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Degerli
Meslektaslarim,

Gegmisten gliniimUze daha da gliclenerek gelen bir meslegimiz var bizim...

Onceligimizi hasta ilag iliskisi olarak gérmekten ziyade, cabamiz; kaliteli bir saglik hizmetinin
olusumunda saglik haklarinin savunucusu olarak halk adina 6nderlik etmek. Buradan yola
crkarsak, bu meslek sadece ilacin hastaya ulagmasi olarak degil, halk saglig ve eczacihgin
ayrilmaz bir biitlin icerisinde eczaci - hasta iliskisini her gecen glin arttiran bir meslek olarak
gordlmelidir.

Yetki ve sorumluluklarimizi, mesleki tecriibe ve deneyimlerimiz dogrultusunda birlestirerek
mevcut akademik birikimlerimizi meslegimizin sayginligini en Ust seviyeye ulastirmak icin
kullantyoruz. Bir degil bir butin olarak devam ediyoruz yolumuza. Bu meslegin yukund,
meslektaslar olarak kendi omuzlarimizin arasinda paylasiyoruz. Her gegen glin yenilenen
bilgiler ile kendimizi gelistiriyor ve kazancimizin kaynagini buradan aliyoruz. Saglk hizmetinin
kilit noktasini olugturan meslegimizi kaliteli ve glivenli danismalik hizmeti anlayisi ile
vazgecilmez hale getirmek icin ¢abaliyoruz.

Ve tabi ki danigmanlik hizmetinin manevi tatminliginin yani sira maddi kazanclarinin da
olmasi gerekmektedir. Meslegimizin Uzerine savrulan ekonomik kaygili rizgarlara yon vermek
bizim elimizde. Bilim ve teknoloji caginda yasiyoruz. Buna bagli olarak meslek ici egitimler
onem kazaniyor. Birikimlerimizi bilimsel gelisim ile birlestirip, egitimlerin ihtiyaca gore
yapilandiriimis olmasina dikkat edecegiz. Basgariyi bizlere getirecek olan, meslektaslarimizin
mesleki gelisimlerine Gnem vermesi ve kazanimlarini meslek hayatlarina yansitarak yol
almasidir.

Eczaci halka sundugu her yeni bilgi ve uygulama ile sosyal yagamdaki yerini pekistirecektir.
Eczaci vazgecilmez olmanin yolunu bilimde aramalidir.

Eczacilar olarak gelecege umitle bakmaya devam ederek,

Saglicakla kalin..

www.antalyaeo.org.tr
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DOZA), Antalya Eczaci Odasi 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. vasalarina uygun olarak yayimlanmaktadir. DOZAJ'In

isim ve yayin hakki Antalya Eczaci Odasi'na aittir. Dergide
yayimlanan vazi, fotograf ve illiistrasyonlarin her hakki sakhdir.
izinsiz alinti yapilamaz. Yazilarin sorumlulugu yazarlara,
vayinlanan reklamlarin sorumlulugu ise reklam verene aittir.



Degerli meslektaslarim ve sevgili okurlarimiz,

24 Haziran'da dért meslektasimizi kaybettik; Ankara Universitesi
Tip Fakdltesi Hastanesi eczanesinde, hem de gorevleri basinda...

Eczacilik camiasi olarak, bu kara giint asla unutmayacagiz ve
sorumlularin yargilanmasi igin takipgi olacagiz. Buyuk bir 6zveri
ve emekle yetismis, insan sagligina hizmet etmis ve bu ugurda
sehit dismis dort meslektasimiza Allah'tan rahmet, ailelerine,
yakinlarina ve camiamiza sabir diliyoruz.

Bu sayimizda Apiterapi, Akupunktur gibi tamamlayici tip
uygulamalarina yer verdik. 5000 yildan fazla gegmise sahip
akupunktur hakkinda Dr. Seyda Kara bilgi verdi. Son donemde
giderek artan obezite cerrahisi ile ilgili isin uzmanindan bilgi alahm
diyerek Dog.Dr. Aziz Stimer'e danistik. Kimsenin yagsamamasini
diledigimiz illet hastaliklardan '‘Migren' hakkinda Dr.Aycan
Aydogmus migrende botox uygulamasini anlatti.

Triathlon, Uluslararasi Dag Bisikleti Yarigi ve Cumhurbagkanlig
Bisiklet Turu gibi dinya ¢apinda takip edilen pek cok yarisa ve
kamp donemlerinde pek ¢ok sporcuya ev sahipligi yapan Alanya ve
Bisikletli Yasam hakkindaki roportaji ile Alanya'dan meslektasimiz
Ecz. Giilay Ozbilgin konuk yazar olarak bu sayimizda bizlerle.

Basin-Yayin Komisyonumuzun yogun emekleri ile hazirladig

icerige katkilarindan dolayi konuk yazarlarimiza da tesekkdr ederiz.

Teknolojinin ilerlemesi ile hayatimizin her alanina giren internete
bagli gelisen yeni bir rahatsizlik olan 'Siberkondria' ile daha sik
karsilasmaktayiz, detaylarini dergimizde bulabilirsiniz.

Euwrim Cabek

Kisisel gelisim sayfalarimiz da bu sayimizda ilging basliklarla
karsinizda.

'Bizden Haberler' kosemizde odamiz etkinliklerine yer vermeye
cahistik. 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami kutlamalari
icin Antalya Eczacilar ilkégretim Okulu'nda diizenledigimiz

Resim Yarismasi ve dereceye giren resimlerle ilgili detaylar yine
‘Bizden Haberler' késemizde. Bu kdsede Diinya Saglik Orgiitiiniin
eczanelerimize ziyareti de ilgi ceken bashklardan. 2014'den

bu yana her yil Tekerlekler Ustiinde Farmasotik Soguk Zincir
Yonetimi' programinin eczane ziyaretleri odamiz ile isbirligi icinde
gerceklesmektedir.

inkalar tarafindan insa edilen, Diinya'nin 7 harikasindan biri olan
Macha Pichu Antik Kenti gezi sayfalarimizda.

Sanata gonul veren eczacilarimizdan Ecz. Saban Yalginer ile eserleri
hakkindaki yazimiz da bu sayimizda yer alan konulardan.

Kevifli ockumalar...




>>>

Apiterapi Nedir? Akupunktur Nedir?

Asiri Sinav Stresi
Migren Bildigimizi de Unutturur!

www.antalyaeo.org.tr



ACIMIZ, UZUNTUMUZ,
ISYANIMIZ COK BUYUK!

Siddet bu kez 4 meslektasimizin
canini aldi!

"Hafif acilar konusabilir, ama derin acilar
dilsiz olur" der biiyik dlstinir Seneca.
Tarifsiz bir aci yasadigimizda veya yasayan
birini teselliye gittigimizde s6zler buhar
olur, ucar. Oysa, suskunluk daha da acitir
insani.

"Saglhkta Siddet"i iki sayi evvel, yine
yasanan uzucd bir olayin ardindan
yazmistik Dozaj ekibi olarak. Bizim
Ulkemizde, birileri 6lmeden, bir seyler
icin ge¢ kalinmadan onlem alinamiyor
maalesef... Nitekim yine dyle oldu.

24 Haziran'da Ankara Universitesi Tip
Fakiltesi Hastanesi eczanesinde meydana
gelen elim bir olay sonrasinda dort
meslektagimiz ne yazik ki hayatini kaybetti.

Ecz.Giirsu Ulasan, Ecz.ilknur Yiice, Ecz.
Ozler Kiris ve Ecz.Hikmet Tiirk gorevleri
basinda olduruldiler. Gozlerinin onidnde
yapilan bir usulsizlige sessiz kalamadiklari
icin, onlara emanet edilen kamu malini
korumak istedikleri icin goz gore gore 6lime
terkedildiler. Dort meslektasimizin ihbarci
oldugu sorusturma, zamaninda maalesef
tamamlanmadigi ve gizlilik ilkesine uygun
hareket edilmedigi icin, meslektaslarimiz
olum tehditleri aldiklarini ve zanhnin bir
haftadan uzun bir stire silahini is yerinde
alenen bulundurdugunu, yonetime ve
savciliga yazili olarak ihbar ettikleri halde
gerekli onlemler alinmamistir.

www.antalyaeo.org.tr




Olayin hemen ardindan, Ankara Universitesi
Rektori'niin yaptig agtklamada "Her ig yerinde
olabilecek, calisanlar arasindaki uyusmazlik ve
bir anhik bunalim sonucu olusmustur” demesi bir
onceki yazimizda onemle tzerinde durdugumuz
"yetkililer siddet olayini normallestirmeye
calisiyorlar” tezimizi maalesef dogrulamaktadir.
Oysa, siddeti normallestirirseniz, glin gelir sizi
bulur. Siddeti durdurmanin tek yolu en agir cezayi
vermektir.

Eczacilik camiasi olarak, bu

kara gunu asla unutmayacagiz
ve sorumlularin yargilanmasi
icin takipgi olacagiz. Buyuk bir
ozveri ve emekle yetismis, insan
sagligina hizmet vermis ve

bu ugurda hayata veda etmis
dort meslektasimiza Allah'tan
rahmet, ailelerine, yakinlarina ve
camiamiza sabir diliyoruz,

www.antalyaeo.org.tr
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. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

Albert Einstein, "Eger arilar yverytuzunden kaybolursa insanin sadece 4 yil omru kalir. Ari
olmazsa dogada dollenme ve dolayisiyla bitki, hayvan, insan olmaz.” sozuyle ari ile yasam
arasindaki iliskiye dikkat cekmisti. Peki, bizler ari Grdnlerinin faydasinin ve oneminin ne

kadar farkindayiz?

Apiterapi, ari triinlerinin hastaliklarin
onlenmesi ya da iyilestirilmesi amaciyla
kullaniimasi seklinde tanimlanabilir.
Apiterapi terimi "apis” (ar) + "therapia”
(tedavi) kelimelerinden tlretilmistir ve "bal,
balmumu, polen, propalis, ari stitd ve ari
zehirinin saghk amach kullanimi” seklinde
tanimlanabilir. Apiterapi, ayrica bu Urtinlere
karsi hassasiyet ve alerjik durumlarla
karsilasildiginda ne yapilmasi gerektigi gibi
konular Gzerinde de durmaktadir.

Apiterapi, ari poleni, bal, ari tutkali, ari
sltd, balmumu ve ari zehiri gibi bal arisi
Grlnlerinin terapotik kullanimini igerir.

Her gegen glin sonuglanan arastirmalar,
toplumlarin dikkatini bu konu Gzerine
cekmekte ve dzellikle Uzakdogu tlkelerinde
baslayan ve diinyada hizla kabul goren

ari Urtinleri ile tedavi yontemleri hizla
vayginlagmaktadir. Japonya, Dogu Asya
tlkeleri, Amerika, Kanada gibi bazi tlkelerde
apiterapi merkezleri kurulmustur.

Apiterapinin, bal, polen ve ari sitiinin
tiketilmesi haricinde, belki de en

az bilinen kullanim sekli Ari Zehiri
Terapisidir. Bu terapi ari ignelerinin
medikal olarak kullaniminticerir. Ari
zehirinin iltihaplanmalari azalttigi ve
vicudun bagisiklik sistemini gelistirdigi
distnilmektedir. Bircok kisi apiterapiden
bahsederken Ari Zehiri Terapisini
kastetmektedir.

Bal arisi zehiri, kirktan fazla aktif madde
icerir. Bu aktif maddelerin cogunun
fizyolojik etkileri vardir. Ari zehirinde en
fazla miktarda bulunan bilesen iltihap
sokucu ozelligi olan melittin'dir. Bu
madde, viicudun korzitol Gretmesini
saglar. Korzitol, viicudun kendi kendine
iyilesmesine yardimci olan bir ajandir.
iltihap sokiicii 6zelligi olan melittin,

hidrokortisoldan 100 kat daha etkilidir.
Paul L. Cerrato’nun makalelerinde,
deneylerin, melittinin vicuttaki yangili
reaksiyonlari yavaslatabilecegini gosterdigi
belirtiimektedir. Bu nedenle, ari zehiri, artrit
gibi yangili saglik durumlarinin tedavisinde
etkili olabilir. Farmakolojik etkileri olabilen
diger bilesenler arasinda sinir iletimini
gelistiren apamin; iltihap sokicu ve
analjezik 6zelligi bulunan adolapin ve
depresyonda onemli bir rol oynayan
norepinefrin, dopamin ve serotonin gibi
diger sinir tastyicilar yer alir.

Apiterapide, ari Grtinlerini kullanacak
kisilerin bu Urlnlere alerjisinin olmamasi
gerekir. Alerjik reaksiyonlar, bazen insan
hayatini tehlikeye sokabilecek boyutta
olabilir. Ozellikle, ilk defa kullanilacaksa cok
az miktarlarda denenmelidir. Kiginin saghk
durumuna ve kullanilacak Grinin igerigine
gore hangi miktarlarda kullanilacag|
degisebilmektedir.

www.antalyaeo.org.tr

Apiterapide kullanilacak olan trtinlerin
dogal, saf ve temiz olmasi ¢cok dnemlidir.
Balda, sadece seker karistirilip
karistirlmadigi degil, cevrede tarim
yapiliyorsa kimyasal ilag kullaniimis

mi va da ari hastaliklarina karsi nasil
mucadele edilmis, sular temiz mi, kovan igi
malzemelerin icerigi, Urdnlerin saklanma
sartlari vs. hepsi 6nemlidir. Kisaca,
mumkin oldugunca organik ve dogal bal
tercih edilmelidir.

Osmanli doneminde bal, farkli saglik
sorunlariigin bazi karisimlar olarak
kullaniimis. Bu karisimlarin hazirlanmasi
ile ilgili o donemde kullanilan eski tip
eserlerinde ayrintih bilgiye rastlanabiliyor.
ibn-i Sind'nin 'El-Kanun fi't-Tib" isimli eseri,
18. ylzyila kadar tibbi otoritesini Avrupa'da
oldugu gibi Anadolu'da da korumustur.
Klasik donem Osmanli tip kitaplarindan
olan ve erken Anadolu Turkgesiyle yazilmig
'Kitabu'l Mintehab fi't-Tib", "Yadigar” ve
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'Kemaliye" adli eserlerde bal ile ilgili toplam
75 kadar uygulamaya yer verilmistir.

Balin yani sira balmumu da ilag terkipleri
icinde yer almaktadir ve 1800'Iu yillara
gelindiginde Nesati Yagi gibi birtakim 6zel
karigimlar icerisinde kullaniimig oldugu
gorllmekte.

Arilarin medikal agidan kullaniimasi antik
caglara dayanir. 2000 yillik Cin medikal
metinlerinde arilardan bahsedilir ve
Hipokrat da anlar ile ilgili yazilar yazmistir.
Misirlilarin arilardan elde edilen merhemler
ile hastaliklari tedavi ettikleri soylenir.

Balin fizyolojik ozellikleri ve kullanimi
konusunda ylzlerce literattr
bulunmaktadir.

= Bal, dogal bir enerji kaynagidir. Bu
nedenle ¢ocuklar, yaslilar, sporcular,
hasta veya saglikli insanlar tarafindan da
sevilerek tlketilmektedir.

= Bal, kemiklerde kalsiyum fiksasyonunu
artirmaktadir.

Bal, istah artirmakta, viicuda enerji ve
direng kazandirmaktadir.

Balin, besin iceriginin insan saghgina
etkisinin yani sira olaganistu bir dzelligi
de vardir ki, bu 6zellik antimikrobiyal
aktivitesidir. Balin bu ozelligi nedeniyle,
Hipokrat zamanindan beri hastaliklarda
tedavi edici bir arag olarak kullanildig
bilinmektedir. Eski Misirlilarin; cerrahi
pansumanda, goz iltihaplarinin tedavisinde,
Ginlilerin ve Hintlilerin de; cicek hastaliginin
vayilmasini dnlemede hasta viicudunu bal
ile kapladiklari bilinmektedir.

Orta cagda, yara ve yaniklarin bal ile tedavi
edilmesi, kulak iltihabinda; kulaga balin
akitilmasi, difteri vakalarinda; cocuklarin
agiz ve bogazlarina icten balin sirilmesi
ilginctir. Bazi Nijerya yerlileri bali halen
oksurlk kesici olarak kullanmaktadirlar.

insan viicuduna etki eden gogu
mikroorganizma, balda yagamini
slrdirememektedir. Bal, temas ettigi
mikroorganizmalari 6ldirdugu gibi
icerisinde de barindirmamaktadir. Oyle ki
Misir piramitlerinde bulunan ve Postum'da
M.0. 6. yy'a ait cémleklerin icindeki ballarin,
katilasmakla beraber vasiflarini hig
kaybetmemesi, balda mikroorganizmalarin

yasayamadigini tarihi bir gercek olarak
gostermektedir.

Tibbi literatiirde, ingiliz ve Amerikan
hastanelerinde birinci sinif mikrop dlduricl
olarak bal kullanildigini, Almanya'da yara
ve soguk alginhklarindan kaynaklanan
hastaliklarda, baldan bu yonu ile istifade
edildigini gormekteyiz. Alman Dr. Zaiss'in
mikrop oldirticd olarak bali tentirdiyota
tercih ettigini belirtmesi de ilgingtir.

Balin yaralarin ve enfeksiyonlarin
iyilesmesini saglamak icin kullanimi
1981yilinda Dinya Saglik Formu tarafindan
da onerilmis olup, Pharmaceutical
Journal'da (Eczacilik Dergisi 1982) apse,
¢iban, goz yangilari, ishal, triner sistem
enfeksiyonlari, dizanteri etkeni, deri ve agiz
ici enfeksiyonlarina antimikrobiyal etkisinin
oldugu rapor edilmistir.

1992'de yayimlanan Bee World dergisinde,
balin antimikrobiyal aktivitesi ile ilgili
orijinal makalede, Kuran-1 Kerim'deki konu
ile ilgili ayetler verilmis ve bu doga Ustl
gidanin insanlar icin sifa kaynagi oldugu
aciklanmistir.

Ballarin antimikrobiyal aktivitesi icin farkh
mekanizmalar ileri stirtilmistir. ileri
strllen mekanizmalardan biri, balin sahip
oldugu yuksek seker konsantrasyonudur.
Bir diger sebebi de balda enzimsel olarak
iiretilen H202dir. Uciincii olarak da balin
duslk pH'sidir (ort. 3.2-4.5).

Balin cesitli hastaliklara karsi tedavi
edici dzelligini incelemek amaciyla bircok
arastirma yapilmistir. Bu konuyla ilgili ilgi
cekici caligmalardan birisi, 1991'de King
Suud Universitesi tarafindan yapilandir.
Yapilan bu calismanin sonunda gastrit
ve oniki parmak bagirsag tlserine sahip
hastalara, alternatif bir tedavi olarak
balin tek bagina veya antimikrobivyal bir
ajanla uygun bir bilesiminin kullaniimasi
onerilmistir.

Farkli bal tiplerinin antimikrobiyal etkileri
arasinda buyUk degisiklikler vardir. Floral
kaynaklari farkli olan ballarda gorilen
varyasyon asitlik, ozmolarite, H202 ve
diger komponentlerin farkhhgi nedeniyle
olmaktadir. Lavanta, karahindiba, bal¢igi,
ve kolza ballari yiksek antimikrobiyal
aktiviteye sahipken orman gtill, okaliptus
ve portakal ballari nispeten disuk aktivite
gostermektedir.

www.antalyaeo.org.tr

Balin antimikrobiyal etkisini destekleyen bir
baska bulgu da, esit miktarda bal, cavdar
unu ve zeytin yagi karisimiile hazirlanan
kremin glinde G¢ kez kullanimr ile inek

ve atlarda gordlen ve kangrene donlisen
yaralari dahi tedavi ettigi sonucuna varan
Lucke'nin bildirisidir (Lucke, 1935).

Bal, karaciger rahatsizliklarinda da basari
ile kullanilmaktadir. Bu basarida, balin
antimikrobiyal etkisinin yaninda, fruktozun
doku ve kaslari yumusatici ve gevsetici
ozelligi de onemli sayilabilir.

Balin ¢esitli arastirmalar sonucunda, doku
olugsmasini hizlandirdigl, yara ve yanik
izlerini azalttig (Arman, 1980; Dumronglert,
1983), bazi tlkelerde doktorlar tarafindan
katarakt ve konjonktivit ile bazi kornea
rahatsizliklarinda basari ile kullanildigi
bildiriimektedir (Mikhailov, 1950). Ayrica,
kornea ulserinin de saf bal ile veya vazelin
yerine bal ile hazirlanan %3'uk sulphidine
pomadi ile basarili bir sekilde tedavi edildigi
gortlmustdr.

Zaman zaman, hakiki balin seker
hastaligina iyi geldigi seklinde yazilar
¢tkmaktadir. Bunun bilimsel bir dayanagi
yoktur ve vanlistir. Bal da, kan sekerini
yUkseltir ve fazla alindiginda seker
hastalarini komaya sokabilir. Ancak, esit
miktarda alinan bal, kan sekerini cay
sekerine oranla daha az ylkseltmektedir.
Bu nedenle, seker yerine az miktarda bal
kullanilabilir.

Polenin insanlar tarafindan ilk kullanimi
Eski Cin, Pers, Misir ve Yunanistan'da
olmustur. Hurmanin poleninde
gonadotropik hormonlarin bulunmasi,
Bedevilerin kisirlik tedavisinde bu bitkinin
polenini kullanmalarini dogrulamaktadir.

Polenin, dogal bir besin kaynagi olmasi
nedeniyle, Avrupa'da insan beslenmesinde
kullanimi hizla artmaktadir. Avrupa
ulkelerinde, son 30 yilda yapilan bilimsel
calismalar ve klinik test sonuclari, polenin
prostat, alerjik hastaliklar ve kanser
tlrlerine etkisi Gzerinde yogunlasmistir
(Dennis, 1966).

Polen, insanlar tarafindan gtinlik olarak
protein, vitamin ve mineral madde
gereksinimini kargilamak icin dogrudan
dogruya kullanilabilmektedir. Ayrica,



beslenme amaciyla az miktarda alinan
polenin, pek cok madde ile sinerjik etki
yaparak metabolizmayi ve sindirimi
iyilestirmekte oldugu bildirilmistir (Krell,
1966).

GuUnumuzde bilimsel igerikli olmayan birgok
saglik dergilerinde, polen tiketiminin
etkileri ve yararlari ile ilgili yazilar goze
carpmakta, polen icerikli bircok trindn
insanlarda mizmin hastaliklari iyilestirici
ve tedavi edici 6zellikleri konusunda
gorlsler bildirilmektedir. Bu sonuglar,
hastalik belirtilerinin polen kullanimi ile
kaybolduguna tanik olan bazi doktorlarin
ve ilgililerin bilimsel anlamda tam olarak
kanitlayamadiklar hususlar olup tizerinde
onemle durduklari bilgilere dayanmaktadir
(Tablo 4).

Polenin saglik konusunda en onemli etkisi
kronik prostat hastaligi ile ilgilidir. Polenin
prostat rahatsizli§i sonucu olusan atesi
duslrdigl rapor edilmistir (Dennis, 1996).
Polenin prostat hastaligini tedavisindeki
etki mekanizmasi bilinmemektedir. Ancak,
polenin yiksek seviyede ¢inko icermesi ve
prostat salgilarinin ¢rtkmasinda ginkonun
anahtar element olmasi dikkat cekicidir.
Yapilan bir denemede, kronik prostat
vakalarinda 3 ay stireyle denenen polenin,
% 92 basari sagladig gortilmustdr.

