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Dis Bakimi Anne Kadinlarda Kendine nazik olmak
Karninda Baghyor D Vitamini Eksikligi zayifik degil!

Cocuklarin agiz ve dis saghgim Hormonal dénemler ve yeterince 0z sefkat ruh sagliginizicin gerekli
korumak icin pedodonti giinese maruz kalmamak D vitamini Kendinize anlayish ve sefkatli olmayr
uygulamalarinin 6nemi... sentezini etkiliyor. unutmayn.
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Degerli Pharmetic Saglik Okuyucular;

Yeni bir sayiyla daha sizlerle bulusmanin heyecanini yasiyoruz.
Bu sayimizda, modern yasamin getirdigi hizli tempoda bazen
gdzden kagirdigimiz, bazen de yanlis bildigimiz saglik bashklarini
derinlemesine inceledik. Bir eczacinin dokunusuyla, bilimsel veriyi

gunluk yasamin pratik ihtiyaglariyla harmanladigimiz bir icerik
hazirladik.

Derginin bu sayisinda dne ¢ikan basliklarimizdan bazilari sunlar:

-Modern Yasamin Gérinmez Kahramanlari: Ginimiizin
degisen beslenme aliskanliklari ve stres faktorleri isiginda, “ikinci
beynimiz” olarak adlandirlan bagirsak sagligini ve eksikligi pek
cok kronik soruna davetiye ¢ikaran D vitaminini mercek altina

aldik.

Yaza Merhaba: Ginesin yizini iyice gsterdigi bu ginlerde,
sadece siklik degil bir saglik gerekliligi olan gines gozligu
seciminde dikkat edilmesi gerekenleri ve acik havada kabusumuz
olabilen sinek ve bocek sokmalarina karsi en etkili koruma
yontemlerini derledik.

-Bitinsel Arinma: Viicudumuzu serbest radikallerden koruyan
antioksidanlarin gicint kesfederken, zihnimizi yoran teknoloji
yogunluguna karsi bir mola vermenizi saglayacak dijital detoks
dnerilerine yer ayirdik.

-Kesif ve Farkindalik: Seyahat dosyamizda komsunun masmavi
sularina, Yunan Adalarina dogru bir yolculuga cikarken; toplum
saglig acisindan biyik énem tasiyan kapsamli bir Hepatit
dosyasini da bilgilerinize sunuyoruz.

Pharmetic Girisimei Eczacilar Dernegi olarak, sagligin sadece
hastaliklarin yoklugu degil, bir iyilik hali olduguna inaniyoruz.
Bu sayinin, saglikli yasam yolculugunuzda size rehberlik etmesini
diler, keyifli okumalar dileriz.

Saglikla kalin.
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Saglik, gizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler.

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

Lipédemsiz Bir Yasam icin...
Ozellikle kadinlar: etkileyen lipgdemin
belirtileri, tedavi yaklasimlari ve beslenme
nerileri...

Kadinlarda D Vitamini Eksikligi
Neden Daha Yaygin?

Toplumda cok sik gériilen D Vitamini
eksikliginin nedenleri, sonuclari ve nasil yerine
konulabilecegine dair uzman énerileri...

Hepatit Hakkinda Bilmeniz
Gerekenler

Hepatit hastaliginin tisrleri, bulasma yollari,
belirtileri, asi ve tedavi imkanlari ile korunma
ydntemleri hakkinda &nemli bilgiler...

Eczacimiz Oneriyor
Yaz aylarinda ¢antanizda bulunmasi gereken
eczane irinleriyle karsimzdayiz.

Cocuklarda Saglikli Beslenme
Aliskanhgi Nasil Kazandirihir?
Saglikh beslenme aliskanhigi mutfakta
bashyor, sofrada pekisiyor. Cocuklarin
beslenme diizeni olusturmasi icin
ebeveynlere biyisk gérev disiyor.

Dis Bakimi Anne Karninda Bashyor
Cocuklarin agiz ve dis saghgn korumak icin
pedodonti uygulamalari, erken muayene,
koruyucu tedbirler ve dogru aliskanliklarin
kazandirilmasi 6nem tasiyor.

Evde, iste, Her Yerde!

Yaz aylarina ézel tim aile bireyleri icin
gelistirilen ve elinizin alinda bulunmasi
gereken irinler...

Tuzu Azalt, Saghg: Artir

Tuz tilketiminin saghk Gzerindeki etkileri,
fazla tuzun gizli kaynaklari ve tuz
aliskanliklarini degistirmek icin pratik,
sirdirilebilir ysntemler...

Modern Yasam Bagirsaklari Zorluyor
Yogun is temposu, diizensiz beslenme
aliskanliklari ve artan stres diizeyi, bagirsak
saghgim dogrudan etkiliyor. Peki ne yapmali2

Antioksidanlar Taniyalim

Bagisikhik sistemimizi destekleyen, serbest
radikallere karsi kalkan gérevi géren ve
yaslanmayi yavaslatan antioksidanlar
dgunlerinize ekleyin.

Bu Ekmek Genc Tutuyor!
Tahinli ekmek

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

Ege’nin incileri: Yunan Adalari Rehberi

Tikenmislige Kars: Dijital Detoks
Ekran kullaniminin hem yetiskinler hem de
cocuklar iizerindeki olumsuz etkileri, dijital
ahskanliklar sinirlamanin faydalari ve dijital
detoksun dnemi...

Kendine Karsi Nazik Olmak
Zayifhk Degil!

Oz sefkatin ne oldugu, psikolojik saglik
ve dayaniklilik Gzerindeki etkileri ve nasil
gelistirilebilecegi hakkinda éneriler...

Mikemmel Dokunuslar

Yaz mevsiminde giinesin zararlarina
karsi cildinizi koruyacak giines koruyucu
rinlerden sectiklerimiz...

Bilimden Tuvale Uzanan Bir Yolculuk
Sanatci ve eczaci Bilge Heper, cocuk
yaslarda baslayan resim tutkusunu anlahyor.
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Kollajen Peptitler

Hedefe Yonelik Peptit Nedir?
Peptit muhendisligi ile 6zel enzimatik
hidrolizasyon yéntemi kullanilarak
hedef dokuya spesifik elde edilen
peptit zincirleridir.
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Dengeli ve cesitli beslenme saglikli yasam igin énemlidir. ilag degildir takviye edici gidadir. Saglk profesyonelleri icindir.



SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJ]...

Giindemden Haberler

Parkinson Hastalig
Tedavisinde Beyin
Pili Yontemi

Beyin Pili (Derin Beyin Stimilasyonu/DBS), ilag tedavisinden
yeterli fayda gérmeyen bazi nérolojik hastaliklarda
uygulanan ileri bir tedavi ydntemi. Néroloji Uzmani Dr. Atilla
Kara, beyin pili tedavisinin dogru kisiye uygulandiginda,
yasam kalitesini olumsuz etkileyen parkinson hastaligina
karsi basarili sonuglar verdigini séyliyor.

Yasam Kalitesini Yikseltiyor

Derin beyin stimiilasyonu tedavisinin parkinsonda yeni
uygulanmaya baslandigini ve su anda ok iyi neficeler veren
bir yontem oldugunu kaydeden Uzm. Dr. Kara, “Tedaviye
uygunluk, ameliyat 6ncesinde yapilan detayli nérolojik
degerlendirmeler ve gorintileme ydntemleriyle belirlenir.
Dogru hastalarda uygulandiginda beyin pili; hareket
kontrolinin iyilesmesine, ginlik yasam aktivitelerinde
bagimsizh@in artmasina ve genel yasam kalitesinin
yukselmesine katki saglar. Kisi kendi islerini daha rahat
halletmeye baslar ve psikolojik anlamda da olumlu olarak
etkilenir” diyor.

Mutlaka Uzman Hekime Danisin

Derin beyin stimilasyonu tedavisinin bu konuda deneyimli
hekimlerce yapilmasi gerektiginin altini gizen Néroloji
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Uzmani Dr. Atilla Kara,

su bilgileri verdi: “Her

cerrahi veya girisimsel
islemde sonuclar kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir.

Pil uygulamalari sadece
parkinson hastalarinda degil,
farkli nedenlerle fitremesi
olanlarda da vygulanabilecek
olan bir yéntem. ileri dénem L
parkinson hastasi olanlarda 3
ilaca bagl komplikasyonlar
yani istemsiz hareketler varsa,
elleri kullanmakta, yirimede
zorluk, freezing dedigimiz donmalar gelistiyse beyin pili
vygulamalarindan nemli élcide yarar gdrecektir. Parkinson
dist tremoru (titreme) olan kisiler de eger ellerini kullanmakta
guclik cekiyorlarsa ve bu durum hayat kalitelerini etkiliyorsa,
bu yapilan uygulamadan ¢ok yarar gérecektir. Bu uygulama
sayesinde neredeyse aninda netice almaya baslanir. Hatta
ameliyathanede uygulanirken pil agildigi anda bulgularin
dizeldigi gérilmektedir. Tedavi sireci bu konuda deneyimli
hekimlerce yapilmalidir.”

waky
V 7
NOROLOJ UZMANI
DR. ATILLA KARA
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Gines Gozligu Secimi

Nasil Olmali

Her yaz ginesin cilt zerindeki etkilerini ve cildimizi nasil
koruyacagimizi konusurken bu yazida gézimizi ginesin
zararli 1ginlarindan nasil koruyacagimizi ve géz saghg
icin giines gozligu seciminde nelere dikkat etmemiz
gerektiginden bahsedelim.

Ginimizde ¢odu kisi gines gozIigi satin alirken,
Urinin géz saghgina etkisini ihmal edip, estetik yonine
daha fazla 6nem veriyor. Bu nedenle giines g6zligi
secimi yapilirken dikkat edilmesi gereken konular
hakkinda bilingli olmakta fayda var.

UV (Ultraviyole) Korumasi

Bir gines gézliginde dikkat edilmesi gereken en
dnemli 6zellik UV 1sinlarina karsi koruma dizeyidir.
Genel anlamda her gézlik caminin ultraviyole isinlarini
belirli oranda bloke ettigi séylenebilir. Ancak saglkli
bir gézligin hem UVA hem de UVB isinlarin filtre
etmesi ve gozi tim UV isinlarindan %99-100 oranla
korumasi gerekir. Gines gdzliklerinin Uzerinde UV
korumasina iliskin sertifika bulunmalidir. Bu sertifikalar
genellikle UV200, UV400, UV600 gibi bloke etme
giicini nanometre cinsinden ifade eden etiketler
seklinde olur. Gines g6zliginiz en az 400 nm UV
isinint bloke etmeli ve bu acidan sertifikalandirilmis
olmaldir.

CE (Conformité Européenne) Belgesi

Gines g6zIigu secimi yaparken dikkat edilmesi gereken
bir diger konu da Urinin CE belgesinin bulunmasidir.
Genel anlamda bir kalite dl¢iti olan CE belgesi bir
uriintn givenlik, saglik ve cevre koruma gereksinimlerini
karsilamasi agisindan Avrupa Birligi standartlarina gére
degerlendirilmis ve uygun bulunmus oldugunu gésterir.
Bu nedenle Avrupa Birligi standartlarina gére kaliteli
gézliklerin izerinde ‘Ce Conformité Européene’ ibaresi
yer alir. Sahn alacaginiz giines gdzliklerinde givenilir
tescil belgesi anlamina gelen bu ibarenin bulunup
bulunmadigini mutlaka kontrol etmeniz ve yalnizca CE
belgeli Grinleri almanizda fayda vardir.

Ayna Testi

Gozlik caminin 1sik emilim orani acisindan
uygunlugunu test etmek icin gozIigu takhktan
sonra aynada kendinize bakin. Gézlerinizi
aynadan cok rahat bir sekilde gérebiliyorsaniz
muhtemelen gézligin cami ¢cok agik, isik emilim
orani da hedeflenenden daha disiktiir.

Giines G6zligli Caminin Kalitesi

Polarize gézlik camlari, yollar, camlar, su birikintileri
veya kar gibi yizeylerden yansiyan parlamalari azaltir
ve gézlerin daha rahat etmesini saglar. Ayni sekilde
aynali kaplamalara sahip olan gézlikler de 6zellikle
parlak gines 1siginda géze gelen 1sik miktarini azaltarak
gézleri korur. Kaliteli ve uzun 8mirli bir giines gézligi
icin camlarin cizilmeye ve darbelere karsi dayanikli
olmasi da dnemli.

Isik Emilim Oranmi Uygunlugu

Kaliteli ve dogru giines gozligi seciminde bakilacak
diger bir parametre de gézlik caminin disardan gelen
1519in ne kadarini emdigi, ne kadarini yansithgi ve

ne kadarini igeri verdigini kontrol etmektir. Gines
gozliklerinin beraberinde verilen ve iriin bilgilerini
iceren belgelerde 15tk emilim orani ile ilgili bilgiler
genellikle yer alir. Saglikli ve kaliteli bir gines
g6zliginin goérinir 1sigin %75-90'in1 perdelemesi
istenir. Cok fazla parlamanin olmadigi ve giines
isinlarinin dik agilarla gelmedigi ortamlarda ise giines
gozlikleri igin emilim orani daha disik olabilir.

Emilim orani gézlik caminin disaridan gelen 1s1gin ne
kadarini emdigini ne kadarini yansithgini ve ne kadarini
iceri verdigini belirler. Sehirde % 40-50 gibi bir oran
yeterli olabilirken, giinesin dogrudan geldigi yiksek
tepelerde % 50-70, deniz kiyisinda ve kayak yaparken
ise % 80-85 gibi emilim oranlarina ihtiyag duyabilirsiniz.

GUNES GOZLUGU CAMININ EMILIM ORANININ, SEHIR ORTAMINDA% 40'50
GUNESIN DOGRUDAN GELDIGI YUKSEK TEPELERDE% 50'70 DENIZ KIYISINDA VE
KAYAK YAPARKEN iSE% 80'85 SEKLINDE OLMASIONERILIYOR.
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UNIQUE SKIN FORMULATIONS
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HASSAS CILTLER [GIN
DERMATOLOJIK OLARAK
TEST EDILMISTIR

UVA VE UVB ISINLARIN KR§|

STEN KO

CILT BARIYERINI
GUCLENDIRME ETKISI

*Du, Bin, Zhaoxiang Bian, and Baojun Xu. "Skin health promotion effects of natural beta-glucan derived from cereals and microorganisms: a review." Phytotherapy Research 28.2 (2014): 159-166.




Yiikselen Trend:

Neden Son Dénemde
Popdtiler Oldu?

Seramid cilt bariyerinin temel
yapl taslari arasinda yer alan bir
lipid molekdliddr. Cildin en dis
katmanini olusturan
epidermisteki yad matriksinin
yaklasik %40-50'sini olusturur. Bu
sayede seramid epidermis
yapisina sagladigi katki ile cildi
dis etkenlerden koruyan bariyer
yapisina destek olarak blttnltk
saglar.

Mevsim gegisleri, cilt kurulugu,
hassasiyet, yas alma vb faktorler
ile cildin koruyucu tabakasinin
destege ihtiyaci artabilir. GUnlUk
yasamda stres, klima ve UV
Isinlarina maruz kalma, gevre
kirliligi gibi cevresel faktérler bu
intiyaci arttirabilir,

Seramid destegi gidalardan, gida
takviyelerinden ya da topikal
uygulamalarla cilt yizeyinden
alinabilir. Bugday, piring, soya
fasulyesi, tath patates gibi
gidalar seramidden ve
fitositerollerden zengindir. Ancak
gidalarla alimin yeterli olmadigi
durumlarda gida takviyeleri iyi bir
secenek olabilir,

Wellcare

Saglikla yasama sanati

SERAMID

Seramid:
Tek Basina mi?

Seramide ek olarak popllerlesen
silisyum ve resveratrol, cinko,
bakir, biotin ve selenyum gibi
molekullerin de igerisinde oldugu
kompleks gida takviyeleri sag, cilt,
tirnak saghgdi icin destekleyici
olabilir.

Resveratrol, 6zellikle kirmizi Gzim,
yer fistidl, orman meyveleri gibi
kirmizi meyvelerde yiiksek oranda
bulunur.

Silisyum ise yulaf, esmer piring,
taze fasulye ve muz gibi gidalarda
bulunur.

Cinko, bakir, biotin ve selenyum ise
sag, cilt, tirnak sagliginda rol
oynayan vitamin ve minerallerdir.

Cinko normal tirnaklarin ve normal
cildin korunmasina katkida
bulunur.

Biotin normal sagin, normal cildin,
normal bag dokularin
korunmasina katkida bulunur.

Bakir normal sag ve normal cilt
pigmentasyonuna katkida bulunur.

Selenyum normal sagin, normal
tirnaklarin korunmasina katkida
bulunur.

Sag, cilt, tirnak sagligini
desteklemeye yonelik yaklasimlar,
artik sadece tek bir igerik
odagdinda sekillenmiyor.
GUnUmizde bu igeriklerin bir
arada sunuldugu kompleks
formulasyonlar ile daha bitlncl
bir fayda sunmak hedefleniyor.

Uzm. Dyt.
Ece Moral Yilmaz

SERAMID
Kompleks

ek Sl i, Sl i,

i ve Selmyum

Tavsiye Edilen Giinliik
Porsiyon Miktar::

Yetiskinler icin giinde 2 tablet énerilir.

Etkin Madde Miktar / 2 Tablet
Resveratrol 250 mg
Seramid** 30mg
Silisyum 20 mg
Cinko 15mg
Biotin 5mg
Bakir 2mg
Selenyum 55 ug
SePPIC

**Ceramosides™ is a trademark of Seppic SA.

o Sekersiz.

¢ Gluten icermez.

& Koruyucu icermez.

& Tatlandirci icermez.

o Veganlar icin uygundur.
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Kompleks
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Sinek ve Bocek
Isiriklarina Karsi
Alinacak Onlemler

Yaz mevsiminde agik hava, park ve bahgelerde
vakit gegirilmeye devam edilmesi bécek ve sinek
isiriklarinin da sik gérilmesi ile sonuglanabiliyor.
Siklikla dis ortamda gegirilen zaman igerisinde
veya hemen sonrasinda kiyafetlerin 6rtmedigi
yiz, kol ve bacak gibi viicut bdlgelerinde ani
gelisen kizarik, ddemli, kasintili ve ortasinda isirik deliginin
izlenebildigi dékintiler gelistiginde akla sinek ve bocek
isiriklart geliyor. Alerjiye yatkin olan ¢ocuklar basta

olmak Uzere bazi yetiskinlerde de bu tablo daha siddetli
seyrediyor, su dolu kabarciklar gelisebiliyor ve hayat
kalitesini bozabiliyor. Uzm. Dr. Didem Kazan, sinek ve
bocek isiriklarinda neler yapilabilecegi ve isiriklardan nasil
korunmak gerektigi hakkinda detayli bilgi verdi.

Isirklara ates ve bakteriyel

enfeksiyonlarda eslik edebiliyor

Mevsime gore degismekle birlikte dzellikle sicak havalarda
sivrisinek, bit, pire, ates bécegi, hrtil, tahtakurusu ve akar
isiriklant sik gérilmektedir. Bu haseratlar, insan bedenini
soktuktan sonra belirli miktarda kan emerler, ayni zamanda
kendi tikirik ve salgilarini insan bedenine birakirlar.

Bu salgilara karsi gelisen alerjik yanit sonucu kizarik,
kabarik, kasintili lezyonlar gelisebilir. Ayni zamanda bu
aktarim sitma gibi bulasici hastaliklarin da yayilmasina
neden olabilir. Bazi zehirli bécekler ve ari sokmalarinda

bu reaksiyon ¢ok siddetli olabilmekte, yogun 6dem, ates,
agri ve su toplama eslik edebilmektedir. Ozellikle atopik
dermatit gibi epidermal deri bariyeri bozuk kisilerde ve ¢ok
siddetli kasinmaya bagli lezyonlara ek olarak bakteriyel
enfeksiyonlar eklenebilmekte ya da uzun sireli kasinti
hastaligina (prurigo nodilaris) neden olabilmektedir.

Sineklerin yani sira tirtil ve

tahtakurusuna da dikkat!

Isirk sonrasi gelisen kasintili lezyonlarin hangi bécek ya
da sinek oldugunu belirlemek olduk¢a giictir, ancak bazi
bulgular ipucu verebilmektedir. Ornegin; tren rayi seklinde
koyu kirmizi noktalar seklinde gelisen kabarikliklar tirtil
isindi, birbirini takip eden kizarik kabarikliklar tahtakurusu

£\
e ———

UZM. DR. DIDEM KAZAN

p—

isinginda daha sik gdrilmektedir. Ayrica kedi, kdpek
akarlari da insan da benzer kasintili lezyonlara neden
olabilmektedir.

Isinklardan korunmak icin alinabilecek 5 6nlem:

1. Acik alana ¢ikmadan feslegen, lavanta, limonoty,
okaliptus gibi organik igerikli sinek kovucular
kullanilabilir.

2. Acik alan kullanimindan énce cicek esansli basta olmak
Uzere parfim ve kolonya kullanimindan kaginilmalidir.

3. Mimkinse uzun kollu bluz ve ince pantolonlar tercih
edilmelidir.

4. Park ve bahgede otururken miimkiinse otlarin izerine
direk oturulmamali, sandalye ve 6rti kullaniimalidr.

5. Ev, isyeri gibi kapali ortamlardaki isinlmalardan
korunmak icin cibinlik kullanimi ve pencerelere sineklik
takilmasi oldukca etkilidir.

Tim bu 6nlemlere ragmen sinek, bocek 1sing
gelistiginde yapilabilecekler 5 adimda su sekilde
Szetlenebilir;

1. Isirlan yer hemen soguk su ve sabun ile yikanmalidir.

2. Lezyonlarin tirnak ile kasinmasindan kaginilmalidir.

3. Kizariklik ve sislik fazla ise hafif orta etkili kortizon iceren
kremler 3-5 gin kullanilabilir.

4. Fazla sayida isirik ve siddetli kaginti var ise kasinti
azalher antihistaminik haplar doktor kontrolinde
alinabilir.

5. Isirik yerlerinde koyu leke kalmamasi icin cilt yenileyici
nemlendirici kremler kullaniimali, lezyonlarin giines
maruziyeti nlenmelidir.

