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Ecz.Kerem Zabun
Antalya Eczaci Odasi Baskani

Degerli Meslektaslarim,

Ekibimizle birlikte iki yillk maratonun sonuna yaklasirken bu siirecte bize terciiman olan Dozaj'in aramizdaki
bagi gliclendirmis olmasini umuyorum. Her firsatta oldugu gibi bu platformda da birbirimizden kopmadan
sorunlarimizi, mutluluklarimizi ve glizellikleri paylagmaya galistik.

Gesitli vesilelerle bir araya geldigimiz zamanlarda da deginmeye calistigimiz meslegin buglnk
durumu ve yarinina iliskin bazi saptamalar yapalim istiyorum. Liberal ekonominin bitin dinyada kiglk
blyuk tim sektorleri etkisi altina almasi ile birlikte gelisen ve degisen piyasa kosullari dogrultusunda, bilimsel
ve ticari faaliyetlerin kazandigi yeni acilimlarin uzaginda kalmak bugln olsa da ¢ok yakin bir gelecekte
meslegimiz icin mimkin olmayacak gibi gorlintyor. Soyle ki; yerylziniin her yerinde gelismislik ve meslek
tecribesi ile de baglantili olarak eczacilik faaliyetlerinin strdurtlme sekli farkliliklar gostermekte; meslek
mensuplar gliniin kosullarina uygun olarak geleneksel uygulamalarin disina ¢itkmakta, kendilerini hayata,

hayati da meslege baglamaya calismaktadirlar.

Meslektaslarimizin iilkemizde sanat icrasinda bulunabilecegi alanlar her ne kadar biyiik gesitlilik
gosterse de homojen bir dagilimdan s6z etmek mimkin bulunmamaktadir. Her ne kadar orgltiin son
zamanlarda aktif katihmrile gesitli birokratik adimlar atiimigsa da mevcut aliskanhklarin degistirilmesi; devlet
kurumlarinda, hastanelerde, firmalarda, serbest eczanelerde ve diger bircok faaliyet alaninda meslektaslarin
sorumluluklari ile paralel olarak yetki ve karar verme noktasindaki 6zgtrliklerinin kazandiriimasi bugtinden

yarina gerceklestirilebilecek bir durum olarak gorinmemektedir.

Bolge Eczaci Odalarinin ve Tirk Eczacilari Birligi'nin ¢abalarinin burada ozetlemeye calistigim
konularin meslektas eli ile meslegin yonund belirlemek amaciyla ¢ozimlenmesi ve saglikli bir sekilde
sonuglarin hayata gecirilmesi bakimindan gerekli alt yapiya ve glice sahip olmasi icin birliktelik blyiik 6neme

sahiptir.

Egitimli, ongordld, bilingli meslek mensuplari olarak yurtta ve diinyada global ticari faaliyetlerin ne
tiir mesleklere nasil etkilerinin oldugunun tabi ki farkindayiz. iste tam bu noktada bu farkindaligi gelecek icin
ortak akil Gretmeye, beraberlige ve her konuda sonuca odakh uzlagmaya evrilmeliyiz.

Basta orgut yoneticileri olarak bizlerin tzerine diisen samimi ve kosulsuz birlikteligin saglanmasi ile
beraber 6ncelikle gliniimuz problemlerinin tUstesinden gelinmesinde, akabinde yeniliklerin olusturulmasi ve

gerceklestiriimesinde 6ncelememiz gereken husus olmalidir diye distiniyorum.

Sevgi ve saygilarimla esenlikler dilerim.

www.antalyaeo.org.tr
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DOZAJ, Antalya Eczaci Odas! tarafindan Antalya Eczaci Odasi
Uyesi olan eczacilarin sesi olmak amaciyla hazirlanmaktadir ve
Ucretsiz olarak dagitilmaktadir.

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

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



Editor

Burasi Antalya...
Tatil, deniz, kum, gunes ve sicak...

Bunu dillendirmek en kolayi; peki yasamak, caligmak...
Meslektas yaylada, turizmde, ilcede, beldede, koyde, merkezde, her 3
yerde yeni bir tempo ile faaliyetini sdrdurdyor...

Dozajin ulastigl tim gozlere bayramla birlikte bayram gibi bir
yaz gecirme temennimizi iletmek isteriz.

Varis ve Hemoroid ile ilgili bir arastirma, Halk Sagligini konu
alan bir makale, Saglikli Yasam ve Saglikli Beslenme hakkinda kucuk
ama yararl bilgiler Dozajin yapraklarinda canlandirdiklarimizdan
bazilari.

