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Philips Avent

AVENT

it
Sut Saatim saau

Annelere 0zel tasarlanan alanlar ve kisisellestirilmis
odalarla hem calisan annelerin motivasyonu artiyor
hem de bebekler anne siitlinden mahrum kalmiyor.

Q@‘ ise donen anneleri destekliyoruz.

Turkiye'de dogum iznine ¢ikan kadinlarin yarisi daha bebekleri 6. ayini
doldurmadan isine geri donutyor. Anneler bebeklerinin gelisimi icin
hayati 6nem tasiyan anne sutiinii is yerinde sagmaya calisiyor.

Fakat Turkiye‘deki is yerlerinin cogunda siit odasi bulunmuyor. Pek cok
kadin sttiinii tuvaletlerde sagmak zorunda kaliyor ya da sagamayip
emzirmeyi birakmak zorunda kalyor.

Dogru ortam saglanmazsa is Sut Saatim projesiyle st odasi
yerinde sut sagma stireci acan ya da mevcut sit odasini
strese neden oluyor. Stres Philips Avent siit odasi

altinda ise annenin hem calisma standartina gikaran ofislere
performansi hem de siit sagim gerekli malzemeleri hediye
performansi disebiliyor. ediyor ve danismanlik veriyoruz.

Siz de ofisinize Philips Avent ile siit odasi acip ¢alisanlarinizin ve bebeklerinin
hayatina dokunmak icin bizlere asagidaki bilgilerden ulasabilirsiniz.

sut.saatim@philips.com
0850 222 74 45

Philips Avent trtinleriyle ilgili daha detayli bilgi almak igin:
www.avent.com.tr
tuketici.danisma@philips.com

OTC URUNLERIN GUVENLI Ci.LDiMiZ GIDA TAKViYELERiNDEKi
KULLANIMI IQIN DOGRU BIZE NE TEHLIKE
BILGILENDIRME SART! ANLATIYOR? STANDARDIZASYON!
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Onlar varsa iyilik var, saglik var.
lyilestirmeye adanmis yasamlar, mucizevi dokunuslar var.

Tam 113 yildir bilimde, yenilikte ve iyilikte
bizlere rehberlik eden tum hekimlerimizin

14 MART TIP BAYRAMI
KUTLU OLSUN!

© ABDIiBRAHIM



Remziye GUREN
Genel Yayin Yénetmeni
remziye@otcplusdergi.com

a @OTCPlusTV

YENI MEVSIME MERHABA
UMUT VE CALISKANLIKLA

025'e umut ve iyi temenniler-
2 le basladik ancak ekonomik
dalgalanmalar her sektdrii ol-
dugu gibi saglik sektoriini de
etkiledi. Belirsizliklerin artigi bu dénemde,
temkinli adimlar atmanin ve dogru strate-
jiler belirlemenin 6nemi daha da iyi anla-
sildi. Zorluklara ragmen sirdirilebilirligi
saglamak ve ileriye giivenle bakabilmek icin
hepimize disen sorumluluk biyik.

Tam bu gelismelere ragmen, doga kendi
dongusiinde ilerlemeye devam ediyor. Ha-
valar isiniyor, glinler uzuyor, glines yavas
yavas hem havayl hem de kalpleri 1sitmaya
baslyor. Belki de en cok ihtiyacimiz olan
sey; bu sicakhigin yalnizca disimizi degil, ici-
mizi de sararak daha pozitif bir bakis acisi-
na evrilmemizi saglamasi. Umuyoruz ki yeni
mevsim, hepimize umut ve yenilenme getirir.

@ otcplus_dergi

Elbette sartlar ne olursa olsun hatta daha
da zorlastyor gibi goriinse de en iyi yapila-
cak sey Uretmeye ve calismaya devam et-
mek. Sadece bireysel cabalarimizi degil,
etrafimizi da strdurdlebilir kilmak adina
sorumluluk almak, zor zamanlarin en gl
panzehir olabilir. Biz de OTCPLUS ekibi ola-
rak bu bilincle hareket ettik; lansmanlara,
basin toplantilarina katildik, sektoriin nab-
zini tuttuk ve sizlere en giincel bilgileri ak-
tarabilmek icin her yere yetismeye calistik.

Bu dogrultuda dolu dolu ve titizlikle ha-
zirlanmis bir sayi sizlerle bulusuyor. Saglik
sektoriindeki en giincel gelismeleri, 6nemli
etkinlikleri ve yenilikleri bir araya getirdigi-
miz bu sayinin sizlere rehberlik edecegine
inaniyoruz.

Umariz ki yeni mevsim; hepimize saglik,
umut ve Uretkenlik getirir. Keyifli okumalar!

n OtcplusDergi m OtcplusDergi
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@ ruaesnio

Dikkat! Standart etkinlikler tarihe karigiyor! Biz, siradani
olaganustuye donusturen, markalari zirveye tasiyan,
her projeye “WOW!” dedirten bir ekibiz.

> Egitim toplantilariniz ilham dolu anlara dontgsun.
> Kongreleriniz ve sempozyumlariniz akillarda kalsin.
> Urlin lansmanlariniz hedef kitlenizi blydlesin.

> Sosyal sorumluluk projeleriniz fark yaratsin.

> Bayi toplantilariniz gticlt baglar kursun.

> Odiil térenleriniz prestiji zirveye tasisin.

www.pullbrand.com.tr

Biz, Pullbrand olarak
markanizin sesini en
etkili sekilde duyuracak,
hedeflerinizi sahnede
parlatacak ¢oziimler
sunuyoruz.

Heyecan verici konseptler

Yaratici dokunusglar

Etkileyici organizasyonlar

Markanizi unutulmaz
kilmak icin buradayiz!
Siz hikayenizi anlatin,
biz onu zirveye tagiyalim.

Simdi bizimle iletisime
gecin, farki yasayin!

© Harmantepe Mah. Abdi ipekgi Cad. Tug Sok. No:13 I Kapr: 6 Kagithane / istanbul s Ofis tel: 0507 640 25 24 € www.pullbrand.com.tr
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TUKETICi SAGLIGINDA YENi

DONEM DiJITALLESME, GUVEN VE QCUKLARDA ZAYIF BAGISIKLIGIN
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TUKETICI SAGLIGINDA YENI DONEM
DIJITALLE§ME GUVEN VE
KI§ISELLE§TIRILMI§ C}OZUMLER

TUKETICI SAGLIGI SEKTORUNDE DiJITALLESMEYLE BERABER DEGISIM HIZ KAZANIYOR. BAYER TUKETICI SAGLIGI
TURKIYE PAZARLAMA DIREKTORU TUNA DEMIRALP, DEGISEN SAGLIK ALGISINI, KiSISELLESTIRILMI$ GOZUMLERIN
YUKSELISINi VE BAYER'IN BU DONUSUME NASIL YON VERDIGINI OTCPLUS OKURLARI iGiN ANLATTI

uketici saghgi pazari, hig ol-
madigl kadar hizli bir doni-
. stm yasiyor. Artik insanlar
sadece  hastalandiklarinda
degil, saglikli kalmak icin de bilincli tercih-
ler yapiyor. Dijitallesmenin getirdigi yeni-
likler, kisisellestirilmis saglik coziimlerine
olan ilgiyi artirirken, dnleyici saglik anlayi-
si da giderek daha fazla énem kazaniyor.
Peki, bu degisim tiketici aliskanlklarini
naslil etkiliyor? Bayer Tiketici Saghgr Tr-
kiye Pazarlama Direktori Tuna Demiralp
ile sektordeki dontsimd, Bayerin bu su-
rece nasil yon verdigini ve gelecegin saglik
trendlerini konustuk.

Tiiketici saghg) pazarinda son yillardaki
degisimi nasil degerlendiriyorsunuz?
Tuketici saghgl pazar dinamik ve sirek-
li gelisen bir yapiya sahip. Bu pazardaki
gelismeler, karsilikli olarak hem insanla-
rin aligkanliklarini etkiliyor hem de onlarin
beklentileri ile sekilleniyor. Tim diinyada
oldugu gibi Turkiye'de de ozellikle pandemi
doéneminde, saglikli yasam trendi cok daha
on plana cikti. insanlar sagliklarina daha
fazla 6zen gosteriyor, arastiriyor ve sorgu-
luyor. Uzmanlarin onerilerini takip eden,
kendi sagligi icin en dogru driinleri secmeye
ozen gosteren tiketicilerin sayisi her ge-
cen giin artiyor. “Kendine iyi bakma” bilinci
olustu; iyi yasam, kilo yonetimi, gida takvi-
yeleri, spor, saglikli beslenme gibi trendler
tim dunyayla paralel olarak Tirkiye'de de
yikselise gecti. Arastirmalar gosteriyor ki
normallesme sireci ve sonrasinda da bu du-
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rum devam ediyor. insanlar hastaliklardan
korunmay! ve daha iyi bir yasama kavusma-
yI amag edinmis durumda. Gordldigu gibi,
taleplerdeki artis pazan da etkiliyor. Tirkiye
tlketici saglig| pazari, son 5 yilda ortalama
yizde 60 buyuyerek 2024 yili itibariyla 159
milyar TL deBerine ulasti. Pazarin yizde
40'ni olusturan iki kategorinin ise gida tak-
viyeleri ve dermatoloji oldugu goriltyor. Bu
iki kategori ayni zamanda tiketici pazarinin
buylmesine en cok katki saglayan kate-
goriler olarak da 6ne cikiyor. Oniimiizdeki
donemde, onleyici saghk anlayiginin giclen-
mesiyle birlikte driin cesitliliginin artacagini
ve bu iki kategorinin daha da buyuyecegini
ongorayoruz.

Tiirkiye'de tiiketici saghg pazarinin en

biiyiik dinamikleri nelerdir?
Pandemiyle birlikte artan saglik bilincinin,
son donemde tiketicileri 6nleyici saglik
alanina daha fazla yonlendirdigini gozlem-
liyoruz. Bu bilincle birlikte riin tercihinde
spesifik icerikler daha belirleyici rol almaya
basladi. Tuketiciler genel gecer cozimler ye-
rine, kendi ihtiyaclarina ¢zel rutinler olustu-
ruyor. Bu egilim, 6zellikle gida takviyeleri ve
dermatoloji kategorilerinde belirgin sekilde
one cikiyor. Hatta deneyimlerimiz; son yillar-
da tiketicilerin odedigi paranin karsiliginda
en yiiksek faydayr bekledigini isaret ediyor.
Bu egilimin de tuketicileri giivendikleri ve ka-
liteli markalari tercih etmeye yonlendirdigini
gozlemliyoruz.

Biz de kalitesi, glivenilirligi ve bilimsel
temellere dayali etkisiyle tercih edilen mar-
kalanimizla bu ihtiyaclara cevap vermek
icin var giicimizle caligiyoruz. Tiketici
Sagligr bolimimiizde; dermatolojiden gida
takviyelerine, sindirim saghigindan soguk
alginhigina pek cok alanda ihtiyaclara ce-
vap veren bircok markamiz var. Dermatolo-
ji kategorisinde Bepanthol, gida takviyeleri
kategorilerinde ilk siralarda yer alan Re-
doxon ve Supradyn portfdyimizdeki glic-
|t markalarimizdan. Ayni zamanda, hami-
lelik ve emzirme déneminde anne adaylari
ve annelere destek olmak amaciyla Elena-
tal ve sindirim sagligi ve soguk alginhigi ka-
tegorilerinde de yine dnemli markalarimiz
bulunuyor.

Dijitallesme, tiiketici sagligi sektoriinde

giderek daha fazla 6nem kazaniyor. Ba-
yerin bu alandaki yatinmlan ve planlan
neler?
Saglk sektoriindeki liderligimizi yapay zeka
ile birlestirerek; bu kapsamda sektordeki
verimliligimizi de artirarak fark yaratiyoruz.
2024 yili itibaniyla kreatif gelistirme tarafinda
Al destekli (Copilot algoritmasi) hizli Gretim
surecleriyle pazarda cevik ve etkili bir konu-
ma sahip olmayi saglayacak stratejiler gelis-
tirdik. Yapay zeka ve data kullaniminin 6Snem-
li oldugu bu dénemde, farkli bir partner ile
anlasip, eczane ayak basim ve lokasyon da-
tasini (Placematrix teknolojisi) alip, buradaki
trendlere ve icgoriiye gore kampanyalarimizi
duzenleyip, esas tiketicinin karsisina, za-
maninda ve dogru icerikler ile cikabiliyoruz.
Daha once sektorde hicbir rakibin saglaya-
madig| bu veriler ile dSnemler arasinda satis
hacimlerini lokasyon bazli takip edebiliyor ve
esas tlketicimizin kim oldugunu net olarak
tanimlayabiliyoruz. Tiim bu olumlu sonuclari
Bayer Tilketici Saghgrnin dijitallesme cabala-
rinin somut etkileri olarak degerlendirirken
hem medya butcesi anlaminda hem de diji-
tal gortinirlik anlaminda biytyoruz. Yapay
zeka bazli teknolojiler sayesinde, medya
performans metriklerinde %14k bir artisla
gozle gordlur bir iyilesme sagladik. Tekno-
lojilerin sagladigi verimlilik avantajinin yani
sira, otomatik kampanya iyilestirmeleriyle de
onemli basarilar elde ettik. Bu sistem, medya
kampanyalarinda 1.300'den fazla optimizas-
yonu kendi basina gerceklestirerek kampan-
ya performansini kayda deger élciide artirdi
ve reklam hatirlama oranlarini %3,1 oraninda
ylikseltti. Reklam gorenlerin eczaneye gitme
olasilig1 %28 daha yuksek oldu.

Tiirkiye'de saghk okuryazarhg konusun-
da yapilan arastirmalar, toplumun énemli
bir kisminin dogru bilgiyi ayirt etmekte
zorlandigini gosteriyor. Sizce bu durumun
en temel sebebi nedir?

Bu durumun en 6nemli sebeplerinden biri,
dogru bilgiye erisim sorunu olarak éne ciki-
yor. insanlar diger bircok konuda oldugu gibi
saglik alaninda da siklikla internet ve sosyal
medya gibi kaynaklara yoneliyor. Ancak bu
kaynaklardan edinilen bilgiler her zaman

A

gercegi yansitmiyor. Saglik profesyonellerine
damismak yerine bu gibi kaynaklara yone-
linmesi dogru bilgi ve yanlis bilginin ayirdini
zorlastirdigr gibi halk arasinda gereksiz kor-
kuya ya da tam ters olarak bir rehavete yol
acabiliyor. Kimi zaman hastaliklarin teshis
ve tedavisini olumsuz etkiliyor, hasta doktor
iliskisini sekteye ugratiyor ve kisilerin kendi
sagliklar hakkinda s6z sahibi olmasini engel-
liyor. Saglik okuryazarligi diizeyi bu noktada
biyiik 6nem tasiyor. Bu bilince sahip birey-
ler, soruyor, sorguluyor ve dogru bilgiye eri-
sim ve bunu hayatinda uygulama konusunda
motivasyon sahibi oluyor.

22 Ekim’i Saghk Okuryazarhg Giinii ola-

rak ilan ettiniz. Bu projeyi baslatirken he-
definiz neydi ve bugiine kadar nasil bir yol
izlediniz?
Aslinda biz bu yolculuga ilk olarak 2017 yilin-
da “365 Gun Saglikli Yasa” mottosuyla “365
Gin Saglikli Yasam Hareketi” projesini ha-
yata gecirerek ciktik. Proje ile 365gun.com
web sitesini yayina aldik ve o tarihten beri
pratik saglik, iyi beslenme gibi konularda uz-
manlarimizin olusturdugu iceriklerle “Saglikl
yasa!” mesajimizi vermeye devam ediyoruz.
Projenin devaminda, Milli Egitim Bakanlig
ile yaptigimiz is birligi sonucunda bu bilinci
erken yasta cocuklara da kazandirma hedefi
ile ilkogretim cagindaki cocuklara ulasmak
icin okul bahcelerini dgretici oyun icerikle-
riyle renklendirdigimiz “365 Gun Teneffuste
Saglik” projemizi gerceklestirdik. Ogretmen
Akademisi Vakfrnin da destekleriyle Glkemi-
zin bircok farkli sehrinde bulunan Milli Egjtim
Bakanligina bagh 77 ilkokula egitici icerikle-
rimizi konumlandirdik ve bu sayede binlerce
cocuga ulastik.

202Tde ise bu konu 6zelinde bugline kadar
yaptigimiz tim projeleri tek bir cati altinda
toplayarak 22 Ekim Saglk Okuryazarlig) Gunu
Projemizi baglattik ve ilk yili kapsaminda; top-
lumun saglik okuryazarligi diizeyini yakindan
takip etmek ve saglikh yasam aliskanliklarini
anlamak amaciyla genis capli bir arastirma
gerceklestirdik. Bu arastirmada katilimailarin
hane ici saglik anlayisi, kisisel ve koruyucu
saglik bilgisi, beslenme aliskanliklari, fiziksel
ve ruhsal sagliga dikkat etme oranlar basta
olmak (izere gelecekteki calismalanmiza yon
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verecek dnemli veriler elde ettik. Calisma top-
lumumuzun saglikli yasama ve aliskanliklara
bakis agisina dair pek ¢ok sasirtici bilgi sundu
bize. Tiim bu verilerin yardimi ile de projenin
2. yiinda “Sagligi Anlamak” sergisini hayata
gecirdik. Bu sergimizle VR teknolojisi gibi yeni-
likci yontemlerden faydalanarak katiimcilara
insan viicudunu tanitip, saglikl yasam alis-
kanliklarini destekleyen bir deneyim sunarak
saglik bilincini toplumun her kesimine yayma-
yi amagladik. Simdiye kadar istanbul, Ankara
ve izmirde 445 bin ziyaretciyle bulustuk ve
farkli bolgelerde daha cok kisiye ulagmak icin
calismalarimiz devam ediyor.

Saghk okuryazarhgina katki saglayan

“saghgi Anlamak” sergisi bugiine kadar
445 bin ziyaretciye ulasti. Bu sergiyi daha
fazla insana ulastirmak icin gelecek do-
nemde ne gibi planlaniniz var?
2021 yilinda IPSOS ile yaptigmiz arastirma,
saglik okuryazarl@ dizeyimizi artirmak icin
calismalar yapilmasi gerekliligine isaret ediyor-
du. Biz de arastirmadan edindigimiz 6nemli
bilgiler 1s1ginda 2022 yilinda “Gezilecek degil
Yasanacak Bir Sergi” mesajimizla “Sagligi Anla-
mak” sergisini hayata gegirdik ve katiimailara
gercek bir deneyim yasatmayr amag edindik.
VR teknolojisi ile desteklenmis tniteler basta
olmak iizere, insan viicudunu tanitan ve gin-
delik saglikl yasam aliskanliklarina yon vere-
cek, insanlarin spor ve yemek aliskanliklarina
destek olacak bolimlere, VRtamin isimli oyun
alanina kadar ziyaretgilere farkli bir deneyim
vadeden sergimizle toplumun her kesiminden,
her yas grubundan insana ve 6zellikle cocuk-
lara bu sergj vasitasiyla ulasarak eglenirken,
ogrenebilecekleri ve saglik hakkinda temel bil-
giler edinebilecekleri bir ortam sunmayr hedef-
ledik. Ustelik sergimizi sadece istanbulla da
sinirlamadik. Simdiye kadar istanbul, Ankara
ve Izmirde 445 bin kisiye ulastik. Gittigimiz
sehirlerde biyik ilgi gordiik ve cok olumlu
doniigler aldik. Bunun da motivasyonu ile tabi
ki amacmiz cok daha fazla kisiye ulasmak.
Aynica Saglik Okuryazarligini arttirma misyo-
numuz ile 6niimiizdeki yillarda da verdigimiz
sozil tutmaya devam ederek 22 Ekim Saglik
Okuryazarlig giiniini cesitli projelerle destek-
lemeyi ve ¢ok daha fazla hayata dokunmay
sirdirecegiz.
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BIRLESMIS MILLETLER
SURDURULEBILIR KALKINMA
HEDEFLERi DOGRULTUSUNDA
INSAN VE GEZEGEN ODAGIYLA
DAHA iYi BIR GELECEK iCiN
CALISIYORUZ. BU HEDEFLER
KAPSAMINDA GLOBALDE
2030°A KADAR 100 MILYON
GIFTCIYE DESTEK SAGLAMAY],
SERA GAZI EMiISYONLARINI VE
BiTKi KORUMA URUNLERININ
GEVRESEL ETKISINi %30
AZALTMAYI, KARBON NOTR
OLMAYI| HEDEFLIYORUZ

iyilige Ninniler projesiyle bebeklerin
gelisimine katki saglamayi hedefledi-
niz ve bu proje ACEV ile is birligi icinde
ilerledi. Projenin ilerleyen asamalarinda
yeni planlarimz var mi?
2021 yilinda hepimizin bildigi anonim
ninnilerin - sozlerini; uzman pedagoglar
esliginde, ninnilerin melodisini koruyarak
giinimiziin sosyal gerceklerini ve esitlik,
kapsayicilik, hayvan sevgisi, dayanisma,
sosyal cinsiyet esitligi gibi degerleri yansi-
tacak sekilde yeniden duzenledik. 12 nin-
nimizin sesi Sertab Erener olmustu. Can
Bonomo ve Oykii Karayel de 2 ninnide Ser-
tap Erener ile diiet yapmisti. lyilige Ninniler
albimind YouTube, Spotify ve Apple Mu-
sicte yayinlamistik. YouTube'da duragan
album kapag yerine, her ninninin hikaye-
sini anlatan 6zel animasyon videolar hazir-
layarak, gelirleriyle ACEV'e katkida bulun-
mustuk. 2022 yilinda ise doga ve hayvan

sevgisi asllayan, basari yerine iyi bir insan
olmayr 6ne cikaran bir ninni hayal ettik.
Sezen Aksu; gelecege umutla bakan yeni
ninnimizin sézlerini yazdi, mizigini beste-
ledi ve Sertab Erener'le beraber seslendir-
di. Yeni ninnimizin adi ‘Yavrucanim iyilikle
Biyidsun’ oldu. 2023 yilinda ise 5 ingilizce
sarkiyr projemize dahil ettik ve projemizin
yiizii S. Erener ile yeniden yorumladik. Bu
sarkilar arasinda Beatles'dan “Here Comes
the Sun” gibi tinlti parcalar da vardi. Boyle-
ce bebeklerinin ingilizce'ye kulak yatkinlig
olmasi agisindan yabanci ninni dinletmeyi
tercih eden ebeveynleri de destekleme-
yi hedefledik. 2024'teki filmlerimizde ise
Hazal Kaya ve Ali Atay'in sesinden dinle-
digimiz Duman’in Elleri Ellerime uyarlamasi
dillere destan olunca, uzun versiyonu 2024
ninnisi oldu. 4 yil boyunca, ebeveynlerin
sik kullandiklan dijital platformlar olan
YouTube, Spotify ve Apple Music'te ninni-
leri yayinladik. Yine 2024 yilinda “iyilige
Ninniler” projemize yeni bir katman ekle-
yerek “sevgi dolu anlar bolinmesin” pers-
pektifi ile bebeklerin uyku rutininin konfo-
runu “reklamsiz” ninnilerle artirdik. Uykuyu
Bolmeyen Ninniler, Eyliil ayinda Spotify'da
“Baby Sleep” calma listelerinde yayinlanan
3 ninni ile 521.139 dinlenmeye ulasti. Bu
basari; ebeveynlerin, bebeklerine kaliteli
ve kesintisiz uyku saglama arayislari hak-
kinda bilgi veriyordu. Gelecekte de “iyilige
Ninniler” projemize yeni yaratici icerikler
ekleyerek ebeveynlerin ve cocuklarin ha-
yatlarina deger katmayi siirdiirecegiz.

Bayer Tiiketici Saghg olarak siirdiirii-
lebilirlik hedefleriniz neler?
Bayer olarak, strdirulebilirlik hem global-
de hem Tirkiye'de cok 6nem verdigimiz bir
konu. “Herkes icin Saglik, Sifir Aclik” mis-
yonumuzun gercege dontismesi icin dnemli
calismalar gerceklestiriyoruz. Hem insan
saghgini iyilestirmek hem de artan diinya
nifusunu beslemek icin Bayer olarak var
gucimuzle calistyoruz. Birlesmis Milletler
Sardirilebilir Kalkinma Hedefleri dogrul-
tusunda insan ve gezegen odagiyla daha
iyi bir gelecek icin calistyoruz. Bu hedefler
kapsaminda globalde 2030’'a kadar 100
milyon ciftciye destek saglamayi, sera gazi



emisyonlarini ve bitki koruma Grtnlerinin
cevresel etkisini %30 azaltmayi, karbon
notr olmay! hedefliyoruz. Her yil 100 mil-
yon insanin saglik hizmetlerine erisimini
ve 100 milyon kadinin modern dogum
kontrol ihtiyacini karsilamayr amacliyo-
ruz. Tirkiyede ise dogal gaz ve elektrik
tiketiminde azaltmaya gidip yenilenebilir
enerji kaynaklarina gecerek CO2 salinimi-
mizi azaltiyoruz. Merkez ofisimizin elektrik
ihtiyacinin %13,2’sini glines panellerimizle
karsiladik. 2030’a kadar elektrik ihtiyaci-
nin %100°tn{n yenilenebilir kaynaklardan
karsilanmasini hedefliyoruz. Tesislerimizde
yagmur sularini kullanarak su tiketimi-
ni distrdik; geri dondstarilebilen tim
atiklarr donistirdik. Ayrica 2030°a kadar
“sifir emisyonlu filo” hedefimiz kapsamin-
da ilk adimimizi attik ve filomuza elektrikli
araglari dahil ettik. Tuketici Saglig olarak
ise PVC siz iretime gectik ve simdiye ka-
dar 29.3tCO2 tasarruf sagladik. Ayrica

Uretimde geri dondstirilmis malzeme
kullanimini arttirdik. Geri dondstirilmis
malzemelere yonelik bilincli gecis, cevre
tzerinde dnemli bir olumlu etki yaratt; 235
cop torbasi atik geri donistirildd, 7.000
mil araba kullanimina denk gelen emisyon
tasarrufu saglandi. Bu alandaki calismala-
rimizi, yenilikci ¢oziimler, sorumlu Gretim
ve giicli is birlikleriyle hem insan sagligina
hem de cevreye kalici fayda saglamak icin
kararli bir sekilde stirdiirmeye devam edi-
yoruz. inovasyon giicimiz ve cevresel du-
yarlihigimizla, gezegenimizi daha yasanabi-
lir bir yer haline getirmek icin calisiyoruz.
Hedefimiz, gelecek nesillere daha temiz,
saglikli ve adil bir diinya birakmak.

14 Mart Tip Bayramrnda saghk cali-
sanlarina ozel bir mesajiniz var mi?

14 Mart ¢ok dzel bir tarih. Saglik calisanla-
r cok hassas bir sektorde biyiik dzveri ve
emekle faaliyet gosteriyorlar. Cabalari cok

ROPORTAJ ¢

kiymetli ve degeri bilinmeli. Bu noktada
karsilastiklari zorluklar ve her seye ragmen
gosterdikleri fedakarliklar hep hatirlanmali
diye distiniiyorum. Onlara olan minnettar-
ligimizi kelimelerle ifade etmek gercekten
zor. Buradan da 14 Mart vesilesiyle her bi-
rine sonsuz tesekkirlerimi sunmak isterim.

+ Kendi saghginizi korumak icin olmazsa
olmaz aliskanhklariniz nelerdir?

Kendi sagligimi korumak icin 6ncelikle du-
zenli bir yasam tarzi benimsemeye 6zen
gdsteriyorum. Her giin belirli bir saatte kal-
kip, saglikli bir kahvalti yapmak giiniin en
onemli parcasi. Ayrica, dengeli beslenmeye
ve su tiiketimine ok dikkat ediyorum. Bun-
larin yani sira, is hayatinin yogun temposu
icinde kendime ve aileme zaman ayirmak,
duzenli spor yapmak stresle basa cikmak
icin cok onemli. Bunlar hem zihinsel olarak
rahatlamama hem de genel saghgimi koru-
mama yardimci oluyor.
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GQRUNMEYEN GERCEKLER
CILDIMIZ BiZE NE ANLATIYOR?

CiLDiMiz, YALNIZCA DIS GORUNUSUMUZU BELIRLEYEN BiR ORGAN DEGIL; AYNI ZAMANDA SAGLIGIMIZIN EN
BUYUK AYNASI. DERMATOLOJI UZMANI ANDAG SALMAN iLE CILT SAGLIGININ DERINLIKLERINE iNDiK, ZONA
HASTALIGININ BILINMEYEN YONLERINi VE DERMATOLOJIDEKi EN SON GELISMELERI KONUSTUK

ermatoloji, tibbin en dinamik
alanlarindan biri. Hem estetik
‘ hem de medikal agidan genis
bir yelpazeye sahip olan bu
brans, hizli tani koyma ve hastalara dog-
rudan fayda saglama imkani sunuyor. Der-
matoloji uzmani Andac Salman ile bu ala-
na yonelisinin ardindaki motivasyonlari, en
heyecan verici gelismeleri ve 6zellikle zona
hastaliginin toplumda bilinen yanlslarini
masaya yatirdik. Yanls bilinen dogrulari,
stresin zona Uzerindeki etkisini ve korun-
ma yollarini tim detaylariyla ele aldigimiz
bu roportajda, cilt sagliginin hayatimizdaki
yerini bir kez daha kesfedeceksiniz.

Dermatoloji alanini segmeye nasil ka-

rar verdiniz? Sizi bu alana ydnlendiren
ozel bir neden var mi?
Dermatoloji, hem klinik pratigin hem de
bilimsel arastirmalarin yogun oldugu, genis
bir hasta popiilasyonuna hitap eden dina-
mik bir alan. Bu alani secmemde en buyiik
etken, cildin insan saghigindaki kritik rold
ve dermatolojinin hem medikal hem de
girisimsel yoniniin olmasiydi. Ayrica, der-
matolojide hizli tani koyabilme ve dogru-
dan gozlemle hastaya fayda saglayabilme
imkani beni cezbetti.

Alanimizda sizi en ¢ok heyecanlandi-
ran ya da zorlayan konular neler? Has-
talannizla kurdugunuz bag mi, arastir-
malar mi, yoksa baska bir sey mi?

