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Kalp Krizi Riskine Cocuklarda Bas Agrisi Akdeniz Diyetinin
Dikkat! Masum Mu? Faydalan

Giiclii bir kalp saghd icin Cocuklarda son yillarda yayginlasan Akdeniz mutfagi depresyona da
neler yapmalyiz? bas agrisi nedenleri... iyi geliyor...
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Degerli Pharmetic Saglik Okuyucular;

Yeni bir yil, yeni umutlar ve taze bir baslangic... 2026 yilina “Merhaba” dedigimiz
bu kis sayimizda, Pharmetic Saglik Dergisi olarak saglik, gizellik, beslenme ve
teknolojinin gelecegine isik tutuyoruz.

Pharmetic Girisimei Eczacilar Dernegi olarak “Yasamin Her Alaninda Saghk”
mottosuyla 27-28-29 Ekim 2025 tarihlerinde Antalya’da gergeklestirdigimiz Bilimin

E Hali Kongresi'nde, ilkemizin dért bir yanindan gelen meslektaslarimizla ¢ giin
boyunca bilimin isiginda bir aradaydik. Ayni zamanda Tirkiye Cumhuriyetiin 102.
yil d8nimini biyik bir gurur ve coskuyla kutlayarak, Gazi Mustafa Kemal Atatiirk ve
silah arkadaslarini minnetle andik.

30 Ekim'de yapilan 11. Dénem Segimli Olagan Genel Kurulumuz ile yeni ydnetim
kurulumuz gérevini devraldi ve meslegimizin gelecegi igin ¢alismalarimiza kararlilikla
devam etme sorumlulugunu Ustlendi. Toplum saghigini korumak igin var giicimiizle
calismaya devam edecegiz.

BU SAYIDA BiZLERI NELER BEKLIYOR?

Kis mevsimi, saghgimizi korumak adina daha dikkatli olmamiz gereken bir dénem.
Gindemdeki yerini koruyan Covid-19'un yeni “Frankenstein Varyanti” ve kis
aylarinda dzellikle gocuklarimiz: tehdit eden enfeksiyonlara karsi hazirladigimiz
“Grip masum mu?” dosyasi, aklinizdaki tim sorulara yanit verecek. Sadece
enfeksiyonlar degil, hayati risk tasiyan konular da mercegimiz altinda. Kardiyoloji
uzmanimizla kalp krizi belirtilerini ve kalp saghgini koruma yollarini konusurken;
yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyen bas dénmesi (vertigo) sorununa
multidisipliner yaklasimi ve meme kanseri hastalarinda sikga gézlemlenen
depresyon sirecini de tim yonleriyle ele aldik.

Saglik, bedensel iyilik halinden fazlasidir; dogru beslenmek ve yasam alanimiz:
iyilestirmektir. Akdeniz diyeti ile depresyon iliskisine 151k tutarken, diyabetin alarm
zillerine ve korunma yollarina dikkat gekiyoruz. Bagisikhginizi giclendirecek pratik
ev tursusu tarifimiz sofralariniza lezzet katacak. Ayrica “Cevre Dostu Evler” ve
“Yesil Aktivite” basliklarmizla, hem evimizi hem dinyamizi nasil daha yasanilir
kilabilecegimizi konusuyoruz.

Teknolojinin hayatimiza etkisini de géz ardi etmedik. “Yapay Zeka Psikologlarin
Yerini Alabilir mi2” sorusuyla zihin dinyamizda yeni bir tarhisma baslatiyoruz.
Ruhunuzu beslemek igin “Ruhun Kadraji” ile keyifli bir seyahat rotasi gizerken, kiltir-
sanat sayfalanimizda kitap, sergi ve etkinlik haberleriyle vizyonunuzu tazeliyoruz.
Kendinize iyi bakmaniz igin de dolu dolu bir igerik sizi bekliyor. “Ayna” késemizde
ozellikle kis aylarinda cildiniz ve saglariniz igin mikemmel dokunuslar, “Eczaci
Oneriyor” bsliminde cantanizdan eksik etmemeniz gerekenleri ve sezonun
ihtiyaglarina yonelik takviye secimlerini bulacaksiniz.

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi olarak; bilimden sanata, dogadan teknolojiye
uzanan bu icerigi zengin sayimizla 2026'nin sizlere saglik, huzur ve farkindalik
getirmesini diliyorum.

Sevgi ve saygilarimla
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Saglik, gizellik, beslenme ve teknoloji
giindeminden haberler.

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

Kalp Krizi Riskine Dikkat

Kardiyoloji uzmanlarindan kalp krizi
belirtilerini, giicli bir kalp saghg icin dogru
beslenme aliskanliklarini 8grendik.

Covid 19'da Yeni Tehlike:
Frankenstein Varyanh

Birden fazla Covid-19 alt varyantinin
birlesimiyle ortaya cikan Frankenstein
Varyanh’na karsi alinacak énlemler.

Meme Kanseri ve Depresyon

Meme kanseri hastalarinda siklikla gérijlen
depresyonun énlenmesinde multidisipliner
midahalenin &nemi.

Eczacimiz Oneriyor
Kis aylarinda cantanizda bulunmasi gereken
eczane irinleriyle karsinizdayiz.

Cocuklarda Bas Agrisi Masum mu?
Cocuklarda son yillarda sikca gériilen bas
agnisina yol acan etkenler...

Evde, iste, Her Yerde!

Kis aylarina &zel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin altinda bulunmasi
gereken iriinler...

Diyabetten Korunmanin Yollar

Sik acikiyor, yemekten sonra uyku basiyor
ve kilo vermekte zorlaniyorsaniz bu énerileri
dikkate alin!

Akdeniz Diyeti Depresyona

Karsi Koruyor

Depresyonun toplumun sosyal ve ekonomik
yapisini etkileyen énemli bir saglk sorunu
oldugunu belirten uzmanlar, Akdeniz
Diyetinin ruh saghgina énemli katkilan
oldugunu séyliyor.

Tursunuzu Evde Yapin:
Pratik ev tursusu tarifi

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

Ruhun Kadraijs:
Saglik, 1sik ve bir fotografin sifasi...

Yash Dostu Sehirler ve Evler
Yalnizlasan, yas almis bireylerin bakim, ev ici
aktiviteleri ve 6z yeterlilikleri icin yash dostu
sehirler 5nem kazaniyor.

Yapay Zeka Psikologlarin

Yerini Alabilir Mi?

Son yillarda hayatimizin her alanina hizla
entegre olan yapay zekanin, psikoloji ve
terapi alanindaki yeri...

Mikemmel Dokunuslar

Kis aylarinda cildimize, sacimiza ve
viicudumuza iyi gelecek bakim iriinlerinden
sectiklerimiz...
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SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

lindemden Haberler

i

PSIKIYATRI HEKIMI
UZM. DR. SERAP KAYA

Gines Azaldikca
Depresyon Artiyor

Kis aylarinda, havanin erken kararmasi ve giines isiginin
azalmasi birgok kiside ruh hali degisikliklerine yol agiyor.
Uzmanlara gére bu durumun adi mevsimsel depresyon
ya da mevsimsel duygudurum bozuklugu. Toplumda
sanildigindan daha yaygin olan bu sorun, kisinin hem
psikolojik hem de fiziksel saghgini olumsuz etkileyebiliyor.

Mevsimsel depresyon nedir?

Psikiyatri Hekimi Uzm. Dr. Serap Kaya, mevsimsel
depresyonun en sik sonbahar ve kis aylarinda gérildigini
vurguluyor ve ekliyor, “Gines 1siginin azalmasi, havalarin
sogumasi ve ginlerin kisalmasi beyindeki serotonin ve
melatonin hormonlarini etkileyerek depresyonu tetikleyebilir.”

Belirtiler uzun siire devam ederse

dikkat edilmeli

istek kaybr, keyifsizlik, hayattan zevk alamama, uyku ve
istah degisiklikleri, enerjide belirgin azalma ve odaklanma
zorlugu en sik gdrilen belirtiler arasinda. Normal
yorgunlugun birkag giin iginde gectigini sdyleyen Uzm.
Dr. Kaya, “Mevsimsel depresyonda bu belirtiler haftalarca
srebilir ve kisinin is, okul ya da aile hayatini olumsuz
etkileyebilir” diye ekliyor.

Kimler risk altinda?

Kadinlarin, daha énce depresyon gegirmis kisilerin, ailesinde
depresyon 8ykusi olanlarin ve kapali ortamlarda uzun sire
calisanlarin risk grubunda oldugunu belirten Kaya, kuzey
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badlgelerinde yasayanlar ve gines isigini az gérenlerin
bu sorunu daha sik yasayabildigini ayrica stresli yasam,
yalnizlik ve sosyal destek eksikliginin de riski artirdigini
soyliyor.

Sadece ruh halini degil bedeni de etkiliyor
Mevsimsel depresyon yalnizca psikolojik degil
fiziksel belirtilerle de kendini gésterebiliyor. Uyku
dizeni bozulabiliyor, asir uyuma ya da uykusuzluk
gelisebiliyor. Tatli ve karbonhidrat istedi artabiliyor,
buna bagli olarak kilo degisiklikleri gorilebiliyor.
Surekli halsizlik, kaslarda yorgunluk, bas agrisi ve
motivasyon eksikligi de sik karsilasilan sikayetler.
Bazi kisilerde bagisiklik sistemi zayiflayarak sik
hastalanmalara yol acabiliyor.

Ne zaman doktora basvurmali?

Eger belirtiler iki haftadan uzun siiriiyorsa, is ve okul
hayatini aksatiyorsa ya da sosyal hayattan uzaklasmaya
neden oluyorsa uzman destedi almak biyitk énem tasiyor.
Umutsuzluk hissi, uyku ve istah degisikliklerinin belirgin
olmasi ya da kendine zarar verme disincelerinin ortaya
cikmasi halinde vakit kaybetmeden psikiyatri uzmanina
basvurulmasi gerekiyor.

Karanlik ginlerin ruh saghginizi gdlgelemesine izin
vermeyin. Profesyonel destek, dogru beslenme, diizenli
egzersiz ve isik terapisi ile bu sireci saglikli sekilde atlatmak
mimkin.
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Aclik, Obezite ve Israf:

Gezegenin Sessiz Krizi

Milyonlarca insan hala yeterli ve saglikli besine
ulasamazken, diger yanda asiri ve dengesiz beslenme
nedeniyle saglik sorunlari artiyor. lyi beslenme, yalnizca
karni doyurmak degil, yasam kalitemizi artiran bir saglik
gostergesi olarak éne ¢ikiyor.

Uzman Diyetisyen Esra Oztiirk, saglikli beslenmenin
surdirilebilir bir gelecek igin kritik 8neme sahip oldugunu
belirterek, “Yeterli ve dengeli beslenme, yalnizca bireyin
degil toplumun da refahini artirir. Bu nedenle her birey hem
kendi sagligi hem de gezegenin gelecegi icin bilingli tercihler
yapmalidir,” diyor.

Hem Aclik Hem Obezite Tehlikesi BoyiUyor
Dinya genelinde yaklasik 735 milyon kisi aglikla micadele
ederken, 2 milyardan fazla insan obezite veya fazla kilodan
kaynakli saglik sorunlariyla karsi karsiya. Bu tablo, sagliksiz
beslenmenin iki ucta da ciddi bir tehdit olusturdugunu
gdsteriyor. “Bir yanda aglik, diger yanda obezite... Bu
celiski, gida sistemlerimizin yeniden disinilmesi gerektigini
gésteriyor” diyen Oztirk, bireysel farkindaligin ve bilingli
tiketimin 6nemine dikkat cekiyor.

Gida israfy,
Gelecegimizden Caliyor

Dinyada her yil irefilen gidanin
icte biri ¢dpe gidiyor. Bu israf
yalnizca yiyeceklerin degil,
suyun, fopragin ve emegin de
israfi anlamina geliyor. “Bir
tabak yemegdi ¢ope atmak,
aslinda gelecegimizi ¢ope
atmakhr” diyen Esra Oztiirk,
her bireyin kictk adimlarla

biyik farklar yaratabilecegini i
s UZMAN DIYETISYEN
belirtiyor. Yemek planlamasi ESRA OZTURK

yapmak, fazla giday:
paylasmak ve mevsiminde
Urin tuketmek bu konuda atilabilecek basit ama etkili
adimlardan...
ithal Griinlere yénelmek yerine yerel ireficiyi desteklemek
hem ekonomik hem ekolojik agidan fayda saglyor.
Mevsiminde tiketilen sebze ve meyveler, besin degeri
acisindan daha zengindir. Bu yaklasim hem karbon ayak
izini azaltryor hem de ilke ekonomisine katki saglyor.
Uzman Diyetisyen Esra Oztiirk, “Daha iyi bir gelecek
icin sofralanimizda degisim baslatmamiz gerekiyor. Saglikli,
strdirilebilir ve adil gida sistemleri igin herkesin sorumlulugu
var” diyerek sézlerini tamamliyor.

DUNYA GENELINDE YAKLASIK 735 M I LYO N KiSi ACLIKLAMUCADELE EDERKEN,

smitvaroanrazLainsanOBEZITE VEYA FAZLA KILODAN
KAYNAKLI SAé LI K SO RU N LAR IYLA KARSIKARSIYA.
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Kolonoskopi Hayat
Kurtariyor!

Kalin bagirsakta olusan polipler, sessizce geliserek zamanla

kansere donusebiliyor. Tirkiye'de 50 yas tzerindeki

her iki kisiden birinde polip saptanabildigini belirten

Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr. Ebubekir Senates “Daha

da carpicisi, son yillarda 40 yas alti bireylerde de gérilme

sikh artiyor. diyor. Poliplerin erken dénemde kolonoskopi
sirasinda sadece birkac dakikada cikarilarak kanser

riskinin dnlenebildigini, ancak toplumumuzda bu konuda

farkindaligin distk oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Senates

ne yazik ki pek ¢ok kisinin sikayeti olmadidi igin kolonoskopi
yaptrma geregi duymadigini sdyliyor.

Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr. Ebubekir Senates
polipe karsi 8 etkili 8nlemi anlatiyor ve uyarilarda
bulunuyor.

* Diizenli kolonoskopi yaptirin: 45 yasindan (ailesinde
risk olanlarda 40) itibaren dizenli kolonoskopi,
poliplerin kansere dénismeden tespit edilmesini saglar.
Doktorunuzun belirledigi araliklarla kolonoskopi
yaptirmayi ihmal etmeyin. Erken alinan her polip,
kanser riskini onler.

e Lifli beslenin: Sebze, meyve, tam tahillar ve bakliyat
yoninden zengin diyetler bagirsak florasini dengeler
ve polip olusumunu azaltir. Lifler, toksik maddelerin
bagirsakta uzun sire kalmasini énler. Yiksek lifli
beslendiginizde kolon kanseri riskiniz yizde 30'a kadar
azalr.

o Kirmizi eti azaltin: Asirt kirmizi et ve islenmis et Griinleri
(sucuk, salam, sosis) tiketimi, bagirsakta kanserojen
bilesiklerin olusumunu tetikler. DSO bu gidalari
“muhtemel kanserojen” sinifinda degerlendiriyor.

¢ ideal kilonuzu koruyun: Obezite, ézellikle erkeklerde
polip gelisimi riskini 2 kat artinyor. 5-10 kg kilo kaybi
bile polip riskini anlaml bicimde azaltabilir.

® Sigara ve alkoli birakin: Tiitin Grinleri ve alkol
bagirsak mukozasinda genetik hasari kolaylastirir. Uzun
sireli icicilerde polip gérilme riski yizde 40 artar.
Birakildigr andan itibaren risk egrisi dismeye baslar.

D vitamini ve kalsiyum diizeylerini koruyun: D vitamini,
bagisiklik sistemini ve hiicre yenilenmesini destekleyerek
polip gelisimini &nler. Kalsiyum, zararli asitlerin diski ile
atilmasini saglar. Eksikliginiz varsa doktor kontrolinde
takviye alabilirsiniz.

¢ Diizenli egzersiz yapin:
Fiziksel aktivite, bagirsak
hareketlerini dizenler.
Haftada en az 150 dakika
orta tempolu yiriyUs, —
kolon saghg agisindan

> GASTROENTEROLOJi
koruyucudur. Aktif yasam UZMANI PROF. DR.
tarzi, polip riskini yizde 25 EBUBEKIR SENATES

azaltr.

* Bagirsak floranizi koruyun: Mikrobiyota bozulmasi,
inflamasyonu tetikleyerek polip zeminini giiglendirebilir.
Probiyotik iceren gidalar (yogurt, kefir, fermente sebzeler)
bagirsak bakterilerinin dengesini korur.

Yeni nesil teknolojiler erken taniy:

yizde 20 artirdi

Gastroenteroloji Uzmani Prof. Dr. Ebubekir Senates,

son yillarda kolonoskopide yapay zeka destekli gorinti
andliz sistemlerinin devrim yarathgini sdyluyor. “Yuksek
¢6zUnurlukli sistemler, polipleri giplak gézle fark
edilemeyecek kadar erken evrede saptayabiliyor. Yapay
zeka algoritmalari, endoskopik gérintide milimetrik
degisiklikleri aninda analiz ederek “sipheli lezyon”
uyarisi veriyor. Bu sayede hekim, gézden kagabilecek
polipleri aninda gikarabiliyor. Yeni teknolojiler; erken tan
oranlarini yizde 20'nin Uzerinde artirirken, islem siresini
kisaltiyor ve hasta givenligini yikseltiyor. Gegmiste kansere
ddnisebilecek bir polip, artik birkag saniyede tespit edilip
ortadan kaldirilabiliyor.”

Pharmetic Saghk Dergimizin dijital

kopyasina buradan ulasabilirsiniz.
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Arkadaslik Baglarini g

Giclendiren Oyun:
Arkadas Metre

Ogrenmeyi kolaylastiran ve eglenceli hale getiren
oyunlar ile yenilikgi 3grenme programlari arkadaslarla
gegirilen zamani daha anlamli ve keyifli bir deneyime
dénustirtyor. Bag kurmays, birlikte gilmeyi ve iliskileri
yeniden kesfetmeyi tesvik eden “Arkadas Metre”
oyununun temelinde “Sevgiyi biyit, sevdiklerine simsiki
sarll” mesaiji yer aliyor.

“Arkadas Metre”, 11 yas Usti herkesin birlikte
oynayabildigi, arkadashgin boyutunu eglenceli bir sekilde
dlcen eglenceli bir kart oyunu. Bu oyun, insan iliskilerinin
tek tiplestigi, aile ve dostluk baglarinin zayifladigs,
herkesin bir ekrana gémildigi ginimizde ekranlar bir
kenara birakip gercekten konusmayi, bag kurmayi ve
birlikte disinmeyi tesvik ediyor.

Arkadashiginizin boyutunu dlcebileceginiz “Arkadas
Metre"de iic farkli kategori yer aliyor: “Tanryorum!”,
“Hayal Ediyorum!” ve “O mu, Bu mu2”. Arkadaslik
baglarini kesfetmeye davet eden bu oyun, duygular ifade

etme, dinleme ve empati kurma becerilerini giclendirirken;

ayrica zamani etkili kullanma, hayal gicini harekete
gecirme, analitik disinme, topluluk éniinde kendini ifade
etme ve birlikte disinme gibi kazanimlarin edinilmesine
de olanak taniyor.
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“Arkadas Metre” nasil oynanir?