Umarim paylastiklarimizla ufacik da olsa heyecanimizi
hissettirebiliriz.

Bir sonraki baskiya kadar mutluluk, saglik ve huzur sizlerle olsun.

Saglicakla kalin.

’IELGAZLQKKug
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>> GUndem

. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

NLP. wim

Gecen sayimizda basladigimiz NLP seriiveni devam ediyor...

NLP uygulamalar, tedavi degil kisisel gelisim amaclidir ve kisilerde davranis ve duygu diizeyinde degisiklikler yaratmak, bilincaltini yeniden
programlamak Uzere bire bir NLP uzmanlari tarafindan yapilir. Motivasyon, karar verme ve iletisim becerilerinin gelistiriimesi, ruh halini
kontrol etmeyi 0grenme, kendini tanima, istenmeyen davraniglardan kurtulma, mevcut olmayan davraniglarin kazaniimasi, genellemesiz
ve stressiz bir yagam, self-motivasyon, yeme aliskanlklarinin degistirilmesi, kilo almadan sigara aliskanhgindan kurtulma, moral gerektiren
tim durumlar, "hayir” diyebilmeyi 6grenme, yani, kiside i¢ catisma yaratan her neyse, bunun degistirilmesi ve dénustirilmesi ile i¢ barisin
saglanmasi hedeflenir ve kendini iletisim alaninda gelistirmek isteyen herkes icindir.

NLP bir sanat ve bilimdir, bir insan olarak mikemmel olmaya caligmaktir. NLP insan olarak gercek potansiyelinizin farkina varmaniz igin
bir baglangictir. NLP egitimi insanin icinde dogustan varolan sinirsiz kaynaklarina agilan kapidir. NLP, buglin dinyadaki en gucld iletisim
modelidir. Sesinizin tonunu ve yiiksekligini degistirerek ve bilingli ve bilin¢ disi zihninize yeni destekleyici cimleler yerlestirerek i¢ diyalogunuzu
nasil ayarlayacaginizi, dilin batin davranislarinizi nasil programladigini ve bunun da sizin diinya deneyiminizi nasil etkiledigini Nlp ile 6grenir,
bu sayede daha fazla kisisel gli¢ ve 6zgtirlige sahip olursunuz.

NLP Hangi Alanlarda Kullanilir?

EGITiM:

Sinavlara stressiz hazirlanma,

Sinav aninda bilgileri hatirlama,

Ders caligma aligkanliklarinin degistirilmesi,
Bilingalti 6grenmeyi ve 6gretmeyi
kolaylastirmak,

Anlamayi hizlandirmanin etkili yontemleri,
Ogrenmenin éniindeki engelleri kaldirmak,
Ogrencilerin gecmisten gelen 6grenim
engellerini kaldirmak,

Ogrenen kisileri modelleme,

Hizlandirilmig 6grenme,

Uretken &grenme,

Yetiskin 6grenme teorisi ve hafiza
dinamikleri.

KiSISEL GELISiM:

Motivasyon, karar verme ve iletigim istemedigimiz davranislardan kurtulma, Kilo almadan sigara aliskanligindan
becerilerinin gelistirilmesi, Mevcut olmayan davranislarin kazaniimasi,  kurtulma,

Fikirlerin acikca ve gerektiginde ortaya Bagimliliklarin giderilmesi Moral gerektiren tiim durumlar,
konmas;, ( Sigara, alkol, kumar,vb..), ig catismalarin yok edilmesi ve i¢ barigin
Her tur davranig degisimi, Genellemesiz ve stressiz bir yasam, saglanmasi,

istekleri davranisa donustlirme becerileri Self-motivasyon, Hayir diyebilmeyi 6grenme.

kazanma, Yeme aliskanliklarinin degistirilmesi,

www.antalyaeo.org.tr



>> GUndem

TERAPI:

Depresyon,

Panik atak,

Sosyal fobiler,

Kisilik bozukluklari,

Cinsel sorunlar,

Tdm psikolojik rahatsizliklar.

