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Fraser IS, et al. Effective treatment of heavy and/or prolonged menstrual bleeding without organic cause: pooled analysis of two multinational, randomised, double-blind, placebo-controlled trials of
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trial of estradiol

QLAIRISTA® tablet: Her biri 3 mg estradiol valerat iceren 2 adet koyu sari renkli, 2 mg estradiol valerat ve 2 mg dienogest iceren 5 adet kirmizi renkli, 2 mg
estradiol valerat ve 3 mg dienogest iceren 17 adet acik sari renkli, 1 mg estradlol valerat iceren 2 adet koyu kirmizi renkli, 2 adet beyaz film kapli (hormon
icermeyen) toplam 28 tablet. Terapétik Oral sikhg, suresi ve sekli: Tablet alimina dogal siklusun

birinci gintinde Tabletler kutunun tzerinde belirtilen sirayla, her gin ganin ayni saatinde, yeterli miktarda su ile
alinmalidur. Birbirini izleyen 28 giin boyunca her giin, giinde bir tablet alinacaktir. Onceki ku(udakl son tabletin alindigi giiniin ertesi gt bir sonraki

|. Contraception 2009; 80(5):436-44.

bulunmamaktadir. Tiimérler: Serviks kanseri icin en 6nemli risk faktorii, kalici HPV Bazi i uzun streli KOK
kullaniminin, artmis olan bu riski daha da artirabilecegine isaret edilmistir; ancak bu bulgunun diger bazi sonuca u|a§may| guglestirici faktorlere (6rn.
servikal tarama ve bariyer kontraseptiflerin kullanimini da iceren cinsel davranislar) ne dlctide bagh oldugu konusunda tartismalar devam etmektedir. Elli
dért epidemiyolojik calisma iizerinde yiiritiilen bir meta analizde, halen KOK kullanan kadinlarda meme kanseri tanisi konulma relatif riskinde hafif bir artis
(RR = 1.24) oldugu bildirilmistir. Bu risk fazlaligi, KOK kullanimi kesildikten sonraki 10 yil icerisinde asamali olarak kaybolmaktadir. Kirk yas altindaki

kutuya baslanir. Yan etkiler: Organ siniflari ve siklik derecesine gére; Psiki Yaygin: De Depresif (%1.6),
dengesizlik (%1.4), libido azalmas ya da kaybl (%1 1) Sinir sistemi: Yaygin: Mlgren (%1.9) Kardiovaskiiler sistem: Seyrek: Venoz ve arteriyel tromboembolik
olaylar(<%0.1 .1) Urogenital sistem ve meme: Yaygin:Meme agrisi(%5.8), diizensiz uterin kanama (%4.4) Yaygin

meme kanseri ender oldugu icin, halen KOK kullanmakta olan ya da yakin zamanda kullanmis olan kadinlardaki fazla meme kanseri tanisi sayisi,

genel meme kanseri riskine kiyasla kiigtikttir. Bu calismalar yonelik veri Gozlenen risk artisi paterni, KOK kullanicilarinda
meme kanseri tanisinin daha erken konulmasina, KOK'larin biyolojik etkilerine ya da bu ikisinin bir bagl olabilir. herhangi bir
do i tanisi konulan meme kanseri, hi¢ tanisi klinik olarak daha az ilerlemis olma

olmayan: Genital sistem kanamasi (%0.4) Seyrek kategorisi altinda listelenen tiim yan etkiler, sadece 1-2 goniillii de ortaya
Enzim indiikleyicileri ya da inhibitdrleri (CYP 3A4): Seks hormonlari esas olarak, hem intestinal mukoza hem de karacigerde bulunan sltokrom P450 3A% (Cyp

egilimindedir. KOK kullananlarda ender olgular seklinde benign karaciger timérleri ve cok daha ender olarak malign karaciger timérleri bildirilmistir. Diger

3A4) sistemi tarafindan metabolize edilirler. Bu nedenle, fenitoin, barbitiiratlar, pirimidon,

topiramat, felbamat, griseofulvin, nevirapin ve St. John bitkisi [Hypericum gibi CYP 3A4 i icileri ya da e grubu antlfungaller s\metldln
verapamil, makrolidler, diltiazem, proteaz inhibitérleri, antidepresanlar ve greyfurt suyu gibi bilinen inhibitérler ilacin . Enzim
iyle seks hormonlari klirensinin artmasi, terapétik etkisini azaltabilir. Enzim inhibisyonuna bagli olarak seks hormonlari Klirensinin

y
azalmasl, indiiksiyona bagh olarak ise artmasi istenmeyen etkiler ile sonuclanabilir. Diger etkilesim sekilleri: P ullanimi baz
sonuglanni etk Pediyatrik etkilesim calismasi yapilmamistir. Diger etkilesim sekilleri: Oral
kontraseptifler belirli baska ilaglarin (orn ir ve sonucta plazma konsantrasyonlarinda yiikselme veya azalmaya
neden olablllvlev Ozel populasyonlara |I|§k|n ek bllgl\er Bobrek I ozel olarak ¢ Mevcut veriler bu

hasta tedavi iliskin veri araciger i: Siddetli karaciger hastaligi olan kadinlarda
il Pediyatrik 1 : Yalnizca sonra endikedir. Geriyatrik il Gerlyatrlk kullanimi ve
sonra i oktur. : Kombine oral kontraseptifler (KOK) asagida belirtilen tablolarin herhangi birisinin varliginda

kullaniimamalidir. KOK kullanimi sirasinda bu tablolardan herhanai biri ilk kez ortaya cikarsa, ilag derhal ir. Aktif venoz hastalik,
arteriyel ve kardiyovaskiiler hastalik varigi ya da 6ykus, meydana ek venoz ya da arteryel tromboza yonelik agir bir risk faktora
veya cok sayida risk faktoreri, fokal norolojik semptomlarla birlikte migren dykiisti vaskiiler tutulum ile birlikte diabetes mellitus, siddetli karaciger hastaligi

uyarilar: Hiper olan veya aile 6zge¢misinde olan kadinlarda, KOK kullanirken pankreatit riski artabilir. KOK almakta olan ¢ok sayida kadinda
kan basincinda kiiciik artislar bildirilmis olmakla birlikte, klinik Gnem tasiyan artislar enderdir. Asagidaki tablolarn hem gebelik hem de KOK kullanimi
sirasinda ortaya ciktigi ya da kétilestigi bildirilmistir, ancak KOK kullanimi ile aradaki iliskiye yonelik veriler kesin degildir; kolestaza bagh sarilik ve/veya
pruritus, safra tasi olusumu, porﬁn, sistemik lupus eritematozus, hemolmk iremik sendrom, Sydenham koresl, herpes gestasyonis, otoskleroza bagli isitme
kaybi, Herediter olan eksojen 6 ni KOK'lar periferik instilin
direnci ve glukoz toleransi iizerinde etkili olabilmekle birlikte, diisiik dozlu (<0.05 mg etinilestradiol iceren) KOK kullanan diyabetiklerde terapétik rejimin
degistirilmesi ihtiyacina yonelik kanit bulunmamaktadir. Ancak diyabetik kadinlar KOK kullanimi sirasinda dikkatle gdzlenmelidir. Crohn hastaligi ve
ilseratif kolit KOK iliskili bul tur. Ozellikle dykii kloazma i olan zaman zaman kloazma ortaya ¢ikabilir.
Kloazma egilimi tasiyan kadinlar, KOK kullanirken glinese maruz veya kaginmalidir. Unutulan tabletler: Alinmasi
unutulan hormon icermeyen beyaz tablet ise Ancak, tablet i kaginmak icin, unutulan
bu tabletler atilmalidir. EGer tablet alinmasi unutulan stire 12 saatten kisa ise, kontraseptif korunmada azalma s6z konusu degildir. Hatirlanir hatirlanmaz
tablet alinmali, ve sonraki tabletler olagan zamanlarinda alinmaya devam edilmelidir. Eger tablet alinmasi icin unutulan siire 12 saatten uzun ise,
kontraseptif korunmada azalma olabilir. Ayni anda iki tablet birden alma anlamina gelse bile, hatirlanir hatirlanmaz tablet alinmalidir. Daha sonraki tabletler
ise olagan zamanlarinda alinmaya devam edi 6neriler: Siddetli

ve karaciger fonksiyon testlerinin heniiz normale doénmemis olmasi, karaciger tiimorii varligi ya da oykiist, seks etkilenen
(6rn. genital organlarda ya da memelerde) bulunmasi veya béyle bir malignite kuskusu, tanisi konulmamis vajinal kanama, Gebelik varligi veya stiphesi,
etken ya da yardimci maddelere karst asini duyarlilik. Ozel kullanim uyarilari ve 8nlemleri: Asagida s6zii edilen tablolardan/risk faktérlerinden herhangi biri
bulunuyorsa, ilag kullanma karari verilmeden énce, KOK kullaniminin yararlari her kadin blreydekl olasl risklere karsi tamlmall ve konu kadin ile de
goristlmelidir. Estradiol/estradiol valerat iceren KOK'larin etkilerine yonelik epi ji Asagidaki biitin uyanlar ve
6nlemler, etinilestradiol iceren KOK'lara iliskin klinik ve epidemiyolojik verilerden alinmistir. Bu uyarllar ve onlemlerin QLAIRISTA® icin gecerli olup olmadig
Dolagim : VTE riski glincel olarak G etinil estradiol iceren KOK kullanimi ile, derin
ven pulmoner miyokard ve olay gibi arteryel ve venéz trombotik ve tromboembolik hastalik riskinde artis
arasinda bir bagintinin varligi gos(enlmlstlr Bu olaylar ender olarak ortaya cikarlar. Venéz tromboembolizm riski, ilk kullanim yilinda en yiiksek diizeydedir.
Burisk artisi ilk olarak bir KOK baslanmasi, ayni KOK ya da farkli bir KOK ile tekrar tedaviye baslanmasi (en az 4 hafta aradan sonra) sirasinda mevcuttur. Genis
olgekll prospektlf ve 3 kollu calisma verileri bu risk artisinin esas olarak ilk 3 ayda mevcut oldugunu ileri sirmektedir. Diisiik doz éstrojen (< 50 mg
iol) iceren KOK toplam vendz (VTE) riski, gebe olmayan ve KOK kullanmayanlara gére 2-3 kat artmistir ancak
gebelik ve dogum ile iliskili riskten daha duistiktir. KOK kullananlarda son derecede ender olarak diger kan orn. hepatik, ik, renal,
serebral ya da retinal venler ve arterlerde tromboz olustugu bildirilmistir. Bu olaylarin KOK kullanimiyla iliskili olup olmadigi konusunda bir uzlasi

Sglst

KadinlarleinHayanntlerAninda

emilim tam e ek Laktoz: QLAIRISTA” ambalajinda bulunan 5 farkli formiilasyondaki tabletlerin her biri
farkli mil laktoz i Koyu sari renkli tabletlerin her biri 48.360 mg, kirmizi renkli tabletlerin her biri 47.360 mg, agik sari renkli
tabletlerin her biri 46.360 mg, koyu klrmlzl renki tabletlerin her biri 50.360 mg, plasebo tabletlerin her biri ise 52.1455 mg laktoz monohidrat icerir.
Galaktozemi, kalitimsal galaktoz intoleransi, Lapp laktoz yetmezligi ya da glukoz galaktoz malabsorpsiyon problemi olan hastalanin bu ilact kullanmamast
gerekir. Gebelikte kullanim kontrendike olup gebelik kategorisi X'tir. Kullanim sirasinda gebelik olusursa, ilag alimi kesilmelidir. Ancak etinil estradiol iceren
KOK'larla yapilan kapsamli epidemiyolojik calismalarda, gebelik 6ncesinde KOK kullanmis olan kadinlarin dogurdugu cocuklarda dogum defekti riskinde
artig Laktasyon cunkii bu ajanlar sitiin miktarini azaltabilir ve bilesimini degistirebilir. Arag ve makine kullanma
becerileri iizerinde herhangi bir etki gézlenmenistir. Doz asimi ve tedavisi: Doz asimi sonucunda, sagligi bozucu siddetli etkilerin bildirildigi bir rapor
bulunmamaktadir. Hormon iceren film kapli tabletlerin doz asimi olusturacak sekilde alinmasi sonucunda olusabilecek semptomlar bulanti, kusma ve geng
kizlarda hafif vajinal kanamadir. Antidotu yoktur ve tedavi semptomatik olmalidir. Raf 6mrii: 60 ay. Saklamaya yonelik 6zel tedbirler: 30°C'nin altinda, oda
sicakliginda saklanmalidir. Ambalajin niteligi ve icerigi: Polivinil klorirden yapili transparan filmler ve isiyla islenmis aluminyumdan yapili metalik
folyolardan olusan blister ambalajda 28 tablet. Ruhsat sahibi: Bayer Tirk Kimya San. Ltd. Sti., Gakmak Mah. Balkan Cad. No:53 34770 Umraniye - Istanbul
Tel:(0216) 528 36 00 Faks:(0216) 538 36 12 Ruhsat numarasi:131/95 i1k ruhsat tarihi:

—
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Ulkemizde sadece serbest eczaciligin faaliyet alanini degil biitiin
siyasi ve sosyal yagsami etkileyen, hastalarimizin kolaylikla ilag ve
eczacilik hizmetlerine ulasmasini saglayan Turk Eczacilar Birligi
ve Sosyal Glvenlik Kurumu arasinda imzalanan Protokolin son
glnlerine yaklasgiyoruz artik...

Orgiit, bu hususta biitiin dikkatini ve enerjisini toplamis durumda
gerekli caligmalari biylk bir 6zveriyle strdirmektedir. Gectigimiz
glnlerde Tirk Eczacilari Birligi tarafindan diizenlenen Protokol
Cahstayi 52 Bolge Eczaci Odasi Bagkaninin katilimiyla 100'e yakin
katilimci ile gerceklestirildi. Tlrk Eczacilari Birligi Merkez Heyeti
ve Birlik Hukuk Misavirligi de tam kadro olarak ordaydi. Calistay
oncesinde, sirasinda ve neticesinde 10. Bolge Eczaci Odasi olarak
Antalya Eczaci Odasi organlari da katkida bulunarak siirece dahil
oldu. Burada goze ¢arpan nokta tum Eczaci Odalarinin Protokol
cahigmalarinin ciddiyetine uygun katihmi saglamig olmalari idi.

Calistay sonucunda ortaya gikarilan diistincelerin toparlanarak
Protokol gortismelerine hazirlanmasi ve gorismelerin
gerceklestirilerek yeni bir protokole imza atilmasi artik Tirk
Eczacilari Birligi Merkez Heyeti'nin ve olusturulan Protokol
Komisyonunun sorumlulugunda gorintyor.

Ancak burada ne Odalarimizin ne de meslektaslarimizin gorevi son
bulmaktadir. Ortaya konan strateji geregi Protokol goriigmeleri
slrecinde yasanacak her tiirli olumsuz durumda 6rgltin birlik ve
beraberlik icerisinde bir blitin olarak hareket edebilmesi gerekliligi
unutulmamalidir.

L ) . e

Kerem Zabun
Antalya Eczaci Odasi Baskani

Ulkemizin icinde bulundugu secim siireci ve sonrasi,
meslektaglarimizin ticari yagsaminda koklu degisiklikler yapabilecek
senaryolari hayata gegcirebilir. Hicbir kurum, kurulus, sermaye sahibi,
sirket ya da dernek, gecmiste oldugu gibi 6nimizdeki donemde de
meslektaglarimizin sorununu kendi problemi olarak gormeyecektir.
Oyle ki, ticari olarak negatif etkilerin yansimalarini yasayan cevreler
dahi serbest eczaciligin bugliniinii ya da gelecegini 6nceleyen

hicbir girisimde bulunmayacaklar algisini son derece kuvvetlice
vermektedirler.

Eczacilar, halkimizin komsusu, arkadasy, sirdasi, yardimcisi ve
en onemlisi birer saglk danigmani olduklari gibi haklarini bilen
ve bunlar icin korkmadan mucadele edebilen, hicbir grubun
karsisinda duramadigl, tlkesinin ve mesleginin genel menfaatlerini
her platformda savunan iyi birer vatandas da olmuslardir. Gerek
ekonomik olarak gerekse de mevzuat uygulamalari yoninden
bitin sikismighga ve daralmaya ragmen U(zerine diisen tim
gorevleri yerine getiren meslektaslarimiz yeri geldiginde hakkini
istemeyi ve almayi da bilmistir. Bu kazanimlarin alinmasi
meslektasglarimizin orgltd ile birlikte hareket ederek makul
mantikli istekleri her kosulda olusturabilmesinden gegcmektedir.

inaniyorum ve biliyorum ki en dnemli ve kritik donemlerde
basardigimiz gibi tim yurtta verecegimiz ses ile orgut butinligu
yalnizca protokol gorigsmelerine degil mevcut hukuki ve hukuk disi
tim uygulamalara sekil verecektir.

Sevgi ve saygilarimla ...
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DOZAJ, Antalya Eczaci Odas! tarafindan Antalya Eczaci Odasi
Uyesi olan eczacilarin sesi olmak amaciyla hazirlanmaktadir ve
Ucretsiz olarak dagitilmaktadir.

DOZAJ, Antalya Eczaci Odasi adina Retma Matbaa tarafindan
T.C. yasalarina uygun olarak yayimlanmaktadir. DOZAJ'In

isim ve yayin hakki Antalya Eczaci Odasi’'na aittir. Dergide
yayimlanan yazi, fotograf ve illistrasyonlarin her hakki sakhdir.
Izinsiz alinti yapilamaz. Yazilarin sorumlulugu yazarlara,
yayinlanan reklamlarin sorumlulugu ise reklam verene aittir.



Savgideger Meslektaslarim,
Artik tecriibeli oldugumuzu soyleyebilecegim geldigimiz noktada Dergimiz hazir...

ilk giinden itibaren bilimsel ve kiiltiirel yaklagimin yaninda glincel farkindalig énceleme cabamizi
hep sicak tuttuk. Bu olglide meslegin cagdas yanini hayata gecirmenin ve ¢agdasliga meslegi
yetistirmenin mimkin olacagini umduk.

Eczacilik, faaliyet alanlarinin timinde bilimsel glincelligi ve degisken hukuki uyumlulugu
barindirmak zorunlulugu tasiyor. Meslekte egitim, meslek ici egitim ve meslek digi egitime
eczacihigin her alaninda hemen ve ivedilikle; strekli olarak katihm saglanmasi gerekiyor.

Bilim, teknoloji, ekonomi, sivaset, sosyal ve kilttrel yasam, saglk, halk sagligi, hukuk ve daha bircok
etken meslegimizi dogrudan dogruya ve ayni anda evirirken biz eczanede, hastanede, kurumda,
depoda, tiim alanlarda idare ile birlikte ya da bagimsiz olarak tretmeli, Uretimi gelistirmeli ve
degistirmeliyiz... Belki de hepimizin olmasini istedigimiz bu yapinin icini doldurmaliyiz.

Dinyada ¢ok az insan bulundugu yerde ¢ok buyuk isleri tek bagina basarmistir. Ancak onlar bile
bir ekiple, arkadaslikla, birliktelikle hareket etmistir. Meslegimiz, kocaman ylregi olan binlerce ufku
genis dimaga sahip bireyleri barindirmakta. Hicbir sorunu tek bagimiza agsmak, hicbir yeniligi tek
basimiza gelistirmek zorunda degiliz. Birlikte hareket etmenin faydali ve gli¢li yanini gormeliyiz.

Meslegin geleceginin altinda oldugunu disiindigim tozlu carsaflari Dozaj'la aralamaya calisirken,
bugiinimiizd, ticaretimizi, sosyokdltlrel konumumuzu, 6zlitk haklarimizi da koruyacagimiz-

gelistirecegimiz slrecleri yaratacagimiz bir gelecek icin yalnizca kictk bir baglangic olan dergimizin
ardindan neler olusturabilecegimizi yalnizca hayal etmeyelim. Birlikte ve beraber Gretelim.

Tekrar gorusmek dilegiyle..

Saglicakla kalin...
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Tuzu Azaltmak Hayat Kurtarir! !! Solunum Yolu Hastaliklari
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TEB 39. Donem Merkez Heyeti 2. Bolgelerarasi
Toplantisi Eskisehirde gerceklestirildi..

TUSK DCTASR AN BIRLIGH
30 FANEA MERKEE HEVET]
2. BOLGELERARASI TOPLANTL &




Disleksi Nedir?

Okuma yazma matematik gibi akademik becerilerde gorulen

gelisimsel bir 6zel ogrenme guclugudur.

merika Psikiyatri Birligi'min (APA 2001)
Atammlna gore Ozel Ogrenme Gliglig(;
zekas! normal ya da normalin
Ustlnde olan bireylerin, standart testlere
gore vas, zeka duzeyi ve aldig) egitim
g6z onunde bulunduruldugunda okuma,
matematik ve yazili anlatim diizeyinin
beklenenin onemli dlgtide altinda olmasiyla
tanisi konulan bir bozukluktur.

COCUGUN ZEKA DUZEYININ
NORMAL OLMASINA

HIGBIR FiZIKSEL _
DUYGUSAL BOZUKLUGUN
BULUNMAMASINA

NORMAL VE YETERLI BiR EGITiM
ALIYOR OLMASINA

SOSYOKULTUREL CEVRENIN
UYGUN OLMASINA RAGMEN
ORTAYA CIKAR

Disleksi Ne Degildir?

Disleksi zihinsel bir engel degildir.

Disleksi bir hastalik degildir. Tibbi bir
tedavisi, ilaci yoktur.

Disleksi duyu organlari (gdrme, isitme...),
duygusal, davranissal bozukluklar nedeniyle
6grenememe durumu degildir.

Disleksi her seferinde Gstlin zekali olmak
degildir.

Gogu dislektigin olaganustu yetenekleri
olmayabilir.

Disleksinin
Nedenleri Nelerdir?

Disleksinin nedenleri tam olarak

bilinmemektedir. Gelisimin erken bir
doneminde beyin fonksiyonlarini engelleyici
bir etki yapan herhangi bir stirecin (genetik
etkenler, konjenital faktorler, prenetal
hasar, prenetal zorluklar, beyin hasari gibi),
o6grenme guicliklerine neden olabilecegi ileri
strllmektedir.

En cok kabul goren teoriye gore; disleksi
daha en bastan itibaren beyin kaynakldir,
bazi beyin bolgelerinde bilgi isleme
slire¢lerinde sorunlar yasanmaktadir.

Disleksinin Belirtileri
Nelerdir?

Okul Oncesi (3-5 yas)

» Sesleri, kelimeleri, harfleri hatirlamada
guclik

» Alfabedeki ve kelimelerdeki harflerin
verilen talimatlari vs siralamalarini
hatirlamada gliclik

= Okunusu benzer olan kelimeleri karistirma
= Kopyalama ve boyamada zayiflik

» Zayif hafiza

= Ailede disleksi olmasi

» Bazi aktivitelerde yavas tepki verme (harf
kelime oyunlari gibi)

lIkogretim

» Okula gitmede isteksizlik

= Kelimeleri, harfleri, sesleri 6grenmede
glclik

= Verilen talimatlari takip etmede gliclik

» Kelimeleri harflere veya hecelere ayirmada
glclik

» Kelime ve ses bilgisinde zayiflik

» Okuma veya hecelemede gliclik

» Organize olamama

= Davranis bozukluklari




Ortaogretim (12-18 yas)

= Okurken vevya hecelerken harf ve seslerin
siralanmasinda guglik

» Odev ve yazili calismalarin cok zaman
almasi

» Zamani yetistirememe
= Hatirlama ve organize olmada glclik
= Surekli bir asabiyet hali

» Okuldan kacmak icin cesitli taktikler
gelistirme

Yazih bir metni ¢oztimlemekle (harf ve ses
iligkisini kurarak, kelimeleri dogru olarak
okumak] ile ilgili olan disleksi, okuma
faaliyetinin dogrulugu ve okumanin akiciligi
yetileri otomatik hale gelmedigi zaman
kendini gosteren bir durumdur. Dislektik
cocugun okuma glicligu belirtileri okuma
yazma ogrenimi sireci ile baslar. Bu yizden
cocuk birkag yil egitim alana kadar disleksi
tanisi konulamaz. Ancak okuma yazma
becerilerinin gelisimi icin gerekli olan pek ¢ok
temel beceri vardir. Bu becerilerde g6zlenen
yetersizlikler, risk faktord tagiyan bireylerin
farkedilebilmesi icin 6nemli ipucu niteligi
tasimaktadir.

Dislektik bir cocuk harfleri tanimakta,
harfleri seslendirmekte, bu becerileri
otomatiklestirmekte ve hizli bir sekilde
cozumlemede zorlanir. Dislektik 6grencilerin
sesli okumalari yaslarina, okul diizeylerine
ve aldiklari egitime gore beklenenden daha
yavas ve yanhstir.

Genel olarak yapilan okuma hatalar
sunlardir:

» Benzer/Sestes harfleri karistirma: d-b-p,
m-n, t-f / b-p, t-d, f-v, s-z

» Harf sirasini ters algilama: ok = kog; en =
nejve=ev..

» Harf atlama: kabak = kabk

= Alfabeyi 6grenme gliclugl

= Asina olunmayan veya nadiren kullanilan
kelimeleri okuma ya da telaffuz etme
guclugu

» Ayni satir okumaya devam etmede veya
bir sonraki satir okumak i¢in sagdan sola
gecme glicligu

Dislektik 6grenciler tarafindan
yapilan en yaygin yazim hatalari
sunlardir:

» Harfleri karistirma

Benzer sesteki harfler: b-d-t; f-v; k-g...

Benzer gorlinlsteki harfler: b-d; n-u; 1-i; 0-6;

u-tsa-e...

Hem benzer seste hem de benzer gortintste

olan harfler: b-d; m-n; 0-0; u-u....

» Harf atlama

»Yan yana gelen ayni iki sessiz harf: atti =
ati; bakkal= bakal

» Harf ekleme

» Hece tekrari: Kafeterya = kafefeterya

= Yer degistirme: cark / crak;

» Ortografi: Dagitmak=dahitmak=dayitmak...

Ayrica biyik harfleri genellikle kullanmazlar

veya vanhs yerde kullanirlar. Diger

noktalama isaretlerini neredeyse hig

kullanmazlar. Son olarak, bazi 6grenciler
yazim hatalarini gizlemek icin, muhtemelen
bilingsizce, el yazilari anlagilamayacak
sekilde yazilarini deforme ederler.

Disleksi yazili anlama becerileriyle ilgili
degildir; ancak yazil bir metni anlama

ve akici okuma glcligu, cozimleme
becerilerinin yavas gelisiminin bir sonucu
olarak ikincil bir etki olabilir. Bu etki de yazili
metinlere maruz kalmayi azaltarak kelime
ve genel kiltlr edinimini engelleyebilir.

Disleksili pek cok insan ezber gerektiren
siralamalari (drnegin: alfabedeki harf
dizinleri, carpim tablosu, aylar) 6grenmekte
ve yon zaman kavramlarini (6rnegin, sag/
sol) ayirt etmekte zorlanirlar.

Yeni bir dil 6grenme s6z konusu oldugunda
ise, dislektik bir 6grencinin karsilagabilecegi
zorluklar 8nemli dlciide artar. ikinci bir dili
ogrenmek, anadilin edinimi icin gerekli olan
ayni becerilere dayandigl icin anadildeki
olasi glcltkler ikinci dile aktarilacaktir. Bu
ylzden fonoloji, yazim ve sozdiziminde
zorlananlar yeni dilde de benzer zorluklari
yasayacaklardir (Sparks vd., 2006). Ancak,
zorluklarin kendilerini gosterme derecesi bu
becerilerin yeni dildeki Gnemine bagldir.

Disleksi Tedavi
Edilebilir mi?

Disleksi bir hastalik degildir ve tibbi

bir tedavisi de yoktur. Disleksi ozel

egitim yoluyla oldukga sagltilabilir ve
siliklestirilebilir. Yine de dislektik birey

bu 6zelliklerini yagaminin sonuna kadar
muhafaza eder. Disleksinin sagaltilabilmesi



icin erken tespitlerde ilkokul cagl boyunca
gecikmis tespitlerde okul cagi boyunca 6zel
egitim destegi almasi gerekmektedir.

Arastirmalar gosteriyor ki ilkokul 1-2 ve
3. Siniflarda tani ve tespiti yapiimis ve
6zel egitim mudehalesinde bulunulmus
gocuklarin % 83" U egitim yasantilarina
sorunsuz olarak devam edebilmektedir.
Sire ve yizdeler egitimin alinig siiresi ve
kalitesiyle degiskenlik gosterebilir.

Disleksi Ile
Karistirilabilecek
Diger Rahatsizliklar
Nelerdir?

Duyma / gorme
bozukluklari

Okuma yazma becerilerince isitme ve gérme
ile ilgili streclerin 6nemi tartisiimaz. Dikkat,
algilama, bellek gelisiminde dogumdan
itibaren tiim duyular kullanilarak birikimsel
olarak 0grenmen gerceklesmektedir.
Disleksi stiphesi ile karsilasildiginda
mutlaka gbz doktoru ve kulak burun bogaz
doktoruna bagvurulmalidir.

Zihinsel gerilik

Cocuklarda gorulen akademik basarisizliklar,
zihinsel gerilik stiphesini olusturabilir.
Uygulanan standart testlerde (WISC-R) 70 1Q
puanin altinda alinmasi durumunda zihinsel
engelli tanisi konmaktadir.

Dislektik bireylerde ise en 6nemli kriter
zihinsel bir gerilik olmamasina ragmen
yasitlarindan geri olma durumdur.

Otizm spektrum
bozukluklari

ileri diizeyde ve karmasik bir gelisimsel
yetersizlik ¢esididir. Sosyal etkilesim
sorunlari, iletim sorunlari ve sinirh /
yinelenen davranislarla kendini gosterir.
(APA. 2000)

Otizm spektrumunda bulunan ve

zeka diizeyinin etkilenmedigi asparger
sendromu ile disleksi zaman zaman
karistinlabilmektedir. Bu durumda ayirici
tani kriterleri irdelenmelidir.

Disleksi ile Yagsamak

Dislektik bireylere
oneriler

Kendinizi taniyin glcli ve zayif
yonlerinizi belirleyin.

ihtiyaclarinizi yakinlariniza belirtin ve
yardim isteyin.