Beni en cok heyecanlandiran konularin
basinda, dermatolojideki yeni tedavi yak-
lasimlari ve biyolojik ajanlarin  gelisimi
geliyor. Hastalarla birebir iletisim icinde
olmak, ozellikle kronik dermatolojik has-
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DERMATOLOJi UZMANI ANDAG SALMAN

taliklarda uzun vadeli takibi saglamak da
tatmin edici bir yon. Ote yandan, multidi-
sipliner calismay gerektiren, ic hastaliklari,
alerji/immunoloji ve enfeksiyon hastalikla-
riyla kesisen vakalar da oldukca ilgi cekici.
Su cicegi gecirmis biri neden yillar son-
ra Zona ile karsilasir? Su cicegi gecirmis
herkes risk tasir mi? Kimler daha fazla risk
altindadir?
Su cicegine neden olan Varicella-Zoster Vi-
risti (VZV), ilk enfeksiyon sonrasinda sinir
gangliyonlarina yerleserek latent hale gelir.
Yillar sonra bagisiklik sisteminin zayifladig
durumlarda reaktive olarak zona hastalig|-
ni tetikleyebilir. Yas ilerledikce, bagisiklik
sisteminin dogal olarak zayiflamasi nede-
niyle risk artar. Ayrica, diyabet, kanser,
HIV, organ nakli sonrasi imminsipresyon

alan hastalar ve kronik stres altindaki bi-
reyler daha yuksek risk tasir.

Toplumda zona hakkinda en yaygin yan-
lis bilgiler neler? Ozellikle hastalarinizin
siklikla sordugu ve diizeltiimesi gereken bir
mit var mi?

En yaygin yanlis bilgilerden biri, zonanin
sadece yaslilarda gortldigi algisidir. Oysa
geng bireylerde de, dzellikle stres, bagisik-
ik baskilanmasi ve kronik hastaliklar gibi
risk faktorleri varsa zona gorilebilir. Bir
diger yanlis bilgi ise zona gegiren kisilerin
baskalarina zona bulastirabilecegi dustn-
cesidir. Zona, su cicegi gecirmemis bireyle-
re zona seklinde bulasmasa da, lezyonlarin
icindeki virlis su cicegine neden olabilir.

Zonanin bir yas arahigi var midir?
Zona genellikle 50 yas Gstiinde daha sik
gorllse de, her yas grubunda ortaya cika-
bilir. Genc eriskinlerde ve cocuklarda da
gorllebilir, ancak bu vakalarda genellikle
bir bagisiklik problemi ya da stres gibi te-
tikleyici faktorler séz konusudur.

Hastalarin doktora ge¢ basvurmasi
durumunda en biiyiik riskler nelerdir?
Tedavide gecikme nelere yol acar?
Tedavide gecikme, postherpetik nevral-
ji olarak bilinen ve aylarca hatta yillarca
strebilen kronik sinir agrisina yol acabilir.
Ayrica goz cevresinde goriilen zona vakala-
rinda gec basvuru, goz komplikasyonlarina
neden olabilir. Erken dénemde baslayan
antiviral tedavi, komplikasyon riskini belir-
gin sekilde azaltir.

Zona icin en etkili tedavi yontemleri
nelerdir? Antiviral ilaclar ne kadar siire-
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de etki gosterir?

Antiviral ilaglar hastaligin siddetini ve si-
resini azaltmada etkilidir. Tedaviye 6zel-
likle ilk 72 saat icinde baslandiginda, agri
ve deri dokintdlerinin daha hizli iyilesmesi
saglanir. Ayrica, agryr kontrol altina almak
icin cesitli agri kesiciler de kullanilabilir.

Stresin zona lizerindeki etkisi nedir?

Cok stresli bireylerde zona daha mi sik
goriiliiyor?
Evet, kronik stres ve yogun psikolojik baski,
bagisiklik sistemini baskilayarak zona riskini
artirabilir. Stresin kortizol seviyelerini yik-
seltmesi, bagisiklik sisteminin virtisi kontrol
altinda tutma yetenegini azaltabilir.

Kronik hastalig olanlar (diyabet, kan-
ser, otoimmiin hastaliklar vb.) zona aci-

sindan daha yiiksek risk altinda mi?
Evet, bagisiklik sistemini zayiflatan has-
taliklar, ozellikle diyabet, kanser, kronik
bobrek hastaligi ve otoimmiin hastaliklar
zona riskini artirir. Ayrica, kemoterapi veya
immun baskilayici tedavi alan hastalar da
risk grubundadir.

Giiniimiizde zona asisi var. Kimlere
oneriyorsunuz ve ne kadar koruyucu-
dur?

Zona asisi Ozellikle 50 yas Uzeri bireylere ve
bagisikligl baskilanmis hastalara onerilir. Bu
asl, zona riskini yaklasik %90 oraninda azaltir.

Asi olmus bir kisi yine de zona gecirebilir
mi? Agi hastaligin siddetini diisiiriir mii?
Evet, asi olmus bireyler nadiren zona geci-
rebilir. Ancak, asi hastaligin siddetini belir-

gin sekilde azaltir ve postherpetik nevralji
gelisme riskini disardr.

Zona bir kez geciren kisi tekrar yaka-
lanabilir mi? Risk faktorleri nelerdir?
Evet, bir kez geciren kisi tekrar zona gecire-
bilir. Bagisiklik sisteminin zayiflamasi, yas-
hlik, kronik hastaliklar ve stres tekrar eden
zonanin baslica risk faktorleridir.

Son olarak eklemek istediginiz bir sey
var mi?
Zona, erken tani ve tedavi ile kontrol alti-
na alinabilen, ancak ge¢ kalindiginda ciddi
komplikasyonlara yol acabilen bir hastalik-
tir. Asilama, 6zellikle risk gruplarinda, has-
taligi dnlemede en etkili yontemdir. Bu ne-
denle bilinclenmek, erken tani koymak ve
onleyici tedbirleri almak biyik énem tagir.
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/ONA FARK\NDAUG.\ ARTIYOR “ZONA
HER AN UYANABILIR”" KAMPANYASI

HER UG KiSIiDEN BiRi YASAMI BOYUNCA EN AZ BiR KEZ ZONA GECIRIYOR! “ZONA HER AN UYANARBILIR"
KAMPANYASI, FARKINDALIGI ARTIRMAYI AMAGLIYOR

Um dinyada oldugu
gibi tlkemizde de yay-
. gin olarak gorilen zona
hastaligina dikkat cek-
mek amaciyla hayata gecirilen “Zona
Her An Uyanabilir” farkindalik kam-
panyas! kapsaminda basin toplantisi
duzenlendi. Turk Dermatoloji Derne-
gi, Turk Klinik Mikrobiyoloji ve infek-
siyon Hastaliklari Dernegi (KLIMIK)
ve Trkiye Enfeksiyon Hastaliklari ve
Klinik Mikrobiyoloji Uzmanlik Dernegi
(EKMUD) is birligiyle gerceklestirilen
etkinlik, saglik basini ve uzmanlari bir
araya getirdi.

ulasmasina katki saglamaktan mutlu-
luk duydugunu belirtti.

Basin toplantisinda konusan uzman-
lar, ozellikle 50 yas Gizerindeki bireyle-
rin risk grubunda oldugunu belirtti.

Prof. Dr. Hisnd Pullukcu (EKMUD
Baskan): “Yetiskinlerin ylzde 90, zo-
naya neden olan virlisi vicutlarinda
barindiriyor. Bagisiklik sistemi zayifla-
diginda zona ortaya ¢ikar ve sinir yolu
boyunca serit seklinde dokintler ile
siddetli agriya neden olabilir.”

Dog. Dr. Selguk Ozger (KLIMIK Yo-
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da toplumda bilin¢ diizeyini artirmak
onceligimiz. Hastallk, yasanmadan
fark edilmeyebilir. Bu yizden, erken
teshis icin hekimlere danismayr ihmal
etmeyelim.”

Bilimsel adi herpes zoster olan zona,
sucicegine neden olan varisella zoster
virisiiniin yeniden aktif hale gelmesiy-
le ortaya gikan bir hastaliktir. Vicutta
siddetli agn, yanma hissi ve dokun-
tulerle kendini gosteren zona, glnlik
yasami zorlastirabilir ve ciddi kompli-
kasyonlara yol acabilir.

Kampanya kapsaminda olusturu-
lan,  www.zonaheranuyanabilir.com
web sitesi, zona hastalig ile ilgili glincel
ve givenilir bilgiler sunarak bireyleri
bilinglendirmeyi hedefliyor. Uzmanlar,
ozellikle 50 yas uzeri bireylerin erken
belirtileri fark ettiklerinde doktora bas-
vurmalarini tavsiye ediyor. Farkindalik
yaratmayl amaclayan bu kampanya,
toplumun zona konusunda daha bi-
lingli olmasini saglayarak erken teshis
ve koruyucu onlemler konusunda
énemli bir adim atiyor.

» .

-

netim Kurulu Uyesi): “Zona, yaslanma
ile birlikte bagisikligin diismesi sonucu tarcnaoie  FARKINDA OLS

Kampanyanin yuzi olarak (inli oyun-
cu Selcuk Yontem yer aldi. Yontem,
zona hastaligina karsi toplumsal far-
kindaligin artinlmasinin dnemini vur-
gulayarak, bu projenin genis kitlelere
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kendini gosterebiliyor. Her ¢ kisiden
biri hayati boyunca en az bir kez zona
geciriyor.”

Dog. Dr. Andag Salman (Tirk Der-
matoloji Dernegi Uyesi): “Zona hakkin-
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DOGAL |CERIKLERLE OKSURUK VE
BOGAZ RAHATSIZLIKLARINA (;OZUM

MEVSIM GEGISLERINDE ARTAN OKSURUK VE BOGAZ TAHRISI, HAYAT KALITESINi DUSUREBILIR.
DOGAL iGERIKLi PASTIL VE SURUPLAR HEM SEMPTOMLARI HAFIFLETMEYE HEM DE BOGAZI
KORUYARAK RAHATLAMAYA YARDIMCI OLABILIR

evsim gecislerinde sik-

ca karsilasilan oksu-
rok ve bogaz tahrisi,
giinlik hayati olumsuz

etkileyebilir. Kimyasal icerikli ilaglar
yerine dogal bilesenlerden olusan
coziimler, bu tar rahatsizliklarin ha-
fifletilmesine yardimcr olabilir. Bit-
kisel ozler iceren pastil ve suruplar
hem dogal icerikleriyle hem de yan
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etki risklerinin distk olmasiyla 6ne
cikiyor.

Mayis papatyasl, adacayi, kekik ve C
vitamini gibi dogal bilesenlerle treti-
len pastiller, bogaz tahrisini yatistiri-
a ozellikleriyle bilinir. Antioksidan ve
antimikrobiyal etkileri sayesinde bo-
gazin korunmasina yardimei olurken,

gluten, alkol ve alerjen icermeyen
formdilleriyle genis bir kullanici kitle-
sine hitap eder. Gunluk kullanimda
onerilen dozun asilmamasi, etkinin
korunmasi agisindan 6nem tasir.

Bal, hatmi cicegi, sinir otu ve koyu-
notu gibi bitkisel dzlerle hazirlanan
dogal suruplar hem kuru hem de
balgamli 6ksirik durumlarinda et-
kili olabilir. Mukozayi koruyarak dis
etkenlerden kaynaklanan tahrisleri
onlemeye yardimcr olan bu surup-
lar, balgamin daha kolay atilmasini
destekler. Katki maddesi, yapay tat-
landirici ve renklendirici icermeyen
formilleriyle dogal ve saglikli bir
kullanim deneyimi sunar. Ozellikle
cocuklar icin gelistirilen formlaryla
ebeveynler icin giivenilir bir alterna-
tif olusturur.

Dogal icerikli bogaz ve oksurik
coziimleri hem yetiskinler hem de
cocuklar icin giivenli bir secenek
olarak 6ne cikiyor. Mevsimsel de-
gisimlerin olumsuz etkilerini en aza
indirmek icin bitkisel ¢coziimleri ter-
cih etmek, saghgmizi destekleyen
onemli bir adim olabilir.
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HMPY YENT BIR SALGIN TEHDIDI MI?

SOLUNUM YOLU ENFEKSIYONLARINDA ARTIS YASANIRKEN, HMPV VIRUSU YENI BiR SALGIN ENDISESI
YARATIYOR MU? UZMANLAR NE DiYOR?

MPV virlist, grip ve

I_l diger solunum yolu en-

feksiyonlariyla benzer

belirtiler ~ gostererek

dikkat cekiyor. Uzmanlar, ozellikle

bagisiklik sistemi zayif bireyler icin

ciddi riskler tastyan bu viriisiin, CO-

VID-19 sonrasi artan solunum yolu

enfeksiyonlariyla iliskilendirildigini
belirtiyor.

HMPV NEDIR VE KIMLER iCiN
TEHDIT OLUSTURUYOR?
insan Metapnémovirist  (HMPV),
ashinda yeni bir virls degil; 2001 yi-
linda kesfedildi. Ancak son zaman-
larda artan vakalar, virisin daha
yakindan incelenmesini gerektiriyor.
Uskadar Universitesi NPISTANBUL
Hastanesi Enfeksiyon Hastalikla-
rn ve Klinik Mikrobiyoloji Uzmani
Dr. Dilek Leyla Mamcu, HMPV'nin
ozellikle bagisiklik sistemi zayif bi-
reylerde daha ciddi hastaliklara yol
acabilecegine dikkat cekiyor.
“HMPV, grip ve diger solunum
yolu enfeksiyonlariyla karistirilabi-
lir. Genellikle hafif seyreder, ancak
bronsit, zatirre, larenjit ve astim
ataklari gibi ciddi tablolara neden
olabilir.” diyen Dr. Mamcu, bu viri-
suin ozellikle kis ve ilkbahar aylarin-
da yayginlastigini belirtiyor.

HMPV’NiN BELIRTILERi NELER?
HMPV  enfeksiyonunun  belirtileri
arasinda:

- Burun akintisi veya tikaniklig,

- Oksuriik,

- Bogaz agrisl,

- Ates,

- Halsizlik,

- Kas agrilari ve bas agrisi bulunu-
yor.

HMPV, ciddi solunum yolu enfek-
siyonlarina neden olabilir ve 6zel-
likle yashlar, cocuklar ve bagisikhig
zay/f bireyler icin risk olusturabilir.

COVID-19 SONRASI SOLUNUM
YOLU ENFEKSiYONLARINDA
ARTIS

Dr. Mamgu, pandemi sonrasi solu-
num yolu enfeksiyonlarinda belirgin
bir artis gdzlendigini, bunun da kisi-
sel hijyen ve sosyal mesafe 6nlem-
lerinin gevsetilmesine bagli oldugu-
nu ifade ediyor. “Bu artis dogrudan
pandemiyle baglantili degil, ancak
maske ve hijyen tedbirlerinin azal-
masi virislerin yayilhimini hizlandir-
d1.” seklinde konusuyor.

DR. DILEK
LEYLA MAMGU

HMPV TANI VE TEDAVI
YONTEMLERI

HMPV teshisi genellikle klinik belir-
tiler ve laboratuvar testleri ile ko-
nuyor. Virlis, solunum salgilarinda
tespit edilebiliyor ve 6zellikle nik-
leik asit amplifikasyon testi (NAAT)
gibi ileri test yontemleriyle dogru-
lanabiliyor. Ancak HMPV'ye yonelik
spesifik bir antiviral tedavi veya asi
bulunmuyor. Tedavi, semptomlari
hafifletmeye yonelik destekleyici te-
davilerle saglaniyor.

KORUNMA YOLLARI
NELERDIR?

HMPV'nin de diger solunum yolu
virtsleri gibi damlacik yoluyla bu-
lastigini vurgulayan Dr. Mamcu,
korunma yontemleri konusunda su
onerilerde bulunuyor:

- El hijyenine dikkat edilmesi: Eller
sik stk sabun ve suyla en az 20 sani-
ye yikanmali.

- Hasta bireylerden uzak durulmas:
Enfekte kisilerle temastan kacinil-
mall.

- Kapal alanlarin havalandiriima-
si: Ortamlarin duzenli olarak temiz
hava ile degistirilmesi dnemli.

- Yuzey temizligine dikkat edilmesi:
Kapi kollari, oyuncaklar gibi ortak
kullanilan ytzeyler dezenfekte edil-
meli.

- Maske kullanimi: Kalabalik veya
havalandirmasi yetersiz ortamlarda
maske takilmali.

Bagisiklik sistemi zayif bireylerin,
hastalik belirtilerini erken fark ettik-
lerinde hemen doktora basvurma-
lari gerektigini belirten Dr. Mamgu,
viriistin yayilimini énlemek igin ali-
nacak énlemlerin biyik énem tasi-
digini vurguluyor.
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LOVE YOUR SKIN

HOLA TURKIYE!

Cilt saghigl tzerine 50 vildir calisan,
dermatologlarin #1 tercihi Ispanya’nin
dermokozmetik markasi ISDIN simdi Turkiye'de!
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!§ YERLERINDE ANNELER !Q!N DESTEK
SUT SAATIM PROJESI BUYUYOR

PHILIPS TURKIYE VE TURKONFED i$ BIRLIGIYLE SUT SAGMA ODALARI DAHA FAZLA i$ YERINDE
YAYGINLASACAK, CALISAN ANNELER DESTEKLENECEK

hilips Ttrkiye ve TUR-
KONFED, calisan an-
nelerin is hayatindaki
deneyimlerini iyilestir-
mek icin “Philips Avent Sut Saatim”
projesini genisletiyor. 9 yildir siiren
proje kapsaminda, TURKONFED
tyesi sirketlerde de sit sagma
odalarr yayginlastirilacak ve hijyen,
mahremiyet ile konfor standartlari
konusunda danismanlik saglana-
cak.

Anket sonuclarina gore, Tir-
kiye'deki is vyerlerinin yalnizca
%25'inde stit sagma odasi bulunu-
yor. Sirketlerin yarisi annelerin siit
sagma ihtiyaclari konusunda yeterli
bilgiye sahip degilken, %70’i bu uy-

2B

Philips Avent

Siit Saa}im
- 3
!Fh"‘h"'ﬁ'f’nl\—- l,

gulamanin is verimliligini artirdigini
distniyor.

Philips Kisisel Saglik Genel M-
dird Sibel Yildiz, annelerin is yasa-
minda desteklenmesinin  6nemini
vurgulayarak, projenin yayginlas-

PHILIPS
*";VENT

tinlmasi icin TURKONFED ile glc
birligi yapmaktan heyecan duyduk-
larint belirtti. TURKONFED Yonetim
Kurulu Baskani Stleyman S6nmez
ise kadinlarin kariyerlerinde ilerle-
yebilmeleri icin destekleyici calisma
ortamlarinin saglanmasi gerektigini
ifade etti.

ETKiNLIKTE FARKINDALIK
ARTIRILDI

Proje tanitim etkinligi, is dinyasinin
onemli temsilcilerini bir araya getir-
di. Calisan annelerin is hayatindaki
deneyimlerini iyilestirme konusun-
da atilacak adimlarin konusuldugu
etkinlikte, isverenlerin bu konuda
nasil destekleyici bir yaklasim be-
nimseyebilecegi ele alindi. Panel ve
soylesilerle farkindalik yaratilirken,
projeye dahil olmak isteyen sirketler
icin rehberlik sunuldu.

OTCPLUS Genel Yayin Yonetmeni
Remziye Guren de etkinlige katila-
rak kadinlarin is hayatindaki yeri-
ni gliclendiren projelerin 6nemine
vurgu yapti. Etkinlik kapsaminda,
stit sagma odasi kurmak isteyen sir-
ketlere tcretsiz ekipman destegi ve
rehberlik sunulacagn duyuruldu.

X TURKONFED
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Sut Saatim \ i,

Annelere 6zel tasarlanan alanlar ve kisisellestirilmis odalarla
hem calisan annelerin motivasyonu artiyor hem de bebekler
anne sutlinden mahrum kalmiyor.

% | ise donen anneleri destekliyoruz.

Tarkiye'de dogum iznine cikan kadinlarin yarisi daha bebekleri 6. ayini
doldurmadan isine geri donuyor. Anneler bebeklerinin gelisimi icin hayati
Onem taslyan anne suttinii is yerinde sagmaya calisiyor.

Fakat Turkiye'deki is yerlerinin cogunda suit odasi bulunmuyor. Pek ¢cok kadin
sutuni tuvaletlerde sagmak zorunda kaliyor ya da sagamayip emzirmeyi
birakmak zorunda kaliyor.

Dogru ortam saglanmazsa is yerinde
slit sagma siireci strese neden
oluyor. Stres altinda ise annenin hem
calisma performansi hem de stt sagim
performansi dusebiliyor.

Sut Saatim projesiyle siit odasi acan ya
da mevcut stt odasini Philips Avent
sut odasi standartina cikaran ofislere
gerekli malzemeleri hediye ediyor ve
danismanlik veriyoruz.

Siz de ofisinize Philips Avent ile siit odasi a¢ip calisanlarinizin ve bebeklerinin
hayatina dokunmak icin bizlere asagidaki bilgilerden ulasabilirsiniz.

sut.saatim@philips.com
0850 22274 45

Philips Avent Urlinleriyle ilgili daha detayli bilgi almak igin:
www.avent.com.tr
tuketici.danisma@philips.com



AMGENIUSTA BASVURULAR BASLADI

IAMGENIUS BIYOTEKNOLOJIK FiKIRLER YARISMASI'NIN 5'INCi YILINDA GENGLERIN “KANSER HASTALARI
ICIN UMUT VEREN FiKiRLER”I ODULLENDIRILIYOR

mgen Turkiyenin gele-
cegin  bilim insanlarini
desteklemek  amaciyla
tniversite ve lise 6gren-
cilerine yonelik olarak hayata gecirdigi
lamGenius Biyoteknolojik Fikirler Ya-
nsmasl bu yil 5inci kez duizenleniyor.
Yarismaya on basvurular 3 Martta
basladi. Bu yil yalnizca niversite 6g-
rencilerinin katilabilecegi yarismaya 24
Marta kadar basvuruda bulunulabile-
cek.

lamGenius  Biyoteknolojik  Fikirler
Yarismasi bu yil, “Kanser Hastalari
icin Umut Veren Fikirler” temasi ile
duizenleniyor. Dereceye giren dgrenci-
lere Amgen'da staj, proje calismasi ve

Bivyoteknolojik Fikirler Yarismasi

egitim semineri gibi firsatlarnin sunul-
dugu yarnsmaya 3-24 Mart tarihleri
arasinda basvuruda bulunulabilecek.
Yarismada finale kalan 5 lisans /ytiksek
lisans Ggrencisine ait toplam 5 fikir 13
Mayista duyurulacak. Kazanan pro-
jeler, 27 Mayista duizenlenecek od(il
torenlerinde aciklanacak.

GELECEGi GENGLERIN FiKiRLERi
SEKILLENDIRECEK

Amgen Turkiye Genel Miduri Glldem
Berkman, lamGeniusin ilk glinden
itibaren gencler tarafindan buyuk ilgi
gordiigiini soyledi. “lamGenius’, genc-
lerin biyoteknolojiye olan ilgisini artir-
mak, bilimsel dustinceyi tesvik etmek

BASLIYOR!

ON BASVURULAR ICIN SON TARIH:

24 Mart 2025

ve gelecegin bilim insanlarini destek-
lemek amaciyla hayata gecirdik. Geng-
lerimizin bilime olan ilgisini gdrmek ve
onlarin yenilikgi fikirlerle topluma katki
saglamalarini desteklemek bizim icin
biiytik bir gurur kaynag. Bu yil, kanser
hastalarina umut olabilecek cozimleri
genclerin yaraticr zihinlerinden dinle-
yecegiz. Gelecegi genclerin fikirleri se-
killendirecek. Bu nedenle onlarin pro-
jelerini her yil heyecanla bekliyoruz’
dedi. Berkman, lamGeniusin 4 yilda
500den fazla égrencinin basvurdugu
programda ilginin bu yil da devam et-
mesini umduklarini ifade etti.

Daha fazla bilgi icin: https://www.
iamgenius.net/
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AMGEN KRONIK BOBREK
HASTALIGINDA ERKEN TE§HISIN
ONEMINE DIKKAT QEKIYOR

BiYOTEKNOLOJi SIRKETi AMGEN, DUNYADA 850 MILYONDAN FAZLA iINSANIN ETKILENDIGi KRONIK BOBREK
HASTALIGI KONUSUNDA FARKINDALIGIN ONEMINE DIKKAT CEKIYOR. AMGEN, NEFROLOJi ALANINDA SUNDUGU
YENILIKGi TEDAViI SECENEKLERIYLE HASTALARIN YASAM KALITESINi ARTIRMAYI HEDEFLERKEN, HASTALIGIN
ERKEN TESHISi VE YONETIMi KONUSUNDA FARKINDALIK CALISMALARINA ODAKLANIYOR.

Unya Bobrek Gunu olarak ka-

bul edilen mart ayinin ikinci

‘ persembe glininde her yil,

bobrek sagligr agisindan farkin-

dalig artirmaya yonelik calismalar yapiliyor.

Bu farkindalik calismalari ile bobrek hasta-

liklarinin neden oldugu saglik sorunlarinin

sikhigini ve etkisini azaltmak amaglaniyor.

Biyoteknoloji alaninda diinyanin dnde gelen

kuruluslarindan biri olan Amgen, nefroloji

alanindaki yenilikci tedavileri ve farkindalik

calismalariyla bobrek sagligina katki sagla-
maya devam ediyor.

KBHde diyabet, hipertansiyon, kalp hastalig,,
obezite veya ailede kronik bobrek hastalig
oykust olan kisiler yiksek risk altinda. Amgen
Turkiye Kidemli Medikal Direktori Dr. Mutlu
Yesilbogaz KBH'nin, erken evrelerinde belirtile-
rinnadiren gorilmesi nedeniyle ‘sessizilerleyen
bir hastalik’ olarak tanimlandigini belirterek,
“Hastaligin ilerlemesi, bobrek fonksiyonlarinin
ylizde 90'a kadarinin kaybedilmesine neden
olabilir. Kaybedilen bobrek fonksiyonlarinin
geri getirilmesi mimkin olmadigindan, erken
teshis hayati onem tasiyor. Erken dénem-
de KBH tanisi progresyonu yavaslatabilir ve
kardiyovaskuler komplikasyonlari 6nleyebilir.
KBHnin ilerlemesi artan kardiyovaskiiler has-
taliklar, hiperlipidemi, metabolik kemik hasta-
ig1 ve anemi gibi bir dizi ciddi komplikasyonla
iliskilendiriliyor. Bu komplikasyonlarin erken
teshis ve tedavisi, kronik bobrek hastalarinin

AMGEN TURKIYE KIDEMLI MEDIKAL
DIREKTORU DR. MUTLU YESILBOGAZ

yasamlarini uzatmak ve iyilestirmek icin énem
tastyor” diye konustu.

Amgen’in nefroloji alaninda gelistirdigi cesit-
li tedavi secenekleri ile milyonlarca hastaya
ulastigini vurgulan  Amgen Tirkiye Genel
Tedaviler Is Birim Direktord Selim Ozyilmaz,
KBH tedavisinde multidisipliner bir yaklasi-
min gerekliligine dikkat cekti. Ozyilmaz, “Dr.
Fu-Kuen Lin adl Tayvanl geng bir arastirmaci-
nin liderliginde, eritropoietin geninin bulunup
klonlanmasiyla baslayan Amgen hikayesi, 40
yildir ayni motivasyon ve bilim odagiyla de-

AMGEN TURKIYE GENEL TEDAVILER i$ BIRIM
DIREKTORU SELIM OZYILMAZ

vam ediyor. Bu 6ncii bulus, biyoteknoloji ta-
rihindeki basarili tedavilerin hastalar ile bulus-
masinin en degerli kilometre taslarindan biri
oldu. Amgen olarak, “arastirma, egitim ve is
birligi” odaklarini merkeze alarak guvenilir or-
takliklar kurma ve tilkemizde nefroloji alanina
destek saglamak amaciyla calismaya devam
ediyoruz. Diinya Uzerinde binlerce Amgen ca-
lisaninin emek ve 6zverisi sayesinde, nefroloji
alanindaki tedavi secenekleri 62 tlkede yedi
milyondan fazla hastaya ulasiyor. Diinyanin
dort bir yaninda gerceklestirilen arastirmalar
ve tedavi yontemleriyle KBHnin ilerlemesini
yavaslatmaya ve hastalarin yasam kalitesini
artirmaya odaklaniyoruz” dedi.
TUR-NP-0225-80018

Mart - Nisan 2025 —ta (P2 2]



4

MIDE YANMASI VE REFLUYU
TETIKLEYEN FAKTORLER

MIDE YANMASI VE REFLU, YASAM KALITESINi DUSUREN YAYGIN RAHATSIZLIKLAR ARASINDA.
DOG. DR. HALIL GENG, BU SORUNLARA KARSI ALINABILECEK BASIT AMA ETKiLi ONLEMLERi ANLATIYOR.

odern yasam tarzi ve

beslenme aligkanliklari,
mide yanmasi ve reflii
gibi saglik sorunlarini

daha yaygin hale getiriyor. Goguste
yanma, bogazda tahris ve agizda ek-
sime gibi belirtilerle kendini gbsteren
bu rahatsizliklar, yasam kalitesini
dusurebiliyor. Batigdz Saghk Grubu
Balcova Cerrahi Tip Merkezi Gast-
roenteroloji Uzmani Doc. Dr. Halil
Geng, refli ve mide yanmasini énle-
mek icin yasam tarzi degisikliklerinin
ve uzman desteginin énemine dikkat
cekiyor. Geng, mide yanmasi ve reflii-
yl tetikleyen bircok faktoriin yasam
tarzi ve beslenme aliskanliklaryla
dogrudan baglantili oldugunu belirt-
ken bu tur saglik sorunlarini hafiflet-
mek icin su 6nerilerde bulunuyor:

Yemek sonrasi uzanmanin mide asi-
dinin yemek borusuna kagmasina
neden oldugunu belirten Geng, ye-
mekten sonra en az iki saat dik po-
zisyonda kalmanin refli semptomla-
rint hafifletebilecegini sdyltyor.

Hizli yemek yemenin mide asidini ar-
tirdigini ifade eden Geng, lokmalar
iyice cigneyerek yavas yemenin mide
sagligini korumak icin etkili bir yon-
tem oldugunu vurguluyor.

Kafeinli ve asitli iceceklerin mide
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asidini artirdigini belirten Geng, 6zel-
likle aksam saatlerinde bu tir ice-
ceklerden uzak durulmasi gerektigini
ifade ediyor.

Sigara ve alkoliin mide saglig tzerin-
deki olumsuz etkilerine dikkat ceken
Geng, bu aliskanliklarin refliyi arti-
rabilecegini ve mimkiin oldugunca
azaltilmasi gerektigini vurguluyor.

Biyik porsiyonlarin mideyi zorla-
digini soyleyen Genc, gun icinde az
ve sk yemek yemenin reflii semp-

DOG. DR.
HALIL GENG

tomlarini kontrol altina alabilecegini
belirtiyor.

Baharatli, yagh ve kizartilmis yiye-
ceklerin mide yanmasini tetikledigini
ifade eden Geng, ozellikle aksam sa-
atlerinde bu tir yiyeceklerden kagi-
nilmasini éneriyor.