BUSINESS (iS DUNYASI):

Liderlik,

Satig ve Pazarlama stratejileri,

iletisim teknikleri,

Takim iletisimi ve takim ruhunun
yukselmesi,

Calisanlarla iletisim,

Bir butiin olarak 6grenen organizasyonlarin
gelistirilmesi,

Duruma gore stratejileri kullanmak,
Motivasyon stratejileri,

Karar alma stratejileri,

Yaraticilligl gelistirme,

Dogru kararlarin modellenmesi,

Basaril yoneticilerin modellenmesi,
Yonetim, satig, pazarlama konusunda ikna
kaliplari,

Bilincalti satis, ikna ve prezantasyon
teknikleri

GOZ ERiSiM iPUCLARI :

CAPALAMAK:

(apa atma, butin bir deneyimi geri getirmek
icin deneyimin igindeki herhangi bir
duyguyu, nesneyi tekrarlama egilimini icerir.
Bir baska ifadeyle, capalamak bir seyi baska
bir seyle birbirine baglamak; iki sey arasinda
iliski kurmaktir. Capa, belirli bir tepkiyi
uyandiran herhangi bir uyaricidir. Bunlar
bizi olumlu veya olumsuz ruh hallerine
iletebilecek baglantilari ya da hatiralari
atesler. Genelde ¢apalarimizin ve onlarin
bizi nasil etkilediginin farkinda degilizdir.
Yani, bu islem dogal olarak olusur. Ornegin,
sevdigimiz bir yemegin kokusu annemizle
ve cocuklugumuzla ilgili bdtin deneyimi geri
getirebilir. Ya da millf duygularla marsimizi
soylerken, bayraga bakariz ve kisa bir

slre sonra sadece bayrag gormek bile,
bizde o glizel milli duygularin uyanmasina
sebep olur. Clinkd, deneyimler, iginde
bulundugumuz durum tzerinde guclu
degisimler olusturabilir.

Etrafimizda olup biten olaylar hep
bunlarla doludur. Ornegin, televizyondaki

GOz hareketleri, NLP literatiriinde ‘Gz Erisim ipuglan” olarak gecerler,

clinkd bazi bilgilere erismemiz icin bize ipuclari saglarlar. Bunlar;

-Gorsel goz erisim ipuclari
-Isitsel gdz erisim ipuglari
-Dokunsal goz erigim ipuglari

-ic diyalog gbz erisim ipuclari

Girsel
Tasarlarma

Isitsel
Hatirlama

Kinsastetik ~

Dakunsal

GOz erisim ipuclarinin pratik uygulamalari nasil olabilir? Bunlardan hem
baskalarinin nasildistindtklerinibulmakta, hem de belirli sekillerde distinmenizi
kolaylastirmakta faydalanabilirsiniz. Bir televizyon kanalinin ayarini yapar gibi, bedeninizle zihninizin uyumunu saglayabilirsiniz,imgelemeniz
gerektiginde yukariya bakin. Duygularinizla iletisime gecmek istediginizde asagiya bakin. Erisim ipuclarini, istediginiz tarzda daha tam ve
daha net distinmenize yardimci olmakta kullanin.

araba reklamlarinin cogu fazla bir teknik
bilgi vermez. Reklamlarin asil yaptigi

sey insanin kendini 6zglr, basarili veya
mutlu hissetmesini saglayacak sahneler
olusturmaktir. Araba uyarisinin insanlara
cekici gelecegi bir sahneye ¢apa atarlar.
Capalar negatif de olabilir, pozitif de...
istenen ruh haline ulasabilmek icin pozitif
capalar olusturarak duygudurumunuzu
degistirebilmek NLP'nin istenen
sonuglarindandir. Ayaga kalkin, gozlerinizi
kapatin, kendinizi buttnuyle gtvenli ve
glicli hissettiginiz bir ani distinin. Boyle
bir aniniz olmasa bile bunu kurgulayin.
Vicudunuzu batinuyle bu glclu fizyolojiye
sokun. Busbutln glven duydugunuzda
durdugunuz gibi durun. Ve bu hissin tepe
noktasinda yumrugunuzu sikarak kararli
ve glclu bir sesle "evet” deyin. Bir muddet
sonra tekrar ayni yumrugunuzu sikin ve
ayni kuvvetle “evet” deyin. Durumunuzdaki
degismeyi farkedersiniz. Bunu en az bes-
alti giin cahsin. Kisa bir stire sonra, bir
yumruk sikmakla aninda istediginiz glclu
duruma girebildiginizi gdreceksiniz. iste,
pozitif bir capa yarattiniz.

Giz Erisim [puclan

(Eye Accessing Cues)

Gorsel
¢ Hatirlama
IR N tstse
¢ Hatsrlama
(‘ L 3 * Ig Diyalog
ﬂ
—

Ogretirken veya egitim verirken de gdz erisim ipuclarini kullanabilirsiniz. S6z gelimi, gdrsel arag kullaniyorsaniz, bunlari ideal olarak tepede ve
izleyenlerin solunda konusglandirin. Bu yontem, izleyicilerin gorsel belleklerine daha kolayca erigmelerini saglayacaktir.