6. Bas dénmesi, kusma, nefes darligi ve yutma gicligu gibi
ciddi bulgular varsa, hizla en yakin saglik kurulusuna
basvurmak &nemli.

Pharmetic Saghk Dergimizin dijital

kopyasina buradan ulasabilirsiniz.

12 / Yaz 2026 / PharmeticSaglik



-l.I-

BIOXCIN

= e
Hl L] H PROTECTION

DERMATOLOGLARIN
ONERDIGI MARKA

KOLAJEN, HYALURONIK ASIT,
YESIL CAY, E VITAMINI

Foto Yaslanmaya Karsi
Yogun Nemlendirme
Antioksidan Etki

BOTANIK AKTIFLER
TERMAL SU ICERIR

%100

-

' .""-u'l:.:' ; 3
! SATT “"-"Tf -
e ""'-F"'"*-- =

nﬁmu.lumum EDILMISTIR. / SUYA nnvnumurmnﬁnn.leulx DEGILDIR.

" i I B (gt s SR cht sk e, Pt s e, el s e

www bioxcincom# (O] bioxcintuikiye [ bioxcinoticial  [5] bioxcin

Wi HEGH PROTECTION

=7 WGEH PROTECTION

",. CREAM 1 CREAM Y CREAM

= ‘__ l -_’-5 | 1
e it et

“a m Frems feew o Al
C hn-h-u- .—-—quu:r ....... e . I-I_I-h:::

b gyt gt £ e Mtricry e
1 1= |

wd

THIGH PROTE0E

BIOXCIN

== 50+

Sinesamen
L

Fs




Kiiltiir & Sanat @g%@/

NE OKUMALI?

Bir Baska Sen

Kisisel hesaplasmalarla &rili bu romanda,
gegmis, gelecek ve simdi arasindaki
sinirlar giderek belirsizlesiyor. Farkli
zamanlara agilan gegitlerden gecen
karakterler, ayni suretlerde yasanan
bambaska hayatlarla karsilasirken
yalnizca baskalariyla degil, kendi
secimleriyle de yizlesmek zorunda

kaliyor. Bir Baska Sen, Betil Kilig'in giigli
kalemi ve sirikleyici anlatimiyla zamanin
dogasina, benligin strekliligine ve insanin
kendi varolusunu nasil insa ettigine dair
dustinduriicy bir edebi deneyim sunuyor.
Yazar, sade ama detayli kurgusuyla okuru
dustnsel bir yolculuga davet ederken,
cagdas Tirk edebiyatinda zaman ve kimlik
temalarina yeni bir bakis kazandiriyor.
inkilap.com/gutenberg

Beyin

Beyin nasil calisir? Beynimiz hala evrim gegiriyor mu? insan
beyni diger canlilarin beyinlerinden ne kadar farklidir2
Beynimizin 100 trilyon ara baglant aracilryla birbiriyle
iletisim kuran foplam 100 milyar sinir hicresi igerdigini
biliyor muydunuz? Yazar Michael O'Sheq, bu kitabinda
hepi topu 1,2 kilogram agirlgindaki bu biyileyici organin
isleyisine 151k tutuyor. Giincel beyin arashrmalarindaki
temel konular Szetleniyor ve nérobilim alaninda yiritilen
aragtirmalarin gelecegimize muhtemel etkileri tarismaya
agiliyor. Zihnin bilesenleri, beyinde baglantlarin kurulusu,
bellek mekanizmasi duyumsama, algilama, eyleme
strrecleri gibi konular duru bir bilimsel dille aktarliyor.
iskultur.com.tr
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Uyuyamadiginda Ne Yapmalisin

The Kitap Yayinlan efiketiyle yayimlanan Uyuyamadiginda
Ne Yapmalisin, gocuklarin ve genglerin uyku problemleriyle
basa cikmalarina yardimer olacak, eglenceli ve gretici
bir rehber sunuyor. Dawn Huebner'in kaleminden cikan
bu eser, Talha Aydin gevirisiyle geng okurlara ulasiyor;
hem cocuklar hem de ebeveynler icin uygulanabilir, sicak
neriler iceriyor. Uykuya dalmayi zorlashran korkular,
endiseler ve distincelerle bas etmenin yollarini adim adim
gosteren kitap, renkli cizimler ve eglenceli drneklerle dolu.
Sihirbazlik numaralariyla uyku rutinini keyifli hale getiren
rehber, cocuklara hem kendi korkularini yenmeyi hem de
saglikll bir uyku aliskanhgr gelistirmeyi &gretiyor. Ayrica
anne ve babalara ézel notlar, ailece daha huzurlu geceler
gegirmeyi kolaylashriyor.

thekitapyayinlari.com
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1Akademetre Research, Aralik 2025, 12 il, 1200 kisi ile yapilan arastirmaya gore. 2Akademetre Research,

Eczaci Testimonial Arastirmasi, Torkiye Geneli, Ekim 2025 raporuna gore.
* *B,, B,, By, By, B, vitaminleri, C vitamini, kalsiyum, magnezyum, demir, bakir, iyot ve biotin normal enerji
l olusum metabolizmasina katkida bulunur. Tork Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlari Yonetmeligi
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HANGI SERGILERE GITMELI?

B

Sicak Prova

SANATORIUM Tophane, Eda Situng'un “Sicak Prova” baslikli
kisisel sergisine, 27 Haziran 2026 tarihine kadar ev sahipligi
yapiyor. Heykel, fotograf, video ve metinlerden olusan sergi;
tasima, bag kurma ve kirlganlik ekseninde bu dinyada var
olmanin alternatif yollarini arastirryor.

Stung'un pratigi, kusursuzluk ve verimlilik Gzerine kurulu
normatif deger sistemlerini sorgularken, spekilatif akrabalik
bigimleri éneriyor. Uretkenligi yalnizca sonug iizerinden
tanimlayan performatif rejimlere karsi gelistirilen bu yaklagim;
rittel, tekrar ve salinim Uzerinden ilerleyen isler araciligiyla,
tasimanin sinirlarini ve tasiyamama aninda dahi bag kurmanin
mimkin olup olmadigini disinmeye agiyor.

Tim Renklerin Aryasi

Cumhuriyet ddnemi ve Tirkiye modern tarihinin en dnemli
kadin sanatgilarindan Semiha Berksoy'un gok yénli Grefimlerini
bir araya getiren ‘Tim Renklerin Aryast’, sanatginin sahne
sanatlarindan gérsel sanatlara, sinemadan edebiyata uzanan
Uretimini bir araya getiriyor. Erken dénem desenlerinden
sahneye tasidigi opera temali resimlerine, otoportre ve
portrelerinden carsaf resimlerine uzanan secki, Berksoy'un
kisisel mitolojisini ve sahneyle kurdugu derin bagi tematik bir
kurguyla izleyiciye sunuyor. Sanatcinin basrolinde yer aldig
operalar, sahne aldigi tiyatro oyunlari, yayimlanan 8ykisi ve
Turkiye'nin ilk sesli filmi “istanbul Sokaklarinda” gibi Gretimleri
de, onun sanat diinyasina yaphgi katkilarin kapsamini gézler
dniine seriyor. Semiha Berksoy'un yasaminin dinamizminden
beslenen bu yapitlar, bir yandan sanatin evrenselligine dair
dusinme bigimimizi genisletirken, bir yandan da insan ruhunun
yaratici glicini anlamamiza aracilik ediyor. Sergiyi 6 Eylil
2026 tarihine kadar Istanbul Modern’de gezebilirsiniz.

16 / Yaz 2026 / PharmeticSaglk

Sanafgl, bedeni yalnizca bir temsil alani olarak degil;
distinmenin, sinamanin ve dénisimin gerceklestigi bir zemin
olarak ele aliyor. Sireg odakli pratigi, Uretimi bagimsiz bir
arastirma bicimi olarak konumlandirarak serginin omurgasini
olusturuyor.

Sicak Prova, tasima eylemini fiziksel bir hareket olmanin
dtesinde etik ve duygusal bir sirateji olarak yeniden ele aliyor.
Yuk, burada yalnizca agirlik degil; sorumluluk, bakim ve
karsilikli bagimlilik Gzerinden anlam kazaniyor. Sergi, insan ve
insan-olmayan yasam formlar arasindaki iliskileri kinlganlik ve
sUreksizlik Uzerinden yeniden dusinerek, dinyada yer agmay:
bir Uretim pratigi olarak éneriyor.
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kronik bir hastalik. Toplumda yeterince bilinmeyen

bu hastalik morarma, agri ve gegmeyen 6dem gibi
belirtilerle kendini gosterebilir ve genellikle obezite
ya da lenfédemle karistirilabilir. Lipédem sadece

kilo artisi degildir. Ayni zamanda kronik ddem, agdri
ve iltihap durumu da vardir. Bu nedenle, lipédemde
uygulanan beslenme plani klasik diyetlerden farkhidir.
Lipddemde klasik diyet yé')ntemleri tek basina etkili
olmayabilir. Vicuttaki yag dagilim bozukluguna kars
lipddem diyeti oldukca destek saglar. Diyetin amaci
sadece kilo vermek degildir. Odemi azaltan, iltihabi
baskilayan ve lenf dolagimini destekleyen gidalarla
beslenme plani olusturulur.

MEKANIK YUK VE EKLEM HASARI

Prof. Dr. Ahmet Karacalar, diz agrisi, hareket kisitlihig
ve eklem dejenerasyonunun sadece yaslilik belirtisi
olmayabilecegini belirtiyor ve “Lipddem hastaligs
ozellikle bacak ve daha sonra kol ve kalcalar

tutan agrili yaglanma olarak bilinir. Ancak sorunlar
yoglanma ile siirl degildir. Ozellikle basta diz olmak
uzere eklem sorunlan siklikla gérilir,” diyor ve ekliyor,
“Lipddem tanisi ve tedavisinde geg kalinmasi, bu
sUrecin geri dénilemez noktalara tasinmasina neden
olabilir.”

Lipédemde anabolik direng vardir, yani kas
giiclendirme daha zordur. Ozellikle kuadriseps ve
kalga abdiktdrlerinde kas zayifligr sikhr. Bu sorunu
daha da kétilestirir. Eklemde yanlis hizalanma
kondromalazi (diz kikirdaginda yumusama)
ilerlediginde, eklem kapsilinde sinovit (zar iltihabi)
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manuel lenf drenaji, kompresyon
tedavileri ve kilo ydnetimi diz
saghginin korunmasinda

kritik neme sahip,” diyerek
uyariyor.

KISIR DONGUYE

DIKKAT

Diz agrisi nedeniyle fiziksel
aktiviteden kaginan lipddemli
bireylerde, hareketsizlige bagli

kas zayiflig ve kilo arhigi sorunu
daha da derinlestiriyor. Bu kisir
déngu, hem lipddemin ilerlemesine
hem de diz problemlerinin kalici hale
gelmesine neden olabiliyor. Lipddemi
erken dénemde taninmasi ve diz agri
“normal” kabul edilmemesi gerekiyor.
Toplumda farkindaligin artirlmasi he
hastaligin ilerlemesini yavaslatacak h
uzun vadeli eklem sorunlarinin éniine

TEDAVi YAKLASIMI: iNCELT,
SEKILLENDIR, TAMIR ET

Prof. Dr. Ahmet Karacalar, diz cevresi
alinmasinin dizin dogru hizalanmasing
sagladigini, diz eklem fonksiyonlarini
soyluyor. “Kok hicreler verildigi yerd
uretebilir ve eklem iltihabini durdurup,
akigini iyilestirir. Eklem kayganlasmasini ¢
eklem fonksiyonlarini gelistirdigi saptanmis




-
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tedavi Uzerine dogru kaslari
guglendirme diger nemli
bir basamaktr.”

YETERLI PROTEIN
ALARAK KAS
KUTLENIZI A
KORUYABILIRSINIZ
Uzm. Dyt. Bisra Sen,
“Lipédem diyeti yapmak
isteyen her kisinin ihtiyaglari
bir uzman kontrolinde
metabolizmasina bagl olarak belirlenmelidir,” diyor.
“Dengeli bir diyet ile birlikte viicudun ihtiya¢ duydugu
mikro ve makronitrientler karsilanabilir. Yeterli protein
alimi sayesinde kas kitlesinin korunmasi saglanirken
tokluk hissi de artis gosterir. Yuksek protein
kaynaklarina yumurta, somon, hindi, yesil mercimek
ve mas fasulyesi drnek verilebilir.”

UZM. DYT. BUSRA SEN

YEMEKLERINIZE ZERDECAL KATARAK
LIPODEM RiSKiNi AZALTABILiRSINiz
Bu sirecte, seker ve beyaz ekmek, makarna gibi
rafine karbonhidrat tiketimi iltihabi artiracag

icin bunlardan uzak durmak 6nemli. Bunlar
yerine kompleks karbonhidrat olarak adlandirilan
karabugday, kinog, siyez unlu tahillar ve siyah
piring tercih edilebilir. Yaban mersini, mirdim
erigi, ahududu, zeytinyad), avokado, mor lahana,
brokoli, enginar, pancar, ceviz ve somon gibi
fitokimyasallardan zengin antiinflamatuvar besinler
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diyete daha sik dahil edilmeli. Ayrica zerdegal,
zencefil, sumak, kisnis, biberiye, kekik ve nane
gibi antiinflamatuvar baharatlar herhangi bir mide
rahatsizlig yoksa yemeklere eklenebilir. Ozellikle
zerdegalin icerdigi kurkuminden daha yiksek
yararlanim saglayabilmek igin piperin igerigi ile
karabiberi birlikte zeytinyaginda tuketilmelidir.

SOGUK CORBA, AYRAN VE

KEFiR TERCiH EDIN

Uzm. Dyt. Busra Sen, lipddeme karsi beslenme
plani olustururken en énemli kaynaklardan birinin

su oldugunu vurguluyor. “Gunlik yeterli su tiketimi
viicudun hidrasyonunu saglamada énemli rol oynar.
Ornegin 70 kg bir birey ginlik ortalama 2,5 litre su
tuketmelidir. Gunlik sivi alimini destekleyebilmek igin
soguk corba, kefir ve ayran gibi besinlerden destek
alinabilir. Tuz alimini sinirlamak ise vicuttaki sivi
tutulumunu azaltarak siskinligi azaltabilir. Ozellikle
islenmis katki maddeli salam, sosis, sucuk ve tuz
icerigi yuksek salga, tursu, tuzlu peynir ve tuzlu zeytin
gibi gidalar azaltmak faydali olacakr.”

LiPODEMSIZ YASAM iCiN...
1. Antiinflamatuvar besinler tiketin
2. Tuz tiketimini kisitlayin
3. Yeteri kadar su igin
4. Duzenli egzersiz yapin
5. Stres yonetimini saglayin
6. Hazir gidalardan uzak durun
7. Bitkisel agirlikli beslenmeyi tercih edin @
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At Kestanesi (Aesculus hippocasig:ﬂhm)

Venoz tonusu desteklemek icin kullanilan bu 6z, Klloéj" amar
gecirgenligini azaltmaya ve su tutulmasini sinirlamaya yardimgi olur.
icerdigi dogal aescin, vendz déniisii destekler ve §|§ﬂ'ﬂ§ , yorgun
bacaklarin rahatlamasina yam‘hmu olur.

>

Hamamelis (Hamamé‘ﬁ’s virginiana)

Kiiglik damarlarin bittinligiini korumaya ve. penferlk dolasimi
desteklemeye yardimci olarak bacaklarda haﬁﬂlk hissini artinr.
Asma Uzumu (Vitis vinifera)

Polifenol kaynagi olan bu bitki, kilcal damarfan gliclendirmeye ve
mikro dolasimi desteklemeye yardimei gS‘IEIT Venoz stazin neden
oldugu rahatsizligi azaltmaya yardlmq olur ve dokular oksidatif

» ;‘ strese karsi korur.

TaV§an Memesi (Ruscus aculeatus)

Venoz dolagim tzerindeki etkisi ve bacaklardaki agitlik ve
gerginlik hissini azaltmada rol oynar.

b

Vincenzo N., Enza C., Gloria R. Nobile et al. BMC Nutrition {2025) 11:207
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KADINLARDA
D VITAMINI EKSIKLIGI
NEDEN DAHA YAYGIN?

D vitamini, kemik ve kas saghginin korunmasi, bagdisiklik
sisteminin dlUzenlenmesi ve bircok metabolik strecin

saglikli islemesi acisindan temel bir role sahiptir. Peki yasam ‘;;
fonksiyonlari icin bu kadar énemli bir vitaminin toplum \

genelinde, dzellikle kadinlarda bu kadar sik eksikliginin gérdlme
sebebi nedir? ic Hastaliklari Uzmani Dr. FUsun Topcugil, bu
durumun tek bir sebebe baglanamayacagdini; kisilerin biyolojik
yaplsl, hormonal degisimleri ve yasam tarzi gibi faktdrlerin de

etkili oldugunu belirtiyor.

rashrmalara gére kanda 12-10 ng/

ml altindaki D vitamini seviyesi, eksiklik

olarak kabul ediliyor. Tirkiye'de yapilan

arashrmalara gére toplumun % 63'Gnde

vitamini eksikligi goriliyor. Bu oran

bebeklerde % 86,6, cocuklarda % 39,8, yetiskinlerde
ise yUzde 63,5 olarak izleniyor. Erkeklerde D vitamini
eksikligi %39.5, kadinlarda % 64,7 iken, bu oran
hamilelik déneminde % 76'lara kadar cikabiliyor. Bu
durum, kas saghgr ve bagisikh@r olumsuz etkilemenin
yani sira, eksiklik tamamlanmadiginda osteomalazi
ve rasitizm gibi ciddi kemik hastaliklarina neden
olabiliyor.

EKSIKLIGIN EN TEMEL NEDEN::
GUNESE MARUZ KALMAMAK
Vieutta D vitamininin en énemli kaynagr cilttir. Gines
15191 araciligiyla gergeklesen bu sentez ginimizde
sehir yasaminin getirdigi aliskanliklar ve kapali
alanlarda daha uzun siire vakit gegirilmesi sebebiyle
yeterli dizeyde olusamiyor. Ozellikle kadinlarda
ev ici yasam dizeni, calisma kosullari ve gunlik
bakim rutinleri nedeniyle gines 1sigindan yeteri
kadar faydalanamamasi D vitamini eksikliginin sik
gorilmesine zemin hazirlayabiliyor.

Dr. Fusun Topcugil, dzellikle dizenli ve yiksek
koruma faktorli gines kremi kullaniminin, ciltte
D vitamini Gretimini azaltabilecegini syluyor.
“Kadinlarin, ginesin cildi yaslandirma etkisini
minimuma indirmek ve cilt saghgini korumak amaciyla
ginese maruziyetten daha fazla kaginmasi uzun

IC HASTALIKLARI UZMANI
DR. FUSUN TOPCUGIL

vadede D vitamini seviyesinin dismesine neden
olabilir. Asin giinese maruz kalmak basta cilt olmak
uzere farkl saglik sorunlarina yol agsa da, giinesten
tamamen uzak durmak da bagisiklik sistemi zayifligy,
kemik saghginda bozulma gibi baska riskleri de
beraberinde getirebilir.”

KADINLARDA HORMONAL YAPI,

D VITAMINI METABOI.IZMASINI
DOGRUDAN ETKILIYOR

D vitamini etkisini viicutta yalnizca kemikler izerinde
degil ayni zamanda reseptérler araciligr ile hormon
benzeri bir islev gérerek bir cok dokuda etkinligini
gosterir. Kadinlarda éstrojen hormonunun kemik
metabolizmasi ve D vitamini kullanimi arasinda belirli
bir iliski vardir. Ozellikle, hormonal dalgalanmalarin
yogun yasandigi dénemlerde, D vitamininin vicutta
kullanimi ve kemik Uzerindeki koruyucu etkisi
degiskenlik gosterebilir. Bu durum, kadinlarin D
vitamini eksikligine karsi biyolojik yapilarinin daha
hassas olmasini agikliyor.

VUCUT YAG ORANI, D VITAMINININ
DOLASIMDAKI DUZEYLERINI ETKILEYEBILIR
D vitamini yagda ¢6zinen bir vitamindir ve viicutta
ya§ dokusunda depolanir. Kadinlarda fizyolojik
olarak viicut yag orani genellikle erkeklere gore daha
yuksekfir.

Bu durum, disaridan alinan veya viicutta
sentezlenen D vitamininin dolasima daha az
gecmesine ve kanda dlcilen degerlerin daha disik
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D vitamininin hangi formunu kullanmaliyiz?

SIVI FORMDAKI LIPOSOMAL D VITAMINI
Oral takviyelerle D vitamini almak mimkin olsa da
klasik tablet ve kapsil formlarinda alinan D vitamininin

biyik balimu sindirim sirasinda kayba ugrayabiliyor.
Bu noktada devreye giren liposomal nanoteknoloji,
vitaminlerin hicrelere dogrudan ve etkili bir sekilde
ulasmasini saglayarak emilimi artiryor. Sivi formda
alinan liposomal D vitamini, &zellikle kemik saghgini
korumada kritik bir rol stleniyor.

saptanmasina neden olabilir. Bu nedenle bazi
kadinlarda, yeterli alim olmasina ragmen eksiklik
tablosu ortaya cikabilmektedir.

GEBELIK, EMZiRME VE MENOPOZ

GIBI DONEMLER D VITAMINI

IHTIYACINI ARTIRIR

Kadinlarin yasam déngisinde yer alan gebelik ve
emzirme ddnemleri, D vitamini gereksiniminin arthig:
dzel sireclerdir. Bu dénemlerde D vitamini hem
annenin kemik saghgr hem de bebegin iskelet gelisimi
agisindan ok kiymetli. D vitamini yetersizligi daha
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Sonug olarak; kadin viicudu, yasamin her

evresinde buyik bir degisim ve direnc icindedir.
Bu direnci korumanin en temel yollarindan biri,
hicrelerimizin kaynagi olan D vitaminini dogru
seviyelerde tutmaktir. Bunun icin, kendi basiniza
takviye kullanmak yerine, yilda en az iki defa uzman
kontrolinde degerlerinizin Slgilmesi daha saglikli bir
yol izlemenizi saglayacaktr.

