNUMU ARTIRMAYA YARDIMCI OLURKEN, INCE CiZGILERi DOLDURMA VE
YUZ HATLARININ GORUNUMUNU BELIRGINLESTIRMEYi DESTEKLIYOR ® GULSHA AROMATIC CARE OIL
ROLL-ON FORMDA SUNULAN URUN; BAKIM UYGULAMALARI iCIN BILEKLERE, BOYUNA, SAKAKLARA VE AYAK
TABANLARINA KOLAYCA UYGULANABILIYOR. AYNI ZAMANDA %100 DOGAL KAYNAKLI ICERIGIYLE ENERJIYi
YUKSELTMEYE, CiLDi BESLEMEYE VE BAKIM RUTININI ZENGINLESTIRMEYE YARDIMCI OLUYOR. ® NUTRAXIN
COLLAGEN COMPLEX SHOT COLLAGEN COMPLEX, ZENGIN ICERIGINDE VUCUTTA EN COK BULUNAN 5
KOLAJEN (KOLAJENTIP I, II, Ill, V VE X), TIPININ YANINDA HYALURONIK ASIT, BIOTIN, CINKO C VITAMINI, BAKIR
VE SELENYUM OLMAK UZERE SAC, CILT VE TIRNAK SAGLIGINI DA DESTEKLEYEN VITAMIN VE MINERALLER DE
ICERIYOR. KOLAJEN TiPLERINDEN TiP I VE Il BALIK KOLAJENIDIR.
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Daha dolgun bir cilt
gorunumunu desteklemek
Icin tasarlanmistir

NEOSTRATA
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ayi (Palau
ozlere solen

kraliyet gecmisinin izlerini tagiyan sarayin

as avlusu, buyik merdiveni ve tarih kokan
salonlart arasinda dolasirken kendinizi Orta
Cag Ispanya’sinda bir zaman yolculuguna
cikmis gibi hissedeceksiniz.

Barcelona'nin ruhunu hissetmek ici
Rambla caddesi boyunca yiiri
olmaz. Denize dogru uz
gindiz gece soka

a Liceu Opera Bfgasu
otaze meyveler, yerel
seu d’Art Contemporani ve
en dénem eserlerinden

tepesm cikabilir, panoramik
sl iz eye6|||rsm|z
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DENiZ VE KUM: BARCELONETA PLAJI
Yorucu bir gezinin ardindan deniz kenarinda
dinlenmek isteyenler icin Barceloneta Plaji birebir.
Gunesin altinda uzanmak, sahil barlarinda taze deniz
urinleri tatmak ve Akdeniz'in tuzlu esintisini hissetmek
burada bambaska bir zevk. Sehrin merkezine
olduk¢a yakin konumda bulunmasi, hem yerli halkin
hem de turistlerin burayi yaz aylarinda bir cazibe
merkezine ddnistirmesine neden oluyor. Plaj, sadece
denize girmekten ibaret degil, cevresiyle birlikte tam
anlamiyla bir Akdeniz yasam tarzi deneyimi. Sahil
boyunca uzanan bisiklet ve yiriyis yollan sayesinde,
Barceloneta’dan Port Olimpic’e kadar keyifli bir

sahil gezintisi yapabilirsiniz. Chiringuito adi verilen
sahil barlarinda Sangria ya da Mojito esliginde gin
batimini izlemek ayri bir keyif. Plajin hemen yaninda
bulunan Port Vell (Yat limani), Maremagnum (aligveris
merkezi) ve Akvaryum da gérilmeye deger.

GAUDI’NIN iZiNDE

Barselona’ya geldiginizde sehrin her yaninda gilgin bir
hayal giiciine sahip olan Antoni Gaudi'nin eserleriyle
karsilasacaksiniz. Katalan modernizminin en 6nemli
temsilcilerinden biri olan Gaudi, dogadan ve dini
temalardan ilham alarak yarattigi binalarla, organik
formlar ve yaratici yapisal ¢ézimlerle sehre bambaska
bir yon vermis. Renkli seramiklerle kapli dis cephesi,
deniz temali detaylari, kemiksi balkonlari ve dalgali
formlariyla “Kemik Evi” olarak da bilinen Casa Batllé
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mutlaka gérilmesi gereken bir eser. Gaudi'ye gore
dogada diiz ¢izgi olmadig icin binada neredeyse
hicbir yer diz degil. Binanin merdivenleri omurga
formunda, avlusu ise tepeden gelen dogal isigr esit
dagitmak icin tasarlanmis. Bir ejderha sirtini andiran
catisi, susli bacalaryla bu binanin gizelligi bas
déndiricd.

Tas cepheli, diz gizgilerden uzak organik formlari,
catisi ve baca yapilaryla Gnli Casa Mila (La Pedreral)
Antoni Gaudi'nin Barselona’da tasarladigi ve modern
mimarligin sinirlarini zorladigi bir baska eser. “La
Pedrera” ismi Katalanca'da “tas ocagi” anlamina
geliyor ve binanin dalgali, oyulmus gibi gérinen tas
cephesinden dolay: halk arasinda bu sekilde aniliyor.
Binanin catisi, sirrealist baca heykelleriyle Barselona
manzarasina karsi harika bir seyir noktasi.

Renkli mozaikler, ejderha heykeli, kivrimli
banklariyla doga ve mimarinin bitinlestigi Park Guell,
sehrin en ikonik mekani. Baslangigta liks bir konut
projesi olarak tasarlansa da zamanla halka agik
bir parka dénustirilmus. Kirk seramik parcalariyla
yapilan rengdrenk sislemeler parkin en dikkat ceken
unsurlarindan. Barselona’nin panoramik manzarasini
izlemek icin mikemmel bir konumda yer aliyor.
Giristeki mozaik kapli meshur ejderha heykelinin
dninde fotograf gektirmeden dénmeyin.
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Antoni Gaudi'nin en biyuk eseri olan Sagrada
Familia bazilikasi, héld tamamlanmamis olsa da,
gorkemli detaylariyla oldukga nefes kesici. Yalniz
Barselona’nin degil, dinya mimarlik tarihinin de en
ikonik yapilarindan biri olan bu eser, mimarlik, sanat,
sembolizm ve maneviyatin olaganisty bir birlesimi. Agag
govdesi gibi uzanan situnlar, renkli vitraylar sayesinde
gun 15191 alan ic mekani, akustik yapist Gaudi‘nin bu
eserini mimari bir basyapit héline getiriyor.

BARSELONA’DA NE YENIR?

Barcelona’da yemek, sadece karin doyurmak degil,
kiltirel bir deneyim. Tapas barlarina ugrayip kigik
ama lezzetli ahstrmaliklarla yerel saraplarin tadini
cikarabilirsiniz. Sabah kahvaltsinda geleneksel
patatesli ve soganl omlet, aksam baslangi¢ olarak
domates, sarimsak ve zeytinyag sirilmis ekmekler,
baharatli domates sosunda patates dilimlerinin
ardindan, deniz iiriinli bir Paella ile unutulmaz bir
lezzet s6leni yasamak mimkin.

Barcelona, sadece bir sehir degil; duyulara hitap
eden bir deneyim. Her sokagi sanatla dolu, her
kosesi yasamla dolup tasan bir mozaik. Modernizmin
ve tarihin, denizin ve kentin bu essiz uyumunu
gordigunizde tekrar tekrar gelmek isteyeceginiz bir
masal diyari. @
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 lyi vagam

SAGLIKLI BIR OZ GUVEN.
GELISTIRMEK MUMKUN MU?