Yazdiklarinizi okuyun. Eger hatali
oldugunu dislnlyorsaniz diizeltin ya
da yardim isteyin.

Zamaninizi iyi kullanin. Bunu icin saat
ve zaman cizelgelerini islevsel kullanin.

Yetistirmeniz gereken odev, sinav veya
projeleriniz icin gunlerinizi planlayin.

Ogrenme stilinizi belirleyin ve buna
gore caligmalarinizi ve mesleki
tercihlerinizi belirleyin.

Yapacaginiz isleri onceden planlayin.

Takvim ve ajandaniz yakininizda olsun.
Renkli kalemler kullanarak kodlama ve
isaretlemeler yapin.

Yapilan igin en 6nemli parcalarini
belirlemeye calisin.

Ailelere oneriler

» Cocugunuzun gelisimini yakindan takip

edin, farkhliklari uzmanlara danisin.

Istenmeyen sosyal hatalardan
kacinmak icin cocuga yapilandiriimis
ve destekleyici bir cevre saglayin.

Basari duygusunu tatmasini
saglamak ve donanimini arttirmak
icin cocugunuzun ozelliklerine uygun
sportif ve sanatsal aktivitelere
yonlendirin.

Cocuklariniza yasadiklari problemin
dogasini anlatiimali, glicld ve zayif
yanlari gosterilmeli ve micadele
teknikleri konusunda yardimci
olmalisiniz.

Cocuklar her zaman hem evde hem
okulda ‘gtivenli bir yer’ oldugunu
bilmeye ihtiyac duyarlar. Sosyal ve
diger konularda konusabilecekleri 6zel
bir insana ihtiyag duyarlar.

Asamali olarak bagimsizhigini
cesaretlendirin ama cocuk hazir
olmadan destegin kalkmayacagini
cocuga hissettirin.

Onemli 6lclide giic olan alanlardaki
sorulari anlasihir yapmak, aciklamak ve
gorsel bilgiye cevirmek icin dili kullanimn.
Ogretmeninizle iletisiminizi gliclii
tutun.

Cocugunuzu kendi icinde degerlendirin.

Kaynak: http://www.akademidisleksi.com




Motivasyon, bireyin hareketlerinin arkasinda bulunan, psikoloji dilinde gudu ad;
verilen guctur. Davranisa enerji saglayan organizmanin igindeki ve gevredeki gucler

olarak tanimlanir.

otivasyon en basit anlamiyla “bir
I\/l seyleri yapma arzusudur”, Hedef

temelli davranisglari baslatan,
rehberlik eden ve devam ettiren sirectir.
Motivasyon harekete gecmemizi saglayan
sevdir. Susadiginizda suya uzanmak,
sevgilinizi mutlu etmek icin ona hediye
vermek, iyi goriinmek icin glizel kiyafetler
almak, bilgi elde etmek icin kitap okumak
motivasyon sayesinde olur.

Kelimenin koki “Motus” hareket
demek, yani ‘Kendinizi icerden disari
dogru harekete gecirmek”. Motivasyon,
bir davranisla mesgul olmadaki neden
veya nedenlerdir. Motivasyon davranisi

mesgul olmadaki
neden veya
nedenlerdir.

baslatmayi, yonlendirmeyi, yogunlagmayi ve
azmi de icermektedir.

Motivasyon igsel ve dissal glididir. Bu
gudu sayesinde kisi yapmak istedigini
yapar, gitmek istedigi yere gider,

hedefine ulasir, hedefi dogrultusunda

yola ¢iktiginda yol tzerindeki ayrimlarda
istikametini belirleyebilir. GldUler dogustan
olabilecekleri gibi (dirtd, icglidl), sonradan
da kazanilabilirler.

icsel motivasyon kisinin kendi benliginden
gelen uyarilardir. Hedefini distnip,

ona ulagma istegi ve ¢abasidir. Digsal
motivasyon ¢evresel faktorlerin kisiyi
hedefine yoneltmesidir. Bu bir arkadas
olabilir, bir resim ya da video olabilir. Bir
ornek verecek olursak bir firmada ¢alisan
bireyin maas! digsal motivasyon, yaptigi
isi severek isteyerek yapmasi ise i¢sel
motivasyondur.

"GUdU" kavrami ilk olarak Woodworth (1918)
tarafindan, ‘bir organizmay cesitli sekillerde
harekete geciren enerji birikimi” olarak
tanimlanmistir. Motivasyon Teorilerinin
temelini teskil eden, glidlye dayanan
teorilerden en onemlisi ise Cannon (1939)
tarafindan gelistirildi. Bu teori “homeostasi”
kavramina dayanmaktadir. icsel ya da
dissal etmenler dolayisiyla meydana

gelen dengesizlikler, organizmayi denge
durumundan uzaklastirir. Tekrar denge
durumuna donmek igin organizma harekete
gecer. Bu organizmanin harekete gecmesini
ise guduler saglar. Motive olarak da bilinen
gudlyu, davranigi amaca dogru yonelten

bir glic olarak tanimlayabiliriz. Burada amag
ihtiyaclari tatmin etmektir. Hareket ise
ihtiyaclari tatmin etmek icin yapilan fiillerdir.

Kisilerin yapabileceklerinin limitini,egitim ve
yetenek seviyeleri, yapabildiklerinin limitini
ise moral ve motivasyon seviyeleri belirler.
Elimizden gelenin en iyisini yapabilmemiz,
motive olmamiza bagldir. Motivasyon,
basari igin sarttir ama tek basina yeterli
degildir.

Hepimiz hayatta daha basarili olmak isteriz,
basarili olmak icin yapmamiz gerekenleri
biliriz. Bunlari nicin yapmamiz gerektigini
biliriz. istersek nasil yapabilecegimizi

de, yapmakla neler kazanacagimizi,
yapmamakla neler kaybettigimizi de biliriz.
Ama, yine de o "'yapmamiz gerekenleri"
yapmayiz? Peki bizi durduran nedir? Cevap
atalet! Atalet; duraganlhk, tembellik,
miskinlik, Uzerine 0l toprag serilmis gibi
hareket etmek, hareketsizlik gibi anlamlara
gelir. Atalet halinde olmanin tersi, hareket
halinde olmaktir.

Psikolojik bir olgu olan motivasyonun
degisik acilardan ele alinmig olmasi bir cok
taniminin yapilmasina neden olmustur.
Asagida bu tanimlardan bazilari verilmistir.



'Zihinsel olarak nereye gideceginizi, ne
yapacaginizi ve nasil bir yasam elde
edeceginizi olusturmak ve kavramaktir.
Yani bilingli bir sekilde karar vermek ve
uygulamaktir. Bu mantikla yola gikan kisi
zihinsel olarak verdigi karari harekete
gecirmek icin miicadele etme olayidir.”

"Kisilerin belirli bir amaci gerceklestirmek
icin kendi arzu ve istekleri ile davranmalar.”

‘Orgiitiin ve bireylerin ihtiyaclarinin tatminle
sonuglanacak bir is ortami olusturarak
bireyin harekete gecmesi igin etkilenmesi ve
isteklendirilmesi sireci.”

'Bireyleri, onlarin 6zel bir tavirla hareket
etmelerine, davranmalarina tesvik
eden; kendilerinden veya gevrelerinden
kaynaklanan gesitli glidu ve glduler
toplulugu.”

'Bir hareketin yond, siddeti ve devamlilig
lzerine cabuk ve derhal yapilan etki"

‘Davranigin nasil basladigl, strdlrdldiga,
yonlendirildigi, durduruldugu ve tim bunlar
slrerken organizmada mevcut olan 6znel
reaksiyonlar.”

'Bir sey yapma istegidir ve yapilan fiilin
bireyin ihtiyaclarini tatmin etme yetenegi
surdukge bireyde bulunur.”

‘Guddlerin etkisiyle eyleme gecme ve
gerceklestirme slrecidir.”

Motivasyon baslangici motive olmakla
baslar. Motivasyon va da diger bir deyisle
guduleme gozle gortlmeyen varsayimsal
bir olgudur ve davranisi anlamada ¢ok
onemli bir strectir. Buna dayanarak

gldlyu davranigl amaca dogru harekete
geciren,yonelten bir i durum olarak
tanimlayabiliriz.(CAN,A.. TEKARSLAN,E,s.101)
Motivasyonun amaci eyleme gegmektir.
Disunceleri yagama gegirme istegi en az

bu distinceler kadar dnemlidir. Basarih
insanlar cogu kez amaglarini belirleyerek
motive olurlar. Basarili olmak isteniyorsa
nereye gidildigi ve ne yapmak istenildigi
bilinmelidir. ilerlemek isteyen bir kisi
ulagmay arzuladigi bazi hedefler belirler.
Bu hedefler dogrultusunda yeteneklerini
gelistirdikce bu hedeflere dogru ulagsmaya
calisir. Bu nedenle bir plana gereksinim
vardir. Kisinin amacina yonelik planlar,
mUiteahhit'in projesine benzer. Proje
olmadan binanin sekli belli olmaz.
Yapiminda hangi malzemelerin kullanilacagy,
kac kisinin calismasi gerektigi ve isin ne
zaman bitirilebilecegi belirlenmez.

Motivasyon siirecinde iic asamadan s6z
edilmektedir:

» Davranisi tetiklenir ve kisi kendisine bir
takim hedefler koyar. insan davranisin
tetikleme, insanin icinde onu ¢esitli
sekillerde davranmasini saglayan guicler
(guddler) ve bu giidileri harekete geciren
cevresel faktorlerle ilgilidir.

» Hedefe Yonelik davranislarda bulunurlar.
Amag zihinde olusturulan diislince ve
hedeflere ulagsmaktir. (Fiziksel olarak,
clinkd bir kuvvet ve gii¢ harcamak
zorundasiniz.)

Hedeflere ulasilir. (Gereksinimlerin
Karsilanmasi Dengenin Bozulmasi) Ama
burada olay bitmez, ¢linkl davranisin
slrdurtlmesi gerekir.

ilk iki faktére bagh olarak, bireyin davranigini
slrdurmesi ya da strdirmemesiile
alakahdir. Bu Ug faktor de calisan bir

insani analiz etmemiz ve onu anlamamiz
acisindan anahtardirlar. Motivasyon
Teorileri de bu Ug faktor Gzerinde yogunlasir.

Burada distnce ve eylem esit dnemdedir.
Basaril bir insani disinin. Hedefine
ulasir ulagsmaz her seyi bir tarafa atmaz,
mutlulugunu arttirmak igin, yeni ve daha
basarili hedefler belirler. Bu amacla
kendisini planlar ve caligmalarini yapar.

Kendini motive eden kisi gelismeye
aciktir. Gelismenin degisme oldugunu ve
degismenin de bilinmeden bilinmeyene

atlayarak riskler icerdigini kabul ettigini
unutmamak gerekir. Bagaramamak demek,
gerektigi kadar hazirlikh olunmadig
anlamina gelmektedir. Bu yiizden, eger
basarili olunmak isteniyorsa yilmadan
devam etmek gerekmektedir.

1. inanmak: Karar verirken dnce bu karari
vermeden Once onu yapabilecegine kisini
inanmasi gerekir. Kendine olan inanci
saglayabilecek tek kisi, kisinin kendisidir.
Cevresindekiler yardim edebilirler ama
ancak kisi bunu gerceklestirebilir. Ornegin
amagclariniz, iyi bir egitim gormek, iyi
birer anne, baba olmak iyi derecede para
kazanmak ise bu amaclara ulagmak igin
harekete gecmek gerekmektedir. Eger
harekete gecmenize engel herhangi

bir sey varsa onlari bulup gidermek ve
bunlari yaparken de kendinize giivenmek
zorundasinizdir.

2. Ozgiiven: Kendine inanmak, huzurlu

bir aklin anahtaridir. Akil sakinken ve
kendinden eminken en iyi sekilde calisir.
GUlven eksikligi aslinda yararl hicbir sey
tretmeyen olumsuz dislncenin Grindddr.
Amaclari gerceklestirmek icin gereken
bedeli 6demeye istekli olmak gerekir.
Gergekten arzulanan ve ugruna caligmaya
istekli olunan her seyi kisi kolaylikla
basarabilir. Hayallerini *Kendi glicliyle
gerceklestirecegine inanan insan sevklidir,
inanclidir ve yasama sevinci vardir.Kisinin
gelecekteki umudu, onun simdiki gliciniin
kaynagidir.Hayallerinden kendini ayiran
cam bolmeyi kaldiracak gl herkeste
vardir. Yeter ki insan kendi i dlinyasinin
muhtesemligi ve onun sinirsiz guicu ile
tanissin, onunla merhabalassin.Onemli olan



yagamdan ne istenildiginin kesfedilmesi ve
bu yolda ilerlenebilmesidir.

3. Gizli Yetenekleri Ortaya Cikarma:
Amaglan belirlemek ve 0 amaclara
ulasmakta ciddiyse kisi kendini sinamalidir.
Kisi kendini tanimaya ve nasil gittigini
degerlendirmeye zaman ayirmalidir. Kendini
durlstce yansitmak vararli bir istir, ama

bu is yapilirken tamamen gercekgi olmak
gerekir aksi halde bu yansitmanin bir 6nemi
kalmaz.

Motivasyon, mutlu ve
basarili olmakigin hayati
onem tasir. Asagidaki
ipuclari, kendi kendinizi
motive etmenize ve bunu
surdurebilmenize yardimc
olacaktir. Bunlar, pratik ve
sonuca yonelik tavsivelerdir.
Uygulamadiginiz surece,
genel kulturden oteye
gecmeyeceklerdir.

Temiz bir kagida bir iki paragraf olacak
sekilde arzu ettiginiz gelecegin hikayesini
yazin. Gelecekte yapmakta oldugunuz seyi,
yasadiginiz yeri ve sahip olduklarinizi yazin.
Bu sizi, hem simdi hem de gelecekte motive
edecektir.

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi gelecekte
ne yaplyor olarak gormek istiyorsaniz, onu
yaparken canlandirin. Saghkh bir sekilde
kosuyorsunuz, bahgenizdeki gicekler ile
ilgileniyorsunuz ya da caligiyorsunuz.
Ornegin, havaliniz kiiclik bir isyeri agmaksa,
kendinizi acilis giininde, musterileriniz ve
calisanlariniz ile selamlasirken hayal edin.
Boylece, hayallerinizi somutlastirabilirsiniz.

Geleceginiz ile ilgili blyik

distinmekten korkmayin. Bu, kisa

slreli basarisizliklariniza katlanmanizi
kolaylastiracaktir. Engeller, sizi
durduramayacaktir. Cinkd, sizin gozleriniz

blyik hedefe kilitlenmis olacaktir. Uzun bir
zamandan sonra sevdiginize kavusacaginizi
dusuniln, onu tren garindan almaya
giderken, bardaktan bosanircasina yagan,
sizi sirilsiklam eden yagmur, rahatsiz eder
mi?

Hedef ya da hayaliniz ile ilgili her seyi
6grenin, okuyun, konusun, dinleyin ve
deneyin. Eger bir yazar olmak istiyorsaniz,
ders alin, kitaplar okuyun, yazin, diger
yazarlar ile konusun, atdlye calismalarina
katilin.

Temiz, duzenli ve iyi organize edilmis bir

ev, ofis ve hayat, motive edilmis akil igin
olmazsa olmaz niteligi tagimaktadir. Fiziksel
daginiklik, zihinsel daginikliga neden olur.
Dizenli bir hayatiniz olsun, boylece kendinizi
her glin daha da zinde hissedeceksiniz.
Ornegin, gece yatma, sabah kalkma saatiniz
duzenli olsun. Mutlaka kahvalti edin ve
sabah en az yarim saat yurlyus yapin.

Evinizde, ofisinizde, arabanizda,
clizdaninizda size hedef ve hayallerinizi
hatirlatacak sembollere, isaretlere, notlara
ya da objelere yer verin. Bu hatirlaticilar,
sizin motivasyonunuzun devaminin
garantisi olacaklar. Son model bir araba
sahibi olmayi mi istiyorsunuz? O halde
hayalinizdeki arabanin resimlerini odanizin
duvarina asin, cizdaninizda saklayin ve
ihtiyag duydugunuz an bakip, hedefinizi
hatirlayin.

Kendisinden bir seyler 6grenebileceginiz rol
model segin. Bu kisi, sizin saygl duydugunuz
ve kendisi gibi olmak istediginiz birisi
olmalidir. Saygl duydugunuz bir insani 6rnek
aldiginizsa, tekerlegi yeniden icat etmeniz
gerekmeyecektir. Eger cevrenizde boyle bir
kisi yoksa, Gnlu bir lideri, sanatgiyi yada bilim
adamini da rol model olarak alabilirsiniz.
Kendisi ve yaptiklari hakkinda tiim bilgileri
edinerek, hedeflerinize ulagmak igin
kullanabilirsiniz.

Etrafinizdaki insanlarin basari hikayelerini

okuyun. Gunltk gazetelerde bile size ilham
verebilecek, motive edecek ve harekete
gecirecek dizinelerce kiicik basari
hikayeleri var. Kittiphaneler, siradan
insanlarin sira disi hikayelerini anlatan
biyografi ve otobiyografileriile dolu. Hepsi,
sizi basariya ulastirmak icin raflarda
heyecanla bekliyorlar.

En onemli ders bu. Etrafinizdaki diinya
hakkinda srekli 6grenmeye devam edin
ve asla durmayin. Sizi ilgilendiren seyler
hakkinda okuyun, dinleyin ve 6grenin.
Mesela, sorulan bir soruya "bilmiyorum"
demenin tadini ¢ikarin, sonra hemen
ogrenin. Merakl olun. Biliyorsunuz,
merak ilmin hocasidir. Hedefler olmadan,
hayatinizda kalici degisiklikler yapmaniz
oldukga zordur. Asagidaki ipuglarini
kullanarak etkili ve verimli hedefler
belirleyebilirsiniz.

Hedefler, hayatinizin tim alanlarindaki
gelisiminiz icin dnemlidir, eger hedefsiz
calisirsaniz, gelisiminizde glgclikler ile
karsilasirsiniz. istediginizi elde etmek icin,
isinizi sansa birakmaniz hig de iyi bir yol
degildir. Earl Wilson'un glizel bir s6z0 var.
Diyor ki: "Basari mi? Basari tamamen sansa
baglidir. inanmazsaniz basarisiz insanlara
sorun..!” Hedeflerle calisin, onlar size
basariyl ve yaninda meyvesi olan mutlulugu
getireceklerdir.

Temiz bir kagit ve kalem alin. Uygun bir
ortama gecin. Kimsenin sizi rahatsiz
etmeyecegi, telefondan uzak. Sonra,
dustinun, distnun ve tekrar dustnun.
Akliniza gelen her diislinceyi yazin. Parasal
hedefler, kisisel hedefler, iliskisel hedefler,
saghiginizile ilgili olanlar vs. Tam fikirleri
yazin. Bitirdiginizde, Uizerinde caligmak
icin geregin fazla hedefiniz olacak. Bunlar
arasindan sizin icin onemli olanlari secin.
Ayni anda cok fazla hedef (izerinde
calismayin. Baglamak icin bir ila tg arasi
hedef uygun olacaktir.

Calismalarinizdaki ilerlemenizi dlgtn.
300 sayfalik bir roman yazmak istiyor
olabilirsiniz. 300 sayfayi birden



hedeflemeyin. 25 ila 50 sayfalik artislar
seklinde dlstinin ve tamamladiginiz
sayfalarin gunlik cetelesini tutun.
ilerlemenizi dlcmek, hedefiniz
gerceklesinceye kadar motivasyonunuz en
st seviyede tutacaktir.

Kendinizi yapmak zorunda hissettiginiz
yada yapmay!i gontlden istediginiz 10 seyin
listesini yapin. Bir ig kurmak, maratonda
kosmak, Avrupa'yi ziyaret etmek, Japonca
6grenmek vs. Bu listeyi ofisinizde ve/veya
evinizdeki panoya vapistin.

Glnlik konusmalarinizda, ‘Bunu
basarabilirim’ yada ‘Bir ¢cozim buluruz’ gibi
olumlu cimleler kullanmaya dikkat edin.
Kurdugunuz, cimlelerin sizin psikolojiniz ve
davranislariniz Gizerinde son derece onemli
etkileri oldugunu unutmayin.

insanlarin ne kadar basarili olduklari,
iyimser yada kotimser olmalarina gore
degisir. Pozitif davranislara sahip olmak,
Uzerinde ugrasmaniz gereken bir seydir.
Onemli olan, ne oldugunuz yada olmadiginiz
degil, ne olabileceginizdir.

Sikinti duydugunuz durumlarda, ara
vermesini bilin. Bu sizin olaylara farkl bir
perspektiften bakmanizi saglayacaktir.
Mesela, esinizle problem miyasadiniz ya da
amiriniz sizi demoralize edecek seyler mi
soyledi, ani tepkilerden kaginin, bir ara verin,
etraflica distnin ve dyle harekete gecin.

Bununla birlikte, strekli caligmayin, ara
vermesini bilin. Baltanizi bilemeden yeni
odunlar kesmeye kalkmayin. Asagidaki
*hikaye size yardimci olacaktir.

"Calisacagim ve kendimi
hazirlayacagim. Ve bir gun
sans kapimi calacak."

Abraham LINCOLN

Bir ormanda iki kisi agag kesiyormus. Birinci
adam sabahlari erkenden kalkiyor, agag
kesmeye basliyormus, bir agag devrilirken

hemen digerine geciyormus. Gln boyu ne
dinleniyor ne 0gle yemegi icin kendine vakit
ayiriyormus. Aksamlari da arkadasindan bir
kag saat sonra agag kesmeyi birakiyormus.
ikinci adam ise arada bir dinleniyor ve hava
kararmaya basladiginda eve doniyormus.
Bir hafta boyunca bu tempoda calistiktan
sonra ne kadar agag kestiklerini saymaya
baslamislar. Sonuc: ikinci adam cok daha
fazla agag kesmis. Birinci adam ofkelenmis:

» "Bu nasil olabilir? Ben daha ¢ok calistim.
Senden daha erken ise bagladim, senden
daha gec bitirdim. Ama sen daha fazla
agac kestin. Bu isin sirri ne?" ikinci adam
ylzinde tebesstimle yanit vermis:

"Ortada bir sir yok. Sen durmaksizin
calisirken ben arada bir dinlenip baltami
biliyordum. Keskin baltayla, daha az
cabayla daha cok agag kesilir."

Kendimizi gelistirmek, baltamizi bilemektir.
Kendimize zaman ayirip, yasamimizi
objektif bir bakigla gdzden gecirmektir.
Zayif buldugumuz alanlarimizi gelistirmek
icin caba gostermektir. Bu zihnimizin,
ruhumuzun karakterimizin gliclenmesi icin
olmazsa olmaz bir kosuldur.

Delfi'deki tnll tapinakta Sokrates'in su
sozii yer alir: "insan Kendini Tani" Kendini
tanimak, su anda oldugumuz noktayla
olmak istedigimiz nokta arasindaki
yoldur. Kendini tanimak, kendimizi nasil
gordigumdz ile bagkalarinin bizi nasil
gordugu arasinda agl olmamasi anlamina
gelir. Bireysel ve is yagamimizda basarili,
mutlu ve doyumlu olmak istiyorsak,
baltamizi bilemek icin kendimize zaman
ayirmalhyiz...

F i f
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Bu iki kelime, mutlu, istekli, pozitif insan ile
tzgln, bitkin ve negatif insan arasindaki
farktir. Hayatinizda sizi direk yada dolayli
olarak etkileyecek seyler oldugunda, buna
yanit verin. Yani, Uzerinde disuntn, cozime
odaklanin. Eger tepki verirseniz, nedenleri
atlamis ve o andaki duruma odaklanmig
olursunuz. Sonucta, daha fazla sikinti ve
hayal kiriklig1 disinda elinize bir sey gecmez.
Tepki degil, yanit verin.

Etrafiniza bakin ve sahip oldugunuz seylerin
degerlerinin farkina varin. Arkadaslariniz,
aileniz, kariyeriniz, eviniz yada bagka
herhangi bir sey. Bu bile bash basina

bir mutluluk kaynagidir. Kotu seylerin
hayatimiza nasil girdiginin 6nemi yok, biz
sahip seylericin stkretmeliyiz. Farkl bir
bakis agisiyla bakin ve hayatinizdaki glizel
seylerin tadini gikarin.

Bazen, kendinizi kot hissetmenizin higbir
kotu yani yok. Her zaman, disadoniik,
heyecanli, enerji dolu olmak zorunda
degilsiniz. Bir seylerin yolunda gitmedigi,
kendinizi iyi hissetmediginiz glinler
olacaktir. Dert etmeyin, problemler geger.

Glne gulimseyerek baslayin. Bugin,
basarilacak ve hoslanilacak pek cok seye
sahip olacaksiniz. Hayat kisa..! Ancak,
buglin geriye kalan hayatinizin ilk glind.
Bunu asla unutmayin.



Asiri tuz tuketimi degistirilebilir bir sagliksiz beslenme
aliskanhgidir ve bircok kronik hastaligin temelinde yer

almaktadir.

tnyada en 6nemli halk saghgi sorunu
olarak kabul edilen kronik hastaliklar,

tlkemizde her gegen giin sayisi hizla

artan 6limlerinde baslica nedenlerindendir.

Erken olimlere yol agan ve kisilerin
yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen
kronik hastaliklardan korunmada onleyici
yaklasimlarin gelistirilmesi zorunludur.
Degistirilebilir temel risk faktorlerinden
olan yetersiz ve dengesiz beslenmenin
onlenmesi kronik hastaliklardan
korunmada glincel stratejilerden birini
olusturmaktadir. Toplumdaki bireylerin,
asiri tuz tiketiminin de arasinda ver aldigi
beslenmede bilgi, tutum ve davranislarin
olumlu yonde degistiriimesi yonundeki
faaliyetler bu stratejilerin kapsamindadir.
Asiri tuz tiketimi de degistirilebilir bir
sagliksiz beslenme aligkanligidir ve birgok
kronik hastaligin temelinde yer almaktadir.
Ozellikle olusumunda asiri tuz tiiketiminin
onemli bir etken oldugu hipertansiyon
dinyada onlenebilir 81im nedenleri
icersinde bir numaral risk faktoriddr.
Yapilan bilimsel calismalarla tlkemizde
tuz tiiketiminin Diinya Saglik Orgiitii' niin
onerdigi degerin yaklasik Gg kati kadar
oldugu gosterilmistir.

Fazla tuz tuketimi yuksek
kan basincina neden
olmaktadir.

Yiksek kan basinci ise tlkemizde olimlerin
ve kardiyovaskiler hastalik yikinin en
oénemli nedeni olan kalp hastaliklarinin
onde gelen risk faktortdur. Hastalik

yUku calismasina gore llkemizde her

dort 6limden birisi yiksek tansiyon ile

ilgilidir. Asiri tuz tiketimi ylksek kan
basincina neden olarak inmelerin en 6nemli
sebeplerinden birisi olarak gosterilmektedir.
Ayrica asiri tuz tiketiminin sadece yiiksek
kan basinci nedeni olmakla kalmayarak
glnimuzde dnemli birer saglik sorunu
haline gelen mide kanseri, osteoporoz,
bobrek hastaliklarinin gelisimiyle de
yakindan iligkili oldugu belirlenmistir.

"25 Eyliil 2014 CENEVRE - Bu tarihte
gerceklesen Dinya Kalp Gini’'nde WHO
dunyadaki kalp krizi ve felg geciren
insanlarin sayisinda azalma saglamak
amaci ile WHO'nln asiri tuz tiketimini
azaltmaya yonelik onerilerini uygulamalari
icin Ulkelere cagrida bulundu."

Kalp hastaliklari, inme gibi bulagici olmayan
hastaliklar 21.ylzyilda erken 6lim sebepleri
arasinda ilk siralarda yer almaktadir. 2025
yilina kadar tuz tiketiminde % 30 oraninda
azalma saglanabilirse milyonlarca insanin
kalp krizi, inme ve bu gibi sebeplere bagli
olim oranlari dusurilmus olacak.

Kronik hastaliklarin en 6nemli degistirilebilir
risk faktorleri; sagliksiz beslenme, fiziksel
aktivite yetersizligi ve sigara kullanimidir.
Orta duzey risk faktorleri; kan basinci artis,
kan glikoz seviyesinde artis, kan lipidlerinde
artis, fazla kilo ve obezite olarak ifade
edilmektedir.

Kronik hastaliklarin risk faktorlerine engel
olundugunda kalp hastaliklari, inme ve tip

2 diyabetin %80'i, kanserlerin ise %40'Indan
fazlasi onlenebilmektedir. Sigara icmek,
sagliksiz beslenme, fiziksel inaktivite ve
alkol kullanimi gibi 6nemli risk faktarleri
onlenebildiginde; kronik hastaliklarin
kanserlerin lcte bir oraninda, kalp
hastaliklari, inme ve Tip 2 diyabetin %80'den
fazla onlenebilecegi ifade edilmektedir.

Risk faktorleriicerisinde kan basincinin
kardiyovaskdiler hastalik yikiine en buyik
katkiyi yapan risk faktori oldugu tespit
edilmistir. Yiksek kan basincinin kiresel
olarak olimlerin %13'inden sorumlu
oldugu WHO tarafindan 2010 yilinda
hazirlanan toplum bazli tuz azaltma
stratejileri raporunda yer almistir. Yine ayni
raporda asiri tuz tiketimine bagli olarak
meydana gelen yiksek tansiyonunun
kiiresel diizeyde inmelerin %51'ine iskemik
kalp hastaliklarinin %45'ine liderlik ettigi
vurgulanmistir.

Ulkemizde kardiyovaskiiler hastaliklarin
ulusal diizeyde olim nedenlerinin temel
hastalik gruplarina gére dagihmi icerisinde
%47.73. Sadece yiiksek kan basincinin
onlenmesi ile Turkiye genelinde 430.459
6limden 108.468" inin dnlenebileceg,
hastalik yikd agisindan bakildiginda

ise yUksek kan basincinin onlenmesi ile
yaklasik 928. 950 *DALY onlenebilecegi
belirtiimektedir.