Polenin bir diger etkisi, X 1sinlarina karsi
koruyucu etkisi olmasidir (Wang, 1984).
Bu konuda yapilan caligmalar, polenin
radyasyonun olumsuz etkilerini azalttigini
gostermektedir.

Polenin, hayvanlara besin olarak
verilmesi de olumlu sonuglar vermistir.
Ornegin tavuklarin yemlerine % 2.5 polen
eklendiginde istatistiksel olarak onemli
olcide yemden vararlanim artmistir.

Arilar tarafindan toplanan polenin degigik
oranlarda antibiyotik icermesi, bagirsak ve
kan hemoglobini Uzerinde olumlu etkiler
saglamaktadir. Bazi raporlar da polenin
cinsel hormonlari besledigi ve uyardig|
belirtilmistir. Bu nedenle, ozellikle genclerin
gelisme caginda beslenmesinde polen
tlketimi blyuk yarar saglayacaktir.

Polonya'da 8-12 yas grubu cocuklarda
yapilan arastirmalara gore, glinde 20g
polen verilen 6grenciler ile polen verilmeyen
ogrenciler arasinda, 6nemli derecede
farkliliklar meydana gelmistir. Polen alan
ogrencilerin, kan ile ilgili bitln degerlerinde
artig saptanmis ve organizmada genel
fizyolojik durum ile viicut direncinde
iyilesme gorulmustir. Sinir sistemi
Uzerindeki etkileri de dikkate deger
bulunmustur. Yine, Polonya Farmakoloji

ve Toksikoloji Enstitiist tarafindan

yapilan arastirmalar sonucu polenin

lipit (yag) metabolizmasi bozuklugunda,
kan serumundaki trigliserit diizeyinin
dusuridlmesinde oldukga etkili oldugu
belirlenmistir.

Cesitli yayinlarda, polenin kronik kolit,
mide Ulseri, mide kanamasi, kronik ishal ve
kabizlikla, anemi tedavisinde, kolesterolde,
hepatitde basariyla kullanildigini
gormekteyiz.

www.antalyaeo.org.tr

Polen dagcilik yapanlar, pilotlar, yiksek
rakimlarda bulunanlar icin uygun bir gida
maddesidir. Clinkl polen yiksek irtifa
hastaliginin semptomlarini azaltmakta ve
uyumu arttirmaktadir.

Polenin apiterapik kullanimindan bagka bir
cok kullanim alani vardir.

Bambus arilarinin beslenmesinde
kullaniimaktadir.

Polen evcil hayvanlarin, 6zellikle yarig
atlarinin beslenmesinde ve laboratuvar
boceklerinin yemlerine eklenerek blyime
hizlarini artirmakta kullaniimaktadir.

Arilar tarafindan peteklere depo edilen ve
ari ekmegi olarak bilinen polen, 6zellikle
cocuklarin beslenmesinde kullaniimaktadir.
Dogal ya da yapay olarak hazirlanan

ari ekmeginin bozulmadan uzun stire
saklanabilmesi dzelligi de dnemlidir (Krell,
1996).

Kozmetik sanayiinde, deriyi yenileyici ve
besleyici olarak kullaniimaktadir.

Hava kirliligini belirlemede: 1980 yilindan
bu gline kadar yapilan galismalar bal arilari
tarafindan toplanan polenlerin cevrenin
hava kirliligini yansitan metaller, agir
metaller ve radyoaktif maddeler agisindan
onemli ipuglari verdigini gostermistir
(Free,1983; Craze,1984).

Polenin renk 6zelligi ile besin degeri
arasinda pozitif bir korelasyon vardir. Polen
gok zengin bir besin maddesi oldugundan
miktari yavasca artirilarak alinmahdir.
Once varim cay kasigi alinarak baslanmali
ve daha sonra kademeli olarak artirilarak
glinde 1-2 corba kasigr alinmalidir.

Ari siitl genel olarak vicutta hiicre
yenilenmesi, Gretimi (hiicre) ve
metabolizmasi Uzerinde etkili oldugundan
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organizmanin bitln dokularinda canlilik ve
bunun sonucunda saglik, enerji, bagigiklik
ve dinclik meydana getirir. Ari siitd, kalp
rahatsizliklarindan kansere kadar bir

cok hastalikta viicudu giiclendirmek,
bagisiklik sistemini uyarmak amaciyla
kullaniimaktadir. Ozellikle, yogun antibiyotik
kullanan, radyoterapi ve kemoterapi
tedavisi goren hastalarda muhtemel
karaciger ve bobrek zararlarini 6nlemekte,
fonksiyonlarini korumaktadir.

Yine, Arjantin'de yapilan bir bagka
arastirmada, tavsanlara asiri yag iceren
diyet uygulanmis ve iki gruba ayrilarak
grubun birine ari stitd verilmistir. Deney
sonucunda, kontrol grubunun kanindaki
kolesterol diizeyi ortalama % 1,37 olarak
belirlenirken ari sttd verilen grupta bu
deger ortalama % 0,68 bulunmustur. Ayrica,
ayni denemede kroner damarlarin ve
karacigerin incelenmesi sonucu ari situ
alan bu grupta onemli derecede ustinluk
belirlenmistir.

Cesitli literattrlerde ortak olarak, ari
sttlndn cesitli iltihabi hastaliklarda, nefes
darliginda, karaciger yaglanmasinda,
eklem hastaliklarinda, zayiflk ve
halsizliklerde, sinirsel ve fiziksel yorgunluk
hallerinde, mide bagirsak hastaliklarinda,
bagisiklik sisteminin gliclendiriimesinde,
sinirsel ve ruhsal bozukluklarda, yaslilik
durumunda, Greme ve cinsel problemlerin
giderilmesinde basariyla kullanildig
belirtiimektedir.

Ari sitinln, cesitli iltihabi hastaliklarda
basart ile kullanilabilecegini destekleyen
bir caligma da Bulgaristan'da yapilmistir.
125 iltihabi hastalik tizerinde yapilan
arastirmada, ari sutindn organizmada
immuno-biyolojik aktiviteyi arttirarak
hastaligin dnlenebilecegi sonucuna
varilmistir.

Ari sutinin karaciger yaglanmasini
onleyebilecegini destekleyen unsur,
yapisinda bol miktarda asetil kolinin
bulunmasidir. Clinkd, asetil kolin ile
yaglanma arasinda negatif korelasyon
vardir.

Ar sitiinin, 50-100 mg dozu bile total
kolesterol diizeyinde %14, lipit diizeyinde ise
%10 azalma saglamistir. Ayrica, ar1 sitlndn
yuksek dozlarda kullanimi antiviral etkiye
sahip oldugundan gribe karsi da oldukca

basarili sonuclar alinmistir.

Baska bir arastirmaci da, ari stiinin
gorme bozukluklarinda ve gorme yetenegini
artirmada 6nemli derecede etkili oldugunu
deneylerle belirlemistir.

invitro (laboratuvar) calismalar, ari siitiinin
yapisinda bulunan 10 HDA'nin antibiyotik
etkiye sahip oldugunu desteklemektedir.
Bu antibiyotik etki E.coli, Salmonella,
Proteus, Basillus suptillis ve Saureus
mikroorganizmalarina karsi kanitlanmistir.
Bu konuda yapilan bir calismada, ari
sitliinin 0,5 mg ve 1 mg miktarlari bakteri
gelisimini inhibe ettigi gortlmuastir. Ayrica,
bazi antibiyotiklere kiyasla bakteriler
Uzerinde daha etkili oldugu gozlenmistir
(Mercan, 2000).

Ari s(tinin, kozmetik sanayiinde de, doku
ve cildi yenileyici, deriyi gerdirici, derinin yag
sekresyonunu diizenleyici etkisi ile kullanim
alani bulunmaktadir. Yaniklarda kullanilan
bazi dermatolojik krem ve merhemlere
genellikle %0.05 ile 1 oraninda ari sitd
katiimaktadir.

Ari sttinun apiterapik etkisini inceleyen
cok sayida calisma hayvanlar Gizerinde de
yapilmistir.

» Tavsanlarin normal besinine ari sttunin
100-200 mg/kg eklenmesi ile embriyo
gelisimi ve fertilitenin artmasini
saglamistir. Japon bildircinlarinin
besinlerine, 0,2 gr. dondurulup
kurutulmus ari sttinin eklenmesi
ile cinsel olgunluga daha kisa sirede
erismeleri ve daha fazla yumurtlamalar
saglanmistir.
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Tavuk besinlerinin her bir kilogramina 5
mg ari sUtd ilavesinin yumurta verimini
ve kulucka ¢ikig agirligini artirdigl
belirlenmistir.

Propolis, saglik icin vicut yoluyla alinmasi
gereken 22 besini binyesinde tagimasi
acisindan iginde bulundugumuz ylzyilda
kesfedilen en mikemmel dogal ilag olarak
kabul edilmig ve onem kazanmistir.

Propolis, ok eski ¢caglarda ilk kez Yunanhlar
tarafindan kesfedilerek dogal bir antibiyotik
olarak kullaniimistir. Yasadigimiz yizyilda,
bu degerli Grlintn antibakteriyel, antifungal,
antiviral 6zellikleri yaninda antiinflamatuar,
antidlser, lokal anestezik, antitimor,
bagisiklik uyarici gibi biyolojik aktivite
ozelligi gostermesi; tip, apiterapi, beslenme
ve biyokozmetik alaninda kullanimini
yayginlastirmistir.

Propolisin yapisinda bulunan ve biytk
onem tasiyan flavonoidler ve terpenler
oldukca kuvvetli antioksidan, antisteril
etkili bilesiklerdir. Ozellikle, flavonoidlerin
kalp damar sistemi tizerine olumlu etkileri
oldugu, kan dolagimini dizenledigi,

kilcal damar catlamalarini azalttigl,

mide mukozasini Ulsere karsi korudugu,
mide yaralarini kiigulttigu, i¢ salgl
sistemini dizenledigi ve halsizlige karsi
olumlu etkileri oldugu belirlenmistir.
Bircok kaynakta propolisin dizenli ve
surekli alinmasi durumunda sindirim,
solunum ve dolagim sisteminde ve tim
vlcuttaki hastalik etmenlerine karsi
etkin bir savunma gerceklestirildigine de




rastlanmaktadir. Sentetik antibiyotiklerin
aksine, uzun stire propolis kullanimi zararli
bakterilerde direng olusturmamakta, yararli
bakterileri de olumsuz etkilememektedir.

Propolis preperatlarinin, bircok bakteri
Uzerine genis spektrumlu antibiyotik
ozelligi gosterdigi bircok arastirmaci
tarafindan kabul edilmektedir. Propolisin
insanlar lzerinde olumlu etkisini gosterdigi
hastaliklar; beriberi, deri Ulseri, agiz
yaralari, dis agrisi, burun iltihabi, mide
{ilseri, bobrek bozukluklari, IYE iyi huylu
timoar, kist, damar sertligi, diyabet, kemik
erimesi, kiriklarin kaynamas, sedef, sinir
ucu iltihaby, sivilce, egzama, vajinal ve rahim
iltihaplanmasi, seker hastahgl, nefes darligi,
cesitli yaralar, cilt kanseri, menopoz donemi
kemik erimesi, astim, bronsit, romatizmal
agrilar, tiberkiloz, mikrobik rahatsizliklar,
parkinson, hemoroid, akciger kanseri,

grip, ucuklar, gastrit, oniki parmak ulseri,
orta kulak iltihabi, USYE, bas agrisi, glines
yanikhgl, akne olarak siralanabilir.

Propolisin tibbi alanda kullanimi ¢ok

eski caglara uzanir. Propolisin vazelinle
karistirilarak hazirlanan merhemlerin Boer
savaslari arasinda kullanildigi, yaralari
iyilestirdigi belirtiimektedir. Propolis, Misir
Uygarliginda 6lllerin mumyalanmasinda
kullanilirdi. Hipokrat propolisin deri
Ulserlerinin ve sindirim sisteminin
tedavisinde kullanildigini soylemistir.
Anadolu'da da, geleneksel olarak insanlarda
ve ¢iftlik hayvanlarinda ayak ve deri
problemlerinde, yaralarin iyilestirilmesinde,
¢ibanlarda kullanildig bildirilmektedir.
Yapilan klinik arastirmalar sonucu,

cesitli antibiyotiklerle birlikte propolis
kullanildiginda sinerjik etki gosterdigi ve
antibiyotik etkinin 10-100 kat arttigi ileri
strdlmuastdr.

Ari zehirinin bircok rahatsizliga iyi gelmesi
nedeniyle, Gretimi ve tipta kullanimi her
gecen gun artmaktadir. Farmokolojik olarak
ari zehiri kan dolagimini artirici, bakteri
oldurdcd, radyasyona karsi koruyucu,
tansiyon diislricl etkileri ve bagisiklik
sistemini aktive edici etkilere sahiptir.

Ari zehirinin ilag olarak kullanimi ¢ok eskiye
dayanmaktadir. M.0. 2000 yillarina ait

bir papirlste ari zehrinin tedavi maksatl
kullaniminin delillerine rastlanmistir.

Dr.Foster tarafindan Almanya'da gelistirilen
ve 1935 yilinda piyasaya sirllen ari

zehri etken maddeli trlin olan Forapin
glniumuzde de hala kullaniimaktadir.

Bu geligmelere paralel olarak, 1983

yilinda Amerika'da Ari Uriinleriyle Tedavi
Dernegi kurulmustur ve glinimtzde de
calismalarina devam etmektedir.

Buglin icin ari zehiri tedavisi Cin, Japonya,
Guney Kore, Rusya, Bulgaristan, Slovakya,
Cek Cumhuriyeti, Macaristan, Polonya,
Romanya, Avusturya, Almanya, isvi(;re ve
Fransa'da kullaniimaktadir. Ginimuzde, 9
Avrupa Ulkesinde ari zehiri iceren 22 farkli
drdn kullaniimaktadir.

Dlinyada bir cok arastirmaci ari zehiri

ile, 6zellikle kopek, kedi, at gibi hayvanlar
tzerinde deneyler yapmislar ve basaril
sonuclar elde etmislerdir. Ozellikle

artrit ve romatizma, M.S., kronik agrilar,
depresyon, ttimorler, bobrek problemleri,
kas spazmlari, goz hastaliklari, Urtiker

ve prostat rahatsizliklarinda basariyla
kullanildigi belirlenmistir. Multiple Sclerosis
hastaligi buglin dinyada tip otoritelerince
tedavi edilemez hastaliklar arasinda
gosterilmektedir. Ari zehiri ile 1500 MS
hastasi lizerinde yapilan ve 6 ay slren bir
calismada tedaviye alinan 4 degisik grupta
% 30-86 arasinda bir basari elde edilmistir.
Bu sonug, MS icin gelecekte umut vericidir.

Cagin vebasi olarak nitelendirilen AIDS
tzerinde yapilan caligmada, ari zehirinin
HIV virtsinin bagisiklik sistemini
cOktiriic etkisi ve kisinin bagisiklik
sistemini gliclendirerek dnce hastaligi
yavaslattigl, sonra da gelisimini durdurdugu
ortaya konulmustur
(Tolon, B. 2002). Kanser
vakalarinda ise ari
zehirinin merhem,
tablet veya igne yoluyla
vicuda uygulanmasiyla
umut verici gelismeler
kaydedildigi
belirtiimektedir.

Ari zehirinin etkin
mekanizmalarindan

biri de, yapisindaki pek
cok aktif amino asit,
mikro elementler ve
protein yapidaki melittin
sayesinde bagisiklik
sisteminin dizenlemesi
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ve beyin sinir iletimini uyarmasi, boylece
sinir sisteminin duzenli caligmasini
saglamasidir.

Almanya, Rusya ve Romanya'da astim

ve bronsit hastalariicin alternatif tedavi
yontemi olarak kullanilan ari havasi
solunmasi yine Ulkemizde bazi merkezlerde
uygulaniyor. Ari havasi odasinda hastanin,
fan sistemiyle kovan icerisindeki mevcut
bal, propolis ve polenlerin esansiyel
yaglarinin karistigl havayi alip, solumasi
saglanyor.

Ari Grtnlerinin tek kullaniminin yaninda
timunin belirli oranlarda karistirilarak
kullaniminin daha yararli oldugu

ve herhangi bir saglik probleminin
cozllmesinde bir ilag olarak, tibbi tedavi
yontemleri ile birlikte kullanilabilecegi
bildirilmektedir. Bu yonuyle ari Grinleri,
tibbin alternatifi degil, destekgisi olarak
gorllmelidir.

Sonug olarak, antibiyotiklerin etkinliginin 11
giderek azaldigi giinimuzde, ari Urdnleri,
bizleri ¢esitli hastaliklara karsi koruyan
en iyi dogal savunma yontemi olabilir.
Uzmanlar bu konudaki caligmalarini
artirdikga, bu etkiler daha fazla
kanitlanacak ve Saglik Bakanligi onayli
apiterapi Urlnleri eczanelerde yerlerini
daha fazla alacaktir. Doga, gercekten de
muazzam bir hazine ve tlrli hediyeleriyle
kesfedilmeyi bekliyor. Apiterapi de bu
hediyelerden biri...

Bu yazi hazirlanirken www.saglik.gov.tr,
www.uzerine.com sitelerinden faydalaniimistir.
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Obezite ve

Diyabet Cerrahisi.

Bariatrik kelimesi Yunanca
agirlik anlamina gelen
"Baros” ve lyilestirme
sanati anlamina gelen
“latrikos” kelimelerinin
birlesmesinden
olusmustur. Sismanligl
lvilestirme sanati olarak da
tanimlanabilir.

insanoglunun yiiksek protein tiikettigi aktif
avlanma ile yagadigi avcilik doneminden,
sedanter yagamin oldugu verlesik

hayata gegmesi obeziteyi tetiklemistir.
Avusturya'da bulunan 23000-25000 yil

oncesi Paleolitik ddneme ait 11 cm boyunda,

kire¢ tasindan yapilarak firinlanmis
heykelcikte abdominal obezite oldugu
gortlmektedir.

Anadolu'da bulunan neolitik ddneme

ait (MO 5500-8000 yillar) "ana tanrica”
(Mother Goddess) figlirii de obezdir. 6000
yil 6ncesinde Misir'da Imhotep'in beslenme
ile ilgili onerilerinin tibbi tedavi yontemi
olarak kullandigi bilinmektedir. Misir
firavunu “3. Ramses"” ve "Kralige Inhapy“ye
ait olan mumyalarda da obezite gozlenir.
Mezopotomya bolgesi eski kiltirleri ile
Maya ve Aztek'lerde de bu tir figlirlere
rastlanir. Bu donemlerde glc, bolluk-
bereket, dogurganlik ve zenginligin semboll
olarak gorulen obezite, modern ¢agin en
blyik salginidir.

Obezite; vicut agirhiginin nifus bazli
caligmalarda saptanan ideal vicut
agirhgindan % 20 fazla olmasi olarak
tanimlanir. Obezite hastaligi olan hastalar
ise genellikle ideal viicut agirliklarinin %100
Ustlndedirler.

Obezite morbidite ve mortaliteye neden
olan, kompleks genetik ve cevresel
faktorlerle ortaya gikan ciddi kronik bir
hastaliktir. Diinya Saglik Orgitii (DSO)
obeziteyi, viicutta sagligl bozacak sekilde
asiri yag birikmesi olarak tanimlar. Morbid
kelimesi obezitenin neden oldugu ciddi,
ilerleyici saglik problemleri ve yandas
hastaliklari tanimlamak igin kullanilir.
Obezite tim diinyada giderek artan medikal
ve sosyo-ekonomik bir problemdir. DSO bu
nedenle obeziteyi cagimizin salgini olarak
bildiriyor. Tim dinyada gorilme sikhg
arttigi icin de globezite olarak tanimlanir.

Obezite dlinyada sigaradan sonra onlenebilir
6lim nedenleri arasinda ikinci sirada gelir.
DSO verilerine gére 20 yas tzeri 2.3 milyar
insan fazla kilolu, obez ya da morbid obezdir.

www.antalyaeo.org.tr
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300 milyon erkek ve 400 milyon kadin olmak
tzere 700 milyon birey obezdir.

Amerika Birlesik Devletleri, Avusturya ve
ingiltere'de obezite orani son 25 yilda iki kat
artmistir. 2008 verilerine gore Amerikalilarin
ticte ikisi fazla kilolu, obez ya da morbid
obezdir ve dokuz milyondan fazla insan
morbid obezite nedeniyle tedaviye ihtiyag
duymaktadir. Avusturalya'da toplumun

% 63'U fazla kilolu ve obez kategorisindedir.
Avrupa'da da bu oran % 40 ila 60 arasindadr.

Ulkemizin de obezite karnesi kétiidir.
Gelismis Ulkelerdeki oranlar yakalanmistir.
2010 yilinda Saglhk Bakanhg tarafindan
yapilan Tirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi verilerine gore; toplumun

% 64.9'u fazla kilolu ya da obezdir. Kadinlarin
% 41, erkeklerin % 20.5'u obezdir. Morbid
obezite orani % 2.9dur. Yaklagik 80
milyonluk bir Glkede, tedavi bekleyen obez
hasta sayizi 2 milyon civarindadir.

Obezitenin tetikledigi en dnemli hastalik
Tip 2 Diyabetes Mellitus yani Tip 2 seker
hastaligidir. Obezite ile iligkisinden dolay!
diabesity olarak tanimlanmaktadir.

2030 yilinda diinyada 530 milyon seker
hastasinin var olacagl hesaplanmakatadir.
Seker hastaligl; pankreastan salgilanan
inslin adi verilen hormonun
salgilanmamasi ya da var olan insuline karsi
direng olugsmasi sonucu ortaya ¢ikan, ciddi
komplikasyonlara neden olan kronik bir
hastaliktir. insilin kan glukozunu (sekerin)
diizenler. insiilin olmadan, viicudumuz
alinan gidalari istenilen sekilde kullanamaz,
kan sekeri ylkselir ve seker hastaligi olusur.

Kac tip seker hastaligi
vardir?

Kabaca iki tip seker hastaligi vardir. Tip

1 seker hastahiginda (insiline bagimh
diyabet); insilin hormonu, pankreas beta
hicrelerinin bir seklide tahribatina bagli



olarak tamamen eksiktir ve Uretilemez.
Genellikle cocuk veya geng yastaki
hastalarda gordlr.

Tip 2 seker hastaliginda ise (insiline

bagli olmayan seker hastalgi) pankreas
insiilin salgilar. insiilin ya azdir ya da

var olan insuline karsi viicutta direng
vardir. Tip 2 seker yetiskin donemde
ortaya ¢ikar. Bu hastalar bir seklide kilo
kaybettikleri takdirde seker hastaliklarinda
da dlzelmeler olur. Tip 2 seker hastalari
diyet, egzersiz, anti-diyabetik ilaglar, insulin
ya da uygun hastalarda cerrahiile tedavi
edilebilirler.