Erisim ipuglari, beynimizi kullanma yontemimizle iliskili bir mecazdir. Beynimizin bazi yerleri bize yakindir ve bazi erisim ipuglari kolayca
gelir. Bazi yerler ise kesfedilmemis topraklardir ve kimi ipuglarini neredeyse hi¢ kullanamayiz. Travma tiirinden deneyimler yagamis kisiler
bazi kanallari tikamislardir, bylece aci hatiralarin animsanmasini énlerler. Ornegin, gérsel alaninizda pek gitmediginiz verler var mi? Eger
dogru yere bakmazsaniz, gelecege ait net bir vizyona nasil sahip olabilirsiniz? Beyninizin timuinu calistirmak icin erigsim ipuclarini kullanin.
Bu, varaticihginizi ve distnce eriminizi gelistirmek icin kullanabileceginiz en dnemli yontem olabilir.

www.antalyaeo.org.tr



BAZI NLP TERIMLERI

1. Accessing Cues (Erisim ipuclari) : Digsal isaretler
bize nasil dislinecegimizle ilgili bilgi verir.

2. Analogue Marking (Analojik igaretleme) . Bir
ciimledeki sozclkleri s6zel ya da sozel olmayan
bir ipucuyla isaretlemek

3. Anchoring (Capa Atma) : icsel ya da dissal
herhangi bir temsilin, bir tetikleme ile belirli bir
tepkiye baglanmasidir. Capalar kendiliginden
olusabildigi gibi, isteyerek de olusturulabilir.
NLP'nin énemli tekniklerindendir.

4. 'As if" Frame ("Sanki” Cercevesi) : Su anda, sizde
olmayan bir yetenegi, beceriyi, yapabilme glctnu
sanki varmis gibi taklit etmektir.

5. Associated (iceriden gozlem vya da Katilimc
durumda olmak) : Bir deneyimin anisiyla iliskinizin
taze olmasi; sanki gozlnizle gorliyormussunuz
gibi

6. Behaviour (Davranis) : Digsal olarak drettigimiz
ya da katildigimiz etkinlik

7. Being at Cause (Neden olmak) : Bir kisinin
eylemlerinin sorumlulugunu almasi

8. Beliefs (inanglar) : Diinya hakkinda yaptigimiz
genellemeler ve onun hakkindaki kanilarimizdir.
Neyi yapabilecegimizi ve neyi yapamayacagimizi
belirlerler.

9. Break State (Hal-Durum Degisikligi) : Bir hareketi
kullanarak va da dikkati baska tarafa cekerek
duygusal halde (emotional state) bir degisiklige
neden olmak, hali degistirmek

10. Calibration (Kalibrasyon, Gozlem, Halden
Anlama Becerisi) : Belirli bir standarda gore
degisiklikleri fark etme ve oOlgme becerisi.
Genellikle dissal olan ve sozel olmayan iki farkli
durum arasinda kiyaslamayi kapsar. Kiyaslama
yoluyla, kisiler, yerler, seyler, haller ve davranislar
arasindaki  farkliiklara  dikkat  edebiliriz.
Kalibrasyon becerisi, rafine edilmis duyusal
keskinlige dayanir.

www.antalyaeo.org.tr

11. Congruence (Tutarlihk/Bitdnlik) : Bir kisinin
davranislari (konusma tonu, fizyoloji vb.) ile
soyledikleri arasinda uygunluk olmasi

12. Conscious-Unconscious Integration (Biling ile
Bilingdisinin Bitiinlenmesi) : Distincelerinizin ve
davranislarinizin, biling ve bilingdisi dizeylerinde
bltlnlenmesi, tutarli olmasi

13.  Content Reframe (igerigin Yeniden
Cercevelenmesi) : Daha fazla icerik ekleyerek bir
ifadenin anlamini degistirmek odak noktasini
degistirecektir. Buna ‘Meaning Reframe” (Anlamin
Yeniden Cercevelenmesi) de denir.

14, Criteria (Kriter) NLP'nin ‘degerler’ igin
kullandigl sozciktir. Degerler, sizin icin onemli
olan ve zamaninizi nasil kullandiginizi belirleyen
seylerdir.

15. CrossOver Matching (Capraz Eslestirme) : Bir
kisinin digsal davranisinin ya da fizyolojisini farkli
bir fizyolojik hareket ile uyumlama



>> GUndem

16. Elicitation (Bulmak,Ortaya ¢ikarmak)
Danisanin  bir ruhsal hale girmesi icin onu
etkileyecek veya sorular yoluyla bilgi edinerek veya
davranisini gozlemleyerek onunla ilgili bilgilere
erismektir.