DUsUk 6z gUven de asiri 6z glven de kisinin hayat kalitesini olumsuz
etkileyebiliyor. Uzman Klinik Psikolog Merve Umay Candas Demir, “Oz glven
bir kas gibidir, ne kadar calistirirsaniz, o kadar glclenir!” diyor ve &z glveni
gelistirecek énerilerde bulunuyor.

aglikli 6z givenin, bireyin kendi degerini
bilmesi, yeteneklerine inanmasi ve
hatalardan ders ¢ikararak gelisime agik
olmasiyla sekillendigini ifade eden Uzman
Klinik Psikolog Merve Umay Candas Demir, “Dusik
6z given bizi strekli sorgulamaya iterken, asin 6z
given bazen gergekleri gérmemizi engelleyebilir.”
diyor. Saglikli bir 6z given igin kisinin kendi degerini
dis faktorlerden bagimsiz olarak kabul etmeyi
égrenmesi gerektigini vurgulayan Demir, saglkli 6z
guvenin ne oldugu, nasil gelistigi, disik veya asiri
6z givenin etkileri ve 6z giveni giglendirmek igin
uygulanabilecek psikolojik yaklasimlari anlatyor.

SAGLIKLI ©Z GUVENIN TEMEL BIiLESENLERI
“Oz giiven, kendi degerini bilme, yeteneklerine
inanma ve hayatin getirdigi zorluklarla basa
cikabilme kapasitesidir. Ne ¢ok yiceltmek ne de
kicimsemek, kendi degerini kabul etmek, basaridan
bagimsiz olarak kendini sevmek, hata yapmaya agik
olmak, hatalardan ders ¢ikarmak, pes etmemek,
kendi kararlarini alirken baskalariyla saglkli iliskiler
kurabilmek, gercekgi 6z-degerlendirme &rnekleridir.”
Oz giivenin genetik yatkinlikla iliskili
olabilecegini, ancak biyik oranda cevresel faktorler
ve yasam deneyimleriyle sekillendigine dikkat
ceken Demir, “Cocuklukta bakim verenlerin tutumu,
basarinin ve basarisizhigin nasil karsilandigi, sosyal
etkilesimler 6z giivenin temelini atar,” diye de ekliyor.
“Dusik 6z given, sosyal kaygi, depresyon ve
cekingenlik, karar verme zorluklari ve kendini sirekli
sorgulama, basari korkusu, erteleme ve risk almaktan
kaginma, baskalarinin onayina asin bagimli olma
gibi durumlara neden olabilir. Asirn 6z giiven ise
bazen narsisist davranislarla kendini gésterebilir.
Kendi hatalarini fark etmeme, elestiriyi kabul
etmeme, empati eksikligi gibi durumlar kibirli veya
gergeklikten kopuk bir izlenim yaratabilir.”
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HATALARI
DENEYIM OLARAK
DEGERLENDIRMEK
OZ GUVENI ARTIRIR
Saglikl bir 6z given
dengesinin kurulabilmesi
icin onerilerde bulunan
Demir, kendi giigli

ve zayif yonlerimizi
objektif bir sekilde
degerlendirmenin
énemine dikkat gekiyor.
“Kendinizi oldugunuz
gibi kabul etmek,
eksiklerinizi gérip gelistirmeye agik olmak saglikh
bir 6z giivenin temelidir. ‘Her konuda mikemmel
olmaliyim’ yerine, ‘Ben elimden gelenin en iyisini
yapiyorum ve gelismeye acigim’ bakis agisini
benimsemek, 6z giveni dengede tutar.” Hata
yapmanin kaginilmaz ve aslinda 6grenmenin en
gUclu yollarindan biri oldugunun da altini cizen
Demir, “Hatalan basarisizlik olarak gérmek yerine,

UZMAN KLINIK
PSIKOLOG MERVE UMAY
CANDAS DEMIR
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 lyi vagan

birer deneyim olarak degerlendirirseniz hem

daha cesur hareket edebilir hem de kendinize
olan giveninizi artirabilirsiniz. Ornegin, bir hata
yaptiginizda kendinize ‘Bundan ne 6grenebilirime’
diye sormak, saglikl bir 6z given gelistirmenize
yardimer olur.” agiklamasini yapiyor.

BASKALARININ ONAYINA

BAGIMLI OLMAYIN

“E@er kendimizi surekli baskalarinin begenisine gére
degerlendiriyorsak, elestiriyle sarsilabilir veya ilgi
gormedigimizde 6z givensiz hissedebiliriz. Saglikh
bir 6z given icin kendi degerimizi dis faktdrlerden
bagimsiz olarak kabul etmeyi 6grenmeliyiz. Kendi
kararlariniza giivenmek ve iginizdeki sesi duymak
bu sireci destekler. Hayatta bazen planlarimiz
istedigimiz gibi gitmeyebilir. Saglikl bir 6z givene
sahip bireyler, bu degisimlere uyum saglayabilen,
alternatif coziimler iretebilen ve belirsizlikle bas
edebilen kisilerdir. ‘Planim islemedi, demek ki ben
basarisizim’ yerine ‘bu bekledigim gibi olmadi ama
farkli yollar deneyebilirim” diyebilmek, 6z givenin
saglikli bir temele oturmasini saglar.”

KUCUK VE ULASILABILIR

HEDEFLERE ODAKLANIN

Oz givenin, dogustan gelen sabit bir 6zellik
degil, zamanla gelistirilebilen bir beceri oldugunu
vurgulayan Demir, “Bilissel davranisci terapi
(BDT) yaklagimlarina gére, bireyin kendisi
hakkinda olusturdugu icsel inanglar ve 8grenilmis
deneyimler, 6z giiven seviyesini belirler. Disince
ve davranislarimizi degistirerek 6z giivenimizi
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Kendinizi oldugunuz gibi
kabul etmek, eksiklerinizi
gorip gelistirmeye acik
olmak saghkh bir 6z
giUvenin temelidir.

guglendirmek mumkin,” diyor. Davranissal psikolojiye
gore, bireyin kicik basarilar elde ettikce kendisine
olan givenin arth@ina isaret eden Demir, “Albert
Bandura'nin ‘6z yeterlilik” kavramina gére, bir alanda
basarili deneyimler yasamak, bireyin o alanda
kendine giivenmesini saglar. Ornegin, biyuk hedefler
yerine kiick ve ulasilabilir hedefler koyarak 6z giiven
gelisimi desteklenebilir.” &nerisinde bulundu.

OLUMLU iC KONUSMALAR YAPIN

Bireyin kendi i¢ sesiyle kurdugu diyaloglarin
duygusal durumunu etkiledigini séyleyen Demir,
“’Ben bunu yapamam’, ‘yeterince iyi degilim’ gibi
olumsuz i¢ konusmalar zamanla disik 6z givene
yol agarken, ‘elimden gelenin en iyisini yapiyorum’,
‘bu bir dgrenme sireci’ gibi destekleyici ve olumlu ic
konusmalar bireyin kendine olan givenini artirabilir,”
diyor. Dik durmak ve genis beden hareketleri

gibi ‘gic pozlarinin’ stres seviyesini disirdiginy

ve bireyin kendini daha gigli hissetmesine katki
sagladigini da ekliyor.