Uzm. Dr. Fisun Topgugil

belirgin seviyelere ulasirken, kemik kaybi riski de

bu faktérlere paralel olarak artar ve belirgin klinik
sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Menopoz
déneminde ise Sstrojen seviyelerinin azalmasiyla
birlikte kemik kaybi riski artar ve D vitamini yetersizligi
daha belirgin klinik sonuglara yol acabilir.

BESIN KAYNAKLARINA DiKKAT!
D vitamini iceren besinlerin sayisi sinirlhdir. Somon,
uskumru, sardalya gibi yagli baliklar, yumurta sarisi
ve st UrUnleri gibi D vitaminince zengin besinlerin
beslenme planinda yeteri kadar yer almamasi,
kadinlarda D vitamini eksikligi riskini artirabilir.
Ogzellikle, uzun sireli kisitlayici diyetler ve dizensiz
beslenme aliskanliklari bu durumu daha da belirgin
hale getirebilir.

D VITAMINiNi ARTIRMAK iCiN NELER
YAPILABILIR?

Ginesle Dogru Temas: Haftada 2-3 kez, 6gle
saatlerinde, koruyucu sirmeden 15-20 dakika
boyunca kol ve bacaklarin giines gérebilecegi
sekilde yapilan giines banyosu, viicutta D vitamini
sentezlenmesi icin yeterlidir.

Beslenme Destegi: Yagh baliklar, yumurta sarisi ve
karaciger dogal kaynaklardir; ancak unutulmamalidir
ki gunluk ihtiyacin sadece %10-20'si gidalarla
karsilanabilir.

Magnezyum Takviyesi: D vitamininin viicutta aktif
hale gelebilmesi icin magnezyuma ihtiyaci vardir.
Beslenme planiniza magnezyumca zengin badem,
kabak cekirdegi gibi kuruyemislerle, ispanak, pazi ve
roka gibi yesil yaprakli sebzeleri ekleyebilirsiniz.

D vitamini takviyesi: Kan testlerinizde ¢ikan
sonuglara gdre, doktorunuzun dnerisi dogrultusunda
size uygun formda D vitamini takviyesi
kullanabilirsiniz. ®
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HEPATIT HAKKINDA
BILMENIZ GEREKENILER:
BULASMA, BELIRTILER
VE KORUNMA

Hepatit, karaciger dokusunu etkileyen ve dinya genelinde
milyonlarca insanda gdrulen bir hastaliktir. Enfeksiyon Hastaliklari

. . : - . . ; \
ve Klinik Mikrobiyoloji Uzmani Dr. Dilek Leyla Mamcu, hepatit
hastaliginin tlrleri, bulasma yollari, belirtileri, asi ve tedavi _
imkanlari ile korunma ydontemleri hakkinda bilgi verdi. e
ENFEKSIYON
HASTALIKLARI VE KLINIK
Dr. Dilek Leyla Mamgu, Hepatit A, B, C, D ve E virUsleri MIKROBIYOLOJI UZMANI

olmak tzere farkli virs tipleri oldugunu belirtiyor. “Viral DR. DILEK LEYLA MAMCU

hepatitler baslica iki yolla bulasir. ilki diski-agiz yoludur.
Hepatit A ve Hepatit E virusleri, viris tastyan diski ile
kirlenmis su ve besinlerin tiketilmesiyle bulasir. Virisle
kirlenmis yuzeylere temas eden ellerin agiza gétirilmesi de

bulasmada énemli rol oynar. Diger bulas yolu ise kan ve -
vicut sivilandir. Hepatit B, Hepatit C ve Hepatit D; korunmasiz | . \
cinsel temas, ortak enjektr, jilet veya dis firgasi kullanim, ' A
tbbi islemler sirasinda temas ya da anneden bebege / . X
gegis ile bulasabilir.” Viral etkenler disinda alkol tiketimi, ‘\ 4
bazi ilaglar veya bagisiklik sistemi problemlerinin de { ' A
hepatite neden olabildigini aktaran Mamgu, Hepatit B 4
ve Hepatit C virUslerinin uzun vadede kronik karaciger
- u ]
|

hastalig, siroz veya karaciger kanserine yol
acabildigini de vurguluyor.

|' _A
|

Hepatit virUslerinin klinik belirtiler III
agisindan benzerlik gésterdigini ancak
viruslerin kulucka sireleri ve hastalik

.l

seyri agisindan farkliik gésterdigini )
sdyleyen Dr. Dilek Leyla Mamgu, y
Hepatit A icin kulugka stresinin 15-45
gun, Hepatit B ve C icin bu sirenin 30-
180 giin arasinda degistigini belirtiyor. \

Viruslerin kulucka suresini takiben '
hastaligin; halsizlik, istahsizlik, mide

bulantisi, derinin ve g6z akinin sararmasi
gibi belirtilerle kendini gésterebilecegini
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belirten Dr. Mamgu, hastalarin biyik bir gogunlugunda
sarhigin disardan belirti géstermeyebilecegine dikkat
cekerek pek ¢ok kisinin sarilik gegirdigini fark etmedigini;
ancak tesadifen bir kan tahlili yapildiginda sariligin
anlasildigini belirtiyor. Cocuklarda ise hastaligin seyrinde
belirtiler cok daha hafif ve kisa sireli oldugundan,

kicuk yas gurubundaki gocuklarda hastaligin teshis
edilemeden iyilesebilecegini de ekliyor.

Dr. Mamgu, akut hepatitlerin genellikle iyi seyirli
olup kendini sinirlayan, kroniklesmeyen ve hastaligin
iyilesip viicutta koruyucu bagisiklik olusturdugunu
belirtirken, kroniklesen viral hepatitlerin ise tedavi
edilmedigi takdirde siroz ve karaciger kanserine kadar
ilerleyebilecegini vurguluyor.

Bulasici sariligin genellikle 4-6 hafta arasi sirmesi;
A ve E viriisij ile enfekte olanlarda kroniklesme
gorilmeyerek iyilesme olurken, B, C ve D virisleri
ile enfekte olan hastalarin bulasici sariliklarinin
kroniklesebilecegini belirten Dr. Mameu, bu oranin,
hepatit B virsi icin % 5 -10, hepatit C virisy icin
% 80 oldugunu sdyliyor ve D virisi hepatitinde de
kroniklesme oraninin yadsinanmamasi gerektiginin altini
ciziyor. Turkiye'de nifusun % 5-7 kadarinin (4 milyona
yakin insan) hepatit B viristni farkinda olmaksizin
tasidigini ifade ediyor.

Ozellikle hepatit B ve C virislerinin dikkatle

takip edilmesi gerektigini dile getiren Dr.

Dilek Leyla Mamgu, asilarin dnemine dikkat cekiyor:
“A ve B tipi hepatitlere karsi etkili ve Gcretsiz

asilar meveut. Her iki asi da 1998 yilindan beri
Turkiye Cumhuriyeti Ulusal Asi takviminde yer alr.
Hayatin ilk bir yilinda asilanma tamamlanir ve
dmir boyu koruyuculugu devam eder. Aile Saglik
Merkezlerinde ve diger saglik kuruluslarinda yeni
dogan déneminden itibaren tim ¢ocuklara Gcretsiz
olarak uygulanir. Hepatit C virUstne karsi ise heniz
ast bulunmuyor. Ancak etkili tedaviler mevcut

ve bu tedaviler Tirkiye'de genel saglik sigortasi
kapsaminda Ucretsiz olarak sunuluyor.” Mamgu
ayrica bu asilarla ilgili yapilan gok biyuk dlgekli
calismalarda, koruyuculuklarinin son derece yiksek
oldugu ve herhangi bir yan etki gérilmediginin
kanitlandigina dikkat gekiyor ve risk grubundaki
kisilerin asilanmalarinin hastaliktan korunmada en
dnemli tedbir oldugunu vurguluyor.

Hijyenik el yikama kurallarina uyulmamasi, gida
hijyeninin iyi olmamas, tuvalet temizligine dikkat
edilmemesi durumlarinda Hepatit A ve Hepatit
E'nin daha kolay bulastigina vurgu yapan Dr.

Dilek Leyla Mamgu, “Ozellikle ilkokullarda, kreslerde
ve toplu yasanilan yerlerde salginlar olabilir. Hijyen
acisindan sorunlu bélgelere yapilan seyahatlerde ek
onlemler almak, temizliginden emin olunmayan ¢ig
gida ve su tiketiminden kaginmak ve sik sik el ytkamak
diski agiz yolu ile bulasi &nlemek igin yeterlidir,” diyor.

Viral hepatitlerin, dinya genelinde ciddi bir halk sagligi
sorunu oldugunun altini gizen Dr. Dilek Leyla Mamgy,
“Dinya Saglik Orgiiti (DSO) tarafindan 28 Temmuz,
‘Dinya Hepatit Gund’ olarak belirlenmistir. DSO'nin
hedefi, 2030 yilina kadar tim tlkelerde viral hepatitleri
ortadan kaldirmak icin birlikte calismakhr,” diyor.

Kronik hepatit hastaliginda son yillarda gok énemli
gelismeler kaydedildigini ve uygun tedavi segeneklerinin
Ulkemizde de genel sadlik sigortasi kapsaminda tcretsiz
olarak uygulanmaya baslandigini hatirlatan Mameu,
sézlerini s6yle tamamliyor.

“Ozellikle risk alindaki kisilerin farkindaliginin
artinlmasi ile bulasma 6nlenecek, hastaligin erken tespiti
ve tedavisi saglanabilecektir. Bu nedenle hepatit viriisi
tastyicisi olanlarin takip ve tedavilerinin yapilacag:
merkezlere basvurmasi hem kendi sagliklar hem
de toplum saghgr acisindan son derece 6nemlidir.
Hepatit tastyicisi olan bireylerin toplumdan dislanmasi
konusunda eski yillara gére oldukga mesafe katedilmis
olsa da yine de bazi én yargilar olabiliyor. Hepatit
virslerinin nasil bulash@inin ve nasil bulasmadiginin
dogru bir sekilde bilinmesi gerekir. Diger tim
hastaliklarda oldugu gibi, bu konuda da farkindaligin ve
bilginin artmasi yeterli.”

Hepatitten sUphelenildiginde yapilacak kan testleri ile
tani konuldugunu belirten Dr. Mamgu, erken taninin hem
hastaligin ilerlemesini kontrol altina almak hem de bulag
riskini 6nlemek igin kritik rol oynadigini vurguluyor.

Hepatit B ve C tedavisinde virisin gogalmasini
baskilayan ilaglarin kullanildigini ifade eden Dr.
Mamgu, “Tedavi genellikle uzun strelidir ve hastaya
6zel planlanir. En énemli nokta, dogru zamanda uygun
tedaviye baslanmasi ve hastalarin diizenli olarak
izlenmesidir,” diyor.

Hepatit B ve C ile yasayanlarin bulas riskine karsi
dikkatli olmasi gerektigini belirten Dr. Mamgu, kan
bagisinda bulunulmamasi, korunmasiz cinsel iliskiden
kaginilmasi, 6-12 ayda bir karaciger testlerinin yapilmasi,
alkol kullanilmamasi konusunda uyariyor.
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Aile & Cocuk (7

COCUKLARDA SAGLIKLI
BESLENME ALISKANLIGI
NASIL KAZANDIRILIR?

GUnUmuzde cocuklarin beslenme aliskanlklari, bagisiklik sisteminin gi¢lenmesi,
zihinsel performansin desteklenmesi, blylime ve gelismenin saglikh ilerlemesi
gibi pek cok kritik streci dogrudan etkiliyor. Ancak modern yasamin getirdigi
hizli tiketim aliskanliklari, paketli gidalar ve ekran bagimlhilgi, cocuklarin saglikli
beslenme dlzeni olusturmasini giderek zorlastiriyor. Cocuk Sagligi ve Hastaliklari
Uzmani Uzm. Dr. Fikret isbilirden, cocuklarda sagdlikli beslenme aliskanlid

hakkinda bilgiler aldik.

Cocuklar neyi, ne zaman ve ne kadar yiyeceklerini
zaman iginde dgrenir. Ozellikle ilk 5 yas, beslenme
aliskanliklarinin sekillendigi en kritik dénem. Bu
suregte cocugun yalnizca ne yedigi degil; yemekle
kurdugu iliski de belirleyici oluyor. Sturekli 6dil-ceza
sistemiyle beslenen bir ¢ocuk, ilerleyen yaslarda
yemegi bir ihtiyactan ¢cok duygusal bir ara¢ olarak
gormeye baslayabilir. Bu da uzun vadede dizensiz
yeme aliskanliklarina ve kilo problemlerine zemin
hazirlayabilir. )

Uzm. Dr. Fikret Isbilir bu noktada su
degerlendirmeyi yapiyor:

“Saglikli beslenme, sadece dogru besinleri
sunmakla degil; gocugun yemekle saglikl bir iliski
kurmasini saglamakla mimkindur.”

Bircok gocuk belirli besinlere yonelirken, bazi
gidalari tamamen reddedebilir. Ozellikle
sebze tilketiminin sinirli olmasi, fark
edilmeyen vitamin ve mineral eksikliklerine
yol acabilir.

Ornegin;

Demir eksikligi, dikkat daginikhgr ve

dgrenme gicligine

Kalsiyum yetersizligi, kemik gelisiminde

zayiflamaya

Lif eksikligi, sindirim sorunlarina neden

olabilir.
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Bu nedenle
beslenmede cesitlilik,
saglk acisindan
zorunluluktur.

“Cocuklarin ayni
besinleri tekrar tekrar
tiketmesi, aile igin
kolay bir ¢6zim gibi
gorinse de uzun
vadede ciddi beslenme
dengesizliklerine yol
acabilir. Farkli besinleri
kicik miktarlarda ama
dizenli olarak sunmak gerekir.”

2
<,
‘.

UZM. DR. FIKRET iSBILIR

Ailelerin en sik sikayetlerinden biri gocuklarinin
istahsiz olmasidir. Ancak bu durum her zaman
fizyolojik bir soruna isaret etmez. Ogin aralarinda
kontrolsiiz atisirma, sekerli icecek tiketimi ve
dizensiz yemek saatleri, cocukta gercek aclik
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Aile & Cocuk (2

hissinin olusmasini engeller. Bu da ana dginlerde
yemek reddine yol agar.

Uzm. Dr. Isbilir'e gére burada asil dnemli olan,
gocugun aglik-tokluk mekanizmasini dogru yénetmek.
“Cocuk gercekten acikmadan sofraya oturtulursa
yemek yemeyi reddeder. Bu nedenle &ginler arasinda
gereksiz kalori aliminin sinirlandiriimasi gerekir.”

SAGLIKLI BESLENME EGITiMi MUTFAKTA
BASLAR, SOFRADA PEKISIR
Cocuklarin beslenme siirecine aktif olarak katilmasi,
saglikl aliskanliklarin gelismesini dnemli dlcide
destekler. Alisverise birlikte clkmak, sebze-meyve
secimini birlikte yapmak veya basit hazirlik sireglerine
dahil etmek, cocugun besinlerle bag kurmasini saglar.
Bu yaklasim, 6zellikle sebze tiketiminde belirgin bir
fark yaratabilir. Ciinki ¢ocuk, sirecin bir pargasi
oldugunda yemege karsi daha acik hale gelir.
“Aileyle birlikte hazirlanan ve birlikte tiketilen
yemekler, cocuk icin sadece bir 6gin degil; ayni
zamanda &grenme alanidir.”

KESKIN YASAKLAR YERINE KONTROLLU
ESNEKLIK DAHA SURDURULEBILIR

SONUC VERIR

Tamamen yasaklanan gidalar, ¢ocuklarin zihninde
daha cazip hale gelir. Bu nedenle saglikli beslenme
yaklasiminda kati yasaklar yerine denge odakli

bir sistem kurulmasi dneriliyor. Ornegin; paketli
gidalari tamamen yasaklanmak yerine belirli ginlerle
sinirlandinlabilirsiniz. Tatli tiketimini ise dogum ginu
gibi 6zel durumlarla iliskilendirebilirsiniz. Ayrica,
alternatif saglikli tariflerle cocuklarin tatli ihtiyacini
farkli sekilde karsilayabilirsiniz. Onemli olan ¢cocugun
dogru secim yapma becerisi ile biyimesidir.

EKRAN KARSISINDA YEMEK,

FARK ED".MEDEN GEl.lSEN BiR RiSK
FAKTORUDUR

Televizyon, tablet veya telefon karsisinda yemek
yiyen cocuklar, ne kadar tikettiklerini fark edemez.
Bu durum, hem porsiyon kontroling zorlastirir hem
de doyma hissinin gecikmesine neden olur. Ayni
zamanda ekran esliginde yemek yemek, cocugun
besinle kurdugu farkindaligi azaltir ve yeme
davranisini otomatik hale getirir.

HER ‘YEMIYOR’ SiIKAYETi AYNI

ANLAMA GELMEZ

Bazi gocuklar gergekten az yerken, bazilari yalnizca
ebeveyn beklentisinin altinda tiketim yaphg igin
yemiyor olarak degerlendirilir. Burada énemli olan
cocugun biyime egrisi, enerji dizeyi ve genel saglik
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durumudur. Saglikli gelisim gsteren bir cocuk, az
gibi gérinse de yeterli besleniyor olabilir. Uzm. Dr.
Fikret Isbilir bu konuda aileleri su sekilde uyaryor:

“Her ¢ocugun ihtiyaci farklidir. Baska ¢ocuklarla
kiyaslama yapmak, gereksiz kaygiya ve hatals
yonlendirmelere neden olabilir.”

BESLENME ALlSKANl.lGl BiR GUNDE
DEGIL, TUTARLI BiR SURECLE OLUSUR
Saglikli beslenme aliskanligi kazandirmak, kisa sirede
sonug alinabilecek bir sire¢ degildir. Tekrarlayan
denemeler, sabirli yaklasim ve tutarli davranislar

bu siirecin temelini olusturur. Ailelerin kararli ancak
baskici olmayan bir tutum sergilemesi, cocugun bu
aliskanliklarr igsellestirmesini kolaylastirrr.

Uzm. Dr. Fikret Isbilir, cocuklarda saglikl
beslenmenin yalnizca bugini degil, tim yasami
etkileyen bir stre¢ oldugunu vurgulayarak sézlerini
sSyle tamamliyor:

“Cocuga sadlikli beslenmeyi 6gretmek, ona
sadece dogru yiyecekleri sunmak degildir; ayni
zamanda dogru aliskanliklari kazandirmakhr.

Sabirl, tutarli ve bilingli bir yaklasim ile cocuklarin
beslenme davranislari kalici sekilde sekillendirilebilir.
Unutulmamalidir ki, cocuklukta kazanilan aliskanliklar
yetiskinlikte de devam eder.” ®



AP N D

NOBEL

cocuklarlmza <
“Guavenli
- Aglz Bakimi

NOBEL

N



Aile & Cocuk % -\. ‘ —

)
DS BAKIMI
ANINE
KARNINDA
BASLIYOR

Cocuklarin agiz ve dis saghgini korumanin énemli oldugunu belirten uzmanlar,
ilk dis muayenesinin, dis ¢cikmaya basladiginda veya en gec¢ bir yas civarinda
yapilmasi gerektigini séylUyor. Cocuk Dis Hekimi Dog¢. Dr. Baris Karabulut,
cocuklarin agiz ve dis saghgini korumak icin pedodonti uygulamalarinin énemi,
erken muayene, koruyucu tedbirler ve dogru aliskanliklarin kazanilmasinin
gerekliligi hakkinda aciklamalarda bulundu.

KORUYUCU Di$ Pedodonti uzmanlarinin temel hedeflerinden

ll_—-'lIII

HEKIMLIGi iLE birinin, cocuklarda dis hekimi korkusu olusmadan,

CURUKLER VE guvenli ve olumlu bir deneyim saglamak olduguna
ANOMALILER vurgu yapan Dog. Dr. Karabulut, bu sayede
ONLENIR! cocuklarin dis hekimi ziyaretlerini bir aliskanlik haline

getirmelerinin ve agiz-dis saghgini yasam boyu
korumalarinin saglanabilecedini sdyliyor. “Ayni
zamanda koruyucu dis hekimligi uygulamalariyla,
cirikler ve olasi anomaliler olusmadan énce dnlem
alinir,” diye de ekliyor.

Pedodonti, yani cocuk dis
hekimliginin, bebeklikten
ergenlik dénemine kadar
cocuklarin agiz ve dis
saghgyla ilgilenen bir
uzmanlik alani oldugunu %
aktaran Dog. Dr. Baris

SUT DISLERIi, GECiCi OLMALARINA RAGMEN

Karabulut, “Bu silreg, N e SON DERECE ONEMLI BiR ROLE SAHIP!
aslinda anne karninda - Koruyucu dis hekimligi uygulamalari kapsaminda
baslar. Hamilelik DOG. DR. BARIS KARABULUT fissir ortict ve flor uygulamalari gibi islemler
déneminde anneye yapildigi bilgisini veren Doc. Dr. Baris Karabulut,
verilen egitimlerle erken cocukluk cagr ciriklerinin tespit edilerek
temeller atilir ve bebegin ilk disinin ¢cikmasiyla gerekli durumlarda dolgu veya kanal tedavisiyle
birlikte dizenli muayene sireci baslar,” diyor. dislerin restore edilebilecegini belirtiyor. Ayrica
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dislerde olusabilecek caprasikliklar erken dénemde
belirlenerek ileride olusabilecek ortodontik sorunlarin
énine de gegebilmek mimkin.