“Arkadas Metre”, kisilerin birbirini daha derin taniyarak,
bag kurmayi ve keyifli bir sohbet esliginde unutulmaz
anlar yasamayi sagliyor. Oyuncular, kartlardaki
yonlendirmelerle, birlikte oynadiklari kisiye dair bilgileri
tahmin etmeye calisiyor ve her kartta birbirlerini daha
yakindan taniyor. Bu sire¢ yalnizca eglenceli olmakla
kalmiyor; ayni zamanda diyalog kurma, iletisime gecme,
is birligi yapma, kendini ve baskasini tanima, bag kurma
ve derin iliskiler gelistirme gibi temel insani becerileri
destekliyor. Her soru yeni bir pencere acarken, her
cevap yakinlasmay: sagliyor. Oyunun sonunda él¢ilen
arkadaslik, aslinda birlikte gegirilen zamanin, kurulan
baglarin ve paylasilan duygularin bir yansimasi oluyor.
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Olten Filarmoni Orkestrasi

Olten Filarmoni Orkestrasi'nin 20252026 sezonu
programinda mizikseverleri yil boyunca inli sef ve solistlerin
konuk olacag 6zel konserler bekliyor. izmirli miizikseverler
icin sehrin 1912 yilindan bu yana sanat hayatinin dnemli bir
parcasi olan Elhamra Sahnesi'nde gerceklesecek konserler,
klasik miizigin biyileyici atmosferini yaniden canlandiracak.
Ocak ayinda klasik mizigin 8lomsiz dehasi W. A. Mozart'in
eserleri, Jirjen Hempel yonetiminde sahnede hayat bulacak.
Mizik hayatina Olten Filarmoni Sanat Okulu'nda baslayip
halen Almanya’da Karlsruhe Konservatuvarinda egitimine
devam eden piyano sanafgisi Nehir Ozzengin solist olarak
izleyicilere biyuleyici bir aksam sunacak. Subat ayinda ise
Sevgililer Gini'ne 6zel hazirlanan konser, diinya ¢apinda
resitaller vermis ve Baltimore Senfoni Orkestrasi, Calgary
Filarmoni Orkestrasi, Cek Oda Filarmoni Orkestrasi, Daejeon
Filarmoni Orkestrasi, St. Petersburg Devlet Ermitaj Orkestrasi,
Pannon Filarmoni Orkestrasi ve Zagreb Filarmoni Orkestrasi
gibi nl orkestralarda solist olarak yer almis olan Kosovali
gitar sanatgisi Petrit Ceku esliginde romantik bir aksam
yasatacak. Tolga Tavis yénetimindeki orkestranin sahne
performansi, izleyicilere unutulmaz bir deneyim sunacak.
oltenfilarmoni.com

Yan Yana

“Yan Yana” baslikli yeni streli sergisi
Melahat ve Esref Uren ile Eren ve Bedri
Rahmi Eyiboglunun eserlerini bir araya
gefiriyor. “Yan Yana” sergisi yalnizca

iki sanatci ciftin yasamini ve Gretimini
aktarmakla kalmiyor; ayni zamanda her
bir sanatcinin birbirinden farkli, ancak
kesisen sanat yolculuklarini da izleyiciye
tastyor. Eren Eyiboglu ile Melahat Uren'in

Eyiboglu ile Esref Uren'in anlatimlariyla
bir araya geldiginde, ortaya yalnizca bir
ciftler hikayesi degil, cok sesli bir sanat
tarihi anlatisi cikiyor. izleyiciyi hem sanatci
ciftlerin ortak yasamina hem de dért ayri
sanatginin ic dinyasina davet eden sergj,
“yan yana” olmanin; birlikte Gretmek,
birbirinden beslenmek ve bazen de cesitli
nedenlerle gdrinmez olan emegi yeniden
hatirlamak gibi farkli anlamlar izerine
dusindiriyor.

issanat.com.fr
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HANGI SERGILERE GITMELI?

Tiirkiye Is Bankast Resim Heykel Mizesi'nin

kendilerine 6zgi duyarliliklari, Bedri Rahmi

1- Melahat Uren

2- Bedri Rahmi
Eyiboglu

3- Esref Uren

4- Eren
Eyiboglu
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Maskeler ve Aynalar

Klinik Psikolog Yasemin Meri¢ Kazdal, yeni l
kitabi Maskeler ve Aynalar’da insan ruhunun
en savunmasiz ve en gigli yanlarini kesfe
caginyor. Kazdal, terapi odasinda yillarca
gozlemledigi savunma mekanizmalarini
“duygusal kalkanlar” olarak tanimliyor ve

bu kalkanlarin bizi hem koruyan hem de
gelisimimizi engelleyen taraflarini hikdyelerle
anlatiyor. Her bir blimi hem psikolojik
derinlik hem de edebi anlatim barindiran
kitap, savunma mekanizmalarinin nasil
calish@ini, iliskilerimizi ve segimlerimizi nasil
yénlendirdigini agikliyor. Kitapta her biri
gercek yasantilardan ilham alan Sykiler
araciligiyla inkdr, bashrma, yansitma, mizah, dis kurma gibi mekanizmalar sade
bir dille drnekleniyor. Kitapta yalnizca teori degil, duygusal kalkan degerlendirme
egzersizleri, kendini tanima sorulari ve farkindalik ¢calismalari da yer aliyor.
nemesiskitap.com
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SMA Hastasi Bir Kardesim Var

Turkiye SMA Vakfi Baskan Vekili Ece Soyer Demir, dokuz
yasindaki Buse'nin, SMA Tip 1 hastas olan kardesi Merig
ile arasindaki &zel bagi, SMA hastalarinin yakinlarinin
dinyasindan okura yansitiyor. Kitapta Buse'nin gdziinden,
kardesi Meric ile olan kardeslik bags, kosulsuz sevgisi ve
hayalleri duygu dolu bir dille anlatiliyor. Umut, dayanisma
ve empati mesaji veren kitap sadece SMAYy1 degil; sevgi,
dayanisma ve hayal giicinin iyilestirici glicini de Irma
Zmiric Getinkaya'nin cizimleriyle gérunir kiliyor. SMA
hastaligini bir kardesin deneyimiyle anlatirken, hastalik
hakkinda dogru bilgiler vermeye ve toplumsal farkindalik
yaratmaya katki sunan kitabin tim geliri Torkiye SMA
Vakfina aktarilacak.

doganyayinlari.com.tr
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Gériinmez ip: Okula Bashyorum

Mila'nin okuldaki ilk gini! igini kipir kipir bir heyecan
sarsa da aklinda bir siiri soru var: Ya sinifini bulamazsa?
Ya kimse onu sevmezse? Ya heyecandan konusamazsa?
Neyse ki abisinin verdigi kicik ama gok dnemli bir 6gut
var: Goriinmez Sirt Cantasini unutmamali! Patrice Karst'in
¢ok sevilen Gériinmez Ip serisinden Gériinmez Ip: Okula
Basliyorum, gocuklarin okula baslarken yasadigi kaygilan
umut ve cesarete donistirbyor. Mila, gérinmez sirt
cantasinda cesaret veren bir mikrofon, yolunu aydinlatan
bir fener ve her distigiinde onu yakalayan bir ag tasidigini
kesfediyor. Her cocugun kalbinde gizli olan bu gérinmez
destek, 6zgivenlerini gliclendirirken ailelere de sevgi, bag
ve glven Uzerine konusmak icin ilham veriyor.
canyayinlari.com
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KALP KRIZI
RISKINE
DIKKAT!

Kalp ve damar hastaliklari
sadece yasl nUfusun de
bireylerin de hayatini tehdit
eden 6Gnemli bir saglik sorunu.
Kardiyoloji Uzmanlar’'ndan kalp
krizi belirtilerini, glclU bir kalp
saghgiicin dogru beslenme
aliskanliklarini 6grendik.
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ardiyoloji Uzmani Uzm. Dr. Yusuf
Altinkaynak, 6zellikle 20 ile 40 yas
arasindaki geng nisfusta kalp krizi
vakalarindaki arhsin endise verici
boyutlara ulash@ini séyliyor. Modern
yasam tarzinin getirdigi hareketsizlik, stres ve kot
beslenme aliskanliklarinin, genc yastaki kisilerin
kalbinde saatli bomba etkisi yarath@ini vurguluyor.

HANGI YAS GRUBU RiSK ALTINDA?
Ailesinde kalp hastaligi 6ykisi bulunanlar, sigara
kullananlar, obezite ve diyabet sorunu yasayan
gengler daha fazla risk alinda bulunuyor. Bu kisilerde
carpinh, nefes darligi, gégus agnisi gibi belirtiler
daha erken yasta ortaya gikabiliyor. Altinkaynak,
genclerde kalp krizinin bazen gé6gus agrisi olmadan,
yalnizca halsizlik, mide bulantisi ve ani garpintr ile
de baslayabildigini séyliyor ve ekliyor, “Bu yizden
genglerin bu tir belirtileri géz ardi etmemesi 6nemli,
erken taninin hayat kurtardigini hatirlatmaliyim.”

YASAM TARZI FAKTORI.ERININ ETKiSi
GOZ ARDI EDILMEMELI

Genglerdeki kalp krizi artisinin temelinde, kontrol
altina alinamayan risk faktérleri yatiyor. Hareketsiz
yasam, uzun ekran sireleri, fast-food agirlikl
beslenme ve uyku dizensizligi genglerde kalp-damar
sistemini olumsuz etkiliyor. Bu durum damar sertligini
hizlandirarak erken yasta kalp krizi riskini artirabiliyor.
Obezite, diyabet ve yiksek kolesterol gibi metabolik
sorunlarin geng yasta ortaya ¢ikmasi, damar tikanikhigi
sUrecini hizlandirryor.

KALP SAGLIGINI KORUMAK iCiN
ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

Kalp damar hastaliklarinin geng yaslarda da artig
gdstermesi, yasam tarzi dizenlemelerinin ve dizenli
saglik kontrollerinin ne kadar kritik oldugunu ortaya
koyuyor. Gunluk rutine dizenli egzersiz eklemek, sigara
ve titin Urinlerinden uzak durmak kalp damarlarinin
korunmasina yardimei oluyor. Beslenmede sebze,
meyve, tam tahil ve saglikl yaglarin agirlikta oldugu
dengeli bir program tercih edilmeli. Fast-food ve asir
sekerli gidalarin sik tiketilmesi, damar sertligi sirecini
hizlandirarak erken yasta risk olusturabiliyor. Ayni
zamanda yeterli uyku ve stres yonetimi de kalp ritminin
korunmasinda énemli bir role sahip.

Ailesinde kalp hastaligr dykist bulunan veya
sigara, obezite, diyabet gibi risk faktérlerine sahip
kisilerin 20’li yaslardan itibaren kalp kontrollerine
baslamasi gerekiyor. Risk faktéri bulunmayan kisilerde
ise 30 yasindan sonra dizenli kalp saghigr taramalar
yaptirmak nemli. Bu kontroller kapsaminda tansiyon,

kolesterol ve kan sekeri

dlcumleri yapilirken,

gerektiginde EKG ve efor }‘; '

testi ile kalp fonksiyonlari v

degerlendirilebilir. Erken

dénemde saptanan >

kicuk degisiklikler, ileride

yasanabilecek ciddi kalp . :

krizlerinin 6nine gegebiliyor. KARDIYOLOJi UZMANI
Uzm. Dr. Ynusuf %ﬁl’;&k&ﬁw

Altinkaynak s6yle devam

ediyor, “Geng bireyler,

duzenli sadlik kontrolleri ile tansiyon, kolesterol ve

kan sekeri degerlerini takip etmeli. Bu degerlerde

gorilen kicuk degisiklikler bile gelecekteki ciddi

kalp sorunlarinin habercisi olabilir. Kendini saglikli

hissetmek kontrolleri ertelemek icin gerek¢e olmamal.

Erken 6nlem almak, ileride yasanabilecek kalp

krizlerini buyuk 6lgide engeller.”

‘GIZLI KALP

KRIZI’ HIC BELIRTI f 1
VERMEDEN. %
GORULEBILIYOR!

Gizli kalp krizlerinin, gok da
seyrek gorilmedigini belirten
uzmanlar, sessiz iskemi
(dokuya olan kan akisinin
azalmasi ve dokunun oksijen
ihtiyacinin karsilanamamasi
durumu) olarak adlandirlan
bu durumda, gégus agrisi, nefes darligi veya bayilma
gibi belirtiler gérilmeyebildigini séyliyor. Kisilerin
ayakta kalp krizi gegirdigini ve herhangi bir sikinti veya
sikayet hissetmediklerini aktaran Kardiyoloji Uzmani
Prof. Dr. Mehmet Baltali, “Sessiz iskemi gogunlukla

bir EKO veya EKG cekildiginde fark edilebilir. Sessiz
iskeminin gorilme sikligi oldukga yuksektir.” diyor.
Sessiz iskeminin en sik gorildugu hasta grubu, seker
hastalar. Risk faktorlerinin takibi, saglikli beslenme ve
dizenli kontroller olduk¢a 6nemli.

PROF. DR. MEHMET BALTALI

BAZI KALP KRIZLERI
HISSEDILMEYEBILIYOR!

Gizli kalp krizinin, sessiz iskemi olarak da
degerlendirildigini aktaran Prof. Dr. Mehmet Baltal,
“Bir kalp krizi olustugunda, normal sartlar altinda,
cogu insanda gégis agrisi, nefes darligi gibi belirtiler
ortaya cikar.” diyor ve ekliyor, “Bu durum, bayilma,
suur kaybi veya ani kalp durmasina da neden olabilir,
ancak bazi vakalarda bunlarin hicbiri gérilmez. Kisi
normal ayakta kalp krizini gegirir ve herhangi bir
stkinti veya sikéyet hissetmez.”
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SESSIZ ISKEMI COGUNLUKLA EKO VEYA
EKG CEKII.DIGINDE FARK EDILEBIiLiYOR
Normal kalp krizinde siddetli gégus agrisi
goruldigunu hatirlatan Prof. Dr. Mehmet Baltali, “Bu
agri, cogunlukla sola kola veya alt ceneye yayilir.
Ancak sessiz, gizli kalp krizinde veya sessiz iskemi
olarak adlandinlan durumda, bu belirtilerin higbiri
gorilmez.” diyor. Kisinin tim bu sireci fark etmeden,
normal hayatini sirdirebildigini ifade eden Prof. Dr.
Baltali, sessiz iskeminin gogunlukla bir EKO veya
EKG cekildiginde fark edilebildigini ekliyor. “Sessiz
iskeminin gorilme siklig oldukga yuksektir. Cok seyrek
bir hadise degildir ve yaklasik yizde 20 civarinda
gorilir. Sessiz iskemi, sikayeti olmayan bir durumdur.
Peki, iskemi nedir? iskemi, kalbin ihtiyaci olan kan
veya oksijenin, damarlardaki darlik veya tkaniklik
nedeniyle yeterince ulasamamasidir. Bir is yaparken,
yurirken veya kosarken kalp pompalama gérevini
yerine getirir. Eger kalbin ihtiyaci olan kan veya
oksijen yeterince ulasamazsa, iskemi olusur ve bu
durum daha sonra gégis agrisi veya diger belirtilerle
kendini gosterebilir.”

EN AYIRT EDiCi OZELLIGi GOGUS
AGRISININ OLMAMASI!

Sessiz iskeminin en sik gérildigu hasta grubunun,
seker hastalari olduguna dikkat ceken Prof. Dr.
Mehmet Baltali, seker hastalarinda sinirlerin zarar
gorebildigini ve bu nedenle kisilerin herhangi

bir belirti hissetmeyebilecedini vurguluyor.

Sessiz iskemi esnasinda kisinin normal yasamina
devam edebildigini aktaran Baltali, “Ancak kalp
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pompalama fonksiyonu bozuldugunda, kalp
yetmezligi ortaya cikabilir ve bu durum nefes
darlidi, ¢arpinti gibi diger bulgularla kendini
gosterebilir. Sessiz iskeminin en ayirt edici ézelligi
g6gUs agrisinin olmamasidir. Kisi U¢ kat merdiven
ciktiktan veya birkag basamak ciktiktan sonra nefes
darligr hissedebilir,” diyor.

SESSIZ ISKEMi, NORMAL GOGUS
AGRISI OLAN VAKALARDAN COK
DAHA TEHLIKELi OLABILIR!

Sessiz iskemi veya gizli kalp krizinde asil
arastirnlmasi gerekenin, iskeminin veya kriz varlhi@inin
tespit edilmesi oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Mehmet
Baltali, bu durumda risk faktorlerine dikkat etmek
gerektigini belirtiyor. “Seker, tansiyon, sigara ve
kolesterol kontroly, saglikli beslenme ve dizenli
kontroller 6nemlidir. Bu sayede iskemiye karsi uyanik
olunur ve farkindalik saglanir.” diye ekliyor.

GUCLU KALBIN 3 SIRRI: BESLENME,
HAREKET VE ALISKANLIKLAR

Kalp, insan yasaminin en hayati organi. Anne
karninda ¢alismaya baslayan kalp, viicudumuza
oksijen ve besin tasiyarak hayati devam ettirir. Ancak
stres, hareketsiz yasam, sigara, diyabet, obezite,
hipertansiyon ve yiksek kolesterol gibi faktérler
kalp hastaliklarinin en dnemli nedenleri arasinda
yer aliyor. Ginimizde dinya nifusunun yaklasik
yuzde 25'i kalp ve damar hastaliklarinin etkisi
altinda bulunuyor. Bu tablo, saglikli beslenmenin
kalp saghgindaki kritik rolint bir kez daha ortaya
koyuyor.

SAGLIKSIZ BESLENME KALBi YIPRATIYOR
Amerikan Kalp Birligi verilerine gére, 2015 yilinda
sagliksiz beslenme aliskanliklari 400 binden fazla
olum ile iliskilendirildi. Kalp sagligini korumada

en 6nemli konulardan biri kolesterol seviyeleri. Iyi
kolesterol (HDL) damarlari koruyucu etkiye sahipken,
kot kolesterol (LDL) damar duvarinda birikerek
kalp-damar tikanikliklarina yol acabiliyor. Diyetisyen
Deniz Aysen Demir, doymus yag ve islenmis
gidalarin sinirlandirimasi gerektigini belirtiyor.

AKDENIZ TiPi BESLENME KALBE DOST
Bilimsel calismalar, Akdeniz tipi beslenmenin kalp
damar hastaliklar Gzerinde koruyucu etkisini ortaya
koyuyor. Bu beslenme modelinde tam tahillar, sebze-
meyveler, baklagiller, balik ve deniz rinleri 6n planda
yer aliyor. Diyetisyen Demir, hayvansal yaglarin sinirli
tuketilmesi, kizartma yerine haslama, firin ya da 1zgara
yontemlerinin tercih edilmesini &neriyor.
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yardimci oluyor. Tam
tahillar, sebzeler, meyveler
ve baklagiller sofrada
mutlaka yer almali. Gunlik
en az 5 porsiyon sebze
ve meyve tiketimi kalp
saghg igin kritik. Kirmizi
etin asir tiketimi LDL
kolesterol artirirken, beyaz o :

.. . DIYETISYEN DENIZ
et ve &zellikle omega-3 AYSEN DEMIR
agisindan zengin baliklarin
haftada 2-3 kez tiketilmesi
neriliyor. Boylece kalp-damar saghgr korunabiliyor.

FAZLA KiLO VE HAREKETSIZLiK
RISK YARATIYOR
Bel cevresi kadinlarda 88 cm, erkeklerde 102 cm'yi
gectiginde kalp-damar hastaliklar riski artiyor.
Dizenli egzersiz hem kilo kontrolini sagliyor hem de
u i . HDL kolesterol seviyesini yukseltiyor. Ginlik 30-45
DOGRU YAG SECIMI HAYAT KURTARIYOR  dakikalik yuriyisler bile kalbi korumada etkili oluyor.

Demir, “Diyetten yagi tamamen gikarmak dogru

degil, dnemli olan yagin gesidi ve miktanidir” diyor. KALBiNiZE DOST YASAM MUMKUN
Zeytinyagi, avokado, ceviz, keten tohumu ve badem Diyetisyen Deniz Aysen Demir, “Kalbe dost

gibi saglikli yaglarin tercih edilmesi gerektigini adimlar atarak saglikli bir yasam sirmek momkin.
vurgulayan Demir, margarin, tereyagdi ve hayvansal Duzenli egzersiz, dengeli beslenme ve zararli
yaglarin sinirli tuketilmesi gerektigini belirtiyor. Ayrica,  aliskanliklardan uzak durmak kalp hastaliklarinin

posali gidalar, kolesterol seviyelerinin dengelenmesine  6nlenmesinde biyik rol oynar” diyor. ®
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COVID-19’'DA
YENI TEHLIKE:
FRANKENSTEIN VARYANTI




on dénemde dinya genelinde Covid-19'un
yeni varyanti olan “Frankenstein Varyant”
gindemde. Uzmanlar bu varyantin vaka
sayllarinda arfisa neden olabilecegini belirfiyor.

FRANKENSTEIN VARYANTI

NASIL ORTAYA CIKTI?

Frankenstein varyanti ilk olarak Ocak 2025'te tespit
edildi ve SARS-CoV-2'nin yeni bir varyanti olarak
biliniyor. Dinya Saglik Orgiti (WHQO) verilerine gére
XFG, bazi bélgelerde oransal olarak hizla artarken,
dinya ¢apinda gérilme orani da artmaya basladi.

Bir virUsun yeni bir varyant, bir kiside ayni anda ayni
viristn birden fazla alt soyunun birlikte bulunmasi ve bu
iki genom parcasinin hicre iginde yeniden birlesmesi
sonucunda yeni bir genom kombinasyonunun olusmasi
neticesinde ortaya gikiyor. Avrupa’da ilk kez tespit
edildikten kisa stre sonra cesitli Ulkelerde izlenmeye
baslanan bu varyantin Tirkiye'de kesinlesmis vaka
sayilar agiklanmamis olsa da, uzmanlar kiresel
hareketliligin artmasi nedeniyle tlkemizde de gérilme
olasii@inin yiksek oldugunu belirtiyor.