“OZ GUVEN BIR KAS GIiBIDIR, NE KADAR
CALISTIRIRSANIZ, O KADAR GUCLENIR!”
Ogrenilmis garesizlik kavramina gére, bireyin

surekli rahat oldugu bir alanda kalmasinin, yeni

ve bilinmez durumlara karsi korku gelistirmesine
neden olabilecegini ifade eden Demir, “Oz giveni
artirmanin en etkili yollarindan biri, yeni deneyimlere
actk olmak ve kigik adimlarla alisilmisin disina
citkmaktir. Yeni beceriler 6grenmek, sosyal ortamlara
girmek veya yeni sorumluluklar almak, bireyin
kendine duydugu giveni artirabilir,” diyor. Insanlarin
kendilerini baskalaryla kiyaslayarak 6z givenlerini
sekillendirdigini séyleyen Demir, sozlerini soyle
tamamliyor: “Strekli olarak daha basarili veya
daha yetenekli gorilen bireylerle kiyas yapmak, 6z
guvenin azalmasina neden olabilir. Bunun yerine,
kisinin kendi ilerlemesine odaklanmasi ve kendi
gelisimini gegmisteki durumuyla kiyaslamasi daha
saglikl bir 6z giiven gelistirmesini saglar. Oz given
bir kas gibidir, ne kadar ¢alistirirsaniz, o kadar
guglenirl” @
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Advertorial

KRONIK
HASTALIKLARDA
AGIZ SAGLIGININ
ONEMI

™

curiklerin daha sik oldugu,

dis iliskili problemlerin de bu
hastaliklarin seyrinde &nemli
etkileri oldugu bilinmektedir.
Diyabet, kalp damar sistemi
hastaliklari, kronik solunum
yolu hastaliklari ve kanserler
dinya ¢apinda yaygin, bulasici
olmayan kronik hastaliklar
olarak siralanir. Bu sistemik hastaliklarin agiz boslugunu
etkileyen 200'den fazla bulgusu bilinmektedir.

IC HASTALIKLARI
UZMANI 4
UZM. DR. FERHAT CETIN

Diyabet, kan sekerinin yiksek olmasi ve buna bagl
organ hasarlariyla seyreden yaygin bir hastalikfir.
Seker hastaliginin agiz saghgini olumsuz etkiledigi,
agiz kurulugu, agizda yanma, tat alma bozuklugy,
cene eklem bozuklugu gibi rahatsizliklara neden
oldugu bilinmektedir. Diyabete bagl agiz kurulugu,
dis eti hastaliklari ve dis ¢uriklerine bagli yeme ve
konusma bozukluklarina yol acar.

Ulkemizde &liime neden olan hastaliklar arasinda

ilk sirada kalp damar hastaliklar yer alir. Kéti
beslenme, yetersiz fiziksel aktivite, titin kullanimi ve
obezite kalp damar hastaliklar agisindan ana risk
faktorleri olarak 6ne ¢iksa da dis ¢irigi ve koti agiz
saghg da bu risk faktorleri arasindadir. Agiz igindeki
mikroorganizmalarin normal dagilimdan sapmasinin,
dis ¢urikleri ve dis eti hastaliklarina yol ach@i gibi,
ayni zamanda kalp damar hastaliklar ve damar
sertlesmesi Uzerinde de etkili oldugu dusinilmektedir.
Bunun yani sira, akciger ve kiigik hava yollarinin
hasar ile gelisen KOAH, solunum yolu

kronik hastaliklarinin en sik gérilenidir.

KOAH igin en 6nemli risk faktori tiitin

tketimidir. Ttin kullaniminin birakilmas:

disinda, KOAH ataklarinin ve KOAH

zemininde gelisen alt solunum yolu

enfeksiyonlarinin énlenmesinde agiz
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hijyeni de 6nemli bir etkendir. Bunun yani sira, iyi agiz
hijyeninin zatirre sikhgini da azalth@r kanitlanmigtr.

Kronik hastaligr olanlarin, dizenli araliklarla dis
hekimi tarafindan kontroli ve bu kontrollerde
saptanacak hastaliklarin tedavisi en az birincil
hastaliklarinin tedavisi kadar énemlidir. Agiz hijyeninin
temeli olan dis firgalama pratigi de kronik hastalik
tedavisinin olmazsa olmazidir. Dogru dis fircalama
teknigi, uygun dis fircasi ve dis macunu, dis ve dis

eti saghiginin yani sira kronik hastaliklarin seyrini
degistirecek etkenlerdir.

Dis Macunu Secerken Nelere

Dikkat Etmeliyiz?

Saglikl bir dis firgalama pratigi icin dogru dis macunu
secimi 6nemlidir. Kullandigimiz dis macunu yeterli
temizligi saglamali, dis etlerini koruyucu &zellige sahip
olmali, dis gurtklerine sebep olan mikroorganizmalari
dnlemeli, faydali mikroorganizmalar izerine ise olumlu
etkileri olmalidir. Modern dis macunlari bu faktorleri
g6z dniine alarak yeniden formile edilmektedir. Tuz
alimini azaltmasi gereken hastalara yénelik sodyumu
azaltlmis ya da tuzsuz formiller dnemli bir gelismedir.
Geleneksel dis temizlik malzemeleri olan misvak,

hus agaci, ardic gibi bitkisel kdkenli formdller eskinin
kimyasal ¢ézimlerine alternatif olarak talep gérirken,
propolis 6zUti gibi dogal savunma hatlarini ve agiz
florasini koruyan desteklerin hem cirik olusumuna karsi
koruyuculugu hem de genel saglhiga katkilari bilimsel
calismalarla kanitlanmaktadir.

Ozellikle dis eti hastaligi olanlarin yumusak dis firgasi
secmeleri ve asindirici olmayan dis macunlarini tercih
etmeleri gerekir. Dis kayiplarinin nlenmesinde,
diizenli dis hekimi kontrolleri sirasinda firca ve
fircalama teknigi ile ilgili hatalarin gézden
gegirilmesi de etkilidir. Dogru bir tedavi
plani icin, hekimlerin ve hastalarin dis
saghgini 6Gnemsemeleri ve bu konuda
degisen teknolojiyi mutlaka takip
etmeleri 6nemlidir. ®
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz mevsimini ister sehirde ister plajda gecirin glnesin zararlarina karsi cildinizi korumak
sart! Farkli cilt tiplerine uygun yenilikci giines koruyucu Urtnler bir arada.

O BIODERMA PHOTODERM
XDEFENSE ULTRA-FLUID SPF
50+ GUNES KORUYUCU
Hassas ciltler de dahil olmak Gzere
tim cilt tiplerinin dogal savunma
mekanizmalarini giiglendirirken

ayni zamanda cildi dis etkenlerden
koruyor. Sun Active Defense™ Patenti
ve Environmental Active Defense™
Teknolojisi ile UVA, UVB, gérinir isik
tirlerine karsi %99 DNA korumasi
saglyor.

© DUCRAY MELASCREEN UV
SPF 50+ GUNE$ KORUYUCU
Icerdigi aktif bilesenler sayesinde,
giinesin zararli etkilerini 6nlemeye ve
azaltmaya yardimer olurken mavi 1s1ga
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karsi da koruma sagliyor. icerigindeki
Azelaik asit melanin retimini
diizenlemeye ve kahverengi lekeleri
azaltmaya yardimer oluyor. Hamile (3.

Aydan itibaren) ve emziren kisiler icin de

uygun.

