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Meme Kanserine Karsi Lektin Diyeti Genclik Yasta Degil Ruhta!
Farkindahk Zamam Kilo verme, siskinlik, sindirim Insanin gergek yaginin takvim yagindan
Tiim kanser tiirlerinde oldugu gibi sorunlar ve kronik enflamasyon gibi ibaret olmadigim belirten uzmanlar,
meme kanserinde de erken teghis hayat konularla iligkilendirilen Lektin diyeti ruhsal yagin daha dnemli oldugunu
kurtanyor. Kontrollerinizi aksatmayin! hakkinda bilinmeyenler... soyliryor.
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Pharmetic Saglik Dergisi, Pharmetic Girisimei Eczacilar Demegi tarafindan Pharmetic
Girisimci Eczacilar Dernegi lyesi olan eczacilar icin onlarin tikeficiye tavsiyelerini
kolayl k amaciyla hazirl kiadir ve bu da fikeficiye icrefsiz olarak
iletilmektedir. Pharmetic Saglik dergisi, Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi adina
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uygun olarak yayimlanmaktadir. Pharmetic Saglik dergisinin isim ve yayin hakki
Pharmetic Girisimei Eczacilar Dernegi'ne itiir. Dergide yayimlanan yazi, fotograf
ve illistrasyonlarin her hakki saklidir. Izinsiz alint yapilamaz. Yazilarn sorumlulugu

yazarlara, lanan reklamlarin sorumlulugu ise rek aittr.
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Degerli Pharmetic Saglik Okuyucular;

Eylil ay, takvimde yeni bir sayfa agarken beraberinde taze
baslangiglarin heyecanini ve hayatin ritmine yeniden uyum
saglama arzusunu getiriyor. Yazin yavaslayan temposunun
ardindan, sonbahara girerken hem zihnimizi hem bedenimizi
yeni déneme hazirlamak icin harika bir firsata sahibiz. Pharmetic
Dergisi'nin bu sayisinda, yediden yetmise her yas grubuna
dokunan, hayat kalitemizi artirmaya yénelik kiymetli konulari
sizler icin bir araya getirdik.

Bu sayimizda ele aldigimiz baslica konular:

e Okula Danis ve Geng Baslangiglar: Cocuklarimiz ve
genglerimiz yeni bir egitim dénemine adim atarken; onlarin
zihinsel odaklanmalarini, eneriilerini ve bagisiklik sistemlerini
destekleyecek pratik 6nerileri inceliyoruz.

e Bilissel Saglik ve Demans: Yas alirken hafizamizi ve zihinsel
berrakligimizi korumanin yollarini, demanstan korunmada
erken farkindaligin ve giincel koruyucu yaklasimin énemini ele
aliyoruz.

e Lektin Diyeti ve Sindirim Dengesi: Beslenmede son dénemin
dne cikan basliklarindan lektin diyetini, sindirim saghgr ve
genel enflamasyon Uzerindeki etkileriyle detaylandinyoruz.

e Gdrme Problemleri ve Géz Saglhgr: Dijital ekranlarin
hayatimizi kapladigi bu cagda, her yasta géz saghgini
korumanin ve gérme kalitesini yikseltmenin pif noktalarini
aktariyoruz.

Saglik; dogru bilgi, dizenli bakim ve kicicik de olsa istikrarli

adimlarla biytyen bir bitindir. Eczaciniz olarak, yasaminizin

her evresinde daha saglikli, enerjik ve umut dolu bir gelecege
ulasmaniz icin en yakin rehberiniz olmaya devam ediyoruz.

Yeni sezonun size ve sevdiklerinize saglik, mutluluk ve zindelik

getirmesi dilegiyle...

Keyifli okumalar dileriz.

Saglikla kalin.

PharmeticSaglik / Sonbahar 2026 / 3



SONBAHAR 2026

Saglik, gizellik, beslenme ve teknoloji
gindeminden haberler.

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

Beslenme Biliminde Yaglara

Meme Kanserine Karsi Bakis Degisiyor

Farkindalik Zamani Bitkisel yaglarin nasil tiketildigi, hangi

Tiim kanser tiirlerinde oldugu gibi meme kosullarda ve hangi pisirme yéntemleriyle
kanserinde de erken teshis hayat kurtariyor. kullanildigi saglikli beslenme acisindan nem
Kontrollerinizi aksatmayin! tasiyor.

Kemiklerinizin Yas1 Ka¢? Sonbaharda Cocuklarin Bagisikhgini
llerleyen yas, hareketsiz yasam tarzi ve Giicli Tutmanin Yollan

dengesiz beslenme gibi faktérler kemik Okullarin acilmasiyla birlikte cocuklarda
yapisinda fark edilmeden gelisebilen enfeksiyon ve alerjik hastaliklarin sikhiginda
degisikliklere yol acabiliyor. Giicli kemikler artis gériiliyor. Basit dnlemlerle buna dur
icin dneriler... demek miimkiin.

Gozlerde Sari Nokta Tath Krizine Saghkh ve Lezzetli
Hastahgina Dikkat! Bir Alternatif

Sari nokta hastaligi, erken teshis ve dogru Fit Tiramisu

tedavilerle kontrol altina alinarak gérme
fonksiyonlarinin korunmasi saglanabiliyor.

Pharmetic Secti
Bu sezon ihtiyaciniz olacak en yeni bakim

Eczaciniz Oneriyor rinleri ve gida takviyelerinden sectiklerimiz.
Sonbahar aylarinda ¢antanizda bulunmasi

gereken eczane iriinleriyle karsinizdayiz.

Bag Bozumu
Bereketin, emegin ve kiltirin meyvesi iziim,

Okul Zili Calmadan Cocugunuzun baglardan toplanarak sofralarimiza geliyor.
Gelisim Karnesine Bakin

Cocuklarin yeni egitim dénemine fiziksel,

zihinsel ve duygusal olarak hazirlanmasi Gin icerisinde Degisen Ruh Halinize
biyik 6nem tasiyor. Y6n Verebilirsiniz

Hizli yasam temposu, yorgun, stresli ve
mutsuz hissetmenize neden olabilir. Ancak;
Ebeveyn Tutumlan Cocugun bakis acimizi degistirerek tim bunlarla basa

Gelecegini Sekillendiriyor akmaniz mimkon.

Ebeveynlerin sevgi, ilgi, sinir ve disiplin ’

konusundaki yaklasimlari, cocuklarin hem

bugiinini hem de gelecekteki sosyal ve Genclik Yasta Degil Ruhta!

duygusal yasamini etkileyebiliyor. insanin gercek yasinin takvim yasindan ibaret
olmadigini belirten uzmanlar, ruhsal yasin

o daha énemli oldugunu séyliyor.
Evde, Iste, Her Yerde!

Sonbahar aylarina 6zel tim aile bireyleri
icin gelistirilen ve elinizin alhinda bulunmasi Mikemmel Dokunuslar

gereken irinler... Yaz sonrasi cildimiz, sagimiz ve viicudumuz

detayli bir bakima ihtiyac duyar. Yipranan

cildi onarmaya yardimai olan iriinlerden
Lektin Diyeti sectiklerimiz...

Kilo verme, siskinlik, sindirim sorunlan
ve kronik enflamasyon gibi konularla

iliskilendirilen Lektin diyeti hakkinda Farkli saglk alanlarinda uzmanlardan, sizin

bilinmeyenler... ve ailenizin saghgi icin degerli éneriler aldik.
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VitaCholine® Balchem Corporation veya E)G§|I kurulusglarin tescilli ticari markasidir.



SAGLIK, GUZELLIK, BESLENME VE TEKNOLOJI...

Giindemden Haberler

Demansa Karsi _.
Beyninizi Buginden
Koruyun BEEEREEUNE

Dinya genelinde milyonlarca insani etkileyen demans,
yaslanan nifusla birlikte giderek daha 6nemli bir halk saghg
sorunu haline geliyor. Dinya Saglk Orgiti'nin gincelledigi
"Demans Riskinin Azalhlmasi Rehberi", hastaligin ortaya
cikma riskini azaltabilecek yasam tarzi degisikliklerine iligkin
guncel bilimsel kanitlar bir araya getiriyor.

Demans gérilme sikhiginin artmasi bekleniyor
Dinya genelinde 2021 yili itibariyla yaklagik 57 milyon
kisinin demansla yasadigini, bu kisilerin biyik baliminin
disik ve orta gelirli ilkelerde bulundugunu hatirlatan Prof.
Dr. Canan Aykut Bingdl, demansi tamamen durduran ya

da geriye ceviren kesin bir tedavinin heniz bulunmadigini
s6yliyor. Bu nedenle yasam boyu uygulanabilecek koruyucu
stratejiler, gelecekte demans gérilme sikh@ini azaltmada en
etkili yaklasim olarak kabul ediliyor. Risk faktdrlerinin dnemli
bir bslumu degistirilebilir 6zellik tagryor ve bunlarin erken
dénemde kontrol altina alinmasi biyik 6nem tasiyor.

Fiziksel aktivite ve sosyal yasam koruyucu
rol oynuyor

DSO (Dinya Saglik Orgiitii) rehberinde &zellikle dizenli
fiziksel akfivite, bilissel egzersizler ve sosyal yasamin
sirdirilmesinin &ne gikh@ini belirten Prof. Dr. Canan
Aykut Bingdl, su bilgileri paylash: "Normal bilissel islevlere
veya hdfif bilissel bozukluga sahip yetiskinlerde bilissel
egitim programlari ve sosyal etkinliklere katilim &neriliyor.

6 / Sonbahar 2026 / PharmeticSaglik

Dizenli fiziksel akfivite de
demans riskini azaltmada
en gicly bilimsel kanitlarla
desteklenen uygulamalar
arasinda yer aliyor.” Kronik
hastaliklarin kontrolinin de
demans riskini azaltmada énemli rol oynadigina dikkat
ceken Prof. Dr. Canan Aykut Bingdl; hipertansiyon, diyabet,
obezite, kolesterol yiksekligi, isitme kaybi, uyku bozukluklari
ve depresyon gibi saglik sorunlarinin uygun sekilde
yonetilmesinin koruyucu etkisine isaret edildigini aktariyor.
Yeni rehberde ilk kez cevresel risk fakicrlerine daha genis
yer verildigini belirten Bingél, 6zellikle hava kirliligine

uzun sire maruz kalmanin risk faktérlerinden biri olarak
degerlendirildigini de ekliyor.

PROF. DR. CANAN
AYKUT BINGOL

Demans riskini azaltacak 7 éneri:

* Diizenli fiziksel aktivite yapin.

* Sosyal yasamin iginde kalin, sosyal iliskilerinizi sirdirin.

* Tansiyon, diyabet ve kolesterol gibi kronik hastaliklariniz:
kontrol altinda tutun.

* Sigara kullanmayin, alkol tiketimini sinirlandirin.

* Akdeniz tipi dengeli ve saglikli beslenin.

* Isitme ve gérme kayiplarini ihmal etmeyin, gerektiginde
tedavi olun.

* Dizenli ve kaliteli uyuyun, beyin saghigini destekleyen
yasam aliskanliklari edinin.
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katkida bulunur. Saglikli yasam icin dengeli, cesitli beslenilmelidir.




Bilincsiz Vitamin

ve Takviye @
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Hasta Ediyor |

Ginimizde vitamin ve takviye Urinlerine ilgi hizla
artiyor. Ancak bilingsiz vitamin ve takviye kullanimi
sadlik agisindan risk olusturabiliyor. Takviyelerin gerekli
durumlarda ve hekim kontrolinde kullanilmasi gerekiyor.
Yogun yasam temposuy, stres ve daha saglikli olma istegi,
vitamin ve takviye Grinlerine yonelimi artiryor. Saglikl
yasam icin 6ncelikle saglikli beslenme, dizenli yasam ve
temel koruyucu saglik dnlemlerinin alinmasi dnem tasiyor.

Prof. Dr. Ali Akgay, dogru vitamin ve takviye kullanimi
hakkinda bilgi verdi.

Takviye ihtiyac duyulan gruplar;

Saglikl yemek secimi yapamayacak yasta olan gelisim

cagindaki gocuklar ve ileri yastaki bireyler daha ¢ok vitamin

eksiligine maruz kalirlar. Bunlarin disindg;

* Gebeler ve emziren anneler

* Dizenli ilag kullananlar

* Veganlar ya da 6zel diyet uygulayanlar

¢ Onceden var olan eksikliklerle gelen yeni gégmenler

¢ Onemli yoksulluk yasayanlar

¢ Alkol kullanim bozuklugu olanlar

* Bagirsak emilim bozuklugu olanlar

* Sinirh gines 1s1§ina maruz kalanlar

* Mide ve bagirsak cerrahisi dykisu olanlar

* Zayiflama igneleri kullananlar

* Dogustan metabolizma bozukluklari olan hastalar

* Hemodiyalize giren hastalar gibi gesitli zel hasta
gruplarinda vitamin eksikligi gorilebilir.

Fazla vitamin saghg: tehdit edebilir

Ozel magazalardan, infernetten ve hatta eczanelerden
temin edilebilen cok yiksek etkili vitaminleri alan kisilerde,
vitaminlerin zararli seviyelerine kolayca ulasilabilir. Hap
basina doz yiksek olmasa bile, cok sayida hap alinarak
da yiksek dozlara ulasilabilir. Suda ¢ézinen vitaminler (B
ve C vitaminleri) viicutta birikmedigi igin genellikle yksek
dozlarda zararsizdir ve yan etkiler yalnizca énerilen ginlik
alim miktarinin binlerce kat dozlarda ortaya ¢ikar. Ancak
dnerilen dozun 10-25 kati dozda C vitamini alindiktan sonra
bobrek tasi riski artmaktadir.

Yagda ¢ézinen vitaminler (A, D, E, K vitaminleri) viicutta

birikme yapabildikleri icin suda ¢dzinen vitaminlerden daha
fazla zararl etkilere sahiptir. D vitamini, bazi kisilerde giinlik
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4000 inite (cnerilen Ust sinir)
kadar diisik dozlarda bile
kanda kalsiyum seviyelerinin
artmasina ve bobrek tas
gelisimine neden olabilir.
Gebelikte A vitamini, énerilen
gunluk alim miktarinin birkag
kati kadar diisik dozlarda
bile teratojeniktir. A vitaminin
sigara icme veya asbest
maruziyeti nedeniyle yiksek
risk alinda olan yetiskinlerde
akciger kanseri riskini artirdigs
gorilmektedir. Gunluk 400
Unitenin Uzerindeki E vitamini takviyesinin tim nedenlere
bagl 8lim oraninda arhsla iliskili olabilecegine dair
endiseler vardr.
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PROF. DR. ALi AKCAY

Takviyeler mucize degil

Bitkisel veya dogal olarak pazarlanan Grinlerin

tamami giivenli olmayabilir. Bircok takviyenin etkinlik

ve guvenilirligine iliskin bilimsel verilerin sinirl oldugu
unutulmamali. Vitamin ve mineral takviyelerinin kilo verme,
enerji arirma veya geng kalma konusunda saglikh bireylerde
belirgin bir fayda sagladigi bilimsel olarak kanitlanmis degil.
Dengeli beslenen kisilerde rutin takviye kullanimi genellikle
Snerilmemektedir. Mevsim degisikliklerinde de herkesin
vitamin kullanmasi gerekmez. Takviye ihtiyacinin kisiye dzel
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Test yaptirmadan takviye kullanmayin
Vitaminlerin de birer kimyasal madde oldugu
unutulmamalidir. Gelisigizel kullanim fayda
saglamayabilecegi gibi yan etkilere de yol acabilmektedir.
Vitamin eksikliklerini énlemede en etkili yéntem dengeli
beslenme, dizenli fiziksel aktivite, yeterli giines 151g1 ve
zararl aliskanliklardan uzak durmakhr. Takviye kullanimi
ise yalnizca gerekli gérilen durumlarda doktor kontrolinde
planlanmalidir.
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UNIQUE SKIN FORMULATIONS

SLES VE SLS
ICERMEZ

HASSAS CILTLER iGIN
DERMATOLOJIK OLARAK
TEST EDILMISTIR

=

MIKROBIYOTA
DESTEKLEYICI

ILK KULLANIMDAN ITIBAREN
SEBUMDA AZALMA

*Patentli BB Biont ile yapilan kullanici degerlendirmesi, 18-39 yas arasi 30 kisi ile yapilan 1ayhk uygulamadan sonra. p<0,05




Tiroit Nodilleri
Ulkemizde
Giderek Artiyor!

Tiroit bezi icerisinde gelisen ve cevre dokudan farkl bir
yapida olan tiroit nodilleri dinya genelinde ve Ulkemizde
yaygin gérilen bir saglik sorunudur. Yetiskin nifusun yizde
30 ila 50'sinde saptanan tiroit nodilleri gogu zaman

uzun yillar higbir belirti vermedikleri igin hastalarin byik
bir balimi nodilleri tesadiifen &greniyor. Cogunlukla iyi
huylu olan ve ciddi bir problem olusturmayanlarin disinda,
bazi nodiller biyiyerek nefes darligr, yutma gicligi ve
ses kisikligi gibi yasam kalitesini disiren sorunlara neden
olabiliyor, boyun bélgesinde belirgin bir cikinti olusturarak
estetik kaygi yaratyor.

Genel Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Melih Kara, asiri hormon
ureten bazi nodillerde; ¢arpinh, kilo kaybi, terleme

ve sinirlilik gibi hipertiroidi belirtilerinin de ortaya
cikabildigini sdéyliyor.”Hastalarin ¢ok az bir kisminda

ise hizl biyime, sertlik, lenf bezlerinde biyime veya
kalici ses kisikhgr gibi kanser acisindan dikkat gerektiren
bulgular gérilebilir.”

iyot eksikligine dikkat!

Aynaya bakhgimizda fark etmedigimiz, hatta yillarca higbir
sikdyete yol agmadan sessizce biyiyen tiroit nodilleri,
ginimizde arhk sadece ileri yas gruplarinda degil, 20'li
ve 30'lu yaslardaki geng eriskinlerde de sikca rastlanan
bir sorundur. Tiroit nodillerinin olusumunda pek cok etken
rol oynuyor. En yaygin nedenlerinden birinin iyot eksikligi
oldugunu belirten Genel Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Melih
Kara, “Ozellikle yillarca siren iyot eksikligi tiroit bezinin
biyUmesine ve nodil olusumuna yol acabilmektedir.
Ayrica genetik yatkinlik, ilerleyen yas, kadin olmak,
boyun bélgesine radyasyon maruziyeti, sigara kullanimi
ve Hashimoto gibi otoimmin tiroit hastaliklari dnemli risk
etkenleri arasinda yer almaktadir” diye konusuyor.

Kadinlarda yaklasik 4 kat fazla gérilliyor
Tiroit nodllerinin kadinlarda daha sik gérildigini
belirten Prof. Dr. Melih Kara, “Calismalarda, yaklasik her

3 kadindan V’inde, hatta
bazi serilerde yaklasik her

2 kadindan 1’inde, ultrason
taramasinda nodil saptandig
belirtilmektedir. Erkeklere
gore kadinlarda yaklagik 4
kat daha fazla gérilmektedir.
Bunun baslica sebebi ]
hormonal etkilerdir. Ozellikle
Sstrojenin tiroit dokusu
uzerindeki uyarici etkisi ve
otoimmn tiroit hastaliklarinin
kadinlarda daha sik

olmasi nodiil olusumunu
tetikleyebiliyor. Gebelikler de tiroit dokusunu
etkileyebilir,” diyor.

GENEL CERRAHI UZMANI
PROF. DR. MELIH KARA

Hicbir sikayetiniz olmasa bile

35 yasindan sonra...

Tiroit nodiillerinde basarili bir tedavi siireci icin erken

tani ve dogru risk analizi kritik bir neme sahip. Ciinki

erken dénemde saptanan riskli nodiller tedavi edildiginde
oldukga basarili sonuclar elde ediliyor. Ozellikle ailede

tiroit hastaliginin olmasi, kadin olmak, iyot eksikligi bulunan
bolgelerde yasamak ve boyun bélgesine radyasyon
Sykusunin daha dikkatli takip gerektirdigine vurgu yapan
Prof. Dr. Melih Kara, “Sikdyeti olmayan bireylerde bile
zellikle 35 yas sonrasi en az bir kez tiroit muayenesi ve
ultrason degerlendirmesi faydali olabilmektedir. Sonrasinda
takip sikligy; kisinin risk durumuna, nodil varligina ve ultrason
bulgularina gére belirlenmektedir. Boyunda sislik, yutma
guclugy, ses kisikligi, hizli biyiyen kitle veya ele gelen sertlik
durumunda ise mutlaka hekime bagvurulmalidir” uyarisinda
bulunuyor.

ULTRASON TARAMALARINDA YAKLASIK HER 3 KADINDAN 1,INDE

NODUL SAPTANDIGI BELIRTILIYOR. NODULLER ERKEKLERE GORE KADINLARDA

YAKLASIK4 KAT DAHA FAZLA coruovor
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Genclerde Kolorektal
Kanser Alarmi

Kolon ve rektum kanserleri, yani kolorektal kanserler,

uzun yillar daha ¢ok ileri yas hastaligi olarak biliniyordu.
Ancak son yillarda bu kanserlerin geng yetiskinlerde daha
sik gorilmesi dikkat cekiyor. Gincel arastirmalar, bazi
bagirsak bakterilerinin rettigi “kolibaktin” adli toksinin,
dzellikle geng yasta gorilen kolorektal kanserlerde DNA
hasariyla iliskili izler birakabilecegini gésteriyor. Dog. Dr.
Sileyman Ginay, kolorektal kanserlerde erken taninin
dnemine dikkat cekerek endoskopik tedavi ydntemlerinden
biri olan ESD ile ilgili bilgi verdi.

Bu belirtileri g6z ardi etmeyin!

Ozellikle genc yetiskinlerde makattan kanama cogu zaman
hemoroid olarak degerlendirilmekte, diskilama dizenindeki
degisiklikler ise stres ya da beslenme dizensizligiyle
iliskilendirilebilmektedir. Oysa geng yasta olmak, kolorektal
kanser riskinin tamamen ortadan kalkhgi anlamina gelmez.
Son yillarda 45 yas altindaki yetiskinlerde dzellikle rektal
kanserle ilgili artslar dikkat cekmektedir. Bu nedenle
makattan kanama ya da diskilama aliskanhigindaki
degisiklikler “basit bir sorun” olarak gérilmemeli; diskida
kan, agiklanamayan kansizlik, kilo kaybi, yeni baslayan

kabizlik veya ishal gibi bulgular da ciddiye alinmalidir.

Risk faktérleri yalnizca genetik degil

Kolorektal kanserlerde genetik yatkinlik dnemli bir faktér
olsa da hastalik yalnizca genetik nedenlere bagh degil.
Asiri kilo, hareketsiz yasam, sigara ve alkol kullanim,
sagliksiz beslenme, islenmis gidalarin sik tiketilmesi,
gereksiz antibiyotik kullanimi ve bagirsak florasini etkileyen
cevresel faktorler de risk olusturabiliyor.

Belirti beklemeden tarama yaptirin

Kolorektal kanserde erken tani, tedavi basarisini
dogrudan etkileyen en énemli faktérlerden biridir. Bu
nedenle hicbir sikayet olmasa bile 6zellikle 45 yasindan
sonra kolonoskopi taramasi yapilmasi 8nerilmektedir.
Ailesinde kolon ya da rektum kanseri dykisi olanlar veya
alarm belirtileri yasayan kisilerde ise tarama yasi hekim
tarafindan daha erken planlanabilir. Kolonoskopi yalnizca
kanseri erken yakalamak icin degil, kanser gelismeden
dnce riskli polipleri saptayip ¢ikarmak icin de &nemli bir

yontemdir. Bdylece bazi
vakalarda kanser gelisimi
baslamadan énlenebilir.

Erken evrede
kesi olmadan tedavi

= e miimkiin
DOC.DR. Kolorektal kanser ya da
SULEYMAN GUNAY

sindirim sistemindeki baz
riskli lezyonlar erken

evrede yakalandiginda, her zaman biyik bir ameliyat
gerekmemektedir. Endoskopik Submukozal Diseksiyon yani
ESD, uygun hastalarda timérli ya da kanserlesme riski
tasiyan dokunun herhangi bir kesi yapilmadan endoskopik
olarak ¢ikarilmasini saglar.