Tip 2 seker hastalarinin % 80'ine yakini
sisman yani obezdir. Tip 2 seker
hastalarinda medikal (ilacla) tedavi onemli
olmasina ragmen, obez olan tip 2 seker
hastalarinda maalesef tedaviler basarili
degildir.

Ne zaman cerrahi
yapiimali?

Zaman icinde tip 2 seker hastalarinin
yetersiz tedavileri sonucu var olan canli
pankreas hiicrelerinin de zarar gérmesi ile
uzun donemde, aslinda tip 2 seker hastalig
instline bagimli tip 1 seker hastaligina
donmektedir. Bu nedenle obez olan tip 2
seker hastalarinin ameliyat zamanlamasi
cok dnemlidir. Cerrahi tedaviden fayda
gorebilecegimiz zamani kagirmamak
onemlidir. Tim pankreas hiicreleri tahrip
olduktan sonra artik maalesef cerrahi sansi
da kaybedilmektedir.

Seker hastalarinin hepsi
ameliyattan fayda gorur
mu?

Maalesef hepsi goremez. Tip 1 seker
hastalarinin bariatrik cerrahi ile tedavisi
mumkdn degildir. Tip 2 seker hastalarinin
% 80'i bu tedaviden fayda gorebilir. Sisman
olan tip 2 seker hastalarinin ameliyat
basari oranlari seker hastaliginin stresine
ve yapilan ameliyat cesidine bagli olarak
% 65-97 arasinda degismektedir.

Hangi hastalar ameliyat
edilirler?

1-VKi (Viicut Kitle indeksi) 35 ve Gzeri olan

tip 2 seker hastalar

2-VKi 30 ve Uzeri olan insdilin tedavisi alan
ve kan sekeri kontroli tam saglanamayan
hastalar

3-Pankreas B hiicreleri hala yeterli oranda
insilin salgilayabilen hastalar ameliyattan
fayda gorecek seker hastalaridir. Bunlarin
disinda kalan hastalarin ameliyat ile
iyilesme sanslari yoktur.

Seker hastaligi icin
ameliyat yontemleri?

Seker hastaliginin tedavisi icin uygulanan
en az 10 ameliyat yontemi vardir.

Basari oranlari % 65 ile % 97 arasinda
degismektedir. Su anda dinyada seker
hastaligin tedavisinde altin standart
yontemler gastrik by-pass yontemleridir.
Bunun yani sira; asiri kilosu olan bireylerde
tlip mide yani sleeve gastrektomi
ameliyatlari da hastanin kilo kaybetmesi
ile dogru orantil olarak seker hastaligini
iyilesmesine katkida bulunur. Hangi
ameliyatin hangi hastaya uygun oldugunu;
hastanin beslenme aliskanliklari, kiltirel
yapisl, yandas hastaliklarinin ciddiyetleri ve
en 6nemlisi de hastanin beklentilerine gore
belirlemek gerekir. Tek bir yontem vardir ve
tek bir yontem uygundur ifadeleri yanhstir.

Ameliyat sonrasi seker
hastaligi tekrarlar mi?

Tdm tedavi yontemlerinde seker
hastaliklarinin tekrar olusma olasiliklari
vardir. Bu oran yontemlere gore degismek
ile birlikte % 10 ile % 40 arasindadir. Ama
100 hastanin 60 ila 90'ninda da seker
hastaligl tedavi olur ve tekrarlamaz. Su an
obez olan tip 2 seker hastalarinin en etkin
tek tedavi yontemi cerrahi tedavidir.Hayat
tarzi degisiklikleri, ilac, insilin tedavileri ile
karsilastirildigi zaman cerrahi tedavinin
basari orani uygun hastalarda daha
yuksektir.

Obez olan Tip 2 seker hastalarinin tedavi
yontemi cerrahidir. Hastalar zamani
kacirmadan ameliyat olmalari gerekir. Uzun
suren tip 2 seker hastaligi goz, kalp, bobrek,
ayak damarlarini tahrip ettigi gibi pankreas
dokusunu da tahrip etmektedir. Tip 2 seker
insuline bagimli Tip 1 seker hastaligina
dondlkten sonra cerrahi sansi kalmaz. Tip
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2 seker hastalari icin zaman ¢ok degerlidir.
Geg kalmamak ve treni kagirmamak gerekir.

Diyabet cerrahisi tehlikeli
midir?

Obezite ve diyabet cerrahisi tiim diinyada
cerrahlar arasinda yikselen bir trend ve
moda haline geldi. Bu nedenle bu bransta
egitimi olsun olmasin her genel cerrahi
uzmani bu tip riskli ameliyatlari yapmaya
calismaktadir. Maalesef tlkemizde

mortalite ve morbidite oranlari bu nedenle
diger dinya Ulkelerine oranla yuksektir.

Diyabet cerrahisi ve obezite cerrahisi, bu
isin egitimini almig, deneyimli ellerde bir
safra kesesi, bir guatr, bir fitik ameliyati
kadar dusuk risk ile uygulanir. Hastalar
laparoskopik yontem ile tedavi edildikleri
icin 6 saat sonra ylrimekte ve 2-3 glin
icinde taburcu edilerek normal hayatlarina
donmektedirler.

Kaynaklar
1-Sumer A. Definitions of Obesity and Current

Indications for Obesity Surgery. Eur ] Endosc Laparosc

Surg 2014;4:144-150.
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3-Nguyen NT, Blackstone RB, Morton JM, Ponce J,
Rosenthal RJ (eds). The ASMBS Textbook of Bariatric
Surgery. Volume 1: Bariatric Surgery. 1st ed. New York:

Springer Science + Business Media; 2015

4-Buchwald H. Overview of bariatric surgery. ] Am Coll

Surg 2002;3:367-75.

5-Schauer PR, Schirmer BS. The surgical management of
obesity. In: Brunicardi FC, Andersen DK, Billiar TR, Dunn
DL, et al. (eds) Schwartz's Principles of Surgery. 10th ed.

New York: McGraw-Hill, 2015: 1099-1136.
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Hindistan Cevizi Yagi
Alzheimer'i Onleyebilir mi?

Alzheimer hastaligl gittikce
lerleyen bir sekilde bilissel
yeteneklerin yikimina
neden olan bir beyin
hastaligidir,

undmuzde ozellikle yakin cevresinde
G Alzheimer ile karsilasmis bircok

insanin, bu hastaliga yakalanmak
en blyik korkularindan biri haline geliyor.
Son zamanlarda yapilan bazi calismalar
Hindistan Cevizi Yagi gibi bazi bitkisel
Urdnlerin Alzheimer tipi demanslari
onlemede ve tedavide kullanilabilecegini
gostermekte.

Beynimiz yasamini stirdiirebilmek icin

enerjiye ihtiyac duyar ve bunun icin oncelikli

olarak kullandigi kaynak “"glukoz"dur. Beyin
glukozu kendi drettigi insdlin ile kandan
iceri alir. Alzheimer gibi hastaliklarda
beyin hicresine gecen glukozun azaldigi
gozlenmistir. Bu durum ise beyinde

enerji yetersizligine yol agacak ve beyin
hicreleri atrofiye ugrayarak kigilmeye
baslayacaktir. Glukoz beynin oncelikli
enerji maddesidir ama beyin hicreleri yag
metabolizmasi sonucu agiga gikan keton
cisimciklerinden de tipki glukoz gibi enerji
kaynagi olarak faydalanir.

Teoriye gore keton cisimcikleri agisindan
zengin olan orta zincirli yag asitlerini (MCT)
yuksek miktarda iceren Hindistan Cevizi
Yagi (% 60) beyin icin alternatif bir enerji
kaynagi olusturmakta.

Elbette ki bu konuda kesin yargilara
varabilmek icin daha ok bilimsel

calisma yapiimasi gerekmektedir. Ama
esi 50 yasinda iken erken Alzheimer
teshisi konulan Dr. Mary Newport' un

esi ile beraber yasadigl bu streci, tedavi
arayislarini, Hindistan Cevizi Yag ile tedavi
surecinde yasadiklarini anlattig "WHAT
IF THERE WAS A CURE FOR ALZHEIMER'S
DISEASE AND NO ONE KNEW?" (Alzheimer
hastaliginin bir tedavisi varsa ve bunu
kimse bilmiyorsa?)” adl kitabi oldukca
dikkat cekici..

Alzheimer hastaliginin teshisinde doktorun
yaptigi basit bir test var. Doktor, hastalik
sliphesi bulunan kisinin 6ntindeki kagida bir
yuvarlak ciziyor ve ‘Bu bir saat simdi saatin
icindeki rakamlari dogru yerine koy bakalim”
diyor. Gorlyor ki hasta, saat kavramini bile
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hatirlayamamis ve belli belirsiz figlrlerle
doldurmus kagidi. Sonra hastaya basit bir
tedavi kirt baglatiimig ve bu baslatildiktan
iki hafta sonra ayni hastaya yine bir saat
cizmesi soylenmis. Cizimde hastanin artik
saat kavramini hatirladigi ama bu sefer

de saatin Gzerindeki numaralarin yerini
dogru hatirlayamadigini gdzlemlemis. Kire
baslanildiktan 37 glin sonra ayni hasta yine
saat ciziyor. Bu sefer hasta sadece saat
kavramini tam hatirlamakla kalmiyor ayrica
tim rakamlari da yerine kesin dogrulukla
koyuyor. Ayrica raporda hastanin 60'inci
gliniin sonunda diger aktivite sorunlariyla
ilgili olumlu diizeyde iyilesme oldugu
belirtiliyor. Burada Dr. Mary Newport'un
mucizeyi sagladigi sanilan kird cok basit.
Hastaya her giin sadece dort cay kasigl
Hindistan Cevizi Yagl icmesi soylenmis,

o da bunu uyguladiktan 37 giin sonra bir
iyilegme gostermis. Simdi Hindistan Cevizi
Yaginin basta Alzheimer olmak lizere
beyinden kaynaklanan Parkinson gibi
problemler Gzerindeki etkileri de ¢ok ciddi
bir sekilde tartisihyor..

= o



ACTIVE DEXPANTOL SPREY

Active Dexpantol Sprey; icerigindeki Aloe Vera,
Allantoin, E vitamini ve Dekspantenol ile cildinizin
ihtivac duydugu glinlik bakimin timind karsilamaya
yardimci olur. Glnesten, riizgardan, soguktan ve giin
icerisinde fazla suya maruz kalmaktan etkilenmis,
hassaslasmis ve kurumus cildinizi nemlendirir,
rahatlatir ve bakimini saglar. Képuk formu sayesinde
teninizde yagl bir his birakmaz. Size tazeligi yasamak
kalir...

ntol

ACTIVE DEXPANTOL'ln Cildinize Ferahlik Katan

Active
De

Ozellikleri
f
Soguk, yagmur, rizgar, sinir, stres ve cildinizi kurutan \}kl'.
diger tim etkenlere karsi, Active Dexpantol icerdigi ::J'!;,'!?
e B T -

|
1

bilesenler sayesinde cildinizi korumaya yardimci olur.

DEKSPANTENOL

Cilt yenilenmesine yardimci olur. Derinin Ust tabakasi olan epitel dokuyu besler, yenilenmesini
saglar, yaralarin cabuk iyilesmesine yardimci olur.

ALOE VERA

Antioksidan ozelligi ile cilt yaslanmasini engellemeye yardimci olur. Glines yanigl, soguk yanigi 15
ve kizariklik sonucu, bolgede olusabilecek enfeksiyonu engellemeye, diizenli kullanildiginda cildin
sikiliginin korunmasina destek verir.

ALLANTOIN

Cilt yenileyici ve koruyucu etkinligi vardir. Cildin dogal yenilenmesini destekler, nem tutma
kapasitesini gelistirir. Hiicre yenilenmesini hizlandirarak yara onarimini destekler.

HUNCA AT KESTANESI KREMI

Hunca Care At Kestanesi kremi yorgun cildi canlandirmaya yardim

eder. Hog koku verir, cildi nemlendirir ve yaglandirmaz. At Kestanesi 1
ekstresi, ferahlatici etkisi ile glinltik yorgunlugun atilmasina yardimci Horse Chestnut
olur. Kizariklik ve morluklarin gérinimundn iyilesmesini destekler. Gei-Craam

Sarmasik ekstresi, cildin gliclenmesine ve sikilasmasina destek olur.

icerigindeki nane yag, ferah kokusu ve rahatlatici 6zelligi ile viicudun
yorgunlugunu azaltmada yardimcidir. Biberiye ekstresi, yorgunluk

ve halsizlik azaltmada destekleyici rol oynar. Bugday yagi, ciltteki L shin core wEt

Q. o A A o viamia asf
catlaklarin iyilesmesini ve yumusamasini destekler. Varislere doganin

¢0zimu, 6demleriniz azaliyor, varisleriniz rahatlyor. Kan dolasiminin
dizenlenmesine, tikali damarlarin agiimasina yardimci olma ozelligi
sayesinde varislerin iyilesmesini hizlandirir.

Yorgunluktan, zedelenmelerden, siskinliklerden ve romatizmadan dolayi olugan agrilari hafifletir.

www.antalyaeo.org.tr
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AKUPUNKTUR NEDIR?

Akupunktur terimi, Latince iki kelime olan acus (igne) ve
puncture (batirma) kelimelerinin bir araya gelmesiyle olusur,
noktaya igne batirmak anlamindadir.

kupunktur tedavisi; vicut dengesinin
A\/eniden olusturulmasi icin, vicuttaki
bazi 6zel noktalarinin uyariimasi yolu
ile uygulanan bilimsel bir tedavi yontemidir.

Tarihgesine bakacak olursak, 5000 yildan
daha fazla gegmise sahiptir. Glinimuze
kadar Cin kdkenli oldugu soylense de, Cin'in
Uygur Ozerk Bolgesinden yapilan arkeolojik
calismalarda, Uygur Tlrkgesi ile yazilmis
akupunktur noktalarini tarifleyen arkeolojik
tabletlere ulasiimistir.

Binlerce yillik bir tedavi olarak glinimuze
saglam verilerle ulagan AKUPUNKTUR
tedavisi, son 20-30 yilda bircok gelismis
llkede yaygin olarak kullanilmaktadir.
Basta ABD olmak Uzere, tiim Avrupa birligi
llkelerinde, Rusya'da ve diger gelismis
llkelerde tip fakdltelerinde uzmanlik dali
olarak gelismekte ve tedavi gideri olarak
sigorta kapsaminda odenmektedir.

Ulkemizde ise, 1991 yilinda Saglik Bakanhig
tarafindan yayinlanan Akupunktur
Yonetmeligi ile bilimsel bir tedavi yontemi
olarak kabul edilmistir.

Akupunktur Ne Yapar?

Akupunktur; kisinin strese karsi
davaniklihgini arttirir, hastaliklara karsi
diren¢ mekanizmalarini glclendirir.

Akupunktur; sedatif etki olusturur, hastanin
kendini daha sakin ve huzurlu hissetmesini
saglar.

Akupunktur; endorfin denen ve insan
beyninin belli bolgelerinde salgilanan morfin
benzeri agn kesicilerin salgilanmasini
saglar. Bu etkisi nedeniyle, akut ve kronik
agrilarinda etkili bir ydntemdir.

Akupunktur; kas gevsetici etkisiyle, 0zellikle
boyun sirt ve bel kaslarinda travma, hava
akimina (klima vb.) maruz kalma sonucu
veya stresle ortaya ¢ikan kas gerginligi

ve kas tutulmalarinin kroniklegsmeden
rahatlamasini saglar.

Akupunktur; alerji mekanizmalarini
diizenler ve alerjik reaksiyonlarin (alerjik
burun akintisi, burun tikaniklig, rtiker vb.)
kisa slrede iyilesmesine katkida bulunur.
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Hazirlayan
Dr. Seyda KARA
Akupunktur Uzmani

Akupunktur; achk duygusunu regtile eder ve
biyolojik saati dengelemede yardimci olur.

Akupunktur; abstinans (yoksunluk)
sendromunu tedavi ederek, hastalarin
sigara, alkol, ilag ve yeme bagimliligindan
kurtulmalarini saglar.

Akupunkturun Bilimsel
Temelleri ve Etki
Mekanizmasi

1- Analjezik (agr kesici) etkisi; akupunktur
uyarimi sonrasi metenkefalin ve B endorfin
(viicudun Grettigi morfinler) seviyesi

artar, bu da agrinin azalmasini ve kisinin
rahatlayip sakinlesmesini saglar.

2- Homeostatik etki (dengeleyici-
diizenleyici etki); viicudun uygun bir
dengeye getirilmesine yardimci olur.

3- immiin sistem (bagisiklik sistemini)
gliclendirici etkisi; vicudumuzu bakteri ve
virlslerin neden oldugu enfeksiyonlardan
koruyan bagisiklik sistemini gliclendirir,
vlcudun hastaliklara karsi olan direncini
arttinr. Akupunktur tedavisinden sonra,
I6kositlerin (beyaz kan hiicreleri) arttigi ve
|6kositlerin, fagositoz dedigimiz bakteri

ve virlsleri yok etme gictnu arttirdigi
tespit edilmistir. Bu etkisinden dolayi
antibiyotik tedavisi gerektiren herhangi
bir enfeksiyonda, tedaviye akupunktur
tedavisi eklenirse, hastanin antibiyotik alma
stresinde onemli derecede azalma olur ve
ilaglarin etkinligi artar.



4- Sedatif (sakinlestirici) etkisi; akupunktur
tedavisi slresince beyin aktivitesi degisir.
EEGde delta ve teta dalgalari azalirken,
beta dalgalarinda artma tespit edilmistir.
Bu da, kisilerin uykuya kolay dalmalarini ve
stresten arinmalarini saglar.

5- Psikolojik etki; beyinde dopamin ve beta
endorfin salgisini arttirarak sakinlestirici
ve rahatlatici etki meydana gelir. Ayrica,
vlcutta seratonin salgisini arttirarak
belirgin bir antidepresan etki gdsterir.

Akupunktur Nasil
Uygulanir?

= Akupunktur seanslarinda kisiye ozel tek
kullanimlik steril igneler kullanihr.

» Tedavi seanslar ve kirler halinde yapilr.
Bir seans yaklasik olarak 15-40 dakika
surer. Kir ise 10-15 seans tedavi
toplamidir.

Seans sikligl hastanin ve hastaligin
durumuna gore her gun, haftada 2-3 kez
veya haftada bir kez seklinde belirlenir.

» Akupunktur noktalari igne batirma
disinda masaj ile (akupressor), basing
yoluyla, 1si ile (moxa tedavisi dedigimiz
cesitli sifali bitkilerin kullaniimasi),
lazer 15181 veya elektrik akimi (elektro-
akupunktur) ile de uyarilabilir.

Akupunktur ignelerinin verecegi aci sinek
Isirmasi kadardir, anlik olup saniyeler
icerisinde gecer.

¥

Akupunkturun Yan Etkileri

Nadiren igne verlerinde kiguk morarmalar
disinda (ki bu etki birkag glin icerisinde
gecer) kanitlanmis hicbir yan etkisi yoktur.

Akupunktur ile Tedavi
Edilebilen Hastaliklar

Akupunktur denince ne yazik ki
insanlarimizin ilk olarak aklina kilo tedavisi
gelmekte. Oysa ki, akupunktur sadece

kilo tedavisinde etkili bir tedavi secenegi
degildir.

Diinya saglk orgiitii (WHO) tarafindan
onaylanan hastaliklardan bazilan:

= Migren ve Gerilim tipi bas agrilari
= Astim

» Bel-Boyun fitiklari (ameliyat
gerektirmeyen fitiklar)

Alerjik Hastalklar

» Adet diizensizlikleri

» Agrili adet gorme (dismenore)

= Gece isemeleri (Nokturnal enlirezis)
» Sigara birakma (nikotin bagimhligi)
» Sinav heyecani ve kaygisi

= Panik atak

» Kilo kontroll (basit obezite)

= Sirt-Bel-Boyun-Diz Agrilari

= Siyatik

= Uyku bozukluklari

www.antalyaeo.org.tr

» Sit yetersizligi

» Peptik Ulser

» Akut-Kronik Gastrit

» Kabizlik (konstipasyon)
» Boyun tutulmalari

» Kadin infertilitesi (kisirlik) - organik
bulgusu olmayan

Tip bebek tedavisi (akupunktur
ile beraber basari oraninin arttig
distndlmektedir.)

OZETLE

» Akupunktur tedavisi sirasinda
vucuda verilen uyarilarla, mevcut
hastaligin tedavisinde etkili olan
orijinal dogal ilag sistemleri etkinlesir
ve tum savunma sistemleri alarm
durumuna geger.

» \/Ucudumuz muhtesem
mekanizmalarla donatilimis harika
bir organizma olup, kendi kendini
tedavi edebilecek bir donanima
sahiptir. Akupunktur ise, burada
klavye gorevi gorebilmekte ve bu
sistemlere uyari vererek faaliyete
gecirmektedir. Boylece, yan etkisiz ve
lacsiz bir tedavi gerceklesmis olur,

SAGLIKLA KALIN. .
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Y KUSAGI NEDEN MUTSUZ?

Y kusagl literaturde, X
kusagindan sonra gelen
ve 1980-2000 villari
arasinda dogmus kusagi
temsil eder. Her ne
kadar benzer yonleri olsa
da; teknolojiyle beraber

dogmus olmalari,
kendilerinden bir onceki
nesille aralarinda ciddi
farkliliklar olmasina
sebep olmustur. Peki
nasil ortaya ¢ikti bu'Y
kusag?

ietnam Savasl sonrasl, savasin
\/izlerinin silinmesi ve akillardan

¢ikmast icin ABD'li ekonomistler
tarafindan tlketim odakli bir nesil
olusturma fikriyle ortaya ¢ikan Y kusaginin

temelleri Amerika Birlesik Devletlerinde
atilsa da, glinimuzde tim dinyayi kapsar.

"Sokakta oynayan son nesil" olarak
gorllen Y kusagl, her ne kadar bu ozelligi
ile kendinden onceki nesile benzese

de; teknolojiyi hayatinin her alanina
adapte edebildigi icin kendinden 6nceki X
kusagindan bir hayli farki...

Peki nedir bu farkhliklar?

Ozellikle cep telefonu, bilgisayar gibi
iletisim aletlerinin hayatimiza girisinin
hizlanmasiyla, bilgiye ulagmak ve
sosyallesmek farkl bir boyuta tasind.
Bilgiye sadece ansiklopedilerden degil

ayni zamanda elektronik ortamdan da
ulasabilen; yani bilgiye ¢cok daha rahat
ulasan cok daha rahat 6grenebilen bu
kusak, kendinden onceki kugaga gore daha
sorgulayici oldu.
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Y kusaginin, oldukca zor kosullarda yasayan
X kusagi ebeveynleri tarafindan daha rahat
bir ortamda yetistiriimeleri ve bilgiye daha
rahat daha hizl ulasabilmeleri; bu neslin
daha kendilerine gtivenli, daha 6zgtlr, daha
yaratici bireyler olarak yetigmelerini saglad.

Peki bu kosullara ragmen Y kusagi
neden mutsuz?