© NUXE SUN MELTING

SUN SPF 50+ GUNES KREMi
Ciltle kolayca bitinlesen yapisi ve
dogal bitisiyle dne ¢ikan bu kremin
formili patentli filtre sistemi ve mavi
15tk korumasi ile destekleniyor. UVA/
UVB isinlarina karsi yiksek seviyede
koruma saglarken yaslanma karsit
etkiyi de artirryor. Suya dayanikli
yapistyla givenli ve kalici koruma
sunuyor.

O SKIN CEUTICALS MINERAL
RADIANCE UV DEFENSE

SPF 50

Tim cilt tipleri i¢in uygun, mineral
filtreli, yiksek korumali, renkli bu giines
koruyucu etkili gines korumasi ve
dogal bir parlaklik saglamak igin seffaf
titanyum oksit, renk kireleri ve artemia
salina ile formile edilmis.

O INSTITUT ESTHEDERM
ADAPTASUN GOLDEN GLOW
Ginesin zararli isinlarina karsi koruma
saglarken, cildin dogal bronzluk
sirecini de optimize eden bu isiltili
yag, foto-yaslanmayi énleyerek cildin
geng gdriniming korumaya yardimei
oluyor.
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O AVENE ULTRA FLUID OIL
CONTROL SPF 50+ GUNES
KORUYUCU

Yagh ciltlerin kullanimi igin uygun olan
bu riin, igerigindeki aktif icerikler
sayesinde matlastirici etki ve transparan
bitis saglayarak ciltte agirlik veya rahatsiz
edici bir his birakmiyor. Formilindeki
monolaurin sayesinde sebum Uretimini
azaltmaya yardimer olurken, P-refinyl
sayesinde de parlama karsi etki sagliyor.

@ CAUDALIE VINOSUN
PROTECT SPF 50+ GUNES SUYU
Cildi giinesin zararlarina kars!
korurken ayni zamand
etki sa , iz birakmayan
q, ciltte yagl his birakmadan
hizla emilir ve cildi portakal cicegi,
Hindistan cevizi siiti ve beyaz

yaseminden olusandan hos bir yaz
kokusuyla sarar.

O LA ROCHE-POSAY ANTHELIOS
UV AIR SPF 50+ Gl.:lNEs
KORUYUCU

Hyalironik asit ve niasinamid igeren
ginlik giines koruyucu, su bazli

hafif serum dokusuyla ciltte yagl his
birakmadan aninda emiliyor ve giin boyu
siiren nemlendirme sagliyor. Klinik testlerle
desteklenen 16 saatlik anfioksidan
etkisiyle cildi gevresel faktorlere karsi da

koruyor. -

© BIOXCIN SUN CARE SPF 50+
GUNES SPREYi

Foto yaslanma karsit &zelligi sayesinde
giinesin neden oldugu kinsikliklarin
olusumunu &nlemeye yardimer oluyor.

9

icerigindeki kolajen ve hyalironik

asit ile cildi nemlendiriyor ve
dolgunlastiryor. Termal su igerisinde
yogun olarak bulunan ginko ve silisyum
ile cildi rahatlatiyor. Yesil cay ile cildi
gines isinlarina karsi ekstra korumaya
yardimei oluyor.

® VICHY CAPITAL SOLEIL UV-
AGE DAILY GUNES KORUYUCU
Gelismis bir UVA ve UVB korumasi
saglarken ayni zamanda UV kaynakli
yaslanma belirtilerine etki eden

hafif dokulu foto yaslanma karsit
gunes koruyucudur. Yeni NETLOCK
teknolojisiyle cilde uygulandiginda
ince, diizgin ve dayanikli bir film
olusturan mikro jel damlaciklari iginde
tutulur. Hava kirliligine karsi da kalkan
gorevi goren Uriin gdzenekleri tikamaz.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

GUnese maruz kalan cildinizi nemlendirip rahatlatmak ve bronzlugunuzu korumak icin
tercih edebilecediniz glines sonrasi bakim Grdnleri bu sayfada.

11

® CERAVE YOGUN
NEMLENDIRICi LOSYON

Kuru ve asirt kuru ciltler igin uzun sireli
nem sunan bu losyon, formilindeki %4
Hidro-Ure ile derinlemesine
nemlendirme sagliyor, 3 temel

seramid ile cilt bariyerini korumaya

ve onarmaya destek oluyor. Dizenli
kullanimda kuruluk kaynakli kasinti
hissinde %99 azalma saglayan irin
parfim icermeyen ve komedojenik
olmayan formiliiyle hassas ciltler igin
de uygun.

® LA ROCHE-POSAY LIPIKAR
BAUME AP+M

Formilindeki Aqua Posae, Shea yag:
ve niacinamide ile atopiye egilim
gosterebilen ciltlerde kuruluk sonucu
olusan kasinma hissini azaltmaya
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yardimci olarak, tekrarlama karsiti etki
gOosterir.

® BEPANTHOL DERMA

TEMEL NEMLENDIRICi

Ginlik vicut losyonu, kuru

ciltler igin aninda etkili ve 48
saate kadar etkisini koruyan
nemlendirme saglayarak kurulugun
tekrarlanmasini énliyor. icerigindeki
Provitamin B5 bakim kompleksi,
cilt kurulugu semptomlarini aninda
hafifletirken kurulugun kaynagina
inerek, cilt zerinde kalici
nemlendirme saglyor.

® BIODERMA ATODERM
CREAM ULTRA

Cilt kurulugu yasayan normal ve kuru
ciltler icin dnerilen bu nemlendirici

14
15

krem, icerigindeki niasinamid,
Omega 3, 6 ve 9 sayesinde daha
gucli bir cilt bariyeri olusturuyor.
Cildi derinlemesine nemlendiriyor,
kuruluk sebebiyle olusan rahatsizlik
ve gerginlik hissinin yatistinlmasina
destek oluyor.

® CAUDALIE VINOSUN
PROTECT

Giinese maruz kalan cildi onarirken
bronzlugun kaliciigini 2 hafta
boyunca korumaya yardimei olan
uron, icindeki aloe vera éziyle cildi
aninda rahatlatirken, Hindistan cevizi
yag ile de cildi besliyor. Organik
UzUm suyu ise nemlendirici, yatistirici,
antioksidan ve prebiyotik 6zellikleriyle
cilt mikrobiyotasini giglendirmeye
yardimei oluyor.
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Yasamun Icinden 4%)

ECZACILIK, OTACILIK VE
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ger cocukken size, agaglarin, suyun,
topragin, havanin, baliktan ariya, kusa,
solucandan kelebege, 6rimcekten mantara,
yilandan geyige tim hayvanlarin da bizim
gibi canli oldugunu 6greten, kedilerle ve gigeklerle
konusan, gokteki yildizlarda bizden baska canlilarin
uvygarlik kurduklarindan bahseden bir anneniz veya
biyikanneniz olduysa, siz artik diger canlilarin
kardesi ve koskoca evrenin 6z gocugu oldugunuzu
kavrayarak, kivangla biyirsiniz.
Ondan sonra ister dgretmen ister ev kadini ister
eczaci ister yazar, isterse doktor veya astronot
olun, artik agizlari giliyormus gibi gérinen zavalli
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yunuslarin yunus-parklarda, gicli seslerle kikreseler
de aslan ve kaplanlarin hayvanat bahgelerinde

esir tutulduklari, anestezik ilaglarla uyusturularak
egitmenlere itaat ettirildiklerini yani aci gektiklerinin
farkinda olarak, sadece kér amaciyla yerlerine beton
dékmek Uzere kesilen yizyillik agaglara aciyarak

ve elbette bunlara karsi daima miicadele ederek
yasarsiniz.