ESD isleminde agizdan ya da makattan girilen ince

bir endoskop kullanilir. Karinda kesi agilmaz. Yalnizca
hastalikli alan hedeflenir, saglikli organ dokusu miimkiin
oldugunca korunur. Hastalikli doku milimetrik hassasiyetle
cevresinden ayrilir ve tek parca halinde ¢ikarilir.

Hasta konforu ve organ koruyucu tedavi

on planda

ESD islemi sonrasi sireg hastalar agisindan genellikle
daha konforludur. Cogu hasta ayni gin ya da kisa sireli
takip sonrasinda taburcu edilebilir. Ginlik yasama ve ise
dénis siresi klasik cerrahiye gére daha kisadir. Ozellikle
kalin bagirsak ve rektum lezyonlarinda organ koruyucu
yaklasimlar yasam kalitesi agisindan biyik énem tasir.
Ancak ESD her hastaya uygulanabilen bir yéntem degildir.
Bu tedavinin basarisi dogru hasta segimine, lezyonun
erken evrede saptanmasina ve islemi gerceklestiren ekibin
deneyimine baglidir.

Pharmetic Saghk Dergimizin dijital

kopyasina buradan ulasabilirsiniz.
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Kiiltiir & Sanat ;@

HANGI SERGILERE
GITMELI?

Olivo Barbieri: Zaman Mekan Geometri
Fotograf sanatinda 6lcek, perspektif ve mekén

algisini sorgulayan ézgin yaklasimiyla taninan Olivo
Barbieri’nin Tirkiye'deki ilk kisisel sergisi, sanatcinin kirk
yili askin sanat pratiginden bes tematik seriyi bir araya
getiriyor. Kiratérliguni Firat Arapoglu’nun ustlendigi
“Zaman Mekéan Geometri”, sanatcinin iretiminden
kapsamli bir seckiyle birlikte Borusan Cagdas Sanat
Koleksiyonu'nun siparisi Uzerine Anadolu’nun antik
kentlerine odaklanan eserlerini de ilk kez izleyiciyle
bulusturuyor. Sergi, farkli cografya ve zaman katmanlari
arasinda iliskiler kurarak fotografin temsil giicine ve
goérme bicimlerine dair yeni bir bakis sunuyor. Olivo
Barbieri antik kentlerden metropollere, selalelerden Alp
zirvelerine ve Capri kiyilarina uzanan fotograflarinda
dlcek ve perspektifle oynayarak tanidik manzaralar
beklenmedik ve neredeyse gercekisti gorintilere
dénistirbyor. Kusbakisi cekimleriyle mimariyi, dogay!
ve kent dokusunu alisilmisin disinda bir bakisla ele

alan sanatei, gergek ile kurgu arasindaki sinirlari
belirsizlestiriyor. Biyik dlcekli fotograflariyla izleyicileri,
gorduklerini yeniden degerlendirmeye ve cevresine
farkl bir gézle bakmaya davet ediyor. Zaman

Mekan Geometri, Agustos 2027'ye kadar Borusan _
Contemporary’de gezilebilir. g D

NE iZLEMELi?

Findikkiran: Bu Bir Masal Degil

The Nutcracker. Not a Fairytale, Caykovski'nin diinyaca

unli eserine alisilmisin disinda bir perspektiften yaklagiyor.
Pavel Glukhov ve Tatyana Belova tarafindan kaleme alinan
libretto, 1. Dinya Savasima giden ve savastan sag dénmesine
ragmen yasadiklarinin izlerini tasiyan geng asker Nataniel’in
hikéayesini merkezine aliyor. Eserin mizigi herhangi bir

kesinti ya da tempo degisikligi yapilmadan canli olarak
seslendirilirken, topluluk ayni zamanda dans ekibi ile ayn
sahneyi paylastyor ve sahne tasariminda meydandaki gercek
bir orkestra olarak konumlaniyor. Gegmisin anilar arasinda
yasayan Nataniel'in hafizasini takip eden izleyici; bir oyuncak
bebek ustasinin atélyesinden Noel igin sislenmis bir Fransiz
kasabasinin meydaning, oradan da savas meydanina uzanan
bir yolculuga cikiyor. Savasin gélgesinde yasama sevincini

ve ilk askin heyecanini kaybeden Nataniel’in yeniden hayata
baglanmasinda ise sevgilisi Clara’nin sevgisi belirleyici oluyor.
Gegmis ile buginin, anilar ile dislerin i ice gectigi yapim,
Findikkiranin bilinen masal diinyasini bu kez insanin yasadigi
travmayla, hafizayla ve askin iyilestirici giiciyle iliskilendiriyor.
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Kiiltiir & Sanat

NE OKUMALI? * Saglginizin CEO'su ’
Olun: Kendi biyolojinizi

Yasasin Yas Almak daha iyi anlamak ve

“Yas almak, ihtiyarlamak anlamina gelmek zorunda degil.” doktorunuzla ayni

insan &mri tarihte hig olmadigi kadar uzadi. Ancak asil soru dili konusabilmek icin

su: Bu yillari saglikli, ding ve Uretken gegirebilecek miyiz2 rehberlik.

Prof. Dr. Osman Miftioglu, Yasasin Yas Almak kitabinda * 30 Ginlik Ddnisim

sizi yaslanmanin biyolojik sirlarini kesfetmeye ve kendi Protokoli: Kalici

sagligimizin CEO’su olmaya davet ediyor. aliskanliklar insa etmeye

Kitap, asagidaki konulara ik tutuyor: yonelik adim adim plan.

* Longevity 1.0: Beslenme, egzersiz, uyku ve stres ydnetimi * Refah Manifestosu:
ile gigly bir temel kurmanin yollari. Bedensel, zihinsel,

* Longevity 2.0: Epigenetik, telomerler, mitokondri saghgs, ruhsal ve sosyal dengeyi
zombi hiicreler ve yaslanmanin biyolojik mekanizmalarini birlikte ele alan bitincil yaklagim.
hedefleyen yeni strateiiler. * Yanlis Yaslanma Tuzai: Modern yasamin getirdigi

* Gelecegin Ufuklar: Yapay zekd destekli saglik koglugu, “hastalikli yaslanma” risklerini tanryip 6nceden dnlemeyi
senolitik tedaviler, gen diizenleme ve uzun yasam Sgrenme.
teknolojileri. Yasasin Yas Almak, émrinize yillar; yillariniza saglik,

* Pratik Yol Haritasi: Saglikli yas almanin giindelik hayata enerji ve anlam katmak igin hazirlanmig bilimsel bir rehber.
uygulanabilir adimlari. bkmkitap.com

Derun Hachi ve
Hayahn Maruru
kosusturmacasi Japonya'da
icinde bircok milyonlarca
insan, baskalarinin okurun kalbini
beklentilerine cevap kazanan

“Kedi Dostlar”
serisinin ikinci
cildi Hachi ve
Maruru, dostluk,
dayanisma ve
umudun ic Isitan
hikayesini bu kez
kis mevsiminin
zorlu kosullari
esliginde
anlahyor. Gunlik
yasamin kicik
anlarini biyik
duygulara dénistiren manga, bu kez kisin sert
yuziyle micadele eden sokak kedilerinin yasamina
odaklaniyor. Serinin ikinci cildinde Hachi ve Maruru
yalnizca kendi hayatta kalma micadelelerini degil,
karsilastiklar diger sokak kedileriyle kurduklari
dayanismayi da kesfediyor. Soguk hava, aglik

ve barinma sorunlar gibi gercek yasamdan izler
tastyan hikdye, mizahi ve sicak anlatimiyla hem
cocuklara hem de yetiskinlere dokunan evrensel bir
anlahya dénisiyor.

destekdukkan.com

ararken kendi ic
sesini duymayi ihmal
ediyor. Oysa insanin
kendini tanimasinin
dogru cevaplardan
dnce dogru sorulari
sormastyla mimkin
oldugunu hatirlatan
Yazar Cigdem Baser,
“Derun: icsel Soru
Sanahyla okuru ig
dinyasina dogru derin bir yolculuga cikariyor. Derun,
insanin kendisiyle kurdugu bagi, hayatin anlamina
dair arayisini ve igsel yolculugunu farkli yonleriyle ele
aliyor. Kitap; “Gercekten kimim2”, “Beni yonlendiren
degerler bana mi ait2”, “Hayatimi kendi segimlerimle
mi yastyorum@” gibi sorular Gzerinden okuru derin bir
icsel sorgulamaya davet ediyor. inanclar, degerler,
korkular ve secimler iizerinden sekillenen yasami farkl
bir bakis agisiyla ele alan eser, tasavvufi diisinceden
ilham alan yaklasimiyla bireyin kendisiyle kurdugu bag
yeniden kesfetmesine ve yasamina daha bilingli bir
gdzle bakmasina rehberlik ediyor.

ceresdukkan.com

16 / Sonbahar 2026 / PharmeticSaglik



MAGVEon )

MAGNEZYUM'DA

KIRMiZI
GiZeimiz ! 4

aX

GCOMPLEX

Bisglisinat MAENESIUM 5)( h
Taurat EﬂMFIﬂ

" m .
‘Eﬂi{'ﬂi“igﬂiﬂﬁ 1]
Sitrat E——
eryem Tl |

Hidroksit

s

llag Degildir. Takviye edici gidadrr.




 Sagll: s

MEME KANSERINE KARSI
FARKINDALIK ZAMANI

Meme kanseri, dinyada ve Ulkemizde kadinlarda en sik gdrulen kanser tlrd olarak
one cikiyor. Tum kanser tUrlerinde oldugu gibi meme kanserinde de erken teshis
hayat kurtariyor. Uzmanlar, dzellikle Ekim ayinin “Meme Kanseri Farkindalik Ayi” olarak
belirlenmesinin toplum saghgi acisindan kritik bir firsat olduguna dikkat ¢cekiyor.
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lkemizde her 8 kadindan biri, yasami

boyunca meme kanseri ile tanisiyor.

Erken teshis tedavinin yonini

belirlerken, tip ve teknolojideki hizli

ilerlemelerin de sayesinde hayat
kurtariyor. Meme kanseri erken evrede saptandiginda
basariyla tedavi edilebilen bir hastalik. Tarama
programlari, mamografi ve dizenli doktor kontrolleri
tedavi basarisini belirleyen en énemli unsurlar.

FARKINDALIGIN ONEMi OLDUKCA BUYUK
Meme kanseri erken teshis edildiginde tedavi ile tam
iyilesme orani yaklasik %95 dizeyindedir. Bunun en
onemli ayagi Saglk Bakanh@'nin da yurittigi kanser
tarama programlaridir. Bu program dogrultusunda

20 yasin tzerindeki her kadina dizenli olarak

kendi kendine meme muayenesi yapilmasi, 40 yasin
uzerinde ise yillik klinik taramalari ve mamografi tetkiki
cok énemli. Meme Kanseri Farkindalik Ayi, bireyleri
dizenli tarama yapmaya tesvik etmeyi ve toplumu
bilinglendirmeyi amagliyor.

MEME KANSERI NEDIR?

Meme kanseri, meme dokusundaki hiicrelerin
kontrolsiz gogalmasiyla olusan, genellikle memede ele
gelen kitle, meme cildinde gekinti veya koltuk altinda
sislik sikayetleri olusturan bir kanser tiridur.

RiSK FAKTORLERI NELER?

Meme kanseri riskini artiran faktérlerin basinda
genetik yatkinlik geliyor. BRCAT gen mutasyonu
tasiyan kadinlarda yasam boyu meme kanseri riski
yuzde 72'ye, BRCA2 tasiyanlarda ise yizde 69'a
kadar gikabiliyor. Erkeklerde ise BRCA2 mutasyonu
olan bireylerde yasam boyu risk yizde 6,8 civarinda
seyrediyor.

Fazla kilolar, sagliksiz ve yagl beslenme
aliskanliklari, sigara ve alkol tiketimi de riski ciddi
oranda artiryor. Ayrica ileri yas, aile dykisi ve hormon
maruziyeti de risk faktorleri arasinda yer aliyor.

Uzmanlar, genetik yatkinh@r bulunan kisilerin dizenli
kontrollerini ihmal etmemesi gerektigini vurgulayarak,
annesinde, teyzesinde veya kiz kardesinde meme
kanseri tanisi bulunan kisilerin kendi risk durumlarini
mutlaka 6grenmeleri gerektigini sdyluyor.

MEME KANSERININ 6 SINYALI

Genel Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Cihan Uras, meme
kanserinin basit bulgularla kendini belli edebildigini
vurguluyor. “20 yasindan itibaren her kadinin ayda bir
kez ayna karsisinda kendi kendine meme muayenesi
yapmasi, 40 yasindan itibaren ise doktorun 6nerdigi
araliklarla dizenli klinik muayene, mamografi ve

ultrason yaptrmasi hayat
kurtaran bir aliskanliktir.”

Prof. Dr. Cihan Uras, m
Ekim ayi-Meme Kanseri R 6
Farkindalik Ayr kapsaminda

meme kanserinin énci \
belirtilerini anlatiyor.

* Ele gelen kitle
Memenin herhangi bir
yerinde veya koltuk
altina yakin kisminda
hissedilen sert, genellikle agrisiz kitleler, meme
kanserinin en sik gérilen ilk bulgusudur. Her kitle
kanser degildir ancak her kitle ciddiye alinmalidir.

* Meme basinda cekilme
Meme ucunda ice dogru ¢ekilme, dizlesme
veya normal gérinimin bozulmasi, dokularin
derinliginde bir degisiklige isaret edebilir.

Meme ucundaki sekil degisiklikleri hizlica
degerlendirilmelidir. Basit bir muayene bile erken
taniya giden yolun kapisini aralar.

* Deride cukurlasma
Meme derisinde portakal kabugu gérinimg,
cukurlasma, kalinlasma ve meme basinda pullanma
gibi degisiklikler, dnemli belirtilerdir. Bu tir gorsel
degisiklikler genellikle hastalar tarafindan kozmetik
bir cilt problemi gibi algilaniyor oysa altta yatan
neden daha ciddi olabilir.

* Akinti ve kanama
Meme basindan kendiliginden, ézellikle kanli
veya berrak akinti gelmesi normal degildir. Bu
bulgu, erken evre dahil birgok meme hastaliginin
belirtisi olabilir. Bu tir akintilar enfeksiyon ya da iyi
huylu bir lezyon kaynakli olsa bile mutlaka hekim
degerlendirmesi gerekir.

* Koltuk altinda sislik
Koltuk altinda ele gelen lenf bezi biyimeleri,
enfeksiyon disi durumlarda meme kanserinin
yansimasi olabilir. Bu bdlgedeki sislikler cogu
zaman énemsenmiyor ama lenf bezleri aslinda
vicudun alarm verdigini gésteriyor.

* Sekil veya boyut degisimi
Prof. Dr. Cihan Uras, memenin birinde, digerine
gore ani biyime, asimetri ya da sekil degisikligi
fark edildiginde mutlaka doktora bagvurulmasi
gerektigini séyliyor. “Kadinlar cogu kez yavas
degisimleri fark etmediklerinden, diizenli sekilde
ayna karsisinda elle muayene ¢ok énemlidir,” diyor.

]

GENEL CERRAHi UZMANI
PROF. DR. CIHAN URAS

KENDI KENDINE DOGRU MUAYENE
NASIL YAPILIR?

Prof. Dr. Isil Ginhan Bilgen, kendi kendine
muayenenin gdzle inceleme ve elle dokunarak, iki
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adimda yapilmasi gerektiginin altini giziyor. Gézle

incelemeyi ayna karsisinda 6nden ve her iki yana

dénerek memelerin buyikligine, simetrisine, derinin
rengine, sekline, meme baslarina, meme alti bdlgelere
ve koltuk altlarina bakilmasi olarak agiklayan Prof. Dr.

Bilgen, bu incelemenin dnce kollar iki yanda sarkik ve

gevsek, daha sonra kollar belde, daha sonra kollar

her iki yanda basin izerine kaldirlmis ve son olarak
da gévde 6ne dogru egik, kollar her iki yanda iken
olmak Uzere dért farkli pozisyonda yapilmasinin sart
oldugunu da hatirlatryor.

* Muayene her meme icin ¢apraz elle yapilir; yani
sagd meme igin sol el, sol meme igin sag el kullanilir.

* Muayene sirasinda memeye elle uyguladiginiz
basing, olasi kitlelerin farkli derinliklerde olabilmesi
nedeniyle 6nce hafif, sonra orta, daha sonra da
yuksek siddette olmalidir.

* Kopriicik kemiginin altindan baslayarak, sityen alt
sinirina kadar tim meme bdlgesi muayene edilir.
Elinizi kaldirmadan kaydirarak birbirine paralel
dikey cizgiler gizerek veya képricik kemiginin
altindan baslayarak saat ibresi yoninde giderek
ic ice gecen daireler cizerek, veya meme basinda
sonlanan oklar seklinde tim meme muayene
edilmelidir.

MEME KANSERI
KISIYE OZEL AKILLI
YAKLASIMLARLA
TEDAVI EDILEBILIYOR
Dinya genelinde kadinlar
arasinda en sik gérilen
kanser tiry olan meme
kanseriyle micadelede,
tip dinyasi 6nemli bir
doénusim yasiyor. Artik
tedavi basarisini belirleyen
en nemli unsur hastaligin evresi degil, timérin
genetik ve biyolojik 6zellikleri oluyor. Bu sayede
hastalara kisiye dzel, hedefe yonelik akilli tedavi
stratejileri uygulaniyor. Bu yeni yaklasim, hem tedavi
basarisini artiriyor hem de hastalarin gereksiz yan
etkilere maruz kalmasini engelliyor. Prof. Dr. Aysegil
Kargi, meme kanseri tedavisinde gelinen son noktayi
degerlendirdi.

oA

-

-

PROF. DR. AYSEGUL KARGI

A

“AKILLI iLACLAR” KANSER HUCRESINI
NOKTA ATISIYLA HEDEF ALIYOR

Son yillarda onkolojide en dikkat ceken gelismelerden
biri, halk arasinda “akilli bombalar” olarak da
adlandirilan hedefe yonelik ilag tedavileri olarak
gosterilmektedir. Bu sistem, kanser hicresini taniyan
6zel bir molekil ile hicreyi yok eden kemoterapi
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ajaninin birlestirilmesini saglar. Damardan vygulanan
bu tedaviler, saglikli hicrelere zarar vermeden
yalnizca kanserli hiicreleri hedef alir. Béylece

ilag, adeta “adresini bularak” yalnizca hastalikls
hiicreye etki eder. Ozellikle agresif seyirli meme
kanseri tirlerinde yasam siresini uzatirken, erken
evre hastalarda da tedavi standartlarini yeniden
sekillendirir.

SIVI BiYOPSi iLE KANSERIN GERi DONUS
RiSKiNi ERKEN YAKALAMAK MUMKUN
Tedavi sonrasi en 6nemli kaygilardan biri, hastaligin
tekrar etme riskidir. Geleneksel yontemlerde niksu
tespit etmek igin gérintileme yéntemlerinin sonuglar
beklenirken, ginimizde “sivi biyopsi” sayesinde
cok daha erken midahale imkéani dogmaktadir.

Bu yéntemle kanda dolasan timére ait genetik
parcaciklar basit bir kan testiyle tespit edilebilir.
Gérintileme yontemlerinde herhangi bir bulgu
ortaya ¢ikmadan 8nce hastalik yeniden aktif hale
gelirse erken dénemde midahale edilmesi mimkin
olmaktadir. Bu da tedavi planinin daha stratejik
sekilde yeniden dizenlenmesine olanak saglar.

GENETIK TESTLER SAYESINDE GEREKSIZ
KEMOTERAPI UYGULAMALARI AZALIYOR
Gegmiste timdr boyutu veya lenf nodu tutulumu
nedeniyle birgok hastaya koruyucu amagla kemoterapi
uygulanirdi. Ancak ginimizde timorin genetik
ozelliklerini analiz eden testler sayesinde bu yaklagim
biyuk dlgide degisti. Bazi yiksek riskli gérinen
hastalarda bile genetik analiz “disik risk” sonucunu
gosterebilir. Bu durumda kemoterapiye gerek
kalmadan hastalar sadece hormon tedavileriyle takip
edilebilir. Béylece sag ddkilmesi, bulanti ve yorgunluk
gibi kemoterapi yan etkilerinden kaginilirken tedavi
basarisi da korunabilir.

CERRAHIDE AMAC ARTIK DAHA AZ
MUDAHALE ILE DAHA YUKSEK

YASAM KALITESI

Modern meme kanseri cerrahisinde temel hedef,
hastaligi tamamen ortadan kaldirirken hastanin
yasam kalitesini korumaktir. Gegmiste koltuk altindaki
tim lenf bezlerinin alinmasi, hastalarda kalici kol
sisligi (lenfédem) ve hareket kisithh@i gibi sorunlara
yol acabiliyordu. Giincel yaklagimlar ise “bekgi lenf
nodu” deg@erlendirmesi ile sinirli cerrahiyi mimkin
kiliyor. Az sayida tutulum olsa bile tim lenf bezlerinin
alinmasi yerine daha koruyucu cerrahi yontemler
tercih edilebiliyor. Bu sayede hastalar, 6mir boyu
strebilecek komplikasyon riskinden buyik dlcide
korunur. ®



Cildinizin

Dogal Dengesini Korur




ORTOPEDI VE
TRAVMATOLOJi UZMANI
OP. DR. HAKAN OZER
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Cogu kisi kemik saghgini ancak bir kirik, agri ya da hareket kisithli

ddstnmeye baslyor. Oysa ki, kemikler, yillar boyunca sessizce degisi steren canli
dokular. Ozellikle ilerleyen yas, hareketsiz yasam tarzi ve dengesiz beslenme gibi
faktorler kemik yapisinda fark edilmeden gelisebilen degdisikliklere yol acabiliyor.

r
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KEMIK KAYBI COGU ZAMAN BELIRTI
VERMEDEN iLERLEYEBILIR

Kemik yogunlugu, kemik dokusunun igerdigi mineral
miktarini ve dayaniklilik seviyesini ifade eder.

insan viicudu yasam boyunca eski kemik dokusunu
yenileriyle degistirirken, belirli dénemlerden sonra
bu denge yavas yavas degisebiliyor. Yeni kemik
olusumu azaldiginda veya yikim artiginda kemik
yapisinda gic kaybr meydana gelebiliyor. Ortopedi
ve Travmatoloji Uzmani Op. Dr. Hakan Ozer, bu
sUrecin gogu zaman sessiz ilerledigine dikkat gekerek
su bilgileri veriyor:

“Kemik yogunlugu yalnizca ileri yas grubunu
ilgilendiren bir konu degil. Kemik saglhgi, ¢ocukluk
déneminden itibaren korunmasi gereken &nemli bir
yasam aliskanh@idir.”

OSTEOPOROZ iNANILANIN AKSINE iLERI
YAS HASTALIGI DEGIL

Toplumda kemik erimesinin yalnizca ileri yaslardaki
kadinlarda gérildigune dair yaygin bir inanis
bulunuyor. Ancak uzmanlar, kemik yogunlugunu
etkileyen faktérlerin yas ve cinsiyetle sinirli olmadigini
vurguluyor.

Menopoz sonrasi dénemde kadinlarda kemik
kaybi hizlanabilse de erkeklerde de kemik yogunlugu
azalabilir. Hareketsizlik, sigara kullanimi, yetersiz
beslenme, bazi kronik hastaliklar ve yasam tarzi
faktorleri kemik saghgini etkileyebilir. Bu nedenle
kemik saghgina iliskin farkindalik yalnizca belirli bir
yas grubuyla sinirlandirilmamalidir.

GUCI.U KEMIKI.ER YASAM KALITESi iCiN
DE ONEMLI

Kemikler yalnizca viicudu ayakta tutan yapilar
degildir. Kaslarin calismasini destekler, ic

organlari korur ve ginlik yasam aktivitelerinin
surdurilebilmesinde énemli rol oynar.

Kemik yogunlugunun korunmas; ilerleyen
yaslarda hareket kabiliyetinin devam etmesine,
disme sonrasi olusabilecek yaralanmalarin
azaltilmasina ve bagimsiz yasamin sirdiriimesine
katki saglayabilir.

Ozellikle ileri yaslarda gérilebilen kalga kiriklari,
bireyin yasam kalitesini 6nemli 6lgide etkileyebilen
saglik sorunlari arasinda yer aliyor. Ancak uzmanlar,
kalca kiriklarinin yaslanmanin kaginilmaz bir sonucu
olmadigina dikkat gekiyor.