Saglik Bakanligi tarafindan Haziran 2005
yilinda yayimlanan ve tilkemizdeki yedi
cografi bolge baz alinarak 15468 kisi



Uzerinde vyapilan “Saglkli Beslenelim
Kalbimizi Koruyalim Projesi” arastirma
raporuna gore erkeklerde hipertansiyon
gorllme sikhiliginin %19.5 kadinlarda %22.6
oldugu gordlmustir. Ancak toplumda
hipertansif olan bireylerin yalnizca %2.1'inin
antihipertansif ilag tedavisi aldigi carpici bir
sonuctur.

Calismada diyetin tuz iceriginin azaltilmasi
ile birlikte alti aylik takiplerde sistolik kan
basincinda yaklagik 20 mmHg, diyastolik
kan basincinda ise yaklasik 10 mm Hg
dislse neden oldugu saptanmistir.

Diyet sodyum tiketimi toplumsal

ve bireysel kan basinci seviyesinin
belirleyicisidir. Yapilan cesitli calismalarla
1g/gln diyette tuz aliminin azaltiimasi
felclerde %5, kalp krizlerinde %3 azalma,
diyette tuz aliminin Sg/giin azaltiimasinin
ise felclerde %34, kalp krizlerinde ise%24' Ilik
bir azalma sagladig| tespit edilmistir.

Sodyum organizmada sivi dengesini
saglamada ve kan basincinin
dizenlenmesinde rol oynar. Ancak fazla tuz
tlketimi idrarla kalsiyum atimini da arttirir.
Bu durum kemiklerden kalsiyum kaybina
neden olur. Bilindigi gibi kemiklerden
kalsiyum kaybinin artigi osteoporoz ve
kemiklerin kirilma riskini arttirir. Tuz
tlketimi mide kanseri ile yakindan iligkilidir.
Mide kanseri olusumunda 6nemli bir
predispozan faktor olabilir. Bircok islenmis
ve hazir corbalar, soya sosu v.b hazir
gidalarda bulunan tuz konsantrasyonu
yogun bir mide tahris edici unsurdur.

Tuz ylklemesi primer bobrek hastahgi
olmayan bireylerde albumintriyi ve bobrek
hastaligl olanlarda albumin ve protein
atimini arttirmaktadir. DSO, toplumlarin
besin aliminda diyetle glinltk tuz alimiigin
hedeflerinin < 5 g/glin olmasi gerektigini
belirtmektedir.

Ulkemizde yapilan **SALTurk Calismasi'nda
gunluk tuz tiketim miktarinin 18 g/gun
oldugu saptanmistir. Avrupa ve Kuzey
Amerika Ulkelerinde %70-80 tuz tiketimi
islenmis gidalar, restorantlar ve hazir
yemek servislerinden saglanmaktadir.
%20'si evde yemek hazirlarken ve sofra da
kullanilan tuzdur.

Ulkemizde ise ekmek, geleneksel triinler
(tursu, salamura, konserve vb), peynir ve
diger islenmig Urtinler ile yemek hazirlarken

ve masada ilave edilen tuzun asirt yikd
olusturdugu dustnilmektedir.

Amerika, ingiltere, Finlandiya, Japonya

vb bircok llkede tuz tiketiminin
azaltilmasina yonelik basarili programlar
uygulanmaktadir. Belirlenen tuz azaltma
hedefleri dogrultusunda gida sektdrinde
gonulld olarak girisimler baslatiimis,
tlketicinin algilamasini kolaylastiracak
gida etiketlerinde diizenlemeler
yapilmis, toplumun bilgilendirilmesi ve
tuz tiketiminin izlenmesi konusunda
caligmalar da surdurtlmektedir.

Sonug olarak tlkemizde tuz tiketimi
onerilen degerlerin (¢ kati kadardir. Fazla
tuz tuketimi yiksek kan basinci artigina
neden olmaktadir. Yiksek kan basinci ise
Glkemizde olimlerin ve hastalik yikindn
en dnemli nedeni olan kalp hastaliklarinin
onde gelen risk faktortdur. Ayrica mide
kanseri, osteoporoz, bobrek hastaliklari
ile yakindan iligkilidir. Halk saghigmnin
korunmasi ve hastaliklarin olusumunun
onlenmesinde multidisipliner bir yaklagim
ile toplumumuzda tuz tiketimin kademeli
olarak onerilen seviyelere distrilmesi
icin tuz tuketiminin azaltilmasina calisma
yapilmasi gerekliligi gindeme gelmistir.

Bu kapsamda ulkemizde asiri tuz
tlketiminin azaltiimasini saglamak
amaciyla bir eylem planinin gerekli oldugu
glindeme gelmis ve "Asiri Tuz Tiketiminin
Azaltilmasi Eylem Plani” hazirlanmistir. S6z
konusu eylem plani; ingiltere, Finlandiya,
Kanada basta olmak tzere bir ¢ok tlkenin
uzun streden beri uyguladigi calismalar
ornek alinarak ve Diinya Saglik Orgiitdi' niin
55. ve 57. Dinya Saglik Asamblesi’ nde
'Diyet, Fiziksel Aktivite ve Saglik" ile ilgili
aldig1 kararlar gergevesinde olusturulmus
ve 53 ve 61. Diinya Saglik Asamblesi’ nde
alinan Bulasici olmayan Hastaliklarin
Onlenmesi ve Kontroli ile ilgili Kiiresel
Stratejilerin icerdigi kronik hastaliklarin
olusumuna neden olan risk faktorlerinin
azaltilmasi ve onlenmesi ile ilgili hedefler
cercevesinde olusturulmustur.

WHO'nun 2010 yilinda yayinladigi raporda
asir tuz tiiketiminin saghga etkileri birkag
maddede asagidaki gibi 6zetlenmistir.

» Tuzla hipertansiyon arasinda doza bagl
dolaysiz bir iliski mevcuttur.

= Diyetteki tuzun azaltilmasi saghk igin

faydalidir.

» Tuz aliminin azaltilmasi uzun donem
kardiyovaskiler hastalik ve inme riskini
azaltir,

» Diyetle alinan tuzun 10 gramdan 5 grama
distrilmesiile inme riskinin %23 ve
kardiyovaskiler hastaliklarin riskini %17
azaltabilir.

» Kan basinci ylkseldiginde inme riski,
sistolik kan basincinin normal olarak
belirtildigi 120-140mmHg degerinde
oldugundan ug kat daha fazla riske
sahiptir.

» Orta ve ileri yas yetigkinlerde inme
ve iskemik kalp hastaliklariile 6lim
arasinda bir iliski mevcuttur. Kan
basincinin 20 mmHg'ye ¢itkmasi inme ve
iskemik kalp hastaliklarindan kaynakli
olimleri iki kat arttirir.

= Sistolik kan basincinin 10mmHg'
ye dlsurilmesi ile koroner kalp
hastaliklarinda %22 ve inmelerde %41'lik
bir diislis olur. Bu her yil 2.5 milyon
onlenebilir 6lim anlamina gelmektedir.

» Toplumda tuz tiketiminin azaltiimasi
maliyet etkin sonuclara sahip halk saglig
uygulamalarinin basinda gelir.

» Tuz tuketiminin ginde 6 grama
distrilmesi her yil yaklasik 2.5 milyon
onlenebilir 6lim anlamina gelmekte.
Gida enddstrisinin gondlll olarak yaptig
islenmis gidalardaki tuzun azaltiimasi
caligmasi saglik harcamalarinda
milyonlarca dolarin korunmasi anlamina
gelmektedir.

Tuz tiketiminin azaltilmasi icin gelistirilen
ulusal halk saghg! politikalari; islem
gormus gidalarin tuz iceriginin azaltilmasi,
tlketicilerin egitimi, gida etiketlerinin
gelistirilmesi, distk sodyumlu gida
drdnlerinin bulunmasinin arttinlmasina
odaklanmistir.

Bircok geligmis tlkedeki sodyum aliminin
yaklasik %80" ini islenmis gidalardan
gelmekteyken bazi Asya ve Afrika



tlkelerinde alinan tuzun yaklasik %70'i
yemek hazirlanirken eklenen tuzdan
gelmektedir. Bu nedenle gerek gida
endustrisinin yapacagl dizenlemeler
gerekse toplumun konuyla ilgili
bilinclendirilmesi kritik bir 6neme sahiptir.

Avrupa Birligi, ulusal eylem plani
gelistirilirken dncelikli olarak belirlenen on
iki gida kategorisinden minimum 5'inin
secilmesi gerektigini vurgulamis, ortalama
bir diyetteki tuz oraninin azaltilmasinda
ekmek, hazir Grlnler, et Grinleri ve
peynirler icin dort yilda yaklasik olarak
%14'1Gk bir azalig onerilmistir.

*DALY: Disability Adjusted Life Year
(Sakathga Bagl Kaybedilen Yasam Yil)

**SALTurk: Turk Toplumunda Tuz Tiketimi
ve Kan Basinci Calismasi

Bireyler ve aileler icin tuz tuketimini
azaltmaya yonelik stratejiler

» islenmis gidalar satin alinirken gida etiketlerini okuyarak

tuz duzeyleri kontrol edilmeli

» Hazir gida satin alirken tuz orani distk olanlar tercih

edilmeli

» Tuzluklar ve hazir soslar yemek masalarindan kaldiriimali
» Yemek pisirirken eklenen tuz miktari azaltiimali

» Cocuklarimiza az tuzlu ve islenmemis gidalari tercih
edecekleri sekilde beslenme aliskanliklar kazandirilmali.
—

Sodyum tuketiminin azaltiimasi ile
ilgili etkili stratejiler

» Gida endustrisinin yaptigl dizenlemeler ve ortaklik
calismalari

» islem gérmiis gidalar igin reformulasyon

» Asiri tuz tiketiminin saglk tzerine etkileri hakkinda
tlketicilerin egitimi

» Distk sodyum oranini belirten tiiketici dostu

etiketlendirme

= Distk sodyumlu gidalarin erisim ve elde
edilebilirliginde artig

Kaynak: ‘Asiri Tuz Tuketiminin Azaltiimasi Programi”

SAGLIK BAKANLIGI TEMEL SAGLIK HIZMETLER| GENEL MUDURLUGU
YAYIN NO: 835 EKiM 2011
http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2014/salt-reduction/en/



Alzheimer'in Dikkat
Ceken Belirtileri..

Normal bir yaglanma sureci ile Alzheimer
belirtileri arasindaki farki ortaya koymak mi

istiyorsunuz?

Izheimer'in belirtilerini 6grenerek
ise baslayabiliriz. Kendi saghgimiz,

yakinlarimiz ve hastalarimiz icin bu

ilk ve dnemli bir basamak olacaktir.

1-Giinliik yasama etki eden hafiza kayiplari

» Ayni sorular tekrar tekrar sormak
» Yakin cevresinin isimlerini unutmak
= Kurallari takip edememek

2-Giinliik isleri Yaparken Zorluk Cekmek
» Arabayla bildik yere gidememe

» Favori oyununun kurallarini unutma

» Kendi kendine giyinememe

3-Konugma Problemleri

» Basit Kelimeleri hatirlayamama

= Ayni kelimeleri ifadeleri tekrar etme
» Yazi yazmada zorluk cekme

4- Zaman ve Yonetim Sorunlar

» Yasadigi sokak da kayip olma

» Gunleri ve mevsimleri takip edememek
» Goris ve mesafe algisinda kararsizlik

5-Yargi Bozuklugu

» Hava sartlarina uygun giyinememe
» Tv Uzerinden hatali alisveris

» Giydiklerine dikkat etmemek

i

6-Teknik Diisiinme Problemleri

» Rakamlarin anlamini bilememe

» Bildigi formdilleri (care- ¢ozu) takip
edememe

» Konsantrasyon glcligu

7- Esyalarin Yerlerini Karistirma

» Buzluga seker koymak

» Seker kavanozuna kol saati koymak

» Bulasik makinesine ayakkabi koymak gibi

8-Mizag ve Davranis Bozukluklari

» Ruh halinde ani degismeler, kolaylikla alt
ust olmak

» Depresyon

» ilginin kaybolmasi

LUFTEN DiKKAT!!
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9-Kisilik Bozukluklari

» Gerilim-Kizginhk-Hayal Kirikliklar
» insanlardan siiphe duymak

» Kendini toplumdan soyutlamak

10-insiyatifi Kaybetme

» Hobilere ilginin azalmasi

» Sosyal aktivitelerden kaginma
» Pasif bir ruh haline birinme

Ve yine siralamis oldugumuz bu belirtilerle
birlikte Kanada' da yapilan bir caligmada,
Kanadali alzheimer hastalarinin %72 sinin
kadin oldugu gortlmus..

Bu belirtilerden kendinizde ya da yakinlarinizda fark
ederseniz doktorunuza basvurunuz.




EN W EER

Eyvah, Okuma Gozlugu
Takiyorum!..

Ik 6nce gozlerimiz
vaslaniyor. 40 yas!
astiktan sonra bircok
insan, hayatinda hig gozluk
takmamis olsa bile, okuma
gozlugu kullanmaya
basliyor.

Presbiyopi yani yakin gorme bozuklugu

40 yasindan sonra ortaya ¢ikan bir
durumdur. Yasla birlikte goz mercegi

uyum yapma yetenegini yavas yavas
kaybeder ve insanlarin cogu belli bir
yastan sonra okumak veya yakin is
yapabilmek igin gozlik kullanmak

zorunda kalirlar. Presbiyopi, Yunancada
"yaslanan goz" anlamina gelmektedir. Yasa
bagl bir durum oldugundan, herkeste
gorllmektedir. Yani hepimiz er ya da geg
bir okuma gozItgu kullanacagiz ya da zaten
kullaniyoruz..

GOz bozuklugu olmayan, yani, gozleri ‘sifir"
olan insanlar, 40 yasindan sonra yavas
yavas, ozellikle, kiictik yazilari okumakta
zorluk cekmeye baslarlar ve gozlik

gereksinimi ortaya ¢ikar. Her insan ayni
yasta, ayni derecede yaslanmadigindan
kisiden kisiye farklilik ortaya gikabilir.
Hipermetrop olan kisiler daha erken yasta
okuma gozlugune ihtiyag duyarlar.

Miyop olanlarsa, uzak igin gozlik kullanirlar.

Zaten yakini gordikleriicin presbiyopi
yasina geldiklerinde gozliklerini ¢ikarip
okurlar. Bu, onlarda presbiyopi olmadigi
anlamina gelmez.

Bazi insanlarin goz numaralari dogustan
farklihk gosterir. Bir gbzleri ‘sifir" diger
gozleri ise degisik derecelerde miyoptur. Bir
gozleri uzag digeriyse yakini daha iyi gordr.
Dogustan bu durumda olduklarindan, her
yasta hig gozlik kullanmadan hem vakini
hem de uzag gorlrler ve hig rahatsizlik
hissetmezler.

Presbiyopi - Yakin
Gorme Bozuklugu nasil
tedavi edilir?

En basit ¢cdziim okuma gozltugudur.
insanlarin cogu gozliik kullanmayi
tercih ederler. G6z bozuklugu olanlar
yani uzak icin gozliuk kullananlar ya iki
gozlik ya da yakin ve uzak gosteren

multifokal gozlikler kullanirlar. Diger
bir cozim ise, 6zel presbiyopi kontakt
lensleri kullanmaktir. Ozellikle, zaten

kontak lens kullanan kisiler, yakini
da gosteren ozel lensleri rahatlikla
kullanirlar. Presbiyobi tedavisinde,
cesitli operasyonlar da yapilmaktadir.
Hastalara hangi tedavinin en uygun
olduguyla ilgili, uzman doktorlari
yardimci olacaklardir.




Kadina Karsi Siddet

"Erkekler, genelde tum kadinlarin haksizliga
ugradigini kabul eder, fakat sizin degil."

Sheila Rowbotham

adina yonelik siddet, cogunlukla
|-< bir tabu ve aile ici bir olay olarak

gorlldiglinden uzun yillar
gozardi edilmesine ragmen, bu konuya
kars! toplumsal dikkat her gecen glin
cogalmaktadir. Kadina yonelik siddet,
uzun zamandir, tim dlinyada agik bir insan
haklarr ihlali ve bir kamu saghgi sorunu
olarak ele alinmaktadir.

Bu konuda, kadinlara haklari ile ilgili
verilecek egitimler ne kadar onemliyse,
konunun diger tarafinda yer alan kamu
gorevlilerinin, polislerin ve hakimlerin bu
konudaki yasalarin uygulanmasi ile ilgili
egitilmeleri de cok onemlidir. Bir davada
saniga verilen psikolojik tedavi, hapis cezasi
veya tlrlt caydirici cezalar yaninda, ayni
suctan bir davada verilen hapis cezasinin
iyi halden dolayi para cezasina cevrilmesi
ve sanigin beraat etmesi kamu vicdanini
rahatsiz etmekte ve hukuka duyulan giiveni
sarsmaktadir.

Yine ayni sekilde, toplumumuzda sozU
gecen insanlar olan muhtarlarin ve
imamlarin konu ile ilgili hassasiyet
gelistirmelerine mutlaka yardimci
olunmalidir. Bir erkek, esine uyguladig
siddet sonrasinda, yasadigl mahallede
manevi ceza gorlrse, evet iste bu ¢ozime
bizi yaklastirabilir.

Siddet goren ¢ogu kadin igin, siddetten
kurtulabilmenin tek yolu evi terk
etmektir. Ancak, pek cok kadin igin bu,

cesitli sebeplerden dolayl mimkin

degil. 1998 yilinda ¢ikarilan ve koruma
emri olarak da bilinen 4320 sayili

Ailenin Korunmasina Dair Yasa, evden
uzaklastiriimasi gereken kisinin siddeti
uygulayan kisi oldugunu soyliyordu.
Hem bu yasanin uygulanmasindan elde
edilen deneyimler, hem de kadina yonelik
siddetin artmasi ve daha gorinir hale
gelmesi, zamanla, daha kapsaml bir
yasaya ihtiva¢ oldugunu gosterdi. Pek cok
kadin platformunun yani sira, 300'e yakin
kadin érgiitinin ye oldugu Siddete
Son Platformu’'nun 2011 ve 2012
yillarinda ortaya koydugu yogun
cabalar ve katkilar ile 8 Mart 2012
tarihinde, 4320 sayili yasanin gelistirilmis
hali olan yeni bir yasa kabul edildi. 6284
sayili Ailenin Korunmasi ve Kadina Yonelik
Siddetin Onlenmesine Dair Yasa, siddet
goren kadinlari ve aile bireylerini korumay!
amacliyor. Bu yasayla, siddet goren veya
gorme riski tagiyan kadinlar igin "Alo 183"
ihbar hatti agildi ve kadinin beyani esas
sayildi.

Yine bu yasayla, siddetin onlenmesi ile
koruyucu ve onleyici tedbirlerin etkin bir
bicimde uygulanmasina yonelik, gliclendirici
ve destekleyici danismanlik, rehberlik,
yonlendirme ve izleme hizmetlerinin
verildigi, calismalarin 7/24 esasina gore
yUrdtulddgu merkezler olan "Siddet
Onleme ve izleme Merkezi (SONiM)'ler, Aile
ve Sosyal Politikalar Bakanhgi tarafindan 14
ilde kuruldu. SONiM'ler, bu konu ile ilgili cok
onemli merkezlerdir.

6284 sayili Ailenin Korunmasi ve Kadina
Karsi Siddetin Onlenmesine dair Kanun'un
uygulanmasi ile beraber SONIM'ler devreye
girer.

Siddet goren kadina ve gerekiyorsa
beraberindeki cocuklara, bulundugu yerde
veya baska bir yerde uygun barinma veri

saglanir. Gerekiyorsa gecici maddi yardim
yapilir. Psikolojik, mesleki, hukuki ve
sosyal bakimdan rehberlik ve danismanlik
hizmeti verilir. Hayati tehlikesinin
bulunmasi halinde, ilgilinin talebi tzerine
emniyeti saglanir. Korunan kisinin, varsa
beraberindeki cocuklariyla birlikte SONIM
tarafindan Bakanliga bagl veya Bakanhgin
denetimi altinda bulunan barinma yerlerine
glvenli nakli saglanincaya kadar, bedeli
odenerek ve gecici barinmanin saglandigi
yer kolluk glgleri tarafindan guvenligi
saglanarak sosyal tesis, yurt ve benzeri
yerlerde gecici olarak barmdirilir.

Kadina dair tim sozlerin erkekler
tarafindan soylendigi, ginimuzin erkek
egemen dunyasinda, bir insanlik sucu olan
kadina yonelik siddetle ilgili son sozlerimiz:

Siddet goren insanlardan bu
sartlar altinda hayatlarini
surdurmelerini beklemek,
ortamdaki siddeti
desteklemektir.

Eslerine, ailelerine ya da
cevrelerine siddet uygulayan
insanlar hasta degildir. O
yuzden verilecek cezalar
mutlaka caydirici olmalidir.




Solunum Yolu
Hastaliklar

Solunum yolu hastaliklari denilince akla ilk olarak bu

mevsimde "iklimsel",

u hastaliklarin cogunlugu
3 "enfeksiyon", yani "mikrobik"

hastaliklar olup; kis aylarinda havanin
sogumasl, hava kirliliginin artmasi, toplu ve
sikisik ortamlarda yasanilmasi ve ozellikle
cocuklarin maruz kaldigi soguk alginliginin
slirekli bulagsmasi sonucunda hastaliklarin
orani artmaktadir.

Sicak havalara gore fiziksel stresin daha
fazla gorilmesi, soguga bagh olarak cildin
ve burun-agiz icini doseyen mukoza
dokularinin kurumasi sonucu koruyucu
mekanizmalarin iyi calisamamasi,
beslenmede daha agir ve sagliksiz
besinlere yonelim ile hareketsizligin
artmasi sonucu enfeksiyon ve alerjik
reaksiyonlara egilim artmakta; metabolizma
kotd yonde etkilenip, mikroplar kolayca
vucuda girmektedir. Sebepleri ve belirtileri
itibari ile birbirine benzemekle birlikte;
farkli 6zelliklere sahip olan solunum

yolu hastaliklarinin her birinin tedavisi
farkli olup, 6nlem alinmadig takdirde

bu hastaliklardan bazilari 6limcul
olabilmektedir.

Soguk Alginligi (Akut
Nazofarenijit)

Doktorlara basvuru nedenleri arasinda
ilk sirada yer alan soguk algihgi, farkli
virtslerin neden oldugu; burun ve
bogazda yerlesen hafif bir enfeksiyondur.
Nezle diye adlandirilan hastalik da bu
gruptadir. Eriskinlerde en sik Eylil-
Mayis aylari arasinda ve yilda 2 ila 4 kez
gorllebilmektedir. Kiiclik gocuklarda
gorllme orani ise yilda 6 ila 8 arasinda

sosyal' v

e "fiziksel" degisikliklere bagl
olarak ortaya ¢ikan veya sikligi artan hastaliklar gelmektedir.

olabilmektedir. Bulasici olan hastalik,

virlsu iceren damlaciklarin temasi yoluyla
yayilmaktadir. Hastaligin belirtileri

burun akintisi, hapsirik, tat ve koku

alma duyularinda azalma, bogazda gicik
hissi,0ksUrik ve bebek ile cocuklarda atestir.
Genellikle 1 haftayi bulan hastaligin siresi;
cocuklarda, yaslilarda ve bagka rahatsizlig
olan kisilerde uzayabilir.

Hastaligin tedavisi yakinmalara

yonelik olarak planlanir. Agri kesici
—ateg dusurcdler, dekonjestan ve
antihistaminikler tedavide kullanilan
ilaglardir. Virtsleri yok edici ilag tedavisi
yoktur. Antibiyotikler, soguk alginhgina
eklenen bakteriyel enfeksiyonlarin
varliginda kullaniimaktadir. Tedavi
strecinde; kafein iceren kahve, cay veya
kolali icecekler ile alkol kullanimindan
kacinilmalidir. Clinkd kafein ve alkol
istenilenin aksine, susuzluk yaratacaktir.
Eger sigara kullanihiyorsa birakilmali

ve sigara kullanilan ortamlardan uzak
durulmahdir. Yatak istirahati, hastalik

Hazirlayan

Uzm.Dr. Meral KILICARSLAN
Gogls Hastaliklar

slresinin kisaltiimasinda etkili olmaktadir.
Hastaliktan korunmada 6zellikle hastaligin
ilk birkac glind, soguk alginlig olan
kisilerden uzak durmak, temas sonrasinda
elleri yikamak onemlidir.Hastalik sonrasi
en sik gortlen komplikasyonlar; sints
enfeksiyonlari ile devam eden oksuriktdir.
Eger soguk alginhigr yakinmalarinda;

cok siddetli yiksek ates, kulak agrisi,
siddetlenen 6ksurik ile kronik akciger
hastaliginda alevlenme gibi etkiler
goruliyorsa mutlaka doktora danisiimalidir.

Farenjit

Farenjit, farinks adi verilen bogaz

kisminin iltihabidir. Farinks, burun ve

agiz boglugunun arka tarafidir. Farenjit
ikiye ayrilir. Eger farenjit yeni olugmus ve
siddetli belirtiler gdsteriyorsa ve sikayetlere
neden oluyorsa buna akut farenjit denir.
Ancak uzun suredir var olan ve hastada
cok siddetli olmayan sikayetlere neden
oluyorsa buna da kronik farenjit adi verilir.
Akut farenjit genelde st solunum yolu
enfeksiyonlarinin bir parcasi olarak gorilir
ve sebebi genellikle virtslerdir. Bazen
bakteriler de bu hastaliga yol agabilir. Bogaz
agrisi, yutkunma zorlugu, bogazda kuruluk,
yanma veya kasinma hissi, ates, okstrik
gibi sikayetler ortaya ¢ikar. Boyunda beze,
burun tikanikligi, burun akintisi, blyik
cocuklarda bas agrisi, halsizlik-kirginlik

ve ses kisikligi gorulebilir. Farenkste
kizariklik ve 6dem goze carpar. Geniz
akintisi, boyunda beze,burunda akinti gibi
bulgular saptanir. Genellikle herhangi bir
tetkik yapmak gerekmez. Ancak, sinlizitten
kuskulaniliyorsa film ¢ekilmesi, nadiren kan
sayimi ya da kiltdr- antibiyogram yapilmasi



gerekebilir. Akut farenjite virtslerin neden
oldugu distnlldiglinde antibiyotik
verilmesi gerekli degildir. Ancak virtslerin
yaptigi iltihaba bakterilerde eklendigi
zaman antibiyotik verilir. Agri kesici ve
ates dusUrlcd ilaglar, alerji disutnilen
hastalarda antihistaminikler, burun

acici spreyler, oksurik kesiciler ve biiyik
cocuklarda agiz gargaralari kullanilabilir.
Sinuzit

Kafatasinin daha ¢ok 6n bolimine
bulunan ici hava dolu bogsluklar olan
sinlslerin gorevlerini normal olarak
yerine getirebilmesiicin kanallarin

acik, salgi yapisinin normal ve bunlari
tasiyan tlylt hicrelerin de saglikli olmasi
gerekmektedir. Koruyucu mekanizmalarin
bozulmasi sonucu sintizit olusmaktadir.
Bu mekanizmalarin en onemlisi tyli
hicrelerin yaptig temizliktir. Hicrelerin
caligmasi daha cok soguk alginligi denilen
virtslerle bulasan hastaliklar sirasinda
bozulmakta; bu esnada ayrica sinlslerin
icini doseyen ortl de kalinlagsmaktadir.

Bu durum, sinUslerin burunla baglantisini
saglayan kanallarin tikanmasina yol
acmaktadir. Tikanikhigin ardindan bakteriler
sinls icerisinde ¢ogalarak, sinlizite neden
olmaktadir. Her zaman bakteriler ile
olusmayan hastaliga, virisler ve mantarlar
da neden olabilmektedir. Soguk alginlig
gecirenlerde, polipleri olanlarda, sigara
kullananlarda, alerjisi olanlarda hava
kirliliginde daha sik gordildir.

Belirtileri ylizde agri, burun tikanikligi,
iltihapli akinti, koku alma bozuklugu,

agiz kokusu, dislerde agri,oksurlk ates

ve halsizlikdir.Bu belirtilerin hepsi ile her
zaman karsilasiimayabilir. Basit bir soguk
alginliginda gorulen sikayetler ortalama

-‘]"'""u a—
T e
—

1 hafta strmektedir. Bu siireden sonra
devam eden sikayetler, doktora bagvurmayi
ve sinlzit tedavisini gerektirmektedir.
Sinlzit tedavisinde; sindslerin
havalanmasini kolaylastiran dekonjestanlar
(tablet, slispansiyon ve burun damlasi
seklinde) ile antibiyotikler kullaniimaktadir.
Sikavetlerin 2 ay kadar devam etmesi

veya sik sik tekrarlanmasi durumunda ise
kronik sintzit s6z konusudur. Bu durumda
sinlslerin yapisini ve hastalik nedenlerini
ayrintili olarak gorebilmek icin bilgisayarl
tomografi tetkiki yaptiriimalidir.

Eger belirlenen durumun ilaglarla tedavisi
muimkin olmayacaksa; cerrahi tedavi
onerilmektedir.

Grip (Influenza)

influenza viriisiiniin neden oldugu bir
solunum yolu enfeksiyonudur. Soguk
alginhg ile kanistirihr. Aslinda cogunlukla
daha agir ve ciddi bir tablodur. Grip
belirtileri, soguk alginhginda gordlen
belirtilerden daha siddetli olup; belirtiler
aniden baglamaktadir Ates, bas agris,
bogaz agrisi, oksuruk, titreme, yaygin vicut
agrilari olur. Cocuklarda ve yasli kisilerde
daha agir seyreder. Yasllar ve kronik
hastaligi olanlar ile bagisiklik sistemi zayif
kisilerde hastalik 6limcul olabilmektedir
Okul cagr cocuklarindaki ve genclerdeki
yakinmalar, erigkinlerdekilere benzer ancak
bebeklerde tani koymak zordur. Clnku
belirtiler, diger virtslerin neden oldugu
enfeksiyonlar gibidir.Genel korunma
onlemleri disinda en iyi korunma yolu, her
yil grip asisi olmaktir. 3 tip influenza virisi
olup bu virtsler; A Tipi, B Tipi ve C Tipi olarak
adlandiriimaktadir. A ve B Tipi virtsleri

cok siddetli olmakla beraber; bu virtslerin
yapilari stirekli degismekte ve her yil

farkl tipleri ile belirebilmektedir. Vicudun
dogal savunma sistemi, bu degisikliklere
ayak uyduramadigi icin grip asisi her yil
tekrarlanmaktadir. En uygun uygulama
zamani ekim basl ila kasim ortasindadir.
50 yas ve lzerindekiler, huzurevinde
yasayan veya kronik bakim altindaki kisiler,
kalp ve akciger hastaligl olanlarkronik
hastalik nedeniyle son 1 yildir hastanede
yatan veya tedavi gorenler, hiv + kisiler,
kalabalik ortamda yagayan ogrenci,asker
ve saglik personellerine grip asisi ayrica
onerilmektedir.
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Hastalik tedavisinde 6zel virus ilaglar ve
belirtilere yonelik destekleyici tedaviler
uygulanir. Parasetamol, dekonjestan,
antihistaminik kullanimi,oral sivi ve
beslenme destegi ve yatak istirahati ile
hastalik stresi kisaltilir ve yasam kalitesi
artirilabilir. lyilesme siireci 1-2 hafta
icerisinde tamamlanir. Ozellikle yaslilarda
halsizlik, kuvvetsizlik gibi yakinmalar,
iyilegmenin ardindan da uzun stire devam
edebilir.

