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Layiflama Trendlerine Meme Kanserinde
Erken Teshis Onemli

Farkindalik ve erken taniyla
bu hastaligi yenmek miimkiin.

Cocuklarda
Tuvalet Egitimi Kanmayin

Popiiler diyetler ciddi saghk

Sabr, anlayrs ve sevgiyle
sorunlarina yol acabilir.

kolayca sonug alinabilir.
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Pharmetic Saglik Dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Deregi tarafindan Pharmetic
Gmslmm Eczamlar Demeg| uye5| olqn eczamlqr icin onlarin filkeficiye tavsiyelerini
ve bu baglamda filkeficiye iicretsiz olarak
||et||mek0ed|r Pharmefic Saglik dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Demegi adina
Group Medya ve Bilgi Teknolojileri A.$. tarafindan T.C. yasalarina uygun olarak
yaymlanmakiadir. Pharmetic Saglik dergisinin isim ve yayin hakki Pharmetic Girisimci
Eczacllar Demegi‘ne aittir. Dergide yayimlanan yazi, fotograf ve illistrasyonlarin her
hakki saklidir. Izinsiz alini yapilamaz. Yazilarin sorumlulugu yazarlara, yayinlanan
reklamlarin sorumlulugu ise reklamverene aittir.
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Degerli Pharmetic Saglk Okuyucular;

Yazin sicak giinlerini geride birakip, sonbaharin serinligini ve yenilenen enerjisini
hissettigimiz bu giinlerde, Pharmetic Saglik Dergimizin yeni sayisiyla tekrar
birlikteyiz. Bu sayimizda, mevsim gegislerinin getirdigi degisimlere adapte
olmaniza yardimer olacak, sadlik ve iyi yasama dair kapsamli bir igerigi sizlere
sunmaya calistik.

Oncelikle; Bilimin 151ginda, yeni egitim-&gretim yilinin tim &gretmenler ve
dgrenciler igin aydinlik bir gelecege dogru atlacak ik adim olmasini diliyoruz.
25 Eylil Dinya Eczacilar Giini'ni tim meslektaslarim adina en igten
dileklerimle kutluyorum. ilactan 8te danisman, saglik sisteminin en yakin ve en
ulasilabilir noktasinda olan tim eczacilarimizin bu ézel ging kutlu olsun. Halk
saghgina adanmis bu onurlu meslegin bir parcasi olmaktan gurur duyuyoruz.
Ekim ay1, meme kanseri farkindalik ayi olmasi sebebiyle, bu dnemli konuyu
gindemimize tasidik. “Meme Kanserinde Erken Teshis Hayat Kurtariyor”
baslikl yazimizla, hem kadin hem de erkekler icin erken teshisin nemini
vurgulamak istedik. Erken teshisin fark yaratabilecegi diger bir hastalik olan
"Alzheimer Hastaligina Yakindan Bakis” makalemiz de, bu sinsi hastaligin
belirtilerini ve ydnetimini anlamaniza yardimer olacak.

Alle ve ¢ocuk sagligina da genis yer ayirdik. “Cocuklarda Tuvalet Egitimi” ile
ilgili ipuglari ve tim aile bireyleri icin gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
onerilen “Sonbahara Ozel Urinler” hakkinda hazirladigimiz yazilar,
hayatinizi kolaylastiracak pratik bilgilerle dolu.

Beslenme ve iyi yasam konularinda da giincel ve carpici icerikler sunuyoruz.
“Tabaginizdaki Tehlike: Pestisit” baslikl yazida, yedigimiz gidalardaki
potansiyel risklere dikkat cekiyor ve ¢éziim nerileri sunuyoruz. Ayrica, ézellikle
sosyal medyada fazla zaman gegirmemizin sonucu olarak “Dijital Cagin
Yorgunlariyiz!” makalesiyle bu dnemli soruna dikkat gekiyor, dijital defoksun
ruh saghgimiz izerindeki olumlu etkilerini inceliyoruz.

Yazin yorgunlugunu Uzerimizden atmak icin sadece ruhumuza degil, cildimize
de iyi bakmamiz gerekiyor. “Ayna” késemizde yer alan “Mikemmel
Dokunuslar” baslikl yazimizla, yoz sonrasi yipranan cildinize en iyi gelecek
iriinleri ve bakim ritiellerini sizin icin derledik.

Son olarak, seyahat tutkunlarini unutmadik. Sonbaharda doganin en gizel halini
sunan “Kaz Daglari"na keyifli bir yolculuga ¢ikmaya hazir olun.

Saglikl ve huzurlu bir sonbahar gecirmeniz dilegiyle...

Hoscakalin.
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SONBAHAR 2025

Saglik, gizellik, beslenme ve teknoloji
giindeminden haberler.

Tirkiye’den ve diinyadan mercegimize
takilan kitap, sergi ve etkinlik haberleri.

Meme Kanserinde Erken Teshis
Hayat Kurtariyor

Farkindalik ve erken tani sayesinde
meme kanserini yenmek mimkin.

Alzheimer Hastaligina
Yakindan Bakis

Hafiza kaybiyla baslayan ve yasami
derinden etkileyen Alzheimer hastaligi
hakkinda bilinmesi gerekenler.

Ogrenme Siiresince Gérmenin Etkisi
Cocuklarin okul basarisini yakindan
etkileyen gérme bozukluklar icin erken
muayene 6nem tasiyor.

Eczacimiz Oneriyor
Sonbahar aylarinda cantanizda bulunmasi
gereken eczane iriinleriyle karsinizdayiz.

Her Cocuk Kendi Zamaninda

Hazir Olur

Tuvalet egitiminde anne babalarin sabirh
ve anlayish yaklasimi cocuklarin bu siirece
alismasina yardimai oluyor.

Evde, iste, Her Yerde!

Sonbahar aylarina ézel tim aile bireyleri
icin gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
gereken uriinler...

Tabaginizdaki Tehlike: Pestisit
Tarimda kullanilan pestisitler insan saghg
icin tehdit olusturuyor. Peki ne yapmali?
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Zayiflama Trendlerine Kanmayin

Hizli kilo verme vaadiyle popiiler olan
diyetler uzun vadede ciddi saglik sorunlarina
davetiye cikariyor.

Diyet Degil Genclik Sirri: Longevity Yaklasimi

Pharmetic Secti
Bu sezon ihtiyaciniz olacak en yeni bakim
rinleri ve gida takviyelerinden sectiklerimiz.

Kaz Daglari Sonbaharda Cok Gizel
Muhtesem manzarasi, bol oksijeni ve
mitolojik zenginlikleriyle Kaz Daglari
gorilmeye deger.

Dijital Cagin Yorgunlariyiz!

Modern toplumun en yaygin sorunlarindan
biri olan dijital yorgunluk konusunda
vyarilar.

Oyun Arkadashg: Yerini

Zorbaliga Birakmasin

Uzmanlar son yillarda artan akran zorbaligi
tehlikesine karsi 6nemli uyarilarda bulunuyor.

Mikemmel Dokunuslar

Yaz sonrasi yipranan cildinizi toparlamaya
yardimai olacak temizleyiciler, serumlar ve
nemlendirici bakim iriinleri bir arada.






SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Obezite

Géz Saghginizi
Etkiliyor!

Cagimizin hastaliklarindan biri olarak kabul edilen
obezitenin eklem hastaliklari, diyabet ve kalp damar
tikaniklig gibi pek cok saglik sorununa yol aghgi
biliniyor. Tirk Oftalmoloji Dernegi (TOD), obezitenin géz
saghgi acisindan da ciddi riskler barindirdigina dikkat
cekiyor. Ozellikle 20-40 yas arasi kilolu kadinlarda
gorilebilen kafa ici basing arhsi sendromlari, uzun
dénemde gdrme sinirine baski yaparak kalici gérme
kaybina sebep olabiliyor.

TOD Néro-oftalmoloji Birim Yiritme Kurulu Baskani Prof.

Dr. Feyza Onder, “Kilo artisina bagl kafa ici basing artisi
sinsice ilerleyen bir tablo. Gz siniri bu basingtan olumsuz
etkileniyor. Genellikle hastalar bas agrisi nedeniyle néroloji
uzmanina basvuruyor ve ndrologlarin yénlendirmesiyle géz
hekimine ulasiyor. Bu sirecte erken tani ok énemli oldugu
icin zaman kaybedilmemesi gerekiyor” diyor.

Kilo kontrolii g6z saghg: icin de sart!

Prof. Dr. Feyza Onder, bu hastalikta koruyucu saglik
yaklasimi ile 8ncelikle kilo verilmesinin dnemine dikkat
cekiyor. “Diyetisyen ve fizik tedavi uzmanlari esliginde
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yuritilen programlarla kilo kaybi saglanirken, géz
sinirine baskinin azalmasi icin bazi ilaglar kisa sireli
olarak kullanilabiliyor. Ancak ilaglar uzun vadeli ¢6zim
degil. Temel amag kalici kilo kaybidir. Kilo verilemez ve
hastalik ilerlerse cerrahi tedaviler de gindeme geliyor.
Kilo ile micadele sirasinda dzellikle bas agrisi geken
hastalarimizin mutlaka géz kontrolinden de gegmesini
dneriyoruz,” diyor.

Kilo verdiren ilaclara dikkat!

Son dénemde popiilerlesen bazi zayiflama ilaglarina da
dikkat ceken Dr. Onder, kilo vermek icin kullanilan bu

tir ilaglarin, géz siniri dolagimini bozarak kérlige kadar
gidebilecek ciddi tablolar olusturdugunu da ekliyor. Diyet
ve egzersiz temelli programlar tamamlanmadan bu tir
ilaglara basvurulmamasi konusunda da uyariyor. “Bas
agnsi yakinmasi olan ve fazla kilosu bulunan kisilerin,
yalnizca nérolojik degil, g6z muayenesinden de gecmesi,
olasi bir gérme kaybinin erken fark edilmesini saglar.
Obeziteyle miicadele yalnizca kalp ve eklem saghgr degil,
g6z saghgr icin de son derece &nemlidir.”
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Kan vermek
size iyi gelecek

Yapilan arastirmalar, yardim etmenin beyinde mutluluk
hormonu yani endorfini artirdigini ortaya koyuyor.
Toplumsal yardimlasmanin en kiymetli érneklerinden
birinin kan bagisi oldugunu belirten Anadolu Saglk
Merkezi Hastanesi‘nden Klinik Mikrobiyoloji Uzmani
Doc. Dr. Melda Ozdamar, “Sosyal sorumluluk bilincini
artiran kan bagisi, topluma katki saglama duygusuyla
kiside stres ve depresyon belirtilerinin azalmasina da
yardime olabilir. Bu faydali aliskanlik, toplumu acil
durumlara karsi hazirlikl olmaya tesvik ederken bir
yandan da dizenli bagiscilarin saglik durumlarini daha
iyi tanimalarina ve acil durumlarda daha organize
hareket etmelerine olanak saglar,” diyor.

Kan vermeden 6nce dikkat edilmesi

gerekenler:

* Kan bagist ag karnina yapilmamalr. islemden birkag
saat dnce Szellikle demir agisindan zengin kirmizi e,
ispanak ve baklagiller gibi besinlerle hafif ve dengeli
bir 3gun tercih edilmeli. Kandaki yag orani ok yiksek
olursa bagislanan kanin islenmesi zorlasabilecegi icin
cok yagl yiyeceklerden kaginilmali.

® Vieudun sivi dengesi iyi olursa, kan alma islemi daha

rahat gerceklesir ve bas donmesi gibi sikayetler azalir. Bu

nedenle bagis 6ncesindeki 24 saat icinde bol su icilmeli.

Uykusuzluk, tansiyon distkligi ve bayilma riskin

artirabilecegi icin kan bagisindan énceki gece en az

6-8 saat uyumaya 6zen gésterilmeli.

* islemin en az 24 saat
dncesinden alkol tiketimi
birakilmali. Vicuttan su
atiimini artiracagdi ve sivi
kaybina yol acabileceginden
kafeinli icecekler de
sinirlandirilmals.

e Diizenli kullanilan ilaglar,
yeni gegirilen hastaliklar veya
ameliyatlar mutlaka kan
merkezi yetkilisine bildirilmeli.

KLINIK MIKROBIYOLOJi
UZMANI DOG. DR.
MELDA OZDAMAR

Kan verdikten sonra...
Kan bagisinin ardindan hafif
seyreden bazi yan etkiler
olusabilecegine deginen Ozdamar, “Bagis sonrasi hafif
bas dénmesi veya bayginlik hissi yasanabilir. Bu yan

etki genellikle kisinin yeterince su icmemesi ya da ag
karinla bagis yapmasiyla iliskilidir. Genellikle birkag
dakika dinlenmek ve bol sivi tiketmek bu sikéyeti ortadan
kaldirir. igne yapilan boslgede hafif agri, morarma veya
sislik olusabilir; bu durum da cogunlukla kisa sirede
kendiliginden dizelir. Nadir vakalarda, igne sinir uglarina
yakin bir damardan yapilmissa kisa sireli uyusma veya
karincalanma hissi de olusabilir ancak uzun siirerse
doktor degerlendirmesi gerekebilir. Bagis sonrasinda
viieut kaybedilen kani telafi etmeye calisacag igin hafif
yorgunluk ve halsizlik hissedilebilir. Bol sivinin yaninda
hafif gidalarla beslenmek hizli bir toparlanma saglar.
Cok nadir olarak ise stres, sivi eksikligi ya da ani kalkma
gibi nedenlerle bayilma yasanabilir. Bu nedenle bagistan
sonra en az 10-15 dakika dinlenmek ve aniden ayaga
kalkmamak &nerilir,” diyor.

TURKIYE’DE HER1 .000 KiSIDEN YAKLA$IK14-1 6’5|
DUZENLIKAN BAGISI YAPARKEN DUNYA SAGLIK ORGUTU’NE GOREBUORAN

GELISMIiS ULKELERDE 32 oLaraxoneciavor.
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Vegan
Kolajen®

3 haftanin sonunda

798

sikilasmis cilt®

. CZANELERDE VE CAUDALIE.COM’DA

Pargasi. (2) Klinik calisma: memnuniyet ylizdesi, 18 gtin, 44 gonulld.



Kanser Tedavisi
Géren Cocuklarin
Cizimleri Umuda
Dénusiyor '

Kuruldugu 2000 yilindan bu yana kanser tedavisi géren

cocuklara ve ailelerine ticretsiz konaklama, psikolojik, psiko-

sosyal ve sosyo-ekonomik destek hizmetleri sunan Kanserli
Gocuklara Umut Vakh (KAGUV), “Iyi Seyler Koleksiyonu”nu
hayata gegirdi. “iyi Seyler Oluyor!” sloganiyla gérsel ve
duygusal olarak umut ve iyilik mesajini tasiyan, birbirinden
renkli ve sik fular, corap, matara, canta ve hoodie gibi
urinlerden olusan koleksiyon www.kacuvumutdukkani.

org adresinde yer alan KACUV Umut Ditkkéni'nda sahisa
sunuluyor. Koleksiyondan satin alinan her Grin, KAGUV
tarafindan kanser tedavisi géren gocuklara tcretsiz olarak
verilen hizmetlere donisecek. “lyi Seyler Koleksiyonundaki

irinlerin zerinde .

yer alan gizimlerin \/ | @
her biri, tedavi - E

sirecindeki cocuklarin

sanat terapilerinde

ve atdlyelerde yaptg

cizimlerden ilham alinarak hazirlandi. Cocuklarin hayal
dinyasini yansitan bu cizimler, tasarimcilar tarafindan

fular, corap, matara, canta ve hoodie gibi ginlik hayatta
kullanilabilecek trinlere uyarlandi. Siz de ginlik hayatiniza
dahil olacak bu trinlerden satin alarak, tedavi géren bir
cocugun umudu olabilirsiniz.

Pharmetic Saghk Dergimizin dijital

kopyasina buradan ulasabilirsiniz.
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\ Sag Siitlerimizle
Tanigtiniz mi?
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 Yakwn Plan

Hipertansiyon
Hastalarina Saglikli
Yasam Uyarisi

Tansiyon, kanin kalpten pompalanirken ve atardamar
icerisinde olusturdugu basinci ifade ediyor. Halk arasinda
biyik tansiyon olarak bilinen sistolik kan basincinin
130 mmHg, kiicik tansiyon olarak bilinen diyastolik kan
basincinin ise 80 mmHg'nin Uzerinde seyretmesi yiksek
tansiyon, yani hipertansiyon olarak kabul ediliyor. Yiksek
tansiyonun en sik rastlanan belirtileri, bas dénmesi, bas
agnisi, kalp agrisi, kulak ginlamasi, nefes darlig,, sift veya
bulanik gérme, burun kanamalari, dizensiz kalp atisi
olarak siralaniyor.
Yiksek tansiyon; genetik yatkinlik, cinsiyet, diyabet,
sismanlik, stres, yetersiz fiziksel aktivite, asiri tuz kullanimi,
sagliksiz beslenme aliskanliklari ve yashlik gibi nedenlerle
gorilirken, sicak havaya maruz kalmak da hipertansiyon
semptomlarini artirabiliyor.
Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimi
Baskani Prof. Dr. Zehra Biyiktuncer Demirel, saglkli
yasam tarzi ile hipertansiyonun kontrol edilebilecegini
belirterek su énerilerde bulunuyor:
e Ginlik tuz tiketimi 5 gramin altinda tutulmali. Bu
hedefe ulasmak icin yemeklerde tuz yerine baharat,
limon suyu, sirke ve taze otlarla lezzet artinlmalr.
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e Yeterli, dengeli ve saglikl
beslenme aliskanlik haline
getirilmeli. Bu kapsamda;
o Herginenazb
porsiyon sebze ve . =

meyve tiketilmeli.
© Tam tahillar tercih
edilmeli.

o Kuru baklagiller
ve yagli tohumlar
dizenli tiketilmeli.

0 Doymus ve
trans yagdan
zengin besinler
sinirlandirilmal.

o Tuz icerigi yiksek salamura besinlerin tiketimine
dikkat edilmeli.

* Giinde en az 2 litre su icilmeli.

¢ Haftada en az 150 dakika yiiriyiis gibi orta tempolu
fiziksel aktiviteler yapilmali.

e Saglikli viscut agirligr korunmal:.

e Dizenli uyku rutini gelistirilmeli.

e Stres ydnetimi saglanmal.

e Kan basinci diizenli olarak dlctiriillmeli.

e Sicak havalarda 10.00-16.00 saatleri arasinda disariya

cikilmamal.

r- .
¥ = J
p
HACETTEPE UNIVERSITESI
BESLENME VE DIYETETIK
BOLUMU BASKANI

PROF. DR. ZEHRA
BUYUKTUNCER DEMIREL
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Kiiltiir & Sanat ¢ @%9/

HANGI SERGILERE GITMELI?

