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Basyazi

BAHAR ESIGINDE
SAGLIGA DAHA
YARINDAN BAKMAKR

art-Nisan sayimizi hazirlarken saglik gindeminin ne kadar cok kat-
M manli oldugunu bir kez daha gordiik. Bu sayida, farkindalik giinlerin-
den mevsim gecisine, Ramazan'dan dijital saglk glindemine uzanan
genis bir cercevede, okura hem giincel hem de yol gosterici icerikler
sunmay! hedefledik.

4 Mart Diinya Obezite Giinii vesilesiyle hazirladigimiz dosyada, obeziteyi yal-
nizca kilo odaginda degil; yasam kalitesi, kronik hastalik riski ve koruyucu saglik
yaklagimi agisindan ele aldik. 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii kapsaminda ise kadin
6z bakimini, yiizeysel dnerilerin dtesine tastyarak bedensel, ruhsal ve sosyal iyi olug
bitiinligi icinde degerlendirdik.

14 Mart Tip Bayrami bu sayinin 6nemli duraklarnindan biri. Saglik hizmetinin
bilimsel sorumlulugunu ve insani ydninu hatirlatan bu 6zel giin vesilesiyle, hekim-
lerin ve tiim saglik profesyonellerinin emegine saygiyla yer verdik. Eczacilarin dogru
bilgiye erisim ve danismanlik rolt ise her zamanki gibi bu sayinin temel omurgala-
rindan biri oldu.

Bahar mevsimine gegisle birlikte artan mevsimsel hassasiyetler de dosyalari-
mizda yer buldu. Bagisiklik, cilt saglig), enerji dengesi ve gunliik yasam ritmindeki
degisimleri ele alan iceriklerle, okurun bu dénemi daha bilingli yonetmesine katki
sunmay! amagcladik.

Bu sayya denk gelen Ramazan ayi ve Ramazan Bayrami da saglik perspektifiyle
ele aldigimiz basliklar arasinda. Beslenme diizeni, uyku ritmi, sivi tiketimi ve ilag
kullanim planlamasi gibi konularda dogru danismanhigin énemine dikkat gektik.
Clnki bu donemlerde dengeyi korumak, iyi hissetmenin en énemli anahtarlarin-
dan biri.

Sektdrin dontistim glindeminde ise Dijisagin ikinci kez diizenlenecek olma-
si dikkat cekiyor. Bu vesileyle gerceklestirdigimiz Ecz. Selim Parlak réportajinda,
saglikta dijitallesmenin eczacilik ekosistemine etkilerini ve gelecege dontik firsat-
lar konustuk.

Ayrica bu sayida yer alan Sanovel roportajinda, Sanovel insan Kaynaklari ve Ku-
rumsal iletisim Direktordi Derya Oral ile Cumhuriyetin 102. yili kapsaminda hayata .
gecirilen “102 Kiz Cocuguna Kogluk Projesi'ni ele aldik. Geng kadinlarin egitim ve Remziye GUREN
kariyer yolculuklarina rehberlik etmeyi amaclayan bu proje, toplumsal etki ile ku- | Yayin Yénetmeni
rumsal vizyonun gliclii bir kesisim noktasi olarak 6ne ¢ikiyor. i )

Mart-Nisan sayimizda amacimiz yine ayni: saglik iletisimini daha nitelikli bir ze- remziye@otcplusdergicom
mine tasimak, eczaciligin rehberlik degerini goriintr kilmak ve okuru dogru bilgiyle
gliclendirmek.

Saglikla kalin...

O@OTCPIusTV otcplus_dergi GOtcpIusDergi @OtcplusDergi
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Saghk

14 Mart Tip Bayram
Bilimin Nobeti

14 MART, TURKIYE’DE MODERN TIP EGITIMININ BASLANGICINA UZANAN BIR TARIH OLDUGU KADAR,
HEKIMLIGIN TOPLUMSAL SORUMLULUKLA KESISTiGi BIR HATIRLATMA

urkiyede 14 Mart,

tek basina bir kutla-

ma glind degil; ayni

zamanda meslegin
hafizasi. Koki 14 Mart 1827e,
Tiphane-i Amire ve Cerrahha-
ne-i Amirenin acgilisina daya-
niyor. Asil “bayram” anlamini
ise 1919da isgal altindaki is-
tanbulda tip 6grencilerinin bu
glinG bir protesto ve dayanisma
eylemine donustiirmesiyle kaza-
niyor. Bu ylzden Tip Bayrami,
saglk alaninda calisan herkes
icin ayni anda iki seyi temsil
ediyor: bilimsel akil ve kamusal
sorumluluk.

SAHADA BUYUYEN BiR
SISTEM

Sahadaki is yuku hissiyat degil,
sayllara da yansiyor. Saglik ista-
tistikleri villigi 2024 Haber Biil-

tenine gore toplam hekim sayisi
2024te 221133 gkt (2023e
gore %8,3 artis). Ayni bilten,
toplam  saglik  personelinin
1.436.686 oldugunu; hekimlerin
%43,6'sinin kadin oldugunu ve
kadin hekim sayisinin 96.478%e
ulastigini bildiriyor. Eczacilarin
da %58,7si kadin (24.852 kisi).

Bu tablo, OTCPLUS okuru-
nun yakindan bildigi bir gercegi
dogruluyor: Saglik sistemi, artan
talebi ve yiksek hizmet tempo-
sunu insan kaynagiyla tasimaya
calisiyor.

Tip Bayrami  konusulurken
“hekimlik” cogu zaman tekil bir
kahramanlik hikayesi gibi an-
latilyor. Gergekte ise iyi klinik
sonug; ekip isi. Hekimin tani ve
tedavi kararlari, eczacinin gi-
venli ilag kullanimi danismanlig,
hemsirenin bakim strekliligj, la-

boratuvarin dogrulama giicii ve
saglik yénetiminin organizasyon
kapasitesi birbirine eklemlen-
meden strdirdlebilir bir kalite
clkmiyor.

Ozellikle ilag tedavilerinde hasta
glivenliginin kritik halkalari sun-
lar:
+ Dogru endikasyon ve dogru
doz
+ ilag-ilag / ilag-besin etkilesim-
lerinin yakalanmasi
+ Yan etki izlemine dair hasta-
nin bilgilendirilmesi
+ Kronik hastalikta tedaviye
devamliligin desteklenmesi

Bu noktada eczane, vatandas
icin erisilebilir ilk temas noktasi
olmay! strdirtyor. Bu da Tip
Bayram/ni yalniz hekimlerin de-
gil, ilag ekosisteminin tamaminin
glindemi haline getiriyor.

ZOR OLAN YOGUNLUK
ARTARKEN STANDARTLARI
KORUMAK

Bugiin saglik alanindaki en zor
sey, “isi yapmak” degil; isi dogru
standartla yapmak. Cunki hiz,
kalabalik ve tukenmislik; klinik
muhakemeyi ve iletisimi asindi-
ran dgld. Ustiine bir de giivenlik
ve siddet riski eklendiginde, mes-
legin temel dayanag; olan “gliven
iliskisi” hasar goriyor.

Bu yiizden 14 Mart) yalnizca
“kutlama” degil, ayni zamanda bir
kalite ve giivenlik glindemi olarak
okumak gerekiyor:
+ Saglikta siddete karsl net ve
caydirict mekanizmalar
+ Klinik karar sireclerinde za-
mani koruyan is akislari
+ Saglik calisani refahini ve ti-
kenmigligi hedefleyen kurumsal
programlar
4+ Akademi, kamu, 6zel sektor
arasinda insan kaynagi planla-
masi

Hekimlik, bir giinligine al-
kislanacak bir meslek degil; her
glin dogru karar, dogru iletigim
ve dogru etik isteyen bir sorum-
luluk. Bu sorumlulugun sahadaki
karsilig ise rakamlarla da ortada:
202#te 221 bini asan hekim giic(,
kadinlarin belirgin katkisi ve artan
toplam saglik personeliyle biyu-
yen bir sistem. Tip Bayrami, tam
da bu nedenle, “iyi niyetli temen-
niler” yerine, iyi isleyen bir sag-
ik dizeni hedefini hatirlatmal.
Cunkd romantizm glizel de saglik
hizmeti romantizmle ydriimdyor.
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Beslenme

Ramazan’da En Sik Yapilan
- Beslenme Hatasi

UZUN AGLIK SONRASI YAPILAN KUGUK HATALAR GUN BOYU HALSIZLiK, MiDE SORUNLARI VE KAN SEKERI
DALGALANMALARINA YOL ACABILIYOR; iFTAR VE SAHURU DENGELI PLANLAMAK RAMAZAN'I DAHA
KONFORLU GEGIRMENIN ANAHTARI

DYT. DERYA EREN

amazan  ayinda
ginlik  beslenme
duzeni belirgin
sekilde  degisiyor.

Uzayan aclik saatleri ve 6giinlerin
iftar ile sahurla sinirlanmasi, vii-
cudun alistig ritmi dénustdrtyor.
Bu bir aylik siirecte iyi yasam alis-
kanliklarini korumak hem fiziksel
sagligl destekliyor hem de orug
sirasinda yasanan enerji kaybini
azaltmaya yardimar oluyor. Ana-
dolu Saglik Merkezi Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Derya
Eren, Ozellikle iftar ve sahurda
yapilan baz hatalarin giin boyu
halsizlik, mide problemleri ve kan
sekeri dalgalanmalari gibi sika-
yetleri artirabilecegini belirterek
dikkat edilmesi gereken 7 noktay:
soyle siraliyor:

Sindirim sorunlarinin en sik
gorlildigi  6gin  genellikle
iftardir. Bunun baglica nedeni,
uzun achgin ardindan yemegin
hizli tiketilmesi ve ara vermeden
devam edilmesidir. Hazimsiz-
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lik, siskinlik, agr ve kramp gibi
sikdyetleri azaltmak icin iftari iki
asamali planlayin: Once corba
gibi hafif bir baslangic yapin,
ardindan 15-20 dakika ara verip
ana yemege gecin. Ana yemekte
lokmalari yavas yiyin, iyi ¢igneyin.

iftar ile sahur arasindaki

surecte toplamda 10-15
bardak su icmeye 6zen gosterin.
Cay ve kahvenin fazla tiketilmesi
su alimini azaltabilir. Bu nedenle
cay ve kahveyi miimkunse bir fin-
canla sinirlayin.

Yemek biter bitmez sindi-

rim slreci baslar. Hemen
ardindan yapilan yariyis bazi
kisilerde sindirim sorunlarini arti-
rabilir ve reflliyd tetikleyebilir. Bu
nedenle yuriyiise baslamadan
once en az 30 dakika bekleyin.

iftar sofralarinin vazgecil-

mezi olan pideyi tuketir-
ken hem miktari hem de siklig
kontrol edin. Avug ici biydkli-
gindeki bir parca pidenin bir
dilim ekmege es deger oldugunu
unutmayin. Pideyi haftada 2-3
glinle sinirlandinn; diger ginler-
de tam bugday, cavdar ekmeg;
veya bulgur gibi tam tahilli sece-
nekleri 6ne cikarin.

Sahur, iftar ile sahur ara-

sindaki uzun aclik stresini
daha iyi yonetmek icin kritik bir
6gundur. Sahurda sat, yumurta
ve peynir gibi tok tutan protein-
lere; yaninda tam tahilli ekmege
mutlaka yer verin. Boylece tok-
luk siireniz uzar, su tiketimiyle
de sivi kaybini azaltabilirsiniz.
Sahuru atlamak ise kan sekeri
disukliagu, bas agnsi, halsizlik
ve mide sorunlarina zemin ha-
zirlayabilir.

iftardan sonra kan sekerinin
hizla yikselip dismesi tatli
istegini tetikleyebilir. Bu dalga-
lanmayr azaltmak icin iftardan
1-2 saat sonra kiicuk bir ara 6gin
planlayin. Ara 6giinde 1-2 por-

siyon meyveye; sit, kefir veya
yogurt gibi stit grubuna yer verin.
Bu yaklagim hem tath ihtiyacini
dengeler hem de Ramazanda
kilo artisinin 6niine gegmeye yar-
dimai olabilir. Haftada 1-2 glin ise
ara 6giin yerine sitli tath tercih
edebilirsiniz.

Ramazan'da iftar sofralarin-

da kizartma, kavurma ve yag|i
yemekler daha sik tercih edilebi-
liyor. Uzun a¢h@gin ardindan bu
tir besinler hazimsizlik, mide
yanmasi ve reflii sikayetlerini
artirabilir; yorgunluk hissini de
tetikleyebilir. Yemekleri mimkin
oldugunca haslama, i1zgara veya
finnda pisirme yontemleriyle ha-
zrrlamaya caligin.







G, Kadin Saghg

Asirt Adet Sancisi ve Kanamasi
Yaygin Olabilir,

BAYER KADIN SAGLIGI'NIN #NORMALDEGIL KAMPANYASI, YILLARDIR “KADIN OLMAK BOYLE BIR SEY”
CUMLESININ ARKASINA SAKLANAN SESSiZ KABULLENiSI SORGULUYOR

det sanaisi, asin

adet  kanamasi,
A glnlik hayat ki-

sitlayan  belirtiler...
Cogu kadin icin tanidik, hatta
siradan. O kadar siradan ki cogu
zaman adlandinimiyor bile. Oysa
alismak, normal oldugu anlami-
na gelmiyor. Kadin sagligina dair
deneyimler genellikle benzer bir
dongtiyle ilerliyor. Once karsilas-
tirma: “Bende de var, herkes ya-
siyor.” Ardindan gelen bir kabul-
lenis: “Demek ki normal.” Sonra
hayat, o belirtilerin etrafinda ye-
niden sekilleniyor. Adet dénemi-
ne gore yapilan planlar, cantada
tasinan yedek pedler, acil durum
agn kesicileri, sosyal hayattan
sessiz geri cekilmeler, iste ya da

okulda “idare etme” cabasi...
Zamanla bu tablo olaganlagl-
yor. Oysa bu yalnizca bireysel bir
deneyim degil. Diinya genelinde
1,5 milyardan fazla kadin, yani
neredeyse her iki kadindan biri,
kadin sagligiyla ilgili bir sorun ya-
siyor. Buna ragmen pek cok ka-
din, yasadiklarinin giinlik hayat
Uzerindeki etkisini  sorgulama-
dan bunu “normal” kabul ediyor.
“Normal” kelimesi ¢ogu zaman
iyi niyetli bir teselli gibi goriinse
de aslinda sorgulamay durduran
bir perdeye doniigebiliyor. Bayer
Kadin Saglig'nin #NormalDegil
kampanyasi tam da bu perdeyi
aralamak icin hayata gecirildi:
“Yaygin olabilir ama normal de-
gil.” Ve daha da onemlisi: “Bunu

konusabilir ve yardim isteyebilir-
sin!” Bayer Kadin Saglig| Ekibi ile
gerceklestirdigimiz bu roportaj-
da, kampanyanin ¢ikis noktasini,
amacini, arkasindaki icgortyl ve
kadinlara vermek istedikleri me-
sajlart dinledik.

ilk sdzii Kadin Saglig Lideri Beste
Dogara verelim: “Bu kampanya
toplanti odasindaki bir masada
degil, hayatimiza dokunan kadin-
larin gercek hikayelerinden dog-
du. Kadinlanin hayatinda tekrar
eden, zamanla rutine donisen
ama aslinda yasam kalitesini cid-
di bicimde zorlayan anlardan...

BOLGESEL MEDIKAL MUDUR HASIM MERT UZAN, JR. MARKA MUDURU ECE EZGi GOK,

CEVIK DONUSUM VE OGRENME iS ORTAGI ASLI TUGGE GUZELCE, BUTUNCUL PAZARLAMA iS ORTAGI
ECEM TURKU TASKIRAN, KADIN SAGLIGI LIDERI BESTE DOGAR, KURUMSAL ILETISIM i$ ORTAGI
BURAK KAYA, BUTUNCUL PAZARLAMA MUKEMMELIYETI LIDERI ECE AKGAY ERSAN,

MARKA MUDURU GiZEM DINGER, KIDEMLI MEDIKAL MUDUR ARDA AK
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Adet giinlerinde plan iptalleri, ise
ya da okula gidememeler, stokla-
nan pedler ve agn kesiciler, ‘arka-
ma gecti mi?’ diye siirekli aynaya
bakmalar, sicak su torbasiyla
gecirilen geceler... Bunlar o kadar
tanidik ki, cogu zaman sorgulan-
miyor bile.”

Beste Dogara gore asil kirllma
noktasi su gercekte sakli: “Kadin-
lar bu kadar cok zorlaniyorsa ve
bu zorluk hayati bu kadar etkili-
yorsa, burada durup distinme-
miz gereken bir sey var. Ciinki
toplumda kadinlarin - stlendigi
roller anne, e, calisan ya da lider
olarak degisse de degismeyen or-
tak bir gercek var: kadin sagligina
iliskin - deneyimlerde kadinlarin
cogu zaman yalniz birakilmasi.
Pek cok belirtinin ‘normal” kabul
edilmesi ya da konusulmamasi
ise yalnizca bireysel bir tercih
degil; toplumsal beklentilerin ve
cinsiyet temelli esitsizliklerin de
bir yansimasi.”

Kadin saglig alaninda 100 yil
askin bir mirasa sahip bir kurum
olan Bayer, sorumluluklarinin
yalnizca tedavi gelistirmekle si-
nirl olmadigini vurguluyor: “Ba-
yer olarak kadin saglig alaninda
bilim, uzmanlik ve inovasyonla
calisan bir kurum olarak, yalnizca
tedavi gelistirmekle yetinemeyiz.
Kadinlarin yasadiklarini gériintr
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KADIN SAGLIGI LIDERiI BESTE DOGAR:
“YAYGIN OLABILIR. AMA NORMAL
DEGIL. GUNKU KADINLARIN

HAYATINI ZORLASTIRAN BELIRTILER,
SESSIZCE KABULLENILMEK YERINE
KONUSULMAYI VE GEREKTIGINDE
DESTEK ARAMAYI HAK EDiYOR”

e -



G, Kadin Saghg

ARDA AK

kilmak, seslerini - gliclendirmek
de bu sorumlulugun bir parcasi.
iste #NormalDegil, tam olarak bu
farkindaliktan dogdu. Kadinla-
ra ‘agn cekiyorsan bir sorun var
demekle birlikte; agn cekiyorsan,
bunu konusabilirsin’ demek icin.”

Bittinctl Pazarlama is Ortagl
Ecem Tiirk( Taskiran, kampanya-
nin merkezindeki kavrama dikkat
cekiyor: “Normal kelimesi kadin
saglg alaninda cok uzun za-
mandir yanlis kullanihyor. Cogu
zaman iyi niyetle séylenen bu ke-
lime, sorgulamay! durduran ses-
siz bir baskiya donustyor. Benim
de gencligimde 6yleydi, ‘herkesin
basina geliyor’, ‘kadin olmak béy-
le bir sey gibi cimleler iyi niyetli
gorunse de uzun vadede kadinla-
ryalnizlastinyor.”

Ecem Tirki Taskirama gore
kampanyanin en gucli mesaji
ktiglik ama etkisi biyik bir fark-
ta gizli: “Yasadiginiz sey yaygin
olabilir ama bu, normal oldugu
anlamina gelmez. Bu kiicuk fark,
ok biytk bir zihinsel dontistim
yaratiyor.”

Bolgesel Medikal Midir Hagim
Mert Uzan, verilerin carpiciligina
dikkat cekiyor: “Turkiye'de kadin-
larin yaklasik %38 hayatlarinin
bir doneminde siddetli adet ka-
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ASLI TUGGE GUZELCE

namasi yasiyor. Buna ragmen ya-
nisi doktora gitmiyor. Cinki ya-
sadiklarini ‘normal’ zannediyor.”

Uzan su belirtileri ézellikle vur-
guluyor: “7 glinden uzun sren
kanamalar, ped ya da tamponu
1-2 saatte bir degistirme ihtiyaci,
giinluk hayati aksatacak duizeyde
kanama... Bunlar bedenin verdigi
gliclt sinyaller.”

Bitiincul Pazarlama Miikem-
meliyeti Lideri Ece Akcay Ersan
ise, yillarca “idare edilen” siirec-
lere isaret ediyor: “Birgok kadin
bu durumu yillarca idare ederek
ya da gérmezden gelerek yasiyor.
Planlarini adet donemine gore
yapiyor, sosyal hayattan geri ce-
kiliyor, siirekli tetikte oluyor. Ama
bunun arkasinda tedavi edilebilir
bir neden olabilecegini diistinmi-
yor... Tim kadinlara mesajimiz
su: “Sizi sosyal hayattan geri bi-
rakan ‘asin kanama’ normal degil,
bunu konusmak ve tedavi sece-
neklerini 6grenmek icin hekimini-
ze bagvurabilirsiniz.”

Kidemli Medikal MGdr Arda Ak,
agn konusunu tibbi bir cerceveye
oturtuyor: “Tirkiyede kadinlarin
%85inden fazlasi adet donemin-
de agri yastyor. Yaklasik yarisi bu
agrilar nedeniyle ise ya da okula
gidemeyecek hale geliyor. Buna
ragmen pek cok kadin bu agnyi
sorgulamiyor.”

BURAK KAYA

Bu kabullenisin tarihsel bir an-
latidan beslendiginin altini ¢izen
Ak sozlerine soyle devam ediyor:
“Cunky adet agnsi yillardir katla-
nilmasi gereken bir durum’ olarak
anlatildi. Oysa bazi agnilar gelip
gecer; bazilari ise hayati zorlasti-
rir, giinlk aktiviteleri sinirlar, zih-
ni stirekli o agriya odaklar. Adet
agnisi hayatr kisitlamaya basladi-
ginda, bunu tek basina tasimak
zorunda degilsiniz. Bir hekimle
konusmak, agrinin nedenini an-
lamak ve yasam kalitesini geri
kazanmak icin énemli bir adim
olabiliyor.”

Marka Midurid Gizem Dinger,
kampanyanin daha genis bir
cerceveye dayandigini anlatiyor:
“¢NormalDegil, Bayer Farma Ka-
din Saglg ekibi tarafindan glo-
bal olarak baslatilan WOMEN
| Bayer yaklagiminin sahadaki
glicli bir yansimasi. WOMEN |
Bayer, kadinlara erisme ve onlan
destekleme konusundaki karar-
ligimiza vurgu yapiyor. Tim ka-
dinlarn anlamaya, gliclendirmeye;
kadin sagligiyla ilgili mitleri, yanhs
anlamalari ve yanlis bilgileri orta-
dan kaldirmaya odaklaniyor.”

Bu nedenle www.women.
bayer.tr (izerinden kadinlar
kendi hikayelerini paylasmaya
davet ettiklerini belirtiyor: “Ctin-
ki kadin sagliginda ‘normalin ne

ECE AKCAY ERSAN

olduguna ancak kadinlar bedeni-
ni tanidikca ve kendi deneyimleri
goriinlr oldukca birlikte karar
verebiliriz.”

Jr. Marka Mudirdi Ece Ezgi Cok,
kampanyanin en giicli yaninin
katiim oldugunu soéyluyor: “Bu
yaklasim yalnizca anlatmakla ilgi-
li degil, dinlemekle de ilgili.”

Ve bizlerle anketlerin temel
sorusunu paylasiyor: “Anketler
kadinlara gok basit ama gicli
bir soru soruyor: ‘Sen ne yasi-
yorsun? Cogu kadin bu soruyu
ilk kez kendine bu kadar net so-
ruyor.”

Hikayelerin yarattigi etkiyi ise
tek bir cimle ozetliyor: “Hikaye-
ler paylasildikca gticlu bir duygu
ortaya cikiyor: ‘Ben yalniz degil-
misim.”

Ece Ezgi Cok'a gore farkindalik
gogu zaman paylasmakla basli-
yor: “Hikayelerini paylasan pek
cok kadin, bu fark edisten sonra
ilk kez bir uzmana danismay
distindGigiini  séylayor. Cunki
yasadiklarini adlandirmak, gogu
zaman bir sonraki adimi da bera-
berinde getiriyor.”