Bu kusakla beraber daha 6nemli bir yeri
olan statl problemi, beraberinde egitim
seviyesinin 6nemini de bir kat daha arttird.
Y kusagl sadece lisans egitimi ile kalmayip,
hem kendilerini gelistirmek hem de hayalini
kurduklari ise sahip olmak icin lisans st
egitimlerine de buyUk bir nem verdiler.
Egitim suresinin uzamasi, genclerin hayata
atilmasini ve is deneyimini kazanmalarini
dolayisiyla hayallerindeki isi bulmalarini
zorlastirdl. issizlik problemi, yada yogun
egitim ve is hayati, kariyer ve gelecek
kaygisi; Y kusaginin stresinin, kaygisinin ve
mutsuzlugunun en blyuk sebeplerinden
biri oldu.

Y kusaginin en belirgin 6zelliklerinden



biri sabirsizlik. Gerek is hayatlarinda
gerekse de 6zel hayatlarinda hayalini
kurduklary, istedikleri her seyin bir an dnce
gerceklesmesini isteyen; gerceklesmeyince
de beklentileri kargilanmayan mutsuz
bireyler oluyorlar. Sabirsiz olduklari igin gok
fazla konsantrasyon bozuklugu yasayan bu
kusak, is hayati ve kariyerleri boyunca gok
cabuk yukselmek isteyen bireyler oldugu
icin, emin adimlarla ilerlenen bir kariyer
plani ¢ogu genc icin tatmin edici olmuyor;
cok sik is degisikligi yapmalarina ve daha
kaygil insanlar olmalarina sebep oluyor.

Bu problemlerle beraber, bu kugagin yasam
tarzi ve aliskanliklari da kaygi ve stresi
tetikleyen en 6nemli unsurlardan.

Y kusaginin en 6nemli problemlerinden biri
olan uykusuzluk; kaygi bozukluguna yani
anksiyeteye, dolayisiyla da mutsuzluga
sebep olan faktdrlerden biri. Ozellikle
uyumadan once bilgisayar, cep telefonu,
tablet gibi elektronik aletlerle cok fazla
vakit gecirmek, uykuya dalmayi, uyku
kalitesini hayli olumsuz etkiliyor. Kalitesiz
ve yetersiz uyku da gun icerisinde, ozellikle
is saatlerinde, oldukga gergin, sinirli ve
mutsuz calisanlar olmalarina sebep oluyor.
Yapilan arastirmalarda uyku problemleriyle
beraber, diizensiz ve dengesiz beslenme
aliskanhklari da, anksiyeteyi olumsuz
etkileyen unsurlardan. Bu kusagin daha
sedanter bir hayat tercih etmesi, glin

icindeki fiziksel aktiviteye cok onem
vermemeleri; yani spor yapmayi bir hayat
tarzi olarak benimsememeleri de bu kusak
icin onemli bir stres kaynagi.

Peki Y kusagi stresle
basa cikmak icin
neler yapmali?

Oncelikle, hayatlarinin merkezinde ig
hayatlari ve kariyerleri olmamali. Hayattaki
tek amaci kariyer basamaklarini cok hizli bir
sekilde yikselmek olan bir gencin sabirsiz
ve ¢ok hirsli bir sekilde attig hig bir adim, is

Gen
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hayati igin saglam bir adim olmayacaktir.

Elbette glinimiizde teknolojiye ayak
uydurmak, yenilikleri takip etmek, sosyal
medyay! kullanmak hayatimizin bir
parcasi. Ozellikle akilli telefon, bilgisayar ve
sosyal medyayi, hayatimizdan tamamen
¢tkarmasak da, kullanimini azaltmayi
deneyebiliriz. Dinlenmeye ayiracagimiz
vakti, elektronik bir aletle yada sosyal
medyayla degerlendirmek cokta saglikli,
stres atmaya yonelik bir dinlenme olmasa
gerek.

Y kusagl, en onemli stres kaynaklarindan
biri olan uyku problemine de mutlaka
¢ozUim bulmali. Yeterli ve kaliteli bir uyku
icin, uykuya dalmadan hemen dnce ki
tablet, cep telefonu, sosyal medya kullanimi
mutlaka kisitlanmali.

Sporu bir hayat tarzi olarak benimsemek,
ruhsal saghgimizi iyilestirdigi gibi, bizi
fiziksel olarak ta daha saglkli kilar.

Dizenli spor aligkanhgini edinebilirsek
stres seviyemizin de gittikce distiglini
gorebiliriz. Duizenli spor ile beraber, dlizenli
bir beslenme aliskanhgi edinmekte ok
onemli. Gune kahvalti ile baglamak, 6gtin
atlamamak bizi glin icinde ¢cok daha ding ve
pozitif bir insan yapacaktir.

Y kusagl, hayat tarzina yapacagl cok basit
dokunuslarla cok daha rahat, daha az
kaygili ve daha mutlu bir insan olabilir.
Cunkd, hayatta, hem ozel hem is hayatinda
daha saglam daha emin adim atabilmek
icin 6nce kendimizi 5nemsemeli; dnce
kendimizi iyilestirmeliyiz! !

) §=IV] S
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Seyahatlerde Aromaterapi

GlnUmizde seyahatler, hem is hem turistik amacl hizla artiyor. Ozellikle ucak
seyahatleri artik hayatimizin kaginilmaz bir parcasi oldu.

cak ile seyahat, cok daha uzak
U yerlere ve kisa surede yapilabilmesini
saglarken yaninda bazi riskleri de
beraberinde getiriyor.

Bunlardan birisi, mikroplarin ugak
icerisindeki havalandirma sisteminden tim
yolculara yayilma riski. Birgok kisinin ucus
sonrasi solunum yolu enfeksiyonlarina
yakalandigl gozlemleniyor.

Bir diger risk, 6zellikle uzun mesafe
ucuslarinda bacaklarda gorulen sisme
ve agrilar. Uzun sure bacaklari agagida
hareketsiz tutmak zorunda kalmaktan
kaynaklanan bu sorun, kisiye rahatsizlik
verirken bazi durumlarda riskli saghk
problemleri olusturabiliyor.

Ayrica bircok kisi ucaga binmek zorunda
kalmasina ragmen, ucus sirasinda korku ve
endise yasayabiliyor.

Araba ile seyahatlerde ise, araba tutmasi
yasayan bircok kisi var.

Tdm bunlarin ¢cozimunl aromaterapide
bulabilirsiniz.

Asagidaki pratik uygulamalar ile,
sevahatlerinizin cok daha saglikli ve glivenli
gecmesini saglayabilirsiniz.

Tabii bahsedilen tim bu etkilerin olabilmesi
icin, kullanilan yaglarin % 100 organik ve saf
olmasi ve bu iddialarin Ecocert sertifikasi
ve kramatografik analiz gibi belgelerle
kanitlanabilmesi cok onemlidir.

Tdm Florame aromaterapi trdnleri
% 100 organik ve % 100 saftir. Glvenle
kullanabilirsiniz.

Ucak korkusu

Bir kagit mendile damlatilan Lavandin
yagi ve/veya Tath portakal yagi koklanir.

DOZzZAJ

Lavanta ve portakal yaglarinin kokusu
rahatlatici ve gevsetici niteliktedir.

Bacak sismesi

Tatl badem yagina konan Lavanta ve
Okaliptus yagl ile ayak bileklerine yukariya
dogru masaj vyapllir.

Araba tutmasi

Bir kagit mendile Nane yagi damlatilarak
koklanir.

ONEMLI!

Ucak ve toplu tasima
araclarindaki mikroplardan
korunma

Distile su icine konan, Lavanta (veya Itir),
Okaliptus (veya Biberiye) ve Portakal (veya
Limon) yaglari ile hazirlanan spreyli sise
kullanimdan 6nce calkalanarak havaya
sprey seklinde uygulanir.

Bu etkilerin elde edilebilmesi icin, yaglarin organik
tarimdan elde edilmis olmasi ve saf (daha ucuz ya da
daha kolay elde edilen bagka bir yag ile seyreltiimemis)
olmasi cok onemlidir. Bu ozellikleri tagimayan yaglar,

istenen sonuclari veremez.

Ayrica yaglarin damla miktarlar cok onemlidir.
Miktarin yanlis uygulanmasi istediginiz sonuglari

almanizi olumsuz etkiler.

Uygulama oncesi eczacinizdan bilgi alip, dogru vaglar
ve dogru miktar ile dogru hasta gruplarinda uygulama
yapmaniz onemlidir.

Tum Florame aromaterapi urunleri % 100 organik ve
% 100 saftir. Guvenle kullanabilirsiniz.

www.antalyaeo.org.tr




%100 Saf ve %100 Organik Aromaterapi Yaglari
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MIGREN

Migren tek tarafli (ense, goz, alin, sakak, kulak, bas yarisi)
lokalize/yaygin, zonklayici nitelikte, orta/agir siddette,
4-72 saat surebilen siddetli bas agrisi ataklari seklinde

nitelendirilebilir,

igren bas agrisinin siddeti, yeri,
sekli, sikligl, stresi, baslangig
belirtileri (aura) ayni kisilerde bile

degiskenlik gosterebilir. Genetik gegis soz
konusudur. Genellikle ergenlik caginda
baslar, 30-40 vaslar en sik gozlemlendigi
yaslardir ve ilerleyen yasla birlikte azalma
egilimindedir. Kadin/Erkek gorllme sikhg
kabaca 3/1 oranindadir. Norolojik ve fiziksel
muayene bulgulari normaldir. Gérintileme
(Kranial MR/BT/anjio), EEG, laboratuvar
incelemeleri genellikle normaldir. Migrende
yapilan muayene ve testler diger hastaliklari
dislamak amact ile yapilir.

Migren tedavisi koruyucu tedavi (profilaksi)
ve akut atak tedavisi olarak ikiye ayrilir.
Sik tekrarlayan, siddetli, stresi uzamis ya
da zaman icerisinde sliregen hal alan bas
agrilarinda profilaktik tedavi uygulanir.

Profilaktik tedavinin kisiye dzel olarak
secilmesi gerekmektedir. Migren atagini
tetikleyen faktorler varsa engellenmesi, ilag
tedavisi/ilagsiz alternatif tedavi yontemleri/
botulinum toksini uygulamasi yapilabilir.
Akut atak tedavisinde ise migrene spesifik
ilaglar tercih edilir.

Son 20 yildir klinik tipta botulinum

toksini uygulamalarr artmistir. Norolojik
hastaliklarda; hareket bozukluklari,
spastisite, otonomik hiperaktivite ile
seyreden sendromlarin tedavisinde ve
kronik migren profilaksisinde yaygin olarak
kullaniimaktadir.

Botulinum toksini kas sinir kavsaginda
presinaptik keseciklerden asetil kolin
saliniminiinhibe eder. Doza bagimli ve
geri donebilir kas paralizisine yol acar.

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Uzm. Dr. Aycan AYDOGMUS
Naroloji Ana Bilim Dali

Uygulamadan 2 hafta sonra etki maksimum
dizeye gelir, 2-4 ay sonra gelisen aksonal
filizlenme toksine bagli etkiyi sonlandirir.
Toksinin nosiseptif liflerin periferik
sensitizasyonu inhibe ettigi ve boylece
santral sensitizasyonu azalttig| tahmin
edilmektedir. Bunun sonucunda periferden
santral sinir sistemine ulasan agri sinyalleri
azalir,

Kronik migrende spesifik bas ve boyun
kasinda 31 noktaya, sabit dozda botulinum
toksini enjeksiyonu yapilmaktadir.
Hastalarin klinik durumuna gore enjeksiyon
noktasi 39a kadar arttirilabilir. Tedavi
etkinligi yaklasik 10 glinde baslar ve yeni
enjeksiyon igin onerilen slre 3 aydir. Bu
sure icerisinde hastalara migren gtinltigui
tutmalari 6nerilir. Botox uygulamasi

migren proflaksisinde etkin ve givenilir bir
yontemdir. Glincel proflaktik tedavilere yanit
vermeyen, agri sikhigi ve siddeti nedeniile
glnlik yasam aktiviteleri olumsuz etkilenen
kronik migren tanili olgularda tercih
edilebilecek etkili bir secenektir.
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. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Cdlkesen

UMIT YASAR OGUZCAN

arsus'ta dogan sair, 1946 yilinda
TEskigehirTicaret Lisesini bitirdikten

sonra, Tiirkiye is Bankasi'na bankaci
olarak girerek Adana, Ankara ve istanbulda
cahsti. Halkla iliskiler Midir Yardimcisi
gorevinde iken, hizmette otuz yilini
doldurunca kendi istegiyle Haziran 1977
tarihinde emekliye ayrildi. istanbul'da kendi
adini tasiyan bir sanat galerisi kurdu.

Siir hayatina 1940da Yediglin sairleri
arasinda baslayan, ardindan 1975 yilinda 33
siir, 4 diz yazi kitabi, 13 antoloji ve biyografik
eseri bulunan, toplam 50 kitap ¢ikarmis,

siir plaklari, sarki s6zleri ve yergileriyle
taninan Oguzcan, glinimuzin en popller
sairlerinden biridir.

Genellikle, Faruk Nafiz Camlibel
duyarhlhiginda ve ask, ayrilik, 6zlem temalar
ekseninde gogalttig siirini, 1973 yilinda
biyik oglu Vedat Oguzcan'in vefati Uzerine
hayatin boslugu, o6lim ve aci gibi derinliklere,
0z ve bigim yogunlastirmalarina yoneltti.
Acilar Denizi adli kitabinin on sozliinde
oglunun olimu tzerine disuncelerini soyle
ifade etmistir;

"Dalgalariyla, calkantilariyla, firtinalariyla ve
biitiin gorkemliligiyle siir denizim karsinizda
iste! Fakat ne yazik ki, ti¢ yil oncesi ilk ve
degerli eserim oglumu yitirdigimden bu
yana; artik bir Acilar Denizidiro!*

Qairlik basarisini daha ok, aruzla yazdigi
rubailerine borc¢ludur.

18.mektup

En glizel beraberlik seninle olmak diyorum,
nasil en korkung yalnizlik sensiz olmaksa...
biraz 6nce buradaydin. aradan gecen zaman
henuz kokunu bile dagitamadi. oturdugun
koltukta agirliginin izi duruyor. dokundugun
her yerde sicakligin var, baktigin her sey de
aydinligin.

gittin mi? ben simdi yalniz miyim? duvarlar
tzerime yikiliyor, yizimde pargalaniyor
aynalar, resim cerceveleri. tarifi mimkin
olmayan bir bosluk icindeyim. gozlerim
kapida, belki yine gelirsin diyorum. uzaktan
ayak sesleri geliyor. sen degilsin gelen

biliyorum, ama yine de bir Gmit var igimde
vazgecemedigim.

bir sigara yakiyorum ve seni ariyorum
dumanin havada ¢izdigi sekillerde. sonra ne
yapacagini bilmeyen ellerime bakiyorum bir
zaman. ellerim hala ayrilirken ellerine temas
etmenin hazzi icinde saskin ve kararsiz.
oysa, o ellerle simdi siirler yazabilirim senin
icin, sana yoklugunun dayaniimazhgini
anlatabilirim.

zaman hayli ilerledi. evine varmig olmalisin.
kulagim telefon sesinde. beni aramani
bekliyorum. telefonun her calisinda umutla
uzaniyor ellerim ahizeye. oysa hep bir
baskasi cikiyor karsima. kahroluyorum.
senden baskasinin varligina degil, sesine bile
tahammdlim yok artik.

agir dayaniimaz saatler geciyor. nihayet
senin sesin telefonda. beni anlayan, o 6zlemli
kisik sesin. "nasilsin" derken bile ytregimi
heyecanla dolduran, kanimi tutusturan
sesini isitmenin sevinci sariyor her yerimi.
hi¢ bitmesin istiyorum konusmamiz. senden
baska bir sey diistindligtim yok, diinya
umurumda degil. konusuyor konusuyoruz
ve "allahaismarladik” diyorsun. sana
distnduklerimi soyleyemiyorum. "ne olur,
yine gel ve hig gitme artik" diyemiyorum.
bogazima bir seyler digimleniyor. ellerimde
soguk, hissiz bir aletle yapayalniz kaliyorum.
biraz dnce sesini bana ileten telefon
disgmanim simdi.

hirsla ve kinle bakiyorum bir zaman. sonra
sevdigin bir plagi calmak geliyor aklima.
birden seviniyorum. her seye ragmen

yine seninleyim, ne iyi. besinci senfoniyi
dinliyorum. odayi orkestranin glcld, tanrisal
sesi dolduruyor. hi¢ ayriimadigimiza ve
ayriimayacagimiza inaniyorum. yizyillarin
ardindan bir beethoven sesleniyor,

isyan ediyor zamana. ve sonra bir bagka
plakta schumann agliyor, ben aglyorum,
uzaklarda sen aglyorsun. agkin ve sanatin
olimsuzltgine bir kere daha inaniyorum.

artik seni sevdigime pigman degilim.

UMIT YASAR OGUZCAN

www.antalyaeo.org.tr

—
v .

bir seni oldugun gibi,
bir seni ber seye ragmen...
bir seni hala...

UMIT YASAR OGUZCAN

"ben akills kadinlar: severim;
diisiinen, az konusan, cok bilen,

her yerde, her zaman naz cekilen.
hem nasil severim, dyle severim iste.
icimde biiyiik,sonsuz atesler yanmals,

oliimiim bile o kadin yiiziinden olmal.”

UMIT YASAR OGUZCAN

Seninle paylasmak wykularda en biyiik giinahlar:

Seninle uyanmak nice ¢ilgin gecelerden sonra
Alrr gotiiriir beni kokun uzaklara, en uzaklara
Agzin dudaklarimda islak bir giildiir sabablar:
Tenin cekiyor beni tenin tutmug saglarimdan
Afrikaly kdlenim senin, esirin, mecburunum
Gozlerin degmese gozlerime kahrolurum
Oliiriim, cekersen ellerini avuclarimdan

Gel otur yani basima erisilmez kadinim

Yum iri gozlerini, devir kirpiklerini

Ser oniime bir hazine gibi giizelliklerini
Dénsiin bagim, tutussun damarlarimda kanim
Sana en mubtag oldugum su anda gel
Yasamak olsan da gel, oliim olsan da gel.

UMIT YASAR OGUZCAN
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Diinya Saglik Org
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iinya Saglik Orgiitii'nce diizenlenen
D ‘Tekerlekler Ustiinde Farmasotikal
Soguk Zincir Yonetimi 2016"
egitiminde yer alan heyet gectigimiz sene
oldugu gibi bu sene de Antalya Eczaci
Odasi ile kurdugu isbirligi neticesinde
odamiza tye Ecz. Yiice Ceylanl ve Ecz.
Afsin Guzel rehberliginde Antalya Merkez'de
hizmet veren Serhat, Yeni Tuba ve Isilay
Eczanelerinde incelemelerde bulundu.

ilac sektdriinde soguk zincir ilaclar,
saklanmasi gereken i1sidan daha

disik veya daha yiksek isilara maruz
birakildiklarinda etkinliklerini kaybediyor.
Soguk zincir bir noktada kirildiginda,
gerektigi sekilde saklanmamis bir as!
cocuklari hastaliklara karsi koruyamiyor,
ilaglar hastalari tedavi edemiyor. Bundan
dolayi farmasatikal soguk zincir yonetimi,
insan sagligi ve Ulke farmako ekonomileri

icin cok blyiik dnem tasiyor.

Bu 6nemin bilinci ile yola ¢ikan Dinya
Saglik Orgiitli Soguk Zincir Yénetimi ekibi;
bu sene de izmir'den baslayip Aydin,
Mugla'da devam eden ve Antalya'da son
bulan egitimlerinde, soguk zincir ilaglarin
depolanmasi, dagitimi, saklanmasi ve
hastaya ulastirmasi konularinda ecza
deposu, hastane, halk saghg mudurligy,
aile saglgr merkezi ve eczane gibi saglk
kuruluglarina ziyaretler gerceklestirdi. Ekip
baskanligini Diinya Saglik Orgiiti'nden Dr.

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. Yiice Ceylanh

utu Ziyareti

Umit Kartoglu'nun yaptigi heyette; bilim
adami, doktor, eczaci, 1siya duyarli ilag
lojistigi ile ilgili danigman, ilag imalatgis,
yasa duzenleyici kamu personeli,
sertifikasyon/validasyon uzmani gibi saglik
profesyonellerinden olusan 16 katilimci

yer aldi. Eczanelerimize gerceklestirilen
ziyaretler neticesinde aldiklari notlari
bizlerle paylasan Turkiye, Amerika, Hollanda,
Myanmar, Hindistan, iskocya, isvicre,
Sudan, Kambogya, ve Nijerya gibi cesitli
tlkelerden katiimcilarin yer aldigi heyet,
ozellikle eczanelerde kurulan muhafaza ve
dagitim sisteminin simdiye kadar gorduikleri
en iyi sistem oldugunu, bu sistemin her
yerde kuruldugu takdirde soguk zincir ilag
zaiyatinin en aza inecegini belirtmislerdir.
Diinya Saglik Orglitii nezdinde gdgstimiizii
kabartan Eczacilarimiz; Ecz. Tuba Akaryildiz
(Yeni Tuba Eczanesi), Ecz. Serhat Yeniacun
(Serhat Eczanesi), Ecz. Isilay Caner (Isilay
Eczanesi)'e Tlrkiye'yi ve Tiirk Eczacisini
boylesine basariyla temsil ettikleriicin
tesekkrd bir borg biliriz.
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Frambuazin 100 gr'i
(1 kiiclik kase) 64 kalori icerir. Bltiin
kirmizi meyveler aglik bastirici harika lif
kaynaklaridir ama en fazla lif frambuazda
bulunur. Hem kalorisinin disuk olmasi
hem de lif agisindan zengin olmasi seldlit
engelleyici 6zellik tagimaktadir. Buzlu caya
seker ilave etmeden tatlandirmak igin
dondurulmus frambuaz eklenebilir. Ara
6gun olarak tercih edilebilir.

Diger yesil yaprakli birgok
sebze gibi semizotu da, kemiklerin ve
dislerin gliclenmesini saglayan mikemmel
bir kalsiyum deposudur. Lif agisindan
zenginligiyle seldlitin en buylk digmani
semizotu salatalarda, yemek olarak ve
meze ¢esidi olarak tiketilebilir.

Bir adet mango glinlik C
vitamini ihtiyacinizin ylizde 96'sini karsilar
ve periodontal (dis etine iliskin) hastaliklar
onlemeye yardimci olur. Mango ayni
zamanda kanser ve kalp hastaligiyla
savasmaya yardimci beta-karoten
bakimindan da oldukca zengindir. Mangoyu
meyve salatanizin icine ekleyin.

Vitamin ve mineral agisindan
zengin, antioksidan kapasitesi yiksek bir
meyvedir. C ve A vitamininden zengindir.
Bagirsak hareketlerini dizenleyerek
kabizligi onler ve bol su icerigi ile sellitin
bas dismanlarindandir. Cok sevilen bir
meyve olan karpuzun tliketim miktarlarina
dikkat edilmelidir.

Likopen zengini domates
cildin en glvenilir dostlarindan biridir.