Cocuklarin ilk dis muayenesinin, ilk dis ¢ikar
¢tkmaz ya da en geg bir yas civarinda yapilmasinin
onerildigine deginen Dog. Dr. Karabulut, “Bu
erken tanisma, cocugun dis hekimine alismasini
kolaylastirirken, ailelerin de dogru beslenme ve agiz
bakimi konusunda bilinglenmesini saglar,” diyor.

“Sit disleri, sanildiginin aksine gegici olmalarina
ragmen son derece dnemli bir role sahiptir.
Cocuklarin saglikl beslenmesi, dizgin konusabilmesi
ve estetik agidan kendine giiven gelistirebilmesi igin
sUt dislerinin korunmasi gerekir. Ayrica sit disleri,
kalici disler igin rehber gérevi gérir. Erken kayiplar,
hem fiziksel hem de psikolojik sorunlara yol acabilir.”

BESLENME SONRASI AGIZ TEMIZLIiGi
IHMAL EDILMEMELI!

Erken yasta yapilan dizenli kontroller, dis ¢uriklerinin
baslangi¢ asamasinda tespit edilmesini saglyor.
Bdylece daha basit ve agrisiz ydntemlerle tedavi
mUmkin oluyor, ileri asamalarda gerekebilecek kanal
tedavisi veya genel anestezi gibi uygulamalarin
énine gegilebiliyor.

Bebeklik doneminde agdiz temizliginin de buyuk
dnem tasidigina dikkat ceken Karabulut, “Disler
¢ikmaya basladiktan sonra, her beslenme sonrasi
dis yizeyinde kalan sit mutlaka temizlenmelidir. Bu

Cocuklarin ilk dis
muayenesinin ilk dis
cikar ctkmaz ya da en
gec 1 yas civarinda
yapilmasi oneriliyor. Bu
erken tanisma cocuklarin
dis hekimine alismasini
kolaylastirir.

temizlik baslangicta nemli bir bez veya tilbentle
yapilabilir, ilerleyen dénemde ise parmak fircalari
kullanilabilir. Ayrica bebeklerin memede ya da
biberonla uyutulmamasi ve beslenme sonrasi agiz
temizliginin ihmal edilmemesi dnerilir. Parmak emme
ve uzun sireli emzik kullanimi gibi aliskanliklar,

2-3 yasindan sonra devam ettiginde dis ve cene
yapisinda bozulmalara yol agabilir. Bu nedenle

bu aliskanliklarin kademeli olarak ve ¢ocugu
zorlamadan birakilmasi énemlidir,” aciklamasini

yaplyor.

PEDODONTI, TEDAVIDEN COK
KORUYUCU BIR YAKLASIM!

Cocuklarda dis gicirdatmanin, 6zellikle dis

sirme ddnemlerinde gegici olarak normal kabul
edilebilecegini aktaran Dog. Dr. Baris Karabulut,
“Ancak bu durum uzun sireli ve yogun sekilde
devam ediyorsa, dislere ve cene eklemine zarar
verebileceginden mutlaka degerlendirilmelidir.
Gerekli durumlarda koruyucu plaklar, psikolojik
destek veya medikal tedavi segenekleri gindeme
gelebilir,” diyor.

Gece sitiyle uyutma aliskanhiginin da dis saghg
acisindan riskli oldugunu ifade eden Dog. Dr.
Karabulut, anne siti ya da biberonla verilen sitin,
dis yizeyinde uzun sire kaldiginda ¢irik olusumuna
zemin hazirladigini séyliyor. Ozellikle uyku sirasinda
tikurik akisinin azalmasi bu riski artiriyor. Bu
nedenle beslenme sonrasi dislerin temizlenmesi ve
biberon kullaniminin mimkin olan en erken dénemde
birakilmasi &neriliyor.

Sonug olarak pedodonti, sadece mevcut
sorunlarin tedavi edildigi bir alan degil; ayni
zamanda ¢ocuklarin agiz ve dis sagligini korumaya
yonelik dnleyici yaklagimlarin merkezinde yer alan
dnemli bir bilim dalidir. Erken yasta kazanilan dogru
aliskanliklar, saglikli bir agiz yapisinin temelini
olusturur. ®
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Aile & Cocuk (2

EVDE, ISTE, HER YERDE!

Yaz aylarinda tum ailenin kullanabilecedi, hem sehirde hem de tatilinizde yaninizda
bulunmasi gereken takviyeler ve bakim Urinlerinden sectiklerimiz.

TRUKID

TOTALCARE | Sogil;l:ling
L Dis MASI  J
CREAM
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O LISTERINE TOTAL CARE

DlS KORUMASI

Dis fircalamaya ek olorok kullanildiginda,
agzin tamaminda dis firgasinin ulasamadigi
bslgelerde bile derinlemesine temizlik
saglayan bu agiz bakim, esansiyel yag
zleri, floriir ve ginko kloriir iceriyor. Cinko
klorir tartar olusumunu &nleyip, dislerin
dogal beyazlhigini korurken, florir dis
minesini giiclendirir.

© TRUKID SOOTHING CREAM
Hassas, kuru ve egzamaya egilimli ciltler
icin uygun olan bu krem, Hindistan cevizi,
aloe vera, allantoin, jojoba yagi ve kakao
yagi igeriyor. Kuru ve tahris olmus cildi
nazikge yatistirirken, nemlendiriyor ve
koruyor.

© APTAMIL PRON IUTRA 4

COCUK DEVAM sUTU

Prebiyotikli cocuk devam

sitinun igerigindeki D vitamini bebegin
bagisiklik sisteminin normal islevini
destekliyor. Uriin, A, D, C, K, E Vitaminleri,
pantetonik asit, biotin, folat ile B1, B2

ve B12 vitaminlerini iceriyor. Ayrica
formilinde potasyum, klor, kalsiyum, fosfor,
magnezyum, demir, cinko, bakir, iyot ve
selenyum mineralleri bulunuyor.

O BIODERMA SEBIUM
KERATO+ BODY

Sirt, gégus ve omuz bdlgesindeki sivilce
gérinimini azaltmaya yardimei olan
bu viicut spreyi, icerigindeki salisilik
asit sayesinde cildi pirizsizlestirici etki
sagliyor. Niasinamid ile akne izlerinin
gérinimiiny azaltirken, leylak 6zi ve
FluidactivTM Teknolojisi sayesinde cildin
sebum dengesinin korunmasina destek
oluyor ve yeni akne ve sivilce lekesi
olusumunu &nlemeye yardimci oluyor.

© SUPRADYN FOCUS

icerigindeki B1, B2, B5, B, B, B12, C
vitaminleri ve demir, kalsiyum, bakr, iyot
magnezyum, mangan ile normal eneriji
olusum metabolizmasina katkida bulunur.

O EASY FISH OIL FOCUS

DHA, kolin, B4, B12 vitamini ve folik asit
iceren bu balik yagi takviyesi, dogal limon
ve dogal portakal aromasiyla kolayca
tiketilen gignenebilir jel forma sahip.

Sinir sisteminin normal isleyisine katkida
bulunuyor.



EVDE, ISTE, HER YERDE!

Tatile cikarken, sinek kovucu bir sprey, dis bakimi seti, deodorant ve pastil gibi Urlnleri
yaniniza almayi unutmayin. Iste sectiklerimiz...

O PGED CARE SINEK
KOVUCU VUCUT SPREYI
Iceriginde bulunan limon

otu yagy, sivrisineklere ve
karasineklere kars: etkili bir
kovucudur. Bitkilerden elde
edilen 38 ugucu yagin, 3
konsantrasyonda denenerek
gelistirilen sivrisinek kovucu
spreyle yaz boyu kendinizi ve
sevdiklerinizi koruyabilirsiniz.

O PROSYN KIDS

Probiyotik mikroorganizma,
prebiyotik, rezene ve papatya
iceren bu takviye edici gida,
cocuklarda sindirim sistemi
fonksiyonlarini diizenlemeye,
bagirsak mikrobiyotasini
dengelemeye ve bagisiklik
sistemini desteklemeye yardimci
oluyor.

© CAUDALIE VINOFRESH
DEODORANT

%100 dogal tirevli organik
okaliptis esansiyel yagi ile kotu
kokulara sebep olan bakterilerle
miicadele eden bu iriin, 24
saat boyunca koruma ve ferahlik
saglar. Caudalie’nin yildiz
icerigi olan organik Uzim suyu,
prebiyotik etkisi sayesinde cildi
yahstrirken dogal dengesini
korur.

©® MARVIS TRAVEL SET
Ihtiyag duyulan temel agiz bakim
urinlerini kompakt ve kullanish bir
tasarimda bir araya gefirirken,
setin icinde yer alan 25 ml Classic
Strong Mint dis macununun
yogun nane aromastyla giin boyu
sren ferahlik sunuyor. lki pargali
ergonomik tasarimiyla kullanim
kolayligi saglayan kompakt dis
firgasi, 6zel koruyucu bashg:
sayesinde hijyeni en Ust seviyede
tutuyor. Dayanikli gantasi,
cantalarinizda ve valizinizde
minimum yer kaplayarak
maksimum koruma sagliyor.

MARVIS
— 5 . I st ——_i'%"'
" CAUDALIE L OPTs)

Fmprairs vepes
Vinofresh ¥

Dodorant Maturel 244
ramaTAe AN RO

Ndour Matural Deodorss
Famaraiarr, Sain fres

© KANZUK PASTIL
Okaliptis, mentol ve nane ile agiz
florasini destekliyor ve bogaz
rahatlatiyor.
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TUZU AZALT,
SAGLIGI ARTIR!

‘o Fazla tuz tiketiminin, tansiyonun yani sira kilo kontrolini ve motivasyonu
n“ » da etkileyebildigini sdyleyen uzmanlar, tuzlu yeme aliskanliginin genetikten
» cok dgrenilmis bir damak tadi oldugunu vurguluyor. Beslenme ve Diyet

iy

U:NEU;K«TUZU 1 GRAM AZALTMAK BiLE

ALP VE |NME RiSKiNi DUSURUYOR
Beslenme ve Diyet Uzmani Hulyo Yigit Ispiroglu,
tuzun vicut jcin gerekli bir mineral oldugunu

abrlatirke Sinir iletimi, kas kasilmasi ve sivi
dengesi gibi temel sireclerde rol oynadigini
da ekliyor. “Ancak ihtiyagtan fazlasi dzellikle
hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari ve bébrek
acisindan risk olusturabilir” diyor. Yapilan
calismalarin, ginlik tuz tiketiminde sadece 1
gramlik azalmanin bile toplum genelinde inme
ve kalp-damar hastaliklari riskinde anlamli
dusts saglayabildigini gésterdigine dikkat geken
Hilya Yigit Ispiroglu, diyetteki tuz tiketimindeki
kiguk bir azalmanin saglik tzerine biyik bir etki
yaratabilecegini kaydediyor.

FAZLA TUZUN ONEMLI BiR KISMI,
FARKINDA OLMADAN TUKETILEN
BESINLERDEN GELIYOR

Yiksek sodyum aliminin viicudun tuz-su dengesini
etkileyerek su tutulumuna yol agabilecegine dikkat
ceken Hilya Yigit Ispiroglu, bu durumun tartida
ani kilo arhsi seklinde gorilebildigini sdyliyor.

“Cocukluk doneminden
itibaren tuzlu besinlere
maruz kalmak, aile ici
yemek aliskanhklari ve
islenmis gidalarin yaygin
tiketimi bu tercihleri
sekillendiriyor.”

. Uzmani Hualya Yigit ispiroglu, tuz tiketiminin saglik Gzerindeki etkileri, fazla
;uzun gizli kaynaklari ve tuz aliskanliklarini degistirmek icin pratik, strdtrdlebilir
yontemler hakkinda bilgi verdi.

Tuzun dogrudan

yag artisina neden
olmadigina isaret
eden Ispiroglu, “Ancak
zayiflamak isteyen
bireylerde ddem
nedeniyle kilo verme
sirecini zorlashrabilir
ve motivasyonu
olumsuz etkileyebilir.
Dinya Saglk Orgiti
gunlik tuz tiketiminin
5 gramin altinda
olmasini &nerirken,
Tirkiye'de ortalama tiketim bunun yaklasik iki
katina ulastyor. Ustelik fazla tuzun dnemli bir kismi
sofrada eklenen tuzdan degil, farkinda olmadan
tiketilen besinlerden geliyor. Ekmek, beyaz peynir,
zeytin, tursu, salam, sucuk, sosis gibi islenmis

et Urunleri, hazir soslar, paketli atistirmaliklar,
cipsler, bulyonlar ve hazir corbalar giinlik sodyum
alimina ciddi katki sagliyor. Bu nedenle yalnizca
‘yemege tuz atmamak’ cogu zaman yeterli degil,”
vyarisinda bulunuyor.

BESLENME VE DIYET UZMANI
HULYA YIGIT iSPIROGLU

MESELE GENETIK KADER DEGIL, )
OGRENILMIS BIR DAMAK ALISKANLIGI
“Tuzlu yeme o||§k0n||g| genetik midire” sorusunun sik¢a
giindeme geldigini hatirlatan Hilya Yigit ispiroglu,

“Tat duyusuna iliskin bireysel farkliliklar kismen genetik
olabilir; ancak belirleyici olan biyik élcide cevresel
faktérlerdir,” diyor. Cocukluk déneminden itibaren tuzlu
besinlere maruz kalmanin, aile ici yemek aliskanliklar:
ve islenmis gidalarin yaygin tiketiminin bu tercihleri
sekillendirdigini dile getiren Ispiroglu, cogu durumda
meselenin genetik kader degil, dgrenilmis bir damak
aliskanhi@i oldugunu vurguluyor.
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Tuz yerine...

Lezzeti artirmak igin tuza bagimli kalmak
gerekmez. Limon, sirke, sarimsak, sogan, taze
oflar ve baharatlar yemegin tadini zenginlestirir.

Dogru planlanmis, islenmis gidalardan uzak ve
dengeli bir beslenme modeliyle tuz tiketimini
azaltmak miimkin. Kiicik ama sirdirilebilir
degisiklikler, uzun vadede hem kalp sagligi hem
de kilo kontroli agisindan anlamli bir fark yaratir.

KUCUK AMA SURDURULEBILIR
DEGlSlKLlKLER UZUN VADEDE ANLAMLI
BiR FARK YARATIR

Tuz tiketimini azaltmak isteyenler icin en etkili stratejinin
ani ve radikal kesintiler yerine kademeli azaltim
oldugunu kaydeden Hilya Yigit ispiroglu, “ Damak tadi
yaklasik 2-4 hafta icinde daha disik tuz dizeyine
uyum saglayabilir,” diyor. ‘Az tuzlu yemek tatsizdir’
disincesi cogunlukla aliskanliktan kaynaklanir. Tuz
azaldikga besinlerin kendi aromasi daha belirgin hale
gelir. Etiket okumak, sodyum icerigi yuksek Grinleri
sinirlamak, yemek pisirirken tuzu en son asamada ve
dlculu eklemek, sofraya tuzluk koymamak pratik ama
etkili adimlardir.”

FAZLA TUZ, MIiDE
KANSERI RISKiNi
ARTIRABILIYOR!
Asini tuz tiketiminin
dogrudan kansere yol
acmasa da ciddi riskler
olusturabildigini ifade
eden Gastroenteroloji
ve Dahiliye Uzmani
Prof. Dr. Aytag Atamer,
“Yiksek tuz alimi, mideyi
koruyan mukozal tabakay:
tahris eder ve zamanla
zayiflatir. Bu durum, mideyi zararl maddelere ve
enfeksiyonlara karsi daha savunmasiz hale getirir,”
diyor. Ozellikle Helikobakter pylori gibi bakterilerin
gogalmasini kolaylastiran bu durumun, mide kanseri
riskini artirabildigine dikkat geken Prof. Dr. Atamer, sigara
ve alkol kullanimiyla birlestiginde ise tehlikenin daha da
biyidiguni vurguluyor. Atamer ayrica ginlik sodyum
tuketiminin sinirlandinlmasi gerektigi ve gizli tuza karsi
farkindalik olusturulmasi konusunda uyarilarda bulunuyor.
Surekli tahris olan mide yizeyinin, adeta zmpara
kagidiyla asindirlmis gibi hassaslasacagini ve bunun

GASTROENTEROLOJi VE
DAHILIYE UZMANI
PROF. DR. AYTAG ATAMER
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da iltihaplanma sireglerini tetikleyebilecegini ifade

eden Prof. Dr. Atamer, “Bilimsel calismalar, asiri tuz
tuketiminin mide kanseri ile iliskili oldugunu gdsteriyor.
Ozellikle tursu, konserve ve yitksek tuz iceren fermente
gidalarin sik tiketildigi toplumlarda mide kanseri
oranlarinin daha yiksek oldugu gézlemlenmistir,” diyor.
Bu durumun 6nemli nedenlerinden biri, mide kanseriyle
iliskili bir bakteri olan Helikobakter pylori‘nin yiksek tuzlu
ortamda daha kolay gogalabilmesidir. Tuz, bu bakterinin
mide duvarina verdigi zarar artirarak kanser gelisimi
icin uygun bir zemin hazirlayabilir.

SIGARA VE ALKOL KULLANIMIYLA
BIRLIKTE YUKSEK TUZ TUKETIMi
KANSER RISKINI ARTIRABILIR!

Tuz tiketiminin diger risk faktorleriyle birlesmesinin
de tehlikeyi buyuttigine vurgu yapan Prof. Dr. Aytag
Atamer, sigara ve alkol kullaniminin, mide zarini
zayiflatarak tuzun olumsuz etkilerini artirdigini ve
birlikte degerlendirildiginde kanser riskini daha da
yukseltebilecegini sdyliyor.

Gunlik tuz tikefimi konusunda dikkatli olunmasi btk
dnem tasidig uyarisini yapan Prof. Dr. Atamer, “Genel
olarak ginlik sodyum aliminin 2.300 miligrami asmamasi
dnerilir. Ancak gocuklar, hipertansiyon hastalari ve
bébrek hastaligi bulunan bireyler igin bu miktarin daha
da dustk olmasi gerekir.” agiklamasini yapiyor.

DENGELI TUZ TUKETIMi SAGLIGI KORUR!
Modern beslenme aliskanliklarinda ‘gizli tuz'un 6nemli
bir sorun oldugunun altini gizen Prof. Dr. Aytag Atamer,
“Cipsler, hazir corbalar, sarkiteri Grinleri, dondurulmus
yemekler ve hatta bazi ekmek cesitleri beklenenden
cok daha fazla sodyum ierebilir. Ornegin, bir porsiyon
konserve gorba 800 miligramdan fazla sodyum
icerebilir; bu da ginluk dnerilen miktarin &nemli bir
kismini tek basina karsilayabilir,” diyor.

Tuz tiketimini azaltmanin, lezzetten 3diin vermek
anlamina gelmedigi degerlendirmesini yapan Prof. Dr.
Atamer, yemeklerde sarimsak, kirmizi biber, kekik gibi
baharatlarin ve limon gibi turuncgillerin kullanilarak
daha zengin ve dengeli tatlar elde edilebilecegini
belirtiyor. Ayrica alisveris yaparken trin efiketlerindeki
sodyum oranini kontrol etmenin ve ‘az tuzlu’ ibaresi
bulunan Urinleri tercih etmenin daha sadlikli bir yaklagim
olacagini vurguluyor.

Ozellikle kalp hastaligi, hipertansiyon ve kronik
bobrek hastaligi olan bireyler icin tuz tiketimi daha
kritik bir konudur. Fazla tuz alimi, bu hastaliklarin seyrini
olumsuz etkileyebilir ve komplikasyon riskini artirabilir. Bu
nedenle dengeli ve kontrolli bir tuz tiketimi, hem mide
sagligini korumak hem de genel saglg desteklemek
agisindan biyik dnem tasir. ®
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MAGNEZY
COK DAHA
FAZLASI

Magnezyum, Cinko ve Safran Ekstres
iceren 6zel formulu ile gunluk yasami
ihtiyaclarina cok yonlu destek.

5 FARKLI MAGNEZYUM FOR
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e Sitrat eTaurat
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BAGIRSAKLARI
ZORLUYOR

GUnUmuzde gaz, hazimsizlik, kabizlik ve ishal gibi sindirim sistemi sorunlari, neredeyse
toplumun blyuk bir kisminin glinlik yasamini etkileyen yaygin sikayetler arasinda

yer aliyor. Ozellikle yodun is temposu, diizensiz beslenme aliskanliklari ve artan stres
dUzeyi, bagirsak saghgini dogrudan etkileyerek bu sorunlarin daha sik gértilmesine
neden olabiliyor. Gastroenteroloji Uzmani Dog. Dr. Halil Geng, modern yasamin
sindirim sistemi Uzerindeki etkilerine dikkat cekerek, badirsak sagliginin yalnizca
sindirimle sinirli olmadigini vurguluyor.
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Sindirim sistemi, yalnizca tiketilen besinlerin
parcalanmasindan sorumlu degildir. Ayni zamanda
bagisiklik sisteminin dnemli bir pargasi olan
bagirsaklar, vicudun genel saghgini dogrudan
etkileyen bir denge merkezidir. Bagirsak florasinda
meydana gelen degisimler, genel saglik durumunda
da bozulmalara yol agabilir.

Modern yasamin getirdigi hizli tiketim
aliskanliklari, liften fakir beslenme ve stres, bu hassas
dengeyi bozarak sindirim sistemi problemlerinin
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlar.

Gaz ve siskinlik cogu zaman basit bir rahatsizlik olarak
gorilse de, aslinda ginlik yasam aliskanliklarinin
dogrudan bir sonucudur. Yeterince cignemeden ve

cok hizli yemek yeme, diizensiz 6gin saatleri sindirim
sistemini zorlayarak bu sikayetlerin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir. Dog. Dr. Halil Geng'e gére, dzellikle gin
icinde farkinda olmadan yapilan beslenme hatalari
sindirim surecini olumsuz etkileyebiliyor.