FRANKENSTEIN VARYANTI NEDIR?

Adini 6nli roman kahramani Frankenstein’dan alan

bu varyant, birden fazla Covid-19 alt varyantinin
birlesimiyle ortaya cikan hibrit bir tir olarak
tanimlaniyor. Bu durum, bagisiklik sistemini daha kolay
yaniltabilen ve meveut bagisikh@r kismen asabilen bir
dzellik kazandiryor. Uzmanlar varyantin adinin farkli
mutasyonlari bir araya getirmesinden dolay halk
arasinda “Frankenstein” olarak anildigini séyliyor.

BELIRTILER KLASIK COVID-19'DAN
FARKLI MI?

Frankenstein Varyanti'nda en sik gérilen belirtiler
arasinda bogaz agrisi, burun akintisi, bas agrisi ve
yorgunluk bulunuyor. Bazi vakalarda tat ve koku

kaybi daha az gérilirken, mide bulantisi ve sindirim
sistemi problemleri 6n plana gikabiliyor. “Kisiler hafif
grip benzeri semptomlar ya da yalnizca halsizlik
yasayabiliyor. Bu nedenle test yapiimadiginda Covid-19
oldugu anlasimayabiliyor,” diyen Enfeksiyon Hastaliklari
ve Klinik Mikrobiyoloji hekimi Uzm. Dr. Deniz Dazkir, bu
durumun bulasma riskini artirdigini belirtiyor.

RiSK GRUPLARI iCiN TEHLIKE DAHA BUYUK
Bag@isiklik sistemi zayif olan kisiler, yashlar ve kronik
hastaliklari bulunan bireyler Frankenstein Varyanti'ndan
daha fazla etkilenebiliyor. Uzm. Dr. Deniz Dazkr, “Risk
gruplarinda adir seyir ihtimali daha yiksek oldugu igin
maske ve hijyen kurallarina dikkat edilmesi biyik énem
tasiyor,” diyor.

ASININ .

KORUYUCULUGU n
NE DURUMDA? -
Frankenstein Varyanti'nin s
mevcut agilarin -
koruyuculugunu kismen ’ }”

asabildigi ancak yine de .
ciddi hastalik ve 6lom
riskini belirgin sekilde
azalthgr ifade ediliyor.
“Asilarin tamamen
etkisiz oldugu dusincesi
yanls. Gincellenmis asilarin varyant izerinde daha
gugli koruma sagladigr biliniyor,” diyen Dr. Dazkr,
asilamanin devam etmesinin dnemine dikkat cekiyor.
Bu varyant, farkli alt tirlerin genetik Szelliklerini tasidig
icin bagisiklik sisteminden kagma ihtimali artabilir ve
bulasiciligi da yikseltebilir.

i

UZM. DR. DENIZ DAZKIR

FRANKENSTEIN VARYANTI

TEDAVISI NASILDIR?

Frankenstein varyanti igin &zellikle gelistirilmis veya
nerilen bir tedavi yontemi bulunmasa da Covid igin
kullanilan antiviral ilaglar, istirahat ve takviyeler hastaligin
seyrine gore Frankenstein Varyanti igin de kullanilabiliyor.
Mevcut covid asilar, covide karsi koruyuculugunu
sUrdirdigunden asilanma, antiviral kullanim, istirahat,
sivi destegi, vitamin takviyeleri, ates dustriciler ve

agn kesiciler tedavi planinin bir pargasi olabiliyor. Agir
vakalarda ise oksijen/solunum destegi gerekebiliyor.

FRANKENSTEIN VARYANTI

KAC GUNDE GECER?

Frankenstein varyanti igin iyilesme siresi heniz net degil
ve diger covid varyantlarinda oldugu gibi gogunlukla
hafif vakalarda 7 ile 14 gin arasinda iyilesme basliyor.
Izolasyon suresi, diger covid varyantlar géz éniine
alinarak bir hafta ile 10 giin arasinda olabiliyor.

MASKE VE HIJYEN YiNE GUNDEMDE
Toplu tasima, kalabalik ortamlar ve kapali alanlarda
maske kullanimi yeniden éneriliyor. El hijyenine 6zen
gostermek ve hastalik belirtileri oldugunda kalabaliktan
uzak durmak bulas zincirini kirmada kritik rol oynuyor.
Uzmanlar &zellikle kis aylarinda maske ve hijyenin
grip, RSV ve diger solunum yolu hastaliklarina karsi da
koruyucu olacagini vurguluyor.

BILINGLi DAVRANMAK HAYAT KURTARIYOR
Uzm. Dr. Deniz Dazkir, “Frankenstein Varyant diger
varyantlardan farkl gibi gériinse de korunma ydntemleri
ayni. Maske, hijyen, sosyal mesafe ve giincel asilar halen
en etkili ydntemler arasinda,” diye ekliyor. ®
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7 i e

MEME KANSERI VE
DEPRESYON

Meme kanseri, dunya genelinde kadinlar arasinda en sik gérulen kotu huylu
tumorlerden biri. Meme Cerrahisi Uzmani Prof. Dr. Leyla Zer, meme kanseri
hastalarinda siklikla gérulen depresif semptomlarin, tedavi sonuclarini ve
yasam kalitesini nasil etkiledigini anlatiyor.



pidemiyolojik veriler, meme kanseri
gorilme oraninin (%11,7) arhk akciger
kanserini gegtigini ve bu nedenle en
yaygin kanser konumuna geldigini
gosteriyor. Meme kanseri, dnemli
molekiler heterojenite ile karakterizedir ve éncelikle
hormon reseptdri pozitif, HER2 pozitif ve gli
negatif alt tiplere ayrilir. Meme kanserinin gelisimi
genetik, hormonal ve cevresel faktorlerle karmasik
bir sekilde baglantili. Tedavideki son gelismeler,
molekiler tiplemeye dayali hassas ve kisisellestirilmis
bir yaklasima dogru kayiyor. Bu yaklasim, cerrahi,
kemoterapi ve radyoterapi gibi geleneksel yontemleri
endokrin tedavi, CDK4/6 inhibitorleri ve anti-
HER?2 antikor-ilag konjugatlari gibi hedefli ilaglar
ve bagisiklik kontrol noktasi inhibitarleri gibi yeni
tedavilerle birlestirerek hasta sagkalim oranlarini
énemli dlcude artirryor. Bu tibbi gelismelere ragmen,
hastaligin ve tedavilerinin getirdigi psikolojik ve sosyal
yukler, klinik yonetimde kritik zorluklar olarak devam
ediyor.

Dinya genelinde meme kanseri hastalari arasinda
depresif semptomlarin gérilme orani %32,2. Meme
kanseri hastalarinda en sik gérilen psikolojik
komplikasyon olan depresif semptomlar, hastalarin
yasam kalitesini dnemli 6lgide azaltmakla kalmiyor,
ayni zamanda néroendokrin yolla tedaviye uyumu
ve timar karsiti bagisiklik yanitini etkileyerek sonugta
daha kéti prognozlara yol agiyor. Meme kanseri
hastalarinda depresif semptomlarin gelisimi ve ortaya
cikisi, birden fazla faktsriin karmasik etkilesiminin

bir sonucu. Bu faktérler hastalikla iliskili, tedaviyle
iliskili, psikolojik, sosyal, kisisel, biyolojik, yasam tarzi,
kltirel, sosyal gecmis ve cevresel etkilerle iliskili
olabiliyor. Arastirmalar, depresif semptomlarin erken
teshisi ve dnlenmesinin hayati klinik 6neme sahip
oldugunu gésteriyor.

Meme kanseri hastalarinda depresif semptomlar
tipik olarak psikolojik ve fiziksel semptomlar olarak
ortaya ¢ikiyor. Psikolojik olarak, hastalar siklikla
kalici dustk ruh hali, ilgi azalmasi, kendini su¢lama,
caresizlik hissi ve konsantrasyon gicligu yasiyor.
Fiziksel olarak, bu hastalarda vyku giglikleri siklikla
bildiriliyor ve agr semptomlariyla birlestiginde
dnemli bir bulgu olusturuyor. Buna karsilik, yaygin
agr, yorgunluk ve kusma gibi diger yaygin fiziksel
semptomlarin sikh@r nispeten disik gériluyor.
Tedaviyle iliskili faktorler depresif semptomlari

énemli slcide etkiliyor. Ornegin kemoterapi,
inflamatuar yanitlar baslatarak nérotransmitter
metabolizmasini etkiliyor, néroplastisiteyi bozuyor,
duygusal dizenlemeyi ve bilissel islevleri bozuyor

ve bagirsak mikrobiyota toplulugunu degistiriyor.

Bu degisiklik sistemik inflamasyonu siddetlendirerek
depresif semptomlari dnemli dlcide kétilestiren bir
kisir déngi yaratiyor. Aromataz inhibitérleri gibi
endokrin tedaviler hormonal dengeleri bozarak
hipotalamus-hipofiz-adrenal ekseninin islevini etkiliyor
ve depresyon riskini artirryor. Ayrica, vicut imajindaki
degisiklikler, yorgunluk ve sinirli fiziksel aktivite gibi
tedavinin yan etkileri de ruh sagligini derinden
etkiliyor.

Psikolojik ve sosyal faktdrler agisindan, kanser
teshisinin travmasi ve olasi 8lim kaygisi, meme
kanseri hastalari igin birincil psikolojik stres faktérleri
arasinda. Ek olarak, kanser tekrarlama korkusu
dolayli olarak psikolojik stresi de artiriyor. Yetersiz
sosyal destek, ekonomik yik ve doktor-hasta
iletisiminin kalitesi, meme kanseri hastalarinda
depresif semptomlarin ortaya ¢ikmasini ve
ilerlemesini dnemli 6lcude etkiliyor. Ekonomik sikint,
yalnizca depresyonun bagimsiz bir éngériicisi
olarak hizmet etmekle kalmiyor, ayni zamanda
hastalarin ve aile bakicilarinin yasadigi depresyonu
dogrudan yogunlastiriyor. Yetersiz egzersiz ve

kétu beslenme aliskanliklar gibi yasam tarzi
faktorleri de yine bagirsak mikrobiyota toplulugunu
ve inflamatuvar tepkileri etkileyerek depresyonu
potansiyel olarak kétilestirebiliyor. Kiltirel faktorler,
meme kanseri ve depresyona iliskin farkli kiltirel
algilari, sosyal ayrimeiligi ve cinsiyet rolleriyle ilgili
beklentileri kapsayarak potansiyel olarak psikolojik
stresi artiryor. Belirsiz yasam kosullari, is stresi ve
tbbi kaynaklarin bulunabilirligi gibi ¢evresel faktdrler
de hastalarin ruhsal saghgini etkileyebiliyor.

Meme kanseri hastalarinda depresif semptomlarin
erken teshisi, zamaninda miidahale ve prognozu
iyilestirmek icin hayati 6nem tasiyor. Arastirmalar,
depresif semptomlarin hastalarin yasam kalitesini
dnemli dlgide disirmekle kalmayip ayni zamanda
olumsuz olaylara da katkida bulundugunu ve
potansiyel olarak sagkalim oranlarini ve hastalik
sonuglarini etkiledigini gésteriyor. Bu nedenle, meme
kanserinin kapsamli yénetiminde, standartlagtirlmig
tarama ve depresif semptomlarin sistematik
degerlendirmesi temel klinik stratejilerden.
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Laboratuvar testleri, depresif semptomlarin erken
tespiti i¢in tamamlayici araglar olarak hizmet ediyor.
Yapilan ¢alismalarda meme kanseri hastalarinda
depresyonun imminopatolojik mekanizmalari
arastiriimis ve potansiyel biyobelirtecleri
belirlenmistir. C-reaktif protein, interldkin (IL)-6 ve
timér nekroz faktéri-a gibi inflamatuar belirteglerin
yukselmis seviyelerinin depresyon gelisimiyle
yakindan baglantili oldugu bulunmustur. Baska bir
calismada, meme kanseri hastalarinda monoamin
seviyeleri incelenmis ve yiksek kinirenin ve disik
dopamin seviyelerinin 6zellikle geng ve orta yasl
kadinlar arasinda depresif semptomlarla nemli
dlcude iliskili oldugu bulunmustur.

Calismalar, ézellikle geng kadinlarda depresif
semptomlar zerinde 5-hidroksitriptamin (Serotonin)
duzeylerinin disik olmasinin etken oldugunu
gosteriyor. Sonuc olarak meme kanserli hastalarda
depresif ve anksiyete semptomlarinin erken tespiti igin
bazi potansiyel biyobelirteclerin oldugu gésterilmis ve
sonuglar gelecekteki arashrmalar ve klinik uygulamalar
icin bir temel olusturmustur.
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Meme kanseri hastalarinda depresif semptomlarin
dnlenmesi; Bati tibbi, geleneksel Cin tibbi ve cesitli
disiplinlerin is birligini gerektiren biyopsikososyal

tp modeline dayanan kapsamli bir yaklagim. Bu
streg, standart tarama araglar ve klinik gérismelerin
kullanimini ieriyor ve onkologlar, psikiyatristler,
hemsireler ve sosyal hizmet uzmanlarindan olusan ¢ok
disiplinli bir ekibin is birligine dayanarak hastalardaki
duygusal degisikliklerin zamaninda tespit edilmesini
sagliyor.

Onkoloji bélimi, tedaviyle iliskili faktorlerin
hastalarin psikolojik durumlari Gzerindeki etkilerine
odaklanarak tibbi midahalelerde 6nemli bir rol
ustleniyor. llac segimini ve tedavi zamanlamasini
optimize etmek igin psikiyatristlerle is birligi
yapiliyor.

Psikiyatri ve psikoloji bélimleri, énleme sistemi
icinde temel profesyonel destek sagliyor. Sunduklari
psikolojik midahaleler, depresif semptomlarin
dnlenmesi ve hafifletilmesinde hayati dnem tasiyor.



Bilissel davranisci terapi, hastalarin bilissel
kaliplarini yeniden yapilandirmalarina, duygusal
dizenleme yeteneklerini gelistirmelerine ve anksiyete
ile depresif semptomlari dnemli Slgide azaltmalarina
etkili bir sekilde yardimer oluyor.

Sistematik meditasyon egitimi yoluyla, farkindalik
temelli terapi, hastalarin yargisiz bir farkindalik
gelistirmelerine yardimer oluyor ve bu da hastalik
prognozu hakkindaki asiri endiseleri azaltryor.

Destekleyici psikoterapi, iyi bir doktor-
hasta iliskisi kurarak, duygusal ifade icin bir alan
saglayarak, hastalik bilgisi egitimiyle birlikte psikolojik
stresi dnemli 6lcide azaltarak hayati bir rol oynuyor.

Hemsirelik ekibi, yuksek riskli hastalar hizla
tespit etmek i¢in standartlastinlmis bir psikolojik
degerlendirme sistemi uygulayarak kritik bir képri
gorevi goruyor.

Sosyal hizmet uzmanlari, aile destek aglan
kurmay, sosyal kaynaklar entegre etmeyi ve sosyal
uyum egitimi saglamayi iceren cok seviyeli bir destek
sistemi olusturarak katkida bulunuyor.

Egzersiz, meme kanseri hastalarinda depresif
semptomlari dnemli élcide iyilestiriyor. Yiurime,
yizme ve yoga gibi orta dizeyde aerobik egzersizler
endorfin salinimini artirarak ruh halini, fiziksel islevi,
6z yeterliligi iyilestirebiliyor ve boylece hastalarin
durumlariyla iliskili psikolojik stresi daha iyi
yonetmelerine yardimer oluyor.

Geleneksel Cin Tibbi, kanser baslangicinda,
ilerlemesinde ve prognozunda fiziksel, psikolojik,
duygusal ve zihinsel iyilik halinin dnemli roling

Dr. Lleyla Zer

vurguluyor. Geleneksel bir Cin tibbi tedavisi olan
akupunktur, sinir ve endokrin sistemlerinin islevlerini
duzenlemek igin belirli akupunktur noktalarini uyariyor
ve bdylece depresyon ve anksiyete semptomlarini
hafifletiyor.

Baduaniin, Qi'yi [yasam enerjisini) yikseltmek
ve kan dolasimini arhirmak, fiziksel zindeligi arhirmak
ve psikolojik stresi hafifletmek icin yavas ve nazik
hareketleri nefes dizenlemesiyle birlestiriyor.
Beden, zihin ve ruh iiclisini bitincil beslemek ve
guclendirmek icin en etkin yontemlerden olan Ba Duan
Jin pratigiyle saglik igin yeterli egzersiz saglaniyor ve
bdylece gigli ve esnek bir omurga, saglikl nefes ve
farkindalikli zihin gelisimine yardimer oluyor. Sekiz
sade ama 6z ve gicli hareketten olusan bu seri
fiziksel egzersiz rehabilitasyon icin faydali olmakla
birlikte ayni zamanda bir tir enerji calismasi ve
meditasyonu.

Modern teknolojilerin entegrasyonu bu siireci
desteklemede dnemli bir rol oynuyor. Ornegin, yapay
zekd destekli duygu tanima teknoloijisi, hastalarin
seslerini, yiz ifadelerini ve metin iceriklerini analiz
ederek potansiyel depresif semptomlari otomatik
olarak tespit edebiliyor. Yapay zeka ve tele-tip gibi
teknolojilerdeki surekli gelismeler, meme kanseri
hastalarinin ruh saghgi yonetiminde devrim yaratarak
yeni bir cag vaat ediyor.

Ozetle, meme kanseri hastalarinda depresif
semptomlarin énlenmesi, tip, psikoloji, hemsirelik,
sosyal hizmet ve geleneksel Cin tibbi alanlarindan
cesitli midahaleleri bir araya getiren multidisipliner bir
yaklasim gerektiriyor.

Bah tibbi, farmakolojik ve psikolojik tedavilere,
ihmli egzersiz ve saglikli beslenme gibi yasam tarzi
degisikliklerine odaklanirken, geleneksel Cin tibbi,
hastalarin genel fiziksel ve zihinsel durumlarini
ayarlamak, duygusal dalgalanmalari hofifletmek ve
fiziksel islevleri iyilestirmek icin akupunktur, masaj ve
diger geleneksel Cin tibbi yontemleri gibi teknikleri
kullanarak hem insan viicuduna hem de hastaliga
bitinsel bir yaklagimi vurguluyor.

Bah tibbi ve geleneksel Cin tibbinin multidisipliner
is birligiyle birlestiren kapsamli bir midahale,
hastalara kisisellestirilmis ve kapsamli destek
saglayabilir, ilaglarin yan etkilerini azaltabilir
ve tedavi sonuglarini iyilestirebilir. Cok dizeyli
kapsamli midahalelerin ve modern teknolojilerin
uygulanmasiyla meme kanseri hastalarindaki depresif
semptomlar daha erken ve eikili bir sekilde tespit
edilebilir ve yoénetilebilir, bu da hastalarin ruh saghg
ve genel yasam kalitesi nemli dlctde iyilestirilebilir.
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ECZACINIZ ONERIYOR

Kis aylarinda D Vitamini, bogaz agrilarina iyi gelen pastiller, C Vitamini ve
badisiklik sistemini glclendiren gida takviyelerinden sectiklerimiz...
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O STREPSILS
HERBAL ZENCEFIL
Zencefil, kekik, thlamur,
adagay gibi 7 farkl bitkisel
etken madde igeren Strepsils
Herbal Zencefil, ayni
zamanda sekersiz bir pastildir.

© WELLCARE VITAMIN

D.K

1808 1U kolekalsiferol ve
25 mcg K, vitamini iceren
sprey formuyla agiz icine
puskirtilerek kullanilan
bu irin gluten, koruyucy,
renklendirici ve seker
icermiyor.

© LIGONE NATTOKINASE
TRANS RESVERATROL
Pihti olusumunu &nleyici

ve olusmus pihhy: eritici,
yuksek tansiyonu disiric,
yuksek kolesterolii dijsiiriicy,
enflamasyonu giderici ve
oksidatif stresi azaltici
dzellikleriyle kalp ve damar
hastaliklarinin énlenmesine ve
tedavisine destek olur.

© NBT LIFE LIFE GUARD
Igeriginde ginko, selenyum,
bakir ve iyot bulunan bu rin
bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonunun sirdirilmesine
katkida bulunuyor. Ayrica,
selenyum ve iyot normal tiroid
fonksiyonunun korunmasini
saglarken selenyum hiicreleri
oksidatif strese karsi da
koruma sagliyor.