Hazirlayan
Ecz. Esra Sanaltin

Sadece domateste degil, pembe kirmizi
renkli pek cok seyde mesela karpuz, pembe
greyfurt, kan portakali gibi meyvelerde de
bol miktarda likopen var. Domates ister ¢ig
olarak yemeklerde, salatalarda, corbalarda,
ister salca olarak tuketilebilir. Selilitsiz
glizel bir cilde sahip olmanin yolu dncelikle
domatesten gecer.

lyi bir beta-karoten ve likopen
kaynagi olan kayisi gormenize katki
saglar. Karotenden elde edilen A vitamini
kansere karsi koruyucudur. Kayisi ayrica
lif icerigi ve bol mineral icerigi ile seliilitin
engellenmesinde etkilidir.

Aslinda sadece bogtirtlen
degil 'berry’ grubu yiyeceklerin neredeyse
tamami cildinizin en yakin dostlaridir.
Listede karadut, ahududu, kiraz, visne,
cilek gibi meyveler alinabilir. iyi bir ara
ogln alternatifi olan bu besinler seliilit
diyetlerinde bolca kullanilir.

C, B6 ve biotin vitaminleri ile
kalsiyum ve krom mineralleri yoniinden

www.antalyaeo.org.tr

zengin olan sogan, ayni zamanda iyi bir
divet lifi kaynagidir. Bunlara ek olarak folik
asit, B1 ve K vitaminleri de icermektedir.
icerigindeki flavonaidler ve kuersetin

anti timor etki gosterip ve bagisiklig
guclendirmekte, selllit yapilarinin
olugsmasini engellemektedir.

Selllit olusumuna karsi dikkat edilmesi
gereken diger noktalar ise giinde 2-2,5 litre
su icerek viicutta biriken toksinleri ve 6demi
atmalisiniz. Kan dolagimini hizlandirmak
icin egzersiz onemlidir, 6zellikle sellit
tedavisinde yuruyus, kosu, yizme, jimnastik
gibi sporlarin yapilmasi son derece etkilidir.

Cok yagh yiyecekler, kizartmalar,
kavurmalar, hamur isleri ve unlu
mamuller, kafein iceren kolali ve gazli
iceceklerden uzak durulmalidir. Gin
icerisinde maksimum 2 fincan Turk
kahvesi yeterlidir. Glinde 10 dakika firca
veya eldiven yardimiyla dairesel ve kalbe
dogru hareketlerle, kalca, bacaklara ve
kollara masaj yapilabilir. Kan dolagimini
hizlandirarak selilit olusumunu
engellemektedir.
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SIBERKONDRIA

Internetten hastalik tanisi koyuyorsaniz Siberkondria olabilirsiniz ! |

Siberkondria nedir?

Siberkondria; Hastalik Hastaligi-
Hipokondriyazis'in bir tiirl olup bedende
hastalik arayisinin internet ortaminda
yapiimasidir. Bazi kisiler saglikla ilgili daha
cok kaygi tasiyor. Herhangi bir rahatsizlikta
kendileri ya da yakinlari icin biyiik endise
duyup hemen internete sariliyorlar. Bilgi
erisiminin kolay hale geldigi bu diinyada
internetten hastaliklarla ilgili sayisiz

dogru ya da glvenilir olmayan bilgiye
ulagsmak mimkin. Ama dikkatli olmakta
fayda var. Zira teknoloji saglk konusunda
yanilmaniza neden olabiliyor. Hastaliklarla
ilgili kaygi yasayan ve 'hastalik hastas!’

ya da 'hipokondriyak’ olarak anilan kisiler,
glnimuzde 'siberkondria'ya maruz
kaliyor. Siberkondria olan kisiler, internette
ulastiklari bilgilerle kendi kendine teghis
koyarak kaygl bozuklugu yasiyorlar.
Uzmanlar neredeyse her (g kisiden birinin
saglikla alakali konularda internetten
arastirma yaptigini ve karsilastiklari
seylere gore kendilerine teghis koyduklarini
soylemekte.

Siberkondria nasil ortaya
cikiyor?

Kisilerin bedensel yakinmalara verdikleri
tepkiler birbirinden farklidir. Bu yakinmalar
bazen kisiyi hastalikla ilgili dislntp
durmaya sonrasinda da saglikla ilgili
davranislarda asiriliklara itiyor. Kimi zaman
kaygilar, doktor bagvurusundan kagmaya
sebep olurken kimi zaman ise tekrarlayan
doktor ziyaretlerine ragmen kisinin
kaygilari yok olmuyor. Hastalikla ilgili ugras
devam ederken internet devreye giriyor ve
hastalik kaygisina siber bir 6zellik katiyor.
Siberkondria hastaliginda kisilerin internette
karsilastiklar bilgiler kaygiyr artiriyor,

kisi artik daha muhtemel rahatsizliklar
yerine en ciddi, en koti seyirli hastaliklara
yogunlasiyor. Gunlik ugraslari ikinci

plana atiyor, sohbetleri hastaliklarla ilgili
kayg! Uzerine yogunlasiyor. Bu kapsamda
siberkondria, hayatin pek ok alaninda

islevsellik kaybi yaganmasina da sebep
olabiliyor.

‘Kanser oldum’ deniyor..

Surekli olarak viicudunda yanlis giden

bir seyler olduguna dair kaygilar tagiyan
kisi, bu belirtilerin ¢ok ciddi bir hastalik
olduguna inaniyor. Siberkondria olan kisiler,
kendi bedensel sikayetleri ile ilgili internet
ortaminda arastirma yaparak bircok tani

ile karsilastiryor. Oksiiriik sikayeti olan

kisi basit bir solunum yolu enfeksiyonu
yerine akciger kanseri oldugu, basi agriyan
kisi yorgunluk yerine beyin kanamasi
gecirdigi ile ilgili ciddi kaygilar yagayabiliyor.
internet arastirmalari siklasabiliyor, en kétii
senaryoyu destekleyen tim bilgiler gercekgi
kabul ediliyor, daha olasi agiklamalar ise
goz ardi ediliyor. Bu durum saglikla ilgili
kaygilari besleyen bir yontem olarak hastalik
kaygisi bozuklugunun kisir dongtisini
tamamlamaya yariyor.

- w J
‘Sagligl’ internette
ariyorlar..

internet kullaniminin kaygi bozukluguna
etkisi Gzerine yapilan bir takim arastirmalar
var. 2006 yilinda ABD'de internet kullanim
bicimleri ile ilgili yapilan bir aragtirmada,
internet kullanicilarinin yiizde 80'inin saglikla
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Hazirlayan
Ecz. Esra Sarialtin

ilgili internet aramasi yaptigi belirleniyor.
500 kisinin katildigi bir diger aragtirmada ise
internetten alinan bilgilerin grubun yizde
40'Inda kaygyi artirdigy, ylizde 50'sinde ise
azalttigl sonucuna ulasilyor. Arastirmacilar
bazi katihmcilarda kayg artigl yaganmasinin
sebebinin edinilen bilgilerden faydalanma
bicimleriyle ilgili oldugunu disuniyor.

Doktora gidilmeli..

internet iizerinden hastaliklarla

ilgili aragtirma yaparken ilk olarak

glvenilir siteleri takip etmek gerekiyor.
Edinilen bilgilerin gerceklik ihtimallerini
degerlendirmek, bilgilerin gercege uygun olup
olmadigini sorgulamak ise kaygyi kontrol
altinda tutmak icin en onemli etkenler
olarak gordliyor. Saglikla ilgili yogun kaygi
yasayan ve giin boyu internet Gzerinden
arastirmalar yapan kisiler, kaygi duyduklari
belirtilerle ilgili bir doktora bagvurmalilar.
Doktor onerilerine uyulmasi ve sureklilik
saglanmasi gerekiyor. Gerekli muayene ve
tetkikler sonrasi hekimin ciddi bir rahatsizlik
olmadigina dair bilgi vermesi kayginin
azalmasini saglamiyorsa psikiyatrik destek
gerekli oluyor. Artik bedensel belirtilerden
cok, bu belirtileri yorumlama bicimini ele alan
psikoterapi yontemleri ve psikofarmakolojik
midahaleler de etkili oluyor.

http:/ /www.acibadem.com.tr
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Asiri Sinav Stresi
Bildigimizi de Unutturur!

Universite cagindaki genclerin kaderlerini belirleyecek olan sinavlari geride biraktigimiz
su gunlerde heyecan ve kaygl duzeyi de hem aileler hem de ogrenciler icin en ust
sevivelere ¢cikmis durumdaydi. Ancak sinav kaygisi basaryr dustren en onemli etken

olarak gosteriliyor.

Kacinmamiz gereken
davranis modelleri;

Sinavin 6lim kalim meselesi, ciddi bir
varolug meselesi olarak gortlmesi,

Ailenin ve cevrenin beklentisinin ¢ok ylksek
olmasi,

Sinavin kotl gegmesi durumunda alay
edilme, mahcubiyet, dislanma riski soz
konusu olmasi,

Ailede ve kisinin kendisinde panik atak
vevya cesitli korkular, evhamlilik 6ykisu
bulunmasi,

‘Sen akillisin, caliskansin, sana

gliveniyorum.” s6zU altinda ezilmesi (Okul

ve dershanede derece yapan basaril
ogrencilik gecmisi olanlarda siklikla
gorilebilmektedir)

"Senin bir yer kazanacagin yok, herkes
senden daha iyi” denilmesi,

Daha once sinava girip, bu sinavin son
hakki oldugunun ifade edilmesi gibi
durumlarda sinav kaygisi artmaktadir.

Heyecan, karin agrisi,
terleme ve bayiimaya
neden olabilir..

Kayginin en sik disa vuran belirtileri, kalbin

o
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Hazirlayan
Ecz. Belgin Yildiran

hizli carpmasi, midenin kasiimas, ellerde
titreme, soguma, terleme, nefes yetersizligi,
karin agrisi, sik idrara gitme, bulanti,
bayilacakmis gibi hissetme, ayaklarinin
baginin ¢ozdlmesi, aglama hissi, panikleme,
yerinde duramama, ses ¢ikarma, tirnak
yeme ve sallanmadir. Duygusal olarak bazen
hicbir korku hissetmeyip, "Sanki sinava
girmeyecegim, aklimda hicbir sey yok biitiin
bilgilerimi unuttum, tim yil ne calistim ki,
yapamayacagim, kesin bir aksilik olacak,
digerleri daha bilgili duruyor, sorular ¢ok zor
olacak, rezil olacagim, bir an once gegsin

su sinav, keske buradan kagabilsem... " gibi
duslnceler akli kurcalayabilir.

Bu sinav hayatimin amaci
degil

Mantikli ve akilci distinmeye calisiimalidir.
Sinirlari yondnden kisi kendini tanimalidir.

Dlsunce olarak kendine glivenmeyi, neleri
bilip neleri bilmedigine hakim olan bir
geng; "Elimden geleni yapacagim, tabii ki
kazanmak istiyorum, bu sinav bir firsat
ama hayatimin amaci degil, sadece ona
ulagmak igin bir arag. Bu sinav sadece
akademik bilgimi ol¢lyor, yeteneklerimi,
kisiligimi, tutkularimi ve becerilerimi
degerlendirmiyor. Bu yil istedigim sonucu
alamazsam seneye tekrar hazirlanabilirim "
seklinde distinmelidir.

Sinav oncesi gevseme
egzersizleri yapiimali

Sadece okunarak uygulanan egzersizleri
gencler genelde dogru sekilde ve



sinavdan once uygulamiyor. Tersine
medyada okuduklari teknikleri yarim
yamalak uygulayip, ‘Zaten ise yaramadi”
diyebiliyorlar. Gevgsemeyi mimkiinse
sinavdan ¢ok daha dnce 6grenip, deneme
sinavlarinda, gece yatarken uygularsa,
sinav oncesi uygulayacak kadar sakin ve
dogal olabilir. Bu yangin sirasinda izlenmesi
gereken yola, yapilacaklara yangin ciktiktan
sonra bakmaya benzer. Ama genel prensip,
dogru nefes alip, nefesi tutarak oksijen-
karbondioksit oranini kontrol etmek, kaslari
gevsetmek, nefesi ve kalbi yavaslatarak
alarm durumunu duzeltmeyi hedefler.
Gevseme ve nefes ayarlama galismasina
paralel olumlu duslncelerle ilgili bilissel
sartlanmalar, diistince semalari da dogru
bir sekilde dizenlenir.

Sinav guini sevdiginiz
giysileri giyip begendiginiz
muzikleri dinleyebilirsiniz

Her gencin kendini rahatlatan ve glvenini
artiran bir imgesi, yaptig sey vardir.
Kendini rahatlatan diistince, resim,

muzik, bir ani o geng icin bu imaj neyse
ona odaklanmali ve olumlu diistinmeye
calismalidir. Tersine kendini geren
seylerden uzaklagmalidir. Panik halde son

bir konuya, 6zetlere bakmak bazilarini

kotu etkilerken, bazilarini da rahatlamakta,
yedek bir gu¢ gibi 6zetlerini yolda yaninda
tutmayi sevmektedir. O nedenle kendi tarz
ve dlislince semalarinizi tanimak, kendinizi
rahatlatan seyleri bulmak icin, deneme
sinavlarini yapmak, gercek sinav olacakmis
gibi imajine etmek gerekir.

Siki bir aile kahvaltisi
hazirlayip sinava kadar
cocugunuza eslik edin

Kayg! bulasicidir, ailenin kendini gevgetmesi
gerekir. Gencin sik sik kendini dinlemesine
sebep olacak sekilde; 'iyi misin, sunu ister
misin, seni seviyoruz, sana guveniyoruz,
heyecanlanma, korkma, kazanmazsan

da bir sey olmaz, kazanirsan sana sunu
alacagim” gibi asiri gerecek konugmalardan
kaginmalidir. Sakin, dogal, her sabahkine
yakin bir sohbet ve kahvalti yapmak,
mumklnse sinava kadar gence eslik etmek,
trafik veya yetisememeyle ilgili panik
yapmamak gerekir. Bu arada gence elinden
geleni yaptigl, deneme sinavi veya bir bagka
sinavdan farkli olmadigini hissettirmek
gerekir. Aileler sinava ne kadar ¢ok ozellik
ve onem yiiklerlerse cocugun kaygisi da o
kadar cok olacaktir.

www.antalyaeo.org.tr

Yine de kaygl hastalik boyutuna
yaklasiyorsa bir cocuk ve ergen
psikiyatristinden, bu konuda caligan bir
psikologdan, pedagog veya 6gretmenden
yardim alinmasi gerekir. Bu cocugunuzun
kendine glivenini olumsuz etkilemez, ctinkd
kaygilanmak gligsiizlik degildir.

Uzman yardimi almaktan
kacinmayin

Kaygi ve anksiyete bozukluklarinda
davranisgl terapiler yaninda cesitli ilaclar
kullanilir. Bu ilaglar kayginin sebep oldugu
calisamama, dikkatsizlik ve konsantrasyon
sorunlarina iyi gelir. Pozitif disinme, sakin
ve islevsel bir caligma diizeni olusturmaya
yardimci olur. Fakat sadece sinav ginu
alinacak ilaglar, distk bir olasilik da olsa
yan etki yapabilir veya binyesine uygun
doz ayari yapilamaz olduklarindan tercih
edilmemelidir. Birine iyi gelen bir ilag

digeri icin sakincali olabilir. ilaclar doktor
kontrollinde aylar dncesi baslanmalidir.
Deneme sinavlarina girerken de islevselligi
degerlendirilmeli, dozu ayarlanmalidir. Uyku
yorgunluk gibi olumsuz etkiler ortadan
kalkacak sekilde, enerjik, rahat ve dikkatli bir
caligma ve sinav sureci planlanmalidir.
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Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

Sicak Hava Saghgimizis
Tehdit Ediyor...

ashlar, kronik hastaliklari olanlar ve
Yigi geregi glin boyu glinesin altinda

calismak zorunda kalanlar, aman
dikkat! Asiri yaz sicaklarinin tetikledigi
kronik hastaliklara karsi tedbir almak

gerekiyor..

Kalp krizi riski artiyor

Sicaklik artisi ile birlikte kalp hizi artiyor

ve cilt damarlari genisleyerek kan
dolasimindan daha ¢ok pay aliyor. Terleme
ile vicut, 1sisini dislrmeye calisiyor,
solunum sikligi ve derinligi artiyor.
Hipertansiyonu ve damar sertligi olanlar ve
bu hastaliklar ile ilgili ilag kullananlar igin
bu durum; inme, ritim bozukluklari ve kalp
krizi riskini artiriyor. Asir sicaklarda viicut
adaptasyon igin bu degisimleri yaparken bu
organlar icin hem asiri yik olusuyor hem
de bir yandan bu yiku engellemeye yonelik
ilaglar kullanildigindan sicaklik artigina
yeterince adaptasyon saglanamiyor.

iste bu risklerden kacinmak icin bol sivi
tlketimi sart. Acik renkli kiyafetler giymek,
sicakligin yogun oldugu zamanlarda
bedenimizi zorlayacak ylrlyus, egzersiz,
asirt yemek yeme, alkol alimi gibi
aliskanliklardan kaginmak gerekiyor.

Bobrek taslarina karsi bol
Sivi

Artan sivi kaybiyla birlikte idrar miktari
azalyor ve idrarimizda bulunan bazi atik
maddelerin (kalsiyum oksalat, bilirubin

vs) yogunlugu artiyor. Bu durum hem

yeni taslarin olusumuna neden olurken
hem de var olan taslarin idrar yollarimiza
zarar verme potansiyelini arttiriyor. Ayrica
yavaslamis idrar akimi enfeksiyonlara
yatkinligr da artiriyor. Bunu 6nlemek icin
mutlaka bol sivi tiketmek ve idrar rengimizi
kontrol etmek gerekiyor. Cok basit bir oneri,
idrar renginin ¢ok acik sari renkte olmasi.
Daha koyu idrar rengi az sivi tiikettigimizin
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Sicak hava denince
akla genellikle eglence,
havuz ve deniz
goruntuleri gelir.
Oysaki sicak havalar
bircok sinsi tehlikeyi
de beraberinde
getirebilir.

ve bu hastaliklara aday oldugumuzun
gostergesi olabiliyor.

Cilt kanserine dikkat

Uzun sire ve yiiksek dozda ultraviyole
1sinlarina maruz kalmak cildimizde hem
akut degisikliklere yol agiyor hem de bazi
cilt kanserlerinin olusumuna onctilik
ediyor. Bunun icin yapabilecegimiz sey
glines 1smlarinin etkisinin yogun oldugu
saatlerde (11-16 arasi) direk giines i1sigina
¢tkmaktan kaginmak, koruyucu kiyafetler
secmek ve maruziyet kaginilmazsa yuiksek
koruyucu faktorld kremler kullanmak.
Cogu cilt kanseriicin oncl lezyonlar
cocukluk caginda aldigimiz UV ile baglantili
oldugundan ozellikle cocukluk cagindan
itibaren dikkatli olunmasi gerekiyor. Bu
konuda anne babalara da buyuk gorev
diistyor. Bununla birlikte asiri terleme

ile birlikte nemli kalan cilt bolgelerinde

cilt mantarlarinda artis sik gorulebiliyor.



Uygun kiyafet ve i¢ camasir segimi (asiri
terletmeyen, cabuk kuruyan vs) sik i¢
camasiri degisimi bundan korunmada
onemli rol oynuyor.

Diyabet hastalarini seviyor

Sicagin tetikledigi hastaliklardan biri de
diyabet. Sicakligin artisi ve terlemeyle
birlikte sivi ve viicut icin gerekli elektrolitler
kaybedilebiliyor. Ayrica duyu kaybi
nedeniyle glinesin cilt Gzerindeki olumsuz
yakici etkisi yeterince hissedilmiyor.

Tum bunlara terleme bozuklugu da
eklenince asiri sicaklar diyabetikler icin

risk olusturuyor. Diyabetlileri bekleyen
bagka riskler de var... Yazin glindlzlerin
daha uzun olmasi, mevsim dolayisiyla,
kavun karpuz gibi bircok glisemik indeksi
ylksek meyvenin bolca bulunmasi ve

cok tiketilmesi, asir dondurma tiiketimi,
belirli bir beslenme-uyku dizenine

sahip olmasi gereken diyabetiklerde

sorun olusturabiliyor. Diyabetiklerin
beslenmelerine dikkat etmeleri asiri sicakta
efor yapmaktan kacinmalari ve bol sivi
tlketmeleri gerekiyor.

Migren ataklarini tetikliyor

Yapilan calismalarda sicakliktaki her 5
derece artisin migren atagi nedeniyle
hastanelere bagvuran hastalarda yiizde
7.5 artisa yol actigl tespit edilmis. Bunun
yani sira nem oranin artmasi ve ani Isl
artislarinin migren ataklarini tetikleyen
diger faktorler. Bu nedenle asiri sicaklarda
bol sivi tiiketimi, kaliteli camlara sahip

glines gozIUgu kullanimi, saglarin
Islatilmasi gibi 6nlemler 6n plana ¢iksa da
asiri sicak guinlerde mecbur kalinmadikga
glinese ¢ikilmamasi, klimali ortamlarda
bulunulmasi gerekiyor.

Epilepsi (Sara)

Epilepsi her yas gurubunda ve her iki
cinsiyette de gorulen sik bir norolojik
hastaliktir. Sicak havalara maruz kalinan
donemlerde tipki migren ataklari gibi
epilepsi nobetleri de tetiklenebilmektedir.
Yine sicaklar nedeniyle gece bozulan uyku
diizeni, sivi kaybina bagli olarak bozulan
ilag kan dlzeyi dengesizlikleri de hastalig|
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu
nedenle serinletici 6nlemlerin alinmasi,
bol sivi tiketilmesi ve diger nobet tetik
faktorleri olan aglik, uzun saatler bilgisayar
kullanimi gibi durumlardan, ozellikle

de sicak donemlerde uzak kalmak cok
onemlidir.

Sicaklarin asir yitkselmesi, kronik hastalig|
olanlarin yani sira saglik sorunu olmayan
bircok kisiyi bile olumsuz etkiliyor. Hatta
asiri sicaklar bazen yasami tehdit edici
boyutlara ulasabiliyor. Basta giines
carpmasi, sicak kramplari gibi birgok
rahatsizlik sicaklarin etkisi ile ortaya
ctkabiliyor. Bu nedenle asiri sicaklarin
saghgl olumsuz etkilememesi igin bir

dizi onlem alinmasi cok onemli. Sicak
sendromlarinin, hava sicakligi 32°C'nin

ve nem orani %60'in Gzerine ¢iktiginda
gortlmeye basladigl goz onlne alindiginda;
cocuk, geng ya da yaslh herkesin bu konuya
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6zenle yaklagmasi cok 6nemlidir

Sicagin tUzerimizdeki etkisini azaltmak icin;
bol bol su icin, alkol ve kafeinli iceceklerden
uzak durun. Aktivitelerden once, sonra ve
sirasinda dehidratasyonu 6nlemek icin bol
suicin.

Gunesten korunma icin genig kenarli
sapkalar, glines gozlUgu, koruyucu giines
kremleri kullanin. Glnes isinlarinin gucld
oldugu ogle saatlerinde zorlu aktivitelerden
kaginin.

Hafif, ince, acik renkli giysiler giyin, pamuklu
hava alabilir kumaslari tercih edin. Terleme
degil, terin buharlagsmasi viicut 1sisini
duslrir, onun igin ince kiyafetler kullanin.
Rahat ayakkabi ve coraplar tercih edin,
ayaklar iyi havalansin, ayak pudralari ve
antiperspiranlar kullanilabilir.