Anneniz veya biyikannenizin, bir zamanlar
agaglarla konustugu icin gilenlere, simdi ilerleyen
teknoloji yardimiyla artik bilim, 6zellikle sinir-bilim
(ndro bilim) bize, agaglarin kdkleriyle, boceklerin
duyargalaryla, kuslarin, geyiklerin, yunuslarin



sesleriyle, hatta tek hicrelilerin bile 6zgin yapilaryla
birbirleriyle haberlestigini hem de kanitlaryla
agikliyor.

Ama eger bdyle bir anneniz veya biyikanneniz
olmadiysa sakin Gzilmeyin, ¢inky tabiatin tim
canlilarin annesi, dinyanin da tim canlilarin evi
oldugunu- cogunu kadinlarin kurdugu- masallar,
ninniler, tekerlemeler, destanlar, tirkiler, siirler, yani
ézinde mitoloji, ginimizde de edebiyat yoluyla
bize bunlar yizyillardir anlatiliyor zaten. Yeter ki biz
bunlari duyalim, dinleyelim, anlayalim ve mutlaka
paylasalim.

Bu konuda ¢ok sansliyiz ¢inki kiltirimizde
Umay adinda binlerce yillik muhtesem bir hazinemiz
var. Tirkgenin en giizel eylemlerinden umut etmek
ile geceyi aydinlatan, dinyanin en yakin dostu ve
disiligin semboli olan ‘ay’in birlesmesiyle meydana
gelen adiyla Umay Ana, Tirk Mitolojisinde Tabiat
Tanricasi, dogurganlik, bereket, sifadan sorumlu
karakterin ta kendisidir.

Insanlar, heniiz evreni ve kendilerini anlamaya
yeni basladiklar Paleolitik Caglar’dan itibaren,
tabiatin giictine duyduklari korku dolu hayranlikla
kurduklari kadim inanglari, topragin bereketini,
dogurganhgi, yasamin devamliligini disilikle yani
kadinlikla 6zdeslestirmistir. Bu yizden dinyanin
hemen bitin dilleri ve kiltirlerinde tabiat ve toprak
ANA olarak anilir. Ayni nedenle mitolojilerde yasami
ve tabiati koruyan disi gicler, tanrigalar olarak hayal
edilmistir.

Iste bizim mitolojimizin tabiat anasi, Umay
Ana kadinlari, cocuklari, hayvanlari, agaglari,
dolaysiyla tabiati, suyu, havayi, topragi ve
atesi korur. Bunlara kétiluk yapanlari acimadan
cezalandirr. Umay Ana, tipki diger ¢ok tanrili
dinlerde de bulunan tabiat tanricalarinin bizim
mitolojimizdeki gicli kadin figiridir. Yani
o, Anadolu’nun Kibele'si, Yunan Mitolojisinde
Leto ve Zeus'un kizi, tabiatin, hayvanlarin, avin
ve dogurganligin tanrigasi Artemis’i, Roma
Mitolojisindeki Diana’dir.

Umay Ana, Tirk Mitolojisinin hayat agaci kabul
edilen Kayin agacinin sahibidir. Yeryizine bereket
dagitir. Etrafina isik sagar. Cocugu olmayanlar
kendisine adak adarlar. O gékyizinde yasar.
Yaninda bir kugu veya zarif bir at ile betimlenir.
Beyaz, gimusten iki 6rgilu sagi vardir. Fakat en
dnemlisi Umay Ana, otaci ve sifacidir. Otlardan
ilag yapar, bunlari kadinlara égretir ve sifa sagar.
Bugin farmasétik teknolojiye uygun olarak insan
veya hayvanlari korumak veya tedavi amagls;
hayvansal, bitkisel, biyolojik veya yapay kaynakli
kimyasal maddeleri treten bir endustri olan

eczacilik, eski caglarda sadece dogadaki otlardan
yapiliyordu. Kimya ve biyoloji, fizik temel bilimleri
ve teknoloji sayesinde o otlarin cok daha gelismis
sentetik formlariyla bize sifa dagitan eczacilarin
ninesi de iste o eski sifacilardi. (“ata” kelimesi
sadece erkekleri kapsadidi i¢in atasi yerine “nine”
kullandim.)

Simdi bilim ve teknoloji caginda bu gergekisti
masallarin ne geregi var? veya Bize bu mitolojik
karakterin ne yarari varé diye soranlar olacaktir.
Fakat bunu soranlarin biyik béliminin, Yunan,
Roma, Iskandinav mitolojilerini duymus, bunlar
uzerine yapilmis filmleri izlemis, romanlari
okumus veya bu Bati Mitolojisinden kahramanlar
adlarina kurulmus markalar bildiklerine eminim.
Ornegin Pegasus'un Yunan ucan ah, Burak'in Hz.
Muhammed'i Mekke’'den Medine’ye uguran kutsal
Arap ati oldugunu bilir ama kendi anadillerinde
kurulmus, bin yillardir séylenen Turk Mitolojisindeki
ugan atin adinin Tulpar oldugunu ¢ogunlukla
bilmezler. Oysa Freud'un kurdugu 6nemli bir bilim
dali olan Psikomitoloji, mitolojiyle psikolojinin,
hep ayni materyali, farkli yorumlamalarla ele
aldigr savindan yola ¢ikar. “Psikomitoloji, bir cati
kavram olarak, bireysel ve -masal, mit, destan gibi-
kolektif metaforik dykilerin, psikodinamik kuram
ve yontemlerle okunmasi bilimidir.”'der. Yani, her
milletin psikolojisini o milletin mitolojisi belirler. Bu
cok énemlidir ve iste bu yizden mitolojisini bilmeyen
milletlerin aidiyet duygusu gelismez!

Aidiyetsizlik bir milletin savrulmasina,
sonunda tarihten silinip, hatta kaybolmasina yol
agabilir. Artik gegerliligi tartisilsa da insanin var
olabilmesi icin gereken bes temel ihtiyag kimesi
uzerine kurulan Maslow Piramit'inin ¢ok hayafi
Uginct basamaginda, bu bahsettigim aidiyet
duygusu, sevgi ihtiyaciyla birlikte yer alir. Kendi
mitolojisi, dolayistyla kiltirel mirasi &gretilmeyerek
aidiyetsiz birakilmis bizim gibi toplumlar, Yunan
ve Roma yéninde bir Bat'ya sonra bir de kendi
kiltirt sandigr Araplar’a savrulur durur, yani
sallanir, kéksiz kalir. Belki de son yillarda kendi
toplumumuzda birbirimize karsi artan sevgisizlik,
merhametsizlik ve saygisizligin asil nedeni bu buyik
aidiyet ihtiyacimizdan kaynaklanmaktadir?

Umay Ana gibi 6nemli toplumsal figirleri,
dolayisiyla kendi mitolojimizi bilerek buyimek, tim
canlilarin evi olan dinyayi ve hepimizin annesi olan
tabiati mal gibi kullanip, alip, satip sémirmenin,
onlarla kavga etmenin hem beyhude hem de tim
canlilar igin felaket olacagini erkenden kavramamiza
yarar. Cinkd, tabiata efendilik taslamanin sonu
dinyanin hemen bitin mitolojik anlatilarinda insanin
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6limlu oldugu gercedi yeniden biyik felaketlerle : "
hatirlatilir. Bizim Deli Dumrul Destanimiz da béyledir. B U K ET UZ U M E dm:.