MENOPOZDAN ONCE KEMIK SAGLIGINI
TANIMAK AVANTAJ SAGLAYABILIR

Kemik yogunlugundaki degisimler uzun yillar
boyunca belirti vermeden ilerleyebiliyor. Bu nedenle

risk faktdrleri bulunan bireylerde kemik saghginin
degerlendirilmesi 6nem tasiyor.

DEXA olarak bilinen kemik mineral yogunlugu
6lcimu, kemik yapisinin de@erlendirilmesinde
kullanilan yéntemlerden biri olarak éne cikiyor.

Op. Dr. Hakan Ozer, “Ozellikle menopoz
dénemine yaklasan kadinlarin ve risk faktdrleri
bulunan bireylerin kemik saghgr konusunda bilingli
olmasi gerekmektedir. Kemik saghgr hakkinda
bilgi sahibi olmak, gelecege yoénelik koruyucu
yaklasimlarin planlanmasina katki saglayabilir.”
diyor.

KEMIKI.ERIN EN BUYUK DUSMANI
HAREKETSIZLIK

Modern yasamin getirdigi uzun sire oturma
aliskanhigi, ekran basinda gegirilen zamanin artmasi
ve fiziksel aktivitenin azalmasi kemik sagligini da
etkileyebiliyor. Ozellikle masa basinda calisan
bireylerde hareket eksikliginin énemli bir risk faktori
olusturdugunu biliniyor.

HIZL] KiLO KAYBI DONEMLERINDE
KEMIK SAGLIGI DA GUNDEMDE OLMALI
Son dénemde kilo yénetimine yonelik uygulamalar
ve GLP-1 grubu ilaglarin kullanimindaki artis, hizl kilo
kaybinin viicut Uzerindeki etkilerini yeniden gindeme
tasidi.

Op. Dr. Hakan Ozer, kilo verme sirecinde
yalnizca tartidaki degisime odaklaniimamasi
gerektigini belirtiyor. “Vicut agirhginda kisa sirede
meydana gelen degisimler yalnizca yag dokusunu
degil, kas ve kemik saghgini da etkileyebilir. Bu
nedenle kilo verme sirecinde yeterli protein alimi,
duzenli fiziksel aktivite ve kas kitlesinin korunmasi
énem tasir. Saglikh kilo yonetimi, genel viicut
saghgiyla birlikte degerlendirilmelidir.”

Kemik saghgini destekleyen aliskanlhklar:

e Diizenli fiziksel aktivite yapmak

e Ginlik yasamda hareketliligi artirmak

* Dengeli ve ¢esitli beslenmek

* Kalsiyum ve D vitamini igeren besinler tiketmek

* Yeterli protein almak

e Sigara kullanimindan vzak durmak

® Asiri alkol tiketiminden kaginmak

* Gines isigindan uygun sekilde yararlanmak

Kemik yogunlugundaki degisimler cogu
zaman agri veya belirgin sikayet olusturmadan
ilerleyebiliyor. Bu nedenle kemik saghigini yalnizca
bir sorun ortaya ¢ikhiginda degil, yasamin her
déneminde korumaya yénelik adimlar atmak
énemlidir. ®
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OZLERDE SARI NOKTA
ASTALIGINA DIKKAT!

Ozellikle ileri yastaki kisilerde gdrme kaybinin en 6nemli nedenleri arasinda gdsterilen
sarl ta hastaligl, erken teshis ve dogru tedavilerle kontrol altina alinarak gérme
fonksiyonlarinin korunmasi saglanabiliyor. Géz Hastaliklart Uzmani Prof. Dr. Ozlem

Sahin, hastaligin belirtileri, sebepleri ve korunma ydntemleriyle ilgili bilgi verdi.
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ip literatirinde “Yasa Bagli Makula
Dejenerasyonu” olarak adlandirilan
sari nokta hastaligi, gézin retina
tabakasinda bulunan ve merkezi
goérmeyi saglayan makula bdlgesinin
zamanla hasar gérmesi sonucu gelisiyor. Hastalik
ilerledik¢e okuma, arag kullanma, yiz tanima ve
ayrintilari se¢gme gibi durumlarda ciddi zorluklar
ortaya gikabiliyor. Géz Hastaliklar Uzmani
Prof. Dr. Ozlem $ahin, son yillarda gelistirilen
yeni tedavi yéntemleri sayesinde birgok hastada
goérme dizeyinin korunabildigini, hatta baz
tablolarda gérme kalitesinde belirli dl¢ide iyilesme
saglanabildigini belirterek, “Erken teshis, sari
nokta hastaliginin ilerlemesini yavaslatmak ve
goérmeyi korumak icin cok énemlidir. Baslangig
evrelerinde hastalik genellikle belirti vermedigi
icin rutin g6z muayeneleriyle erken teshis edilirse
yasam tarzi degisiklikleri ve gerekli tedavilerle
énlemler alinabilmektedir. Bu nedenle 6zellikle 50
yas Uzerinde olan ve ailesinde sari nokta hastalig
bulunan kisilerin, herhangi bir sikayetleri olmasa
bile diizenli géz kontrollerini ihmal etmemeleri son
derece 6nemlidir” diyor.

GUNLUK YASAMI ONEMLi OLCUDE
ETKILIYOR

Sari nokta hastaligi, gézin arka kisminda bulunan
retina tabakasinin merkezindeki makula bélgesini
etkileyen ve 6zellikle 50 yas Uzerindeki kisilerde
gorilen ilerleyici bir hastalik. Sari nokta denmesinin
sebebi ise bu bolgede yiksek 1sik maruziyetine

karsi korunma saglanmasi amaciyla bolca lutein

ve zeaksantin adli sari renkli pigmentler olusmasi.
Makula; okuma, yazma, arag kullanma, yizleri
tanima ve ince ayrinhlari segme gibi merkezi gérme
islevlerinden sorumlu. Bu bélgenin zarar gérmesi
sonucunda merkezi gérmede bulaniklik, sekillerde
bozulma veya gérme kaybi ortaya cikabiliyor.
Belirtiler 6nce tek gozde olusabilirken hastalik
ilerleyip her iki gézi de tuttugunda ginlik yasam
énemli sekilde etkileniyor. Hastalik ilerledikge merkezi
goérme kaybinin belirginlesmesi nedeniyle hastalarda
dnemli sorunlar yasandigina vurgu yapan Prof. Dr.
Ozlem Sahin, “Bu tabloda hastalar okuma, yazma,
arag kullanma, yizleri tanima ve diz gizgileri
goérme gibi durumlarda gi¢lik cekmektedir. Hastalik
ileri evrede koérlige varmasa da givenli yuriyusi
zorlashrmakta ve disme riskini artirmaktadir. Ayrica
goérme kaybinin yarathdi sosyal izolasyon, depresyon
ve bagimsiz aktivitelerde azalma (yemek yapma,
televizyon izleme vb.) yasam kalitesini ciddi sekilde
dustrebilmektedir” diye konusuyor.

GORME YETiSINDE

HIZLA AZALMA

YASANABILIYOR

Sar nokta hastaligi temel :
olarak kuru tip ve yas tip s
olmak Uzere iki ana gruba

ayriliyor. Hastalarin buyik !
cogunlugunda kuru tip v

gelistigini anlatan Géz GOZ HASTALKLARI
Hastaliklari Uzmani Prof. UZMANI PROF. DR.
OZLEM SAHIN

Dr. Ozlem Sahin, “Kuru
tipte retina altinda zamanla
biriken ve drusen adi verilen birikintiler ile buna eslik
eden hiicre kaybi sonucunda gérme vyetisi yavasga
azalir. ileri evrelerinde de cografik atrofi olarak
adlandirilan ve retina hiicrelerinde belirgin kayip

ve bunun sonucunda gérme kalitesinde azalmayla
seyreden tablo gelisir” bilgisini veriyor. Yas tip ise
daha az gérilmesine ragmen gérme kaybindan en
stk sorumlu olan formudur. Bu tipte retina altinda
anormal ve kirlgan yeni damarlar gelisir. Bu
damarlar sivi veya kan sizdirarak makulanin yapisini
bozabilmekte ve gérmede haftalar, hatta ginler
icinde belirgin azalmaya neden olabilmektedir.
Erken tani ve zamaninda tedavi, yas tip sari nokta
hastaliginda gérmenin korunmasi agisindan biyik
onem tasiyor.

SiIGARA KULLANIMI RiSKi ARTIRIYOR!
llerleyen yas sari nokta hastaliginin en &nemli risk
faktrlerinden. Gorilme sikhigr 6zellikle 55 yasindan
sonra belirgin olarak artiyor. Bunun yani sira sigara
kullanimi, hipertansiyon, diyabet ve kardiyovaskiler
hastaliklar sari nokta hastaligina neden olabilen diger
risk faktorleri arasinda yer aliyor. Gincel ¢alismalar
sigara kullaniminin riski yaklasik iki kat artirdigini
gosteriyor. Ayrica aile dykisi ve bazi genetik
varyasyonlarin da énemli risk faktérleri olarak kabul
edildigini aktaran Prof. Dr. Ozlem Sahin, obezite,
fiziksel hareketsizlik, sagliksiz beslenme aliskanliklari
ve disik antioksidan alimi gibi faktérlerin de katkida
bulunabileceginin altini giziyor.

BU SORUNLARI GOZ ARDI ETMEYIiN!

Sari nokta hastaligi erken evrede genellikle belirti
vermiyor veya belirtiler gok hafif seyrediyor. Bu
nedenle hastalar sorunlarinin yaslihga baglh oldugunu
dustnuyor. Hastalik ilerledikge merkezi gérmede
bozulma basladigina isaret eden Géz Hastaliklar:
Uzmani Prof. Dr. Ozlem Sahin, asagida yer alan
belirtilerden birinin ortaya ¢ikmasi halinde zaman
kaybetmeden g6z hastaliklari uzmanina basvurulmasi
gerektigine dikkat gekiyor.
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* Diz gizgilerin egri veya dalgali gérinmesi

® Okuma sirasinda harflerin bulaniklasmasi

* Karsiya bakarken silik noktalarin olusmasi

* Gélgelerin veya birbirine yakin renklerin ayirt
edilmesinde guclik

e Karanlikta gérmenin belirgin sekilde zorlasmasi

* Isiga karsi hassasiyet artisi

* Gorintilerdeki detaylarin kaybolma hissi

TEDAViQEN BASARILI SONUCLAR

ELDE EDILIYOR

Sari nokta hastaliginin tani sirecinde detayls

g6z muayenesinin yani sira refina gorintileme
yontemleri ve optik koherens tomografi gibi

gelismis teknolojilerden faydalaniliyor. Bu sayede
retina tabakasindaki degisiklikler ayrintili sekilde
incelenebiliyor. Tedavinin temel hedefi ise mevcut
gormeyi korumak ve hastaligin ilerlemesini
yavaslatmak. G6z Hastaliklari Uzmani Prof. Dr.
Ozlem $ahin, hastaligin tipi ve evresinin uygulanacak
tedaviyi belirledigini anlatarak, “Kuru tip sari nokta
hastaliginda vitamin ve mineral takviyeleri uygun
hastalarda hastaligin ilerleme riskini yaklasik yizde
25 oraninda azaltmaktadir. Ayrica yesil yaprakh
sebzelerden zengin beslenme, omega-3 yag asitlerinin
tiketimi, dizenli egzersiz, tansiyon ve kolesterol
kontroli ile sigaranin birakilmasi gibi yasam tarz:
degisiklikleri de 6nem tagimaktadir” diyor. Son
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yillarda ileri evre kuru tip hastalari igin géz ici igne
tedavisinin de gelistirildigini belirten Prof. Dr. Ozlem
Sahin, belirli araliklarla géze uygulanan bu yéntemin
hastaligin retina Gzerindeki hasarinin ilerleme hizini
yavaslatmaya yardimer olabildigini séyluyor.

GORME DUZEYLERi KORUNARBILIYOR,
HATTA...

Yas tip sari nokta hastaliginin tedavisinde ise géz
icine enjeksiyonla uygulanan ilaglar dnemli bir yer
tutuyor. Bu tedaviyle, retina altindaki anormal damar
olusumunun ve sivi sizintisinin kontrol altina alinmasi
hedefleniyor. Enjeksiyon tedavisi sayesinde hastalarin
gorme dizeyleri korunabiliyor, hatta bazi hastalarda
gorme yeteneginde iyilesme saglanabiliyor.

Son zamanlarda bu igne tedavilerinin sikliginin
azalmasinda énemli gelismeler yasanmakla beraber,
yilda 10-12°ye varan igne sayilari gérme keskinliginin
korunmasinda dnemli rol oynuyor.

SAGLIKLI YASAM ALISKANLIKLARI
KORUYUCU ROL OYNUYOR

Genetik kdkeni agir bastigindan sari nokta hastaligini
dnlemek her zaman mimkin olmasa da riski
azaltmaya ve ilerlemesini yavaslatmaya yardimer
olabilecek bazi énlemler bulunuyor Prof. Dr. Ozlem
Sahin, bu énlemleri sdyle siraliyor: “Ozellikle sigara
kullanmamak, dizenli fiziksel aktivite yapmak, dengeli
beslenmek (6zellikle yesil yaprakli sebzeler, balikta
bulunan omega-3 yaglar) saglikli vicut agirh@ini
korumak ve kardiyovaskiler risk faktorlerini kontrol
alinda tutmak &nem tasiyor. Gines 1sigina maruziyeti
azaltmak igin gines gézligu kullanmak da retina
saghgini korumaya yardime olur.” @
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© NBT LIFE N-UROLIT
Urolitin A, nar, ahududu ve
cilek gibi meyvelerde bulunan
ellagitanin bilesiklerinin
bagirsak bakterilerimiz
tarafindan dénistirilmesiyle
olusan dogal bir bilesiktir.
Urolitin A, kas dayanikliligini
ve gicini artirmaya destek
olur, inflamasyonu azaltr,
instlin duyarlihigini destekler
ve kardiyovaskiler sagliga
katki saglar.

© PGED CARE
VITAMIN C

Pged Care efervesan tablet
immin sisteme destek
olabilmek ve ginlik ihtiyaci
tam olarak karsilayabilmek
icin 1000 mg C vitamini,
1000 IU D vitamini ve 15
mg ginko igeriyor. Portakal
aromali suda eriyen tablet
kolay bir igim sunuyor.

© NBT LIFE

GUMMY MAG

Iceriginde kaslar ve kemikler
uzerinde gérevli magnezyum
sitrat ve beyne gegisi yiksek
olan odaklanma, dikkat ve
anksiyete izerinde etkili
magnezyum pidolat formuyla
cocuklarin hem beden

hem beyin performansini
desteklemeye yardimci

olur. Ayrica kemik ve kas
gelisimine katki saglayan
cinko ve D3K2 vitaminleriyle
magnezyum emilimini artiran
Bé6 vitamini de icerir.

O WELLCARE
BROMELAIN TRIO
Bromelain, kuersetin ve krom
iceren formiliyle dikkat
ceken bu takviyenin her
tabletinde yer alan 750 mg
bromelain, benzer iriinlerden
ayrisan bir icerik yogunlugu
sunuyor. Kuersetin ve krom

ile birlikte gelistirilen bu

6zel kombinasyon, gunlik
kullanima uygun formu ve
icerik yapisiyla, modern yasam
temposuna uyum saglayan
pratik bir secenek.
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EASY SLEEP

STANDARDIZED EXTRACTS

st John's Wort + Valerian + Passiflora
Cherry Extract + Hops

' G ACTIVES

1TABLE!

CLUTEM and SRR FRET

E{l EAETRSY SUFPLTMENT

O ARGIVIT ATI PLUS

Yiiksek protein, zengin vitamin ve
mineral kombinasyonunu pratik
icecek tozu formunda sunan bu
takviye edici gida, igerigindeki
kalsiyum, D vitamini, magnezyum,
manganez ve ginko ile normal
kemiklerin korunmasini desteklerken;
protein kas kitlesinin korunmasina
ve artisina katkida bulunur.

B vitaminleri ve C vitamini ile
yorgunluk ve bitkinligin azalmasini
destekler, sivi ile kolayca karistirilan
yapisiyla tiketim pratikligi saglar.

O MAGVEON MAGNESIUM
5X COMPLEX

Magnezyum sitrat, malat,
bisglisinat, taurat ve hidroksitten
olusan 5 farkli magnezyum
formunu tek tablette toplam 204
mg magnezyum saglayacak sekilde
bir araya getiriyor. D vitamini

ve B6 vitamini ile tamamlanan
formili, Alman Magnesia®
kaynakli hammaddesi ve giinde tek
tablet kullanim kolayligiyla ginlik
magnezyum destegine kapsamli bir
yaklasim sunuyor.

@ PGED CARE CICAHYDRA
Centella Asiatica, %50 Aloe Vera,
4x Hyaluronic Acid ve Ceramide
3 igeren formiliyle hassas ciltleri
rahatlatan bu Grin, yogun nem
destegiyle cilt bariyerini koruyor.

© WELLESSENCE GLUCOFIT
Dut yaprag ekstresi, tarcin ekstresi
ve krom pikolinat igeren bu takviye,
normal kan glukoz diizeyinin
korunmasina katkida bulunur ve kéti
kolesterol (LDL) dijsiirmeye yardimei
olur.

O ORZAX DAY 2 DAY THE
COLLAGEN BEAUTY CORE
Her bir tablette 1.000 mg Tip 1

ve 3 kolajen peptitleri, C vitamini,
biotin, hyarulonik asit, ginko,
resveratrol ve hidrolize keratin
iceren bir gida takviyesidir. C
vitamini cildin, kemiklerin, kikirdagin
normal fonksiyonu icin gerekli olan
kolajen olusumuna destek olurken,
cinko sacin, tirnaklarin ve cildin
korunmasina katkida bulunur.

® NUTRAXIN EASY SLEEP
Sari kantaron, visne, kediotu,
carkifelek ve serbetciotu ekstresi
iceren bu takviye, uykuya dalmay:
kolaylastirirken, uyku kalitesini
artirmaya ve rahatlamaya yardimei
oluyor.
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Aile & Cocuk

OKUL ZILi CALMADAN
COCUGUNUZUN GELISIM
KARNESINE BAKIN!

Yaz tatilinin sonuna yaklasirken ailelerin gindeminde
yeniden okul hazirliklari, uyku diizeni, beslenme
aliskanhklari ve akademik hedefler var. Ancak
uzmanlara goére okula dénus hazirligi yalnizca
kirtasiye alisverisi ve ders programindan ibaret degil.
Cocuklarin yeni egitim dénemine fiziksel, zihinsel ve N
duygusal olarak hazirlanmasi da bUyUik énem tasiyor.

ekim llag
CEQO’su
ve Cocuk
Saghg
ve Hastaliklar
Uzmani Dr. Murat
Dogan, okul
oncesinde ailelerin
cocuklari icin bir
“gelisim karnesi”

cikarmasini oneriyor. COCUK SAGLIGI VE
Bu karnenin icinde HASTALIKLARI UZMANI

: DR. MURAT DOGAN
yalnizca akademik
becerilerin degil;
uyku dizeni, dengeli beslenme, fiziksel aktivite,
ekran kullanimi, dikkat siresi, sosyal iliskiler
ve duygusal durumun da degerlendirilmesi
gerektigine dikkat gekiyor.

“Gocugum bu yil derslerinde basarili olacak
mi2” sorusunun okul &ncesinde ailelerin en
fazla odaklandigi konulardan biri oldugunu
belirten Dr. Murat Dogan, basarinin

yalnizca akademik performans zerinden
degerlendirilmemesi gerektigini sdyleyerek,
“Bir cocugun okula hazir olmasi, yalnizca
okuma-yazma ya da matematik becerileriyle
olgilemez. Dizenli uyuyabilmesi, gine enerjik
baslayabilmesi, yeterli ve dengeli beslenmesi,
hareket etmesi, dikkatini sirdirebilmesi ve
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duygularini ifade edebilmesi de 6grenme sirecinin
énemli parcalandir,” diyor.

Dr. Murat Dogan‘a gére aileler okul baslamadan
énce gocuklarinin son birkag aylik rutinini gézden
gegirerek kiicuk bir “gelisim karnesi” olusturabilir. Bu
degerlendirme, cocugun eksiklerini ortaya ¢ikarmaktan
cok, yeni egitim dénemine hangi alanlarda
desteklenmesi gerektigini fark etmeyi amagliyor.

Yaz aylarinda geg yatip ge¢ kalkmaya alisan
cocuklarin okul dénemine gegiste zorlanabilecegini
belirten Dr. Murat Dogan, uyku saatlerinin

okul acilmadan bir sire 6nce kademeli olarak
dizenlenmesini éneriyor. Kaliteli ve yeterli uykunun
cocuklarin dikkat, 6grenme, hafiza ve gin icindeki
enerjileri agisindan énemli oldugunu vurgulayan
Dogan, “Okulun ilk giini uyku dizenini degistirmek
yerine, donist asamali gerceklestirmek daha dogru
bir yaklagim,” diye ekliyor.

Okul déneminde gocuklarin giin igerisindeki beslenme
dizeninin de gézden gegirilmesi gerekfigini ifade eden
Dr. Murat Dogan, kahvaltinin atlanmamasi, yeterli

sivi tiketimi ve gesitli besinlerden olusan dengeli bir
beslenme dizeninin dnemine dikkat ¢ekiyor. “Cocuklarin
biyime ve gelisme déneminde ihtiyag duydugu besin
6gelerini dengeli bicimde almasi, genel sagliklarinin
yani sira gunlik yasam performanslar agisindan da
énemlidir,” diyen Dr. Murat Dogan, ailelerin tek bir
besine veya Uriine odaklanmak yerine gesitliligi ve
dengeli beslenmeyi esas almasi gerektigini belirtiyor.

Yaz déneminde artan ekran siresinin okul dénemine
gegiste yeniden dizenlenmesi gerektigini belirten

Dogan, gocuklarin ekranla iliskisini yalnizca “yasak”
uzerinden degerlendirmek yerine, saglikli bir ginlik

rutin olusturmanin daha islevsel oldugunu séyliyor.
Ekran kullaniminin uyku, fiziksel aktivite, yiz yize
sosyal etkilesim ve ders ¢alisma zamaninin éniine
gecmemesi gerektigini vurgulayan Uzm. Dr. Murat
Dogan, ailelerin gocuklariyla birlikte ginlik kullanim
sinirlarini belirlemesini éneriyor.

Cocuklarin okul disinda hareket etmeye ve oyun
oynamaya zaman ayirmasinin énemine deginen

Dr. Murat Dogan, fiziksel aktivitenin gocuklarin genel
sagh@inin yani sira ginlik yasam rutinlerinin dnemli bir
parcasi oldugunu belirterek, “Cocuklarin yalnizca masa
basinda gegirdigi zamani artirmak, basariy artirmanin
tek yolu degildir. Oyun, hareket, dinlenme ve grenme
arasinda saglikh bir denge kurulmalidir,” diyor.

Okula dénisin gocuklar acisindan yalnizea fiziksel
degil, duygusal bir gecis oldugunu da belirten

Dr. Murat Dogan, 6zellikle yeni bir okula baslayacak
veya sinif degistirecek cocuklarin kaygilarinin dikkate
alinmasi gerektigini belirtiyor. Ailelerin ocuklarina
strekli “Bu yil basarili olmalisin” mesaji vermek
yerine, “Okulda seni neler heyecanlandiriyor?”,
“Neler konusunda endiselising” gibi acik uglu sorular
yoneltmesinin gocugun duygularini ifade etmesine
yardimci olabilecegini belirten Dogan, basari baskisi
yerine given duygusunun desteklenmesinin 6nemine
dikkat gekiyor.

Dr. Murat Dogan, okul éncesi dénemde ailelerin
kendilerine su sorulari yoneltebilecegini soyluyor:

Uyku dizenimiz nasil?

Beslenme aliskanliklarimiz dengeli mi?2

Cocugum yeterince hareket ediyor mu?

Ekran kullanimi ginlok yasamini etkiliyor mu?

Dikkatini surdirebiliyor mu?

Arkadaslariyla ve ailesiyle iletisimi nasile

Okula dénmek konusunda ne hissediyor?

Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Murat
Dogan, bu sorularin bir “sinav” gibi degil, cocugun
ihtiyaglarini anlamaya yénelik bir rehber olarak
degerlendirilmesi gerektigini vurguluyor ve sézlerini
soyle tamamliyor: “Cocuklarin gelisimini tek bir l¢it
uzerinden degerlendiremeyiz. Akademik basar
elbette dnemli; ancak saglikli gelisim fiziksel, zihinsel,
sosyal ve duygusal boyutlari olan bitincil bir stretir.
Okula dénis 6ncesinde ailelerin gocuklarina yeni
hedefler koymadan énce onlarin meveut ihtiyaglarini
fark etmesi cok daha degerlidir.”
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Aile & Cocuk (2

EBEVEYN TUTUMLARI
COCUGUN GELECEGINI
SEKILLENDIRIYOR

Cocuklarin ki$I|Ik gelisimi, 6z glveni ve yasamla bas etme becerileri yalnizca
bireysel 6zellikleriyle degil, aile icinde karsilastiklari tutum ve davranislarla
da sekilleniyor. Ebeveynlerin sevgi, ilgi, sinir ve disiplin konusundaki
yaklasimlari, cocuklarin hem buginini hem de gelecekteki sosyal ve
duygusal yasamini etkileyebiliyor. Cocuk Gelisimi Programi Ogr. Gér. Nebahat
Sen, saglikli ebeveynligin temelinde sevgi ile sinir koyma arasindaki dengenin
bulunduguna dikkat ¢cekerek, farkli ebeveyn tutumlarinin cocuk gelisimi
Uzerindeki etkilerini degerlendirdi.




Cocuk Gelisimi Programi Ogr. Gér. Nebahat $en,
cocuklarin kisilik gelisimi ve duygusal dayanikliiginin
buyik dlcide aile igindeki iliski bigimiyle sekillendigini
belirterek, ebeveyn tutumlarinin ¢ocuklarin 6z
guveninden sosyal becerilerine kadar bircok gelisim
alanini dogrudan etkiledigini sdyluyor.

Cocuklarin kisilik yapisi, duygusal dinyasi ve

sosyal becerilerinin aile icinde kurulan iliskilerle
bicimlendigini vurgulayan $en, ebeveyn yaklasiminin
cocugun uzun vadeli gelisim sirecinde belirleyici
oldugunu ifade ediyor. “Ebeveynlerin cocuklarina
yaklasim bigimi; 6z giiven gelisimi, sorumluluk alma,
problem ¢dzme becerileri ve duygularla basa ¢ikma
yollari Gzerinde dogrudan etkilidir. Bu nedenle
ebeveynlik tutumlarini yalnizca ginlik davranislar
olarak degil, cocugun gelecegini sekillendiren bir
streg olarak degerlendirmek gerekir.”

Ebeveyn yaklasimlarinin genel olarak demokratik,
oforiter ve asiri koruyucu tutumlar cercevesinde ele
alindigini belirten $en, sevgi ile sinirlarin dengeli
bigcimde sunuldugu demokratik tutumun gocuk
gelisimini destekledigini sdyluyor. Sen, “Demokratik
tutumda gocuk kendini degerli hissederken ayni
zamanda sinirlarla yasamayr 6grenir. Cocugun
goruslerine deger verilmesi ve karar sireglerine dahil
edilmesi, sorumluluk duygusunun gelismesine katki
saglar. Bu ortamda biyiyen ¢ocuklarda genellikle
daha yiksek 6z given, saglikli sosyal iliskiler ve giclu
problem ¢ézme becerileri gérilir,” diyor.

Otoriter ebeveynlikte kurallarin kati oldugunu ve
itaatin 6n planda tutuldugunu belirten $en, bu
yaklagimin gocuklarin duygusal gelisimini olumsuz

etkileyebilecegine dikkat
cekiyor. Sen, cocugun
bireysel ihtiyaglarinin
geri planda kaldigi
ortamlarda hata yapma
korkusu, kendini ifade
etmekte gu¢luk ve yogun
onay ihtiyacinin ortaya
cikabilecegini de ekliyor.
“Disiplin saglaniyor gibi
gorinse de icsel denetim
cogu zaman gelismez,”
diyor.

COCUK GELISIMI
PROGRAMI OGR. GOR.
NEBAHAT SEN

Ebeveynlerin asiri koruyucu tutumu kisa vadede
guvenli bir ortam sunsa da, uzun vadede ¢ocuklarin
bagimsizlik kazanmasini zorlastirabilir. Cocuk
adina sirekli karar verilmesi ve sorunlarin ebeveyn
tarafindan ¢ézilmesi, cocugun kendi basina
deneyim kazanmasini engeller. Bu durum kaygiy!
artirabilir ve gocuklarin yeni deneyimlerden
kacinmasina neden olabilir.

Ergenlik dénemi, bireyin kimlik gelisiminin
sekillendigi en hassas sireglerden biri olarak
kabul ediliyor. Bu dénemde fiziksel degisimlerin
yani sira yogun duygusal dalgalanmalar da
yasanabilmektedir. Uzmanlar, baskici ve asiri
kontrolct tutumlar yerine anlayisli, destekleyici ve
iletisime agik bir yaklasim benimsenmesini éneriyor.
Sorunlarini ailesiyle paylasabilen cocuklarin
ilerleyen yasamlarinda daha saglikli sosyal iliskiler
kurabildigi ve topluma daha gicli bireyler olarak
kazandirldigr biliniyor.

Cocuklarin duygulari dikkate alinmals
Sinirsiz 8zgurlik sunulmamali

Kurallar net ve tutarli olmali

Cocugun yasina uygun sorumluluk verilmeli
Hatalar 6grenme firsati olarak gorilmeli
Acik iletisim ortami olusturulmali

Ogr. Gér. Nebahat Sen, ebeveynligin amacinin
cocuklari tim zorluklardan korumak degil, yasamla
bas edebilecek beceriler kazandirmak oldugunu
belirterek sozlerini séyle tamamliyor: “Cocuklarin
saglikli gelisimi icin hem givende hissetmeleri hem
de kendi deneyimlerini yasayarak 6grenmeleri
gerekir.”

PharmeticSagdlik / Sonbahar 2026 / 33



Aile & Cocuk (2,

EVDE, ISTE, HER YERDE!

TUm aile bireyleri icin gelistirilen ve sonbahar mevsiminde elinizin altinta
bulunmasi gereken Urlnleri sectik.
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O LISTERINE TOTAL CARE

DIS KORUMASI

Dis fircalamaya ek olarak kullanildiginda,

agzin tamaminda dis firgasinin ulasamadig
bolgelerde bile derinlemesine temizlik saglayan
bu agiz bakimi, esansiyel yag ozleri, florir

ve ginko klorir igeriyor. Cinko klorir tartar
olusumunu 8nleyip ve dislerin dogal beyazligini
korurken, floriir dis minesini giglendirir.

© DEMIRON KIDS

Demiron Kids, mikroenkapsilasyon teknolojisi

ile Gretilmis demir kaynagr iceren giinlik
beslenme referans degerini karsilamak amaciyla
gelistirilmis, Laktoferrin ve C Vitamini icerigi

ile zenginlestirilmis karadut aromal takviye

edici gidadir. Demir, normal enerii olusum
metabolizmasina, kirmizi kan hiicrelerinin ve
hemoglobinin normal olusumuna katkida bulunur
ve yorgunlugun azaltlmasina destek olur. C
vitamini ise demir emilimini artinr ve bagisiklik
sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunur.

© APTAMIL PRONUTRA 4

COCUK DEVAM sUTU

Prebiyotikli cocuk devam sitiinin icerigindeki
D vitamini bebegin bagisiklik sisteminin
normal islevini destekliyor. Uriin, A, D, C, K,
E Vitaminleri, pantetonik asit, b|ohn folat ile
B1, B2 ve B12 vitaminlerini iceriyor. Ayrica
formiilinde potasyum, klor, kalsiyum, fosfor,
magnezyum, demir, ginko, bakir, iyot ve
selenyum mineralleri bulunuyor.

O NATURALNEST FUNNY MULTI
GUMMIES

C vitamini, cinko, B vitaminleri, A vitamini,

E vitamini ve D3 vitamini igeren gignenebilir
iel formda bir gida takviyesidir. Portakal ve
limon aromasi ile lezzetli bir deneyim sunar.

© SOLGAR HYALURONIC ACID
COLLAGEN COMPLEX

Hyaluronik asit insan viicudunda ciltte ve
eklem sivisinda dogal olarak bulunur. Kendi
hacminden bin kat daha yiksek su tutma
&zelligine sahiptir. Urin icerisinde patentli

bir madde olan Biocell Collagen II®,
hyaluronik asit, kondroitin siilfat ve C vitamini
bulunmaktadir. Kolajenin tipi hidrolize edilmis
Tip 2 kolajendir.

O KANZUK PASTIL

Pratik pastil formu ve zencefil-limon
aromasiyla keyifli bir kullanim deneyimi
sunan Urin, modern ambalaj tasarimiyla da
eczane raflarinda yerini aliyor.



NATURALNEST

FUNNY

Multi / Defence

(@) naturalnest.com.tr (1} @ /naturalnesttr
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Balik yagd, folik asit ve sitikolin iceren gida takviyelerinden, glines koruyucu ve dis
macununa kadar, yeni sezonda ihtiyaciniz olacak bu Urtnlere bir gdz atin.
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Saw Palmetto
450mg

Gluten Free

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

@ EASY FISHOIL FOCUS
DHA, kolin, B4, B12 vitamini ve folik
asit iceren bu balik yagi takviyesi,
dogal limon ve dogal portakal
aromastyla kolayca tiketilen
cignenebilir jel forma sahip. Sinir
sisteminin normal isleyisine katkida
bulunuyor.

© NATURE’S BOUNTY
SAW PALMETTO

Saw Palmetto, Serenoa

repens adiyla da bilinen, Kuzey
Amerika'nin giineyinde yetisen bir
ciice palmiye tiridir. Urin her
kapsilde 450 mg ciice palmiye
(Serenoa repens) meyve tozunu
icermektedir.

© SALTRAN Di$ MACUNU
Kore'nin birinci sinif gri tuzundan
elde edilen 6zel formiliyle
gelistirilen bu dis macuny, dis
minesini asitlerin yiprahci etkilerine
karsi daha direngli hale getirirken,
hassas dis etlerine nazik bir bakim
yapar. Agiz i¢i dengeyi korur, plak
olusumunu kontrol altinda tutar ve
giin boyu siiren dogal bir ferahlik
saglar.

® DALIN CARE STICK GUNES
KREMI SPF 50+

Yiksek UVA ve UVB korumasini;
3'li Seramid, Aloe Vera,
Niasinamid, Panthenol ve Allantoin
iceren formiliyle bir araya getirir.
Suya dayanikli, parfimsiiz ve
hipoalerjenik yapisiyla yiiz ve viicut
kullanimina uygundur. Yilin her
mevsiminde giines korumasi saglar.
Yenidogandan itibaren tim aile
icin uygundur.

© DHA+ SITIKOLIN PS
Gelisim dénemlerine yénelik olarak
formile edilmis; yiksek saflikta
Omega-3 (DHA ve EPA), Sitikolin,
Fosfatidilserin (soya kaynakli),

B grubu vitaminleri (B1, B2, BS,

B6 ve B12), Folik Asit ile Vitamin
D3 iceren takviye edici gidadir.
Urinde kullanilan balik yagi; temiz
ve soguk sularda yasayan kigik
baliklardan elde edilen, trigliserid
formda yiksek saflikta balik
yagidir.
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EVDE, ISTE, HER YERDE!

Yorgunlugun azalmasina, sindirim sisteminin ve uyku rutininin dtzelmesine
destek olan gida takviyelerinden sectiklerimiz.

® SUPRADYN EXPERT

Yeni Supradyn Expert
Magnezyum 5in1 Kapsiil,
iceriginde tam 5 farkli
magnezyum tuzu igerir ve giinlik
250 mg magnezyum sunar.
Magnezyum; yorgunluk ve
bitkinligin azalmasina, normal kas
fonksiyonlarina ve sinir sisteminin
normal isleyisine katkida bulunur.

® NUTRAXIN BROMELAIN
FORTE

Nutraxin Bromelain Forte;
ananastan elde edilen ve
proteinleri sindiren enzim olan
bromelain (2400 GDU/g), Yesil
cay ekstresi, Krom ve Probiyotik
icerir. Krom normal kan glukoz
diizeyinin korunmasina katkida
bulunur. Bu Uriin probiyotik
mikroorganizma igerir. Probiyotik
mikroorganizmalar sindirim
sistemini diizenlemeye ve
bagisiklik sistemini desteklemeye
yardimei olur.

BROMELAIN
FORTE 750 mg

® WELLESSENCE SAFRAN+
Patentli ve standardize

safran ekstresi (Saffr’Activi™),
magnezyum bisglisinat, P5P
ve metil folat iceren formiliyle
modern yasamin yogun
temposunda duygusal dengeyi
desteklemeye ve dengeli bir
uyku rutinine katki saglamay:
amagliyor. Magnezyum ve B6
vitamini, sinir sisteminin normal
isleyisine ve yorgunluk ile
bitkinligin azalmasina katkida
bulunuyor.

SERAMID

Kompleks

©® WELLCARE SERAMID
KOMPLEKS

Formilinde, bugdaydan elde
edilen patentli Ceramosides™
fitoseramid bulunan bu trin
seramid, silisyum, resveratrol,
biotin, ginko, bakir ve selenyum
icerigiyle cilt, sag ve tirnak
ihtiyaglarini birlikte ele alan
bitinsel bir destek sunuyor.
Ayrica, dogal, vegan ve glutensiz
Szellikleriyle dikkat gekiyor.

Welicare Saramid Kompleks Silisyum, Seramid,
Rasveratral, Clnke, Biotin, Bakir ve Selenyum
Jeeren Takvlye Edicl Gida
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“KANZUK “PASTIL

N Ailesinin Yeni Uyesi ile

 Jasu!

Zencefil, Limon ve C Vitamini ile
Yeni Tat, Ayni Koklu Miras.




BiTKIi PARADOKSU MU,

SOSYAL MEDYA BALONU MU?
DUNYAYI IKIYE BOLEN

LEKTIN DIYETI

Son yillarda sosyal medyada ve cesitli beslenme
platformlarinda sik¢ca glindeme gelen Lektin Diyeti, 6zellikle
kilo verme, siskinlik, sindirim sorunlari ve kronik inflamasyon
gibi konularla iliskilendirilerek dikkat cekiyor. Bir ddnem
yalnizca belirli cevrelerde konusulan bu yaklasim, bugln
milyonlarca kisinin merak ettigi beslenme trendlerinden biri
haline gelmis durumda. Peki yillardir saglkh beslenmenin
Onemli parcalari arasinda gosterilen domates, biber, patlican,
kuru fasulye ve mercimek gibi besinler gercekten zararli
olabilir mi? Beslenme ve Diyet Uzmani Uzm. Dyt. Gamze
Akbas isbilir, lektin diyeti etrafinda olusan tartismalari bilimsel
acidan degerlendirerek &nemli bilgiler paylasti.
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BESLENME VE DIYET UZMANI
UZM. DYT. GAMZE AKBAS iSBILIR



LEKTIN NEDIR?

Lektinler, bircok bitkisel besinde dogal olarak
bulunan protein yapisindaki bilesiklerdir.
Bitkilerin kendilerini dis etkenlere karsi koruma
mekanizmalarinin bir pargasi olarak kabul
edilirler. Baklagiller, tam tahillar, domates, biber,
patlican ve bazi kuruyemislerde farkli oranlarda
bulunabilirler.

Son yillarda bazi beslenme yaklasimlari,
lektinlerin sindirim sistemi Uzerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegini dne sirerken, bilim dinyasinda bu
gorislerin ne dlcide gegerli oldugu tartisiliyor.

TOPLUMUN MERAK ETTiGi SORULAR VE

KLINIK YAKLASIM

Sosyal mecralarda ve dijital platformlarda siklikla

karsilasilan ve hastalarin hekimlere en ¢ok yonelttigi

sorular, popiler iddialarla biyolojik gercekler

arasindaki makasin ne kadar agildigini gézler 6nine

seriyor.

* “Domates, biber, patlican ve fasulye
gercekten bizi zehirliyor mu?”

Uzm. Dyt. Gamze Akbas Isbilir: “Yaz
aylarinda sofralarimizin vazgecilmezi olan
domates, biber, patlican gibi patlicangiller
ailesiyle kuru fasulye, mercimek gibi geleneksel
baklagiller son dénemde bir ithamla karsi karsiya

Lektin iceren besinleri
tamamen hayatimizdan
ctkarmak yerine, dogru
pisirme yontemlerine

dikkat edelim.

kald:. Bitkilerin kendilerini dis zararllardan
korumak igin Urettigi bir savunma proteini
olan lektin, ¢ig veya yetersiz pismis olarak
tiketildiginde sindirim sisteminde gegici
rahatsizliklara yol agabilir. Ancak bu durum, séz
konusu besinlerin dogrudan ‘zehir’ veya ‘disman’
ilan edilmesini gerektirmez. Dogru hazirlama
yontemleriyle bu risk tamamen ortadan kalkar.”
* “Kilo veremememin veya surekli
siskinlik yasamamin tek sebebi lektin
olabilir mi?” _

Uzm. Dyt. Gamze Akbas Isbilir: “Klasik
beslenme programlariyla hedefledigi agirlik
kaybina ulasamayan ya da kronik gaz, 6dem
ve hazimsizlik yakinmalari olan bireyler, popiler
akimlarin etkisiyle sugluyu lektin proteininde
aramaktadir. Kilo ydnetimi; hormonal denge,
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metabolik hiz, ginlik aktivite, uyku dizeni ve

genel makro-mikro besin égelerinin dagilimi gibi

cok fonksiyonlu bir denklemdir. Siskinligin sebebi
lektinden ziyade lif hassasiyeti, yanlis pisirme
teknigi veya altta yatan fonksiyonel bir bagirsak
problemi olabilir. Tek bir protein grubunu suglamak
bilimsel temelden uvzaktr.”

* “Lektinleri besinlerden tamamen
arindirmak mutfakta mimkin midir?”
Uzm. Dyt. Gamze Akbas Isbilir: “Bu besinleri

beslenme 6rintisinden tamamen gikarmak yerine,

geleneksel mutfak kiltirimizde zaten var olan
yontemleri uygulamak yeterlidir. Dogru tekniklerle
besinlerdeki aktif lektin seviyesini sifira yakin
dizeylere indirmek ve givenle tiketmek kesinlikle
mimkindir.”

BiLiM DUNYASI NE SOYLUYOR?

Lektin diyeti Uzerine yapilan tartismalarin énemli bir
kismi laboratuvar ve hayvan ¢alismalar Gzerinden
sekilleniyor. Ancak insanlarda gerceklestirilen genis
kapsamli arashrmalar incelendiginde farkli sonuglarla
karsilasiliyor.

Baklagiller, tam tahillar ve kuruyemisler gibi lektin
iceren besinlerin dizenli tiketildigi toplumlarda
kalp-damar hastaliklari, tip 2 diyabet ve obezite
oranlarinin daha disik olabilecegini gésteren
calismalar da bulunmaktadir.

Ayni zamanda bu besinlerin yiksek lif icerikleri
sayesinde bagirsak mikrobiyotasini destekleyebildigi
ve sindirim sistemi saghgi agisindan énemli katkilar
saglayabildigi de bildirilmektedir.

Bu nedenle giinimizde bir¢ok beslenme uzmani,
lektin iceren besinlerin tamamen yasaklanmasindan
ziyade, dogru hazirlanma ve pisirme ydntemlerinin
dnemine dikkat gekiyor.

SAGLIKLI BESLENME iCiN GELENEKSEL
YONTEMLER
Saglikl besinleri yasam tarzindan tamamen
uzaklastirmak yerine, biyokimyasal olarak lektini
inaktif hale getiren geleneksel tekniklerin mutfaga
entegre edilmesi en rasyonel yaklasimdir:
* Dogru Islatma ve Su Degisimi:
Kuru baklagillerin pisiriimeden énce en az
8 ila 12 saat boyunca oda sicakliginda suda
bekletilmesi, suda ¢ézinebilen lektinlerin biyik bir
kisminin suya gegmesini saglar. Islatma suyunun
dokilmesi ve besinin temiz suyla pisirilmesi, serbest
lektin miktarini dnemli dlcide azaltir.
* Yiksek Isida ve Basincta Pisirme:
Lektinler, yapisal olarak isiya karsi dayaniksiz
proteinlerdir. Ornegin, dzellikle ¢ig kirmizi fasulyede
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Baklagiller, tam tahillar
ve kuruyemisler gibi
lektin iceren besinler
tiketildiginde kalp-
damar hastaliklari ve tip-2
diyabet oranlar disiyor.

yuksek oranda bulunan ve akut gastrointestinal
toksisiteye neden olabilen phytohemagglutinin
maddesi, 100°C sicaklikta en az 30 dakika
kaynatildiginda veya didikly tencere gibi
yuksek basincl pisirme cihazlarinda isleme tabi
tutuldugunda tamamen denatire olarak etkisiz hale
gelebilir.
* Fermantasyon ve Filizlendirme:
Geleneksel eksi maya fermantasyonu siregleri
veya baklagillerin/tahillarin filizlendirilerek
tiketilmesi, bitkideki enzimatik aktiviteleri baslatr.
Bu biyolojik sureg, lektinleri ve diger anti-besinleri
parcalayarak besinin sindirilebilirligini maksimum
seviyeye cikarirken aktif lektin icerigini azaltr.

HERKES LEKTIN DIYETi YAPMALI MI?
Uzmanlar, saglikh bireylerin yalnizca popiler
oldugu icin herhangi bir besin grubunu tamamen
hayatindan ¢ikarmasini énermiyor. Beslenme
planlari; yas, saglk durumu, mevcut hastaliklar,
sindirim sistemi sikayetleri ve bireysel gereksinimler
dikkate alinarak kisiye 6zel olusturulmalidir.
Ozellikle kronik hastaligr bulunan veya &zel
diyet uygulamasi gereken bireylerin beslenme
degisiklikleri uzman degerlendirmesiyle
planlamalidir.

Beslenme ve Diyet Uzmani Uzm. Dyt. Gamze
Akbas Isbilir, konuyla ilgili degerlendirmesini su
sézlerle tamamliyor:

“Ginimizde beslenme alaninda ¢ok sayida
trend ortaya gikiyor. Ancak bilimsel veriler
degerlendirildiginde, domates, biber, baklagiller
ve tam tahillar gibi besinlerin saglikli bireylerin
beslenme dizeninde 6nemli bir yere sahip
oldugu goriluyor. Herkes icin bu grup besinleri
tamamen beslenmeden gikartmak yerine, herhangi
bir eliminasyona girilecekse bile, kisiye 6zgi
degerlendirme yapilmasi, dogru hazirlama
yontemlerinin &grenilmesi ve dengeli beslenme
aliskanliklarinin gelistirilmesi daha strdirilebilir bir
yaklasim olacaktir.” @
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BESLENME BILIMINDE
YAGLARA BAKIS DEGISIYOR:

CALISMALARIN ODAGINDA
ARTIK YAG ASITLER] VAR

Beslenme diinyasinda uzun yillar boyunca yagdlar “iyi” ve “kétd” olarak siniflandirild.
Ancak son yillarda yapilan bilimsel calismalar, yadlarin saglik Gzerindeki etkilerinin
yalnizca kaynagina gére degerlendirilemeyecegdini ortaya koyuyor. Uzmanlara gbre
bugln artik dnemli olan yalnizca bir yadin bitkisel ya da hayvansal olmasi degil, icerdigi
yag asidi profili, kullanim sekli ve ylksek sicaklik karsisindaki yapisal dayaniklihdi.

Urkiye'de zeytinyad, aygicek yags, findik
yag, keten tohumu yag, Hindistan cevizi
yagdi ve palm yagr gibi yaglar hem ginlik
beslenmede hem de gida tretiminde &nemli
bir yere sahip. Bu nedenle yaglara iliskin
tarhsmalar da giderek daha ¢ok boyutlu hale geliyor.
Her yagin kendine 6zgi dogal bilesimi bulunuyor
ve hem viicutta hem de pisirme sireclerinde farkls
davranislar gésteriyor. Yaglar; doymus, tekli doymamis
ve ¢oklu doymamis yag asitlerini farkli oranlarda
iceriyor ve bu farklilik yalnizca besin degerini degil, ayni
zamanda oksidatif stabiliteyi ve metabolik etkileri de
dogrudan etkiliyor.

Biyomedikal Mihendisligi Ogretim Uyesi Dog. Dr.
Ceren Tirkcan, sosyal medyada hizla yayilan yanlis
bilgilerin tuketiciler agisindan kafa kangikhi@r yarathigini
belirterek, bilimsel verilerle desteklenen dengeli ve
surdirilebilir beslenme yaklagimlarinin énemine dikkat
cekiyor.