Kadin Saglig Lideri Beste Dogar,
bilgiye erisimin ©nemini vurgu-
luyor: “Yenilik¢i Grinlerimiz ve



ECE EZGi GOK

tedavi yontemlerimizle kadinla-
nn saghgini koruyup iyilestirme-
ye calisiyor; saglk hizmetlerine
erisimlerini ve yasam kalitelerini
artirmaya odaklaniyoruz. Kadin
Sagligi TV ile dogum, aile plan-
lamas, infertilite, menopoz gibi
kadin saghgyla ilgili merak edilen
tum sorulanin bilimsel ve gliveni-
lir yanitlanini alanlarinda uzman
hekimler araciliglyla paylasarak
kadinlar bilinclendirmeye devam
ediyoruz.”

Aynca dijital yeniliklere de
deginiyor: “Kadin sagligina ilis-
kin dogru ve givenilir bilgiye
erisimi kolaylastirmak amaciyla
Kadin Sagligi TVnin Instagram
ve YouTube kanallar dzerinden
de icerik Uretmeye devam ediyo-
ruz. Alaninda uzman hekimlerin
katkilanyla hazirlanan  videolar
ve bilgilendirici iceriklerle; dogum
kontrol ydntemlerinden meno-
poz slrecine kadar kadinlarin
merak etti§i pek cok konuda
bilimsel ve anlasilir bilgiyi daha
genis kitlelerle bulusturmayr he-
defliyoruz.”

Cevik Donusim ve Ogrenme is
Ortag Asli Tugce Glzelce, “Kadin
sagliginda gercek degisim, sadece
mesaj vermekle degil; 6grenme
alanlar agmakla mimkan. Cin-
ki bilgiye erisim arttikca, soru
sorma cesareti de artiyor. Bizim
odagimiz, bu cesareti strduriile-
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ECEM TURKU TASKIRAN

bilir kilmak” diyor.

Guzelce'ye gore ise #Normal-
Degil'in en 6nemli katkilarindan
biri, kadinlann  yasadiklarini
yeniden cercevelemelerine alan
acgmasl: “Donlistim bir anda ol-
muyor. Once fark ediyorsunuz,
sonra adlandiryorsunuz, sonra
sorguluyorsunuz. Bu slregte
dogru bilgiyle desteklenmek cok
kritik. Ogrenme kultird, kadin
sagliginda sessiz kabullenisleri
gorindr diyaloga donlstiiren en
gliclti araclardan biri.”

iletisim is Ortagl Burak Kaya
ise kampanyanin stratejik iletigim
boyutuna dikkat cekiyor: “Ka-
din saglig gibi toplumsal olarak
hassas ve cogu zaman 6zel alan
olarak gorilen bir konuda ileti-
sim kurarken, ton cok belirleyici.
Amacimiz yiksek sesle konus-
mak degil; givenli bir alan ac-
mak. #NormalDegil ile kadinlara
‘yalniz degilsin’ demek kadar, ‘bu
konuyu konusmak mimkin’ de-
mek istedik. Bir yandan bilimsel
verilerle konusuyoruz, bir yandan
kadinlarin  gercek  hikayelerini
dinliyoruz. Bu iki alan kesistigin-
de, iletisim sadece bilgilendirme
olmaktan cikiyor; giiclendirme
haline geliyor.”

[m] %7 =]
J'?-“-‘.{“g

ElhE

GiZEM DINGER

HASIM MERT UZAN

ux-‘@mer-—-: | B

Beste Dogar: “Yaygin olabilir.
Ama normal degil. Cinkd
kadinlarin hayatini zorlastiran
belirtiler, sessizce kabullenil-
mek yerine konusulmay ve
gerektiginde destek aramay!
hak ediyor.”

Arda Ak: “Agri hayatini
kisithyorsa, bunu tek basina
tasimak zorunda degilsin.”

Hasim Mert Uzan: “Viicudun
sana sinyal veriyorsa, onu
duymak mimkdnddr.”

Ece Akgay Ersan: “idare
etmek zorunda degilsin.”

Ecem Tiirkii Tagkiran: “Ya-
sadigini adlandirmak, zihinsel
dontstiman ilk adimidir”

Gizem Dincer: “Paylastikca
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gorundr olur, gbrindr oldukca
gliclenir.”

Ece Ezgi Cok: “Bir kadinin
hikayesi, baska bir kadina
cesaret olabilir.”

Ash Tugce Giizelce: “Gergek
degisim, égrenme alanlari
aclldiginda baslar.”

Burak Kaya: “Konusabildigj-
miz her konu, déntistim icin bir
esiktir.”

#NormalDegil kampanyasi
hakkinda daha fazla bilgi
almak, kadin sagligina dair
deneyim ve hikayelerin payla-
sildig icerikleri kesfetmek ve
farkindalik hareketine katiimak
icin QR kodu okutarak
www.women.bayer.tr adresi-
ni ziyaret edebilirsiniz.

it
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Kadin Saghg

S Mart Saghkta Kadimin Giicii

TURKIYE'DE SAGLIK HiZMETINi OMUZLAYAN KITLENIN BUYUK BOLUMU KADIN. HEKIMLIKTEN ECZACILIGA, iLAG AR-
GE’SINDEN SAHA YONETIMINE UZANAN BU GORUNUR BASARIYA RAGMEN, KARAR MASALARINDA KADIN TEMSILI
HALA AYNI HIZLA BUYUMUYOR

TCPLUS  okurunun
dunyasinda 8 Mart,
‘iyi dilek’ten ok
sahadaki  gercegin
fotografi: Poliklinigin yogunlugu,
eczanenin kesintisiz trafigi, n6-
betin yorgunlugu, Klinik kararla-
nn agirhg), ilac tedarik zincirinin
baskisl... Bu ekosistemin 6nemli
kismini kadinlar tagiyor. TBMM
Kadin Erkek Firsat Esitligi Komis-
yonu'na verilen yanitta paylasilan
verilere gore Tirkiyede hekimle-
rin yaklasik %46's1, saglik calisan-
lannin ise yaklasik %651 kadin.
Bu tablo, “kadinlar saglikta var’in
otesinde, “sagligin surekliligi ka-
din emegine yaslaniyor” demek.

Saglik Bakanliginin  Saglk is-
tatistikleri  villg 2024 Haber
Biiltenine gore Turkiyede 2024
itibariyle toplam hekim sayi-
sl 221133e ulast;; hekimlerin
%43,6'sini kadinlar olustururken
kadin hekim sayisi 96.478 olarak
kaydedildi. Ayni bulten, saglik
hizmetinin omurgasini olusturan
mesleklerde kadinlarin agirhgini
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daha da gorindr kiliyor: eczacr-
larin %58,7'si kadin (24.852 kisi)
ve toplam saglik personelinin
%5740 kadin. Bu tablo, saglk
sisteminin  sahadaki  stirekliligi-
nin 6nemli 6lciide kadin emegine
dayandigini gosterirken; kadin-
larin klinik hizmet Gretimindeki
glicli varliginin, liderlik ve karar
sireclerinde de ayni hizla karsilik
bulmasinin kritik oldugunu hatir-
latiyor.

Bu biytklik, iki kritik sonucu
beraberinde getiriyor: Kadinlarin
klinik hizmet Gretimindeki pay
ylksek. Buna karsin “liderlik ve
goriindrluk” tarafinda ayni hiz
her zaman yakalanamiyor.

Eczane, cogu zaman vatandasin
saglik sistemine ilk temas nokta-
sI. Bu temasin niteligi; eczacinin
hastay hizlica degerlendirip acil
durumlan ayirt etmesi, dogru
uzmanliga yonlendirmesi, uy-
gun Urind secmesi, olasi ilag
etkilesimlerine karsi uyarmasi ve
kisinin tedavisini dogru sekilde
sirdirmesine rehberlik - etmesi
gibi kiicik goriinen ama sonucu

biyiten adimlarla belirleniyor.
Eczacllik, tam da bu ylizden ka-
dinlarin yalnizca mesleki varligry-
la degil; iletisim, kriz yonetimi ve
hasta egitimi becerileriyle de sa-
hada fark yarattig bir alan.

Ayrica sistemin glincel gercek-
leri (recete hacmi, ikinci eczaci
uygulamalari, eczane ekonomisi,
tedarik baskisi) eczacinin roliinG
sadece “ilag sunan” degil; hizme-
ti yoneten profesyonel diizeye
tasiyor.

Kuresel dlgekte eczacilik ve far-
masotik bilimler “kadin istihda-
minin glicli oldugu” alanlar ara-
sinda sayiliyor; ancak liderlik ve
kariyer ilerleme basamaklarinda
kadinlarin daha az temsil edildi-
gine dikkat ceken calismalar ve
girisimler bulunuyor. Bu ihtiyaca
odaklanan uluslararasi  érnek-
lerden biri, Uluslararasi Eczacilik
Federasyonu'nun (FIP) kadinlarin
bilim ve egitimde glclenmesini
hedefleyen girisimleri.

Sektor tarafinda “cam tavan”
¢ogu zaman su bashklarda go-
riiniir oluyor:

Ust diizey yonetimde temsil

Klinik aragtirma liderligi ve
proje sahipligi

Bilimsel yayin gorinarligu ve
konusmaci platformlari

Saha yapilanmalarinda bélge
yoneticiligi gibi karar pozisyonlari

Kadinlarin saglik ve ilag ekosis-
temindeki yiikselisi, bazi yapi-

sal risklerle ayni anda ilerliyor:
NO-
bet, vardiya, yogun hasta trafigi.
Saglikta
siddet riski, mesleki motivasyonu
ve stirdtirilebilirligi etkiliyor.

Evici gbriinmez emek, terfi
ve akademik retkenligi dogru-
dan belirleyebiliyor.

“Sa-
hada varlik” ile “karar masasinda
etki” arasindaki bosluk kapan-
mak zorunda.

Her zaman “iyi 6rnekler” kadar
“isleyen coziimler” de onemli.
Saghk kurumlan, ilag sirketleri
ve meslek drgiitleri icin en pra-
tik etki alanlan sunlar:

Seffaf terfi kriterleri ve men-
torluk-sponsorluk (6zellikle orta
kademe sonrasi)

Esnek ama giivenceli calisma
modelleri (dogum sonrasi, bakim
dénemleri, akademik tretim pen-
cereleri)

Bilimsel goruintirlik politikalar
(konusmacr havuzlari, panel den-
gesi, lider arastirmaci firsatlari)

Sahada giivenlik ve siddeti on-
leme protokolleri (sifir tolerans,
hizli raporlama, hukuki destek)

8 Mart, saglik dunyasinda bir
‘takvim gind” olmaktan cok, sa-
hayr ayakta tutan emegin adidir.
Kadinlar; hekimlikte, eczacilik-
ta, ilagta ve AR-GEde zaten var.
Simdi mesele, bu varligin liderlik,
karar ve etki alanlarinda da ayni
hizla biiyimesini saglamak.



SAGLIK BAKANLIGI'NIN
SAGLIK iSTATISTIKLERI
YILLIGI 2024 HABER
BULTENINE GORE
TURKIYE'DE 2024
ITIBARIYLE TOPLAM
HEKIM SAYISI 221.133'E
ULASTI; HEKIMLERIN
%43,6'SINI KADINLAR
OLUSTURURKEN KADIN
HEKIM SAYISI 96.478
OLARAK KAYDEDILDI




G, Kadin Saghg

Kendine Bakmak Liiks Degil
Sorumluluk

Oz BAKIM, “iYi HISSETMEK"TEN iBARET DEGiL; HORMON SAGLIGINDAN, UYKU KALITESINE, HAREKET ETMEKTEN
ZIHINSEL DAYANIKLILIGA KADAR UZANAN BIR SAGLIK STRATEJIiSi. GUNCEL YAKLASIMLAR, KADININ KENDIi BEDEN
BILGISINI GUCLENDIRIRKEN SAGLIK SISTEMINE ERiSiMi DE DAHA AKILLI VE SURDURULEBILIR KILIYOR

adin saghg  ko-

nusulurken cogu

zaman iki ug ara-

sinda sikisiyoruz;
ya “her sey normal” denip ge-
ciliyor ya da sosyal medyanin
abartili panigi devreye giriyor.
Oysa bugiiniin bilimsel yakla-
sim daha sakin ve daha net:
Kadin saglig, yasam donglsu
boyunca (ergenlikten menopoz
sonrasina) riskleri erken yaka-
layan taramalarla; ginluk ya-
sami tastyan uyku, beslenme,
hareket ve stres yonetimiyle;
gerektiginde de dogru tedaviyle
birlikte ele aliniyor. Oz bakim
da bu resmin “krem stirme” kis-
mi degil, saglik okuryazarlgi ve
surdirilebilir karar alma bece-
risini ifade ediyor.

Kadin bedeni sabit bir sistem
degil; hormonlar, bagisiklik, ke-
mik yogunlugu, metabolizma ve
ruh hali farkli dénemlerde farkh
ihtiyaclar duyan bir batun. Bu
ylizden “tek recete” degil, donem-
sel onceliklerle yaklasim biyik
onem tasimaktadir.

Ergenlik ve genc yetiskin-
lik: Adet diizeni, demir eksikligi,
HPV farkindaligi ve asi.

Ureme cagi: Gebelik plan,
dogum kontrol secenekleri, tiro-
it ve anemi takibi, pelvik taban
saghg.

Perimenopoz ve menopoz:
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Sicak basmalari, uyku bozulma-
si, ruh hali dalgalanmalari, ke-
mik ve kalp-damar riski, vajinal
kuruluk ve idrar yakinmalari.

Menopoz sonrasi: Kemik
saglig;, kardiyometabolik risk,
pelvik taban, cinsel saglik, bi-
lissel saglik basrolde yer almak-
tadir.

Bu yaklasimin avantaji; “Bu-
glin ne yapmaltyim?” sorusunun
cevabinin kisiye ve déneme gore
gerceki bicimde degistigini gore-
bilmekten geciyor.

0Oz bakimin en “romantik olma-
yan” ama en hayat kurtaran kismi
ise taramalardir. Tiirkiye'de ulusal
programin temel basliklari ise:

Meme kanseri taramasi:
40-69 yas araliginda 2 yilda bir
mamografi

Rahim agz1 kanseri tarama-
si: 30-65 yas araliginda 5 yilda
bir HPV-DNA testi

Giniimiizde dinya genelinde
saglik otoritelerince  tartisilan
onemli bir gelisme ise rahim agzi
taramasini kisinin kendi kendine
ornek alarak yapabilecek olmasi.

Kadinlarin ‘6z bakim” yiki ar-
tinca hareket ilk feda edilen
sey oluyor. Halbuki hareket,

hormon-metabolizma-ruh  hali
uclisiintin en etkili diizenleyicile-
rinden biri. Diinya Saglik Orgiitii
yetiskinler icin haftada en az 150
dakika orta yogunlukta (ya da es-
degeri) fiziksel aktiviteyi dneriyor.

Buradaki kritik nokta “miikem-
mel program” degil, devamlilik.
Bu ylizden de:

Gun igine yayilan yirdytsler

Haftada 2 giin giic egzersizi
(kemik ve kas icin)

Pelvik tabani zorlamayan, gév-
de gliclendirme egzersizleri (6zel-
likle dogum sonrasi)

Uyku bozuldugunda; istah hor-
monlar, agr hassasiyeti, kaygi
esigi ve bagisiklik dengesi de
bozulur. ABD'nin kamu saglik
kurumu olan Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri (CDC), yetis-
kinler icin 7-9 saat uyku araligini
referans kabul ediyor.

Oz bakimin “gercek¢i” uyku
versiyonu ise bu sekilde:
Ayni saatte yatip kalkmaya
yaklagmak.
Aksam kafein ve ekran maruzi-
yetini azaltmak.

Uzayan uykusuzluk, horlama,
giinduz asin uyku hali varsa “ira-
de” degil, tibbi degerlendirme ge-
rekebilecegini kabul etmek.

Kadinlarda sik gorlen g baslik,
6z bakimin “sessiz aciklandir”:

Demir eksikligi ve anemi (adet
kanamasi, dogum araliklarr)

D vitamini yetersizligi (kemik,
kas, bagisiklik)

B12 ve folat (enerji, sinir siste-
mi)

Burada en dogru yaklasim;
“herkese ayni takviye” degil, belir-
ti, risk, gerekirse olcim seklinde
degerlendirmede bulunmaktir.

Menopoz, bugiine kadar “katlan,
ge¢” kategorisine itildi. Ginu-
mizde ise daha net bir cerceve
ile ele aliniyor. Kadin émriniin
onemli bir kismini kapsayan me-
nopoz belki de hak ettigi degeri
buluyor diyebiliriz. Eger yasanan
belirtiler; yasam kalitesini bozu-
yorsa secenekler konusulmali ve
goziimler masaya yatinimaldir.
Avrupa Endokrinoloji Derneginin
2025 tarihli kilavuzu menopoz
yonetimini; degerlendirme, hor-
mon tedavisi secenekleri ve hor-
mon uygun degilse alternatif yak-
lasimlar cercevesinde ele aliyor.

Ozellikle iki konu daha gorii-
nar oldu:

Vazomotor semptomlar: Si-
cak basmalari, gece terlemesi



Genitoliriner belirtiler: Vaji-
nal kuruluk, iliski sirasinda agr,
idrar yakinmalari (GSM semsi-
yesi)

Kadinlarin 6z bakim alani,
cogu zaman ‘“herkesi idare
etme” gorev listesine donu-
styor. Oysa stresin kronikles-
mesi; uyku, kilo, adet diizeni,
migren, sindirim ve cilt gibi pek
cok alani domino tasi gibi etki-
leyebiliyor.

Guncel yaklasimin iyi taraf ise
su; zihin sagligr artik “liks” de-
gil; birincil saglik hedefi. Diinya
Saglik Orgiit (WHO), 6z bakim
miidahalelerini saglik sisteminin
tamamlayici ve erisimi destek-
leyen kritik bilesenler olarak ko-
numluyor.

Adimsayar, déngu takibi, uyku
verisi, meditasyon uygulamala-
... Hepsi yararl olabilir ama tek
sartla; veri, sucluluk dretmeye
degil, karar vermeye hizmet edi-
yorsa.

Kendine sorman gereken (¢
soru:

Bu veri beni sakinlestiriyor mu,
yoksa takintiya mi stiriikltiyor?

Olctigim sey davranigimi iyi-
lestiriyor mu?

Bir sorun sinyali varsa bunu
saglik profesyoneline tasimayi
kolaylastiryor mu?

3 guin, 30 dakika ydrlyus ya
da esdeger hareket

2 gln guc egzersizi
(evde bile olur)

7-9 saat uykuya
yaklasan rutin

Tarama takvimi =
kontrolii ~ (yasina ;

uygun)

A

Bir “yiik azaltma” hamlesi (yar-
dim istemek, sinir koymak, gorev
devretmek)

Kadin sagligi ve 6z bakim, este-
tik bir gindem degil, erken tani,

yasam kalitesi ve uzun vadeli
dayanikliik meselesi. Tarama-
larla riskleri erken yakalayip;
uyku, hareket, beslenme ve zi-
hin sagligiyla sistemi dengede
tuttugunda, beden “sana karsi
calisan” bir sey olmaktan cikip
is birligi kurdugun bir yere do-
nistr. insanlk hald karmasik,
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hayat hala yorucu ama en azin-
dan elinizde calisan bir plan
olur.

Not: Bu yaz bilgilendirme
amaclhdir; kisisel tibbi deger-
lendirme yerine gecmez. Belirti,
stiphe ya da duizenli ilag kullani-
mi varsa hekime danismak dog-
ru olur.
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Menopozun Sessiz
Sinvalleri

MENOPOZ, SANILDIGI GiBi BIR ANDA BASLAMAZ; VUCUT BU DONEME YILLAR ONCESINDEN HORMONAL
DALGALANMALARLA HAZIRLANIR VE iLK SINYALLER GOGU KADINDA YAVAS YAVAS ORTAYA GIKAR. BU DEGISIMLERI
DOGRU OKUMAK HEM FiZiKSEL HEM DE RUHSAL SAGLIGI KORUMAK AGISINDAN ONEMLIDIR

OP. DR. GULSUN SOYPAGACI

enopozdan

onceki  yillari

kapsayan pe-

rimenopoz do-
nemi, hormonal dalgalanmalarin
en yogun yasandig evrelerden
biridir. Bu stirecte yumurtalik
fonksiyonlari yavaslamaya baslar
ve Ostrojen seviyelerindeki inis
ckislar viicutta gesitli degisimlere
yol acar. Bu dénemin ¢ogu kadin
tarafindan fark edilmeden gegi-
rilebildigini belirterek, menopoz
belirtilerinin bazen hafif baglayip
zamanla  belirginlesebilecegine
dikkat cekiyor. Ozellikle 40 yas-
larin ortalarindan itibaren ortaya
ckan yeni sikayetlerin bitanctl
sekilde degerlendirilmesi oneri-
liyor. Batigdz Saglik Grubu Bal-
cova Cerrahi Tip Merkezi Kadin
Hastaliklar ve Dogum Uzmani
Op. Dr. Gilsin Soypagaci, me-
nopozun yalnizca adet kesilmesi
olarak degerlendirilmemesi ge-
rektigini vurgulayarak, “Kadinlar
cogu zaman belirtileri fark etse
de bunu menopozla iliskilendir-
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meyebiliyor. Oysaki viicut genel-
likle stirecin basladigini dnceden
haber verir.” diyor.

Menopoza yaklasirken en erken
fark edilen degisimlerden biri
adet duzenindeki farkliliklardr.
Daha o©nce duzenli seyreden
donginin aralikl hale gelmesi,
kanama miktarinda belirgin artis
veya azalma ya da bazi aylar adet
gorlilmemesi menopoz gecisinin
habercisi olabilir.

“Her adet dUzensizligi meno-
poz anlamina gelmez; tiroit has-
taliklari, stres, kilo degisimleri
veya farkli jinekolojik nedenler
de benzer tablo olusturabilir. Bu
nedenle &zellikle 40 yas sonrasi
gelisen degisimlerde hekim de-
gerlendirmesi 6nemlidir.”

Ani sicak basmalari menopozun
en cok konusulan belirtilerinden
biri olsa da aslinda tablonun yal-
nizca bir parcasidir. Genellikle
yiiz, boyun ve gogis bolgesinde
aniisi artisl, terleme ve zaman za-
man carpinti hissiyle ortaya cikan
bu ataklar, 6zellikle gece yasan-
diginda uyku kalitesini belirgin
sekilde bozabilir. Op. Dr. Gilsiin
Soypacaci, sicak basmalarinin
siddetinin kisiden kisiye degisti-

gini belirterek, yasam kalitesini
etkileyen durumlarda  destek
alinmasinin stireci kolaylastirabi-
lecegini ifade ediyor.

Menopoz gecis doneminde bir-
cok kadinin fark ettigi ancak cogu
zaman yogun tempoya bagladig
bir diger durum uyku kalitesinde-
ki bozulmadir. Gece sik uyanma,
yizeysel uyku, sabah yorgun
kalkma ve giin icinde enerji dii-
sukligi bu donemde sik gorile-
bilir. Hormonal degisimlerin uyku
duzenini dogrudan etkileyebile-
cegini belirten Op. Dr. Soypaga-
@I, uzun siren uyku sorunlarinin
hem ruh hali hem de metabolik
saglik tizerinde etkili olabilecegi-
ne dikkat cekiyor.

Menopoz yalnizca fiziksel
degil, psikolojik degisimleri de
beraberinde getirebilir. Nedensiz
huzursuzluk, tahammdlstzlik,
ani duygu degisimleri, odaklan-
ma gucligu ve unutkanlk hissi
bu donemde baz kadinlarda be-
lirginlesebilir.

Uzmanlara gére bu belirtiler
cogu zaman gunlik stresle karis-
tinldig icin menopozla baglantisi
gec kuruluyor. Ozellikle daha
once benzer sikayetleri olmayan
kadinlarda ortaya ¢ikan yeni duy-
gu durum degisimlerinin dikkate
alinmas! gerektigi vurgulaniyor.

Ostrojen seviyesindeki dusus,

vajinal dokuda incelme ve kuru-
luga yol acabilir. Bu durum bazi
kadinlarda iliskide rahatsizlik
hissi, hassasiyet veya tekrarlayan
idrar yolu enfeksiyonlan seklin-
de kendini gdsterebilir. Op. Dr.
Soypacacl, bu sikayetlerin ¢cogu
zaman dile getirilmedigini ancak
yasam kalitesini dogrudan etkile-
digini belirterek, uygun yaklagim-
larla blyuk olciide kontrol altina
alinabildigini ifade ediyor.