Doganin Disil Yankisi: Kezban Arca Batibeki’nin
Sanatinda Kadinin ve Doganin Direnisi

Merkur Art Gallery, 13 Eylil-1 Kasim tarihleri arasinda Kezban Arca Bahibeki’nin
“Sound of Silence” baslikli yeni kisisel sergisine ev sahipligi yapryor. Kirk yili agkin
Uretim pratiginde pop kiltur, tiketim toplumu, kadin temsilleri, toplumsal cinsiyet
politikalari ve bellek gibi temalari sorgulayan Batibeki, bu sergide doga, kadin
bedeni ve sessizlik arasindaki kirlgan iliskiler Gzerinden yeni bir gérsel evren
kuruyor. “Sound of Silence”, sessizligin yalnizca suskunluk degil, ayni zamanda bir
direnis bicimi olabilecegini hatirlatiyor. Kadin figiirlerinin dogayla kurdugu simbiyotik
bag, sanatcinin killtirel eko-feminist bir bakisla gelistirdigi poetikasini gériinir kiliyor.
Agaglara ksk salan bedenler, susturulmus megafonlar, hedef tahtasina déniisen
kadin imgeleri; hepsi kadinlik héllerine dair birer gérsel manifesto niteliginde.
galerimerkur.com
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18. istanbul Bienali:

Uc Ayaklh Kedi

IKSV tarafindan diizenlenen 18.
istanbul Bienali, U Ayakl Kedi
bashgiyla 20 Eylil-23 Kasim 2025
tarihleri arasinda gerceklestirilecek.
Bienal kapsaminda 40'in izerinde
sanafcinin eserleri Beyoglu-
Karakdy hattinda, 8 farkh mekéanda
gorilebilecek. Sabit bir sergi
mekani olmayan istanbul Bienali,
her edisyonunda farkli mekan
kullanimiyla istanbul'la iliskisini
yeniden tanimhyor. ik ayagi 20
Eylil'de baslayacak i yillik 18.
istanbul Bienalinin mekénlan da
yine kiirator Christine Tohmé'nin
olusturdugu kavramsal cerceveyle
iliskili bir yaklasimla belirlendi.
Tamami yirinerek ziyaret
edilebilecek bienal mekanlari,
ulasim sorunu yasamadan, yol
boyunca molalar verip soluklanarak
gezilebilecek. Boylece bienal, sehri
ve sokaklari sergi dokusunun bir
parcasi olarak yasamayi, eserlerle
zamanin dogal akisinda karsilasma
ve iliski kurmayr mimkin kilacak.
Christine Tohmé, kaleme aldigi
kiratoryal metinde bienalin i¢ yila
yayilan yapisini séyle acikliyor: “Uc
ayagi izerinde 2025'ten 2027'ye
uzanan 18. istanbul Bienali, her
yonuyle bir kediyi andiriyor. Zaman
icinde esneyerek ayaklarini yere
basiyor; sohbetlerden, egzersizlerden
ve araliksiz haber akisindan beslenen
bir ritmi benimsiyor.

iksv.org
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Kiiltiir & Sanat

NE OKUMALI?

Tesadif Diye Bir Sey Yok:
“Animosa” ile Kirlldigin
Yerden Yeniden Parla

Kendini kaybettigini hisseden, hayatta
tekrar eden déngilerle bas etmeye
calisan, yasadigi zorluklarin “nedenini”
merak eden herkes igin yeni bir rehber
kitap raflardaki yerini aldi. Merve
Sentirk’Gn kaleme aldigi “Animosa”,
kisisel farkindaligin, astrolojik etkilerin,
kolektif eneriilerin ve yasamin gérinmeyen
katmanlarinin i ice gectigi bir biling
pusulasi niteliginde. Yazar, kendi
deneyimlerinden yola ¢ikarak, okuyucuyu
yalnizea bilgisel degil, sezgisel bir
dizlemde de beslemeyi hedefliyor.
“Animosa”, “Kinldigin yerden yeniden parla” mottosuyla, modern diinyanin
hizinda yénini arayanlara igsel bir dénisim yolculugu vadediyor.
nemesiskitap.com

Mindfullness ile Ogreniyorum:
Sabirsizhik

Yillarin bilgeliginin bir semboli olan Bilge Kaplumbaga,
mindfulness grefisiyle 5grencilerine zorluklarin ve
engellerin icinden hafifleyerek gegmeyi sabirla &gretiyor.
Onun dersleri kitaplarda ve bilge sézlerde degil, ormanin
renklerinde, gelip gecen mevsimlerde, gékyizinde ve
tum evrenin birbirine olan gérinmez baglarinda sakli.
“Mindfulness ile Ogreniyorum: Sabirsizlik”, cocuklara
sabrr, anda kalma, dikkatlerini simdiki ana odaklayabilme
ve kendi eneriilerini fark etme konularinda farkindalik
kazandirmay: hedefleyen hem dgretici hem de eglenceli
bir hikaye sunuyor. Bilge Kaplumbaga ve égrencilerinin
mindfulness ile giiglenen yasam becerilerine tanik olmaya
ve zorluklarin nasil Ustesinden geldiklerini kesfederek
mindfulness 6grenmeye hazir olun.

inkilapkitapevi.com

Saglkh Yasamin Yeni Rehberi:
“Tabagin Degissin, Sen Degis”

Saglikli beslenme, yasam dengesi, sekerden arinma
ve uzun 6mirly aliskanliklar Gzerine kapsamli bir
basvuru eseri olarak okurlarin karsisina cikan bu
kitap, bitinsel sagliga uzanan bir tarif ve farkindalik
yoleulugu. Yazar Ebru Zeynep Altay, beslenmenin
yalnizca tabaktaki yiyeceklerle sinirli olmadigini
vurgularken; sosyal cevre, kariyer, fiziksel aktivite ve
maneviyat gibi “birincil besinler”in de saglikli yasamin
temel taslari oldugunu savunuyor. Kitapta hem bilimsel
temelli agiklamalar hem de sifa dolu, glijtensiz,

rafine sekersiz ve lezzetli tarifler bir araya geliyor.
Kitapta ayrica, katilimer deneyimleriyle sekillenen
uvygulamalar, alisveris listeleri, ginlik planlama
rehberi ve kisisel notlar da yer aliyor.
destekdukkan.com
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" MEME KANSERINDE
ERKEN TESHIS HAYAT
KURTARIYOR

Meme kanseri kadinlar arasinda en sik gorulen kanserlerden biri ama
erken teshis edildiginde tedavi edilebilen bir hastalik. Meme Kanseri ile ilgili
bilmeniz gerekenleri konunun uzmanlarina sorduk.
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rof. Dr. Can Atalay, tlkemizdeki kanser
istatistik verilerine gore (fim yas gruplari
degerlendirildiginde) kadinlarda en sik
gorilen kanser tirinin meme kanseri
oldugunu sdyliyor. Meme kanseri
100.000 kadinin 43'inde goriloyor. Kadinlarda
saptanan tim kanserlerin yizde 24,9'v meme
kanseri. “Meme kanserinin erken teshisi tarama
muayeneleriyle mimkin, bu nedenle kadinlarin
bu konuya hassasiyetle yaklasmasi ve kontrollerini
aksatmamasi son derece dnemli. Erken evrede
yakalanan meme kanseri vakalari gogu zaman
daha basit tedavilerle kontrol altina alinabiliyor
ve boylece hastanin yasam kalitesi korunabiliyor,”
diyor.

Meme kanseri yas ilerledikce daha fazla
saptanan bir kanser tiri olmasina karsilik, Glkemizde
35-40 yaslarinda tani konulan meme kanseri
hasta sayisi artiyor. Resmi meme kanseri tarama
programinda mamografi ¢ektirme yasinin 49'dan
40'a indirilmesi bu bulgunun dogruluguna isaret
ediyor. Atalay, meme kanserinde erken tani icin
kisilerin 30’lu yaslardan itibaren ayda bir kez (regl
olduktan 1 hafta sonra) kendi kendilerini muayene
etmeleri, yilda bir kez meme cerrahi tarafindan
muayene edilmeleri ve yaslarina uygun gérintileme
tetkiklerini yaptirmalari gerektigini hatirlatiyor.
“Ailesinde 35 yasindan dnce meme kanseri tanisi
almis akrabasi olanlarin daha da dikkatli olmalarini
dneriyorum. Bdyle bir hikayesi olan hastalarin
akrabalarinin tani aldiklari yastan 10 yil 6nce
muayene ile kontrollere baslamalarini tavsiye
ediyoruz.”

EN SIK

KARSILASILAN

MEME KANSERI

TURLERI

Toplumda meme kanseri

genellikle tek bir hastalik

gibi algilaniyor oysa ki

meme kanserinin bircok

farkli tirG var. Her birinin

kendine 6zgi 6zellikleri 5= o=
gu dzellikleri, ¥ !

seyri ve tedavi yontemleri PROF. DR. CAN ATALAY

bulunuyor. Meme kanserleri

iki ana gruba ayriliyor:

Yayilmamis (non-invaziv) meme kanserleri ve Yayilmis

(invaziv) meme kanserleri.

Yayilmamis meme kanserleri genellikle “evre
0" (karsinoma in situ) olarak tanimlanir. Bu evrede
kanser hicreleri sadece memedeki sit kanallarinda
bulunur ve cevre dokuya yayilmamistir. Ancak
tedavi edilmezlerse zamanla invaziv kanserlere
donisebilirler.

Yayilmis meme kanserleri ise cevre dokulara, lenf
digumlerine, hatta uzak organlara yayilabilirler.
Yayilmis meme kanserlerinden en yaygin
gorinenlerinden biri Invaziv Duktal Karsinoma'dir
(IDC). Her yil kadinlarin yizde 70-80'i bu tirle
teshis edilir. Genellikle memede sert bir kitle olarak
hissedilir. En sik gérilen ikinci invaziv meme kanseri
tirU ise, Invaziv Lobiler Karsinoma (ILC)'dir. Meme
kanserlerinin yizde 10-15'ini olusturur. Bu kanser,
memedeki sit Ureten bezlerde baslar. Mamografide
daha az belirgin olabilir, cinki genellikle kitle
olusturmadan ortaya gikar.

YENIDEN MEME OLUSTURMA AMELIYATLARI

Yasam Kalitesini Artiriyor

Meme kanserine bagl olarak
memenin alinmasindan sonra
plastik cerrahlar tarafindan
uygulanan yeniden meme

olusturma (meme onarimi/meme
rekonstriksiyonu) ameliyatlari,
kadinlarin hem fiziksel hem

de psikolojik yénden yasam
kalitesini dnemli dl¢ide artirryor.
Plastik Rekonstriktif ve Estetik
Cerrahi Uzmani Dog. Dr. Bilge

Kagan Aysal, bu ameliyatlarin
kadinlarin sosyal yasamlarini
surdirmelerine biyuk katki
sagladigini belirtiyor. Meme
kanseri tedavisi amaciyla meme
alinmasi ameliyati sonrasinda
yeniden meme olusturmanin
mUmkin oldugunu belirten Dog.
Dr. Aysal, sézlerine s6yle devam
ediyor: “Genel cerrahlar, kanseri
tamamen ortadan kaldirmak

amaciyla memenin bir kismini
ya da tamamini almak zorunda
kalabiliyor. Bu noktada plastik
cerrahlar olarak biz devreye
giriyoruz. Memenin alinmasindan
hemen sonra, es zamanl olarak
yeni bir meme olusturmak
mimkin. Ya da hastalarimiz
ilerleyen dénemlerde yeniden
meme olusturma ameliyah igin
bize basvurabilir.”
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GENETIK FAKTORLERIN MEME
KANSERI UZERINDEKI ETKISI

Birinci derece akrabasinda meme kanseri dykisi
olan kadinlarda aile dykisi bulunmayanlara gére
meme kanseri riski 1,5-3 kat daha yiksek. Atalay,
ailesinde meme kanseri 8ykisi olan hastalara BRCA
testlerini dneriyor. “Bu testler bir risk belirleme testi
olup, elde edilen veri o kisinin risk altinda olup
olmadigini gésterir, yani yatkinhigi ortaya koyar.
Ornegin BRCA1 ve BRCA2 mutasyonlari pozitifse,
yizde 50'nin Uzerinde kanser gelisme riski var
demektir,” diye ekliyor.

TESHIS YONTEMLERI

Meme kanserini erken dénemde saptamak igin
yapilan klasik tarama yéntemi mamografi ve genelde
40 yasindan sonra yapilmasi &neriliyor. Atalay, 40
yas dncesi yapilan muayenelere meme ultrasonu da
eklenmesini dneriyor. “Mamografi ve ultrasonografi
ile karara varilamayan durumlarda, meme dokusu
yogun genc hastalarda ve aile 8ykisi olan kisilerde
Manyetik Rezonans (MR) gérintileme de yaygin
olarak kullaniliyor. Gérintileme ydntemlerinin son
teknolojiye sahip olmasi, meme kanserinin ok

daha erken evrede ve daha hassas bir sekilde tespit
edilmesine olanak sagliyor. Ozellikle kiigik ve sessiz
lezyonlari bile ortaya ¢ikarmasi, hem tani sirecini
hizlandiriyor hem de tedavi basarisini artiryor.”

TEDAVi SURECI
Meme kanserinin her evresi tedavi yaklagimini
etkileyen dzgin karakteristik dzelliklere sahip, bu
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Her yil Ekim ayinda dizenlenen
“Meme Kanseri Farkindalik Ayr”,
dinya ¢apinda 2,3 milyon kadini
etkileyen hastalik konusunda
toplumu bilinglendirmeyi, sosyal-
psikolojik destek vermeyi, yasam
kalitesi ve siresini uzatmayi
amagliyor. Ekim ayinda tim
dinyada yiritilen farkindalik

ve bilinclendirme etkinliklerinde
“Pembe Kurdele” temasi kullaniliyor.
Kadinlarin kendi kendine meme
muayenesini dgrenmeleri,
mamografi taramalarini dizenli
olarak yaptirmalar tesvik ediliyor.

ydniyle de meme kanseri tedavisi kisiye 6zel planlama
gerektiriyor. Hastanin genel saglik durumuna bagls
olarak da tedavi yontemi degisiklik gosterebiliyor.
Tedavi secenekleri arasinda sirece ve evreye bagli
olarak degisen cerrahi midahaleler, kemoterapi,
hedefe yonelik tedavi (akilli ilag), imminoterapi,
radyoterapi ve hormonal tedaviler bulunuyor.

Atalay, erken evre meme kanserinde siklikla ilk
tedavi olarak cerrahi midahale yapildigini séyliyor.
llerlemis hastalikta ise genellikle dnce ilag tedavileri
veriliyor, hastalik kontrol altina aliniyor, timér
kigultiloyor ve sonra ameliyat yapiliyor. Gerekli
gorilirse ameliyat ve ilag tedavileri tamamlandiktan
sonra 1sin tedavisi baslatiliyor. Metastatik meme
kanserinde ise dncelikli tedavi ilagla olup, sadece
secilmis hastalarda ameliyat yapiliyor. Atalay, meme
kanseri bu konuda uzman hekimlerin bir arada
oldugu kanser merkezlerinde tedavi edildiginde
tedavinin basari orani diger yontemlere oranla daha
yuksek oldugunu vurguluyor.

Son yillarda meme kanserinin tani ve
tedavisindeki gelismeler hastalar agisindan yiz
guldirict sonuglar elde edilmesini sagliyor.
Tedavideki basarinin artmasinin temelinde
toplumdaki farkindalik ve taninin erken konulmasi
yahyor. Buna ragmen, meme kanserine yol acan
risk faktdrleri, tani yontemleri ve cerrahi tedavi
konularinda dogru oldugu sanilan yanlis bilgiler
de mevcut. Toplumun meme kanseri konusunda
dogrularla aydinlatilmasi erken tani ve tedavi
basarisinin artirilmasi icin dnemli. Kontrollerinizi
ihmal etmeyin! ®
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ALZHEIMER
HASTALIGINA
YAKINDAN BAKIS

Hafiza kaybiyla baslayan, yasami derinden etkileyen ilerleyici
bir hastalik olan Alzheimer, erken tani ve dogru bakim ile
yavaslatilabiliyor. Belirtileri, risk faktdrleri ve guncel tedavi
yontemlerini Prof. Dr. Gékhan Erkol anlatiyor.

|zheimer hastaligi en sik gérilen
demans cesidi olup, bitin ™
demanslarin yaklasik yizde 60- r
70'ini olusturuyor. Genel saglk
izmetlerinin daha iyi hale
gelmesiyle, tim dinyada yash nifus artarken
beyinde hicre bozulmasi ve hicre kaybiyla ‘
giden hastaliklar da artiyor. Alzheimer hastaligi
da bunlardan biri ve giderek daha fazla kiside
gériloyor. PROF. DR.
Prof. Dr. Gékhan Erkol, gogunlukla ileri yasla GOKHAN ERKOL
iliskilendirilse de Alzheimer'in erken yasta da
baslayabildigini séyliyor. “Ozellikle 65 yas
éncesinde gérilen bu vakalarin yaklasik yizde 13’0 genetik kokenli. Her
unutkanlik geng yasta Alzheimer anlamina gelmez. Bu yas grubunda ‘
depresyon, anksiyete, uyku bozuklugu, kafa travmalar, vitamin eksikligi, '
tiroid sorunlari, bazi ilaglarin yan etkileri veya kemoterapi gibi faktérler i
de hafiza sorunlarina yol acabiliyor. Bu nedenle, genc bireylerde gorilen \
hafiza yakinmalari mutlaka dikkatle degerlendirilmeli.” (
i

RiSK FAKTORLERI |
Alzheimer'da yas en dnemli risk faktéri. 85 yas ve Gzerindeki kisilerde 1
hastaliga yakalanma riski yizde 30'un izerine cikiyor. Ancak genetik

yatkinlik, distk egitim dizeyi, kadin olmak, aile &ykist, damar saghgini E

bozan hastaliklar (felg, diyabet, hipertansiyon, kolesterol yiksekligi), ‘i
sigara, alkol kullanimi ve cevresel stres faktdrleri de hastalik riskini artiran b
diger etkenler arasinda... l
ALZHEIMER BELIRTILERI {
Erkol, hastaligin genelde sinsi baslayip, gitgide artan ve yavas ilerleyen 1
bir klinik tablo sergiledigini belirtiyor. “Genelde kisa dénem konusma ve

olaylari hatirlayamamak, konusurken kelime bulma zorlugu ¢ekmek, kisi ve H

nesne isimlerini unutmak, hep ayni sorular sormak ya da ayni hikayeleri
anlatmak, kisisel nesneleri nereye koydugunu bulamamak, karar verme
gucligu, yol karistirmak, parasal konularda giclik cekmekle baslayip
daha sonra diger zihinsel becerileri de etkileyen progresif bir hastalik.”
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TESHiS YONTEMLERI

Prof. Dr. Gokhan Erkol, doktorun cok dikkatli
nérolojik ve kognitif muayenesi disinda belirli kan
testleri, manyetik rezonans gérintileme (MRI),
néropsikolojik testlerin standart teshis icin cok

stk kullanildigini sdyliyor. “Beyin omurilik sivisi
biyoisaretleyicileri, Pozitron Emisyon Tomografisi
(FDG-PET, Amiloid/Tau PET ) daha az siklikla
kullanilan ve tanimi zor hastalarda tercih edilen
yontemler.”

ALZHEIMER RiSKiNi AZALTAN
ALISKANLIKLAR

Erkol, dizenli egzersiz yapmanin ve Akdeniz

tipi beslenmenin Alzheimer riskini azaltabildigini
soyluyor. “Bu saglikli aliskanliklar sadece kilo
kontroline yardimci olmakla kalmiyor, ayni
zamanda yiksek tansiyon, kolesterol, obezite ve
diyabet gibi hastaliklari énleyerek beyin damarlarini
koruyor. Bu da beyin saghgi acisindan ¢ok nemli
bir avantaj sagliyor. Bununla birlikte, zihinsel ve
sosyal olarak aktif kalmak da hem ruh sagligini hem
de hafizayi olumlu etkiliyor. Yeni seyler 6grenmek,
okumak, Sudoku ¢ézmek, hobilerle ilgilenmek

gibi faaliyetler beyni uyarir ve korur. Kaliteli uyky,
ayrica gérme ve isitme sorunlarinin giderilmesi de
Alzheimer’i dnlemeye yardimei olan faktérlerden.
Ayrica sigara, alkol, hava kirliligi ve kafa travmasi
gibi riskleri azaltmak, kronik hastaliklari kontrol
altinda tutmak, Alzheimer gelisme olasiligini
dusiriyor.”