Turkean, 6zellikle oklu doymamis yag asitlerinden
zengin yaglarin yiksek sicakliklara karsi daha hassas
olabilecegini vurguluyor. Isi, 1sik ve oksijene maruz kalan
bazi yaglarda oksidatif bozulma meydana gelebilecegi;
bunun da inflamasyon ve kardiyovaskiler saglikla
iliskili streglerle baglantli olabilecegi belirtiliyor. Bu
nedenle ginimizde yalnizca “hangi yagin tuketildigi”
degil, yagin hangi kosullarda kullanildigi da énemli bir
degerlendirme kriteri haline geliyor.

Turkcan, yaglarin degerlendirilmesinde artik daha
bitincil bir yaklasim gerektigini belirterek sunlar
soyluyor: “Beslenme biliminde artik tek bir yag
yalnizca ‘saglikli’ ya da ‘sagliksiz’ olarak siniflandirmak
yeterli degil. Her yagin farkli bir yag asidi profili,
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oksidatif stabilitesi ve
kullanim &zelligi bulunuyor.
Ornegln coklu doymamig
yag asitleri agisindan
zengin yaglar beslenme
agisindan énemli faydalar
sunabiliyor. Ancak bu
yaglar yuksek sicakliklarda

BIYOMEDIKAL

daha hizli yapisal degisime MUHENDISLGI
ugrayabiliyor. Buna karsilik, OElzuby Dite] JOE, DR
CEREN TURKCAN

farkli yag asidi profiline
sahip bazi yaglar ise yiksek
istya maruz kaldiginda yapisini daha iyi koruyabiliyor.”

Palm yag ise yag asidi bilesiminin neden énemli
oldugunu gésteren faydali drneklerden biri. Agirlikli
olarak goklu doymamis yag iceren yaglarin aksine palm
yagt, doymus ve doymamis yag asitlerini daha dengeli
oranlarda iceriyor. Palm yagindaki temel doymus yag
asidi palmitik asit olurken, baslica tekli doymamis yag
asidi oleik asit olarak éne cikiyor. Coklu doymamis
linoleik asit orani ise gérece daha dusuk seviyelerde
bulunuyor. Bu yapi, palm yaginin ézellikle yiksek
sicaklik dayanikliigi ve gida Gretimindeki fonksiyonel
dzellikleri agisindan diger bazi yaglardan farkl
davranmasini agiklyor.

Uzmanlar, ginlik yasamda daha saglikli tercihler
yapilabilmesi igin tiketicilerin yalnizca hangi yag
kullandiklarina degil; ne kadar kullandiklarina ve
genel beslenme dizenleri igerisindeki yerine de dikkat
etmeleri gerektigini belirtiyor. Denge, gesitlilik ve bilimsel
verilere dayali yaklasim sayesinde tiketicilerin, gevrimigi
platformlarda yayilan yaniltici bilgilerden uzak durarak
daha bilingli kararlar verebilecegi ifade ediliyor.



Gunumuzde, yalnizca
hangi yagin tiketildigi
degil, yagin hangi
kosullarda, ne
miktarda ve hangi
pisirme yontemleriyle
kullanildigi da saghkl
beslenme acisindan
onemli.




SONBAHARDA
COCUKLARIN
BAGISIKLIGINI GUCLU
TUTMANIN YOLLARI

Sonbaharla birlikte okullarin acilimasi, havalarin bir

soguyup bir 1Isinmasi ve kapall alanlarda gecirilen strenin

artmasi derken, cocuklarda enfeksiyonlarin ve alerjik R _&'
hastaliklarin sikhginda artis yasaniyor. Cocuk Saghgi ve C;‘éUK SAGUGIVE
Hastaliklari Uzmani Dr. Manolya Hima Sanli, cocuklarda HASTALIKLAR| UZMANI

badisiklik sistemini gliclendirmenin etkili yollarini anlatiyor. 2RVANOSAUEACAN

harmeticSa




bozar. Kalp hizini artirarak hipertansiyona zemin

hazirlar. Cocuklarla yapilan etkinlikler, aile igi

pozitif iletisim, arkadas iliskilerinin iyilestirilmesi,
enfeksiyonlara kolaylikla davetiye stresi yonetmeyi 6grenmesi bagisiklik sistemini
cikartyor. Ancak bagisiklik sistemini; guglendirir.”

gunlik yasantida alinacak bazi basit énlemlerle * Dizenli egzersiz yapmak

guclendirmek mimkin. Duzenli egzersiz, kan dolasimini artirarak

ayiflayan bagisiklik sistemi ates,
dksurik, hapsirik, burun akintisi, bulant,
kusma ve ishal gibi viral ve bakteriyel

* Maske takmak

Cocuk Saghgi ve Hastaliklari Uzmani Dr.
Manolya Hima Sanli, son dénemde influenza
ve covid gibi kis enfeksiyonlarinin bulagsma
ihtimalinin fazla oldugu toplu tasima kosullarinda
oncelikli olacak sekilde dizgin maske
kullaniminin 8nemini hahrlatiyor: “Hijyenik maske
kullaniminin, st solunum yolu enfeksiyonlarinin
bulas riskini ciddi oranda azalthigr su gétirmez
bir gergektir.”

* Yeterli ve kaliteli uyumak

Yapilan ¢alismalar; saat 22.00-02.00 arasinda
derin uykuda olmanin, cocuklarda biyime,
gelisme ve bagisiklik sistemi icin biytk 6nem
tasidigini ortaya koyuyor. Yasa gére deg@ismekle
birlikte cocuklarin 9-12 saat uyumasi énerilir.
Ozellikle karanlikta, gece uykularinda olusan
melatonin, antioksidan &zelligi ile vicuttaki
bakteri ve toksinlerle savasir, viicutta doku
iyilesme hizini artirir.

Bol su icmek

Yeterli su tiketimi; zararli toksinleri vicuttan
atarken, cilt, solunum sistemi, mide, bagirsaklar,
bobrekler ve kalp-damar saglgr basta olmak
Uzere vicudumuzun tim fonksiyonlari igin biyik
onem tagir. Yetersiz su tiketimi; eklem agrilar,
oksurik, kabizlik, idrar yolu enfeksiyonu,
tansiyon dusukligu, bas agrisi ve halsizlik gibi
bir ¢ok soruna yol agabilir.

Hijyene dikkat etmek

El ve yiz yikamak, dis fircalamak, dus almak,
ayak hijyenine dikkat etmek ¢ok 6nemlidir.
Ozellikle yemek dncesi ve tuvalet sonrasi elleri
iyice yikamak enfeksiyonlardan korunmada
temel kuraldir. Temiz hava almak ve zellikle
sigara dumanindan kaginmak da ¢ocuklarin
bagisiklik sistemi icin biyik énem tagimaktadir.
Stresi yonetmeyi 6grenmek

Dr. $anli, ginimizde gocuklarda yayginlasan
asin stresin, ba@isiklik sistemini zayiflatarak
enfeksiyonlara kolay yakalanmaya ve
iyilesmenin gecikmesine neden oldugunu
soyluyor ve ekliyor: “Stres, ayni zamanda alerjik
hastaliklari artirir, mide ve bagirsak sistemini
bozar, uyku bozukluguna neden olarak biyime
hormonu ile tiroid hormonunun ¢alisma dengesini

solunum ve dolasim sisteminin daha etkin
calismasini, bagisiklik sisteminin giclenmesini
saglar. Cocuklar igin ginlik 1 saat fiziksel
aktivite énerilir. YiriyUs, kosu, bisiklete binme,
yUzme veya acik havada oyun gibi aktiviteler
cok faydalidir. Egzersiz aliskanligi kazanmak,
cocuklarin zihinsel saghgini da destekler.

* Asilarini dizenli yaptirmak

Dr. $anl, cocuklari sadece hastalandiginda
degil, saglikli olduklari dénemde de gocuk
doktoru kontrollerine gétirmek gerektiginin

altini giziyor. “Rutin asilar ihmal edilmemeli,
doktorunun 6nerdigi 6zel asi dedigimiz diger
asilarla beraber; ézellikle her yil yenilenen

grip asisini geciktirmeden yaptirip saglkl bir
bagisiklik sisteminin olusmasi igin ilk adim
atilmali. Asilar, bagisiklik sistemini mikroplara
karsi 6nceden hazirlayarak en gicli korumay:
saglar.”

Gereksiz antibiyotikten kacinmak
Gereksiz antibiyotik kullanimi dizgin bagisiklik
sistemini ¢okertir, yararl hiicre rezervini yok edip
zararl bakterilerin ¢cogalmasina, viicut direncinin
dusmesine neden olur ve ek hastaliklara davetiye
cikarir. Grip ve nezle gibi viris enfeksiyonlarinin
tedavisinde antibiyotik fayda saglamaz.

Bu nedenle doktorunuz gerekli gérmedikge
antibiyotik kullanmayin.

Dengeli ve saglikli beslenmesini
saglamak

Dengeli ve saglikl beslenme bagisiklik
hicrelerinin gelisimini destekler; besinlerden
saglanabilecek protein, demir, ¢inko, A, C, D ve
E vitaminleri ve mineraller bagisiklik hicrelerinin
Uretimi ve islevi icin gereklidir. Biyime ve
bagisiklik igin son derece kiymetli olan Omega-3
zengini gidalar ve fermente Urinler de sofrada
mutlaka yerini almalidir. Sekerli ve islenmis
gidalar bagisikhgr baskilar, asin seker ve trans
yag iceren besinler iltihaplanmayi artirir, normal
bagisiklik yanitini bozar, bu da hastaliklara
yatkinligi artirir. Tek tip beslenen (6rnegin
sadece makarna, fast food yiyen) cocuklarda
vitamin eksiklikleri gérilir ve bu da soguk
alginligi, grip, zatirre gibi enfeksiyonlara karsi
direnci azaltir. ®
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Tath sevenler icin
saglkl ve doyurucu
bir 6neri
Malzemeler: (Bir porsiyon icin)
o 4 yemek kagigi ince yulaf ezmesi
¢ Yaklasik 50 ml espresso veya sekersiz
filtre kahve
o 4 yemek kasigi sizme yogurt
¢ 1 yemek kasigi labne
¢ 1 tath kasigr bal
o Birkag damla vanilya 6ziti
o 1 tath kasigr kakao

e 1-2 kare bitter gikolata
o Uzeri igin birkag adet frambuaz veya gilek
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DIYETISYEN VE SEF
NUR SENA ERGUN

Tath Krizine
Saglikh ve
Lezzetli

Bir Alternatif:
Fit Tiramisu

Siz de gun icinde ‘acaba nasil bir
tath yesem’ diye dusunenlerden
misiniz? Diyetisyen ve sef Nur Sena
Ergln tam size gore harika bir tarif
hazirlad.

“BUtin giin ¢ok gizel besleniyorum ama
aksam olunca kendimi tatli yerken buluyorum.”

Bu cimleyi danisanlarimdan oldukga sik
duyuyorum. Tatli istegi cogu zaman bir anda
ortaya ¢ikmis gibi gérinse de bedenimiz
aslinda giin boyunca yasadigimiz aghga,
yorgunluga ve strese cevap veriyor olabilir.

Giine yetersiz bir kahvaltiyla baslamak,
6gun atlamak, uzun saatler a¢ kalmak veya
gun iginde yeterli protein ve lif tiketmemek,
zellikle aksam saatlerinde tatli istegini
artirabilir. Bu nedenle tatliyi tamamen
hayatimizdan ¢ikarmak yerine, sevdigimiz
lezzetleri daha dengeli ve saglikli iceriklerle
yeniden yorumlamayi tercih ediyorum.

Hazirlanisi ve Uygulanisi:

ilk olarak kahveyi hazirlayin ve sogumaya birakin. ince
yulaf ezmesini bir kaseye alin, Gizerine soguyan kahveyi
ekleyin ve kahveyi cekmesi igin birkag dakika bekletin.
Baska bir kdsede sizme yogurt, labne, bal ve vanilyay
pirizsiz, kremsi bir kivam alincaya kadar karistirin.
Servis bardaginin tabanina kahveli yulaf karisiminin yarisini
yerlestirin. Uzerine yogurtlu kremanin yarisini yayin.
Kalan yulaf ve kremayla ayni islemi tekrarlayarak iki
kat olusturun. Son olarak izerine kakao eleyin ve bitter
cikolata rendeleyin.

Dilerseniz frambuaz veya cilekle sisleyebilirsiniz.
Hemen tiketebileceginiz gibi, daha yogun bir tiramisu
kivami elde etmek icin buzdolabinda 15-20 dakika
dinlendirebilirsiniz.
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ATl @i‘

YUKSEK PROTEIN . Good Life Protein
VITAMIN VE MiNERALLI T —
ICECEK TOZU Hayatina 1 Deger Kat

SITIKOLIN
KREATIN
VITAMIN VE MINERALLER

Protein kas kiitlesinin artigina ve korunmasina katkida bulunur.

Dengeli ve cesitli beslenme saglikli yasam icin dnemlidir.
‘Cognigrape™, Uzum ekstresi iceren tescilli bir hammaddedir.
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PHARMETIC SECTI

Etkili icerikleri sayesinde cildi temizleyen, nemlendiren, onaran ve dis etkenlerden
koruyan bakim UrUnlerinden sectiklerimiz...
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© M FORMULATIONS ANTI-PUFFINESS EYE SERUM GOZ CEVRESI ICIN OZEL OLARAK FORMULE
EDILMIS BU SERUM, ICERIGINDEKI B-SHAPE (KIRMIZI ALG) VE SEDIR OZU SAYESINDE GOZ ALTINDAKI
SISLIK VE KOYU HALKA GORUNUMUNU HAFIFLETMEYE YARDIMCI OLUYOR. MAKRO VE MIKRO
HYALURONIK ASIT NEM DESTEGI SUNARAK INCE CIZGILERIN GORUNUMUNU AZALTIYOR.
© BIODERMA SEBIUM KERATO+COVER AHA, BHA VE SALISILIK ASIT ICEREN BU RENKLI
NEMLENDIRICI BAKIM KREMI CILDIN SEBUM DENGESININ DUZENLENMESINE YARDIMCI OLURKEN
MATLASTIRICI ETKi GOSTERIR VE CiLDi PURUZSUZLESTIRIR. FLUIDACTIV™ TEKNOLOJISI SAYESINDE
CiLDIN SEBUM DENGESININ KORUNMASINA DESTEK OLURKEN AKNE, SiViLCE LEKESi VE SIYAH
NOKTA OLUSUMUNU VE TEKRARINI ONLEMEYE YARDIMCI OLUR. © LA ROCHE POSAY EFFECLAR
SUPRAMOLECULAR GOZENEK VE YAGLANMA KARSITI BU YUZ TEMIZLEME JELI, iICERDIGIi CINKO
iLE CILTTEKI FAZLA SEBUMU TEMIZLEMEYE YARDIMCI OLURKEN PARLAMAY| DA AZALTIYOR SALISILIK
ASIT SAYESINDE GOZENEKLERI ARINDIRIYOR. ® AVENE ANTIROUGEURS ROSAMED SPF 50+
KIZARIKLIGA EGILIMLI HASSAS CILTLER iCiN GELISTIRILEN BU KREM, iCERDIGI ANGIOPAISINE™
PATENTI SAYESINDE KIZARIKLIK GORUNUMUNU AZALTIYOR. TRIASORB™ PATENTI iLE UVB,

UVA VE MAVI ISIK KARSITI ETKi SUNUYOR, CiLDi ANINDA YATISTIRIYOR VE 24 SAAT BOYUNCA
NEMLENDIRIYOR. © MEDIK8 TOTAL MOISTURE DAILY CLEANSING GEL CiLDI TAHRIS ETMEDEN,
NEMINI KORUYARAK, MAKYAIJI, GUNES KORUYUCUYU VE GUNLUK KIRLERI ETKILi BiR SEKILDE

TEMIZLEYEN BU URUN, iPEKSI JEL DOKUYA SAHIP.
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PHARMETIC SECTI

Bu sayfada hem sac sagliginiza iyi gelecek bakim Grinlerine hem de cildinizin daha genc
goérinmesine destek olacak UrUnlere yer verdik.

TR
(ramvrammia)

SHII\E

“air Density Serur

O TAB VITAMINS SHINE RESVERATROL SHOTS LIKiT SASE FORMUNDAKI BU URUN, iCERDIGi
RESVERATROL, UZUM CEKIRDEGI EKSTRESI HYALURONIK ASIT, KUERSETIN VE NiASIN (B3
VITAMINI) iLE HUCRE SAGLIGINI DESTEKLIYOR VE YASLANMA KARSITI ETKi SAGLIYOR KUERSETIN
BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIRIRKEN 0UZUM CEKIRDEGI EKSTRESI ANTIOKSIDAN OZELLIGIYLE
CILT SAGLIGINI KORUYOR. @ CAUDALIE ANTI-HAIR LOSS SERUM PATENTLI VINEOXYL
MOLEKULU ICEREN BU SERUM SAC DOKULMESININ AZALMASINA DESTEK OLUYOR. ANTIOKSIDAN
OZELLIKLERIYLE SAC DERISININ BUTUNLUGUNU KORURKEN SACIN INCELMESINI DE ONLUYOR.
© NUXE HAIR & SKIN SENSUAL ERA GOLD PORTAKAL CICEGI MANOLYA VE VANILYA
NOTALARINDAN OLUSAN BU SAC VE VUCUT MisTi, CiLDE VE SACLARA HAFIF BIR ISILTI KATARKEN
GUNESTEN iLHAM ALAN HOS BIR KOKU BIRAKIYOR. © TRUBABY DIAPER BALM HASSAS VE
TAHRIS OLMUS BEBEK CiLDI ICIN OZEL OLARAK GELISTIRILEN BU KREM, AYCICEGI VE ZEYTIN
YAGI iLE CiLDI BESLEMEYE VE DOGAL NEM BARIYERINi DESTEKLEMEYE YARDIMCI OLURKEN SHEA
YAGI VE BALMUMU iLE CiLT YOZEYINDE NEFES ALABILEN KORUYUCU BiR TABAKA OLUSTURARAK
SURTUNMEYE KARSI CILDI KORUR. CAY AGACI VE LAVANTA YAGI DA KIZARIKLIK GORUNUMUNU
AZALTMAYA VE CILDI RAHATLATMAYA YARDIMCI OLUR. ® NBT LIFE BROMELAIN PLUS CR
BROMELAIN, HIDROKSIPROPIL METIL SELULOZ, KROM VE SILIKON DIOKSIT ICEREN BU URUN ODEM
SOKTURUCU OZELLIGIYLE ONE CIKIYOR, KiLO KONTROLU, SELULIT VE LIPOODEM PROBLEMLERINE
COZUM SAGLAMAYA YARDIMCI OLUYOR.
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BAG BOZUMU:
BEREKETIN, EMEGIN VE
KULTURUN MEVSIMI

Bagd bozumu, UzUmuUn olgunlasarak baglardan toplanmaya basladigl hasat
dénemidir. Ancak Turkiye'de bagd bozumu yalnizca tarimsal bir faaliyet degildir.
YUzyillar boyunca Anadolu'nun farkli bélgelerinde GzUm; sofranin, pekmezin,
pestilin, kuru UzUmUn, siranin ve sarabin temel hammaddelerinden biri olmus,
bagcilik da kékld bir kdltdr olusturmustur. Bu nedenle bag bozumu, dogayla insan
emegdinin bulustugu 6nemli mevsimsel geleneklerden biri olarak kabul edilir.
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urkiye, iklim ve toprak cesitliligi sayesinde

cok farkli Gzim cesitlerinin yetistirilebildigi

tlkelerden biridir. Tarim ve Orman

Bakanligi'nin bagcilik kaynaklarinda Ege
Bolgesi bag alani ve Gzim Uretimi bakimindan 6ne
cikarken, Akdeniz ve Gineydogu Anadolu da 6nemli
bagcilik merkezleri arasinda yer alir.

BAG BOZUMU NE ZAMAN YAPILIR?
Hasat dénemi, yaz sonu ile sonbahar aylarina
denk gelir. Uzimin gesidi, yetistirildigi bolgenin
rakimi, sicakliklari, yagis durumu, topragin
ozellikleri ve Gzimin kullanim amaci hasat
zamanini degistirebilir. Bazi Gzim ¢esitleri daha
erken toplanirken, ge¢ olgunlasan Gzimler
sonbaharin ilerleyen dénemlerine kadar bagda

kalabilir.

BAG BOZUMU NASIL YAPILIR?

Bag bozumu éncesinde uretici, Gzimlerin yeterli

olgunluga erisip erismedigini kontrol eder. Uzimin

rengi, tadi, aromasi ve kullanim amaci degerlendirilir.

Ozellikle saraplik Gzimlerde seker-asit dengesi gibi

teknik olcimler de hasat zamaninin belirlenmesinde

dnem tasir. Sabahin erken saatlerinde toplanan
uzimler kullanim amaglarina gére farkli sekillerde
degerlendirilir.

¢ Sofralik Giziim: Taze olarak tiketilir ve pazarlara
gonderilir. )

* Kuru UzUm: Ozellikle Ege Bélgesi'nde nemli
bir tretim alanidir. Uzimler kurutularak uzun sire
saklanabilir.

* Pelemez: Uzim suyunun gesitli islemlerden
gegirilip yogunlastirimasiyla elde edilir. Anadolu
mutfaginda ¢ok eski bir yere sahiptir.

* Uzim suyu ve sira: Taze izimden elde edilen
geleneksel icecekler arasinda yer alir.

¢ Pestil ve benzeri Urinler: Ozellikle Gzimin
bol yetistigi Anadolu bélgelerinde geleneksel
yontemlerle hazirlanir.

* Sarap: $araplik zimler bag bozumu sonrasinda
ezme ve fermantasyon gibi islemlerden gegirilerek
degerlendirilir.

TURKIYE’NIN ONEMLI BAGCILIK BOLGELERI
Ege Bolgesi
Ege, Tirkiye'nin en 6nemli Gzim Gretim
merkezidir. Ozellikle, Manisa, Denizli ve |zmir
cevresindeki baglar biyik énem tasir. Manisq,
ozellikle sofralik ve kurutmalik Gzim Gretimiyle
éne cikar. Sultani cekirdeksiz Gzim, bélgenin
en taninmis Grinlerinden biridir. Denizli’nin
cesitli ilcelerinde de hem sofralik hem de siralik
ve saraplik Gzom yetistirilir. 1zmir gevresinde,
dzellikle Urla'da ise saraplik Gzim yetistiriciligi
énemli bir yere sahiptir. Ege’deki bag bozumu,
sicak yazlarin ardindan baglarin hareketlendigi
ve koylerde hasat telasinin basladigr bir
dénemdir.

Akdeniz Bolgesi

Akdeniz Bélgesi, 6zellikle “erkenci Gzim
cesitleri”ile bilinir. lklimin elverisli olmasi sayesinde
bazi gesitlerde Turkiye'nin diger bdlgelerine

gore daha erken trin alinabilir. Bu durum bag
bozumu déneminin bélgeden bolgeye ne kadar
degisebildigini gosterir.

Gineydogu Anadolu

Gineydogu Anadolu, Turkiye'nin ¢ok eski
bagcilik geleneklerine sahip bélgelerinden biridir.
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Diyarbakir, Gaziantep, Mardin, Kilis ve Adiyaman
cevresinde bagcilik 6nemli bir ekonomik ve kiltirel
faaliyettir. Bu bdlgede yetistirilen Gzimler sofralik
tuketimin yani sira kurutmalik, pekmezlik ve saraplik
olarak da degerlendirilebilir. Ozellikle Diyarbakirin
Bogazkere izimiu bolgenin karakteristik
cesitlerinden biridir.

Marmara Bdlgesi‘nin &ézellikle Trakya kesiminde
saraplik Gzom yetistiriciligi dnemlidir. Tekirdag ve
Edirne gevresinde bagcilik, hem tarimsal Gretim hem
de bdlgenin gastronomi ve sarap kiltiri agisindan
dikkat ceker. Trakya'daki bag bozumu, yalnizca
uzim hasadini degil, bolgesel sarap kiltirinin de
onemli bir asamasini olusturur.