Iste bitin bunlari yillardir disinen biri olarak, UYUMSUZ DEFNE KAMAN'IN MACERALARI
oturup dertlenmek yerine “peki ben bu konuda
ne yapabilirime” dedim. Yapabileceklerimden S u
biri, dnemli bir hayale dénisti. Evet, benim cok
sade ve ¢ok biyik bir hayalim var! Bu hayalim:
Tirkiye'de ana okullarindan baslayarak her cocuga
mutlaka hayat déngisi: yani ekoloji ve insanin
tabiatin efendisi degil sadece onun bir pargasi
oldugu: yani mitoloji &gretilmesi. Bir giin ilkemizde
bunun gerceklesecegine ve kiicikken agaclarin
canli oldugunu &grenen cocuklarin, tlkeyi ydneten
biyukler oldugunda gelisigizel agag kiyim
yapamayacaklarina igtenlikle inaniyorum.

Bu konuda herkesin oldugu gibi benim de
yapabilecegim bir sey olmaliydil O zaman kollari
sivayip, uzun yillar sirecek bir ise kalkishm.

Bundan on alti yil énce, en iyi yapabildigim is
olan edebiyatta bu hayalimi gerceklestirmeye
karar verdim. Adini “Tabiat Dértlemesi” koydugum
Su, Toprak, Hava ve Ates adli romanlari hem
Tirk Mitolojisi hem de Anadolu’da kiltirimizi
etkilemis diger 6nemli mitolojileri merkeze aldigim
bir iklim-kurgu roman dizisi yazmaya basladim.
Bu romanlari iki kadin karakter Gzerine kurdum.
Biri gercegin pesinde kosan geng ve cesur kadin
gazeteci Defne Kaman, 8biri onun Kalamis'ta
eczanesi olan bilge eczaci biyikannesi Umay
Nine. Umay Nine karakteri sadece eczaci degil,
ayrica Kalamis'taki son bahgeli evlerden birinde
kendine kurdugu kicik serada yetistirdigi otlar/
bitkilerle bize, kadinlarin tabiatla iliskisinin bilim,
saglik, gida, bereket yani hayatin ta kendisi
oldugunu hatirlatsin istedim. Bu romanlarda

farkli karakterler olmasina karsin, okurun en

cok sevdigi kisinin Umay Nine olmasi elbette
tesadif degil. Bu aslinda, bizim kendi hikéaye ve

[BUKET UZUNER

UYUMSUZ DEFNE KAMAN'IN MACERALARI

kendi kahramanlarimiza ne kadar biyik ihtiyag - -
duydugumuzun da bir yansimasidir. B U K E I UZ U N E R
Tabiat Dértlemesi romanlarimi, binlerce yildir UYUNSUZ DEFNE KAMAN'IN MACERALARI

hayatlarimizi iyilestirmek, saglik ve sihhatimizi
tabiatin sifasi ve bilimle korumak ve uzatmak icin
calisan Umay Ana ve onun kizlariyla ogullarindan
olusan caliskan ve degerli eczacilarimiza, bilim
insanlaring, ciftci kadinlara, hekimlere, veterinerlere
adiyor ve onlara alkislarla tesekkir ediyorum.

Sakin unutmayin: “Alkis” sdzcigu 6z Tirkge
tesekkir ve dua anlamina gelmektedir. ®

ATES

! Prof. M. Bilgin Saydam- http://psikomitoloji.com/
wordpress/psikomitoloji-nedir/
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OTACI BITKISEL PASTIL'IN
MIMARI
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Daha genis bilgi icin firmamiza basvurunuz. Takviye edici gida, ilac degildir.
www.kurtsanilaclari.com



Advertorial

Ucut tarafindan Uretilemeyen Omega-3 yag

asitleri, kalpten beyine, bagisiklik sisteminden

cilt saghgina kadar dért mevsim boyunca
dizenli olarak alinmasi gereken takviyelerden.

Omego-3, insan viicudunun kendi basina
uretemedigi, disaridan besinler yoluyla alinmasi
gereken, kalp sagligindan beyin fonksiyonlarina
kadar pek cok fizyolojik sirecte kilit rol istlenen
uzun zincirli goklu doymamis yag asitleridir.
Omega-3 yag asitleri basta balik olmak Uzere
cesitli su Uriinlerinde ve bazi sebzelerde bulunur.
Gunluk eneriji ihtiyacinin bir kismi bu saglikli yag
asitleri tarafindan karsilanir. Bu yizden viicuda
gerek Omega-3 zengini besinler gerekse takviyeler
araciligr ile kazandinlmalar gerekir.

Onerilen gunlik Omega 3 alim miktari, yasa,
cinsiyete ve saglik durumuna gére degisebilir.
Omega 3 takviyeleri alirken yiksek kaliteye
sahip ve safligi test edilmis Grinleri tercih etmek
énemlidir. Yetiskinlerde Omega 3 eksikligi, kronik
hastaliklar, yorgunluk, zayif hafiza, cilt kurulugu,
kalp problemleri, depresyon, anksiyete ve eklem
agrilarina neden olabilir. Cocuklarda ise dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi
gelisimsel sorunlar olusabilir. Bu nedenle, dengeli
bir diyetle yeterli Omega 3 alimini saglamak biyik
onem tasir.

Vicudun tretemedigi ve mutlaka disaridan alinmasi
gereken Omega 3 yag asitlerinin mevsimsel
kullaniimasi veya ara verilmesi ile ilgili nyargilar
dogru degildir. Kemik gelisimi, bagisiklik sistemi ve
metabolizma igin dnemli gérevleri bulunan D vitamini
ihtiyaci kisin baliktan karsilanirken, yaz aylarinda
ise gunesin bu ihtiyac giderdigi, dolayisiyla balik
yagina gerek olmadigr algisi gelismistir. Ancak balik
yaglarinin visicudumuzun ihtiyacini karsiladigi asil
madde Omega-3 yagd asididir. Bu nedenle yaz-kis
balik yag tiketimi gereklidir.

Hekim llac - Argivit Ailesinin yeni nesil
Omega 3 destegi Argivit Master Fish Oil,
kullanim kolayh@r saglayan tat ve kokusuyla yaz

aylarinda da faydalanabilecegimiz bir gida takviyesi.

Mayis 2025 tarihinde bagimsiz bir arashrma sirketi
tarafindan gerceklestirilen Grin icerik sonuglarina
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gore; Argivit Master Fish Oil’in kokusunu
her 10 cocuktan 9’u, tadini ise her 10
cocuktan 8’i begendi.

Ogzetle; saglik profesyonellerinin de dnerisiyle hem
cocuklar hem de yetiskinler i¢in yaz mevsiminde de
dizenli Omega 3 kullanimina devam etmek gerek. Yaz
aylarinda artan fiziksel aktiviteler ve gines yaniklari,
viicutta enflamasyona neden olabilir. Omega-3 yag
asitleri, giclu anti-inflamatuar ézelliklere sahiptir.
Gunesin zararli UV isinlarina maruz kalma, ciltte
hasara ve erken yaslanmaya neden olabilir. Omega-3
yag asitleri, cildin dogal bariyerini giglendirerek
bu hasarlara karsi koruma saglayabilir. Sicak hava
kosullari, kalp-damar sistemine ekstra yik bindirebilir.
Omega-3 yag asitleri, kalp sagligini destekleyerek
kalp krizi ve diger kardiyovaskiler sorunlarin riskini
azaltabilir. Bu nedenle saglik profesyonellerinin de
onerisiyle hem gocuklarin hem de yetiskinlerin yaz
mevsiminde de dizenli Omega 3 kullanimina devam
etmelerini vurguluyoruz.