Yatarken bas ve govde yiksekligi-
ni artirmanin, mide asidinin yemek
borusuna kagisini 6nlemeye yardim-
c olabilecegini soyleyen Genc, bu
yontemin basit ama etkili bir ¢oziim
sundugunu ekliyor.

Doc. Dr. Halil Geng, yasam tarzi degi-
sikliklerinin mide yanmasi ve reflii si-
kayetlerini biyik 6lctide hafifletebi-
lecegini, ancak uzun stiren ve siddetli
belirtilerde mutlaka bir uzmana dani-
silmasi gerektigini vurguluyor. Geng,
“Uzman destegi ile bu rahatsizlikla-
rin altinda yatan nedenler daha iyi
analiz edilebilir ve kisiye 6zel tedavi
planlart olusturulabilir,” diyerek, er-
ken teshisin 6nemine dikkat cekiyor.

Mide yanmasi ve refli, dogru on-
lemlerle yonetilebilecek saglik so-
runlaridir. Yagsam tarzi ve beslenme
aliskanlklarinda  yapilacak  kuguk
degisiklikler, bu rahatsizliklarin sik-
ligini ve siddetini azaltabilir. Ancak
belirtiler devam ederse bir uzmana
basvurarak daha kapsamli bir tedavi
plani olusturmak, sagliginizi koru-
mak adina kritik 6nem tasir.
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KUVEYT TURK'UN AKTIF BUYUKLUGU

852,1 MILYAR TL'YE ULASTI

TURKIYE'NIN ONCU KATILIM FINANS KURULUSU KUVEYT TURK, 2024 YILI FINANSAL SONUGLARINI AGIKLADI.
KULLANDIRDIGI FON BUYUKLUGU 2023 YILINA KIYASLA YUZDE 29.7 ARTISLA 434,7 MILYAR TL'YE ULASAN
KUVEYT TURK’UN AKTiF BUYUKLUGU 852,1 MiLYAR TL'YE YUKSELDI. 2024 YILINDA 34,7 MILYAR TL NET KAR ELDE
EDEN KUVEYT TURK'UN OZ VARLIKLARI DA 82,2 MILYAR TL'YE ULASTI

atiim  finans  esaslan

dogrultusunda  gelistir-
digi yenilikgi riin ve hiz-
metleriyle 36 yildir mis-

terilerine hizmet veren Kuveyt Tiirk,
2024 yilina iliskin finansal sonuclarini
kamuoyuna acikladi. Kuveyt Tirk'in
toplam fonlama tabani (toplanan fon-
lar ve mevduat disi kaynaklar) biyuk-
(g 2023 yilina gore yiizde 21.9 artisla
707,5 milyar TL olurken, kullandirlan
fon buyikligu de ylzde 29.7 artis
gostererek 434,7 milyar TLye yikseldi.
Kuveyt Tirkdn dis ticaret finansmani
ylizde 14.1 artisla 2,74 milyar USD ‘yi
ast. Kuveyt Tirk, 2024 yilinin net ka-
rini ise bir énceki yilin ayni donemine
kiyasla yiizde 30.2 artirarak 34,7 milyar
TLye gikardi. Oz varliklarini 82,2 milyar
TLye, aktif biyukligind ise 852,1 mil-
yar Tlye ulastiran Kuveyt Turk, aktif
biytklik agisindan bankacilik  sek-
torlinde 10. siradaki yerini korurken,
katilim finans kuruluslan arasinda ilk
siradaki yerini saglamlastird.

2024 yiinin finansal sonuglarina yo-
nelik gorislerini agiklayan Kuveyt Turk
Genel Midura Ufuk Uyan, “2024 yil,
kiresel ekonomik dalgalanmalar ve
Turkiyede uygulanan parasal sikilag-
ma politikalarninin etkisiyle dengelenme
sirecinin 6n planda oldugu bir yil oldu.
Kuveyt Tirk olarak, reel ekonomiyi des-
tekleme misyonumuz dogrultusunda
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Uretim, ihracat ve yatinmi tesvik etmeye
devam ederken, saglam sermaye yapi-
miz, gliclii kredi ve fon yonetimimiz, ve-
rimli kaynak kullanimi ve msteri odakli
stratejilerimizle buyimemizi surdarduik.
Katilim finans prensipleri cergevesinde
dis ticaret finansmaninda giicli bir per-
formans sergileyerek misterilerimizin
finansal ¢oz(im ortag) olmayi basardik.
Dijital bankacilik stratejimiz kapsamin-
da sundugumuz ugtan uca ¢oziimler
ve operasyonel verimlilik odakli calis-
malanmiz, misterilerimize daha iyi bir
deneyim sunmamiza olanak tanidi. Bu
yaklasimimizin pozitif etkilerini 2024
yil sonu finansal sonuclarmizda da
gozlemledik. Aktif biyikligimiz 852,1
milyar TLye ulasirken, kullandirilan fon
biyiklugtimtiz 434,7 milyar TL olarak
gerceklesti. Ayrica, toplam fonlama ta-
banimiz 707,5 milyar TL seviyesine ulas-
ti. Katihm finans kuruluglar arasindaki
onclligumiizi strdardrken, yilliklan-
dinlmig ortalama 6z kaynak karliigimiz
ylizde 53.2 gibi gliclii bir oranla dikkat
gekti. 2025 yilinda da siirdiirtlebilir bu-

KUVEYT TURK
GENEL MUDURU
UFUK UYAN

S KUVEYTTURK

ylme stratejimiz dogrultusunda dijital
dondstim, ihracat ve tanm sektorlerine
yonelik finansman modellerimizi gelisti-
rerek reel sektdre destegimizi artirmayi,
bankacilikta yenilikci adimlar atarak
misterilerimize daha hizli ve etkili ¢6-
zimler sunmay! hedefliyoruz. Guclii
bilango yapimizla, Turkiye ekonomisi-
ni desteklemeye, tlkemizin Gretim ve
kalkinmasina katki saglamaya ve tiim
paydaslanmiz icin deger katmaya ka-
rarlilikla devam edecegiz.”

Reel ekonomiye nakdi ve gayrinakdi
fon kullandinmlar araciigryla 434,7 mil-
yar TL destek saglad!.

2024 yilinda kullandinlan fon buyi-
mesi yiizde 29.7 diizeyinde gerceklesti.

Dis ticaret finansmaninda 2024 yilin-
da yiizde 14.1 oraninda blyime per-
formans| gostererek 2,74 milyar USD
hacme ulasti.

Yiksek aktif kalitesi odagiyla donuk
alacaklar orani yuizde 1.61 diizeyinde
gerceklesti.

2024 yilinda toplam fonlama tabani
ylizde 21.9 oraninda artarak toplamda
707,5 milyar TL hacme ulasti.

Cari hesabin toplanan fonlar iceri-
sindeki payi, yizde 48 seviyelerinden
yiizde 54.4 seviyesine geldi.

Yilliklandinlmis ortalama 6z kaynak
karlilig yuzde 53.2 dizeyinde gercek-
lesti.

Yasal limiti yiizde 12 olan sermaye
yeterlilik orani yiizde 24.46 seviyesine
ulasti.
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BAGIRSAKLAR VE BEYIN: SAGLIK

UZERINDEKI GIZEMLIi ETKILESIM

BAGIRSAK SAGLIGI SADECE SiNDIRIM SISTEMINI DEGIL, BEYIN SAGLIGINI DA ETKILIYOR. PROF. DR. BARIS METIN,
BU BAGLANTININ NEDENLERINi VE SAGLIKLI BiR YASAM ICIN NELER YAPILMASI GEREKTIGINi ANLATIYOR

agirsaklarimizin,  sindi-

rimin 6tesinde, beyin
saghg tzerinde de bi-
yik bir etkisi oldugu-

nu biliyor muydunuz? Arastirmalar,
bagirsaklann sinir sistemi araciligiyla
beyne sinyaller gondererek ruh hali,
stres ve norolojik hastaliklar Gizerinde
etkili olabilecegini ortaya koyuyor. Us-
kiidar Universitesi NPISTANBUL Has-
tanesi Noroloji Uzmani Prof. Dr. Baris
Metin, bagirsak ve beyin arasindaki
glicli bagin fiziksel ve zihinsel sagligi-
miz tzerindeki etkilerini acikliyor.

Bagirsaklanimiz, yaklasik 500 milyon
sinir hicresiyle beyne dogrudan sin-
yal gonderebilen bir yapiya sahiptir.
Prof. Dr. Baris Metin, bagirsak sinir
hiicrelerinin sindirim ve bosaltim fa-
aliyetlerinin 6tesine gectigini ve duy-
gusal diinyamiza da etki edebilecegini
belirtiyor. Otonom sinir sistemi ad
verilen ve istemsiz calisan bu sistem,
bagirsak ve beyin arasinda bir kop-
rii gorevi gorir. Bu sinyaller beyinde
kimyasal ve elektriksel degisikliklere
neden olarak ruh halimizi etkileyebilir.
Depresyon, anksiyete gibi psikiyatrik
rahatsizliklar ya da norodejeneratif
hastaliklar bagirsak sagligi ile dogru-
dan iliskilendiriliyor.

Parkinson hastaliginda siklikla gora-
len kabizlik, Alzheimer hastalarinda
istah kaybi ve asir zayiflama gibi be-
lirtiler, bagirsak ve norolojik hastalik-
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lar arasindaki baglantinin énemli bir
gostergesidir. Ayrica, mide bagirsak
sistemindeki bozukluklar, psikolojik
durumu etkileyerek stres, unutkanlik
ve yorgunluk gibi belirtilere neden
olabilir. Bu durum, bagirsak sagliginin
genel saglik Gzerindeki kritik rolind
ortaya koymaktadir.

Probiyotiklerin bagirsak mikrobiyotasi
(izerindeki olumlu etkileri, sadece sin-
dirim sistemiyle sinirli degildir. Prof.
Dr. Metin, probiyotiklerin dizenli
tuketiminin beyin sagligi dzerindeki
faydalarina dikkat gekiyor. Ornegin,
dlzenli yogurt tuketiminin stres se-
viyelerini azalttigi ve bireylerin daha
sakin bir ruh haline sahip olmasini
sagladigi bilimsel olarak kanitlanmis-
tir. Probiyotikler, bagirsaklarda yasa-
yan mikroorganizmalari degistirerek
bagirsaklardan beyne giden kimya-
sallarda olumlu degisiklikler yapar. Bu
da beyin fonksiyonlarini ve ruh halini
iyilestirir.

PROF. DR.
BARI$ METIN

Bagirsak sagligini korumak icin den-
geli bir diyet sarttir. Protein, karbon-
hidrat, lif ve vitamin agisindan zengin
bir beslenme diizeni benimsemek,
bagirsak mikrobiyotasini - destekler.
Prof. Dr. Metin, yogurt ve kefir gibi
probiyotik iceren gidalarin duzenli
olarak tuketilmesini ve gerekirse dok-
tor kontrolinde probiyotik takviyesi
alinmasini dneriyor. Bunun yaninda,
bagirsak saghgini olumsuz etkileyen
stresin yonetimi de biyiik énem ta-
siyor. Stresi azaltici aktiviteler, saglikli
bir yasam tarzinin 6nemli bir parcasi
olarak degerlendiriliyor.

Bagirsak saghginin beyin Uzerinde
etkili oldugu bircok farkl durum bu-
lunmaktadir. Ornegin, bagirsaklarin
duzenli calismasi, beyin hucrelerinin
beslenmesini ve islevlerini olumlu
yonde etkileyebilir. Yapilan arastirma-
lar, probiyotiklerin sadece ruh halini
iyilestirmekle kalmayip, ayni zamanda
beyin performansini artirabilecegini
de gostermistir.

Bagirsak saglig, fiziksel ve zihinsel
saglik icin aynlmaz bir bitinluk olus-
turur. Probiyotikler acisindan zengin
bir diyet benimsemek, stresle basa
ckmak ve dizenli bir yasam tarzi
surdiirmek, beyin ve bagirsaklar ara-
sindaki bu hayati dengeyi korumanin
anahtarlandir. Saghkli bir bagirsak
mikrobiyotasi, sadece sindirimi degil,
zihinsel sagliginizi da olumlu yonde
etkileyerek yasam kalitenizi artirir.
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KOLAJENIN SAGLIK \C;\N ONEMI

EKLEM VE CiLT SAGLIGINA ETKILERI

KOLAJEN, VUCUDUN TEMEL YAPI TASLARINDAN BIRIDIR. DOGRU TAKVIYELERLE CILT SAGLIGINI
DESTEKLEYEBILIR, EKLEM AGRILARINI HAFIFLETEBILIR VE YASLANMA SURECINi YAVASLATABILIRSINiZ

Unimlzde adini sikca
G duymaya bagladigimiz

kolajen, viicutta en bol

bulunan  proteinlerden
biridir. Cilt, eklemler, kemikler ve bag
dokulari icin kritik bir bilesen olan ko-
lajen, yaslanma sureciyle birlikte azalir
ve bunun sonucunda cesitli saglik so-
runlar ortaya gikabilir. Peki, kolajenin
saglik Uizerindeki etkileri nelerdir? Vita-
go Ar-Ge Direktorli H. Ramis Koroglu,
bu 6nemli bilesenin bilimsel gercekleri-
ne sk tutuyor.

KOLAJEN NEDIR VE NEDEN
ONEMLIDIR?

Kolajen, cilt, kemik, kikirdak ve ten-
donlarin yapisini olusturan temel bir
proteindir. Yaslanma, stres ve cevresel
faktorler nedeniyle retimi azalir, bu
da kingikliklar, eklem sertligi ve kemik
yogunlugunda diisiise yol acabilir. Ko-
lajen takviyeleri, bu kayb telafi etmek
icin 6nemlidir.

GLUKOZAMIN KOLAJEN VE
EKLEM SAGLIGI

ilerleyen yaslarda eklem sagligi Gnemli
hale gelir. Glukozamin, eklem kikirda-
gini koruyarak eklem sivisi Gretimini
destekler. Kolajen ile birlikte alindigin-
da aginmay azaltir, hareket kabiliyetini
artinr ve agrilan hafifletir. Arastirmalar,
bu kombinasyonun osteoartrit gibi
hastaliklarda etkili oldugunu géster-
mektedir.

KOLAJENLI SERAMIDIN CiLT
SAGLIGINA KATKILARI

Kolajenli seramid takviyeleri, cilt sag-
ligini destekleyen giicli bilesenlerdir.

Seramidler, cildin nem dengesini ko-
rurken, kolajen dretimini artirarak siki
ve esnek bir goriiniim saglar. Yasla bir-
likte azalan bu bilesenler, takviyelerle
desteklendiginde cildin genc ve saglikl
kalmasina yardimai olur.

EKLEM VE CiLT SAGLIGI iGiN
GUCLU DESTEK: VITAGO KOLA-
JEN SHOT SERiSi

Vitagonun Glukozamin Kolajen Shot
ve Seramid Kolajen Shot Griinleri, bu
ihtiyaclan karsilamak tizere 6zel olarak
gelistirilmistir:

-Glukozamin Kolajen Shot: 10.000
mg sigir kaynakh Tip 1-2-3 kolajen pep-
tit iceren bu sivi formdil, Metilstlfonil-
metan, Glukozamin stilfat, Kondroitin
silfat, Hyaluronik asit, Cinko, Vitamin
C, D3 ve K2 gibi bilesenlerle eklem
sagligini destekler. Diizenli kullanimda
eklem agrilarint hafifletir ve hareket ka-
biliyetini artirir.

-Seramid Kolajen Shot: 5.500 mg
sigir kaynakli Tip 1-3 kolajen peptit

VITAGO AR-GE
DIREKTORU

H. RAMIS
KOROGLU

iceren bu takviye, Seramid, Hyaluronik
asit, Vitamin C, B5, B6, Biotin ve Cinko
ile formdile edilmistir. Cildin nem den-
gesini koruyarak kingiklik gorinimdi-
ni azaltir ve daha geng bir cilt yapisi
sunar.

Her iki Griin de 30 shot iceren 1aylik
bir kiir halinde sunulmaktadir. Ananas
ve mango aromalariyla lezzetli bir ti-
ketim deneyimi sunan Vitago Kolajen
Shot serisi, helal sertifikali kolajen kay-
nagryla givenilir bir kullanim saglar.

Kdroglu, diizenli kullanimin 6nemine
dikkat gekerek su éneride bulunuyor:
“Ozellikle yogun tempoda calisan ve
eklem veya cilt sagligina dnem veren
kisiler icin bu driinler ideal bir ¢oziim-
dir. 3 ay diizenli kullanim sonucunda,
eklem ve cilt sagliginda belirgin bir iyi-
lesme gdzlemlenebilir.”

Saglikl eklemler ve genc goriinen bir
cilt icin dogru kolajen destedi buiyik
énem tastyor. Vitagonun 6zel forma-
lasyonlarryla - gelistirilen  Glukozamin
Kolajen Shot ve Seramid Kolajen Shot,
hem saglikli bir yasam tarzina katkida
bulunuyor hem de giizelliginize dogal
bir destek sunuyor.

COLLAGEN
+CERAMIDE

Crispen
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OTC URUNLERININ GUVENL
KULLANIMI |ICIN TOPLUMDA
DOGRU BiLGILENDIRME SART!

OTC URUNLERI KONUSUNDA EN YAYGIN YANLIS ALGI, “NASIL OLSA REGETESIiZ, ZARARSIZDIR!” DUSUNCESI.
OYSA OTC URUNLER DE iLAGTIR VE YAN ETKILERE NEDEN OLABILIR. NASIL MI? BU SORUNUN YANITINI VE DAHA
FAZLASINI UZM. ECZ. VILDAN KUGUKMUSTAFA iLE KONUSTUK

UZM. ECZ. VILDAN KUGUKMUSTAFA

czacllik, yiz yillardir sagligin te-

mel taslarindan biri olarak var-

a ligini strdiryor. Ancak gelisen
teknoloji ve degisen tiketici
aliskanliklar, bu meslegi de doniistim gegir-
meye zorluyor. OTC Dernegi Kurucu Baskani
Ecz. Vildan Kigikmustafa ile eczaciligin gele-

cegi, OTC dirinlerindeki yanhs algilar ve dijital
saglik okuryazarlig Gizerine konustuk.
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OTC iiriinlerinin giivenli kullanimi ko-
nusunda toplumda hangi yanhs algilar
mevcut? Bu algilan diizeltmek icin ne
tiir calismalar yapilmahdir?

OTC driinler, yani “tezgah Ustd” ilaclar, sagli-
gimizi destekleyebildigi gibi yanlis kullanildi-
ginda riskli olabilir. Saglkla ilgili bilgi kirliligi
yaygin ve toplumda bazi yanls algilar hakim.
En sik karsilagilan yanilgilardan biri, “Rece-

tesizse zararsizdir” distincesi. Oysa OTC
urinler de ilagtir ve yan etkileri olabilir, diger
ilaglarla etkilesime girebilir. Ozellikle gereksiz
vitamin kullanimi, viicutta istenmeyen etkiler
yaratabilir. Bir diger yanhs inanis; “Dogal olan
her zaman faydaldir” anlayisi. Bitkisel icerikli
ranlerin masum oldugu distnilse de re-
ceteli ilaclarla etkilesime girerek ciddi saglik
sorunlarina yol acabilirler.



Eczacilarin saglik okuryazarhigim artirma-
daki rolii nedir?
Eczacilar olarak sadece ilag veren degil, top-
lum sagligindan sorumlu bireyleriz. Ozellikle
de dijital saglik okuryazarligi konusunda
farkindalik yaratmak bizim gorevimiz. Dijital
saglik okuryazarlig,, internetten elde edilen
saglik bilgilerini dogru degerlendirme ve bi-
lincli kullanma becerisidir. Guniimizde bir-
cok kisi internetteki her bilgiyi dogru kabul
ediyor, sosyal medya reklamlarina inaniyor
ve yanls yonlendirilebiliyor. Bu da saglig cid-
di sekilde riske atabiliyor. Peki, eczacilar ne
yapmali:

Bilgi kaynagi olmak: Eczaneler, giivenilir
saglik bilgilerine erisim noktasi olmal.

Egitim vermek: Ozellikle kronik hastalar,
yasllar ve hamileler icin dijital saglk
okuryazarligina yonelik seminerler diizenlen-

meli.

Etkili iletisim kurmak: Hastalarla gliclu
baglar kurarak onlara dogru bilgiyi aktar-
mak onemli.

Dijitallesmeye ayak uydurmak: Sosyal

medyada aktif olarak giivenilir bilgiler
paylasmali, yanls saglik bilgileriyle miicadele
etmeliyiz. OTC Dernegj olarak diizenledigimiz
Dijital Saglik Okuryazarligi Kongresi ile bu
farkindaligr artirmay hedefliyoruz.

Ornek olmak: Saglikl yasam konusunda
topluma liderlik etmeli, dogru beslenme
ve yasam tarziyla rol model olmaliyiz.

Saglik okuryazarlig yalnizca bireylerin degil,
toplumun sagligini dogrudan etkiler. Bilingli bi-
reylerden olusan bir toplum, daha saglikli ve
basarili olur. Hep birlikte dijital saglik okurya-
zarligini artirmak icin calismaliyiz. Cunki biz
eczacllar, yalnizca ilag veren degil, ayni zaman-
da sagligin, umudun ve bilginin elcileriyiz!

Eczacilik mesleginin dijital doniisiim sii-
recini nasil degerlendiriyorsunuz?
Teknolojiye karsi degilim, aksine bayiliyorum!

ECZACILIK, SADECE iLAG
VERMEK DEGiL, AYNI ZAMANDA
SAGLIGIN, UMUDUN VE
SIFANIN DA ELGiSi OLMAKTIR

Ancak her seyin dozunda olmasi gerektigine
inaniyorum. Eczacilikta dijital donusim de
bu dengeyi koruyarak ilerlemeli. Teknolojiyi
meslegimizi daha iyi hale getirmek icin kullan-
mallyiz ama insani dokunusu asla kaybetme-
meliyiz.

Daha hizh ve verimli hizmet: Elektronik re-
ceteler, online ila siparisleri ve stok takibi ile
hastalara daha hizl hizmet saglyoruz.

Daha iyi hasta takibi: Dijital uygulamalar
sayesinde hastalarin ilag kullanimi takip edile-
biliyor, ilac etkilesimleri kontrol edilerek daha
kisisellestirilmis danismanlik sunulabiliyor.

Bilgiye erisim kolayhg:: Yeni ilaclar, tedavi
yontemleri ve saglik bilgilerine internet Gizerin-
den aninda ulasarak kendimizi sirekli gelisti-
rebiliyoruz.

Kolay erisim: Dijital eczaneler, 6zellikle yas-
llar ve kirsal bolgelerde yasayanlar icin ilag
erisimini kolaylastiryor.

Bilingli ilag¢ kullanimi: Mobil uygulamalar sa-
yesinde hastalar ilaclarin kullanim talimatlari-
ni ve yan etkilerini daha iyi anlayabiliyor.

Kisisellestirilmis hizmet: Dijital hasta kayitla-
rtile daha uygun tedavi 6nerileri sunulabiliyor.

Dijital saghk coziimleri ve OTC iiriinleri-
nin gelecegi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
Dijital saglik c¢oziimleri ve OTC Uriinle-
ri, saglk sektorinde buyik bir donusum

A

yaratma potansiyeline sahip. Dijitalles-
meyle birlikte bireylerin saglik bilgilerine
erisimikolaylasirken, saglik okuryazarligi
da artiyor. OTC drinleri, bireylerin kendi
sagliklarini yonetmelerinde 6nemli bir rol
oynasa da bilingli ve dogru kullanim kritik
bir faktor. OTC Dernegi olarak, toplumu
bu konuda bilgilendirme ve bilinclendirme
misyonunu Ustleniyoruz.

Dijital saghk ¢oziimleri, 6zellikle tele-eczaci-
lik, dijital receteler ve mobil saglik uygulama-
lanyla eczacilik sektoriini donustdriyor. Artik
eczacllar yalnizca ilag saglayic degil, ayni za-
manda saglik danismani ve rehber konumun-
da. Bu donlisiim, eczacilik mesleg; icin dnemli
bir firsat sunuyor. Kongremizde bu konulan
ele alarak, dijital saglik okuryazarliginin one-
mini vurgulamayi ve eczacilanin bu yeni diin-
yaya adapte olmalarina yardimar olacak bilgi
ve becerileri sunmayi hedefliyoruz. Amacimiz,
saglik hizmetlerini daha erisilebilir, etkili ve ki-
sisellestirilmis hale getirmek.

OTC Dernegi’nin kurulus amaci ve mis-

yonu nedir? Dernegin kurulus siirecini ve
temel hedeflerini bizimle paylasabilir mi-
siniz?
OTC Dernegi, eczacilik, ilag sektord, halk
sagligl ve saglik iletisimi alanlarinda dene-
yimli profesyoneller tarafindan 2023 yilinda
kuruldu. Sektordeki eksiklikleri fark eden
kurucularimiz, halk saghgini iyilestirmek ve
bilincli OTC kullanimi konusunda farkindalik
yaratmak amaciyla bir araya geldi. Dernek
olarak, OTC drunlerinin bilingli tuketimini
saglamak, dogru satis ve kullanim konusun-
da farkindalik olusturmak icin calisiyoruz.
Turkiye'de OTC dranlerinin diizenlenmesi,
denetimi ve gelistirilmesiyle ilgili ¢ozimler
ureterek, egitici seminerler, paneller ve kam-
panyalarla toplumu bilgilendirmeyi hedef-
liyoruz. Ayrica, dijital saglik okuryazarligini
artirmak icin dijital platformlarda projeler
ylritayoruz.

Misyonumuz, recetesiz satilan ilaclar ko-
nusunda toplumda biling olusturmak, gtivenli
ilac kullamimi icin egitimler diizenlemek ve
sektorel is birliklerini tesvik etmektir. Eczacilik
ve saglik sektoriinde inovatif ¢ozimler gelis-
tirmek adina aktif bir sekilde calismalarimiza
devam ediyoruz.
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OTC Dernegi olarak halk saghgini iyilestir-
mek adina yiiriittiigiiniiz projeler nelerdir?
Bu projelerin etkileri hakkinda bilgi verebi-
lir misiniz?

OTC Dernegi olarak, halk sagligini iyilestir-
meye yonelik projeler yiritiyoruz. Ama-
cmiz, toplumun saglik okuryazarligini ar-
tirmak, OTC UGrdnlerinin bilincli kullanimini
tesvik etmek ve dijital saglik ¢ozimlerini
entegre etmek.

Egitim ve Bilgilendirme Calismalari: Egitici
seminerler, paneller ve kampanyalarla halki
bilinclendirmeyi hedefliyoruz. Ozellikle dijital
saglik okuryazarligini artirarak, saglik bilgisine
erisimi kolaylastinyoruz.

Dijital Saghk Cozumleri: Dijital regeteler,
tele-eczacilik ve yapay zeka uygulamalari ile
eczacilik alanindaki dijital dontsime katki
sagliyoruz. Boylece eczaallar dijital saglik tek-
nolojilerini etkin kullanarak hastalara daha iyi
hizmet sunabiliyor.

Saglik Profesyonelleri ile s Birligi: Doktorlar,
eczacllar ve diger saglik sektorli paydaslarini
bir araya getirerek, halkin dogru bilgiye saglik
profesyonelleri araciligiyla ulasmasini saglyo-
ruz.

Bu projeler, saglik bilincini artirarak birey-
lerin kendi sagliklarini daha bilingli yonet-
melerine katkida bulunuyor. Dijital saglik
cozimleri sayesinde saglik hizmetlerine eri-
sim kolaylasirken, eczacilarin saglik danis-
mani rolu glicleniyor. OTC Dernegi olarak,
halk sagligini iyilestiren projelerle hizmet
etmeyi en blylk amacimiz olarak gériyor
ve calismalarimiza bu dogrultuda devam
ediyoruz.
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Eczacilik meslegini secmeye nasil

karar verdiniz? Bu meslegi secmenizde
sizi etkileyen 6zel bir an ya da kisi oldu
mu?
Eczacilik benim icin sadece bir meslek
degil, adeta bir tutku, bir yasam bicimi.
Bu kararmin arkasinda yatan nedenler
ise oldukca renkli ve kisisel bir hikayeye
sahip. Cocuklugumdan beri bilimle aram-
da 6zel bir bag vardi; laboratuvar énliik-
leri ve deney tlipU setleri beni her zaman
biydlemistir. insan vicudunun karmagik
yapisi, ilaclarin bu sistem tizerindeki etki-
leri ise adeta birer gizem gibiydi ve ben bu
gizemleri cozmek icin sabirsizlaniyordum.
Ancak eczacilik meslegini secmemdeki en
biyik donim noktalarindan biri, haya-
timin erken dénemlerinde yasadigim bir
deneyim ile oldu. Aile biyiklerimizden
birinin saglik sorunlaryla yakindan ilgile-
nirken, ilaglarin ve dogru tedavinin insan
hayatindaki mucizevi etkisine bizzat sahit
oldum. O an, bir eczacinin sadece ilag
veren biri olmadigini, ayni zamanda sifa
dagitan, umut asilayan bir nevi “hayat
kurtariaist” oldugunu anladim.

Elbette, bu kararimda etrafimdaki stil
sahibi, basarili kadin figtirlerinin de biiyik
etkisi oldu. Eczaciligi sadece bir is olarak
degil, ayni zamanda bir sanat, bir yasam
felsefesi olarak gdrmemi sagladilar.

Bugiin OTC Dernegi Bagkani olarak ec-
zacilik meslegine hizmet ederken, o giin-
ki heyecanimi ve tutkumu hala ilk giink
gibi koruyorum. Cunki biliyorum ki biz
eczacllar sadece ilag veren degil, ayni
zamanda sagligin, umudun ve sifanin da
elcileriyiz.

Giinliik rutininizde saghkh bir yasa-
mi siirdiirmek icin neler yapiyorsunuz?
Kendi saglk ve zindelik sirlarinizi pay-
lasabilir misiniz?

Yogun bir eczaci, dernek baskani ve anne
olarak saglikli kalmak benim icin bir liks
degil, bir zorunluluk! Giinlik tempoda
kendime vakit ayirmak zor olsa da bede-
nime ve ruhuma iyi bakmaya 6zen gos-

teriyorum. Bol su icmeye ve saglikli bes-
lenmeye dikkat ediyorum. Fast food ve
islenmis gidalardan uzak duruyor, 6giin-
lerimde dengeli beslenmeye calisiyorum.
Gune erken baslamak benim icin énemli.
Sabahin sessizliginde kahve icmek, gline
enerjik baglamami sagliyor. Kahvalti vaz-
gecilmezim, ancak yogun gunlerde 6gle
6gununa atlayabiliyorum. Ailemle aksam
yemekleri ise benim icin bir rittel.