BAG BOZUMU BiR KULTUR GELENEGIDIR
Bag bozumu, Anadolu’da yalnizca “izim

toplama zamani” anlamina gelmez. Hasat, ayni
zamanda emegin karsiligini alma ve bereketi
paylasma dusincesiyle iliskilendirilir. Baglarda aile
bireylerinin ve komsularin bir araya gelmesi, birlikte
calismasi ve hasat sonrasinda elde edilen irinin
degerlendirilmesi, bag bozumu etrafinda sosyal bir
kiltir olusmasini saglar.

Ginimizde de bazi bélgelerde bag bozumu
senlikleri dizenlenir. Bu etkinliklerde ziyarefciler
baglara gétirilerek 1zim hasadina katilir; Gzim
urinleri, yoresel yemekler ve bdlgesel kiltir
tanitilir.

ADA BULUSMALARI: BAG, CAZ, BALIK
Agustos ortasinda baslayip Eylil ortasina kadar
devam eden bag bozumu festivali, ardindan
dizenlenen caz festivaliyle birleserek Bozcaada'da
benzersiz bir atmosfer yaratiyor. Sarap ve gin
batimi denince akla ilk gelen duraklardan biri olan
Bozcaada'da, ikonik tas otellerde konaklayabilir;
yoresel bir kahvaltinin ardindan Ayazma Plaji'nda
denizin tadini cikarabilirsiniz.

Avsa adasinda bageilik, balikgilik, kiltor ve
gastronomiyi surdirilebilir bir turizm modeli olarak
hayata gecirmeyi hedefleyen “Bir Baskadir Avsa”
etkinligi, Turkiye'nin ilk cografi isaretli ada Gzimo
olan ada karasinin onuruna dizenleniyor.

EGE RITUELLERI: iZMiR VE DENIZLi

Ege Bdlgesi'/nde Uzim hasat festivallerine Izmir ve
Denizli ev sahipligi yapiyor. Eylil’in ilk haftasinda
baslayip ay ortasina kadar siren etkinlikler, doga
ve kiltir meraklilarina keyifli bir deneyim firsati
sunuyor. Doga, tarih, kiltir ve turizminin ig ice
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gectigi Denizli, ayni zamanda zim baglaryla
dne cikiyor. Pamukkale Travertenleri'nde sifali
sularda dinlendikten sonra yakinlardaki antik kent
Laodikeia'yi kesfe cikabilirsiniz. Dilerseniz deniz
keyfi, dilerseniz kiltirel kesifler yapabilirsiniz.

ORTA ANADOLU'DA BAG ROTASI: URGUP
Dinyanin en popiler turistik cazibe
merkezlerinden olan Urgip dogal gizelliklerinin
yani sira Uzim baglari ile dikkat gekiyor. Sarap
tadim rotalarinda yer alan Urgip'te, bag
bozumu festivali Eylil ayinin ilk hafta sonunda
dizenleniyor. Masalsi sehirde yerel sarap
ureticilerinin dizenledigi sarap tadimlarina
katilabilir, gin dogumunu sicak hava balonlaryla
gokyuzinden izleyerek unutulmaz bir deneyim
yasayabilirsiniz.

BAG BOZUMU VE ANADOLU’NUN

TARIHI MIRASI

Asma, Anadolu cografyasinin farkli iklimlerine uyum
saglayabilmesi nedeniyle yizyillar boyunca tarimsal
hayatin énemli bir pargasi olmustur. Uzimin kolay
tasinabilmesi, kurutulabilmesi ve farkh Griinlere
doénustirtlebilmesi de onu degerli bir tarim Gring
haline getirmistir.

Bu tarihsel birikim, ginimizde yalnizca
geleneksel yontemlerle degil, bilimsel arastrmalarla
da surdirtlmektedir. Ekim ayinda dizenlenlenecek
olan 11. Tirkiye Bagecilik ve Teknolojileri
Sempozyumu’nun ana temasi “Sirdirilebilir
Bagcilik” olarak belirlenmis; iklim degisikligi, yerel
Uzum gesitleri ve genetik kaynaklarin korunmasi gibi
konular one ¢ikarilmistir.

IKLIM DEGiSiKLIGi BAG BOZUMU iCiN
NEDEN ONEMLI?

Bagcilik dogrudan iklim kosullarina baglhdir.
Sicaklik, yagis, kuraklik, don ve asiri hava olaylar
UzUmun verimini ve kalitesini etkileyebilir.

Son yillarda tarimsal kuraklik ve asiri hava
olaylarinin Gzim Uretiminde verim ve kalite
sorunlarina yol acabildigi resmi tarim raporlarinda
da belirtilmektedir. Ornegin 2024-2025 iretim
dénemine iliskin degerlendirmelerde baz
bolgelerde tzimin kuraklik ve don olaylarindan
olumsuz etkilendigi bildirilmistir.

Bu nedenle gelecegin bagciliginda yalnizca
daha fazla tretim yapmak degil, su kaynaklarini
korumak, uygun Uzim cesitlerini secmek,
yerel genetik kaynaklari muhafaza etmek ve
surdurdlebilir yetistirme tekniklerini gelistirmek énem
kazaniyor. ®
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 lyi vagam

GUN ICERISINDE
DEGISEN RUH HALINIZE
YON VEREBILIRSINiz

GUNUMUzUn hizlh yasam temposu, ekonomik belirsizlikler, yogun is yUuku ve
strekli bilgi akisi bircok kisinin zaman zaman kendisini yorgun, stresli ve
mutsuz hissetmesine neden olabiliyor. Ancak uzmanlar, pozitif bir ruh halinin
yalnizca yasanan olaylara dedil, bu olaylari yorumlama bicimine de bagl
olduguna dikkat cekiyor.
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sikiyatri Uzmani Dr. Sema Baygin, olumlu

dustinmenin gercekleri gérmezden gelmek

anlamina gelmedigini belirterek, kisinin yasadigi

olaylar karsisindaki bakis agisini geligtirmesinin
ruh sagligini destekleyebilecegini ifade ediyor.

Toplumda yaygin olarak mutlulugun sirekli neseli
olmakla es tutuldugunu belirten Uzm. Dr. Sema Baygin,
ruh saglhiginin aslinda tim duygulan saglikl sekilde
yasayabilmek ile ilgili oldugunu vurguluyor: “Uzintd,
kayg, fke ve hayal kirkligi gibi duygular yasamin
dogal pargalandir. Amag bu duygulari yok etmek
degil, onlar fark ederek yonetebilmektir. Pozitif ruh hali,
zorluklar karsisinda psikolojik dayanikliligi koruyabilme
becerisiyle iligkilidir.”

Uzmanlara gére ginin biyik kismini gegmiste yasanan
olaylari distnerek ya da gelecege iliskin kaygilarla
gegirebiliyoruz. Bu durum ise zihinsel yorgunlugu
artiriyor. Farkindalik yaklagiminin temelinde ise kisinin
dikkatini iginde bulundugu ana yénlendirmesi yer aliyor.

Kisi zihninin strekli gegmisteki pismanliklar veya
gelecekteki belirsizliklerle mesgul oldugunu fark
ettiginde, bulundugu ana dénmeye calisabilir. Nefese
odaklanmak, cevredeki sesleri fark etmek veya yapilan
ise bilingli sekilde yonelmek bu konuda yardimei
olabilecek yéntemler arasinda yer aliyor.

Insan beyni evrimsel olarak tehditleri fark etmeye
egilimlidir. Bu nedenle bircok kisi gin icerisinde yasadigi
olumlu olaylardan gok olumsuz deneyimleri hatirlama
egilimi gosterebilir.

Uzm. Dr. Sema Baygin, minnettarlik pratiginin bu
noktada &nemli bir arag olabilecegini belirterek sunlar
soyliyor:

“Ginin sonunda kisiyi mutlu eden veya kendisini iyi
hissettiren U¢ kiiguk olayr disinmek bile bakis agisinin
degismesine katki saglayabilir. Bir dostla yapilan sohbet,
guzel bir kahve molasi ya da saglikli gegirilen bir
gun gibi basit gérinen ayrintilar psikolojik iyilik halini
destekleyebilir.”

Psikolojide ‘bilissel yeniden yapilandirma” olarak
adlandirilan yaklagimin, kisinin olaylari degerlendirme
bigimini gézden gegirmesine yardimei olabilecegini

belirten Uzm. Dr. Baygin,
yasanan her olumsuzlugu
bir felaket olarak
yorumlamanin ruhsal yiiki
artirabilecegine dikkat
cekiyor.

“Karsilagilan giclikler
karsisinda ‘Neden hep
benim basima geliyore’ b
sorusu yerine, ‘Bu deneyim —
bana ne gretebilire’
sorusunu sormak daha
yapici bir bakis agisi
gelistirimesine katki
saglayabilir. Her olumsuz olayin olumlu bir tarafi
olmayabilir ancak olaylara verilen anlam degistirilebilir.

&
\v..

PSIKIYATRI UZMANI
DR. SEMA BAYCIN

n

Teknolojinin hayat kolaylastirmasinin yani sira bazi
riskleri de beraberinde getirdigini belirten uzmanlar,
dzellikle sosyal medya ve haber platformlarinda
uzun sire olumsuz iceriklere maruz kalmanin ruh
halini etkileyebilecegini ifade ediyor. Son yillarda
“doomscrolling” olarak tanimlanan, sirekli kéty haberleri
takip etme davranisi kaygr dizeyini arfirabiliyor. Bu
nedenle dijital sinirlar olusturmak da oldukga nemli.
“Giin igerisinde belirli zaman dilimlerinde haber
takibi yapmak, ekran siresini sinirlandirmak ve kisiyi
sUrekli olumsuz etkileyen sosyal cevrelerden uzaklasmak
psikolojik yikin azalmasina yardimer olabilir.”

Ruh halinin yalnizca disincelerle degil, fiziksel saglikla
da yakindan iliskili oldugunu vurgulayan Uzm. Dr.
Sema Baygin, uyku dizeni, hareket ve beslenme
aliskanliklarinin psikolojik iyilik hali Gzerinde énemli
etkileri bulundugunu belirtiyor.

Dizenli uyku saatlerine sahip olmak, giin iginde
hareket etmek, hafif yiriyUsler yapmak ve dengeli
beslenmek gibi temel yasam aliskanliklarinin ruhsal
dayanikliigr destekleyebilecegini ifade eden Baycin,
ozellikle kronik uykusuzlugun stres ve duygu durum
degisiklikleri ile iliskili olabilecegini hatirlatyor.

“Psikolojik iyilik hali ginlik yasamda yapilan kiguk
ama sirdirilebilir aliskanliklarla desteklenebilir. Anda
kalmaya ¢alismak, olumlu deneyimleri fark etmek,
olaylara farkli agilardan bakabilmek, dijital sinirlar
olusturmak ve fiziksel sagliga dzen gdstermek zaman
icerisinde kisinin ruhsal dayanikliligini giclendirebilir.
Onemli olan miskemmel hissetmeye ¢alismak degil,
yasamin inis cikislar karsisinda dengede kalabilmeyi
&grenmektir.”
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GENCLIK YASTA
DEGIL RUHTAL

insanin gercek yasinin takvim yasindan ibaret
olmadigini belirten uzmanlar, ruhsal yasin daha
onemli oldugunu séylUyor. Psikiyatri Uzmani Dr.
GUnay Hajiyeva, ruhsal yas ile kronolojik yasin
farki; sosyal iliskiler, yeni deneyimler ve yasamla
kurulan bagdin genclik hissi Uzerindeki etkisi
hakkinda aciklamalarda bulundu.

ihin, merak ve dgrenme istegi sirdikge geng kalinacagini

aktaran Psikiyatri Uzmani Dr. Ginay Hajiyeva, “Zihin yas

aldigr icin degil; duraganlashg icin yaslanir. Her giinin

bir dncekinin tekran héline gelmesi, zihni ‘otomatik pilot’
sistemine gegirir. Otomatik pilot kisa vadede giiven hissi verse de
uzun vadede yasam sevincini azaltabilir,” diyor. Yeni deneyimlere agik
olmanin, sosyal iliskileri giiclendirmenin ve fiziksel hareketin, yasam
enerjisini artiran temel unsurlar arasinda yer aldigina dikkat ceken Dr.
Hajiyeva, olumsuz ic sesler yerine umut ve dgrenme odakh distinceler
ile gelecege dair planlar yapmanin ruhsal gengligin korunmasinda
onemli rol oynadigini vurguluyor.

INSAN RUHU, HiSSETTiGi YASTADIR!
Ginimizde yas almanin gogu zaman yalnizea takvim yasi izerinden
degerlendirildigini aktaran Dr. Ginay Hajiyeva, “Oysa bazi insanlar
30 yasinda hayattan kopmus gibi gérinirken, bazilar 70 yasinda bile
yasam enerjisiyle cevresine ilham verebiliyor. Bunun nedeni yalnizca
biyolojik faktcrler degil; kisinin ruhsal yasi, yasamla kurdugu bag ve
zihinsel esnekligidir. Cinki insan ruhu, hissettigi yastadir,” diyor.
Kronolojik yas, takvim izerindeki yasimizi ifade ederken;
biyolojik yas bedenimizin fiziksel durumunu gésterir. Bir de ruhsal yas
vardir. Ruhsal yas, kisinin kendisini duygusal ve zihinsel olarak nasil
hissettigiyle ilgilidir. insan zihni, kendisine sirekli anlatilan hlkoyelere
inanma egilimindedir. ‘Artik gok yaslandim’, ‘benden gegti’, ‘gec
kaldim’ gibi disinceler zihni geri cekerken; *hélé dgrenebilirim’,
‘hayatimda yeni baslangilar olabilir, ‘6nimde guzel yillar var’
dusunceleri zihinsel canliligr destekler.

ZiHiN YAS A|.D|G| |C|N DEGIL;
DURAGANLASTlGl |C|N YASLANIR!
Dr. Ginay Ho||yevo dgrenme isteginin
kaybolmasinin, merak duygusunun
azalmasinin, heyecan hissinin
yok olmasinin zihinsel
yaslanmay hizlandiran
dnemli etkenler
oldugunu séyliyor.




Tekdiize yasam biciminin de bu sireci destekledigini ifade
eden Dr. Hajiyeva, “Her giinin bir &ncekinin tekran héline
gelmesi, zihni ‘otomatik pilot” sistemine gegirir. Otomatik
pilot kisa vadede giiven hissi verse de uzun vadede
yasam sevincini azaltabilir. Cinky zihin yenilik ister; yeni
deneyimler karsisinda uvyarilir, 6grenir ve canli kalir,” diyor.
Bircok insanin ‘“yillarin nasil gegtigini anlamadim’
demesinin nedeni de budur. Beyin, yeni olmayan bilgileri
kaydetme ihtiyact duymaz. Ginler birbirinin ayni héline
geldiginde zaman algsi siliklesir. Bu durum zamanla kronik
stres, tikenmislik ve duygusal donukluk hissine yol agabilir.

|NSAN|N HER YASTA YENl BASLANGICLAR
YAPABILMESi MUMKUN!

Toplumda yasla ilgili kaliplasmis bircok mesaijin da ruhsal
yaslanmay: hizlandirabildigine isaret eden Dr. Ginay
Haijiyeva, “’Artik bu yastan sonra olmaz’, ‘senin yasin gegti’
gibi sdylemler insanlarin yasamla bagini zayiflatabiliyor,”
diyor. Oysa insanin her yasta yeni baslangiglar
yapabilecegini kaydeden Dr. Hajiyeva, “40 yasinda yeni
bir meslek 6grenmek, 50 yasinda yeniden &sik olmak,

60 yasinda Universite okumak ya da 70 yasinda yeni bir
projeye baslamak mimkindur. Ruhsal yasimizi takvim
yasimizdan biraz daha geng tutabilmek, yasam enerjimizi
korumamiza yardimei olur,” diye de ekliyor.

HANGI YASTA OLURSAK OLALIM,

MERAK ETTlGlMlZ SEYLERl DENEMEKTEN
VAZGECMEYEl.lM'

Ruhsal olarak geng kalmanin en &nemli yollarindan biri
yeni deneyimlere agik olmak. Bu deneyimlerin buyik ve
hayat degistirici olmasi gerekmez. Daha 6nce gidilmemis
bir yerde kahvalt yapmak, farkli bir yoldan yirimek, yeni
insanlarla tanismak ya da yeni bir hobi edinmek bile zihni
canlandinr. Cinki beyin her yeni deneyimde dopamin
salgilar. Dopamin yalnizca mutlulukla iliskili degildir; ayni
zamanda yasam enerjisini ve motivasyonu destekleyen
dnemli bir nérotransmitterdir.

||.K KEZ YASANAN DUYGULAR DA

INSANI CANLI TUTAR

“Genglik dénemindeki heyecanlarin unutulmamasinin
nedeni de budur. ilk kez yapilan seyler zihinde daha
guglu iz birakir. Bu nedenle hangi yasta olursak olalim,
merak eftigimiz seyleri denemekten vazgegmemek
gerekir. Ic konusmalarimiz da ruhsal yasimiz Gzerinde
guglu bir etkiye sahiptir. Zihin en ok kendi i¢ sesimizi
dinler. Surekli yorgunluk, tikenmislik ve umutsuzluk
mesajlari veren bir i¢ ses zamanla zihni buna inandirir.
Buna karsilik *heniz bitmedi’, ‘hélé &grenebilirim’, ‘yeni bir
dénem baslayabilir’ gibi disinceler zihinsel dayanikliligi
artinr. Yapilan bazi arastirmalar da kendisini kronolojik
yasindan daha geng hisseden kisilerin uzun vadede

hastaliklara yakalanma
riskinin daha disik
olabilecegini gosteriyor.

INSANLARI
HAYATIMIZDAN
CIKARMAK
YERINE |L|SK||.ER|
KORUMAYA
CALISMAK DAHA
SAGLlKl.l

Insan zihninin yalniz yasamak icin tasarlanmadigini
hatirlatan Dr. Ginay Haijiyeva, “Sosyal iliskiler, aidiyet
hissini gUclendirir ve kisinin yasamla bagini canli tutar.
Ginimizde bireysellesme ve yalnizlasma giderek artyor
olsa da kaliteli iliskiler ruh saglhgr agisindan biyik dnem
tasir. Bir kahkaha, bir sohbet, bir ani paylasimi ya da

bir g6z temasi bile kisinin kendisini canli hissetmesine
katki saglar. Bu nedenle insanlarn hayatimizdan hizlica
cikarmak yerine iliskileri onarmaya ve baglar korumaya
calismak daha saglikli olabilir,” diyor.

Dr. Hajiyeva, fiziksel hareketin ruhsal gengligin dnemli
bir parcasi oldugunu séyliyor: “Spor yapmak, dans
etmek, ylUrimek ya da bedeni hareket ettiren herhangi bir
akfivite hem zihinsel hem de duygusal sagligr destekler.
Hareket sayesinde kayg diizeyi azalr, depresif belirtiler
hafifler ve zihinsel esneklik artar. insan hareket eftikce
yasadigini daha gicli hisseder.”

PSIKIYATRI UZMANI
DR. GUNAY HAJIYEVA

GECMISE DEGIL GELECEGE ODAKLANIN
Bir dlger nemli noktanin ise gelecekle bag kurabilmek
olduguna vurgu yapan Dr. Giinay Haijiyeva, “insan,
gelecege dair planlar oldugu sirece yasam enerjisini
korur. Bu planlarin biyik olmasi gerekmez. Bir arkadas
bulusmasi, torunla yapilacak bir gezi, baslanacak bir
kurs ya da izlenecek bir film bile zihni canli tutabilir.
Gelecek duygusunu kaybetmemek, ruhsal olarak geng
kalmanin temel unsurlarindan biridir,” diyor.

Geng hissetmenin, yasin gercekligini inkar etmek
anlamina gelmediginin altini gizen Dr. Hajiyeva, sézlerini
sOyle tamamliyor:

“Herkesin bir biyolojik ve kronolojik yast vardir. Yas
almak ayni zamanda deneyim, olgunluk ve tecritbe
kazandinr. Ancak ruhsal yaslanma farkli bir kavramdir.
Ruhsal yaslanma; hayata karsi merakin, heyecanin ve
umudun kaybolmasidir. Beden zamanla yas alir; bunu
durdurmak mimkin degildir. Ancak ruh, merak ettigi,
égrendigi, heyecan duydugu ve insanlarla bag kurmaya
devam ettigi sirece genc kalabilir. Bu nedenle ruhsal yasimizi
geng tutmak igin yasamin icinde kalmaya, yeni deneyimlere
agik olmaya, sosyal baglarimizi giiclendirmeye ve zihnimize
umut veren mesajlar géndermeye devam etmeliyiz. Cink
insanin gergek yasi, ruhunun hissettigi yastrr.” ®
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Yaz sonrasi cildimiz, sacimiz ve vicudumuz detayll bir bakima ihtiyac duyar. OlU derilerden
arinma, bolca nemlendirme ve yipranan cilde bakim yapan Urlnler dne cikiyor

venl
Bepanthol’

O BEPANTHOL DERMA
TEMEL NEMLENDIRICi
Yaslanma belirtileriyle savasmada

etkili olan bu gece kremi, cilt yiizeyinin
hiicre yenilenmesini destekliyor. Ton
esitsizligine de azaltan Griin cildin dogal
kolajen tretimini sirdirmesine ydrdimei
oluyor. Ayrica cildi saglikl ve aydinlik
bir gérinim verir.

© NEUTROGENA BRIGHT
BOOST YASLANMA KARSITI
. GECE KREMi :
_Ginlik vicut losyonu, kuru
ciltler icin aninda etkili ve 48
saate kadar etkisini koruyan

s LAl ‘-Ia‘_-:” o
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nemlendirme saglayarak kurulugun
tekrarlanmasini énler. icerigindeki
Provitamin B5 bakim kompleksi,
cilt kurulugu semptomlarini aninda
hafifletirken kurulugun kaynagina
inerek, cilt izerinde kalici
nemlendirme saglar.

© INO BEAUTY CATCH BALM

*SOFT GLOW'LIP TREATMENT

Hem gece hem giindiiz kullanimda
aninda yumusacik ve saglikli
gorinen dudaklar igin tasarlanmis,
derinlemesine nemlendiren ve isilti
veren dudak bakim kremidir. Dudaga

dokundugu an eriyen yapisiyla

BIGXCIN

FORTE

HERBAL SHAMPOO
FOR INTENSIVE HAIR LOSS
WLMESIME sARS!
SAMPLIAN

FOR ALL HAIR TYRES [T gag TPLER ICw

m T s O T e

Al

dudaklarinizi neme bogarken, cam
gibi parlak ve pirizsiz bir bitis
saglar.

O BIOXCIN FORTE SAMPUAN
Bioxcin Forte Sampuan, yogun sag
dékilmesi yasayan kisiler igin 6zel olarak
gelistirilmistir. Patentli BioComplex B11®,
prosiyanidin ve bal ile zenginlestirilmis
formili, sag ddkilmesini engellemeye
yardimei olurken saglarin giglenmesini
destekler. Giiclendirilmis formili ve
lipozom teknolojisi sayesinde sag
dakilmesine karst daha hizli etki saglar.
Bioxcin Forte sampuan, sag ekimi sonrasi

- da kullanima uygundur.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kuru, alerjik, yagli, hassas ciltler, sikiligini kaybetmis yUz hatlari icin ¢c6zUm Ureten

i Y

0}

Tie
g‘  HYDRATANT PUR
4 :

birbirinden etkili bakim Grtnleri...

LA CREME LEGERE
SHINIQ
Hydratation légére DAILY

EXNYME PEELING POWDER
MADS
DCOROLOEY el TO OOMEBANDE Ton
0mle 1.é61ce 55 GR & 185 FLOZ

© CAUDALIE RESVERATROL LIFT
Aninda sikilastirici etkili bu serum
kinsiklik gérinimini-diizeltmeye ve yiiz
ovalini sekillendirmeye yardimei olur.
Ultra konsantre formililyle aninda etki
géstererek cildi gézle gériiliir sekilde
sikilaghirmaya yardimeidir. inovasyonun
kalbinde Vegan Tip 1 Kolajen yer alir.
Bitkisel tirevli bu kolajen, yaslanma
karsiti ve patentli &zel bir bilesenle
(asma sapi resveratroly, hiyaliironik asit
ve vegan kolajen giiglendirici) birlikte 3
farkli tip kolajenin Gretimini hizlandirr.

] ;Q'ETAT PUR THE |.I|GHT CREAM
Igerigindeki zeytin, soya
- fasulyesi ve aygicegi bitkisel
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yaglari cildin dogal koruyucu

tabakasini korumaya yardimei olur.

icerigi, normal ve yagl ciltlere
(komedojenik olmayan) mikemmel
nemlendirme ve besleme dengesini
saglamak igin secilmistir.