OMEGA 3 kullanimi hakkinda isin dogrusu yaz kis

dizenli kullanimi ihmal etmemektir.
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Cocuk Saghgi ve Hastaliklari
Ana Bilim dali

Enfeksiyon Hastaliklari Bilim Dali
Klinik imminoloiji ve

Alerji Bilim Dali

Emekli Ogretim Uyesi

unyamiz, yizyillardir gigek, kolera,

cocuk felci, veba, frengi, verem,

sitma, sari humma, grip, HIV/AIDS
ve son olarak SARS gibi cesitli enfeksiyon
hastaliklari ile sarsilmigtr. Cicek hastalig,
4.yizylda dinyaya yayilarak 300-500
milyon kisinin lumine neden olmustur.
Cicek asisi 1796'da gelistirmis ve asinin
dinya capinda uygulanmasi ile cicek
hastaligr 1980'de dinyadan silinmistir.
Cicek asisinin basaris, bilim insanlarinin
diger enfeksiyon hastaliklarina karsi asi
gelistirme ¢abalarina drnek olmustur. Polio
(cocuk felci) ve kizamik asisi uygulamalari
basari ile sonuglanan diger asilama
drneklerindendir. Polio agisinin geligtirilmesi
ile dinyada vahsi poliovirus olgularinin
sayisi %99.99 azalmistr. Kizamik agisinin
kitlesel uygulanmasiyla da Finlandiya
1993, ABD ise 2000 yilinda kizamik
enfeksiyonundan arindirlmighr.

Asl, tfemiz icme suyundan sonra, insan
saghgina katki saglayan en énemli koruyucu
uvygulamadir. Asilar, vicudumuza giren bir
mikroorganizmaya karsi konagin verdigi
bagisiklik yanitina benzer immin yanit
olusturan, enfeksiyon hastaligi yapmayan,
antijenik niteligi zayiflatilmis veya 816
mikroorganizma ya da mikroorganizmanin
bir kag antijenini iceren biyolojik Grinlerdir.
Asi ile dnlenebilen hastaliklara karsi asilama
programlarini kapsayan ‘Genisletilmis
Bagisiklama Programi’ (GBP), Glkemizde
1974'te baslamistir. Cocukluk cagr rutin
ast cizelgesinde (Tablo 1) bulunan asilar
ile invaziv hastaliklara bagl élimlerin
azaltilmasi ve enfeksiyon hastaliklarinin
kontrol altina alinmasi amaclanmistr.
Cocuklar, tiberkiloz, cocuk felci, bogmaca,
difteri, tetanoz, kizamik, kizamikeik,
kabakulak, sucicegi, hepatit A, hepatit
B ile Streptococcus pneumoniae ve
Haemophilus influenzae tip b gibi 13
enfeksiyon hastaligindan korunmaktadir.
Gebelik dénemi asilamalari ve dogurganlik
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dénemindeki kadinlara yonelik asilama
calismalar sayesinde Turkiye'de maternal
ve neonatal tetanozun eliminasyonu, Dinya
Saglik Orgiiti tarafindan belgelendirilmistir.
Ayrica, Tirkiye'de 2019 yili sonu itibaryla
endemik kizamikgik virisi dolasiminin 36
ay suresince kesilmis oldugu ve Turkiye'nin
ilgili ddnem icin kizamikgigr elimine etmis
oldugu onaylanmigtir.

Tarihi asi salginlarindan edindigimiz
bilgiler 1s1ginda, asilarin milyonlarca
insani 6limden korudugu gercegi
yadsinamaz. Asilarin bir baska yarari
da yuksek asilama oranlari ile “toplumsal
bagisikigin” saglamasidir. Toplumsal
bagisiklik, enfeksiyon hastaliklarina duyarls
gebeler, yenidoganlar, 65 yas Usti kisiler,
immin sistemi baskilayici ilag kullananlar,
transplantasyon olan kisiler ve dogustan
bagisiklik kusurlar olan cocuklar korur. Son
10 yilda dinyada asi karsithgi yayimaya
baslamig, COVID-19 salgini da buna katki
saglamistir. Salgin sirasinda milyonlarca
gocuk kizamik asisi olmamis, gelir dizeyi
dustk tlkelerde kizamik asilama oran
dusmustir. Ulkemizde, kizamik ve bogmaca
gibi hastaliklar asilama ile %9798 azalmis
iken 2019'dan beri artig gozlenmistir.

Asi, enfeksiyon hastaliklarinin
yayilmasini, enfeksiyon nedeniyle hastane
yatislarini, komplikasyonlari, 6limleri,
yasami sinirlayan sekelleri, hastalarin agin
antibiyotik kullanimini, antibiyotiklere karsi
direng gelisimini ve kanser olusumunu
engeller. Ailenin ya da toplulugun
ongoérdigu sakincalr asi uygulamast igin
hekim, hemsire, eczaci aileyi tatmin edecek
aydinlatict bilgi vererek sorunu ¢ézmeye
calismali, ayrica toplum liderlerinden de
destek alinmalidir.

Cocukluk caginda uygulanmasi 6nerilen
rotavirGs, meningokok asisi, insan papilloma
viris (HPV) asilarinin da gelecek ginlerde
Saglik Bakanhgi'nin rutin asi gizelgesine
alinmasini diliyorum. ®




Ulusal Cocukluk Dénemi Bagisiklama

DOGUM
Hep-B I
BCG [
KPA [ I
DaBT - iPA-
Hib - HepB I ]
(Altl as)
DaBT - iPA-
Hib - HepB
(Alul asi)
DaBT - iPA-
Hib - HepB
(Altil as)
DaBT - iPA-
Hib - HepB
(Altili as)
DaBT - iPA-
Hib - HepB
(Altl as)
DaBT-iPA
(dortli asi)
Td

Hepatit-B asisi: Altili asi igeriginde Hepatit B
bulundugu igin, 2025 yilindan itibaren yenidoganlara
bir kez uygulanacak.

KPA: Konjuge Pnémokok Asisi 2+1 uygulanmaktadir.
DaBT-IPA-Hib-HepB: Difteri, aselliler Bogmaca,
Tetanoz, Inaktif Polio asisi, Haemophilus

influenzae tip b asisi, Hepatit B asisi (Altli asi
vygulamasi 2025'de baslad)

OPA: Oral polio asisi

KKK: Kizamik, Kabakulak, kizamikgik

Td: Tetanoz, eriskin tip difteri asisi

Eriskin Asi Uygulamalari: Td

65 yas ve izeri: Pnémokok ve grip asilamasi
Hastaliklarina gére risk grubunda olan ¢ocuk ve
eriskinlere hekim 6nerisi ile asilar uygulanabilir.