3%/
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TEDAVi YONTEMLERI

Her ne kadar Alzheimer yillardir bilinen bir hastalik
olsa da, neden bazi insanlarin bu hastaliga
yakalandigi hélé kesin olarak bilinmiyor. Hastalik
sirasinda beyinde bazi proteinler birikiyor, hiicrelerde
hasar olusuyor, beyin dokusunda kiicilme meydana
geliyor ve sinir hicreleri zamanla 8liyor. Tim bu
degisimler ayni zamanda beynin kimyasal dengesini
de bozuyor. Erkol, bugiine kadar gelistirilen ilaglarin
genellikle bu zararli proteinlerin birikimini durdurmay
hedeflese de, sonuglarin heniiz tatmin edici olmadigini
sSyluyor. Alzheimer hastaligi igin spesifik ilaglar
hastaligin seyrini yavaslatmak ve bazi semptomlari
azaltmak igin kullaniliyor. Bunun yani sira hastanin
aldigy, zihinsel islevi azaltacak ya da bozacak ilaglari
elimine etmenin dnemini de vurguluyor. “Hastaligin
son evrelerinde gérilen davranis bozukluklari ev
tedavisinde ¢ok zorlu olabiliyor, dolayisiyla bu kronik
hastaligin tedavisinde hasta ve bakici egitimi/destegi
cok dnem kazaniyor.”

HASTA YAKINLARINA TAVSIiYELER

Erkol, Alzheimer'in sadece hastay degil, bakim
vereni de derinden etkileyen bir hastalik oldugunu
hatirlatiyor ve bakim verenin psikolojik destegi,
egitimi ve motivasyonunun da en az tedavi kadar
dnemli oldugunun altini giziyor. “Alzheimer hastaligi
bakim veren igin olduk¢a zorlayicidir, bu nedenle
bu sirecte bakim veren kisi ya da kisiler mutlaka
kendi psikolojik saghgini disinmeli ve gerekirse
destek almalilar.”




L

ilk evrede hastalar siklikla evde daha énce
kullanabildikleri cep telefonu, kumanda ve
elektrikli ev aletlerini daha zor kullanir hale
gelirler ya da hig kullanamazlar. Bu dénemde
gerekmedigi halde bu aletleri yenilemek (6rnegin
hastaya akilli telefon almak) tavsiye edilmez.
Hastalarin bu dénemde ilaglarini takip etmeleri
zorlasir, hatali ilag alimlari ve almayi unutma séz
konusu olabilir. llag alimini kontrol etmek gerekir.
Yemek pisirme, evde basit tamirler yapma,
alisveris planlama ve yapma, ulagimi
yonetebilme sorunlari baslar. Bu konularda

da hastalarin tesvik edilmesi, ancak ¢ok fazla
midahil olmadan uzaktan kontroli énemlidir.
Hastanin yol ve yén bulma zorlugu varsa,
sokaga ¢ikarken yaninda birisi olmasi ve

akilli saat gibi izleme 6zelligi olan cihazlarin
kullanilmasi énerilir.

Hastanin unutkanhigi fark edildiginde genellikle
bir seyleri sik sik sorup, hatirlayip hatirlamadigini
kontrol etmek sik yapilan bir hatadir. Hastalar
sinav telasina girip daha da unutkan hale ya da
yanlis seyler sdyleme kaygisiyla az konusur hale
gelebilirler.

Hastaya aileye ait resimlerle kisileri hatirlatmak
ve hastanin odasini tanidigi esyalarla désemek
dnemlidir. Evde kolay gérilebilir bir yere buyik
yazili bir takvim ve saat konulabilir, cok parlak
olmayan iyi bir aydinlatma yarar saglar.
Ozellikle hasta etrafi unutmaya basladiginda sik
yer degisikliklerinden kacinmak dnemlidir.
Hastanin hobileri varsa, bunlarin sirdirilmesi
tesvik edilebilir. Ancak, daha énce hic
ilgilenmedikleri yeni seyleri hobi olarak

benimsetmeye calismak bazen tepkisel
davranislara neden olabilir.

* Hastaligin sonraki evrelerinde, hastalarin temel

gunlik yasam aktivitesi sorunlar da (yemek
yemek, banyo, tuvalet, giyinme, 6z bakim vb.)
baslar. Burada da temel prensip, hastanin

tim bunlari mimkin oldugunca kendisinin
gerceklestirmesine yardim edilmesidir.

Davranis sorunlari ve tutturmalar séz konusu
olabilir. Hastalarla dogrudan ¢atismaya girmek,
strekli “hayir” cevabi vermek dogru olmaz.
Ancak, hastanin ilgi ve dikkatini baska bir olaya
cekmek yararli olabilir. Ayrica, siklikla bir olay
hakkinda ikna edilseler bile tekrar unutarak ayni
konuyu gindeme getirebilirler.

Hastanin bakiminda &nemli roli olan
yakinlarinin bedensel ve ruhsal sagliginin
korunmasi da izlemde cok énemlidir. Eldeki tim
bakim verenleri ayni anda kullanmaktan ziyade,
belirli bir planlama yapilmasi ve dinlenme

firsah verilmesi, hem bakim verenlerin direncini
artinir hem de hastaya bakmalariyla ilgili
motivasyonlari kinlmamis olur.

Etraftaki bilgiyi isleme gici azalmis hastanin
birden ¢ok kisiyle (6zellikle genis aile
toplantilarinda) bir araya gelmesi hastanin
kafasinin daha da karismasina neden olabilir.
Bir yardimei bakici edinmek gerekli hale
geldiginde, bunu mimkinse hastalik ¢ok
ilerlemeden yapmak ve sik bakici degistirmemek
dnemlidir. ®
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OGRENME SURESINCE
GORMENIN ETKISI

Uzmanlar, 6grencilerin akademik basarilarini olumlu etkileyebilecek gbz
muayenelerinin zamaninda yapilmasi konusunda ebeveynleri uyariyor.
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urkiye'de her

3 cocuktan

birinde

uzak veya

yakini gérme
sorununa rastlanirken
bu durum cocuklarin
her alandaki basarisini
olumsuz etkiliyor. Tedavisi
yapilmamis veya ge¢
kalinmis géz bozukluklari
ilerleyen yillarda tedavisi
son derece gic farkh
problemlere de yol
acabiliyor. Yeni egitim yili ile birlikte uzmanlar,
aileleri gocuklarin basarisizhgini degerlendirirken
cocuklarda olabilecek gérme bozuklugu ihtimaline
karsi uyariyor.

Tirk Oftalmoloji Dernegdi Genel Baskani

Prof. Dr. Huban Atilla, ¢ocuklarin géz saghginin
egitim basarilar izerindeki kritik roline dikkat
cekerek géz saglhigmin ihmal edilmesi durumunda,
dgrencilerin akademik performansinda disisler
yasanabilecedini belirtiyor ve hem ebeveynlere
hem de &gretmenlere dnerilerde bulunuyor. Atilla,
gérme sorunlarinin gocuklarin dersleri takip
etme, okuma ve yazma becerilerini dogrudan
etkiledigini sdyluyor. “Géz saghgi, ¢ocuklarin
dgrenme sirecinde temel bir rol oynar. Net bir
gorise sahip olmayan ¢ocuklar, tahtadaki yazilar
goremeyebilir, kitaplari okumakta zorlanabilir ve
derslere odaklanmakta giclik cekebilirler” diyen
Atilla, dzellikle miyop, hipermetrop ve astigmat
gibi kirma kusurlarinin erken teshis edilip tedavi
edilmesinin dnemine vurgu yapiyor. Cocuklarin
g6z saghgi ile ilgili olarak hem anne babalarin
hem de 6gretmenlerin dikkatinin dnemli oldugunu
da ekliyor.

TURK OFTALMOLOJi
DERNEG] GENEL BASKANI
PROF. DR. HUBAN! ATILLA

ERKEN TANI ONEMLI

Ebeveynlerin, okula baslamadan énce cocuklarini
g6z muayenesine gotirmelerini dneren Atilla, “Erken
teshis edilen géz problemleri, basit midahale ve
dnlemlerle ¢ozilebilir ve gocugun grenim hayah
olumsuz etkilenmeden saglikli bir sekilde devam
edebilir. Géz taramalari, gocuklarin gelecekteki
basarilari igin hayati 5neme sahiptir. Cocuklarda sik
gorilen hastaliklar arasinda, géz tembelligi, miyop,
hipermetrop, sasilik, astigmat, konjonktivit gibi
bircok farkli hastalik yer aliyor. Erken tani ve tedavi
yapilmadiginda ise cocugun tahtayi iyi gérememesi,
okurken satir atlamasi, cimleleri eliyle takip etmesi,
bas agrisi, gézlerini kirpistirma, gdzlerde sulanma

_.d:ﬂh._ I

ve ddevlerini yaparken zorlanmasi gibi okul
basarisini da olumsuz etkileyebilecek sorunlar
ortaya cikabilir.” dedi.
Géz Hastaliklari
Uzmani Dog. Dr.
Osman Bulut Ocak da
cocuklarin 6grenme
kabiliyetlerindeki
eksiklikten dolayi
degil, iyi géremedikleri ' -
icin derslerinden geri
kalabildigini soyliyor.
Trkiye'de gocuklarda
goérme bozuklugu
oraninin yiksek
oldugunu belirten Ocak,
“Ulkemizde her ii¢
cocuktan birinde géz bozuklugu var. Bu sorunun
farkinda olmayan aileler cocuklarinin derslerdeki
basarisizh@ini ‘dgrenme yetenegdi disik’ diye
nitelendirebiliyor. Oysa ¢ocugun 6grenme
kabiliyetinde bir eksiklik yok, cocuk iyi géremedigi
igin derslerinde geri kalabiliyor. Ogrenme
suresince gorme etkisi yizde 83'tir. En dnemlisi
de gdz bozuklugunda gerekli dnlemler zamaninda
alinmazsa ¢ocukta ilerleyen yillarda tedavisi daha

GOZ HASTALIKLARI
UZMANI DOC. DR.
OSMAN BULUT OCAK
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gic olan bir géz tembelligi tablosu olusabilir”
diyor.

Dog. Dr. Ocak, cocuklardaki géz bozukluklari igin
takip edilmesi gereken belirtileri su sekilde siraliyor:

* Goz kaymas,

* Goz kapag dustkligu,

* Capaklanma, sislik,

* Bir gézi kapayarak bakma,

* Cocugun tahtay yeterince iyi gérememesi,

o Okurken satir atlamasi,

* Cimleleri eliyle takip etmesi,

o Gozlerini kisarak bakmast,

¢ Televizyonu yakindan seyretmesi,

o Gozlerde sulanma,

¢ Sik sik géz kasima,

* Gozde ve basda agri,

* Aktivitelerde dusik performans géstermesi

¢ Odevlerini yaparken zorlanmasi

DIJITAL CAG GOZ SAGLIGI
SORUNLARINI ARTIRIYOR

Tablet, cep telefonu ve bilgisayarlarin géz
yorgunlugunun ana kaynaklari arasinda yer
aldigina dikkat ¢eken Dog. Dr. Ocak, “Cocuklar bu
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ekranlar karsisinda saatlerce vakit gecirebiliyorlar.
Ayrica gézlerinin yoruldugunu hesaba katmadiklari
gibi ailelerine de sikdyet etmiyorlar. Ancak uzun
sire sabit bir ekrana bakmak cocuklarda basta
gizli kaymalar olmak Gzere kuruluk gibi birgok géz
sorununu beraberinde getirebiliyor. Bu nedenle
cocuklara oyun amagl 5 yasina kadar ginlik 1
saati asmayacak sekilde bir kisitlama getirilmelidir.
7 yas ve Uzerinde ise bilgisayar, cep telefonu ve
tablet kullanimi giinde 1,5-2 saati gegmemelidir”
seklinde tavsiyede bulunuyor.

TURK OFTALMOLOJi DERNEGI’'NDEN

ONERILER

Tirk Oftalmoloji Dernegi Genel Baskani Prof. Dr.

Huban Atilla cocuklarin géz saghgini korumak ve

okul basarisini desteklemek icin ebeveynlere ve

dgretmenlere su dnemli tavsiyelerde bulunuyor.
Dizenli g6z muayenesi: Cocuklarin okul ncesi
dénemde ilk g6z muayenesini yaptirmalari biyik
dnem tasir. Ayrica, okul caginda olan gocuklarin
her yil dizenli olarak géz kontrollerine
gotirilmesi, olasi gérme problemlerinin erken
teshis edilmesi ve tedavi edilmesi acisindan



kritik 5neme sahiptir. Ozellikle miyopi okul cags
cocuklarinda ortaya ¢ikar ve gdzlerini kisma, bas
agrisi gibi sikayetlere sebep olur.

Aydinlatma ve calisma ortami: Calisma
masalarinin iyi aydinlatiimis olmasi, gézlerin
zorlanmasini 6nlemek acisindan énemlidir.
Cocuklarin ders ¢alishgr ortamda dogal 1sik
tercih edilmeli, yapay isik kullaniliyorsa da

g6z yormayan, yeterli dizeyde aydinlatma
saglanmalidir. Los 1sikta veya karanlikta yakin
calisma, telefon veya tablete bakmak miyopinin
artmasi igin risk teskil etmektedir.

Dengeli beslenme: Géz saghg igin gerekli
vitamin ve minerallerin dizenli olarak alinmasi
gerekmektedir. A, C ve E vitaminleri ile
Omega-3 yag asitleri agisindan zengin besinler
tuketilmelidir. )

Okul ve aile is birligi: Ogretmenlerin,
dgrencilerin gz saghgi konusundaki olasi
sikayetlerine karsi dikkatli olmalari ve
ebeveynlerle is birligi icinde olmalari gerekir.
Okulda tahtayr gérememe, yakin okuma veya
gozlerini kisma, kirma kusurlarinin habercisi
olarak degerlendirilmelidir. ®
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Balik yagindan, bogaz pastiline, vitamin komplekslerinden selenyuma, sonbahar
mevsiminde sagliginiza destek olacak gida takviyelerinden sectiklerimiz.

Ocean
Ultimate

=3

30

Orel Dl Tokeviye Edied Dadls MBT ILAC
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Okaliptis, mentol ve nane ile agiz
florasini destekliyor ve bogaz
rahatlatiyor.

Ocean Ultimate 1700 mg Balik
Yagi Kapsiil, formilindeki
Omega-3, EPA ve DHA ile

kalbin normal fonksiyonunun
sirdiiriilmesine katkida bulunurken,
normal beyin fonksiyonlarinin

ve normal gérme yetisinin
korunmasinda rol oynuyor.

IFOS (International Fish Oil
Standards) tarafindan diizenli
olarak analiz edilerek trinlerin
safligi, agir metallerden ve zararli
kimyasallardan arindirilmis oldugu
test ediliyor.

Her damlasinda 150 mcg iyot
ve 50 mcg selenyum igeren bu
Urin selenyum ile viicudun iyotu
kullanmasina yardimei oluyor.
Tiroid bezlerinin normal isleyisini
dengelemeye de katki sagliyor.

Hem cocuklarin hem de
yetiskinlerin kullanimina uygun
bu balik yag: takviyesi, DHA,
kolin, B6, B12 vitamini ve folik
asit igeriyor. Dogal limon ve
portakal aromasiyla kolayca
cignenebilen jel formuyla sinir
sisteminin normal isleyisine,
eneriji olusum metabolizmasina
katkida bulunurken yorgunlugun
azalmasina da etki sagliyor.

Barbados Kirazi aromali Supradyn
Energy Boost formilinde
Brezilya’nin Amazon bélgesinde
yetistirilen ve kafein agisindan
zengin bir meyveleri olan Guarana
tohum ekstresine ek olarak 75

mg kafein igeriyor. Ayrica, B6,
B12, C Vitaminleri, magnezyum

ve ginko ile normal enerii olusum
metabolizmasina katkida
bulunuyor, yorgunluk ve bitkinligin
azalmasina destek oluyor.



ECZACINIZ ONERIYOR

Hem cildinize, hem saciniza hem de bagisiklik sisteminize iyi gelecek
pu Urdnler mutlaka yaninizda bulunmal.

O DALIN CARE : Tl

BODY LOTION :
Atopiye egilimli, hassas ve i j

cok kuru ciltler igin gelistirilen

bu viicut losyonu, icerigindeki :

%100 dogal Pentavitin ™

sayesinde, 72 saate kadar .

etkili nemlendirme sagliyor.

Cilt kuruluguna bagh kasinti, :

kizariklik ve gerginlik hissini rEire
azalfyor. dOI- .

N

@ TALYA BIiBERIYE : r g T,-""x LYA
MUClZEVl SAC sUTU 3 | e
icerigindeki biberiye, Hint, 2 | B i BE Rl YE

argan, avokado gibi bitkisel
yaglar sayesinde saca

™
parlaklik verirken sag derisini A‘Tocum

uvyararak canli ve hacimli : ||r ATOPIYE agitirnii
bir gériinim katiyor. Biotin, . | hmaxas vogok huiru ciltier
kafein ve keratin ile mevsimsel ‘ :

# g
dokilmeleri &nleyerek sagin I:"': @ :
I |

saglikli uzamasini sagliyor.

MuCizevi sac sOTO

oln
O REDOXON PRO C+10 | ﬂﬁw '
Portakal aromali suda eriyen . 0 PN T T sl - :
efervesan tablet, igerigindeki 2 ki erortl 14
C vitamini ile bagisiklik e = | E

sisteminin normal fonksiyonuna
katkida bulunurken, D vitamini
ile hiicre balinmesine katki
sagliyor. Cinko ve selenyum

ile bagisikhigin normal
fonksiyonunu destekliyor.

BN o Al A A e e e

O LIGONE
MULTIVITAMIN &
MULTIMINERAL
Icerigindeki probiyotiklerle
sindirim sistemini desteklerken,
A, B6, BY (Folaf) B2, C, D
vitaminleri sayesinde bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna
katkida bulunuyor.

£ PVl vy dveet

©® HAVER BROMELAIN
PREMIUM

Bromelain, CLA, guarana, yesil
cay, karahindiba, dikenli incir,
tarcin kabugu ve krom iceren
ozel formiliyle zenle segilmis
bilesenleri bir araya getirerek
dengeli bir yasam icin yenilikgi
bir destek sunuyor.
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easyvitailesi [ [ Easyvit | easyfishoil.com

viye edici gidadir. Asiri tilketim laksatif etki yaratabilir. Dengeli ve gesitli beslenme saglikli yagam igin 6nemlidir.
D vitamini, cocuklarda normal bliyiime ve kemik gelisimi igin gereklidir.
iyot cocuklarin normal biiyiimesine katkida bulunur.






Aile & Cocuk #%

HER COCUK
KENDI ZAMANINDA
HAZIR OLUR!