“Sindirim streci adizda baslar. Besinlerin
yeterince gignenmeden tiketilmesi, mide ve
bagirsaklarin yikint artirir. Bu durum zamanla gaz,
siskinlik ve hazimsizlik gibi sikayetleri beraberinde
getirir,” diyen Geng, ayrica bazi bireylerde laktoz
intoleransi gibi besin hassasiyetlerinin de gaz
olusumunu arhrabildigini vurguluyor. Bunun yani sira
stres, sindirim sisteminin ¢alisma dizenini dogrudan
etkileyen dnemli bir faktérdir.

Kabizlik ve ishal, birbirinden farkli gibi gérinse de
¢ogu zaman ayni yasam tarzi sorunlarinin farkls
yansimalaridir. Gin iginde yeterli miktarda su
tiketilmemesi, liften fakir beslenme ve hareketsiz
yasam tarzi, bagirsak hareketlerinin yavaslamasina
neden olarak kabizligr tetikler.

Bagirsak florasinin bozulmasi, dizensiz beslenme
ve stres gibi faktérler bagirsak hareketlerini
hizlandirarak ishale yol agabilir. Ozellikle masa

basi calisma dizeninin
yayginlasmasi ve fiziksel
aktivitenin azalmasi,
bagirsaklarin dogal
ritmini bozarak bu

iki durumun daha sik

P

“

gérilmesine neden
olabilir.

y

GASTROENTEROLOJi UZMANI
DOC. DR. HALIL GENC

Sindirim sistemi ile beyin

arasinda gugli bir

iletisim agi bulunuyor. Bu nedenle duygusal durumlar
ve stres dizeyi, bagirsak fonksiyonlarini dogrudan
etkileyebilir.

Dog. Dr. Halil Geng, bu iliskiye dikkat cekerek
sunlari ifade ediyor:

“Bagirsaklar ikinci beyin olarak tanimlanir.
Yogun stres altinda bagirsak hareketlerinde belirgin
degisiklikler gorilebilir. Bu durum bazi kisilerde
kabizlik, bazi kisilerde ise ishal olarak ortaya
cikabilir.”

Ginimizde beslenme aliskanliklari, sindirim sistemi
sorunlarinin en énemli nedenlerinden biri olarak
dne cikmaktadir. Islenmis ve rafine gidalarin artan
tiketimi, lif agisindan yetersiz beslenme ve su
tiketiminin ihmal edilmesi bagirsak saghgini olumsuz
etkiler.

Ozellikle lifli besinlerin yetersiz alinmasi, bagirsak
hareketlerinin yavaslamasina ve sindirim sirecinin
zorlagsmasina neden olur. Bunun yaninda dizensiz
égunler ve hizli tiketim aliskanhigr da sindirim
sisteminin dogal isleyisini bozarak cesitli sikayetlerin
ortaya gtkmasina zemin hazirlar.

Bagirsak saghigini korumak igin yasam tarzinda
yapilacak kigik degisiklikler fayda saglayabilir.
Yeterli su tilketimi ve diizenli fiziksel aktivite,
bagirsaklarin daha saglikli calismasina destek olur.

Dog. Dr. Halil Geng, bagirsak saghiginin genel saghk
uzerindeki etkisini su sozlerle 6zetliyor:

“Sindirim sistemi sorunlari gogu zaman ihmal
edilir. Oysa bagirsak sagligi, yalnizca sindirimi degil,
bagisiklik sistemini ve yasam kalitesini de dogrudan
etkiler. Bu nedenle dogru beslenme ve saglikli yasam
aliskanliklari dnemlidir.”
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Anhokmdoﬁrkdynogl olarak bilinen
katarakt olusum riskini azaltir. A *_"'
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destek olabili,
¢ Kalp saghg
antioksidan
kaynagidir. Bu antioksidanlar'k ]1‘11 sistemini
guglendirerek hastaliklarin o|u$ munu azalhr. Bunun yani

2
"_I“ o -
AmmSiDAIfNELERDE BULUNUR?
ntioksiddnlar cesitli besin kaynaklarindan alinabilir. Bunlarin
en basinda bagisiklik sistemimiz ve saghgimiz icin énemli bir
rol oynayan meyve ve sebzeler gelir.

¢ Antosiyaninler » ;
Bitkilerde yer alan kimyasal bilesikler icerdikleri 'y !
antioksidanlarla viicudumuza ¢ok sayida fayda saglar. .
Ornegin; patlican, mor patates, havue, kuskonmaz, g

mavi ya da mor renkteki meyve ve sebzelerde bulunan
antosiyaninler, kan damarlarinin yapisini destekleyerek,
damar koruyucu etki gdsterir.
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® Resveratrol
Bir diger antioksidan ¢esidi olan resveratrol;
yer fish@i, UzUm, bitter gikolata gibi besinlerde
bulunur. Vicuttaki iltihaplanmayr azaltirken,
akciger ve kalp hastaliklarina karsi viicudu
korumaya yardimci olur.

* izoflavonlar
Soya fasulyesinde yer alan izoflavonlar kemik
saghgini iyilestirmeye, eklemlerde olusabilecek
iltihabi azaltmaya, menopoz sirasinda olusabilecek
semptomlari hafifletmeye yardimei olur.

¢ Likopen
Domates, greyfurt, karpuz ve kirmizi biberde
bulunan likopen de farkli bir antioksidan gesididir. Bu
antioksidan tiri prostat ve kalp sagligini iyilestirmede

etkilidir.

® Lutein
Bu antioksidan kaynagi ispanak, brokoli,
lahana, enginar, karalahana, briksel lahanasi
gibi besinlerde bulunur. Bazi kanser tirlerinin
dnlenmesinde etkili olmanin yani sira géz ve kalp
saghgina da iyi gelir.

® A vitamini
Tatl patates, bal kabagi, havue gibi turuncu
besinlerde yer alir. Ayni zamanda 1spanak, lahana
gibi yesil yaprakli sebzelerde de bulunur.
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® E vitamini
Vicuttaki serbest radikallerin retimini sinirlayan
E vitamini, viicudun normal fonksiyonlarini yerine
getirmesine yardimei olur. E vitamini agisindan
yuksek olan gidalar; bugday tohumu yagi, ay
cekirdegi, badem ve findik olarak sayilabilir.

e C vitamini
Yuksek antioksidan ézellige sahip C vitamini, ginlik
olarak tikettigimiz cogu besinde bulunmaktadir.
C vitamini iceren besinlere 6rnek olarak; kirmizi
dolmalik biber, portakal, mandalina, greyfurt, kivi ve
cilek sayilabilir.

¢ Selenyum
Bitkisel ve hayvansal gidalardan alinabilen
selenyum, kalbi giiclendiren ve kanser tirlerine karsi
koruyucu etkisi olan gicli bir antioksidan ¢esididir.

¢ Bakir
Serbest radikallerin hasarina karsi koruyan bakir,
dnemli bir antioksidan tiridir. Patates, kaju ve
istiridyede bulunur.

ANTIOKSIDAN TAKVIYELERINE DIKKAT!
Antioksidanlar viicuda besinler disinda takviye yoluyla
da alinabilir. Eger antioksidanlari takviye yoluyla
aliyorsaniz, farkli ilaglarla etkilesime girebilecegini
unutmayin. Bu nedenle takviye olarak almadan &nce
mutlaka uzman bir doktordan géris almalisiniz. ®
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Selda Ozksk'in
Ostrojen Bombasi,
Tahinli Ekmek Tarifi

Malzemeler:

* 3 yumurta

¢ 1 su bardag tahin

o 1 yemek kasigi sirke

o 1 tath kasigr kabartma tozu
o 1 tath kasigr zerdegal

¢ 1 yemek kasigi keten tohumu
¢ 1/2 su bardagr kiyilmis ceviz, susam SELDA OZKOK

Hazirlanisi ve Uygulanisi:

Yumurtalari derin bir kapta girpin. Susam harig diger malzemeleri
sirayla ekleyerek cirpmaya devam edin. Kek hamuru kivamina ulasinca
malzemeyi yagh kgt serili firin kabina bosaltin. Baton kek kalibi bu
8lcilerle denk geliyor. Ustiine bolca susam serpip 180 derece firinda
yaklasik 30-35 dakika pisirin. Kirdan ya da bigak yardimiyla icinin
pisip pismedigini kontrol edin. Pistikten sonra bir saat dinlendirin.
Afiyet olsun.

50 / Yaz 2026 / PharmeticSaglik

Bu Ekmek
Genc Tutuyorl

BuUtunsel Guzellik Kocu ve
“Kodklerden Gelen Guzellik”
kitabinin yazari Selda Ozkdk, hem
besleyici hem de genclestirici
ozellikleriyle &ne cikan bol tahill,
tohumlu ve cekirdekli ekmek tarifini
paylastl. Antioksidan, protein,
vitamin ve lif deposu olan bu tarifin
cildi besleyip yeniledigini ve genclik
sUresini uzattigini vurgulayan
Ozkok, ketojenik divet veya
eliminasyon diyeti yapanlar icin de
son derece lezzetli bir alternatif
oldugunu soyluyor.

Ginimizde tahil, tohum ve cekirdek gibi
dogal iceriklerin gizellik ve cilt bakimindaki
énemi giderek daha fazla konusuluyor.
Antioksidanlar, saglikli yaglar ve liflerle
zengin bu besinler, artik yalnizca mutfagin
degil; guzellik rutininin de vazgegilmez bir
parcasi haline geliyor. Bitinsel Guzellik
Kogu ve yazar Selda Ozkak, tahilli ve
tohumlu ekmeklerin sadece tok tutan degil,
ayni zamanda kilo kontroline yardimei
olan besinler oldugunu belirtiyor. Evdeki
malzemelere ya da o giinki istek ve ihtiyaca
gore tariflerinde ufak degisiklikler yaparak
yepyeni lezzetler yarath@ini anlatan Ozksk,
“Kéklerden Gelen Guzellik” kitabinda

da paylastgi ve takipgilerinin de yogun

ilgi gosterdigi genclestiren ekmek tarifini
paylasiyor.

Kekik, biberiye, kuru domates, zeytin, ceviz,
lor peyniri, beyaz peynir, mavi hashas ve kuru
Uzmin ekmeklere hem lezzet hem de saglik
kath@ini vurgulayan Ozkak, iki dal pirasa
ya da bir avug 1spanakla bérek lezzetinde
ekmekler, kuru meyvelerle ise kek yerine gecen
ristik ekmekler yapilabildigini anlatiyor. Gizel
ve saglikli olmak isteyenlere dzellikle sabah
kahvaltilarinda beyaz ekmek yerine ince bir
dilim bu ekmeklerden yemelerini éneriyor.
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PHARMETIC SECT]

Etkili icerikleri sayesinde cildi nemlendiren, saclari onaran ve dis etkenlerden
koruyan bakim UrUnlerinden sectiklerimiz...
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© INSTITUT ESTHEDERM CELLULAR WATER HYDRA PLUMP CREAM HYALURONiK ASIT VE PATENTLI
CELLULAR WATER TEKNOLOJiSI iLE FORMULE EDILEN KREM, CiLDi YOGUN SEKILDE NEMLENDIRIRKEN NEM
BARIYERINI DESTEKLEMEYE YARDIMCI OLUYOR. CiLDIN DAHA CANLI VE ENERJIK GORUNMESiNi DESTEKLERKEN,
ILK KIRISIKLIK GORUNUMUNE KARSI BAKIM SUNUYOR. © ARKOPHARMA FORCAPIL ANTI-DANDRUFF
SHAMPOO ICERIGINDE YER ALAN AKTIF BILESENLER, SAC DERISINi ARINDIRIRKEN AYNI ZAMANDA
NEM DENGESINI DESTEKLIYOR BU SAYEDE KEPEKLE MUCADELE EDERKEN SACIN MATLASMASININ VEYA
SERTLESMESININ ONUNE GECILIYOR. ® CAUDALIE VERY HIGH PROTECTION SUN WATER SPF 50 +
EN HASSAS CILTLERIN, HATTA COCUKLARIN VE BEBEKLERIN IHTIYACLARINI KARSILAMAK UZERE FORMULE
EDILEN BU URUN CIFT FAZLI FORMULUYLE YAGLI BiR HiS BIRAKMADAN YUZU VUCUDU VE SACLARI
KORUR. ICERIGINDE DOGAL KAYNAKLI VE ANTIOKSIDAN ACISINDAN ZENGIN 0zZUM CEKIRDEGI YAGI
KONSANTRESINDEN ELDE EDILEN ANTI OKSIDAN KOMPLEKSI COLLAGENSKINPROTECTTM BULUNUYOR. GUNESIN
ETKILERINE KARSI CILDIN GENCLIGINI KORUMAK AMACIYLA GELISTIRILEN COLLAGENSKINPROTECTTM MAViI ISIK
VE KIZILOTESI ISINLAR DAHiL OLMAK UZERE KOLAJEN BOZULMASINA NEDEN OLAN FAKTORLERI HEDEF ALIYOR.
O AVENE CLEANANCE COMEDOMED YAGLI VE AKNEYE EGILIMLI CILTLER ICIN GELISTIRILEN BU KONSANTRE
BAKIM KREMI, SIYAH NOKTALARIN GORUNUMUNU VE YENI CILT KUSURLARININ OLUSUMUNU AZALTMAYA
YARDIMCI OLUYOR. PATENTLI COMEDOCLASTINTM ICEREN BITKI BAZLI AKTIF BILESEN SUT DEVEDIKENI
OzU, EPITEL HUCRELERINE ETKi EDEREK MIKROKOMEDON OLUSUMUNU AZALTIR VE YENI SIVILCELERIN
OLUSMASINI ENGELLER. © SHINIQ ENZYM PEELING POWDER MIKRO PEELING ETKISIYLE OLU DERILERI
CILTTEN ARINDIRMAYA YARDIMCI OLUR. ICERIGINDEKI PREBIYOTIK PREBIULIN FOS ILE MIKROBIYOTAY! YENIDEN
DENGELEMEYE DESTEK OLUR. BESLEYICi VE ANTIOKSIDAN BILESENLERI SAYESINDE CiLDIN YENILENME SURECINi
DESTEKLER, KORUNMASINA YARDIMCI OLUR VE DAHA CANLI BiR GORUNUM KAZANMASINA KATKIDA BULUNUR.
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PHARMETIC SECTI

Bu gida takviyeleri, sinir sisteminizin normal isleyisine, cildinizin elastikiyetine,
kalp-damar sagliginizin iyilesmesine katkida bulunuyor.
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© WELLCARE NEUROGO SITIKOLIN, FOSFATIDILSERIN, MAGNEZYUM L-TREONAT, GINGKO BLOBA EKSTRESI,
B6 VE B12 VITAMINLERI ICEREN, TABLET FORMDA SUNULAN URUN, GUNLUK YASAM RUTININE KOLAYCA
ADAPTE EDILEBILEN KULLANIM YAPISIYLA _WELLCARE'IN ONE CIKAN URUNLERI 'ARASINDA YER ALIYOR.
© NUTRAXIN NADH & COLLAGEN ICERIGINDE, HIDROLIZE KOLAJENTIPI VE TiP Ill, NADH, HYALURONIK
ASIT, ELASTIN, SERAMID, RESVERATROL, C VITAMINI, COQ-10, GLUTATYON, CINKO VE BiOTIN BULUNUYOR.
BIOTIN NORMAL SACIN KORUNMASINA DESTEK OLURKEN, CINKO NORMAL CILDIN VE TIRNAKLARIN
KORUNMASINA DESTEK OLUR. © INO BEAUTY SHOT INO BEAUTY SHOT, GUCLU ICERIK KOMBINASYONU
ILE CiLT, SAC VE TIRNAKLARIN IHTIYAC DUYDUGU GUNLUK DESTEGi SUNAR. SAF HIDROLIZE DENIiZ KOLAJENI,
ELASTIN VE HYALURONIK ASIDIN BIiRLIKTE YER ALDIGI COKLU YAPI KOMPLEKSI iLE CiLDIN TEMEL YAPI
BILESENLERINI DESTEKLER. C VE E VITAMINI, CINKO, SELENYUM VE BIOTIN iLE ZENGINLESTIRILMIS FORMULU;
CILDIN NEM, ELASTIKIYET VE SAGLIKLI GORUNUMUNU DESTEKLERKEN SAC VE TIRNAK BAKIMINA DA KATKI
SAGLAR. © OCEAN DHA OCEAN DHA, HER SOFTJEL KAPSULUNDE 1301 MG _ALG YAGINDAN GELEN 552
MG DHA ICERIR. DHA, BEYIN FONKSIYONLARININ KORUNMASINA, GOZ SAGLIGININ DESTEKLENMESINE
VE KALP-DAMAR SISTEMININ IYILESTIRILMESINE YARDIMCI OLUR. ® DOCVIA QB COMPLEX KUERSETIN,
BROMELAIN, LAKTOFERRIN, RESVERATROL ASEROLA, KUSBURNU, KARABIBER, C VITAMINi VE CINKO ICEREN
BU TAKVIYE EDICi GIDA, GENEL VUCUT SAGLIGINI DESTEKLEMEYE BAGISIKLIK SISTEMINi GUCLENDIRMEYE VE
ANTIOKSIDAN ETKi SAGLAMAYA YARDIMCI OLUR.
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EGE'NIN INCILERE:
YUNAN ADALARI REHBERI

Yunan Adalari, Ege ve Akdeniz’in masmavi sularina serpistiriimis, her biri
kendine 6zgu karaktere sahip bUyuUleyici destinasyonlardir. Tarih, doda ve
kUltUrUn ic ice gectigi bu adalar, hem dinlenmek hem de kesfetmek isteyen
gezginler icin essiz bir deneyim sunuyor.

Santorini

dalarin en dikkat cekici 6zelliklerinden biri,
tarih boyunca birgok medeniyete ev sahipligi
yapmis olmalaridir. Antik Yunan'dan Roma'ya,
izans'tan Osmanli'ya kadar uzanan zengin
bir gecmis, adalarin her kdsesinde hissedilir. Antik
tiyatrolar, tapinak kalintilari ve tarihi kaleler, ziyaretcilere
adeta agik hava mizesi deneyimi sunar.

Dogal gizellikler de Yunan Adalari'nin
vazgegilmez bir pargasidir. Turkuaz renkli koylar,
altin sansi kumsallar ve berrak deniz, 6zellikle yaz
aylarinda serinlemek isteyenler icin idealdir. Bazi
adalar hareketli gece hayatyla éne cikarken, bazilari
sakinligi ve huzur dolu atmosferiyle dikkat geker. Bu
cesitlilik, her zevke hitap eden bir secenek sunar.

Yunan mutfag da adalarin cazibesini artiran
énemli unsurlardan biridir. Kiltirimize gok yakin
zeytinyaglilar, taze deniz Urinleri, mezeler ve yerel
saraplar, adalarda gegirilen zamani daha da keyifli
hale getirir. Sahil kenarinda kigik bir tavernada gin
batimini izlerken yenen bir aksam yemegi, unutulmaz
anilar arasinda yerini alir.
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SAKIZ

Turkiye kiyilarina oldukga yakin olan tarihi ve
dogal giizellikleriyle inli Sakiz adasi Yunanistan'in
biyik adalarindan biri. Ismini adada yetisen sakiz
agaclarindan alir. Sakiz Adasi, tarihi dokusu ¢ok
iyi korunmus koyleri ve kaleleriyle Gnlidir. Mesta
Kéyu, Orta Cag'dan kalma tas evleri, dar sokaklari
ve savunma amagli mimarisiyle adanin en etkileyici
kéylerinden biridir. Pyrgi Kéyu ise, evlerin dis
cephelerindeki siyah-beyaz geometrik desenleriyle
taninir. Bizans déneminde yapilan ve daha sonra
Cenevizliler ile Osmanlilar tarafindan kullanilan
Sakiz Kalesi de gérilmeye deger. Nea Moni
Manastiri, olaganisty mozaikleri ve kendine 6zgi
Bizans mimarisiyle bilinir ve bu 6zellikleri sayesinde
UNESCO Dinya Mirasi Listesi’ne alinmighr. Hem
sakin atmosferi hem de zengin kiltirel mirasi

ile Sakiz Adasi, yaz tatilleri igin popdler bir
destinasyon. Dogal gizelliklere doyacaginiz plajlar,
koylar ve tertemiz sulari ile mutlaka gérilmesi
gereken bir yer.



MEIS

Meis Adasi, Akdeniz'in en etkileyici ve en kicik yerlesim
adalarindan biri olarak bilinir. Turkiye'nin Kas ilcesine
oldukga yakin konumda bulunan ada, renkli evleri,
berrak denizi ve tarihi dokusuyla ziyaretgilerini biyiler.
Adanin liman bélgesi, kartpostallar andiran gérintistyle
dikkat geker. Deniz kenarina siralanmis pastel renkli
evler, kiicik kafeler ve balik restoranlar adaya sicak

bir hava katar. Ozellikle gin batiminda ortaya gikan
manzara, fotograf tutkunlari igin essiz kareler sunar.
Meis Adasimin en inli dogal giizelliklerinden biri

Mavi Magara'dir. Deniz yoluyla ulasilan bu magara,
gunes 1siginin suya yansimastyla olusan buyuleyici mavi
tonlariyla taninir. Ada, tarih boyunca farkl medeniyetlere
ev sahipligi yaphgi igin kiltirel agidan da oldukga
zengindir. Osmanli déneminden kalma yapilar, kiliseler
ve tas sokaklar ge¢misin izlerini ginimize tagir. Kigik
yizélcimine ragmen ada, tarih ve dogay! bir arada
sunan &zel bir atmosfere sahiptir. Meis Adasi'nda yasam
sakin ve yavastir. Sakin sokaklarda yurimek, liman
kenarinda deniz trinleri tatmak ve turkuaz sularda
yuzmek isteyenlerlerin gézde rotalarindan biridir.