© SOLGAR ESTER-C™
PLUS VITAMIN C 1000
MG MULTIVITAMIN-
MINERAL EFFERVESCENT
Icerisinde, yiksek emilime
sahip, patentli Ester-C
formunda C vitamini, folik
asit, B1, B2, B3, B5, Bé,

B12 vitaminleri, cinko ve
manganezin yani sira sodyum,
potasyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi mineraller ve
elektrolitler bulunuyor. Giinlik
bagisiklik ve enerii destegi ve
C vitamini ihtiyacini karsilamak
icin kolay ve kullanish bir
¢6zUm arayanlar igin uygun.
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Aile & Cocuk

COCUKLARDA
BAS AGRIS| MASUM MU?

Cocuklarda son yillarda lbas agrisi sikayeti yayginlasiyor. Belirtilere dikkat
ederek bir doktora basvurmakta fayda var.

as agrisi sadece yetiskinlerde degil, cocuklarda davranis problemlerine de yol
cocuklarda da sik gériliyor. Genellikle acabiliyor.
ciddi bir sorun olmasa da bazen Ust Cocuklarda son yillarda asiri tablet kullanimi
solunum yolu enfeksiyonlari, uykusuzluk, ve ekran kullanim siresinin uzamasi, uyku
migren ve stres gibi faktrler bas agrisina neden dizensizlikleri, okul stresi, cikolata gibi asirn kafein
olabiliyor. Tekrarlayan ve ge¢cmeyen bas agrilari icerikli besinlerin fazla tiketiimesi ve sagliksiz
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beslenme nedeni ile
bas agrisi sorunu
yayginlasiyor. Cocuk
Nérolojisi Uzmani
Prof. Dr. Nur Aydinl,
bas agrisinin masum
nedenleri oldugu gibi,
ciddi hastaliklara
isaret eden tehlikeli

.. COCUK NOROLOJiSI
”ed?”l?f{”{” de_ UZMANI PROF. DR.
olabildigini belirterek NUR AYDINILI

“Ulkemizde 6zellikle
okul ¢cagi cocuklarinda
bas agrisi yaygin bir saglk sorunu haline gelmistir.
llkégretim cagindaki gocuklarin yaklasik yarisi,
lise cagindaki cocuklarin ise Ugte ikisinin degisen
sikliklarla bas agrisi yasadigi saptanmistir. Bas
agnisinin altinda bazen aglik ve susuzluk gibi basit
nedenler yatabilirken, bazen de ciddi sorunlardan
kaynaklanabilir” diyor. Bu nedenle ailelerin ézellikle
bazi belirtilere gok dikkat etmeleri gerektigini
vurgulayan Prof. Dr. Aydinli, cocuklarda bas
agnisina yol acan etkenleri anlatiyor ve dnemli
vyarilarda bulunuyor.
¢ Uyku diizeni ve beslenme bozukluklar
Yetersiz uyku, dizensiz uyku saatleri, aglik
ve susuzluk gocuklarda bas agrisi gelisimine
zemin hazirlar. Dizenli uyku ve yeterli beslenme
agrilan azaltabilir.
Psikolojik stres ve anksiyete
Cocuklarda okul stresi, arkadas iliskileri veya
aile problemleri bas agrisini tetikleyebilir. Bu
durumlarda ebeveynlerin davranislari ve cocuga
yaklasimlari énemlidir, bazen psikolojik destek
gerekli olabilir.
® Migren
Migren ¢ocuklarda ¢ok sik gérilen bir bas agrisi
tipidir. Zonklayici, genellikle tek taraflidir ve 1sik,
ses hassasiyeti, mide bulantisi ve kusma gibi
eslik eden semptomlar olabilir. Atagr baslatan
tetikleyiciler stres, aglik, uyku dizensizligi
olabilir.
® Goz sorunlan
Yanlis numaral gézluk kullanimi, géz
yorgunlugu, ekrana uzun sire maruz kalma veya
g6z hastaliklart bas agrisina neden olabilir.
Ozellikle okul cagindaki ¢ocuklarda gérme
muayenesi ve uygun gozlik segimi 6nemlidir.
® Gerilim tipi bas agrisi
Cocuklarda en sik gérilen bas agrisi tirlerinden
biri de gerilim tipi bas agrisidir. Gerilim tipi
bas agrilari bas veya boyun kaslarinda baski
ile kendini gésterir. Stres, okul baskisi, durus

bozuklugu, psikolojik sikintilar bu bas agrisina
yol acabilir. Agri genellikle bas cevresinde
sikishrici veya baski hissi seklindedir.

® Sinuzit ve Enfeksiyonlar
Soguk alginhig, sints enfeksiyonu gibi
durumlarda sinislerin iltihaplanmasi bas agrisi
olusturabilir. Bu agrilar genellikle yiz ve basin
én kisminda hissedilir, burun tikanikhigr gibi
belirtilerle birlikte gorilur.

¢ Kafa travmalari ve organik nedenler
Kafa yaralanmalari, kafa ici basing artislari,
nadiren timér gibi ciddi nedenler de bas
agnisinin sebebi olabilir ve mutlaka ciddi
degerlendirme gerektirir.

COCUGUN BAS AGRISINA NE iYi GELIR?
Soguk kompres: Cocugunuzun basing,

boynunun arkasina ve gézlerine soguk kompres
vygulayabilirsiniz. Ilik bir kompres de faydals
olacakhr. Ayrica ilik bir banyo da agrilarini
dindirebilir.

Masaj: Boyun arkasina ve sakaklarina masaj
yapmak bas agrilarini dindirmek igin etkili yontemler
arasinda yer alir.

Beslenme: Cocugunuzun uzun sire ag kalmamasina
ézen gosterin ya da su ihtiyacini gidermek igin bol
su ve dogal meyve sulari tiketmesini saglayin.
Dinlenme: Ozellikle migren tipi bas agrilarinda
karanlik ve sessiz bir odada dinlenmek faydali
olabilir.

llaclar: Bazi agri kesiciler doktor énerisi iizerine
verilebilir. Altta yatan hastaliga bagl olarak gesitli
ilaglarin kullanimi ile bas agrilarinin éniine gegmek
mimkin olabilir.

BU BELIRTILER VARSA ZAMAN KAYBETMEYiN!
Cocuklarda bas agrisi konusunda toplumda en sik
yapilan hatalar arasinda; yanls agri kesici kullanimi,
bas agrisini ihmal etme veya stres ve psikolojik
etkenleri géz ardi etme geliyor. Prof. Dr. Nur Aydinl,
bas agrisina dzellikle bazi belirtiler eslik ediyorsa
zaman kaybetmeden gocuk nérologu veya saglik
kurulusuna bagvurmak gerektigini belirterek, bas
agnisinda ihmale gelmez durumlari séyle siraliyor;
* Ani baslayan, siddetli veya sirekli ilerleyici bas
agrilari varsa,
* Bas agnisina kusma, mide bulantisi, gérme
bozuklugu, biling degisikligi eslik ediyorsa,
* Bas agrisi uykudan uyandiriyorsa veya sabahlari
daha siddetliyse,
¢ Kafa travmasi sonrasi bas agrisi varsa,
* Agri kesiciye yanit vermiyorsa,
* Haftada iki veya daha fazla tekrarlyorsa. ®
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Kisa girerken tUm aileniz icin uygun olan bagisikliginizi glclendirecek gida takviyeleri ile
ailenin minik Gyeleri icin etkili bakim GrUnleri bu sayfalarda.
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© DALIN CARE NEMLENDIRICi &
BESLEYICI BAKIM LOSYONU
%100 dogal PENTAVITIN™ sayesinde
cildi derinlemesine nemlendiren

ve 72 saat siiren yogun nem etkisi
sunan bu bakim losyonu, SWOP™
Teknolojisi ile gelistirilen formili ile
ciltte hizla emilir, yagl his birakmadan
derinlemesine nemlenmis taze bir his
sunar. Yenidogandan itibaren aile boyu
kullanima uygundur.

© KANZUK PASTIL

Okaliptis, mentol ve nane ile agiz
florasini destekliyor ve bogazi
rahatlatyor.

© PROPOLSAVE IMUGUARD
Propolsave'nin ltalya patentli propolis
8zUty, icerigindeki tim polifenollerini
koruyacak sekilde tescilli bir teknoloji
olan Dynamic Multi Extraction
(M.E.D) teknolojisi ile yiksek oranda
saflashinlarak ve standardize edilerek
elde edilmistir.1 pastilde 6zel propolis
icerigine ek olarak Hint inciri ekstresi, C
vitamini, ginko, biberiye yagi, zencefil
ekstresi bulunur.

O SUPRADYN ENERGY BOOST
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, B4, B12,
C Vitaminleri, magnezyum ve ginko ile
normal enerji olusum metabolizmasina
katkida bulunuyor, yorgunluk ve
bitkinligin azalmasina destek oluyor.

© BEPANTHOL .
SENSIDAILY VUCUT KREMI

Cok kuru veya atopik ciltler igin
gelistirilmis, bebeklikten itibaren
kullanilabilen, prebiyotikli bu ginlik
viicut kremi cildin dogal koruyucu
bariyerini destekliyor. Tekrarlayan
yogun kurulugu ve kasintiyi baslamadan
Snliyor.

O SMILEYES RASPBERRY

DiS MACUNU

Yizde 99 dogal icerige sahip 0-3 yas
arasi bebekler icin uygun olan bu dis
macunu, florirsiz ve SLS icermeyen
formili ve ahududu aromasiyla
cocuklarin dis fircalamayr sevmesine
yardimei oluyor.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Magnezyumdan D Vitaminine, selenyumdan C Vitamining, kisin yaninizda
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@ NEWDAY MAGNESIUM COMPLEX
Magnezyumun biyoyararlanimi en yiksek
dbrt tuz formuyla magnezyum emilimine
yardimei aktif formda Vitamin B6 igeren &zel
bir formiilasyon. Kalp — kas, beyin, bagirsak
saghginin desteklenmesinde 6nemli gérevleri
olan magnezyum destegi, ayni zamanda bir
anti-stres minerali olup viicudun sirese karsi
dayanikliiginin artinlmasina yardimer olur.

O NUTRAXIN VITAMIN D, K, SPRAY
Nutraxin D3K2 vitamini; kolekalsiferol
formunda 1000 IU D3 vitamini ve
Menakinon-7 formunda 25 mcg K2 vitamini
icerir. D vitamini bagisiklik sisteminin normal
fonksiyonuna katkida bulunurken, normal kas
fonksiyonunun ve dislerin korunmasina da
katki saglar. D vitamini ve K vitamini normal
kemiklerin korunmasina katkida bulunur.

© BABE PEDIATRIC EMOLLIENT CREAM
Cok kuru veya atopik ciltler igin 6nerilen bu
viicut kremi, kasinti, tahris ve gerginlik hissinin
giderilmesine yardimei oluyor. Formilindeki
Shea yag), avokado yag, squalen ve F
vitamini sayesinde enflamasyonu azaltyor ve
cildin dogal savunma sistemini giiglendirerek
aninda rahatlama sagliyor.

© NATURE’S BOUNTY ADULT
MULTIVITAMIN GUMMIES

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

sira, biyotin, folik asit ve niyasin iceren
gunlik multivitamin destegi, yumusak
cigneme formunda portakal ve ahududuyla
tatlandirilmis. C vitamini bagisiklik sisteminin
normal fonksiyonuna ve hiicrelerin oksidatif
stresten korunmasina katkida bulunurken,
biotin normal enerji olusum metabolizmasina,
normal makrobesin &geleri metabolizmasina,
sagin ve cildin korunmasina destek oluyor.

® 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.

® NBT LIFE IYOTIC DUO DAMLA

Her damlasinda 150 mcg iyot ve 10 mcg
selenyum iceren bu Uriin selenyum ile vicudun
iyotu kullanmasina yardimer olur. Tiroid
bezlerinin normal isleyisini dengelemeye de
katki saglar.
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DOGRU BESLEN
HAREKETE GEC,
SEKERI YEN!

Sik acikiyor, yemekten sonra uyku basiyor,
kilo vermekte zorlaniyorsaniz bu yaziyi
okumadan gecmeyin!

urkiye, Avrupa’da
diyabetin en sik
gorildigu vlkelerin
) basinda yer aliyor.
Ulkemizde 20-80 yas arasinda
diyabetli hasta sayisinin 2030
yilinda 10,8 milyona ¢ikmasi
beklenirken, 4 milyonu askin
kisinin de prediyabeti yani gizli
sekeri mevcut.
Ginumizde hareketsiz
yasam tarzi, sadliksiz beslenme ENDOKRINOLOJi

aliskanliklari ve obezite derken VIE e mEOUZ
HASTALIKLARI UZMANI

gorilme sikh@r hizla artan DOC. DR. MUJDAT KARA
diyabet, vicudumuzdaki sekeri

kontrol etmeyi saglayan insilin

hormonunun eksikligi veya etkisizligi nedeniyle ortaya cikiyor.
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklar Uzmani Dog. Dr.
Mijdat Kara, kan sekeri yiksekligi ile seyreden bu 6nemli
hastaligin kronik ve ilerleyici oldugunu, yanls aliskanliklar
nedeniyle son yillarda genglerde de karsilasildigini séyliyor.

TiP 1 VE TiP 2 DIYABETIN FARKI

Diyabet, tip 1 ve tip 2 olmak Uzere ikiye ayriliyor. Tip 1
diyabet vicudumuzda bagisiklik hicrelerinin pankreas
hicrelerine saldirmasi sonucu ortaya ¢ikarken, insilin
eksikligi ve yukselmis kan sekeri ile kendini belli ediyor. Tip
1 diyabetin hizla ilerledigini ve acilen insilin tedavisine
baslaniimazsa ciddi sonuglara yol agabildigini belirten Dog.
Dr. Mijdat Kara, tim diyabet vakalarinin yizde 5-10'unu tip
1 diyabetin olusturdugunu séyliyor.

Tip 2 diyabette ise viicudun rettigi insilin salgisi yetersiz
olup, bunun yaninda insilin direnci bulunuyor. Vicudun
kendi yapisindan kaynaklanan tip 1 diyabetin aksine, tip’?
diyabetin yasam tarzi degisiklikleri ve gerekirse agizdan hap
kullanimi ile kontrol edilip &nlenebilen bir hastalik oldugunu
vurgulayan Dog. Dr. Mijdat Kara, tim diyabet vakalarinin
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Uluslararasi Diyabet
Federasyonu (IDF), dinya
genelinde 382 milyon
yetiskinin diyabet hastasi
oldugunu éngériiyor

ve 2035 yilina kadar

bu sayinin 592 milyona
ulasmasi bekleniyor.

yuzde 90-95'ini tip 2 diyabetin olusturdugunu
soyliyor. “Tip 1 diyabet hastalarinda oldugu sekilde
dizenli insilin ilaci kullanimi gereksinimi olmadan,
saglikli ve dizenli bir yasam tarzi ile tip 2 diyabetin
kolaylikla &niine gegilip, kisinin normal ve saglikli
bir yasam sirmesi saglanabilir,” diye de ekliyor.
Vicudun bitin organ ve sistemlerini bozan
bir hastalik olan diyabetin, tedavi edilmediginde
kalp, damar, géz, bébrek ve sinirleri harap ettigini
belirten Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari
Uzmani Prof. Dr. Risti Serter “Hipertansiyon,
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damar tikanmalari,
enfarktis, inme, kalp
yetmezligi, korlik,
babrek yetmezligi en
olumsuz sonuclardir.
Kapanmayan

yaralara, iyilesmeyen
enfeksiyonlara ve bacak
ampitasyonlarina

yol acabilir,” diyor.
Hastaligin artis hizinin
korkutucu dizeyde
oldugunu vurgulayan
Serter, tedavi edilmeyen
prediyabetin bir

stre sonra diyabete
ilerledigini, eskiden sadece yetiskinlerde gérilen
Tip 2 diyabetin sagliksiz beslenme, hareketsizlik
ve obezite nedeniyle artik cocukluk cagina kadar
indigini séyluyor.

ENDOKRINOLOJi

VE METABOLIZMA
HASTALIKLARI UZMANI
PROF. DR. RUSTU SERTER

BU BELIRTILERE DiKKAT!

Kronik ve ilerleyici bir hastalik olan diyabet
bazi belirtilerle kendini géstermesine ragmen
toplumsal farkindaligin az olmasi nedeniyle






Prediyabet ve Diyabetin belirtilerine dikkat!

bunlardan baslicalaridir. $ekerin yikselmesi ile
birlikte sik idrara ¢cikma, gece idrara ¢ikma, ¢cok
susama, agiz kurulugu, el ve ayaklarda yanma
uyusma, vicut direncinde disme, sik enfeksiyona
yakalanma gérilebilir. Seker ¢ok yikseldiginde kilo
kaybi baslar” diyor.

Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Risti Serter “Prediyabet sinsi bir tablo olsa

da bazi ipuglar bu konuda uyarici olabilmektedir.
Gin icerisinde sik acikmalar, tatli yeme ataklari,
yemek sonrasi tekrar actkma, yemek sonrasi

uyku basmasi, kilo vermenin giderek zorlasmasi

hekime basvurmada gecikiliyor. Dog. Dr. Mijdat
Kara belirtileri sdyle siraliyor: “Eger agzinizda
surekli bir kuruluk hissi varsa, cok sik susuyorsaniz,
gun icerisinde ¢ok fazla idrara gikma ihtiyaci
duyuyorsaniz diyabet hastasi olabilirsiniz. Bunlara
halsizlik, yorgunluk, ayaklarda karincalanma,
bulanik gérme, hizli ve istemsiz kilo degisimleri,
adizdan aseton benzeri koku gelmesi gibi diger
bulgular eslik edebilir. Bu belirtiler varsa en kisa
zamanda bir saglik kurulusuna basvurmalisiniz.”

DIYABET RiSKiNi ARTIRAN ETKENLER

Yapilan bilimsel calismalar; diyabet icin bir ok
risk faktdri bulunmakla birlikte obezite, sagliksiz
beslenme dizeni, hareketsiz yasam tarzi, yiksek
tansiyon ve ailede diyabet hastaligi hikayesi
olmasinin risk faktérleri arasinda basi ¢ektigini
ortaya koyuyor. Bu tir risk faktarlerini tasiyan ya
da diyabetin belirtilerini hisseden kisilerin mutlaka
zaman kaybetmeden saglik kurulusuna basvurmasi
gerektigini sdyleyen Dog. Dr. Mijdat Kara, dizenli
tedavi uygulanmamasi ve sagdliksiz yasam tarzina
devam edilmesi durumunda hastaligin ciddi
sonuglara yol agabildigi uyarisinda bulunuyor.

DIYABETTEN KORUNMAK iCiN

6 ETKILI ONLEM!

Tip 2 diyabeti yasam tarzi degisiklikleri ve gerekirse

agizdan hap kullanimi ile yizde 80 oraninda

dnlemek mimkin.

® Glisemik indeksi yiksek gidalardan

uzak durun
Diyabetten korunmak icin alinmasi gereken
en 6nemli 6nlemlerden biri; dogru beslenme
ile fazla kilo aliminin ve asin yaglanmanin
dnlenmesidir. Ornegin; hizla kana karisan
karbonhidratlari iceren glisemik indeksi yuksek
gidalardan (beyaz ekmek, pogaca, borek, kek,
beyaz piring vb) uzak durmak gerekir. Risk
altindaki bireyler bu konuda egitim almalidir.
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® Yemekte karninizi tika basa doyurmayin
Alinan toplam kalori dnemli kriterdir. Tika basa
doymak yerine agligin giderilmesi dizeyinde
gida alimi ile yetinmek hedeflenmelidir. En
saglikl gidalarin bile asiri miktarda tiketilmesi
kilo alimina ve yaglanmaya yol agabilir.
® Diizenli egzersiz yapin
Dizenli egzersiz yaparak (8rnegin; hafta igi en
az 3 gin 1 saat tempolu yiriyus) fazla kilo alimi
ve asirt yaglanmanin énlenmesi saglanabilir.
Vicut kaslarinin dizenli kullanilmasi yaglanmay:
nleyici en dnemli tedbirlerden birisidir.
Olcimlerinizi diizenli yaptirin
Ulkemizde 38 yas izeri her 5 kisiden birinin
diyabet hastasi oldugunu belirten Prof. Dr. Rusti
Serter “Ozellikle fazla kilolu bireyler ve ailesinde
birinci derece yakinlarinda diyabet olanlar
yuksek risk grubundadir. Bu kisilerin doktora
basvurarak insiilin direnci, kan sekeri tablolarini
doktorun uygun gérdigi araliklarla kontrol
ettirmeleri erken dnlem almak icin nemlidir.
Ailesinde diyabet dykisi bulunan kisilerin bir de
fazla kilolari varsa risk daha da yiksektir” diyor.
Alkolden uzak durun
Asiri alkol tiketiminden uzak durulmalidir. Asiri
alkol tiketimi viicutta yaglanmaya yol acarak
instlin direnci-prediyabet sirecini hizlandirir.
Gerekirse ilac kullanin
Prof. Dr. Serter “Diyet ve dizenli egzersize ek
olarak doktor tarafindan gerekli gérildiginde
dizenlenecek ilag tedavisinin de koruyucu
etkisi coktur ve aksatilmamalidir. Bitin bu
tedbirlerin uygulanmasinin ‘8mir boyu saglikli
yasam tarzi’ olarak benimsenmesi dnemlidir. Bu
yasam tarzindan ¢ikildi§i zaman daha evvel
duzeltilmis olan risklerin hizla geri gelecegi
unutulmamalidir. Ayrica biraz dizelme olunca
tedavinin birakilmasi cogu bireyde nikslere yol
agmaktadir. Doktorun onayi olmadan higbir
sekilde tedavi birakilmamalidir” diyor. ®
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AKDENIZ DIYETI
DEPRESYONA KARSI
KORUYOR!