Sporu diizenli yapamasam da hareket
etmeye gayret ediyorum. Saglkli yasam
sadece fiziksel degil, ruhsal denge de
onemli. Kitap okumak, podcast dinlemek
ve dost sohbetleri bana iyi geliyor. Tim
bunlar, tempolu hayatimda saglikli kal-
manin olmazsa olmazlari.

Mesleginizde genc eczacilara 6rnek

olmak adina 6zellikle 6nem verdiginiz
konular nelerdir? Bu genclere verecegi-
niz en 6nemli tavsiye ne olurdu?
Gen¢ eczacilara 6rnek olmak biyik bir
sorumluluk ve ayni zamanda biiytik keyif.
Clnky eczacilik sadece bir meslek degil,
bir deger ve yasam bicimi.

Mesleki etik ve diiriistlik vazgecilmez-
dir. Hastalanmizin saglig icin dogru bilgi
sunmali ve ilag kullanimini en iyi sekilde
yonlendirmeliyiz. Eczacilik siirekli yenile-
nen bir alan oldugundan, genc meslek-
taslanmin kendilerini glincellemeleri ve
gelisime acik olmalari kritik dneme sahip.
Girisimi bir ruh ve yeniliklere aciklik fark
yaratir. Degisen diinyada eczacilik da do-
niistiyor; bu yiizden yeni fikirler Gretmek,
projeler gelistirmek ve firsatlari degerlen-
dirmek 6nemli.

Hasta odakli olmak esastir. Eczacilar,
ilac saglayicisi olmanin 6tesinde saglik
danismanidir. Hastalarla iyi iletigim kura-
rak ihtiyaclarini anlamak ve destek olmak
meslegimizin en kiymetli yonlerinden biri.
Gen¢ meslektaslarma tavsiyem: Kendi-
nize inanin, hayallerinizin pesinden gidin
ve asla pes etmeyin. Eczacilik zorlu ama
oddllendirici bir meslek. Tutkuyla yapildi-
ginda basari kaginilmazdrr.



Hayat kurtaran eller, umut veren yiirekler ...
Fedakdarlik, sabir ve merhametle, gece giindiiz demeden
insanliga hizmet eden tiim hekimlerimizin ve saglik calisanlarimizin

14 Mart Tip Bayrami’nit kutluyoruz.

Sizlerin emegi, bilgisi ve adanmisligi sayesinde
saghkh bireyler, mutlu aileler ve
daha giiclii bir toplum miimkiin.
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LKO [LAC 2025 STRATEJILERINI

KIBRIS'TA BELIRLEDI

ILKO ILAG, ‘I'LIK ZAMANI' TEMASIYLA DUZENLEDIGI YIL SONU TOPLANTISINDA,

2024 YILINI DEGERLENDIRIRKEN 2025 HEDEFLERINi SEKILLENDIRDI

aglik sektérinde yeni-
likci calismalariyla 6ne
) gkan ILKO ilag, 2024
yilini geride  birakirken
yeni dénem hedeflerini belirlemek tize-
re 4-6 Subat tarihleri arasinda Kibris
Kaya Artemis Otelde yil sonu toplanti-
sini gerceklestirdi. Satis, pazarlama ve
yonetim kadrolannin katildigi organi-
zasyonda, Birlikte disinmek, birlikte
hareket etmek ve birlikte biyimek
anlayisiyla stratejiler masaya yatirild.
Toplantinin agilis konusmasini ya-
pan ILKO ilac Yonetim Kurulu Baskani
ismail Oncel, “Birlik oldugumuzda asa-
mayacagimiz engel yok. 2025te hep
birlikte daha buyuk basarllara imza
atacagiz’ dedi. ILKO ilag Genel Midiir
Yardimaisi Berk Apak ise 2024 yili de-
gerlendirmesini ve 2025 yili stratejile-
rini ieren bir sunum gerceklestirirken,
Pazarlama Direktort Ecz. Ozlem Isiksal
pazarlama planlarini paylastt.
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Ug giin stiren etkinlikte, satis ve pazar-
lama ekiplerine cesitli egitimler verildi.
Sirketin yil icerisindeki performansini
degerlendiren yonetim ekibi, en basa-
rili Bolge Ticaret Midurleri, Bolge M-
durleri ve Tibbi Tanitim Temsilcilerini
odillendirdi. Ayrica, sirkette 5. ve 10.
yilini tamamlayan calisanlara kidem
plaketleri takdim edildi.

Kapanis konusmasini yapan iLKO

iLKO ILAG
YONETIM
KURULU
BASKANI
iSMAIL ONCEL

iLKO ILAC
GENEL MUDURU
HATICE ONCEL

Dibpirarask
fuminn Horeket Bimak
ety

lac Genel Mudiri Hatice Oncel,
2024'te elde edilen basarlara vurgu
yaparak, “Gelecege hep birlikte yuri-
yoruz. 2025 hedeflerimize ulasirken de
dayanisma icinde olacagiz. Tlik ruhuyla
hareket edip birlikte basaracagiz” dedi.
ILKO ilag, 2025 yilinda hem yurticin-
de hem de uluslararasi pazarda daha
gliclii bir konum hedeflerken, inovas-
yon ve sirdurdlebilir biyime odakl
calismalarina devam edecek.




WELLCARE, 2025 1IN |
‘BiRLIKTE BASARACAGIZ’ DEDI

WELLCARE, YIL SONU TOPLANTISINI SOSYAL SORUMLULUK PROJESIYLE TAGLANDIRARAK

2025 HEDEFLERINi BELIRLEDI

Uketici saghg alaninda

inovatif calismalariyla
. dikkat ceken Wellca-
re, 26-28 Aralik 2024

tarihlerinde dizenlenen yil sonu
toplantisinda 2024’0 degerlendirir-
ken 2025 hedeflerini sekillendirdi.
‘Birlikte Basaracagiz’ temasiyla ger-
ceklesen etkinlikte hem is stratejileri
hem de sosyal sorumluluk projeleri
on plandaydi.

Toplantinin agilis konusmasini Well-
care Is Birimi Direktorti ilhan Ok yapar-
ken, etkinlik boyunca ILKO ilag Uretim
Tesisleri gezildi, 2025 hedefleri masaya
yatinildi ve sirketin yil icerisindeki basa-
nlar kutland.

Wellcare ekibi, toplantinin en anlamli
etkinliklerinden biri olarak Atlas Der-

Wellcare

ik :WHI‘II!I

negi icin sosyal sorumluluk projesi
gerceklestirdi. Gruplara ayrilan ekip-
ler, ihtiyac sahipleri icin 8 adet teker-
lekli sandalye Greterek Atlas Derne-
gine bagisladi. Bu proje, Wellcarein
‘Saglikla Yasama Sanat’ misyonunu
yalnizca drdnleriyle degil, topluma
katki saglama bilinciyle de surdirdi-
ginu gosterdi.

Toplantiya iLKO ila¢ Yonetim Kurulu

BASARACAGIZ

Bagkani ismail Oncel, ILKO ilag Genel
Mudurd Hatice Oncel ve ILKO ilag icra
Kurulu Uyesi Mustafa Cem Oncel de
katilarak sirketin birlik ve dayanisma
ruhuna vurgu yapti.

Etkinlik, yogun bir yilin ardindan du-
zenlenen gala gecesiyle son bulurken,
Wellcare 2025 yilina glicli ve kararl
adimlarla girmeye hazir oldugunu bir
kez daha gsterdi.
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(G1da takviyelerindeki tehlike
standardizasyon

ida takviyeleri pek cogumuzun bildigi ve za- asamalar iceriyor olmasi ve bu gerekliliklerin Tirkiye sart-
G man zaman cesitli sebeplerle basvurdugu bir larinda ulagilabilir olmamasi, hem de cok uzun zamanda
eczane Uriin grubu. Bu Uriinlerin pek cogu da ruhsat bagvurularinin sonuclanmasi ve dosya maliyetlerinin
bitkisel kaynakli hammaddeler iceriyor. Kimile- yliksek olmasi bunun nedenleri arasinda yer aliyor.
ri 4 yas ve Uzeri cocuk grubunda da kullanilabiliyor. Ancak Almanya gibi tlkelerde eczanede satilan bitkisel driinlerin
bu Uriinlerde hem bildigimiz hem bilmedigimiz bir tehlike var: icerisinde yer alan bitki ekstrelerinin hangi sekonder me-
“STANDARDIZASYON.” tabolit (izerinden standart oldugu ve bu metaboliti her bir
Gida takviyeleri Saglik Bakanligi ruhsatina tabi olmadig porsiyonda ne oranda icerdigi acikca yaziyor. Evet, bu bir
icin Tarim ve Orman Bakanlig) nezdinde bir standardize olma ilag standardi ve GBTU dedigimiz ruhsat bunun icin var ama
sarti aranmiyor. Ancak ne yazik ki bu durumun cok ciddi bunun bir orta yolu olmalt kanaatindeyim.
sonuclar olabiliyor. Bu driinlerin icerisinde yer alan veya Universitede 6zellikle son sinif eczacilik 6grencileri ile ecza-
“yer aldigi beyan edilen” bitkisel hammaddelerin farkli bitki nede satilan gida takviyelerine yonelik bazi calismalar yapi-
olabilmesi, kimyasal tagsis icerebilmesi veya toksisite prob- yoruz ve oldukga tizlicii sonuglar gorilyoruz. Bazen x bitkisini
lemlerine yol acabilecek durumlarinin bulunmasi séz konusu icermesi gereken Urtiniin o bitkiyi hicbir sekilde icermedigini,
olabilir. Beyan edilenden farkli bitki icerme sorunu bazen bazen icerdigini ama daha ucuz rengi veya kokusu benzeyen
kasti bazen bilincsiz olabiliyor. Bunun da en temel nedeni baska bitkilerle ciddi oranda taggsis edildigini goriiyoruz. Ayni
bu driinlerin tretilmesinde bu alanda uzmanligi olan bir ec- sisedeki 100 kapstli ayr ayn inceledigimizde hic birisinin
zaaidan veya akademisyenden destek alinmiyor olmasi. Zira icerdigi madde miktarinin birbirini tutmadigina rastliyoruz.
dogru bitki secimi, bitki terminolojisi uzmanlik gerektiren bir Bazen ise bitkisel triinlerde yaptigimiz analizlerde kimyasal
alandir ve ne yazik ki cok bilinen bir sey degildir. Ornegin tl- madde tespit ediyoruz. Bunlarin da gerek sagligimiz gerek
kemizde “kekik” olarak bilinen 4 farkli cins ve bu cinslere ait ekonomimiz icin gok buyik bir tehdit oldugu gercegi ile ne
ylizlerce tir vardir. Hangisi amaca uygun dogru kekigin dog- yazik ki karst karstyayiz.
ru tGriddr bunu ancak alaninda uzman olan bir kisi bilebilir. Tirkiye'de gida takviyesi piyasasinda oldukca kaliteli, iceri-
Bununla da kalmayip dogru bitkinin ne zaman ne kosullarda gi en az bir GBTU driinG kadar temiz triinler de var. Bu kot
toplandigi ve hangi kosullarda saklandig ve ne sekilde ekstre imaj ne yazik ki isini iyi yapmaya calisan Uretici icin de gok
edildigi etkiyi 100'den sifira indirebilecek parametrelerdir. biiytik bir problem. Bir sekilde isini kaliteli yapmaya calisan
Gida takviyelerinde karsilasacagimiz en énemsiz sorun ise kisinin farki mutlaka anlasiliyor ama genel tablonun icerisin-
urtiniin icerisinde olmasi gereken hammadde yerine ucuz de ziyana ugrama riski de ne yazik ki mevcut.
ama etkisi/zarari olmayacak tagsislerin olmasi. Ornegin su- Bu noktada hem bir eczaci hem de yoniini tamamen bit-

ruplarda Aycicek yag, kapstil veya tabletlerde bitkinin kulla-
nilmayan ¢6pst kisimlarinin kanistinimasi gibi. Bunun zarari
da sagligimiza degil cebimize oluyor, o da ayr bir tartisma
konusu. Usttine bir de cesitlilik o kadar fazla, endikasyon be-
lirtiimese de reklamlar o kadar yaygin ki isin icinden cikilmasi
bir hayli zorlatyor.

Gida takviyelerini diger “gidalar” gibi diistinebilirsiniz,
benzer sorunlar glinlilk yasantimizda normal gidalarda da
gorebiliyoruz. Su katilan stitler, limonlu degil “limon aromalr”
urtinler, tereyagi degil tereyagl aromali olan margarinler
gibi... Bir nevi kandirmaca...

Ulkemizde tibbi amacli olan bitkisel trtinlerin [ ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI
ruhsat aldigi Geleneksel Bitkisel Tibbi Uriinler ECZACILIK FAKULTES
(GBTU) de mevcut ancak bu iriinlerin cesitliligi # FARMAKOGNOZI ANABILIM DALI
ne yazik ki cok fazla degil. Hem ruhsatin zorlu BE5 DR SRARARATA

kisel drtinlerde standardizasyona cevirmis bir akademisyen
olarak tasin altina elimi koymak icin elimden geleni yapma
gayreti icerisindeyim. Zaman zaman yapilan davetlerde ge-
rek dgrencilerle gerek eczaci veya doktorlarla konuya iliskin
beraber yapabileceklerimizi tartisiyoruz. Ayrica 2021 yilinda
TUBITAK destegiile kurdugum sirketim FitofaRx le de en bas-
tan sona kadar AR-GE'ye dayali GirGinler gelistirme gayreti ice-
risindeyim. Bu yolda ilk proje Griinti olan Kamomint'i gecen
sene piyasaya cikardik ve kullananlardan biyik oranda
e, pozitif donGsler aldik. Bir kisi ile veya bir Griin ile de-
gil, saglik sektoriiniin 6nemli paydaslarindan olan
tUm eczacilarla hep beraber bu konunun bilinci ve
gereklilikleri ile hareket etmemiz gerektigine inani-
yorum. Bitkisel GrGinlerin itibarinin gidisati bizlerin
elinde ve yapabilecegimiz ok sey var.
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GELECEGIN KADIN LIDERLERI
ILHAM BULUSMALARINDA
ILHAM VEREN HiKAYELER

SANOFIi TURKIYE VE KAGIDER i$ BIRLIGIYLE GERGEKLESTIRILEN GELECEGIN KADIN LIDERLERi iLHAM
BULUSMALARINDA, KADINLARIN AZiM DOLU BASARI HIKAYELERI ILGIYLE TAKIP EDILDI

anofi Turkiye ve Tirkiye
Kadin Girisimciler Der-
negi (KAGIDER), genc
kadinlanin is hayatina
daha donanimli baslamalarini destek-
lemek amaaiyla hayata gecirdigi Gele-
cegin Kadin Liderleri (GKL) programi
kapsaminda, duygusal ve ilham dolu
anlara sahne olan bir etkinlik diizenle-
di. “GKL ilham Bulusmalar’”nin ikincisi,
sanattan spora pek cok alanda basar-
ya ulasmis kadinlarin azim ve kararlilik-
la yazdigi ilham verici hikayeleri dinleyi-
cilerle bulusturdu.

Moderatorligini oyuncu ve ihtiyag
Haritasi Kurucu Ortag Mert Firatin
dstlendigi GKL ilham Bulusmalar, “il-
hamdan Hareketle” ve “Glcli Baglar,

Ggli Gelecek” adli iki oturumda ger-
geklestirildi. Etkinlikte, Cicek Cizmeci,
Aysu Turkoglu, Acelya Akkoyun, Asu-
man Krause ve Sinan Canan gibi ala-
ninda onci isimler, kendi ilham verici
yolculuklarini paylasarak katilimcilara
rehberlik etti. GKL mezunlarinin ve
Tirkiyede fark yaratan isimlerin cinsi-
yet ve firsat esitligine dair paylastiklar
hikayeler, izleyenlere duygu dolu anlar
yasatti.

KAGIDER VE SANOFi'DEN
GUCLU DESTEK

Etkinlik, KAGIDER Bagkani Esra Be-
zircioglu ve Sanofi Tirkiye Kurumsal
iletisim Direktorti Pinar Kaya'nin acilis
konusmalariyla basladi. KAGIDER Y&-

netim Kurulu Uyesi Kivilcm Pinar Ko-
cabiyik ve Sanofi Avrasya Bolgesi insan
& Kultdr Direktorl Raziye Baysalin ka-
panis konusmalarryla tamamland.

GKL PROGRAMI, 1850 KADINA
DOKUNDU

2010 yilindan bu yana devam eden
Gelecegin Kadin Liderleri Programi,
bugtine kadar 1850 genc kadini mezun
etti. Mezunlarin %92'si is hayatinda
kariyer basamaklarini basarryla tir-
manirken, %22si st dizey yonetici
pozisyonlarina ulastr ve %6'si kendi
islerini kurarak girisimcilik yolunda iler-
ledi. “Yatmmin Sosyal Doniist” (SROI)
raporu, Gelecegin Kadin Liderleri Prog-
ramrna yapilan yatinmlarin 6 kati bir
etki yaratarak topluma 6nemli katkilar
sundugunu ortaya koydu. GKL ilham
Bulusmalarinin tamami, Sanofi Turkiye
ve KAGIDER YouTube hesaplarindan
izlenebiliyor. Etkinlikte konusulan ba-
sari hikayeleri ve ilham veren deneyim-
ler, genc kadinlara yol gosterici olmaya
devam ediyor.
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SENSODYNE KLNIK BEYAZLIK LANSMANI
GOKGE BAHADIR iLE ISILTILI BiR TANITIM

SENSODYNE'NIN KLINiK BEYAZLIK SERISININ YENi REKLAM FiLMi, MARKANIN YUZU GOKGE BAHADIR VE Di$
HEKIMLERININ EV SAHIPLIGINDE, ig, SANAT VE MEDYA DUNYASINDAN ONEMLI iSIMLERIN KATILDIGI OZEL

BiR LANSMANLA TANITILDI. OTCPLUS GENEL YAYIN YONETMENi REMZiYE GUREN DE ETKINLIGE KATILARAK
SEKTORDEKI YENILIKLERI YAKINDAN TAKIP ETTI

SEMSODYNE

i L | Wil
m BEVAZLIK

SENSODYNE

iy

orlu Performans  Sa-
natlan  Merkezi  Sky
Lounge'da gerceklesen
lansman, yeni reklam fil-
minin gosterimiyle basladi. Ardindan,
Gokce Bahadir, dis hekimleri ve Hale-
on Tirkiye Pazarlama Direktori Ozge
Dagyar Acarbayn katilimiyla gercek-
lesen soylesi, etkinlige renk katti. Gok-
ce Bahadr, beyaz bir glilimsemenin

kendisi icin tagidigi dnemi vurgularken,
“Sensodyne sayesinde icim rahat” ifa-
delerini kulland. Dis hekimleri ise dis
saglg ve estetik guliis konularinda
onemli bilgiler aktardi.

Haleon Tiirkiye Pazarlama Direktori
Ozge Dagyar Acarbay ise konusma-
sinda, “Sensodyne olarak hassasiyet
problemi yasayan tuketicilerin ve has-
talanin hayatini kolaylastirmak icin

SENSODYNE

SENSODYNE SENSODYNE

yillardir calisiyoruz. Klinik Beyazlik se-
rimizle, hassasiyet yasamadan 2 ton
daha beyaz diglere ulasmay: hedefliyo-
ruz’ dedi.

Lansman, sektdr profesyonellerinin
bir araya geldigi keyifli sohbetler ve in-
teraktif etkinliklerle devam etti. Sensod-
yne Klinik Beyazlik serisi, givenli ve et-
kili formiliiyle dis sagligina dnem veren
herkes icin yeni bir alternatif sunuyor.
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Hayirli ramazanlar

ergimizin yaymnlandigi ay, Ramazan ayina
denk geldigi icin Ramazan ayiyla ilgili biraz
konusmak istedim. Ramazan ayi, Musli-
manhkta kutsal kitabimiz olan Kuran-i
Kerim'in bize indirildigi aydir. Aylarin en faziletlisidir. Ra-
mazan ayl, Kuran-1 Kerim'in indirilmesi disinda hosgori,
merhamet, empati ve paylasma ayidir. Bu ayda otuz giin
boyunca orug tutulur. Orug, viicudu bir nevi nadasa bi-
rakmak gibidir. Biyolojik ve fizyolojik durumun disinda
manevi olarak da nimetlere sikrii ve yokluktakilere em-
pati yapmamizi saglar. Bu arada “mesleki deformasyon”
buradan da kronik rahatsiziigi olan hastalarimiza orug
icin ilaclarimizi aksatmamaniz gerektigi uyarisini yap-
mak istedim. islamiyet hosgdri ve kolaylik dini oldugu
gibi oruc tutma konusunda da bazi durumlarda, bazi
kisiler oruc tutmayabilir. Yashlk, hastalik gibi durumla-
rin yasanmasi halinde kisiler oruc tutmak yerine fidye
odeyebilir. Hastaligl oruc tutmaya el vermeyen ya da
orug tutulmas halinde hastaligin daha da ilerlemesi gibi
durumunu yasayan kisiler, Ramazan ayini orug tutma-
dan gecirebilir, gecirmelidir. Bu gruptaki kisilerin, hasta
ve yasli olup orug tutamayacak durumda olduklar icin,
orug tutmak yerine fidye vermeleri 6nemlidir. Fidyenin
verilmesi ile birlikte kisi tutamadigi oruclarin bedelini
odemis olur ve bdylece Ramazan ayi icerisinde ibadetini
fidye vererek yerine getirebilir. Bir ay boyunca sagliginiz
el vermedigi halde yapacaginiz ibadet, hastaliginizi iler-
leterek ileriki giinlerde yapacaginiz bitiin ibadetlerinizi
etkilemesin. Ramazan ay! yireklerin yumusadigy, kirgin-
liklarin sona erdigi, bereketin arttigi aydir. Batiin islam
alemine Ramazan ayi hayirlara vesile olur.
Gelelim mesleki durumumuza; Tirk Eczacilar
Birligi 44. Donem Merkez Heyeti 3. Bagkanlar
Kurulu Toplantis, arkadaslarimiz tarafindan
gerceklestirilmektedir. Eylem planinin duru-
mu hakkinda istisare yapilmaktadir. Eczaci
Odalari temsilcileri ve Turk Eczacilar Birligi
heyeti bu konuda ortak bir fikre sahip ola-
mamislardir. Bazi odalar, eczane kapatma-
nin bir ise yaramayacagin, bazilari da etkili
olacagini distinmektedir. Arkadaslarimizdan
da giizel haberler aliyoruz. ilag Fiyat Kararna-
mesi'nin oranlarinin degistirilmesi karlihigin arti-
rilmasi, eczaci iskonto oranlarinin diistiriilmesi,
recetedeki mesleki pay dcretinin artirilmasi gibi
gibi... Fakat bunlar, bu durumlar hakkinda veri-
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ECZACI ABDULLAH ARICI

lecekler sozler. Daha icraata gecirilmis durum yok. Yine
bu durum, bazilarini memnun ettigi gibi bazilari icin de
“agzimiza calinmis bir parmak bal” olarak nitelendiril-
mektedir. Memnun olanlar; “Zaten bir sey alamiyoruz,
bari bunlari alalim” modundalar. Ama ne yapilacaksa
ivedilikle yapilmasinda fayda var. Ciinkii cogu eczaci
arkadasimizin aylik kazanci ikinci eczaci maaslarinin al-
tina kadar diismeye baslamistir. insallah, verilen sozler
meslektaslarimizi rahatlatacak seviyede gerceklesir.
“Evrene pozitif enerji verelim” bashkli yazim icin cok
giizel geri donisler aldim. Bu yazima da Ramazan ayiyla
basladim; ayin bereketi, hosgdrisu ve paylasim-
dan bahsettim. Sonra meslegimizle ilgili kronik
sikintilarimizin gelismesinden bahsettim. Su
donemde karar vericilerle yapilan goriis-
meler biyuk ihtimal sonlanir. Karar ve-
ricilere gecmiste, tablolarla eczacilarin
durumunu anlattik. ilag Fiyat Karar-
namelerinin sagmaligini mitinglerle
anlattik. Eczaci masraflarinin yik-
seldigi halde, karliliginin distdgu-
ni; kalem, kitap, hesap makinesiyle
anlattik. Bir de kendi anlayacaklari dille
anlatalim dedim. Ramazan'in bereketi, hos-
gortsi, empatisi ve merhametiyle. insallah
bdyle de anlarlar da Ramazan ayi bize bol bere-
ket getirmis olur. Hayirli Ramazanlar...
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Kurudukca kuruduk

ildimiz, vicudumuzu dis etkenlerden ko-
ruyan en onemli organimizdir. Ancak baz
durumlarda ciltte yanma, batma, kuruluk
hissi gibi sikayetlerle birlikte asin hassasi-

yet gosterebilir.
Cok kuru veya atopik cildin nem tutucu 6zelligi aza-
lir. Ayrica, saglikli mikroflora ve cilt bariyer butinlugin-

de bozulma goriilebilir. Cildin bariyer fonksiyonlarinin \.\\
bozulmasi; su tutma ozelliginin azalmasina, cildimizin
kurumasina, alerjenlerin kolayca cildimizi gecerek bag- “k

siklik sistemimizi uyarmasina ve alerjik reaksiyon gelis-
mesine neden olur.

Atopik dermatit veya atopik egzama, siddetli kasintili,
bulasici olmayan, kronik inflamatuar bir deri hastaligi-
dir. infantil donemde baslar, yarisindan cogu ilk 1 yas

icinde, tamamu ilk 5 yas icinde ortaya cikar. Hastalarin
yarisi 2 yas civarinda tam olarak duzelir.
Atopik dermatit; ciltte kasinti, kuruluk, agr, catlama \
ve iltihap seklindeki belirtilerle ortaya cikar. Ozellikle de-
ride meydana gelen kasinti, enfeksiyona sebebiyet ve- 4
rebilir. Bebeklerde atopik dermatit belirtileri; kizariklik,
tahris, kuruluk, patdr pitir benzeri gortnttler ve lekeye
benzeyen hatta beyaz, siyah, kahverengi gibi alaca alaca
sekiller seklinde yuz ve yanak bolgesinde olur. Atopik /

dermatit belirtileri en cok yliz ve yanak bolgesinde go-
rilse de sa¢ dibinden, ayak tabanina kadar viicudun her
bdlgesinde olusabilir.

Atopik dermatit tedavisi 2 sekilde planlanir. Birincisi
. hastanin siddetli akut bir atak gecirdigi donemde ger-
b ceklestirilir. Bu donemde surekli kullanmasi gereken
! nemlendirici tarzinda ilaclar vardir. Ciinki atopik
dermatit olan cocuklarin ciltleri hassas ve kurudur.
Bu nedenle akut dénemde dermatoloji uzmani tara-
findan verilen kortizonlu kremler ve antihistaminik
suruplar devreye girer. Bu ilaclarin kullanimi cok
onemlidir. Ailelerin kortizonlu kremlerden tered-
dit etmemelidir. Uzman tarafindan belirli doz-
larda verilen kortizon kullaniminin cocuklara
bir zarari yoktur.

Atopik dermatit atag atlatildiktan sonra ida-
me tedavi strecinde sirekli vicudu nemli tu-
tacak hastaliga 6zel nemlendiriciler kullanilir.

Tedavi edilebilen atopik dermatit icin deri

nemlendiricileri antihistaminikler, lokal korti-
zonlu kremler, nemlendirici banyo 6nerileri uy-
gulanmaktadir.

Atopik dermatit hastaligina cevresel faktdrler ya da
genetik olarak yatkinlik neden olur. Ozellikle alerjik
astim ve alerjik rinit gibi bir genetik alt yapi hastalig
olan cocuklarda bu hastaligin goriilme orani yiksektir.
Cevreden gelen faktorler de eklenince atopik dermatit
ortaya cikabilir.

Atopik dermatit gorildigi durumda oncelikle
var olan etkenlerden bebegin ya da cocugun
uzaklastirimasi gerekir. Bu her etken icin
gecerli olmayabilir. Ornegin yunl drdnler,
kedi kopek varligi, kimyasal temasi gibi
faktorlerden kolaylikla bebek ya da co-
cuk uzaklastirilabilir. Ama enfeksiyon,
antibiyotik kullanimi gibi  durumlarin

onune gecilemez. UZMAN ECZACI FUNDA PALALI
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(& ANNE-BEBEK

COCUKLARDA BESIN ALERJIS
23 KAT ARTTI!

SON 20 YILDA GOCUKLARDA BESIN ALERJiSi VAKALARI HIZLA YUKSELDI! HER 100 GOCUKTAN 8'INDE
BESIN ALERJiSI GORULURKEN, UZMANLAR ERKEN TESHISIN ONEMINE DIKKAT GEKIYOR

agmizin - en  onemli
C saglik  sorunlarindan
biri haline gelen besin
alerjisi, 6zellikle cocuk-
lar arasinda giderek yayginlasiyor.
Yapilan arastirmalara gore, son 20
yil icinde cocuklarda besin alerji-
si vakalar 23 kat artti. Diinyada ve
Tarkiye'de her 100 cocuktan yaklasik
8inde besin alerjisi tespit edilirken,
uzmanlar bu artisin temel nedenle-
ri arasinda sehirlesme, hareketsiz
yasam tarzi, hava kirliligi, kimyasal
maruziyet ve beslenme aliskanlikla-
rindaki degisiklikleri gosteriyor.
Acibadem Atasehir Hastanesi Co-
cuk Alerjisi Uzmani Dr. Ezgi Topyil-
diz, bagisiklik ve sindirim sistemleri-
nin heniiz tam gelismedigi bebeklik
ve erken cocukluk doneminde besin
alerjilerinin daha sik gordldigini
vurguluyor.

.
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DR. EZGi
TOPYILDIZ

Topyildiz: “Besin alerjisi cocuk-
larm  beslenmesini  kisitlayarak
biyime ve gelismeyi olumsuz etki-
leyebilir. Dahasi, nefes darligi gibi
ciddi reaksiyonlara yol acabilir. Bu
nedenle ebeveynlerin en kisa sire-
de bir cocuk alerji uzmanina basvur-
masi gerekir” diyor.

170°TEN FAZLA BESIN ALERJIYE
NEDEN OLABILIYOR

Bugtine kadar besin alerjisine sebep
olabilen 170’ten fazla besin tanim-
lanmis durumda. Ancak Dr. Topyil-
diza gore cocuklarda en sik alerjiye
yol acan besinler sunlar:

>inek sutd

>Yumurta

>Soya

>Bugday

>Yer fistig

>Kuruyemisler

>Balik ve kabuklu deniz Granleri

Bu besinler arasinda dzellikle yer
fistig1 ve kabuklu deniz Granleri, en
ciddi reaksiyonlari olusturma po-
tansiyeline sahip.

SADECE KOKLAMAK BILE
YETERLI OLABILIR!