Hastaligin en yaygin komplikasyonu,
zatirre gelisimine neden olmasidir. Nefes
darhgi ve oksurlkle birlikte gogus agrisi
gortlmesi durumunda; ayrica sari-yesil
renkte veya kanl balgam gelistiginde
mutlaka doktora danigiimalidir.

Akut Bronsit

Akut bronsit, bronslarin 6zellikle sonbahar
ve kis mevsiminde ortaya ¢ikan iltihabidir.
Hava sicakligindaki ani degisiklikler,

hava kirliligi, soguk ve kuru hava, sigara
icilmesi, burundan nefes almayi engelleyen
hastaliklar (burun kemigi egriligi, polip,
geniz eti...) akut brongite zemin hazirlayan
faktorlerdir. Rinovirls, koranaviris,
adenovirls, influenza, parainfluenza
virUsleri gibi solunum yollari virtsleri ve
daha seyrek olarak mikoplazma ve klamidya
turd bakteriler akut bronsite yol acabilirler.
Hastalik cogu zaman soguk alginhgini
takiben meydana gelirse de, seyrek olarak
grip ve kizamik gibi hastaliklardan sonra
da gordlebilir. Baslangicta burun akintisi,
hapsirma ile gozlerde kizarma ve yanma
gibi belirtiler vardir. Bunlari kuru ve yakici
bir 6ksurik ve bogaz agrisi izler. 38-39
dereceye kadar ¢ikan ateg gorulebilir.



Oksdiriirken gdgiis kemigi arkasinda batar
tarzda siddetli bir agri hissedilebilir. Yash
hastalarda 6kslrlkle beraber nefes darlig
da olur. Birkag gtin icinde kuru oksurik
yumusamaya, sarl, yesil renklerde ve
yapiskan nitelikte balgam ¢ikmaya baslar.
Bazi hastalarda halsizlik ve istahsizlik da
bulunabilir. Normal seyrinde bir hafta icinde
tamamen duzelir ama kiglik bebekler, ileri
yastakiler ve kalp hastalari icin tehlikeli
komplikasyonlar ortaya cikabilir.

Akut bronsit teshisi icin herhangi bir
laboratuar tetkikine gerek yoktur; ayrintili
hasta hikayesi ve fizik muayene bulgulari
teshis icin yeterlidir.Zatiirreeden siiphe
edilen durumlarda akciger rontgeni
istenebilir. Akut bronsit olgularinda

tedavi semptomatiktir. Nonsteroidal
antiinflamatuar ilaglar ve nazal
dekonjestan ilaglar dnerilebilir. Yapilan

bi cok klinik arastirma akut bronsit
tedavisinde antibiyotiklerin etkisiz kaldigini
gostermistir 1. Ancak Mycoplasma,
Chlamydophila ve Bordetella saptanan
olgularda antibiyotik tedavisi baslanmalidir.

Zatlrre (Pnomoni)

Mikroplar veya kimyasallar nedeniyle
akcigerlerin iltihaplanmasi anlamina

gelen zaturre, genellikle, mikrop iceren
damlaciklarin hasta kisinin okslrmesi

veya hapsirmasiyla havaya karismasi ve
kisinin bunu solumasi ile bulasir. Ayrica,
kisinin agiz, burun ya da bogazinda hastalik
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yapmadan bulunabilen bazi mikroplar,
vicut direncinin dligsmesiyle hastalik yapar
hale gelebilir.Alkolikler, yeni ameliyat olmus
hastalar, kronik akciger ve kalp hastalig
olanlar ve bagisikhk sistemi zayiflamig
kisilerde pnémoniye yakalanma riski daha
yUksektir.Akcigerdeki hava keselerinin
iltihap ve sivi ile dolmasi neticesinde kana
oksijen ulasamadig icin vicut hicreleri
dizenli calisamaz. Akcigerlerde ciddi bir
enfeksiyona yol agmasi nedeniyle zatirre
olimcul sonuglar dogurabilir. Belirtileri
arasinda oksurik, balgam (genellikle koyu
renkli), ates, gogus agrisi, nefes darlig

ve kimi zaman kan tukirme bulunur.
Bazen “tipik olmayan zattrre" soz konusu
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olabilir. Bu durumda ates fazla on planda
degildir. Bas, viicut ve eklem agrilari, hatta
karin agrisi olabilir. Tani icin akciger filmi,
kan tahlili ve balgam incelemelerinden
yararlanilir. Timoral olaylar da bazen
bronslari tikayarak zatlrreye zemin
hazirlayabildiginden ozellikle ileri yasta,
sigara icme 6ykisu olan hastalarin mutlaka
bu yonden de arastiriimalari gerekmektedir.
Antibiyotiklerin kesfinden 6nce son

derece OldUrlcu olan zaturre, ginimuzde
basariyla tedavi edilebilmektedir

Zatlrre tedavisinde antibiyotiklerin yani
sira agri ve ates icin parasetamol veya
nonsteroid antiinflamatuvar ilaglar,
balgam sokturdcd ilaglar kullanilir. Eger
hastanin kaninda oksijen diizeyi diserse
oksijen tedavisi de dnerilir. Geng hastalar,
iyilestikten sonra 1 hafta icinde normal
yasantilarina donebilirler. Orta yash
kisilerde eski saglklarina kavugmalari ve
kendilerini iyi hissetmeleri haftalari alabilir.
Zaturre gripal infeksiyonlar sirasinda

veya sonrasinda olusabildiginden grip

asisi yaptirmak zatiirreden de korunmayi
saglar. Zaturrenin sik sebeplerinden biri
olan ‘pnomokok” isimli mikroplara karsi
asl, risk grubundaki kisilere uygulanir.
Bagisiklik yetmezligi olanlar, altta yatan
kronik bir hastaligi bulunanlar (akciger, kalp,
bobrek, bazi kan hastaliklari ve diyabet gibi),
65 yasin uzerindekiler ve dalagi alinmig
olanlar, zatirre gelisimi agisindan daha
blyuk risk tagimaktadir. Yilin herhangi bir
zamaninda yapilabilir.




2015 Kitap Okuma Daveti

Kitap severlerin veni yil hedefleri arasinda mutlaka bu veni yilda daha fazla kitap
okumnak vardir. Iste okuma cesitliliginizi arttiracak oneri listemiz:

N Iy )y ey ) Ay Ay By

500den fazla sayfasi olan bir kitap

Klasik romantik bir kitap

Filmi yapiimisg bir kitap

Bu yil basiimig bir kitap

Basliginda sayi olan bir kitap

30 yasindan kiguk birinin yazdigi bir kitap

insan disi karakterleri olan bir kitap

Komik bir kitap

Yazari kadin olan bir kitap

Gizem veya gerilimli bir kitap

Tek kelimelik baglikh bir kitap

Kisa hikayeler iceren bir kitap

Bagka bir llkede gecen bir kitap

Popdiler bir yazarin ilk kitabi

Sevdiginiz bir yazarin henlz okumadiginiz bir kitabi
Bir arkadasinizin tavsiye ettigi bir kitap

Pulitzer 6dild kazanmis bir kitap

Konusu gercek bir hikaye olan bir kitap
Okunacaklar listenizin en altindaki kitap
Annenizin sevdigi bir kitap

Sizi korkutan bir kitap

100 yildan daha eski bir kitap

Tamamen kapagina dayali bir kitap

Okulda okumaniz gereken ama okumadiginiz bir kitap
Bir ani

Bir gtinde bitirebileceginiz bir kitap

Basliginda karsit anlaml sdzclikler iceren bir kitap
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Hep gitmek istediginiz bir yerde gecen bir kitap
Dogdugunuz yilda ¢ikmis bir kitap

Kotu degerlendirmeler almis bir kitap

Ucleme

Cocuklugunuzdan bir kitap

Ask Gcgeni iceren bir kitap

Gelecekte gecen bir kitap

Lisede gecen bir kitap

Basliginda renk iceren bir kitap

Sizi aglatan bir kitap

Sihir iceren bir kitap

Bir ¢izgi roman

Daha once hig okumadiginiz bir yazarin romani
Sahip oldugunuz ama hi¢ okumadiginiz bir kitap
Memleketinizde gecen bir kitap

Orjinali bagka bir dilde yazilmis bir kitap

Noel zamani gegen bir kitap

Bir oyun

isminizin bas harflerindeki bir yazarin kitabi
Yasaklanmis bir kitap

Basladiginiz ama bitiremediginiz bir kitap

oo Jdd oo o oo o dodoodd

TUum bu kitaplarin hepsini okumak zorunda
degilsiniz, ama okudukca yanina isaret
koyarsaniz kitap okuma keyfiniz daha
eglenceli hale gelecektir. Ke\/iﬂi okumalar...
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>> Anne & Bebek

Bebeginiz Icin
En Dogru Besin

Gunumuzde veni dogan bebeklerin ilk alti ay boyunca sadece anne sutu ile
beslenmesi onerilmektedir. Anne sutu bebek icin en saglikli olan besindir.

sitma, sogutma, depolama, mikroptan

arindirma icin ozel aletlere, biberon,

emzik vb. aracilara ve temiz su
kaynagina bagimli degildir. Anne sitlinde
mikrop Gremez, bozulmaz, hastalik
kaynagi olmaz.

Anne sutunun
bebege ve anneye
faydalari

Anne st ile beslenen bebeklerde
enfeksiyon hastaliklari daha az gorilmekte,
beyin gelisimi daha iyi olmakta, allerjik
hastaliklar, ishal ve solunum yolu
hastaliklari ve hatta ileri yaslarda
ateroskleroz, kanser ve multiple skleroz gibi
hastaliklar daha az bildiriimektedir. Emziren
annelerde ise meme kanseri, yumurtalik
kanseri, osteoporoz ve kansizlik daha az
gortlmektedir.

Anne sutu ozeldir

Anne sitl her bebek ve her donem igin
ozeldir. Prematiirelerde ve hayatin ilk
gunlerinde farkli yapida bir anne situ
s6z konusudur. ilk bir hafta memelerden
"kolostrum" adh sit gelir ve bebegi besleyici
ve enfeksiyondan koruyucu o6zellikleri

on plandadir. Bunu ikinci hafta boyunca
protein icerigi azalirken, laktoz, yag ve
toplam kaloriigerigi artan "gegis sitd"
izler. Daha sonraki donemlerdeki olgun
anne sltl de emzirmenin baglangicinda
karbonhidrattan, sonunda yagdan zengin
olarak gelir.
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Anne sutunun
ozellikleri

Anne sutu 6zel yapida, sindirimi kolay

ve enfeksiyondan koruyucu nitelikleri
zengin bir protein igerigine sahiptir. Anne
sutlinde protein ve minerallerin inek
sltlne gore daha az olmasi, sindirim ve
bobrekler agisindan bebegin yliklenmesini
onler. Anne Ustindeki demir, ginko gibi
minerallerin emilimi, inek sutlne gore cok
daha fazla, drnegin demir igin beg katidir.
Anne sutlinde sindirimi kolay doymamig
yag asitlerinin orani yiksektir. Beyin ve
sinir sistemiicin sart olan temel ve zorunlu

i

yag asitleriise inek sltiine gore 8 kat
olup, ilk 4 ay boyunca bebek tarafindan
sentezlenememektedir.

Anne sutu ile
bebegin beslenmesi

ik saatlerden itibaren bebegin istekle,
uygun kosullarda ve dogru teknikle
emzirilmesi anne situ ile bebegin
beslenebilmesiicin en dnemli kosuldur.
Emzirme sirasinda salgilanan oksitosin
ve prolaktin hormonlari memedeki sitin
bosalmasini saglar ve yeni stt yapimini
uyarir.



Basarili bir emzirme icin her seyden

once dogru kucaklama ve pozisyon alma
gereklidir. Anne normal kosullarda rahat
bir koltukta, sirti dik olarak oturmalidir.
Bebek yuzu ve govdesi ayni dogrultuda ve
anneye donuk, basi govdeye gore ylksekte,
yani egri bir cizgi olusturacak sekilde anne
tarafindan kucaklanmalidir. Bebegin bas!,
annenin emzirilen gogsinin tarafindaki
kolu dirsekten bikdlerek, dirsek kivriminin
hemen 6nlne verlestiriimelidir. Bebegin
altta kalan kolu anne ile bebek arasina
girmemelidir. Bebegin basina arkadan
bastiriilmamalidir. Anne kolunun alti
gereginde bir yastik ile desteklenebilir.

Sut yapimini belirleyen en onemli iki
faktor bebegin stk emmesi ve memelerin
bosaltilmasidir. Yorgunluk ve stres, ruhsal
sikintilar ve en 6nemlisi emzirmeye
isteksizlik, anne sutu miktarini azaltabilir.
Meme buykliga st yapiminda onemli
degildir. Yine meme baslarinin diz veya
ice cokik olmasi bebek dogru teknikle
emzirilirse sorun olmaz. Annenin yeterli
sivi almasi ve dengeli beslenmesi
yeterlidir. Asin kalorili, sekerli yiyecek ve
iceceklerin st yapimina katkisi yoktur.
Sivi ahminin asirisi da sakincali olabilir.
Sebze ve meyveler, yesil salatalar bolca
tdketilmelidir. Anne yeterli st ve sit
Urunleri ile protein ve demir iceren gidalari
dengeli bir sekilde almalidir. Gebelikte
oldugu gibi, kalsiyum ve demir destegi
surddrtlmelidir.

Yeni dogan, dogumdan sonra en kisa
zamanda memeye verilmeli ve devaminda
emzirme sikligi ve slresi bebegin istegine
gore ayarlanmalidir. Ozellikle ilk 2 ay her
istediginde bebege meme verilmelidir.
Baslangicta her emzirmede sirasi
degistirilerek her iki gogsun de emzirilmesi
sUtilin artmasi agisindan yararli olsa da, sit
miktar arttiginda her 0glinde bir memenin
emzirilmesi yeterli olabilmektedir. Her
6gunde bebegin bir memeyi tamamen
bosaltmasi saglanmalidir. Bu sure

genellikle 10-15 dakika kadardir. ilk
donemden sonra emzirme araliklari 2-3
saate uzayabilmektedir.

Bebegin yeterli beslendigi, giinde en az
bes kez idrar yaparak bezini islatmasi, en
ge¢ 15. ginde dogum kilosuna ulagmasi
ve ayda en az 500-600 gram almasi ile
anlasilir. Bebeklerde ilk glinlerde gorilen
dogal tarti kaybinin nedeni viicutta

su oraninin azalmasi ve suyun yer
degistirmesidir; anne sitl yetersizligine
baglanmamalidir. Diskilama sayisi,
bebegin huzursuzlugu, uyku dizensizligi
veya asiri aglamasi anne situ miktar
agisindan glvenilir kriterler degildir.

Cok iyi tarti alan bebeklerde de benzer
yakinmalar gordlebilir. Sadece bezin hep
kuru bulunmasi ve strekli olarak koyun
pisligi gibi ufak ve sert parcalar halinde
az miktarda kaka yapilmasi aglik bulgusu
olabilmektedir. Bunlar diginda en onemli

kriter, bebegin yeterli kilo almamasidir.

Emzirmeden dnce meme basinin
karbonatl su, sabunlu su veya cesitli
kremler ile temizlenmesi meme basi
catlagina ve bebegin memeyi tutmasinda
cesitli glicluklere neden olabilir. En iyi
meme bakimi anne siitii ile olur. Ozel
silikon basliklar bebegin memeyi dogru
kavramasini engeller. Ortamda asiri
kalabalik ve gurultd, aile ici gerginlikler,
asiri sicak, siki giysiler ve ortller bebegin
emmesini olumsuz etkileyebilir. Eldiven
giydirilmesi bebegin parmaklarini emmesini
engelleyerek huzursuzluguna neden olabilir.
Bebegin doymadigi kaygisi ile biberon
kullanilarak ek besin verilmesi, emzigin
sekerli sivilara ve bala batirilmasi, bebege
sekerli bitki caylari verilmesi memeye
isteksizlik yaratabilir.

Gordlldigul gibi, bagarih bir emzirmenin
birinci kuralr istemek ve gerisini bebege
birakmaktir.

o

Kaynak: http://www.florence.com.tr/saglik-rehberi/anne-sutunun-onemi.html



Kamuda Gorunmeyen
BILGI ve EMEK; ECZACI

6-7 Mart 2015 tarihleri arasinda Ankara Bilkent Otel'de
TEB Kamu Eczacilari Kongresi gerceklestirildi.
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ongrenin ikinci glininde "Hastane
|-< Eczacihgl Uygulamalari”, “Hastanede,

Kamuda, Kurum ve Kuruluslarda
Calisan Eczacilarin Sorunlari, Beklentileri

0o

ve Cozum Onerileri”, "Avrupa’ da Hastane

"o

Eczaclligi”, ‘lyi Dagitim Uygulamalar”, *SGK
ve Hastane Geri Odemeleri”, ‘Hastanede
Akilci ilag Kullanimi ve Uygulamalar,
'Kamu Hastaneleri Kurumunda Hastane
Eczacihgl” ve ‘Kamu Saglik Calisanlarinin
Orglitlenmesi” bashg altinda toplam 7

oturum ve 1 panel gerceklestirildi.

TEB Merkez Heveti Uyesi ve Kongre 2.
Baskani Ecz. Bilent Varel, Kongrenin
sonunda "TEB Kamu Eczacilari
Kongresi Sonug Bildirgesi'ni okudu.

Sonuc Bildirgesi
soyle:

"1999 yilindan bu yana meslek orguiti catisi
altinda ilk kez Tirk Eczacilan Birligi Kamuda
Galisan ve Eczanesi Olmayan Eczacilar
Komisyonumuz tarafindan organize edilen
Kamu Eczacilari Kongresi, kamu ve ozel
hastaneler, SGK, TITCK, Kamu Hastaneleri
Birligi gibi kurumlar ve akademide calisan
eczacilar basta olmak Uzere, kayith 728
olmak tizere 1000 civarinda eczacinin
katilimi ile 6-7 Mart 2015 tarihleri arasinda
Ankara'da gerceklestirildi. 7 oturum ve 2
panelin yapildigi programda 50 konugmaci
ve moderatdr gorev aldi. Bu haliyle Kamu
Eczacilari Kongresi, Turkiye eczacilik
tarihinin en kalabalik kamu eczacilari
toplantilarindan bir tanesi, belki de ilki oldu.

Kongremiz, sadece niceliksel olarak katilimli
bir Kongre olmakla kalmad, eczacilarin ve
meslek orgltinin birbirinden beklentilerini
anlattigl, sorunlarini ve somut ¢ozdm
onerilerini ortaya koydugu bir kongre olarak;
bundan sonrasi icin kamu eczacilarinin
sorunlarinin ¢ozUmd noktasinda bir yol
haritasi da olusturdu.

Bizler, yurekten inaniyoruz ki; bu yol
haritasinin takip edilmesi; eczacilarin
buglin aktardiklari sorunlarin yarin
ortadan kalkmasi noktasinda; hem meslek
orglitiimiize, hem birokrasiye, hem yasa
koyucuya hem de bizzat konunun 6zneleri
olan kamu eczacilarina ¢ok sey katacaktir.
Bir konusmacimizin da ifade ettigi gibi;
'Kongreyle birlikte umutlarimiz da artti”.

Bundan sonraki donemde Tirk Eczacilari
Birligi Merkez Heyeti olarak biz de; bu
umutlarin gercege donusmesi sirecinin en
yakin takipgisi olacagimizi ilan ediyoruz.

Bu cercevede kamu eczacilarimizdan
aldigimiz glicle ve onlarla isbirligi icerisinde;

» Saglik hizmetlerinin kamu eliyle, hekim-
eczaci-hasta isbirligi icerisinde ve Ucretsiz
olarak verilmesi, Gayri Safi Yurt ici Hasila
icinde sagliga ve sosyal glvenlige ayrilan
payin artiriimasi, hastalarin, toplumun
ve saglik calisanlarinin saghk haklarinin
bitiin boyutlariyla yasama gecirilmesi;

» Bunun igin, saglik hizmet sunumunun
ayrilmaz bir parcasi olan eczacilarin,
kamuda halihazirda son derece yetersiz
bulunan sayisinin artirilmas;,

» Yatakl Tedavi Merkezleri
Yonetmeligi'nden "kurumda eczaci
olmadig takdirde gorevini hemsire
ya da eczane teknisyeni yuritar”
ifadesinin ¢ikartiimasi ve tipki Ozel
Hastaneler Yonetmeligi'nde oldugu gibi;
eczacisi olmayan hastane eczanelerinin
kapatiimasi ya da hizla buralara eczaci
atamasi yapiimasy;

Kamu ve 0zel hastane eczacilarinin

6zlik haklarinin iyilestirilmesi; eczacinin
daha yiiksek bir yasam standardina
kavusturulmasi igin basta ek odeme
katsayisi dizenlemesi olmak tzere, Ucret



iyilestirmesinin yapilmasi, denge ve ek
odeme paylarinin temel maasa eklenmesi
ve boylece net gelirin eczaci tarafindan da
bilinmesi, keyfiyetten ¢ikartilarak bir hak
haline getirilmesi,

Hangi alanda calisiyor olursa olsun,
6643 sayili yasada kendisine verilen
yetkiye dayanarak TEB tarafindan
belirlenen asgari mesul mudur tcretinin
altinda ucret verilmesi uygulamalarinin
engellenmesi;

6197 Sayil Eczacilik Yasamizda 6308
Sayili Yasa degisikligi ile getirilen
eczacl taniminin kamu kurumlarinda
calisan eczacilara uygulanan yasa ve
yonetmeliklere de tesmil edilmesinin
saglanmasi;

Akademik eczacilarin is glivencesinin
saglanmasi, ekstra ig yiiklerinin
azaltilmasi, Gniversitelerde laboratuvar
donanim eksikliklerinin giderilmesi;
eczacisiz Eczacihk Fakultesi / Anabilim
Dali agilmasinin engellenmesi; eczacihk
fakdltelerinin bir yiksekdgretim
planlamasi cercevesinde yeniden
yapilandiriimasinin saglanmas;

Avrupa ornekleri incelenerek Tirkiye'de
klinik eczaciligin yanisira lisans sonrasi
/ lisans Ustl Hastane Eczacilig
programlarinin da agilmasy;

Anayasamizda yasak olarak tanimlanan
angaryanin eczacilara yaptiriimasinin
etkin bigimde dnlenmesi, eczacinin
sorumlulugu ve bilgisi bulunmayan
alanlarda calismasinin ve bunun mali
sorumlulugunun eczaciya birakilmasinin
onune gecilmesi, Kamu Zararlarinin

Antalya Egitim ve Arastirma Hastanesi'nden
meslektasimiz Ecz. Giilcan Oztiirk Uryan

Tahsili Yonetmeligi'nde "memurun kasti
ya da kusuru” ifadesindeki "kusuru”
kelimesinin keyfiyete dayali cezalara yol
agmasi nedeniyle, cikartiimasy;

Hastane ve kamu eczaciligl alaninda
eczacllik lisans egitimi sirasinda staj
olanaklarinin artinimasi, boylece
eczacinin alan secerken daha bilingli ve
bilgili olmasinin saglanmasi,

Hastane ve kamu eczacilarina yonelik
olarak basta TEB Eczacilik Akademisi
olmak tzere, sertifikali meslek ici egitim
programlari hazirlanmasi;

Hastane eczanelerinde calisan

personelin kalifiye hale getirilmesi,
ozellikle eczane teknisyenligi 6nlisans
egitimlerinde hastanelerde calisacak
eczane teknisyenlerine yonelik egitimlerin
de bulunmasi; hastanelere teknisyen
atamalarinin hizlandirilmasi;

Hastane eczanelerinin fiziki kosullarinin
mutlak suretle iyilestirilmesi ve insana
yarasir, ergonomik ¢aligma ortamlarinin
saglanmasi;

Akdeniz Universitesi Hastanesinden
meslektasimiz Ecz. Selda Oflaz

Hastane ve kamu eczacilarina 6zgu

is saghgl ve glvenligi sorunlarinin
tanimlanmasi ve bunlar igin ekstra is
saghgi ve guvenligi onlemleri alinmasi;

Eczacihgin yetki, yetkinlik, gorev ve
sorumluluk alanlarini cok daha iyi bilen
eczaci blrokrat ve yasa koyucularin
sayisinin artiriimasi icin calisma
yapilmasi;

Turk Eczacilan Birligi ve eczaci odalarinin
kamu eczacilarina yonelik ilgi ve
caligmalarinin artirilmasi ve buna karsi
kamu eczacilarinin da meslek orguiti
calismalarinda aktif olarak yer almasinin
saglanmasi;

Kongremizin ortak iradesinin bir yansimasi
olacaktir.

Kamu Eczacisi Birligiyle, Tlrk Eczacilari
Birligi kamu eczacisi ile gligli!

Kongremize katilan herkese tesekkir
ediyoruz.

Antalya ili icerisinde Antalya Eczaci Odasi'na kayitli
olan veya olmayan, eczane eczaciligi yapmayan gerek
kamuda, gerek 0zel hastanelerde gorev yapan tum
eczacilarimizin katilim gosterdigi verimli bir kongre
gerceklestirilmistir. I| bazinda en fazla katiliminin

saglandigl I Antalya olmustur,



>> Cilt Bakim

PRP (Platelet Rich Plasma)

PRP (Platelet Rich Plasma), trombosit yonunden zengin
plazma anlamina gelir. PRP yeni ve etkili bir mezoterapi

seklidir,

an; alyuvar, akyuvar, plazma ve
Ktrombositten (plateral) meydana

gelir. Trombositler esas olarak
kanin pihtilagmasindan sorumludur.
Yara bolgesinde birikip bliylime hormonu
sentezleyerek bdlgenin iyilegmesini
saglarlar. PRP uygulanmasinin prensibi,
trombosit hicrelerinin bu yetenegine
dayanir. Kisiden alinan kan gesitli
islemlerden gegirilir, trombositler bir araya
toplanir. Toplanan trombositler diger
kisimlardan ayrilarak PRP elde edilir.

Normal kanin 1 mililitresinde 150.000-
£400.000 trombosit bulunurken PRP'de bu
say! 1.000.000'un tzerinde ¢ikar. PRP'nin
felsefesi, bedenin kendinde bulunan
dogal iyilestirme yetenegi ile ileri teknolaji
birlestirmektir. Konsantre trombositler
dokularin tamir ve yenilenmesinde esas
olan buydme faktorleri gibi yiksek doz
biyoaktif proteinlere sahiptirler. PRP
uygulamasi hastadan kan alma islemiile
baslar. Hastanin kolundan 6zel inflizyon
setiile (kan alma seti) 20 cc alinan kan
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6zel PRP hazirlama tiplerine alinir. PRP
hazirlama tlplerindeki kan 6zel santrifij
isleminden gecirilerek plateletten zengin
plasma kismi ayrilir. Hastadan alinan
20cc'lik kandan yaklasik 3 cc platenetten
zengin plasma elde edilir. Elde edilen
plasma enjektore cekilerek mezoterapide
kullanilan ince igneler vasitasi ile cilt altina
uygulanir. Uygulamada cilt ve sacli deride
ihtiyac olan yerlere dolgu uygulamaya
benzer olarak derin deri kismina veya napaj
(noktasal kiiclik dokunuslar) yontemi ile
derinin ylzeysel tabakasina plasma verilir.

PRP Nasil Etki Eder?

Yumusak doku hasarinda vicudun ilk
cevabl, trombositlerin tamir elemanlarini ve
kok hicrelerini hasarli bélgeye cekmesiyle
baslar. Ayrica yeni damarlarin olugmasina
katkida bulunarak o bolgenin kanlanmasini
arttirir. Kanlanmanin artmasi hasarli
bélgenin daha iyi beslenmesi ve zararl
atiklarin daha iyi atilmasi anlamina gelir.

PRPnin ilging bir 6zelligi de oldukga dengeli
bir bliyime faktor kokteyli olmasidir.

PRP ile ihtiyac duyulan faktorlerin hemen
hemen hepsi saglanmistir.

PRP bolgesi sacli deride; sag dokilmesi,

sag kiriklari, cansiz kuru ince saclarin
tedavilerinde; tim yiz bolgesinde alin,

g0z kenari, burun kenari kingiklklarinda,
sarkma ve ¢okmelerde, cilt lekeleri ve izlerin
tedavisinde; boyun ve dekolte bélgesinde:
kinsik, sarkma ve lekelerin tedavisinde; tst
kol, karin, i¢ bacak, diz bolgeleri: kinisikhk,
sarkma catlak ve lekelerin tedavisinde;

tim vicutta gortlen sarkmalar, catlaklar,
izler, lezyonlarin giderilmesinde basari ile
uygulanmaktadir. Ve uygulamadan sonraki
sonuglar ylz guldirmektedir.

PRP'nin herhangi
bir yan etkisi ya da
enfeksiyon riski var
mi?

PRP icin uygulanan "regenkit" dogru
uygulandigi taktirde hig bir riski ve yan
etkisi yoktur. Yan etkisi olamaz, ¢linkd
sizden alinan sadece size fazlasiyla geri
verilmektedir.