17. Embadded Question (Gizli Soru) : Uzun
bir ctimlenin iginde gizli olan bir sorudur.
Konusmalarda ses tonuyla va da jestlerle ifade
edilir.

18. Eye Accessing Cues (G6z Erisim ipuclar) :
Gozlerin belirli yonlere dogru hareket etmesi,
gorsel, isitsel ya da dokunsal bir distinmeyi
gosterir.

19. Feedback (Geri Bildirim) Eylemlerin
sonuglarinin, bir sonraki adiminizi etkilemesi

20. Hallucination (Sanri) : Gergekte var olmayan bir
seyin duyumsal deneyimi

21. Leading (Yonlendirme) Yeterli uyumu
sagladiktan sonra davranisinizi degistirdiginizde,
karsinizdaki kisinin sizi takip etmesi

22. Limiting Belief (Sinirlayici inanc) : Kendimiz
hakkinda ve diinya modelimizle ilgili olarak kabul
ettigimiz ve yasamimizi sinirlandiran inanclar ya
da kararlar

23. Limiting Decision (Sinirlayici Karar) : Sinirlayici
inancin oncesindeki sinirlayici karardir.

24, Matching (Eslesme) : Danisanin davranisini
aynen yapmak, kopyalamak, adapte etmek

25. Metaphor (Metafor, Mecaz) : Danisanin bilingli
direncini devre disi birakan ve onunla daha derin
bir dizeyde baglanti kurmayi saglayan sembolik
bir hikaye

26. Mirroring (Aynalama) : Bir aynaya bakar gibi,
danisanin davranisini ya da fizyolojisini aynen
yansitmak

27. Model Operators (Model Operatorler)
Zorunluluk iceren ifadeler (Model Operator of
Necessity), (-malisin, mecbursun, zorunlusun vb.)
yasamlarimizdaki kurallari belirler. Olanakhhk
iceren ifadeler (Model Operator of Possibility),
(vapabilirsin vb.) neyin olanakli olduguyla ilgili
duslnceleri yansitir.

28. Model (Model) : NLP'de, kolayca adapte
edilebilen bir kavram ya da davranig

29. Physiology of Excellence (Mikemmellik
Fizyolojisi) : Baskalarinda goriip modellediginiz
mukemmelligi, kendinizde uygulamaniz ve
baskalarinin da yararlanmasini saglamaniz

30. Punctuation Ambiguity (Noktalamayla ilgili
Anlam Belirsizligi ) : Bir cimlede noktalamanin
yanlis yerde yapilmasiyla ya da iki climlenin

tek ctimle haline getiriimesiyle olusan anlam
belirsizligidir.

31.  Presuppositions  of  NLP  (NLP'nin
Onvarsayimlari) Kabul edilen ve kolayca
kullanilabilen  varsayimlardir. ~ Kabul  edilip

uygulandiklarinda diistince bicimimizi degistirirler
ve sonuglari gelistirirler.

32.  Projection (Yansitmak) : Bir kisinin
dislncelerinin ya da duygularinin  nedeninin
bagka insanlar ya da baska bir Dinya Modeli
oldgunu distinmesi

33. Reframing (Yeniden Cercevelemek) : Bir
sorunun dogasinda degisiklik yaparak veya
yapisini degistirerek veya bir climlenin baglamini
degistirerek ona bagka bir anlam vermektir.

34. Representation (Temsil) Zihindeki bir
diisiincedir. Gérsel, isitsel, Dokunsal Kokusal,Tatsal
ve Isitsel Dijital (Kendinle Konusma) kanallariyla
baglantili olabilir.

35. Represantational System (Temsil Sistemi)
Duyusal bilgiyi kodlama ve dinyamizi
deneyimleme seklimiz

36. Resources (Kaynaklar): Kendi icinizde degisim
gerceklestirebileceginiz ya da bir hedefinize
erismenizi saglayabilecek kaynaklarinizdir. Belirli
urh hallerini, 6zel bir fizyolojinin adapte edilmis
olmasini, veni stratejileri, inanclari, degerleri,
tutumlari ve 6zel davranislari icerebilir.

37. Resourceful State (Kaynak Dolu Ruh Hali):
Bir kisinin her an kullanmaya hazir, olumlu ve
yardimsever duygulara ve stratejilere sahip
olmasi ve bunlarin davranislarina yansimasi
halidir. Basarili bir sonucu belirtir.