Depresyonun toplumun sosyal ve ekonomik yapisini etkileyen énemli bir
saglik sorunu oldugunu belirten uzmanlar, Akdeniz Diyetinin ruh saghgina
onemli katkilari oldugunu séyltyor.

on yillarda tedavide beslenmenin 6neminin ~ DEPRESYON
giderek daha fazla 6ne ¢ikhi@ini vurgulayan  TEDAVISINDE

Psikiyatri Uzmani Dr. Ginay Haijiyeva,
“Modern yasam tarzi ve hazir gidalarin

tetikledigi kronik inflamasyon, depresyon dahil pek

cok hastaligin gérinmez risk faktéri. Bu tabloyu
dengeleyecek dogal bir yol olarak bilim dinyasi
‘Akdeniz Diyeti'ni isaret ediyor,” diyor.

Bilimsel arastirmalarin, Akdeniz Diyeti’nin
depresyon riskini yizde 30 oraninda azalth@ini

gosterdigini aktaran Dr. Hajiyeva, zeytinyad, balik,
kuruyemis ve sebze-meyvelerin anti-inflamatuvar ve
beyin dostu etkileri sayesinde Akdeniz mutfaginin,

depresyona karsi koruyucu bir kalkan olusturdugunu

soyliyor.

BESLENME

ON PLANDA

Dinya Saglik Orgiti'ne
gore depresyon,

yasam kalitesindeki
azalma ve is gici
kaybinin 6nde gelen
nedenlerinden biri. Dr.
Hajiyeva, farmakoterpi,
psikoterapi ve yasam
tarzi degisiklikleri
tedavide dnemli rol
oynasa da, son yillarda

PSIKIYATRI UZMANI
DR. GUNAY HAJIYEVA

Akdeniz Diyeti Nasil Uygulanir?

Akdeniz Diyeti, bitki temelli beslenme
prensiplerine odaklanan; sebze, meyve,
tam tahillar, baklagiller, kuruyemis ve sizma
zeytinyadi gibi saglkl yaglar 6n planda tutan
bir beslenme dizeni. Diyette; haftada birden
fazla balik (6zellikle omega-3 bakimindan
zengin), sut Urinlerinden az miktarda peynir ve
yogurt, kirmizi et ve sekerli gidalardan ise sinirli
oranda tiketilmesi dneriliyor.
* Ginde 3 ana 8ginin yanina 1-2 ara 6gin
eklenebilir.
* Ara 6gunlerde kavrulmamis kuruyemisler ve
meyve tiketilebilir.
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* Sebze ve meyve agirlikli bir beslenme
yapilmali ve sebzeler haslama, firin, buhar gibi
saglikli ydntemlerle pisirilmelidir.

* Haftada en az 2-3 kez balik tiketilmelidir.

* Tereyad, margarin, kuyruk yagdi gibi hayvansal
kaynakl yaglar tiketilmemeli, yag tuketimi
zeytinyagdan kargilanmalidir.

* Kirmizi et tuketimi sinirlandirilmalidir.

e Giinde 2-3 litre su icilmelidir.

* Seker yerine tam tahilli, cavdarli, tam bugday
unlu ekmekler tuketilebilir.

® Protein ihtiyacinin bir bélimi bitkisel kaynakli
proteinlerden karsilanmalidir.




bilim dinyasinin beslenme faktorini
éne cikardigini vurguluyor. Modern
yasamin olusturdugu stresin, hazir
gidalar ve hareketsiz yasam
tarzinin, vicudumuzda sessiz bir
disman olan kronik inflamasyonu
tetikledigine dikkat ceken Hajiyeva,
“Kronik inflamasyon; kalp-damar
hastaliklarindan kansere, otoimmin
hastaliklardan depresyona kadar
bircok hastaligin temelinde yer alan
gdrinmez bir risk faktory,” diyor.

Bu tabloyu dengeleyecek dogal
bir yol olarak bilim dinyasinin
‘Akdeniz Diyeti'ni isaret ettigini
soyleyen Hajiyeva, yapilan genis
kapsamli ¢alismalarin, bu diyeti
uygulayan kisilerde depresyon
riskinin yaklasik yizde 30 oraninda
azaldigini belirtiyor. “Arastirmalar,
Akdeniz Diyeti uygulayan bireylerde
C-reaktif protein (CRP), IL-6 gibi
inflamasyon géstergelerinin belirgin
sekilde daha disik oldugu ve
BDNF (Beyin Kaynakli Nérotrofik
Faktor) dizeylerinin arthig
gosterilmistir.”

AKDENIZ MUTFAGI
DEPRESYONA KARSI
KORUYUCU BIR KALKAN
OLUSTURUYOR
Akdeniz Diyeti iceriginin etkilerine
deginen Dr. Ginay Haijiyeva,
zeytinyaginin antioksidan ve
antiinflamatuvar etkileri oldugunu
soyliyor ve zeytinyaginda bulunan
oleokantal adli dogal bilesigin,
viicuttaki inflamatuar sireglerini
baskiladigini da sozlerine ekliyor.
Balikta bulunan Omega-3 yag
asitleri bileseni olan EPA ve DHA
sayesinde, inflamatuar sitokinlerin
salinimini azaltir. Kuruyemisler,
enerji kaynagi olmasinin yani sira,
beyin hicreleri arasindaki iletisimi
destekler. Polifenoller ve lif acisindan
zengin sebze ve meyveler, bagirsak-
beyin eksenini giclendirir. Akdeniz
mutfaginin bu renkli ve dogal
dgeleri, beynin kimyasal dengesini A
olumlu etkileyerek depresyona karsi Y
koruyucu bir kalkan olusturur. ®
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Tursunuzu

Evde Yapin

Tursunun mideye iyi gelmeyecedini
dustnerek tuketmekten cekinen genis
bir kitle var. Oysa lezzetinin disinda
genel saghga pek cok faydasi bulunuyor.
Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba
Ornek’den ev tursusu tarifi aldik.

Sanilanin aksine tursunun mide asidini dengeledigini
belirten Beslenme ve Diyet Uzmani Tuba Ornek,
“Sebze ve meyvelerin fermante edilerek belirli bir sire
saklanmasiyla elde edilen tursu, bagirsak sagligina
karsi koruyucu ve iyilestirici bir role sahip. Tursunun
fermantasyon sireci sonunda olusan faydali bakteriler;
bagirsaklarda K2 basta olmak tzere bircok vitamin ve
sindirime yardimer enzimin Gretimini destekliyor,” diyor.
Bu sebeple belirli rahatsizliklar ve hassasiyetler disinda
sofralardan eksik edilmemesi gereken bir besin.

Neredeyse tim sebzelerin tursusunu yapmak mimkin.
Ancak icerdikleri yuksek antioksidanlar nedeniyle lahana
ve pancar gesitlerini 6ncelikli olarak tiketilebilecegini
vurgulayan Ornek, “Burada dikkat edilmesi gereken
nokta bireyde; tansiyon, bébrek, mide, kalp ya da
diyabet gibi rahatsizliklar séz konusuysa, yiksek tuz
orani sebebiyle tursu tiketiminde asirya kagmamak.
Bu hastalarin, tursuyu doktorlarina danisarak beslenme
planlarina dahil etmeleri dnemli,” diyor. Herhangi bir
saglik sorunu olmayanlara ise giinde ortalama 2 kagik
tursu tiketmesini neriyor.
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Pratik ev Ml
tursusu tarifi e,

Hazir versiyonlarindansa ev tursusunun her zaman birinci tercih
olmasi gerektigini sdyleyen Ornek, tursu yapiminda klorsuz icme
suyu kullanmanin, dogal veya organik iretilmis sebzeleri tercih
etmenin, kaya tuzu kullanmanin ve hijyen kurallarina uymanin
dnemini vurguluyor. Ayrica peynir alh veya ev yogurdundaki
suyun eklenmesinin tursunun probiyotik gesitliligini arhracagini
da ekliyor.

YAPILISI:

Ortfa boy bir lahanayi yikayip dilimleyin ve i yemek kasigr kaya
tuzuyla iyice ovalayin. Lahanalarinizi temiz bir cam kavanoza
bastrarak doldurun, aralarina dilimlenmis sarimsaklar ekleyin.
Ardindan igine bir su bardagdi peynir alt ve yogurt suyu ya da
sirke ekleyerek kavanozun kapagiyla tursu suyu arasinda iki
parmak bosluk birakin. Kavanozun agzini sikica kapatip karanlik
bir yerde yaklasik bir ay beklettikten sonra tursunuzu afiyetle
tiketebilirsiniz.

Ev yapimi tursunun 8 faydasi:

1. Bagirsaklarda bulunan zararli bakterilerin gogalmasini
engeller.

2. Bagirsak ortaminin pH seviyesini dengeler.

3. Kursun, civa, arsenik gibi; beslenme, solunum ya da deri
temasiyla viicuda giren ve insan saghgina zararl agir
metalleri viicuttan uzaklastrmaya yardimer olur.

4. Kanserojen maddeleri etkisiz hale getirme potansiyeline
sahiptir.

5. Bagisiklik sistemini gilendirir.

6. Cesitli bagirsak hastaliklarina karsi koruyucu etki saglar.

7. Lif agisindan zengin oldugu igin sindirimi kolaylashrir ve
kabizhigi / ishali 6nlemeye yardimei olur.

8. Bagirsak florasini giiglendirerek viicuttaki iltihaplanmay
azaltmaya destek olur.
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© ARANOL ARONYA TRANS-RESVERATROL ARONYA EKSTRESI VE TRANS-RESVERATROLUN BIRLIKTE
KULLANIMI SINERJIK ETKI SAGLAYARAK DAHA GUGLU ANTIOKSIDAN, ANTIENFLAMATUVAR,KARDIYOPR
OTEKTIF, ANTIKANSER, ANTIVIRAL ANTIBAKTERIYEL ETKi SAGLIYOR. © OTACI BOTANICS+ %100 DOGAL
GUL SUYU OTACI BOTANICS+ %100 DOGAL GUL SUYU, CiLDiNiZi YUMUSATIR VE CANLANDIRIR. MAKYAJ
TEMIZLIGINDEN SONRA TONIK OLARAK KULLANILDIGINDA CILDi TAZELER VE SIKILASTIRIR. DUNYACA UNLO,
ROSA DAMASCENA GULLERINDEN ELDE EDILEN DOGAL GUC ILE, CILDINIZE FERAHLIK VE ISILTI KATAR.
© TALYA BITKISEL ZENCEFL, TIBBI NANE VE C VITAMINI ICEREN PASTIL. ® OCEAN MOOD OCEAN MOOD
5-HTP, PASSIFLORA, VALERIAN, MELISA EKSTRELERI VE B4 VITAMINI ICEREN, KAPSUL FORMDA BIR GIDA
TAKVIYESIDIR. OCEAN MOOD, PATENTLI VCAPS® KAPSUL TEKNOLOJISI SAYESINDE VEGAN VE VEJETARYEN
BIREYLER iCIN DE KULLANIMA UYGUNDUR. © DENTROIT COOL MINT DiS MACUNU HYDROXYAPATITE ICEREN
AZEL FORMULUYLE Di$ MINESINI ONARIR, LEKELERI NAZIKCE GIDERIR VE FERAH COOL MINT AROMASIYLA
UZUN SURELI TAZELIK SAGLAR. FLUORIDE ICERMEYEN YAPISIYLA GUVENLE KULLANABILIRSINIZ.
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Kas ve kemik saghgi icin dnemli olan Omega 3, magnezyum, kalsiyum ve D vitamini
takviyelerinden sectiklerimiz...
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© GNC PRO CREATINE MONOHYDRATE KREATIN KISA SURELI, YOUKSEK YOGUNLUKLU EGZERSIZLERIN
ARDI ARDINA YAPILMASINDA FiZiKSEL PERFORMANSI ARTIRIR. GNC PRO CREATINE MONOHYDRATE SUYA
VE SPOR ICECEKLERINE KOLAYCA KARISACAK SEKILDE MIKRONIZE EDILMISTIR.
© WELLCARE OMEGA 3 UNIQ DHA BALIK YAGI TRIGLISERID FORMDA YUKSEK OMEGA 3 iCEREN SIVI
TAKVIYE EDICi GIDA, EPA VE DHA iLE KALBIN NORMAL FONKSIYONUNA KATKIDA BULUNUYOR. DHA NORMAL
BEYIN FONKSIYONLARININ VE NORMAL GORME YETiSININ KORUNMASINA KATKIDA BULUNUR. KORUYUCU,
TATLANDIRICI, SEKER, RENKLENDIRICi, GLUTEN ICERMEZ.© NEW LIFE ALGOSTE K2 ALGOSTE K2 ICERISINDE
2 TABLETTE KIRMIZI ALGLERDEN ELDE EDILEN KALSIYUM, K2 VITAMINi, MAGNEZYUM, D VITAMINI, C VITAMINI,
GINKO VE BOR BULUNMAKTADIR. KALSIYUM NORMAL KEMIK VE KASLARIN KORUNMASI iCIN GEREKLIDIR.
© NBT LIFE OCULIFE MAGNEZYUM TAURINAT, LIPOZOMAL GINKGO BILOBA PREPERATI, ZEAKSANTIN,
SITIKOLIN, B5 VITAMINI VE CINKO iCEREN BU TAKVIYE NORMAL GORME YETISININ KORUNMASINA KATKIDA
BULUNUYOR. ® ENFIZZ ]CERIGINDEKi SODYUM BIKARBONAT VE NANE YAGI iLE ZENGINLESEN LIMON VE
NANE AROMALI BU URUN, HAZIMSIZLIK VE REFLU SEMPTOMLARININ GIDERILMESINDE ANINDA DESTEK
SAGLAMASININ YANISIRA LAKSATIF DESTEGIYLE GUNLUK YASAMDA KONFOR SUNUYOR.
@ DAY 2 DAY COLLAGEN GREEN UP BOOSTER VEGAN COLLAGEN DAY2DAY THE COLLAGEN GREEN UP
BOOSTER, BEZELYE PROTEINI VE PIRINCTEN ELDE EDILEN 1425 MG COLLAGEM®-V MARKALI VEGAN
KOLAJEN PEPTITLERI ICEREN, SASE FORMDA BiR GIDA TAKVIYESIDIR.
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RUHUN KADRAUJI:
~ SAGLIK, ISIK VE
BIR FOTOGRAFIN SIFASI

YAZI: ECZACI ILKAY POSTOGLU

ocuklugumdan beri elimde bir fotograf

makinesiyle dinyayi durdurmaya calistim.

O zamanlar filmli makineler vards; gektigim

kareleri ginlerce sonra gérmek, sabirsizlikla

bekledigim kicik bir mucize gibiydi. Her

baski zarh acildiginda, sanki zamani geri
aliyor, hisleri yeniden yasryordum.

Zaman degisti, teknoloji hizlandi. Artik her sey anlik.
Ama o beklemenin heyecani, o sabirla gelen mutluluk...
Iste o duyguyu yeniden yakalayabilmek icin, yillar sonra
fotografla bagimi daha derin kurmaya basladim.

PANDEMIDE SESSIZ SOKAKLAR

Pandemi déneminde, herkes evindeyken biz saglik
calisanlari gérev basindaydik. Beykoz'daki eczaneme
giderken bos sokaklardan gegmek, sessizligin iginden
gecmek gibiydi. O issiz yollarda, Istanbul’un sesini

ilk kez bu kadar net duydum. O giinlerde fotograf
makinemle sokaklarda yirimek benim igin bir
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terapiye donusti. Cogu insan icin zor ve karanlik

bir dénemdi ama ben o sessizlikte yasamin en sade
halini yakaladim. Eczaneye giderken yollari uzatr,
hi¢ girmedigim sokaklara sapardim. Cinki o kareleri
yakalamak, o anlari dondurmak beni hayata yeniden
bagliyordu. Fotograf cekmek, nefes almak gibi bir
ihtiyag olmustu.

FOTOGRAFIN SiFASI

Pandemi bana sunu gésterdi: Fotograf sadece bir
hobi degil; ruhu iyilestiren bir denge sanati. Vizérden
bakarken dusincelerim susar, sadece 15k, golge

ve nefes kalir. Bir eczaci olarak beden saghigina,

bir fotograf tutkunu olarak ruh sagligina dokunmak
aslinda ayni gizgide bulusuyor. Renklerin uyumu, 1s1gin
gelis agisi, kompozisyonun dengesi... Bunlar bana
hep insanin i¢ dinyasini hatirlatiyor. Nasil ki ilaglarla
bedensel dengeyi kurmaya calisiyoruz, fotograf da
zihinsel ve duygusal dengeyi sagliyor.

SEYAHAT: YENILENMENIN EN GUZEL HALI
Pandemiden sonra kendime yeni bir fotograf makinesi
aldim ve daha ¢ok seyahat etmeye basladim. Her yeni
sehir, her farkli 1sik, bana hem yasam enerijisi hem

de derin bir farkindalik getiriyor. Seyahat ederken
fotograf cekmek yalnizca gérinti toplamak degil,
aslinda duygulari arsivlemek. Bazen bir sabah 15131,
bazen deniz kiyisinda yakaladigin sessizlik, insanin
icinde bir seyleri onariyor. Gergek saglik; beden, zihin
ve ruhun birlikte iyi olma héli. O yizden iyilesmek
bazen bir regeteyle degil, bir manzara karsisinda
sessiz kalabilmekle basliyor.

KADRAJIN OTESINDE

Artik biliyorum ki fotograf sadece bir kare degil, bir
farkindalik bigimi. Ve ben her deklansére bastigimda,
kendimi biraz daha dengede, biraz daha iyi
hissediyorum. “Bir eczaci olarak bedeni, bir fotograf
tutkunu olarak ruhu iyilestirmeye ¢alisiyorum.” ®






Advertorial

ISPANYOL DERMOKOZMETIK MARKASI
LABORATORIOS BABE’NIN TURKIYE'DE
20 YILLIK GUVEN YOLCULUGU

BABE Tirkiye’nin faaliyetlerini anlatir
misiniz?
Ispanya’nin kokli dermokozmetik markasi Laboratorios

BABE, Turkiye'deki 20 yili askin yolculugunda hekimler

ve eczacilarin guvenilir is ortag olmay: strdirdu.
Dermatolojiye bilimsel yaklasimiyla éne cikan BABE,
eczane kanali ve saglik profesyonelleriyle olan guc;lu
bagini koruyarak her yas ve cilt tipi icin ¢cézimler

sunuyor. Egitimler, Grin tanitim toplantilari ve bilimsel is

birlikleri ile sektére deger katmaya devam ediyor.

BABE Tirkiye 2025 yilini nasil gecirdi?
2025, BABE Tirkiye icin bilyimenin ve bilinirligin
yukseldigi bir yil oldu. Yeni Grin lansmanlari,
genisleyen dagiim agi ve tiketiciye dokunan
iletisim stratejileri sayesinde marka, eczanelerdeki
gorinirliging daha da artirdi. Ozellikle piyasaya
sundugu DEPIGMENT+, Stop AKN ve Serum serileri
buyuk ilgi gordu. Ayrica dermatolog ve eczacilarla
birlikte yuritilen egitim projeleri, yilin en énemli
yatirimlari arasinda yer aldh.

2026 hedeflerinizden biraz bahseder
misiniz?

2026'da éncelik; portfoy stratejik trinlerle
genisletmek, dijital kanallardaki marka varligini
guclendirmek ve Turkiye'de dermokozmetikte ilk akla
gelen eczane markalarindan biri haline gelmek.