Yaz aylarinda giines 1sinlarinin minimal
oldugu sabah ve aksam saatlerinde
egzersiz yapilabilir. Yiksek isi ve nem
durumlarinda egzersizin siddet ve siresini
azaltmalidir.

Sicaga aligmak icin gunluk disarida kalig
slresini yavas yavas arttirabilirsiniz.
Duizenli fiziksel aktivite icin egzersiz ig
ortamlara alinmal ve surdurdlmelidir.

Klimali ortamlarda hava sicakligi 25
derecenin altina indirilmemeli 2000
metre tzerindeki yerlerde yayla
turizmi kalp hastalarinin saghgina
iyi gelmiyor, daha disuk seviyelerde
yasanmali.

Serinlemek icin buz gibi suyla degil
ilik su ile dug yapiimalidir.

Sicak hava depresyona neden
olabilir.

Diizenli egzersiz yapan kisilerin

yaz sicaklarinda aktivitelerine ara
vermeleri dogru degildir 4-6 haftalik
inaktivite egzersizin kazanilmig
yararli etkilerini ortadan kaldirir.

Susuzluk hissi su icme gerekliligi igin
giivenilir bir gdsterge degildir. idrar
rengi acik ve temiz ise hidrasyon

iyi, koyu renk ise dehidratasyon var
demektir. Sicak ve nemli havada
egzersiz yapmadan otursaniz bile
yine de suya ihtiyaciniz vardir.

DOzZAJ
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Hazirlayan
Ecz. Evrim Cakil

VVarfarin'le etkilesen 5 ilag sinifi

Varfarin'in cesitli siniflardan 100 farkli ilagla etkilestigi raporlanmistir.

Atrial fibrilasyon ve diger kardiyak aritmi
durumlari olan hastalarin dayanak noktasi
antikoagulan tedavisi icin kullanilan

K vitamini antagonisti icin yilda yaklagik
300milyon recete yaziliyor.

ilacin etkili olmast icin hastalarin kandaki
ilag dlizeyinin tutarl seviyede olmasini
saglamalari cok onemlidir. Halbuki birgok
Urlin- regeteliilaglar, OTC ilaglari ve

bitkisel destekler de dahil olmak lzere-
nasil metabolize olduklarina veya nasil
yikildiklarina bagli olarak vicuttaki varfarin
miktarini degistirebilir.

Eczacilar asagidaki ilaglari kullanan
hastalarin INR (International Normalized
Ratio)'sinin daha sik kontrol edildiginden
emin olmahdir.

1. SSRI'lar

Selektif Serotonin Re-uptake inhibitdrleri
(SSRI'lar)nin elverisli hastalarda kanama
riskini arttirdigr gortlmustlr. SSRI'larin
varfarin gibi kanamaya neden olabilecek
diger ilaglarla es zamanli kullanildiginda
kanama riskinde ek artig olduguna dair
kanit da vardir.

‘Varfarin kullanan hastalarda SSRI veya
diger antidepresanlarin kullaniminin
onlenmesi gerekli gorilmese de depresyon
tedavisi icin ilag seciminde artan kanama
riski olasiligr dikkate alinmalidir, diye Ecz.
John Horn ve Ecz. Philip Hansten daha once
Pharmacy Times'ta yazmisti. 'Eger varfarin
tedavisine bir antidepresan eklenirse,

ozellikle antidepresan tedavisinin ilk 2-3 ayi
boyunca kanama riski nedeniyle yakindan
izlenmelidir, (ama) antidepresanlarin
varfarin alan hastalarda INR'yi
etkilemesinin olasi olmadigini unutmayin.’

Varfarinle etkilesimi goriilen spesifik
SSRI'lar ve antidepresanlar:

= Citalopram
» Desvenlaflaxin*
» Duloksetin
» Fluoksetin
= Paroksetin

* Tlrkiye'de bulunmuyor.
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2. Antiplateletler

Akut koroner sendromlu atrial fibrilasyonlu
hastalarin aspirin ve thienopyridinle ¢ift
antiplatelet tedavisi almalari dnerilir, ve bu
ciddi kanama icin artan risk ile iliskilendirilir.

Varfarin ile etkilesebilen spesifik
antiplatelet ajanlar:

= Aspirin

» Clopidogrel
= Ticlopidin

= Dipyridamol

Cleveland Klinigi'ndeki doktorlara gore
varfarin kullanmakta olan hastalarda
aspirine baglamanin veya devam etmenin
kardiyovaskuler faydasi akut koroner
sendrom veya mekanik kalp kapakgigi veya
koroner stenti olan hastalarda gortlen
kanama riskine agir basar. Ancak stabil
koroner arter hastaligi olan veya koroner
arter hastalik riski olan hastalar icin, aspirin
eklemenin faydasi 6nemli degildir ve
varfarine tek basina devam etmek tercih
edilen strateji olabilir.

3. Antibiyotikler

Antibiyotiklerle varfarin arasindaki
etkilesimlerin gastrointestinal kanama
riskini arttirdigr gosterilmistir.

Ornegin, sulfamethoxazole/trimetoprim
(Bactrim), anticlotting etkileri arttirir,
dolayisiyla tehlikeli kanma riskini arttirir.

Varfarinle etkilestigi gosterilen diger
antibiyotikler:

» Azitromisin
= Siprofloksasin
» Flukonazol

Ek olarak, antibiyotiklerin Vitamin K Ureten
bazi yararli bakterileri elimine ederek
pihtilagmayi inhibe edebilecegini vaka
raporlari gostermistir.

4. NSAiilar

Varfarin ile nonsteroidal anti-inflamatuar
ilaclari karistirmak sadece ciddi
gastrointestinal kanamayi veya hemoraji
risklerini arttiramaz, ayrica prhti olusumu
icin gerekli olan plateletlerin birlestirici

ozelliklerini azaltir.
Varfarinle etkileseblen spesifik NSAii'lar:

» Celecoxib

» Diklofenak

» Naproksen

» Mefenamik asit

Eczacilar ve doktorlar varfarin ve
beraberinde NSAIi kullanimini NSAIi tedavisi
nedenini belirleyerek onleyebilirler. Eger bir
hasta antipiretik etkiye ihtiyac duyuyorsa,
drnegin parasetamol alternatif olarak
diisindilebilir. NSAIi ve varfarinin es zamanli
kullanimi gereken hastalarda INR her hafta
izlenmelidir.

5. Bitkisel Takviyeler

Bircok bitkisel tirlin ve takviyenin varfarinle
etkilestigi gdsterilmistir.

Ornegin, sarimsak ve ginkgo biloba
varfarinle karistirildiginda kanama riskini
arttirabilir. Co-enzim Q10, St.John's wort,
Ginseng gibi Urlnler varfarinin etkilerini
azaltabilir, boylece kanin pihtilagma riskini
arttirabilir.

Yiksek doz Vitamin A veya Vitamin E
antikoagtulasyon etkisini arttirabileceginden
hastalar saglik danismanlarinin
talimatlarina gore onerilen glinltik dozu
almalidir.

Kaynak: http://www.pharmacytimes.com/resource-centers/afib/5-medication-classes-that-can-interact-with-warfarin
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RESIM YARISMASI

Antalya Eczaci Odasi olarak, 23 Nisan coskusunu, Eczacilar llkogretim Okulu ilk ve orta
ogretim ogrencileri arasinda duzenledigimiz eczacy, ilag ve cocuk temali resim yarigsmasi
le yasadik. Yarismada birinci secilen resim ile 23 Nisan'da eczanelerimize dagittigimiz
afis calismasini gerceklestirdik. Her agsamasindan keyif aldigimiz bu calismada,
varismada derece alan resimleri sizlerle paylasmak istedik.
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RESML...

Yarisma birincisi olan

Dilan Keser'in resmi

Lara Anadolu Hastanesi
sponsorlugunda 23 Nisan
afisi seklinde duzenlenerek
eczanelerimize
dagitilmistir.
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>> Bizden Haberler

RESIMLER

Yarigma sonucu sergilenen resimlerin sahiplerine madalya verilirken, dereceye giren
ogrencilere de odulleri verildi.

Cocuklarin cogkusu ve sevinci gorulmeye degerdi...Yarigma surecinde emegi gecen
herkese tesekkur ediyoruz.

lIkokullar arasi 1.lik od(ilii
F. Sevde Yerebatmaz / 4. Sinif
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lIkokullar arasi 2.lik od(ilii
Eylil Acar / Anasinifi
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llkokullar arasi 3.liik 6diilii
Osman Melih Hekimoglu / 4. Sinif
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Ortaokullar arasi 1.lik odulu
Dilan Keser / 6. Sinif

Ortaokullar arasi 3.lik odulu
Ayse Hafize Akman / 6. Sinif

Dozaj Ozel Odiilii E==
Diiriye Sila / 6. Sinif _1-. 2

www.antalyaeo.org.tr
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Iftar Yemeg;i

Antalya Eczaci Odasi olarak her

yil dUzenledigimiz geleneksel iftar
yemegimiz 21 Haziran 2016 tarihinde
Alara Restaurantda gerceklesti. Sevgi,
hosgoru ve paylasim duygularinin daha
da anlam kazandigi Ramazan ayinda
meslektaslarimiz bir araya gelmekten
mutluluk duydu.

www.antalyaeo.org.tr




VVoleybol Turnuvasi

‘Sagliga Adanmis Hayatlar' temasi ile Halk Saghigi il Midiirliigi'nce ikincisi diizenlenen
'Saglik icin Sporu Secin' voleybol turnuvasi sona erdi. Erkeklerde 10, kadinlarda 7 takimin
hiinerlerini gésterdigi turnuvaya bu sene odamiz da katildr. icelerimiz Manavgat, Serik,
Kemer ve Antalya merkezden olmak tzere 9 kisilik bir takim olusturan kadin tyelerimiz
fair play cercevesinde gerceklesen turnuvada 6 misabaka gerceklestirdi. Erkeklerde Halk
Sagligl Mudurligu, kadinlarda Anadolu Hastanesi'nin sampiyon oldugu turnuvada eczaci
kadin voleybol takimimiz turnuvanin en centilmen takimi secildi. Koglugunu Ecz. M.Onur
Buya'nin, kaptanligini Ecz. Halime Ceren Ates'in yaptigl; Ecz. Hanife Babacan, Ecz. Gllin
Karabay, Ecz. Ozglil Tas, Ecz. Tuba Akaryildiz, Ecz. Sen inal, Ecz. Dogan Gliven, Ecz. Serra
Bacaksiz ve Ecz. Bilge Biisra Ormeci'den olusan kadin voleybol takimimizi
gosterdikleri centilmenlik ve miicadelelerinden dolayi tekrar kutlar, gelecek
senelerde odamiz Uyeleri tarafindan daha yogun katilimin oldugu bir
voleybol turnuvasinda gortismeyi dileriz.

Futbol
Turnuvasi

25.si diizenlenen Meslek Odalari Bahar Futbol Turnuvasrnda
odamiz bu sene de bir master bir geng olmak Gzere iki takimla
temsil edildi. Nisan-Mayis aylarinda Park Antalya Spor Tesisleri'nde gerceklesen
turnuvada her iki takimimiz da odamizi layikiyla temsil etti. Kaptanhgini Ecz.
Asim Tlrker'in yaptigi master takimimizin grup maclari agamasinda veda ettigi
turnuvada, kaptanhigini Ecz. M. Onur Buya'nin yaptigi geng takimimiz ceyrek
final oynama basarisi gosterdi. Turnuvada ter doken tiim futbolcularimiza,
teknik ekibe, takimlarimiza desteklerini esirgemeyen ilag eczacilik camiamizin
temsilcilerine ve turnuvayi dizenleyen komiteye tesekkur ederiz. Her iki
takimimizi da gosterdikleri muicadeleden oturd tebrik eder, onimuzdeki
turnuvalarda basarilar dileriz.

www.antalyaeo.org.tr
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>> Bizden Haberler

177. Yilimizi Kutladik...

Saglik hizmetinin vazgecilmez paydas! Eczacilar olarak Bilimsel Eczacilik Egitiminin
Baslangicinin 177. yilini, meslektaslanimizin katihmiyla gesitli etkinliklerle kutladik.

I‘-‘-h‘!:. o T 2 o 5 l"- '-I"I| .:
Atatirk Aniti'na Celenk Sunumu...

Antalya Valimiz Sayin Muammer Turker'in
yonetim kurulumuzu makaminda kabulu..
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Geleneksel Eczacilik Balomuz

Geleneksel Eczacilik Balomuz bu yil Ramada Plaza Antalya Otelde gerceklestirildi.
Meslektaslarimizla birlikte eglenceli bir geceyi paylagsmanin mutlulugunu vasadik..

Meslekte 25. yilini dolduran meslektaslarimiza da plaketleri takdim edildi.

www.antalyaeo.org.tr




>> Bizden Haberler

Bahar Kahvaltisi

Antalya Eczaci Odasi Sosyal Tesislerinde gerceklestirilen bahar kahvaltis
eczacilarimizin katilimiyla oldukca eglenceli gecti..

A
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177. Yil Konseri

Antalya Eczaci Odasi Turk Halk Muzigi Konseri bu yil 17 Mayis 2016 tarihinde
AKM Perge Salonunda gerceklestirildi..

Bu guzel gecevi bizlere yasatan ve konserde buyuk emegi gecen basta Sefimiz
Cemil Korkuta ve koroda yer alan eczaci ve eczane teknikeri arkadaslarimiza
sonsuz tesekkurlerimizi sunuyoruz.

Koromuzun yeni katilimlarla bUyUyerek yoluna devam etmesi dilegiyle..
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Hazirlayan
Ecz. Ayse Karagoz

Kendinize Guvenerek Gelisin...

Kisinin ozguven eksikligi kendi degerinin farkina varamamis olmasiyla ilintili bir
durumdur; cunku kendi degerini fark edemeyen kisiler, sosyal hayatta karsilastigl diger
insanlarin kendisinden ustun oldugu kanisina kapilr.

u durum, ozellikle ikili iliskilerde
3 sohbet edilen kisiye abartil bir deger

atfedilmesi sonucu dogurur. Karsi
taraf cok degerli olunca, haliyle karsi tarafi
cok Ustlin zanneden kisi de degersiz hale
gelir. ste bu "deger erezyonu" ve degersizlik
algisi, 6zglivensiz bir karakter olusturur
ve bir kisir donglye donuserek surekli
olarak degersizlik Uretir. Bu kisir dongliden
kurtulmak isteniyorsa kisi oncelikle kendini
degerli bir birey olarak gormeli ve bagka
kisilere yikledigi abartili degerin farkina
varmalidir. Bizler 6z benliklerimize bagli
olarak dogdugumuz icin hayata biyiik bir
yaratici potansiyelle baslariz. Bununla
birlikte zamanla varhgimizin kutsal
merkezinden ayriliniz. Sosyal etkenlerin
yaratmis oldugu baskilardan dolayi,
cogumuz duygu ve disltncelerimize
glvenmemeyi 6greniriz; sonug olarak 6z
benligimizle celisen birtakim dustnceler

olusturur, kendimize 6zgl insani
ozelliklerimizi potansiyelimizle birlikte
bastirip kendimizden kacgariz. Merkezimize
yani 0z benligimize nasil geri donebilir,
6zUmuzu disa vurarak nasil yagayabilir ve
yabancilagmanin sonucu kaybettigimiz
glctimuzu tekrar nasil kullanabiliriz?

Benliginiz, varliginizin 6zuddr. Sizin

gorus ve duygularmizdir. Gonlinuzu ve
ruhunuzu barindiran icinizdeki kiictik,
kutsal yerdir. Dislincelerinizi, hislerinizi
ve davranislarinizi gozetleyen ve esas
benliginizin baskalarina ne derece
gosterildigini belirleyen 6zinlzddr. Sizinle
benliginiz arasindaki iliskinin niteligi, diger
tdm iligkilerinizin ona bagli oldugu igin,
her seyden iistiindiir. istediginiz sey eger
ictenlikle bir sevgi iligkisiyse, atmaniz
gereken ilk dogal adim kendinizi gercekten
degerli ve sevilmeye layik bir varlik olarak

www.antalyaeo.org.tr

sevmeyi, kabullenmeyi ve mutlu etmeyi
ogrenmektir.

Gercek benliginizle uyum icinde yasamayi
basaramamak sizi mantiksal, duygusal,
fiziksel ve ruhsal olarak parcalar. Yasam
enerjinizi boler, yasam zincirinizin sizi
bogmasina, bastirmasina sebep olur.
Bununicin;

Kim oldugunu bilirsen ne istedigini de
bilirsin. Unutma, sen hayata anlam katan ve
kisilerin hayatini renklendiren vazgecilmez
bir sahsiyetsin; senin olmaman, diinyanin
eksik kalmasi anlamini tasir.

‘Hayir'in giciind mutlaka kullan.
Bagkalarinin gidiminde yasanan bir
hayat kiymetsiz ve anlamsiz bir hayattir ve
maalesef cogumuz, bagkalarinin emirleri
ve direktifleri dogrultusunda yasariz.
Oysaki ozglven eksikligi tedavisi hayir
kelimesinden gii¢ alan ve kendini ona gore




sekillendiren bir kavramdir. Cinki hayir
tavri, baskalarinin gidimunden ¢ikip 6zgur
bir birey oldugunu ortaya koymak anlamina
gelir ve 6zglivenin temelinde de 6zgur bir
bireyin gercekligi yer alir. Hayir demek,
sahsiyet sahibi olmanin disa vurumudur ve
baska insanlarin israrli otoritesini reddedip
ozglvenli bir karaktere sahip oldugunun
kanitidir. Sakin ola ki hayatini baskalarinin
denetimine terk etme.

Gegmisini biraz distn ve 6zglivenine katki
saglayacak anilarini bir kagida yaz ve analiz
et.

Pozitif kisilerle birlikte ol, hayat enerjini
bosa harcama. Gergekten kotl insanlarin
arkadasligi, kisinin yasam enerjisini
kendisinden calan bir fonksiyona sahip.
Ozgliven eksikligi icinde olan insanlar, bu
yasam enerjisine herkesten ¢ok ihtiyacg
duvarlar. Pozitif insanlarin pozitif enerji
sacan yonleri, tavir ve davranislari, hayata
olumlu bakan yapicr tutumlari, 6zgiiven
sorunu ile baga ¢ikma noktasinda cok iyi
sonuclar alinmasina vesile olur.

Kendi kapasitenin ve yeterliliginin farkina
varmalisin. Bir sey basardiginda kendinle
gurur duy ve kendini oddllendir.

Zayif taraflarin yerine giicld taraflarina
yonel.

Fikirlerini savun.

Haklarina sahip ¢ikmayi 6gren ve kendin
icin makul olmayan isteklere "hayir"
demekten ¢ekinme.

Cesaretli ol

ise yarar seyler yap, kendine bir hobi edinip
o iste de basariliol.

Basit ve sade yasa.

Degisimleri hos karsila.

EGER;
» icsel faktdrlerle motive oluyorsan

» Kendi kararlarini kendin uyguluyorsan

» Basarinin mimkin oldugunu
dusutnilyorsan

www.antalyaeo.org.tr

» Kendini dlrist ve gercekgi bir bigimde
degerlendiriyorsan

» Kendini hayatini kendinin
bicimlendirdigine inaniyorsan

» Bu dinyadaki varolus sebebini
netlestirebiliyorsan

ve bu nitelikleri tagiyorsan, 6z benliginle
yeniden bulusman inanilmaz bir deneyim
olacaktir. GUnu 6z benliginle uyumlu

bir sekilde gecirmek bir mutluluk ve
anlatilamaz bir 6zgurlik duygusu
verecektir.

Tum benligini tanidiginda artik kabugunun
seni korumasina ihtiyag duymayacaksin.
Dogal bir bicimde maskenin dagilip
gitmesine, hakiki benliginin ortaya
¢tkmasina izin vereceksin.

Sonucg olarak diyebiliriz

ki; 0z benliginize

basarili bir sekilde
ulasabilmek, yeniden ona
odaklanabilmek ve yeniden
her seyi kontrol altina
alabilmek icin sadece ve
sadece siz yetersiniz, bagka
kimseye ihtiyag yok.
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Hazirlayan

> Ecz. Ayse Karagoz

imparatorluklari Gizle\/_en Tuyler Urpertici Anitlardan

'MACHA PICCHU

Bulutlar Uzerinde bir masal sehri.....

Diinya'nin Yeni Yedi Harikasindan Machu Picchu Antik kenti 14. yizyilda bir Inka
imparatoru tarafindan yaptinlimistir,

u dinsel nitelikli sehir ispanyol

3 istilacilar tarafindan fark edilip *
de yok edilmedigi icin giinimuze

kadar varhigini slrdirmustir. Bunu

oldukca zorlu ve ulasimi olmayan daglik

bir bolgede kurulmug olmasina borglu.

200'Un tzerinde tas yapidan olusan ve bir

merdiven sistemiyle birbirine baglanan

bu eski sehir, iclerinde onlarca insan

iskeletinin de bulundugu mezarlariyla da ilgi

cekiyor. inka Medeniyetiyle ilgili sorularin

basinda, "Tekerlegi ve yaziyi bulamayan

inka Uygarlig), 1450 yillari civarinda Machu

Picchu gibi bir mihendislik harikasi sehri

nasilinsa etti?"

Bir dag zirvesine insa edilen bin kisilik
Machu Picchu Antik Kenti, yizyillardir
depremlere karsi dimdik ayakta duruyor.
Sehrin duvarlarinda kullanilan ve agirhg
100 tonu bulan taslarin herhangi bir harg
kullanmadan mikemmel bir hesaplama
ve iscilikle sekillendirilerek birlestiriimesi

inkalarin matematik ve miihendislikte
geldigi sasirtici noktayi gozler oniine
seriyor.

Bu diinya harikasina gitmek icin Peru'nun
Cusco sehrinde sabah 06:40'da kalkacak
olan trene yetismek en iyisi. Yaklasik 4 saat
slren trenle yolculuk hayli keyifli geciyor.
Trenin pencereleri oldukca genis ve tavanin
bir kismi manzarayi seyredebilmeniz icin
cam olarak yapilmis. Sagli sollu tarlalarin
ve kiguk koylerin arasindan gegiliyor.
Kahvecay ve ufak ikramlar esliginde keyifli
bir yolculuktan sonra Aquas Calientes
Istasyonu'na variliyor. Buradan daglarin
arasindan devam eden kisa bir otobls
yolculugu ile Machu Picchu'ya varihyor.

www.antalyaeo.org.tr



inka imparatoru Pachacutec'in
gokylzindeki sarayr Machu Picchu'nun
konumu, imparatoru tanrilara yaklastirmak
icin ozellikle secilmis. (inka imparatorlari
ayni zamanda Tanri ve Glnes'in oglu olarak
kabul edilirlerdi.) inka imparatorlugu diisiise
gegince, bir zamanlar 1000 kiginin yasadig
bu canli sehir terk edilir ve yaklasik 500
sene tarihten silinir.

inkalar, sehri korumak ve saklamak icin
sehre giden yollari ve gecitleri ortadan
kaldirirlar. Bélge cok yagmur aldigindan,
kisa zamanda buyUyen bitkiler de bitin
sehri kaplamis ve ispanyollar burayi
bulamamis. Amerikali profesor Hiram
Bingham tarafindan 1911 yilinda bulunmus
ve 2007 yilindan bugline kadar ise diinyanin
7 harikasi arasindadir. Burasi tarihcilerin
inka Mediniyeti hakkinda bilgi edinmesine
yardimci olmaktadir.