Besin alerjileri zamanla kaybolabi-
lir; 6zellikle stit, yumurta ve bugday
alerjisi olan cocuklarin ¢ogunda
alerji belirli bir yasta azalabilir. An-
cak yer fistigi, kuruyemis, balik ve
kabuklu deniz @rtnlerine karsi ge-
lisen alerjiler genellikle 6mur boyu
devam eder. Daha da onemlisi,
alerjik reaksiyonlar sadece besini
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tiketmekle degil, kokusuna maruz
kalmak veya deriye temas etmekle
de tetiklenebilir.

ALERJiSi GEGMi$ OLABILIR Mi?
Ebeveynler bazen cocuklarinin be-
sin alerjilerinin gectigini disiinerek
kontrolli sekilde deneme yapabi-
liyor. Ancak Dr. Topyildiz, bunun
ciddi sonuclara yol acabilecegini
belirterek su uyariyr yapiyor: “Alerjik
besinler cok kuciik miktarlarda bile
ciddi reaksiyonlara neden olabilir.
Alerjinin gectigine yalnizca doktor
kontroliinde karar verilebilir.”

Bilingsiz diyetler de cocuklarda
beslenme yetersizliklerine yol aca-
bilir. Bu ytizden hekim onerisi ol-
madan diyetten besin ¢ikarmamak
biyik dnem tasiyor.

PEAUT

BESIN ALERJIiSININ EN SIK
GORULEN BELIRTILERI

Besin alerjileri genellikle cilt, sindi-
rim ve solunum sistemlerinde belir-
tilerle kendini gosterir:

Ciltte: Kurdesen (irtiker), egzama
alevlenmeleri, kasinti, kizariklik, do-
kiinta

Sindirim sisteminde: Karin agrisi,
bulanti, kusma, ishal, kanl diski

Solunum sisteminde: Burun akin-
tisi, hapsirik, oksartk, nefes darlig,
bogazda kasinti

Ozellikle dudak, dil ve bogaz sis-
mesi, nefes darligi veya bilinc degi-
sikligi gibi belirtiler acil mtdahale
gerektirir.

ANNE-BEBEK @

BESIN ALERJILERINDE 5 KRIiTiK
KURAL

Besin alerjisini yonetmenin temel ama-
a, cocugun giivenligini saglamak ve
yasam kalitesini artirmaktir. Dr. Topyil-
diza gore, tedavide su bes kritik kurala
dikkat edilmelidir:

Alerjen besinin diyetten tamamen

glkarilmasi: Etiket okuma aliskanli-
g edinilmeli ve gizli alerjen kaynaklan
hakkinda bilgi sahibi olunmalr.

Beslenme ve takviye plani: Eksik

besinlerin yerine koyulmasi icin
cocuklara uygun bir beslenme diizeni
olusturulmalr.

Acil durum yonetimi: Ciddi reak-

siyon riski tastyan cocuklar icin
adrenalin otoenjektort kullaniimali ve
ebeveynler, 6gretmenler ile bakicilar
bilgilendirilmeli.

Oral imminoterapi (OIT): Doktor

kontroliinde diistk dozlarla basla-
narak gocugun belirli alerjenlere tole-
rans kazanmasi saglanabilir.

Duizenli takip: Besin alerjileri za-

manla azalabilir, bu nedenle cocuk
alerji uzmani tarafindan duizenli kont-
rol sarttir.

Besin alerjileri ebeveynleri endise-
lendirse de dogru tan, giivenli bir diyet
ve acil durum planlamasi ile cocuklarin
saglikli bir yasam siirmeleri mimkdin-
dir. Alerji stiphesi olan cocuklarin
mutlaka bir uzmana danismasi 6nerilir.
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COCUKLARDA ZAYIF BAGISIKLIGIN

8 ONEMLI SINYALI!

GOCUKLAR SIK SIK HASTALANIYOR, YARALARI GEC Mi IYILESIYOR? BAGISIKLIK SISTEMi ZAYIF OLABILIR!
ISTE UZMANLARIN DIKKAT GEKTIGi 8 ONEMLI BELIRTi VE BAGISIKLIGI GUGLENDIREN ONERILER

1S aylarinda  kapall

ortamlarda daha faz-
la zaman gecirmek,
okullarin acik olmasi

ve soguk hava gibi faktorler cocuk-
larda bulagici hastaliklarin yayilma-
sini artiryor. Cocuklarin bagisiklik
sistemlerinin henliz tam gelismemis
olmasi, onlari yetiskinlere kiyasla
hastaliklara karsi daha savunmasiz
hale getiriyor. Acibadem Kartal Has-
tanesi Cocuk Saghgi ve Hastaliklari
Uzmani Dog. Dr. Emel Kabakoglu
Unsur, bagisiklik sisteminin zayif ol-
duguna isaret eden 8 dnemli sinyali
siralayarak, belirtiler sirekli hale
gelirse bir doktora basvurulmasi ge-
rektigini vurguluyor.

Sik gecirilen enfeksiyonlar: Co-

cuklarin yilda birkag kez soguk
alginhgr gecirmesi normaldir. Ancak
sik sik ve agir enfeksiyon yasamak,
bagisiklik sisteminin yeterince gucli
olmadigini gosterebilir.

Sindirim problemleri: Sirekli is-

hal, kabizlik veya mide sorunlari,
bagirsaklardaki bagisiklik hicreleri-
nin dengesiz calistigini gosterebilir.

Kronik yorgunluk ve halsizlik:

Cocuk kendini strekli yorgun
hissediyorsa, bagisiklik sistemi zor-
laniyor olabilir.

Cilt sorunlar: Egzama, mantar
enfeksiyonlari veya sik tekrarla-
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yan cilt enfeksiyonlari, zayif bagisik-
Ik sisteminin belirtilerindendir.

Sismis lenf bezleri: Lenf du-

gumleri vicudun savunma me-
kanizmasinin bir parcasidir. Strekli
sisen ve hassas olan lenf bezleri,
bagisiklik sisteminin enfeksiyonlarla
micadelede zorlandigini gosterebi-
lir.

Tekrarlayan kulak, siniis ve

akciger enfeksiyonlari: Yilda
birkag kez zatiirre, bronsit, kulak
iltihabi veya sinuzit gecirmek, bagi-
sikhgin disik oldugunu isaret ede-
bilir.

DOC. DR.
EMEL
KABAKOGLU
UNSUR

Yaralarin gec iyilesmesi: Kesik,

cizik veya yaralar uzun strede
iyilesiyorsa, vicut enfeksiyonlarla
savasmakta zorlaniyor olabilir.

istahsizlik ve kilo kaybi: Zayif

bagisiklik sistemi, istahsizliga ve
kilo kaybina yol acarak gelisim geri-
ligine neden olabilir.

Dengeli ve saglikli beslenme:

C ve A vitamini agisindan zengin
sebze ve meyveler, protein kaynak-
lari (yumurta, balik, kirmizi et, bak-
lagiller) ve probiyotikler (yogurt, ke-
fir) bagisikligi destekler.

Yeterli uyku: Cocuklarin yas-

larina uygun sekilde 8-12 saat
uyumasi, bagisiklik sisteminin yeni-
lenmesini saglar.

El hijyenine dikkat edilmesi:

Eller sik sik sabun ve suyla yi-
kanmali, 6zellikle yemeklerden 6nce
ve tuvalet sonrasi el hijyenine 6zen
gosterilmelidir.

Asilarin tam olmasi: Grip, za-

tirre, rotavirtis ve bogmaca gibi
hastaliklara karsi cocuklarin asilari-
nin eksiksiz yapilmasi gerekir.

Gerekirse vitamin ve mineral

takviyesi: D vitamini ve cinko
gibi bagisiklik destekleyici takviye-
ler, doktor 6nerisiyle alinmalidir.



Diizenli egzersiz ve acik hava

aktiviteleri: Fiziksel aktivite,
bagisiklik sisteminin giiclenmesine
yardimci olur.

Bol su tiiketimi: Vicuttaki tok-

sinlerin atilmasi ve bagisiklik sis-
teminin saglikli calismasi icin cocuk-
lar yeterli miktarda su icmelidir.

Huzurlu ve sevgi dolu bir or-
tam: Stres, bagisiklik sistemini
zayiflatabilir. Aile icinde giivenli ve
sevgi dolu bir ortam yaratmak, co-
cugun sagligini olumlu yonde etkiler.

Bagisiklik sisteminin gliclendiril-
mesi, cocuklarin hastaliklara karsi
daha direncli hale gelmesini saglar.
Eger cocuk sik sik hastalaniyor ve
yukaridaki belirtileri - gosteriyorsa
bir uzmana danismak 6nemlidir.
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COCUGUNUZUN BAGISIKLIGINI
GUCLENDIRECEK 10 ETKILI ONERI!

KIS AYLARINDA COCUKLARIN BAGISIKLIGINI GUGLENDIRMEK iGIN NELER YAPILMALI?
ISTE UZMANLARIN ONERDIGI 10 ETKILi YONTEM!

st solunum yolu enfek-

siyonlari, grip, bronsio-
lit, zatiirre ve mide-ba-
girsak  enfeksiyonlar

gibi hastaliklar, kis aylarinda cocuklari
en cok etkileyen saglik sorunlar ara-
sinda yer aliyor. Acbadem Maslak
Hastanesi Cocuk Saghg! ve Hastalik-
lari Uzmani Dr. Serap Sapmaz Deniz,
soguk havanin yani sira kapal ve
kalabalik ortamlarda uzun stire vakit
gecirmenin, enfeksiyonlarin yayilimini
artirdigini belirtiyor. Bagisiklik sistemi-
ni gliclendirmek icin alinabilecek etkili
onlemleri siralayan Dr. Deniz, gerek-
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siz vitamin ve mineral takviyelerinin
ise risk olusturabilecegi konusunda
ebeveynleri uyariyor. iste cocuklarin
bagisikligini giiclendirmek icin uygula-
nabilecek 10 etkili yontem:

A8z sagligi, genel bagisiklik sistemi
icin kritik 6nem tasir. Dis curlkleri
ve agiz enfeksiyonlari bagisiklig
olumsuz etkileyebilir.  Cocuklara
dizenli dis fircalama aliskanlig ka-
zandirlmali ve dis hekimi kontrolleri
ihmal edilmemelidir.

DR. SERAP
SAPMAZ DENiZ

Grip ve diger bulasici hastaliklar-
dan korunmak icin cocuklarin tim
asilarninin eksiksiz yaptinimasi ge-
rekmektedir. Ozellikle grip asisi, kig
aylarinda sik goriilen influenza en-
feksiyonlarina karsi koruma saglar.

Fast food gidalar, ytksek miktarda
seker, tuz ve katki maddesi icerdi-
ginden bagisiklik sistemini olumsuz
etkileyebilir. Tencere yemekleriyle
beslenme aliskanligi kazandirmak,
cocuklarin saglikli biyimesine katki
saglar.

Omega-3 yag asitleri, bagisiklik sis-
temini giiclendirir. Haftada iki kez
balik tiiketimi, ceviz, yumurta, 1spa-
nak ve semizotu gibi omega-3 kay-
nagl olan besinler cocuklarin bes-
lenme diizenine eklenmelidir.

Bagisiklik sistemi hucrelerinin ye-
nilenmesi icin cocuklarin yaslarina
uygun sekilde uyumasi gerekir. Okul
oncesi cocuklarin 10-13 saat, okul
cagindaki cocuklarin 9-12 saat, er-
genlik donemindeki genclerin ise
8-10 saat uyumasi onerilir.

Fiziksel aktivite, bagisiklik sistemini
giiclendiren 6nemli bir faktordir.



Cocuklar icin yuzme, basketbol,
futbol gibi sporlar 6nerilirken, acik
havada yriyUs ve bisiklet sirmek
de bagisikhig| destekleyebilir.

Ellerin dizenli olarak sabunla
yikanmasi, enfeksiyonlarin  6nlen-
mesinde en onemli adimlardan bi-
ridir. Cocuklara yemeklerden 6nce
ve sonra, disaridan geldiklerinde ve
tuvalet sonrasi el yikama aliskanhig)
kazandirimalidir.

Hekime danisiimadan kullanilan

vitamin ve mineral takviyeleri, co-
cuklarin saghgr icin ciddi riskler
tasiyabilir. Yiksek dozda alinan
takviyeler, karaciger ve bobrek so-
runlarina yol acabilir.

Bagisiklik sistemini  gliclendirmek
icin kefir, yogurt, tursu, sarimsak ve
sogan gibi probiyotik icerigi yiksek
besinler tiiketilmelidir. Bu besinler
bagirsak mikrobiyotasini destekle-
yerek bagisiklik sistemini giiclendirir.

Bagisiklik  sistemini  desteklemek

icin dogal icerikli karisimlar kulla-
nilabilir. Ornegin, thlamur cayi, tar-
cin kabugu ve limon ile hazirlanan
icecekler solunum yollarini rahat-
latabilir. Bal ve rendelenmis taze
zencefil karisimi ise bagisiklik sis-
temine destek olabilir. Ancak bal, 1
yas altindaki cocuklara verilmemeli
ve alerjik reaksiyon riski g6z 6niinde
bulundurulmalidir.

Bagisiklik  sistemini  giiclendir-
mek icin dengeli beslenme, hijyen
kurallarina uyum ve saglikli yasam
aliskanliklarr  baytk 6nem tasir.
Cocuklarin bagisiklik sistemi glcli
oldugunda, hastaliklara karsi daha
direncli hale gelirler.
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COCUKLARI ENFEKSIYONLARDAN

CORUMAK ICIN ALINMASI

GEREKEN ONLEMLER

KIS AYLARINDA ARTAN ENFEKSIYONLARA KARSI COCUKLARI NASIL KORUYABILIRSINiz?

ISTE UZMAN ONERILERi VE BAGISIKLIGI GUGLENDIREN IPUGLARI!

on guinlerde cocuklarda

yaygin olarak gorulen
ust solunum yolu enfek-
siyonlari, okullarda hizla

yayilirken ebeveynleri de endiselendi-
riyor. Yeditepe Universitesi Hastane-
leri Cocuk Enfeksiyon Hastaliklari Uz-
mani Doc. Dr. Manolya Kara, 6zellikle
RSV ve influenza gibi virtislerin okul
cagindaki cocuklan ciddi sekilde et-
kileyebilecegini belirterek, enfeksiyon
riskini azaltmak icin alinmasi gereken
onlemleri paylasti.

Cocuklarin bagsiklik sistemleri he-
niiz tam olarak gelismediginden, bir
enfeksiyonu atlattiktan hemen son-
ra yeni bir virisle karsilasabiliyorlar.
Doc. Dr. Kara, bu durumun cocuklarin
yilda 6-8 kez enfeksiyon gecirmesine
neden olabilecegini belirtiyor. Ancak
yas ilerledikce bagisiklik sistemi giic-
lenir ve hastalik sikligi azalir.

Rinoviriis: Burun tikaniklig;, burun
akintisi, geniz akintisi

Parainfluenza: Ses kisikligi, havlar
tarzda 6kstruk

Adenoviriis: Bogaz agrisi, kusma,
ishal, goz enfeksiyonu

influenza: Yiiksek ates, kas agrisi,
burun tikanikhg, zaturre riski

COVID-19: Bogaz agrisl, ses kisiklig,
burun tikanikhg, kas agnisi
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Cocuklarin ellerini sik sik sabun ve
suyla yikamalari saglanmali. Tuvalet-
ten dnce ve sonra eller en az 40 sani-
ye yikanmalidir.

Siniflarin ve evin dizenli olarak ha-
valandinlmasi, virislerin yayilmasini
onlemeye yardimci olur.

DOG. DR.
MANOLYA
KARA

Bagisiklik sistemini destekleyen vita-
min ve mineraller agisindan zengin
besinler tuketilmeli. Ozellikle C vitami-
ni, cinko ve probiyotik iceren gidalar
bagisiklig gliclendirebilir.

Cocuklarin yaslarina uygun sekilde
yeterli ve kaliteli uyku almasi, bagisik-
lik sisteminin gliclenmesi icin kritik bir
faktordur.

Giinde en az 60 dakika fiziksel akti-
vite yapmak, bagisiklik sistemini gic-
lendirerek hastaliklara karsi direng
kazandirr.

Grip asisi basta olmak tizere cocukluk
donemi asilaninin eksiksiz yaptiriima-
s1, enfeksiyonlara karsi en etkili ko-
runma yontemlerinden biridir.

Ates, 6ksurik veya halsizlik belirtileri
gosteren cocuklar, hastalik stiresince
okula gonderilmemeli, enfeksiyonun
yayllmasini nlemek icin evde dinlen-
melidir.



COCUKLARIN

BAGISIKLIGINI DOGAL
YOLLARLA DESTEKLEYIN
Zencefil, thlamur, bal ve limon gibi
dogal icerikler bagisiklik sistemini
gliclendirmeye yardimci olabilir. An-
cak balin 1 yas altindaki cocuklara
verilmemesi gerektigi unutulmama-
lidhir.

OKUL ORTAMINDA HIJYEN

KURALLARINA UYULMASINI
SAGLAYIN
Ogretmenlerin siniflar havalandirma-
si, el hijyenine yonelik hatirlatmalar
yapmasi ve ortak kullanilan alanlarda
hijyen kurallarina dikkat edilmesi ge-
rekmektedir.

TEDAVi SURECINDE NELER
YAPILMALI?

Cocukluk déneminde grip disinda, vi-
ris kaynakli enfeksiyonlara 6zgli bir
tedavi bulunmamaktadir. Tedavinin te-
mel amaci semptomlart hafifletmek ve
cocuklarin iyilesmesini hizlandirmaktir.

ANNE-BEBEK (3,

>Ates ve agri icin doktor onerisiyle
uygun dozda ates distrlci ilaclar
kullanilabilir.

>Burun tikanikligr icin serum fizyolo-
jik veya okyanus suyu spreyi kullani-
labilir.

>Sivi alimi artinlmali, bol su ve bitki
caylar tiketilmelidir.

>Cocuklarin bolca dinlenmesi saglan-
malidir.

Cocuklari enfeksiyonlardan koruma-
nin en etkili yolu, hijyen kurallarina uy-
mak, saglikli beslenmek, diizenli uyku
ve fiziksel aktivite aliskanliklarini des-
teklemektir. Ebeveynler, cocuklarinda
uzun stren belirtiler fark ettiklerinde
mutlaka bir uzmana danismalidir.
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KEMOTERAPI TEDAVISI GOREN
COCUKLARiGiN HAYATI UYARILAR

KEMOTERAPI SURECINDE BAGISIKLIK SISTEMi ZAYIFLAYAN GOCUKLAR iCiN HIJYEN VE BESLENME BUYUK ONEM
TASIYOR. iSTE UZMANLARIN DIKKAT EDILMESi GEREKTIGINi VURGULADIGI KRITiK NOKTALAR!

emoterapi alan gocuk-

lar, tedavi sirecinde
daha hassas bir bagi-
siklik sistemine sahip ol-

duklarindan ozel bir bakim ve dikkat
gerektirir. istanbul Okan Universitesi
Hastanesi Cocuk Hematolojisi ve On-
kolojisi Bolimiinden Prof. Dr. Zekai
Avcl, kemoterapi gbren cocuklarda
dikkat edilmesi gereken temel nokta-
lara degindi.

Kanser tedavisi géren cocuklarda ke-
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moterapi streci, kan dretimini olum-
suz etkileyebilir. Bu strecte alyuvar
(eritrosit), akyuvar (l6kosit) ve trom-
bosit (pihtilasma pulcuklan) sayilar
diser.

Akyuvar hicreleri azaldiginda ba-
gisiklik zayiflar ve bakteriler, virdisler,
mantarlar gibi mikroplar ciddi enfek-
siyonlara neden olabilir.

Trombositlerin azalmasi burun, dis
eti kanamasi, cilt morarmalari ve ic
kanama riskini artirabilir.

Bu nedenle cocuklarin hijyen ve
glinluk bakimina ekstra 6zen gosteril-
mesi gerekir.

PROF. DR.
ZEKAIi AVCI

Eller yemeklerden 6nce ve sonra, tu-
valetten sonra en az 20 saniye sabunla
yikanmali ve kagit havluyla kurulanma-
lidr.

Gunlik banyo veya dus yapilmali,
ozellikle koltuk alti ve kasik bolgeleri
iyice temizlenmeli ve viicut nemli kal-
mamaldir.

Dis temizligj icin yumusak dis fircasi
kullaniimali, dis etlerinde kanama var-
sa antiseptik gargara ya da bikarbo-
natli su ile agiz calkalanmalidir.

Tirnak kesimi dikkatli yapilmali, mam-
kuinse doktor 6nerisi alinmalidir.

Taze cigek ve saksi bitkileri odada bu-
lundurulmamalidir, ¢clink mantar riski
tastyabilir.

Pelus oyuncaklar hijyen agisindan
uygun olmadigindan odada tutulma-
malidir.

Ev temizligi giinlik yapilmali, nemli
alanlar ve klima bakimi ihmal edilme-
melidir.

Hasta ziyaretleri sinirlandinimali,
cocuk kalabalik ortamlardan ve toplu
tasimadan uzak tutulmalidir.

Bagisiklik sistemi baskilanmis cocuklar
icin hayvanlar risk olusturabilir.

Evcil hayvanlarla fiziksel temas sinir-
landiriimali, 6zellikle salyasi ve digkisty-
la temas 6nlenmelidir.

Yeni bir hayvan alinacaksa, 1 yasin-
dan biytk ve asilari tam olan bir hay-
van tercih edilmelidir.



ANNE-BEBEK (3

BESLENME VE

SU HIJYENI

>Musluk suyu kaynatilmadan veya
filtre edilmeden icilmemelidir.

>Cig veya az pismis et, yumurta ve
deniz tirtinleri tuketilmemelidir.
>Yesillikler ve kabugu soyulamayan
meyveler nétropenik donemde one-
rilmez.

>Yemekler 6gtnliik hazirlanmal, iki
saatten fazla bekleyen yemekler tii-
ketilmemelidir.

>Mutfak esyalari temiz tutulmali,
cig ve pismis gidalar ayri yiizeylerde
hazirlanmalidir.

TROMBOSIT DUSUKLUGU
OLAN GOCUKLARIGIN
EKSTRA ONLEMLER

>Hareketli oyunlardan ve sportif fa-
aliyetlerden kaginiimalidir.

>Vicudu sikan lastikli kiyafetler ter-
cih edilmemelidir.

ACIL DURUM BELIRTILERI!

Prof. Dr. Zekai Avci, su belirtiler
goruldigunde vakit kaybetmeden
saghk kurulusuna basvurulmasini
oneriyor:

>Ates ve titreme

>Siddetli  okstrik, nefes darlig,
kanl balgam

>Ag1z icinde yaralar

>Ciltte kirmizi dokuntaler, morluklar
>Burun veya dis eti kanamalari
>idrarda kanama veya yanma hissi
>Siddetli karin agnisi, kusma, ishal
veya diskida kanama

>Uzun siren kabizlik

>Ani gelisen kol/bacak uyusmasi,
biling bulanikhigy, cift gorme

Bu onlemler her hasta icin kisi-
sellestirilmelidir, bu ytzden doktor
onerileri titizlikle takip edilmelidir.
Kemoterapi strecindeki cocuklarin
saghgini korumak icin hijyen, bes-
lenme ve cevresel faktorlere dikkat
etmek hayati 6nem tasir.
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DOGUMA HAZIRLIK YENI ANNELERIN
MUTLAKA BILMESI GEREKENLER

DOGUM SANCILARI NASIL ANLASILIR? DOGUM SIRASINDA NELER YASANIR? BEBEGINIZzi ILK NE ZAMAN
EMZIREBILIRSINiZ? iSTE YENI ANNELERIN DOGUM SURECIYLE iLGILi EN GOK MERAK ETTiGi SORULAR VE

UZMAN YANITLARI

ogum, kadinlarin ha-

yatindaki en onemli
‘ ve 6zel deneyimlerden
biridir. Normal dogum,

tibbi bir engel bulunmadig siirece
hem anne hem de bebek icin en sag-
Ikl yontemdir. Ancak dogum siireci,
anne adaylari icin bircok bilinmezle
dolu olabilir. istanbul Okan Univer-
sitesi Hastanesi Kadin Hastaliklari
ve Dogum Boliminden Opr. Dr.
Ferda Erbay, dogum oncesi, dogum
ani ve sonrasi ile ilgili en cok merak
edilen sorular yanitladi.

Dogum sancisi, belirli araliklarla
gelen ritmik bir agndir. Adet san-
cisina benzer bir his uyandiran bu
agnilar, belli bir sire sonra tamamen
rahatlama hissi saglar. Eger agrilar
kesintisiz devam ediyorsa, dogum
sancisindan farkli bir durum olabilir.

Agri sikhiginiz 5 dakikaya distigun-
de ve su belirtilerden herhangi biri
olustugunda hastaneye gitmelisiniz:

Su gelmesi: Su gelisi her zaman
dogum eylemini baslatmayabilir,
ancak bebekte sikisma riski oldugu
icin takip edilmelidir.

Vajinal kanama: Hafif lekelenme
normaldir ancak kirmizi kanama acil
mudahale gerektirir.

Bebek hareketlerini hissetmeme:
Eger bebeginiz uzun siire hareket etmi-
yorsa, hemen doktora basvurulmalidir.
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Normal dogum oncesinde agir ve
kati gidalardan kaginilmali, daha
cok sivi ve hafif besinler tiiketilme-
lidir. Bunun nedeni, dogum sirasin-
da mide bulantisi veya olasi bir se-
zaryen durumunda anestezi riskini
azaltmaktir.

DR. FERDA
ERBAY

Dogum sancilari sirasinda rahatla-
mak icin sunlar yapilabilir:

Yirayts yapmak

Comelip kalkmak

Pilates topu izerinde hareket et-
mek

Ik dus almak

Su kesesi acildiginda, dogum ger-
ceklesene kadar su gelisi devam
eder. Miktarinin az ya da ¢ok olma-
si 6nemli degildir. Hafif kanamalar
normaldir, ancak yogun kanama
varsa doktora bagvurulmalidir.

Rahim agzi acikhig 10 cm'ye ulasti-
ginda dogum masasina gecilir. An-
cak bazi durumlarda, basin yiiksek
konumda olmasi veya tibbi gerekli-
likler nedeniyle siirec yatakta takip
edilebilir.

Bebek dogdugunda eger saglik du-
rumu uygunsa hemen anne ile ten
tene temas saglanir. Gobek kordo-
nu, plasenta ayrilana kadar bek-
lenerek kesilebilir. Ancak bebekte
morarma veya solunum problemi
varsa, hizli madahale icin kordon
daha erken kesilebilir.
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DOGUMDAN SONRA BEBEGi NE
ZAMAN EMZIREBILIRIM?
Bebegin saglik du
gumdan hemen so
ayriimadan énce bile
lanabilir.

DOGUMDAN SONRZ
AYAGA KALKABILIR
ilk iki saat icinde ayaga
Ancak dogum sirasinda
yorgunluk nedeniyle bas d
bayginlik hissi yasanabileceg
kalkisin bir saglik personeli eglig
olmasi onerilir.

NORMAL DOGUMDAN SONRA
NE ZAMAN EVE GIDILEBILIR?

Anne ve bebekte herhangi bir saglik
problemi yoksa, dogumdan 24 saat
sonra taburcu olunabilir.

DOGUM DiKiSLERi NE ZAMAN
DU§ER VEYA ALINIR?

Dogum sonrasi atilan dikisler genellik-
le 3 hafta icinde kendiliginden dis
ekstra bir islem gerektirmez.

DiKi$ BAKIMI NASIL
YAPILMALIDIR?

Bol su ile temizlemek genellikle yeter-
lidir. Doktorunuz gerekirse ozel bir
soltisyon 6nerebilir.

" ¥

//

Dogum stireciyle ilgili bilinli
olmak hem annenin hem de
bebegin sagligi agsindan
biyik 6nem tasir. Dogum
oncesi egitimler ve uzman
destegi almak, anne aday-
larinin bu stireci daha bi-
lincli ve rahat gecirmesine
yardimai olabilir.

S
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CURUKLERI

(ECC)

KUGUK YASTA

BUYUK SORUNA SEBEP OLABILIR

ERKEN GOCUKLUK GAGI GURUKLERi (EGC), OZELLIKLE 6 YAS ALTINDAKI GOCUKLARDA GORULEN VE Di$
SAGLIGINI CiDDI SEKILDE TEHDIT EDEN BiR PROBLEM OLARAK TANIMLANIYOR. PROF. DR. FIGEN SEYMEN,
EGG'NIN, SUT DISLERINDE OLUSAN GURUK VEYA GURUK NEDENIYLE OLUSAN Di$ KAYBI iLE KENDINi

GOSTERDIGINI BELIRTI

Prof.Dr.
FIGEN SEYMEN

CCnin hafif, orta ve sid-

E detli derecelerinin bu-
lundugunu ifade eden

Seymen, bu ciiriiklerin

cocuklarda kronik agri, enfeksiyon
ve diger saglik sorunlarina yol aca-
bilecegine dikkat cekti. Altinbas
Universitesi Dis Hekimligi Fakdltesi
Ogretim Uyesi, Uluslararasi Cocuk
Dis Hekimleri Birligi (IAPD) ve Tirk
Pedodonti Dernegi Baskani Prof. Dr.
Figen Seymen, ebeveynlerin cocukla-
rn agiz hijyenine ve beslenme alis-

kanliklarina dikkat etmesi gerektigini
vurguladi. Cocuklarin erken yasta dis
hekimiyle tanismasinin, ¢urik riskini
en aza indirecegini ifade etti.

600 MILYONDAN FAZLA
GOCUGU ETKILIYOR

Prof. Dr. Seymen, siit dislerinin daimi
disler icin yer koruyucu oldugunu ve
bu dislerde meydana gelen ciiriikle-
rin cocuklarin genel sagligini etkiledi-
gini soyledi. Diinya capinda 600 mil-
yondan fazla cocugu etkileyen erken

|
L

PROF. DR. FIGEN
SEYMEN

cocukluk cagr ciriklerinin, cogu za-
man tedavisiz kaldigina dikkat ceken
Seymen, bu durumun cocuklarin ve
ailelerin yasam kalitesini diistirdd-
gind, topluma da baytk maliyetler
getirdigini vurguladi. ECCnin agriya
neden olmasi durumunda cocuklarin
cigneme, sosyal etkilesim, bilissel ve
norolojik gelisimlerini olumsuz etki-
ledigini soyleyen Seymen, dnlenebilir
olmasina ragmen bu ctirtiklerin bir-
cok cocugu etkilemeye devam ettigi-
ni ifade etti.

BU GURUKLERIN BELIRTILERI
NELERDIR?