38. Search Anchor (Arastirma Capasi) : Bir sorunun
ya da konunun kaynagini belirlemek icin kullanilir.

39. Secondary Gain (ikinci Dereceden Kazanc)
: Danisanin var olan sorununda bir degisiklik
olmadigi ve dissal bir kaynak kullaniimadigi halde
elde ettigi bir kazanctir.

40. Second Position (ikinci Durus) : Algisal
duruslarla ilgilidir. Genellikle baska birisinin bakis
agisindan bakmayi ifade eder.

41. Self Edit (Kendinin Editori Olmak) : Kendi kisisel
kaynaklarina ulasip bir degisim gerceklestirmek

42, Self Inventory (Kendini Arastirmak): Duyusal
temelli bir i¢sel arastirma,inceleme

43, Sensory Acuity (Duyusal Keskinlik)
Karsimizdaki insanin fizyolojisini gozlemleyerek
onun bilingli ve bilingdisi tepkilerine dikkat
edebilme ve fark edebilme becerisidir.

44, Sensory Based Description (Duyusal Temelli
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Betimleme) : Bir insanin digsal davranislarini,
hicbir degerlendirme ya da varsayim katmadan

sadece fizyolojik  ozelliklerinden  hareketle
betimlemek.

45. State (Ruh Hali):: Bizim icsel duygusal
kosullarimizla ilgilidir. NLP,ruh halinin

sonuclari belirledigine inanir. NLP'de bizim icsel
temsillerimiz arti Ruh halimiz ve fizyolojimiz
davraniglarimizdaki sonuglar yaratir.

46. Syntactic Ambiguity (SOzdizimsel Anlam
Belirsizligi) : Ciimledeki s6z dizimine bakarak, belirli
bir sozcigln anlamini belirlemenin olanaksiz
oldugu durumdur.

47. Third Position (Uclincii Durus) : Algisal
duruslarla baglantihidir. Uclincii Durus ya da Meta
Durus disaridan gozlemleyen gozlemcinin ya da
yukaridan bakisin bakig agisidir

4.8 Through Time (Zaman Yoluyla) : "Zaman
Yoluyla" durumundaki insanlar hatiralarini
soldan saga yada sagdan sola dogru kaydederler.
Dolayisiyla zaman onlarin dnlerindedir, stirekli ve
kesintisizdir.

49. Time Code (Zaman Kodu) : Bu vyolla
hatiralarimizi “Gegmis”, “Simdi” ve ‘Gelecek” icine
kaydederiz.

50. Time Line (Zaman Cizgisi) : Her kisinin zaman
cizgisi metaforik olarak ge¢mis, simdi ve gelecekle
ilgili hatiralarin kayitlarini birlestiren cizgidir.

51. Trance (Trans) : Degistirilmis ruh hali

52. Trigger (Tetikleyici) : Bir davranisi ya da tepkiyi
harekete geciren dissal olay ya da icsel inanc.

53. Unconcscious (Bilingdisi va da Bilincalti) :
Zihninizin, bilincinde olmadiginiz bélimi

54. Universal Quantifiers (Genelleyici Sozclkler) :
Referans Indeksi yani 6znesi olmayan genelleyici
sozclklerdir; hepsi, her, hicbir zaman vs.

55. Uptime (Disa Odaklanmis Dikkat Hali) : Biitiin
duyusal girdilerin disa odaklandigl, ice yonelecek
dikkatin kalmadigr durumdur.

56. Utilisation (Paylagmak) : Bir insanin
gercekligine  ayak  uydurmaktir.  Duyusal
deneyimde ne hissettigini, ne isittigini, ne

gorduglni paylasmaktir. Bu, basit betimlemeyle
vapihr.

57. Values (Degerler) : Sizin icin neyin onemli
oldugunu belirten ylksek diizeyli genellemelerdir.
NLP'de bazen "kriter” olarak da adlandirilir.

58. Well Formadness Conditions (iyi Bicimlenmis
Kosullar) : lyi belirlenmis kurallar, daha ulasilabilir
sonuclari ya da hedefleri belirlememizi saglarlar,
clinkd dil, belirli kurallara uymaktadir.



kapsama alaninda

[ ’
;¥ :
‘H'TK- :
oy
- -
» »
. Y| Hirudeid foct
T Huruduid lorfe g SAHCHT |l
LT B rng 08
E 1
o £
g |l : 20
S al
0.000 ARMAKOLO
0
DIKA A ARILA )
DE DO B 8}
D @) a) DOl



10

>> Mercek

VARIS

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

aris, toplardamarlarin cilt altina genislemesi,
uzamasi, kivrimli ve biklimld bir sekil almasidir.
Genellikle vicudun en fazla basing altinda kalan,
bacaklarin alt kisminda gordlir. Bacaklar disinda; anus ve
rektum bolgesinde goriilenlere hemoroit, yemek borusunda
gortlenlere ozefagus varisleri, sperm kanal etrafinda

gorulenlere varikosel adi verilir.