Toplumda menopozun tek bir
testle  hemen anlagilabileceg
distndlse de tibbi tanim daha
nettir. Menopoz, baska bir nede-
ne bagli olmaksizin 12 ay boyun-
ca adet gorlilmemesi ile geriye
donik olarak degerlendirilir. Bu
nedenle, erken yasta adet kesil-
mesi yasayan kadinlann mutla-
ka uzman degerlendirmesinden
gecmesi gerektigini belirten Op.
Dr. Gulstin Soypacaci, kisiye 6zel
takip planinin énemine dikkat
gekiyor. “Menopoz kadin yasa-
minin dogal bir evresidir ve dogru
bilgiyle yonetildiginde saghkh bir
sekilde gecirilebilir. Adet duize-
ninde belirgin degisiklik yasayan,
sicak basmalan artan veya ya-
sam kalitesi etkilenen kadinlarin
gecikmeden bir kadin hastaliklar
ve dogum uzmanina bagvurmasi
hem sirecin konforlu ilerlemesi
hem de olasi risklerin erken sap-
tanmasi agisindan 6nemlidir.”
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Meme Kanserinin 11k Habercisi
Olan Belirtiler

MEME KANSERI, KADINLARDA EN SIK GORULEN KANSER TURLERINDEN BiRi OLMASINA RAGMEN ERKEN TESHIS
EDILDIGINDE TEDAVi BASARISI OLDUKGA YUKSEKTIR.

PROF. DR. BULENT GIiTGEZ

ofu zaman goz ardi

edilen bazi belirtiler

ise bu hastaligin ik

habercisi  olabiliyor.
Uzmanlar, ozellikle tek tarafli ve
kanli meme bagi akintilarin ihmal
edilmemesi gerektigini vurgulu-
yor ve bu belirtiyi yasayan kadin
ve erkeklerin vakit kaybetmeden
doktora bagvurmalan gerektigini
belirtiyor. Meme Kanseri Farkin-
dalik Ayr kapsaminda Memorial
Atasehir Hastanesi Meme ve
Endokrin Cerrahisi Bolimi'nden
Prof. Dr. Bllent Citgez, meme
kanserinin belirtileri ve dikkat
edilmesi gerekenler hakkinda bil-
gi verdi.

Meme basi akintisi yalnizca do-
gum ya da emzirme dénemin-
de degil, hic dogum yapmamis
gebe olmayan kadinlarda veya
erkeklerde de goriilebilir. Ozel-
likle tek tarafli, kendiliginden ve
kanl akintilar ciddi bir hastali-
gin belirtisi olabilir. Meme basi
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akintisi bircok farkli nedenden
dolayr olusabilir. Bu akinti ayni
zamanda meme kanseri gibi cid-
di bir hastaligin da belirtisidir.
Teshiste oncelikle kisinin yasi ve
genel saglik durumu dikkate ali-
nir. Daha sonra akintinin hangi
doénemlerde, nasil ve hangi sik-
likta olustugu incelenir. Meme
bagi akintisinin rengine de dik-
kat edilmelidir. Meme basi akin-
tisinin nedenini belirlemek icin
meme ultrasonu, mamografi,
duktografi, biyopsi, kan testleri-
ne bakilabilir.

Son verilere bakildiginda (lke-
mizde kadinlar arasinda en sik
gorilen  kanserlerin  basinda
yaklasik ylizde 25 gibi bir oran
ile meme kanseri gelmektedir.
Bu nedenle duzenli kontrol,
kendi kendine yapilan meme
muayenesi ve supheli durumlar-
da zaman kaybetmeden tetkik
yaptirmak buylk o6nem tasi-
maktadir. Patolojik incelemelere
bakildiginda meme basi akintisi
olan kisilerin neredeyse yiizde
5-10'unda kanser saptanabil-
mektedir.

Meme bagi akintisinin rengi ta-
nida onemli ipuclan verir. Orne-
gin, en tehlikeli diyebilecegimiz
pembe ve kanli olan akintidir. Bu

renkteki meme bagi akintilar iyi
huylu timoér (intraduktal papil-
lom) ya da meme kanseri belirtisi
olabilir. Bunun diginda st ren-
ginde beyaz ya da sarimsi akinti-
lar, hormonal degisiklikleri isaret
edebilir. Emzirme sonrasi normal
kabul edilir. Yesil veya kahverengi
akintilar da meme kanali genisle-
mesi veya fibrokistik degisiklikler-
le ilgili olabilir. Son olarak seffaf
veya sart meme basi akintilar ise
hormonal dengesizliklerden kay-
naklanabilir.

Her kanl akinti hemen meme
kanseri olarak yorumlanmamali-
dir. Meme basi akintisinin sebe-
bi iyi huylu timoral olusum da
olabilir. Ancak bu, hemen doktor
kontroli gereken bir belirtidir.
Ozellikle tek bir memeden akinti
geliyorsa zaman kaybedilmeden
doktora  bagvurulmalidir.  Tek
memeden gelen, strekli ve ken-
diliginden olan kanl akintilar géz
ardi edilmemelidir.

Meme bagi akintisi tek taraftan
geliyorsa, kanliysa, memeye elle
kontrolde ele gelen bir kitle his-
sediliyorsa, akinti meme sikilma-
digr halde kendiliginden geliyorsa
meme kanseri olma ihtimali yik-
sektir. Bu belirtileri yasayan kisi
eger erkekse bu normal bir du-
rum degildir. Kadin ise bu durum
normal olabilir; ancak yine de
hemen doktora gitmesi ve gerekli
tetkikleri yaptirmasi gerekir. Bu
belirtilerin hemen fark edilmesi
erken tani icin 6nemlidir. Boyle-
likle meme kanseri, daha baslan-
gic evresindeyken yakalanabilir.
Bu noktada kendi kendine meme
muayenesi yapmanin onemini
ve diizenli meme kontrollerinin
ihmal edilmemesini vurgulamak
gerekir. 40 yasindan sonra her
kadinin mamografi taramasi yap-
tirmasini - éneriyoruz. Ailesinde
meme kanseri oykisii olan kisi-
lerin ise kontrollere daha erken
yaslarda baslamasi gerekir.




MEDIA
-

@ 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



Sektor

Baharin Gorilnmeyen
Tehlikesi Alerjenler

DOGANIN UYANISI VE BAHARIN GELISIYLE BIiRLIKTE POLEN MEVSiMi AGILIRKEN, KAPALI ALANLARDAKi HAVA
KALITESI OZELLIKLE COCUKLU AILELER ICIN KRITIK BIR ONEM TASIYOR

ahar aylarinin ha-

bercisi Mart ayi ile

birlikte doga canla-

nirken, milyonlarca
insan icin de zorlu “alerji sezonu”
basliyor. Acik havada ucusan
polenlerin riizgar ve kiyafetler
yoluyla ic mekanlara tasinmasi ve
ev ici nem dengesinin degisimiyle
artan ev tozu akarlan, ozellikle
bagisiklik sistemi heniiz  geligim
asamasinda olan cocuklari tehdit
ediyor. Diinya Saglik Orgti veri-
lerine gore ic mekan havasinin di-
sartya kiyasla 2 ila 5 kat daha kirli
olabildigi gerceginden yola cikan
Versuni, Philips Hava Temizleyici-
leriile ebeveynlere derin bir nefes
aldiryor.

COCUKLAR VE BEBEKLER
NEDEN DAHA FAZLA RiSK
ALTINDA?

Uzmanlar, cocuklarin yetiskinlere
oranla daha hizli nefes alip ver-
meleri ve yere daha yakin mesa-
fede oyun oynamalari nedeniyle,
hali ve zeminlerde biriken ev tozu
akarlarina ve polenlere daha faz-
la maruz kaldigina dikkat ceki-
yor. Bahar yorgunlugu ve alerjik
reaksiyonlar; cocuklarda uyku
diizeninin bozulmasina, okul ba-
sanisinin diismesine ve genel hu-
zursuzluga yol acabiliyor.

BIiLIMSEL OLARAK
KANITLANMIS ETKi
Philips hava temizleyicilerinin
performansi, bagimsiz bilimsel
arastirmalarla  destekleniyor.
Almanyadaki Frankfurt Goethe

- -

[

Universitesi tarafindan ydratalen
ve gercek sinif ortaminda yapilan
bagimsiz bir arastirma, Philips
hava temizleme teknolojisinin ae-
rosolleri (havada asili kalan par-
caciklar) 30 dakika icinde %90
oraninda azalttigini dogruluyor.
Bu sonug, pencerelerin agilama-
digi veya havalandirmanin yeter-
siz kaldigi durumlarda bile Philips
hava temizleyicilerinin teknoloji-
sinin farkini ortaya koyuyor.
Bahar aylarinda artis gosteren
¢im, agag ve yabani ot polenleri
ile yil boyunca yatak, yastik ve
halilarda barinan ev tozu akar-
larina karsi Philips PureProtect
Serisi, NanoProtect HEPA filtre-
leme teknolojisiyle cok katmanli
bir koruma sunuyor. Mikrosko-
bik temizlik saglayan Philips Pu-
reProtect Serisi, bilinen en kiictk
virlisten bile daha kiciik olan
0,003 mikrona kadar parcacik-

lar %99,9 oraninda hapsederek
alerji sezonunda yuksek filtras-
yon performansi sagliyor.

Avrupa Alerji Arastirma Vakfi
(ECARF) tarafindan sertifika-
landinlan  PureProtect Serisi;
polen, ev tozu akarlari, evcil
hayvan tiyleri ve kif sporlarini
yakalayarak alerji semptomla-
rinin hafifletiimesine yardimei
olur. Ayni zamanda viriis, bak-
teri ve mantarlara karst %99,9
oraninda etkili filtrasyon sagla-
yarak i¢c mekan hava kalitesini
destekler.*

SESSIZ VE AKILLI BIR BAHAR
Philips PureProtect Serisi, cocuk-
lu evlerde gece boyunca kesinti-
siz bir hava kalitesi sunmak iizere
sessiz calisma prensibiyle tasar-
landi. PureProtect 3200 Serisi,
cocuk odalari ve yatak odalarin-
da neredeyse duyulmaz sessiz-

likte calisarak uykuyu bdlmeden
havay! temizlerken; PureProtect
Water 3400 Serisi ise ayni sessiz
deneyimi, mevsim gecislerinde
ihtiyag duyulan hijyenik nemlen-
dirme ile birlestirerek ailelere “2’si
1arada” bir konfor sunuyor.
NanoCloud teknolojisiyle destek-
lenen bu entegre yapi, kuru hava-
ya bagli oksiirik ve bogaz tahrisi
gibi rahatsizliklarin azaltiimasina
yardimar olurken, bahar aylarin-
da cocuklu evlerde daha dengeli
ve huzurlu bir ic mekan ortami
yaratiyor.

Not: *Staphylococcus albus
bakterisine, HCoV-229E (Human
Coronavirus) ve SARS-COV-2(-
COVID-19) viriislerine, Cladospo-
rium cladosporioides mantari-
naev toz akarlarina (Der p 1),
polen ve alerjen tozlara karsi
99.9% oraninda etkinlik sagladig
test edilmistir.
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Cocuklarda Sessizce Ilerleyen

Alerji Tehlikesi

ALERJIK HASTALIKLAR GOCUKLARDA YASAM KALITESINi DOGRUDAN ETKILEYEN SAGLIK SORUNLARI
ARASINDA BULUNUYOR. FARK EDILMEDEN iLERLEYEN BELIRTILER, DAHA AGIR TABLOLARA ZEMIN HAZIRLIYOR.
AILELERIN BELIRTILERi DOGRU YORUMLAMAMASI DURUMUNDA GOCUKLAR UZUN SURE SiKAYETLERLE

YASAMAYA DEVAM EDIYOR
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DOGC. DR. SERDAR NEPESOV

ocukluk caginda sik go-
rillen bazi saglik sorun-
lan, ilk bakista gecici ve
onemsiz gibi alglansa
da zamanla ciddi alerjik tablolara
isaret ediyor. Ozellikle ciltte ortaya
gkan dokintiler, burun akintisi
ya da tekrarlayan hapsiriklar cogu
zaman soguk alginlig ya da basit
cilt hassasiyeti olarak degerlendi-
riliyor. Bu belirtiler alerjinin erken
sinyalleri arasinda yer aliyor. Co-
cuk immdinolojisi ve Alerji Has-
taliklar Hekimi Dog. Dr. Serdar
Nepesov, cocuklarda alerjik belir-
tilerin yalnizca tek bir bolgeyle si-
nirl kalmadigini belirterek “Alerjik
sirecler ciltte baslayabilir, solu-
num yollarinda devam edebilir ya
da farkli sistemleri ayni anda et-
kileyebilir. Bu nedenle belirtilerin
hafife alinmamasi gerekir” diyor.

Alerjik belirtilerin cogu zaman
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baska saglik sorunlariyla karis-
tinldigini ifade eden Dog. Dr.
Nepesov, oOzellikle tekrarlayan
sikayetlerin onemli bir uyari ol-
duguna dikkat cekiyor. “Burun
akintisi ve hapsirik uzun sure
devam ediyorsa ya da ciltteki
dokintuler sik sik tekrarliyor-
sa bu durum alerjik bir sireci
dustndurmelidir” diyen Dog.
Dr. Nepesov, belirtilerin kendi-
liginden ge¢mesini beklemenin
riski artirdigini vurguluyor.

Doc. Dr. Serdar Nepesov, ¢o-
cuklarda cogu zaman masum
sanilan alerjik belirtileri su se-
kilde siraliyor:

Ciltte tekrarlayan dokiintii
ve kasinti
Belirli donemlerde artan kiza-
riklik, kabariklik ve kasintr aler-
jik sirecin ilk bulgularr arasin-
da yer aliyor.

Siirekli burun akintisi ve
stk hapsink
Soguk alginhigina eslik eden
ates ve halsizlik olmadan uzun
stire devam eden burun akinti-
si ve hapsiriklar dikkat cekiyor.

Gozlerde sulanma ve ka-
sinti
Mevsim degisiklikleri ya da ka-
pali ortamlarla birlikte artan

gdz sikayetleri alerjik tabloyla
birlikte seyrediyor.

Hirlt: ve nefes darhig
Ozellikle gece saatlerinde belir-
ginlesen hirilti ve solunum giic-
ligd, alerjik strecin solunum
yollarini etkiledigini gdsteriyor.

Uyku ve dikkat sorunlan
Burun tikanikligi ve solunum glic-
gt cocuklarda huzursuz uyku-
ya yol acarken giin icinde dikkat
daginikligina neden oluyor.

Kontrol altina  alinmayan
alerjik tablolar, cocuklarin uyku
duizenini bozarak okul basarisi-
ni ve glinlik yasam konforunu
olumsuz etkiliyor. Sikayetlerin
streklilik kazanmasl, cocugun
hem fiziksel hem de zihinsel per-
formansini dusriyor.

Cocuklarda alerji testleriyle ilgili
en sik merak edilen konulardan
biri testlerin hangi yasta yapila-
bilecegi oluyor. Dog. Dr. Nepe-
sov, bu konuda net bir yaklagim
sergileyerek “Alerji testleri icin
belirli bir yas sinin yok. Gerekli
gorilen her yasta uygulanabi-
lir. Burada o6nemli olan dogru
zamanda ve uygun yontemle
degerlendirme  yapilmasidir’
ifadelerini kullaniyor. Testlerin

planlanmasinda cocugun sika-
yetlerinin stresi ve tekrarlama
sikhiginin  belirleyici  oldugunu
vurguluyor,

Alerjik hastaliklarda erken tani
hem tedavi strecini kolaylas-
tiyor hem de cocugun yasam
kalitesini koruyor. Doc. Dr. Ne-
pesov, “Belirtiler erken dénemde
fark edildiginde alerjik stire¢ cok
daha rahat kontrol altina alini-
yor. Geciken tani ise daha uzun
ve zor bir takip strecini berabe-
rinde getiriyor” diyor.

Ailelerin tekrarlayan sikayetle-
ri goz ardi etmemesi ve diizenli
hekim kontroliini ihmal etme-
mesi, alerjik hastaliklarin yoneti-
minde kritik rol oynuyor.

Cakmak Erdem Hastanesinden
Cocuk immunolojisi ve Alerji
Hastaliklari Hekimi Doc. Dr. Ser-
dar Nepesov, gocuklarda alerjik
belirtilerin hafife alinmamasi
gerektigini vurgulayarak erken
farkindaligin uzun vadede ciddi
saglik sorunlanmin éniine gec-
tigini ifade ediyor. “Alerji dogru
takip edildiginde yonetilebilir bir
sarectir. Onemli olan belirtileri
erken fark etmek ve gecikmeden
degerlendirmektir’ mesajini pay-
lasiyor.



KONTROL ALTINA
ALINMAYAN
ALERJIK TABLOLAR,
COCUKLARIN UYKU
DUZENINI BOZARAK
OKUL BASARISINI
VE GUNLUK YASAM
KONFORUNU

OLUMSUZ ETKILIYOR




Saghk

Alerjik Sikayetleri lyilestirmek
Yararh Probiyotiklerin
Secimiyle Kolaylasir

ALERJIDE SADECE ALERJEN DEGIL, BAGIRSAGIN BAGISIKLIK DENGESI DE BELIRLEYICI. DOGRU SUS SECIMIYLE
PROBIYOTIK DESTEGI, ALERJIK RINIT VE ATOPIK DERMATIT GIBI TABLOLARIN KONTROLUNU KOLAYLASTIRABILIR

UZM. ECZ. FUNDA FiGEN
SiRIN BAL

lerjik hastaliklar; sa-

nayilesmenin artma-

sl,  yasamlarmizin

modernlesmesi  gibi
sebepler ile tiim duinyada giderek
artan kronik inflamasyonlardir.
Genellikle bagisiklik ~sisteminin,
zararsiz olarak tanimlanan mad-
delere karsi asin ve yanls bir
tepki  gostermesiyle olusurlar.
Bagisiklik sistemi zararli olarak
tanimladigi partikdl ve maddele-
re karg! antikorlar Gretir. Uretilen
antikorlar, alerjene karsi savun-
ma reaksiyonu vermek icin mast
hiicrelerine baglanir. Alerjen ve
antikorun  mast  hucrelerinde
bulugsmasiyla histamin aciga ¢-
kar. Alerjik reaksiyonlar olarak
tanimladigimiz; kizanklik, kasinti,
hapsirma, burun ve gozde akinti,
burun tikaniklig,, nefes alamama
gibi semptomlar meydana gelir.
Bu reaksiyonlara sebep olan hava
kirliligi, sigara dumani, ev tozu
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akarlar, kifler, polenler, hayvan
tiyleri, gidalar gibi cok sayida
alerjen artik hayatimizda yer ali-
yor. Yasanilan sikayetlerin kro-
niklesmesiyle her yastaki kisinin
sosyal, is ve okul hayatlan zorla-
siyor. Gece uykusuzlugu ve hisse-
dilen duygusal gerginlik de alerjik
hastaliklardan mustarip olanlarin

kisilerin yasam yiikini daha da
artiyor. Ornegin solunum yolu
alerjik hastaliklarindan en  sik
gorilen alerjik rinitte; cocuklarin
ogrenme glcligine bagl ders
basar ylizdelerinde diisme olu-
yor. Yetiskin hastalarda ise hafiza
ve bilissel fonksiyonlar zayifliyor.
Karar verme sUreleri uzuyor.
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Alerjik rinit, alerjik astim, goz
nezlesi, atopik dermatit, irti-
ker en yaygin goriilen alerjik
hastaliklardir.

Solunum yolunda olusan aler-
jik hastaliklarda; Alerjik rinit, aler-
jik astim, g6z nezlesi gibi alerjiler
yer alir. Bu alerjilerde; gozlerde
sisme, kizarikhk ve akinti, kulak-
ta kasintilar, hapsirma ve burun
akintisiyla birlikte asin sekresyon
artisi, burun tikanikligi ile nefes
alamama, koyulasmis mukusun
geriye akmasi, srekli bogaz
temizlemeye calismak, kuru ve
spazmodik okstrlk, hinltr nefes
darlig ve gogliste sikisma hissi
gibi sikayetler olusur.

Deri (zerinde olusan alerjik
hastalik ise; atopik dermatit, r-
tiker gibi alerjilerdir. Bu alerjilerde
cilt yiizeyinde kabartilar, kizarik-
lar ve sirekli kagintiyla birlikte
dokantdler goralir.

Bagirsak mikrobiyotamizda ya-
rarl  bakterilerin - kolonizasyo-
nunu ve olusmus disbiyozisin
iyilestirilmesi  saglamak  alerjik
hastaliklarin  tedavisinde 6nem
kazanmaktadir.

Yasamlarimizin modernlesme-
siyle artan beslenme hatalariyla



ALERJIK RINiT, ALERJIK ASTIM,
GOZ NEZLESI, ATOPiK DERMATIT,
URTIKER EN YAYGIN GORULEN
ALERJIK HASTALIKLARDIR
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Saghk

BAGIRSAK MIKROBIYOTAMIZDA YARARLI BAKTERILERIN
KOLONIZASYONUNU SAGLAMAK VE OLUSMUS DISBIYOSUN
IYILESTIRILMESI ALERJIK HASTALIKLARIN TEDAVISINDE ONEM
KAZANMAKTADIR

da bagisiklik sisteminin en kilit
organi olan bagirsaklanmizda,
yararl mikroorganizmalarin azal-
masi ve zararll mikroorganizma-
lann artmasi da alerjik hastalikla-
rin gelisimine neden olmaktadir.

Disbiyozis durumunda yani mik-
robiyotamizda yararli bakteriler
azaldiginda,  bagirsak-akciger
hatti ve bagirsak-deri hattinda
bagisiklik sistemi hatali calisir.
Bagisiklik sisteminin Th2 hiic-
releri asin calisarak alerjen diye
tanimladigi maddelere karsi inf-
lamatuvar sitokinleri (IL-4, 1L-5,
IL-13) ve IgE antikorlarini Gretir.
Yiksek miktarda retilen IgE
antikorlari; deri, solunum yolu
ve bagirsakta bulunan, iclerinde
histamin tastyan mast hucreleri-
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nin ylizeylerine, alerjenlere karsi
savunma reaksiyonu vermek icin
baglanir. Mast hicrelerinin yi-
zeyinde gelisen antijen -antikor
karsilasmasiyla histamin aciga
clkar. Alerjenle her karsilasmada
yine ayni dongu tekrarlanir.
Probiyotiklerle yapilan son
calismalarda; agizdan  verilen
Lactobacillus  probiyotiklerinin,
sitokin sentezini dizenledigi ve
bagisiklik sistemini yatistiran 6zel
diizenleyici hticreleri artirdig), im-
miinmodulator etki gostererek
artmis Th2 diizeylerini azaltarak,
alerjik yanitlan baskilayabilecegi
tespit edilmistir. Ayrica, enfek-
siyonlara karsi  koruyucu IgA
antikorlannin salgilanmasini da
destekleyerek patojen bakteri ko-
lonizasyonunu azaltilmasina kat-
ki verdikleri ve Urettikleri metabo-
litlerle de patojen bakterileri yok
etmeyi basardiklar gosterilmistir.
Tedavi eglenigine ek veya tek ba-

sina kullanilan calismalarda aler-
jenlerle karsilagildiginda, verilen
tepki siddetinin azaldig, reaksi-
yon stirelerin daha kisa oldugu
tespit edilmistir. Etkinligi kanit-
lanmig probiyotik suslari tedaviye
edici destekte bizim icin énemli
kabul edilmelidir. Lactobacills
fermentum GM -90, Lactobacil-
lus paracasei GMNL-133, Lacto-
bacillus paracasei GM-080, Lac-
tobacillus rhamnosus GG alerjik
yanitlar - diizenlemekte 6nemli
kabul edilen 6nemli probiyotik
suslarindandir. Bu suslarin anti-
histaminik tabletlerle birlikte kul-
lamildig) calismalarda, alerji siresi
ve semptomlarinin daha fazla
hafifledigi gosterilmistir. Ayrica,
yan etkileri arasinda uyusukluk,
gastrointestinal bozukluklar, agiz
kurulugu, bas dénmesi ve bas
agns! bulunan bu ilag grubunun,
elde edilen olumlu tedavi ya-
nitlan sayesinde daha kisa stire

kullanildigy bildirilmistir. Bagirsak
mikrobiyota dengesi bozulduk-
¢a, besin takviyesi olarak yeterli
miktarda alinan yararli probiyotik
suslar, bagirsak mikrobiyotasinin
yeniden diizenlenmesi de katki
saglar.