6. ay

kvimi 2025

9.ay :12.ay :18.ay : 24.ay : 48.ay : 13 yas
Rapel

Rapel
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Ek doz : | Il

I
Rapel
Rapel
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SORUNU:

odern yasamin getirdigi stres,
beslenme aliskanliklari ve
hareketsizlik, sindirim sistemi
izerinde beklenenden daha biyik etkiler
yaratabiliyor. SIBO, yani ‘Ince Bagirsakta
Bakteri Asiri Biyumesi’, son yillarda
stkca tani konulan ancak hala bircok
kisi tarafindan farkinda olunmayan
bir sindirim bozuklugu. Normalde
kalin bagirsakta yer almasi gereken
bakterilerin, ince bagirsakta kontrolsiz
sekilde cogalmasiyla ortaya cikan bu
durum, cesitli mide-bagirsak sorunlarina
yol acabiliyor.

SIBO'nun belirtileri oldukga gesitlidir
ve ¢cogu zaman IBS (Irritabl Bagirsak
Sendromu) ile kanshrilir. En yaygin
semptomlar arasinda kronik gaz,
siskinlik, karin agrisi, ishal ya da kabizlik
ve koti sindirim yer alir. Daha az bilinen
etkileri arasinda vitamin eksiklikleri, kilo

kaybi, cilt sorunlari ve yorgunluk
da bulunur. Ince bagirsakta
artan bakteri saysi, besinlerin
dogru sekilde emilmesini
engelleyerek vicutta cesitli
dengesizliklere neden olabilir.

7

SIBO'nun olusmasinda birden
fazla faktér rol oynayabilir.
Mide asidinin azalmasi, bagirsak
hareketlerinin yavaslamasi,
gecmiste gegirilen mide-bagirsak
enfeksiyonlari ya da bazi ilaglarin
uzun streli kullanimi SIBO'ya
zemin hazirlayabilir. Ayrica
diyabet, ¢colyak hastaligi ve
Crohn gibi kronik hastaliklar da risk
faktorleri arasindadir.

SIBO tedavisi genellikle i¢ temel
adima dayanir: bakterilerin kontrol
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altina alinmasi, bagirsak florasinin
dengelenmesi ve tekrarlarin

énlenmesi. Doktor kontrolinde verilen
antibiyotikler, bazi durumlarda
antifungal ilaglar ya da farkl
antibiyotik kombinasyonlari da tercih
edilebilir. Tedavi sirasinda bireyin genel
saglk durumu, beslenme aliskanliklar:
ve varsa eslik eden hastaliklari da géz
éninde bulundurulur.

llag tedavisinin yani sira, disik
FODMAP diyeti gibi fermente olabilen
karbonhidratlari sinirlayan beslenme
programlari, bakterilerin cogalmasini
engelleyerek semptomlarin siddetini
azaltabilir. Ayrica karbonhidrat diyeti
(SCD) ya da elemental diyet gibi
daha sinirli programlar da énerilebilir.
Tedaviye probiyotik takviyeleri, mide
asidini dizenleyen dogal destekler

ve sindirim enzimleri de eslik edebilir.
Uzun vadeli basari igin bagirsak
hareketlerini desteklemek, stres
yonetimini saglamak ve gerekirse
bagirsak motilitesini artiran ilaglar
kullanmak da gerekebilir. Bu nedenle
SIBO tedavisi, yalnizca bir ilagla
degil, butinsel bir yaklasimla ele
alinmaldir.

SIBO fark edilmezse kronikleserek
yasam kalitesini ciddi sekilde dustrebilir.
Bu nedenle sindirim sorunlari yasayan
bireylerin bir gastroenterologa
basvurmalari 6nemlidir. Bagirsak
saghgi, genel saghgin temel taslarindan
biridir. Saglikli bir sindirim sistemi icin
dengeli beslenmek, stresi ydnetmek

ve viicudu dinlemek en etkili savunma
yontemleridir.




. BAZEN
SiNDIREMEZSIN

ge i?E slirekli
&¢ kalan birjn;
SINDIREMEZsijN

F:E‘ ﬂ::i?-;“ gl n‘" o I‘;ﬂ‘:ng..“"“.,l'l."l
El:c;?m:;aﬁs?rﬁﬂ KOMPLEKSI okuldan kagmasini

iN!
HAZM EDE"_' VITAMIN B KOMPLEKS] ICERER HAZMEDEMEIS‘

n KAPSOL TAKVIYE EDICI GiDa
MEZSIN! _

Haksizhga
ugramayi

Yalg
¢ SINDIREMEZSIN!

INDi ni
SINDIREMEZg 10y

SiMDi ECZANELERDE

IMOS & HVESO-Ene2

( [s]%5[x]
Haver® e

@/ haverfarma | in/Haver Farma | haverpharma.com.tr [m]



Uzman Goriisii

YAZ AYLARINI

SAGLIGINIZI KORUYUN

ECZ. DIiLEK ARIFOGLU

az mevsimi deniz, gines ve tatil

ile 6zdeslesse de, bazi saglik

risklerini beraberinde getirir.
Gines carpmasi, ishal, bécek isiriklari,
cilt yaniklari yazin sikea karsilasilan
sorunlarin basinda gelir. Iste bu noktada
eczacilar, yaz aylarinda saghgin
korunmasinda énemli bir rol Gstlenir.

Yaz mevsimi, giinesin, denizin ve
tatilin tadini ¢ctkarmak icin harika bir
zaman. Ancak bu keyifli ddnemde
saglik ihmal edilmemeli. Sicak havalar,
seyahatler, dis ortamda gegirilen uzun
sureler bazi saglik risklerini artirabilir.
Yaz sicaklar bazi ilaglarin etkisini
degistirebilir veya bozulmalarina neden
olabilir. Ozellikle instlin, g6z damlalari,
bazi antibiyotikler ve sivi ilaglar yiksek
sicaklikta etkilerini kaybedebilir. Tatilde
bu ilaglar soguk zinciri bozmadan
tagimak biytk 6nem tasir. Ayrica bazi
ilaglar 1is1ga duyarlilik yapabilir. Bu
ilaglar kullanirken ginese ¢ikmak, ciltte
ciddi reaksiyonlara neden olabilir.
Giines yaniklar, cilt yaslanmasi,

kahverengi lekeler ve hatta cilt kanseri
riskinin dnlemesi agisindan gines
koruyucu rinler biyik énem tagir.
Eczanelerden temin edilen gines
kremleri, farkli cilt tiplerine uygun,
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dermatolojik olarak test edilmis trinlerdir.
Ginese ¢ctkmadan 20-30 dakika 6nce
uvygulanmali, denize girdikten sonra ve/
veya 2-3 saatte bir yenilenmelidir. En az
SPF 30 koruma faktérine sahip wrinler
tercih edilmelidir.

Tatile giderken tatil cantasinda

olmasi gereken saglk Grinleri:

® Agn kesici ve ates dusuriciler

* Alerji ilaglar ve antihistaminik kremler

® Gines koruyucu ve giines sonrasi

nemlendirici Grinler

B&cek isiriklart igin losyon veya sprey

Mide ilaglari ve probiyotik (bulanti ve

ishal durumunda kullanmak Uzere)

* Yara bandi, antiseptik solisyon, gazl
bez vs.

o Kisisel receteli ilaglar ve vitamin
takviyeleri

Unutmayin, eczaciniz sadece ilag
veren kisi degil, sagliginiz igin her
mevsim danisabileceginiz givenilir
bir saglk danismanidir. Yaz aylarini
keyifle ve saglikla gecirmek icin ilk
duraginiz eczaneniz olsun. Sadece acil
durumlarda degil, saghiginizi koruma
yoleulugunuzda da eczaciniz her zaman
yaninizda. ®
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