ormalde atar damarlar tarafindan hiicrelere kadar
tasinan oksijenli kan, kullanildiktan sonra ven adi
verilen toplardamarlar tarafindan kalbe tasinir.
Her organin kendine ait kirli kani tasiyan bir toplardamari
bulunur. Hepsi olmasa da genelde bu damarlarda kani kalbe
dogru yonlendiren ve geri kagmasini engelleyen kapaklari
vardir. Vicudun tim yudkdnu tasiyan bacaklardir.  Kanin

yercekimine karsi ayak parmaklarindan baslayarak yukari

dogru kalbe geri dénmesi, bir nehrin tersine akmasi kadar

DOZzZAJ

zordur. Atardamarlarda kani pompalayan kalptir. Bu gorevi
bacaklarda kas pompasi adini verdigimiz baldir adaleleri
iistlenir. Ozellikle diz altindaki baldir adaleleri yiiriirken
kasilarak kirli kanin bayik kismini tasiyan kaslar arasindaki
ic toplardamarlari sikistirarak kanin kalbe dogru ilerlemesini
saglarken, kapaklarda kanin geri kagmasini engeller. Tipta
kronik venoz yetmezlik adi verilen varisler bu mekanizmanin

bozulmasi sonucu olusur.

ilesel vatkinlik varisin en onemli nedenidir. Ayakta

fazla kalmanin yaninda hareketsiz uzun sireli

oturmay! gerektiren islerde varise neden olabilir.
Bunun vyaninda sismanhk ve vasliik da risk faktorleri
arasindadir. Hamilelik sirasinda asiri kilo alimi ve hormonal
degisiklikler de varisin olusmasinda etkilidir. Yapilan bazi
calismalarda kadinlarda daha fazla gorildigli ortaya
ctkmistir.  Kadinlarda daha sik rastlanmasinin  nedeni
hormonal etkilerin yaninda, gebelikler ve uzun siire kullanilan
dogum kontrol ilaglaridir. Topuklu ayakkabi giymekte ayagl
uzun sire kasili tuttugu icin bacakta varis olusmasina neden

olur.
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ICIN NELER YAPMALI

zun siire hareketsiz oturmaktan ve ayakta kalmaktan kaginmak, diizenli olarak egzersiz yapmak, kilo almamaya dikkat
U etmek ve sigara, alkol tiketimini azaltmak gerekir. Cok sicak suyla banyo yapmak da varislerin ilerlemesini hizlandirir.

Bu nedenle kaplica, sauna gibi sicak ortamlardan uzak durmak buyik onem tasir. Topuklu ayakkabi ve dar pantolon
giymekten kaginilmalidir. Her aksam yatmadan once bacaklara soguk suyla yapilan dus masaji ve sirtlistli yatar vaziyette
bisiklet cevirme egzersizleri de giin icerisinde rahatlik saglar.

VARISTETEDAVI
YONTEMLERI NELERDIR?

-Medikal tedavi

- Skleroterapi

-Koplk tedavisi

-Stripping

-Mikrocerrahi

-Lazer tedavisi; Disaridan lazer tedavisi; Damar ici lazer tedavileri

—— B

www.antalyaeo.org.tr DOzZAJ
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>>> Mercek

HEMOROID

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

maalesef hemoroid ya da basurlu hastalarin sayisi

toplumda hic de azimsanacak kadar degildir. Kadin
ve erkek arasinda esit oranda gorulebilen hemoroid her
yastan insanda gorulebilmektedir.