Bagisiklik Th1/Th2 tepkisini di-
zenler. IgE seviyelerini ve IL-5,
IL- 13 gibi inflamatuar sitokinleri
dustrtr. Bagirsak homeostazini
geri kazandirarak deri ve solu-
num yolunda antienflamatuvar
etkinlik gosterir. Alerjik astim ve
atopik dermatit reaksiyonlarini
azaltrr.

Deri epitellerinde bariyer bi-
tinligi saglamayi destekler.

Bagiskikta bozulan Th1/Th2
dengesini dizenler. Artan Th2
sitokinlerini azaltirken, IL-10 gibi
antiinflamatuvar ~ sitokinlerini
artinr. IgE seviyeleri duser. Ev
akarlarina kargi duyarliik azala-
rak, alerjik rinit semptomlarinin
azalmasi saglanmis olur.

Th1/Th2 dengesini diizenler. Th-
Tsitokinlerini artinir. IgE seviyele-
rini disurir. Alerjik rinit, astim ve
atopik dermatite yol acan proinf-
lamatuar sitokinleri azaltarak an-
tienflamatuvar etki gosterir. Gida
kaynakli alerjilerle olusan atopik
dermatit sikayetlerini de azaltir.
Bagisiklik sistemimizin saglikli
calisabilmesi icin faydali probiyo-
tiklerden yararlanmaliyiz. Kanita
dayali calismalarla etkinligi kabul
edilmis probiyotikler, atopik der-
matit, alerjik rinit, astim gibi aler-
jik hastaliklarin tedavisine deste-
gi olarak eklendiginde alerjilerin
iyilesmesi artik kolaylasacaktir.
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Roportaj

Cumhuriyetimizin
102. Yilinda, 102 Kiz Cocuguna
Kocluk Projesi

CUMHURIYETIN 102. YILINA OZEL HAYATA GEGIRILEN “102 KIZ COCUGUNA KOGLUK PROJESI”, GENG
KADINLARIN POTANSIYELLERINi KESFETMELERI iCIN SOMUT BiR DESTEK MODELI SUNUYOR. SANOVEL iNSAN
KAYNAKLARI VE KURUMSAL iLETiSIM DIREKTORU DERYA ORAL, PROJENIN GIKIS NOKTASINI, KOGLUK MODELINI
VE KURUMSAL ViZYONLA KURDUGU BAGI ANLATTI

umhuriyetimizin 102. yilina ozel
C olarak Sanovel tarafindan haya-

ta gecirilen “102 Kiz Cocuguna

Kogluk Projesi”, gen¢ kadinlara
ilham olmay ve onlarin kariyer yolculuklarina
yon vermeyi hedefliyor. Projenin amaci, kap-
sami, hazirlik siireci ve Sanovelin bu calismay
kurumsal vizyonu icinde nasil konumlandir-
digini Sanovel insan Kaynaklari ve Kurumsal
iletisim Direktorii Derya Oral ile konustuk.

Sanovel'de hem iK hem kurumsal iletigi-

mi ydnetiyorsunuz. Bu iki alan birbirini en
¢ok nerede “besliyor”, en ¢ok nerede “ay-
rilyor”?
Organizasyonlarda ‘insan’ ve ‘Kiltdir' birbirini
besleyen, biiyiiten, zenginlestiren iki degerli
varlik. Sanovelde insana ve kaltire iligkin tim
sureclerimizi, stratejik odak alanlanmizdan
biri olan “degerlilik” yaklasimiyla ele alyor; bu-
gline, gelecege, kendimize ve topluma deger
katan adim ve isleyislerle ilerlemeyi dnemsiyo-
ruz. Atiimiz her adimin, aldigimiz her kararin
insan varligimizin hayatina ve dolayisiyla kil-
turimze etki ettiginin bilinci ile hareket etme-
ye odaklaniyoruz.

Bana gore insani ve kulturel degerleri insa
eden en temel unsur, giinlikten stratejiye
uzanan tim adimlanmizda etkin ve etkili ile-
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tisimle ilerlememizdir. Kdltire hizmet eden
her isimiz icin organizasyon icinde ve disinda
insan odakli ve profesyonel bir kurumsal ile-
tisim yaklagimi ile ilerlemeyi énemsiyoruz. Bu
nedenle benim icin insan, kdltar, kurumsal
iletisim birbirlerinden aynlmayan cok 6nemli
varliklar.

Bu iki rol, kriz aninda bambagka calsir.
Zor bir donemde “aymi masada” olmanin
size sagladigi en biiyiik avantaj ne?
Kiymetli bir tespit. Zor anlarda hem stratejik
insan Kaynaklan bakis agisina ve karar alma
yetkisine hem de ic ve dis paydaslar 6zelinde
‘empati'yi temel alan kurumsal iletisim anlayr-
sina sahip olmak hem gtizel hem 6nemli bir
sorumluluk. insan Kaynaklari profesyonelleri-
nin en onemli yetkinliklerinden biri insan odag
ve organizasyonel dncelikler arasinda “denge”
kurmaktir. Bu iki roliin bir arada olmasi kriz
aninda kararlari, insani, toplumsal ve organi-
zasyonun surekliligi ile ilgili dncelikler icin ce-
viklik ve dengeyle hayata gecirmemize olanak
sagliyor.

Kocluk tarafinda CTI Co-Active ve Adler
ekollerinden geliyorsunuz. Bir iK lideri ola-
I

rak koclugun size kazandirdig “ise yara-
yan” refleks ne?

Kocluk, benim hayatima kazandirdigim en
kiymetli kesif, farkindalik ve ‘yeniden basla-
ma’ yaklasimlarindan biri. Hem birey olarak
hem lider olarak kocluk ekollerinin metot-
larindan faydalanabilmek 6nemli bir sans.

Kocluk egitimlerine ilk basladigim do-
nemde insanin dogasindan gelen gii¢, po-
tansiyel ve hatta zaaflar ile ‘bitiin ve muk-
tedir' oldugu anlayisini kesfettigimde cok
etkilenmistim. Bana kazandirdigi en onemli
refleks ise hayatin her déneminde “yeniden
baslama” glicii ve inancini percinlemesidir.
Tipki doganin mevsimsel dongiileri gibi
insanin da yeniden baslama kabiliyetini
doganin uyanisi veya yeninden dogus gibi
gorayorum.

“Cumhuriyetimizin 102. Yilinda, 102
Kiz Cocuguna Kocluk Projesi” tam olarak
hangi ihtiyaca cevap veriyor? Gen¢ ka-
dinlarda en cok giiclendirilmesi gereken
alan neydi?

Cumhuriyetimizin 102. yiini kutladigimiz
donemde, Sanovel olarak Cumhuriyet de-
gerlerine yakisir ve toplumsal fayda yara-
tacak bir projeye imza atmak istedik. Bu
vizyonla; genc kadinlarin egitim ve kariyer
yolculuklarina rehberlik edecek, onlari ken-
di potansiyellerini kesfetmeleri konusunda
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cesaretlendirecek bir kocluk programi olus-
turduk. Ogrenci sayimizi 6zellikle Cumhuri-
yetimizin yasiyla 6zdeslestirerek sembolik
bir anlam kazandirmak istedik. Bu proje ile
bireysel gelisimin yaninda firsat esitligi ve
kadinlarin giiclenmesi gibi temel toplumsal
konulara da dikkat cekmeyi amacladik.

Genglerimizde gordigim en glcli yan-
lardan biri ‘merak’ ve ‘yaraticilik’; giiclen-
dirilmesinin fayda yaratacag alanlar ise
‘tutku’ ve ‘sinirli kaynakla' harekete gecme
ozgliveni.

 Bu anlamh projeye ilham veren fikir
nasil dogdu? Neden 102 kiz 6grenci?
Cumhuriyetimizin 102. yilini kutladigimiz bu
6zel donemde, Sanovel olarak Cumhuriyet
degerlerine yakisir ve toplumsal fayda ya-
ratacak bir projeye imza atmak istedik. Bu
vizyonla; genc kadinlarin egitim ve kariyer
yolculuklarina rehberlik edecek, onlari ken-
di potansiyellerini kesfetmeleri konusunda
cesaretlendirecek bir kocluk programi olus-
turduk. Ogrenci sayimizi 6zellikle Cumhuri-
yetimizin yasiyla 6zdeslestirerek sembolik
bir anlam kazandirmak istedik. Bu proje ile
bireysel gelisimin yaninda firsat esitligi ve
kadinlarin giiclenmesi gibi temel toplumsal
konulara da dikkat cekmeyi amacliyoruz.

102KIZ GOCUGU, 102 ISIK,

102 UMUT DEMEK

* Proje kapsaminda dgrencilere nasil bir des-
tek saglanacak? Kocluk siireci nasil isleyecek?
Programimiza dahil olan 102 Gniversiteli kiz
ogrencimiz, Adler Central Europetan temel
kocluk egitimi almis, Sanovel kadin liderlerin-
den bire bir profesyonel kocluk destegi alacak.
Stirec boyunca égrencilerimiz; kariyer hedef-
lerini netlestirme, gliclii yonlerini ve gelisim
alanlarini fark etme ve liderlik becerilerini orta-
ya koyma noktasinda desteklenecek. Sanovel
ic koclanmiz ise bu proje vesilesiyle gonill
olarak 6nemli bir sosyal sorumluluk projesine
dahil olmus olacak, liderlik ve kogluk yetkinlik-
lerini pekistirme firsati bulacaklar. Kasim ayin-
da gerceklestirecegimiz Cumhuriyet Resepsi-
yonumuz ile baslayacak kocluk goriismeleri,
Haziran 2026 donemine kadar devam edecek.
Bu siirecte ayni zamanda 6grencilerimizin ki-
sisel gelisimlerine katki saglayacak igerikler ve
etkilesim alanlar da sunmayi planliyoruz.

* Proje bagvuru siireci nasil gecti? ilgi nasil-
di ve secimler hangi kriterlere gore yapildi?
Projemiz, kamuoyunda biiytk bir ilgiyle kar-
silandi ve kisa stirede binin izerinde basvuru
aldi. Geng kadinlarin gelisim odakli program-
lara duydugu ihtiyaci ve vizyoner platformlara

olan taleplerini gérmek bizim icin onur verici.
Secim surecinde; adaylarin egitim durumlar,
kisisel motivasyonlari, potansiyelleri gibi bir-
cok kriteri dikkate aldik ve gerceklestirdigimiz
video mulakatlarla bu yolculuktan en yiiksek
faydayr saglayabilecek, degisim ve gelisime
acik genc kadinlari projemize dahil ettik.

* Bu projeyi Sanovelin kurumsal vizyonu
ve toplumsal sorumlulugu acisindan nasil
konumlandinyorsunuz?

Sanovel olarak ilaglarmizla toplum sagligina
deger katarken ayni zamanda topluma fay-
da saglayan, ilham verici sosyal sorumluluk
projeleriyle gelecegi sekillendirmeye devam
ediyoruz. Tirkiyenin en kokli ve lider ilac
firmalarindan biri olmak ilag Gretimiyle saglik
yolculuguna katki sunmanin yani sira; ruhsal,
entelektiiel ve sosyal iyilik halini de kapsayici
calismalari hayata gecirme sorumlulugunu be-
raberinde getiriyor. Sirketimizin stirdiirilebilir-
lik, firsat esitligi ve kadinlarin giiclendirilmesi
yoniindeki kararliliginin bir gdstergesi olan
projemiz ile geng kadinlarin kariyer yolculukla-
rinin basinda yanlarinda olmayi, dzgtivenlerini
desteklemeyi, kendi potansiyellerini kesfetme-
ye hazir hale getirmeyi, geleceklerine kendile-
rinden emin bir sekilde hazirlanmalarini sagla-
may! amacliyoruz.
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Roportaj

Bizim icin 102 kiz cocugu, 102 15k, 102 umut
demek. Hayatlarindaki en dnemli dénemler-
den birinde 102 kiz cocugumuzun yaninda
olmak bizim igin gurur kaynagi. Sanovel lider-
lerinin gonalli katiimiyla hayata gecirilen bu
projenin, gelecegin kadin liderlerine ilham ve-
recegine ve Cumhuriyetimizin degerlerini gele-
cege taslyacagina yirekten inaniyoruz.

Gectigimiz giinlerde firsat esitligi cerceve-
sinde de 6nemli adimlar attiginizi biliyoruz.
Bu konuda neler yapiyorsunuz?

Biz Sanovel'de dengeli ve degerli bir yasam
icin calistyoruz. Basarili ve huzurlu bir is
ortami icin en temel gerekliliklerden biri-
nin denge oldugunu dustndyorum. Den-
ge, esitlikci yaklasimi beraberinde getiren
ve degeri de kendiliginden ortaya cikaran,
bizim yaklagimimizin da merkezinde bulu-
nan sihirli bir kelime. Dengeli ve degerli bir
yasam; yaraticiligl, basariyl, mutlulugu ve
esitligi birlikte ortaya ¢ikarma giiciine sa-
hip. Organizasyonumuzda 6zellikle bilim
gicunan hakim oldugu, Ar-Ge ve Kalite
departmanlarinda kadin emegi oraninin
onemli dlcide olmasi oldukca gurur verici.
Sanovel olarak, kadinlarin her alandaki is
glicline daha fazla katiimi icin yarattigi-
miz ekosistemi gelistirecek uygulamalari
hayata tasimaya devam ediyoruz. 2025
yilinda “Kagider FEM Sertifikasi Programi-
na” dahil olarak sirketimizin 43 yillik kokli
kurum kaltarane, firsat esitligine, cesitlilik
ve kapsayiciliga verdigi 6nemi bir kez daha
kanitlamis olduk. Ayrica tim departmanla-
nmizdan gondlli calisma arkadaslarimizin
olusturdugu Toplumsal Cinsiyet ve Firsat
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2026 YILINDA
CUMHURIYETIMIZiN 103. YILINI
KUTLARKEN PROJEMIZi

‘103 KIZ VE 103 ERKEK OGRENCI’
iLE BUYUTMEYi PLANLIYORUZ

Esitligi Calisma Grubu'nu kurduk. Duzenli
araliklarla gerceklestirdigimiz calisma gru-
bu bulusmalarimizda firsat esitligi nokta-
sinda farkindaligimizi artirmak tizere cesitli
bilgi paylasimlar, etkinlik ve uygulamalari
konusuyor, yeni projeleri hayata gecirmeye
hazirlaniyoruz. Ozel hayatta ve is yagamin-
da kadin-erkek omuz omuza calisarak bir-

birimize gu¢ verdigimiz, saglikl yarinlar icin
birlikte yol aldigimiz bir diinya icin ¢alisma-
larimiza devam edecegiz.

102 kisi giiclii bir baslangic. 2026 ve son-

rasi icin bu programin devam modeli nasil
olacak: yeni donemler, mezun ag, takip
oturumlan gibi?
Sanovel olarak kocluk destegi projesini bir ge-
lisim programi olmakla birlikte genclere “Size
inaniyoruz” dedigimiz glcli bir mesaj olarak
gorliyoruz. 2026 yilinda Cumhuriyetimizin
103. Yilini kutlarken projemizi 103 kiz ve 103
erkek ogrenci ile biiyltmeyi planlyoruz.

Mezun agini entegre tutarak geng ve sekt6-
re ilgi duyan yeteneklerimize is firsatlar yara-
tacagimiz, takip oturumlari ile genclerin birbi-
rinden, tersine mentorluk ile bizlerin onlardan
dgrenme ve deneyim zenginlestirme firsatlari
edinecegimiz canli ve biiylyen bir organizma
hayal ediyorum.
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Wellcare'dan Giinliik Yasama Denge
Ve Isila Katan Iki Yeni Destek

ILKO ILAG'IN TUKETICI SAGLIGI MARKASI WELLCARE, iYi YASAM YAKLASIMINI BUTUNSEL BiR BAKISLA ELE ALAN
iKi OZEL URUNUNU KULLANICILARLA BULUSTURUYOR: WELLCARE BROMELAIN TRIO VE WELLCARE SERAMID
KOMPLEKS. WELLCARE, GUNLUK YASAM RUTININE UYUM SAGLAYAN BU YENi TAKVIYE EDICi GIDA URUNLERIVYLE,
FARKLI KATEGORILERDE TAMAMLAYICI SEGENEKLER SUNUYOR

o
LKO ilagin kokli saglik
mirasindan gli¢ alan Well-
care, modern yagam tem-
posuna eslik eden Uriin
portfoyint genisletmeye devam
ediyor. Wellcare Bromelain Trio ve
Wellcare Seramid Kompleks, icten
gelen giizellik icin 6zenle secilmis
icerikleri ve &zel formiilleriyle,
saglikla yasam anlayisini iki ayri
perspektiften ele alan triinler ola-
rak 6ne cikiyor.

WELLCARE BROMELAIN
TRIO: SEGILMIS
ICERIKLERLE OZEL
KOMBINASYON
Gunlimizde giderek daha da
6nem kazanan saglikla yasam
anlayisi, besin desteklerinde ice-

“BROMELAIN

_ TRIC

rik tercihlerinin daha bilincli ya-
pilmasini beraberinde getiriyor.
Bir arada kullanilan dogal bile-
senler, pratik cozimler arayan
kullanicilarin ilgisini cekiyor. Bro-
melain ve kuersetin birlikteligi de
bu egilimin dikkat ceken drnekle-
rinden biri olarak dne cikiyor.
Wellcare Bromelain Trio; bro-
melain, kuersetin ve krom iceren
formuliiyle dikkat cekiyor. Her
tabletinde yer alan 750 mg bro-
melain, benzer driinlerden ayri-
san bir icerik yogunlugu sunuyor.
Kuersetin ve krom ile birlikte ge-
listirilen bu 6zel kombinasyon,
Wellcare'in -~ fonksiyonel igerik
yaklagimini - yansitiyor.  Gunliik

kullanima uygun formu ve igerik
yapistyla drin, modern yasam
temposuna uyum saglayan pra-
tik bir secenek olarak konumla-
niyor.

iCTEN GELEN GUZELLIK;
WELLCARE SERAMID
KOMPLEKS

GunimUzde guzellik ve bakim
denilince artik akillara yalnizca
dis uygulamalarla sinirl kalma-
yan, icsel uyumu da kapsayan
biittinsel bir yaklasim 6ne cikiyor.
Wellcare Seramid Kompleks, bu
anlayis dogrultusunda gelistirilen
ozel formultiyle 6ne gikiyor. Urdin
iceriginde, Fransa menseli SEP-

Wl
SERAMID

Kompleks

PIC firmasi tarafindan gelistirilen
patentli Ceramosides™ fitosera-
mid bulunuyor. Bugdaydan elde
edilen bu icerik; dogal, vegan ve
glutensiz ozellikleriyle dikkat ce-
kiyor.

Seramid Kompleks; seramid,
silisyum, resveratrol, biotin, cin-
ko, bakir ve selenyum icerigiyle
cilt, sa ve tirnak ihtiyaclarini bir-
likte ele alan butiinsel bir destek
sunuyor.

Wellcare, bu iki yeni Griiniyle
birlikte tiiketici saglg alaninda-
ki drtin portféyind genisleterek,
glinliik yasam rutinlerine uyum
saglayan farkli kategorilerde se-
cenekler sunmayi stirddirGiyor.
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Sektor

Cesur Kulaclar Projesinin
3. Donemi Tamamlanda

ABDI iIBRAHIM VAKFI'NIN, TURKIYE DOWN SENDROMU DERNEGI i$ BIRLIGIYLE HAYATA GEGIRDIGI “CESUR
KULAGLAR” SOSYAL SORUMLULUK PROJESININ UGCUNCU DONEM SERTIFiKA TORENiI GERGEKLESTIRILDI

7 Eylil - 17 Ocak ta-
rihleri arasinda ger-
ceklestirilen Gguincd
dénem programina
bu yil 20 cocuk katildi. Alaninda
uzman egitmenler egliginde yii-
ritdlen egitim surecinde gocuk-
lar, yizme 6grenmenin yani sira
fiziksel gelisimlerini destekleyen,
sosyal becerilerini gliclendiren
ve ozglivenlerini artiran 6nemli
kazanimlar elde etti.5-9 yas ara-
st Down sendromlu cocuklarin
ylzme becerileri kazanmasini ve
suyla glivenli bir bag kurmasini
hedefleyen proje kapsaminda,
16 haftalik egitim programini ba-
saryla tamamlayan cocuklara
sertifikalari takdim edildi.

Toplumsal faydayr merkeze alan
calismalanyla egitimden spora
uzanan genis bir etki alaninda
faaliyet gosteren Abdi ibrahim
Vakfi, “Cesur Kulaglar” projesiy-
le Down sendromlu cocuklarin
erken yasta sporla tanismasini
desteklemeyi surdiriyor. Proje
kapsaminda ¢ocuklar;  yiizme
becerilerinin yani sira sosyal etki-
lesim, bagimsiz hareket edebilme
ve dayaniklilik gibi alanlarda da
gelisim gosterdi.

Onceki  donemlerde yapilan
degerlendirmeler, projeye katilan
cocuklarin yalnizca fiziksel de-
gil; sosyal-davranissal ve bilissel
alanlarda da ilerleme kaydettigini
ortaya koyarken, ticlincii donem
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ABDI IBRAHIM VAKFI YONETIM KURULU BASKANI
DR. M. OGUZCAN BULBUL

cktilar da “Cesur Kulaglar’in co-
cuklann yasamina ok boyutlu
katki sundugunu bir kez daha
gosterdi.

Abdi ibrahim Vakfi Yonetim Ku-
rulu Bagkani Dr. M. Oguzcan
Biilbdl, proje ile ilgili sunlar soy-
ledi: “Cesur Kulaclar, cocuklarin
yalnizca  yizme  6grenmesini
degil; kendilerine giivenmelerini,
potansiyellerini kesfetmelerini ve
hayata daha glicli tutunmalarini
amaclayan cok boyutlu bir sosyal

etki projesi. Uclinct donemini
tamamladigmiz bu yolculukta,
cocuklarin gosterdigi gelisime ta-
niklk etmek bizler icin blyuk bir
mutluluk ve gurur kaynag. Attik-
lar her kulag, daha kapsayici ve
esit bir toplum hedefimize atilmis
anlamli bir adimdir. Abdi ibrahim
Vakfi olarak, cocuklarin ve genc-
lerin yasamlarina kalici deger
katan projeleri desteklemeye ka-
rarliikla devam edecegiz.”
Tirkiye  Down  Sendromu
Dernegi Yonetim Kurulu Baska-
ni Gln Bilgin: “Cesur Kulaglar
kapsaminda yuritulen program,
Down sendromlu  cocuklarin

suyla kurduklari iliskinin zaman
icinde nasil doéndstigini net
bicimde ortaya koyuyor. Prog-
ram boyunca gocuklarin ylizme
becerilerinin yani sira beden far-
kindalig), yonerge takibi ve giin-
lik yasamda bagimsiz hareket
edebilme alanlarinda da gelisim
gosterdiklerini izliyoruz. Uctinci
donemin tamamlanmasiyla bir-
likte, siirec boyunca elde edilen
cok boyutlu kazanimlarin aileler
tarafindan fark edilmesi, cocuk-
larinin gelisimine taniklik ettikleri
bir gurur ve mutluluk duygusunu
beraberinde getirdi. Abdi ibrahim
Vakfi ile stirdiirdiigimiz bu is
birliginin daha fazla cocugun ha-
yatina dokunarak devam etmesi-
ni temenni ediyoruz.”