Tuvalet egitiminin, cocugun gelisiminde dnemli bir ddnim noktasi oldugunu
belirten uzmanlar, egitimin cocugun fiziksel ve duygusal olarak hazir olusuna
gore planlanmasi gerektigini séyltyor. Uzman Klinik Psikolog inci Nur
UlkU, cocuklarda tuvalet egitiminin dodru zamani, yontemleri ve ebeveyn
tutumlarinin strece etkisi hakkinda bilgi verdi.
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er gocugun gelisim ritmi farkli oldugu
icin acele edilmemesi ve kiyaslama
yapilmamasi gerektigini vurgulayan
Uzman Klinik Psikolog Inci Nur Ulkg,
“Tuvalet egitimi her cocuk icin ayni hizda ilerlemez.
Bazi cocuklar bu sireci kolaylikla atlatirken, bazilari
direng gosterebilir, korkabilir veya geri adim atabilir.
Bdyle zamanlarda ebeveynlerin sabirli, anlayish
ve destekleyici olmalari kritik dGnemdedir.” diyor.
Egitimin oyunlashriimasinin, gocugun sirece daha
kolay uyum saglamasina yardimei olabilecegini
ekleyen Ulky, gece alt islatmalari ve regresyon
durumlarinin dogal karsilanmasini ve gocugun
asir zorlandigi durumlarda egitime ara verilmesini
oneriyor.

COCUGUN FiZiKSEL VE DUYGUSAL
OLARAK TUVALET EGIiTIMINE HAZIR
OLMASI ONEMLI

Cocuk gelisiminin dnemli adimlarindan biri olan
tuvalet e@itiminin, hem gocuk hem de aile igin sabur,
anlayis ve sevgi gerektiren bir siireg oldugunu dile
gefiren Uzman Klinik Psikolog inci Nur Ulki, “Her
cocugun gelisimsel ritmi farklidir. Bu nedenle hazir
olusa sayg! duymak ve cocugu tanimak, streci ¢ok
daha saglikl kilar.” diyor. Genellikle 18-36 ay arasi
dénemin tuvalet egitimi igin uygun oldugunu aktaran
Ulkd, bu yas araliginin kesin bir kural degil, genel
bir rehber oldugunun altini giziyor. “Bazi ¢ocuklar
18 aylikken hazir olabilirken, bazilar 3 yo§|nc|an
sonra hazir hisseder. Onemli olan, cocugun fiziksel
ve duygusal olarak bu beceriye hazir olmasidir.”

EGITIM SURECINDE KARARSIZ
DAVRANMAK, COCUGUN KAFASINI
KARISTIRABII.IR'

Bir cocugun tuvalet egitimine hazir oldugunu
gosteren bazi isaretler olduguna dikkat geken
Uzman Klinik Psikolog Inci Nur Ulky, “Bezi 2 saatten
uzun sire kuru kalabiliyorsa, tuvalet yapmadan
dnce yuz ifadesi degisiyor, davranis farkliliklari
gibi sinyaller veriyorsa, tuvaletle ilgili sézcikleri
anlayip kullanabiliyorsa, kendi basit ihtiyaglarini
ifade edebiliyorsa, kaka veya ¢is yaptiktan sonra
rahatsizlik hissediyorsa, alt degistirme zamaninda
isbirligi yapiyorsa, bu isaretler cocugun egitime
psikolojik olarak da hazir olabilecegini gosterir.”
diyor.

Bu sirecte ebeveynlerin sik yaptigi hatalar da
olduguna deginen Ulki, “Cocugun hazir oldugu bir
donemde baslanmasi olduk¢a 6nemlidir. Islatma
durumunda azarlama, baskalariyla kiyaslama
yapilmamali. Egitim sirecinde kararsiz davranmak,

bir baslatip bir birakmak
cocugun kafasini
karistinr,” uyarisinda
bulunuyor.

EGITIMI
OYUNLASTIRMAK
OGRENMEYi
KOLAYLASTIRIR T
Uzman Klinik Psikolog :ﬁé’l\ﬁmsﬂmﬁ PIKOLOG
inci Nur Ulki'nin tuvalet

egitiminde zorlanan

cocuklar igin su énerilerde bulunuyor:

* Tuvalet egitimine hafta sonu baslamak oldukga
islevseldir. Ebeveynin cocukla gecirdigi zaman
artar. Cocuk igin kres, misafir, alisveris gibi
dikkat dagtici dis etkenler azalir. ideal olarak
2-3 gin boyunca ¢ocugun tuvalet sirecine
odaklanabilecedi, evde rutin bir ortamin oldugu
bir dénem tercih edilmeli.

* Tuvalet egitimini oyunlastirmak 6grenmeyi
kolaylastinr. Ornegin, bez kutusu oyunu ile
cocuk tesvik edilebilir. Bir sepet ya da kutunun
icine cocugun son kullanacagr bezler konur. Her
bezin altina gilen yiz, ¢ikartmalar gibi kigik
surpriz kartlar yerlestirilir ve en alta gocugun
sececegi renkli i¢c camasirlari konur. Her tuvalet
deneyiminden sonra ¢ocuk bir bezini kutudan
cikarir. Kutuda bez kalmadiginda, artik ic
camasirlarina gegme zamani gelmistir. Bu gegis
oyun gibi sunuldugunda ¢ocuklarda ‘zorunluluk’
degil, ‘basari ve biyime” hissi uyandirir. Ayrica
bu sirecte cocuga ‘artik biyudin’, ‘bezlerini
vgurlayalim mi2’ gibi cimlelerle gegisin olumlu
yénleri vurgulanabilir.

* Egitime baslamadan birkag gin 6nce lazimlik
ya da klozet adaptéri cocukla birlikte segilebilir.
Tuvalet kitaplari birlikte okunabilir. Kuklalarla,
oyuncaklarla tuvalete gitme oyunu oynanabilir.
Tuvalet zamaninda birlikte banyoya giderek,
lazimliga oturmasa da yaninda bulunulmas:
dnemlidir.

* Bu hazirliklar gocugun merakini artirarak
korkularini azaltir ve zihinsel olarak kendini bu
strece alishrmasina yardimer olur.

Gunluk rutine uygun zamanlarda tuvalete
gitmek cocukta aliskanlik olusturur. Ozellikle,
uvyaninca, yemeklerden sonra ve yatmadan
énce. Bu zamanlar tuvalete oturmak igin uygun
anlardir. Burada amag, ‘cisin geldi mi2’ diye
sormaktan ¢ok ‘hadi birlikte tuvalete oturalim’
gibi yénlendirmeler yapmaktr. Oturma siresi
3-5 dakikayr gegmemelidir.
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Aile & Cocuk #%,

TUVALET EGITiMi BiR YARIS DEGIL!

Tuvalet egitimi her cocuk icin ayni hizda ilerlemez.
Bazi cocuklar bu sireci kolaylikla atlatirken, bazilari
direng gosterebilir, korkabilir veya geri adim atabilir.
Bdyle zamanlarda ebeveynlerin sabirli, anlayisls

ve destekleyici olmalari kritik nemdedir. Cocuklar
ebeveynlerinin duygularini aynalar gibi yansitir.
Tuvalet kazalari karsisinda ebeveynin dfkelenmesi
ya da hayal kirkligi géstermesi, cocukta kaygiy:
artirabilir. Bunun yerine, sakin ve yapici bir tutum
sergilemek, ‘bak ben de simdi tuvalete gidiyorum’ gibi
ornek olmak, ‘saninm biraz korktun, bu ¢cok normal’
gibi sozlerle duygularini anlamlandirmasina yardimei
olmak gerekir. Eger cocuk yogun direng gosteriyor,
kabizlik, korku, inatgilik, aglama gibi stres belirtileri
artiyorsa bir sureligine egitime ara verilebilir. Bu
mola, hem gocugun rahatlamasi hem de ebeveynin
yaklasimini gézden gegirmesi agisindan saglikl
olabilir. Bu stratejilerin temelinde sefkatli sinirlar,
cocuk merkezli bir bakis acisi ve giivene dayali
iletisim vardir. Tuvalet egitimi bir yaris degil, cocugun
gelisimine eslik edilen dogal bir sirectir.

YENl BiR KARDESlN GEl.lSl EGITIMI
GERIYE GOTUREBILIR!
Tuvalet egitiminin, gocugun 6z bakim becerisi
kazanmasi agisindan bir dénim noktasi oldugunu
ifade eden Uzman Klinik Psikolog inci Nur Ulkd,
“Basariyla tamamlanan bu sireg, 6zgiveni
artinr, bagimsizlik duygusunu destekler ve beden
farkindaligini gelistirir. Ancak baski ve cezayla
ilerleyen bir eg@itim, ileride kaygi, utang, kontrol
sorunlar gibi olumsuz psikolojik etkiler birakabilir,”
diyor.
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“Gece altini islatma, 5 yasina kadar gelisimsel
olarak normal kabul edilir. Bu yasa kadar cocugun
sinir sistemi, mesane kontroli gibi alanlarda
olgunlasma devam eder. 5 yas sonrasi devam eden
durumlarda ‘enirezis’ olarak adlandirilir ve bir
uzman degerlendirmesi dnerilir. Yeni bir kardesin
gelisi de cocugun regresyon yasamasina sebep
olabilir. Bu dénemde cocuk tekrar altina kagirabilir
veya beze dénmek isteyebilir.”

DOGRU ZAMAN, COCUGUN BIREYSEI.
HAZIR OLUSUNA GORE BELIRLENMELI!
Ulki ayrica tuvalet egitiminin erken ya da geg
baslatiimasinin bazi olumsuz yénleri olabileceginin
altini giziyor. “Cocuk heniz bedensel ya da
duygusal olarak hazir degilse, inatlasma, korku,
kaginma davranislari gelisebilir. Geg¢ baslatldiginda
ise akranlariyla kiyaslandiginda utanabilir,
ézgiveninde zedelenme yasanabilir. Ayrica sosyal
ortamlarda zorlanabilir. Dolayisiyla en dogru
zaman, ¢ocugun bireysel hazir olusuna gére
belirlenmelidir.”

Kreste cocuklarin tuvalete gitmeye tesvik
edilmesini ama asla zorlanmamalar gerektigini
vurgulayan Ulki, gretmenlerle ebeveynlerin
is birligi icinde olmasinin sireci iyi yénde
etkileyecegini sdyliyor. “Tuvalet egitimi alan
cocuklara destekleyici, anlayish ve yargilamayan
bir tutum sergilenmeli. Tuvalet kazalar oldugunda
cezalandirmadan sakince karsilanmali. Sonug
olarak, tuvalet editimi gocugun gelisiminde dogal
ama hassas bir adimdir ve her gocugun kendi
hizinda 6grenmeye hakki vardir. Bu siregte sevgi,
sabir ve anlayis cok dnemlidir.” ®
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Sonbahara girerken bagisikliginizi gtclendirecek tim aileniz icin uygun olan
gida takviyeleri bu sayfada.
BTz, 1

Newday)

S NATURES BOUNTY
Vitamin C ¢ NATURES BOUNTY

Cormnioy
Cominiay

© NEWDAY VITAMIN

C COMPLEX

C vitamini, ginko pikolat ve D3 vitamini
iceren bu vitamin takviyesi, bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna

katkida bulunurken, cildin, kemiklerin,
kikirdagin, dislerin, dis etlerinin kan
damarlarinin normal fonksiyonu igin
gerekli olan normal kollajen olusumuna
da destek oluyor.
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Vitamn C, Cinko Pkl Adult
Vitamin O3

Multivitamin
GUMMIES
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© NATURE’S BOUNTY ADULT
MULTIVITAMIN GUMMIES

A, D3, E, B12, B6 ve C vitaminin

yani sira, biyotin, folik asit ve niyasin
iceren gunluk multivitamin destegi,
yumusak gigneme formunda portakal
ve ahududuyla tatlandinlmis. C
vitamini bagsiklik sisteminin normal
fonksiyonuna ve hiicrelerin oksidatif
stresten korunmasina katkida
bulunurken, biotin normal enerji olusum
metabolizmasina, normal makrobesin
dgeleri metabolizmasina, sagin ve
cildin korunmasina destek oluyor.
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© OCEAN COGNIVEN TAKVIYE
EDICI GIDA

Sitikolin, tridin, fosfatidilserin ve B
vitaminlerinden olusan 6zel formiiliyle,
cocuklar ve yetiskinler iin gelistirilmis
bir takviye edici gidadir. Seker,

gliten, tatlandirici, laktoz ve koruyucu
icermez.

Kara Mlrver

SCVITAMSILE (T . . B
16 i sosmns G o L g O STREPSILS HERBAL KARA
MURVER

Bagisiklik sistemini giiglendiren,
antiviral ve ilihap giderici 6zelliklere
sahip kara mirverin yani sira, C
vitamini ve ¢inko icerigiyle bogaz
agrilarini rahatlatmada etkili bir pastil.

O HAVER SITIKOLIN COGNIZIN
Japonya menseli patentli

Cognizin® sitikolin igeriyor. 500 mg
Sitikolin Cognizin alimini tek kapsilde
sagliyor. Patentli ham maddesiyle kalite

e ve guvenilirligi bir arada sunuyor.

EVENING 0 SOLGAR EVENING
PRIMROSE OIL 500

QOenothera biennis bitkisinin
tohumlarindan elde edilen Evening
Primrose Oil, 5nemli esansiyel yag
asitlerinden Omega-6 kaynag olan
gamma linolenik asit (GLA) ve linoleik
asidi (LA) igeriyor.

PRIMROSE OIL
500 MG

LAY OIS
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Kas ve kemik sagligr her yasta yasam kalitesi icin son derece dnemli. Saglikl kas ve
kemiklere sahip olmak icin eczacilarin énerdigi bu gida takviyelerine géz atin.
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© NUTRAXIN MAGNESIUM
COMPLEX

Malat, Taurat, Glisinat, sitrat ve B6
vitamini igeren bu irin, yorgunlugun
azalmasina yardimei olurken, kas
fonksiyonlarina ve kemiklerin korunmasina
da katkida bulunuyor.

© OTACI LAB YENIi NESIL SAC
TERAPISI TERAPI NO:1

Igerigindeki sandal agaci, ylang ylang,
Hindistan cevizi, B5 Vitamini, Omega 3
ve Omega 6 yag asitleri ile saglara igiltil
parlaklik, derinlemesine bakim ve aninda
onarim sagliyor.

O ARGIVIT AUTI

Sitikolin, Fosfotidilserin ve Uziim Ekstresi
iceren bu takviye edici gida, protein, kas
kitlesinin artisina ve normal kemiklerin
korunmasina katkida bulunuyor. Cikolata
aromastyla kolay icim saglyor.

©® NBT LIFE MAGNEFFER P5P
Igerisinde magnezyum malat ve
magnezyum sitrat bulunan sasede 200
mg elementel magnezyum mevcut. Ayrica
magnezyumun etkisini artiran Bé vitaminin
aktif formu P5P yani sira, B12 vitaminin
adenozilkobalamin formunu igeriyor.

® OSTEO BI-FLEX GLUCOSAMINE
CHONDROITIN MSM WITH
5-LOXIN ADVANCED™

Glukozamin hidrokloriir, Kondroitin siilfat,
Metilsiilfonilmetan (MSM), Hidrolize
kolajen, Boswellia serrata (Akgunlik)
Tozu, Boswellia serrata (Akginlik)
Ekstresi, C vitamini, Bor, Manganez ve
Hyaluronik asit iceren besin takviyesi. C
vitamini kemiklerin ve kikirdagin normal
fonksiyonu icin gerekli olan normal
kolajen olusumuna katkida bulunurken,
manganez kemiklerin korunmasina, bag
dokunun normal olusumunu destekliyor.

® WELLCARE MAGNEZYUM
+VITAMIN B6

Magnezyum malat, sitrat, bisglisinat

ve B6 vitamini iceren bu takviye edici
gida, yorgunluk ve bitkinligin azalmasina
normal kas fonksiyonlarina ve normal
kemiklerin korunmasina katkida
bulunuyor. B6 vitamini ise yorgunlugun
ve bitkinligin azalmasina ve bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonlarina katkida
bulunuyor.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Sac dokulmesi, kalitsal, mevsimsel veya hormonal degisiklikler gibi bircok
faktorden kaynaklanabilir. Dogru sac bakim Urtnlerini kullanarak saglikli ve
gulclu saclara ulasmak mumkun.

® NUTRAXIN BIOTIN FORTE
Biotin, ginko, bakir ve selenyum
icerigiyle tirnak ve cilt saghgini
destekliyor. Daha parlak ve daha canli
saglarin olusmasini sagliyor.

® WELLCARE VITAMIN D,K,
1000 IU kolekalsiferol ve 25 meg K,
vitamini igeren sprey formuyla agiz
icine puskurtilerek kullanilan bu Grin
gluten, koruyucu, renklendirici ve seker
icermiyor.

FURmE Al SEsiEkler.

® DALIN CARE SAC & VUCUT
SAMPUANI

A'roplye egilimli, hassas ve ¢ok kuru
cililer igin gelistirilen Dalin Care

Sag & Vicut Sampuani, sag derisini
ve viicudu nazikce temizlerken,
icerigindeki %100 dogal Pentavitin™,
cildin nem dengesini korumaya
yardimer oluyor.

© MIX MELLOW EKSTRA
GUCLENDIRICI DOKULME
KARSITl SAMPUAN

Saclarinizi derinlemesine temizlerken
giclenmesine yardimer oluyor ve

sac kaklerini besliyor. icerdigi dogal
yaglar ile sag dokilmesini azaltirken
sag ve sag derisinin dogal bariyerini
guglendirerek nemlendiriyor ve
onariyor.

® VICHY DERCOS ENERGISANT
DOKULME KARSITI SAMPUAN
Sag dakiilmesine karsi gelistirilmis
patentli Aminexil molekili ile sag
koklerini giglendiriyor, saca canliik
kazandiriyor ve kékten uca gengligini
geri kazandinyor.

DERCOS
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BIGAXCIN

E“ng.’ FORTE

Jamininii]
AE LMY HERBAL SERUN

®© BIOXCIN FORTE SERUM /
FUMTENSIVE Halkss

YOGUN SAC DOKULMESINE
KARSI SAC SERUMU
Icerigindeki Patentli BioComplex
B11 (Alman papatyasi, 1sirgan

otu, civanpercemi, atkuyrugu ve
kegiboynuzu), prosiyanidin, bal ile
zenginlestirilmis formili sayesinde
sag dokilmesini azaltmaya yardimel
oluyor ve saglari giiglendiriyor. Incir
yapragdi ekstresi yipranmis saglari
onarirken, zeytin yapragi ekstresi
sagin saglkli uzamasina destek
oluyor.

B iTMULATING
HAMPOOD

SHAMPOOING
STRAULANT
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SOLGAR EVENING PRIMROSE OIL
Her kapsiilde 500 mg soguk sikim guha cigegi yag igerir.

Omega 6 kaynag ile doganin zarafetini size tasir.

0850 255 07 57 www.solgar.com.ir
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TABAGINIZDAKI
TEHLIKE: PESTISIT

UrUnleri zararlilardan korumak amaciyla
tarimda kulanilan pestisit adi verilen
ilaclar insan saghgi icin tehdit olusturuyor.
Pestisit maruziyetinin sonuclari hakkinda
Beslenme ve Diyet Uzmani Halya Yigit'in
6nemli uyarilari var.

aglikli beslenme denildiginde akla gelen ilk

seyin bol sebze ve meyve tiketmek oldugunu

hepimiz biliyoruz. Ancak bu éneri, géz ardi

edilmemesi gereken bir konuyu da beraberinde ;
getiriyor; pestisitler... Tarim Urnlerini zararlilardan 0
korumak amaciyla kullanilan bu kimyasal maddeler
insan sagligini da ciddi sekilde tehlikeye sokuyor.
Beslenme ve Diyet Uzmani Hilya Yigit, “2025 yilinin
baslarinda, Tirkiye'den Avrupa Birligi Glkelerine
gonderilen bazi tarim Grinleri, dzellikle kuru incir ve
asma yapragi, pestisit ve aflatoksin kalintilari nedeniyle
gumruklerden geri gevrildi. Bu gelismeler, pestisit
konusunun sadece ihracat degil, sofralarimiza gelen
urinleri de ilgilendiren dnemli bir mesele oldugunu
gosteriyor,” diyor.