ECCnin ilk belirtisi, diseti kenarin-
da gorilen tebesirimsi beyaz ya da
kahverengi lekeler. Seymen, bu lez-
yonlarin tedavi edilmemesi halinde
curtign derinleserek disin tamamini
etkileyebilecegini anlatti. Ust siit ke-
sici dislerin bu durumdan en sik etki-
lendigini, alt 6n dislerin ise tikarik
ve dilin koruyucu etkisi nedeniyle en
az etkilenen disler oldugunu aktardi.

“EMZIRDIKTEN SONRA NEMLI
BEZLE TEMIZLEYiN"

Anne stinin tek basina ¢lrik yapi-
cl bir etkisi olmadigina dikkat ceken
Seymen, dislerin diizenli temizlen-
memesi ve seker tiiketimi gibi faktor-
lerin clirtik olusumunu tetikleyebi-
lecegini hatirlatti. Seymen, emzirme
sonrasi dislerin nemli bir gazl bez,
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parmak firca veya su ile temizlenme-
sini onerdi.

Altinbas Universitesinden Prof. Dr.
Seymen, bebegin ilk disi ¢iktiginda
veya en gec 12 aylikken dis hekimi
muayenesinin yapiimasi gerektigini
kaydetti. Ayrica, dis fircalamaya ilk
disin surmesiyle birlikte baglanmasi-
nin 6nemine de deginen Seymen, In-
ternational Association of Paediatric
Dentistry (IAPD)nin erken cocukluk
cag clrtiklerinin yonetiminde kanita
dayalr ve kiiresel olarak fikir birligi-
ne varilmis tavsiyelerini 3 asamada
oOzetledi:

Seymen, ECCnin onlenmesinde ilk
adimin, cocuklarin saglikl agiz ve dig
gelisimlerini desteklemek oldugunu
belirterek dikkat edilecekleri soyle
siraladr:

Seker alimmnin sinirlandiriimasi:
iki yas altindaki cocuklarda yiyecek
ve iceceklerde serbest seker tiiketimi
minimumda tutulmali

Gece biberon ve emzirmeden ka-
cinma: Ozellikle sik veya gece emzi-
rilen cocuklarda, 12 aydan sonra bi-
beron kullanimi ve gece beslenmesi
durdurulmah

Optimum floriir kullammi: Cocuk-
larin disleri yaslarina uygun miktar-
da, 1.000-1.500 ppm florir iceren
dis macunu ile duizenli olarak firca-
lanmali

N

Dis hekimi ziyareti: Yasamin ilk yi-
linda cocugun kapsamli bir dis mua-
yenesi icin dis hekimine gotrin

Floriir vernik uygulamasi: Cirik
riski yiiksek cocuklara diizenli olarak
9%5 flortr vernik uygulanmali

Fissiir ortiicii kullammi: Hassas
azi dislerine koruyucu fisstr ortici-
ler uygulanmali

Curik belirtilerinin fark edilmesinin
ardindan ilerlemenin durdurulmasi
icin yapilacaklari soyle belirtti:

Daha sik floriir vernik uygulama-
si: Beyaz nokta lezyonlari olan ¢o-
cuklarda yilda dort kez florir vernik

uygulayin

Koruyucu fissiir ortiiciiler: Curik
lezyonu olmayan azi dislerine fisstr
orttict uygulanmali

Seymen, ilerlemis ctiriiklerin etkileri-
ni en aza indirmek icin ise bu 2 mad-
deye edilmesi gerektiginin altini gizdi:

Giimiis diamin floriir kullanim::
Kavite lezyonlarini durdurmak icin
etkili bir yontemdir.

Konservatif ciiriik uzaklastirma:
Daha fazla dis kirilmasini, agriyi ve
gereksiz pulpa maruziyetini énlemek
icin ctrtklerin konservatif yontem-
lerle uzaklastirilmasi ve dislerin res-
tore edilmesi dnemlidir.

+ e plus
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LEKE TEDAVISIHICIN

YAZI BEKLEMEYIN!

LEKE TEDAVILERININ KISIN UYGULANMASININ DAHA UYGUN OLACAGINI BELIRTEN VM MEDICAL PARK GEBZE
HASTANESI DERMATOLOJi (CiLDIYE) UZMANI DR. SULE BiLiCi GEGER, CiLT LEKELERI VE LEKE TEDAVILERI
HAKKINDA AGIKLAMALARDA BULUNDU

ilt lekelerinin nasil olus-

tugundan  bahseden
Uzm. Dr. Gecer, “Le-
keler, cildimize rengi-

ni veren melanin pigmentinin fazla
uretilmesiyle olusurlar.  Gebelikte
‘kloasma’ da dedigimiz alin, dudak
Ustd, yanaklarda kahverengi yamalar
seklinde veya yasin ilerlemesi ile el,
yiz ve dekolte bolgesinde bolgesel
lekelenmeler seklinde olusur. Ayrica
yanaklarda kiigtik kahverengi lekeler
(cil) seklinde gorulebilir” diye konus-
tu.

Uzm. Dr. Geger, cilt lekelerinin ne-
denlerini soyle siralad:

Genetik yatkinlik,

Yaslanma,

GUlnes 1sinlar,

Hormonlar (hamilelik, tiroit hasta-
liklarvb.),

ilaglar (dogum kontrol haplari, bazi
antibiyotikler, antidepresanlar, hor-
mon tedavileri, epilepsi ilaglari),

Bilingsiz uygulanan cilt bakimlari ve
kozmetik kullamimi (bilingsiz uygula-
nan peelingler, sir agda vb.),

Cilt hastaliklarinin iyilesmesinden
sonra olusan lekeler (akne, egzema,
cilt enfeksiyonlari ),

Sigara.

Cilt lekelerine karsi alinabilecek 6n-
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lemlere deginen Uzm. Dr. Gecer, su
bilgileri paylasti:

“Leke olusumunda en 6nemli et-
ken giines isinlaridir. Hem UVA hem
UVB'den korunmaya yonelik bir gi-
nes kremi kullanilmalidir. Sadece
disarida degil, araba ve ev icinde de
camdan gecen isinlarin lekeyi artira-
bilecegi bilinmelidir. Disan cikilma-

DR. SULE BiLici
GEGER

dan 30 dakika 6nce glines kremi st-
rilmeli, evde bile olsaniz giin icinde
giines kremi tekrarlanmalidir. Giineg
kreminin yani sira genis kenarli sap-
kalar, gozliik ve semsiye kullanilma-
[idir. Tatin dumaninin, mekanizmasi
tam olarak aydinlatiimamis olsa da
lekelere neden oldugu bilinmektedir.
Foto yaslanma ve cilt kinsikliklarina
da neden olan sigara kullaniminin bi-
rakilmasi tedavinin basarili ve kalici
olmasinda 6nemli bir yer tutar. Bi-
lingsiz uygulanan peelingler, yilkama
jelleri, kremler, sabun ve parfimler
leke olusumuna neden olabilmekte-
dir. Doktorunuzun onerisi disinda
kozmetik artn  kullanilmamaldir.
Leke olusumuna neden olabilecek
dogum kontrol ilaci gibi ilaclar dok-
torunuza danisilarak degistirilebilir
veya baska bir yonteme gecilebilir.”

Leke tedavilerinin amacini anlatan
Uzm. Dr. Gecer, “Leke tedavisinde
amag lekelerin azaltilmasi, bunun ya-
ninda yinelemelerini de 6nlemektir.
Leke tedavileri lekenin tiiriine, boyut
ve derinligine bagli olarak uygulanir.
Acik tenli kisilerde lekeler tamamen
ortadan kalksa da tekrarlama ihti-
mali vardir. Koyu tenli kisilerde ise
tedavi daha zor ve daha uzun sir-
mektedir, bunu yaninda tekrarlama
olasiligi daha fazladir. Glines koruyu-
cu, tedavi stiresince ve tedavi sonrasi
tekrari 6nlemek icin dizenli sekilde
kullaniimalidir” dedi.
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TURUNE, BOYUT VE

DERINLIGINE BAGLI OLARAK
UYGULANIR. AGIK TENLI
KiSILERDE LEKELER TAMAMEN

ORTADAN KALKSA DA

TEKRARLAMA iHTIMALI VARDIR.
KOYU TENLI KiSILERDE iSE
TEDAVi DAHA ZOR VE DAHA
UZUN SURMEKTEDIR, BUNU

YANINDA TEKRARLAMA

OLASILIGI DAHA FAZLADIR

T

KREMLER, LEKE SOYUCU
AJANLAR VE LAZER
YONTEMLER|I UYGULANABILIR
Leke tedavisinin kimler icin uygun
oldugunu séyleyen Uzm. Dr. Geger,
“Oncelikle lekenin olusum nedeni,
yas, meslek, gebelik ve emzirme, kul-
lanilan ilaclar gibi durumlar doktoru-
nuz tarafindan degerlendirilir ve size
uygun tedavi secenekleri belirlenir”
aciklamasinda bulundu.

Leke tedavilerinin nasil yapildigini

\ 1 . . .
L‘kE TEDAVILERI LEKENIN

anlatan Uzm. Dr. Gecer, “Glinesten
korunmak tedavinin temelini olustu-
rur. Leke tedavilerinin kisin uygulan-
masi daha uygun olacaktir. Leke teda-
visinde kullanilan tedaviler; melanin
sentezini baskilayan kremler, melanini
uzaklastiran kimyasal soyucu ajanlar
veya lazerle termal hasar yoluyla leke-
lerin uzaklastinlmasi seklinde olabilir.
Doktorunuz tarafindan size uygun
seceneklerden bir veya birkaci éneri-
lebilir” ifadelerini kulland.

CILT SAGLIGI §/

Mart - Nisan 2025 _QIE"“_ 57



4

TEDAVI ED!LMEVEN QURUKLER
GENEL SAGLIGI TEHDIT EDIYOR!

Di$ GURUKLERININ BELIRLI ASAMALAR HALINDE iLERLEDIGINi BELIRTEN UZMANLAR, EN iLERi ASAMADA
ENFEKSIYONUN GENE KEMIGINE YAYILABILECEGINi BUNUN DA SISTEMIK SAGLIK SORUNLARINA NEDEN

OLABILECEGINi SOYLUYOR

I-—4--I -u-_

etersiz agiz bakimi, se-

kerli ve asitli yiyecek
tiketimi gibi faktorlerin
dis curiklerinin ilerle-

mesini hizlandirabilecegine  dikkat
ceken Endodonti Uzmani Dr. Ogr.
Uyesi Anil Ozgiin Karatekin, “Dis ap-
seleri ve enfeksiyonlar, dis kaybi, cene
kemigi erimesi gibi sonuglar ortaya ¢I-
kabilir. Ozellikle gocuklarda, cigneme
zorluklari, beslenme yetersizlikleri ve
konusma bozukluklari gibi problem-
ler gortlebilir. Ayrica, olusan estetik
kayglar, ozgiiven kaybina ve sosyal
izolasyona yol acabilir.” dedi. Dis ¢U-
rikleri ilerlediginde olusan bakterile-
rin kan dolasimina karisabilecegini ve
viicudun diger bolgelerine yayilabile-
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cegini vurgulayan Dr. Ogr. Uyesi Anil
Ozgiin Karatekin, kalp sorunlarindan
hamilelik risklerine kadar bircok genel
saglik sorununa neden olabileceginin
altini cizdi.

Uskadar Dis Hastanesi Endodon-
ti Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Anil Ozglin
Karatekin, tedavi edilmeyen dis cU-
riklerinin, agiz saglig ve genel saglik
Uzerindeki etkilerine dair agiklamalar-
da bulundu.

Dis curiginin tedavi edilmediginde
belirli asamalar halinde ilerledigine
dikkat ceken Endodonti Uzmani Dr.

V.

DR. OGR. UYESI
ANIL 6ZGUN
KARATEKIN

Ogr. Uyesi Anil Ozgln Karatekin,
“Baslangic asamasinda, dis minesinde
demineralizasyon meydana gelir ve
beyaz lekeler seklinde kendini gos-
terir. Bu asamada, ciriik genellikle
agnisizdir ve geri donusimli olabilir.
Ancak, tedavi edilmezse mine yapisin-
da ilerler ve dentin tabakasina ulasr.
Bu asamada, ciiriik daha belirgin hale
gelir ve sicak, soguk veya tatl yiyecek-
lere karsi hassasiyet olusabilir.” dedi.

Clrigun daha da ilerlediginde
sinirler, bag dokusu ve damarlarin
bulundugu i¢ kisma yani dis pulpasi-
na ulastigini belirten Karatekin, “Bu
durumda, enfeksiyon ve siddetli agri
meydana gelir. Pulpitis adi verilen bu
durum, tedavi edilmediginde pulpa
nekrozu (6lima) ve apselere yol aca-
bilir. En ileri asamada ise enfeksiyon
cene kemigine yayilabilir, bu da siste-
mik saglik sorunlarina neden olabilir.”
seklinde konustu.

Dis curagunin ilerlemesine neden
olabilecek faktorlere deginen Dr. Ogr.
Uyesi Anil Ozgiin Karatekin sunlar
soyledi: “Yuksek oranda seker tike-
timi, agizdaki bakterilerin gogalma-
sina ve asit retmesine neden olur.
Bu asitler, dis minesini demineralize
ederek clrigin ilerlemesine yol acar
. Ag1z hijyenine yeterince dikkat edil-
mediginde ctirikler hizla ilerler. Flor
eksikligi, dis ciriginan hizla ilerleme-
sine neden olabilir. Tukurik, agizdaki



asitleri notralize eder ve mineralleri
geri kazandinr. Tukurik akisinin azal-
masi, dis ¢UrGginun hizlanmasina yol
acar. Bazi bireyler genetik olarak ¢i-
rige daha yatkin olabilir. Bu genetik
yatkinlik, dis minesinin yapisi veya
tukurik bilesimi ile ilgili olabilir.”

Tedavi edilmeyen dis crdklerinin
agiz ve dis sagligl Gzerinde bircok
olumsuz etkisi olabilecegini dile geti-
ren Dr. Ogr. Uyesi Anil Ozg(in Karate-
kin, “Dis apseleri ve enfeksiyonlar, dis
kaybi, cene kemigi erimesi gibi sonug-
lar ortaya cikabilir. Bununla birlikte
dis cirikleri, bireyin yasam kalitesini
de olumsuz etkiler. Ozellikle cocuk-
larda, cigneme zorluklar, beslenme
yetersizlikleri ve konusma bozukluk-
lari gibi problemler gorilebilir. Ayrica,
ilerlemis ciirtiklerin yol actig stirekli
agn ve 6n bolge dislerde meydana
geldiginde olusan estetik kaygilar, 6z-
gliven kaybina ve sosyal izolasyona
yol acabilir.” dedi.

Agzin viicuda agilan kapr oldugunu
hatirlatan Endodonti Uzmani Dr. Ogr.
Uyesi Anil Ozgiin Karatekin, tedavi
edilmeyen dis ctrtklerinin bircok ge-
nel saglik sorununa da yol acabilece-
gini soyledi.

Dis crtkleri ilerlediginde olusan
bakterilerin kan dolagimina karisa-

bilecegine ve viicudun diger bolge-
lerine yayilabilecegine dikkat ceken
Endodonti Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Anil
Ozgiin Karatekin, bu durumun neden
olabilecegi saglik risklerini soyle agik-
lad:

“Bu yayilma ozellikle bagisiklik sis-
temi zayif olan kisilerde ciddi enfek-
siyonlara yol acabilir. Ornegin, kalp
kapakciklar etkilenerek endokardit
gelisebilir. Dis ciiriiklerinin  neden
olabilecegi dis eti hastaliklari sistemik
inflamasyonu  artirarak ateroskleroz
riskini artirabilir ve bu da kalp krizi
ve inme gibi kardiyovaskiler hasta-
liklarin riskini  ylkseltebilir. Agizda
bulunan patojenler, solunum yolu
enfeksiyonlarina yol acabilir. Dis cu-
rilklerinden kaynaklanan bakteriler,
aspirasyon yoluyla akcigerlere ulasa-
rak pndmoni gibi ciddi enfeksiyonlara
neden olabilir.”

Dis curtkleri ve periodontal hastalik-
larin, diyabetle karsilikli bir iliski icin-
de olduguna dikkat ceken Endodonti
Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Anil Ozgiin
Karatekin, “Diyabet hastalarinda peri-
odontal hastaliklar daha yaygindir ve

A

bu hastaliklar kan sekeri kontroliin
zorlastirabilir. Ayrica, periodontal en-
feksiyonlar, inflamatuar markerlerin
artmasina ve instlin direncine neden
olabilir. Hamilelik sirasinda periodon-
tal hastaliklar, erken dogum ve distk
dogum agirlikh bebek riskini artirabi-
lir. Dis ¢tirtiklerinden kaynaklanan en-
feksiyonlar, fetlis (zerinde olumsuz
etkiler yaratabilir ve hamilelikte ge-
nel saglik durumunu kotilestirebilir.
” dedi.

Bazi arastirmalarin, agiz saglig ile
norodejeneratif hastaliklar arasin-
da baglanti oldugunu gosterdigini
de sozlerine ekleyen Dr. Ogr. Uyesi
Anil Ozgiin Karatekin, periodontal
hastaliklarin, Alzheimer hastaligi ve
demans gibi nérolojik bozukluklarin
riskini artirabilecegini, agizda bulunan
bakterilerin beyin dokularina ulasarak
inflamasyona ve nérodejenerasyona
neden olabileceginin disindldugini
soyledi.

Dis cirtiklerinin genel saglk ize-
rindeki etkilerinin 6nlenebilmesi icin
yilda en az iki kez dis hekimi kontro-
line gitmenin énemine vurgu yapan
Endodonti Uzmani Dr. Ogr. Uyesi Anil
Ozglin Karatekin sozlerini soyle ta-
mamladi:

“Dizenli kontrole gitmek curiklerin
erken teshis edilip tedavi edilmesini
saglar. Dislerin giinde en az iki kez
fircalanmasi ve dis ipi kullanimi, plak
birikimini ve dis cirdklerini 6nler. An-
tibakteriyel agiz gargaralari da kulla-
nilabilir. Sekerli ve asitli yiyeceklerden
kacinmak, dis ciriklerini 6nlemeye
yardimc olur. Bol su icmek ve lifli
gidalar tiketmek agiz saghg icin fay-
dalidir. Sigara ve asin alkol tiiketimi,
dis clrtklerine ve dis eti hastaliklari-
na neden olabilir. Bu aliskanliklardan
kaginmak agiz sagligini korur. Florlii
dis macunu ve agiz gargaralari kullan-
mak, dis minesini giiclendirir ve ¢liriik
olusumunu engeller.”
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BU BESINLER GORME

SAGLIGINI KORUYOR

GEVRESEL FAKTORLER VE YOGUN i$ HAYATI iCERISINDE AKSATILAN DUZENLI VE DENGELI BESLENME GOZ
SAGLIGI ICIN DE TEHDIT OLUSTURUYOR. SADECE BEDEN SAGLIGI ICIN DEGiL, GOZ SAGLIGIMIZ iCIN DE
YEDIKLERIMIZE DIKKAT ETMEMIiZ GEREKiYOR

irtakim besinlerin gor-

me kalitesini artirabile-
cegini belirten Dunya-
g0z Suadiye Hastanesi

GOz Hastaliklar Uzmani Op. Dr. Filiz
Kordeser, “Saglikli bir bedene sahip
olmak dizenli ve dengeli beslenme-
ye baglidir. Yogun tempoda goz ardi
edilen yeme-igme aligkanliklarnimiz ise
ozellikle goz saghgina dogrudan etki
ederek, tehdit olusturabiliyor. Goz
saghg icin A, C, E vitaminleri ve beta
karoten ile zenginlestirilmis besinler
tiketmek, retina ve gozin diger bo-
ldmlerinin diizglin calismasina yar-
dimar olarak iyi ve kaliteli gorus kapi-
larini aralyor” dedi. Kondeser, gorme
kaybina yol acan bazi goz hastaliklari-
na karsi beslenmenin 6nemi ve hayat
boyu net goris icin hangi gidalarin
tuketilmesi gerektigini anlatti.
Diyabet onlenebilir korliiklerin bir
numarali sebebidir. Kanda bulunan
glikoz ve seker oranlarinin artmasiyla
ortaya c¢ikan ciddi bir metabolik ra-
hatsizlik olan diyabet, retina damarla-
rinin tikanmasi sonucu hiicre kaybina,
damar gecirgenliginin bozulmasina
ve yeni damarlarin olusmasina yol
actigini belirten Diinyagdz Suadiye
Hastanesi Goz Hastaliklari Uzmani
Op. Dr. Filiz Kordeser, gérme sagligini
koruyan besinleri siraladi. “Diyabetin
gelisimindeki en onemli etkenlerden
birisi ise obezitedir. Diyabet hasta-
liginin gdzlerde olusturdugu etkileri
azaltmak icin saglikli bir yasam tarzi,
dengeli beslenme ve diizenli egzersiz
sart. Ayrica, sekerli gidalardan kagin-
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mak, gazli icecekleri sinirlamak ve tat-
landinar kullanmak gibi basit 6nlem-
ler, hastaligin etkilerini yavaslatabilir.

Sekerli yiyeceklerden uzak durun.

Gazli icecekleri hayatinizdan gikarin.

Cay ve kahveye seker yerine tatlan-
dinci kullanin.

Her glin bir cay kasig| tarcin yiyin.

Alkolli az tiiketin.

Margarinden kaginin.

DR. FiLiz
KORDESER

Daha fazla sebze ve salata tiiketin.

Tansiyonunuzu kontrol altinda tu-
tun (140/90un altinda).

Sigara igmeyin.

Diyabet tedavi edilemese de erken
teshis ve saglikli yasam aliskanliklari
ile komplikasyonlar onlenebilir, goz
saghginiz korunabilir.

Halk arasinda goz tansiyonu olarak
bilinen “Glokom” hastaligi korlige
neden olabiliyor. Goz hekimleri ta-
rafindan “sinsi” olarak ifade edilen
hastalik erken teshis edilmezse cok
Uzuict sonuclar ortaya cikiyor. Ancak
son asamalara geldiginde fark edile-
bilen olabilen glokom genellikle rutin
g0z muayenelerinde teshis ediliyor.
Diizenli kontrol yapiimadiginda fark
edilmesi neredeyse imkansiz olan
sinsi hirsiz, geri donusi olmayan
gbrme kayiplarina neden oluyor. Bol
sebze, meyve iceren Akdeniz tarzi
diyetin glokoma karsi faydalidir. Glo-
komlu hastalar kesinlikle sigaradan
uzak durmali. Gunluk diyetinde, na-
renciye ve yesil bitkilerde bulunan C
vitamini; badem, ay cekirdegi, kabak
cekirdegi, findik, ceviz gibi kuruye-
miglerin yani sira avokado gibi bazi
sebzeler ve balikta bulunan E vitami-
ni; tahil Grtinlerinde cokca bulunan B
vitamini yer almalidir. Yaban mersini,
cilek vb. diger kirmizi ve mor meyve-
ler, &zellikle balik yagy, keten tohumu
yagl ve ceviz gibi Omega 3 ve Ome-



ga 6 iceren gidalar, cekirdekli siyah
uziim ve bitter cikolata glokoma kar-
st faydalidir.

=

Sari nokta hastalig “makula” adi veri-
len gérme noktasinda ortaya ciktigini
ve merkezi gormeyi bozan bir hasta-
liktir. Ulkemizde oldukca sik goral-
mektedir. Sari nokta hastalig, korliik-
le sonuclanabilen ciddi bir durumdur.
Merkezi gorme kaybr, renklerin soluk
gorllmesi, diiz cizgilerde egrilik goral-
mesi Sari nokta hastaliginin belirtiler-
le ortaya gkmaktadir. Bu hastaligin
onlenmesi veya ilerlemesinin yavas-
latiimasi icin lutein ve zeaksantin gibi
antioksidanlar énemli bir rol oynar.
Bu maddeler, sari nokta bolgesindeki
pigmentleri artirarak hucreleri korur.
Lutein ve zeaksantin iceren yiyecekler
arasinda havug ve koyu yesil yaprakli
sebzeler, ozellikle 1spanak, pazi gibi
besinler bulunmaktadir. Ayrica, asiri
glines 1s1gina maruz kalmak ve sigara
icmek sari nokta hastaliginin ilerle-
mesini hizlandirabilir. Bu yiizden yaz
aylarninda glines gozIigi kullanmak
ve sigarayl azaltmak bu hastaliktan
korunmak icin oldukca énemlidir. Sari
nokta hastaliginin énlenmesinde D
vitamininin etkili oldugu gozlemlen-
mistir. D vitamini, ceviz, badem, et ve
deniz trinlerinde bulunur. D vitamini
alimini dengeli bir sekilde saglamak,
g6z sagligini korumada da faydalidir.

GOz sagligi deyince akla ilk gelen besi-
nin havuctur ancak tek basina yeterli
degildir. Besinlerde bulunan A vitami-
ni ve beta karoten dogrudan goz sag-
ligina fayda saglar. A vitamini deposu
havucun yararlarinin yani sira Omega
3 ve Omega 6 yag asitleri ile cinko ve
magnezyum gibi mineral zengini be-
sinlerin tiiketimi de ilerleyen yaslarda
gorme kayiplarini 6nemli oranda en-
gelliyor.

Gozde olusabilecek hasari en aza
indiren ve katarakt gibi rahatsizlar
onlemede yardimci olan 6 faydali be-
sin arasinda; ozellikle kirmizi biber ve
ispanakta bulunan A vitamini goziin
gece gorlistini ve direnicini artirirken,
yaban mersini ve tatl patatesin sahip
oldugu C vitamini ise gbzde katarakt
ve makula dejenerasyonu riskini en
aza indiriyor. Omega 3'ler bakimindan
zengin somon baligi retinanin fonk-
siyonunu koruyan hiicre zarlarina
yapisal destek sagliyor. Tamamlayici
besinler arasinda en zengin icerige
sahip chia tohumlari ise icinde barin-
dirdig beta karoten, E ve C vitaminleri
makula dejenerasyonunu oénlemeye
yardimci oluyor.

Omega 3 yag asitleri, ozellikle EPA
ve DHA, goz sagliginda 6nemli bir
yere sahiptir. Bu yag asitleri, goz
kurulugu tedavisinde etkili olup
gbzyasinin kalitesini artirarak bu-
harlasmasini engeller. Ayrica, sari
nokta bolgesindeki hiicreleri des-
tekleyerek bu bolgenin sagligini
korurlar. Omega 3 yag asitleri, ceviz
ve balikta bolca bulunur. Omega
3'ler bakimindan zengin somon ba-
lig1 retinanin fonksiyonunu koruyan
hiicre zarlarina yapisal destek sag-
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lar. Sardalya ve uskumru gibi yagli
baliklarda yuksek miktarda DHA ve
EPA yer alir.

A vitamini, goziin retina tabakasinda-
ki 15181 algilayan fotoreseptdr hiicrele-
rin sagligr icin kritik 6neme sahiptir.
Gece goriistin iyilestirme konusunda
A vitamini biytik rol oynar. Bu vita-
minin en zengin kaynaklar arasinda
havug, brokoli, ispanak, peynir ve yu-
murta yer alir. Yaban mersini ve tatli
patatesin sahip oldugu C vitamini ise
gozde katarakt ve makula dejeneras-
yonu riskini en aza indiriyor

C vitamini, bagisiklik sistemini gliclen-
diren ve hiicre yenilenmesine yardimci
olan énemli bir antioksidandir. Ayrica,
gbzdeki katarakt olugsumunu geciktiri-
ci etkisi vardir. C vitamini, 6zellikle na-
renciyeler (portakal, limon), brokoli,
yesil yaprakli sebzeler ve mavi yemis-
lerde (yaban mersini, kara yaban mer-
sini) bolca bulunur. Dizenli olarak C
vitamini almak goz saghgini koruyarak
katarakt riskini azaltabilir.

E vitamini, goz saghgini korumada
onemli bir antioksidandir. Ozellikle
retina hastaliklaninda koruyucu rol
oynar. E vitamini, fistik, avokado,
ispanak ve brokoli gibi yiyeceklerde
bulunur. Yeterli E vitamini alimi, goz-
deki oksidatif hasar 6nleyerek retina
sagligini destekler.

Cinko ise retinanin pigment yapi-
sinda 6nemli bir rol oynar. Bu mine-
ral, gorme fonksiyonlarini destekler
ve gbz saghgini korur. Cinko, deniz
artinleri, et ve fistik gibi kuruyemis-
lerde bulunur. Cinko eksikligi gorme
kaybina yol acabileceginden, yeterli
miktarda ¢inko almak goz saghg icin
kritik 6neme sahiptir” diyerek sozleri-
ni tamamlad.
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GIDA INTOLERANS|
ANKSIYETE SEBEBI

GIDA HASSASIYETINDE BELIRTILER GENELLIKLE YAVASGA OLUSUR VE BIRKAG SAAT iLE BIRKAG GUN ARASINDA
SEYREDEBILIR. VUCUTTAKI PEK GOK SISTEM BU DURUMDAN ETKILENEBILIR; HATTA SINiR SISTEMININ
ETKILENMESI ANKSIYETEYE BiLE ZEMIN HAZIRLAYABILIR

Unimilzde giderek ar-

tan saglik sorunlarinin
onemli nedenlerinden
biri olan gida intole-

ransl, siklikla gida alerjisiyle karisti-
rilabiliyor. Gida alerjisinin daha ani
ve kisa strede ortaya ciktigini, gida
intoleransinin ise daha uzun strecte
kendini gosterdigini belirten Anado-
lu Saglik Merkezi Hastanesi Labo-
ratuvar Hizmetler Koordinatorl ve
Klinik Biyokimya Direktdrii Dog. Dr.
Serkan Tapan, “Gida hassasiyetinde
belirtiler genellikle yavasca olusur
ve birkag saat ile birkac gtin arasin-
da seyredebilir. Vicuttaki pek cok
sistem bu durumdan etkilenebilir;
hatta sinir sisteminin etkilenmesi
anksiyeteye bile zemin hazirlayabi-
lir” dedi.

Gida intoleransi, viicudun bazi gi-
dalara karsi asiri hassasiyet goster-
mesi olarak ézetlenebilir. Bu duru-
mun daha ok bir enzimin eksikligi
ya da etkisizliginden kaynaklandig|-
ni paylasan Anadolu Saglik Merkezi
Hastanesi Laboratuvar Hizmetler
Koordinatéri ve Klinik Biyokimya
Direktorti Dog. Dr. Serkan Tapan,
“Kisinin viicudunun tepki verdigi gi-
day! tiketmeye devam etmesi, kro-
nik enflamasyona ve ardindan bazi
semptomlarin alevlenmesine neden
olabilir. Yumurta beyazi, bezel-
ye, inek sitd, arpa, kazein, maya,
agar agar, misir ve gluten en cok
gida intoleransi gosterilen gidalar
arasinda sayilabilir” agiklamasinda
bulundu.
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Gida intoleransinin sindirim, iske-
let ve sinir sistemleri, cilt saghgi ve
metabolizma duzeni izerinde cesitli
rahatsizliklara yol actigini hatirlatan

DOG. DR.