@ SHINIQ ENZYM PEELING
POWDER
Mikro peeling etkisiyle 5l derileri

_+ciltten arindirmaya yardimei olur.

icerigindeki prebiyotik preBIULIN
FOS ile mikrobiyotay: yeniden
dengelemeye destek olur. Besleyici

“ve antioksidan bilesenleri sayesinde

cildin yenilenme siirecini destekler,

korunmasina yardimei olur ve daha

BIODERMA

e T T TTLTEE R

SEBIUM
KERATO+ BODY

Sprwy anti-imperfoctions
aguatiang

Ferww s e Ay
Bt man g, oLl o

Anti-blemish soothing e
Brwratnn ipetn
] WAl S e ro AT

BEacs

50mlie SRz

canli bir gérinim kazanmasina
katkida bulunur.

O BIODERMA SEBIUM

KERATO+ BODY

Sirt, g8gus ve omuz bélgesindeki
sivilce gérinimini azaltmaya
yardimci olan bu vicut spreyi,
icerigindeki salisilik asit sayesinde
cildi pirizsizlestirici etki sagliyor.
Niasinamid ile akne izlerinin
gorinimini azaltirken, leylak 8zt ve
FluidactiviM Teknolojisi sayesinde
cildin sebum dengesinin korunmasina
destek oluyor ve yeni akne ve sivilce
lekesi olusumunu énlemeye yardime:

- oluyor.
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MUKEMMEL DOKUNUSLAR

Kaslari gliclendiren, vicudunuzu nazikce arindiran ve yogun nem veren bu Urdnleri
eczaciniza danisarak bakim rutininize ekleyin.

(o] PGE_D CARE BODY CARE
LOTION

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi
tarafindan gelistirilen bu viicut losyonu,
icerigindeki pgnthenol; Shea yag,

" karite yagr ve niasinamid sayesinde cildi

derinlemesine nemlendirip onariyor.
Bariyer destekli formili hassas ve atomik
ciltleri rahatlatiyor. 4
® DALLIXA KAS GUCI.ENDlRlCl
SERUM

Dallixa® Kas Gu<;|end|rIC| Serumu

» ju PRt ~kaslarin dogal yapisini desteklemek

S

= '|

_ uzere gelistirilmis, Kanada menseli
'su bazli &zel bir formile sahiptir.

- Zamanla incelen veya fazla alinmis

Fo#

& 1 "

0

kaslariniz icin bakim sunarak,
kaslarinizin daha dolgun ve belirgin
gérinmesine yardimer olur. Ozel
fircasi sayesinde kolay ve kontrolli
vygulama sunar.

" © LA ROSEE NOURISHING

BODY SCRUB
Beyaz seker taneleri iceren bu viicut
peelingi, 8li deri hiicrelerini etkili bir

_ ~sekilde temizler, kirleri giderir ve cilt

dokusunu piriizsiizlestirir. Organik
Hindistan cevizi yagr, aysicegi, susam
ve Hmtycgl -epidermisi derinlemesine

besler ve ciltte hafif blrlllplf koruyucu film

BIOXCIN

BOTAMBCAL ACTIVES
TReEEriAL VWATER

MOISTURIZING
FACE CREAM

HH-I.-‘H\Q:BM chn.hn
Barrior for up To 40 Howrs, Dalsnces
I-ih.l'ﬂ-ullﬁwdnl.-ﬂdh
Appharhin

&%

® BIOXCIN HYDRA KARMA &
YAGLI NEMLENDIRICIi

YUZ KREMI

Bioxcin Hydra serisinin yeni tyesi
Karma & Yagl Nemlendirici Yiz
Kremi, hassas, karma ve yagl cilt
tipleri igin &zel olarak gelistirilmistir.
Cay agaci yagi iseren formili,
sebum dengesinin saglanmasina
desteklerken, siyah nokta ve sivilce
olusumunun azalmasina da yardimel
olur. Allantoin cildi yatistirirken nem
dengesini korur. ipek proteini ise cilde
yumusaklik kazandirirken, pantenol
(B5 vitamini) cilt yenilenmesini

birakir. Durulon&lb‘qn sonra, harika bir ~  destekleyerek cilt bariyerinin

" yumusaklik hlﬁsi‘blroklr . oy .-_

s oy i

 giglenmesine katki saglar.

H:,-a!lmuml: Acid + Tea Trea Ol



I n ‘ Innovation In Beauty

Uriin Catch Balm Soft Glow Lip Treatment
Ton ®@ OO0 O
I [ [ I
bare bubble haze ice

igindek“er Saf Hidrolize Deniz Kolajeni, Volufiline™, Multi-Peptide Lip
Plump Complex, Murumuru Yagi, Cupuacu Yagi, Shea Yagi,
Bakuchiol, Skualen, E Vitamini

Notlar

Catch Balm; dudaklari gtin boyu nemlendirmeye, bariyerini desteklemeye yardimci
olur. icerigindeki Volufiline sayesinde dudaklarin daha dolgun ve piiriizsiiz
gbérinmesine yardimci olur. Multi-Peptide Lip Plump Complex ile yogun nem
saglarken kolajen sentezini destekleyerek daha dolgun gértiinen dudaklari destekler.

T —

inobeauty.com.tr



Uzman Goriisii

TOP BEBEK
DIREKTORU_

KADIN DOGUM
UZMAN]I

DR. CAGLAR
YAZICIOGLU
dreaglaryazicioglu@gmail.com

ANNE OLA A FiKRI
SIMDILIK UZAK OLABILIR...
AMA ZAMAN SIZ|

BEKLEMEZ

irgok kadin igin annelik plani

eQitim, kariyer veya kisisel tercihler

nedeniyle ertelenebiliyor. Ancak
dogurganlik s6z konusu oldugunda en
énemli belirleyicilerden biri zamandir.

Kadinlar yasamlari boyunca
kullanacaklari sabit ve sinirli sayida
yumurta ile dogarlar. Bu yumurtalar
zaman iginde dogal olarak azalir ve
kaybedilen yumurtalarin yerine yenileri
uretilemez. Yillar ilerledikge yalnizca
yumurta sayisi degil, yumurtalarin saglikh
embriyo olusturma potansiyeli de azalir.
Kadin dogurganhgi genc yaslarda

yuksektir ancak 30’lu yaslardan itibaren
yumurtalik rezervinde azalma baslar. 35
yasindan itibaren ise bu disis cok daha
belirgin hale gelir. Bu dénemde hem
yumurta sayisi azalir hem de yumurtalarin
hicresel 6zelliklerinde degisiklikler ortaya
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cikar. Yumurta hicrelerinde kromozomal
bozukluklar artar ve hicrelerin enerj
uretiminden sorumlu olan mitokondrilerin
fonksiyonunda azalma meydana gelir.
Kadin dogurganhginda biyolojik saat
cogu zaman sessiz ¢alisir; fark edildiginde
ise secenekler coktan azalmis olabilir.
Yumurtalik kapasitesi hakkinda fikir
edinmek igin bazi yumurtalik rezerv
testleri yapilabilir. Kanda 8l¢ilen AMH
dizeyi ve ultrasonla degerlendirilen
antral folikul sayisi, yumurtalik rezervi
hakkinda énemli bilgiler saglar. Bu
degerlendirmeler ézellikle gebelik planini
ileri yaslara ertelemeyi disinen kadinlar
icin yol gosterici olabilir. Ancak yumurtalik
rezervi iyi olsa da yumurta kalitesi
azaldidi igin gebelik planini 35 yas
sonrasina erteleyen kadinlarin yumurta
dondurmalari énerilir. Yumurta dondurma




isleminin ertelendigi her yil gebelik sansi diser ve
bu sans 40 yas sonrasi dramatik sekilde azalir. Bu
baglamda 35-38 yas arasi yumurta dondurmak igin
ideal yas araligi olarak kabul edilebilir.

Dikkat edilmesi gereken bir diger konu oositlerin
yani yumurta hicrelerinin sayisidir. Calismalar,
35 yas alt kadinlarda 20-22 yumurta hicresi
donduruldugunda bunun % 90 olasilikla canli
dogum sansi verecegine isaret etmektedir.
Onerilmesi gereken bir diger 6nemli konu

ise cok sayida yumurta hicresinin bir arada
dondurulmasindan ¢ok birkag gruba ayrilarak
dondurulmasidir. Bu yéntemle dondurma veya
¢ézme sirasinda yasanabilecek herhangi bir teknik
sorun tim yumurtalarin siregten etkilenmesini
engelleyecektir.

Gebeligi kariyer, egitim veya kisisel nedenlerle
erteleyen kadinlar igin yumurta dondurma

énemli bir segenek haline gelmistir. Bu yéntemde
yumurtalar daha genc yasta toplanarak dondurulur
ve ileride gebelik planlandiginda kullanilabilir.
Cinkd yas ilerledikge yalnizca yumurta sayisi
degil, o yumurtalarin saglikli embriyo olusturma
potansiyeli de azalir. Bu nedenle daha geng yasta
dondurulan yumurtalarla elde edilen gebelik sansi
genellikle daha yiksek olur. Ayrica geng yasta
dondurulan yumurtalarla elde edilecek gebelik;
yumurtalarin donduruldugu yasa ait olarak
saklanmis olacagindan disik yapma riski azalir,
canli ve saglikli dogum ihtimali yukselir. Gebelik
plani erteleniyorsa, 35 yas civarinda dogurganligin
degerlendirilmesi ve yumurta dondurma
seceneginin gindeme alinmasi énemlidir. Cinko
35 yas sonrasinda yumurta rezervi iyi olsa bile o
yumurtalarla saglikli gebelik elde edilmesi ihtimali
her gegen yil azalir.

* 35 yas zeri olup annelik planini erteleyen kadinlar
e Siddetli adet agrisi ve cikolata kisti olanlar
e Ailede erken menopoz dykist bulunanlar
* Hashimato Tiroiditi veya herhangi bir otoimmin
hastaligi olan kadinlar
Bu durumlarda erken dénemde yapilacak bir
degerlendirme, dogurganligi koruma seceneklerinin
planlanmasina yardimer olabilir.

Yumurtalik rezervini ve yumurta kalitesini etkileyebilen
hastaliklardan biri endometriozis, yaygin bilinen
adyla gikolata kistidir. Bu hastalikta rahim ic
tabakasina benzeyen dokular yumurtaliklarda
birikerek kist olusturabilir.

Endometrioma hem yumurtalik dokusu Uzerinde
olusturdugu mekanik hasar hem de yarathg@i kronik
inflamasyon nedeniyle dogurganhig olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle agr kesicilerle zor kontrol
edilen adet sancilari, kronik kasik agrisi veya agril
cinsel iliski gibi belirtiler varsa bir kadin hastaliklari ve
dogum uzmanina basvurmak énemlidir.

Cikolata kistlerinde cerrahi bazi durumlarda gerekli
olabilir. Ancak kanser riski veya yasam kalitesini
ciddi sekilde bozan siddetli agrilar disinda ameliyat
karari dikkatle de@erlendirilmelidir. Ciinky cerrahi
de yumurtalik rezervini belirgin olarak azaltabilir.

Bu nedenle ameliyat karari verilmeden énce uygun
hastalarda yumurta dondurma segenegdi mutlaka
disunilmelidir.

Yas en 6nemli faktérdir, ancak tek faktdr degildir.
Sigara, yumurtaliklarda oksidatif stres olusturarak
yumurta kalitesini olumsuz etkileyebilir. Obezite,
kronik inflamasyon ve insilin direnci yoluyla hormonal
dengeyi bozabilir. Hashimoto tiroiditi gibi otoimmin
tiroid hastaliklarinin uygun sekilde takip edilmesi
Snemlidir.

Ayrica uyku dizeni ve metabolik saglik Greme
sistemiyle yakindan iliskilidir. Hormonal denge ve
inflamasyon yalnizca genel sadlik agisindan degil,
ureme saglig acisindan da énemlidir.

Beslenme agisindan antioksidanlardan zengin
bir diyet 6nerilebilir. Sebze, meyve, zeytinyag
ve balik agirlikli Akdeniz tipi beslenme Greme
saghgini destekleyebilir. Bunun yaninda bazi besin
destekleri de arastirilmaktadir. Koenzim Q10,
hicrelerde eneriji tretimiyle iliskilidir. Omega-3
ya§ asitleri antiinflamatuar ézellik gosterebilir. D
vitamini, hormonal denge ve hicresel fonksiyonlar
acisindan dnemlidir. C ve E vitaminleri ile resveratrol
gibi antioksidanlarin da hiicresel oksidatif stres
mekanizmalari Gzerinde etkili olabilecegine dair
calismalar bulunmaktadir. Bu tir desteklerin
kullaniimasinda bireysel ihtiyaglarin degerlendirilmesi
ve saglik profesyonellerine danisiimasi nemlidir.

Dogurganligi korumanin en etkili yolu, zamanin
etkisini erken fark etmek ve buna gére planlama
yapmaktir.
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TEKNOLOJILERINDE

YENi UFUKLAR:
MULTIFOKAL VE EDOF IOL'LER
KIMLERE, NASIL UYGULANIR?

Unimiz katarakt ve refraktif PREMIUM MERCEK .
cerrahisinde temel hedef, yalnizca SINIFLANDIRMASI VE OPTIK
hastanin matlasmis dogal mercegini  CALISMA PRENSIPLERI

degistirmek degil; ayni zamanda kirma Halk arasindaki genel "akilli mercek"
kusurlarini ortadan kaldirarak hastaya tanimi, tibbi olarak optik 1511 farkli odak
gozlikten bagimsiz bir yasam kalitesi noktalarina bdlen veya odak derinligini
sunmaktir. Halk arasinda "akilli mercek" uzatan ileri teknoloji intrackiler mercekleri
s olarak bilinen Premium Géz I¢i Mercekleri kapsar. Temelde iki ana grupta incelenirler:
GOZ HASTALIKLAR  (IOL), optik tasarimlarindaki teknolojik * Trifokal (Cok Odakli) Mercekler:
UZMANI . e . . )
OP. DR. ERCAN sigramalar sayesinde bugin birinci Isigr kinnim (difraksiyon) ve kirlma
PASAOGLU basamak saglik hizmetlerinde ve eczane (refraksiyon) ilkeleriyle G¢ ana odaga
ereanpascogi@acbodemcom o}y smanhiginda da sikga giindeme gelen boler: Yakin (35-40 cm), orta (60-80 cm)
bir konu haline gelmistir. ve uzak.

J
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OPTiK PERFORMANS VE YAN ETKi PROFiL KARSILASTIRMASI
AN

Ozellik Monofokal
(Standart)
Uzak Géris Mikemmel
Orta Mesafe (Ekran/Masal) Zayif
Yakin Goris (Okuma) Gozlik Gerektirir
Fotik Fenomenler (Halo/Glare) Yok/Minimum
Kontrast Hassasiyeti Maksimum

» EDOF (Extended Depth of Focus /
Uzatilmis Odak Derinligi) Mercekler:
Isigi belirli odak noktalarina bélmek yerine, 15k
dalga cephesini manipile ederek (wavefront
shaping) kesintisiz bir odak derinligi yaratr.
Ozellikle uzak ve orta mesafede (bilgisayar,
arac gostergesi) cok yiksek kontrast hassasiyeti
saglarlar.

HASTA SECiMi VE KLINiK ADAYLIK KRIiTERLERI
Akillr mercek cerrahisinde basarinin %80'i dogru
hasta secimidir. Her gz bu merceklere uygun
degildir:

¢ Ideal Adaylar: Korneal astigmatizmasi
kontrol altina alinabilen, glokom veya makula
deformasyonu bulunmayan, gece arag kullanim
yogunlugu makul seviyede olan ve gézliksizlik
beklentisi yiksek bireylerdir. .

* Aday Olmayan Durumlar: lleri seviye kuru
g6z sendromu, yasa bagl makula dejenerasyonu
(Sari Nokta), diyabetik retinopati ve aci
kapanmasi glokomu olan hastalarda trifokal
mercekler kontrast kaybini artiracadi igin tercih
edilmez.

Eczaci Kilavuz Notu: Eczanenize akilli
mercek ameliyat sonrasi receteyle basvuran
hastalarda; damla kullanim sirelerinin

aksatilmamasi, géz yasinin optik kaliteye olan
etkisi ve gece olusan 1sik harelenmelerinin
ndroadaptasyon sirecinin dogal bir parcasi
oldugu bilgisi verilmelidir.

~ Trifokal EDOF
(Akally) (Uzatilmis Odak)
Mikemmel Mikemmel
Cok lyi Mikemmel
Mikemmel Destek Gerektirebilir
Belirgin (Gece) Minimum/ihmal Edilebilir
Hafif Disis Yiksek

ECZACILIK PERSPEKTIFi VE CERRAHI

SONRASI BIYOLOJIK ETKILESIMLER

Bir cerrah olarak, ameliyat sonrasi basarinin en

dnemli ayagini hastanin medikal tedaviye uyumu

olusturur. Eczacilarimizin bu sirecteki danismanhig
klinik sonuglarimizi dogrudan etkilemektedir:

* Postop Antiinflamatuar ve Antibiyotik
Rejimi: Ameliyat sonrasi ilk 4 haftalik ddnemde
damlatilan topikal steroidler (6rn. prednizolon
asetat, florometolon) ve NSAIl'lar (&rn.
nepafenak, ketorolak), psédofakik kistik makula
ddemini (Irvine-Gass sendromu) énlemek icin
hayati dnem tasir.

* Okiler Yizey Saghgi ve Suni Gézyasi:
Trifokal ve EDOF merceklerin optik basarisi,
isigin ilk kinldigi yer olan géz yasi tabakasina
bagimlidir. Kuru gézi olan bir hastada en
pahali mercek dahi bulanik gérinti tretecektir.
Koruyucu madde (BAK) icermeyen hiyaluronik
asit bazli géz yaslarinin hasta uyumunda nemi
biykfir.

* Noéroadaptasyon Siireci: Hastalarin yeni
optik sisteme alismasi 3 ila 6 ay sirebilir. Bu
sUrecte hastalara i1sik etrafindaki halkalarin (halo)
zamanla beynin gérsel korteksi tarafindan filtre
edilecegini anlatmak hasta anksiyetesini dusuror.

SONUC

Gaz igi mercek teknolojisindeki gelismeler, katarakt
cerrahisini bir organ degisiminden &te refraktif bir
yasam kalitesi ameliyatina dénistirmistir. Hekim,
hasta ve eczaci arasindaki dogru bilgilendirme
koprisi sayesinde hastalarin postoperatif konforu ve
memnuniyeti en Ust seviyeye ¢ikarilmaktadir. ®
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ERKUT COSKUN

erkut.coskun@uskudar.edu.tr

GOOGLE'l

AN SONRA

SIMDI DE YAPAY ZEKA...
PEKi SAGLIKTA KIME
GUVENECEGIZ?

ecenlerde poliklinigimde bir
hastam, laboratuvar sonuclarini
uzatirken gilimseyerek sdyle dedi:

"Hocam, ben bunlari énce yapay zekdya
yorumlattim. Bakalim siz de ayni seyi
sOyleyecek misiniz2"

Acikcasi artik bu tarz cimlelere kizsam
da hig sasirmiyorum. Birkag yil ncesine
kadar hastalar "Internette okudum,” diyerek
gelirdi. Simdi, dnce yapay zekdya soruyor,
sonra eczacisina danisiyor, en sonunda da
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hekiminin kapisini ¢aliyor. Saglikta yeni bir
aliskanlik doguyor ve kabul etmek gerekir ki
bu aliskanlik artik hayatimizin bir pargasi.
Peki bu durum bizi endiselendirmeli

mi¢ Bence hayir ama izerine mutlaka
dustnmeliyiz.

BiLGIYE ULASMAK HiC BU KADAR
KOLAY OLMAMISTI

Eskiden bir saglik bilgisine ulasmak
icin kitap karighirir, doktora sorar ya

LLLITETTT T




da givenilir bir internet sitesi arardik. Simdi

ise telefonumuzdaki birkag sahrlik bir soruyla
saniyeler iginde uzun uzun cevaplar alabiliyoruz.
Bu gercekten etkileyici. Ancak burada kigik ama
dnemli bir ayrinti var: Bilgi ile dogru karar ayni sey
degildir.

Yapay zekd ¢ok hizli cevap verebilir. Cok sayida
kaynadi bir araya getirebilir. Karmasik konular
anlasilir héle getirebilir. Bunlarin hepsi biyik
avantaj. Ama saglik yalnizea bilgi degildir. Saglik;
insani tanimaktir. Onun korkularini, yasamin,
aliskanliklarini ve bazen de sdylemedigi seyleri
fark edebilmektir. Bunu hélé hicbir teknoloji tam
anlamiyla yapamiyor.

ECZANELER DEGISEN DUNYANIN TAM
MERKEZINDE

Bir eczaneye gin icinde kag kisi sadece ilag almak
icin giriyor? Aslinda ¢ok az. Cogu kisi dnce bir sey
danisiyor. "Bu ilaci ag mi tok mu kullanayim2” "Bu
vitamin gercekten gerekli mi2” "Komsum da bunu
kullanmis, bana da iyi gelir mie"

Simdi bunlara bir soru daha eklendi: "Yapay
zekd bunu 6nerdi. Siz ne disiniyorsunuz2” Bence
bu soru, eczacinin mesleki degerini azaltmiyor.
Tam tersine artiriyor. Cinkd insanlar artik bilgi

aramiyor. Bilgiyi yorumlayacak giivenilir birini
ariyor.

YAPAY ZEKA HER SEYi BiLiR Mi?
Hayir. Aslinda bayle bir beklenti de dogru
degil. Yapay zeké cok iyi bir yardimei olabilir.
Unuttugumuz bilgileri hatirlatabilir, hasta egitimini
destekleyebilir, saglik okuryazarligini artirabilir.
Ama bazen ¢ok emin bir dille yanlis da konusabilir.
Daha 8nemlisi, ekrandaki satirlar hastayr gérmez.
Yizindeki kaygiy: fark etmez. Sesindeki endiseyi
duymaz ve muayene edemez ve hicbir zaman
sorumlulugu Ustlenmez.

Iste saglik mesleklerinin degeri tam da burada
bashyor.

BELKi DE MESLEGIMIZ DEGiSMIYOR,
DONUSUYOR

Eskiden bilgiye ulasmak zordu. Bugiin dogru
bilgiyi secmek zor. Bu yizden hekimlerin de
eczacilarin da gérevi biraz degisiyor. Artik
yalnizca bilgi veren kisi degiliz. Bilgiyi sizen,
yorumlayan ve hastaya uygun héle getiren
kisileriz. Belki de geleceg@in en dnemli saghk
becerisi, en ¢ok bilgiye sahip olmak degil; dogru
bilgiyi dogru zamanda dogru kisiye aktarabilmek
olacak.

EN GUCLU TEDAVi HALA GUVEN

Bir hekim olarak suna inaniyorum: Hastalar yalnizca
recete almak icin gelmiyor. Dinlenmek ve anlasiimak
istiyorlar. Kafalarindaki onlarca bilgi arasinda
hangisinin dogru oldugunu bilmek istiyorlar.
Eczaneler igin de durum farkli degil. Bazen birkag
dakikalik samimi bir konusma, uzun uzun okunan
internet sayfalarindan ¢cok daha degerli olabiliyor.
Cunku given, teknolojiyle tretilebilen bir sey degil.
Emekle kazaniliyor.

Yapay zekd hayatimizda kalacak. Hatta
bugiinkinden cok daha gicli olacak. Bunu
durdurmaya calismak yerine onunla birlikte
calismayr 6grenmemiz gerekiyor. Ama ne kadar
gelisirse gelissin, hastanin omzuna giiven veren
bir el, goz temasi kuran bir saglik profesyoneli ve
"Merak etmeyin, birlikte degerlendirelim." diyen bir
sesin yerini almasi kolay gérinmuyor.

Belki de gelecegin saglik sistemi tam da bunun
uzerine kurulacak. Teknolojiyi kullanan ama insani
merkeze koyan bir sistem... Ve ben inaniyorum
ki bu sistemde eczacilarla hekimler, her zamanki
gibi ayni tarafta olmaya devam edecekler. Cinki
degisen teknoloji olabilir; giivenin adresi ise haléa
insandir. ®
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BEDEN KONUSUR
AMA BiZ ONU
DINLIYOR MUYUZ?

yeniden disinmek...