2 T
ey

HANGi MEYVE VE SEBZELER DAHA RiSKLi?
Pestisit kalinhlarinin en gok hangi trinlerde
gorildiginin her yil bagimsiz kuruluslar tarafindan
kamuoyuyla paylasildigina isaret eden Beslenme ve
Diyet Uzmani Hilya Yigit, ABD merkezli bagimsiz bir
cevre saghg kurulusu olan Cevresel Calisma Grubu'nun
(EWG), her yil en fazla ve en az pestisit iceren trinleri
siraladigini séyliyor. “EWG’nin 2024 verilerine gére,
en ¢ok pestisit kalintisi iceren Urinler arasinda cilek,
ispanak, kara lahana, Gzim, seftali, armut, elma, kiraz,
biber (tatl ve aci), yaban mersini, nektarin ve yesil
fasulye yer aldi. En temiz olarak kabul edilen Grinler ise
avokado, tath misir, ananas, sogan, papaya, donmus
bezelye, kuskonmaz, kavun, kivi, lahana, karpuz,
mantar, mango, tatli patates ve havug oldu. Bu liste,
her ne kadar ABD kaynakli olsa da, dinya genelinde
tarimsal Gretim ve pestisit kalintilarina dair énemli bir
referans niteligindedir. Ozellikle cocuklar ve ergenler
gibi hassas gruplar icin bu tir bilgiler, daha bilingli
tercihler yapilmasina katki saglar.”
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SEBZE VE MEYVE
TUKETIRKEN BU
TEHLIKE GOZ ARDI
EDILMEMELI!
Pestisit maruziyetinin
hormonal bozukluklar,
bagisiklik sistemi
sorunlari ve bazi kanser
tirleriyle iliskilendirildigini
hatirlatan Yigit,
arastirmalarin, pestisit
maruziyetinin gocuk ve
ergenlerde dikkat eksikligi ve davranissal bozukluk
riskini artirabilecegini gésterdigini belirtiyor.
Gergekten saglikli beslenmenin, yalnizca tabagimiza
ne koydugumuzla degil, o yiyecegin nasil iretildigi
ve nasil islendigiyle de dogrudan iliskili oldugunu
vurgulayan Yigit, ancak dikkatli ve bilingli tuketimle
bu riskleri azaltmanin mimkin oldugunu da ekliyor.
Peki, bu durumda sebze ve meyve tiketmemeli
miyiz8 Sorusuna Yigit'in cevabi sdyle: “Tam tersine,

-y
g ] ', —

BESLENME VE DIYET
UZMANI HULYA YIGIT
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bu besinler saglikli yasamin olmazsa olmazidir.
Ancak dikkatli ve bilingli tiketimle bu riskleri
azaltmak momkin.”

* Sebze ve meyveleri dnce karbonatli suda
bekletin, ardindan durulayip sirkeli suyla ayri
ayri yikayin.

* Bu islemi birlestirmeyin, ¢inki bazi pestisitler
asidik ortamda ¢6zinip gidanin igine gegebilir.

* Mimkinse organik Urinleri veya mevsiminde ve
yerel rinleri tercih edin.

* Pazardan ya da marketten alinan Grinleri
ytkamadan buzdolabina koymayin. Yizeydeki
kalintilar temasla diger besinlere de gegebilir.

e Alisveris yaparken givenilir, gida givenligi
belgeleri olan kaynaklari tercih edin. Sertifikals
ureticiler ve denetlenmis pazarlar &ncelikli
olmali.

Unutmayalim; gergekten saglikli beslenme,
yalnizca tabagimiza ne koydugumuzla degil, o
yiyecegdin nasil Uretildigi ve nasil islendigiyle de
dogrudan iliskilidir. ®
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 Beslenme (]

ZAYIFLAMA TRENDLERINE
KANMAYIN

Hizh kilo verme vaadiyle populer olan diyetler uzun vadede ciddi saglk
sorunlarina davetiye cikariyor. Uzman Diyetisyen Esra Ozturk, bilgi kirliliginin
arttigi bu dénemde saglhgimizi korumanin en etkili yolunun uzman destegdi almak
oldugunu vurguluyor.

UnUmizde “3 ginde 5 kilo verdiren
diyet” gibi basliklarla sosyal medyada
hizla yayilan beslenme 6nerileri,
ozellikle gengler basta olmak Uzere pek
cok kisiyi etkisi altina aliyor. Ancak uzmanlar bu
diyetlerin biytk ¢ogunlugunun bilimsel temellere
dayanmadigini ve uzun vadede ciddi saglik
problemlerine yol agabildigini séyluyor.

Uzman Diyetisyen Esra Oztiirk, “3 giinde 5 kilo
verin” gibi sloganlarla yayginlasan diyetlerin
genellikle gok disik kalorili programlar oldugunu
belirtiyor ve sunlar ekliyor: “Bu tir programlar hizls
kilo kaybi vaadiyle pazarlaniyor ama aslinda viicutta
kas ve sivi kaybina neden olabiliyor. Ozellikle kronik
hastaligi olanlar ya da hamile-emziren kadinlar icin
ciddi riskler tasiyor. Bu nedenle bu tarz programlarin
beslenme uzmani onay olmadan uygulanmas:
kesinlikle nerilmez. Kisa sureli olarak uygulanan
bazi disik kalorili programlar bir beslenme

uzmani tarafindan dogru sekilde planlandiginda
metabolizmay: destekleyici etkiler saglayabilir.

Bu programlarda kilo kaybi hedefi gergekgi ve
ulasilabilir olmalidir ve yalnizca uzmanin gerekli
gordigu durumlarda uygulanmalidir.”

Yumurta diyeti, lahana gorbasi diyeti gibi “tek tip”
diyetlerin uzun sireli uygulanmasinin sakincals
oldugunu séyleyen Oztirk, bu tir beslenme
sekillerinin vitamin, mineral ve lif eksikliklerine, sac
dokilmesi, cilt problemleri ve kabizlik gibi sorunlara
yol actigini belirtiyor. “Metabolizma yavaslar,
bagisiklik sistemi zayiflar. Verilen kilolar da kisa
surede geri alinir. Ozetle, tek tip diyetler genellikle
tek bir besin grubuna odaklandigi igin diger besin
gruplarinin sagladigi temel vitamin, mineral, protein,
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yag ve karbonhidrat gibi
besin dgeleri yetersiz
alinir. Gegici kilo kaybi
saglasa da surdirilebilir
olmamasinin yani sira
bir stre sonra beslenme
eksiklikleri nedeniyle
saglk agisindan olumsuz
sonuglara sebep
olabilmektedir” diyor.

UZMAN DIYETISYEN
ESRA OZTURK

Son yillarda sik¢a

karsilasilan “yag yakan kirler” ve “detoks

icecekleri” konusuna da agiklik getiren Oztirk, bu
uygulamalarin uzun vadede etkili ve givenilir bir
yontem olmadigini belirtiyor: “Vicudumuzun dogal
detoks mekanizmalar zaten var. Bilingsizce yapilan
kirler vitamin-mineral kaybina ve sindirim sorunlarina
yol agabilir.”

Ozellikle gengler zerinde sosyal medyadaki diyet
baskisinin psikolojik etkilerine deginen Oztirk,

“Bu yas grubunda beden imaji sorunlari ve yeme
bozukluklari yayginlasiyor. Gelisim ¢cagindaki
bireylerin besin ihtiyaci géz ardi edilmemeli.
Ergenlik cagindaki gengler hélen biyime ve gelisme
strecindedir, bu dénemde asiri kisitlayici diyetler
uygun degildir “ uyarisinda bulunuyor.

“Sosyal medyada bir tarif popiler olabilir ama
bu onu saglikli yapmaz” diyen Oztirk, tariflerin
arkasindaki kaynagin sorgulanmasi gerektigini
sOyluyor. Kalorisi yiksek ya da bireyin ihtiyacina



uygun olmayan tariflerin gelisigizel
uygulanmasinin zararli olabilecegini de ekliyor.

STANDART DiYETLER
BIREYLERI YANILTIYOR
Yas, cinsiyet, saglik durumu gibi kriterler
g6z ardi edilerek verilen standart
diyetlerin hem fiziksel hem psikolojik
saglik Uzerinde olumsuz etkileri
oldugunu vurgulayan Oztirk, kisiye
dzel planlamanin sart oldugunu
soyluyor. “Standart diyetler

vitamin ve mineral eksikliklerine,
bagisiklik sisteminde

zayiflamaya ve sindirim
problemlerine de yol acabilir.

Bu nedenle saglikli kilo verme

ya da genel saglik hedefleri icin
mutlaka diyetisyenler tarafindan
kisisel ihtiyaclara uygun, dengeli
ve sirdurilebilir beslenme planlar
olusturulmalidir. Bdylece hem
fiziksel hem de psikolojik agidan
daha saglikli ve kalici sonuglar
elde etmek mimkin olur.”
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HIZLI KiLO KAYBI YERINE
SURDURULEBILIR YASAM TARZI

Baslangicta cazip gelse de uzun vadede
surdirilememesinin en biyik nedeni, bu diyetlerin
genellikle ¢ok kisitlayict olmasi ve viscudun

dengeli calismasi igin gereken besinleri yeterince
saglamamasidir. Hizli kilo vermeyi vaat eden diyetler
kisa surede tartida gdzle gorilur dususler yasatsa

da surdirdlebilirlik agisindan ciddi zayifliklara sahip.
Diyetisyen Oztirk, bu diyetlerin kas kaybi, bagisiklik
zayiflig gibi olumsuzluklara yol acabilecegine dikkat
cekiyor ve gercekci hedefler ve saglikli aliskanliklarla
ilerlemenin daha faydali oldugunu vurguluyor.

DIYETISYENLER PLANLAMA

YAPARKEN NEYE DIKKAT EDER?
Diyetisyenler, bireylere 6zgi beslenme plani
olustururken bircok faktéri bir arada degerlendirir.
Yas, sadlik durumu, fiziksel aktivite dizeyi, yasam
tarzi ve yeme davranislarini dikkate alarak bireye
ézel planlama yapildigini belirten Diyetisyen Esra
Oztirk, “Amacimiz sadece kilo vermek degil; saghg:
koruyan, sirdurilebilir bir yasam tarzi olusturmak”
diyor.

KiLO VERME SURECINDE EGZERSIZ

VE PSIKOLOJI DE ONEMLI

“Saglikl kilo kaybi yalnizca diyetle degil, fiziksel
aktivite ve psikolojik iyi olusla desteklenmeli” diyen
Oztirk, bu sirecin sabir ve tutarlilikla yoritilmesi
gerektiginin altini giziyor. Haftanin belirli giinlerinde
duzenli yirtyUs, kosu gibi kardiyo egzersizleriyle
birlikte kaslari giclendiren agirlik calismalari
yapmak metabolizmayi hizlandirir ve yag yakimini
destekler. Zihinsel sagdlik ve yasam tarzi faktorleri bu
strecin bagarisini dogrudan etkiler. Yeterli ve kaliteli
uyku almak, stresle basa ¢ikma yollarini 6grenmek
ve kiicik adimlarla gercekgi hedefler belirlemek
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motivasyonu yiksek tutar. Saglikli diyet, tek bir
mucize yiyecek yerine dogru besin kombinasyonlari
ve surdurilebilir davranis degisiklikleri ile olusur.

SOSYAL MEDYADA BiLGi

ARARKEN DIKKAT!

Uzman Diyetisyen Esra Oztirk, internetten veya
sosyal medyadan beslenme-diyet ile ilgili bilgi
arayan kisilerin kaynagin givenirligine ¢ok dikkat
etmesi gerektiginin altini giziyor. Oztirk, bu
konuda sadece Dinya Saglik Orgiti ve resmi
saglik kurumlarindan gelen bilgilerin tercih edilmesi
gerektigini sdyluyor.

Resmi saglik kuruluslarinin (WHO, NIH, CDC,
Saglik Bakanhigi vb.) sosyal medya hesaplari ve
web siteleri givenilir bilgi kaynaklari arasinda yer
aliyor. Sosyal medyadaki her baslik veya sasirtici
iddia dogru olmayabilir. Dikkatli olmak ve gerekli
kontrolleri saglamak sizi yanilher bilgilerden korur.

TAKVIYE URUNLER BiLiNCSIiZCE
KULLANILMAMALI

Ginimizde birgok Uriin, uzmanlik alani beslenme
veya saglik olmayan kisiler tarafindan sosyal
medya Uzerinden “mucize” etiketiyle tanitiliyor.

Bu tir igeriklere temkinli yaklasmak son derece
énemli. Cinky sagligimiz, bilimsel bilgiye ve uzman
destegine dayanmali, reklam ve popilerlik ugruna
riske atilmamali.

Vitamin-mineral takviyelerinin gerekli oldugu
durumlar oldugunu belirten Diyetisyen Oztirk, bu
urinlerin ancak bir saglik profesyonelinin nerisiyle
kullanilmasinin dnemine dikkat gekiyor. “Bir triin
ne kadar popiler olursa olsun etkili ve giivenli olup
olmadigr ancak uzman degerlendirmesiyle anlagilir.
Herhangi bir takviye ya da trin kullanmadan énce
mutlaka bir saglik profesyoneline danisilmali, kisisel
ihtiyaclara gére hareket edilmelidir” diyor. ®



NATURE’'S BOUNTY.

ENERJI* HiC BU KADAR
LEZZETLi OLMAMISTI

Adult Multivitamin Gummies

w_it\* mins C & D3

» NATURE'S BOUNTY,

Adult
Multivitamin
GUMMIES

with
l : Vieamins C & D3

Energy & Immunity Support®

OIETARY SUPPLEMENT WITH SWEETERERS
ORANGE & RASPRERRY FLAVOURS

*C vitamini bagisiklik sisteminin normal fonksiyonuna ve hiicrelerin oksidatif stresten korunmasina katkida bulunur.
*Biotin normal enerji olusum metabolizmasina, normal makrobesin égeleri metabolizmasina, normal sagin ve normal cildin korunmasina katkida bulunur.

* Gida ve Takviye Edici Gidalarda Saglik Beyani Kullanimi Hakkinda Yénetmelik (32169 Sayili / 20.04.2023 tarihli resmi gazete)
0850 255 20 57 www.naturesbounty.com.tr  Nature's Bounty driinlerinin yetkili satis noktalari eczanelerdir. internet izerinde yetkili satis noktamiz yoktur.



LONGEVITY BESLENMESIiNi

° w e
DI e'l' De I NEDEN iSE YARIYOR?
Y 4 “Longevity diyeti sadece émri uzatmay degil, ayni

zamanda yasam kalitesini artirmayi hedefliyor,” diyen

ot Akdag, bu yaklagimin kalici ve sirdirilebilir olmasiyla
e nc I I rrl ¢ diger populer diyet modellerinden ayrildigini belirtiyor.
L4 Longevity diyetinin ise yaramasinin temelinde su ig
4 biyolojik mekanizma yer aliyor:
* Inflamasyonun baskilanmasi: Kronik

[ J
Lo n eVI hastaliklarin ve yaslanmanin baslica tetikleyicisi
olan sistemik inflamasyon, bu diyet sayesinde
biyuk 6lgide azaltiliyor.
* Mitokondri fonksiyonlarinin giiclenmesi:

Ya kI GSI m I Vicudun enerji santrali olan mitokondrilerin
s desteklenmesiyle hiicresel enerii artiyor, yorgunluk
. . . ve yaslanma belirtileri azaliyor.
Sagliklryas almanin ve hlcresel dizeyde e Otofajinin aktive edilmesi: Vicudun kendi

gen¢ kalmanin formuld artik daha net: hasarli hicre yapilarini temizleyip yenilemesi
Longevity diyeti. Uzman Diyetisyen anlamina gelen ofofaji, bu diyetin en giicli
Ezgi Akdag, “biyolojik genclik stratejisi” etkilerinden biri olarak éne cikiyor.

Ayrica insilin duyarlihgi artarken, bilissel fonksiyonlar

olarak da adlandirilan bu beslenme ; s TR
ve metabolik esneklik de iyilesiyor.

yaklasiminin bilimsel dayanaklarini ve

uygulanabilirligini anlatiyor. FONKSIYONEL BESINLERDEN

GELEN GENCLIK

Longevity diyetinde 6ne gikan besinler arasinda:
Polifenol icerigi yiksek yaban mersini, yesil ¢ay,
zerdegal; Omega-3 kaynagi olan somon, sardalya,
uskumry; lif ydninden zengin baklagiller, sebzeler,
tam tahillar; kaliteli yag iceren zeytinyagi, avokado,
ceviz ve antioksidan baharatlar ve yesil yaprakli otlar
yer aliyor. Bu besinler yalnizca bagisiklik sistemini
degil, ayni zamanda mitokondri sagligi ve hicre
yenilenmesini de destekliyor.

YASA VE iHTIYACA GORE KiSISELLESIYOR
Longevity yaklagimi sadece yaslanma déneminde
degil her yas grubuna vyarlanabilir, giinkd kronik
hastaliklarin temeli genellikle geng yasta atilir.
Ancak yasa ve sadlik durumuna gére ézellestirilmesi
énemlidir. Geng bireylerde longevity beslenmesi,
ozellikle beyin saghg, cilt yaslanmasi, insilin

Longevi

S I : . duyarlihgr gibi konularda koruyucu bir kalkan gérevi

a thSI UZMAN DiYETISYEN gorir. 40 yas sonrasi ise, hormonal degisimlerle

MALZEMELER EZGI AKDAG birlikte yaslanma belirtileri hiz kazandigi icin bu

¢ 2 su bardagi roka veya marul e 1su bardag kiraz domates dénemde daha stratejik uygulanmasi énerilir. 65 yas

* ladet salatalik ® su bardag: haslanmis kinoa e su bardagi Usty kisilerde ise kas kitlesini korumak igin protein alim

haslanmis nohut e kirmizi sogan e 2 yemek kasigr zeytinyag artinlabilir (balik, yumurta, beyaz et gibi kaynaklarla).