Sonug almak icin mezoterapi ile uygulanan
PRP islemi 15'r glnluk aralarla 3-4 seans
yapilir. 4 seans sonunda kisi bir hafta

sonra kontrole ¢agrilir ve Oncesi sonrasi
fotograflariyla genel durum degerlendirmesi
yapilir. Kisi kendine bakiyorsa, sagligina
dikkat ediyorsa, cildini UV i1sinlarindan
koruyorsa 1 hafta duruma gore 2 yil sonra
tekrar iglem yapiimak tzere cagrilir.



PRP uygulamasi klinik ortamda yapilan

bir uygulamadir. Uygulama sonrasi kisi
bazi 6nerilerle sosyal hayata donebilir.
Uygulama sonrasinda bélgede kizariklik ve
gerilme hissi olur. PRP uygulamasi sonrasi
bolgeye bazi yatistirici 6zelligi olan kremler
kullanilir. Uygulama bolgesinin 4-6 saat
sure ile ylkanmamasi, temizlenmemesi
onerilir. PRP uygulamalarinda napaj teknigi
kullanimi sonrasi cilt yizeyinde mikro
duzeyde delikler olusur. PRP uygulama
sonrasl 12-24 saat makyaj yapilmamasi
onerilir, gene 12-24 saat havuz ve denize
girilmemesi tavsiye edilir.

PRP Leke Tedavisi:

Cilt lekeleri cilt yizeyinde genelde cevresel
birtakim etkenlerden otirt olugan ve
gorlntd itibariyla rahatsizlik veren
problemlerdir. Glines 1sinlari, hava kirliligi,
gebelik, dogum kontrol haplari ve sigara
kullaniminin basrolt oynadigi cilt lekelerin
giderilmesi tedavisinde PRPi ana tedavi
degil de bir yan tedavi olarak gormek daha
dogru olur. PRP icerisinde bulunan cildin
her zaman ihtiyac duydugu yenileyici ve
yapilandirici biytime faktorleri (growth
factors) lekeler olusmus cildi gliclendirmek
icin kullanilir. Bu sayede mevcut
problemlerle bas edilirken ileriye doniik
bir tedavi mekanizmasi da saglanmis
olur. Boylece savunma sistemi yiiksek ve
lekelenmeye misaade etmeyen glicli bir
cilt yapisi olusur.

Kimyasal Peeling, Mikrodermabrozyon,
Mezoterapi IPL lazer tedavisi gibi metodlar;
cilt lekelerinin olusum streci, cil ozellikleri,
lekelerin yogunlugu ve rengi gibi konularin
muayene ile netlestirilmesinin ardindan
ara tedavi olarak kullanilir. PRP tedavisi de
slirecin hizlandiriimasi ve cildin daha ¢abuk
toparlanmasi i¢in ana tedaviye eklenebilir.

Ll

PRP yontemi ile pek
cok hastaliklarin
tedavisi
mumkundur...

Ornegin; ortopedi, spor hekimligi, plastik
cerrahide hatta pek cok konuda veteriner
hekimlikte de kullaniimaktadir. Son yillarda
gelisen teknolojiden yararlanarak PRP
yonetimi ile estetik alanda da oldukga
faydali ve kalici ¢coztmler olusturulmustur
ve basari saptanmistir.

Plateletlerin etki mekanizmasi, iceriginde
bulunan onarici ve blyitlcl ozellikler
sayesindedir. Blytime faktorleri bu islemin
temelidir. Bu biiyime faktdrlerini siralamak
gerekirse;

PDGF: Catlak onarici, hiicre biyimesi ve
ince damarlardaki catlakliklarin giderilmesi
ve kolojem Uretimi

FGF: Dokularda olusan tahribatlarin
tedavisi, kolojen Gretimi

EGF: Yaralarin kisa stirede iz birakmadan
iyilesmesi, epitel hiicre insaasi

TGF beta: Etitelyum damar iyilesmeleri

VEGF: Damarlarda olusan hasarlarda
giderilmedigi durumlarda yeni damar hiicre
dretimi.

*PRP yontemi ayni zamanda antiaging
amach da kullaniimaktadir.

Anti-Aging amacl PRP uygulamalari hekim
tarafindan yapilmalidir. Cildi onaran bir cilt
genclestirme tedavisidir.

Bu kadar faydasi olan PRP uygulamasi ayni
zamanda cesitli hastaliklarda da tedavi
edicidir. Bunlar;

1-Diz kireclenmeleri (Gonartroz): Genelde
birer ay arayla 3 kez uygulanir.

2-Kronik tendinitler (Tenisgi dirsegi, golfcl
dirsegi): genelde bir kez uygulanir.

3-Tendon yaralanmalari (asil tendiniti,
adduktor tendinit, sporcu yaralanmalari):
Duruma gore 1-3 kez uygulanir.

4-0Omuz tendon yirtiklar: Duruma gore 1-3
kez uygulanir.

5-Genis alanh kikirdak asinmalarinin -
kayiplarinin onarimi

PRP'nin ortopedik problemlerde kullanimi
ile ilgili son 5 yilda ¢ok sayida bilimsel
calisma yayinlanmistir. Calismalarin biyuk
cogunlugunda sonugclarin ¢ok iyi oldugu
belirtilse de bir takim eksiklikleri mevcuttur.

PRP Hangi
Durumlarda
Uygulanmaz!..

Pihtilagsma bozuklugu olanlarda.
trombosit sayisi distik olanlarda, tedavi
edilecek bolgede enfeksiyonu olanlarda,
atesli hastaliklarda, kronik karaciger
hastaliklarinda ve varfarin gibi kan
sulandiricrilaglart kullananlarda uygulama
yapilmaz.

Aspirin, E vitamini ve ST. John's Wort
gibi kani incelten ilaclar kullanilyorsa,
bu ilaglarin kesilmesi gerekmez ancak
yan etkiler konusunda dikkatli olunmasi
gereklidir.



Giyilebilir Teknolojiden Medikal

Uretimine de Basliyor

Teknoloji devi Google nanoteknolojiiceren ve yutulduktan
sonra giyilebilir bir cihaz ile birlikte calisarak vucutta
bulunan kanserli hucreleri, diyabeti ve kalp krizini onceden
saptayip haber verecek bir “akilli” sensor-hap gelistiriyor.

ircok alanda yaptigl caligmalarla
3 adindan s0z ettiren Google, son olarak
kanser, kalp krizi, diyabet ve diger
6limcul hastaliklarin kanda olusturdugu
degisimleri fark ederek hastaliklara erken

tani koymayi hedefleyen bir cihaz lizerinde
calistiklarini duyurdu.

Google uzmanlarinin calistigr cihazla, kisiler
hastalik tanisinin koyulmadigr donemde
0zel bir hap yutuyor ve kollarina taktiklari
giyilebilir teknoloji trtind bilezige benzer

bir algilayici ile normal yagamlarina devam
ediyor. Yuttuklari hap ilerleyen siirecte
hastalik riski olustugu anda algilayiciyi
uyariyor ve erken tani olanagl sagliyor. Bu
teknolojiyle kiginin viicut kimyasinda olugan
en kiclk degisiklikler dahi sensore iletiliyor
ve hastanin tedavisine baslaniyor.

Akilli hapin icinde demir-oksit
nanopartikilleri bulundugunu belirten
arastirmacilar, manyetik olan bu
partikdllerin kanserli hicrelere yapisacagini
soyledi.

Uzmanlar manyetik bir cekim alani yaratan
bir cihazin hastanin bilegine takilarak
demir- oksit partikulleriile ‘isaretlenmis”
kanserli hiicreleri kendine dogru cekecegini
acikladr.

Bu sayede kanserli hiicrelerin tek bir
noktaya toplanip sayilabilecegini belirten
Google uzmanlari ‘Bu sayede kanser
hastaliginin cok erken teshis edilmesinin
mumkin olacagini” belirtti.

Hastaliklara erken teshis koyacak

bu sistem lzerinde caligmalarini
surdlrduklerini belirten Google calisanlari,
henliz yolun basinda olduklarini ve ilerleyen
slirecte daha basarili sonuglara ulagmayi
hedeflediklerini ifade etti.

Akilh Hap

Bir glin bircok bagka hastaligin teshisine de
kullanilacagi umulan "akilli hap"in piyasaya
strllmesinin en az beg yil alacagini tahmin
ettiklerini belirten arastirmacilar *Bir gun
tdm tibbi testlerin nanoteknoloji yardimi ile
yapilacagini hayal ettiklerini” de soyledi.

Google X'in yagam teknolojileri bolimu

Sektoriine Atlayan Google llac

Gfo %le

bagkani olarak gorev yapan molekdler
biyolog Dr. Andrew Conrad, konuyla ilgili
BBC've vaptiklari agiklamada Google'in bu
teknolojiyi kullanarak bizzat veri toplama
gibi bir niyetinin olmadigini, sadece

tibbi kurumlara Grln lisansi satmayi
amagladigini soyledi.

insanlarin Google'in gelistirdigi

tip teknolojilerinin konuyu
"ticarilestirmesinden” endise etmemesi
gerektigini belirten Conrad 'Bu tlketicilere
yonelik bir trtin degil. Bu tibbi bir Grin ve
doktor ile hasta arasindaki 6zel iliskinin bir
parcas!. Google'in bu iligkide herhangi bir
yeri yok” dedi.

]

Google

Kaynak: http://www.farklibirbakis.com/giyilebilir-teknolojiden-medikal-sektorune-atlayan-google-ilac-uretimine-de-basliyor/



Hindistan Cevizi

Hindistan cevizi (Cocos nucifera), palmiyegiller
(Arecaceae) familyasindan tropik bolgelerde yetisen,
meyvesi yenen bir palmiye turudur.

indistan cevizi 6-12 yaslari arasi
H meyve vermeye baslar. 50 yil kadar

Grdn verir. Agaci 100 yila kadar
yasar. Genellikle kurumus meyvesi toz
halinde satilir, sert kabugunun altinda

hindistancevizi sttl denen yogun sivi
bulunur.

Tropikal bolgelerde meyvesi icin yetistirilir.
Meyvesinden hindistan cevizi lifi elde edilir.
Ayrica beyaz tanecikler halinde kek ve
pastay stslemek ve tat katmak amaciyla
da kullaniimaktadir. Boyu 20 metreyi asan

Hindistan cevizi agacindan toplanan 6zsuyu,

tropikal bolgelerde mayalanarak palmiye
sarabi tretiminde kullanilir. Meyvesinden
elde edilen bir sivi tipta kullaniimaktadir.

Hindistan cevizi cok besleyici, gliclendirici

ve sismanlatici bir besindir. Yiksek oranda
fakat kolayca sindirilebilen yag icerir. Viicut
bu yagdan diger yaglara nazaran daha kolay
yararlanir.

Hindistan Cevizi Yagi

Hindistan cevizi yagi butin dinyada ozel bir
ilgi gordr. Pasifik Adalarinda hindistan cevizi
yagl yasam agaci olarak adlandirihr. Anne
sltlnde bol bulunan laurik asit icerir ve
antioksidan Polifenollerce zengindir.

Hindistan cevizi yaginin yag asit oranlari

asagidaki gibidir.
Yag Asidi  Oran
Oleik % 6
Linoleik % 2
Palmitik %9
Stearik %3

Yag Asidi
alauric % L7

Caprylic %8

(0] £1)

Capric % 6
Myristic %18

Hindistan Cevizi Yaginin
Faydalari

Sag: Hindistancevizi yagi saglar icin

en iyi ve dogal besleyicilerden biridir.
Hindistancevizi yagl ile saca diizenli olarak

masaj yapildiginda ya da dustan sonra
sag sekillendirici olarak kullanildiginda sag
derisini kuru bile olsa kepekten arindirir,

saclarin uzun ve glclt olmasina katki saglar.

Cilt Bakimi: Hindistancevizi yag) cilt

icin mikemmel bir masaj yagidir. Tim

cilt tipleri igin etkili bir nemlendirici olarak
kullandirilabilir ve tim kis boyunca kuruyan
cilt olusumuna karsi faydalidir. Yagin, bircok
anti bakteriyel ve antiseptik ozelligi vardir.
Bu sebeple, ciltte olusan kizariklik, dokintd,
isilik ve kabarmalarin azalmasina yardimci
olur. Ayrica, psoriyazis (sedef), dermatit (cilt
iltihabi), egzama ve diger cilt enfeksiyonlarin
tedavisine yardimcidir.

Kalp Hastaliklari: Hindistancevizi
yaginda bulunan ylksek miktardaki doymus
yag asidi orani ilk etapta yanlis bir anlamaya
yol acarak yagin kalp igin iyi olmadigini akla
getirebilir. Ne var ki, bu yanls anlamanin
tam aksine %50 oranindaki laurik asit ihtiva
ederek yiiksek tansiyon, yliksek kolesterol
seviyesi de dahil olmak tzere ¢esitli kalp
problemlerinin onlenmesine yardimci olur.
Laurik asit orta zincir uzunluguna sahip
olan bir yag asididir, yagin yapisindaki diger
yag asitleriise kisa zincir uzunlugundaki
yag asitleridir. Bu tlr yag asitlerinden
meydana gelen yaglarin da erime noktalari
diger yaglara gore daha distk olmaktadir.
Palm cekirdegi yaginda oldugu gibi,
Hindistancevizi yaginda bulunan doymus
yag asitleri LDL seviyesinin yiikselmesine
yol agmaz, arter damarlarda tahribat
olugma riskini azaltarak bu sayede koroner
arter hastaligl ve damar sertlesmesinin
onlenmesinde yardimci olur.

Kilo verme: Hindistancevizi yaginda
bulunan kisa ve orta zincirli yag asitleri
bircok agidan faydalidir. Daha az ener;ji

icerirler ve sindirimi de kolaydir.Tiroit
sistemi ile enzimlerin ¢calismasinda yardimci
olur. Bu yag asitleri ayni zamanda vicut
metabolizmasini hizlandirip, daha cok kalori
yakilmasini saglayan yag asitleri olarak da
bilinir.

Sindirim: Hindistancevizi yag tiketmek
sindirime yardimci olur ve bu sayede
"Irritabl Bagirsak Sendromu” da dahil

olmak tzere mide ve sindirim ile ilgili birgok
rahatsizligin ortaya ¢ikmasini engelleyebilir,
Hindistancevizi yaginin icerdigi doymus
yaglarin antimikrobiyal 6zellikleri
hazimsizliga yol acan gesitli bakteri, mantar
ve parazit ile micadelede yardimci olur.

Bagisiklik: Hindistancevizi yag
bagisiklik sistemini gliclendirir; glinkd
icerdigi lipidler, laurik asit, kaprik asit ve
kaprilik asit; antifungal (mantar dnleyici),
antibakteriyel, antiviral (virlis onleyici)
ozelliktedir. Laurik asit vicut tarafindan
monolaurine dondstdrilir. Monolaurin,
vlicudun herpes, gribal enfeksiyon ve hatta
HIV de dahil olmak tizere cesitli virlslere
karsl mucadelede kullandigi antiviral ve
anti bakteriyel monogliserid olup bagisikhk
sisteminin gliclenmesini saglar.

Enfeksiyon: Hindistancevizi yag
yapisindaki laurik asit ve kaprilik asit
sayesinde bakteri ve virlslerle micadelede
essiz bir sekilde etkinlik gosterir. Ozellikle
Kaprilik asit muhtelif mantar hastaliklarini
yok edici glict ile bilinir. Hindistancevizi yagi,
gribal enfeksiyon, kizamik, herpes, hepatit,
SARS ve diger bircok hastaligin nedeni olan
virlslere karsi direng saglar. Hindistan cevizi
yagl yaralarin iyilesmesini hizlandirmak icin
de kullanihr. Ayrica, hasar gérmus hiicre ve
dokular tzerinde iyilestirici ozellikleri oldugu
da bilinmektedir.

http:/ /www.oneva.com.tr/urunlerimiz/hindistan-cevizi-yagi-faydalari

http://www.doakozmetik.com/hindistan-cevizi-yagi-pmu38



Asuman Bayto
Kaybettik..

Turk Botanik ve Eczacilik camiasi duayenlerinden
Prof. Dr. Asuman Baytop 18 Subat 2015 tarihinde

aramizdan ayrildi.

incirlikuyu Camiinde kilinan cenaze
namazinin ardindan Zincirlikuyu
MezarligI'na defnedilen cok degerli

Hocamiz sevenleri tarafindan son
yolculuguna ugurlandr..

1920'de istanbul'da dogan Asuman
Baytop; ilk, orta ve lise 8grenimini
Istanbul'da yapmis ve Haziran 1943'te
istanbul Universitesi Fen Fakiiltesi
Eczacilik Okulu'ndan mezun olmustur.

Ayni yilin Eylil ayinda, istanbul
Universitesi Fen Fakiiltesi
Farmakobotanik ve Genetik Kirstsi'ne
asistan olarak girmis ve burada

Genel Botanik, Farmakobotanik

ve Farmakognozi ders ve
laboratuvarlarinda Ord. Prof. Dr. A.
Heilbronn'un asistanligini yapmistir.

1947-1949 yillart arasinda Isvicre'ye
gitmis, Zlrich'te Eidgendssische
Technische Hochschule'nin Eczacilik
Enstitlisi’'nde, Farmakognozi branginda,
Prof. Dr. H. Fliick'lin yaninda doktorasini
yapmis ve haziran 1949'da yurda
donmiis, istanbul Universitesi Tip
Fakultesi Eczaci Okulu Farmakognozi
Kirslsi'ne asistan olarak girmistir.

1952'de Universite Docenti olmus,
1954'de ayni kirstde dogent kadrosuna
atanmis, 1963'te Universite profesorii
olmus ve 1964'te Eczacilik Fakdltesi
icinde kurulan Farmasotik Botanik
Kirsusu direktorliglne getirilmistir.

Turkiye'nin tibbi bitkileri ve su

bitkileriyle ilgili caligmalar yapmis,
Tirkiye florasina Cirsium Baytopae ve
Tripleurospermum baytopianum gibi
bitkileri kazandirmistir. 1943-2010 yillari
arasinda yaptigl yayinlarin sayisi 2601
bulmustur. Esi ve meslektasi Prof. Dr.
Turhan Baytop ile birlikte bir ¢cok calisma
yapmis, Turkiye'de Bitkilerle Tedavi,
Turkce Bitki Adlar S6zIUgd, Tirkiye'de
Botanik Tarihi Arastirmalari, Anadolu
Daglar’nda 50 Yil, Turkiye Eczacilik Tarihi
Arastirmalar gibi bir cok onemli eseri
bizlere kazandirmistir.

Ulkemizde yapilan farmasotik

botanik ve farmakognozi yayinlarini

ve kitaplarini karistirirken cok sik
rastlayacagimiz isimlerden ikisi Asuman
ve Turhan Baytop olacaktir.

Onlar; bilim diinyasina kazandirdiklari
yeni turler, icinde bulunduklar sartlara
ragmen Urettikleri kapsamli caligmalar
ile Ulkemizi gururlandirmig onemli
akademisyenlerdir.

Ogrencilerinin ufkunu agmis, degerli
bilim insanlarinin yetismesine vesile
olmus, hayatlarini bilim ve doga askiyla
dolu gecirmis, bizlere drnek olan iki
degerliinsan..

Gok degerli Hocamiz Asuman Baytop'a
rahmet diliyor, bir kez daha sayg ve
minnetle aniyoruz..




Coresatin Diyabetik Ayaklar icin
Destekleyici Nonsteroidal Krem 30 gr

Coresatin cildin zedelenen tabakasini onaran, koruyucu nitelikli bir kremdir. Uriin allantoin, aloe
vera 0zUtd, Ure, mineral yag, nane yagl, vitamin B6 ve E, pantenol gibi faydasi kanitlanmis maddeler
kullanilarak formtle edilmistir.

Coresatin etki gosteren 6zgiin bilegeni sayesinde, koruyucu katmanin eski islevini geri kazanmasina
yardimci olur. Kremin 6zel formdld, ciltte gorilen lezyonlarin Gzerinde ince bir koruyucu katman
olusturur ve nem kaybini en aza indirerek cilde destek olur. Cilt artik tahris edici dis etkenlere,
alerjenlere ve mikroorganizmalara gegit vermez.

Diyabet tanisi konan hastalar nevropati, baski, iskemi ya da venoz hipertansiyonuna bagli olarak ayak
bolgesinde ulser olusumlarinin gelismesine duyarlidirlar. Diyabetik ayak ulseri, son
derece ciddi komplikasyonlara sebebiyet verebilen, diyabetik ayak enfeksiyonunu
tetikleyen dnde gelen etkenlerden biridir. CORESATIN diyabetik ayak ve decubitus
llseri icin tedaviyi destekleyici krem cildin zedelenen koruyucu tabakasini onararak
dogal iyilesme siirecini hizlandiran cilt koruyucu nitelikli bir kremdir.

coresatin

Moller's Cod Liver Qil

Lezzeti ve kalitesi ile International Taste & Quality Institute (Uluslararasi Lezzet ve Kalite Enstitiisu)
tarafindan odullendirilmistir.

Kimyasal (yapay) aroma, seker ve tatlandirici icermez.

Kullanimi kolaydir.

‘Molekdiler distilasyon” yontemiyle arindirilarak saflastiriimis, yiiksek
kalite, saflik ve tazelikte korunmaktadir.

Norvec'in Atlantik kiyilarinda yasayan yabani kuzey kutbu morina I ! i
baligindan elde edilmektedir. MOLLERS
= 250 ml.lik cam sisede sunulmaktadir. i

5 ml'de (1 tath kasig1) %GKM*
Omega 3 yag asidi 1200 mg

DHA 600 mg

EPA 400 mg

Vitamin E (dl-a-tokoferil asetat) | 10 mg %83
Vitamin A (retinil palmitat) 250 %31
Vitamin D (kolekalsiferol) 10 %200

iceriginde bulunan A, D ve E vitaminleri sagliga zararli olabilecek yiiksek miktarlarda olmayip,
her glin alinmaya uygundur

= DHA beynin normal gelisimi ile g6z ve sinir sistemi gelisimini destekler.

= EPA / DHA, kalp ve damar sagliginin korunmasina yardimci olur.




EBOLA:

Eczacilar ne yapabilir?

Eczaneler, hastalar ve
sagliklailgili endiseleri olan
insanlar i¢in saglik sistemi
le ilgili ilk temas noktasidir.

azi Bati Afrika tlkelerindeki mevcut
3 EBOLA VIRUS HASTALIGI (EVH) ve

dinyanin diger kisimlarina yayiima
olasiligr goz onlne alindiginda tim
eczacilik isglclnin iyi bilgilendirilmis
olmasi onemlidir.

Uluslararasi Eczacilik Federasyonu
(FIP), eczacilarin EVH'nin yayilmasini
onleyerek 6nemli bir halk sagligi hizmeti
saglayabilecegine inanmaktadir.

Onemli olan hazirlikli olmaktir.

EBOLA VIRUSU HASTALIGI
Hakkinda Eczacilar neler
yapabilir?

Eczane isglcl Ebola Virisi Hastaligi
(EVH)nin yayilmasini énlemede Kkilit
rol oynayabilir. Bunu asagidaki yollarla
yapabilir:

1. Hastaligin dogasini, nasil yayildigini
ve yayiimasinin nasil 6nleyecegini
anlayarak;

2. Ulusal dizeyde gelistirilen EVH
programlari hakkinda bilgi sahibi olarak
(en yakin sevk merkezini de dahil olmak
tzere);

3. Toplumu bilgilendirerek, tavsiyelerde
bulunarak, onlari uygun saglik tesislerine
ve saglik yetkililerine zamaninda ve
guvenli bir sekilde yonlendirerek;

4. Herhangi bir slipheli vakayi tarayarak,
onlari uygun saglik tesislerine ve saglik
yetkililerine zamaninda ve glvenli bir
sekilde yonlendirerek;

5. Uygun urlinler tedarik ederek;

6. Slpheli EVH vakasi olan bireyler ve
aileleri, EVH hastalari icin uygun ortam
ve ekipmana sahip olan saglik tesisinden
tedavi almalarini tesvik ederek.

EBOLA ViRUSU HASTALIGI
Eczacilar Icin Hastalik
Bulasma Rehberi

Ebola Nasil Bulasir?

a. Semptomatik enfekte kisinin mukozal
zarlariyla (drnegin; kesikler, yaralar
veya siyriklar) ve kan, doku veya viicut
sivilariyla (6rnegin; tikrik, mukus,
kusmuk, idrar,diski, semen, vajinal akinti,
ter, gdzyasl, anne siitd, safra ve balgam);

b. Enfekte kisinin sivilariyla kontamine
olmus ortamla veya nesnelerle
(ornegin;kiyafetler, carsaflar veya igneler)
direkt temas ile;

c. Hastaligi gecirmis iyilegmis erkeklerin
menisi ile (iyilesme sonrasi 7 haftaya
kadar)

d. EVH sebebiyle 6lmus kisi ile direkt temas
ile (6rnegin; cenaze veya gomme ritielleri
sirasinda).

Ebola Nasil Bulasmaz?

a. Havada asili virUs partikdlleri ile, drnegin
enfekte kisinin oksurigu veya hapsirmasi
sonrasi;

b.Saglam deri yoluyla;

c. Su veva yiyecek yoluyla (6zellikle
Ebola'dan etkilenen Afrika tlkelerinde
yarasalar, maymunlar da dahil olmak
Uzere vahsi hayvanlarin eti harig);

d. Asemptomatik bireylerle rutin el sikma,
sarilma veya yanina oturma gibi temas
yoluyla. ( Ancak, EVH salgini aktif olan
yerlerde yakin sosyal temasi minimumda
tutmak konusunda ihtiyatli davranmakta
fayda var.)



EBOLA viRUsU HASTALIGI
Eczacilar Igin Hasta Tarama
ve Yonlendirme Rehberi

Ebola Virtisti Hastaligl (EVH) belirtileri grip
veya soguk alginligi olabilir. Eger enfekte
oldugundan stiphelenilen bir kisi eczaneye
gelirse su adimlarr izleyin:

ADIM 1: KiSIYE SORUN:

a)38°C'den yiksek atesi var mi veya son 24
saat icinde atesi oldu mu?

b)Kisinin EVH olan veya EVH olduguna
kuvvetle stiphelenilen bir kiginin bakimi
ile ilgilendi mi, veya bu kisinin vicut
sivilariyla temasta bulundu mu, veya son
21 glinde Ebola'dan etkilenen bolgede
bulundu mu?

Vicut sivilari; kan, tikdrik, mukus, kusmuk,
idrar, digki, meni, vajinal akinti, ter, gdzyas!,
slt, safra ve balgami icerir.

Eger her iki soruya verilen cevap EVET
ise Ebola’dan slphelenilir ve ADIM 2
izlenmelidir.

EVH diger baglangic semptomlari sunlari da
icerebilir:

» Bas agrisi

» Eklem ve kas agrisi

» Bogaz agris!

» Yogun halsizlik

Mide kramplari

» ishal

« Kusma

» Kanama (or: burun veya agizdan, ya da
ishal veya kusmada kan)

ADIM 2: SUPHELIi VAKAYI SEVK
EDIN:

a) Mimkiinse ayri bir odada hastayi izole
edin; ve

b) Uygun acil servislere basvurun.( Hastayi
uygun saglik tesisine transfer etmek icin
egitimli ve korunakl profesyonellerden
olusan bir ekip gondermelerini isteyin.)

Eger bildiginiz veya EVH oldugundan
sliphelendiginiz birisi varsa; o kisiyi uygun
bir saglik tesisine acil ve uygun tibbi tedavi
almasi igin tesvik edin veya destekleyin.
EVH olan kisiler evde tedavi edilmemelidir.

EBOLA ViRUSU HASTALIGI
Eczacilar Icin Enfeksiyon
Kontrol Rehberi

Elleri su ve sabunla yikamak veya alkol
bazl el dezenfektani ile ovusturmak Ebola
yayilmasini onlemek icin gereklidir.

Ebola giiclii bir viriis degildir ve
asagidakilerden herhangi biri ile ortadan
kaldinlabilir.

= %80 etanol(v/v) veya %75 isopropil
alkol(v/v) igeren alkol bazli Griinler

» Uygun konsantrasyonlarda( objeleri ve
ylzeyleri dezenfekte etmek igin %0,5)
sodyum hipoklorit( camasir suyu) veya
kalsiyum hipoklorit (agartici toz).

= |s1(60°C'de 1 saat veya 100°C'de 5
dakika)

» UV veya Gama igini

» Sabunve su

El hijyeni nasil saglanir?

A.Eger elleriniz gozle gorulecek kadar
kirli degilse; tercih edilen rutin hijyenik
el antisepsisiicin ellerinizi alkol bazli bir
drlnle ovalayarak temizleyin.

B.Elleriniz gozle gorulecek kadar kirli ya da
kan veya diger vicut sivilariyla kirlendiginde
ya da tuvaleti kullandiktan sonra ellerinizi
su ve sabunla yikayin.

Teknik ozeti:

A. El ovusturma (20-30sn.): Ellerin tim
ylUzeyini kaplayacak kadar yeterli Grind
uygulayin, tim cilt yizeyleri kuruyana kadar
ovusturun.

B. El yikama (40-60sn.): Elleri islatin ve
sabunu uygulayin; tim yizeyleri ovalayin;
elleri durulayin ve tek kullanimlik havlu ile
ivice kurulayin; havluyu muslugu kapatmak
icin kullanin.

Daha fazla bilgi ve kaynak igin: www.fip.org/ebola

El yikama resmi kaynak: Photo credit: Arlington County/Creative Commons
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NEW LIFE NANO DITAMIN3

Neden Nano Ditamin3 DI!:EHTIII‘IB

Aana §jiamin B
holantiL

« Ozel (iretim teknolojisi olan ve nanoteknoloji ile iiretilen Nano
= Ditamin3 D vitamininin kolayca emilimini saglar.

= Dilalti sprey formu ile kullanimi kolaydir.

= TUrkiye'deki ilk sprey vitamin olan Nano Ditamin3 ile glinliik D
= vitamini ihtiyacinizi kolayca karsilayabilirsiniz.