BABE Tirkiye, 20 yillik saha bilinirligi ile piyasadaki
etkinligini 2026 yilinda artirmaya devam edecek.
Ozellikle pazarlama ve sahs ekibimizi sistemli ve
kademeli sekilde Tirkiye ¢apina yayacagiz. Eczac
ve doktor destegini almay: strdirerek, pazarlama
faaliyetlerimiz ile 2026 yilinda dermokozmetik
sektoriindeki yerimizi daha da giiclendirecegiz. BABE
Turkiye olarak, bilimsel yeniliklere dayali AR-GE
yatinmlari ve daha fazla profesyonelle is birligi iceren
projeler ile sirdirilebilir bir biyimeyi hedefliyoruz.

BABE markaniz genis Uriin yelpazesine
sahip. Uriin cesitleriniz neler?

Depigment+ Yiiz Serumlar, HealthyAging+ Vicut
Serisi, Pediatri Gines Koruyucu, Stop AKN, Sag Serisi,
Essentials serileri ile BABE'in 7'den 70’ herkese hitap
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eden Uriin gami; hassas ciltlere 6zel dermokozmetik
¢ozumler, pediatrik bakim Grinleri, leke karsih
DEPIGMENT+ serisi ve sac & viicut bakim kategorilerini
kapstyor. Tum rinler dermatolojik uzmanlikla
tasarlanip yuksek tolerans prensibiyle gelistiriliyor.

Eczacilar neden BABE markasini tercih
ediyor?

Eczacilar BABE'yi; givenilir akiif icerikler, klinik
etkinlik, sade ve anlasilir formilasyon yaklaslml
nedeniyle tercih ediyor. Markanin odaginda “her cilt
fipinin saglikli olma hakki” bulunuyor. BABE, tiketici
memnuniyeti yiksek Urinleriyle eczacilar igin givenilir
bir neri markasi konumunda. Eczacilik felsefesi ile
tasarlanan Babe markasi uzun yillardir eczacinin
yaninda duran ve eczaci tavsiyesi ile son tiketiciye
ulasmayi hedefleyen bir markadir. Bu cercevede her
zaman eczacinin markayi sahiplenmesini &nemsemistir.
2026 yilinda da daralan ekonomik piyasa da
eczacilarmizin yaninda durarak eczacinin givenle
tavsiye ettigi ve karliligini artirdigi bir marka olmaya
devam edecektir.
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YASLI DOSTU
SEHIRLER VE EVLER

Yalnizlasan, yas almis bireylerin bakim, ev ici aktiviteleri ve 6z yeterlilikleri icin
yasli dostu sehirler 6nem kazaniyor.

ugu gibi baglarinin
inde. Yalnizlik ve eslerd
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‘izole olma algisi’ b
yas alms kisiler azalmo
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“YASLI DOSTU SEHlRl.ER"

GEREKLILIK HALINE GELDI

Yalnizlasan yas almis bireylerin bakim, ev ici
aktiviteleri ve 6z yeterlilikleri igin gerekli konut tasarimi
ve sehir plonlomolannm elzem oldugunu ifade eden
Dog. Dr. Omer Sevgin, “Yash dostu sehirler insa
edilerek yaslilarimizin yasam kalitesini artirabiliriz.
Ayni zamanda dikey yapilasma yerine yatay mimari
kullanarak retilen doga ile i¢ ice bir yasamda hem
bizim hem yasllarimizin yasam standartlarini olumlu
yonde etkileyecektir,” diyor. Yollarda kaldirmlarin
genis ve diz zemin olmasi, kaldirimlarin kaydirmaz
malzemelerden yapilmasi, yollarda sensérli trafik
istklarinin bulunmasi, kaldirm kenarlarinda bariyerlerin
bulundurulmasi, Ust gegitlerde asansérlerin olmasi gibi
sehir planlamalarinin yapilmasi énem tasiyor.

EV KAZALARI YASLILAR ICIN

EN BUYUK TEHDITLERDEN BiRi

Yas almis bireylerde en sik rastlanan kazalarin ev
icinde meydana geldigini belirten Dog. Dr. Omer
Sevgin, 6zellikle dismeler, carpmalar ve mutfakda
yasanan kesici delici malzemelerle meydana gelen
kazalarin en sik karsilasilan kazalar oldugunu
soyluyor. “Kazalarin meydana geldigi ev bolimlerinde
ilk sirada banyo, tuvalet ve merdivenler geliyor.
Dismelerin genellikle gece ve sabaha karsi olmasi da
en sik karsilashgimiz tablo,” diyor.

EVl YASLIYA UYGUN OLARAK

DiZAYN ETMEK BlRCOK KAZANIN VE
YARALANMANIN ONUNE GEClYOR
Kazalari 6nlemenin en etkili yolunun tedbir almak
olduguna isaret eden Dog. Dr. Omer Sevgin, evi
yaslya gére dizayn etmenin birgok kazanin ve
yaralanmanin éniine gegeceginin altini giziyor. “Bu
dnlemlere drnek olarak; kaygan zeminlere yonelik
kaydirmayan paspaslarin kullanilmasi, evdeki halilarin
cok gerekmedikge kaldirlmasi (eger kullanilacaksa

cok ince halilarin tercih edilmesi), koridorlarda duvara
sabit firabzanlarin yerlestirilmesi, koridorlara ve yatak
odasina sensorlu isiklarin yerlestirilmesi, merdivenlerin
basamaklarina kaydirmaz malzeme konulmasini
sayabiliriz. Yeni bir ev alinacaksa evin gines isigini
yeterince almasi, ¢ok yiksek bir katta bulunmamas,
asansor sisteminin bulunmasi gibi ézelliklerine de

bakilmalidir.”

ERGONOMIK VE AKILLI EV SISTEMLERI
YASAM KALITESINI ARTIRIYOR

Yash dostu bir ev tasariminda ergonomik
dizenlemelerin hayati 6nem tasidigini dile getiren
Dog. Dr. Omer Sevgin, “Ergonomik dizenleme olarak;
mutfak tezgahinin kisinin boyuna uygun olmasi, klozet
yuksekliginin yine kisiye uygun olmasi, kapi esiklerinin
olmamasi, aydinlatmalarin géz almayan gin 1sigi
formunda olmasi givenli ev icin gereklidir,” diyor.
Gelisen teknolojiyle birlikte akilli ev sistemleri de yaslilar
icin dnemli avantajlar sunuyor. Akilli ev sistemleri de bu
konuda yas almis bireyler icin olduk¢a dnemli islevler
yapiyor ve hayatlari kolaylastiryor. Koku, duman
sensorleri, akilll kamera sistemleri, hatirlatici alarm
sistemleri, akilli robotik sistemler (supirge, firn, TV) ve
aydinlatmalar bunlara érnek verilebilir. Ruh saghginin
kisinin yasadigi ortamla bagimsiz disinilemeyecegini
sdyleyen Dog. Dr. Omer Sevgin, “Aydinlik ferah bir
ev, agik renkli duvarlar, hatiralarini yad edebilecegi
duvara asili portreler yashlarin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglayacakhr,” diye de ekliyor.

BAGlMSlZ YASAMA ARZUSU

SAGLIKLI OLMAKLA MUMKUN

Bagimsiz yasama arzusunu gergeklestirmek igin bireyin
oncelikle saglikli olmas gerektigine vurgu yapan Dog.

Dr. Omer Sevgin, “Bu saglk sadece fiziksel degil
psikolojik, zihinsel saglik anlamina da geliyor. Haftada
en az 2 bucuk saat (150 dakika) fiziksel aktivite

yapmak son derece dnemli. Fiziksel aktivite yirime,

hafif egzersizler, parklardaki spor aletleriyle yapilan
akfiviteler ile gergeklestirilebilir. Toplulukla bir araya
gelme, arkadaslarla bulusma, ¢arsi pazarda gezinme
sosyallesme acisindan, ruhsal saglik acisindan son derece
énemlidir. Bulmaca ¢ézme, forunlar oynatma, bag bahge
isleri ile ilgilenme yine yas almis kisilerin saglhigi Gzerine
son derece olumlu etkiler yapmaktadir. Tum bu aktiviteleri
yapmak veya yapmaya ¢alismak saglikh olmayr saglyor,
saglikl olmak da bagimsiz yasamanin yolunu agarak
bakim ihtiyacini en aza indiriyor.”

Gerekli konut tasarimi ve sehir planlamalarinin da
elzem oldugunu ifade eden Dog. Dr. Omer Sevgin,
“Yash dostu sehirler insa edilerek yaslilarimizin yasam
kalitesini arttirabiliriz,” diyor. ®






 YAPAY ZEKA
PSIKOLOGLARIN YERINI
ALABILIR Mi?

Son yillarda hayatimizin her alanina hizla entegre olan yapay zeka, psikoloji ve

terapi dinyasinda da “psikologlarin yerini alabilir mi?” sorusunu beraberinde

getiriyor. Dr. Ogr. Uyesi Elif Kurtulus Anarat, yapay zekanin psikoloji ve terapi
alanindaki rolinU degerlendirdi.

r. Ogr. Uyesi Elif Kurtulus Anarat, “Yapay

zeka su an igin psikologlarin yerini

alabilecek bir noktada degil. Cink terapist

olmanin 6zi yalnizca bilgi aktarmak ya
da bir protokoli takip etmek degildir. Terapide asil
belirleyici olan empati, insana 6zgu sezgiler ve sahici
bir duygusal bag kurabilme yetenegidir. Yapay zeka
bu yonleri belirli 6lcude taklit edebilir ama ‘sahici bir
empati’ kurmasi mmkin degil,” diyor. Dolayisiyla
yapay zekay, psikologun yerine gececek bir figirden
cok, streci destekleyen bir yardimer arag gibi gérmek
daha dogru.

INSAN TERAPlST DANISANIYLA
SICAKLIK, GUVEN VE EMPATIYE

DAYALI BiR BAG KURUYOR

Insan psikologla yapilan terapi ile yapay zeké destekli
terapi arasindaki en biyik farkin “duygusal derinlik”
oldugunu dile getiren Dr. Ogr. Uyesi Anarat, séyle
devam ediyor:

“insan terapist, danisaniyla sicaklik, giiven ve
empatiye dayali bir bag kurar. Bu bagin kendisi
bile iyilestirici bir etki yaratir. Yapay zeka ise
daha cok erisilebilirlik ve pratiklik agisindan daha
guclu olabilir. Sohbet robotlari giinin her saati
ulasilabilir, hizlidir ve maliyeti dusuktir. Ancak bir
insan terapistin sagladigi icgoru, esneklik ve iliski
derinligini vermesi mimkin degildir. Nitekim yapilan
bazi arastirmalar, yapay zeka ile ¢alisan kisilerin
kaygi dizeylerinde azalma yasadigini géstermistir;
ama insan terapilerindeki iyilesme orani gok daha
yuksektir.”

YAPAY ZEKA PSIKOLOGLARIN

ROLUNU DONUSTURUYOR

Yapay zeka destekli pSIkO|O|Ik uygulamalarin
meslekte yarathgi dénisime de deginen Dr. Ogr.

Uyesi Elif Kurtulus
Anarat, yapay
zekanin psikolojide .
bazi kolayliklar -
sagladigini ama
insan psikologlarin
yerini doldurmasinin
s6z konusu
olmadigini belirtiyor.
“Asil iyilestirici

olan sey, danisanin
karsisinda gercekten
onu dinleyen,
duygusunu hisseden
ve ihtiyaglarina
gére esneyebilen bir
terapist bulmasidir.
Yapay zeka bu
insani boyutu taklit edebilir ama sahici bigimde
kuramaz. Bu dénisim, aslinda psikologlarin roling
daha da énemli hale getiriyor. Cinki artik sadece
terapi yapmak degil, ayni zamanda teknolojiyi
dogru sekilde yonlendirmek, etik sinirlari gézetmek
ve yapay zekanin sundugu verileri insani bir
cerceveye oturtmak da bizim sorumlulugumuzda.
Yani psikoloji mesleg@ini geri plana itmek yerine,
yapay zeka aslinda bize ‘danisanin yaninda insani
bir bag kuran vazgegilmez 6zne’ oldugumuzu
yeniden hatirlatiyor.”

DR. OGR. UYESI ELF
KURTULUS ANARAT

KRiZ ANLARINDA YAPAY ZEKANIN

TEK BASINA KARAR VERMESI RISK

Su anda yapay zeka en ¢ok idari sireglerde
kullaniliyor. Ornegin, randevu ayarlama ya da not
tutma gibi islerde olduk¢a pratik. Bunun yani sira,
anksiyete ya da depresyon icin bilissel davranisc
terapi tekniklerini uygulayan sohbet robotlar da
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Yapay zeka ginlik
hayatimizda bize pek
cok konuda yardima
olsa da ruh saghgimizla
ilgili konularda
profesyonel bir uzmanin
yerini tutamayacagini
unutmayalim.

mevcut. insanlara psiko-egitim saglamak, ginlik
ruh halini takip etmek ve kisiye 6zel hatirlatmalar
yapmakta basarili olabiliyorlar. Ama kriz
anlarinda, érnegin intihar riski olan bir danisanla
karsilasildiginda, yapay zekanin tek basina karar
vermesi biyik bir risk. Bu nedenle mutlaka insan
gdzetimiyle kullanilmalari gerekiyor.

YAPAY ZEKA SAHICi DEGIL...
Yapay zekanin, empatiyi belirli kaliplar Gzerinden
taklit edebildigini belirten Anarat, “Hatta bazi
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cahismalar, kullanicilarin yapay zeka yanitlarini
insan terapistlerden daha empatik algiladigini
gosteriyor. Ama burada ¢ok kritik bir fark var: bu
bir ‘yansitilmis empati’, yani kullanicinin komut
ve yonlendirmesi Uzerinden tepkiler wwalmak
s6z konusu. Terapide ise given ve iyilesme,
karsinizdaki kisinin sizin duygularinizi gergekten
hissettigini bilmekle mimkin oluyor. Yapay
zekanin buna yaklasabilmesi mimkin, ama ayni
sahicilikte degil,” diyor.

YAPAY ZEKA ILE KURULAN BAG
TERAPIST GOZETIMINDE OLMALI
Insan-makine etkilesiminde terapdtik given ve
bag kurulup kurulamayacagina da deginen
Anarat, kisa vadede insanlarin yapay zeka ile bir
bag kurabildigini séyliyor ve ekliyor: “Bazen bu
bag, kisiye destek oldugunu hissettirebiliyor. Ama
uzun vadede sahte bir yakinlik olusma riski var.
Bu da bagimlilik, yalnizlik ya da insan
iliskilerinden kagma gibi olumsuz sonuglar
dogurabilir. O yizden yapay zeka ile giiven
iliskisi kurulsa bile, bunun sinirlarinin net cizilmesi
ve mutlaka insan terapistin gézetiminde olmasi
gerekir.”
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Psikoloji 6grencileri yapay
zekanin nasil calistigini
ve ayni zamanda etik
sinirlarini ve risklerini
de 6grenmeli.

YAPAY ZEKA KARAR VERICi DEGIL,
SADECE BIR ARAC
Yapay zekanin hatali bir terapi dnerisi vermesi
durumunda sorumlulugun kimde olacag:
sorusuna yanit veren Dr. Ogr. Uyesi Elif Kurtulus
Anarat, “Sorumluluk her zaman insanda olmal.
Yapay zeka bir karar verici degil, sadece
bir arag. Bu yizden terapistler kullandiklar
sistemlerin sinirliliklarini bilmek, danisandan
bilgilendirilmis onam almak ve veri givenligini
saglamak zorundadir. Eger bir hata olursa,
bunun sorumlulugu terapiste ve sistemi gelistiren
kurumlara aittir,” diye uvyariyor.

GELECEGIN TERAPISTLERI
“YAPAY ZEKA OKURYAZARI”
OLMALI
Ogrencilerin bu teknolojiyi bir tehdit
olarak degil, dogru kullanildiginda
bir destek araci olarak gérmeyi
égrenmeleri gerektigini de
kaydeden Dr. Ogr. Uyesi
Elif Kurtulus Anarat, “Bunun
icin de yapay zeka
okuryazarli@: sart. Yani
: sadece yapay zekanin
nasil galishgini degil,
etik sinirlarini, risklerini
ve insan merkezli
yaklasimi nasil
koruyabileceklerini
de 6grenmeliler.
Gelecegin
terapistleri,
teknolojiyi meslek
kodlaryla uyumlu,
etik cercevede
kullanmay: bilen
kisiler olmak
zorundadir.”
seklinde sozlerini
tamamladi. ®
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Her seyi biliyor sanmayin,
duygularinizla oynayabilir!

Uzman Psikolog Meysenaz Koser, yapay zekayla dertlesirken dikkat
edilmesi gereken 7 uyarisini siralarken, ‘dijital dost’unuzla duygusal
dertlesmelerinizde gizli tehlikeleri anlatiyor.

1. YUZEYSEI. YANITLAR

VERDIGINI BILIN

Yapay zekanin yanitlari derin psikolojik destek
yerine gecmez. Terapi veya psikolojik yardim sadece
insanla yapilir. Zeka modelinin tavsiyeleri yizeysel
ya da genelleyici olabilir. Yapay zeka sorulariniza
istediginiz uzunlukta ve ayrintilarla yanit verse de
sizin yasadiginiz deneyimin anlamini tam olarak
kavrayamaz.

2. DUYGULARINIZI
HiSSETTIGiNi SANMAYIN

Her bireyin ruhsal deneyimi essiz ve derinliklidir,

bu derinligin tamami algoritmalarla kapsanamaz.
Yapay zeka duygulari anlayabilir ama hissetmez,
gercek empati kuramaz. Sizi destekleyici gérinse
de, bu bir programlanmis yanittir, ictenlik degil.
Unutmayin, duygulariniz ‘analiz edilecek veri’ degil,
sizin yasanmisliklariniz ve ruhunuzun derinliklerinde
hissettiklerinizdir.

3. GERCEK iLiSKILERIN YERiINi TUTMAZ

insan ruhu canli iliskilerle iyilesir; yiz yize temas,
jest, ses tonu, gdz temasi gibi. Yapay zeka ile kurulan
baglar tek tarafli ve yapaydir. Kisi, yapay zekayla
gecirdigi zamanin tatmin edici oldugunu disinerek
gercek insan iliskilerinden uzaklasabilir. Sosyal
baglar zayiflayip, aile, arkadas ya da is cevresindeki
etkilesimlerde azalma yasanabilir.

4. ALISKANLIK HALINE GETIRMEYiN

Sadece yapay zekaya dert anlatmak, aliskanlik
haline gelirse sosyal kaginmayi ve yalnizligi
artirabilir. Oysa insanlarla bag kurmak hala

ruh saghginin temelidir. Ustelik yapay zeka ile
kurulan iliskide geri bildirimlerin her zaman olumlu
ve kabul edici olmasi, kisiyi gercek dinyadaki
normal catismalara karsi savunmasiz birakabilir.
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Gergek hayattaki
reddedilmeler daha
agir hissedilebilir.

5. GECiCi BiR
RAHATLAMA
SAGLAYABILIR
AMA...

Yapay zekaya
anlattiklarinizla
gegici bir rahatlama
hissedebilirsiniz.
Ama asll ihtiyag
duydugunuz

sey, karsilikli,
anlayan bir bilingtir.
Unutmayalim;
yapay zeka bir
aractir. Insan
olmak, duygulari
hissetmek ve paylasmakla ilgilidir.

UZMAN PSIKOLOG
MEYSENAZ KOSER

6. GIZLiLIGE VE ZAMAN
KAYBINA DAIR BiLiNGLi OLUN

‘Dijital dost'unuzla kendi duygularinizi

paylasirken kisisel veri givenligine dikkat edin.
Anlathginiz her sey gelecekte islenebilecek bir
veridir. Ote yandan, yapay zeka ile gegirilen agin
sure, kisinin kariyeri, egitimi ya da kisisel gelisimi icin
ayirabilecegi zamani azaltabilir.