¢ Yarim limonun suyu e Taze nane, maydanoz, ceviz, kekik, sumak . e .
Cocuklar ve hamile kadinlar gibi ézel gruplarda ise

Hazirlk: kalori kisittamasi énerilmez; bu gruplar igin besin

Tim malzemeleri genis bir kdsede karistirin, sosu dékiin ve yogunlugu yUksek, dengeli bir diyet tercih edilmelidir.

tizerini cevizle sisleyerek servis edin. Bu tarif; lif, saglkli yag ve Kisacasl, diyet metabolik durum, kronik hastaliklar gibi

antioksidan agisindan zengin yapisiyla hiicresel genclik sunuyor. bireysel ihtiyaclara gére uyarlanmalidir.
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AIRFOAM TEMIZLEYiCi KOPUK
CILT BARIYERINI KORURKEN

YAG VE NEM DENGESI SAGLAYAN

KARMA &
HASSAS
CILTLERICIN |

a0y

Balancing
Air Foam
Cleanser

7t Normial to Combination Skin

8 SAAT 24 SAAT

PARLAMA KARSITI® NEMLENDIRME"

SAGLIKLI CILDIN SIRRI GUCLU CILT BARIYERI



Sezon Yenileri [ﬁiél

PHARMETIC SECTI

Sonbaharda ihtiyaciniz olacak en yeni bakim UrUnleri ve gida takviyelerinden
sectiklerimiz bu sayfada.
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© EASYFISH OIL BETA GLUKAN ICERISINDEKI A,C,D VITAMINLERI BAGISIKLIK SISTEMININ NORMAL
FONKSIYONUNA KATKIDA BULUNUYOR. 3-10 YAS GRUBU COCUKLAR TARAFINDAN TERCIHEN SABAHLARI
GUNDE BiR KEZ CIGNENEBILIR JEL FORM SEKLINDE TUKETILMESI ONERILIYOR © BAY BAY NIGHT URUNUN
ICERIGINDEKI DOGAL MELISA IHLAMUR VE PAPATYA BiTKi OZLERI, SINERJIK ETKI GOSTEREREK COCUKLARIN
UYKU DUZENININ SAGLANMASINA YARDIMCI OLUYOR. © SOLGAR FEMALE MULTIPLE OZELLIKLE KADIN
SAGLIGI iCIN ONEMLI OLAN KALSIYUM MAGNEZYUM, DEMIR VE CINKO MINERALLERI FOLIK ASIT, D VITAMINI
GiBi VITAMINLER iLE TURUNCGIL BIYOFLAVONOIDLERINI ICEREN FORMULASYONDUR
© MARVIS WHITENING MINT AGIZDA FERAHLATICI BIR NANE HiSSi BIRAKAN BU AGIZ BAKIM SUYU,
FORMULUNDEKIi OZEL POLIMER SAYESINDE NAZIK BIR LEKE KARSITI ETKI SAGLIYOR.
© DAY2DAY THE COLLAGEN BEAUTY INTENSE 10.000 MG SIGIR KAYNAKLI TiP 1/3 KOLAJEN PEPTITLERI
ICEREN, SASE FORMDA BU TAKVIYE EDICi GIDA, CERAMOSIDES® MARKA PATENTLI SERAMID, RESVERATROL,
GLUTATYON, C VITAMINI HYALURONIK ASIT, CINKO BIOTIN, SELENYUM, B3, B5, B6 VE B12 VITAMINLERI
ICERIYOR. CILEK AROMASI SAYESINDE KEYiFLi BIR iCIM SUNUYOR.
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Sezon Yenileri [ﬁiél

PHARMETIC SECTI

Sonbaharda sizi zinde tutacak vitaminler ve gida takviyelerinden sectiklerimiz bu sayfada.

™= 6

| ifeGuard

y/ Cinko

v/ Bakir

Vv lyot

v Selenyum

o fa,,;.‘-__._ -
b SItKOIN OMEGA 3
et Yoy

L’/

: Toothpaite for childem w.'; yuard

O NBT LIFE LIFE GUARD ICERIGINDEKI CINKO BAKIR, IYOT VE SELENYUM ILE BAGISIKLIGI KORUMAYA YARDIMCI
OLAN BU GIDA TAKVIYESi AYRICA TIROID HORMON URETIMINDE VEYA TiROID ILACI KULLANANLARDA T4,T3
DONUSUMUNE DESTEK OLUYOR. @ MARVIS SENSITIVE GUMS GENTLE MINT DiS MACUNU HASSAS Di$
ETLERINE BAKIM YAPAN BU Dis MACUNU DiS PLAKLARINI GIDERMEYE VE DIi$ ETI HASSASIYETINI AZALTMAYA
YARDIMCI OLURKEN KALICI TAZELIK SAGLIYOR O SMILEYES RASPBERRY DIS MACUNU YUZDE 99 DOGAL

ICERIGE SAHIP 0-3 YAS ARASI BEBEKLER iCIN UYGUN BU Di$ MACUNU, FLORURSUZ VE SLS ICERMEYEN FORMULU

VE AHUDUDU AROMASIYLA COCUKLARIN Dis FIRCALAMAYI SEVMESINE YARDIMCI OLUYOR.
© HAVER SITIKOLIN COGNIZIN & OMEGA 3 ALL DAY SABAH VE AKSAM ICIN OZEL GELISTIRILMIS

FORMULUYLE TEK KUTUDA 7/24 BUTUNSEL DESTEK SUNAN BU TAKVIYE, SABAH KAPSULU, SITIKOLIN COGNIZIN®

MAGNEZYUM L-TREONAT VE MCG AKTIF B12 iLE ZIHINSEL BERRAKLIK VE ODAKLANMAYA KATKI SAGLARKEN
AKSAM KAPSULU, FLUTEX™ VE CLEANTEX™ TEKNOLOJILERIYLE KOKUSUZ HALE GETIRILMIS BALIK YAGI iLE GECE
BOYUNCA BEYIN VE SINiR SISTEMiNi DESTEKLIYOR.
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Multivitkamin

Multimineral 30- 60

| rm—— Kapsdai/
1 Kapsiil icerigi

Beta Glukan (Maya) 100 mg
Probiyotik Mikroorganizma Karisimi 2 Milyar CFU
R-Alfa Lipoik Asit 30 mg
Koenzim Q-10 15 mg

Lutein 250 ug
Vitamin 13
. 9

li ve Giiclii Bagisikhk

ek multivitamindir. igeriginde
itaminler, mineraller aktif ve biyoyararlanimi
uksek formdadir.

11yas ve Uzeri yetiskinler tarafindan giinde 1kapsiil tok kullanimi énerilir.

i E ) Vitarmin C Complex
N EWda 30 DRCaps Kapsul
(K(

Vitamin C (L-Askorbik Asit) 1.000 _ Vitamin C (L-Askorbik Asit) 1.000 mg
Cinko (Cinko Pikolinat) 15 mg
Vitamin D3 (Kolekalsiferol) 1.000 IU

Etkinligi Kanitlanmis 3 Aktif Bilesen

Bagirsaklarda ¢ozunen bitkisel patentli DRCaps Kapsiil
ile C vitamini mideyi tahris etmeden yiiksek biyoyararlanim
saglar.

11yas ve uzeri yetiskinler tarafindan gtinde 1kapsiil tok kullanimi 6nerilir.

Zerdeca/ Kara Miirver
= Turmenigra) ... .
Turmenigri | 3 Puf igerigi '
‘a""‘;"'n Karw A Curcuma longa (Zerdgaakt: 48 mg %E

i)

B
!

i
5

Sambucus Nigra (Kara murver) Ekstrakti 42 mg ‘ﬂ

Salvia Officinalis (Adagayi) Ekstrakti 60 mg ‘%
o

Thymus sp. (Kekik) Ekstrakti 60 mg

T

Althea Officinalis (Hatmi) Ekstrakt! 60 mg

:ﬁ:_ Glycyrrhiza Glabra (Meyan kékt) Ekstrakti 60 mg

St Zingiber Officinale (Zencefil) Ekstrakti 24 mg
Mentha Piperita (Tibbi Nane) Ekstrakti 15 mg @
Eugenia caryophyliata (Karanfil) Yagi 9mg

Antiviral Etkili Bogaz Spreyi
Kara Miirver'in dogal tadi ile begenilerek kullanilir. ilk giindan baslayarak
bogazi yumusatmaya, 6demi gidermeye, agriy1 azaltmaya yardimci olur.
Solunum yolu hastaliklari ve ses kisikliginda tedaviyi destekler.

ker, Alkol, Gluten icermez.
Seker, ol, Gluten icerme 1yas ve lizerinde giinde 3 defa 6 puf agrili bélgeye plskdrtilerek kullanimi dnerilir.

8 www.refarma.com (£ €3 refarmailac rcfarmaturkiye
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PHARMETIC SECTI

Sonbaharda sizi zinde tutacak vitaminler ve gida takviyelerinden sectiklerimiz bu sayfada.

|2

BALIK YAGI

Ocean

DHA Gummies

EPA 480 mg
640 mgé,.

©® HAVER OMEGA 3 HAVER OMEGA3 1600 MG , KUCUK BALIKLARDAN ELDE EDILEN, PATENTLI FLUTEX®
TEKNOLOJISIYLE SAFLASTIRILMIS PORTAKAL AROMALI BiR GIDA TAKVIYESI.

ICERDIGI EPA VE DHA SAYESINDE KALP, DAMAR VE BEYIN SAGLIGININ KORUNMASINA KATKIDA BULUNUYOR.
® OCEAN GUMMIES OMEGA-3 DHA, EPA, D VITAMINI VE C VITAMINI iCEREN BU CiIGNENEBILIR JEL FORMDA
GIDA TAKVIYESI 4-10 YAS GRUBU COCUKLAR iCIN ONERILIYOR KARISIK MEYVE AROMASIYLA LEZZETLI BIR
DENEYiM SUNUYOR. ® RCFARMA TURMENIGRA AGIZ SPREYi KARA MURVER ZERDECAL, ADACAY], KEKIK,
HATMI, MEYANKOKU ZENCEFIL, TIBBI NANE EKSTRATI VE KARANFIL YAGI iCEREN BU SPREY BOGAZ AGRILARINI
HAFIFLETMEDE ETKILL. ® ARGIVIT OSTOSE 3 PLUS OMEGA 3, VITAMIN D3 VE VITAMIN K2 ICEREN SIVI TAKVIYE
EDICi GIDA, KEMIK VE BAGISIKLIK SISTEMINE DESTEK OLUYOR. ® EASYFISHOIL GROW HEM COCUKLARIN
HEM DE YETISKINLERIN KULLANIMINA UYGUN BU BALIK YAGI TAKVIYESI, D VITAMINI, MULTI VITAMINLER
VE MINERAL ICERIYOR MISKET LIMONU VE CILEK AROMASIYLA AROMASIYLA KOLAYCA CIGNENEBILEN JEL
FORMUYLA COCUKLARDA NORMAL BUYUME VE KEMIK GELISIMINE KATKI SAGLIYOR.
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+ "KAZDAGLARI

SUZEL

Kaz Dadlari, Edremit Kérfezinin kuzeyinde, Balikesir ve Canakkale arasinda uzanan

muhtesem dogdasiyla Unld bir dag silsilesi. Antik caglarda ida Dagi olarak bilinen

Tt bu bolge valnizca dogal guzellikleriyle degdil, ayni zamanda mitolojik ve kultUrel
Lt o R = zenginlikleriyle de dikkat cekiyor.
L AT PO : . o
N ¥ omeros'un llyada Destan’'nda Tanrilarin -~ YESILYURT KOYU
Truva Savasi'ni izledigi yer olarak anilan  Tas evler, ahsap kapilar, begonvillerin sardigi dar

Kaz Daglari, Tirkiye'nin en zengin flora
ve fauna gesitliligine sahip bélgelerinden
birk Bslgede 800'den fazla bitki tiri bulunuyor;
bunlardan yaklasik 70’i endemik, yani yalnizca bu
bdlgede yetisiyor. Ornegin, ender bir agag tiri
olan Kaz Dagi Géknari diinyada sadece burada
yetisiyor.

Ayrica Kaz Daglar, sahip oldugu oksijen
yogunlugu ile dinyanin en yuksek ikinci oksijen
oranina sahip bdlgesi olarak da biliniyor (ilki
Alpler'dir). Bu &zelligiyle saglik turizmi agisindan da
dnemli bir bolge.
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sokaklar... Oksijen dolu havasiyla hem dogayla hem
de gecmisle bag kurmak isteyenler icin ideal bir nokta
burasi. Zeytinlikler ve kestane ormanlariyla gevrili bu
koyde dag yuriyusleri yapabilir, bisikletle cevreyi
gezebilir, yerel Urinlerle hazirlanmis Ege kahvaltilarinin
tadina bakabilirsiniz. Yesilyurt Kéyt, badem agaglari
ve sifali bitkilerle bezenmis yamaglar, bas déndirici
kokular sacan cicek ve otlariyla astim ve kalp hastalari
icin de dogal bir sifa kaynagi. Yoga, nefes terapisi

ve doga inzivalar igin 6zel programlar dizenleyen
ofelleri tercih edebilirsiniz. Kéye geldiginizde 6zellikle
manlama ve getmi tatlisi tatmadan ayrilmayin!




-

| A PharmeticSaglik /Sobatiar 2025 /61
AT s i



Kaz Daglar’nin eteklerinde, Ege Denizi kiyisinda
yer alan bu sirin sahil kasabasi, hem dogal
guzellikleri hem de tarihi dokusuyla bélgenin turizm
acisindan dnemli merkezlerinden biri. Kigikkuyu,
Kaz Daglari'na ¢ikis noktasi olarak biliniyor.
Bolgedeki bircok doga yiriyust, selale ve kdy
gezisi buradan basliyor. Kicikkuyu'ya gittiginizde
Adatepe Zeytinyagr Mizesi'ne ugramadan
gegmeyin. Turkiye'de zeytinyagi Uzerine kurulmus ilk
6zel mize olma 6zelligini tasiyan mekan, zeytinin
tarihine, Uretim sirecine ve yasam kiltirindeki
yerine isik tutuyor. Eski bir sabunhane binasinin
restore edilmesiyle olusturulan bu mize, zeytincilikle
ilgili hem bir Gretim alani, hem bir sergi hem de
kilturel bir deneyim sunuyor. Mize igerisinde, yerel
Ureticilere ait natirel sizma zeytinyaglari, zeytin
sabunlari, zeytin regelleri, zeytinyagl kozmetik
urinler gibi dogal ve organik trinler de satiliyor.
Isterseniz tadim yapabilir, damak zevkinize

uygun zeytinyagini dogrudan Ureticisinden satin
alabilirsiniz.

Hasanboguldu, Kaz Daglarinin en sevilen ve en
etkileyici dogal guzelliklerinden biri. Yemyesil
ormanlarla gevrili, serin ve huzurlu bir kacamak
dusuntyorsaniz burasi sizin yeriniz olabilir. Daglardan
gelen temiz sularin dékildigu alan, dogal bir gél
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(1) Lekeler, siyah noktalar. 29 goénullu ile yapilan kullanim testi. Rutinin 56 gunlik kullanimindan sonraki memnuniyet ytzdesi (Arindirici Temizleme Jeli, Arindirici
ve Siyah Nokta Karsiti Tonik, Leke ve Siyah Nokta Karsiti Serum, Matlastirici ve Gézenek Sikilastirici Nemlendirici). (2) GERSDATA - SOGEARLY -
Dermokozmetik pazari — Fransa'daki eczanelerde Haziran 2024 tarihine kadar olan dermokozmetik satislari esas alinmistir.



goriniminde. $Selalenin adi, yore halki arasinda
anlatilan eski bir hikayeye dayaniyor. Efsaneye gére,
Hasan adli bir geng, sevdigi kizin ailesine kendini
ispat etmek icin 40 okka tuzu sirtina yikleyerek yola
cikar fakat Hasanboguldu denilen yerde bogulur. Bu
hizinlu ask hikayesi, selalenin ismine ilham kaynag
olmus.

Kazdaglar’'ndaki bir baska sakin ve huzurlu
kose ise Sutiiven Selalesi. Adini “su” ve “tiven”
kelimelerinden alan bélge, suyun kayalar tzerindeki
dokulus sekline isaret ediyor. Sutiiven, tivleyen su,
sigrayan, kacan su anlaminda yerel bir sézcik. Selale,
daglardan gelen temiz ve serin sularin bir kaya
setinden asagrya dogru akmasiyla olusuyor. Selalenin
etrafindaki doga, huzur ve dinginlik arayanlar igin
ideal bir ortam sunuyor.

ZEUS ALTARI

Antik ddnemden kalma Zeus Altari, sahane manzarasi
ve ilging dykistyle gérilmeye deger yerlerden

baska bir tanesi. Adatepe Kdyi'nden yaklasik 15-

64 / Sonbahar 2025 / PharmeticSagdhk

20 dakikalik bir yirtyusle ulasabileceginiz tepeden
dniiniize serilen manzara nefes kesici. Edremit Korfezi,
Midilli Adasi, Altinoluk ve gevredeki diger kdyler
tim ihtisamiyla gérintyor. Antik mitolojiye gére,
Troya Savasi sirasinda Tanri Zeus, savasin seyrini bu
noktadan izlemis. Zeus'un burada “tanrilarin krali”
olarak kurbanlar aldigi ve gékyizinden dinyay:
izledigi dusuntlirmus. Bugin gorilen tas sunak
kalintilar, antik cagda burada dini térenler yapildigini
distndiriyor.

Kaz Daglari, sadece bir dag degil; binlerce yillik
mitolojinin, zengin ekosistemlerin ve kiltirel mirasin
ic ice gectigi essiz bir doga hazinesi. Son yillarda
madencilik faaliyetleri nedeniyle Kaz Daglari'ndaki
dogal denge tehdit altina girdi. Altin arama projeleri,
hem ormanlarin tahribatina hem de su kaynaklarinin
kirlenmesine yol agiyor. Halkin ve ¢evrecilerin
gosterdigi buytk duyarlilik, bélgenin korunmasi adina
biyik énem tasiyor. Kaz Daglar’min korunmasi,
sadece gegmisimize degil, hem dogaya hem gelecege
sahip ¢ikmak anlamina geliyor. ®
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DIJITAL CAGIN
YORGUNLARIYIZ!

Prof. Dr. GUl Esra Atalay, modern toplumun en yaygin sorunlarindan biri olan
“Dijital Yorgunluk” konusuyla ilgili uyarilarda bulunuyor.

urkiye'de sosyal medya kullanimi arhik
hayatin vazgecilmez bir parcasi. Her yas
grubundan milyonlarca insan, ginin ciddi
bir boliming dijital ekranlara bakarak
gegiriyor. Her sabah gézimizi agar agmaz
yUzimizi yikamadan, sevdiklerimize ginaydin
demeden parmaklarimiz otomatik pilota bagl gibi
telefona uzaniyor. Bildirim var mi, mesaj gelmis
mi, ‘begeni’ almis miyim2 Bir bakip ¢ikacagiz
saniyoruz, olmuyor. Prof. Dr. Gil Esra Atalay,
“Sosyal medya kullanicilarinin orani nifusun
yaklasik yizde 70’'ine yaklasmis durumda. Gunluk
ortalama sosyal medya kullanim siresi 3 saate
yakin, internet kullanim siresi ise 7 saatten fazla
ve her iki rakam da dinya ortalamasinin tzerinde,”
diyor.

Yogun bir sekilde internet ve sosyal medya
kullanildigini dile getiren Atalay, “Ustelik yalnizca
icerik tuketmekle kalmiyor, surekli bir seyler Gretme,
paylasma ve sosyal baglantilar kurma ¢abasi
icerisindeyiz. En yakin iliskilerde dahi sosyal
medyanin etkisi ginden.giine artiyor. Aile Uyelerimizi
abmedyadan gézetliydr, dostla muhabbeti
Usmana Rigpeti sosyal medyadan yapiyoruz. Is
nedya, ask icin sosyal medya, gorilmek
dya, gizlenmef icin sosyal medya,

medyadayiz.” diye ekliyor.