SERKAN
TAPAN

Doc. Dr. Tapan, “Gida hassasiye-
ti sindirim sisteminde karin agrisi,
siskinlik, gaz, mide bulantisi, ishal
veya kabizliga neden olurken; der-
matolojik olarak dokintd, kasint,
egzama ve kizarikliga yol agiyor. Sinir
sisteminde ise migren tarzi bas agri-
lari, Alzheimer ve anksiyeteye sebep
olurken; kas ve iskelet sisteminde
eklem agrilar, iltihaplanma ve kronik
yorgunluk olarak ortaya cikabiliyor.
Bunlara ek olarak obezite, diyabet ve
hasimato gibi metabolizma hastalik-
lar da giindeme gelebiliyor. Bu belir-
tilerin varliginda gida duyarliigindan
stiphelenilmeli ve zaman kaybetme-
den bir saglik uzmanina danisiimalr”
onerisinde bulundu.

Hastaligin eliminasyon diyeti araci-
ligiyla teshis edilebildigini belirten
Tapan, “Bu diyet plani, kiside duyar-
lihga sebep olabilecek gidalarin be-
lirli surelerle beslenme diizeninden
cikartilip, sonrasinda yavas yavas




tekrar dahil edilerek viicut reaksi-
yonlarinin gozlenmesidir. Bu tir bir
diyet, bireylerde hangi yiyeceklerin
bahsedilen semptomlara neden ol-
dugunu belirlemeye yardima olur”
seklinde konustu.

Ancak kesin tanini, ileri teknoloji
mikroarray testleriyle konabildigi-
nin altini cizen Dog. Dr. Tapan, “Her
saglik merkezinde bulunmayan bu
testlerin tecriibeli yerlerde, uzman

hekimler kontroliinde yaptiriimasi
kiymetli. Bu testler sayesinde has-
tadan kan ornegi alindiktan sonra
ortalama 10 giin icinde kesin so-
nuca ulasilabiliyor” aciklamasinda
bulundu.

Kronik inflamatuar hastalig ya da
irritabl bagirsak sendromu gibi fonk-

X

siyonel sindirim sistemi bozuklugu
olan kisilerde gida intoleransinin
daha sik gorildigini paylasan Ta-
pan, ‘Tani ve tedavide birden fazla
uzmanlik alaninin is birligi gerekli.
Rahatsizigin cesitli boyutlari ve et-
kilerinden dolay! dogru tani koya-
bilmek ve etkili tedavi ydntemleri
gelistirebilmek icin farkl alanlardaki
profesyonellerin - birlikte calismasi
onemli” seklinde konustu.
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KEMOTERAPI SIRASINDA
GREYFURT VE NAR'A DIKKAT

KANSERLE SAVASTA EN ONEMLI SILAHLARDAN OLAN KEMOTERAPI BIRGOK KORKUYU DA BERABERINDE
GETIRIYOR. ANCAK TEDAVIDE UYGULANAN KEMOTERAPI BIRGOK KiSiDE ONYARGI UYANDIRABILIYOR.
LIV HOSPITAL MEDIKAL ONKOLOJi UZMANI PROF. DR. DUYGU DERIN KEMOTERAPI iLE iLGiLi EN COK MERAK

EDILEN 5 SORUYU CEVAPLADI

‘ Kemoterapide kullani-

lan ilaglarin bir kismi karacigerden
bir kismi da bobrekten atilir. Bazi
kemoterapi ilaclari da kalbe olumsuz
etki yapabilir. Kemoterapi dncesi ve
sonrasl, doktor kontroliinde hastaya
damar yolu ile bol sivi vererek bob-
reklerin ve organlarin korunmasi sag-
lanir. Kemoterapi kirtnin bitmesi-
nin ardindan, ortalama 3 hafta sonra
kan degerleri normal araliga gelir ve
bagisiklik da buytk 6lciide toparla-
nir. Bu siireden sonra hasta gindelik
hayata biyuk élctide donebilir. Ama
ozellikle yorgunluk birkag ay daha
surebilir. Hastanin kendi durumuna
gore en dogru olani ayarlamasi yani
bu strecte kendi kendinin doktoru
olmasi, kendini yorgun hissettigin-
de dinlenmesi, dogru stres yonetimi
cok 6nemlidir. Kemoterapi ilaglarinin
viicuttan tam olarak atilmasi kisiden
kisiye gore degiskenlik gdsterse de 6
ay ile 1 yili bulabilir. Kadin hastalar
eger gebelik distiniiyorsa ancak bu
streden sonra hamile kalabilir. An-
cak meme kanseri sonrasinda 3 yil
ile 5 yil arasi hastanin takibinin yapil-
masi ve bu sireg icinde de miimkiin-
se cocuk yapiimamasi gerekir.

Kemoterapi sirasinda proteinden ve
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vitaminden zengin, hazmi kolay gida-
larla beslenilmelidir. Kemoterapi se-
bebiyle daha énce sevdigi yemekler
kiside bulanti ve tiksinti yaratabilir.
Bu daha sonra gececektir. Faydali
gordigimiz besin de olsa hastada
bulanti olusturuyorsa yemeye zorla-
mamak lazim. Benzer yapida, yemeyi
tercih edecegi gidalari vermek uygun
olur. Kemoterapi sirasinda greyfurt
tiketilmemelidir. Bu meyve kemote-
rapi ilaglarinin karaciger metaboliz-
malarini etkiler. Ama greyfurtla ayni
aileden olan portakal, limon ve diger

DR. FiLiz
KORDESER

tim turuncgillerin tuketiminde sa-
kinca yoktur. Narin kemoterapi ilac-
lart ile etkilestigi dustndldiagu icin
kemoterapi sirasinda tuketilmesi tav-
siye edilmez. Kemoterapi ilaclarinin
cogu bagirsak hareketlerini yavasla-
tarak kabizlik, bazilari da ishal yapar.
Doktorun tavsiyesine gore hareket
edilmelidir. Bol su tiiketimi bobrekle-
ri korur ve 6zellikle bobrekten atilan
kemoterapi ilact kullaniminda cok
gereklidir.

En sik bulanti ve kusma goralir. Gu-
nimizde bu yan etkileri giderecek
cok kuwvetli ilaglar vardir ve hem
damar hem de agiz yolu ile verilerek
bu yan etkiler ciddi bicimde azaltilir.
Kullanilan ilaca gore siklikla kabizlik,
bazen de ishal olabilir. Bu yan etkiler
icin once diyet diizenlenir, yetmedigi
hallerde de kabizlik veya ishal icin
ilag verilir. istahsizlik, tat duyusunda
azalma olabilir. 6gtn sayisi arttirila-




rak, tercihe gore atistirmaliklar ekle-
yerek yeterli gida alimi saglanabilir.
Nane, limon ve kahve iceren ciklet
ve sekerler hastanin kétu tat hissi-
ni bastirr ve daha iyi hissetmesini
saglar. Ozellikle kemoterapi sonrasi
ilk hafta hastada halsizlik olur ve is-
tirahat etmek isteyebilir. ikinci hafta
daha rahattir ve Gclinci hafta genel-
de normale doner. Acik ve temiz ha-
vada yurayusler iyi gelir. Kemoterapi
kullanildigi dénemde agizda yaralar
ve pamukcuk cikabilir. Pamukcuk
olusumunu engellemek icin agiz
hijyenine dikkat edilmelidir. Ayrica
glinde dort kere karbonatl su ile
agiz gargaras onerilir. Kemoterapi-
den sonraki 7-14 giin arasindaki do-
nem bagisikligin en cok baskilandigi
zamandir genelde. Bu dénemde 38
ve (st bir ates olursa hemen has-
taneye basvurup doktora gériinmek
gerekir. Kemoterapi nedeniyle kani-
mizdaki [8kositler, yani bizi mikropla-
ra karsl savunan beyaz hiicrelerimiz
sayica cok diismis olabilir. Doktor
gereken tedaviyi yapacaktir. Ozellik-
le bu donemde havasiz ortamlarda
bulunmamali, hasta kisilerle gort-
silmemelidir. Ozellikle meme kan-
seri tedavisinde kullanilan ilaclarda
istenmeyen bir yan etki olarak saclar

__.’——F

dokilmektedir. Bu gecici bir yan et-
kidir ve kemoterapi bittikten sonra
saclar geri gelecektir. Bu dénemde
peruk, bandana ve benzer araclar
kullanilabilir.

CINSEL iLiISKIiYE NE ZAMAN
DONULEBILIR?

Yorgunluk, halsizlik, Gziint( ve fizik-
sel glicstizlik cinsel yasami olumsuz
etkileyebilir. Bu durum gecicidir. Ke-
moterapi strecinde cinsel iliski ile
ilgili genel olarak yasak bulunmuyor.
Ancak, kanserin tuttugu yer (rahim
agzi ve vajen kanseri) nedeniyle,
cinsel yasam doktorunuz tarafindan
gecici olarak yasaklanmis olabilir.
Veya kemoterapi boyunca bazi 6zel
durumlar yasandiginda; 6rnegin 16-

ll
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kositler distiigiinde, enfeksiyonlar-
dan korunmak icin cinsel hayata ara
vermek gerekebilir. Bu durumlar hari-
cinde kemoterapi sirasinda cinsel ya-
sam devam edebilir. Hatta tedavi st-
recinde yasanan cinsel iliskinin sevgi
ve sefkat ile yasanmasi hastaya mo-
ral verir, onu kuvvetlendirir ve mutlu
eder. Kemoterapi ve radyoterapi ile
viicuda alinan ilaclarin cinsel iliski ile
karsi tarafa bulasmaz, bu yanlistir.

TEDAVi SIRASINDA DOKTOR
HASTA iLiSKiSi NASIL OLMALI?
Kemoterapi cok sayida yan etkisi
olan, zor bir tedavidir. Hastanin yan
etkiler konusunda iyi bilgilendirilme-
si, bunlarla basa cikabilmek icin iyi
yonlendirilmesi gereklidir. Bu neden-
le doktoru ile iletisimi cok énemlidir.
Hastanin rahat olmasi icin doktoru-
nun ona vakit ayrabilmesi, samimi
ve sicak bir iletisim kurmasi énemli-
dir. Kemoterapi sonrasindaki zaman-
larda da sorun oldugunda doktoruna
ulasabilmesi de yine ayni sekilde cok
onemlidir. Bunu telefonla, mesajla
veya kendi gelerek yapabilir. Duygu-
sal olarak da ¢ok hassas ve kirilgan
olduklari bu dénemde doktorlariyla
olan iyi iliskileri onlara ciddi psikolo-
jik destek de saglamaktir.
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KIS SEBZELERINT TUKETIRKEN
ASIRIYA KAGCMAYIN

KISIN GOKGA TUKETILEN ISPANAK, HAVUG, MARUL, SALATALIK, KARALAHANA, BRUKSEL LAHANASI,
MAYDANOZ, PANCAR, BROKOLI VE BAL KABAGI GiBi SEBZELERIN ICERIGINDE BULUNAN KAROTENOIDLER
VUCUTTA ANTIOKSIDAN GOREVI YAPIYOR. ANCAK TUKETIRKEN BILINGLI OLMAKTA FAYDA VAR

u sebzeler bagisikik

sistemini gliclendirerek
bircok hastaliga karsi
viicudu koruyor. Ancak

turuncu, sari ve yesil yaprakl meyve
ile sebzelerde bulunan karotenoidle-
rin asin miktarda vicutta bulunmasi,
cildin sari ve turuncu renk tonlarinda
olmasina yol acarak, aslinda zararsiz
bir tablo olan karotenemiye neden
olabiliyor. Ozellikle bebeklerde gok sik
gortlen bu durum sarilikla karistirila-
biliyor. Memorial Kayseri Hastanesi
Beslenme ve Diyet Bolimi'nden Uz.
Dyt. Betl Merd, karotennoidler ve
karotenemi ile ilgili bilgi verdi.
Bitkilerde bulunan, acik sari ve kir-
mizi arasi renkleri olusturan pigment-
lere karotenoidler denilmektedir. Ka-
rotenoidler, bircok meyve ve sebzede
parlak kirmizi, sari ve turuncu tonlar-
dan sorumlu bitki pigmentleridir. Bu
pigmentler bitki icin 6nemli bir rol oy-
nar. Ayrica karotenoidler insan viicu-
dunda antioksidan gorevi de yapmak-
tadir. Yapilan arastirmalarda 600'den
fazla karotenoid turi vardir. En cok
Uzerinde arastirma yapilanlar alfa-ka-
roten, beta-karoten, beta-kriptoksan-
tin, lutein, zeaksantin ve likopendir.

Besin dongustint saglayan fotosen-
tez, bitkiler icin 6nemli bir dongudr.
Bitkilerin yapisinda bulunan bir bile-
sik olan karoten, fotosentez yapmak-
la gorevlidir. Fotosentez, bitkilerin
yapisinda bulunan klorofil sayesinde
disaridan karbondioksiti alarak oksi-
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jeni geri vermesi ve kendileri icin be-
sin olusturdugu bir strectir. Karoten;
turuncu, sari ve yesil yaprakl meyve
ile sebzelerde bulunmaktadir. Ha-
vug ve bal kabaginda cokca bulunan
karoten, ispanak, domates, havuc,
marul, salatalik, karalahana, briiksel
lahanasi, maydanoz, fasulye, dolmalik
biber, pancar, brokoli gibi sebzelerin
yani sira misir, papaya, karpuz, ka-
vun, elma, portakal, kayis, incir, kivi,
seftali, mango ve ananasta da vardir.
Renkleri cok olan meyve ve sebzele-
rindeki beta-karoten miktan ylksek
olmaktadr.

DYT. BETUL
MERD

Karoten bilesigi vicutta;

Tokluk hissi vererek kilo vermeyi hiz-
landirnr

Bagisiklik sistemini gliclendirerek
bircok hastaliga karsi viicudu korur

Kanser olusumunun 6nlenmesi si-
recine katkida bulunur

Soguk alginligina iyi gelir, detoks et-
kisi vardir

Karaciger yaglanmasini nleyici et-
kileri vardir

Katarakt olusma riskinin disurdl-
mesinde rol oynar

Gece korlugune iyi gelir

Sinir sistemine iyi gelir, hafizayr giic-
lendirir.

A vitaminine donustirilmek Gzere
karacigerde depolanan beta karo-
tenin, gunlik 6-12 miligram kadar
kullamilmasi yeterli olacaktir. Beta
karoten viicutta fazla olmasi, pig-
ment bozukluguna neden oldugu
icin cildin sarr veya turuncu bir go-
rinmesine neden olmaktadir. Hiper-
karotenemi veya karotenemi, asiri
karoten anlamina gelmektedir. Karo-
ten acisindan zengin besinlerin asiri
miktarda tuketilmesi, kandaki karo-
ten seviyesinin yiikselmesine neden
olmaktadir. Asin miktarda havug
puresi iceren mamalar tiiketen be-
beklerde karotenemi gorilmektedir.
Karotenemi nedeniyle deri bir stire
sonra turuncu veya sari renk almak-
tadir. Ciltteki bu renk degisiminin bir
zarari yoktur.



DOGUM SONRASI CINSEL HAYAT
NE ZAMAN BASLAMALI?

HAMILELIK SURECI BiR KADININ YASANTISINDA, BEDENINDE VE DUYGUSAL ANLAMDA DUSUNCELERINDE
FARKLILIKLARA SEBEP OLABILIR VE BUNUN OLMASI DA NORMALDIR

u degisimlerden biri de

dogum sonrasi cinsel
yasam. Peki dogum-
dan ne kadar zaman

sonra cinsel hayata dontlmeli? Her
dogum sonrasi isteksizlik olur mu?
Endiseleri azaltmak icin neler yapil-
mali? Liv Hospital Kadin Hastaliklari
ve Dogum Uzmani Op. Dr. Mihriban
Seyhan Ozleme anlatti.

Dogum sonrasi cinsel arzu ve aktivi-
tenin geri dénmesi kadinlar arasinda
biyik farkliliklar gostermektedir.

Dogum sonrasi yorgunluk,

Glcsiz hissetme,

Disparoni (iliski sirasinda duyulan
agrn),

Vajinal kuruluk,

idrar veya gayta kacirma,

Vajinal akintr olmasi gibi endiseler-
le bircok kadinin cinsel istegi azalma
gostermektedir.

-
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OP. DR.
MiHRIBAN
SEYHAN
OZLEME

Korku ve endiseleri azaltmak icin;
Dogum sonrasl erken donemde pel-
vik taban egzersizlerine baglamak ve
Emzirme ile tetiklenen vajinal ku-
ruluga uygun tedavi, cinsel arzu ve
aktivitenin saglanmasinda etkili ola-
bilir.

Cinsel isteksizlik dogum sonrasi 3.
ayda en yiiksek seviyeye ulasir,

Altta yatan organik ve psikolojik
faktorler kontrol altina alindiginda
6. aya dogru duzelmeye baslar. Bu
durum siklikla dogum seklinizden
bagimsizdr.

Yapilan calismalarda dogum son-
rasi cinsel hayata donus ve yasanan
sorunlar agisindan vajinal dogum ya-
panlar ve sezaryen dogum yapanlar
arasinda anlaml bir farklilik goral-
memistir.

Dogumdan sonra hormonlarin da
etkisiyle cinsel arzunun dalgalanma
gosterebilecegini de unutmamak ge-
rekir. Vajinal kuruluk ve rahatsizlik
hissini su bazli, hormon icermeyen
kayganlastirici jel kullanimi ile kont-
rol altina almak mimkindar. Bu
durum dogumdan sonra 1 yila kadar
devam edebilir. Kadin dogum dokto-
runuzdan destek alarak dogum son-
rasi cinsel hayatiniza daha konforlu
devam edebilirsiniz.
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CENE EKLEM\ RAHATSIZLIG

KALGA AGRISINA YOL AQABILIR

PEK COK iINSAN “GENE EKLEMi PROBLEMLERINDE KALGA AGRISI MI OLUR?” DiYE DUSUNEBILIR.
ANCAK BU iLigKi DOGRU. NASIL MI? CEVABINI UZ. DR. AZiZ DENLi ANLATTI

ene eklemi hastaliklar

ile kalca agnisi arasinda
onemli bir iliski var. Me-
morial Ankara Hastanesi

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon BoIU-
mi'nden Noral Terapi Uzmani Uz. Dr.
Aziz Denli birbirlerine uzak gdriinen bu
iki bolgenin aslinda etkilesim icinde ol-
dugunu belirterek “Pek cok insan ‘Cene
eklemi problemlerinde kalca agnsi mi
olur? diye diistinebiliyor. Ancak bu
iliski dogrudur ve cene eklemi rahatsiz-
liklarinda postur yani durus bozuklugu
ile kalca agnsi gorilebilmektedir. Teda-
vi edilmedigi takdirde ikisi de birbirini
karsilikli etkileyebilmektedir. Ve ikisi
de tedavi edilmedigi zaman sirt bol-
gesindeki omurgalarda hem agr hem
de skolyoz gibi sekil bozukluklarina ve
dolayis ile posttral problemlere neden
olabilmektedir” dedi.

Dr. Denli hastalikla ilgili énemli bil-
giler vererek, bu sorunun multidi-
sipliner sekilde tedavi edilmesi ge-
rektigine dikkat cekti: “Cene eklemi
rahatsizliklari en cok kadinlarda ve
ozellikle depresyon, anksiyete gibi
psikolojik rahatsizliklari olan kisiler-
de ortaya cikiyor. Yalnizca cene bél-
gesiyle sinirli kalmayarak bas agrisi,
kulak ¢inlamasi, boyun agrisi, postur
bozukluklari ve hatta kalca agrisina
kadar bircok farkli soruna neden
olabiliyor. Bu rahatsizligi yasayanla-
rn gene cerrahisinin yani sira hangi
sikayetlere sahiplerse ilgili brang he-
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kimleri, fizik tedavi uzmanlari hatta
psikiyatristler tarafindan olusan bir
ekiple multidisipliner yaklasimla te-
davi edilmesi 6nem tasiyor” dedi.

Cene eklemi, kafatasi kemiklerinden
temporal kemik ile alt cene kemigi
birlesmesi ile olusan eklemdir. Ka-
fatasina yakin olmasi ve bircok yapi
ile iliskili olmasi nedeni ile hem cok
onemli hem de karmagik bir eklem
olarak nitelendirilmektedir. Bu eklem,
sinir ve kas baglantilar araciligyla
vicudun farkli bélgeleriyle dogrudan

UZ. DR.
AZiz DENLI

etkilesim halindedir. Cene hareketle-
rini saglayan ve konusma, yutkunma
gibi gunliik aktivitelerde hayati one-
me sahip bir yapidir. Ancak, bu ek-
lemin bozukluklari bireylerin yasam
kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir.
Komsuluklar, ortak sinir ve kas bag-
lantilar nedeni ile disler, kulak, bo-
yun bélgesinin Gst kismi ve kafatasi
ile ilgili rahatsiziklardan etkilendigi
gibi, bu eklemle ilgili rahatsizliklar da
bu komsu yapilari ilgilendirir.

Dislerle ilgili yapisal problemler,

Cigneme kaslarindaki tetik nokta
denilen agril kas gerginlikleri,

Eklemin asir zorlanmasi ve kulla-
nilmasi yani mikro travmalar,

Bogaz ve kulak enfeksiyonlari ve
cesitli romatizmal hastaliklar cene
ekleminde fonksiyon bozukluklarina
neden olabilmektedir.

Agri,

Sislik,

Cene eklemini agmada zorluk,

Cignemede zorluk,

Bas agrisi ve bas donmesi,

Kulak agrisi,

Gozlerde gérme problemleri,

Boyun agrisl,

Konsantrasyon bozuklugu,

Cocuklarda okulda basarisizlik,

Uyurken disleri sikma yani bruk-
sizm,

Kulak cinlamast,

Durus bozuklugu ve kalca bdlge-
sindeki agri,



Cene eklemi yani temporomandibular
eklem ile doktora bagvuran hastalarda
en cok sorulan sorulardan biri de 6zel-
likle ayni taraftaki sakroiliak eklemde
de bir agr ya da sabah tutuklugunun
olup olmadigdir. Nedenine gelince,
hem kas zinciri, hem fasya ve sinir
baglantilar nedeni ile cene eklemi ve
kuyruk sokumuna komsu bir eklem
olan sakroiliak eklem birbirleri ile direkt
baglantilidir. Tedavi edilmedigi takdir-
de ikisi de birbirini karsilikli etkileyebil-
mektedir. Ve ikisi de tedavi edilmedigi
zaman sirt bolgesindeki omurgalarda
hem agr hem de skolyoz gibi sekil bo-
zukluklarina ve dolayisi ile posttral
problemlere neden olabilmektedir.

Bu rahatsizlig olanlar genellikle ya
dis hekimlerine ya da eger bulabilir-
lerse bir cene cerrahina bagvurmak-
tadirlar. Ancak yetersiz gelecektir.
Dis hekimlerinin yani sira fizik tedavi
uzmanlari ve hatta psikiyatristler bu
tabloyu birlikte degerlendirmelidir.
Bu durumda fizik tedavi ve rehabi-
litasyon hekiminin mutlak yonetimi
sarttir. Onun yonlendirmeleri ile di-
ger brang hekimleri de devreye gire-
cektir. Bu eklem kompleks bir eklem-
dir ve bir cok komsu yapi ile iliskili
oldugu icin tedavisi de bir o kadar
kompleks olabilmektedir. Ozellikle
fizik tedavi uygulamalari, cene ekle-

mi ve cigneme kaslarina yonelik ce-
sitli egzersizler, dislerle ilgili okluzal
bozukluklarin  diizeltilmesi, kisinin
stresle miicadeleyi 6grenmesi, ank-
siyete ve depresyonla miicadele bas-
lica tedavi yontemlerindendir. Yani
tedavisi  miltidisipliner olmalidir.
Son yillarda néralterapi ve manuel
terapi yontemleri ise diger tedavilerle
birlikte yapildiginda son derece ba-
sarili sonuclar alinabilmektedir. No-
ralterapide kullanilan ilaclar (dtsik
doz lidokain veya prokain) gerek kas
rahatsizliklarini, eklem icindeki enf-
lamasyonu ve tim sistemi etkileyen
otonom sinir sistemini ve gerekse de
uzak veya yakin bir bozucu alanlar
tedavi edebildigi icin hem guvenli
hem de cok etkili olabilmektedir.
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VIRUSSAVAR BESINLERE SOFRANIZDA
MUTLAKA YER VERIN!

OZELLIKLE KAPALI VE KALABALIK MEKANLARDA GOK HIZLI BULASABILEN iINFLUENZA VIRUSU iLE DUNYA
GENELINDE HER YIL 1 MILYARDAN FAZLA KiSi ENFEKTE OLUYOR. KIS AYLARINDA HIZLA YAYGINLASAN
INFLUENZADAN KORUNMAK iGIN GUGLU BIR BAGISIKLIK SISTEMi SART!

cibadem Taksim Hasta-

A nesi Beslenme ve Diyet
Uzmani Bensu Enyiiksek
“Hapsirma, 6kstrme, ko-

nusma ya da enfekte olan yiizeylerlere
dokunma yoluyla ¢ok kolay bulasan
influenza viriist 6zellikle bagisiklik sis-
temi zayif olan kisileri hedef almakta-
dir. Giicla bir bagisiklik sistemi icin ye-
terli, dengeli ve cesitli beslenme buyk
bir rol oynamaktadir. Viicuda alinan
besinler; bagisiklik hiicrelerinin Gretimi,
cogalmasi ve islevini yerine getirmesi
icin gerekmektedir. Protein, vitamin ve
mineral eksikligi; bagisiklik hiicrelerinin
dretimini ve antikor Gretimini azaltarak
viicudu savunmasiz bir hale getirmek-
tedir. Ayni zamanda yetersiz lif alimi
ve kot beslenme aliskanliklar da vi-
cudun direncini dustirmektedir” diyor.
Beslenme ve Diyet Uzmani Enyiksek,
influenzaya karsi bagisikligi gticlendir-
menin 7 etkili yolunu anlatti, 6nemli
uyarilar ve 6nerilerde bulundu.

Proteinler viicutta birgok hayati fonk-
siyonun yerine getirilmesini saglayan
temel besin dgeleridir. Bagisiklik hiicre-
lerini hizla harekete gecirerek viicudun
hastaliklara karsi savunmasini artirir-
lar. Hayvansal ve bitkisel olarak iki gru-
ba ayrilan protein kaynaklari agisindan
en zengin besinlerin basinda; et, tavuk,
balik, hindi, yumurta, stit, yogurt, mer-
cimek, nohut, fasulye, kuruyemisler,
bugday, cavdar, yulaf ve kinoa gelmek-
tedir.
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Yeterli su tiketimi bagisiklik hiicre-
lerine oksijen ve besin tasinmasini
saglayip, enerji Uretimini artirarak ba-
gisiklik sistemini giiclendirir. Toksinle-
rin viicuttan atiimasina destek olur.
Su tiiketimi yetersiz olursa, bagisiklik
hiicrelerinin Gretimi ve etkinligi azalr,
toksinler viicutta birikerek hastalikla-
ra yol acar, solunum yollar kuruyarak
grip riski artar, sindirim sorunlar ya-
sanir. Viicut enfeksiyonlara, viriislere
ve bakterilere karsl savunmasiz hale
gelir. Bu nedenle her giin yeterince su
icmeye 6zen gostermek gerekir. Kilo-

DIYETISYEN
BENSU
ENYUKSEK

nuzu 30 ml ile carparak icmeniz gere-
ken su miktarini hesaplayabilirsiniz.

Bagisiklik sistemini destekleyen ve
glicld bir antioksidan olan C vitamini;
viicutta serbest radikalleri etkisiz hale
getirerek  hucrelerin - korunmasina
ve bagisiklik hicrelerinin daha uzun
omarld caismasina katki saglar. Bu
nedenle; portakal, mandalina, limon,
kivi, ananas, kusburnu, kirmizi ve ye-
sil biber, brokoli, karnabahar, lahana,
briksel lahanasi, 1spanak, maydanoz
ve roka gibi besinlerin tiketilmesi ge-
rekir.

Beslenme ve Diyet Uzmani Bensu
Enyiksek “islenmis gidalar genel-
de yuksek oranda seker, tuz, katk
maddeleri, koruyucular ve doymus
yag icerirken, bu maddeler, bagisiklik
sistemini bozarak viicudu virlslere
karsi savunmasiz hale getirir. Ayni
zamanda bagirsak florasinda yararli
bakterilerin azalmasina, zararl bak-
terilerin ise artmasina neden olur. Bu
nedenle paketli atistirmaliklar, sekeri,
gazli icecekler ve beyaz un yerine; ku-
ruyemis, meyve, ayran ve tam tahills
besinler tiiketilmelidir” diyor.

D vitamini bagsikhk hicrelerinin
saglikl calismasini destekleyerek vi-
cudun direncini artirir, enflamasyonu



azaltir ve influenza, grip, nezle, zatlr-
re gibi solunum yolu enfeksiyonlarina
karsi koruma saglar. D vitamininin
viicutta sentezlenmesinde en dnemli
faktor glines 15181 oldugundan, giine-
sin azaldig kis aylarinda D vitamini-
nizi olctirerek doktor gerekli gortrse
D vitamini ve balik yag takviyesi ala-
bilirsiniz. Ayni zamanda yagh baliklar
(somon, sardalya vb), ciger, yumurta
sarisi ve mantar ile stit ve sit Grinleri
de viicudumuzun ihtiyaci olan D vita-
mininin karsilanmasina yardimei olur.

GCINKODAN ZENGIN BESINLER
TUKETIN

Cinko enfeksiyonlara karsi viicudun
daha hizli ve etkili bir bagisiklik yaniti
olusturmasini saglarken, viriis ve bak-
terilere karsi savasan antikorlarin tire-
timini artinr. Ayni zamanda  serbest
radikallerin neden oldugu hticre hasa-
nni dnleyerek bagisiklik hiicrelerinin
daha saglikh bir sekilde calismasina
destek olur. Kirmizi et, somon, yumur-
ta, stit ve suit Grtinleri ile kuruyemisler,
baklagiller ve tam tahillar cinkodan
zengin besinlerdir.