(inka dili kecuva'nin (Ketshua) bir alfabesi
ve yazi dili yok. Bu nedenle inkalarin yazili
tarihi de olmamis.)

Donus yolculugunda, Alpaka ytninden
vapilmis kazak, hirka ve cesitli kiyafetlerin
sunuldugu trenin icinde mini bir defile
yapilyor.

Zorlu ulasimina ragmen her yil 1 milyon
turistin ziyaret ettigi bu gizemli ve antik
sehri gezmeyi atlamamanizi tavsiye ederiz.

www.antalyaeo.org.tr
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Alanya ve Bisikletli Yasam

Insanligin baslangicindan bu yana kullanilan araclar icinde hicbiri bisiklet kadar estetik,
insana ve cevreye dost, insanla bir buttn olmamistir...

isiklet, glinimuzde bir spor araci
3 olmasinin yani sira bir kdltir ve

ulasim aracidir. Gundelik yasamin
bir parcasidir. Dinyanin hemen hemen
tdm sehirlerinde bisikletin yayginlasmasi
ve bisikletlinin korunmasi icin caddelerde
sinirlar cizilmekte, 6zel yollar yapiimaktadir.
Bununla birlikte etkisi de eg zamanli
olarak artmaktadir. Hem cevre hem de
bireysel saglik adina pek ok proje hayata
gecirilmektedir. Ben de yasadigim sehir
Alanya'da bu etkivi yillar yili daha ¢ok fark
etmekteyim. Ozellikle yabanci misafirlerin
ve genglerin Alanya'da, bisikletli ulagim
ilk tercihlerinden biri haline geldi. Cinku
bisikletle trafik yok, hareket var, zaman
kaybetmek yok, verilen kaloriler var. Her
seyden de ote kesif ve farkindalik var.
Cevresel algyi genisleten bir panorama var.

Yilda 365 giintn nerdeyse 300'Unln gunesli
yasandigl Alanya'da ise, bisiklet kullanimi
bizler, turistler ve sporcular igin biiylk bir
kevif halini almaktadir. Her yil diizenli olarak
Alanya'da bircok bisiklet organizasyonu,
muisabakalari dizenlenmektedir.

Triatlon, Uluslararasi Dag Bisikleti Yarisi

ve Cumhurbaskanhgi Bisiklet Turu gibi
dinya capinda takip edilen pek ¢ok yarisi
ve kamp donemlerinde pek ¢ok sporcuyu
yakindan izleme imkani bulan Alanyalhlar
icin, bu durumun da 6zendirici oldugunu
dustinmekteyim. Bisikletgiler, rengarenk
takimlar, araclar ve daha pek ¢ok detay
sehre buyUlk renk katmakta ve yil boyunca
da devam etmektedir.

Eger bu sporu ekranlardan takip eden

bir sporseverseniz, bu kadar renkli bagka
bir spor dali olmadigini da hemen fark
edersiniz. Bisiklet yarisi izlemenin en glzel
yani ise genel kiltirtinlize yaptig katkidir.
Hem cografi agidan, hem de kdiltirel
acidan insan kendini kesinlikle beslenmig
hissetmektir.

'Ne zaman bisiklete binen bir yetigkin
gorsem, insan irkinin gelecegine daha
umutla bakiyorum” diyen ingiliz yazar
H.G.Wells'in bu sozlerini pekistirircesine bir
oykusd olan,

bisiklet diinyasindaki hemen herkesin
tanidigi bir isim olan dis hekimi Feyzi
Acikalin'la sohbet ettik; Alanya ve bisikleti
konustuk...

Feyzi Bey sizin dykiiniiz nedir? Sizi kisaca
taniyabilir miyiz?

Bisiklete iliskin dykiimden bahsedersek,
kendisine cok kiclk yaslarda bisiklet

alinan sansh bir cocuktum. Bos, arag
yogunlugunun olmadigi caddelerde biiytyen
birisi olarak cocuk yaslarimdan beri bisikletli
bir yagamim oldu.

Genclik yillarimda yarigmaci bisiklet sporu
ile tanistim. Yarigmaci degildim ama
evimizin onune gizilen "bitis” izgisi ile birgok
uluslararasi vyarisin, en azindan sonlanis
heyecanina tanik oldum.

ilgingtir, yarismaci sporcu ilk kez

www.antalyaeo.org.tr
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Hazirlayan
Ecz. Giilay Ozbilgin

Universitede, iki yil egitim gordigim
ODTU'de oldum. Egitim gdren birisi olarak
kisa ve ¢ok iddiasiz bir aktif yarismaci
sporcu yasamim oldu.

Sonrasinda evlilik, is hayati derken hobi
olarak ve hi¢ kopamadigim bisiklet...

Bisiklet tutkunuzun 6nemli meyvelerinden
biri 2014'te 50. yil icin yazdiginiz
“Cumhurbaskanhg Tiirkiye Bisiklet
Turu'nun 50 Yillik Oykiisii” isimli kitabiniz
oldu. Kitabinizdan biraz bahsedebilir
misiniz?

Cumhurbaskanligi Bisiklet Turu Glke
bisikletinin onur yarigidir. En buyUk ozelligi,
her kosulda ve kesintisiz olarak buglinlere
gelebilmesidir. Onun icin, 50. yildonuminde
TUR'u anlatan bir kitap yazmaya karar
verdim.

Kitabi yazarken, bilgi ve belgeye ulagacagim
arsiv azligl beni zorladi. Cumhuriyet
Gazetesi, ozellikle yarigin ilk yillarina ait
icerdigi belgeler ile en cok yararlandigim
kaynak oldu.

50 yihini anlattigim TUR'un 40 yilina tanik
oldugumu kitabi yazarken fark ettim.



Dolayisi ile bir boltimu de benim bilgi ve
fotograflarimin katkis ile olustu.

2008'den itibaren TUR, bisikletcilerin
tabiriyle yeniden kiillerinden dogdu ve
diinyanin en hizl adaminin yarisir oldugu
onemli bir organizasyon haline geldi. Ve
siz de bunca yildir TRT'de yorumculuk
gorevini basaryla yiiriitiiyorsunuz.
Alanya'dan istanbul'a, kiiltiirel ve dogal
giizelliklerin birlikteligini bir arada tasiyan,
genis ve onemli bir cografyada yapilan ve
Eurosport'ta da diinyaya canli yayinlanan
bir organizasyon. Bunun hem bizler hem
de diinya tarafindan algisi ne dl¢iidedir? Bu
spora ve tanitima katkisi nedir?

Gegenlerde yasamini yitiren Eurosport'un
Unlu bisiklet anlaticisi David Duffield
2008 yilinda TURa gelip kalitesine tanik
oldugunda saskinligini gizleyememis,
"Nerelerdeydiniz siz ?* demekten kendini
alamamisti.

Gergekten de TUR, 2008 sonrasi giderek
yukselen bir ivme ile sinif atladr. TV
yayinlariyla beraber ok taninir hale geldi.
Bu anlamda bisiklet diinyasinin, diizenlenis
agisindan ovgliyle bahsettigi bir yaris oldu.
Bisiklet yarisi diger salon vs. tipi sporlardan
farkli olarak dogada ve kilometrelerce yol
kat edilerek yapilan bir yarigma oldugu icin,
tlkenin giizelliklerini ve tarihi degerlerini
gosterebilme agisindan ¢ok 6nemli, son
sekiz yilda da bu sans iyi kullanildi.

Gectigimiz glinlerde tiim bisiklet camiasini

0.

tizen bir haberle karsilastik. Ulkemizi
uluslararasi alanda temsil eden tek kita

takimimiz Konya Torku Seker Spor kapatildi.

Bazi belediyelerin de bisiklet takimlarinin
kapatildigi haberleri var. Bugiin bizden
fersah fersah ilerde olan, yildiz sporcu
yetistiren lilkelerden bile daha dnce,
1923'ten beri Bisiklet Federasyonumuzun
olmasina ragmen nerde eksik yapiyoruz?
Tiirkiye'de bisiklet sporu ne noktada?

Sporun siyasi otoritenin kontroltinde oldugu
birkag lkeden biriyiz. Dolayist ile spor
yonetimi de siyasi kaygilardan bagimsiz
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Cumhurbaskanligs

Tiirkiye Bisiklet Turu'nun .
50 Yillik Oykiisd 1 T

-
u :

hareket edemiyor. Bu da sporcu yetismesine
ve sporun gercek anlamda anlasiimasina
engel oluyor.

Ne vazik ki tst dizey bir bisiklet
organizasyonu gerceklestirmemize ragmen
onun yansimalarini tlke bisikletinde
goremiyoruz. Turll nedenlerle tlkemizde
uluslararasi dizeyde bisikletci yetismiyor.

Ve gelelim triatlona... Alanya, triatlon
sporunun Tiirkiye'de ilk diizenleyicisi
ve taniticisi olmanin hakli gururunu
25 yildir yasiyor. Siz de bu hikayenin
kahramanlarindan birisiniz. Nedir bu
hikaye? Nasil basladi?

Cok uzun, bu satirlara sigmayacak bir
hikaye! 1991 yilinda yine bir kriz (!)
sirasinda Alanya'yl tanitim amaciyla
dusundlmus bir spor organizasyonu idi.

Birkag kaliteli sehir insani 6nciiligiinde,
sehrin dinamiklerini harekete gegirip,
onlari da organizasyonun icine katarak
gerceklestirilmis miithis bir basar
oykusudur.

Tam 25 yil 6nce, daha Eurosport bile yeni
yayin hayatina gegmisken yarig banttan da
olsa orada yayinlanmis ve Ulke turizmine
bdyik katki saglamistir.

Bugtin Alanya'nin Tlrk Spor diinyasinda
"Triatlonun Baskenti" olarak taninmasi
bosuna degildir.
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Mizah duygusunun eksik olmadig
okumasi ok keyifli bir kitabiniz da “Alanya
Triatlonu'nun ilk Yillan" Bu kitabinizdan
bahseder misiniz? O yillara ait asla
unutmam dediginiz bir aniniz var midir?

Bildiginiz gibi degerleri cabuk eskiten,
gecmisi cabuk unutan bir Glkeyiz. Cok hizh
blyuyen, gog alan Alanya'da da Triatlonun
baslangig yillarina ait hafizanin hizla
zayifladigini gérdim. Hem baglangicta
emegi gecenleri anmak, hem de hangi
sartlarda Ust diizey ve basglangictan
itibaren uluslararasi bir organizasyonun
gelistirildigini anlatmak igin oturup yazdim.
Benim ve ozellikle Mifit Kaptanoglu'nun
arsivi bu konuda en 6nemli kaynak oldu.

Hayir, asla unutmam dedigim bir anim yok!
Ama cok anim var...

Triatlonun ilk yillari benim ortaokul
ogrencisi oldugum yillardi. Lisede

okuyan arkadaslarimiz bayrak sallayarak,
yarismacilara su vererek vs katkilarda
bulunuyor; biz de onlara destek olmaya
yarismacilari izlemeye gidiyorduk. Halkin
biiyiik bir ilgisi vardi. Festival niteliginde
organizasyonlardi. Giiniimiizle bir
karsilastirma yapabilir misiniz?

0 yillarda ¢ok amator bir ruh ile dnemli
bir is basariimisti. Sehir tiimiyle boyle
bir organizasyona katki vermenin
onurunu yasiyordu. Triatlon ile kendini
bltlnlestirmisti.

Simdi ise ¢ok daha profesyonelce, Dinya
Triatlon Birligi (ITU) nin patronlugunda
yapihyor. Halk kendini organizasyonun
icinde gormuyor, dolayisiyla ilgi de
gostermiyor. Organizasyon sehre bir sirk
gibi geliyor, gosterisini yapip gidiyor. Tanitim
katkisi ise cok slpheli!

Peki bir Alanya sevdalisi olarak tiim bu
spor organizasyonlarinin Alanya'ya, Alanya
halkina katkisi nedir? Maddi manevi
katkilari var midir?

Manevi katki, daha dnce soylemeye
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calistigim gibi organizasyonun bir parcasi
oldugumuza inandigimizda gelisir. Cok
profesyonellegsen bu organizasyonlarda
halkin katkisini cok goremiyoruz, dolayisiyla
manevi hazdan da bahsedemeyiz.

Maddi katkisi ise kuskusuz var. Her
organizasyonun bir tanitim nedeni
oldugunu disindugimizde yadsinmaz bir
maddi katkidan soz ederiz.

Aktif bir dis hekimi olarak mesleginize
devam etmektesiniz. Mesleginizle birlikte
tutkunuz olan bisikleti bu denli birlikte
yasamaniz, hikayeniz okuyucularimiz igin
cok kevifli olacaktir. Oncelikle cok tesekkiir
ederiz. Son olarak bizlere ne séylemek
istersiniz?

insanin meslegini topluma bir hizmet firsati
olarak gormesi, onu yiceltmek igin en iyi
sartlarda yapmasinin doyumu baskadir.
Bunun yaninda yasam kisa ve monoton
olmali, en azindan oyle biliniyor!

Mesleginde tazelenmek igin bagka

ilgi alanlarina da ihtiyag oldugunu
zannediyorum. Hobilerin insani manevi
acgidan zenginlestirdigini, hastalarimin
bu yiizden bana sayg! gostermesinden
anlayabiliyorum... Oneririm!
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ugline kadar gerek teorik bilgilerim
3 gerekse de terapi deneyimlerim

sayesinde edindigim dnemli bir
sonug varsa o da bizlere yiklenen sevilme
bicimimize gore hayatimizi yonlendirmek
zorunda oldugumuzun gergegidir ve terapiye
basvuran kisilerin genelde zeki bireyler
olduklaridir. Tikandiklari nokta ise yagsamis
olduklari durumu biligsel becerileriyle
cozemediklerinde ortaya ¢ikar. Clinkd burada
yasanan durumun farkinda olmalari yetmez,
nedenselligi anladiklari noktada ise de
gercek yiizlesme baslar.

Yizlesme hayatlari boyunca yasadiklari
hayatin onlar diinyaya gelmeden once
yapilandinlmis bir yazimdan ibaret
oldugudur. Durum boyle bakinca biraz
adaletsiz gorunecektir. Aslinda gercekten
de oyledir. Birey hayatinin ayni dongliden
ibaret oldugunu fark ettiginde ve bu
donguden bir turlt kurtulamamig oldugunu
gorduglnde ise belki de gercekle ilk temasi
baslamig olur ve artik zorunda kaldigi bir
yazimla yasamak yerine iradi tercihlerini
ortaya koyabilme zamanidir. Ama bu o
kadar da kolay bir yol degildir maalesef.
Gegmis sevdalari, basarilari, mutluluklar,

coskulari, kirginliklar, acilar, umutlar..

vb duygulari aslinda ayni motivasyondan
beslenmis sikisip kaldiginin aci gercegiyle
yUzlesmistir. Ya bittn yasami boyunca sevgi
diye tanimladigi seyin, istin olma hissiyle
olustugunu; sevgi dive tanimladigi seyin,
sevilebilmek igin dontsmek zorunda oldugu
sey oldugunu; sevgi diye tanimladigl seyin
aslinda, gorevlerini yerine getirerek mesafeli
olmak igin harcadigi bir yol oldugunu fark
ettiginde belli bir stre kalakalir ve korkar.

Bu sanki degismesi imkansiz gibi bir durum
haline dontsmustir ¢linkd. Degisim zor ama
imkansiz degildir.

Kisi kendisi olmaya karar verdiginde yol
haritasini yani basina neler gelecegini
bildigi takdirde kendisi olma yolunda daha
cesur ve kararl adimlarla ilerleyecektir. Bu
yol kendi icine yonelerek baslar aslinda.
Ustiin olmak, sevilmek ya da mesafeli
olmak icin bagvurmadigr hemen hemen
her secenek ona dogru yolu sunacaktir.
Boyle olmaya basgladignda ise gevresindeki
cogu insanin ona uzaylymis gibi baktig

ya da davrandigini gordiglinde ve

sevilme biciminin degistiginde yazilimini
degistirmeye basladigini gortir.. Gordr
gormesine de burada da onu selamlayan
aci duygularla yiizlesir. Ofke, depresyon, can
sikintisi, caresizlik, hiclik, sucluluk duygulari
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Hazirlayan
Psk.Dan. Samet ONDER
Psikoterapist & Aile Danismani

oylesine sarmalar ki birey eski givenli
yazilimina donmek ister. Burada terapist
devreye girerek yol haritasini hatirlatinca
birey dogru yolda oldugunu anlayarak
direnmeye devam edecektir. ikinci engel ise
cevresinden gordugu mutlu gorinmuyorsun
bir seyler yap baskisidir. Ne bileyim herkes
ne yapiyorsa onu yapsindir: Alisveris, yemek,
uyku, kisisel bakim, sex, mastirbasyon,
spor, ibadet...vb. Birey bir anda bir ¢ikis

yolu buldugunu zanneder ve yapar, yapar
yapmasina da ve rahatlar da ama belli bir
sire sonra o hislerinin gecmek bir yana
dursun cogalarak devam ettigini gordiginde
tekrar terapist devreye girerek ona kendi
olmay! tekrar hatirlattiginda genel profil
yolunda ylrimeye devam eder ve kendine
glvenmeye, inanmaya kendini sevmeye
baslar. Bundan sonra korkulacak bir sey
yoktur.

Kisi hangi yoldaysa artik onun kendi yolu
oldugunu bilir ve kilavuzu sadece kendisidir.
Yasaminin sorumlulugu ona aittir, kimseyi
suclamaz ve kimseden medet ummaz,
sadece paylasir ve cogalir tim duygulari.
Hangi yasta nerede yasarsa yasasin

kendi olmanin dayaniimaz hafifligini
deneyimlemek ona ve ¢evresine huzur
katacaktir.

kisacasi kendisine hO§
gelmistir’,
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>> Saglik & Yasam

Gunese Karsi

Korunmanin Yollari

Yaz yaklastikca gunes yuzunu gosteriyor ve sicakliklar

gitgide artiyor. Tatile ve yaz mevsimine golge dusurmemek

Icin gunesin cilde verecegi zararlara karsi onlem almak

gerekir.

Gunes 1sinlar neden
zararlidir, glines isinlar
kaca ayrilir?

Glnes, yaydigi UV-A, UV-B isinlari
nedeniyle cilt hiicrelerini bozdugu icin
oldukga zararhdir. Gines 1siginin verdigi
enerjinin yaklasik 2/3'G yerylziine
ulasmaktadir. Ozon tabakasi havada su
damlaciklari, kir-toz partikdlleri ve glines
Isigini tutarak, yeryliziine tamaminin
gelmesini engellerler. Glnes isinlarinin bir
kismi gozle gorilirken bir kismi da gozln
goremeyecegi dalga boyundaki isiklardir ki
bunlara ultraviyole denir. Ultraviyole dalga
boylarina gore 3 gruba ayrilir; UV-A,UV-B
ve UV-C. Ultraviyole Ciginlar yerylzine

DOZzZAJ

ulagmaz, dzellikle ozon tabakasinda
engellenir.

UV-A isinlari yerytzine ulasan ancak ozon
tabakasindan stzllmeyen isinlardir. Bu
nedenle glines 15181 icinde UV-B'ye gore
1000 kat daha yogun olarak bulunurlar.
Bulutlardan ve camdan gegme ozelligine
sahip. Derinin alt tabakasina etki ettikleri
icin de bronzlagma gelisir. Deriyi yakma ve
kavurucu etkileri dtigtktr.

UV-B isinlari yerylziine ulagarak giinesg
yanigina ve kizarikliga neden olur.

Ustelik bu isinlar derideki hiicrelerde, bag
dokusunda ve deri damarlarindaki hasarin

baglica sebebi. Glines isinlari dik geldiginde
etkileri maksimuma ulasir, havada disuk
miktarda filtre edilmektedir. Ote yandan
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Hazirlayan
Ecz. Ayse Karagoz

bu isinlar camdan gegmez ama sudan
gecebilir.

Gunes 1sinlarinin zararlari akut ve kronik
olmak Gzere ikiye ayrilir.

Akut zararlar; giines yaniklari, bronzlagma
gibi kisa sureli ve geri donddrlebilirken,
kronik zararlar daha ciddi ve hatta bazen
hayati tehdit edici olabilmektedir. Kronik
zararlar arasinda cildin erken yaslanmasi
bagisiklik sisteminin baskilanmasi, gbzlerin
zarar gormesi ve cilt kanseri yer alir.

Giines Yaniklari; UV isiklarina ¢ok fazla
maruz kalinmasi sonucu glnes vaniklari
olusabilir. Ayni zamanda 6dem, agri ve

cilt soyulmasi da olabilir. Glineg yanigi
glinese maruz kaldiktan 12-24 saat sonra,
bronzlagma yani pigment hicrelerinin
pigment yapmasi ise 48-72 saat
sonrasinda baslar. Hassas cilde sahip olan
kisilerin 15-30 dakika 6glen gtinesine bile
maruz kalmasi glines yaniklarina neden
olur. Ayrica cocuklar ve yashlar UV isinlarina
karsl hassastirlar. Glines yanigi glinese
maruz kaldiktan 8 ya da 12 saat sonra
maksimum kizarikhiga ulasip 1-2 giin sonra
solar.

Cildin Erken Yaslanmasi; Ciltte kuruluk,
kinsiklk, elastikiyet kaybi, elastin ve
kolejende dejeneratif degisiklikler,
sarkmalar, damarlarda genigleme ve
kahverengi lekeler de olusabilir.

Gozlerin Zarar Gormesi; UV i1sinlari, UV
radyasyonunun % 99'unun gozlerin dnd
tarafindan emilmesi sebebiyle gozlere
zarar verir. Kornea zarar gorebilir. Ayrica



cilt kanseri tiplerinden olan melanomaya
yakalanma riski artar.

Cilt Kanseri: En fazla rastlanan kanser
tiplerindendir. Gunes I1sinlarindan gelen
UV radyasyonu cilt kanserinin birinci
nedenlerindendir.

Herkesin cilt kanserine yakalanma riski olsa
da, hassas cilde sahip olanlarda, ¢illilerde

ve sarl ya da kirmizi saglilarda risk daha
blyuktdr.

Gunes Isinlarindan
Korunma Yollar;

= Glnes 1silarinin en siddetli oldugu 6glen
saatlerinde (11:00 ile 15:00 arasinda)
glinese ¢ilkmamaya 0zen gosterin.

» Golgede oturun.
» Semsiye ve sapka kullanin.
» Acik renk giysiler tercih edin.

= Glnesten koruyan Grtinleri bilingli olarak
kullanmaya calisin. Yz, omuz, ense ve
boyun gibi daha yogun olarak glineg
isinlarindan etkilenen bélgeler sirekli
glnesten koruyan drlnler kullanilarak
korunmaldir.

» Semsiye ve sapka kullanin. Acik renk
giysiler tercih edin.

» Erigkinler deri tiplerine gore farkli
korunma faktorld Griinleri kullanmal.