DIKKATIMiZ SUREKLi GELEN
BILDIRIMLERLE BOLUNUYOR

Dijital dinyanin gérinmeyen yuklerinden birinin
“dijital yorgunluk” olduguna dikkat ¢eken Prof. Dr.
Gul Esra Atalay, syle devam ediyor. “Dikkatimiz
surekli gelen bildirimlerle boluntyor, sosyal medya
ve mobil mesajlasma vygulamalari yakamizi
birakmiyor ve her kaydirmada gincellenen iceriklerle
fark etmeden yavas yavas tikeniyoruz. Yalnizca
zihinsel bir yorgunluk degil bu; duygusal olarak da
ylpraniyor, gevremizde oldfi'biteni algilayamamaya
baslyoruz.”
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Psikoloji terminolojisinde
bu durum igin ‘Dijital
tikenmislik’ ifadesi
kullaniliyor. Dijital
tikenmisligin baslica belirtileri,
kayitsizlik, ilgisizlik ya da
zihinsel tikenmislik olarak
belirtiliyor. Dijital gagda
asin bilgiye maruz kaliyoruz.
Bilgi toplumu, bilgi cagr gibi
ifadeler genellikle bu gercegi
yuceltmek igin kullanilsa da zihnin isleyebileceginden
fazla bilgiyle sirekli olarak karsilasmasi sanildigi gibi
olumlu etkilere neden olmuyor.

PROF. DR.
GUL ESRA ATALAY

YOGUN BiLGi YUKU HASTA EDIYOR

Prof. Dr. Atalay, yogun bilgi yikini sindirmeye
calismanin yarathd stresin, uykumuzu bozarak,
konsantrasyonumuzu sabote ederek ve bagisiklik
sistemimizi zayiflatarak bizi hasta edebildigini
sdyluyor. Sonucta Bilgi Yorgunlugu Sendromundan
mustarip toplumlara dénistyoruz. Bu durumun
nasil ortaya ¢ikhigini ortaya koymak igin ‘Bilissel
Yuk Kurami'ni hatirlatan Atalay, “Bilissel yik kurami
cok fazla bilgiyle karsilashgimizda zorlanmaya
basladigimizi ve problem yasadigimizi, ¢inki
calisma bellegimizin bu bilgiyi islemek igin yeterli
kapasiteye sahip olmadigini anlahyor. Bilgi fazlaligs,
yorgunluk ve bireyin bulundugu durumdan kagma
istegine yol agiyor,” diyor.

EKRAN BASINDA SAATLER GECIRMEK
TUKENMISLIGE ITIYOR

Durduk yere mesaj gelmis gibi hissedildigini

ifade eden Prof. Dr. Atalay, “Surekli telefondan

ses geliyormus gibi kulak kabartiyoruz. Dijital
teknolojilerle kesintisiz sekilde ve asir uyarilmak,
ekran basinda saatler gecirmek bizi tikenmislige
itiyor. Bu sorun yalnizca bireyi degil, ailesini, sosyal
cevresini de ilgilendiren, insani iliskileri sekteye
ugratan bir boyuta tasindi,” diye uyariyor.
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“Ginlik ortalama sosyal
medya kullanim siresi
3 saate yakin!”

AILE VE CiFTLER ARASINDA SORUNLARA
NEDEN OLUYOR

Sosyotelizmin (phubbing), sosyal ortamlarda
yanindaki kisiyle ilgilenmek yerine sirekli olarak
akilli telefona bakmak, sosyal medyada gezinmek
ugruna yani bagimizdaki kisileri ihmal etmek
anlaminda kullanildigini ve aile, arkadaslk
iliskilerinde, ciftler arasinda sorunlara neden
oldugunu da dile getiren Prof. Dr. Atalay, gézlerimizi
ekrana her gevirdigimizde sosyal iliskilerimizden,
cevremizden hatta kendimizden biraz daha
soyutlandigimiza dikkat gekiyor ve ekliyor. “Aile igi
sohbetlerin yerini sessizlik aliyor; ¢inki ayni odada
olsak, hatta ayni masa etrafinda toplanmis olsak
da herkes kendi dijital evreninde geziniyor. Dijital
yorgunluk bu soyutlanmay: artiryor, soyutlandikga
ise daha ok yoruluyor, tikeniyoruz. Isin bir de
fiziksel yani var. Dijital teknolojilerin bizi strikledigi
hareketsizlik, hatali beden duruslari ve uykusuzluk
saghgimizi ciddi sekilde tehdit ediyor.”

SOSYAL MEDYA YORGUNLUGU
KACINILMAZ

Bu durumun sadece bireysel bir irade eksikligi
olmadigin, sistemin kendisinin buna gére
tasarlandigini vurgulayan Prof. Dr. Atalay,
algoritmalarin roliny séyle anlatiyor:
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“Sosyal medya mecralarinin ¢ok fazla
zamanimizi almasi elbette yalnizca biz kullanicilarin
tercih ve aliskanliklariyla agiklanamaz. Hepsinin
tabaninda kullanicryr mimkin oldugunca uzun
sekilde platformda tutmaya programlanmis
algoritmalar var. Bu algoritmalar bizim tim dijital
davranislarimizi gézlemliyor, isliyor ve bizi her giin
biraz daha iyi taniyor. Bdylece éniimize ne ¢ikarirsa
gézimizi ayiramayacagdimizi kestirebilmeye
basliyor. Sonunda sosyal medya yorgunlugu
kaginilmaz oluyor.

Isin ironik yani, bu konuda yapilan arastirmalar
sosyal medya yorgunlugunun zaman icerisinde
kullanicilarin sosyal medya aktivitelerinden
bunalmasina ve kullanimdan geri ¢ekilmelerine de
neden olmaya basladigini gésteriyor. Yani sosyal
medya platformlarinin hep toplumun iyilik durumu
hem de kendi sureklilikleri i¢in algoritma politikalarini
gdzden gegirmeleri gerekiyor.”

DIJITAL MINIMALIZM AKIMI
YAYGINLASIYOR

Kullanicilarin bu konudaki hassasiyetleri arttikca
dijital minimalizm akiminin da yayginlashgini dile
getiren Prof. Dr. Gl Esra Atalay, dijital minimalizme
baslama adimlarini da sdyle siraliyor:

* Akilli telefonlar, tabletler ve bilgisayarlardaki
kullanmadiginiz uygulamalari silin.

¢ Telefonu elinize aldiginizda Ne yapmak igin
kullanacagim? sorusunu sorun ve gereksiz
dolasmalari azaltin.

* Sosyal medya ve eglence amacli uygulamalarin
bildirimlerini kapatin.

* Kendinize bir ekran siresi belirleyin. Haftada
bir giin ya da giinde belirli saatleri sosyal
medyadan uzak gegirin.

* Dijital ekranlarin yerine kitap okumak,
arkadaslarla bulusmak, yiriyis yapmak gibi
aktivitelere yonelin. ®
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OYUN ARKADASLIGI YERINI
ZORBALIGA BIRAKMASIN

Masum gérlnen sakalar, kirici davranislar ya da siddete varan eylemler...

Uzmanlar

son yillarda artan akran zorbahdi tehlikesine karsi &nemli uyarilarda bulunuyor.

kul 8ncesi donemde akran zorbaligs,

ailelerin siklikla gézden kagirdigi ancak

cocuklarin sosyal ve duygusal gelisimini

derinden etkileyebilen dnemli bir konu.
Kres ve anaokulu gibi sosyal ortamlarda ¢ocuklar,
arkadaslik iliskilerini yeni yeni kurarken bazen bilingli,
bazen de farkinda olmadan birbirlerine zarar verici
davranislar sergileyebiliyor. Uzm. Dr. Sema Baycin,
“Kigik yasta yasanan zorbalik, gocugun kisilik
gelisimi Gzerinde uzun sireli etkiler birakabilir” diyerek
aileleri dikkatli olmaya ¢aginyor.

BASIT GORUNEN DAVRANISLAR

AKRAN ZORBALIGI OLABILIR

Uzm. Dr. Sema Baygin, okul dncesi dénemde
zorbaligin yalnizca fiziksel siddetle sinirli olmadigini
vurguluyor. Bu yas grubunda zorbalik; oyuncag
zorla almak, arkadasini oyuna dahil etmemek, isim
takmak, alay etmek veya fiziksel itme-cekme seklinde
gorulebilir.

Gocuklarin heniiz empati ve duygularini yénetme
becerilerinin tam gelismemis olmasi, bu davranislarin
bilingsizce yapilmasina yol agabilir. Ancak tekrarlayici
ve zarar verici hale gelen durumlarda basit bir
anlasmazliktan degil, zorbaliktan séz etmek gerekir.
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Uzman Psikolog Sena Sivri
de, dzellikle sosyal medya
ve dijital iletisim araclarinin
yayginlasmasiyla birlikte,
zorbaligin gesitlerinin okul
koridorlarindan cep telefonu
ekranlarina kadar tasindigini
belirterek “Bireyler arasi
empati eksikligi, aile igi
iletisim sorunlari, sosyal beceri
gelisimindeki yetersizlikler ve
medya araciliiyla siddetin
normallestirilmesi akran
zorbaliginin arhsinda biyik rol
oynuyor. Akran zorbaligs; fiziksel
siddet, s6zel zorbalik, sosyal
dislama ve siber zorbaligin
(asagilayict mesaijlar, fotograf
paylasma) yani sira bazen de
“Sen bizimle oynayamazsin
cunki sen farklisin” ya da “Senin kiyafetlerin ¢ok
ucuz” gibi ifadelerle gerceklestiriliyor” diyor.

Zorbaliga maruz kalan gocuklarin derin duygusal
yaralar alarak kisa vadede 6zgiiven kaybi, okul
basarisinda disis, uyku bozuklugu, bas ya da mide
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UZM. DR.
SEMA BAYCIN

UZMAN PSi KOLOG
SENA SIVRI



agnist gibi sorunlar yasayabildigini belirten Sivri, uzun
vadede ise depresyon, kaygi bozuklugu ve sosyal fobi
gibi kalici etkiler ortaya ¢ikabildigine dikkat gekiyor.

COCUKLAR NEDEN ZORBALIK YAPAR?
Cocugun duygularini sézle ifade edememesi,

ofke ya da kiskanglik duygusunu davranis yoluyla
gostermesine neden olabilir. Evde veya gevrede
gozlemledigi olumsuz iletisim bigimlerini model
alabilir. Bazi gocuklar ise grup iinde dikkat gekmek
ya da yer aldigi ortamda gicli gérinmek amaciyla
bu yolu secebilir. Empati becerisinin yeterince
gelismemis olmasi da bu davranislari tetikleyen énemli
bir faktor. Ebeveynler, nedenleri anlamadan yalnizca
sonucu dizeltmeye c¢alistiklarinda, kalici bir degisim
saglamakta zorlanabilir.

COCUGUNUZUN ZORBALIGA
UGRADIGINI NASIL FARK EDEBILIRSINiZ?
Zorbaliga maruz kalan ¢ocuklar, yasadiklari olumsuz
deneyimi her zaman kelimelere dékemez. Bunun
yerine, davranislarinda ve ginlik rutinlerinde fark
edilir degisiklikler ortaya gikar. Eger gocugunuz okula
gitmek istemiyor, arkadaslarindan bahsetmekten
kaciniyor, sevdigi oyuncaklari ya da esyalar sik sik
kayboluyor veya zarar gériyorsa dikkatli olmanizda
fayda var. Nedensiz bas agrisi ya da karin agrisinin
yasanmasi, geceleri kabus gérmesi ya da oyunlara
ilgisini yitirmesi de zorbalik sinyalleri olabilir. Bu

tur degisiklikleri fark ettiginizde, cocugunuza sakin
ve givenli bir ortam sunarak “Seni Uzen bir sey mi
oldu?” gibi yargilamayan, konusmaya tesvik eden
sorular yoneltin. Ardindan mutlaka &gretmeni ve okul
yonetimiyle iletisime gegerek durumu degerlendirin.

AKRAN ZORBALlGlNl SONLANDIRMADA
EBEVEYNLERIN ROLU

Aileler, cocuklarina kiigik yasta empatiyi gretmeli,
paylasma ve sorun ¢ézme becerilerini gelistirmeye
odaklanmali. Evde kullanilan iletisim dili, gocugun
sosyal iliskilerinde de dogrudan etkili olur. Pozitif,
saygil ve sakin bir dil, gocugun duygularini saglikli
ifade etmesini kolaylastirir. Hem zorbaliga ugrayan
hem de zorbalik yapan gocugun, aile ve okulun ortak
destegi ile yonlendirilmesi, ilerleyen dénemlerde
saglikl sosyal iliskiler kurmasina yardimer olur.

AKRAN ZORBALIGINI ONLEMENIN

PUF NOKTALARI

Cocugunuza bagirip asagilamayin: Arastrmalar,
ebeveynlerin kendi sosyal iliskilerindeki tutumlarinin
cocuklar tarafindan dogrudan model alindigini ortaya
koyuyor. Uzman Psikolog Sena Sivri “Evde bagirma,

asadilama gibi davranislarin olmamasi, cocugun
benzer tutumlar benimsemesini engeller. Ebeveynler
ve dgretmenler, saygili ve siddetten uzak iletisim
bigimleriyle cocuga drnek olmalidir” diyor.
Yargilamadan konusun ve acik iletisim kurun:
Cocukla dizenli ve yargilamayan bir sekilde
konusmak, yasadigi olumsuz deneyimleri
anlatabilecedi givenli bir ortam saglamak ¢ok 6nemli.
Arastirmalar, ebeveynleriyle dizenli iletisim kuran
gocuklarin zorbaliga maruz kaldiginda durumu daha
cabuk paylastgini gésteriyor. “Bugin okulda seni
Uzen bir sey oldu mu2” gibi agik uglu sorular, kapals
sorulardan daha etkili olurken, cocugun konusmasini,
yasadigi bir zorluk varsa daha rahat anlatmasini
saghyor.

Ogretmeni ve okul ydnetimiyle temasta olun:

Sivri “Okul ydnetimi, dgretmenler ve veliler ayni

dili konustugunda zorbalikla micadelede basari
artar. Yapilan bilimsel calismalar, zorbalik karsiti

okul politikalarinin (8rnegin; Sifir Tolerans Programi)
zorbalik oranini yizde 20'ye kadar azaltabildigini
ortaya koyuyor. Veliler dizenli olarak dgretmeni ve
okul yénetimiyle iletisimde olmali, cocugun sinif igi ve
sosyal iliskileri takip edilmelidir” diyor.

Givenli alanlar olusturun: Okulda ¢ocuklarin
kendilerini giivende hissedebilecedi alanlar (rehberlik
odasi, givenli oyun alanlari) zorbalik riskini azaltir.
Ayrica teneffislerde yeterli sayida dgretmen gdzetimi
saglanmasi da énemlidir. Arastirmalar, gézetimin
yuksek oldugu alanlarda zorbalik vakalarinin yizde
30 oraninda dustigunu gdsteriyor.

Empati kazandirin: Zorbaligi dnlemenin en etkili
yollarindan biri de gocuklara empati kazandirmak.
Cocuklar, baskalarinin duygularini anlamays
6grendiklerinde zorbaliga yonelme olasiliklari azaliyor.
Internette karsilasabilecekleri tehlikeleri anlatin:
Teknoloji ile buyuyen nesil icin siber zorbalik

ciddi bir risk. Cocuklara, internet ortaminda
karsilasabilecekleri riskler ve bu durumda nasil hareket
etmeleri gerektigi dgretilmeli. Cocuklara “gérsel veya
mesaj paylasmadan énce iki kez disin” aliskanhg
kazandirmak, siber zorbaligr dnlemede kritik bir adim.
Belli etmeden gézlemleyin: Akran zorbaliginin
yalnizca bireysel degil toplumsal bir sorun oldugunu
vurgulayan Sivri “Cocugu ona belli etmeden
gozlemleyerek zorbaliga ugradigini ya da arkadasina
zorbalik yaptigini erken fark etmek son derece
énemlidir. Zorbaliga maruz kalan ya da zorbalik
uygulayan cocuklarin her ikisi de psikolojik destek
almalidir. Rehberlik servisi, okul psikologu veya cocuk
psikiyatristi, yasanan travmanin etkilerini azaltmada
kritik rol oynar. Erken destek, ileride olusabilecek ciddi
ruhsal sorunlari &nleyebilir” diyor. ®
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz sonras! yipranan cildinizi toparlamaya yardimci olacak temizleyiciler,
serumlar ve nemlendirici bakim Urlnleri bir arada.
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© CAUDALIE VINOPURE
PURIFYING GEL CLEANSER
Dogal Salisilik Asit, Organik Gziim
suyu, 6 arindirici esansiyel yag iceren
formiliyle bu iriin cildi kurutmadan
temizliyor, gézenekleri sikilastiryor ve
sebum fazlasini gideriyor. Akneli ve
yagli ciltler igin uygun.

© CERAVE AIRFOAM KOPUK
TEMIZLEYICi

Karma ve hassas cilt tipleri icin
dermatologlar tarafindan gelistirilen
ve yeni nesil Glycolysin Teknolojisi ile
formile edilen bu képik temizleyici
cildi nazikge arindirirken cilt bariyerini
de koruyor. Formilindeki 3 temel
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seramid sayesinde ciltte temizlik sonrasi
olusabilecek kuruluk hissinin éniine

gegiyor.

© OTACI GUL SUYU BAZLI
DOGAL MICELLAR MAKYAJ
TEMIZLEME SUYU

Yizde 50 oraninda saf Isparta gill
suyu iceren bu Urin, cildi dogal misel
su ile makyaj ve kirden arindirirken,
canlandiryor ve sikilastinyor. Gl
suyunun ferahlaticr etkisiyle ciltte
yumusak ve canli bir his birakiyor.

O BIODERMA SENSIBIO H,O
Dinyanin ilk misel suyu olan ve cilt
bakiminda devrim yaratan Bioderma

Sensibio H20, 30. yilini kutluyor.
Yalnizca 10 bilesenden olusan minimalist
ve parfimsiiz igerigiyle en hassas
cillerde bile yiksek tolerans sunan

Urin cildi derinlemesine temizlerken
yatstiriyor, ferahlatiyor ve nemlendiriyor.

© BEPANTHOL DERMA
ARINDIRICI VE CANLANDIRICI
YUZ TEMIZLEME JELI

Hassas ciltler icin dnerilen bu
temizleme jeli, sabun ve parfim
icermeyen formiili sayesinde cildi
kurutmadan nazikge temizliyor.
Formilindeki Provitamin B5, cildin
derin tabakalarina nifuz ederek cildi
nemlendirip rahatlatiyor.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz sonrasi yipranan cildinizi toparlamaya yardimci olacak temizleyiciler,
serumlar ve nemlendirici bakim Urtnleri bir arada.
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O SKIN CEUTICALS A.G.E
INTERRUPTER ULTRA SERUM
%30 Proxylane™ Kompleksi iceren
bu yeni serum, lifting etkisi ile
glikasyon ve kolajen kaybindan
kaynaklanan yaslanma belirtilerine
karsi cildin sikiigini artirarak yiz
hatlarini belirginlestirmeye yardimei
oluyor. Formilindeki yabani meyve
flavonoidleri de glikasyonu énliiyor.

@ INSTITUT ESTHEDERM
INTENSIVE SPIRULINE SERUM
Canliligini kaybetmis ve yorgun
gérinen ciltler icin dnerilen bu Grin,
yorgunluk belirtilerinin azalmasing,
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cildin yenilenmesine ve beslenmesine
destek oluyor.

O LA ROCHE-POSAY MELA

B3 SERUM

Giines lekeleri, akne sonrasi izler

ve yaslanma lekeleri Gzerinde etkili
bu serum, formilindeki Melasyl
molekili sayesinde ciltteki renk
esitsizliklerini dizeltiyor ve esit bir cilt
tonu sagliyor.

O VICHY LIFTACTIV RETINOL
SPECIALIST SERUM

Yiizde 0.2 oraninda saf retinol
iceren serum, derin kinsikliklar
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dahil tim gizgileri hedef aliyor.
Hicre yenilenmesini hizlandirarak
cildi sikilashriyor ve aydinlik bir cilt
gorinimiy sunuyor.