OMEGA-3 YAG ASITLERINDEN
FAYDALANIN

Beslenme ve Diyet Uzmani Bensu
Enyliksek “Omega-3 yag asitleri; vii-
cut tarafindan Uretilemeyen, viicuda
disaridan besin yoluyla alinmasi ge-
reken esansiyel yaglardir. Bagisiklik

FITOTERAPI %

hiicrelerini  gliclendirerek ve enfla-
masyonu kontrol altina alarak genel
bagisiklik fonksiyonlarini - destekler.
Somon, sardalya, uskumru, ton balig,
hamsi gibi yagl baliklar ile ceviz, ke-
ten tohumu ve avokado gibi besinler
tuketmeyi ihmal etmeyin” diyor.
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SAGLIKL .BWR RAMAZAN GECIRMEK ICIN
DENGELI VE YETERLI BESLENME SART

RAMAZAN AYIl, OGUN DUZENININ DEGISEREK SAYISININ AZALDIGI VE BESLENME ALISKANLIKLARININ
FARKLILASTIGI OZEL BIiR AYDIR. SAGLIKLI VE RAHAT BiR RAMAZAN GEGIRMEK iCiN DOGRU BESLENME

ONEMI BUYUKTUR

amazan ayinda viicu-

dun gereksinimlerine
° dikkat ceken Sodexo
Entegre Hizmet Yo0-

netimi Saglikli Yasam Yoneticisi ve
Diyetisyen Sibel Mumcu, “Ramazan
boyunca kirmizi et, hamur isleri, bo-
rekler ve tathlarin tiketimi artarken,
sebze, meyve ve beyaz et gibi besin-
ler genellikle daha az tercih ediliyor.
Ancak Ramazan boyunca da viicu-
dun enerji, protein, vitamin ve mi-
neral ihtiyaci degismez. Bu nedenle,
saglikli bir Ramazan gecirmek icin
dengeli ve yeterli beslenmeye dikkat
edilmelidir” dedi.

GUn boyu stren aclik sonrasi if-
tar 6gininde hizl ve fazla yemek
tiketmenin, sindirim sistemi rahat-
sizliklarina ve kan sekeri dalgalan-
malarina yol acacagini ifade eden
Sodexo Entegre Hizmet YOnetimi
Saglikli Yasam Yoneticisi ve Diye-
tisyen Sibel Mumcu, iftari hafif
yiyeceklerle acarak 6gini dengeli
tamamlamayi o6neriyor. Saglikli ve
rahat bir Ramazan gecirmek icin
dogru beslenme ydntemini anlatan
Mumcu “iftara corba gibi hafif yiye-
ceklerle baslanmali, corbayi izgara
beyaz et, sebze yemekleri, salata,
yogurt ve meyve gibi yiyecekler ta-
kip etmelidir. Kizartma ve kavurma
yerine mideyi yoracak yontemler
yerine haslama, firin veya i1zgara
tercih edilmelidir. Tath tuketimini
mutlaka azaltmak gerekir. Serbetli
ve hamurlu tatlilar yerine sitli veya
meyveli tatlilara dncelik verilmelidir”
dedi. Doygunluk hissini artirdig ve
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sindirimi kolaylastirdigi icin yemek-
lerin yavas yenmesi gerektiginin al-
tini cizen Sibel Mumcu, ramazanda
viicudun su ihtiyacina da dikkat
cekerek “Gunliik sivi ihtiyaci iftar ve
sahur arasinda yeterli miktarda su
tiketilerek karsilanmalidir” dedi.

Ramazanda glin boyunca uzun stire
ac kalinacag icin hem viicut denge-
sini korumak hem de aclik siresini

DIYETISYEN
SiBEL MUMCU

kisaltmak adina sahur énemli bir
6gin. Bu ogunde alinacak besin-
lerin tok tutmaya yardimci ve bes-
leyici olmasi, giin boyunca zinde
kalmayr destekliyor. Diyabet, kalp,
bobrek ve karaciger hastaligi olan
kisilerin, hamilelerin ve emziren
annelerin mutlaka doktor kontro-
linde hareket etmeleri gerektigini
belirten Mumcu, Ramazan ayinda
saglikl ve dengeli beslenme ile bu
dénemin hem manevi olarak hem
de bedenen daha saglikli tamam-
lanmasinin mimkin oldugunu da
soyliyor. Ramazanda dogru beslen-
meye dair ipuclari paylasan Sodexo
Entegre Hizmet Yonetimi Saglikli
Yasam Yoneticisi ve Diyetisyen Sibel
Mumcu “Bu donemde tokluk hissini
uzatmak icin protein degeri yiiksek
olan yumurta, siit, yogurt ve peynir
gibi besinler tercih edilmeli. Yogun
baharath ve tuzlu yiyeceklerden
kacinarak susuzluk yasatan gidalar
yerine su orani yiksek besinler ti-
ketilmelidir” dedi.




SAGLIKLI OLMANIN YOLU

AGIZDAN BASLIYOR

GUNUMUZDE YAPILAN ARASTIRMALAR AGIZ VE Di$ SAGLIGININ BOZULMASININ DiYABET, KALP-DAMAR
HASTALIKLARI VE SOLUNUM YOLU ENFEKSIYONLARI GiBi BIRGOK SISTEMiK PROBLEMLE BAGLANTILI OLDUGUNU
ORTAYA KOYUYOR. GUNLUK Di$ BAKIMI VE RUTIN DOKTOR KONTROLLERI iLE BU TEHLIKELERE KARSI ONLEM

ALMAK MUMKUN

g1z saglig genel vicut
A batunlagi icin bir ayna
gorevi de goriyor. Son
yapilan arastirmalarin
bu ifadeyi kanitladigini aciklayan
Anadolu Saglik Merkezi Hastanesi
Dis Hekimi Ayca Tarakg, “Ornegin dis
eti hastaliklari, bolgedeki dokularin
enfekte oldugu ciddi bir saglik soru-
nu. Enfeksiyon esnasinda agizdaki
bakteriler kan dolasimina karisarak
viicutta da iltihaplanmaya yol acabi-
lir. Arastirmalar dis eti problemlerine
sahip hastalarin, kalp krizi ve inme
gibi hayati tehdit eden durumlarla
karsilasma olasiliginin daha ytiksek
oldugunu ortaya koyuyor. Dizenli
dis hekimi kontrolti ve iyi bir agiz hij-
yeni, bu ve benzeri riskleri azaltma-
nin en etkili yollarindan biri” seklinde
konustu.

Di$ ETi HASTALIKLARI KAN
SEKERINI FIRLATABILIR

Diyabet ve agiz sagliginin, birbirini
dogrudan etkiledigini belirten Dis
Hekimi Ayca Tarakgl, “Yiksek kan
sekeri seviyesi, dis etini enfeksiyon-
lara karsi savunmasiz hale getirir.
Ayni sekilde dis eti hastaliklar da
diyabetin kontroliini  zorlastirarak
kan sekerinin yikselmesine neden
olabilir. Bu iliski, diyabet hastalarinin
agiz sagligini daha yakindan takip et-
meleri gerektigini ortaya koyar” dedi.

AGIZDA OLUSAN BAKTERILER
KALBE KADAR UZANABILIYOR
Agizdaki enfeksiyonlarin kalp sag-

ligini da tehdit ettigini sdyleyen Dt.
Ayca Tarakel, “Dis eti hastaliklari
sirasinda olusan bakteri ve toksin-
ler, kan dolagimina karisarak da-
mar iltihaplanmasina yol acabilir.
Bu durum, damar sertligi gibi ciddi
problemleri tetikleyerek kalp krizi ve
felc riskini artirabilir. Dis eti hasta-

DI$ HEKIMI
AYGA
TARAKGI

liklarinin tedavi edilmesi, kalp has-
taliklarindan korunmak icin 6nemli
bir faktérdur. Bu nedenle dizenli
agiz bakimi ve dig hekimi kontrol-
leri, kalp sagligini korumak icin de
vazgecilmezdir” dedi.

HIJYEN EKSIKLIGI RiSK
OLUSTURUYOR

Koth agiz hijyeninin solunum yolu
enfeksiyonlarinin gelismesine de ze-
min hazirlayabileceginin altini cizen
Dt. Tarakgi, “Ozellikle kott agiz hij-
yenine bagli olarak dis ve dis eti ara-
sindaki bolge, hastalik yapan mikro-
organizmalarla dolu bir depo haline
gelir ve bu mikroorganizmalar da
zaturre gelisimine zemin hazirlar.
Bu durum ozellikle yash bireylerde
ve bagisiklik sistemi zayif kisilerde
daha belirgin riskler tasir. Bu basit
kisisel bakim adimi, 6zellikle hassas
gruplarda hayati bir fark yaratabilir”
aciklamasinda bulundu.
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AMGEN TURKIYEDEN AMGEN ANZ'YE UST DUZEY ATAMA

mgen'da 2022 yilindan bu
yana Finans Lideri olarak
gorev yapan Giiven Duran,
Amgen ANZ CFO'su olarak atand..
Amgen Tirkiye Finans Lideri Gu-
ven Duran, Amgen ANZ (Avustralya -
Yeni Zelanda) CFO'su olarak atand.
Glven Duran, Bogazici Universitesi
Endistri Mihendisligi boliminden
mezun oldu. Kariyerine 2005 yilinda
Arcelik'te Biitce ve Planlama Depart-
maninda baslayan Duran, 2009 yi-
linda Coca-Cola icecek’e katildi. Co-
ca-Cola icecek'te Finans Analistligi,
Finans Yoneticiligi ve Finans Midur-
lugu pozisyonlarinda cesitli sorum-
luluklar Ustlenen Duran, 2016-2019
yillar arasinda Red Bullda National
Controller gorevini yuratta.

%BDW IBRAHN/ Y.C').NETH\A KADROSUNA
UG DENEYIMLI LIDER DAHA EKLEDI

urkiyenin iyilestiren gt

. Abdi ibrahim, stratejik bu-

ylime hedeflerini  gercek-

lestirme yolunda yonetici kadrolarini

glclendirmeye devam ediyor. ilag sek-

tortinde 22 yillik kesintisiz liderligiyle

onci adimlar atan sirket, 2024'iin son

ayinda sektoriin tic 6nemli ismini bun-
yesine katti.

Bu atamalarla; Demet Korezlioglu
Endokrinoloji ve Diyabet Bolim Direk-
torligu gorevine, Ozgiir Carli Temel Te-
daviler | Bolim Direktorlugi gorevine,
Cem Tozar ise Temel Tedaviler Il Bolim
Direktorligu gorevine getirildi. Temel
Tedaviler | ve Il Bolimleri, Abdi ibra-
him'in genis kapsamli @iriin portféytn(
yoneten ve kritik terapdtik alanlarda
stratejik sorumluluklar Gistlenen birim-
ler olarak dikkat cekiyor.
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AMGEN ANZ (AVUSTRALYA — YENi ZELANDA) CFO'SU

GUVEN DURAN

ENDOKRINOLOJi VE DIYABET TEMEL TEDAVILER | BOLUM

BOLUM DIREKTOR
DEMET KOREZLIOGLU

Yeni atanan ist diizey yoneticiler,
112 yildir hayati iyilestirme misyonuyla
faaliyet gosteren Abdi ibrahim'in kiire-
sel capta gliclenen pozisyonunu daha

DIREKTORU GZGUR CARLI

Amgen Tirkiye/Gensenta’ya 2019
yilinda katilan Giiven Duran, ticari
ve teknik operasyonlarin finansal
stireclerine liderlik etti. 2021 yilinda
Amgen Finansal Planlama ve Analiz
strec liderligini Gstlendi. Son olarak,
finans, satis-pazarlama etkinligi,
kongre-etkinlik ve satin alma si-
reclerinden sorumlu Amgen Tirkiye
Finans Liderligi gorevini Ustlenen
Duran, yonetim ekibi Gyesi olarak
Amgen Turkiye'nin buyime yolcu-
lugunda kritik bir rol oynadi. Duran,
21 Subat 2025 itibariyla Sydney'de
Amgen ANZ CFO'luk gorevine res-
men baslad.

TEMEL TEDAVILER Il BOLUM
DIREKTORU CEM TOZAR

da ileriye tasimak, inovasyon odakli
stratejiler gelistirmek ve sektordeki
liderligini pekistirmek adina kritik so-
rumluluklar Gstlenecekler.



DROGSAN [LACLARI 50. YASINI KUTLADI

rogsan ilaclari, gectigimiz
v‘ giinlerde Ankara Sheraton
Otelde gerceklesen 50. yil
galasiyla yarim asirlik basarisini ca-
lisanlariyla birlikte kutladi. Gorkemli
bir organizasyona ev sahipligi yapan
sirket bu 6zel gecede, yenilenen lo-
gosunun dahili lansmanini da yapti.
Gala gecesine damgasini vuran
surprizlerden biri de sevilen sanatcl
Levent Yiikselin sahne almasi oldu.
Levent YUksel, performansiyla davet-
lilere unutulmaz anlar yasatti. Sirket
calisanlarinin organizasyona yogun
katilimi ve ilgisiyle 50. yil biyik bir
coskuyla kutland.
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ABDI IBRAHIM VE ROHTO'DAN GOZ SAGLIGINDA
STRATEJIK i$ BIRLIGI

bdi ibrahim, Japonya mer-
AN kezli Rohto Pharmaceu-
tical Co., Ltd. ile stratejik
bir anlasmaya imza atti. Bu kapsam-
da, Rohto'nun yenilikci gz damlasi
irind Rohto Dry Aid, 2025 yili iti-
bariyla Abdi ibrahim giivencesiyle
Tirkiye'de hastalarla  bulusacak.
Tearshield Teknolojisi ile gelistirilen
bu Grin, dogal gbzyas filmini geri
kazandirarak geleneksel goz damla-
larindan ayriliyor.

ABDI IBRAHIM CEO'SU SUHA TA§POLATOéLU VE
ROHTO ULUSLARARASI IS GELISTIRME MUDURU KOJi SUZUKI

Abdi ibrahim CEO’su Stiha Taspo-
latoglu, bu is birliginin Turkiye'de goz
saglig alaninda ileri ¢6zimler suna-
cagini belirtirken, Rohto Uluslararasi
Is Gelistirme Midird Koji Suzuki,
Abdi ibrahim ile ortaklik yapmaktan
duyduklari memnuniyeti dile getirdi.
Turkiye ve Japonya arasindaki dip-
lomatik iligkilerin 100. yil dénimuine
denk gelen bu is birligi, saglik sek-
torinde yeni bir dénemin kapilarini
aralayacak.
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KAGUVDAN KANSERL' GOCUKLARA
DESTEK IGIN YENI UMUT MERKEZI

anserli Cocuklara Umut
|< Vakfi (KACUV), kanser ta-
nisi alan cocuklar ve aile-

leri icin psikolojik destek saglayacak
Umut Merkezini istanbul'da actr.

Kanserli Cocuklara Umut Vakfi
(KACUV), kanser tedavisi gdren co-
cuklar ve ailelerine psikososyal des-
tek sunmak amaciyla istanbul Sislide
“KACUV Psikolojik Danisma ve Destek
Umut Merkezi’ni hizmete acti. 0-18
yas arasi cocuklar, kanser tedavisini
tamamlamis cocuklar ve aileleri bu
merkezden Ucretsiz olarak faydalana-
bilecek. Merkezde, sosyal hizmet, psi-
kolojik destek ve atolye calismalar tic
ana eksende yiiritulecek. Cocuklarin
hastalik strecinde bilissel, psikolojik
ve sosyal gelisimlerini desteklemek
hedeflenirken, ailelerin de bu stirecle
bas etmesine yardimcr olunacak.

KAGCUV Yonetim Kurulu Baskan
Prof. Dr. inci Yildiz, merkezin kanser
tanisi alan cocuklara ve ailelerine di-
siplinler arasi destek sunacagini vurgu-
layarak, 25. yillarinda bu énemli adimi
atmaktan gurur duyduklarini belirtti.
KACUV Genel Mudir( Alican Yurtse-
ver ise merkezin isleyisi hakkinda bilgi
vererek, ailelerin randevu alarak psi-
kolojik destek ve sosyal hizmetlerden
faydalanabilecegini ifade etti.

Ayrica merkezde sanat, yaraticilik
ve dijital becerileri gelistiren atolye-
ler diizenlenecek, saglik calisanlarina
yonelik sanat terapisi grup calis-
malari gerceklestirilecek. 15 Subat
Cocukluk Cagr Kanser Ginl kapsa-
minda #sartyifarket etiketiyle farkin-
dalik kampanyasi baslatan KACUV,
kanserli cocuklar icin kamuoyunun
destegini bekliyor.

MEDTRQNIC VE KOG .UNNER.SWOESW HASTANESINDEN
ROBOTIK CERRAHI IS BIRLIGI

edtronic, Kog Universitesi
MR Hastanesi ve RMK AIMES
is birligiyle Turkiye'de ilk kez

robotik asiste cerrahi sistemini konum-
landird.

Medtronic, Ko¢ Universitesi Has-
tanesi ve Rahmi M. Ko ileri Diizey
Girisimsel Tip, Egitim ve Simiilasyon
Merkezi (RMK AIMES) ile is birligi ya-
parak robotik cerrahi alaninda dnemli
bir adim att. Bu kapsamda Medtroni-
cin robotik cerrahi sistemi Turkiye'de
ilk kez Kog Universitesi Hastanesinde
kullanilmaya baglandi. is birligi kapsa-
minda RMK AIMES'te robotik cerrahi
egitim programlar baslatilarak saglk

profesyonellerine ileri diizey egitim
imkani sunulacak. Bu girisim, Tirki-
yenin saglik inovasyonunda bolgesel
bir merkez olmasini desteklerken,
saglik turizmine de katki saglamayi
hedefliyor.

Medtronic Avrasya Bolge Baskani

Majid Kaddoumi, robotik cerrahinin
saglik hizmetlerinde donisiim sag-
ladigini vurgularken, Kog¢ Healthcare
CEQ'su Dr. Erhan Bulutcu ise bu ad-
min Tirkiyede dijital saglik donusu-
minde 6nemli bir kilometre tasi oldu-
gunu belirtti.
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OZLEM FIDANC|, PHILIPS ULUSLARARASI

BOLGE BASKANI OLARAK ATANDI

ider saglik teknolojileri
I_ sirketlerinden  biri  olan
Philips, Ozlem Fidancinin

1 Ocak 2025 tarihi itibari ile Ulusla-
rarasi Bolge Baskani olarak atandigi-
ni duyurdu. Philipsin icra Kurulu'na
katilan Fidanci, dogrudan Philips CE-
O'su Roy Jakobs'a bagli olarak gorev
yapacak.

Konuyla ilgili agiklama yapan Phi-
lips CEO'su Roy Jakobs, “Ozlem Fi-
danci, gelismis ve gelismekte olan
pazarlarda yiiksek biyime saglama,
saglik ve kamu kuruluslari ile yakin ca-
lisma konularinda saglam bir gecmise
sahip. Kisisel Saglik ve Saglik Tekno-
lojileri alanlarinda gliclt bir deneyimi
olan Fidanci, yiksek performansl
ekip kurma ve yénetme konularin-

daki basarsiyla da biliniyor. Fidanci,
deneyimli ve cesitlilige sahip liderlik
ekibimizi gliclendirerek, daha fazla
insana daha iyi saglik hizmeti sunma
vizyonumuza katki saglayacak.” dedi.

Fidanci, Global Ticari Genel M-
durd olarak calistigi Versuniden Phi-
lips'e katildi. Bundan 6nce Fidanci
22 yil Philips'te calisti. Fidanci, Phi-
lips'te Saglik Sistemleri Lideri ve Orta
Dogu & Tirkiye Pazar Lideri gibi ce-
sitli Gst dizey gorevlerde bulundu.
Fidanc, Philips'teki kariyeri boyunca
hem ozel hem de kamu saglik kuru-
luslaryla dogrudan calisarak saglik
sistemlerinin ihtiyaclarini karsilama
ve tuketicilere kapsamli deneyim
sunma konularinda derin bir uzman-
ik kazandh.

OPELLA TURKIYE GENEL MUDURU
PELIT DUMAN OLDU

anofi Tiketici Saghg s
S Birimi olan Opella'da st
duizey bir atama gercekles-

ti. Pelit Duman Opella Tirkiye Genel
Miidirt oldu.

Tirkiye ve Asya genelinde kapsamli
calismalar yiritmus olan, saglik ve
tuketici sektorlerinde 15 yili agkin li-
derlik deneyimine sahip bulunan Pelit
Duman, Bahgesehir Universitesinden
MBA, Hacettepe Universitesinden
Fransiz Dili ve Edebiyati alaninda
lisans derecesine sahip. Kariyerine
Abdi ibrahim firmasinda Tibbi Tanitim
Uzmani olarak basladi ve 2007 yilinda
perakende sektoriine gecerek Metro
Cashé&Carry ve Leroy Merlin'de pazar-
lama ve kategori yonetimi alanlarinda

OPELLA TURKIYE GENEL MUDURU PELIT DUMAN

calisti. Duman, son olarak Sandozda
Singapur, Malezya ve Distribltor
Pazarlari Ulke Baskani olarak gorev
yapti ve burada biyik olcekli ticari
operasyonlar, is dontstmlerini ve
ekipleri basariyla yonetti.

Sanofinin Tiketici Sagligi is Biri-
mi olan Opella'ya Genel Mudir ola-
rak atanan Duman, ingilizce, Rusca
ve Fransizca biliyor. Pelit Duman,
Opella Tirkiye'de sirketin stratejile-
rine, is bilyiimesine ve operasyonel
mikemmelligine liderlik edecek. Du-
man, yeni roliinde pazar konumunu
giiclendirmeye, ticari performans ile
organizasyon icindeki yiiksek perfor-
mansli ve is birligine dayal kultdrd
daha da artirmaya odaklanacak.
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SANOVEL ULUSLARARASI ILAC KIMYASI KONGRESINDEN
ODULLE DONDU

anovel, Kimyagerler Derne-

; gi tarafindan duzenlenen

13. Uluslararasi ilag Kimyasi

Kongresinde “2023 ilag Ar-Ge Marka

Sayisi” kategorisinde ikincilik 6dliine
layik gordilda.

Gegtigimiz yil diizenlenen Kristal
Havan Odiillerinde de 2022 ilag Ar-
Ge Ulusal Patent Sayisi’ ve 2022 ilag
Ar-Ge Marka Sayis’' kategorilerinde
birincilik 6dltine layik goriilen Sano-
vel, Ar-Ge alanindaki yatinmlaryla bu
yil da blytik takdir gordu.

Son olarak Avrupa Patent Ofisinin
2023 verilerinden yararlanilarak hazir-

SANTA FARMA ILACTA
USTDUZEY ATAMA

0 yili asan sektdr deneyi-
‘ miyle Tarkiyenin en kokli
ilac firmalarindan biri olan
Santa Farma ilag, Stratejik Planlama
Direktorligl gorevine Canan Yilmaz|
getirdi.
insan saghig ve yasam kalitesi-
ni giclendirmeye yodnelik inovatif
coziimler sunan yerli ilag firmasi
Santa Farma ilag, stratejik hedef-
lerini guclendirme yolunda 6nemli
bir adim atarak Stratejik Planlama
Direktorlugl  pozisyonuna Canan
Yilmaz atadi. Yilmaz, bilgi birikimi
ve liderlik tecriibesiyle Santa Farma
ilagin gelecege yonelik projelerinde
kilit bir rol Gstlenecek.

1997 yilinda ODTU isletme Bolu-
mi’nden mezun olan Canan Yilmaz,
kariyerine global danismanlik sirketi
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lanilan “En Cok Patent Basvurusu Ya-
pan ilk 25 Firma Listesinde de kendisi-
ne yer bulan Sanovel, Pharmaceuticals
alaninda 18. sirayr alarak listedeki “tek
Tark firmasi” olmay! basarmist.

Ekonomi ve is diinyasi dergisi Tur-
kishtime tarafindan hazirlanan “Ar-Ge
250 Arastirmasi” verilerine gore, ilac
sektoriinde Ar-Ge'ye en fazla kaynak
ayiran ilk 10 sirket arasinda gosteri-
len Sanovel, ayni arastirmada “Ar-Ge
Merkezinde Alinan Marka Sayisina
Gore ilk 50 Sirket” siralamasinda da 2.
sirada yer alarak, Ar-Ge'deki basarisi-
ni tescillemis oldu.

Arthur Andersen'de baslamis, son-
rasinda Aria ve Aveada Proje Ofis
ve Kalite Mudurd, Yildiz Holdingde
Strateji ve Planlama Mudurd, EY
Turkiye  Danismanlik  Hizmetleri
Bolimi'nde Kidemli Midir, Ener-
jisa'da is Mikemmelligi Bolim Yo-
neticisi ve CEO Danigmanhigi gibi
farkl sektor ve pozisyonlarda gorev
almistir. Yilmaz ayrica, Enerjisa'da
calistigi donemde Sabanci Universi-
tesi ve Sabanci Holding tarafindan
gelistirilen ‘Future Forums’ Pazarla-
ma Programrni tamamlamustir.
2020-2023 yillan arasinda  ku-
rucusu oldugu Core Elements Da-
nismanlik Sirketi araciligi ile hizmet
verdigi kuruluglar adina strateji ve
kurumsal gelisim projeleri yuriten
Yilmaz, 2023-2024 yillari arasinda ise
Yildinm Holdingde Grup Strateji Di-
rektorli pozisyonunda gorev almistir.
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50 KAT DAHA GENC VE
AYDINLIK BIR GOZ

CEVRESI Mi?

Peter Thomas Roth Potent C Power Brightening Hydra Gel Eye Patc-
hes, gz cevrenizi aninda aydinlatan giiclii formiiliiyle zamana mey-
dan okuyan bir kahraman olarak karsimizda. Klasik C vitamininden
tam 50 kat daha giicli olan THD Askorbat ile gelistirilen bu géz
pedleri, sadece birkag dakika icinde cildinize yogun bir aydinlik ve
canlilik kazandiryor. C vitamini, %2 Ferulik Asit ve E Vitamini ile des-
teklenen formiili sayesinde gz cevresindeki ince cizgiler, kinsikliklar
ve yorgunluk izleri gozle goriiliir sekilde azaltmaya yardimci oluyor.

ESIT VE DOGAL
GORUNUMLU
BiR BRONZLUK!

Caudalie Guinessiz Bronzlasti-
rici Yagsiz formiili sayesinde,
yil boyu giinesin zararli etkile-
rine maruz kalmadan cildinize
dogal ve kademeli bir bronz-
luk kazandinir. iz birakmadan
aydinlik ve hafif bronz bir go-
rindm sunarak, tatilden yeni
dénmus gibi saglikl bir 1silti
saglar.

Basit ve hizli uygulamasiy-
la, favori Caudalie nemlendiri-
cinize 2 ila 6 damla ekleyerek
bronzluk yogunlugunu ayarla-
yabilirsiniz. Tek basina uygu-
lanmamalidir!

CILDINIZE ISILTI GELDI

L'Occitane Almond Qil, bu sene cildinizi 1sildatmak ve tath bir
bronzluk icin “shimmering” formiiliiyle geldi. Almond Shimmering
Oil ciltte hizlica emiliyor ve yagsiz bir bitisle parlaklik saglyor. ilk
kullanim sonrasi bile hissedilen beslenmis, pirtzsizlesmis ve
daha esnek bir cilde kavusturuyor.

Self-Tan Sun Drops

CILDINIZIN IKi YENI
MUCIZESI

Darphin, botanik uzmanlg ve bilimsel yenilikleri birlestirerek ge-
listirdigi Eclat Sublime koleksiyonunun en yeni iiyelerini gururla
sunar: Eclat Sublime Yenileyici Bakim Esansi ve Eclat Sublime Ye-
nileyici & Onarict Krem. Bu iki devrim niteligindeki Griin, cildin
dogal yenilenme siresini destekleyerek yaslanma belirtileriyle
miicadele eder ve cilt bariyerini gliclendirir.
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GUL KOKULU
KADIFEMSI
YUMUSAKLIK

Herbal Essences Gl Kokulu Ka-
difemsi Yumusaklik Serisi, saclari
uclarina kadar besleyip nemlendi-
rerek mevsim gegcislerinin olumsuz
etkilerini en aza indirir, saclara
esneklik kazandirarak yumusak ve
plirtizsiiz bir gdriiniim saglar. Fran-
sanin Gnli Grasse gl bahgelerin- ?

den elle toplanan doganin en zarif KADIFEMS]

SACLARINIZ
KORUMA
ALTINA
ALIN

Patentli Bag  Guglendir-
me Teknolojisi ve Bis-Ami- MU HOlE = OLAFEECCOM
nopropy! Diglycol Dimaleate

ile formle edilen @rin, sag-

THE ORIGIHAL L OMGRAL

taki hasarli bagl -
| rzklsaél;ijrolgaladgoirl:sf:jr\?e O LA P L EX

parlakhgini geri kazandiriyor. HAIR PEREECTOR"
e e . R .. L AUMUSAKLIK
cicegi gillerin ozleriyle dretilen Gl boiil keikul. Sadece hasari onarmakla
Kokulu Kadifemsi Yumusakiik Se- s kg kalmayan Olaplex N°3 Hair
risi, saclariniza ihtiyaci olan nemi Perfector, ayni zamanda ND‘S
saglarken kadifemsi bir yumusaklik kinlmalar azaltarak sag ya- REPAIRS AND) STRENGTHENS
kazandirir. pisinikoruma altina aliyor. ,g};:r:és;::gﬁm
Boylece her kullanimda daha TOUS LES TYPES DE CHEVEUX
gucli, daha canli ve daha 100 mi/Net 3.3floz
saglikl saclara ulasmaniza
yardimci oluyor. — B

SAGLARINIZ
SAGLIKLA
UZASIN

We Are Paradoxxun Tri-
oplexx teknolojisi ile ge-
listirilen Growth serisi,
sac derisini ve koklerini
uyararak saglikli sac bi-
yiimesini destekliyor.

KRISIKUK KARSITI SERUM

Sebamed Wrinkle Filler Kinsiklik Karsiti Serum, icerigindeki Gclii Hya-
luronik Kompleks sayesinde cildin en derin katmanlarina kadar inerek
nemi hapsediyor ve dolgun bir gériinim sunuyor. Bunun yani sira,
dogal sikilastiricr etkisiyle dikkat ceken Paracress, cilt dokusunu yeni-
leyerek piirtizstiz ve siki bir gériinim elde edilmesine yardimai oluyor.
Klinik olarak kanitlanan etkisiyle Sebamed Wrinkle Filler Kinsiklik Kar-
sitt Serum, yalnizca dért haftada puriizsiiz bir cilt gorinimd sagliyor.
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Aromatik yaglar
ile zenginlestirilmistir. . k

I Quercetin Sambucus I Corekotu Yagdi

Aserola, Oleuropein C vitamini, Kara Murver, Cinko, C Vitamini
Cinko ve D3 Vitamini

Herbamix Pelargonium
Hatmi Cicedi, Zencefil, Cérekotu Yadi Afrika Sardunyasi, Okaliptus, Aserola

Bilgi almak icin

VENI WVI T A info@herbasist.com adresinden-bize ulasabilirsiniz.
www.herbasist.com

iyl YASAMA MERHABA

Nigella Sativa Seed Oil