SAMOS

Yemyesil daglari, berrak koylari ve tas sokakl kdyleriyle
Samos, hem dinlenmek hem de kesfetmek isteyenler icin
dzel bir destinasyon. Matematikgi ve filozof Pisagor'un
dogdugu yer olarak bilinen Samos, kiltirel agidan

da biyik bir 6neme sahiptir. Antik dénemden kalan
yapilar arasinda Hera Tapinagi ve tarihi su tinelleri
dne cikar. Ozellikle Heraion of Samos, UNESCO
Dinya Mirasi Listesi'nde yer alan etkileyici bir antik
alan olarak ziyarefcilerini gecmise gétirir. Samos'un
en dikkat gekici 6zelliklerinden biri de dogasidir. Diger
birgok Ege adasina gére daha yesil bir yapiya sahip
olan ada; gam ormanlari, zim baglari ve zeytinliklerle

kaplidir. Ozellikle Kokkari ve Karlovasi cevresindeki
yurUyUs rotalar doga severler icin oldukga keyiflidir.
Yaz aylarinda denizin tadini gikarmak isteyenler ise
Psili Ammos, Lemonakia ve Tsamadou gibi plajlarda
ginesin ve berrak sularin keyfini gikarabilir. Kalabalik
turizm merkezlerinden uzak, daha sakin ve otantik
bir tatil arayanlarin tercih ettigi bir ada olarak éne
cikan Samos, ziyaretcilerine hem dinlendirici hem de
unutulmaz bir deneyim sunar.

KOS

Kos Adasimin farihi, binlerce yil 6ncesine uzanir.

Ada, tip biliminin kurucusu kabul edilen Hipokrat'in
dogum vyeri olarak bilinir. Bugiin héla ziyaret edilebilen
Hipokrat Agaci ve antik Asklepion kalintilari, adanin
klturel mirasinin en &nemli simgelerindendir. Ozellikle
Asklepion, antik dénemde bir saglik merkezi olarak
kullanilmis ve tarih merakhlari icin biydleyici bir durak
héline gelmistir. Kos, yarisindan fazlasi erisilebilir
plajlara sahip 114 km'lik sahil seridiyle deniz tatilini
sevenler icin ideal bir adres. Psalidi bélgesinde Ammos
Plaji veya Aghios Fokas gibi giizel cakilli plajlar
gorilmeye deger. 42 dereceye ulasan bir termal su
havuzu olan Therma, Tigaki ve Marmari plajlari genis,
kumlu ve sig sulardir. Bozulmamis ve her zaman sakin
bir denizi olan uzun kumlu bir plaj olan Paradise Beach
en popiler yerlerden birisi. Cavo Paradiso da listeye
eklenmesi gereken benzersiz bir plajdir. Mavi ve yesilin
farkli tonlari, beyaz - pembe arasi kumu ve harika
denizi ile bu plaj sakli kalmig bir cennet gibidir. Gin
batiminda liman cevresinde yiriyis yapmak ise Kos'un
en keyifli deneyimlerinden biridir.

SANTORINI

Santorini, Ege Denizi'nin en biyuleyici adalarindan

biri olarak bilinir. Beyaz badanali evleri, mavi

kubbeli kiliseleri ve ugurumlarin Gzerine kurulmus dar
sokaklariyla dinyanin dért bir yanindan ziyarefci
ceker. Volkanik bir gegmise sahip olan ada, essiz
cografi yapisini da bu giicli doga olaylarina borgludur.
Gin batiminda gokyizinin turuncu ve pembe

tonlara birinmesi, Santorini’yi romantik seyahatlerin
vazgegilmez noktalarindan biri haline getirir.

Adanin en Gnly yerlesimlerinden biri olan Oia,
ozellikle gin batimi manzaralariyla taninir. Burada
insanlar dar tas sokaklarda yurirken Ege'nin huzurlu
atmosferini hisseder. Baskent Fira ise hareketli kafeleri,
restoranlar ve gece hayatiyla daha canli bir deneyim
sunar. Santorini yalnizca dogal gizellikleriyle degil, tarihi
zenginlikleriyle de dikkat eker. Antik ¢aglardan kalma
kalintilar, adanin gegmiste dnemli bir uygarlik merkezi
oldugunu gésterir. Volkanik topraklarda yetisen tzimler
sayesinde ada sarapgiligi da oldukca gelismistir. ®
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TUKENMISLIGE KARSI
DiJITAL DETOKS

Televizyon, telefon ve bilgisayar ginimuzde hayatimizin ayrilmaz bir parcasi
haline geldi. Ancak uzmanlar, ekran stiresinin kontrolsiiz sekilde artmasi ve ekran
basinda ¢cok uzun sire kalinmasinin bir cok soruna sebep olabilecegini vurguluyor.
Klinik Psikolog Cagri Akyol Cevirir, ekran kullaniminin hem yetiskinler hem de
cocuklar tGzerindeki olumsuz etkileri, dijital aliskanliklari sinirlamanin faydalari ve
dijital detoksun énemi hakkinda bilgi verdi.

siri ekran kullanimi, uyku dizeni, dikkat,

sosyal iliskiler ve ruh saglig tzerinde

olumsuz etkiler yaratabiliyor. Minimalizm ve

kran kullanim sirelerinin sinirlandirilmasi,

hem yeh§k|n|er|n hem de cocuklarin zihinsel ve fiziksel
saghgt icin kritik 5nem tasiyor. Ozellikle cocuklarin
asiri dijital iceriklere maruz kalmasi, dikkat eksikligi ve
akademik performans dusikligine yol acabiliyor.

|S UYKU VEYA ||.|SK||.ER BOZULUYORSA
DIJITAL DETOKS ZAMANI GELMlS DEMEKTIR!
Dijital detoksun, tablet, bilgisayar, telewzyon ve diger
dijifal cihazlardan bilingli olarak uzak kalinan sireyi
ifade ettigini aktaran Klinik Psikolog Cagri Akyol Cevirir,
“Sosyal islevsellikte, mesleki yasamda, romantik
iliskilerde, uyku diizeninde veya istahimizda bozulmalar
gozlemledigimizde, dijital detoks zamani gelmis
demekiir. Aksi takdirde ekran bagimliigr hayat kalitemizi
ciddi sekilde dustrebilir,” diyor.

|S SONRASI ClHAZl.ARDAN 17 4.1,¢
DURMAK TUKENMlSl.lGl ONLER
Ekran karsisinda (;a||§qn|ar icin dijital detoksun,
ozellikle is disindaki zamanlarda cihazlardan vzak
kalmay: icerdigini dile getiren Cagri Akyol Cevirir,
is bitiminde, telefon ve diger dijital mecralardan
uzak durmanin, tikenmislik ve tahammilsizlik gibi
olumsuz durumlarin 6niine gegecegini vurguluyor.
Kisinin, kendini yalnizca isi Gzerinden
tanimlamamasi gerektigine isaret eden Cevirir,
“Hayatinizda dingin ve tatminkar hissetmek, isinize

—‘:P olumlu yansir. Uzun ekran kullanim streleri, uyku

Sngustny bozabilir ve haz odakl, tiketim temelli

. bu'ys_gagm bicimine ydnlendirebilir,” diyor ve ekliyor:

“Sosyal medyada kisa videolar ve sirekli icerik
fuketimi, dikkati odaklomay: zorlastirir ve kisiyi sirekli
bir haz alro isina sokar. Bu durum, uyku, sosyal iliskiler,
romantik |||§kLler ‘egzersiz ve yemek aliskanliklan gibi

temel yasam alanlarindan
feragat edilmesine yol
agabilir. Ornegin yemek
yerken telefonu basucuna
koymak, yemegin tadini
cikarmayi engeller ve
yemek deneyimi de tiketim
odakli hale gelir.”

EKRAN SURESI,
SEROTONIN

VE DOPAMIN
DENGESI ICIN
SINIRLANDIRILMALI
Minimalizmin, dijital detoksta azaltmayi veya
tamamen kesmeyi ifade ettigini kaydeden Klinik
Psikolog Cagri Akyol Cevirir, “Bagimlilik ciddi ise
ani kesme zorlayici olabilir; bunun yerine azaltarak
baslamak daha yonetilebilir bir yontemdir,” diye
de vyariyor. Kisinin, sosyal medya veya dijital
mecralari belirli saatlerde kullanmayi, spor, sosyal
etkilesim ve diger aktiviteleri planlamay: tercih
edebilecedini aktaran Cevirir, “Bdylece, rebound
etkisi’ denilen, uzun sire yoksun kaldiktan sonra
asin tuketme riski azalir. Sosyal medya ve ekran
kullanim siresi, izin verdigimiz 6l¢ide Uzerinde
olumlu veya olumsuz etkilere sahiptir. Uzun sireli
ekran kullanimi, REM uykusuna gegisi zorlastirabilir
ve geg saatlerde acikmaya yol agabilir. Beyin ve
bagirsak arasindaki iliski, serotonin ve dopamin
dengesi acisindan da ekran siresinin sinirlanmasini
gerektirir.” agiklamasini yapiyor.

KLINIK PSIKOLOG
GAGRI AKYOL GEVIRIR

DiJITAL DETOKS, ODAKLANMA VE UYKU
KAl.lTESlNl ARTIRMADA ETKiLi BiR ARAC
internet ve dijital cihazlar ézellikle is icin kullanmak
gerekliyse, sireyi asgari dizeyde tutmanin dnemli
olduguna dikkat ceken Cevirir, aksam saatlerinde,
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gin boyunca telefondan ¢alishktan sonra tekrar
cihazlara yénelmenin, odaklanma ve enerj
yonetiminde problemler yaratabilecegini séyluyor.
“Dijital detoks, odaklanmayi artirmak, uyku kalitesini
korumak, kaygi ve stresi yonetmek ve bilissel
becerileri sirdirmek icin etkili bir aractir. Bu sirec,
birebir sosyal iliskilerle desteklendiginde hem kisisel
hem de profesyonel yasamda verimliligi artirir.”

ASIRI DIJITAL iCERIK, COCUKLARIN
DIKKAT, SOSYAL ILISKILER VE AKADEMIK
PERFORMANSINI OLUMSUZ ETKILEYEBILIR!
Cocuk ve ergenlerde uzun sireli ekran kullaniminin,
gelisimsel agidan bazi riskler tasidigina dikkat
ceken Klinik Psikolog Cagri Akyol Cevirir, “Bu
dénemde gocuklarin kendi kendilerini oyalayabilme
ve bosluklara tahammil etme becerileri gelismelidir.
Agin dijital igerik, bu becerilerin gelisimini
engelleyebilir ve dikkat eksikligi, hiperaktivite, sosyal
iliskilerde zayiflik veya akademik performansta
disus gibi sonuglara yol acabilir,” diyor.

Sosyal medyada onaylanma ve begenilme
ihtiyacinin, gercek yasamda elde edilemeyen tatmini
telafi etmeye calish@ini vurgulayan Cevirir, sézlerini
soyle tamamliyor:

“Bu tatmin gegici ve yizeyseldir. Gercek
sosyal iliskiler, bireyin sorumluluk almasini, bazi
seylerden feragat etmesini ve kendi duygularini
dizenleyebilmesini saglar. Dijital dinyadan
uzaklasip, gercek yasamin iginde olmak kisisel
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gelisim ve zihinsel saglik agisindan oldukga
énemlidir.”

UZM. PSIKOLOG EZGi DOKUZLU
TEZEL'DEN, DIJITAL BAGIMLILIKTAN
KURTULMAYA YARDIMCI 6 ONERI:

¢ Duygularinizi fark edin
Telefonu neden bu kadar sik kullandiginizi
gézlemleyin. Sikildiginizda mi2 Bir seylerden
kacmak icin mi2 Telefonunuzu siirekli kontrol
etmenin size nasil hissettirdigini anlamaya ¢aliin.

* Kendinize mola zamanlar belirleyin
Ornegin, telefonunuzu her 15 ya da 30 dakikada
bir kontrol etmek yerine belirli zaman dilimlerinde
g6z gezdirin.

¢ Yemek sirasinda telefonunuzu uzak tutun
Cihazi géz éninden kaldirmak, ana
odaklanmanizi kolaylastirir.

e Ekran siirenizi takip eden uygulamalar kullanin
Telefon sirenizi élgen ve sosyal medya erisimini
kisitlayan uvygulamalar, farkindalik yaratabilir.

® Gece yatmadan énce baglantiy: kesin
Her aksam belirlediginiz bir saatte telefonu veya
sesini kapatmak bir uyku rutini olusturmaniza
yardimer olur. Hatta uyumadan 8nce telefonunuzu
baska bir odaya koymak da etkili olacaktir.

¢ Bildirimleri kapatin
Surekli uyarlar dikkatinizi dagitir. Gereksiz
bildirimleri devre disi birakmak, kullanim ihtiyacini
azaltir. @
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KENDINE
NAZIK OLMAK
ZAYIFLIK DEGIL!

Modern yasamin, bireylerden gutclu,
Uretken ve dayanikli olmalarini bekledigini
belirten uzmanlar, bu baskilar karsisinda
kendimize anlayish ve sefkatli olmayi
unutabildigimizi sdylUyor. Bu noktada,

‘0z sefkat’ kavrami devreye giriyor.

linik Psikolog Ipek Erol,
“Oz sefkat, bireyin
zorlandigr anlarda
kendisine karsi
yargilayici degil; anlayish,
kapsayici ve destekleyici bir
tutum gelistirebilmesidir,”
diyor. Oz sefkatin dogustan
gelmedigini, gelistirilebilir _ -
bir beceri oldugunu N £
vurgulayan Erol, 6z sefkat
duzeyi yiksek kisilerin -
stresle daha etkili bas ‘ - (
ettigini ve psikolojik 1 { >
dayanikliliklarinin y / 5 ‘
daha gicli oldugunu g
vurguluyor. ¢ o= s
~ Klinik Psikolog
Ipek Erol, 6z
sefkatin ne oldugu,
bireyin psikolojik

\
saghgr ve dayaniklilhg: . -
izerindeki etkileri ile nasil "" : /
gelistirilebileceg@i hakkinda N £ \

bilgi verdi. '
- SS.

Modern yasamin bireylerden gicly, tretken,
basarili ve dayanikli olmalarini bekledigini
aktaran Klinik Psikolog Ipek Erol, “Fakat bu
beklentiler artarken, insanlarin kendilerine
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karsi daha anlaysl
olmalari gerektigi gercegi

¢ogu zaman géz ardi 1
ediliyor,” diyor.
Tam da bu noktada, L

son yillarda psikoloji
literatirinde giderek
daha fazla yer bulan

‘6z sefkat’ kavraminin
devreye girdigini dile
getiren Erol, 6z sefkatin,
bireyin zorlandig

anlarda kendisine karsi
yargilayici degil; anlayssh,
kapsayici ve destekleyici
bir tutum gelistirebilmesi oldugunu vurguluyor. “Hata
yaphginda kendini sertce elestirmek yerine, yasanan
deneyimi insan olmanin dogal bir pargas olarak
gorebilmeyi icerir. Bu yaklasim, 6zellikle Kristin Neff'in
calismalariyla psikoloji alaninda kavramsallagmis ve
bilimsel olarak &lcilebilir hale gelmistir.”

KLINIK PSIKOLOG
IPEK EROL

Arastirmalar, 6z sefkat dizeyi yiksek bireylerin
depresyon ve anksiyete belirtilerini daha az
yasadigini; stresle daha etkili bas edebildigini ve
psikolojik dayanikliliklarinin daha yiksek oldugunu
gosteriyor. Klinik Psikolog Ipek Erol, 6z sefkatin,
bireyi hayattan ve sorumluluklardan geri ¢eken bir
rahatlik halinden ziyade zorlayici deneyimlerle daha
saglikl bir ig iliski kurabilme kapasitesi oldugunu
soyliyor.

“Oz sayg, bireyin kendini degerli hissetmesinden
temel alir ancak ¢ogu zaman basari, performans

ve baskalariyla kiyaslama tzerinden sekillenir. Kisi
kendini degerli ve basarili hissettiginde artar, olasi bir
basarisizlikta ise daha kirlgan hale gelir. Oz sefkat
ise kosulsuzdur. Kisi basarisiz oldugunda da hata

yaphginda da kendisiyle bagini koparmaz. Oz sayg
‘iyiyim ¢Unki basardim” derken; 6z sefkat ‘zorlaniyorum
ama yine de degerliyim’ diyebilmeyi mimkin kilar. Bu

yoniyle 6z sefkat, psikolojik saglamlik agisindan daha
surdurilebilir bir ic dayanak sunar.”

Oz sefkatin dogustan gelen bir 6zellik olmadigina
vurgu yapan Erol, 6z sefkatin gelistirilebilir bir
beceri oldugunu séyliyor. “Gunlik yasamda bunun
ilk adimi, kisinin kendi i¢ sesiyle temas etmesidir.
Zor bir anda kendimize séyledigimiz cimleleri

fark etmek dnemli bir baslangigtir. Ayni durumu
yasayan bir yakinimiza séylemeyecegimiz sozleri
kendimize sdyliyorsak, burada sefkat yerine elestiri
devrededir. Kisinin kendisine sefkat gelistirmesi icin;
duygulari bastrmadan fark etmesi, hata anlarinda
‘yalniz degilim’ disincesini hatirlamasi, kendine
karsi kullandigr dili yumusatmasi ve bedensel
regilasyonu destekleyen nefes ve farkindalik
egzersizlerinden yararlanmasi etkili adimlardir.”

Psikolojik degerlendirme araclari ve terapétik
streglerin, bireyin 6z sefkat dizeyini fark etmesine ve
guclendirmesine yardimer olabilecegine isaret eden
Klinik Psikolog Ipek Erol, “Pek ¢ok kisi icin 6z sefkat,
disindiginden daha zor bir deneyimdir. Bunun
temel nedenlerinden biri, ‘kendine karsi yumusak
olmanin zayiflik oldugu’ inancidir. Ozellikle elestirel
ebeveyn tutumlariyla biyiyen bireylerde, sert ic ses
bir motivasyon kaynag: gibi algilanabilir,” diyor.

Ayrica travmatik yasam deneyimleri, negatif
dusunce kaliplari ve mikemmeliyetciligin, 6z sefkatin
onundeki énemli engeller olduguna dikkat geken Erol,
sozlerini s6yle tamamliyor:

“Terapotik suregte sikca gorilen bir durum
sudur; kisi kendine sefkat géstermeye basladiginda
énce rahatsizlik hisseder. Bu durum yanlis bir sey
yapildigini degil, alisiimamis ama iyilestirici bir
alana girildigini gésterir. Oz sefkat, erken yaslarda
dgrenilebilen ve yasam boyu koruyucu etkisi olan bir
beceridir. Cocuklar i¢in en gicli &gretici, yetiskinlerin
kendi hatalarina nasil yaklastiklaridir. Ebeveynin
‘ben de hata yaptim ama bunu telafi edebilirim’
diyebilmesi, cocuga gi¢lu bir i¢c mesaj verir.”

Genclerle calisirken ise 6z sefkat, 6zellikle
sosyal karsilastirma ve yetersizlik duygularina karsi
énemli bir denge unsurudur. Ergenlere, zorlanan bir
arkadaslarina nasil yaklastiklarini fark ettirmek ve
ayni dili kendilerine yoneltmelerini saglamak etkili bir
yontemdir.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz mevsimini ister plajda ister sehirde gecirin, yUzinlzUu ve vicudunuzu glinesin zararli
isinlarindan korumalisiniz. Farkli form ve dokularda glines Urtnlerinden sectiklerimiz...

DRIAX

eI

UV DEFENSE 2

A0 MLE 138 FLOE

LA BOCHE- PORAY
BT s T

il -

© SHINIQUE UV DEFENSE
FLUID .SPF 50+

Yagsiz formili ile UVA ve UVB
isinlarina karsi cildinizi korumaya
yardimer olur. Mikrobiyota destekleyici
prebiyotik B-GLUCAN, cilt hiicrelerinin
desteklenmesine yardimei olurken, dis
etmenlere karsi cildin dogal bariyerini
guglendirir. Suya dayanikli formili ile
kolay uygulanir, hizl emilir.ve yapiskan
bir his birakmaz.

© LA ROCHE POSAY {
ANTHELIOS UV AIR SPF 50+
Cilt tonu esitleme etkisiyle dne ¢ikan
renkli versiyon, “no make-up” makyai
trendinin en gii¢li tamamlayicisi. Ultra
 hafif serum dokusu sayesinde agirlik
_yapmadan cilde dogal bir kapaticilik
sunarken, ayni anda yuksek gines
korumasi sagliyor. Makyaj bazi olarak
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da kullanilabilen formiiliyle pratik ve
kusursuz bir gunluk gérinim yaratiyor.

© DALIN CARE GUNES
LOSYONU SPF 50+

SPF' 50+ ile gok yuksek gines korumasi
saglar. UVA ve UVB isinlarina karsi
koruma sunar. icerigindeki 3'li seramid,
ginesin zayiflathg: cilt bariyerini
desteklemeye yardime olur: Aloe vera
62U, cildin nem dengesinin korunmasina
katk saglarken, niacinamide, UV kaynakli
hiicresel hasara karsi destek sunar.
Dermatolojik islemler sonrasi hassaslasan

“ciltlerin kullanimina da uygundur.

O BIODERMA PHOTODERM
XDEFENSE ULTRA-FLUID SPF 50+
Hassas ciltler de dahil olmak tzere tim cilt
tiplerinin dogal savunma mekanizmalarini
giclendirirken ayni zamanda cildi

4

BIODERMA

FHOTODERM

mpsas - )

40m B L3FLOT

dis etkenlerden koruyor. Sun Active
Defense™ Patenti ve Environmental Active
Defense™ Teknolojisi ile UVA, UVB,
gorinir stk tirlerine karst %99 DNA
korumasi sagliyor.

© CAUDALIE INVISIBLE HIGH
PROTECTION STICK SPF 50

Stik gines kremi, iz birakmadan

tek harekette yiz, dudak ve hassas
bslgeleri (ben, iz, dvme) UVA/UVB
isinlarina karsi korur. Uziim cekirdegi
yagiyla zenginlestirilmis formils, yagl
bir his birakmadan cildi beslemeye
yardimei olur. Suya dayanikli ve
parfimsiiz formiliyle, bebekler ve
cocuklar déhil olmak iizere tim ailenin
kullanimina uygundur. Tasimasi ve
uygulamasi kolay stik formu sayesinde
yil boyunca, giinin istenilen her aninda
kullanilabilir.



MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kahverengi lekeler ve cilt yaslanmasina karsi kalkan gorevi gbren, hem UVA hem de UVB
Isinlarina karsi yuksek koruma saglayan UrUnlerden faydalanin.
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O PGED CARE SUN

PROTECTION CREAM SPF 50+
Giicli UVA ve UVB korumasi, nemlendirici
dzelligi ve her yas grubunda rahatca
kullanilabilmesi sayesinde fark yaratan
urtn etkinlik ve givenliligi kanitlanmis
organik filtreleri sayesinde ok yiksek
giines korumasi (50SPF+) sagliyor. icerdigi
panthenol ile karite (shea) yad sayesinde
nemlendirici ve onarici ézellik gésteren
iriin antioksidan giiciing formiilinde
bulunan E vitamininden aliyor.

@ INO BEAUTY BROAD
SPECTRUM SUNSCREEN SPF 50+
Hem UVA hem de UVB isinlarina kars:
genis spektrumlu koruma saglayan
irin, saf deniz kolajeni ve bitki 6zleri
ieren zenginlestirilmis formiiliyle,
cildin elastikiyetini destekler. Cilt dostu
aktif bilesenler sayesinde cilt bariyerini
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TRES HAUTE PROTECTION
VERY HIGH PROTECTION
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guglendirir ve yaslanma belirtilerinin
azalmasina yardimei olur. Hafif yapisi
sayesinde giin boyu konforlu kullanim
sunar.

O AVENE SUNSISTICK KA SPF 50+
Asini hassas ciltlere ozel olarak

formiile edilen SunsiStick KA SPF 50+,
icerigindeki Vederine™ aktif bileseni

ile cilt bariyerini destekler. Antioksidan
kompleksi sayesinde serbest radikallere
karsi ek koruma saglarken, suya
dayanikli ve gérinmez yapisiyla giin
boyu giicli bir kalkan olusturur.

© DUCRAY MELASCREEN

UV SPF 50+

icerdigi aktif bilesenler sayesinde, giinesin
zararli etkilerini dnlemeye ve azaltmaya
yardimei olurken mavi isiga karst da
koruma saghyor. icerigindeki Azelaik

50:

MELASCREEN
Fhaide antitaches
probechir

Probeciive asti-cpots
fd

1 WH PO
LT

TO) CONAIMATION S0

9

asit melanin Uretimini dizenlemeye ve
kahverengi lekeleri azaltmaya yardimei
oluyor. Hamile (3. Aydan itibaren) ve
emziren kisiler icin de uygun.

® LA ROSEE STICK

SOLAIRE SPF 50 +

Yiksek genis spektrumlu UVA/UVB
korumasi saglar ve okyanus dostudur.
Taginabilir ambalaji sayesinde, terasta,
spor yaparken veya plajda, ginin

her saatinde kolay ve esit bir sekilde
vygulanabilir. Yiz ve hassas balgeleri
giinesin zararli etkilerinden etkili bir
sekilde korur ve giinesin neden oldugu
cilt yaslanmasini 6nlemeye yardimei
olur. Yeni nesil organik UV filtreleri ve
dogal kaynakl baz iceren stik formiili
suya dayaniklidir. Organik kayisi yagi,
cildinizi besleyerek parlak ve uzun sireli
bir bronzluk saglar.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

GUnese maruz kalan cildinizi rahatlatmak icin besleyici ve nemlendirici dzelliklere sahip
bakim Urdnlerinden destek alabilirsiniz.

LOTION

DERMA

e [
Bepanthol

TEMEL NEMLENDIRICI

BIGXCIN

e DO
FOTRRBCAL A THEY
Thlily WATER

S

AFTER 51N
SOOTHING LOTION

GUNES SONRASI
YATISTIRICI LOSYON

@ PGED CARE BODY CARE LOTION
Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
tarafindan gelistirilen bu viicut losyonu,
icerigindeki panthenol, Shea yag,

karite ya@r ve niasinamid sayesinde cildi
derinlemesine nemlendirip onariyor.
Bariyer destekli formili hassas ve atopik
ciltleri rahatlatiyor.

® BEPANTHOL DERMA
TEMEL NEMLENDIRICI
Ginlik viicut losyonu, kuru ciltler igin.
aninda etkili ve 48 saate kadar etkisini
koruyan nemlendirme saglayarak
kurulugun tekrarlanmasini 6nler.
icerigindeki Provitamin B5 bakim
. kompleksi, cilt kurulugu sempforlnlcrlnl
_aninda hdfifletirken kurulugun
kaynagina inerek, cilt izerinde kalici
nemlendirme saglar.
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® BIOXCIN SUNCARE
SOOTHING

igeriginde bulunan termal su, aloe
vera ve pantenol ile giineslendikten
sonra hassaslasan cildi yatistrmaya,
onarmaya ve nemlendirmeye destek

olur. icerigindeki E vitamini ve allantoin

ile derinin bariyer fonksiyonunu
kuvvetlendirir ve bakim yapar. Soya
yag, ciltte olusan hasari nlemeye
yardimei olur.

© BIODERMA ATODERM

*CREAM ULTRA

Cilt kurulugu yasayan normal ve kuru
ciltler icin énerilen bu nemlendirici
krem, igerigindeki niasinamid,
Omega 3, 6 ve 9 sayesinde daha
guclu bir cilt bariyeri olusturuyor.
Cildi derinlemesine nemlendiriyor,

/ el

14
15

BIODERMA
Avéne
Atoderm
Créme Ultra APRES-SOLEIL

ATTER-SUFN
LAST B PARATILIE

Crime irpdratasin
ultrs-nourrivLests i is
b i vl b RESTORATIVE LOTGM
Ultra-nourishisg sl v
M UTiSinE CrEam

3w aral. by

i

kuruluk sebebiyle olusan rahatsizlik ve
gerginlik hissinin yatishrilmasina destek
oluyor.

® AVENE AFTER-SUN
RESTORATIVE LOTION
Gines sonrasi nemlendirici losyon,
glnese maruz kalmis olan hassas cildi
nemlendirir, yatishirir ve rahatlatir. Giglu
antioksidanlarla zenginlestirilmis formilii
ile etkili bir hicresel koruma saglar. Gines
sonrasi hassaslasan cilt icin nemlendirici
ve ferahlatici etki sunar. Hafif ve akiskan
dokusu sayesinde cilt tarafindan hizlica
emilir. Icerigindeki Avéne Termal Su
bakimindan zengin, antioksidanlar ve
onarici jojoba yag ile zenginlestirilmis
formili cildi sakinlestirir. Yetiskinler ve 2
yasindan itibaren gocuklar olmak izere
- 1im aile icin uygundur.
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Uzman Goriisii

GAZi UNIVERSITESI
ECZACILIK
FAKULTESI
TOKSIKOLOJi
ANABILIM DALI
BASKANI

PROF. DR. BENSU
KARAHALIL

bensuka@gmail.com

66 / Yaz 2026 / PharmeticSaglik

MADDELERI:
NEDIR, NEREDE VE
NASIL KULLANILIR?

Unya nifusunu beslemek igin
yeterli miktarda gida tretilmesi
hayati dnem tasir. Gidanin tretimi

ile market raflarina ulasmasi arasinda ve
gidanin piyasaya sunulmasi ile tiketiciler
tarafindan satin alinmasi arasinda da
bir sire vardir. Bu sire zarfinda gida
bozulmamali, besin degerleri ve baz
ozellikleri (koku, renk, tazelik vb.)
kaybolmamalidir. Daha énemlisi, gidanin
bozulmasi gesitli enfeksiyonlara ve
zehirlenmelere de neden olabilir. Hem
tiketicilerin beklentilerini karsilamak hem
de teknolojik ihtiyaglardan dolayi da
kaliteli ve besleyici gidalarin tiketiciye
ulasmasini saglamak icin gida katk
maddeleri kullanilir.

GIDA KATKI MADDELER| NELERDIR?
Basitce tanimlayacak olursak; besleyici
degeri olmak zorunda olmayan, tek
basina gida olarak tiketilmeyen ve
Uretim, isleme, saklama gibi teknolojik
amaclarla gidaya eklenen,
eklenmesi sonucunda gidanin bir
bileseni haline gelen maddelerdir.
Gida katki maddelerinin,
gidalarin raf dmrini uzatmak,
besin degerini korumak ve
iyilestirmek, mikroorganizma
Uremesine ve oksidasyona
karsi koruma saglamak,
duyusal dzellikleri (tat,

koku, renk, doku) muhafaza
ederek ya da iyilestirerek
urin kalitesini korumak gibi
birgok 6nemli fonksiyonlari

e
o

vardir. Bunlar gidanin normal bilesenleri
degildir ve givenlik degerlendirmesinden
gegmek zorundadir. Ginlik yasamda
fark etmeden bircok katki maddesi
tiketiriz. Ornegin, ekmekte kullanilan
kabarticilar, sit Griinlerinde ve salata
soslarindaki kivam artiricilar, meyve
sularindaki renklendiriciler ve gazli
iceceklerdeki tatlandiricilar bunlara bir
kac ornektir.

GIDA KATKI MADDELERI

GUVENLI MI?

Gida katki maddeleri hem dogal
kaynaklardan hem de laboratuvarda
sentetik olarak elde edilebilir. Insanlarin
bazi katki maddelerini “kimyasal ve
zararli” gérmesinin nedeni, cogunlukla
sentetik Uretimden kaynaklanan algidir.
Oysa, gida katki maddesi kullanimi kati
kurallara ve yasal diizenlemelere tabidir.
Her kimyasal madde gida katki maddesi
olarak kullanilamaz.




Gida katki maddelerinin giivenligi, hem ulusal
hem uluslararasi regilasyonlarla siki bir sekilde
denetlenmektedir. Kullanima izin verilmeden
énce katki maddesi olarak kullanilacak maddeler
hayvan ve laboratuvar testlerini kapsayan
toksisite testlerinden gecerek givenli olup
olmadigi arastirilmaktadir. Katki maddesi deney
hayvanlarina verilerek herhangi bir olumsuz
etkinin gézlenmedigi en Ust miktar tespit edilir.
Omiir boyu tiketilen katki maddeleri i¢in, maruz
kalma siresi deney hayvanlarinin yasam siresinin
dnemli bir bolimint kapsayacak kadar uzundur
ve en hassas hayvan tirindeki en hassas kritik
saglik sonucu kullanilarak en kéti senaryoya
gore deneyler gergeklestirilir. Hayvanlardan
elde edilen givenli verilerde insanlarin givenle
tiketebilecedi maksimum miktara (Gunlik Kabul
Edilebilir Alim (ADI-Acceptable Daily Intake)
dénistirilmektedir.

Insanin givenli tiketim miktari (ADI) tek bir
durumu degil, 6mir boyu maruz kalmayi géz
oninde bulundurularak belirlenmektedir. Genis
bir givenlik marji kullanildigindan, insanlara
zarar verme riski pratik olarak yoktur. Insanda
kabul edilebilir doz 40 yili askin bir stredir
vygulanmaktadir. Deneyimler, bu uygulamanin
insan saghg igin yeterli koruma sagladig:
gorusint giclendirmistir. Bununla birlikte,
savunmasiz gruplar (bebekler ve 12 yas alt
cocuklar) icin ek koruma dnlemleri getirilmektedir.
Gida katki maddeleriyle ilgili her tirly sipheci
gorus, ilgili uluslararasi kuruluslar (EFSA,

WHO, FDA, SCF gibi) tarafindan incelenmis ve
vygulamaya yansimasi dizenlenmistir.

E-KODLARI NEDIR?

Zaman zaman medyada gindem olan ve
tiketicilerin yanlis algiladiklari gida katki
maddelerinin isimleri yaninda yer alan E-kodlari
da sikca tartisilan konular arasindadir. E-kodlari
U¢ rakamdan olusan bazen yalniz bazen gida
katki maddesinin ismiyle birlikte kullanilan
kodlardir. Halk arasinda bu E-kodlu katki
maddelerinin kanserojen oldugu ile ilgili yanhs
bir algi vardir. Ancak bu alginin tersine bir gida
katki maddesinin E-kodunun (E harfi Europe’den
gelmektedir) bulunmasi bu gida katki maddesinin
uluslararasi dizeyle givenlik testlerinden sinifi
gectiginin ve givenli oldugunu ifade etmektedir.
Avrupa Birligi ve Turkiye'de katkilar “E kodlan”
ile siniflandirilir. Sadece givenli olanlara izin
verilir. Ancak, yanlis E-kodu algisindan sonra
etiketlerde hem katki maddesinin ismi hem de

- E-kodu birlikte yer almaya baslamistir. Ayrica
< etiketleme zorunlugu getirilerek kullanilan katkilar
grdanin icindekiler béliminde agik¢a belirtilerek,

tiketici bilgilendirilmektedir. Bu dizenlemeler,
katki maddelerinin normal bir diyetle givenli
sekilde tiketilmesini garanti eder.

MONOSODYUM GLUTAMAT (MSG)
GUVENLI MI?

Bazi insanlar katki maddelerini saglik agisindan
riskli gorir ve laboratuvarda Gretilmis her
maddenin zararli oldugu disinir. Tiketicinin
ézellikle cips, atistirmaliklar ve hazir corbalarda
yaygin kullanimi olan monosodyum glutamata
(MSG) karsi ise 6zel bir endisesi vardir. MSG,
(E621) gidalara umami yani “besinci tat” etkisi
vermek icin kullanilan bir katki maddesidir.
MSG hem dogal olarak bazi gidalarda bulunur
(6rnegin domates, peynir, soya sosu, bazi deniz
urnleri) hem de islenmis gidalara eklenmis katki
maddesi formunda kullanilabilir. Glutamat vicutta
da dogal olarak da bulunan bir amino asit
tirevidir ve normal metabolizmanin pargasidir.

Halk arasinda MSG hakkinda bas agrisi,
carpinti veya “Cin restorani sendromu”, kanser
veya uzun vadeli saglik etkileri gibi endiseler
yaygindir. Bu endiseleri gidermek igin, seffaf
etiketleme sistemi ile tiketici hangi gidada hangi
katkinin yer aldigini bilir ve alerji veya hassasiyet
durumunda segim yapabilir. (MSG) gibi tartismali
konularda, bilimsel arastirmalar ve givenli doz
vygulamalari hakkinda bilinglenmek, gereksiz
kaygilari azaltir. Birden fazla gidadan ayni katki
maddesinin alinmasiyla doz asimi meydana
gelme korkusu i¢in de akademisyenler insanda
guvenli kullanim ve yasal dizenlemeler hakkinda
halki bilgilendirmek ve givenlik algisini artirmak
icin seminerler vermektedir.

Sonug olarak, givenli gida bilincinin
yayginlastirilmasi icin katki maddelerinin
fonksiyonu ve modern gida iretimindeki rolini
agiklamak korkuyu azaltir. Tiketicinin onayli
ve guvenli Grinleri tercih etmesi de tegvik
edilmelidir. Gidalar ve gidalarda kullanilan tim
guvenlik degerlendirmesi gerektiren kimyasallar
surekli takip edilir ve givenlikleri i¢in ADI
degerleri gincellenir. Merdiven alti Gretimlerde
denetlenme yapilmadigi igin tiketilmemelidir.
Yonetmeliklerdeki limit degerlerin bilimsel kanita
dayali veriler baz alinarak uluslararasi saglik ve
gida otoritelerinin uzmanlar komisyonu tarafindan
belirlendigi ve temel amacin insan saghginin
korunmasi oldugu unutulmamalidir. ®

PharmeticSaglik / Yaz 2026 / 67



ISVICRE BILIMSELLIGININ MERKEZINDE BASLAYAN DEVRIM...
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Saglikh Yagamda Yeni Paradigma:
Zamana Yenilmemek Bir Utopya Degil,
Bilimsel Bir Stratejidir.

Cellavia

“Zamana Yenilme”

Klasik tibbin sinirlarini agtyor, sagligin koklerine iniyoruz. Cellavia olarak, svigrenin
éncl buttncul tip ekolt ve uluslararasi Klinik Psiko—-Néro-Immtinoloji (cPNI) bilimiyle
yaptigimiz ktresel guc birligi sayesinde, saglkl yas alma alanina damga vuruyoruz.

Bizim icin mesele sadece semptomlar susturmak degil; vicudunuzun unuttugu
"kendi kendini iyilestirme sanatini” (regtilasyon) yeniden hatirlatmaktir. Hiicreden
baslayan bu kusursuz mimariyi, dinyanin en ileri tip felsefeleriyle yeniden inga ediyoruz.

Yaglanma dedigimiz sey, hticresel
dlzeydeki oksidatif strestir. Biyolojik
tibbin enileri protokolleriyle bu streci
yavaglatiyor, genetik potansiyelinizi

L zirveye tastyoruz.

c D
ﬁ Hucresel Paslanmayi Durdurun

s N
@ Adaptasyon Kapasitenizi Uyandirin

Bedeniniz, dogru uyarilar aldiginda
mukemmel bir sifa makinesine
dénUsr. Modern yagamin zararli
etkilerine karsl sizi iceriden disartya

“zrhlandirnyoruz”.

-
@ Uluslararasi Tibbi Bilgelik:

Isvigre standartlarindaki global
vizyonumuzla, hticresel enerjinizi
(mitokondriyal glig) onariyor ve
sizi her yasta en iyi versiyonunuza

ulastiryoruz.
.

Klinikte attiginiz bu devasa htcresel adim, klinigin kapisindan ¢iktiginizda bitmemeli.

isvigre ekolinun bilimsel disiplinini ve butincul tibbin bu muazzam bilgisini,
thednaclinics ile simdi evinizin konforuna tasiyoruz...

Cellavia Saglikli Yagam ve Yag Alma Klinigi ve thednaclinics
hakkinda daha fazla bilgi icin QR kodu okutabilirsiniz.

cellavia.com

thednaclinics.com




THEDNACLINICS iLE HAYATINIZIN HER ANINA TASINIYOR.

= dnaclinics

o do.not.age

Hucrelerinizin Yeni Yakitr:
Batdancdl Tip Uzmanliginin
Siselenmig Hali

Cellavia’nin binlerce hastada kanitlanmig "saglikli yas alma” felsefesi ve
global birikimi, thednaclinics laboratuvarlarinda vicut buldu.

Bu siradan bir takviye serisi degil; isvigre vizyonuyla sekillenmig,

klinik uzmanligin 1s1ginda formule edilmis bir "uzun yagam ekosistemidir.”
Klinigimizdeki butincul teshislerin ve bilimsel arastirmalarin

en rafine sonucu olarak, doganin zekasi ve bilimin glictiyle tasarlandi.

4 i 4 N Y
9 Kiinik Akiin Urtini 582 Genetik Korumaya Destek OO Kesintisiz Yagam Enerjisi

Cellavia hekimlerinin bttuncul tip Yagam tarz aligkanliklarinin Mitokondrrilerinizi dogrudan
tecribeleriyle gelistirilen; hucrelerinizde yarattigl tahribati besleyerek, zamana yenilmeden,
biyo-yararlanimi maksimize edilmig, onarmaya yardimcl ézel her yasta ding ve guicli hissetmenizi
medikal kalitede saf bilegenler. formUlasyonlar. saglayan gunlik hiicresel yakitiniz.

Saghkh yagsama damga vuran bu hiicresel devrimi hayatiniza katin.
Hemen inceleyin, biyolojik yasinizi geri almaya bugtnden baglayin.

A

complex
-




Uzman Goriisti

GOZ HASTALIKLARI
UZMANI

PROF. DR.

EMINE SEN

eminesentr@yahoo.com

GLOKOMSUZ
BIR DUNYA ICIN

BIRLESELIM

GLOKOM (GOZ TANSlYONU) NEDIR?
Glokom yani géz tansiyonu, géz igi
basincinin olmasi gereken degerden,
genellikle daha yiksek olmasi ile
karakterize, uzun dénemde géz
sinirinde hasar ve kalici gérme kaybi ile
sonuglanan sinsi bir hastaliktir. Dinyada
korlugin ikinci en yaygin nedenidir.
Ancak genellikle herhangi bir belirti
vermedigi igin, rutin muayene sirasinda
g6z ici basincinin &lgilmesi, géz dibi ve
gérme siniri muayenesi yapilarak tanisi
konulabilir.
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Her yil Mart ayinda dizenlenen
Dinya Glokom Haftasi kapsaminda tim
dinyada glokom ile ilgili farkindahg:
artirmak, insanlari bilgilendirmek ve
glokomun erken tanisini saglayabilmek
cesitli aktiviteler yapiimaktadir. Bu yil
Dinya Glokom Haftasi 8-14 Mart 2026
tarihleri arasinda dizenlendi. Biz glokom
hekimleri bu hafta icinde, glokomun
nedenlerini, belirtilerini, tedavisini
ve risk faktorlerini vatandaslarimizin
anlamalarina yardimer olmak igin
cahistik. Bu haftada yapilan tim
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Uzman Goriisii f

Glokom genellikle orta
yas ve Uzerinde
gorilen bir hastahk
olsa da cocuklarda ve
bebeklerde de ortaya
cikabiliyor.

aktiviteler glokomun erken teshisinin dnemini
vurgularken, insanlari dizenli ve kapsamli géz
muayeneleri ile en azindan yilda bir kez tarama
yaptirmaya tesvik ediyor.