©® BIODERMA PIGMENTBIO
C-CONCENTRATE

LumiReveal teknolojisi sayesinde
cildin dogal 1siltisini geri
kazandirmayi ve ayni zamanda
ciltte lekeye neden olan etkilerin
azaltilmasini amaglayan serum,
yuksek AHA / BHA konsantrasyonunu
aktif C vitamini ile birlestiriyor.
Antioksidan etki gsteren E vitamini
ile de cildi koruyor.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz sonrasi yipranan cildinizi toparlamaya yardimci olacak temizleyiciler,
serumlar ve nemlendirici bakim Urlnleri bir arada.
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@ ETAT PUR THE BALM
NEMLENDIRICi

Cok kuru ciltler igin 6nerilen bu
yogun krem, lipit yenileyici 6zelligi
olan soya fasilyesi 6z, cildi
yumusatip rahatlatan jojoba 6z

ve kahverengi deniz yosunu 6zi
iceriyor. Cildin dogal koruyucu
tabakasini giclendirirken yogun nem
veriyor.

® CAUDALIE VINOPERFECT
DARK SPOT CORRECTING
GLYCOLIC NIGHT CREAM
Viniferine, papaya enzimi ve glikolik
asit igeren bu gece serumu, cilt
lekelerini hedef aliyor ve hassas

bir peeling etkisi gérerek sabahlari
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VICHY

LIFTACTIV
COLLAGEN SPECIALIST

tazelenmis ve parlak bir ciltle
vyanmanizi saghyor.

® VICHY LIFTACTIV

COLLAGEN SPECIALIST
Formilindeki pro-kolajen peptid

ile cildin kolajen Gretimini 3 kat
artirarak cilt tonunu esitliyor ve daha
elastik bir gérinim sunuyor. Hizli
emilen, yagli ve yapiskan bir his
birakmayan dokusu ciltte rahat bir
his birakiyor.

@ CERAVE FACIAL
MOISTURISING LOTION

Normal ve kuruya déniik ciltler igin
dermatologlarla birlikte gelistirilen bu
yiz kremi, cildinizin ihtiyag duydugu

nem bakimini sagliyor. Niasinamid,
Hyalironik Asit ve 3 temel seramid
iceren 6zel formiliyle cildi
derinlemesine nemlendirirken, dogal
cilt bariyerini onarmaya yardimei
oluyor.

® NUXE NUXURIANCE ULTRA
ALFA THE EXCEPTIONAL
DAY&NIGHT CREAM

Retinolden daha etkili Alfa [3Y]
teknolojisini Niasinamid‘in giciyle
birlestiren bu yeni krem, giindizleri
cildi koruma, pirizsizlestirme, cilt
tonunu esitleme ve parlakligr artirma
islevlerini yerine getirirken; geceleri ise
onarim, yenilenme ve nemin korunmasi
icin galisiyor.
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Dogdadan gelen ilham bilimle bulustu:

Etkinligi Kanitlanmis Formulleriyle
YENI BOTANICS+ .
SAC BAKIM SERISI ILE TANISIN!

Daha fazla bilgi icin otaci.com'u ziyaret edin.
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OP. DR. AYLIN KERI$

aylinkeris@hotmail.com

SERVIKS

KANSERINDEN
KORUNMANIN
ANAHTARI:

HPV ASISI

erviks kanseri, 15 - 45 yas arasi

kadinlarda meme kanserinden

sonra gorilen ikinci kanser
tiridur. Kanser 6lumlerinde ise birinci
siradadir. Serviks kanseri sosyoekonomik
seviyesi dustk olan kadinlarda daha
stk gorilir. Erken yaslarda baslayan
cinsel iliski ve cok sayida cinsel eslilik ile
gorilebilir.

1980’li yillarin basinda serviks

kanserine ‘Human Papillomavirus’
(HPV) olarak adlandirilan ve cinsel
yolla bulasan bir virisin sebep oldugu
kesfedilmistir. Bu viriis serviks kanserin
yani sira basta genital bélge olmak
Uzere tum vicuttaki sigillere, ayrica
vulva/vagina, anis, penis kanserlerine
ve daha az oranda agiz ve orafarenks
kanserlerine sebep olmaktadir.

HPV NASIL BULASIR?

HPV sadece insanlari enfekte eder ve
HPV'nin bulasmasi icin cinsel iliskide
penetrasyon sart degildir. Genital bolgeye
cilt temasi yeterlidir. Enfekte anneden
genital bélge ile temas eden yeni

dogana da bulasabilir. Smear taramasi
kanser gelisimi &ncesi olusan servikal
degisikliklerin yakalanmasinda faydalidir.

ASI CESITLERI
Virisi laboratuvar sartlarinda kiltir ile
uretmek ¢cok zor oldugu icin tani HPY
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DNA'sinin gésterilmesi ile konur. 1993
yilinda asi ¢alismalari baslatilmistr.
Once iki asi gelistirilmistir. Bu asilardan
birincisi HPV tip 6,11,16 ve 18’e etkili
GARDASIL, digeri HPV tip 16 ve 18%e
etkili CERVARiX'dir. 2014 yilinda
gelistirilen GARDASIL 9 ise HPV
6,11,16,18’e ek olarak HPV 31, 33,

45, 52 ve 58'de icermektedir. Asilar
yuksek saflikta antijenler (VLP’ler)

ile gigli ve uzun sireli immun yanit
saglayan bir adjuvan sistemi igerir.

VLP (virUs like particles) HPV'ye benzer
ancak genetik materyal icermezler.
Dolayisiyla enfekte etme olasiliklari
yoktur. Kadin ve erkeklerde yapilan asi
etkinligi calismalari, HPV ile enfekte
olmamis kisilerde en etkin yol oldugunu
gostermektedir.

NE ZAMAN ASI OLMALI?

Ideal asilanma zamani cinsel yasam
baslamadan 6ncedir. Diger asilarda
oldugu gibi HPV asisi ile olan immun
yanit yas ilerledikge azalmaktadir.
Dolayisiyla cinsel olarak aktif olmadan
énce asl ile korunmanin halk saghg
agisindan belirgin bir yarar olacag:
agikhr. Asi en erken 9 yasinda
yapilabilir. 15 yasindan kigik bireylerde
HPV asilar 6 ay ara ile 2 doz, 15 yas
uzerinde ise O, 2 ve 6. ayda olmak
Uzere 3 doz olarak yapilir.
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ideal asilanma
zamani

cinsel yasam
baslamadan
once olmalidir.

Asilanma 6nceden edinilen
HPV enfeksiyonunu tedavi etmez.
Anormal smear test sonucu,
genital sigillerin veya HPV
enfeksiyonunun varligi asilanma
icin kontrendike degildir. Bununla
birlikte daha 6nce HPV ile karsilasmis
bireylerde asilanmanin etkinligi daha
az olmaktadir. Gebelerde givenlik verileri
az oldugu icin HPV asilari 6nerilmez.

Tém organ nakil hastalarinda ise givenle
uygulanabilir. 9 valanli asinin kapsami
digerlerine gére daha fazla oldugu icin
daha ¢ok énerilmektedir. Buna karsin daha
énce diger asilarla asilanmis bireylere 9
valanl asi énerilmemektedir. Asilar +2 ile
+8 derece arasinda saklanmali ve kesinlikle
dondurulmamalidir.

Kadinlarin dizenli jinekolojik
kontrolleri ihmal etmemesi, HPV
asisi yaptrmasi ve saglhkl bir
yasam tarzi benimsemesi,
jinekolojik kanserlerin
énlenmesinde en 6nemli
adimdir. Sikayetiniz olmasa
da yilda bir kez jinekolojik
muayene yaptirmayi
unutmayin. ®
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ECZ. OZLEM BALCI TOKEL

ozlemtokel@gmail.com

KISA Bl

HAZIRLANALIM

evgili meslektaslarim, her yil

sonbaharin ilk ginleriyle birlikte

danisanlarimizdan gelen “bu
yil hastaliklarla daha az ugrasmak
istiyorum” cimlesi kulagimda ginlamaya
basliyor. Raflarimiz bagisiklik destek
urinleriyle dolarken, kendimizi de bu
yeni déneme hazirlamamiz gerektigini
hatirlatiyorum.

Cinkd yalnizca danisanlarimiz igin
degil, biz eczacilar igin de kisa hazirhk
streci bilingli bir planlamayr gerektiriyor.

Bagisiklik sisteminin desteklenmesi
artik sadece grip sezonuyla dzdeslesen
bir kavram degil; pandemi sonrasi
bagisikhigin butincil bir saghk gostergesi
oldugunu hepimiz ¢ok daha iyi biliyoruz.
Bu nedenle ben kisa girmeden 6nce
D vitamini seviyemi dlctirerek ise
basliyorum. D vitaminim distkse gincel
kilavuzlara gére uygun bir takviye
protokoli baslatmak mumkin. Ayni
zamanda cinko, C vitamini ve beta-
glukan gibi imminomodilatér bilesenlerin
kisa sureli desteklerle kullanilmasi hem
koruyucu hem de semptom siresini
kisalhcr etki saglayabiliyor.

Kis aylarinda artis gosteren viral
enfeksiyonlara karsi danisanlarimizin
nleyici yaklagimini tesvik etmek bize

<
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dustyor. Ozellikle ocuklarda ve yasli
bireylerde sik karsilasilan st solunum
yolu enfeksiyonlarinda, ekinezya &zitleri
bagisiklik aktivitesini dizenlemeye
yardimei olabilir. Yine propolis ieren
sprey ya da damlalarin, bogaz
mukozasinda dogal bir savunma hatti
olusturdugu da biliniyor.

Soguk havalarla birlikte cilt
saghgr da ciddi anlamda etkileniyor.
Danisanlarimizda atopik dermatit
alevlenmeleri, dudak catlaklari,
el egzamasi ve soguk urtikeri gibi
tablolar daha sik gérmeye basliyoruz.
Bu nedenle eczanemde her yil kis
dncesi dermo kozmetik Uriin grubumu
gbzden gegiriyorum. Seramid iceren
nemlendiriciler, cildin pH degerine uygun
temizleyiciler ve cilt mikrobiyotasini
koruyan prebiyotik bazli trinler bu
donemde en cok dnerdiklerim arasinda.
Ayrica, dizenli nemlendirici kullaniminin
atopiye yatkin bireylerde bariyer
fonksiyonunu koruyarak dermatolojik
sorunlar azalth@ina dair gincel
calismalar da mevcut.

Hastaliklardan korunmak kadar,
dogru yénlendirme yapmak da biz
eczacilarin rolini giglendiriyor.
Ozellikle antibiyotiklerin akiler kullanimi,
asemptomatik bireylerde gereksiz
multivitamin tiketiminin dnlenmesi ve
etkilesimli Urinlerin danismanlik esliginde
verilmesi bu dénemde daha da buyik
onem tasiyor.

Sevgili meslektaslarim, bu kis da
birlikte cok sayida danisanimiza rehberlik
edecegiz. Ama &nce bilgilerimizi
tazeleyip kendimizi hazirlamaliyiz.
Bilimsel temelli, etik cercevede, hastaya
6zgi ¢ézUmler sunabildigimiz sirece,
yalnizea ilag degil; given, bilgi ve sefkat
de sunmus oluruz.

Hepimize saglikl, giclu ve bilingli bir
kis sezonu diliyorum. ®




PEKI NASIL2

endini sev, icindeki cocuga

sarll, offet, dzgirles!” Bunlar

cagimizin en gok paylasilan
cumleleri. Kisa, kolay, umut verici. Bazen
gergekten ise de yanyorlar. Ama insanin
bogazi digim digumken, kalbi kirikken,
aynaya bile bakmak istemezken o cimleler,
yalnizca bir seylerin Ustini Srimeye
yarar. Cinki o anlarda bu cimleler ruhun
derinliklerine degil, yizeyine temas eder.

“Kendine yardim” gagrilar, modern
zamanlarin en cazip vaadi. Bize hep
sunu fisildiyorlar: “lyilesmek senin elinde.”
Giizel bir diisince. Ama bazen fazla
yalnizlastiric. Kendi basina yetebilen,
duygularini diizenleyebilen, ihtiyaglarini
fark eden ve bunu kimseyi rahatsiz etmeden
yapabilen bir insan profili giziliyor. Peki
ya edemiyorsan2 Ya dizenleyemiyorsan?
Ya iyilesmek icin bir baskasinin tanikigina
ihtiyacin varsa?

Bize dayatilan iyilesme bigimi cogu
zaman sessiz, steril ve cabuk olmali. Ciinki
kimse kimsenin acisini uzun sire dinlemek
istemiyor artik. “Hala atlatamadin mig”
bakislari, “Zaten bu kadar biyitilecek bir
sey degil” cumleleri... Béyle olunca insan,
iyilesmeyi bile sessizce yapmak zorunda
kalyor. Ustelik bir de hizli olmak gerekiyor.
Hizli toparlananlar makbul. Hemen ayaga
kalkabilenler gigli sayiliyor. Ama bazi
yaralar zamanla degil, taniklikla gegiyor. Ve
bazi dénisimler 6nce daginiklikla baslyor.

Bu tir zamanlarda “kendini sev” demek,
yara bandi gibi geliyor. Kapatiyor ama
iyilestirmiyor. Dahasi, insan kendisini neden
sevemedigini sorgulamaya baslayinca daha
da ice kapaniyor. Sanki bir eksiklik varmis
gibi. Sanki herkes basarabiliyormus da o
basaramiyormus gibi.

Bu cimle ¢ok tanidik. “Kendimi
kaybettim.” Ama belki de daha basindan

beri, kendimiz sandigimiz kisi hi¢ biz
degildik. Belki ailemizin uygun gérdigy,
toplumun onayladig, bir iliski icinde
sevilen halimizdik sadece. Ve simdi
bulmaya calishgimiz sey, asla gercekten
var olmamis bir benlik olabilir.

Kendini bulmak, bazen bir kesif
degil, baska bir maskeye gegistir. Ustelik
bu yeni maske ¢cogu zaman daha
“farkinda”, daha “aydinlanmis” gorinir.
Ama kokleri ayni yerdeyse (eksik
hissedilen yerde) o da bir yanilsamaya
doénisir. Ustelik bu yanilsama artik daha
rafine. Yoga pratigiyle, farkindalikla,
saglikli beslenmeyle sarilmis bir yalnizlik
bigimi. Eski maskeler susliydu, bu yenileri
sade ama ayni dlcide sert. Ve insan
bazen kendini buldugunu sanirken,
sadece yeni bir versiyonuna tutulmus
oluyor.

UZMAN PSIKOLOG
ALI RIZA TUNUR

alirizatunur@gmail.com

“icindeki cocuga sarl” cimlesi de peynir
ekmek gibi duydugumuz cimlelerden
biri. Peki ya o ¢ocuk o kadar kirginsa,
hemen sarilmak istemiyorsa2 Ya énce
biraz anlasilmak, hatta belki bir sire
sessizce durmak istiyorsa? Sarilmak

da zaman ister. Bazen 6nce biraz
uzaktan bakmak gerekir. Yizlesmeden
kucaklasmaya c¢alismak, duygularin
hizina yetisemeyen bir baris teklifidir.
Ve bazen de sarilmak, ancak insan
kendisinden 6nceki versiyonlariyla
vedalasabildiginde mimkin olur.
Kendine yardim edebilmek degerli. Ama
her zaman yeterli degil. Bazi yaralar,
baskasinin sefkatiyle kabuk baglar. Bazi
benlikler, ancak anlatabildiginde sekil
bulur. Ve belki de kendimizi ararken
kaybolmamizin nedeni, en basta kimin
yolunu yiridigimizi hi¢ sormamis
olmamizdir. O soruyu bugiin sormak
bile, gecikmis bir iyilik sayilabilir.
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FONKSIYONEL TIP:
GELECEGIN KiSIYE OZEL
SAGLIK YAKLASIMI

Y

DR. BERNA OZCINAR

berna.ozcinar@icloud.com

ugin tibbin ulash@r noktada,
akut yani ani gelisen
hastaliklarin tedavisinde

olduk¢a basariliyiz. Ancak séz konusu
kronik rahatsizliklar oldugunda, isler
biraz daha zorlasiyor. Yillarca siren
mide-bagirsak problemleri, tiroid
bozukluklari, romatizmal agrilar,
alerjiler, cilt sorunlari ya da surekli
yorgunluk gibi sikayetler bircok

kisinin yasam kalitesini dusuriyor.

Bu hastaliklarin sikayetlerini bashirici
tedaviler ve rakipler dizenleniyor. Iste
fonksiyonel tip, tam da bu noktada
devreye giriyor.

Fonksiyonel tip, yalnizca gérinen
semptomlara odaklanmak yerine, “bu
sorun neden ortaya ¢ikh” sorusunun
pesine dusUyor. Yani bas agrisini
sadece agr kesiciyle bastirmiyor;
bagisiklik sisteminden sindirim dizenine
kadar tim bedenin isleyisini bir bitin
olarak degerlendiriyor. Bas agrisinin
sebebi hormonal bozukluk ise hormon
dizenleyici tedavi sonucu sebebi ortadan
kaldirip agrinin tekrarini engelliyor.

Neden Farkhi?

Standart tipta genellikle hastaliga

isim konur ve tedavi bu dogrultuda
ilerler. Fonksiyonel tip ise daha derine
iner: Kisinin yasam bicimi, beslenme
aliskanliklari, cevresel faktorleri ve
vicudundaki dengesizlikleri dikkate alir.
Cinki cogu zaman kronik hastaliklarin
temelinde, gérinmeyen ama yillar
icinde biriken sorunlar vardir.

Kronik Hastaliklarda Basari
Arastirmalar, kronik hastaliklarin
cogunda sessiz enflamasyonun (iltihap)
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énemli rol oynadigini gésteriyor.
Fonksiyonel tip yaklasimi, bu
enflamasyonu azaltmaya

yonelik adimlar atarak kisinin
iyilesme sirecine katki sagliyor. Kalp-
damar rahatsizliklarindan otoimun
hastaliklara, alerjilerden sindirim
sistemi bozukluklarina kadar, pek
cok durumda fonksiyonel tibbin
sundugu tedavi hastaliklarin ana
sebeplerini ortadan kaldirmasi
nedeni ile iyilesme ile
sonuglaniyor.

Nasil Bir Yol izleniyor?
Fonksiyonel tipta, hastanin
ayrintili éykist alinir; yasam tarzi,
beslenme dizeni ve cevresel etkiler
degerlendirilir. Buna gére;
* Kisiye 6zel beslenme planlari,
* Uygun egzersiz onerileri,
* Dogal destekler ve hastaliklarin
kdk sebebine yonelik tedaviler
* Gerektiginde detoks yontemleri
uygulanir.
Amag, yalnizca hastaligi kontrol
altina almak degil, kisiyi saglhkli ve
gu¢li bir yasama tagimaktr.

Gelecegin Tibbi

Bugiin giderek daha fazla insan,
kronik sikayetlerinde fonksiyonel tibbin
sundudu ¢dzimlerden faydalaniyor.
Cinki bu yaklasim, semptomlari
baskilamakla kalmiyor; sorunun
kékine inerek kalict bir iyilesme
hedefliyor.

Fonksiyonel tip, bu yéniyle
sadece bir tedavi yéntemi degil, ayni
zamanda gelecegin kisiye 6zel saghk
anlayisini temsil ediyor. ®
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