7. BAGIMLI HALE GELMEYIN

Kisi zamanla yapay zekaya duygusal olarak bagimli
hale gelebilir. Bu da teknolojiden kopamama ve
yalniz kaldiginda asin stres hissetme gibi sonuglar
dogurabilir. Ayrica zamanla ortaya gikabilen ‘beni
anlayan tek sey bir makine’ disincesi, kisiyi yalnizlik
ve depresyona sirikleyebilir.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kis aylarinda soguk hava ve rlzgar cildimizi ve sacimizi kurutuyor ve nemsiz birakiyor.
Onlara yardimcl olacak bakim UrUnlerini sectik.
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O SHINIQ AD CARE KURU,

COK KURU VE ATOPIYE
EGiLiMLi CILTLER iCiN
NEMLENDIRICi BALSAM
Pre-postbiyotik Calmactive Oat® ve
patentli aktif bilesenleriyle kuru, ok

kuru ve atopiye egilimli ciltler igin
gelistirilmistir. AD CARE Nemlendirici
Balsam Omega3-6 ve Seramid igerigi
ile cilt bariyerini giclendirirken, cilt
mikrobiyota tabakasinin yenilenmesine ve
korunmasina destek oluyor. Cilde yogun
bakim sunarak daha yumusak, pirizsiz
ve konforlu bir cilt hissi birakiyor.

© LA ROCHE POSAY

HYALU B5 KREM

Yeni HyaluB5 Suractivated Krem,
HyaluB5 formili sayesinde cildi 1
saatte onariyor ve cilde dolgun bir
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gorinim kazandiriyor. Ayrica 72 saat
nemlendirme ve daha siki bir gérinim
saglayarak cilt bariyerini giglendiriyor.
Hipoalerjenik formiili sayesinde hassas
ciltler igin de uygun bir Grin.

© ETAT PUR PURE ACTIVE
RESVERATROL

Cildin yaslanmasindan sorumlu

serbest radikallerden koruyarak, olgun
ciltlerdeki kinsiklik gériniminin
azalmasina yardimer oluyor. Hicrelerde
bol miktarda bulunan “uzun émirli
proteinler” olarak da adlandirlan
sirtuinler ile cildi nemlendiriyor.

© NUXE HUILE PRODIGIEUSE
ROLL ON

360° danebilen roll-on bashg: sayesinde
yiz, viicut ve sagta hizli ve keyifli bir

— RyEuiiive &
Ewir chgweiy wal

VICHY

uygulama sunan Huile Prodigieuse®
Roll-On, makademya, tatl badem, findik,
kamelya, hodan, argan ve tsubakiden
olusan igerigi ve dogal inci tanecikleri
sayesinde cildinize altin yansimalar
katryor.

© VICHY DERCOS AMINEXIL
CLINICAL REGEN BOOSTER
SAC BAKIM SERUMU

Sag ddkilmesine karsi bakimda cigir
agan yeni Dercos Aminexil Clinical
R.E.G.E.N. Booster ile saglara kokten
uca gi¢ ve canlilik kazandiriyor. %1,5
aminexil, zencefil 6zii ve niasinamid
iceren formiiliyle sag kdklerini
giglendiren yenilik¢i bakim serumu,
bilimsel giciyle saglarin daha gigly,
canli ve sadlikli gérinmesine destek
oluyor.
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Intensive Hyaluronic+'in yeni patentli teknolojisi, 3 biyomimetik hyaluronik asidi
poliglutamik asitle birlestirerek cildin kendi hyaluronik asidini uyarmaya ve
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Sac ve cilt bakiminiz icin etkili iceriklere sahip bu Urlnler kis aylarinda size iyi gelecek.
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O BIODERMA ATODERM
INTENSIVE BALM

Cok kuru ve atopiye egilimli

ciltler igin yogun nemlendirici

bakim kremi, formiilindeki
LipigeniumTM Teknolojisi sayesinde
cildin koruyucu bariyerinin

yeniden yapilandirilmasina destek
oluyor. Patentli Skin Barrier
TherapyTM kompleksi sayesinde
yogun kuruluga sebep olan dis
etkenlerin ciltte tutunmasini dnlemeye
yardimei olarak ciltte meydana
gelen rahatsizlik hissine karsi etkili
bakim sunuyor. icerigindeki kasinti
karsiti dermatolojik aktif bilesen PEA
sayesinde kuruluk kaynakli kasinti
hissinin azaltilmasina destek oluyor.

@ BIOXCIN KERATIN & ARGAN
ONARICI BAKIM MASKESi
Yipranmis, 1sil islem ve hasar gérmis
saclar icin 6zel olarak gelistirilmis bu
sag maskesi, icerigindeki BioComplex
B11 ile sag dékilmesini engellenmeye
yardimei olurken, hidrolize keratin ve
argan yagi ile saginizi besler, onarir ve
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nemlendirir. Dizenli kullanimda saglarin
daha yumusak, parlak ve pirizsiz bir
gérinime kavusmasina yardimer olur. 3
dakika bekletip durulamaniz yeterli.

O CAUDALIE RESVERATROL-LIFT
FIRMING CASHMERE CREAM
Patentli Caudalie x Harvard Universitesi
kompleksi ile giglendirilen formiliyle
bu krem, ii¢ yaslanma karsiti aktif igerik
iceriyor: Asma sapi Resveratroly, cilt
proteinlerinin ¢alismasina yardime
olurken, dogal kdkenli hiyalironik
asitler cildi nemlendirip dolgunlastiryor.
Vegan kolajen giglendirici ise cildi

tim katmanlarda sikilastirmaya destek
oluyor.

O INSTITUT ESTHEDERM
INTENSIVE HYALURONIC+ ANTI-
WRINKLE LIP & CONTOUR CARE
Hyaluronik asit, poliglutamik asit ve peptit
kompleksi ile dudak ve cevresini yogun
sekilde nemlendirir, kuruluk kaynakli
cizgilerin gériniming azaltir. Dizenli
kullanimda dudaklara daha nemli, dolgun
ve saglikh bir gérinim kazandirr.

©® BIOXCIN GOLD ON SKIN
GLOWING MOISTURIZING
FACE CREAM

Cilde dogal bir isilti ve aydinlik bir
gérinim veren bu krem hafif jel yapisiyla
hizla emiliyor, yaglilik birakmadan

cildi besliyor. Makyaj bazi olarak da
kullanilabilen bu 1silti nemlendirici, ince
cizgi gérinimini azaltmaya yardimel
olurken cilt bariyerini giiglendiriyor ve
cilde parlaklik veriyor. Giines kreminizin
Uzerine de sirebilirsiniz.

@ SHINIQ SEBUM AKNE
KARSITI MATLASTIRICI
TEMIZLEME JELI

Prebiyotik BB Bionf™ ve patentli aktif
bilesenleriyle yagl ve akneye egilimli
cilflerin ginlik bakiminda etkili ¢ozimler
sunmak izere gelistirilmistir. Akne Karsih
Matlastirict Temizleme Jelini kullananlarin
%80'i derinlemesine temizlik etkisinden
memnun kaldigini, %6011 ise aninda
matlastirici etki gézlemledigini belirtiyor.
Dizenli kullanimin ilk ayinda ise
kullanicilarin %70"i cilt kusurlarinda belirgin
bir azalma fark ettigini ifade ediyor.
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* GERSDATA - SOGEARLY - Dermokozmetik pazari — Fransa’da Haziran 2024 tarihine kadar eczanelerde adet ve ciro bazinda viicut nemlendiricileri
kategorisinde bulunan yag formundaki Urtin satislari esas alinmistir.
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COCUK SAGLIGI VE
HASTALIKLARI UZMANI
DR. AHMET iNCiOGLU

ahmet.incioglu@hekimilac.com

COCUKLARDA
BOY UZAMASINI
ETKILEYEN ETKENLER

ocuklarinin boyunun ne kadar

uzayacadi ebeveynlerin en

merak ettigi konulardan biri.

Argivit Bilim Kurulu Uyesi Cocuk
Sagligr ve Hastaliklar Uzmani Dr.
Ahmet Incioglu, boy uzamasini etkileyen
U¢ buyuk etkene dikkat cekerek, bu
surecte dnemli bir roli olan takviyeyi
agikhyor.

‘Ginimizde neredeyse tim
ebeveynlerin sordugu sorularin basinda;
‘cocugumun boyu uzayacak mi2 Kisa
kalir mi2 Daha uzun boylu olmasi igin
ne yapabilirim?’ gibi sorular geliyor.
Neredeyse 20-30 yil 6ncesine kadar
boy kisaliginin buginki kadar énemli
bir sorun olarak gérilmedigini ifade
eden ve bu durumun sadece kozmetik
bir problem oldugunu sdyleyen Incioglu,
“Son zamanlarda fiziksel gérinim
saglik hissiyatinin énemli bir pargasi
haline geldi. Eskiden selfie cekmek
narsistik bozukluk olarak gérilirken
simdi ginlik hayatimizin bir pargasi
oldu. Ya da ¢ocugumuz sadece
kisa boylu oldugu igin hayallerini
gergeklestiremeyecegini disiiniyoruz.
lkinci konu ise yizyilin egilimi diye tabir
ettigimiz olgu. 20 yil 6nce gayet normal
kabul ettigimiz boylar 15 yil sonra
cok kisa kalacak. Bu da ebeveynlerde
endiseye sebep oluyor,” diyor.

Gebelikten itibaren
bebegin ilk 2 yilinda
beslenme ve kronik
hastaliklar boy
vzamasinda etkili.
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GENETIK COK ONEMLI

Dr. Ahmet Incioglu, cocuklarda

son boyu belirleyen 3 biyuk

etken olduguna dikkati gekiyor

ve ekliyor.”Bunlardan en énemlisi
genetiktir. Ancak dogal olarak bunu
degistiremiyoruz. Her zaman anne-
baba boyu belirleyici olmaz. Cinki
anne ya da baba kendi hastaliklar
yizinden kisa kalmis olabilirler.
Bdyle durumlarda dayi, hala vs. gibi
akrabalara da bakmak gerekir.”

iLK 1000 GUN
BESLENMESINE DIKKAT!
Boyun uzamasini etkileyen diger bir
unsurun da ‘ilk 1000 giin beslenmesi’
diyen Dr. Inciogly, su ifadeleri kulland::
“Gebelikten baslayip hayatin ilk 2
yilinda beslenme ve kronik hastalik
seyri. Ornegin, anne ve baba ¢ok
kisaysa ama bebek ilk 2 yilinda gok
iyi beslendigi ve hi¢ agir hastalik
yasamadigi igin ileride genetik boy
beklentisinin &tesine geger. Ya da tam
tersi anne baba uzun boylu ama bebek
ilk 2 yilinda kronik hastalik yasadiysa
(colyak, guatr, besinsel alerji, kot
beslenmeye bagl vitamin eksikligi vs.)
o zaman da bebek beklenen boyunu
tutturamayabilir. Bu yizden gebelik
suresince, hatta gebelik planlandig
andan itibaren, annenin beslenmesine
cok dikkat edilmeli 6zellikle folik asit,
omega-3 destegi ihmal edilmemeli.

Ik 2 yilda en sik rastladigimiz
beslenme bozuklugu esasen
yemek secme. Bu yizden bebekler
buyimeleri igin gerekli protein ve
vitaminleri alamiyorlar. Bebeklerin
ne yiyecegdine, nerede yiyecegine



ve ne zaman yiyecegine
ebeveynleri karar vermeli.
Bebek ne kadar yiyecegini
belirlemeli yani doydugunu
ifade ettiginde israr edilmemeli.
1,5-2 yas grubu bebeklere ne
yiyecekleri sorulursa hemen
her zaman karbonhidrattan
zengin makarna ya da piring
pilavi segecektir. Bunun 6nine
gegilmeli ve bakmakla yikimli
kisi (anne, anneanne ya da
bakici) gerekiyorsa bu konuda
bilinclendirilmeli. Bu sekilde
¢ozilemiyorsa, beslenmenin
cok énemli oldugu bu
dénemde, beslenme eksikligi
yasamamak igin vitamin takviyesi
disinilebilir.

ERKEN ERGENLIK

NASIL ETKI EDIYOR?

Dr. Ahmet Incioglu, ergenlige
giris yasinin da énemli etkenler
arasinda oldugunu ifade ederek,
“Sebep her ne olursa olsun eger
cocuk ergenlige erken girerse
boyu beklenenden kisa kalir.
Hormon bozuculardan (BPA
gibi) uzak durulmali,” diyor.
Cocugun son boyunu, ergenligin
sonunda uzun kemiklerdeki boy
plaklari kapanmadan énce ne
kadar biyime hormonuna maruz
kaldig belirliyor. Bu yizden
ergenlik bitmeden dnce biyime
hormonunu artirici L-Arginin

gibi Urinler son boy gelisiminde
destek olabiliyor.

DOKTOR TAKIiBI

COK ONEMLI

Dr. Incioglu, “Cocuklarin ilk 6
ay her ay, sonra 2 yasina kadar
3 ayda bir, sonrasinda ise en
azindan yilda 1 kere boy ve kilo
takipleri yapilmali. Ozellikle boy
yasitlarina gére 10 persentilin
(yasiti her 100 cocugun en kisa
10'v arasina girmisse) altina
dismisse, konuda deneyimli bir
uzman tarafindan ileri tetkik ve
tedavi planlanir,” diye ekliyor. ®
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PROF.DR.
M. KORAY GUMUS

drkoraygumus@gmail.com

CAGININ EN SESSIZ
TEHDIDI: KURU GO7Z

uru g6z hastaligi, géz
yizeyinin yeterince
nemlenememesi veya

go6zyasinin kalitesinin bozulmasi
sonucu ortaya ¢ikan ve modern yasam
aliskanliklaryla giderek daha sik
gorilen nemli bir gz rahatsizhgr.
Bilgisayar, telefon ve tablet kullaniminin
uzun sireli héle gelmesi; klimali kapali
ortamlar; yaslanma; bazi ilaglar

ve sistemik hastaliklar kuru gézin
baslica nedenleri arasinda. Hastalik
yalnizca rahatsizlik hissi olusturmakla
kalmaz, tedavi edilmediginde konforu
ve gorme kalitesini belirgin sekilde
dusurerek gunlik yasami ciddi bicimde
etkileyebilir.

Kuru gézin en sik bulgulari yanma,
batma, yabanci cisim hissi, kizariklik,
sulanma, bulanik gérme ve i1s13a
hassasiyettir. Bu sikayetlerin buyik bir
bolimu, alt ve st g6z kapaklarimizda
yer alan Meibomian bezlerinin yetersiz
calismasi sonucu ortaya ¢ikar. Géz
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kapaklarinin icinde bulunan bu kigik

bezler, gdzyasinin en Ustinde yer

alan lipid (yag) tabakasini retir.

Bu yag tabakasi, gézyasinin hizla

buharlasmasini engelleyerek géz

yuzeyini korur. Ginimizde kuru

g6z hastalarinin biytk kisminda bu

bezlerde tikanma veya fonksiyon

azalmasi gérilmekte ve bu durum lipid
eksikligine bagl “evaporatif kuru

g6z" tablosuna yol agmaktadir.

Tedavide temel amag hem gézyasi
film tabakasini giglendirmek hem
de Meibomian bezlerinin saghgini
desteklemektir. Bu nedenle her suni
goézyasi ayni degildir. Su tabakasini
destekleyen damlalarin yani sira,
ozellikle lipid eksikliginde yag igeren
go6zyasi damlalari cok daha etkilidir.

Gunluk bakim rutini igin kolayca
vygulayabilecegdiniz 6neriler:

1. Sicak pansuman: Géz kapaklarina
5-10 dakika uygulanan sicaklik,
Meibomian bezlerindeki yagin
akiskanh@ini artirarak tikanikliklar:
agar.

2. Kapak ve kirpik hijyeni: Dizenli
kapak temizligi, bu bezlerin saglkl
calismasina yardimci olur ve iltihabi
yuky azaltir. Bu bakim, kuru géz
sorunu yasayanlar kadar 6zellikle
uzun sire ekran karsisinda calisan
herkes icin onerilir.

Kuru géz hastaligi basit bir kuruluk
olarak gérilmemeli; gérmeyi ve
yasam kalitesini dogrudan etkileyen
bir géz yizeyi hastaligi olarak ciddiye
alinmalidir. Dizenli géz muayenesi,
dogru tani ve kisiye dzel tedaviyle
sikayetleri kontrol altina almak
mimkindir. @



nbtiife
OculLife

IPOZOMAL GINGKO BILOBA
| FUSFUTIDII.SERIN MAGNEZYUM TAURINAT

Magrezim 57 mg
Sitikolin 200 mg
GingHo Kby Blobel Ekstrasi B0mg

E

me Fosfotidilsenin 48 myg
Tu M S 10 myg
Zgak.n.mth'l 2mg
Bs Vitamini 2mg

ECZANELERDE

Giinde 1veya 2 kapsil {é& !

gﬂnl:ﬂl l"-'z-

5 www.nbtilac.comitr | @ ¢ @nbtiiac | (i +90 850 8852 628 NBT ILAC
NBT Sari choGarmizc var



Uzman Goriisii

MAJISTRAL ECZACILARI
DERNEGI YONETIM
KURULU BASKANI
UZM. ECZ. AHMET
NEZiHi PEKCAN

pekcanecz@gmail.com

\

IN SAGLIK

ATOLYELERI: ECZANE
LABORATUVARLAR]

uskusuz yeni dénemin adi
kisisellestirilmis tip: yani ilacin,
dozun ve formilin bireyin
kendisine gére uyarlanmasi. Uzm. Ecz.
Ahmet Nezihi Pekcan, kisisellestirilmis
tip ¢aginda eczane laboratuvarlarinda
maijistral Gretimin dnemine dikkat gekiyor.

Tibbin yéni degisiyor. Artik her hastaya
ayni regeteyi yazmak, ayni ilaci vermek
yeterli degil. Ginimiz insani genetik yapisi,
yasam farzi, beslenme aliskanliklari ve
kronik hastalik profili agisindan birbirinden
cok farkli. Bu da “herkese uyan tek tedavi”
ddnemini geride birakiyor.

Bu dénisim, eczacilik meslegi igin
yepyeni bir sorumluluk ve firsat alani
doguruyor. Cinkd kisiye 6zel ilacin adresi,
eczane laboratuvarlandir. Tam da bu
noktada eczane laboratuvarlari, modern
hbbin kisisellesen yizine cevap verebilen
en esnek Uretim alani olarak 6ne gikiyor.
Maijistral retim, endustriyel kaliplarin
disinda, bilimsel ve etik cercevede bireye
629U ¢dzimler sunabilme kabiliyetiyle bu
cagin sessiz kahramani oluyor.

Maiistral ilaglar;

e Uretimden kaldinlmis veya piyasada
bulunmayan etkin maddelerin yeniden
formiile edilmesini,

* Cocuk, yasl veya 6zel hasta gruplarina
uygun dozaj formlarinin hazirlanmasini,

* Deri, mukozal veya topikal
uygulamalarda hastaya 6zel tasiyici
sistemlerin gelistirilmesini saglar.

Bu ydniyle eczaci, yalnizca ilaci temin
eden degil, tedavinin tasarimcisi haline gelir.
Eczane laboratuvar da bu tasarimin Grefim
atdlyesidir.

Gelecege bakhgimizda, majistral
uretimin sadece klasik anlamda formdl
hazirlamakla sinirl kalmayacadr agik¢a
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goriliyor. Yakin gelecekte, yapay

zekd destekli recete sistemleri, bireysel
farmakogenetik veriler, biyosensérlerden
gelen gercek zamanli saglik verileri,
eczacilarin formil tasarim siireclerine
entegre olacak. Bu gelismelerle birlikte,
majistral eczacilik “kisisel tedavinin kalbi”
haline gelecektir.

Kisisellestirilmis tp caginda eczaci,
gegmisin birikimiyle gelecegin teknolojisini
birlestiren saglik profesyonelidir. Her
bir eczane laboratuvar hem bilimsel
Uretimin hem de insana dokunan tedavinin
merkezidir. Kisisellestirilmis tibbin gelecegi,
laboratuvari giicli eczanelerde filizleniyor.
Bu laboratuvarlar sadece ilag hazirlayan
degil, bilimsel tretim, veri tabani olusturma
ve tedaviye 6zginlik agisindan yenilikgi
merkezlere dénusiyor. Yapay zekd destekli
recete sistemleri, biyoyararlanim verilerine
dayali majistral tasarimlar ve dijital hasta
takibi, bu dénisimin kacinilmaz bilesenleri
oluyor.

Majistral Gretim, eczacilik mesleginin
yalnizca bir gelenegi degil, ayni zamanda
gelecege uzanan en giclu kdprisidur.
Bugiin eczane laboratuvarlarinda
hazirlanan her formiil, kisisellestirilmis
tbbin temel tagini olusturuyor. Bu alan,
artik yalnizca regete edilen bir ilacin
hazirlanmasi degil; bilginin, bilimin ve insan
emeginin birlestigi bir Gretim ekosistemi
haline geliyor.

Eczacinin laboratuvardaki her tartisi, her
karisimi, her pH ayar aslinda bir hastanin
yasam kalitesine dokunan bir yeniliktir. Ve bu
yenilik, gelecegin saglik modelinde eczaneleri
yeniden merkez konumuna fastyacakr.