“Cesur Kulaglar” projesi kapsa-
minda bugline kadar i¢ dénem-
de toplam 60 Down sendromlu
gocuga ulasildi. Yapilan degerlen-
dirmeler, projeye katilan cocuk-
lann tamaminin fiziksel, sosyal
veya bilissel gelisim alanlarindan
en az birinde ilerleme kaydettigini
ortaya koyuyor. Proje, spor araci-
Iigyla cocuklann gelisimini des-
tekleyen kapsayici bir uygulama
ornegi olarak stirdartliyor. Ond-
miizdeki doénemlerde de “Cesur
Kulaglar” projesiyle daha fazla
Down sendromlu gocugun suy-
la giivenli bicimde tanismasinin
desteklenmesi ve spor yoluyla
cocuklarin gelisimine katki sunul-
masi hedefleniyor.
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Dijital Dontustumun Ciktisi

DiJiSAG 2 DUZENLEME KURULU UYESi ECZ. SELIM PARLAK’A GORE DiJiTAL DONUSUM ECZANEDE HIZDAN ONCE
GUVENI BUYUTMELI VE TEDAVIYE UYUMU SAGLAM BIR ZEMINE OTURTMALI

IJISAG 2, 9-11 Nisan 2026 ta-

rihlerinde  istanbulda  Hilton
D Bosphorusta doktorlar ve ec-

zacllan Tirkiyede ikinci kez
ayni zeminde bulusturuyor. Dijital saglikta
tempo yikselirken, sahadaki en kritik ihtiyac
da daha gortiniir hale geliyor: giiven. DUJISAG
2 Diizenleme Kurulu Uyesi Ecz. Selim Parlak,
dijitallesmenin eczanedeki en net karsiligini
“hastanin tedaviye uyumunu givenilir bir ze-
minde gliclendirmek” diye ozetliyor. Akilli ci-
hazlar ve uygulamalardan gelen verinin dogru
okunmasi, bilgi kirliliginin filtrelenmesi ve tiim
sirecin etik sinirlar icinde yonetilmesi gerekti-
gini vurgulayan Parlak'a gore dijital dontistim,
eczaneye yalnizca hiz degjl; hastanin verisinin
ve sagliginin glivende oldugu bir ekosistem de
kazandirmal.

DiJiSAG 1 giiclii bir dlcek yakaladi. DiJi-
SAG diizenli bir bulusma yaparken bu yil
hangi alanlarda derinleseceksiniz?
ik yiimizda cok guclu bir temel attik; dijital
sagligin sadece teknoloji kullanmak degil,
dogru bir okuryazarhk gerektirdigini gdsterdik.
Gecen sene doktor ve eczacilar ayni vizyon-
da bulusturarak isin farkindalik kismini ba-
sarmistik. Bu yil ise dijital saglik konularinda
cok daha derinlesecegiz. Artik sadece vizyonu
konusmayacagz; veri giivenligi, yapay zekanin
klinik kullanimi ve hasta merkezli dijital don-
sum gibi basliklarda standartlar belirleyen bir
sistem kuruyoruz. Kisacasl, gecen sene baslat-
tigimiz bu uyanigi, bu yil kalici ve glvenli bir
mesleki pratige dontisttirmeyi hedefliyoruz.
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DiJiSAG 2'de ele alinacak konular icinde

sizce eczacinin roliinii en hizh doniistiire-
cek bashk hangisi olacak?
Eczacilk dogasi geregi zaten cok yonli ve
sirekli evrilen bir meslek. Bizler artik sadece
bankonun arkasinda dogru driind sunan ki-
siler degiliz; hastanin kullandig cihazlardan
ve uygulamalardan gelen karmagik veriyi
okuyan, siizen ve ona panik yaptirmadan en
dogru ¢ozimu sunan birer Klinik filtreyiz. iste
tam bu noktada, kongrede derinlesecegimiz
dijital saglik okuryazarligi ve saglik girisimciligi
kavramlarinin meslegimizdeki en hizli kinlmay
yaratacagina inaniyorum. Bu sene sahnede,
hastanin ihtiyacini sahada gortip kendi ari-
nind, kendi teknolojik ¢dzumiini gelistiren
meslektaslanmizi da agirlayacagiz. Ozellikle
geng eczacilara en biyik tavsiyem bu; sahip
oldugumuz o giicli bilimsel altyapiyr dijitalin
sundugu araclarla birlestirip kendi girisimleri-
nizi inga etmekten ¢ekinmeyin.”

Eczaneler acisindan dijital doniisiimiin
en net ciktist ne olmali ve bu hedefe gider-
ken “dijital saghk okuryazarhg” sahada
hangi adimda en ¢ok zorlamyor?

Dijital doniisimin eczanedeki en net ciktis,
hastanin tedaviye uyumunu givenilir bir ze-
min Gzerine kurmak olmali. is yukin azaltan
her teknoloji degerli; ama asil mesele, o tek-
nolojinin merkezindeki insani yani danisani
korumak. Cinki hastalar artik bilgiye cok
hizli ve kontrolstiz erisiyor. Bizim rolimuz, bilgi
kirliligini filtrelemek; akilli cihazlardan ve uygu-
lamalardan gelen veriyi dogru okumak ve bu

veriyi etik sinirlar asmadan, yiksek giivenlik
standartlanyla yonetmek. Bu noktada dijital
saglik okuryazarliginda en zayif halka, bilgiyi
dogrulamak ve dogru sekilde uygulamak. Veri
toplamak kolay, asil mesele o verinin ne anla-
ma geldigini bilmek: Ne zaman aksiyon almak
ne zaman sakin kalmak gerektigini ayirt ede-
mezsek cihazlar faydadan ¢ok panik kaynag-
na donistyor. Sosyal medyada hizla yayilan,
kisisellestirilmemis saghk trendleri de ayni riski
tasiyor. Dijital saghk okuryazarlig;; teknolojiyi
bir moda gibi tuketmek degil, veriyi bilingli bir
stizgecten gecirip kendi sagligimiza gercekten
fayda saglayan bir araca dénusttrebilmek de-
mek. Dijital dontistim bize sadece hiz kazan-
dirmamali; hastanin bize duydugu giiveni, ve-
risinin ve sagliginin glivende oldugu bir dijital
ekosisteme tagimali.

“Sosyal medyada gordiim” ile gelen bir
damisana yaklagiminiz nedir ve yanhs bilgi-
yi ayirt etmek icin danisaniniza vereceginiz
3 maddelik bir kontrol listesi olsa bu listede
ne olurdu?

“Sosyal medyada gordim” diyerek gelen bir
danisani asla yargilamam, aksine kendi sag-
Iigwyla ilgilenip arastirdigi icin mutlu olurum.
Acikcast onlara kaynak tirli veya cikar iliskisi
gibi basliklar iceren karmasik bir kontrol listesi
de vermem; cuinkii o yiki onlarin omuzlarina
birakmak dogru degil. Benim tek bir tavsiyem
var: Gordigiiniz o bilgiyi uygulamadan 6nce
mutlaka bir saglik profesyoneline danigin.
Ornegin, bugiin yapay zekaya veya internete
sadece “D vitamini kullanmali miyim?” diye
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sorarsaniz, bitytik ihtimalle herkes icin gecerli
olan o standart “Evet” yanitini alirsiniz. Ancak
o bilginin sizin saglik éykinzle, kan degerle-
rinizle veya yasam tarzinizla uyumlu olup ol-
madigini sadece dogru saglk okuryazarligina
sahip bir kisi filtreleyebilir. Bilgiyi arastirmak
harikadir ama o bilginin size 6zel olup olmadi-
gini teyit etmek bizim isimiz.

Sizce en hizh yayilan “mit” hangisi: takvi-

yeler, bitkisel iiriinler, antibiyotikler, asilar,
zayiflama, detoks...
Kendi pratigimden ve sahada gordiiklerimden
yola gkarsam, en hizl yayilan ve en ¢ok risk
barindiran mit kesinlikle ‘bitkisel olan her se-
yin yiizde yiiz masum oldugu’ algisi. Bunun
Uzerinden pazarlanan mucizevi detoks ve
hizli zayiflama kurleri sosyal medyada adeta
stk hiziyla yayiliyor. insanlar, tzerinde ‘dogal
yazan bir takviyenin karaciger enzimlerini de-
gistirebilecegini veya kullandiklar diger ilaclar-
la ciddi etkilesime girebilecegini gogu zaman
distinmuyor. Takviyeler hayat kurtaricidir, ya-
sam kalitesini artinir; ancak onlar birer ‘mucize
hapr’ degil, bilimin 1siginda ve uzman kontro-
linde yonetilmesi gereken araclardir. Bu yiiz-
den sihirli bir degnek gibi sunulan, 6zellikle “3
glinde arinma” vaat eden her seye her zaman
bir adim mesafeli yaklasmamiz gerekiyor.

Eczacinin dijital saglikta roliinii tek ciim-

leyle nasil tarif edersiniz: navigator, dog-
rulayicl, risk yoneticisi, davranis degisimi
destekgisi?
Bence eczacinin dijital saglikta dstlendigi rol,
tim bu basliklar kapsayan dinamik bir “kur-
gulayici rehber” olmak. Bizler sadece bize su-
nulan veriyi dogrulayan veya bir uygulamay
tavsiye eden pasif katiimallar degiliz. Sahada,
danisanin ihtiyacina gore sureci bastan sona
tasarlayan esnek bir yapimiz var. Yeri geldigin-
de o saglik teknolojisinin en bilingli kullanicisi
oluruz, yeri geldiginde ise danisanimizin teda-
viye uyumu icin en dogru dijital rotay cizen
kurgulayicisi. Kisacas eczaci, dijitallesmeyi
bankonun arkasinda bekleyen degil, hastanin
sagligl icin stireci aktif olarak sekillendiren ki-
sidir.”

Sizce yapay zeka; yardimci m, risk mi?
Net bir sekilde soyleyeyim: Cok gliclu bir yar-
dima. Ama tek bir sartla; direksiyonda biz ol-
dugumuz stirece. Yapay zekdy! hastayla bas
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basa, tek basina bir karar mercii olarak bira-
kirsaniz blyuk bir riske dontstr. Bizim isimiz
binlerce veriyi saniyeler icinde taramak degil,
o0 ¢lkan sonucu hastanin yasam tarzina, psi-
kolojisine ve gercekligine gore yorumlamaktir.
Ozetle; yapay zeka veri hamalligini yapar, son
sozil ve insani dokunusu saglik profesyoneli
soyler.

Doktor-eczaci is birliginin dniindeki en
somut bariyer ne?
Bence en somut bariyer, ortak bir iletisim ve
veri paylagim zeminimizin eksikligi. Hekim
klinikte teshisi koyup ana tedaviyi planlyor;
biz ise eczanede hastanin gunliik rutinlerine
ve kullandig takviyelere cok daha yakindan
hakim oluyoruz ama bu iki taraf genelde bir-
birinden kopuk kaliyor. Ornegin bugiin herkes
bir takviye furyasina kapilmis durumda; oysa
bir magnezyum herkesin bacak agrisini almi-
yor veya herkesin stresine iyi gelmiyor. Bu su-
reci hekimin ana tedavisiyle entegre, dogru ve
hastaya 6zel bir dijital saglik okuryazarligiyla
yonetmemiz sart. iste aradaki o iletigimsizlik
bariyerini yikacak olan sey, doktorla eczaciyi
ayni dilde ve guvenli bir veri zemininde bulus-
turan bu dijital koprilerdir.”

Bu is birliginin siirdiiriilebilir olmasi icin
sistem diizeyinde ne gerekir?
Aslinda bu konuda ¢ok sansliyiz; clinkd Glke-

mizde devletin kurdugu, tikir tikir isleyen cok
glicli bir dijital saglik altyapisi var. Merkezi
kayit sistemlerimiz ve regete aglarmiz diinya
standartlarinda. Sistem diizeyinde sirduri-
lebilirlik icin yapmamiz gereken sifirdan bir
yapi kurmak degil; bu harika temelin Gzerine
yeni nesil dijital saglik verilerini ve koruyucu
hekimligi entegre etmek. Hekimin klinikteki
ana tedavisiyle, bizim eczanede yonettigimiz
takviye siirecinin veya hastanin giyilebilir ci-
hazlarindan gelen verinin bu giivenli devlet
aginda, etik sinirlar icinde bulusabilmesi ge-
rekiyor. Kisacasl, devletin kurdugu bu saglam
dijital otoyolda, doktor ve eczacinin ayni okur-
yazarlik diliyle hastay: ortak takip edebilecegi
protokolleri standartlagtirmaliyiz.”

OTCPLUS okuruna 6zel tek bir ciimle is-

tesek, kapams ciimlesi gibi: Dijital saghk
okuryazarligini biiyiitmede eczacinin rolii
nedir?
OTCPLUS okurlarina tek ciimleyle ozetlemem
gerekirse: Eczac, dijital diinyanin karmastk
bilgi ve veri yiginini, hastanin saglig icin glive-
nilir ve siirddrilebilir bir rotaya dondsttiren en
kritik klinik filtredir.

Gegen sene DIJISAGda hekim ve eczacilar
olarak ayni dili konusmus, dijital saglik okurya-
zarhiginin meslegimiz icin liks degil bir gerekli-
lik oldugu farkindaligini yaratmistik. Bu yil ise
9-10-11 Nisan'da isin sadece felsefesini degil;
klinik standartlar belilemeye, veriyi glivenle
yonetmeye ve kalici bir sistem kurmaya geli-
yoruz. Meslegini gelecege, hastasini ise glivenli
bir dijital ekosisteme tagimak isteyen tiim mes-
lektaglarimi DIJISAG 2026'da bu déntistimin
kurgulayicist’ olmaya davet ediyorum.

Programa dair bizlerle paylasabileceginiz
detaylar var m?
Buyil 9-10-11 Nisan'da Hilton Istanbul Bospho-
rusta, dijital saglk okuryazarhginin mesleki
standartlarini insa etmek icin bulusuyoruz.
Artik sadece gelismeleri takip eden degil, bu
dondstime bizzat liderlik eden bir meslek gru-
bu olmak zorundayiz. DIJISAG, doktorun tes-
his guctiyle eczacinin damismanlik vizyonunu
dijitalin glivenli zemininde birlestiren ortak bir
vizyon platformu. Teknolojiyi etik degerlerle
harmanlayip bu blyuk déniisimin parcasi
olmak isteyen tim hekimlerimizi, eczacilarimi-
z1 ve sektor paydaslarimizi bu gelecegi birlikte
kurgulamaya davet ediyorum.
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Ekran Yorgunlugu
GOz Kurulugunu Artirnyor

EKRANA UZUN SURE ODAKLANMAK GOZ KIRPMAYI AZALTIYOR; YANMA, BATMA VE BULANIK GORME GiBi
SIKAYETLER GOGU ZAMAN “YORGUNLUK” SANILSA DA KRONIK GOZ KURULUGUNA DONUSEBILIYOR

UZM. DR. OKKES BAZ

ilgisayar, akilli tele-

fon ve tabletlerin

hayatin  merkezine

yerlesmesiyle ekran
karsisinda gecirilen siire uzadi;
bununla birlikte gozlerde yan-
ma, batma, kizariklik ve bulanik
gorme gibi sikayetler de daha
stk goriimeye basladi. Ozellikle
masa basl calisanlar, dgrenciler
ve telefonu yogun kullananlarda
gbz kurulugu belirgin bicimde
artiyor. Basta “gecer” diye 6nem-
senmeyen bu durum, zamanla
g6z konforunu bozarak glinliik
performansi da asag| cekebiliyor.

GOZ KIRPMAMAK RisKi
ARTIRIYOR

GOz Hastaliklari Hekimi Uzm. Dr.
Okkes Baz, ekran kullanim stire-
si uzadikca goz kirpma sayisinin
azaldigini vurguluyor: “Goz ylize-
yi yeterince nemlenemediginde
kuruluk hissi ortaya cikiyor ve
sikdyetler giin icinde giderek arti-
yor.” Dr. Baza gore goz kurulugu
hafife alinmamali; ilerleyen do-
nemde daha ciddi gz problemle-
rine zemin hazirlayabilir.

GOZ KURULUGUNU
ARTIRAN 3 YAYGIN
ALISKANLIK
Uzun ve kesintisiz ekran
kullanimi
Ekrana uzun stre bakmak goz
kirpmayi azaltir. Gozyasi ylizeye
yeterince yaylmadigi icin nem
dengesi bozulur, kuruluk sikayeti
artar.

Yanlis mesafe ve yogun
odak
Ekrana ok yakindan bakmak ve
sirekli yakin odakta kalmak goz
kaslarini zorlar. Bu durum hem
g6z kirpmayi baskilar hem de ku-
ruluk hissini belirginlestirir.

<) ortam kosullari ve molasiz
calisma

Klima, dustik nem ve kapali or-
tamlar gozyasinin daha hizl bu-
harlasmasina neden olur. Giin
icine yayllmayan, molasiz ekran
kullanimi da gézlerin toparlan-
masini zorlastirir.

BASIT ONLEMLER
SIKAYETLERI AZALTABILIR
Uzm. Dr. Baz, 20-20-20 kuralini
hatirlatiyor: “Yaklasik 20 dakika
ekrana baktiktan sonra, 20 sani-
ye boyunca 6 metre uzakliktaki
bir noktaya bakmak goz kasla-
rini rahatlatir ve goz ylizeyinin
dinlenmesine  yardimcr  olur.”

Buna ek olarak, bilincli goz kirp-
ma ve miimkinse ekran stiresini
siniflama da gdz sagligi agisin-
dan kritik.

SIKAYETLER DEVAM
EDERSE MUAYENEYi
ERTELEMEYIN

Gozlerde siirekli yanma, batma
ve kuruluk hissi devam ediyor-
sa “normal” kabul edilmemeli.
Dr. Baz, sikayetlerin uzama-
sl halinde gdz muayenesinin
ihmal edilmemesi gerektigini
belirtiyor. Erken donemde ali-
nan onlemler, géz kurulugunun
ilerlemesini énlemede etkili ola-
biliyor.
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“8 Milyar Neden” Tek Bir
Gercege Isaret Ediyor

OBEZITE, YALNIZCA “FAZLA YEMEK” YA DA “IRADE” MESELESI DEGIL; GIDA, SEHIR, i$, EGITIM VE SAGLIK
SISTEMLERININ ORTAK SONUCU. DUNYA OBEZITE GUNU'NUN 2026 TEMASI “OBEZITE iGCIN HAREKETE
GEGMEK iGiN 8 MILYAR NEDEN” DERKEN, GOZUMUN DE BIREYDEN GOK DAHA GENI$ BiR ZEMINDE
KURULDUGUNU HATIRLATIYOR.

Mart Dlnya Obezite

GUnU, obeziteyi tek

bir ciimleyle “kilo so-

runu” diye kigiltme-
nin ne kadar yaniltici oldugunu
tekrar gindeme tasiyor. Diinya
Obezite Federasyonu'nun kam-
panya dili net: “8 Milyar Neden”
var, ¢link( obezite her yasta,
her cografyada ve her gelir gru-
bunda, farkli bicimlerde karsi-
miza cikiyor.

Bu farkindalik giininin asil
degeri, “kisisel kusur” etiketini
geri cekip, riski artiran cevresel
ve toplumsal kosullari konusa-
bilmekte. Cunki obezite; sag-
lik hizmetlerine erisimden gida
fiyatlarina, giivenli  yirtyls
alanlarindan okul kantinlerine
kadar uzanan bir denklem.

Obezite genellikle beden kitle
indeksi (BKI) Gzerinden tanim-
laniyor. BKi, tek basina “saglik”
olclisti olmasa da toplum diize-
yindeki egilimleri gormek icin
pratik bir tarama araci olarak
kullaniliyor. Diinya Saglik Or-
glti (DSO), 2022'de diinyada
yetiskinlerin %43'tintin fazla ki-
lolu, %16'sinin obez oldugunu;
toplamda 890 milyon yetiskinin
obezite ile yasadigini bildiriyor.

DSO verileri obezitenin kiiresel
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olcekte buydyen bir halk saglig
problemi oldugunu gosteriyor.
2022de diinyada “her 8 kisiden
T1” obezite ile yastyor.

OECD'nin  son karsilastir-
malari da egilimin yonind te-
yit ediyor: OECD (ilkelerinde
obezite oranlari son yirmi yilda
ortalamada belirgin bicimde
artmis durumda. Dinya Obe-
zite Federasyonu’nun World
Obesity Atlas 2025 calismasi
ise daha soguk bir projeksiyon
sunuyor; mevcut gidisat sirer-
se 2030'a dogru “yiiksek BKI”
(fazla kilo + obezite) diinya
yetiskin nifusunun yaklasik
yarisini etkileyebilecek seviye-
ye ilerliyor.

Turkiye'de ise durum; Tirki-
ye'de yetiskin obezite sikligina
iliskin ulusal 6lcekte en guincel
resmi veri, TUIK'in Turkiye Sag-
Ik Arastirmasi 2022 sonucla-
ndir. Bu arastirmaya gére obe-
zite orani %20,2; kadinlarda
%23,6, erkeklerde %16,8 olarak
raporlanir. Daha yakin tarihli
bazi akademik calismalar ise
farkli érneklem ve yontemlerle,
obezite prevalansini %24-25
bandinda bulgularla isaret ede-
biliyor. Bu iki kaynak arasindaki
fark, obezitenin “artip artmadi-
gindan” cok, dl¢lim yontemi ve
kapsadigi ntifusun degismesin-
den kaynaklanir. Ancak her iki
okuma da ayni noktada birlesir:
Obezite Tirkiye'de “sinirli bir

kesimin sorunu” degil, genis
kitleleri etkileyen ve kronik has-
talik riskini buydten yaygin bir
halk saghgi esigidir.

Diinya Obezite GUn{'nln
ana mesajl, obeziteyi tetikleyen
kosullarin dnemli kisminin bire-
yin tek basina kontrol alani di-
sinda olduguna dikkat cekiyor:

Gida ortami: Ucuz, ultra
islenmis seceneklerin yayginlig
ve pazarlamasi

Hareket kisithligi: Kent
planlamasi, giivenli yurlyis
alanlari, isin masa basina sikis-
masl

Esitsizlik: Saglikl gidaya eri-
sim, saglik okuryazarligi, gelir
dlzeyi

Damgalama: Kilo odakli
yarginin saglik hizmetine bas-
vuruyu geciktirmesi

Bu nedenle tek ¢oztim; “daha
az ye, daha cok hareket et”
climlesi pratikte gogu kisi icin
yetersiz kaliyor. Dogru cerceve,
davranis degisikligini mimkan
kilan cevreyi de tartismak.

Obezite; tip 2 diyabet, kalp-da-
mar hastaliklar ve bazi kanser
tirleri dahil pek cok durum icin
riski artirabilen bir “zemin” olus-
turuyor. DSO'ntin bilgilendirme

notlari, obezite artisinin yalniz-
ca estetik ya da konfor meselesi
degil, dogrudan morbidite-mor-
talite yikind baydten bir halk
sagligl konusu oldugunu vurgu-
luyor.

Turkiyede de endokrinolo-
ji alanindaki klinik rehberler,
obezitenin kronik hastaliklarla
iligkisini ve yonetimde cok di-
siplinli yaklasim ihtiyacini 6ne
cikaryor.

Onleme: cocukluk ve okul
cag kritik
Okul beslenmesi, fiziksel aktivi-
te rutini, uyku diizeni ve ekran
stresi gibi basliklar, obezite ris-
kini erken yasta sekillendiriyor.

Erken tani: dizenli 6lciim
ve risk taramasi
BKi, bel cevresi, kan basinc,
kan sekeri ve lipid profili gibi
gostergeler birlikte degerlendi-
rilerek risk “erken” yakalanabi-
liyor.

Tedavi: kisiye uygun, cok

bilesenli plan
Beslenme diizeni, fiziksel akti-
vite, uyku ve stres yonetimi ile
davranis degisikligi ayni paketin
parcasl. Gerektiginde hekim de-
gerlendirmesiyle ilag tedavisi ve
belirli kosullarda cerrahi sece-
nekler giindeme gelebiliyor.



Damgalamay1 azaltmak:

saglik hizmetine erisimi
hizlandirir. Kilo odakli suclama
dili, kisilerin takip ve tedaviden
uzaklasmasina yol acabiliyor.