Kullanim Onerisi

» ihtiyaca gore dilaltina 1-3 pliskiirtme tavsiye edilmektedir.
» Plskirtme ardindan yutkunmayiniz, birkag saniye bekleyiniz.
» ilk kullanimda ilk iki piiskiirtmede valfteki bos hava gelecektir.

wE Dr. Senna
o i1 & B c C
T Magnesium Oil Sprey 30 ml
: 5 . £ Ultra Saf Magnezyum Yagi
) 'g Magnezyum, glicli kemikler, kaslar, eklemler, digler ve saglikli sinir
el E | = sistemi icin cok onemlidir. Magnezyum spreyi emilimi ¢ok hizlidir ve
e E § J hiicresel magnezyum seviyesini restore edebilir. Detoksifikasyonu
i 3 5 = engelleyebilir. Sancilarin, kramplarin ve agrilarin giderilmesine yardimci
pas & o gy olur. Stres ve uyku diizensizliklerinde yardimcidir. Adet sancilari, mide
!! > #:‘ = agrilari ve diz kramplarinda agriyan yere sikilabilir.

Kokusuzdur, leke birakmaz, absorbsiyonu yiiksektir. Sprey formunda
kullanimi kolaydir.

Rahatsiz olan bolgeye giinde iki kere 5 dakika masaj yaparak uygulayin.
Eger hassas bir cilde sahipseniz 1/1 oraninda su ile seyrelterek
uygulayabilirsiniz. Uygulamadan 30 dakika sonra dugs alinabilir.
Magnezyum yagi viicudunuzda istediginiz kadar kalabilir.

Saglik problemlerinizde oncelikle doktorunuza danigsmanizi oneririz.

%10 - %20 Inicir Ekstresi Iceren
Takviye Edici Gida

» Saglikli sindirim dizenli bagirsak hareketleriile mimkinddr.

Bagirsak hareketlerinin diizensizligi kisinin yagam kalitesine
olumsuz yonde etkileyebilecek konstipasyon (kabizlik) gibi sorunlara
neden olabilir.

» incir, icerigindeki YUKSEK LIF ORANI sayesinde;

- Bagirsak hareketlerini diizenleyici,
- Defakasyonu kolaylastiric,
- Bagirsak spazmlarini ¢ozlcu etkiye sahiptir.




Bazi Onemli Gida

Kaynakli

idalari kontamine eden
G mikroorganizmalarin cogunun

hastaliga neden olma mekanizmalari
anlasilmis ve bu konudaki bilgiler ve
gidalardaki mikroorganizmalarin kontrolu ile
ilgili yontemler geligmistir. Ancak gidalarin
islenmesi, dagitilmasi ve depolanmasi
hakkinda uygulanan diizenlemeler son
derece sikilastiriimig olmasina ragmen gida
kaynakli hastaliklara karsi yapilan miicadele
hala kazanilamamistir.

Virtslerin neden oldugu infeksiyonlarda
gidalara iliskin olanlarin yeri giin gectikce
artan bir onem kazanmaktadir. Son yillarda
gidalara iliskin ok sayida viral enfeksiyon
bildirilmistir. Virisler 1930 yillarinda yapi
olarak agiga kavugmustur. Genel ozellikleri:

» Hlcre yapisi gostermeyen, nikleoprotein
yapisinda kimyasal parcaciklardir.

Isin mikroskobu ile gérilmezler. Ancak
elektron mikroskobu ile gordlebilirler.
Biyuklikleri 0.01p-0.02p arasindadir.

Ancak canli hicre iginde ¢ogalabilirler,
parazittirler.

» Kotl cevre sartlarina ve kimyasal
maddelere karsi bakterilerden daha
dayanikhdirlar.

Gida kaynakli viral infeksiyonlar, viral
gastroenteritler ve viral hepatitler

olmak Gzere iki grupta toplanir. Geligmis
llkelerde yapilan epidemiyolojik caligmalar,
norwalk benzeri virisler ile hepatit

A'dan kaynaklanan viral infeksiyonlarin
gida infeksiyonlari icerisinde ilk 10

sirada yer aldigini géstermektedir. Viral
infeksiyonlarda bulagma esas olarak
fekal-oral yolla olmaktadir. Yani digki ile
bulagmig gida veya su viral infeksiyonlarin
olusmasinda onemli rol oynamaktadir.
Ozellikle kabuklu deniz hayvanlarinin

viral gida infeksiyonlarindan sorumlu
gorllmelerinin nedeni asagida belirtilmistir:

Virusler

» Kabuklu deniz hayvanlarinin filtrasyonla
beslenme 6zelligine sahip olmalarindan
dolayi; diski artiklarla kirlenmis olan
sudaki virtsleri sudan bunyelerine alarak
haftalarca tutmalari,

» Bu virtslerin deniz kabuklu hayvanlarini
infekte edememeleri,

» Kabuklu deniz hayvanlarinin sindirim
sistemlerinin uzaklastiriimadan ¢ig veya
az pismis olarak tiketilmeleri,

» Kabuklu deniz Grlnlerinin anatomileri
geregi pisirme sirasinda virsleri
korumalaridir.

Enterik Hepatit
Virusleri

Hepatit A Virusu

Hepatit A virtsi ultramikroskobik bir
organizma olup cogalmak icin konakglya
ihtiyag duyar. Gida, virisin insandan
insana gegcmesini saglayan tasiyici bir
kopru gibidir. Virls gidaya bulastiginda
hatta buzdolabi sicaklhiginda bile giinlerce
yasamini surdlrebilir. Hepatit A virlstinin
kaynaklarr infekte kisinin bagirsag,
kontamine su ve sandvicler, st urtnleri,
firln mamdlleri, salatalar, meyve, sebze,
deniz Urdnleri, gida ile temas eden kisinin
infekte olmasidir. Hepatit A virlsiine karsi
alinabilecek onlemler deniz drinlerinin

Hazirlayan
Dr. Emel Cengiz Kaynakci
Gida Mithendisi

dogru sekilde pisirilmesi (i¢ sicaklik 85-90°C
de 1 dakika Hepatit A inaktif edilebilir),
kisilerin el yikama islemini kurallarina gore
uygulamasi, gida ile temas eden kisilerin
personel hijyenine uygun davranmasi

ve en onemli kontrol yollarindan biri ise
Hepatit A agisidir. 1992 yilinda Denver'da
bir gida isletmesinde calisan enfekte bir
personelin kontamine elleri araciligiyla
gidalara bulasan virtistin 5.000 den

fazla Hepatit A vakasina neden oldugu
saptanmistir. 1997 yilinda Amerika Birlesik
Devletlerinde Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi (Center for Disease Control and
Prevention) Michigan'da 200 den fazla

okul cocugunun kontamine cilekten

dolayi hepatite yakalandigini bildirmistir.
Hepatit A vakalarinin % 50 sine yakininda
virisin hangi kaynakla, nasil yayildig
kesin olarak belirlenememesine ragmen,
gida isletmelerinde calisan personelin
kontamine elleri araciligiyla gidaya bu
virlsu bulastirdigina dair belirli sayida
calisma mevcuttur. Enfekte kisilerin
digkisinda 103-106/g duzeyinde Hepatit

A virlsu bulundugu dikkate alinirsa gok
kiiglik miktardaki bir fekal materyalde dahi
(ornegin 1 mg gibi) kolaylkla 103 ile 106
diizeyinde virls bulunabilmekte, dolayisiyla
0,001 g fekal materyalde yaklasik 13 ile
13000 adet virus hticresi bulunabilecegi

de kabul edilmektedir. Dolayisiyla yapilan
bu calismalar isiginda en kotl ihtimalle
kontamine ellerle herhangi bir gidaya temas
durumunda 1 ile 1300 adet virls hicresinin
o gidaya bulasabilecegi, bunun da hastaligin
baslamasi icin yeterli olacagl soylenebilir.

Hepatit E virusu

Hepatit E virlsi (HEV), Hepatit A virlisine
benzer basit semptomlar verir. 22-60 giin
inklibasyon slresinin sonunda ateg, mide
bulantisi, koyu idrar ve genel olarak halsizlik
meydana getirir. HEV ylksek oranda 6lime
(vaklasik %1) neden olmazken bu durum



hamileler igin gegerli degildir. HEV virlstine
yakalanmis hamilelerde 6lim gortlme
orani %17-30 arasinda degismektedir.
infeksiyonun bulasma yollari ise kontamine
(fekal bulagmis) su ve direkt temastir.

Norovirtisler (Norwalk ve
Norwalk benzeri viriisler)

Norovirtsler, tim dinyada bakteriyel
kaynakli olmayan epidemik insan
gastroenteritlerinin en onemli nedeni olarak
gorulmekte ve blyik ekonomik kayiplara
yol agmaktadir. Norwalk benzeri virtsler
(Norwalk-Like Virus:NLV) kicUk, yuvarlak
vapilvirtsler (Small Round Structured
Virus: SRSV) olup veni siniflandirmada
norovirusler olarak adlandiriimaktadir.
Norwalk virisd adini Amerika'da Ohia
eyaletinin Norwalk kentindeki bir

okulda gorulen, bakteriyel olmayan bir
gastroenterit olgusundan almaktadir.
Hastaliga 6zgl semptomlar bulanti, kusma
ve diyaredir. Diger belirtiler arasinda karin
agrisi, kramp, bag agrisi bulunur. Her yasta
gorulebilir. Daha ¢ok okulda, hastane, kamp
gibi toplu tlketim yerlerinde rastlanir ve
diski, kusma ile yayilr.

Rotavirus

Ozellikle cocukluk caginda gbriilen
gastroenteritlerin en sik nedeni olan
Rotavirts: Reovirls ailesinden bir RNA
virisiidiir. Ulkemizde Aralik ve Ocak
aylarindaki cocuk ishallerinin %60 1NN
nedeni olarak rotavirts gosterilirken,
yaz aylarinda sikligin distik oldugu
bildirilmektedir. Rotavirls esas olarak
yeni doganlarda ve kiguk cocuklarda
agir gastroenterit yapmakta ve en sik
olarak 6-24 ayhk cocuklari etkilemektedir.
Enfeksiyon genellikle 5-8 giin sireli
sulu ishal seklinde kendini gostermekte
ve belirtilere 1-3 glin kusma da eslik
etmektedir.

Rotavirs infeksiyonlari baslica kontamine
icme veya kullanma suyu, sebze ve
meyveler (kontamine sebze ve meyvelerin
sadece yikanmasi virislerin tamamini
uzaklastirmaz), kabuklu deniz hayvanlarinin
tiketimi sonucu gorilmektedir.

Gidalara iliskin rotavirus infeksiyonlarinin
meydana gelmesinde:

» icme suyunun kanalizasyon sulari ile

kontamine edilmesi,

» Digki ve kanalizasyon sularinin sebze
yetistirmede kullaniimasi,

» (ig olarak tiketilecek sebzelerin
kontamine su ile yikanmasi,

» Gidalarin infekte personel tarafindan
hazirlanmasi,

» Kabuklu deniz hayvanlarinin kontamine
alanlardan yakalanmasi énemli rol
oynamaktadir.

Yapilan gesitli yayinlarda da ozellikle
diyarenin dnlenmesinde probiyotiklerin
yararh oldugu bildirilmistir. Bunun yani
sira korunmada igme suyu hijyenine onem
verilmesi, kanalizasyon suyunun giibreleme
ve sulama amaciyla kullanilmamasi,
kabuklu deniz drinlerinin yeterince
pisiriimesi ve toplu gida Uretim yerleri ile
cocuklarin topluca bulunduklarr kres, okul
gibi yerlerde personel hijyenine dnem
verilmesi gerekmektedir.

Gida kaynakli virtslerin kontrol altinda
tutulmasi ile ilgili caligmalara bakildiginda
asagidaki sonuclar 6zetlenebilir;

= Virls ile bulagmis gidalarin buzdolabi
sicakliginda saklandiginda gida
bozulmadan 6nce yine 6nemli dizeyde
virls oldugu saptanmistir. Dolayisiyla
virts bulagma baslangic diizeyi yliksek
sogutulmus bir gidanin tiketilmesiile
infekte olunabilir.

Gidalarin klorlu su ile yikamanin virls
dizeyini 1-2 log azalttigi bildirilmistir.

» Hepatit A virlsu isiya direncli bir virtis
olup 60°C'de 10 dakikada etkisiz hale
geldigi ifade edilmistir.

Deniz kabuklu drinlerindeki (midye,
istakoz vb.) poliovirls ve hepatit A

virlstnu etkisiz hale getirmek igin ig
sicakliginin 85-90 “C'ye ulagmasi ve bu
sicaklik derecesinde 1 dakika tutulmasi
gerektigi bildirilmistir.

Ciftcilerin meyve ve sebze (havug,pirasa,
sogan, yesilsogan vb.) yetistirmede
kanalizasyon suyunu sulamada
kullanmamalari gerektigi kendilerine
bildirilmelidir.

Gida ile temas eden kisilerin personel
hijyenine dikkat etmesi herhangi bulagma
durumunda tedavi edildikten sonra igbasi
yapmasi gereklidir.

Tiketiciler viral enfeksiyon hakkinda
bilgilendirilmelidir.
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>> Dogadan Gelen Saglik

Rhodiola Rosea; Asya, Iskandinavya, Dogu Avrupa

ve Arctic cemberin soguk daglk bolgelerde ve Orta
Asya'da ve Avrupa'daki daglarda, soguk iklimlerde

vetisen, sari renkli cicekleri olan ortalama 30 cm.

yuksekliginde bir bitkidir.

amkorugugiller (Crasullaceace)
D familyasindan sayilari 600 yaklagan

otsu bitki trtinden biri olup, Altin kok
ya da gul koki de denen rhodiola kokinin
botanik adidir. Avrupa ve Asya'nin kutupsal
daglk bolgelerinde yetisen rhodiola rosea,
agirhkl olarak Dogu Avrupa ve Asya'da tip
alaninda kullaniimistir. Rhodiola kokinin
glzel kokulu kok cesitleri ilag olarak
kullaniimaktadir. 40 yillik bir periyod iginde
190'dan fazla calismaya konu olmustur.

Bilim adamlar, stresin, bagisikhgi
baskilayarak cesitli formlardaki bakteri

ve virls saldirlarina karsi direnci tahrip
ettigini bulgulamiglardir. Rhodiola rosea’nin
adaptojenik, kardiyopulmonar koruyuculuk
ve merkezi sinir sistemindeki aktivitelerinin
oncelikle; beta-endorfinler gibi opioid
peptitler ve monoaminlerin aktivite ve
duzeylerini etkileme yeteneginden geldigi
distndlmektedir.

Farmakolojik calismalar; rhodiola rosea’nin
merkezi sinir sistemindeki norotransmiter
aktivitesini canlandirdig; noropati
yollarinda anksiyete ve ruh durumunu
kontrol eden norpinefrin, serotonin,
asetilkolin ve dopaminin mevcudiyetini
etkiledigini gostermistir.

Bir cok deneysel arastirma; rhodiola'nin
prostat sivisini normallestirdigini,
sertlesememe ve erken bosalma
sorunu yasayan erkeklerin idrarinda
17-ketosteroidleri cogalttigini tespit
edilerek bu sorunlarin tedavisinde etkin
oldugunu gostermistir. Klinik deneyde,
rhodiolanin genel saglk durumunu
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ivilestirdigi, zihinsel yorgunlugu

azalttigl, 6grenme ve hafizayi gelistirdigi
gozlemlenmistir. Aragtirmalar ayrica, yogun
fiziksel ya da zihinsel gerginlik sonrasinda
olusan astenik kosullar icin cok faydah
oldugunu gostermistir.

Rhodiola cayi ve
kullanimi

Vicudun fiziksel ve zihinsel
performansini arttirmaya yardimci
olabildigi bilinmektedir.

Bu ozellikleriyle yorgunlukla basa
¢ikmada yardimcei olarak kullaniimaktadir.

Rhodiola rosea genellikle kronik yorgunluk
sendromu, fibromiyalji ve depresyon gibi
hastaliklarda yardimci olarak kullanimi
tavsiye edilir. Rhodiola rosea, serotonin
aktivitesini %30'lara kadar varan oranlarda

yukseltebilen adaptojenik bir bitkidir.

Cesitli kimyasal, biyolojik ve fiziksel
stres faktorlerine karsi dayaniklilig
ylkselten vetenegi yiiziinden Rus

arastirmacilar tarafindan adaptojen
olarak kategorize edilmistir. iddia
edilen yararlari icerisinde anti-
depresan, antikanser, kardioprotaktif
olmasi ve merkezi sinir sistemi
gelistirmesi sayilabilir.

http://www.bitkiselyag.org/rhodiola-rosea/
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Kadin Hastaliklari ve Dogum

Tup Bebek ve Jinekojik Endoskopi Uzmani.

Ik dogum kontrol hapinin, 1960 yilinda kullaniimaya
baslamasindan gunumuze, her seyde oldugu gibi dogum
kontrol haplarinda da degisiklikler olmustur.

ncak dogum kontrol haplarinin
ATUrkiye'de kullanim hizi ve

yayginlasmasi, Avrupa Ulkelerine
kiyasla yavas olmustur. Tirkiye'de
kullanilan diger dogum kontrol yontemleri
ile kiyaslandiginda dogum kontrol haplari
geride kalmaktadir. Burada yanhs va
da eksik bilgilendirme oldugunu veya
sehir efsanelerinin dolastigini sodylemek
zorundayim.

Dogum kontrol haplar; estrogen ve
progesteron hormonlari igerir, bu hormonlar
kadinlarin yumurtlamasini ve spermlerin
rahim icine ilerlemesini engellerler, bu
sayede gebe kalinmasi 6nlenmis olur.
Zaman icerisinde dogum kontrol haplarinin
yan etkileri, estrogen ve progesteron dozlari
azaltilarak ve yeni progesteronlar bulunarak
azaltilmistir. Dogum kontrol haplari diger
yontemlerle karsilastirildiginda, etkinligi

en ylksek yontemlerden biridir, dogru
kullanildiginda gebe kalma olasiliginiz ¢ok
disuktdr.

Dogum kontrol haplarini kullanmadan
once mutlaka doktorunuza danigmalisiniz,
doktorunuz ile birlikte size en uygun olan
dogum kontrol hapini secebilirsiniz. Clinku
herkes icin farkli amaglarda dogum kontrol
haplari secenekleri bulunmaktadir.

Dogum kontrol haplari genel olarak adetin
birinci glin kullaniimaya baslanir ve her
glin ayni saatte bir adet alinir, glinimuizde
21 ve 28 adet tablet iceren dogum kontrol
haplari bulunmaktadir. Dogum kontrol
haplarini birakmanin en 6nemli nedenleri
arasinda adet dizensizligi ya da adet
duzenindeki degisiklikler yer almaktadir.
Bu durum en fazla 3 aylik kullanimdan
sonra dizelmektedir. Bu duruma sabir
gosterilmelidir ancak yine sorun devam eder
ise mutlaka doktora danisiimaldir.

Dogum kontrol haplarinin, kesin
kullaniimamasi gereken durumlar
mevcuttur, bu durumlar yerine getirilirse
dogum kontrol haplari glivenle kullanilabilir.
Dogum kontrol haplari hakkinda duyulan

{

olumsuz haberler genellikle yanlig hasta
seciminden kaynaklanmaktadir, bu husus
bence ¢ok dnemli, dogru kisilere dogum
kontrol hapi baslamak..

Sehir efsanelerine agiklik getirmek gerekirse,
dogum kontrol haplari kisirlik yapmaz,
dogum kontrol haplarini biraktiginizda

cok kisa slre icerisinde gebe kalabilirsiniz,
dogum kontrol haplari killanma yapmaz
aksine killanma sikayetinin tedavisinde
kullanilir, dogum kontrol haplari kilo
aldirmaz ancak kullanirken diyetinize dikkat
etmelisiniz, dogum kontrol haplari inme (felc
kalma) riskinizi arttirmaz ve en cok korkulan
durum, dogum kontrol haplari kansere
yakalanma riskinizi arttirmaz, bu durum
dogum kontrol hapini kullandiginiz siire ile
iliskilidir ve hapi biraktiktan sonra bu risk
normale iner.

Dogum kontrol haplari belki de gebeligi
onlemenin yani sira sagladigi diger
faydalari nedeniyle kendi amaci disinda
daha ok kullaniimaktadir. Dogum kontrol
haplari sancili adet gorme sikayetinin,
adet diizensizligi sikayetinin, adet 6ncesi
yaklasik bir hafta once basglayan gerginlik,
stres ve huzursuzluk durumu ile seyreden
premenstriel sendromun, asiri miktarda
ve uzun suren adet kanamasinin, killanma
ve sivilce (akne) sikayetinin tedavisinde

ilk secenek olarak kullaniimaktadir.

Ayrica dogum kontrol hapi kullanan
kadinlarin, yumurtalik, rahim ve kalin
bagirsak kanserine yakalanma olasihg;
kullanmayanlara gore daha azdir.

Aile planlamasinin amaci, glivenli bir
sekilde istenildigi kadar ¢cocuk sahibi
olabilmektir, istenilmeyen gebeliklerin ve
kdrtajin ondne gegmektir.



Oral Kontraseptif Onerirken

Neler sorulmali?

4

bebek emzirip emzirilmedidgi

0D Son olarak ne zaman dogum yapildig,

Dogum sonrasl 3-6 hafta, emziren kadinlarda 6nerilmez.

\

35 yas Usti sigara icen kadinlara 6nerilmez,

ancak 35 yas alti kadinlar sigara icse bile kullanabilir.

\

D Genel saglik oykiisi

Orta/siddetli hipertansiyon, iskemik kalp
hastalig, serebrovaskler olay, komplike kalp
kapak hastaligi, venéz tromboemboli,

meme kanseri, komplike diyabet, obezite,
aktif viral hepatit, dekompanse siroz, karaciger

timord, aurali migreni olan kadinlarda 6nerilmez.

O Sigara icilip icilmedigi, gunliik sigara sayis|
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kadinlar
YAZZ®
Yazz® 24-+4 film kapl igeren 24 ilm kapl tablet Dysphoric Disorder)
3, iiesi ve sekl:Tabltler ildigi yinde, her g asadaki
. derin ven ir Vaskiiler tutulumlu
ltus, Vendz veya arteriyel igin ciddi olan tek, ya da birden fazla risk g1 da bir i 131, Agir veya akut dleniy
7 in bilinen ya da siphel Biinen gebelik ¥ s ot
tartigimalidir. inme
ortaya gkabili. Timrler:
4 epi kapsayan bir =124) Buriskart 10yl igind i olarak ortadan kalkar. Dig lard
Dros on, tikoic e Bununl
‘beraber, kombir afra tagi olusumu, porfiri, sistemik
i bilile i
.
if baganisizliga Hepatik leyen laglarla (6m. fenitoin, barbitiiratlar, primidon, karbamazepin, rifampisin ve muhtemelen okskarbazepin, topiramat, felbamat, griseofulvin ve“St. John's wort (San kantaron)”’ . Xdlir. YAZZ® 24-+4 gebelik
g [ YAZZ® 24 il i YAZZ® 24 I Laktasyon, i ilesi gisiklig i i i
yanet i ¢ [ istem: Yaygin: Bulanty, batinda agn, eyrek: Hi vite Incelemeler: Yaygin: s, Seyrek Kilod: S tutulumu Sinir
eyrek: Li i i It vecilt altr iirtiker, it 6 i
lirl tedbirler: 25°C' i pLt film kapl tablet. Ruhsat Sahibi: Bayer Tiirk Kimya San. Ltd. $ti., Cakmak Mah. Balkan Cad. No:53 b iye - istanbul Tel: (0216) 528 ks: 53837 126/93
Ruhsat Tarihi: 02.03 1.53TL(04.01.2011).
E Kaynaklar: 1. Demir D ve ark. itil iM. (Ed). Oral Kontrasepsiyon Kilavuzu. 2012. 2. World Health Organization. Medical eligibility criteria for contraceptive use. 4th ed. Geneva:WHO;
BAYER 2009. www.who.int/ reproductivehealth/ publications/family_planning/9789241563888/en/, 5.4.2012. 3. Bonnema RA, et al. Contraception Choices in Women with Underlying Medical

Conditions. Am Fam Physician. 2010;82(6):621-628. 4. Stanford Primary Care Clinics. Patient Information. 2009 5. Estrogen and Progestin (Oral Contraceptives).
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/druginfo/meds/a601050.html, 24.02.2014. 5. Shulman LP, Westhoff CL. Dialogues in Contraception. 2006;10(1):1-3.



Etkin ve Glivenli
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"9 bilgites ves®

Hangi bilgiler verilmeli?

O Diizenli kullanimin 6nemi:

* Paket bitene kadar ok istikametinden her giin bir draje almaya devam edilmelidir. Kadinlann cogu drajeleri sabah
kahvaltidan sonra ya da gece yatmadan hemen 6nce alir.

* Adet kanamasinin ilk giini icerisinde baslandiginda ilk giinden itibaren %100’e yakin koruma saglar.
* Kullamim kesildiginde hamile kalinabilir.

* Bazi dogum kontrol haplarn 28 giin boyunca her giin kullanilir, ikinci kutuya ara verilmeden baslanir ve sonraki kutulara
da ara vermeden devam edilmelidir. Adet kanamasi genellikle sondaki hormon icermeyen haplan alirken gerceklesir.

* Baz1 dogum kontrol haplar ise 21 giin kullanilir ve 7 giin ara verilir, ikinci kutuya 7 giinlik aradan sonra 8. giinde baslanir
ve diger kutular da ayni yontem izlenerek kullanilir. Adet kanamasi genellikle 7 giinliik ara donemde gerceklesir.

* Dogum kontrol haplan kullanilmaya baslandiktan sonra diizenli bir sekilde devam edilir, herhangi bir gereklilik olmadan
“viicudu dinlendirme” gibi bir nedenle kullanima ara verilmesi uygun degildir.

* Ara vermeden duzenli kullanim ile:

- Yumurtalik ve rahim kanseri riskini azaltir.

- Adetleri duzenli hale getirir, agril adet gérmeyi engeller.

- ilk aylarda olan ara kanamalar ve bulanti, 6dem, gogiis hassasiyeti, bas agrisi gibi yan etkiler azalr.

YASMIN®
Yasmin
1 veya tykis (rmedin geci iskemik atak, anjina pektors), Fokal nrolojk belirtl igren gykist, Vaskiler tus, Vendz varigida
i, Bilinen
gebelik veya iphesi i ik hali Kombine oal kontraseptfkullanmyla inme,derin ven trombozu ve aka Hastalilan isk artist aasinda bir ki Bu olaylar ender olarak ven trombozu veAeya pulmoner embol
sekinde ortaya gkan ventz tromboemboli (VTE)tim kombine oral Kontaseptiferin kullanimi srasinda ortaya kbl Kombine ora Kotraseptif kulananlarda, ok ender oarak, hepatik, mezenterik, enal serebra veya retinal venler ve arterer gibi e kan damarlaninda da tromboz bildirimiti. Kombine oral ontrasepti ullamimi e bu olaylarin ortaya kst arasndaki nedensel sk halen tartismalidr. Vendz veya artriyeltrombotik/tromboembolik durumar ya da
i Obesite Hipertansiyon, Migren, g1 { i
iginbir neden olabilc. ) gibicig
bu ekilde bir g i fonksiyon test
g i gunda (K Tlag Etklesmelei)
azalabil. Tim azelile kull ya kinlma kanamal i, Eger i d g
olugmayabili iddi yan etiiler 7 Goz: kont kusma, batinda agn, gk
is1, agH yren, libido azalmasi, libido artisi, m lrtiker, ve diger i
don, karbar felbamat, ritanovir, ofulvin ve“St. John's wort” il penisilinler,
bir: 7 giinlik, i i 23.
gin basar ve birsonrakip Tabet gunda: Eger 12 saatten daha az geg kalmisa, kontraseptif koruyuculuk azalmaz. Hatrtani hatlanmaz tablet almali ve bir sonvakitabletlr de her i alinmaya devam ediimelid.Eger 12 saatten o Kontraseptif I labilc. Mic
hering AG, g Ruhsat tarih: 20.02.2002, Ruhsat no: 111/87 3 Ltd. Sti. Cakmak Mah. Balkan Cad. No:S3 stanbulTel: (0216) 528 CCT020304
Prospektiis giincelleme tarihi: 07.09.2004

15,66TL(19.04.2012)

et al. BMJ. 2007;335(7621):651. 12. Schaffir J. J Sex Marital Ther. 2006;32(4):305-314.TJOD 2012.

6. Barnhart K, et al. Fertil Steril. 2009;91(5):1654-6. 7. Cronin M, et al. Obstet Gynecol. 2009;114(3):616-22. 8. Dunson DB, et al. Obstet Gynecol.
2004;103(1):51-6. 9. Gnoth C, et al. Hum Reprod. 2003;18(9):1959-66. 10. Dinger J, et al. Pharmacoepidemiol Drug Saf. 2010;19(S1):S214-5. 11. Hannaford PC,
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Etkin ve Givenli
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K bilgiler Vet

Adet kanamasindaki degisiklikler
* ilk aylarda gecici ara kanama ve lekelenmeler olabilir, zamanla ortadan kalkacaktir.
* Baz1 haplarla adet kanamasi azalip ortadan kalkabilir, bu durumun zaran yoktur, aksine kansiziigi dnler.

Yan etkiler

 ilk aylarda hafif bas agnsi, bulanti, gégiislerde dolgunluk hissi gibi hafif yan etkiler gorilebilir.
* Siddetli bas adnisi, kusma, bayginlik gibi bir yakinma ortaya ciktiginda doktora basvurulmalidir.

Ek yararlar

* Sivilce, akne, tilylenmede azalma

* Asirt adet kanamasinda azalma, kansizhgin 6nlenmesi

* Adetlerin dizenlenmesi, adet agnlarnnin azalmasi

* Adet dncesi gerginligin iyilesmesi

* Kolon, rahim ve yumurtalik kanser riskinde azalma; genel kanser riskinde %12 azalma
* Over kistleri, miyom, benign meme hastaligi riskinde azalma

* Pelvik inflamatuar hastaliga karsi koruma

* Romatoid atrit, multipl skleroz ve menstriiel migrene karsi koruma

* Kemik mineral yogunlugunda artma

Yanlis bilinen gercekler:
* Bazi kadinlar gelecekteki dogurganliklanni korumak icin haplara ara vermeleri gerektigini disinmektedir.
- Dogum kontrol haplarn dogurganlik Gzerinde olumsuz bir etki gostermez.

- Dogum kontrol hapi kullanimi birakildiktan bir yil sonra gebelik orani %79.4 ile dogum kontrol hapi kullanmayanlara
benzerdir.