» Glnesten koruyucu drlnleri glinese
¢tkmadan yarim saat 6nce uygulayin.

» Glnes koruyucu kremleri cildinize yeterl
miktarda ve kalinhkta strtin.

» Tedavi amaci ile doktor tarafindan verilen
bazi ilaclar (antibiyotikler, dogum kontrol
ilaclari vb) derinin glines 1sinlarina
karsi duyarhhiginr arttinr. Bu durumda
gunesten korumaya onem verilmelidir.

Cocuklari D vitamini alacaklar diye
glineste birakmayin.

Solaryum gibi yapay isin kaynaklarindan
kesinlikle uzak durun.

Ideal Bir Koruyucu Nasil
Olmali?

» Glnesten koruyan Griinlerin, yiksek
miktarda glineg isinlarini siizen UV-A ve
UV-B filtreleri icermesi gerekir.

» Deriye ylksek oranda emilimi olmal.
= Nemlendirmeli.

» Suya, denize, terlemeye, bularlagmaya,
strtiinmeye dayanikli olmali.

» Kokusuz ve renksiz olmall.

» Etkistresi uzun, kullanimi kolay
olmalidir.

Ayni zamanda glinesten korumaya
yardimci bitkisel yaglar da kullanilabilir.
Ancak bu yaglarin korumalari kisa sdrelidir,
glinesin ¢ok yakici olmadigl zamanlar igin
gecerlidir.

Glneg isinlarinin en dik geldigi saatlerde,
uzun sureler gunes altinda kalmak
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durumunda iseniz bitkisel yaglara
glivenmeniz hatali olur. Cildinize uygun,
yUksek koruma faktorlu bir glines kremi
kullanmaniz gereken durumlar oldugunu
unutmayiniz ve tehlikeli saatlerde
korunmasiz sekilde giineslenmeyiniz.

Su an gines alerjisinin tam mevsimi.

Cunkd deri kistan yeni cikti,henlz glinese
karsi dogal onlemlerini almamis olabilir

ve hazirliksiz yakalanir. Tiim énlemlerin
alinmasina ragmen alerji gelistiyse 0 zaman
kisa slreli tedavi edici kremler ve haplar
dnerilebilir. Bazen alerji siddetli olursa igne
tedavisi de gerekebilir.

Unutmayalim; glines bizim icin gereklidir
ama yaz aylarinda glinese karsi onlem de
almak gerekir.

Giinesle ilgili Bunlari
Biliyor musunuz?

» Yaslilik cizgilerinin %80'i yashhktan
degil, glinesten dolayi olusur.

Hayat boyunca maruz kaldigimiz
glinesin %80'ine cocukluk ve genclik
doneminde maruz kaliriz.

Gunesin hasar verici 1sinlari olan
(UV-A) mor otesi isinlar her mevsim,
havanin bulutlu, yagmurlu olmasina
veya giinlin saatine (sabah - aksam)
bagli olmaksizin yeryiziine ulasir ve
cilt dzerinde etkili olur.

Golge sizi gunesten korumaz,
yansiyan isik da ayni sekildedir.

Deri kanserleri AIDS'ten daha hizli
yayilimaktadir.

Gunes goren kisimlarda gordlen
her koyu leke kanser degildir ama
sizin toplam giines hasarlarinizin
miktarini gosterir.

Gunliik D vitamini ihtiyaciniz icin giin
icerisinde el sirtlarinizdan aldiginiz
glines isinlar yeterlidir.

UV_B isinlari; yiksek enerji tasiyip
gunes vaniklarina sebep olur. UV_A
Isinlari, glines yanigina yol agmaz
ancak derinin derin tabakalarina
ulasip deride ciddi hasarlara sebep
olan isinlardir.

DOzZAJ
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>>> Roporta)

Sanata Gonul VVeren

Eczacilarimiz

"Sanatsiz kalan bir toplumun hayat
damarlarindan biri kopmus demektir"

Mustafa Kemal Atatiirk

u sayimizdan itibaren sanatgi
3 eczacilarimizla beraber olacak,
onlarin sanat yolculugu hakkinda bilgi
alacagiz. ik konugumuz Yalciner Eczanesi

sahibi ve Mesul Mudirt Ecz. Saban
Yalciner.

Sizi taniyabilir miyiz? Nerede
dogdunuz, nerede okudunuz?

1961 Erzincan Kemaliye dogumluyum.

10 vasina kadar cocuklugum Kemaliye
ilcesinde gecti. Cocuklugumun bu donemi
dogayla ic iceydi. Dordiincl sinifa kadar
burada, Bahce ilkokulu'nda okudum.

Sonra, ailece istanbula tasindik. ilk, orta
ve liseyi istanbul'da bitirdikten sonra, Gazi
Universitesi Eczacilik Fakdiltesini kazandim
ve 1986'da mezun oldum.
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Sanata
merakiniz ne
zaman basladi?

Sanata merakim

o yaslarda bile

vardi. ilkokulda en sevdigim ders resimdi.
Sonralari istanbula gelince, cocuklugumun
o dogayla i¢ ice gegen atmosferine

6zlem basladi saniyorum. Tesadiifen,

lise yillarimda edindigim bir sanat tarihi
kitabinda, kitabin sanati anlatig bigimi beni
cok etkiledi. Bu anlatis, beni sanata daha da
cok bagladi ve sanatsal olarak kendimi ifade
edebilme glvenini kazandirdi.

Kac yildir resim yapiyorsunuz?

Yirmi yildir hobi olarak resim yapiyorum.
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1995 yilinda, istanbul Bakirkdy'de bir
resim atolyesinde hobi olarak ¢alismalara
katildim. Yaklasik tg¢ yil kadar degisik
teknikler calistik. Sonra sulu boyanin

naif ve kendine has glizelligini kegfettim.
Kara kalem, desen, yagl boya, seramik
boya, ahsap boyama teknikleri gibi farkl
tekniklerde calismalar yaptim. istanbul'da
Ug tane karma sergiye katildim. Antalya'da
da, karma bir sergiye bir caligma ile
katildim. Zaman zaman ara veriyorum,
sonra tekrar ¢aligmaya basliyorum. Desen
sulu boya yapmaya caligiyorum.

En cok hangi teknigi
kullaniyorsunuz?
Resmin tiim tekniklerini anlamaya

calisiyorum ve seviyorum. Ama, en ¢ok sulu
boya ve desen caligmasi yaptim.




En cok hangi teknigi
begeniyorsunuz? Begendiginiz yerli,
yabanci ressamlar kimler?

Yiksek Ronesans ressamlari ve resim
teknigini zaten hig bir yere sigdiramayiz.
Cok seviyorum tiim Ronesans ressamlarini.
Sonra giinimuze kadar gelen cagdas
ressamlarin hepsinin degeri ve yeri ayri
ayri guzel. J.Constable, .M.W.Turner,
J.F.Millet, G.Gourbet, C.Corot, C.Monet,
P.A.Renoir, C.issaro, E.Manet, P.Signac,
P.Gauguin, P.Cezanne, O.Redon, M.Cassat,
S.Lepine ve daha pek ¢ok yabanci ressam.
Yerli ressamlardan, A.Berger, ibrahim
Calli, Osman Hamdi bey, Nuri lyem, Maide
Arel ve daha pek ¢ok ressam begendigim
sanatcilar.

Hangi ozelliklerinden dolayi onlari
begeniyorsunuz?

Beni en cok etkileyenler, bir konuda onculik
yapip, bir anlamda ¢Igir agan sanatgilar

ve yaptiklari ise bir cosku katan, tretken
sanatgilar.

Sanat ve eczacilik iliskisini nasil
tanimlarsiniz?

Aydinlanmada bilim ve sanat olmazsa
olmaz iki temel unsur. Daha dogrusu,
toplumun gelismesinde bu iki unsur ¢ok
onemli. Biz eczaclilar da, icinde yasadigimiz

toplumun sagligini gdzetmenin yani sira,
toplumumuzun kiltlrel geligsimine ve
cagdas medeniyet seviyesine kavugmasina
da katkida bulunmaliyiz. En azindan,
sanatin 6nemini anlatarak yapabiliriz bunu
diye disuniyorum.

Mesleginize katkisi oluyor mu?

Sanatla ilgilenmemin, kendi kisisel
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gelisimime cok katkida bulunduguna
inaniyorum. icinizdeki potansiyeli
kesfediyorsunuz, hayatin giizelliklerini
gormenizi sagliyor.

Eczaci dostlariniza neler soylemek
istersiniz?
Eczaci dostlarima sanatin herhangi bir dali

ile ilgilenmelerini 6neriyorum. Bu anlamda
da drnek olabileceklerine inaniyorum.

Bu roportaj icin, Dozaj Dergisi
olarak cok tesekkiir ediyoruz. Son
olarak eklemek istediginiz bir sey
var mi?

En cok gormek istedigim Antalya'da
bir Cagdas Resim ve Heykel muzesinin
kurulmasi.

DOzZAJ
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Bilmiyorum Demenin

Dayanilmaz Hafifligi*

Bilgi cagindayiz; arastirmasak bile, hemen
her konuda bilgi neredeyse 6niimize
geliyor. Bu, her ne kadar glizel bir seymis
gibi goziikse de, "bilgi sahibi olmadan fikir
sahibi" olan insanlarin sayisi artiyor glin be
glin. Kime ne sorsaniz biliyor, hakkinda hig
bir bilgiye sahip olmadigi konularda bile atip
tutuyor, biliyormusgasina cevap vermeye
cahsiyor herkes.

Ovysa, hicbirimiz her sevi
bilmek zorunda degiliz.
Derin bir nefes alin ve
"bilmiyorum" deyin "bil-mi-
yo-rum”.

insanlarin genelde, kendisini giicsiiz
gosterdigini distindlgu icin soylemekten
kacindigr bu kelime, aslinda, bilginin ve

ne bildigini bilmenin gdstergesidir. Ne
bildigini bilen, neyi bilmedigini de bilir.
Kendine dair arayisi bitmemistir ¢tinkd. Bu
yuzden, bilmedigini bilmek bir erdemdir.
Bilmeyip, bunu aglkca ifade edebilmek de,
bir anlamda kendine gliven ispatidir diger
insanlar lzerinde.

Kendinize glivenin. Bilmediginizi itiraf edin.
Egonuzun esiri olmayin, hepimiz insaniz.

* Milan Kundera'nin "Varolmanin

Dayanilmaz Hafifligi" kitabina gondermedir.

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. Ozlem Cdlkesen
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Manhattan'da bir apartman dairesinde sahibi Katie ile mutlu bir hayat
yasayan Terrier tird Max, sahibinin bir glin eve kirma bir kopek olan
Duke'u getirmesiyle birlikte gézden diistiigiinii hissetmeye baslar. ikili
arasinda baslayan rekabet kisa sirede yerini i birligine birakacaktir,
nitekim Snowball adli beyaz tavsan, sahipleri tarafindan terkedilmis tim
ev hayvanlarini orgltleyerek evlerinde mutlu yasayan hayvanlara ve

sahiplerine biiylk bir komplo planlamaktadir.

Sahipleri ¢ikinca evde kalan hayvanlarin yalnizken neler yaptigini merak
edenler icin The Secret Life of Pets, Agustos 2016'da gosterime girecek.

Tiir: Animasyon, Aile, Komedi
Siire: 87 Dak.

Yonetmen: Chris Renaud, Yarrow Cheney

1 I
1 e penpctom o THE QUEEM s PHILOMENA

MERYL HUGH

STREEP GRANT

FLORENCE

FOSTER JENKINS

Hazirlayan
Ecz. Esra Sarialtin

ARKASINDAKI INSANLARDAM

Cok zengin bir kadin olan Florence Foster Jenkins (Meryl Streep), bir miizik
salonu sahibi olmasinin yaninda muzige gercekten tutkuyla bagli biridir.
Babasindan kalan yliksek mirasin da verdigi glivenle opera sarkicisi olmaya
heveslenir. Ancak bir sorun vardir, Jenkins'in korkung bir sesi oldugu gibi
muzik ve nota hissiyati da son derece zayiftir. Yine de esi St. Clair Bayfield
(Hugh Grant) ve piyanist Cosmé McMoon (Simon Helberg) ona ellerinden
gelen tim yardimi yapacaktir.

Filmde 1868 - 1944 yillari arasinda yagamis Florence Foster Jenkins'in gercek
hikayesi anlatiliyor.

Tiir: Biyografi, Dram, Komedi
Siire: 110 Dak.
Yonetmen: Stephen Frears

Oyuncular: Meryl Streep, Hugh Grant, Simon Helberg, Rebecca Ferguson,
Nina Arianda

www.antalyaeo.org.tr
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Kitap Kurdu

SINAN AKY(Z

2

LONTANO
Yazar: Jean-Christophe Grange
Cevirmen: Tankut Gokce

Jean-Christophe Grangé'den Kongo-Fransa-
Belcika tucgeninde tuyler trpertici, soluk soluga bir
kovalamaca.

Onlar élimsiizliigiin sirrina vakif olanlardi. intikam
hissiyle yanip tutusan, kotuligin oncileriydi.
Zamanin ve mekanin otesine gecebilenlerdi. Afrikanin
derinliklerinden getirdikleri kara buyduleriyle aklin
sinirlarini aganlard.

(Tanitim Bilteninden)

iPEK BOCEGI
Yazar: Robert Galbraith
Cevirmen: Zeynep Heyzen Ates

Roman yazari Owen Quine ortadan kaybolunca karisi
Leonora, 6zel dedektif Cormoran Strike'in kapisini
calar. Leonora ilk basta kocasinin ara sira yaptigi gibi
birkag glinligtine uzaklagmak istedigini distinmus ve
Strike'tan da onun bu kez nerede oldugunu bulmasini
istemistir. Ancak Strike, kayip yazara ait izlerin

pesine dustiglinde iglerin o kadar da basit olmadigl
anlasilir. Owen Quine son yazdigi ve basilmasi icin
ugrastigl romaninda, yayincilik dinyasindan ve yakin
cevresinden birgok kisiyi betimledigi korkung karakterler
yaratmistir. Eger roman yayinlanirsa bircok kisinin
hayati kitapta yazilanlar yliziinden alt lst olacak, girkin
sirlar ortaya dokulecektir. Dolayisiyla Owen Quine'i
oldirmek isteyebilecek pek cok stpheli vardir...

ipekbocegi, Cormoran Strike ile onun zeki, inatgi asistan!
Robin Ellacottun maceralarinin anlatildig dedektif
romanlari serisinin ikinci kitabidir.

BiR EVLILiK KOMEDISi
Yazar: Sinan Akyiiz

Evlenmemis Ug kiz kardes, Aydan, Niver ve Yonca...
Yana yakila kizlarini evlendirmeye calisan bir anne
Afet Hanim... Bu roman, sehirli kadinin ve toplumun
evlilige bakis acisinin keyifli bir yansimasi. Askin,
iliskilerin hizla tiketildigi giinimizde, belki de
bircogumuzun yasadigl benzer olaylari komik
yanlariyla ele alan; beklentilerimizi, yargilarimizi ve
en onemlisi bakis agimizi degistirmemizi saglayacak
bir kitap. Ask Bagka Evde, Piruze/Sam'da Bir Turk
Gelin, incir Kuslari gibi cok okunan kitaplarin yazari
Sinan Akyiizden zaman zaman hiziinlendiren, ama
cokca da giilduren nefis bir roman...

(Tanitim Bilteninden)

SIRGA
FANUS
J LY
Sylvia Plath

r
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Hazirlayan
Ecz. Esra Sanaltin

KELEPCE
Yazar: Canan Tan

Seytan bir kere girmeye gorsun insanin icine.
Yaptirmayacagi is yoktur sahibine...

Yeter, Mimoza, Gonca, Beyza, Sultan, Zeyno, Merve... Ve
digerleri... Bir avug kader mahkimu kadin'!

Her birinin ayri bir hikayesi var. ig burkan, htzinli; ama
bir o kadar da heyecan verici ve carpict...

(Tanitim Bllteninden)

SERBEST DUSUS
Yazar: Juli Zeh
Cevirmen: Seving Altingekig

iki fizikci ve bir dedektif etrafinda, polisiye tadinda,
felsefi bir gerilim oykUs...

Klasik bir dedektiflik hikayesi icinde okuru ideal diinya
ile maddi diinyanin catismasi, masumiyet ile sugluluk
ve zamanin dogas! gibi temel meseleler Uzerinde
dustinmeye cagiran zarif bir roman Serbest DusUs.
Kuantum fizigiyle ilgilenen okurlar da kitabi cok
sevecekler.

SIRCA FANUS
Yazar: Sylvia Plath
Cevirmen: Handan Sarag

Parlak bir Universite dgrencisi olan Esther Greenwood,
1950'erde vayin dinyasinda acimasiz bir rekabetin
surdligt New York'a buyUlk hayallerle gelir ve onemli
bir moda dergisinde is bulur. Kapildigi beklentilerle
karsisina ¢ikan firsatlarin yogunlugu, masumlugunu
yitiren geng kizin zamanla kaldiramayacagi bir boyuta
ulasir ve Esther kendini tam bir karabasanin icinde
bulur. Kimlik arayisi pesinde Urkuttict bir yola giren
duyarh ve hevesli bir genc kadinin tniversite yillari,
erkeklerle iliskileri, yagadig ¢okls, intihar girisimleri
ve gordigu psikolojik tedaviler mizahi bakis agisi
unutulmadan son derece ictenlikle islenmis.

Sylvia Plath'in kendi yagsamindan yola gikarak kaleme
aldigi ve ilk kez 1963 yilinda, 6liminden bir ay dnce,
baska bir isim altinda yayimlatmayi basarabildigi
Sirca Fanus, o glindin oldugu kadar bugiinin insaninin
da metropol yasamindaki yabancilasmasini anlatan
modern bir klasik haline gelmistir. 20. Yizyil Amerikan
edebiyatinin melankolik prensesi Sylvia Plath'in
basgyapitinin, 6limundn ve kitabin yayimlaniginin

50. yilinda, gozden gegcirilmis baskisini okurlarimiza
sunuyoruz.

(Tanitim Bilteninden)
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Tanri Daima
Tebdil-i Kiyafet

Gezer

Laurent Gounelle

"Mutlulugun kapini calmasini bekleme, sen ona git!

Hayatini degistirecek roman bu iste !

azen bir kitabr alir, okumaya hemen
3 baslarsiniz, su gibi akar gider. Bazen

de bir kitabi alir ve kiitiiphanenize
koyarsiniz ama okumaya bir tirli
baslayamazsiniz. "Ogrenci hazir oldugunda

ogretmen gelir." der Bilge. Bir zamani vardir
sanki ve siz 0 zamani beklersiniz.

iste bu kitap da benim icin dyle oldu.
Gegen vaz aldigim kitabi, bu yaz okumaya
basladim ve elimden birakamadim.

Bildiginiz, alisageldiginiz bircok kisisel
gelisim kitabinin aksine, roman seklinde
yazilan bu kitapta 68t tarzinda hicbir
cimle yok. Anlatim o kadar glizel ve sade
ki, oglitsel cikarimlari siz yapiyorsunuz.
Ctmleler bir anda iginize doguyor sanki. Ve
kuskusuz i¢sellestirdiginiz bilgi daha cok
isinize yariyor.

Kitapta kendi degerinin farkinda olmayan,
ailesi dahil, kimse tarafindan sevildigine
inanmayan bir adamin hikayesini
okuyorsunuz. Bu kahramanin yasadigi
bosluk duygusu, aslinda, hepimize o kadar
yakin ve dogal ki, hikaye hemen etkisi altina
aliveriyor sizi.

Bu giizel yaz glinlerinde, sahilde veya
balkonda otururken keyifle ve elbet cok
sey Ogrenerek okuyabileceginiz bir kitap.
Elinizden birakamayacaksiniz.

Arka Kapak

Bir dustnun. intihar etmek tzeresiniz.
Bir adam hayatinizi kurtariyor, ama
karsiliginda sizinle bir anlagma yapiyor.
Bundan sonra o ne soylerse sorgusuz
sualsiz yapacaksiniz. Kendiiyiliginiz icin...
Caresiz, kabul ediyorsunuz ve hayatinizin
iplerini tipki bir kukla gibi bagkasinin
ellerine birakiyorsunuz. Ve hayatiniz
eskisinden ¢ok daha glizel oluyor. Yine de
slipheleriniz var: Bu adam aslinda kim?
Gevresindeki gizemli kisilerin sirri ne?
Sizden aslinda ne istiyor?

"Tanri Daima Tebdil-i Kiyafet Gezer",

kendi kendimize koydugumuz engelleri,
korkularimizi ve on yargilarimizi nasil
asacagimizin, kaderimiz sandigimiz

mutsuz bir yasami, bizi mutluluga gotdren
bir yolculuga nasil dondstlrecegimizin
hikayesi.

"Laurent Gounelle bir mutluluk fabrikatord...
Eger mutlulugun bir recetesi varsa, Gounelle
o regeteyi biliyor olmah."

Le Figaro

"Yeni Coelho."

L'Express

www.antalyaeo.org.tr

. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

Laurent

nélle

TANRI

Gou

“insanin kendini arayisi ve baskasini

anlamasi hakkindaki bu benzersiz roman, 59
kendine gliven ve ozglrltk tzerine ige yarar

tavsiyeler veriyor."

France Soir

"Surlkleyici ve kolay okunan bir kitap. Hem
ivi bir kisisel gelisim kitabi hem de glizel bir
roman. Bayildim!"

Critiques Libres

"Sonuna kadar gizemini koruyan, mizahi ve
siirsel bir roman."

L'est-éclair

"Hayatimizi degistirmek, daha iyiye ve
glizele goturebilmek belki de elimizde..."

Dozaj
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>»> Lezzet Duragi

Denenmis Tarifler

Hem pisirmesi kolay, hem de yemesi ¢ok tatl.
Tel kadayiflari bir tepsiye yayip kurumalari icin birkag saat bekletin.

Tereyagl, seker ve kadayiflari tencereye alin. Orta ateste surekli karistirarak rengi hafif
koyulasincaya kadar kavurun. Cevizleri ekleyip 25 dakika daha kavurun.

SUt, seker, un ve vanilyayi bir tencereye alin. Orta ateste koyulagincaya kadar pisirin. Damla
sakizlarini ekleyip eriyinceye kadar karistirin. Ocaktan alarak sogumaya birakin. Toz krem
santiyi ilave edin ve mikser ile 5 dakika ¢irpin.

Kadayifin yarisini dikddrtgen bir kaliba bastirarak yayin. Uzerine muhallebinin tamamin
dokin. En Uste kalan kadayifi yayip buzdolabinda bir gece bekletin. Dilimleyerek Gzerine toz
antep fistigl serpip soguk servis yapin.

Muhallebili kadayif tathsi artik hazir, afiyet olsun..

DOzZAJ www.antalyaeo.org.tr

Malzemeler:;

250 gr tel kadayif
50 gr tereyag|
1 su bardag cevizici

3 yemek kasig toz seker

Muhallebi icin;

1 litre sut

1 su bardag| toz seker
2 parca damla sakizi

1 paket vanilya

3/4 su bardagi un

1 paket toz krem santi

Uzeri icin;

Ceviz veva antep fistig|




30 AGUSTOS

ZAFER BAYRAMINIZ
KUTLU OLSUN!
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