“8 MILYAR KUGUK KARAR”
VE “BIRKAG BUYUK
POLITIKA”

Diinya Obezite Federasyo-
nunun 2026 temasl, obeziteyi
bireysel bir kusur gibi konum-
landirmak yerine, ortak sorum-
luluk alanini biydttyor. Saghk
sisteminin erisilebilirligi, gida
ortaminin iyilestirilmesi, cocuk-
larin korunmasi, hareketi kolay-
lastiran kentler, dogru bilginin
yayginlastiriimasi. Bu cerceve-
de “farkindalik giind” tek basina
mucize yaratmaz ama iki seyi
saglayabilir:

+ Obeziteyi konusurken kanita
dayali bir dil kurmak

+ Coziimi sadece bireye yik-
mayan, sistem dizeyinde he-
defleri olan bir tartismay bi-
yitmek

Kaynak: Bu haberdeki kire-
sel istatistikler DSO'ye, kam-
panya cercevesi Diinya Obezite
GUnd resmi sayfasina; Trkiye
yetiskin oranlari TUIKin 2022
Tirkiye Saglik Arastirmasi basin
ozetine dayandirildi.
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TUIK'IN YAYIMLADIGI
SON TURKIYE SAGLIK
ARASTIRMASI VERILERINE
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Beslenme

Lipodemsiz Bir Yasam Icin

= Oneri

LIPODEMLI BIREYLER iGIiN OZEL OLARAK PLANLANMIS BiR BESLENME DUZENi VE YASAM TARZI YAKLASIMI
BUYUK ONEM TASIYOR. DOGRU BESLENME SAYESINDE HEM SiKAYETLERDE AZALMA SAGLANABILIYOR HEM
DE YASAM KALITESI ARTIRILIYOR

DYT. BUSRA SEN

oriindrde basit  bir
kilo problemi  gibi
dursa da ozellikle
kadinlar  etkileyen
kronik bir rahatsizlik olan lipé-
dem, hem fiziksel hem de duygu-
sal agidan yasam kalitesini ciddi
sekilde dustirebiliyor. Bu nedenle
lipodemli bireyler icin 6zel olarak
planlanmis bir beslenme diizeni
ve yasam tarzi yaklagimi biyik
onem tasiyor. Dogru beslen-
me sayesinde hem sikayetlerde
azalma saglanabiliyor hem de
yasam kalitesi artinliyor. Memo-
rial Atagehir Hastanesi Beslenme
ve Diyet Bolimi'nden Uzm. Dyt.
Biisra Sen, viicuttaki 6dem ve ilti-
habi azaltmaya yonelik beslenme
onerilerinde bulundu.

Lipoédem, cogunlukla kadinlar-
da deri alti yag bag dokusunun
anormal dagihmi olarak ortaya
cikan ve genellikle morarma, agri
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ve ddemle birlikte gortilen kronik
bir hastaliktir. Toplumda yete-
rince bilinmeyen bu hastalik mo-
rarma, agrn ve gecmeyen dem
gibi belirtilerle kendini gostere-
bilir ve genellikle obezite ya da
lenfodemle karistirilabilir. Lip6-
dem sadece kilo artigi degildir.
Ayni zamanda kronik 6dem, agri
ve iltihap durumu da vardir. Bu
nedenle, lipddemde uygulanan
beslenme plani klasik diyetler-
den farkhidir. Lipodemde klasik
diyet yontemleri tek basina etkili
olmayabilir. Viicuttaki yag dagi-
lim bozukluguna karsi lipddem
diyeti oldukca destek saglar. Di-
yetin amaci sadece kilo vermek
degildir. Odemi azaltan, iltihabi
baskilayan ve lenf dolagimini
destekleyen gidalarla beslenme
plant olusturulur.

Lipodem diyeti yapmak isteyen
her kisinin ihtiyaclan bir uzman
kontrolinde ~ metabolizmasi-
na bagl olarak belirlenmelidir.
Dengeli bir diyet ile birlikte vi-
cudun ihtiyag duydugu mikro ve
makrondtrientler karsilanabilir.
Yeterli protein alimi sayesinde
kas kutlesinin korunmasi sag-
lanirken tokluk hissi de artis
gosterir. Yiiksek protein kaynak-
larina yumurta, somon, hindi,
yesil mercimek ve mas fasulyesi
ornek verilebilir.

Bu stirecte, seker ve beyaz ek-
mek, makarna gibi rafine karbon-
hidrat tiketimi iltihabr arttiracag
icin bunlardan uzak durulmalidir.
Bunlar yerine kompleks karbon-
hidrat olarak adlandirlan kara-
bugday, kinoa, siyez unlu tahillar
ve siyah piring tercih edilebilir.
Yaban mersini, mirdim erigj,
ahududu, zeytinyag, avokado,
mor lahana, brokoli, enginar,
pancar, ceviz ve somon gibi fito-
kimyasallardan zengin antiinfla-
matuvar besinler diyete daha sik
dahil edilmelidir. Ayrica zerdecal,
zencefil, sumak, kisnis, biberiye,
kekik ve nane gibi antiinflamatu-
var baharatlar herhangi bir mide
rahatsizigi yoksa yemeklere ekle-
nebilir. Ozellikle zerdecalin icer-
digi kurkuminden daha yiiksek
yararlanim saglayabilmek icin pi-
perin icerigi ile karabiberi ile bir-
likte zeytinyaginda tuketilmelidir.

Lipddem karsi beslenme plani
olustururken en 6nemli kaynak-
lanmizdan biri sudur. Ginluk
yeterli su tiiketimi viicudun hid-
rasyonunu  saglamada onemli
rol oynar. Ornegin 70 kg bir bi-
rey gunlik ortalama 2,5 litre su
tuketmelidir. Ginlak sivi- alimini
destekleyebilmek icin soguk cor-
ba, kefir ve ayran gibi besinlerden

destek alinabilir. Tuz alimini sinir-
lamak ise viicuttaki sivi tutulumu-
nu azaltarak siskinligi azaltabilir.
Ozellikle iglenmis katki maddeli
salam, sosis, sucuk ve tuz icerigi
yiksek salca, tursu, tuzlu peynir
ve tuzlu zeytin gibi gidalan azalt-
mak faydali olacaktir.

Antiinflamatuvar besinler td-
ketin

Tuz tiketimini kisitlayin

Yeteri kadar su icin

Diizenli egzersiz yapin

Stres yonetimini saglayin

Hazir gidalar tiketmeyin

Bitkisel agirlikli beslenme ter-
cih edin

Lipoddemle savasmak icin be-
sinlerin giicinden  yararlanmak
onemlidir. Evde birkag malzeme
ile basit bir sekilde lipddem ko-
nusunda hem etkili hem de lez-
zetli bir icecek hazirlayabilirsiniz.
1 su bardag sade kefir, 5 yaban
mersini, 5 aronya ve 1 tath kasigi
chia tohumunu blenderdan geci-
rin ve her gin tiiketin istege bagli
olarak buz da ekleyebilir ve sicak
yaz gunlerinde serin bir icecek
yapabilirsiniz. Bu smoothie tarifi
6dem atmaniza yardimci olurken
ayni zamanda kilo vermenizi de
destekleyecektir.



LIPODEM DIYETI YAPI\TA_K B
ISTEYEN HER KISININ
IHTIYACLARI BIR

UZMAN KONTROLUNDE
METABOLIZMASINA BAGLI
OLARAK BELIRLENMELIDIR.
DENGELI BIR DIYET ILE

BIRLIKTE VUCUDUN
IHTIYAG DUYDUGU MIKRO
VE MAKRONUTRIENTLER
KARSILANABILIR




Saghk

Farkindalik Bir Giin Degil, Her Giin

DOWN SENDROMU BiR HASTALIK DEGiL, GENETIK BiR FARKLILIKTIR. 21 MART, “EKSiK OLANI” DEGiL; DOGRU
DESTEKLE AGILAN POTANSIYELI, ESIT HAKLARI VE KAPSAYICILIGI HATIRLATMA GUNUDUR

L T 21Mant T
« Down Sendromlular

Sevgi

own sendromu, 21.

kromozomun (¢

kopya olmasiyla

ortaya cikan ge-
netik bir farkliliktir. Bu nedenle
21 Mart, diinya genelinde Down
sendromuna dair farkindalig
artirmak ve toplumda kapsayici
bakisi gliclendirmek icin sembo-
lik bir giin olarak anilir. Ancak
gercek farkindalik, takvimdeki
bir tarihten cok daha fazlasidir:
Egitimde, saglikta, istihdamda ve
sosyal yasamda esit firsatlari ku-
rabilmektir.

En kritik yanlslardan biri,
Down sendromunu “tedavi edil-
mesi gereken bir durum” gibi
gormek ya da kisiyi tek bir etikete
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BiR GUN DEGIL
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Esitlik Kapsayiciik
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indirgemektir. Down sendromu
bir hastalik degil; gelisim hizin,
6grenme bicimini ve bazi saglik
risklerini etkileyebilen genetik bir
farklihktir. Her birey gibi Down
sendromlu bireylerin de kisilikleri,
yetenekleri, ilgi alanlari ve ihtiyac-
lar birbirinden farkhidir. Bu yiiz-
den “hepsi cok sevecen”, “hepsi
melek” gibi kaliplar da iyi niyetli
gorlinse bile gercegi basitlestirir.

Down sendromlu bebekler ve ¢o-
cuklar icin erken donemde basla-
yan destek programlar hayatin
seyrini degistirebilir. Dil-konusma
terapisi, fizyoterapi, ergoterapi ve

ozel egitim destegi; cocugun ile-
tisim, motor beceriler, 6z bakim
ve sosyal uyum alanlarinda glic-
lenmesine katki saglar. Buradaki
mesele “mucize” degil; dizenli,
bilimsel ve strdurtilebilir destekle
cocugun kendi kapasitesine ulas-
masidir.

Down sendromu bazi saglik
durumlarina yatkinligr artirabilir.
Kalp anomalileri, tiroid sorunlari,
isitme-gdrme  problemleri, uyku
apnesi ve bazi bagisiklik sorun-
lar bunlar arasinda sayilabilir.
Bu yiizden diizenli hekim kont-
rolleri, taramalar ve takip plani
hem ¢ocugun hem ailenin yasam
kalitesini yukseltir. Onemli olan
korkmak degil; dogru izlemle riski
yonetmektir.

Kapsayici egitim yalnizca ayni
sinifta bulunmak  degildir. Og-
retmen destegi, uygun dgrenme
materyalleri, ~ bireysellestirilmis
hedefler ve akran iliskilerini giic-
lendiren okul iklimi gerekir. Ayni
sekilde sosyal yasamda da gercek
kapsayicilik; etkinliklere “misafir’
gibi cagirmak degil, esit sekilde
katilabilmeyi mimkin kilmaktir.
Dilimiz bile burada &énemlidir:
“Down sendromlu birey” demek,
kisiyi énce “birey” olarak gormek
demektir.

Down sendromlu bireylerin ca-
lisma hayatina katiimi, yalnizca
ekonomik bagimsizlk degil; 6z
giiven, toplumsal aidiyet ve ya-
sam doyumu agisindan da cok
degerlidir. Uygun is analizi, go-
revlerin yapilandirimasi, mentor
destedi ve kapsayici is kultird
saglandiginda birgok alanda ba-

saril ornekler ortaya cikar. “Yapa-
maz’ onyargisl, ogu zaman eri-
silebilir firsatlarin - yoklugundan
beslenir.

Aileler cogu zaman yalnizlastinilir:
Sarekli “sabir”, “fedakarlik” anla-
tilir ama erisilebilir egitim, bakim
destegi, sosyal haklar ve givenli
alanlar konusulmaz. Oysa Down
sendromlu  bireylerin hayatini
kolaylastiran sey sadece ailenin
cabasi degildir; kamusal hizmet-
lerin, yerel yonetimlerin, okullarin
ve is yerlerinin kapsayici bicimde
duzenlenmesidir.

Farkindalik bazen biyik kam-
panyalardan gok kuiciik ama dog-
ru adimlarla bayar:

Dilini giincelle: Etiketleyen,
acindiran, “melek’lestiren ifade-
lerden kacin.

Onyargiyr yakala: “Yapamaz’
cimlesini otomatik kurdugunu
fark ettiginde dur.

Erisilebilirligi savun: Okulda,
is yerinde, mahallede kapsayici
diizenlemeleri talep et.

Temsil alani a¢: Down send-
romlu bireyleri gdrindr kilan ice-
rikleri destekle, kliseye diismeyen
hikayeleri paylas.

21 Mart, bir “farkhilig)” isaretle-
mek icin degil; esitligi hatirlatmak
icin var. Down sendromlu birey-
ler icin hayati kolaylastiran sey
acima degil, hak temelli yaklasim,
bilimsel destek ve kapsayici bir
toplumdur. Farkindalik bir giin
stirmez. insan haklan da.
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Ramazan'da Saghkla
Saghikh Beslenerek Gecirelim

11 ayin sultani Ramazan ayni, toplumca
tirld badirelerle sinansak da saglikla karsi-
layabildik stkar.

ilk hafta kuvvetle muhtemel iftar-sahur
dengesini kurmaya calismakla gecti herkes

icin. Uyku diizenlerinde cesitli dalgalanmalar oldu, sahurda ertesi
giine depolanmasi niyetiyle yenilen agir yemekler giin icinde ziya-
desiyle zorladi ytiksek ihtimalle. Bu hafta daha dengeli bir diizenin
hakim olmasini bekliyoruz herkes icin.

Toplumca hamur islerine olan diskinligimaz hepimizin malu-
mu, iftarda ve sahurda 6zellikle sindirim sistemini zorlayan besin-
leri tercih etmek ertesi glintin zorlu gececeginin habercisi niteligin-
de. Yapilan en onemli yanlslardan birisi de yeterince ¢ignemeden
hizli hizl yiyip sindirimin agizda basladig gercegini pas ge¢mek.
Ktk porsiyonlari iyice cigneyerek titketmek hem iftar hem sahur
icin 6nemli.

Yemek tercihlerine gelince; sekerli ve unlu besinler hizli sindirildi-
ginden cabuk acikmaya sebep olabilir. Lifli besinlerde bu durumla
pek karsilasiimaz, lif agirlkli beslenme de yeterince su tiiketildi-
ginden emin olmak ertesi giinii kolay gecirmeyi saglayacak-
tir. Orug slresince uzun siiren aclk bazal metabolizma
hizinin diismesine sebep olabilir. Sahur 6gininin pas
gecilmesi durumunda stire daha da uzayacagindan kan
sekerinde diismeye ve halsizlik, bas agrisi gibi semptom-
lara sebep olabilir. Yemegin hemen arkasindan yatmak
da yine zorlayici bir geceye isaret edecektir.

Asirt tuzlu yiyecek ya da atistirmaliklardan uzak dur-
mak gerekir. Fazla tuz tiiketimi susuzlugu artiracagl gibi

mide-bagirsak sagligini desteklemek, kilo kontroltini sagla-
mak ve uyku-performans dengesini korumak olusturmak-
tadur.

Protein icerikli gidalar, kompleks karbonhidratlar,
lifli besinler ve saglikli yaglar 6ncelikli tercihler arasin-
da olmalidir. Su tiiketiminin yeterli olmasinin yani sira
cay-kahve tiiketiminin de uykuya gecis zamani zorlayici

olacagi unutulmamalidir.
Tabii ki ge¢ vakit uykuya dalmadan 6nce ekran stire-

ozellikle tansiyon rahatsizhig bulunanlar icin son de- b sinin uzun tutulmasi da saglikl bir uykunun en
rece sakincalidir. Yemek saatlerinde degisiklik \ / bas diismani olarak sayilabilir. Kontrolli por-
ve uzun sireli achk sonrasi fazla kalori tiike- siyonlar, tatli isteginin iyi yonetilmesi, gece
timi; kilo alimi, kabizlik, refli ya da sindirim \ atistirmalarinin miimkin oldugunca saglikl
sorunlarina sebep olabilir. Ozellikle diyabet, \& artnler tercih edilerek gecistirilmesi ve hafif

hipertansiyon, kalp ya da bobrek rahatsiz- J
liklarr ve mide-bagirsak sorunlari olanlar :
oru¢ konusunda mutlaka hekim onayina /

bir egzersizle gereksiz kilo aliminin da éniine
gecmis olunur.
Dogru bir beslenme diizeni saglandiginda
Ramazan ayinin saglikla gecmesi kolaylikla
mimkin olacaktir. Giinimiizde kilo kont-

basvurmalidirlar. Yemeklerden sonra
hareketsiz kalmamak adina miimkin- {

se kisa yiriyusler yapmak sindirimi | / 'I roliniin bu denli glindemde olmasi sebe-
kolaylastiracaktir. Ramazan'da bes- | { biyle 4 Mart Diinya Obezite Giinii &éncesi bu
lenme diizeninin ana temelini; uzun dizene dair hatirlatmalarimizi yaparak hayirli
siiren aclik boyunca enerjiyi korumak, |  ECZACI SANEM MUMCU Ramazanlar dileriz.

\ - _._.r-'"
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Sektor

iLK() Ilac ve Wellcare, 2026’ya
‘17, Birak’ Vizyonuyla Hazirlamyor

50 YILI ASKIN BIRiKiM VE TECRUBENIN BUGUNKU TEMSILCISI iLKO ILAG ILE TUKETICi SAGLIGI MARKASI
WELLCARE, 2025 YILINI DEGERLENDIRMEK VE 2026 HEDEFLERiNi BELIRLEMEK UZERE, ‘iZ BIRAK’ TEMALI YIL SONU
TOPLANTISI'NDA BiR ARAYA GELDI

@l

Aramsng

H IS | Weltcare

ILKO ILAC GENEL MUDURU HATICE ONCEL

LKO ilag ve inovatif tii-
ketici saglg markasi
Wellcare'in tim saha ve
yonetim kadrosu, Kib-
nsta dizenlenen Yil Sonu Top-
lantisrnda bir araya gelerek 2025
yilini degerlendirdi ve 2026 yil
stratejilerini belirledi. ILKO ilag
ve Wellcare Ailesi, iZ Birak tema-
siyla sekillenen toplantida, 2026
yilinda da birlikte treten, birlikte
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gliclenen ve sektorde stirdiirile-
bilir basarilariyla fark yaratan bir
gelecek insa etme kararliligini, bir
kez daha gliclu bicimde ortaya
koydu.

Selcuklu Holding ve iLKO ilag
Yonetim Kurulu Baskani ismail
Oncel toplantida yaptig konus-

mada, 2025 yilina iliskin kapsam-
I bir degerlendirmede bulunarak,
2026 yilina yon verecek stratejik
oncelikleri paylasti. ismail Oncel,
konusmasinda; “2026 yili, sade-
ce hedeflerin konusuldugu degil;
alinan kararlarin tavizsiz hayata
gecirildigi, sorumlulugun ve ve-
rimliligin 6n planda oldugu bir yil
olacak. ILKO ilag ve Wellcare ola-
rak, degisimi sadece takip eden
degil; ona cesaretle liderlik eden,
kalici izler birakan bir organizas-
yon olma yolunda ilerliyoruz’
diyerek, ekiplerine olan inancini
ifade etti.

14-18 Ocak tarihlerinde Limak
Cyprus Deluxe Otelde diizenle-
nen toplantida; ILKO ilag Genel
Mudurt Hatice Oncel, 2025 yil
degerlendirmesi ve 2026ya dair
ongdrulerini paylasti. Hatice On-
cel, yeni yilin sirket icin stratejik
bir doniim noktasi olacagini vur-
gulayarak, 2026 yili, iLKO ilag ve
Wellcarein sektorde kalici izler
birakacag bir dénemin baslangi-
aolacak. Glclenen organizasyon
yapimiz ve ekiplerimizin katkisiy-
la, yalnizca bugtini degil, 2027
ve sonrasini da kapsayan uzun
vadeli vizyonumuzu kararliikla
hayata gecirecegiz’ dedi.

ILKO ilag Yonetim Kurulu Uyesi
Mustafa Cem Oncel ise 2025 yili
performans sonuclarini ve gele-
cek dénem hedeflerini paylast.
Oncel, ILKO ila¢in i¢ pazarda Rx

ve OTC gruplannin toplaminda
net ciroda %45, kutu bazinda
%11 blyime gerceklestirdigini
aktardi. Wellcarein ise; OTC pa-
zarinin %>57lik genel biyimesi-
nin 15 puan (izerinde performans
gostererek net ciroda %72, kutu
bazinda da %23 blyimeye ulas-
tigini vurgulad.

Toplantilar, ILKO ilag Satis ve
Pazarlama Direktorli Taner Giilfi-
rat'n, tikenmeyen bir azim, dur-
madan en iyiyi istemek, tutkuyla
calismanin sonucunda buyik ba-
sarilara imza atilacagini vurgula-
yan sunumuyla devam etti. Wel-
Icare s Birim Direktort ilhan Ok
ise Wellcare'in geride biraktigimiz
yildaki basari ivmesini paylastig
konugmasini, yeni iletisim kam-
panyas! kapsaminda hazirlanan
‘Wellcare ile Yasamayr Sevicen’
reklam filmi ile sonlandirdh.

ILKO ILAG YONETIM KURULU UYESI
MUSTAFA CEM ONCEL



Obezite Diinya’da Yokta

bezite, yalnizca estetik bir kaygi degil, vicutta sag-
l1g1 bozacak olclide asirt yag birikmesiyle karakteri-
ze kronik ve kompleks bir hastaliktir.

18.5- 24.9: Normal Kilolu

25.0- 29.9: Fazla Kilolu

30.0- 34.9: Obezite (Sinif 1)

35.0- 39.9: Obezite (Sinif 11)

40.0 ve Gzeri: Morbid (Sinif 111) Obezite

Genetik Faktorler: Bazi insanlar metabolik olarak kilo almaya
daha yatkindr.

Hormonal Dengesizlikler: instilin direnci, leptin (tokluk hormo-
nu) direnci veya tiroit sorunlari.

Cevresel Faktorler: Ucuz, islenmis ve yiiksek kalorili gidalara
kolay erisim.

Psikolojik Etkenler: Duygusal yeme bozukluklari, stres ve ye-
tersiz uyku.

Hareketsizlik: Sedanter (hareketsiz) yasam tarzi ve ek-
ran bagimlilg.

1. Tip 2 Diyabet: insiilinin etkisini kaybetmesi.

2. Kardiyovaskiiler Sorunlar: Hipertansiyon, kalp kri-
zi ve inme riski.

3. Karaciger Yaglanmasi: Siroza kadar gidebilen
yaglanma.

4. Eklem Sorunlan: Diz ve kalcalara binen asiri
yiik (Osteoartrit).

5. Uyku Apnesi: Uyku sirasinda solunumun
durmasi.

Beslenme ve Egzersiz: Temel taslar-
dir ancak tek basina %5-10'dan fazla kalici

UZMAN ECZACI FUNDA PALALI

kilo kaybi saglamak zordur.

Farmakolojik Tedavi: Az 6nce bahsettigim GLP-1 agonistleri
(Wegovy, Saxenda gibi) istah kontroltiinde ¢igir agmistir.

Bariatrik Cerrahi: VKi >40 olan veya yandas hastaligi olan bi-
reylerde tiip mide (mide kiciiltme) veya mide baypasi gibi yontem-
ler en kalici sonucu verir.

Psikolojik Destek: Yeme davranisini degistirmek icin biligsel
davranisg terapiler.

GLP-1, yemek yedikten sonra bagirsaklardan salgilanan dogal bir
hormondur. Ancak viicudumuzun drettigi dogal GLP-1in 6mri
sadece birkag dakikadir. ilag formundaki agonistler (Semaglutid,
Liraglutid vb.) ise viicutta giinlerce veya bir hafta boyunca aktif
kalacak sekilde tasarlanmistir.

Beyin Uzerinde: Hipotalamustaki tokluk merkezini uyararak
istahi azaltir ve doygunluk hissini artirir.

Mide Uzerinde: Gastrik bosalmayi yavaslatir. Yani yemek mi-
dede daha uzun sure kalir, bu da daha uzun sure tok hissetmenizi
saglar.

Pankreas Uzerinde: Kan sekeri yikseldiginde insiilin salgilanma-
sini uyarir, bu da metabolik dengenin korunmasina yardimci

olur. Builaglar sadece estetik bir zayiflama degil, obeziteye
b bagli yandas hastaliklarin (hipertansiyon, uyku apnesi,
karaciger yaglanmasi) iyilesmesinde de rol oynar.

Bulanti ve kusma (6zellikle baslangic dozlarin-
D da).
Kabizlik veya ishal.