Kisisellestirilmis tip caginda gicli bir
eczacilik vizyonu; gelismis laboratuvarlarla,
bilgi ile donanmis eczacilarla mimkindir. ®
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BILIMIN E HALI KONGRESI
ANTALYA'DA YOGUN ILGIYLE
GERCEKLESTL

Tiysuz, Bilimin E Hali Kongresi'nin “Yasamin
Her Alaninda Saglk” mottosuyla 27-28-29 Ekim

2025 tarihlerinde Cornelia Diamond Kongre Merkezi

Belek-Antalya’da yogun ilgiyle gerceklestirildigini
ifade etti. Kongrenin sadece bir bilimsel toplanti
degil, dustincenin Uretime, bilginin etkiye, sektdrin
gelecege donustigi gucli bir platform oldugunu
belirterek, bilimsel icerikli oturumlarla dolu dolu ¢
gun gegirildigini aktard..

Dernegin kurulusundan bugiine kadar sektérde
énci bir rol stlenen, ilkleri basaran ve yeniliklere
imza atan bir marka haline geldigini vurgulayan
Tuysiz, bu basarda Gyelerin biytk payr oldugunu,
bu gi¢ ve basarinin meslektaslarinin ortak gict
oldugunu dile getirdi.

Orgitli olmanin ve ekip olmanin gicine
inandiklarini belirten Tuysiz, tum ¢alismalarini
bu inancla ve eczacilardan aldiklar destekle
gerceklestirdiklerini, bu toplantida bilimin 1s1ginda
hep birlikte 6grenildigini, paylasildigini ve gelecege
yonelik yollar agildigini séyledi.

Tiysuz, dizenleme ve bilimsel kurula,
panel ve uydu sempozyumlarinda bilgi ve
deneyimlerini paylasan konusmacilara ve oturum
baskanlarina; kongrenin gergeklesmesinde gérev
alan komisyonlara, dernek tyelerine, Glkenin
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harmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED)
Yoénetim Kurulu Baskani Ecz. Sule Dilek Yagei

EhonmEtic

Bilirj:;jnl g

27-38

dért bir yanindan katilan meslektaslara ve sektor
temsilcilerine tesekkir etti.

Eczacilarin toplum sagligini korumak ve saglikls
bireye ulagsmak icin var giciyle calismaya devam
edecegini vurgulayan Tiysiz, mesleki yeterliligi
artirmak ve donanimi gelistirmek igin eg@itimlerin
sUrdiguni ifade etti.

Ecz. Sule Dilek Yagei Tuysiz, bu yil kongrede
Turkiye Cumhuriyeti‘nin kurulusunun 102. yil
déniming buytk bir gurur ve coskuyla kutladiklarini
belirterek, bagimsizlik micadelesi ve Cumhuriyet'in
kurulusunda emegi gecen, basta Gazi Mustafa
Kemal Atatiirk olmak iizere tim kahramanlari rahmet,
minnet ve saygiyla andiklarini ifade etti. Gelecege
umutla bakarak Glkeyi daha ileri tasimak igin
calismaya devam edeceklerini vurgulayan Tuysiz,
Cumhuriyet Bayrami'ni kutladi. @



Probiyotik Prebiyotik @rcrarma
30 DF)’CEJIDS Kapsu/ Since 2008

Sagllk Bagirsaklardan Baslar...

1 DRCaps Kapsiil icerigi:

Probiyotik Bilesen 10 Milyar CFU

Lactobacillus Acidophilus La-14® 1 Milyar CFU

Lactobacillus Helveticus® 1 Milyar CFU

Lactobacillus Rhamnosus Lr-32® 1 Milyar CFU

Bifidobacterium Longum BI-05® 1 Milyar CFU

Bifidobacterium infantis Bi-26® 1 Milyar CFU

Bifidobacterium Lactis Bi-04® 1 Milyar CFU

Bacillus Subtilis 1 Milyar CFU

Bifidobacterium Bifidum Bb-06® 750 Milyon CFU

Lactobacillus Plantarum Lp-115® 500 Milyon CFU

Lactobacillus Bulgaricus Lb-87® 500 Milyon CFU

Lactobacillus Reuteri 1E1® 500 Milyon CFU

Lactobacillus Paracasei Lpc-37® 250 Milyon CFU

Lactobacillus Brevis Lbr-35@ 250 Milyon CFU | Bagirsakta Céziinen Patentli Bitkisel Kapsiil ‘
Streptococcus Thermophilus St-21® 250 Milyon CFU

indilin (Orafti GR) 300 mg y ,\
L-Glutamin 100 mg d DR CcCaps v

Bagirsakta ¢oziinen pantentli bitkisel DRCaps kapsiil ile kapsiil iceriginde
bulunan probiyotik mikroorganizmalar mide asidinden etkilenmeden
mikrobiyotaya ulasarak yliksek biyoyararlanim saglar.

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

=7 sistemini dengelemeye yardimci olur.
F Yetiskinler tarafindan giinde 1 DRCaps kapsiil a¢ karnina
Blister ambalajda kapsul kullaniimasi 6nerilir.

icerigi ile hijyenik kullanim
ve kolay yutulma sagiar.

Magnezyum Complex
60 Kapsiil

Magnezyum normal ENERJI olusum metabolizmasina, kas fonksiyonu
psikolojik fonksiyona, sinir sistemine, kemiklerin korunmasina katkida bulunur?

F Blister ambalajda kapsul
icerigi ile hijyenik kullanim
ve kolay yutulma saglar.
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Advertorial Eif

DERMOKOZMETIGIN
DERMATOLOJIDEKI YERI VE ONEMI

Kozmetik ile dermokozmetiklerin farki
nedir?

Kozmetik drinler cildin gériniming iyilestirmeye
yoneliktir ve genellikle yizeysel etki saglar, tedavi
edici bir amac tasimazlar. Dermokozmetikler ise

cilt bilimi ve dermatoloji disiplinine dayanan, daha
fonksiyonel Grinlerdir. Igerikleri, formilasyonlari ve
etkinlikleri dermatolojik prensiplere gére gelistirilir
ve ¢ogu zaman klinik testlerden geger. Bu nedenle
kozmetiklerden farkli olarak yalnizca “gérinimi
iyilestirmeyi” degil, ayni zamanda cilt fonksiyonlarin
desteklemeyi ve belirli cilt problemlerinin yénetimine
katkida bulunmay: hedeflerler.

Dermokozmetikler tedavi yerine gecer mi
ve hangi cilt problemlerinde kullanimlari
kritik 6nem tasir?

Dermokozmetikler tedavinin yerine gegmez ancak
dermatolojik tedavilerin en gicli destekleyicileridir.
Cildin dizenli temizlenip nemlendirilmemesi 6zellikle
akne ve atopik dermatit gibi hastaliklarda tedavi
basarisini dustrir; bu nedenle dogru Grinler hem
tedaviye uyumu artirir hem de cildi korur. Akne, atopik
dermatit, egzama ve rosaseada tedaviyi belirgin
sekilde destekleyen dermokozmetikler, leke ve yaslanma
karsi bakimda da sonuclari giclendirir. Kisacasi
dogru secilmis Grinler bircok cilt probleminde

hem tedaviyi hem de cildin uzun vadeli sagligini
destekler.

Dermokozmetik Grin secerken en 6nemli
kriterler nelerdir?

Dermokozmetik seciminde en 6nemli nokta, cildin
ihtiyaglarini dogru belirlemek ve buna uygun
icerikleri tercih etmektir. Cinky her cilt probleminin
ihtiyaci farklidir; akne ve rosaseada azelaik asit ile
niasinamid etkiliyken, atopik dermatitte yulaf, shea ve
skualen gibi bariyer destekleyiciler gerekir. Urinlerin
cilt bariyerini bozmamasi ve cilt mikrobiyomunu
dengeleyen prebiyotik ve/veya postbiyotik icerikli
formilasyonlarda olmasi kritik dnem tasir.

Cilt bariyerinin bozulmasina en cok sebep
olan ginliik aliskanliklar neler?

Cilt bariyerini en ¢ok zedeleyen durumlar cogu
zaman gunlik rutinden kaynaklanir. Bunlarin basinda
yanlis kozmetikler ve yanlis cilt temizligi gelir. Sert

78 / Kis 2025 / PharmeticSaglik

temizleyiciler, alkol iceren
tonikler, asin peeling
yapmak, yogun parfimli
urinler kullanmak bariyeri
hizla yipratabilir. Ayrica sicak
dus aliskanhigi, cevre kirliligi
ve yetersiz giines korumasi
da bariyer hasarini artiran
dis etkenler arasindadir.
Saglam bir cilt bariyeri hem
cildin nemini hem de cildi dis
etkenlere karsi korur.

UZM.DR.
NESLIHAN DOLAR

Cilt mikrobiyomu son dénemde cok
popiler. Bu konu hakkinda neler
soylersiniz? Neden cilt saghg: icin bu
kadar kritik hale geldi?

Son yillarda bagirsak mikrobiyomu tzerine

yapilan galismalarin fipta biyik bir etki yaratmasi,
arastirmacilarin ilgisini cilt mikrobiyomuna da
yoneltti. Cildin de oldukga zengin bir ekosisteme
sahip oldugu ve bu dengenin cilt saghg igin kritik
oldugu artik biliniyor.Her ne kadar yeni bir araghrma
alani olsa da, mikrobiyal dengesizligin akne, atopik
dermatit ve rosasea gibi birgok cilt hastaligiyla iliskili
oldugu gésterildi. Bu bulgular, cilt mikrobiyomunun
pasif bir yapi degil, hastaliklarin seyrini etkileyen
aktif bir ekosistem oldugunu ortaya koyuyor. Bu
nedenle mikrobiyom, giinimiizde dermatolojide hem
hastaliklar anlamada hem de gelecegin tedavilerini
sekillendirmede &nemli bir odak héline gelmis
durumda.

Mikrobiyom dostu bir dermokozmetik ne
demektir?

Mikrobiyom dostu dermokozmetikler, ciltteki
mikroorganizmalarin dogal dengesini bozmayan;
prebiyotik ve postbiyotik iceriklerle bu dengeyi
destekleyen rinlerdir. Mikrobiyal dengenin
bozulmasinin akne, atopik dermatit ve rosasea gibi
hastaliklarla iliskili oldugu bilindiginden, modern
dermokozmetikler artik yalnizca bakim saglamak degil,
ayni zamanda mikrobiyomu korumayi da hedefler.
Klasik aktiflerle birlikte kullanildiginda ise tedavi
toleransini ve cildin iyilesme kapasitesini artirir. Kisacasi
mikrobiyom dostu irinler, hem bariyeri hem mikrobiyal
dengeyi koruyarak daha saglikl bir cilt yapisi sunar. ®
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ORZAX'TAN DERMOKOZMETIGE
YENI BIR BAKIS: ORZAX SHINIQ

er hikaye bir yolculukla baslar...
Orzax, 2004'ten bu yana saghg
doganin ilhami ve bilimin 151giyla
bulustururken; milyonlarca insanin
yasamina dokunan bu yolculugunu simdi yeni
bir adimla buyttiyor. 20 yillik uzmanhigini
dermokozmetige tasiyan Orzax, SHINIQ markasiyla
kategoride gigli bir baslangig yapiyor ve bu yeni
yoleulugunu “SHINIQ ILE ISIL ISIL SEN” s6ylemiyle
taclandiriyor.

Orzax SHINIQ, Orzax'in saglik alanindaki kékli
uzmanh@ini dermokozmetik kategorisine tasiyan,
bilimsel temelli, yenilik¢i ve bitinsel bir cilt bakim
yaklasimiyla gelistirildi. Her cildin kendine 6zgu bir
hikayesi olduguna inanan Orzax SHINIQ, gincel
dermatoloji arastirmalarindan ilham alan, patentli
aktif bilesenler iceren, prebiyotik & postbiyotik

komplekslerle zenginlestirilmis ve dermatolojik olarak
test edilmis temiz icerikli formilasyonlar sunuyor.

Orzax SHINIQ, cildin ekosistemine bitincil bir
yaklasim getirerek cilt bariyerini giglendirmeyi,
dengesini korumayi ve dogal isilhisini yeniden ortaya
cikarmayi hedefliyor. Orzaxin yenilikgi vizyonu,
gucli Ar-Ge kiltirt ve bilimsel givenirligi ile
SHINIQ, yalnizca Turkiye'de degil global pazarlarda
da biyimeyi amagliyor.

Orzax SHINIQ, 7 kategori ve toplam 45 Grinden
olusan kapsamli dermokozmetik portfdyiyle yeni
yilda eczanelerde yerini almaya hazirlaniyor. Tom
cilt tiplerinin rahatlikla kullanabilecegi trinlerin yan
sira, spesifik cilt problemlerine yonelik gelistirilmis
hedefli ¢ézimleriyle de dikkat ceken Orzax SHINIQ;
genis Urin yelpazesi, bilimsel formilasyonlari ve
bitincil cilt yaklasimiyla dermokozmetik kategorisine

guclu bir giris yapiyor.
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SOLGAR MASTERCLASS 2025:

DR. MICHAEL T. MURRAY iLE “LONGEVITY: SAGLIKLI
VE UZUN YASAM ICIN TAKVIYE TERCIHLERI”

olgar Vitamin Turkiye tarafindan

“Mukemmelik bilgiyle baslar” mottosundan

yola gikarak yillardir diszenlenen

Masterclass etkinligi, bu sene de Dr.
Michael T. Murray’nin katlimiyla 16 Ekim’de Rixos
Tersane Istanbul’da gergeklestirildi. 2018 yilindaki
son bulusmanin ardindan yeniden hayata gegirilen
bu 8zel etkinlik, saglk profesyonellerini uzun bir
aradan sonra bir araya getirerek bilgi ve deneyim
dolu bir paylasim platformu olusturdu.

Murray’nin “Longevity! Saglikli ve Uzun Yasam
icin Takviye Tercihleri” ve “Longevity ve NAD
Destekleri” baslikli sunumlari, uzun yasam bilimi ve
saglikl yaslanma kavramlarina odaklandi. Eczaci ve
doktorlarin aralarinda bulundugu segkin bir kahlime:
grubuna ev sahipligi yapan etkinligin amac;
saglik profesyonellerine saglikli ve uzun yasami
destekleyecek 6nemli bilgiler sunmakh.

Sunum igeriginde; “healthy longevity” kavrami
ve 6nindeki baslica engellerin asilmasi, yaslanma
teorileri ve longevity'yi etkileyen faktérler, “healthy
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longevity” igin temel besin destekleri, metabolik
sagligr destekleyen ek takviyeler ve mitokondrinin
yaslanmadaki roli gibi basliklar ele alindi. Dr.
Murray, oturumun sonunda katilimeilarin merak ettigi
konulara yanit verdi.

Dr. Michael T. Murray, mezun oldugu
Washington Seattle’daki Bastyr Universitesi’nde
dgretim Uyesi ve fakilte yonetim kurulu yesi
olarak gérev yapmaktadir. Dogal tip alaninda
en dnemli kaynaklardan biri olarak kabul edilen
Dogal Tip Ansiklopedisi’nin yani sira, Encyclopedia
of Nutraceuticals, Healing Power of Herbs ve The
Longevity Matrix gibi dinya genelinde milyonlarca
okura ulasan otuzdan fazla kitabin yazaridir.

Bilimin rehberliginde saglikli ve uzun yasamin
ipuglarini katilimeilarla paylasan Dr. Michael T.
Murray'nin sunumuyla gerceklesen bu etkinlik,
Solgar Vitamin Turkiye'nin saglik profesyonellerine
yonelik bilgi paylasimi ve bilimsel gelisimi
destekleme vizyonunun bir yansimasi olarak 6ne
cikh. @



DERMATOLOGLARIN
ONERDIGI MARKA |

Glutatyon+ Elastin

Hyaluronik Asit, Kolajen, Vitamin C

N 7
\*..h_/J

Biotin, Cinko ve Selenyum Normal

Sacin, Cildin ve Tirnaklarin
Korunmasina Katkida Bulunur.**

Bakir Normal

Sacimn ve Cilt Pigmentasyonuna

Katkida Bulunur.**

TAKVIYE EDICI GIDA / GLUTEN Tuz \FE ‘$EKEF| It;ERMEz

AT TR TR O S 1T T

ewTr (B T e "L e S e fomentan AT VRS

S Multivitamin-Mineral-Herb
17 Vitamin, Mirmeral and Herbal Complex

Glutathione & Elastin
Hyaluronic Actd + Collagen + Vitamin C

Fiat ver Girko Marma!
Cﬂdm Karurmasing Kathioa Bulanur

30 TABLETS
DT A BT PUEMWERT
GLUTEMN, S8LT AND SUGAR FREE

www.bioxcin.com.ir @baoxcmhnrklve n bioxcinofficial Bbioxcin




Advertorial

KISIN BAGISIKLIGI
KORUMANIN
ANAHTARI:

1s mevsiminde; soguk
hava, kapali ortamlar
ve okul déneminin
baslamasiyla
beraber hem yetiskinlerde hem
de cocuklarda st solunum
yolu enfeksiyonlari artiyor.
Soguk alginligr veya grip gibi
enfeksiyonlarin yayginlashg
dénemlerde C vitamininin énemi
bagisiklik sistemini destekleyici
etkisiyle daha da belirgin héale
geliyor.

C vitamini veya bir diger adiyla
askorbik asit, vicudumuzdaki
cesitli hastaliklara yol agan
zararl molekillerle savasma
konusunda &nemli bir antioksidan.
Bircok metabolik sirecte rol
oynayarak ¢esitli hormon, enzim,
kolajen ve beyaz kan hicreleri
yapimina yardimei olan C
vitamini, ba@isikhgr desteklemek
konusunda hayati éneme sahip.
Vicudumuzda iretilemedigi igin
besinlerden alinmasi gereken bu
vitamin; kirmizi biber, kusburnu,
briksel lahanasi, karnabahar,
brokoli, yesil biber, cilek, kirmizi
lahana, kivi, nar ve portakal
gibi turunggiller olmak Uzere
bircok sebze ve meyvede bolca
bulunuyor.

C vitamininden zengin besinler
yeterli miktarda tiketildiginde
viicudun ihtiyag duydugu orani
karsilasa da, stres, cevre kirliligi,
sigara kullamimi, gebelik,
emziklilik, enfeksiyon ve kronik
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hastaliklar gibi faktérler C vitamini
gereksinimini artirabilir. Bu duruma

karsi bir uzmana basvurup dogru
dozda takviyeler alinarak gerekli
ihtiyac karsilanabilir ve bagisikhk
sistemi desteklenebilir.

Demir, kalsiyum ve folik asit
emilimini artirarak biyime
surecini destekler, kemik
saghgimi olumlu etkiler.
Sindirimi kolaylastiran ve
toksinlerin atilmasini saglayan
safra olusumunu artirmaya
yardimei olur.

Bagisiklik sistemini
guglendirerek enfeksiyonlara
karsi savasir.

Kolajen Gretimini artirarak
cilt saghgini destekler,
yaslanmasini geciktirir. Artan
kolajen miktari yaralarin daha
hizli iyilesmesini de saglar.
Eksikligi; obezite, kanser,
diyabet, psikiyatrik
bozukluklar, kemik, deri, goz,
Ureme sistemi hastaliklar

ve nérodejeneratif veya
kardiyovaskiler sorunlar gibi
birgok saglik problemiyle
iliskilendirilir.
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PGED Care Vitamin C, giinesin eneriisiyle biyiiyen portakallardan elde edilen dogal C vitamini
takviyesidir. Pged Care efervesan tablet immiin sisteme destek olabilmek ve ginlik ihtiyaci

tam olarak karsilayabilmek icin 1000 mg Vitamin C, 1000 IU Vitamin D ve 15 mg Cinko
icerecek sekilde formiilize edildi. Portakal tadinda ve kolay igimli 20 efervesan tablet iceren
ambalajinda sunuluyor. icten ve dogal beslenmeyi giiclendirerek cilt sagliginizi desteklemek ve
enerjinizi artirmak igin vitamin C'yi ginlik rutininizin bir pargasi yapin.
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Dogal Ozler igerir: 994
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*Yutuldugunda Givenli Formil onay SGS Badimsiz Akredite Labeoratuar tarafindan yapilan
testier sonucunda verilmigtir. “2024 SGS§ North America Test Report”
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*Bagimsiz arastirma sirketi tarafindan Mart 2025 tarihinde 25-45 yas Kadin
ABC1C2 SES'e mensup Tirkiye dagilimina paralel 803 katilimcinin anket sonuglarina gore.
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