* Dogum kontrol haplaninin kilo aldirdigina inanilir. Yeni nesil dogum kontrol haplan istah artisina yol acmaz. Viicutta su ve tuz
tutulumunu engelledikleri icin, kilo artisina da neden olmaz.

* Dogum kontrol haplan cinsel istegi etkilemez. Geri cekilme gibi dogum kontroli acisindan riskli yontemler kullaniimasina

gerek kalmayacagi icin cinsel yasam daha giivenli hale gelir. istenmeyen gebelik endisesi olmadigi icin iki taraf da cinsel
iliskiden daha fazla zevk alr.

* Saglikh ttm kadinlar adet gérmeye basladiktan sonra menopoza girene dek her yasta dogum kontrol hapi kullanabilirler.

0]y:]

L.TR.WH.03.2015.0363

Kontraseptif



Goze llac Uygulama
Teknikleri

Eczanelerimizde Farmasotik Bakim'in temel bolumlerinden olan ilacin dogru kullanimini saglamak amaciyla
odamiz Basin-Yayin Komisyonu tarafindan "Hasta Bilgilendirme Brosurleri" hazirlanmaktadir.

'Goze llag Uygulama Tekmikleri'ni anlatan brostriin eczanelere dagitimi tamamlanmistir.

Hastalariniza ilag kullanimini anlatirken size yardimci olacak broguru verimli kullanmaniz dilegiyle.

Goz merhemi ve jeli nasil kullaniimahdir?

(Ayna kullanmak veya size baska birinin yardimci olmasi géz damlasi uygulamasini kolaylastirabilir.)

= Ellerinizi su ve sabunla yikayin. » Damlaticinin ucunun kirk ya da
= Merhem tiiplniin kapagini agin, tiiplin ucunu gozlniize ve baska catlak olmadigindan emin olun.
bir yere degmesini 6nleyin. ilac ve ambalaji temiz tutulmalidir. » Damlaticinin ucunu goziiniize
= GOz kapaginiza degdirmeden g6z merhemini bas parmaginiz ve veya Iherha.ngi Pir yere
isaret paraginiz arasinda tutarak géze yaklastirin. degdirmeyin, g6z damlasi ve
damlatici bélim her zaman .

Basinizi geriye dogru yatirip alt goz kapaginizi isaret parmaginizla
hafifce asagl dogru cekerek bir cep olusturun.

temiz olmalidir.

» Basinizi geriye dogru vatirip alt goz kapaginizi isaret parmaginizla
hafifce asagi dogru cekerek bir cep olusturun.

Merhemi alt gbz kapaginin icine yaklasik 1cm. uzunlugunda
sikin, goziinizu birkag defa kirpin ve 1-2 dakika goziiniz kapali
bekleyin.

Damlay diger elinizle tutarak goz kapaginiza veya gozliniize

» GOz kapaginizda veya kirpiklerinizdeki fazla merhemi steril gazl degdirmeden damlatiniz.

bez veya temiz bir bezle temizleyin.

Yukariya bakarak damlaticiyi sikip tek bir damlanin olusan cebe
diistiigiinden emin olun. isaret parmaginizi alt géz kapagindan
cekin.

Tupun kapagini kapatin.

Ellerinizi yikayarak elinizde kalan ilaci uzaklastirin.

Gozlnlzu 2-3 dakika iin kapatin ve goz kapaginizin burun koku
kosesine parmaginizla bastirin. Bu sayede damlanin genzinize
akmasini dnleyerek damlanin yan etkilerini azaltmis olursunuz.

» Goz merhemleri/jelleri gecici olarak bulanik gérmeye neden
olabilirler. Bu sebeple gorme normal hale gelene kadar arag ve

tehlikeli makine kullanimindan uzak durulmalidir.
>\k w baskasinin damlasini kullanmayin.
» Tim damlalardan sonra gozde yanma, batma ve kizarma

mevydana gelebilir. Ancak bu sikayetleriniz 1 saattten fazla

GOZ dam|a5| nas" uvgulanlr? slrlyorsa damla sizde alerji yapmis olabilir. Bu durumda

doktorunuza danisginiz.

» Eger ayni saatte damlatmaniz gereken baska bir damla daha
varsa birinci damlay damlattiktan 10 dakika sonra ikinci damlayi
da yukaridaki sekilde damlatabilirsiniz.

» GOz damlasinin ucunu temizlemeyin, yikamayin ve kapagini
kapatin.

» Ellerinizi yikayin.

» Damlalarinizi sadece siz kullanin. Baska birisine vermeyin ve

» Ellerinizi su ve sabunla yikayin. » Goz damlalar gecici olarak bulanik gormeye neden olabilirler. Bu
» Damlatacaginiz sisenin kapagini acip, kapag ters cevirerek sebeple gdrme normal hale gelene kadar arag ve tehlikeli makine
masaya koyun. kullanimindan uzak durulmalidir.

ilaclarinizi mutlaka doktor tavsiyesi ve eczaci danismanliginda kullaniniz.
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ashkta kullandigima benzer bir deyim
vardi sanirim; sirasi farkli olabilir,
kelimeler de...

Meslegimizle ilgili kanunlar, tebligler,
protokoller, mahkemeler, kararlar ve daha
neler... Devamli olarak degisiklikler, bas
donduirtici hizda etkilenen ve yenilenmeye
mecbur kilinan faaliyetler... Bunlari okumak,
yazmak, degerlendirmek... Hepsi birbirinden
sikici oluyor zaman zaman.

istedim ki bu kez daha eglenceli bir konu
tzerinde duralim. BUtln Tdrkiye'nin fikir
sahibi oldugu, 6ncesini sonrasini bildigi,
derinlemesine hukuki arastirmalar yapan
iktidarin ya da muhalefetin etkisi altinda
kalmayan medyanin her turlisinin tarafsiz
durus sergileyerek tartistigl, mecliste
hararetli saatler glinler alan oturumlara
neden olan, vatandasin siyasi gortstnd bir

kenara birakarak icerigi degerlendirmeye
cabaladigi i¢ Glivenlik Yasasi olarak

bilinen Kanun'un Polis Vazife ve Salahiyet
Kanunu'nda degisiklik yapan kisminin neler
getirdigine bakalim(!)

Gectigimiz Mart Ayr'nin 27'sinde Kanunlasan
ve 4 Nisan gunu Resmi Gazetede
yayinlanarak yurirlige giren Kanunun
Durdurma ve Kimlik Sorma Maddesinin 6.
Fikrasina mevcut hali; “Polis, durdurdugu
kisi lizerinde veya aracinda silah veya
tehlike olusturan diger bir esyanin
bulundugu hususunda yeterli siiphenin
varligi halinde, kendisine veya baskalarina
zarar verilmesini 6nlemek amacina yonelik
gerekli tedbirleri alabilir. Bu amagla kisinin
tizerindeki elbisenin gikariimasi veya aracin,
disandan bakildiginda icerisi goriinmeyen
boliimlerinin agilmasi istenemez.” iken

"RAncak, el ile distan kontrol harig, kisinin
iistii ve esyasi ile aracinin disanidan
bakildiginda icerisi gériinmeyen
béliimlerinin aranmasy; iisleri Bakanlig
tarafindan belirlenecek esaslar dahilinde
miilki amirin gorevlendirecegi kolluk
amirinin yazili, acele hillerde sonradan
yaziyla teyit edilmek iizere sozlii emriyle
yapilabilir. Kolluk amirinin karari yirmi
dort saat icinde gorevli hakimin onayina
sunulur. Bu fikra kapsaminda yapilan arag
aramalarina iligkin olarak kigiye, arama
gerekcesini de iceren bir belge verilir.”
ifadeleri ekleniyor.

Kanun'un 13. Maddesi'nde bulunan,
burada kabaca yazacagim; suguist
yapilanlar, hakkinda yakalama/tutuklama
karari olanlar, sarhosluk nedeniyle huzur
bozanlar, hakkinda sinir disi karari olanlar,



polisin gorevini engelleyenler gibi orneklere
“Baskalarinin can giivenligini tehlikeye
diisiirenler” eklenerek bunlar hakkinda
yapilacak islem olan “yakalar ve gerekli
kanuni islemleri yapar.” ciimlesi”eylemin
veya durumun niteligine gore; koruma altina
alir, uzaklastirir ya da yakalar ve gerekli
kanuni islemleri yapar.” olarak degistiriimistir.

ifadeye basvurulacak hallere deginilen 15.
Madde kapsami “Polis; miisteki, magdur
veya tanik ifadelerini, talepleri hilinde ikamet
ettikleri yerlerde veya isyerlerinde de alabilir.
Bu fikranin kapsami ile uygulanmasina
iligkin usul ve esaslar icigleri Bakanliginca
belirlenir.” cimlesi eklenerek genisletiliyor.

Kanunun 16. Maddesinde aciklanan “maddi
gilic” iceriginde ver alan “basingli su”

ibaresi “basingh ve/veya boyali su” olarak
glincellenmis ve ayni madde kapsaminda
bulunan silah kullanma durumunu gerektiren;

Mesru savunma halinde olmak, bedenf
kuvvet ve maddi guc kullanarak etkisiz hale
getirilemeyen direnisi kirmak, hakkinda
tutuklama, gozaltl, getirme veya yakalama

emri verilmis kisilerin ya da suclistl halinde
stphelinin yakalanmasini saglamak gibi
hallere "Kendisine veya baskalarina,
isyerlerine, konutlara, kamu binalarina,
okullara, yurtlara, ibadethanelere, araglara
ve kisilerin tek tek veya toplu halde
bulundugu acik veya kapali alanlara Molotof,
patlayici, yanici, yakici, bogucu, yaralayici

ve benzeri silahlarla saldiran veya saldiriya
tesebbiis edenlere kars, saldirny etkisiz
lilmak amaciyla ve etkisiz kilacak olciide”
aciklamasi ile ekleme vapilmistir.

istihbarat uygulamalari ve islemlerinin
aciklandigi Ek Madde 7'de daha onceki

hali ile yetkili; talepte bulunan kolluk
kuvvetinin bulundugu yerde yetkili Agir Ceza
Mahkemesinin Uyesi olarak belirlenmisken
yapilan revizyon ile Ankara Agir Ceza
Mahkemesi'nin Uyesi yetkili kilinmis oluyor.

Ceza Muhakemesi Kanunu’nda belirtilen
cesitli suclarin islenmesini onlemek amaciyla
"hakim karar veya gecikmesinde sakinca
bulunan hallerde Emniyet Genel Miidiirii
veya istihbarat Dairesi Bagkaninin yazil

emriyle, telekomiinikasyon yoluyla yapilan
iletisim tespit edilebilir, dinlenebilir,

sinyal bilgileri degerlendirilebilir, kayda
alinabilir. Gecikmesinde sakinca bulunan
hallerde verilen yazili emir, yirmi dort saat
icinde yetkili ve gorevli hakimin onayina
sunulur.” Ciimlesinde ver alan yirmi dort
saat; kirk sekiz saat olarak degistirilmistir.
Ayrica ayni maddede ydritilen faaliyetlerin
denetlenmesi konusu “Bu kapsamda yapilan
denetimlerin sonuclari bir rapor halinde
Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi Giivenlik ve
istihbarat Komisyonuna sunulur.” ifadesi
ile meclise tasinmistir. Bu maddeye paralel
degisiklikler Jandarma Tegkilat, Gorev ve
Yetkileri Kanunu'nda da yapiimistir.

Eksik ya da fazla agiklama kaygisiyla
yazdiklarimin ardindan baslangicta
soyledigim kadar eglendiginizi ve daha dnce
firsat olmadiysa ilk kez buradan okunacak
ilgili dizenleme hakkinda ayrintili bilgi sahibi
olacaginizi umuyorum...

Tum meslektaslarima her sey kolay gelsin.




Turk Eczacilar Birlig
Basin Odullerinden
en Iyi Roporta
Odulunu kazanan
meslektasimiz
Metin Uyar
vakindan taniyalim.

Eczaciligi cok farkli bir
boyutta yasiyorsunuz. Bu
nasil gelisti?

Oncelikle hangi boyutta yasanirsa
yasansin eczaci kimligimden dolay!
kendimi cok mutlu hissediyorum. Tim
samimiyetimle sdyleyebilirim ki, bizler
Tdrkiye'nin dort bir yanina yayilmis
kocaman bir aileyiz. Ben simdilik eczane
eczacihgr yapmiyorum. Su an sadece
gercekten istedigim seyleri icimde kalmasin
diye deniyorum. Universite hayatin
yasanabilecek en iyi sekilde gegirdigimi
distnlyorum. O sirada medyaya olan
ilgilimi fark ettim. ilgi alanimda egitimler
de alarak kendimi gelistirmek istedim.

Metin Uyar Kimdir?

2013 yilinin ocak ayinda, 3.5 tzerinde
bir ortalama ile Yuksek Onur Belgesi
alarak Yeditepe Universitesi Eczacilik
Fakiltesi'nden mezun oldu. Yarim

donem erken bitirdigi Universite
hayatina igletme Yan dali, Sanitas
Ogrenci Kuliibii Kurucu Baskanhg)
ve medya egitimlerini sigdirdi.
Ugur Diindar, Yilmaz Ozdil, Miijdat

Gezen ve Fatih Portakal gibi basinin
onemli isimlerinden dersler alan
Uyar, hentiz mezun olmamisken

23 yasinda Milliyet Gazetesi'nde
lyilik-Saglik Kdsesi'ni hazirlamaya
basladi. Su anda Milliyet Gazetesi ve

Sedir Dergisi'nde diizenli olarak yazilari cikan Uyar, Medipol Universitesi Eczacilik
Fakiiltesi'nde de ‘Sosyal Eczacilik” alaninda Ogretim Gorevlisi olarak calisiyor.
Akademik kariyerine ise Fitoterapi alaninda yiiksek lisans, Saglk Yonetimi

alaninda doktora yaparak devam ediyor.

Hem Yeditepe Universitesi'nde gazetecilik
ve televizyonculuk bolimiinde izin alarak
derslere girdim, hem de Ugur Dindar,
Mijdat Gezen Televizyon Okulu ve Medya
Mektebi gibi kurslara devam ettim. O
donem gercekten inaniimazdi. Okudugum
kose yazarlarindan gazeteciligi, izledigim
habercilerden televizyonculugu 6grendim.
Hayatimda ilk is teklifimi de o d6nem Ugur
Dindar'dan aldim.

Medya sektortindeki
kariyerinizde eczaci
kimliginizin bir katkisi oldu
mu?

inanilmaz bir katkisi oldu. iki bucuk senedir
Milliyet Gazetesi'nde saglik konusunda
uzmanlasgmis bir eczaci-gazeteci olarak
cahisiyorum. Yayin yonetmenimden
roportaj yaptigim kisilere, okuyucularimdan
sektor temsilcilerine kadar herkesten
yazilarim icin oldukca olumlu geri donusler
aliyorum. Bu sadece ¢ok caliskan veya

cok yetenekli olmakla yapilabilecek bir sey
degil. Sonucta saglik yazilari yazmadan
once bes sene eczacilik fakiltesinde

saglikla ilgili tim temel bilgileri aldim.
Dolayisiyla roportaj yaptigim bir saghk
profesyonelinin latince de konussa, cok
karmasik da anlatsa ne demek istedigini
biliyorum. Anladigim icin konu hakkinda
hicbir sey bilmeyen okuyucunun bile
anlayabilecegi sadelikte aktarabiliyorum.
Cogu zaman konustugumuz uzmanlar
bile aktarimdaki sadelige sasiriyor. Tabii
eczaclligin bana katkisi oldugu gibi benim
bir eczaci olarak merkez medyada ver
almamin da meslegimize katkisi olduguna
inaniyorum. Ornegin fitoterapi, toksikoloji,
kozmetoloji, farmakoterapi gibi aslinda




eczacinin alani olan ama eczacilara hig
konusma hakki verilmeyen alanlarda
hocalarimizla réportajlar yapiyorum.
Millivet Gazetesi'nin mansetinde yer alan
‘llacta inat Faturasi” haberinde oldugu
gibi meslegimiz ile ilgili haberler yapiyor ve
glindem olusturulmasina katki sunuyorum.
Ayrica gelecekte eczaci olacak meslektas
adaylarimizla da soylesilerde sik sik
bulusup medyadaki bilgi ve deneyimlerimi
paylasiyorum.

TEB "en iyi roportaj
odulu"nu aldiniz. Nasil bir
duygu? Beklediginiz bir
odul miydi?

Boyle bir 6dil verildigini telefonuma
TEB'den gelen bir mesajla 6grendim. ‘TEB
Basin Odiilleri icin oyunuzu kullanin”
mesajini gordiglimde cok sasirdim.

Cunkd "En iyi roportaj” kategorisinde
adaylar arasinda kendi adimi gordim.
Mesaja kadar bdyle bir 6dil verildigini

bile bilmiyordum. TEB heyeti "Bitkiler
kullanilarak halk saghgi tehdit ediliyor”
haberimi aday gostermis. Eczacilarimizin
da oylariyla birinci segildi. Birincisi; basta
da dedigim gibi bu kocaman eczacilik
ailesinin destegini hep hissediyordum, bir
kere daha hissetmig oldum. Bu mutluluk
verdi. ikincisi ise haberde roportaj yaptigim
kisiler olan Prof. Dr. Ekrem Sezik yiksek
lisanstan, Prof. Dr. Erdem Yesilada ise hem
lisanstan hem de ylksek lisanstan benim
hocalarimdi. Haberin konusu eczacinin

alani olan bitkilerin uzman olmayan
kisilerce somurilerek halk sagliginin

tehdit edilmesiydi yani meslegim ve
meslektasglarimla ilgili bir alanda. Evet 24
yasinda "En iyi roportaj” kategorisinde bir
gazeteci olarak odil almak ¢ok glizel ama
tim bunlar birlestiginde harika bir his oldu.

"Sosyal Eczacilik" dersleri
verdiginizi biliyoruz.
Derslerin icerigi hakkinda
bilgi verir misiniz?

Medipol Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'nde
gectigimiz donem birinci siniflarin
'Eczacihga Yonlendirme ve Etik Prensipler”
dersini yurdttim. Aslinda temel amaclarim;
gercek hayatta islerine yarayacak bilgileri
onlarla paylasarak gelecekteki hayatlarini
kolaylastirmak, farkhilklar ile vizyonlarini
genisletmek ve alaninda "en deneyimli, en
iyi" olan kisilerle 6grencilerimi bulusturarak
her seyin "basarilabilir* oldugunu
gostermekti. Gergekten de donem boyunca
eczacihgin farkh calisma alanlarindan gok
onemli isimler dersime konuk olarak geldi.
Donem sonunda ise hedefime ulastigimi
distndum clinkl gelecekte meslektasim
olacak dgrencilerimden cok iyi geri donusler
aldim. Bu donem de 5. siniflara "Eczanede
Pazarlama ve Satis Yonetimi” dersini
veriyorum. isletme yan dalim esnasinda
Turkiye'de alaninda cok onemli kisilerden
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pazarlama, satis ve yonetim gibi dersler
alirken aslinda tum isletmeler icin bunlarin
kaginilmaz oldugunu 6grendim. Devaminda
kurslarla bilgilerimi pekistirdim. Dekanimiz
Prof. Dr. Seref Demirayak da onay verince
hemen boyle bir ders ekledik. Sektorde bu
kavramlari etik prensiplere uygun olarak
basariyla uygulayan eczaci meslektaslarim
ve sektor danigmanlari ile zenginlesen
dersimiz de, eczane agacak 6grencilerimin
daha mezun olmadan pek ¢ok agidan
farkindalik kazanmalarina destek oluyor.




Prostat

Kontrolunun Onemi

Prostat bezi, idrar kesesinin altinda yer alan ve dis idrar kanalini y

cevreleyen kestane buyuklugunde bir organdir.

rostat sadece erkeklerde bulunan
D meninin sivi kisminin olusumuna

katkida bulunan ve meninin
sivilagsmasini saglayan ikincil seks
organidir.

Bu sivinin iginde spermlerin canhhgr icin
gerekli maddeler yer alir.

Prostat klclk boyutuna karsin vicutta
en sik hastalanan organlardan birisidir.
Yaygin olarak 3 grup hastaligiyla
karsilasiimaktadir. Bunlar; Prostatit
(Prostat iltihabi), BPH (iyi huylu prostat
blyumesi ve prostat kanseri olarak
siralanir.

Normal bir prostatin agirligi 18 - 20 gram
civarindadir. Buylimus bir prostatta bu
agirhk 200 hatta bazen 250 grama kadar
varabilir. 40 yasini agmis erkeklerde
vicuttaki hormonal degisikliklere bagli
olarak prostat bezi blyiimeye baglar. 60
yasin Ustlindeki erkeklerin yizde 50'si,
70-80 yaslarindaki erkeklerin ytizde 801,
prostatin kanser olmayan biyumesi

ya da tibbi terimiyle iyi huylu prostat
blytmesi (BPH) problemi yasar. Bitiin
tedavi yontemleri; bu prostat dokusunun
idrar yoluna yaptigi baskiyi azaltmak veya
ortadan kaldirma amacina yoneliktir.

Prostat bezinin yaslanmayla birlikte
blyimesi ve idrar kanalina baski yapmaya
basglamasi, cesitli sikayetlere sebep olur.
Bunlar; sik idrara ¢ikmak, geceleri idrar
hissiyle uyanmak, idrara baslarken bir siire
beklemek, idrari kesik kesik bosaltmak, idrar
yaparken zorlanma, idrarin catalli gikmasi,
mesaneyi tam olarak bosaltamama,
tuvaletten giktiktan cok kisa bir sire
sonra tekrar idrar hissi duymak, ani

idrar sikismalari hissetmek, bazen idrari

tutamamak belirtileriyle kendini gosterir.

Bircok erkek bu sikayetler yiiziinden
yasam tarzlarini degistirmek zorunda
kalir. Tuvaletlerini oturarak yapma
zorunlulugu, uzun yolculuga ¢ikamama,
aclk renk pantolon giyememe, geceleri
sik sik tuvalete kalkis yiiziinden yasanan
uykusuzluk gibi.

Kabizlikla, Ggtitmekle, uzun sure sabit
oturmayla bu belirtiler daha da artabilir.
Mesane, daralmis olan idrar yolundan
disari idrari atmakta zorlanir ve kasiima
gucu giderek kaybetmeye baslar. Zamanla,
icindeki idrari bosaltamaz duruma gelir.
Hastalik zamaninda tedavi edilmezse
bobrekler de zarar gorur ve bobrek
yetmezligi olusabilir.

Bu rahatsizligin tanisi konulurken,
muayenede en dnemli nokta; iyi huylu
prostat blyimesinin, prostat kanseriyle
ayirici tanisinin iyi yapilabilmesidir.
Ultrasonografi ve PSA tetkikleri ve tuse
rektal (parmakla muayene) ile koordine
edildiginde daha anlamli bir sonug verir.

Hazirlayan

Opr.Dr. ibrahim DUMAN

Uroloji Bélimii
ibrahim.duman@medicalpark.com.tr

PSA (Prostat Spesifik Antijeni) adli kan
tetkikiyle BPH ile prostat kanseri teshisi
arasinda ayrim yapmaya cahsilir. Bu
tetkik hem teshis koyucu hem de prostat
kanseri tedavisinin seyri hakkinda bilgi
verir. Prostat kanserli olgularda kanda
PSA diizeyi artabilir. Kan PSA dizeyi ne
kadar ylksekse, kisinin prostat kanseri
olma olasiligl da o denli yuksektir. Normal
sartlarda total PSA 4 ng/ml degerinin
altinda olmalidir.

ilac tedavisi bilyiimis prostatin yarattigi
rahatsiz edici semptomlar icin erken
donemde yapilabilecek ilk tedavi seklidir.
Ancak dezavantajlari; tedavi edici
olmadigindan ve sadece alindiginda etkileri
olacagindan dolayi hayatin sonuna kadar
kullaniminin gerekmesi ve ilaglarin oldukca
pahali olmasidir. Ayrica zaman icinde
etkisiz kalabilmeleri de dikkat cekicidir.

lyi huylu prostat biiyiimesi tedavisinde
simdiye kadar kullanilan en etkili, altin
standart tedavi yontemi kapali prostat
ameliyatidir (TURP). Blytimis prostat
dokusu, endoskopik yoldan elektro- koter
yardimiyla kesilerek gikartilir ve saglikli
idrar akisi yeniden saglanir. Ancak TURP,
bir ameliyat oldugu icin, kan kaybi, kan
nakli gereksinimi, idrar yaparken aci, zaman
zaman idrar kagirma ve yiiksek oranda
meninin geriye kagmasi gibi komplikasyon
risklerine aciktir. TURP tedavi yontemi
uygulayicinin tecribesine gore 1 ila &4
glinlik sonda takmayi gerektirir. Hastanin
tam sagligina kavugmasi ise ortalama 6 ila
8 hafta surebilir.
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Toplantiya, Turkiye'nin hemen her ilinden
eczacl odas! baskan ve yoneticileri ile
delegeleri katildilar.

11 Aralik Pergembe glind agilig toreniyle
baslayan Toplanti, TEB Merkez Heyeti

Cahsma Raporu’nun sunumuyla devam etti.

ikinci glintinde ise, TEB Mali ve Denetleme
Kurulu Raporlari ile Eczaci ve Eczane Profili
Arastirmasi sunumlari gerceklestirildi.
Ardindan, bélge eczaci odasi temsilcilerinin
konusmalarina gegildi.

Toplam 36 konugmacinin kirsa aldig|
Toplanti, TEB Bagkani Ecz. Erdogan Colak'in
cevap ve kapanis konusmasiyla sona erdi.

Colak, toplantida eczaci odasi yoneticileri

TR [CE A i Aok mimL el
3%, DONEM MIEKET HEYETI
2. BOLGELFAARAS] TOPLAMTE
11 - 18 Akl 054
Rty
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ve delegeleri tarafindan yapilan elestirilere
yanit vermenin yani sira, eczaci odalari
tarafindan dile getirilen onerileri ve somut
projeleri de degerlendirdi.

Colak, yaptigl konugmada Protokol
Revizyonu ve 6308 Sayil Yasa'ya iligkin
cikartilan yonetmelikle ilgili sorunlara
agirhkli olarak yer verdi.

Turkiye'de ruhsath bulunmayan ithal

ve yetim ilaglarin Tirk Eczacilan Birligi
tarafindan verilmesinin bir kamu hizmeti
oldugunun da altini cizen Colak, bu hizmetin
ozellestirilmesi anlamina gelen cesitli
firmalara verilmesi stirecini de elestirerek,
eczacilarin bu ilaclar ruhsatl olarak
piyasaya verilene ve eczanelerden halka

TUEN ECZACILAN EIRLIGI
39, BONEN MERKEZ HEYET]
2. BOLGELERARAS] TOPLANT]
1 - 94 st JON4 -.
CiKAEHIE

ulastinimaya baslayana kadar sisteme
destek olmalari cagrisinda bulundu.

Eczacilarin nimuzdeki donemde
ilaglardan aldigi eczaci karinin artmasi,
sabit tcretin kutu basina belirli bir miktara
donusturilmesi, sirali dagitim recetelerinin
kapsaminin genisletilmesinin yani sira,
sagligin korunmasi ve iyilestiriimesi
hizmetlerinden alacagl bir meslek

hakkr araciligiyla ekonomik durumunun
ivilestirilmesinin sart ve ancak meslek
orgltl catisi altinda mimkin oldugunun
altini gizdi.
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Antalya Eczaci Odasi olarak meslek i¢in egitimlerimize ara
vermeden devam ediyoruz.

Son yayin doneminde 3 ayri egitim dizenlendi. Meslektaslarimizin oldukca yogun ilgi
gosterdigi egitimlerimizden kareleri sizlerle paylasgiyoruz.

Anadolu Universitesi Eczacilik Fakiiltesi Farmakognozi Ana Bilim Dali Ogretim Uyeleri Tarafindan, Aromaterapi, Ugucu yaglar ve Pratik
Receteler Konulu, 07.02.2015-09.05.2015 tarihleri arasinda toplamda 5 guin sureli egitim dizenlenmistir. Egitim programimizdan

dordli Eczacilik Fakiiltesi Farmakognozi Ana Bilim Dali Baskani Prof.Dr. Nese Kirimer, Doc. Dr. Ayhan Altintas ve Doc. Dr.Gokalp iscan'in
sunumlariyla gerceklestirildi. Ayni zamanda egitimler sirasinda kiictik capli laboratuvar diizenekleriyle ugucu ve sabit yag elde edildi.

Dr. Tarhan CINAR'In konusmaci olarak 20 Aralik 2014 tarihinde Sosval Tesisimiz La Casablanca Bistro'da gerceklestirilen, Dog.
katildigi, "Erektil Disfonksiyon Tedavisinde Dr. Baris MULAYiM ve Dr. Salih ARIKAN'In konusmaci olarak katildig, “Kontrasepsiyon'da
Giincel Yaklagimlar" konulu yemekli Giincel Yaklasimlar” ve "Ge¢misten Giiniimiize Dogum Kontroli" konulu toplanti
toplantimiz 26.11.2015 tarihinde meslektasglarimizin katihmiyla gergeklestirildi.

Antalya Eczaci Odasi Sosyal Tesisinde
gerceklestirildi..

6331 sayili s Sagligi ve Giivenligi
kapsaminda, eczane teknisyenlerimizin
almak zorunda olduklarr egitimler odamiz
aracihgiyla gerceklestirildi.

Toplam da 1460 eczane teknikerimiz ilgili
egitimleri tamamlayip ,egitim sonrasi
yapilan sinavi basariyla tamamlayip
belgelerini aldilar.




Vali Ziyareti

13.10.2014 tarihi itibari ile ilimizde goreve baslayan Antalya Valisi Sayin Muammer TURKER'e Yénetim Kurulumuz olarak nezaket
zivaretinde bulunduk. ilimize hizmet veren eczaneler ve giincel sorunlari aktardigimiz gdriilsmemizi sizler icin fotografladik.

Antalya Valisi Sayin Muammer Tirker Yonetim Kurulumuzu makaminda kabul etti.