Dinyada 78 milyon glokom hastasi oldugu
tahmin ediliyor.” 2040 yilinda bu sayinin 111.8
milyon olacagdi éngériliyor. Gelismis Ulkelerde
glokomu olan olgularin %50'sine tani konulmamis
oldugu, gelismekte olan ilkelerde ise bu oranin
ne yazik ki %90 oldugu disiniliyor.*

lleri yas, ailede géz tansiyonu hikayesi olmasi,
psddoeksfolyasyon denilen kepegimsi, pamuksu
materyal birikimi, géz i¢i cerrahi gegirilmesi, uzun
sureli steroid igeren géz damlasi, burun spreyi
ya da sistemik tedavi kullanilmasi, géz travmasi
dykisu glokom agisindan risk olusturmaktadir.
Glokom genellikle orta yas ve tzerinde gorilen
bir hastaliktir. Ancak cocuklarda ve bebeklerde
de ortaya ¢ikabilmektedir.

GLOKOMUN ERKEN TANI VE TEDAVISi
NEDEN ONEMLIDIR?
Glokom (g6z tansiyonu) hastaligr belirti
vermeden ilerleyerek, tanida geg kalindiginda
ve tedavi edilmediginde kalici kérlikle
sonuglanabilmektedir. Bunu énleyebilmek, ancak
erken tani ve tedavi ile mimkin olabilir. Erken
tani igin, dizenli géz kontrolleri ve géz igi basinci
(GIB) 8lcimi 6nemlidir. Saglikl bireylerde g6z ici
basinci dl¢imi 40 yasindan sonra yilda bir kez
yapilmalidir.
Risk faktorleri:
* Ailede glokom hikayesi olmasi
* Yiksek miyopi
* Kortizon tedavisi alinmasi
* Goze veya basa alinan travma
* Birlikte varolan bazi géz hastaliklari, érnegin:
Psédoeksfolyasyon (pamuksu veya kepeksi
yapi), Uveit, Sturge Weber sendromu (porto
sarabi lekesi), g6z igi cerrahisi hikayesi
gibi risk faktérlerinin varliginda dizenli géz
muayenesi gerekmektedir.
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yasindan sonra bu risk faktérlerinin varliginda

~daha sik kontrol gerekebilir. 40 yasindan énce

ise bu risk faktérlerinin varliginda dizenli géz
tansiyonu 6lgimy yapilmalidir.

GOZ |C| BASINCININ NORMAL

DEGERi NEDIR? )

Popilasyondaki géz ici basinci (GIB) normal dagilima
uygun ve saga dogru egimli bir egri gosterir.
Yetiskinlerde ortalama GIB'nin 15+3.0 mmHg'dhr.
Normal GiB'nin Ust siniri, bu ortalama degerin

iki standart sapma Ustij, yani 21 mmHg olarak
tanimlanmistir ve bu seviyenin zerindeki GIB yiksek
kabul edilir. Bununla birlikte, sadece GIB &lcimine
bakilarak normal veya glokom hastaligr tanisi
konulamaz. Daha yiksek GIB, hem glokomun gelismesi
hem de ilerlemesi igin nemli bir risk fakiéridir. Ancak
bazi durumlarda GIB 21 mmHg izerinde oldugunda
glokom hastaligi ortaya ¢ikmazken bazi durumlarda 21
mmHg altinda oldugunda bile gérme sinirinde hasara
neden olabilmektedir. Yani tek basina GIB &lcimi
glokom (g6z tansiyonu) hastaligi tanisi koyulmasi icin
yeterli degildir.

GLOKOMDA TANI VE TAKiP
NASIL OLMALIDIR?
Glokom siphesi ya da tanisi olan hastalarda géz
tansiyonu, gérme siniri muayenesi, gérme alani
ve bu parametrelerin dizenli takibi ¢cok 6nemlidir.
Cunky, tani ne kadar erken konulursa o kadar
daha az hasar olur ve gérme daha fazla korunur.
Glokom hastaligini daha iyi anlayabilmek igin
instagram sayfamda yapacagim bilgilendirme
sunumlarini ve https://www.worldglaucomaweek.
org adresini takip edebilirsiniz.
Goz tansiyonu taramasi igin litfen goz
hekimine basvurunuz. @

Kaynaklar:

" https://www.worldglaucomaweek.org
Pazos M, Traverso CE, Viswanathan A;
European Glaucoma Society; Guidelines
Task Force; Guidelines Writers, Authors and
Contributors; Guidelines Internal Reviewers;
Experts by Experience group (patients’
panel); Team of Clinica oculistica of the
university of Genoa for medical editing and
graphics; External Reviews; EGS Executive
Committee; Board of The EGS Foundation.
European Glaucoma Society - Terminology
and guidelines for glaucoma, 6th Edition. Br J
Ophthalmol. 2025.
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Uzman Goriisii

COCUGUNUZ
HORLUYOR MU?

ek cok ebeveyn, cocugunun

horlamasini ‘tatl’ ya da gegici

bir aliskanlik olarak gérir. Oysa
cocuklarda horlama, ¢ogu zaman masum
degildir. Dizenli horlama; biyimeyi,
égrenmeyi, davranis gelisimini ve hatta
kalp saghigini etkileyebilen obstriktif uyku
apnesinin (OSA) erken habercisi olabilir.
Gincel ¢alismalar, cocukluk caginda
uykuya bagli solunum bozukluklarinin
sanildigindan daha yaygin oldugunu ve
cogu vakanin tani almadan ilerledigini
gostermektedir.

=N
KBB VE BAS BOYUN
CERRAHISI UZMANI
PROF. DR.

ELIF AKSOY

info@profdrelifaksoy.com
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COCUKLARDA HORLAMA

NORMAL MI?

Soguk alginhigr dénemlerinde gegici horlama
gorilebilir. Ancak haftada ¢ geceden

fazla ve en az i¢ ay siren horlama artik
normal kabul edilmez. Okul éncesi dénemde
cocuklarin yaklasik %10-12'sinde dizenli
horlama gérilur. Bu grubun bir kisminda
tablo, obstriktif uyku apnesine ilerler. Uyku
apnesinde Ust hava yolu uyku sirasinda
kismen ya da tamamen kapanir. Cocuk kisa
sreli nefes durmalari yasar, oksijen seviyesi
duser ve beyin mikro-uyanikliklarla solunumu



yeniden baslatir. Bu déngi gece boyunca defalarca
tekrarlanabilir. Sonug: Cocuk aslinda uyumus gorinse
de, derin ve restoratif uykuya gecemez.

EN SIK NEDEN: BUYUMUS

BADEMCIKLER VE GENIZ ETI

Cocukluk caginda obstriktif uyku apnesinin en yaygin
nedeni, bademcik (tonsil) ve geniz eti (adenoid)
biyumesidir. Geniz eti, burnun arkasinda yer alir

ve disaridan gérilemez. Buyidiginde; burun
solunumunu engeller, a§izdan nefes almaya yol agar
ve orta kulak havalanmasini bozabilir. Bademcikler ise
bogazin iki yaninda yer alir ve 6zellikle tekrarlayan
enfeksiyonlar sonrasi hacim kazanabilir. Uyku
sirasinda kas tonusu azaldiginda bu dokular hava
yolunu daha da daraltr.

BELIRTILER NELERDIR?

Uyku apnesi olan ¢ocuklarda gece ve gindiz belirtileri

birlikte gorulur.

* Gece; Sirekli agizdan nefes alma, nefes
duraklamalari, hiriltili veya zorlanarak soluma, sik
pozisyon degistirme, asiri terleme, boynu geriye
atarak uyuma...

* Giindiz; Sabah yorgun uyanma, dikkat
daginikhigi, hiperaktivite benzeri davranislar, okul

.. basarisinda disis, sabah bas agrisi....

Onemli bir nokta: Cocuklarda uyku apnesi

eriskinlerden farkli olarak ¢ogu zaman asir uyku hali

degil, hiperaktivite ve dikkat sorunu ile kendini gésterir.

Bu nedenle bazi gocuklara yanlislikla DEHB tanisi

konulabilir.

BUYUME VE GELiSiMi NASIL ETKILER?

Derin uyku evresinde biyime hormonu salgilanir.
Surekli bolinen uyku, boy uzamasini yavaslatabilir,
kilo alimini etkileyebilir, yiz ve ¢ene gelisiminde
degisikliklere yol agabilir. Uzun streli oksijen disusleri
kalp-damar sistemi Uzerinde de ek yik olusturabilir.

RiSK GRUBUNDAKi COCUKLAR

Ozellikle ailede uyku apnesi dykisi olan, 2-8

yas arasi ve obez ¢ocuklar ile alerjik rinit veya

ashmi olanlar risk grubunda sayilir. Ayrica; Down
sendromu, kraniofasiyal anomaliler, yarik damak gibi
yapisal farkliliklar bulunan cocuklar da risk altinda

kabul edilebilir.

TESHIS NASIL KONULUR?

Tani sireci ayrintili bir dykd ile baslar. Muayenede
bademcik boyutlari degerlendirilir; geniz eti
gerektiginde endoskopi ile incelenir. Altin standart
tani ydntemi polisomnografi (uyku testi) dir. Bu testte;

solunum, oksijen seviyesi, kalp ritmi ve uyku evreleri

- gece boyunca kaydedilir. Ancak her ¢ocukta uyku

testi sart degildir. Klinik tablo belirginse deneyimli bir
KBB uzmani tantyr koyabilir.

TEDAVi YONTEMLERI

Tedavi secimi, apnenin siddetine, cocugun yasina ve
altta yatan nedene gére belirlenir.
Adenotonsillektomi (Bademcik ve Geniz Eti
Ameliyat): Cocuklarda obstriktif uyku apnesinin
birinci basamak tedavisi genellikle cerrahidir.
Buyimis bademcik ve geniz etinin birlikte alindigi bu
ameliyat, hastalarin biytk ¢ogunlugunda tablonun
tam olarak dizelmesini saglar. Ailelerin en sik
sordugu soru sudur: "Bademcikler alininca bagisiklik
sistemi zayiflar mi2" Hayir; bademcikler bagisiklik
sisteminin kiguk bir parcasidir ve viicuttaki ok
sayida lenfoid doku bu islevi kolaylikla Ustlenir.
CPAP Tedavisi: Cerrahi iin uygun olmayan ya

da ameliyat sonrasi apnesi devam eden ¢ocuklarda,
uyku sirasinda takilan maske araciligiyla pozitif hava
yolu basinci saglayan CPAP cihazlari kullanilabilir.
Alerijinin Kontroli: Alerjik rinit, uyku apnesini hem
tetikleyen hem de kétilestiren bir faktérdir. Nazal
steroid spreyler ve antihistaminikler, zellikle hafif
vakalarda ya da cerrahi sonrasi destekleyici tedavi
olarak degerlidir.

Kilo Kontroli: Obezitesi olan gocuklarda saglikli
kiloya ulasmak, uyku apnesinin dizelmesine ya da
hafiflemesine 6nemli katki saglar.

EBEVEYNLERE ONERILER

Cocugunuzun her gece horladigini ya da agzi

acik uyudugunu fark ediyorsaniz bunu siradan bir
aliskanlik olarak gecistirmeyin. Uyku sirasinda nefes
duraklamalari, morarmalar ya da asin terleme
gériyorsaniz vakit kaybetmeden bir KBB uzmanina
basvurun. Gindiz dikkat daginikhigi, hiperaktivite ya
da okulda akademik gerileme yasayan ¢ocuklarda
uyku kalitesi mutlaka sorgulanmalidir. Cocugunuzda
alerjik rinit ya da astim tanisi varsa, bu hastaliklarin
iyi kontrol altinda tutulmasi uyku saghgini da
dogrudan olumlu etkiler.

Saglikh bir uyku, gocugunuzun biyimesinin,
dgrenmesinin ve mutlu olmasinin temelidir. Horlamay:
ciddiye almak, onun gelecegine yatinm yapmaktr.
Tedavi edilmeyen cocuk uyku apnesi, yalnizca gece
sorunuyla sinirli kalmaz. Uzun sire yeterli oksijen
alamayan ve kaliteli uyku uyuyamayan ¢ocuklarda
bilissel gelisimde yavaslama, dikkat sorunlari,
duygusal dizensizlik, buyime geriligi ve kalp-damar
sistemi Uzerinde ek yuk olusabilir. Erken tani ve tedavi,
bu risklerin buytk bslimini ortadan kaldirr. ®
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BONDING:

DiS HEKiMi
NURCAN KOSAR

kosarnurcan4@gmail.com

o \WJ o

stetik dis hekimliginde gogu zaman

en biyuk farki yaratan seyler,

aslinda en kiicik dokunuslardir. Bir
disin kosesindeki milimetrik bir kirik, iki dis
arasindaki ince bir bosluk ya da sadece 1511
farkli yansitan kiguk bir renk dizensizlii. .
Bunlar gogu zaman disaridan bakildiginda
kictk detaylar gibi gérinir, ancak kisinin
gulistny algilama bigimini tamamen
degistirebilir.

Kompozit bonding, tam da bu noktada
devreye giren, disin dogal yapisini koruyarak
estetik iyilesme saglayan en konservatif ve
etkili yéntemlerden biridir.

Bonding uygulamasi, dis yizeyine &zel
bir kompozit materyalin eklenmesiyle disin
formunun, renginin veya konturunun yeniden
dizenlenmesini saglar. Bu islem sirasinda
cogu zaman dis dokusundan hicbir asindirma
yapilmaz ya da ¢ok minimal bir midahale
yeterli olur. Bu yoniyle Bonding, modern dis
hekimliginin temel prensiplerinden biri olan
‘koruyarak iyilestirme’ yaklagiminin en gizel
érneklerinden biridir.

Gunluk klinik pratigimizde Bonding
uygulamalarini en sik, dis yizeyindeki lokal
renk farkliliklarinin diizeltiimesinde, kiicik
catlak veya kiriklarin onarilmasinda ve
ozellikle on disler arasindaki bosluklarin
kapatilmasinda kullaniyoruz. Bazen sadece
tek bir disin formunu yeniden sekillendirmek
bile, tim gilisin daha dengeli ve uyumlu
gorinmesini saglayabiliyor.

Bonding'in en nemli avantajlarindan biri,
sonucu hemen gérebilmemizdir. Cogu zaman
tek bir seansta tamamlanan bu uygulama
sonrasinda, hasta aynaya bakhginda
gulusindeki degisimi aninda fark eder.
Ustelik bu degisim, disin dogal yapisina ve
stk gegirgenligine uyumlu oldugu igin yapay
degil, dogal bir estetik sunar.
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LUS
ESTETIGINDE KORUYUCU
BIR YAKLASIM

Bu noktada sunu ézellikle vurgulamak
gerekir: lyi bir Bonding uygulamasi yalnizca
materyal eklemek degildir. Bu islem, disin
anatomisini, 151k yansimalarini, yizey
karakterini ve giilisin genel dengesini
birlikte degerlendirmeyi gerektirir. Amag,
dikkat geken bir restorasyon yapmak degil;
restorasyonun fark edilmedigi, dogal bir
bitinluk saglamaktr.

Elbette, Bonding uygulamalarinin uzun
dmirl olmasi, dogru teknik uygulamanin yan
sira dizenli bakim ve takip ile de yakindan
iliskilidir. Kompozit materyaller, dogal dis gibi
gunluk kullanimin bir pargasidir ve zaman
icinde yuzey 6zelliklerinde kiicuk degisiklikler
olabilir. Bu nedenle belirli araliklarla yapilan
kontroller ve gerekli durumlarda uygulanan
yuzey polisaji, restorasyonun estetik kalitesini
uzun yillar korumaya yardimei olur.

Bugin estetik dis hekimliginde geldigimiz
noktada, her zaman daha fazlasini yapmak
degil, gerektigi kadar ve dogru olani
yapmak en degerli yaklasim haline gelmistir.
Kompozit Bonding de bu yaklasimin en giglu
araglarindan biridir. Ciinkii bazen sadece
kiicuk bir dokunus, kisinin gilisini ve kendini
ifade etme bigimini tamamen degistirebilir. ®
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BILIMDEN TUVALE UZANAN
BIR YOLCULUK

anatei ve eczaci kimligiyle bilimin disiplinini

sanatin duygusuyla bulusturan Bilge Heper,

Monet'den ilham alan renk dinyasini gillerin

zarif ama direngli dogasinda yeniden
yorumluyor; her tuvalde sevgi, zlem ve umudu
izleyiciyle bulusturuyor.

Resim tutkum, cocuk yaslarda Monet'nin
renklerinden ilham alarak Fransa’da basladi. 1983
yilinda Ankara Universitesi Eczacilik Fakiltesi'nden
mezun olduktan sonra, profesyonel yasamimda
bilimin disiplinini, ruhun sifasi olan sanatla daima yan
yana yUrittim. Bugin ise bu yolculuk, tuvalimde acan
gullerle en derin ifadesini buluyor.

Benim icin gil; sadece doganin bir pargasi
degil, sevginin ve yasamin carpici bir temsili. Onun
yapisal geliskileri, aslinda insan ruhunun ve askin
bir yansimasi: ‘Dikenleriyle savunmada duran ama
dzinde narin, yumusak ve kirilgan bir kalp tasiyan...!

2003'ten bu yana gerceklestirdigim 4 kisisel,

4 yurt disi ve 44 karma sergimde; her bir gil
yapradi katmaninda umudu, ézlemi ve sevginin o
yaralayan ama zarafet sunan dogasini paletimde
harmanliyorum. Tuvallerim araciligiyla kendi i¢
dinyama géndermeler yaparken, izleyiciyi gilin o
narin ama direngli dinyasinda duygusal bir kesfe
davet ediyorum. Cinki biliyorum ki; resimdeki asil
ilham o derinlerde yatan duygulardir. ®
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beauty shot

pure marine collagen
CEVIR.iC. TUM GUN ISILDA.

Antioksidan Kalkani
C Vitamini + E Vitamini + Selenyum
Guclu bir ag olusturarak oksidatif stresi

azaltmaya ve kolajen yikimini yavasglatmaya
yardimci olur.

Esneklik Destegi
Elastin + E Vitamini + Selenyum

SIFEGLOW. TWIST, SIP.

Oksidatif hasari sinirlayarak elastin
liflerin korunmasina destek olur.

BALIK KOLAJENI
ELASTIN

HYALURONIK

Yapisal Yenilenme ;}:
Kolajen + C Vitamini + Cinko ';-%:

£
Kolajen sentezini ve hiicre yenilenmesini rx ll
destekleyerek yapisal onarim sireglerine ! '|
katkida bulunur.

Nem ve Dolgunluk
Hyaluronik Asit

Cildin su tutma kapasitesini artirip nem,
dolgunluk ve doku kalitesine yardimci olur.

inobeauty.com.tr

#lnnovationinBeauty



Advertorial

ECZACILIKTAN GELEN BiR MARKA HiKAYESi:

LA ROSEE’NIN TURKIYE
YOLCULUGU

Basarisini sadelik, glven ve eczaci yaklasimi Uzerine kurmus olan La Rosée
markasini Turkiye'ye getiren Gamze Aksoy, markanin Fransa'daki samimi ve
dogal durusunu ayni ruhla yasatmayi hedefliyor.

en eczaciligi hicbir zaman sadece bir - r\ ‘

meslek olarak gérmedim. insanlara iyi
hissettiren, giiven veren ve gergekten
dokunan bir alan olduguna inandim. - o —
Dermokozmetige olan ilgim de tam olarak buradan . \ _
basladi. Cinki bazen dogru bir irin yalnizca cildi il
degil, kisinin kendine bakisini da degistirebiliyor.

La Rosée ile tanismam da bu bakis acisiyla oldu.
Fransa'da iki eczaci tarafindan kurulan marka, kisa
strede yalnizca Fransa'nin degil Avrupa’nin dikkat
ceken dermokozmetik markalarindan biri haline
geldi. Bugin 12 ilkede yer alan La Rosée, Fransiz -
eczanelerinde en cok tercih edilen dermokozmetik ' *
markalar arasinda bulunuyor ve birgok kategoride i
lider konumda. Ozellikle deodorant, giines korumasi .
ve stik rinleri gibi kategorilerde gicli bir kullanici
sadakati yaratmis durumda.

Bence markay farkli yapan en énemli nokta;
basarisini karmasik bir gizellik anlayisi Gzerine
degil, sadelik ve given tzerine kurmasi. Dogal
kaynakli icerikler, hassas ciltlere uygun formiller, =l
keyifli kullanim hissi ve gi¢li eczane danismanh@r bir | i O .
araya geldiginde insanlar markayla gercek bir bag .’ . e g
kuruyor. La Rosée'nin yaklasimi da tam olarak bunu '
yansihyor: cilt bakimini zorunluluk gibi hissettirmek .
yerine, ginlik hayatin dogal ve keyifli bir par¢asina 3

gL

donistirmek.
Benim icin en etkileyici taraflardan biri ise
markanin halé eczaci ruhunu koruyor olmasiydi. organizasyonlarina kadar her adimda eczane
Bu nedenle Tirkiye yolculugunda yalnizca ticari kiltirinG merkeze koymaya calisiyoruz.
bir basari degil, uzun vadeli ve givenilir bir marka Bence yeni nesil eczacilik artik yalnizca Grin
hikayesi olusturmayi hedefledik. vermek degil; dogru markalari segmek, danismanlik
Bugin Marla Kozmetik gatisi altinda La Rosée’'nin - yapmak ve insanlarla gergek bir bag kurabilmek.
Turkiye distribitéri olarak galisiyorum. Surecin en La Rosée ile kurdugumuz hikéye de tam olarak
basindan beri odagimiz; markanin Fransa’daki bunu temsil ediyor. Bir eczaci olarak en biyuk

samimi, sade ve given veren durusunu Tirkiye'de de  motivasyonum ise insanlarin yalnizca gizel
ayni sekilde hissettirebilmek oldu. Egitimlerden eczaci  gérinmesini degil, kendini iyi hissetmesini saglayan
etkinliklerine, sosyal medya projelerinden lansman bir marka yolculugunun pargasi olmak.
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CAU DALlE

-
Yiiksek Kpfuma Saglayan Giineg Spreyi |
’*;i__ - Yetiskinler, cocuklar, bebekler =

ECZANELERDE VE CAUDALIECOMDA

*_G_‘E.i'ese maruz kalinacagi durumlarda, 6 aydan itibaren bebekler icin uygundur.
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