Hayat boyunca bir¢ok insan
hayatimiza girer ve ¢ikar. Bazilari bize
iyi gelir, bazilar iz birakir, bazilari
ise sessizce uzaklasir. Ama bir yol
arkadasimiz yarenimiz vardir ki,
dogdugumuz ilk andan son nefesimize

PSIKODRAMATIST
EGITMEN | )
PSIKONOROIMMUNOLOJi kadar hi¢c yanimizdan ayrilmaz:

(PNI), Qi GONG VE imi

CIN TIBBI YAKLASIMLARI Bedenimiz... . . .
UYGULAYICISI O, yalnizca bizi tasiyan biyolojik
miﬂ&'};gow bir yapi degildir. Yasadigimiz her
PSIKOTERAPIST deneyimin, her sevincin, her kaybin, her
REFIKA YAZGAG

refikayazgac@gmail.com

Biz bazen unutsak da o unutmaz.
Bazen sustugumuzu o konusur; bazen
gérmezden geldigimiz duygulari kiguk

sikondroimminoloji bakisiyla
beden, zihin ve duygu bitinliging

korkunun ve her umudun sessiz tamigidir.

f

sinyallerle bize hatirlatir. Ne var ki
cogumuz bedenimizi ancak agridiginda
fark ederiz. Basimiz agridiginda, midemiz
yandiginda, uykularimiz kaghginda
ya da artik dayanamayacak kadar
yoruldugumuzda... Oysa beden, kronik
bir hastalik ortaya ¢ikmadan ¢ok énce
bizimle iletisim kurmaya baslar. Once
fisildar; érnegin uyku dizenimiz degisir,
nefesimiz yizeysellesir, omuzlarimiz
gerilir, sindirimimiz bozulur, cildimiz
kasinir, enerjimiz azalir. Bu isaretler cogu
zaman bir hastaliktan énce gelen; ‘Beni
fark et’, cagnsidir.

Belki de bedenimizin en biyuk
hayal kirikligi, onu ancak hastalikla
bagirmaya basladiginda duymamizdir.
Oysa beden bize karsi degil, bizim igin

. e

)
1%
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HER ORGANIN BiR DUYGU SESi VARDIR
Bes Element yaklasimina gére beden yalnizca
fizyolojik degil, duygusal yasantilarimizin da
yansidigi bir bitindir. Bu yaklasim modern
tbbin yerine ge¢mez; beden ve duygular
arasindaki iliskiye farkindalik kazandiran
tamamlayic bir bakis agisi sunar.

Ofke

> Heyecan
> Kaygi
9
9

Karaciger -
Kalp
Mide
Akciger
Bobrek

Uziinti /Yas
Korku

konusur. Yalnizca hastaliklar Gzerinden degil;
beden, zihin, duygular ve bagisiklik sistemi
arasindaki sirekli etkilesim Gzerinden anlays
gelistirmeliyiz. Cinki sagligimiz yalnizca genetik
mirasimizin ya da kullandigimiz ilaglarin sonucu
degildir; nasil disindigimiz, nasil hissettigimiz,
nasil yasadigimiz ve bedenimizle nasil bir iligki
kurdugumuz da bu bitinin ayrilmaz pargalaridir.

BEDENiMiZi GERCEKTEN NASIL DUYABILIRiZ?
Bu, giin icinde bedenimizi sirekli dinleyip her
belirtiyi hastalik belirtisi olarak yorumlamak
degildir. Tam tersine, bedenimizle korkuya

degil, meraka dayali bir iliski kurabilmektir.
Sabah uyandigimizda kendimize sadece ‘Bugiin
ne yapacagim?’ diye sormak yerine, ‘Bugiin
bedenim nasil2’ diye de sorabilmektir. Bazen
omuzlarimizdaki gerginlik uzun siredir tasidigimiz
yukleri anlatir. Bazen sikisan cenemiz dile
getiremedigimiz fkeyi...Bazen yizeysel nefes
alisimiz bitmek bilmeyen telasi...Bazen de sirekli
yorgunluk, bedenimizin dinlenmeye duydugu
ihtiyaci fisildar.

Elbette her bedensel belirti tek basina bir
duygunun karsiligr degildir. Agri, yorgunluk ya da
sindirim sorunlarinin pek ¢ok tibbi nedeni olabilir
ve gerektiginde mutlaka bir saglik profesyoneli

tarafindan degerlendirilmelidir. Ancak bedenimizin

verdigi sinyalleri yalnizca susturulmasi gereken
rahatsizliklar olarak gérmek yerine, yasam
bicimimize dair bize ne anlahyor olabilecegini

de merak etmek, saglhigimiza bitincil bir
pencereden bakmamizi saglar. Disincelerimiz,
duygularimiz, sinir sistemimiz, hormonlarimiz

ve bagisiklik sistemimiz birbirinden bagimsiz
degildir. Birindeki degisim digerlerini de etkiler.
Bu nedenle bedenimizi dinlemek, yalnizca agrinin
yerini tespit etmek degildir. Nasil yasadigimizi

- fark etmektir. Yeterince uyuyor muyuz? Bedenimizi
~ hareket ettiriyor muyuz? Nefesimizin farkinda

miyiz2 Kendimize dinlenmek igin izin verebiliyor
muyuz? Bizi besleyen iliskilerin i¢inde miyiz?2
Yoksa sirekli tiketen bir yasam temposunun icinde
mi savruluyoruz? Bazen bu sorularin cevabi,
kullandigimiz ilag kadar iyilesme sirecine katki
saglayabilir.

DENGEYi HATIRLAMAK: ORTA YOLUN
BILGELIGI
Dogunun kadim saglik anlayisinda denge, sagligin
temel tasi olarak gorilir. Yin-Yang yaklagimi
bize yasamin karsitlklar arasinda degil, denge
icinde akhi@ini hatirlahr. Dinlenmek ile hareket
etmek, iUretmek ile durabilmek, konusmak ile sessiz
kalabilmek, vermek ile alabilmek...Aslinda bu
yaklasim, yasamin pek ¢ok alaninda karsimiza
cikan orta yol anlayisini da hatirlatir. Saglik;
her seyi mikemmel yapmak ya da kendimizi
surekli zorlamak degildir. Ayni sekilde higbir
sey yapmadan beklemek de degildir. Bazen en
iyilestirici secim, iki u¢ arasinda bedenimizin
ihtiyacina kulak verebildigimiz o dengeli noktayi
bulabilmektir. Modern yasam bizi ¢ogu zaman ya
surekli Gretmeye ya da tamamen tikenene kadar
devam etmeye yénlendiriyor. Oysa bedenimiz
uglarda yasamay: degil, ritmi ve dengeyi seviyor.
Yoruldugunda dinlenmeyi, giglendiginde hareket
etmeyi, gerektiginde durabilmeyi ve yeniden
baslayabilmeyi...Dizenli yiriyus, bilincli nefes,
kaliteli uyku ve Qi Gong gibi yavas, akiskan
ve farkindalik temelli hareket uygulamalari
yalnizca kaslarimizi degil; sinir sistemimizi de
sakinlestirmeye, beden farkindaligimizi artirmaya
ve bu dengeyi yeniden kurmaya yardimei olabilir.
Belki de saglikli yasamin ilk adimi, bedenimizi
degistirmeye ya da kontrol etmeye calismak
degil; onu yeniden duymayi grenmektir.
Bugin kendinize sadece birkag dakika ayirin.
Nefesinizi fark edin, bedeninizdeki gerginligi
ya da rahathigr gézlemleyin, gercekten acikinca
yemeyi, doyunca durmayi, biraz hareket etmeyi,
yeterince dinlenmeyi ve size iyi gelen, sizi
besleyen insanlarla bir arada olmay: hatirlayin.
Gin iginde kendinize su soruyu sorun : Bugin
bedenim bana ne anlatiyor? Cevabi hemen bulmak
zorunda degilsiniz; ¢inki beden, onu sabirla
dinleyen insana zamanla konusmaya devam eder.
Unutmayin, bedenimiz bize karsi degil, bizim icin
calisir. Onu ancak bagirdiginda degil, fisildarken
de duyabilmek; saghgimiza verebilecegimiz en
degerli armaganlardan biridir. ®
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IKINCI BEYNIMIZDEN
BAGISIKLIGA BIR KOPRU:

ECZACI DANISMANLIGINDA MiKROBIYOTA YONETIMI

DR. ILKAY KESKINEL

info@ilkaykeskinel.com

Tip fakiltesinde egitim aldigim yillarda, ne
yazik ki beslenme ve bagirsak sagligina
bugin oldugu kadar nem verilmiyordu.
Yillar iginde gégus hastaliklari uzmani
ve imminoloji doktoru olarak calisirken,
ardindan fitoterapi yuksek lisansi ve
fonksiyonel tip egitimleri aldikga birgok
bilginin birbirini tamamladigini gérdim.
Hipokrat'in yaklasik 2.500 yil nce
sOyledigi kabul edilen "Bitin hastaliklar
bagirsakta baslar" s6zi benim igin
zamanla ¢ok daha anlamli héle geldi.
Meslek hayatim boyunca énemli
bir gercedi fark ettim: En dogru ilaci
yazsaniz, en gincel tedaviyi uygulasaniz
bile, hastanin beslenmesini, yasam
aliskanliklarini ve bagirsak saghgini géz
ardi ederseniz tedavinin bir pargasi eksik
kalabiliyor. Iste bu nedenle ginimizde
mikrobiyota, sadece hekimlerin degil,
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eczacilarin da yakindan ilgilenmesi gereken
énemli bir saglik konusu héline geldi.

Vicudumuz yalnizca bize ait hiicrelerden
olusmuyor. Bagirsaklarimiz basta olmak
uzere viicudumuzun farkl bélgelerinde
yasayan trilyonlarca bakteri, mantar

ve diger mikroorganizmalarla birlikte

bir ekosistem olusturuyoruz. Bu

topluluga mikrobiyota adi veriliyor.

Daha da ilging olani, bu
mikroorganizmalarin genetik kapasitesi
bizimkinden kat kat fazla. Yani
aslinda viicudumuzda yasayan bu
gdérinmez canlilar yalnizca misafir
degil; saghigimizin sirdirilmesinde
aktif rol oynayan ortaklarimiz. Eskiden
bagirsaklarin yalnizca besinlerin
sindirildigi bir organ oldugu disinilirdu.
Bugin ise bagirsaklarin bagisikhk




Antibiyotikler bilincsiz
kullanildiklarinda, yalnizca
hastalik yapan bakterileri
degil, bagirsaklarimizdaki
yararlh bakterileri de
etkileyebilirler.

sisteminin dizenlenmesinde, vitamin sentezinde,
metabolizmada ve hatta beyinle kurdugu cift yonli
iletisim sayesinde ruh halimizde bile etkili oldugu
biliniyor. Bu nedenle bilim insanlari bagirsaklardan
zaman zaman "ikinci beyin" olarak da s6z ediyor.

BAGISIKLIGIN SESSiZ MERKEZi

Bagisiklik sistemimizin dnemli bir balimi
bagirsaklarla yakin iliski icinde ¢alisir. Bagirsak
yUzeyini érten bariyer, yalnizca besinlerin
emilmesini saglamaz; ayni zamanda zararli
mikroorganizmalarin ve istenmeyen maddelerin
viicuda gegmesini de sinirlar. Bu hassas dengenin
bozulmasi, mikrobiyotanin gesitliliginin azalmasi
veya bagirsak bariyerinin saghginin olumsuz
etkilenmesi kronik inflamasyonla iliskili bazi
hastaliklara zemin hazirlayabilir. Bu nedenle
bagirsak saghgini korumak, yalnizca sindirim sistemi
icin degil, genel saglik agisindan da énem tagr.

ANTIBIiYOTIKLER: HAYAT KURTARIR,

AMA DIKKATLI KULLANILMALI!
Eczanelerde en sik karsilasilan recetelerden biri
antibiyotik regeteleridir. Antibiyotikler dogru
kullanildiginda sayisiz hayat kurtaran ilaglardir.
Ancak gereksiz veya bilingsiz kullanildiklarinda
yalnizca hastalik yapan bakterileri degil,
bagirsaklarimizdaki yararli bakterilerin bir kismini
da etkileyebilirler. Arastirmalar, tek bir antibiyotik
tedavisinin bile bagirsak mikrobiyotasinin
dengesini degistirebildigini ve bazi kisilerde bu
dengenin yeniden olusmasinin aylar sirebildigini
gostermektedir. Bu nedenle antibiyotikler yalnizca
gercekten gerekli oldugunda ve hekimin énerdigi
sekilde kullaniimalidir. Tedaviyi erken birakmak
ya da "evde vardi" diyerek rastgele antibiyotik
kullanmak hem direng gelisimine hem de bagirsak
saghginin bozulmasina neden olabilir.

PROBIYOTIK Mi, PREBIYOTIK Mi?
Hastalarimizin en ¢ok karistirdigi kavramlardan biri
de probiyotik ve prebiyotiktir. Probiyotikler, yeterli

miktarda alindiginda saglik tzerinde olumlu etkileri
gosterilmis canli bakterilerdir. Prebiyotikler ise

bu yararl bakterilerin besin kaynagini olusturan
sindirilemeyen liflerdir. Sogan, sarimsak, pirasa, yer
elmasi, yulaf, baklagiller ve liften zengin birgok sebze
prebiyotik agisindan zengindir. Yogurt, kefir gibi bazi
fermente gidalar ise uygun kosullarda hazirlanmissa
probiyotik mikroorganizmalar icerebilir.

Ancak unutulmamasi gereken &nemli bir nokta
vardir: Her probiyotik Grin ayni degildir. Igerdigi
bakteri susu, dozu, Uretim teknolojisi ve hangi amagla
kullanilacagi nem tasir. Bu nedenle probiyotik
segerken hekiminizine veya eczacinizina danismaniz
Snemli.

MIKROBIYOTAYl KORUMAK iCiN GUNLUK

HAYATTA NELER YAPABILIRIZ?

Bagirsak sagligini korumak disindigimiz kadar

karmasik degildir. Kicik ama dizenli aliskanliklar

biyuk fark yaratabilir.

* Gereksiz antibiyotik kullanmayin.

* Ginlik beslenmenizde sebze, meyve ve liften
zengin gidalara daha fazla yer verin.

* Fermente besinleri dengeli bir sekilde tiketmeye
calisin.

* Dizenli uyumaya &zen gésterin.

* Hareket edin; dizenli fiziksel aktivite bagirsak
saghgini da destekler.

* Stresinizi yonetmeye calisin. Cinki kronik stres
yalnizca ruh hélimizi degil, bagirsaklarimizi da
etkiler.

ECZACILAR BU YOLCULUGUN EN ONEMLI
REHBERLERINDEN BIRI

Saglik yalnizca hastaliklarin olmamasi degildir;
bedensel, ruhsal ve sosyal iyilik halidir. Ginimizde
eczaneler yalnizca ilag temin edilen yerler degil,
toplumun en kolay ulasabildigi saglik danismanhg
merkezlerinden biridir.

Bir eczaci, dogru ilag kullaniminin yani sira
beslenme, probiyotik secimi, vitamin-mineral destegdi
ve yasam tarzi konusunda da énemli rehberlik
saglayabilir. Ozellikle kronik hastaligi olan, dizenli
ilag kullanan veya antibiyotik tedavisi géren bireyler
icin bu danismanlik buyik deger tasir.

Unutmamak gerekir ki bagirsaklarimiz ile
beynimiz arasinda yasam boyu siren sessiz bir
iletisim vardir. Bu iletisimi saglikli tutmak ise yalnizca
sindirim sistemimizi degil, bagisikhigimizi, enerjimizi
ve yasam kalitemizi de olumlu yénde etkileyebilir.

Bagirsaklariniza iyi bakin. Cinki saglikh bir
yasamin yolu ¢ogu zaman sandiginizdan daha
yakinda, tam da iginizden gegiyor. ®
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ERKEN COCUKLUKTA
ILETISIM KAZALARI:

0- 6YAS

o \J o

EBEVEYNLIGINDEKI
GORUNMEZ HATALAR

alt yilinda, adeta bir binanin tasiyici

kolonlari gibi insa ediliyor. Bu kritik
dénemde gocuklarin dinyay: ve kendilerini
anlamlandirma bigimi, ebeveynleriyle
kurduklar bag@in kalitesiyle sekilleniyor.
Ancak ginimiz ebeveynlik rollerinde,
tamamen iyi niyetle yapilan bazi kronik
hatalar, cocuklarin dinyasinda maalesef
derin ve kalici izler birakabiliyor.

Bu hatalarin baginda, ¢ocugun
ofke, korku ya da aglama gibi olumsuz
duygularinin hizla bastinlmaya veya
yok sayilmaya calisiimas geliyor. Sik¢a
duydugumuz "Bunda aglayacak ne vare"
yaklasimi, cocuga kendi hislerinin gegersiz
ve givenilmez oldugu mesaijini veriyor.
Oysa saglikl bir benlik gelisimi, gocugun
her duygusunun yetiskin tarafindan sakinlikle
kabul edilmesi ve aynalanmasiyla mimkin.

Bir diger sik rastladigim yanilgi ise agiri
koruyucu ebeveynlik tutumu. Cocugun tek
basina yapabilecegi kicik sorumluluklari
bile onun adina tstlenmek, gocugun 6zerklik
duygusunu zedelerken diinyay: tehlikeli bir
yer olarak algilamasina yol agiyor. Benzer
sekilde, son yillarin poptler trendi olan "asin
dvgu" ve cocugu sirekli bir mikemmellik
kalibina sokma ¢abasi, sanilanin aksine
dzgiveni degil, basarisizlik kaygisini
besliyor.

Dijital cagin getirdigi en biyik risklerden
biri de ebeveynlerin cocukla fiziksel olarak
ayni odada bulunup, zihinsel olarak
ekrana gémildigu o "gérinmez duvar"

I nsanin ruhsal mimarisi, yasamin ilk
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durumu. Cocuklar kelimelerden ziyade géz
temasindan, ten temasindan ve ebeveynin
anlik tepkilerinden beslenirler. Bu duygusal
yakit eksik kaldiginda, ¢ocuk dikkat cekmek
icin hirginlik veya ice kapanma gibi
davranissal sinyaller vermeye basliyor.

Son olarak, disiplin saglamak adina
basvurulan kiyaslamalar, gizli tehditler veya
"Bdyle yaparsan seni sevmem" gibi kosullu
sevgi gosterileri, cocugun temel giiven
duygusunu sarsan en biyik hatalardan.
0-6 yas déneminde ebeveynlerin gérevi
hatasiz olmak degil; hatalarini fark
edebilen, onarabilen ve ¢ocuk igin givenli
bir liman kalabilmektir. Unutmayalim ki, bu
dénemde ekilen dogru iletisim tohumlari,
gelecegin saglikli yetiskinlerinin en biyik
guvencesidir. ®
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EN BUYUK ECZACILIK BULUSMASI

“GELECEGIN E HALI 202¢4"

ICIN GERI SAYIM BASLADI

Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED) tarafindan dizenlenen
‘En BUyUk Eczacilik Bulusmasi’ Gelecegdin E Hali 2026, ‘Havanin Yeni Kodlari:
Koru, Gelistir, Uret’ temasiyla 22-23-24 Ekim 2026 tarihlerinde istanbul
Kongre Merkezi’nde (ICC) gerceklesecek.

harmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED)

Yonetim Kurulu Baskani Ecz. Sule Dilek Yager Tuysiz,

"Gelecege atilacak ilk adimin cesarefini, eczaciligi
her zaman bir adim ileriye tastyacak olmanin kararlihgini ve
dokundugumuz tim yasamlara daima daha iyi gelebilmenin

inancini iclerinde tasidiklarini” belirterek, tim eczacilar ve
sektor temsilcilerini bu biyik bulusmaya davet ediyor.

DUN iLE YARIN ARASINDA, ZAMANIN
KIYMETINI BILEREK ILERLIYORUZ

Gelecegin E Hali 2026'ya iliskin degerlendirmelerde bulunan
Ecz. Sule Dilek Yager Tuysiz, sunlan sdyled:

“Pharmetic Girisimci Eczacilar Dernegi (PGED) olarak;
eczacilikia gagin Gtesine uzanan yolculugun anahtarini
elinde tutanlari ve eczaneden gelecege agilan kapidan
adim atanlan bir kez daha bulusturacagimiz Ginimizin En
Buytk Eczacilik Bulusmasi Gelecegin E Hali 2026'y1, daha
biyik bir enerji ve daha gicli bir katlimla gerceklestirmeyi
hedefliyoruz. Birlikte daha iyi bir gelecek kurabilmek icin
gereken tim giiciin bizde oldugunu biliyor; kendi gicimiize
yon verebildigimiz sirece gelecegi de sekillendirecegimizin
bilinciyle gelecege yuriyoruz.

Giglu yonlerimizle ayrisiyor, farkliliklarmizla birlesiyoruz.
Tom paydaslarimizla birlikte érgiitlenerek atacagimiz ortak
adimlarin biyik yankilar yaratacagini biliyor, bu birlikteligin
giciine giveniyoruz. Gergek ortakliklar kurarak gicleniyor,
ortaya koydugumuz bu sinerjiyle her zaman daha iyisini
basarmak igin yol aliyoruz. Din ile yarin arasinda, zamanin
degerini en ¢ok hissetfigimiz andayiz. Zamanin kiymetini
bilerek, daha iyi bir yasam ve hayal effigimiz gelecek icin
adimlanimizi ertelemeden ilerliyoruz.”

DEGlSlME HAZIRIZ, SiZi DE DONUSUMUN
BiR PARCASl OLMAYA DAVET EDiYORUZ
“Formiiller, yontemler ve teknolojiler ne kadar baskalasirsa
baskalassin, meslegimizin degismeyen bir merkezi var: Insan
sagligina duyulan derin sorumluluk. Amacimiz, eczaciligin
bildigimiz geleneksel bagini buginin dijital dinyasinda da
yasatabilmek.

Bu yil, eczaciligin kekl bilgisini, déniisen teknolojilerle
birlikte yeniden disinmeye davet eden ¢ok &zel bir temayla
yola gikiyoruz: 'Havanin Yeni Kodlar.' Gelecegi birlikte

sekillendirmek ve 'Havanin Yeni Kodlari'ni birlikte yazmak igin
Ekim'de Istanbul'da bulusalim!

ZENGIN BiLIMSEL PROGRAM VE

GELECEK VIZYONU

Kongrenin programi, alaninda uzman akademisyenlerden
olusan gicli bir kurul tarafindan hazirlaniyor. Gelecegin E
Hali 2026'nin Bilimsel Kuruly; Prof. Dr. Caglar Cuhadaroglu
baskanh@inda, Prof. Dr. Saadettin Eskicorapei, Prof. Dr. M.
Resat Dabak, Prof. Dr. Mesut Sancar ve Prof. Dr. Barkin
Berk ‘fen olusuyor.

Kongre boyunca ele alinacak bilimsel oturum konu
basliklar arasinda; ‘Uyku & Giyilebilir Teknoloji, Onkoloji
Nereye Gidiyor, Yara Bakimi, Saglikh Yas Alan Erkek,
Beynim Yaslaniyor Mu?, Onkolojide Diyet, Telemedicine,
Gastrointestinal Sistemde Dogru Bilinen Yanlislar, Alzheimer,
Sosyal Medya Bagimliligi, Oral GLP - 1, Cikolata Kisfi
Hasfaligi, Dis Saghg ve Epigenetik’ gibi tip ve eczacilik
dinyasinin en gincel konulart yer aliyor.

Etkinlikle ilgili tim detaylara ve bilimsel programa
www.geleceginehali.org adresinden ulasilabiliyor. ®
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CAUDALIE

RETINOLDEN

3 X DAHA

SIKILASTIRICI ETKI"

YENI SERUM

Resveratrol
+ Pro-Kolajen Uzim
Peptitleri

ECZANELERDE V

(1) Icerikler tizerinde ex vivo test: Gilt sikill
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MAGNEZYUM
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OPTiIMUM DOZ, KALITELI,
YUKSEK EMiLIM GUVENLI
iCERIK

TURKIYE'NIN iCERIGINE VE UZMANLIGINA
EN COK GUVENDIGI VITAMIN VE MINERAL MARKASI*

BILiMSEL OLARAK
o KANITLANMI$
iCERIKLER

Takviye edici gidadir.
*Ipsos, Mayis 2026, 18-65 yas, Turkiye geneli, ABC1C2. bayer.com.tr
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