Mide eksimesi ve siskinlik.

Bu ilaclar “sihirli bir degnek” degildir. En
iyi sonuclar; protein agirlikli beslenme ve di-
renc egzersizleri (kas kaybini énlemek icin) ile
birlestirildiginde alinir. Ayrica, pankreatit gec-
misi veya belirli tiroit kanseri tdrleri riski olan
kisilerde kullanilmamalidir. Bu ilaglar mutlaka
bir endokrinoloji uzmani veya obezite doktoru
kontroliinde recete edilmelidir.
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Sektor

Orzax, The ONE Awards’ta 4. Kez
“Yihin Itibarh Markas:1” Secildi

ORZAX, PAZARLAMA VE IiLETISIM DUNYASININ EN SAYGIN PLATFORMLARINDAN BiRi OLAN THE ONE AWARDS
BUTUNLESIK PAZARLAMA ODULLERI’NDE 4. KEZ “YILIN ITIBARLI MARKASI” SEGILDI. ORZAX'IN GIDA TAKVIYE
URUNLERI KATEGORISINDE DORDUNCU KEZ BU UNVANA LAYIK GORULMESI, MARKANIN TUKETICI NEZDINDEKI
GUVENILIRLIGININ VE SURDURULEBILIR iTIBAR PERFORMANSININ GUGLU BIR TEYIDi NITELIGINi TASIYOR

urkiye takviye edici
gida pazarinin lide-
ri Orzax, The ONE
Awards  Bittnlesik
Pazarlama Od(illeri kapsaminda
gida takviye driinleri kategori-
sinde dordiincti kez “Yilin itibarl
Markasi” secildi. Marketing Ttr-
kiye ile Akademetre Research
and Strategic Planning is birli-
giyle Tirkiye genelinde 12 ilde
1.200 kisiyle yuz yiize gercek-
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lestirilen arastirmaya dayanan
degerlendirme sonucunda elde
edilen bu basari, Orzaxn tiike-
tici nezdinde yillar icinde insa
ettigi glivenin ve surdirdlebilir
marka itibarinin gliclii bir gds-
tergesi oldu.

Surdurilebilir marka itibari-
nin merkezinde tiketici glveni
yer aliyor

Orzax Pazarlama ve Kurumsal
iletisim Direktorti Mige Turan,

markanin bu basarisinin arka-
sinda uzun soluklu bir given
insast oldugunu vurgulayarak
sunlarr séyledi: “Tiiketici gliveni,
strdrdlebilir marka itibarinin
merkezindedir. Orzax olarak
uriin kalitemiz, bilimsel yaklagi-
mimiz ve iletisimde benimsedi-
gimiz seffaflik ile bu giiveni yillar
icinde insa ettik. Dordinci kez
‘Yilin itibarli Markasr' secilmek,
bizim icin yalnizca bir 6dul de-

gil; tuketicilerimizle kurdugumuz
gliclti bagin ve bu bagin siireklili-
ginin cok kiymetli bir gostergesi.”

Bilimsel Ar-Ge altyapisi, ye-
niliki Grlin portféyi ve tilketici
odakli marka yaklagimiyla Or-
zax, takviye edici gida sekto-
riinde yalnizca Uriinleriyle degil,
yarattigi given duygusuyla da
aynisiyor. Saglga deger katma
misyonuyla hareket eden mar-
ka, kalite standartlarini strekli
yukari tasiyarak hem yerel hem
de global pazarda biyimesini
strdariyor.

Miige Turan sozlerini soyle
surdirdd: “Bu  6dul, Orzaxin
kisa vadeli iletisim basarilarinin
otesinde, uzun vadeli marka yo-
netimi yaklagiminin bir sonucu.
Onuimuzdeki donemde de Ar-Ge
yatinmlarimiz, yenilikgi coziimle-
rimiz ve tiiketiciyle kurdugumuz
seffaf iletisim sayesinde sektére
yon vermeye devam edecegiz.”

Marketing Turkiye ve Akade-
metre Research and Strategic
Planning is birligiyle, Turkiye
genelinde 12 ilde gerceklestiri-
len ve 1.200 kisiyle yiiz ylze ya-
pilan arastirmaya dayanan The
ONE Awards degerlendirmesi;
yil icerisinde itibarini en cok ar-
tiran markalari halk jirisinin go-
risleri dogrultusunda belirliyor.
Toplam 70%i askin kategoride
yapilan bu kapsamli arastirma
sonucunda Orzax, kendi seg-
mentinde zirvedeki yerini bu yil
da korudu.
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Cilt Saghg

Baharda Cildimiz Bizi Ele Verir

KISIN “IDARE EDEN” CiLT, MART'LA BiRLIKTE SERTLESEN GUNES, RUZGAR VE ANi ISI DEGISIMLERIYLE
ACIK VERIR. DOGRU KORUMA VE DOGRU RUTIN KURULMADIGINDA LEKE, KIZARIKLIK, KURULUK VE
AKNE AYNI ANDA SAHNEYE CIKAR

ava serin diye

glinesi hafife al-

mak, baharin en

biyik yanilsa-
masidir. Clinkti bu mevsimde cilt
ayni anda Uic cephede ugras verir:
UV yukselir, rizgar bariyeri kuru-
tur, polen ve cevresel tetikleyiciler
hassasiyeti artinr. Sonug ise tani-
dikdir: “Benim cildim bozuldu” ya-
kinmalar, yeni Griin denemeleri,
peelingler ve daha da bozulan bir
denge. Oysa bahar; cildi sififama
degil, akilli bir gecis mevsimidir.
Bu haberde, bilimsel zemini kay-
betmeden, bahar doneminde
cildin nasil yénetilecegini adim
adim ele alacagiz.

Kis boyunca distik UV ve daha
kapall yasam, cildi nispeten “ko-
runaklr” tutar. Baharla birlikte UV
yika artar; buna riizgarin kuru-
tucu etkisi ve giin ici sicaklik dal-
galanmalar eklenir. Bir de polen,
toz ve sehir hayatinin goriinmez
yika devreye girer. Bu kombinas-
yon, cildin en kritik savunma hatti
olan bariyeri zorlar. Bariyer zayif-
ladiginda cilt iki sekilde tepki ve-
rir; ya kurur ve gerilir ya da kendi-
ni korumaya calisirken daha cok
sebum dretir ve tikanma artar. Bu
ylizden bahar, hem “kuru hassas
cilt” hem de “karma yagh cilt” icin
ayni anda riskli olabilir.

Bahar sikayetleri genelde birbiri-
ne benzer ama kok neden cogu
zaman aynidir.
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Leke artisi

Gunesin daha dik gelmesi ve
UVA etkisinin ylkselmesi, 6zel-
likle leke egilimli ciltlerde bahari
kritik hale getirir. Kisin bastiril-
mis olan ton esitsizlikleri, “ilk
gines’le gorunarlesir.

Kizarklk ve yanma hissi
Riizgar, ani 1si degisimi ve yan-
lig drin gecisleri, kizanklig te-
tikler. Ozellikle burun kenari,
yanaklar ve goz cevresi bu do-
nemde daha hassas olur.

Kuruluk ve pullanma
“Nemlendiriciyi  hafifleteyim”
derken bariyer destekleyiciyi
kesmek kurulugu byittr. Cilt
gerilir, makyaj tutmaz, kasinti
artar.

Akne ve tikanma

Terleme artisiyla birlikte agir
dokulu driinler devam ederse
gozenek tikanir. Usttine bir de
sik peeling eklenirse tablo hizli-
ca alevlenir.

Bu mevsimde basari, daha cok
rin kullanmakla degil, dog-
ru sirayl kurmakla gelir. Temel
mantik su: Bariyeri koru, glinesi
yonet, hedefe gore tek bir aktif
Sec.

Sabah rutini, cilt tipine gore
degisebilir ama omurgasi de-
gismez. Nazik bir temizleme,
bariyer dostu nemlendirme ve
ginin en onemli adimi olan
giines korumasi. Aksam ise cildi
yormayan bir temizleme ve he-

defe yonelik tedavi adimi. “Her
seyi ayni anda” yapmaya calis-
mak, bahar doneminde en sik
yapilan hatalardan biridir.

Bahar cildi konusup giines ko-
rumasini “son cimleye” atmak,
konuyu yanhs kurmaktir. Ciin-
kii bu mevsimde leke, erken
yaslanma bulgulari ve hassa-
siyetin bayik kismi UV yoneti-
miyle iliskilidir. Burada iki kritik
ayrim var.

ilki, gtines kremi tek basina
kahraman degildir. Sapka, goz-
lik, mimkiinse golge ve uygun
kiyafet korunmanin temelini
olusturur. ikincisi, giines kremi
“var mi yok mu” sorusu kadar
“dogru miktar ve yenileme” me-
selesidir. Cogu kisi az strer ve
gin boyu yenilemez. Sonra da
“bana yaramadr” der. Aslinda
yarayan urtn degil, dogru uy-
gulamadir.

Bu nedenle baharda hedef,
‘en pahali Grint bulmak” de-
gil; gnlik, sirdrdlebilir, ciltle
kavga etmeyen bir koruma alis-
kanligi olusturmaktir.

Baharin en buyiik tuzag bura-
dadir. Ciltte leke var diye asit,
sivilce var diye daha sert temiz-
leyici, kizariklik var diye daha
cok maske... Hepsi iyi niyetli
ama bariyer zayifken yanlis
calisir. Bariyer bozuldugunda
cilt aktifleri “tedavi” gibi degil,

“tahris” gibi alglamaya baslar.
O yizden bu mevsimde akill
hamle, énce bariyeri guclendi-
ren bir temel kurmaktir.

Bariyer dilini glinliik dile ce-
virirsek, su anlama gelir: Cildin
su tutma kapasitesini ve dis et-
kenlere dayanikliligini artirmak.
Bunun icin “yumusak temizlik,
dizenli nem, irritasyonu azalt-
ma” dclusi cogu kiside hizla
fark yaratir.

Leke yonetimi, baharda bir
yaris degil; disiplin isidir. Gin
icinde diizenli giines korumasi,
lekeye karsi en guclt adimdir.
Gece rutini ise daha cok “des-
tek” saglar. Burada en sik hata,
leke acici diye agresiflesmek ve
giindiiz korumay gevsetmektir.

Leke egilimi olan ciltte bahar
hedefi sudur:

Glndiz koruma aksamasin

Gece tek bir leke hedefli aktif
secilsin

Tahris baslarsa hiz distral-
sun

Lekenin en sevdigi sey, tah-
rig olmus cilt ve kontrolsiz UV
maruziyetidir. ikisini ayni anda
verirsen, leke seni ciddiye alir.

Akne baharda genelde iki
nedenle artar. ilki terleme ve
tikanma, ikincisi “aritma” takin-
tisiyla bariyerin bozulmasi. Sert
temizleyiciler, sik peeling ve agir
maskeler kisa stireli ferahlik his-
si verir ama uzun vadede sivil-
ceyi artirabilir.



Bu donemde akne cildinin ih-
tiyaci genellikle su olur:

+ Daha nazik temizlik

+ Daha hafif ama dizenli nem
+ Tikanma yapmayan giines
korumasi

+ Tek bir hedef aktif ve kade-
meli kullanim

+ Bahar aknesi, cogu zaman
“fazla miidahale’nin sonucudur.

KIZARIKLIK VE
HASSASIYET
YASAYANLAR ICIN
SAKINLESME PLANI
Kizariklik, yanma, batma hissi
ve goz cevresi tahrisi baharda
siklasir. Bu tablo cogu zaman
“yeni driin deneme donemi’yle
cakisir ve kimin suclu oldugu
karisir. Bu yiizden hassasiyet
yasayan ciltte ilk is, rutini sa-
delestirmektir.

Bu donemde hedef sudur:
+ Parfimla ve sert icerik-
leri azalt

+ Eksfoliasyonu seyrek-
lestir

+ Bariyer odakli nem-
lendiriciye don

+ Glnes korumasini ak-
satma

Cilt sakinlesince, tedavi
adimi tekrar kademeli ek-
lenir. Hassas ciltte hiz, her
zaman dismandir.

BAHARDA EN SIK YAPILAN
BES HATA

Bazi hatalar o kadar yaygin
ki, her yil ayni ciimlelerle geri
doniiyorlar.

+ Bulutlu havada giines koru-
masini birakmak

+ Az stirtip “stirdim” sanmak
+ Peelingi siklastirmak

+ Kisin agir Grtnleri ayni yo-
gunlukta sirdiirmek ya da tam
tersi, nemi tamamen kesmek

+ Ayni anda ¢ dort aktif kul-
lanip hangisinin iyi geldigini
asla anlayamamak

Bahar cilt icin bir “yeni-
lenme” mevsimi ama bu, cildi
hirpalayarak olmamali. Bu do-
nemin kazanani, rutinini sade
tutan, bariyerini koruyan ve gii-
nesi ciddiye alanlar olur. Cilt,
baharda en cok sunu sever:

“Tutarhilk.”

o’



Saghk

Melatonin Bir Uvku Hapi
Degildir!

BATIGOZ BALGOVA CERRAHI TIP MERKEZI iGC HASTALIKLARI UZMANI UZM. DR. FUSUN TOPGUGIL, MELATONININ
SANILDIGI KADAR BASIT BIR TAKVIYE OLMADIGINI, DOGRUDAN HORMON SISTEMIYLE iLiSKiLi OLDUGUNU
BELIRTIYOR VE TOPLUMDA YAYGIN OLAN YANLIS KULLANIMLARA DIKKAT GEKiYOR

ﬁb:"ﬁ

UZM. DR. FUSUN TOPCUGIL

yku  problemleri

modern  yasamin

en vyaygin saglk

sorunlarindan  bi-
ridir. Gece gec saatlere kadar
ekran kullamimi, stres, diizensiz
beslenme ve vardiyall calisma
saatleri; biyolojik saatin bozul-
masina yol acabiliyor. Bu tablo
karsisinda birgok kisi ¢oziimi
melatonin takviyelerinde ariyor.
Son yillarda melatonin drinleri-
ne olan ilgi artarken, uzmanlar
bilingsiz kullanim  konusunda
uyariyor.

Melatonin, beyindeki epifiz be-
zinden salglanan ve uyku-uya-
niklik dénguistini diizenleyen te-
mel hormonlardan bir tanesidir.
Karanlikta artar, isikla ise baskila-
nir. Ozellikle gece saatlerinde ma-
ruz kalinan yapay 1sik ve ekranlar,
melatonin Gretimini ciddi dlciide
azaltabilir.
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Uzm. Dr. Flisun Topgugil'e gore
modern yasamin en buyik so-
runlarindan biri, viicudun dogal
ritminin bozulmasidir. Gece gec
saatlere kadar aktif kalmak, var-
diyal calisma diizeni ve diizensiz
uyku saatleri yalnizca uyku ka-
litesini degil; bagisiklik sistemi,
hormon dengesi ve metabolizma-
yI da etkileyebilir. Uzun vadede
bu durum kronik yorgunluk, kilo
kontroli sorunlart ve ruh hali
dalgalanmalarina zemin hazirla-
yabilir.

Toplumda yaygin bir yanilg, uy-
kusuzlugun dogrudan melatonin
eksikligine baglanmasidir. Ancak
uyku sorunlaninin altinda ok
farkli tibbi ve psikolojik nedenler
yatabilir.

Stres, anksiyete, depresyon,
tiroit hastaliklari, kronik agrilar,
refli, bazi ilaglarin yan etkileri
ve yasam tarzi faktorleri; uyku
bozukluklarinin en sik nedenleri
arasinda yer alir. Sadece takvi-
ye kullanmak, sorunun kokind
cbzmez ve gegici bir rahatlama
saglayabilir.

Uzmanlar, sirekli uyku prob-
lemi yasayan kisilerin mutlaka
tibbi degerlendirmeden gecmesi
gerektigini  vurguluyor. Cinki
uykusuzluk  bazen vicudun
verdigi onemli bir saglk sinyali
olabilir.

Melatoninle ilgili en glincel tartis-
malardan biri, cocuklar ve ergen-
ler arasinda kullaniminin artmasi-
dir. Ozellikle ekran stresi yiiksek
olan cocuklarda uyku dizeni
bozuldugunda aileler hizl ¢ozim
arayisina girebiliyor.

Uzm. Dr. Fiisun Topqugil, gelis-
me ¢agindaki bireylerde hormon
dengesinin son derece hassas
olduguna dikkat gekiyor. Kontrol-
siiz melatonin kullanimi, biyime
ve gelisim surecini etkileyebilecek
hormonal mekanizmalar Gzerin-
de baski olusturabilir. Bilimsel
calismalarin uzun vadeli sonucla-
r heniiz net degildir. Bu nedenle
gocuklarda melatonin, zararsiz
uyku ilaci gibi gorilmemeli ve
mutlaka uzman kontroliinde de-
gerlendirilmelidir.

Melatonin klasik anlamda kim-
yasal bagimlilik yaratmaz. Ancak
psikolojik bagimlilik  gelistirme
riski vardir. Kisi zamanla takviye
olmadan uyuyamayacagini du-
stinmeye baglayabilir. Bu durum
uyku kalitesinin géz ardi edilme-
sine ve sagliksiz aliskanhklarin
kalici hale gelmesine yol agabilir.

Uzmanlara gore kaliteli uyku
icin en etkili yontemler hala basit

yasam duizenlemeleridir: diizenli
uyku saatleri, aksam kafein ti-
ketimini azaltmak, ekran siresini
sinirflamak, karanlik ve sessiz bir
uyku ortami olusturmak ve giin
icinde yeterli fiziksel hareket sag-
lamak.

Takviyeler hicbir zaman saglik-
I yasam aliskanliklarinin yerine
gecmez.

Disaridan alinan her hormon gibi
melatonin de kontrolli kullanil-
malidir. Ozellikle yiiksek doz-
larda ve yanlis saatlerde alinan
takviyeler, viicudun dogal tretim
mekanizmasini baskilayabilir. Bir
hekim gozetimi olmadan arkadas
tavsiyesiyle alinan melatonin, sa-
bah sersemligine, canl riyalara
ve daha da 6nemlisi ertesi glinku
metabolik dengenin bozulmasina
yol acabilir. Dozdan ziyade za-
manlama her seydir.

Uzm. Dr. Flsun Topcugil su
sozlerde bulunuyor: “Melato-
nin bir vitamin degildir; hormon
sisteminin  parcasidir.  Uyku
problemi yasayan kisiler 6nce-
likle yasam dizenini gozden
gecirmeli ve altta yatan nedeni
arastirmalidir. Takviyeler ancak
hekim kontroliinde, dogru doz
ve siireyle kullaniimalidir. Sagik-
I uyku, bilincli yasam aliskanlik-
laninin sonucudur.”



TOPLUMDA YAYGIN BiR
YANILGI, UYKUSUZLUGUN
DOGRUDAN

MELATONIN EKSIKLIGINE
BAGLANMASIDIR. ANCAK
UYKU SORUNLARININ
ALTINDA COK FARKLI
TIBBI VE PSIKOLOJIK
NEDENLER YATABILIR



Saghk

Yapay Zekaya Bakip

Ilac Baslamayin

TAHLIL SONUGLARINI YA DA SIKAYETLERI YAPAY ZEKAYA SORUP “ILAG BASLAYAYIM MI?” DiYE KARAR VERMEK
YANILTICI OLABILIR; YANLIS ILAG, DOZ VE ETKILESIM RiSKi CiDDi SONUGLAR DOGURABILIR

DR. GIUNEL MAMEDOVA

aglik bilgisine erisim
kolaylastikca yanlis ve
eksik  yonlendirmeler
de artiyor. Hekimlerin
son dénemde daha sik karsilas-
tig1 sorunlardan biri, hastalarin
yalnizca sikayetlerini veya kan
tahlili sonuglarini yapay zekaya
sorarak tedavi karari almaya ca-
lismasi. “Kan degerlerim sinirda,
ilag baglamali miyim?” gibi soru-
larla alinan yanitlarin, kisiye 6zel
degerlendirme  yapilmadiginda
yaniltici olabilecegini belirten ic
Hastaliklar Hekimi Uzm. Dr. Gi-
unel Mamedova, bu yaklasimin
yanls ilag kullanimina zemin ha-
zirlayabilecegine dikkat cekiyor.

Uzm. Dr. Mamedovaya gore te-
daviye baslanip baslanmayaca-
gina yalnizca tahlildeki sayilara
bakarak karar verilmiyor. Yas,
aile odykisu, eslik eden hasta-
liklar, kullanilan ilaglar ve risk
profili tedavi planini dogrudan
etkiliyor. Bu nedenle benzer kan
degerlerine sahip iki kiside farkli
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yaklasimlar gerekebiliyor. isaretli
laboratuvar  degerlerinin inter-
netten arastirimasiyla hastalarin
tek bir sonuca odaklanip gereksiz
kaygiya kapildigini da vurgulayan
Mamedova, dogru klinik deger-
lendirme olmadan ulagilan bilgi-
lerin yanhs yonlendirebilecegini
soyliyor.

internetten ya da yapay zeka-
dan alinan bilgilerin hatal yo-
rumlanmasi en sik yanls ilag
kullanimina yol aciyor. Gereksiz
antibiyotik kullanimi bunun en
bilinen érneklerinden biri. Uzm.
Dr. Mamedova, “Yanlis degerlen-
dirmeyle baslanan ilaclar sika-
yetleri azaltmak yerine artirabilir
ve bazi durumlarda ciddi yan
etkilere neden olabilir” diyerek
uyariyor.Ayrica hastalarin kul-

landiklart ila ve takviyeleri eksik
bildirmesi, ayni etken maddeli
ilaclarin birlikte kullamlmasina
ve doz asimina kadar uzanan
riskler dogurabiliyor.

Mamedova, hasta degerlendir-
mesinin yalnizca sikayet ve kan
tahlilleriyle sinirh olmadigini; fizik
muayene, vital bulgular, ayrn-
til dykd, ozgecmis, soy gecmis
ve gerekli tetkiklerin birlikte ele
alindigini belirtiyor. Bu nedenle
“hastalik degil hasta tedavisi” il-
kesinin temel yaklagim oldugunu
vurguluyor.Yapay zekanin dog-
ru kullanidiginda hekimler icin
destekleyici bir arag olabilecegini
ancak saglik profesyoneli olma-
yan Kkisiler icin buradan “tedavi
onerisi” almanin riskli oldugunu
da ekliyor.

S

2 4

Kan tahlili sonuglari tek basina
tedavi karari icin yeterli degildir.

internet veya yapay zekadan
alinan bilgilerle ilaca baglanma-
malidir.

Sikayetler suriiyor ya da arti-
yorsa tibbi degerlendirme gerekir.

Kullanilan tim ilaglar ve tak-
viyeler hekime eksiksiz bildirilme-
lidir.

Camlica Erdem Hastanesin-
den Uzm. Dr. Giunel Mamedova,
ani baglayan veya zaman icinde
kotilesen sikayetlerin goz ardi
edilmemesi  gerektigini belirte-
rek, “Internetten ya da yapay
zekadan alinan bilgilerle ilag kul-
lanmak yerine mutlaka hekime
basvurulmali. Erken ve dogru de-
gerlendirme, pek cok ciddi saglik
sorununun 6niine gecebilir” me-
sajini veriyor.

it
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Stres Sadece Ruhu Degil
Bedeni De Yoruyor

Saghk

UZAYAN STRES, VUCUDUN “TEHLIKE GEGTi” SINYALINi ALAMAMASINA YOL ACARAK KASLARDA GERGINLIK,
SINDIRIM SORUNLARI VE BAS AGRISI GiBi SIKAYETLERI TETIKLEYEBILIYOR

PSIKOLOG DR. EZGi
DOKUZLU TEZEL

tres; beynin bir du-

rumu tehdit olarak

algllamasiyla  basla-

yan hem zihni hem
de bedeni etkileyen dogal bir
uyariima halidir. Tehlike aninda
vicut kaslan kasar, kagmaya
ya da savasmaya hazirlanir. Bu
refleks dogada koruyucudur;
ancak modern yasamda cogu
zaman “kacacak bir yer yokken”
devrede kalarak gereksiz bir
gerginlige dondsur.