Sosyal Tesis Acilisi

Antalya Eczaci Odasi ve Milkiyeliler Birligi
Antalya Subesi ile La CasaBlanca ismi altinda
ortaklasa olarak faaliyete gecirilen Sosyal
Tesisimiz 18 Ekim 2014 tarihinde Tirk
Eczacilar Birligi Genel Sekreteri Ecz. Harun
Kizilay, meslektaslarimiz ve ilag ve eczacilik
camiasinin katihmiyla hizmete acildi. Acilis
kurdelesi Ecz. Harun Kizilay, Oda Baskanimiz
Ecz. Kerem Zabun ve Aksu ilcesi Belediye
Baskani Ecz. Halil Sahin tarafindan kesildi.

Futbol Turnuvasi

Bu yil 14.s0 dizenlenen Antalya Saglik Calisanlari Geleneksel Hali Saha Turnuvasinda,
Eczaci Odasi takimimiz finale yikseldi. Cekismeli maglara sahne olan turnuvada Eczaci
Odasi takimimiz Antalya'li meslektaslarimizi basariyla temsil etti.




Spor

Gecen sayimiz da basladigimiz spor kosesinde
sizlerle HITT prensiplerine uygun hareketler
paylasmistik. Bu sayimiz da ise sizlere yaza
biraz daha hazir girebilmeniz icin kardiyo ve karin
hareketlerinden olusan bir program hazirladik..

Lafi uzatmayalim biran once baslayalim..

Hareketler
A¢ma ve Germe hareketlerinin ardindan

1-Dizler karina -high kness

2-Ziplayarak squat- Jumping Squat
3-Mountain climbers

4-Yana rotasyonlu plank - rotation plank
5-Karina diz ¢cekme

6-Superman

Nasil Yapilir?

Hareketleri verilen sirada yapin. 6 hareketi arka arkaya yapmak

bir set. Her hareket igin verilen tekrar sayisi ya da siire sizin igin
fazla geliyorsa baslangicta kendiniz icin tekrar sayilari-sureyi
belirleyip, istenilen tekrar sayilarina zaman icerisinde ulagsmaya
cahsin.Programin prensibiverilen 6 hareket arasinda dinlenmemek.
6 hareketi bittirdikten sonra kalp atis hizinizin digmesine izin
vermeyecek kadar dinlenip bir sonraki sete geciyoruz. Isinma

hari¢ toplam da 3 set yapiyoruz. Hareketler size kolay gelmeye
baslayinca tekrar sayilariniz ve sureleri arttiracaginiz gibi toplam
set sayisini da arttirabilirsiniz.

Hareket Aciklamalari

1.Dizler karina cekis

Hareket siiresi baslangic icin 20 sn. ilerleyen seviyeler de 3 dakika
ya kadar devam edilebilir.

Bu hareket kardiyo seviyenizi yikseltmek icin. Etkiyi yikseltmek
icin merkez bolgenizi hareket esnasinda sikin.

Kollariniz yanda, bacaklariniz omuz genisliginde agik ayakta durun.

Oldugunuz yerde kogarmigcasina sirayla sag dizini olabildigince
yukari ¢cekin. Baslangig pozisyonuna ddnerken sol dizinizi ayni
sekilde yukari cekin. Ara vermeden harekete devam edin. Sirtinizin
dik olmasina 6zen gosterin.

2.Ziplayarak Squat

Hareket tekrari baglangic seviyesi icin 10 tekrar. ilerleyen seviyeler
de 50 tekrar yapilabilir.

Bacaklar omuz hizasindan biraz acik, ayak burunlari tam olarak ileri
gosterir sekilde ayakta durun. Kollariniz yan da serbest kalsin.

Kalganizi geriye dogru iterken sirtinizi 6ne dogru egmeden yere
dogru Ust bacaklariniz yere paralel oluncaya kadar ¢émelin ve
kollarinizdan da destek alarak yukari dogru hizla ziplayin. Her
seferinde kollarinizla en Ust noktaya degmek istiyormuscasina
yukari dogru uzanin.




3.Mountain Climber

Tekrar sayisi 10.

Elleriniz omuz hizasinda sinav pozisyonu alin. Ayak bileklerinizden
omuzlariniza kadar diz bir gizgi Uzerinde olun. Kalganizi havaya
kaldirmayin. Sag dizinizi gogslinlize dogru cekip diziniz kirik bir
sekilde ayak tabaninizla yere basin. Basglangi¢ pozisyonuna geri
gotlrin. Hemen arkasindan aynisini sol tarafta yapin. Bu bir tekrar
demek. ilerleyen seviyeler de hareket, ayaklar pesi sira hizli bir
sekilde cekilerek yapilir.

4.Yana rotasyonlu Plank

Tekrar sayisi 10..

Sinav poziyonu alin.Sirtiniz ve kalgalariniz gergin olsun.

Bu pozisyonunda sol kolunuz yerde sabit duruyorken sag kolunuzu
kaldirip viicudunuzu yana dogru donddrin. Sag ayaginiz hafifce
yana donebilir. Hareketin son noktasinda sag eliniz tavani isaret
ederken basinizla da hareket esnasinda sag elinizi takip edin ve
basladiginiz noktaya geri doniin. Ara vermeden aynisini sol tarafta
tekrarlayin. Bu bir tekrar demek.

5.Karina diz cekme

A

Tekrar sayisi 10

Sirt Ustl yere uzanin. Elleriniz yanda serbest dursun. Dizlerinizi
kirarak karniniza dogru cekin. Hareketin final aninda kalcaniz
hafifce yerden kalkmis olsun. Baslangig pozisyonunuza geri donin.
Harekette ilerledikce, dizleriniz karina cektikten sonra ellerinizi
yerden kaldirmadan ayaklarinizi yukari dogru kaldirabilirsiniz.

6.Superman

Hareket slresi; Baslangic seviyesi 10 sn, harekette ustalastikca 3
dakikaya kadar cikabilirsiniz.

Ylzistl mat tzerine uzanin. Kollarinizi viicudunuzun dniinde vere
koyun. Ayni anda ayaklariniz, kollariniz ve basiniz havaya kaldirin.
Harekette ustalasanlar ya da ileri seviye de olanlarin yerle sadece
merkez bolgelerinin ufak bir kismi temas eder.

Programa isinmadan baglamayin. Nabiz seviyenizi oldukca
yukseltecek bu programdan once doktor kontrolinden gecmenizi
tavsiye ediyoruz. Tim sporlarin yemeklerden bir bucuk saat sonra
yapilacagini unutmayin.

Programi haftada 3 gtin yapabilir diger glinlerde 60 dakikaya kadar
yurdyusler ya da hafif tempolu kosular yapabilirisiniz. Bu programin
en buylk ozelligi, hareketlerin yapilisi sirasinda vicutta oksijen
achgl yaratip glin boyunca metabolizmanizi ateglemek ve kisa
slirede forma girmenizi saglamaktir.



Her yasin guzellikleri elbette ki fakli. Uzun bir yasam surecinde gecen her bir anin

kiymeti sonsuz

Olgunluga giden yolda zamanin izlerinin
olmamasini beklemek de mimkin degil.
Peki tim bunlari kazanirken fiziksel ve
ruhsal eskimemizi yavasglatmak nasil bir
fikir olurdu?

Eger amacimiz yillarin bize getirdiklerini
geri vermek degil de goturduklerini
yavaglatmaksa, evet, neden olmasin?

Sizler icin geng kalabilmenin yollarini biraz
arastirdik. Bakin karsimiza neler cikti.

Sadece tansiyon ilaglarinin arkasina
saklanip her seyi onlardan beklemek en
hafif tabirle tembellikten baska bir sey
olamaz. Dengeli ve diizenli bir hayatin
saglikli beslenmeyle de desteklenmesi
gerekiyor. Kalp Damar sagligi icin
elverdigince aktif bir yasam siirmek sart.
Ayrica sizlerle bu sayimizda paylastigimiz
kalp ve damar saglgl kogsemize bir kez daha
bakmanizi oneriyoruz.

Ulkemizin énde gelen (iniversitelerinin
yaptiklari agiklamalara gore tilkemiz de her
yil 200 bin'in tGzerinde kisi kalp krizine bagli
sebeplerden dolayi dliyor. The American
Journal of Clinical Nutrition'a gore Kalp
Damar Saghgini korumanin ip uglart...

Kakao orani yiiksek az yagl sitten
Uretilmis aci cikolata kalp damar saghgr icin
olmazsa olmazlardan. Damar icinde kan
akigini arttirdigr gibi tansiyonun kontrol
altina alinmasinda son derece etkin.

Duslk HDL seviyesinin uzun streli distk
kalmasinin 60 I yaglardan sonra bunama
ve Alzheimera giden yolu hizlandirdig|
artik modern tip tarafindan kabul géren
bir gercek. Bunu terse gevirebilmek igin
trans yaglardan uzak kalmak bunlarin
yerine doymamis vaglari tercih etmek

bu streg icin ilk adimlar. Son yillarda
yapilan arastirmalarda yumurtanin Idlyi

yUkseltmeden hdlyi dizenledigi sdyleniyor.

Biz de adettendir. Cok yorulan ya da

uykusuz kalan mutlaka gozlerini ovusturur.

Oysa ki bu ovusturma goz sivisinin goziin
arkasina birikerek optik sinire zarar
verebiliyor. Glokom'un geri donilmez
zararlarindan korunabilmek icin her yil goz
muayenesini unutmayin.

Kaynakca Men's health ekim 2011

Glnde 1 bardak icerek bile pozitif
etkilerinden faydalanmak mumkin.
Kalp Damar hastaliklarinda en biyuk
sorunlardan olan damar sertligi ile
mucadelede de glclu bir silah.

Tadi, damak tadimiza ¢ok uygun olmasa
da hucre yenilenmesindeki etkileri, kotl
kolestroll dustirmesi, felce karsi korumasi
ile dne cikiyor.

Evet, mutfaklarimizdan ¢ok uzak
farkindayiz ama diyalostik basinci 2 puan
distrmeye yardimci oluyor dersek sanirim
bize hak verirsiniz

Sadece birkag sihirli besin tiiketerek saghkli
bir birey olmamiz miimkdn degil. Sihirli

bir dokunusun ancak yasam tarzimizi
degistirmek suretiyle olacagini akillardan
ctkarmamakta fayda var. Hastalarimizin
gun icerisinde medyadan duyduklar
iksirlerin yerine onlari saglkl yasam
bilincine ulastirabildigimiz ginler adina
diyelim.



Kolay, Masrafsiz, Her yasin Sporu..

YURUYUS

Akciger sagligl, Kalp Damar Sagligl, Seker Dengeleyici...

Saglik kosemiz de Antalya’nin en glizel
ylrlyls mevsiminin geldigini haber
verelim istedik. Canlanan dogayla bas basa
kalmak isteyenler icin sehrin en doyumsuz
anlari basgladi. Hafta sonlari diizenlenen
aktivitelere katilip dogada yolculuga
cikabilecegimiz gibi glinlik yasantimizda da
yapabilecegimiz ylrlyus sporu su an tim
dinya da saglik icin en ¢ok tavsiye edilen
spor.

Uzmanlarin tedavi yelpazesinde ¢ok genis
bir alana katki sunan bu spor masrafsiz
olmasinin yaninda her yerde ve her yasta
yapilabilmesiile de 6ne ¢ikiyor.

Fiziksel katkilarinin yani sira yirlyis
yaparken beynin endorfin salgilamasi &5

; - 1 = : ._ ..‘“
ile mutluluk hissinin tim benligimize P S Hﬂ'wﬂ;@ﬂ*&" :
yayllacagini hatirlatmak isteriz. bochate %““-& a—

Dikkat!

» Baglamadan dnce mutlak bir hekim kontroliinden gegmek sart.

» ilerleyen vaslarda artik yarismaci olarak degil sporu yasam tarz
olarak benimsemek daha uygun.

» Cok sicakda veya gunes i1sinlarinin dik oldugu anlarda yapmamak
da fayda var.

» Yemekten hemen once ya da hemen sonra degil 1-1,5 saat sonra
yapmak ideal olani.

» Yirlyus esnasinda gogus de agri hissediliyorsa en kisa slirede
hekime danisiimali.

DOzZAJ



Kitap Kurdu

PaurLo
COELHO
Aldatmak

cum oo

EBBIE.
LSMEER

AGATHA
CHRISTIE

Aldatmak

... yasadigim sokak, sokak lambalari, su an icinde
bulundugum ev, salondaki mobilyalar, bir giin hepsi
ortadan kaybolacak... tipki bedenim gibi. Ama bir sey var
ki kainatin ruhunda iz birakacak: sevgim. Linda ayricalikli
bir yasama sahip oldugunun bilincinde. Yine de her sabah
yeni bir gline actig gozlerini hemen kapayasi geliyor.
Arkadaslari ilag kullanmasini dneriyor. Oysa Linda'nin
istedigi hissizlesmek degil, yasadigini hissetmek...

Cunki yasamak sevmektir. Paulo Coelho Aldatmak'ta
diger kitaplarindan farkl olarak kiskirtici, tene dokunan
ve tutku dolu bir hikayeyle cikiyor okurun karsisina. Her
seyin mimkinmus gibi sunuldugu bir diinyada, imkansiz
askin izini strtyor. Ruhun kuytularinda kaybolmaya
cekinmeden... Ne de olsa bazen kim oldugumuzu
bulmamiz icin kendimizi kaybetmemiz gerekir.

(Tanitim Blteninden)

Yazar: Paulo Coelho

Gevirmen: Emrah imre

Kafamda Bir Tuhaflik

Askta insanin niyeti mi daha 6nemlidir, kismeti mi?
Mutluluk veya mutsuzlugumuz bizim secimlerimize

mi baghdir, yoksa bizim disimizda mi gelisip bagimiza
gelirler? Kafamda Bir Tuhaflik bu sorulara cevap ararken
aile hayatiyla sehir hayatinin catismasini, kadinlarin ev
iclerindeki ofke ve caresizliklerini resmediyor.

(Tanitim Biilteninden)

Yazar: Orhan Pamuk

Pelikan Cikmazi

Askin yollari gtkmaza girdiginde yiiregin rehberindir...
Sevgili Okur,

Cedar Cove'da yasayanlarin en bilindik 6zelliklerinden
biri, birbirlerinin hayatinda ne olup bittigini siirekli merak
etmeleridir. Mesela benim hayatim. Kasabadaki herkes,
kocam Zach'le yakin zaman 6nce bosandigimizi ve yargic
Olivianin hig alisilmadik bir velayet karari aldigini biliyor.
Karara gore, cocuklar Zach'in evi ile benimki arasinda gidip
gelmeyecek. Evler arasinda mekik dokuyan biz olacagiz!
Ancak daha ¢ok merak edilen olaylardan biri Cedar
Cove'daki otelde 6len adamla ilgili. Bir gece yarisi

otelin kapisini ¢alan bu esrarengiz adam kimin nesiydi,
buraya ne amagla gelmisti? Kasabamizin dedektifi Roy
McAfee gercegi ortaya ¢ikarmakta kararli. Bunu basarip
basaramayacagini hep birlikte gérecegiz.

Yazar: Debbie Macomber

Cevirmen: Nilgiin Birgiil

Esrarengiz Parmaklar

Geng pilot Jerry Burton, bir ucak kazasi sonucu
varalanir ve doktorunun tavsiyesine uyarak kiz kardesi
Joannalyi da yanina alarak siradan, sakin ve kiiclik
sirlarin paylasildigi bir tasra kasabasi olan Lymstocka
yerlesirler. Ne var ki bu huzur ortami kisa bir stire
sonra kasabada dolasan bir dizi imzasiz ve nefret dolu
mektuplarla bozulur. Onceleri bunu kiskang bir kadinin
vaptigi distinllirken, Bayan Symmington'u intihara
slrlkleyen mektupla birlikte olay korkutucu bir hale
donuslr. Herkes bunun bir intihar oldugunu dislnse
de buna inanmayan biri vardir: Bayan Marple. (Tanitim
Biilteninden)

Yazar: Agatha Christie

Cevirmen: Cigdemn Oztekin

STEPHEN

MRL
MERCEDES

Handan

Yalniz bir kadin mutlu olabilir mi?

"asklarini kendileri yaratir, sonra da elleriyle yok mu ederdi
bittin kadinlar, yoksa ben mi boyle tuhaftim? Yalniz bir
kadin glcld olabilir miydi? Mutlu olabilir miydi?"

Basina buyruk haliyle; hatalari, sevaplari, acilari, sakarliklari,
sonsuz ictenlikteki agklari ve zaaflariyla hepimizden

bir seyler tasiyan, ama ayni 6lglide 6zglin, benzersiz bir
karakter, Handan... 70'erin cocugu Handan, hayatinin son
derece hassas bir noktasinda (yarali bereli orta yasinda),
Halide Edib Adivar'in 6limsUz eseri Handan'in esliginde
bir kesif, bir hesaplasma yolculuguna ¢ikmaya zorlanir.

Bu yolculuk ki agklar, aldatmalar, aldanmalar, 6limler ve
entrikalardan gececek, dahasi, istanbul'un tarihinin en
hareketli, en renkli ve en "gazl" giinlerini, hem de tam
ortadan kat edecektir...

Yazar: Ayse KULIN

Bilincalt: Kisiliginiz

Bazi insanlarin, fikirlerin veya uriinlerin size cekici gelirken
digerlerinin neden sizde ilgi uyandirmadigini merak
ettiginiz oldu mu? Sirekli sonsuz bir arayis icinde misiniz,
va da sizi tam olarak yansitip yansitmadigindan emin
olamadiginiz bir hayati mi yasiyorsunuz?

Enerji tibbr ve insan bilinci alaninda 6nemli calismalara
imza atmis Caroline Myss bu kitabiyla glinimuz
diinyasinda ortaya ¢ikan on temel arketip tzerinde
durarak her birinin belirgin ve karanlik yonlerini ele

aliyor. Dogdugumuz andan itibaren semboller ve mitler
araciligiyla arketiplerin nasil hayatimiza yon verdigini
sasirarak okuyacaksiniz.

Asi, sanatgl, vizyoner..? Hangi arketipin sizi en iyi
tanimladigini 6grenmek yalnizca bir baslangic. Bu bilgileri
mesleki kariyerinizden dzel iliskilerinize kadar her alanda
kullanarak, glictin yeni dilini kesfetmeye hazir olun.
Yasaminizin derin izahi bu arketiplerin gliciinde sakli.
Arketipler bilingaltinin motoru gibidir, hayatinizi bunun
farkinda olmadan geciriyorsaniz, kendinizi tanimak gibi cok
onemli bir seyi kaciriyorsunuz demektir.

(Tanitim Bilteninden)

Yazar: Caroline Myss

Cevirmen: Yesim Glirgen

Pembe ve Yusuf

Ne benim sozim gecer bu iklimde Ne de senin Boyle
gelmis béyle gider Son séz TOREin!

Birbirlerine delicesine diskdin iki kardesin,

Pembe ile Yusufun sizili ve garpici dykisi.

Ezenler ve ezilenlerin amansiz savasimi.

Uzerinde yasadigimiz cografyanin degismez kaderi...
Yazar: Canan TAN

Bay Mercedes

Bakalim bu oyunda kim av, kim avci olacak?

BILL HODGES: emekli polis

BRADY HARTSFIELD:BIll Hodges'un asla ¢ozemedigi
cinayetlerin faili.

Simdi bir kez daha buyuk bir oyunda karsi karsiyalar.
Dlnvyanin en ¢ok satan yazari Stephen King'den zamana
karsi yarisan yiksek gerilimli bir roman.

(Tanitim Blilteninden)

Yazar: Stephen King

Cevirmen: Zeynep Heyzen Ates



YOL
Metin Hara

Yol... Gidilen yola dair ne siirler, ne sarkilar
yazilmistir. "Bu yol, yol degil" deriz uyarmak
icin dostumuzu... "Yol gostermek” isteriz
gocugumuza, sevdigimizin” yolunu gozleriz".
Hayati anlatmak icin “uzun ince bir yoldayim”
der Asik Veysel...

Yol onemlidir... Yol “Hayat"tir.

Cagimizin dervisi olarak adlandirilan yazar,
"Yol" kitabinda, kendi gozlinden hayati

ve hayati nasil daha verimli ve keyifli
yasayabilecegimize dair ipuglarini paylasiyor.

Kitap, kendiniz ile barigsmaniz igin pratik ruhsal
ve fiziksel egzersizler ile bashyor. Metin Hara,
Chi enerjisinin kullanimi ile ilgili teknikleri ve
bircok kisisel gelisim metodunu okurlarrile
paylasiyor. icten ve sevgi dolu anlatimiyla kitap
akip gidiyor.

Zihinsel algi bicimlerinden dolayl, kendi
mutsuz hayatlarini ve hastaliklarini yaratan
insanlarin, iyvilegme ve gelisme sureci icin
cikabilecegi ruhsal yolculugun anlatildig
kitapta, glinimuzde var olan dinlerden,
doganin dilinden, evrensel kanunlardan,

fizik yasalarindan, nefes tekniklerine ve
ezoterik bilgilere kadar bir cok konudan
bahsediliyor. insan hayatindaki her problem

ve her hastaligin, insan zihninde yaratildigini
soyleyen Metin Hara, bu problem ve hastaliklar
karsisinda, kisinin, icinde var olan gucu nasil
ortaya gikarmasi gerektigini savunuyor. igindeki
sonsuz agka tam glven ve teslimiyet duyarak
gelistirdigi teknikler sayesinde, Turkiye'nin

ve dunyanin farkli Glkelerinde iyilesmesine
yardimci oldugu hastalari ve 6grencileri

ile ¢iktig bu 'YOL' da, 6grendigi en onemli
bilginin, insanin kendine ve i¢indeki ustaya
glivenmesinin gerekliligi oldugunu soyliyor.

Arka kapak:

Uc kitaptan olusacak olan "Askin istilasI" serisi;
diinyada yepyeni bir istila hareketi yaratacak.
Su an elinde tuttugun kitap, serinin 1. kitabi,
senin ilk adimin...

"YOL" bir agk yolculugu... Kendinde baslayip
yine kendinde biten...

Bir ciragin yola diismesi,

Bir neyzenin nefesi,

Bir asigin kalp atim,

Bir cocugun gulimsemesi,

Bir tohumun topraga kavugmasi...

Kalbinin derinliklerinde hayalini kurdugun
bambagka bir diinyanin yol haritasi...

Bu bir bilgi kitabi degil. Bu satirlar yasamini
degistirmek icin tasarlandi. Kendi basina
yapabilecegin pratik uygulamalardan nefes
egzersizlerine, chi enerjisinin kullanimindan
yeteneklerini hayallerinin dtesine tasiyacak
odevlere, yliziinde glilimsemeyle okuyacagin
sayfalardan hiingtr hingir aglayacagin
hikayelere kadar; her sey senin icin titizlikle
toparlanip kaleme alindt...

Bu kitap; senin gozyaslarinla islanacak,
kahkahalarina taniklik edecek, uyanisina "YOL"
olacak...

Cigerlerine gektigin her nefes kalbinden ¢ikan
kana kavustugunda ayaklarin seni bir adim
daha ileriye tasiyacak... Her yeni adiminda
cennet biraz daha yaratilacak...

Kalbin atmak igin dogru nedeni buldugunda,
insanoglunun uyanisina tanik oldugunda,
Benimle beraber bu "YOL" a ¢iktiginda,
Yasam ilk kez seninle anlam bulacak...
Askin istilasi basliyor... "YOL"a cikiyoruz!

Hazir misin?"

ASKIN ISTILASI
iy

METIN HARA

Yayin Tarihi 2014-05-22
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Simon Axler, 60'1 yaslarda bir anda oyunculuk yetenegini kaybeden bir
aktordlr. Washington'da bir tiyatroda sergilenen Macbeth oyununda

rol almis ve sonrasinda olumsuz elestirilerin hedef noktasi olmustur.

Bu durum Axler'i derin bir depresyona surlkler, oyunculugu birakmayi
dustunme noktasina kadar goturdr. Esinden ayrildiktan sonra bir psikiyatri
servisine gider ve burada hayatini degistirecek Sybil ile tanisir. Philip
Roth'un romanindan uyarlanan filmin yonetmeni Barry Levinson. Filmin
basrollerinde ise Al Pacino, Greta Gerwig ve Kyra Sedgwick bulunuyor.

Yonetmen: Barry Levinson
Oyuncular: Al Pacino, Greta Gerwig, Nina Arianda

Tiir: Dram , Komedi
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Kuzular
Firarda

Biraz eglenmek icin kendine bir giin ayiran koyun Shaun, kendini beklediginden
¢ok daha aksiyonlu bir maceranin icinde bulur. Sehir merkezinde basina gelen
maceralari atlatip bir an dnce herkesi kurtarmali ve evlerine geri gottirmelidir.

Animasyon aleminin saglam kalemlerinden biri olan Mark Burton ve arenanin
taze sovalyeleri arasina adini yazdiran Richard Starzack ikilisinin ilk yonetmenlik
denemesi olan film, kent hayatina adapte olmaya ¢alisan pisirik ve utangag
koyun Shaun'un absirt maceralarini perdeye tasiyor.

Yonetmen: Mark Burton, Richard Starzak
Oyuncular: Justin Fletcher, John B. Sparkes, Omid Djalili

Tiir: Animasyon , Macera , Komedi
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>> Lezzet Durag]

Denenmis Tarifler

Yesil Mercimekli
Bulgurlu Salata

Sicak yaz aksamlarinin yaklastigi su gunlerde hem
saglikl hem besleyici hem de hafif ve lezzetli bir tarif

paylasalim istedik sizlerle.

Hazirlanisy;

Bir kabin icerisine bulgurlari koyun.
Uzerini bir parmak gececek kadar sicak
suda bekletin. Mercimekleri yikayip
klclk bir tencereye koyup Gzerini

gececek kadar sicak su koyup kaynatin.

Suyu tekrar sliztip, mercimekleri
tencere icerisindeyken tekrar sicak
suya koyup taneleri kabuklarindan
ayrilmayacak sekilde kisa bir stire

daha haslayin. Uzerine soguk su

doklp, mercimekleri sogutup slizgecte
stzulmeye birakin. Bulgurlar sistikten
sonra sogumasi igin agzini agip ara
sira karistirin. Havuglari haslayin.
Haslanmis havuclar kip kiip dograyip
bir kaba alin. ince kiyilmis maydanozla
dereotunu ve kornigon tursuyu kaba
dékiin. Uzerine hazirladiginiz yesil
mercimek ve bulguru da koyun.
Limonun suyunuda sikip, zeytinyagi,
tuz, nar eksisi ekleyip iyice karistirin.

DOzZAJ



Topuk Dikeni;

Topuk dikeni (epinkalkanei), topuk kemigi tzerinde

sonradan olusan kuicuik bir kemiksi ¢ikintidir. Bu

cikinti, ayak kemiginin strekli zorlanmasi sonucu

topuk kemiginde toplanan kalsiyum birikintilerinden

meydana gelir. Kemik ¢ikintisi ile ilgili olmayan ve

ayak kemerindeki dokunun iltihaplanmasi anlamina gelen
‘plantarfasiit” de genel olarak topuk dikeni olarak adlandirilir.
Ayak kemeri dokusunun iltihaplanmasina da topuk dikeni
denmesinin nedeni bu iltihabin (tedavi edilmezse) bir slire sonra
bazi hastalarda soziinu ettigimiz kemiksi ¢ikintinin olugmasina
yol agmasidir.

Ancak topuk dikeni mutlaka iltihaplanmaya bagli olarak
gorilmez. Bazi artrit gesitlerinin de topuk dikenine yol actigi
ve Ustelik agri yapmadigi bilinmektedir. Topuk dikeni olusumu,
plantarfasiit nedeniyle ayak agrilari ceken hastalarda yaygin
olarak gordlir. Orta yash kadin ve erkeklerde sik rastlanan bu
durum, hemen her yas grubunu etkileyebilir

AMENORE: Adet yoklugu, yetiskin bir kadinin adet gormemesi

ASTRENJAN: Bliziicu, burusturucu; lokal olarak doku ve damarlari
tzen

DEFEKASYON: Diskinin disari atilmasi
DISPEPSI: Sindirimde bozukluk, hazimsizlik
EMANAGOG: Adet soktlrticu

EMETIiK: Kusturucu

FiKSATIF: Koku tespit edici

HEMORAJi: Biiy(ik bir kan damarinin agilmas! ile meydana gelen biyiik
kanama

HIPNOTIK: Uyutucu, uyku verici
iRRITAN: Tahris edici, muharris
JERMISIT: Mikrop 6ldiiriicii

Fruktoz;

Fruktoz meyve ve balda bulunan seker turldur. Toz

seker ise slikroz olarak bilinir. Stikroz yani sofra toz

sekerinin %50'sini fruktoz %50'sini glukoz olusturur.

Toz seker yedigimizde bu bagirsaklarda fruktoz ve

glukoza parcalanir. Fruktozun diger dnemli bir kaynagi ise
misir surubudur. Gazoz, kola, pastane urtnleri, kek ve tatlilarin
cogunda ise fruktoz iceren misir surubu kullanimi yaygindir. Bu
ise %55 fruktoz %45 glukoz icerir ve kilo aldirir.

Glnde 50 gramdan fazla fruktoz alan - yiyen kisilerde sismanlik
ve diyabet riski artmaktadir. Sofra sekerinde bulunan fruktoz
sismanlik olmadan bile seker hastaligina neden olmaktadir.
Fruktoz trigliserid denen kan yaginin karacigerden tretimini
arttirir. Glukozdan daha fazla viicutta yag birikimi yapar.
Fruktozun en 6nemli etkilerinden biri trik asit Gretimini
artirmasidir. Fruktoz yendikten sonra bir saat iginde kan urik
asit dizeyi 2mg/dl kadar artar.

KOLIK: Birdenbire nébet tarzinda gelen agrilar

KONJESTIYON: iltihaplanma sonucu bir organda kan toplanmasi
LIPEMi: Kandaki lipit miktarinin normalden fazla olmas!
METRORAJi: Adetle ilgili olmayan uterus kanamalari
MIDRIYAZiS: Pupillanin geniglemesi

MUKOZA: Organlarin ig yiizeylerini 6rten, yumusak islak ortd
NEVRALJi: Duyu sinirlerinin agris

PALPITASYON: Carpinti, kalbin sahis tarafindan hissedilecek sekilde
slratli caligmasi

PATOJEN: Hatalik yapan madde ve mikroorganizmalar

PERFUZYON: Viicuda genellikle damardan, uzun zaman devamli azar
azar sivi verilmesi

PURGATIF: Kuvvetli miishil
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