Anadolu Saglk Merkezi Has-
tanesinden Psikolog Dr. Ezgi
Dokuzlu Tezel, kisa sureli stresin
tehlike gecince parasempatik
sistemin devreye girmesiyle azal-
digini belirterek sunlari soyltyor:
“Gunlik hayatta stres kaynakla-
rnna karsi ¢ogu zaman fiziksel
bir tepki veremeyiz. Stres uza-
diginda denge bozulur; kaslar
gevseme sinyali alamaz ve kas
liflerinde mikro kasilmalar kalici
hale gelebilir. Bunun sonucunda
laktik asit ve metabolik atiklar
birikir; agri, sertlik ve yorgunluk
hissi ortaya cikar.”

Beden ve zihin sirekli etkilesim
halindedir. Zaman icinde psikolo-
jik sikintilar bedene “sinyal” gon-
dererek fiziksel agrilar seklinde
gorllebilir. Kaynaginda beden-
sel bir hastaliktan cok psikolojik
ya da noropsikolojik etkenlerin
bulundugu agrilar psikosomatik
agri olarak tanimlanir.

Dokuzlu Tezel, “Kisinin hisset-
tigi agn gercektir; ancak nedeni
cogu zaman ilk bakista anlasil-
maz ve glnlik yasami zorlastirr.
Genellikle kronik seyir gosterir;
tetkiklerde tibbi bir agiklama bu-
lunmayabilir. Bu durumda hekim,
kisiyi psikolog ya da psikiyatri he-
kimine yonlendirebilir” diyor.

Stres, bazi sistemlerde daha
belirgin  sikdyetlerle  kendini
gosterebilir.  Dokuzlu  Tezele
gore en sik gorilen yakinmalar
arasinda carpinti, gogiis agrisl,
mide-sindirim sorunlari, kas ve
bas agnilan yer aliyor. Kardi-
yolojik degerlendirmede tibbi
neden bulunmasa bile gorilen
carpinti ve gogus agnisinin
psikolojik etkenlerle iliskili

olabildigini belirten Tezel,
stres aninda sindirim

sisteminin geri planda 4
kalmasi nedeniyle sis-
kinlik, mide dolulugu
ve kabizigin artabile-
cegini; stres hormon-

larinin mide asidini artirmasinin
da yanma ve mide agrisina yol
acabilecegini soyliyor.

Stres ayrica agri algisini degis-
tirerek kisiyi agriya daha hassas
hale getirebilir ve beslenme diize-
nini bozarak kimi kisilerde yeme
artigi, kimilerinde ise istah kaybi
seklinde goriilebilir.

Stresin kaslarda ve beyindeki
damarlarda olagan disi kasilma-

B i e DTSR S _' _' .
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lar tetikleyebilecegini vurgula-
yan Dokuzlu Tezel, “Bu durum
agndan sorumlu sinirleri uyara-
rak beyne ‘agn var sinyali gbn-
derir. Migren sirasinda ¢zellikle
alin ve goz gevresindeki damar-
lara yakin sinirler daha hassas
hale gelir. Stresle birlikte bu has-
sasiyet artar; damar degisimleri
ve agri duyarlilig yikselir. Sonug
olarak migreni olan kisilerde
stres, ozellikle alin ve gz cev-
resinde zonklayici bas agrilarini
daha kolay tetikleyebilir” ifade-
lerini kullaniyor.

..-l'..
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ABBVIE TURKIYE’NIN YENI FINANS
DIREKTORU ISIL URGANCI

ABBVIE TURKIYE FINANS
DIREKTORU ISIL URGANCI

bbvie, Turkiye'de lider-

lik kadrosunu giiclen-

dirmeye devam ediyor.
1 Subat 2026 itibaryla AbbVie
Tirkiye Finans Direktori olarak
goreve baslayan Isil Urgana, bu
alanda 25 yillik deneyimiyle sir-
ketin finansal stratejilerine yon
verecek.

Isil Urganci, 1 Subat 2026 iti-
banyla AbbVie Tiirkiye Finans
Direktort olarak atandi. Toplam
25 yillik finans deneyimine sahip
olan Urganai, Abbvie'nin kurulu-
sundan bu yana farkli bolge ve
yonetim rollerindeki  liderligiyle
one gkiyor. Finans ve butce yo-
netimi alanindaki uzmanhg saye-

sinde Urganci, AbbVie Tiirkiye'nin
finansal stratejilerine yon verecek
ve uzun vadeli bilyime hedefle-
rinin - gerceklestirimesine katki
saglayacak. Abbvie Turkiyenin
finansal stratejisinin - gelecekte
de istikrarli bicimde stirdtriilmesi
icin finans ekibine liderlik edecek.

Isik Universitesi isletme Bolii-
ml mezunu Isil Urganci, profes-
yonel is hayatina 2001 yilinda
bagladi. 2006 yilinda Abbotta
Kidemli Finans Analisti olarak
katilan ve 2008 yilindan iti-
baren Planlama MudarlGga
gorevini ylriten Urganci, Abb-
vie'nin 2013 yilinda kurulusu
itibariyla  finansal planlama,

analiz, kontrolorlik ve marka
finans yonetimi gibi alanlarda
farkli liderlik rolleri tstlendi.
2015 yilinda Finansal Kontro-
I6r olarak atanan Urganci, bu
roline ek olarak immiinoloji/
Pazarlama kisa stireli gorevlen-
dirme sorumlulugunu Gstlendi
ve Finans Direktorligu roliine
dénemsel olarak vekalet etti.

Urganai, 2022 yilinda AbbVie
Avrupa Bolgesi Finans ekibine
gecis yaparak Norolojik Bilimler
ve GOz Saglig) ekiplerinde Marka
Finans Midurlagi gorevlerini yi-
riitti ve son olarak tim markalar-
dan sorumlu Marka Finans Lideri
olarak gorev yapmaktaydi.

ABDI IBRAHIM ULUSLARARASI PAZARIAR TUKETICI
SAGLIGI GENEL MUDURU MURAT MUTLU OLDU

bdi ibrahim, yurt disi

pazarlardaki buytime

vizyonu dogrultusun-
da Uluslararasi Pazarlar Tiike-
tici Sagligl organizasyonunun
liderligine Murat Mutlu'yu ge-
tirdi.

Bogazici Universitesi isletme
Bolimi mezunu olan Murat
Mutlu, kariyerine Procter &
Gamble'da basladi. P&G bin-
yesinde 14 yil boyunca Belcika,
ingiltere, Orta Asya ve Kafkas-
ya, Turkiye ve isvicre gibi farkl
cografyalarda; Finans Yoneti-
cisi, Fabrika Finans Mudird,
Satis Finans Grubu Yoneticisi,
Finansal Planlama & Analiz
Grup Yoneticisi ve Bati Avru-
pa Bebek Bakim Kategorisi
Finans Direktori gibi gorevler
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ustlendi. Ardindan Johnson &
Johnson binyesinde Turkiye
Tiketici Saghgr CFO'su, Giney-
dogu Avrupa, Tirkiye, israil ve
Isvicre Dagitim Pazarlarini kap-
sayan Bolgesel Finans Direkto-
rii ve 2017 yili itibari ile Tirkiye
Genel Miidiri olarak gorev
yaptl. Murat Mutlu, 2023 yI-
lindan beri Kenvue'de Tirkiye,
Orta Asya ve Kafkasya ulkele-
rinden sorumlu Genel Mudir
olarak gorev yapiyordu.

26 yillik kariyeri boyunca
farkli cografyalarda edindigi ge-
nis tecriibe ve stratejik liderlik
yaklagimiyla Murat Mutlu'nun,
Abdi ibrahim’in Tiiketici Saghg
alanindaki uluslararasi yapilan-
masina gucli katkilar sunmasi
bekleniyor.

ABDI IBRAHIM ULUSLARARAS| PAZARLAR TUKETICI SAGLIGI
GENEL MUDURU MURAT MUTLU



——
Mutlu Ramazanlar

ubarek ayimiz Ramazan'a kavusmus bulunmaktayiz.
Ramazan ay! kutsal kitabimiz Kuran-1 Kerim»in indi-
rildigi aydir. Peki, bu ayda neden orug tutaniz? Orug
tutmanin bircok sebebi vardir. Bunlardan bazilarini
siralamak gerekirse:
1. Allah’a itaat ve teslimiyet gostermek: Orug tutmak, Allahin emri ol-
dugu icin yapilir ve bu sayede Allah'a itaat ve teslimiyet gosterilmis olur.
2. Nefsi terbiye etmek: Oruc tutmak, nefsi kontrol etmeyi ve durttilerini
dizginlemeyi dgretir. Bu sayede kisi daha sabirli, daha iradeli ve daha ol-
gun bir insan haline gelir.
3. Fakirlerin ve ihtiyac sahiplerinin halini anlamak: Oruc tutmak, ac-
igin ve yoksullugun ne demek oldugunu anlamamizi saglar ve bu sayede
fakirlere ve ihtiyac sahiplerine karsi daha merhametli ve yardimsever ol-
mamizi saglar.
4. Siikretmeyi 6grenmek: Oruc tutmak, sahip olduklarmizin degerini
anlamamizi ve bunlar icin Allah'a stikretmeyi ogretir.
5. Manevi arinma ve tazelenme: Orug tutmak, sadece bedenen degil,
ruhen de arinmamiza ve tazelenmemize yardimai olur. Bu sayede daha
huzurlu, daha sakin ve daha mutlu bir insan haline geliriz.

Orug tutmanin asil sebebi Allah’a itaat ve teslimiyet gostermektir. Orug
tutmak, Allah'in emri oldugu icin yapilir ve bu sayede Allaha kul oldugu-
muzun ve O'na itaat ettigimizin gbstergesidir.

Oruc tutmanin diger faydalari ise sunlardir:

Orug tutmak, bedenen ve ruhen birgok saglik sorununa iyi gelir.

Orug tutmak, zihinsel konsantrasyonu ve hafizay giiclendirir.
Orug tutmak, stresi ve kaygiyr azaltr.

Orug tutmak, bagisiklik sistemini gliclendirir.

Oruc tutmak, 6mri uzatir.

Orug tutmak, bir ibadet oldugu kadar, ayni zamanda bir sag-
ik kiiridur. Orug tutmak, bedenimizi ve ruhumuzu dinlendir-
memize ve yenilememize yardimci olur.

Ramazan ayl, manevi arinma ve tazelenme ayidir. Bu ayda
orug tutmak, Allah'a daha yakinlasmamiza ve daha iyi bir insan
olmamiza yardimci olur.

Bu manada dini bir kavram olarak “Oruc” ile bi-
limsel bir kavram olarak Otofajinin burada kas-
tedileni anlama noktasinda benzerlikleri icinde
barindirdig) gorilmektedir.

Orug, dini terminolojideki anlami ile tayin
edilmis belli bir stire icinde yemeden ve ime-
den kesilmeyi ifade ederken, diger yani ile vi-
cudun maddi ve manevi kirlerden arinmasini 1
da temsil eder.

Otofaji ise kelime anlami ile “kendi kendini
yeme” olarak ifade edilirse de viicudun kendi
kendisini temizlemesi icin egitilmesini ifade
etmektedir. Soyle ki viicudumuzdaki hiicreler,

e N

ECZACI| ABDULLAH ARICI

6li ya da hasar gdrmas hiicre artiklarini yakalayan membranlar dretir. Bu
membranlar, 6l ve hasar gormis hiicre artiklarini parcalara ayirarak hizli
bir sekilde yok ederler. Ayni membranlar, bu strecte ortaya ¢ikan mole-
kiilleri, yeni hiicre olusumunda gerekli eneriji icin kullanirlar. Daha agik ifa-
de ile viicut ag kaldigi zaman kendi savunma mekanizmasini ve sistemini
kurmak icin hiicreleri yemektedir. Bu sebeple eski ve yaslanmis hiicrelerin
tlketilmesi ve yenilmesi neticesinde ortaya yeni hticrelerin clkmasini sag-
lamaktadr. Pittsburgh Medical Centerda Dr. Colin Camp, bu stireci “Vii-
cudunuzun dogustan gelen geri dontistim programi” olarak gérmektedir.

Otofajiile Orucun bagini ortaya koyan Bilim insani: Yoshinori Ohsumi
Otofajinin faydalarini bilimsel olarak arastiran Japon bilim insani, hiicre
biyologu Yoshinori Ohsumi 2016 yilinda hiicrelerin yenilenmesi icin yagl
hiicrelerin parcaciklarinin imha edilmesinin gerektigini, bunun da uzun
siire ag kalarak miimkiin oldugunu belirttig teziyle Nobel Tip ve Fizyoloji
Odulirnd aldr. Prof. Yoshinori Ohsumi bu teziyle orucun insan sagligina
etkisini bilimsel olarak ispat ettigi soylenebilir.

Yunancada auto (kendisi) ve phagein (yemek) anlamina gelen iki ke-
limeden tiireyen ‘autopagy’, hiicrelerin kendini sindirmesi, temel olarak
viicut htcrelerinin eskiyen mekanizmalarinin (proteinler, hiicre zarlar
vs.) canlihgini stirdtirecek yeterlikte enerjisi kalmadigi zaman viicudun
bu hiicreleri geri donlsiime génderme sireci anlamina geliyor. Bu du-
rum, daha cok hiicrenin programli 6limii olarak biliniyor. Hiicreler belli
sayida bolindukten sonra 6lmeye programlaniyor. Bu olay 6nce 6limle
esdeger gibi goriinse de saglik icin gerekli bir durum. Eskiyen hiicrelere
proteinleri parcalayacak enzimler gdnderilerek, eski hiicre zarlari ve hiic-
renin icindeki diger déntstyor. Parcaciklar proteinlere Hiicrelerin

ac birakilmasi autophagyii tetikliyor. Gida aldigimiz zaman kan

sekeri ytikselirken, enerjinin hiicrelerde depolanmasini sagli-
§ yor. A kaldigimiz zaman ise yasli hiicrelerdeki enerjinin digar
F ¢lkmasi gerekiyor. Bu durumda yash hiicrelerdeki glukagon
4 artiyor ve hicrenin icindeki parcaciklar goziilerek enerjiye
~ déniistiyor. Bunu da uzun stire ac kalmak yani oruc tetikliyor.
Uzun siire ag kalinca hiicreler ¢oziltiyor, ayni anda biiyime hor-
monu salgilanarak yeni hicrelerin yapimi harekete
geciriliyor. Yoshinori Ohsumi, hticrelerin yenilen-
mesi icin yash htcrelerin parcaciklarinin imha
edilmesinin gerektigini, bunun da uzun siire ag
kalarak miimkiin oldugunu belirtiyor. Otofaji-
o yi, yani viicudunuzun kendi kendini yemesini
kuvvetlendirmek icin tc yol ifade edilmekte-
dir: Bunlardan ilki egzersiz yapmak, ikincisi
belirli araliklarla a¢ kalmak ve sonuncusu
karbonhidrat alimini azaltmak.
Ramazan ayi kiictikligiimden beri bana
huzur veren bir aydir. Kalplerin yumusadigy,
“ paylasmanin ve bereketin fazlalastigi aydr.

e Hepimiz icin bereketli bir olmasi dilegiyle.
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BOEHRINGER INGELHEIM TURKIYEYE

ALTIN LIDER ODULLERI’NDEN iKi ODUL

BOEHRINGER INGELHEIM TURKIYE GENEL MUDUR & INSAN

SAGLIGI DIREKTORU OKAN GUNER

oehringer  Ingelheim
Tarkiye, Altin  Lider
Odullerinde iki odile
layik goruldi. Boehringer In-
gelheim Turkiye Genel Mudir
& insan Sagligi Direktord Okan
Guner, “En Begenilen 50 CEO’
listesinde yer alirken; Boehrin-

ger Ingelheim Tirkiye insan Kay-
naklari Direktorii Ozlem Kar ise
“En Begenilen 50 CHRO” arasin-
da gosterildi.

insan ve hayvan sagligi alan-
larinda ¢igir acan tedaviler ge-
listiren  Boehringer Ingelheim,
insan odakli liderlik yaklagimini

BOEHRINGER INGELHEIM TURKIYE INSAN KAYNAKLARI

DIREKTORU GZLEM KAR

ve siirdurilebilir bagar vizyonu-
nu bir kez daha ortaya koydu. is
dunyasinin prestijli organizas-
yonlarindan biri olan ve bu yil
besincisi diizenlenen Altin Lider
Odidilleri kapsaminda Boehrin-
ger Ingelheim Turkiye, iki onemli
odule layik goraldi. Boehringer

Ingelheim Tirkiye Genel Midur
& insan Sagligr Direktorii Okan
Guner, “En Begenilen 50 CEO’
listesinde yer alirken; Boehrin-
ger Ingelheim Tdrkiye insan Kay-
naklari Direktorii Ozlem Kar ise
“En Begenilen 50 CHRO” listesi-
ne secildi.

MENOPOZ HAKKINDA HER SEY BU KITAPTA!

\
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Op. Dr. Banu CIFTCI'yle

MENOPOZ
& HORMON
TEDAVISI

adin Hastaliklar ve

Dogum Uzmani Banu

Ciftci, yeni kitabi Op.
Dr. Banu Ciftci'yle Menopoz &
Hormon Tedavisi ile menopoz
doénemine dair yanlis inanislari
ve eksik bilgileri bilimsel veriler
1siginda ele aliyor.

Destek Yayinlari tarafindan
yayimlanan kitap; menopoz
belirtilerinden hormon yerine
koyma tedavisine, kalp-damar
sagligindan kemik erimesine,
psikolojik etkilerden cinsel ya-

sama kadar genis bir cerceve
sunuyor. Gincel bilimsel kila-
vuzlara dayanan eser, meno-
pozun “katlamilmasi gereken
dogal bir stire¢” degil, dogru te-
daviyle yasam kalitesinin koru-
nabilecegi bir dénem oldugunu
vurguluyor.

Op. Dr. Banu Ciftci'yle Me-
nopoz & Hormon Tedavisi hem
kadinlar hem de saglik profes-
yonelleri icin glivenilir bir bas-
vuru kaynag olarak raflardaki
yerini ald.
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SANTA FARMA TURQUALITY KAPSAMINA ALINDI

urkiye'nin yerli serma-
yeli ilac sirketlerinden
Santa Farma, kiresel
marka yolculugunda TURQU-
ALITY Destek Programi kap-
samina alindi. 1944’te kurulan
ve lclinci kusak yonetiminde
faaliyetlerini strdtren sirket,
programla birlikte uluslararasi
pazarlardaki bilyiime hedefleri-
ni hizlandirmayr amacliyor.
Santa Farma, 80 bin metreka-
relik alan dzerine kurulu Gretim
tesisi ve Saglik Bakanligi onayli
Ar-Ge merkezi ile akut tedavi-
lerden kardiyometabolik has-
taliklara uzanan genis bir driin

ve uzmanlk alaninda faaliyet
gosteriyor. Sirket, TURQUALITY
kapsaminda hazirlanan 5 yillik
“Gelisim Yol Haritasr” ile 2020'de
Avrupada baslattigi stratejik is
birliklerini ve uluslararasi genis-
leme planlarini bir Gist asamaya
tasimayr hedefliyor.

Santa Farma CEO’su Sami
Kiresepi, programa kabul edil-
melerini “etik degerlerin ve (ire-
tim glciinin kiresel dlcekte
karsilik bulmasi” olarak deger-
lendirerek, hedeflerinin diinya
pazarlarinda “glivenin ve bili-
min simgesi bir referans sirket”
olmak oldugunu soyledi.

NOVO NORDISK VAKFI'NDAN GELECEGIN
LIDERLERINE 670 BIN EURO DESTEK

ovo Nordisk Vakfi ile

Avrupa Diyabet Aras-

tirmalan vakfrnin
(EFSD) yirittigi  Gelecegin
Liderleri Hibe Programi, Turki-
ye'deki bilim insanlarinin bas-
vurusuna acildr.

Program kapsaminda, dok-
tora veya tip doktorasi sonrasi
7-12 yillik deneyime sahip, di-
yabet arastirmalarinda basa-
rilarini yayinlar, fonlar ve aka-
demik faaliyetlerle kanitlamig
arastirmacilar - basvurabiliyor.
Secilen arastirmacilara 5 yil
boyunca toplam 5 milyon DKK
(yaklasik 670 bin Euro) destek,
bes esit taksitle saglanacak.
Destek, arastirma giderlerinin
yani sira maas destegi ve ekip
kurulumu gibi alanlarda kulla-
nilabilecek.

Basvurular 2 Mart 2026 tari-
hine kadar EFSD'nin cevrim igi
sistemi Uzerinden yapilacak.

Novo Nordisk Tirkiye Genel
Miidiiri Bike Basaklar, prog-
ramin Tirkiye'den cikacak yeni
bilim dnderlerinin uluslararasi
dizeyde desteklenmesi icin

onemli bir firsat sundugunu
belirtti.

Program ve basvuru hak-
kinda detayl bilgi icin link &
QR kod https://www.euro-

Mart - Nisan 2026

peandiabetesfoundation.
org/programmes/program-
me-calls/efsd-and-novo-nor-
disk-foundation-future-lea-
ders-award-programme/
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FRKEKLERE OZEL
GUCLU SAC DERISI
BAKIMI

Head & Shoulders erkek sac derisinin 6zel ihtiyaclari icin gelistir-
digi yeni Men serisini tc farkli Girinle sunuyor. Piroctone Olami-
ne iceren 3X Protect teknolojisiyle gelistirilen seri; kepek, kepege
bagli kasinti ve yaglanmaya karsi etkili koruma sagliyor.

UN HER AniNa
el D1t

AILECE MAGNEZYUM
COZUMU

Talya, glinltk yasamin farkli zaman dilimlerine uyum saglayan
Magnezyum Morning & Night Destek Seti ile magnezyum kullani-
mini sabah ve aksam olmak Gizere iki ayr Giriin yaklasimiyla ele ali-
yor. Gun icindeki yogun tempoya eslik ederken aksam saatlerinde
ginluk rutinin devamliligini desteklemeyi amaclayan bu set, pratik
bir kullanim alternatifi sunuyor. Yogun is ve okul diizeni, diizensiz
yasam temposu ve ginliik fiziksel yorgunluk, magnezyum ihtiyaci-
ni farkli yas gruplarinda daha goriinir hale getiriyor.

LU EPE Mart - Nisan 2026

DONEMSEL SAC
DOKULMESINE KARSI
GUCLU COZUM

Stres, mevsim gecisleri, yorgunluk ya da cevresel faktorler sa¢
dokilmesini artirabilir. Arkopharma Laboratuvarlari, bu gecici
dokilme donemlerinde sac tellerini gliclendirmek, yogunlugu
artirmak ve sacin yeniden uzamasini desteklemek amaciyla
Forcapil serisini éneriyor.

17, SIVILCE YA DA
KURULUK SENIN
KONTROLUN
ALTINDA!C

Cicaplast Baume B5+ ile kontrol
altina alinabilecek baslica endikas-
yonlar arasinda; cilt hassasiyeti, i
sivilce sonrasi iz gérinimd, ciltteki
kuru bolgeler, iz gérinimu ve has-
sas bebek cildi yer aliyor.

La Roche-Posay'nin dermatolo-
jik uzmanhgini yansitan Cicaplast
Baume B5+, ¢ok amach kullanim
yaklasimiyla giinlik bakim rutin-
lerinin vazgecilmez bir parcasi ol-
maya aday. Yiiz, dudak ve viicutta
kullanilabilen Grtin; hem yetiskin
hem de bebek cildi icin uygun for-
miltyle tim ailenin ihtiyaclarina
cevap veriyor.
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HATILIM{TEIY

SHGLIAYL
A

Online tibbi danismanlik
hizmeti, hizli provizyon
onayi ve dahasiyla

lyi ki Katihm Saghkliyim!

Kuveyt Turk Katilim Bankasi ve Albaraka Ttrk Katilim Bankasi subeleri ile Katilim Emeklilik acentelerimize bekliyoruz.

0 Katilim 0850 226 0123 0
‘ ' - www.katilimsaglik.com.tr TR Cagti icin OR-Code'y okutun.
a) s S a g ll k @ /Katilimsaglik €9 /katilimsaglik i S ? ‘ p‘

5 imdi Ba S I3 / katilimsagliktr @/katlhmsaghk

Katilim Emeklilik ve Hayat A.S. markasidir.
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