Kimse hemoroid hakkinda konusmayi sevmez ama

Normalde dogan her canlida kalin bagirsagin disari agilan

en son kisminda damar aglari mevcuttur. Aniis(makat) ve Eksternal(dig) hemoroid andisiin cevresinde gelisir ve
rektumda (kalin bagirsagin en son bolim) bulunan bu ince bir deri ile kaphdir. Eger bu damarlarin icinde bir kan
damarlara hemoroidal damarlar denir. Hemoroidal damarlar ~ pihtisi olusursa oldukca agril olur. Hasta, makatinin hemen
yerlesim yerine gore eksternal(dis) ve internal(ic) olarak yaninda eline sert ve agrili bir sisligin(memelerin) geldigini
ikiye ayrilir. Bazi kisilerde bu hemoroidal damarlar asiri soyler. Yirtildiklari zaman kanama sikayetine neden olur.
derecede genisler ve aniisten disariya tasarlar. Damarlardaki internal (i¢) hemoroid aniisiin icinde gelisir. Agrisiz kanama
bu genisleme ve sismeye hemorodial hastalik ya da kisaca en onemli belirtisidir. Bazen ic hemoroidler diskilama
hemoroid denir. Bu durumda damarlar normal islevini sirasinda aniisten(makattan) disari ¢ikarlar ve hasta eline
yapamazlar ve bazen de ciddi sikayetlere neden olurlar. Bu bir sislik geldiginde sikayet eder. Buna ek olarak diskilama
belirti ve bulgular hangi hemoroidal grup hastalandiise ona  sirasinda disari ¢ikan ve iceri girmeyen i¢ hemoroidler agriya
gore farkhlik gosterir. neden olabilir.

HEMOROID NEDENLERI NELERDIR ?

* Pelvik ve rektal sistemin damarlarina uygulanan basing
(uzun sire oturmak ya da ayakta durmak, gebelik ve dogum)

* Barsak aliskanliginda degisiklikler (kabizlik, ishal)

* Genetik yapi

* Beslenme aliskanliklari(lifli gidalar tiketmemek)

* Hareketsiz bir yasam tarzi

* Alkol kullanmak

* Makat bolgesine zarar verecek sporlar yapmak
(ata binmek,bisiklet siirmek vb)

* Meslegi geregi siirekli oturarak calismak

* Diyet

*laclar

www.antalyaeo.org.tr



HEMOROIDIN DERECELERI

HEMOROID TEDAVISI

A-Tibbi Tedavi:

*Kabizliktan korunmalidir

*Diskilama sirasinda zorlamaktan kaginmak
gerekir

*Alkol, aci biber, baharatli yiyeceklerden
kaginmak gerekir

*Uzun siire hareketsiz oturarak ya da ayakta
kalmamalidir

*Duzenli egzersiz yapmaldir

*Bircok fitil, merhem, krem mevcuttur. Bunlar
sismis damar ve gevresinin sisligini azaltmaya
yardimci olurlar.

*Ozellikle diskilamadan sonra glinde birkag
defa ilik oturma banyolari yararlidir

B-Diger tedavi yontemleri:

*Skleroterapi

*Bond tigasyon

*Cerrahi midahale

www.antalyaeo.org.tr

1. Derece: Hemoroid memesinin yukari konumda
olup anis disina ¢tkmamasi ancak rektoskopi ile
saptanir. Bu memeler genellikle agrisizdir. Kanama
en onemli sikayettir.

2. Derece: Bunlar digkilama sirasinda tuvalette,
zorlama sonucu anls disina ¢ikar ve ele gelir, ayaga
kalkinca anal kanal icine ¢ekilip kaybolur. Kanama ve
kasinti sikayetleri gorulur.

3. Derece: i¢ (internal) hemoroid memelerinin kolayca
anis disina ¢ikmaz, sik sik pihti ve ddemle birlikte
agri yapmasl, Uzerinde iltihap ve dUlser seklinde
yaralarin ve kanl akintinin olmasi; iceriye itilmedigi
slirece anus diginda kalmasi veya iceri geg ¢ekilmesi
halidir.

4. Derece: Uzun slren kronik kabizlik hallerinde
eski ic ve dis hemoroidlerin topluca asagl sarkmasi
sonucu memelerin biyk, agrisiz, sulu, 1slak paketler
halinde anus disinda gepecevre yerlesip kalmasidir.
Memeler ne kendiliginden ne de itilerek iceriye
gonderilemez. 4. derece hemoroidli hastalarin, iyi
temizlememe ve stirekli mukuslu ve iltihapli akinti,
kasintive sik sik kanama sorunlari vardir. Memelerin
lizerine oturunca hastanin cani yanar.

DOzZAJ
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>> Mercek

KABIZLIK
(KONSTIPASYON)

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

abizlik ginumuzin modern

toplumlarinda gitgide  daha da
yayginlasan bir sorun olarak kargimiza
ctkmaktadir. Her seyden once kabizhk
bir hastalik degil, kisiden kisiye degisen
ve farkli sekillerde yorumlanan subjektif
bir semptomdur. Evvelden beri glnde
G¢ ila U¢ glnde bir arasinda degisen
diskilama(defekasyon) sayisi normal kabul
edilmektedir. Genel olarak haftada iki veya
daha az sayida diskilama aliskanligr kabizhk
olarak tarif edilmekle birlikte, yalniz bagina sayi
yeterli bir kriter degildir. Diskilama sayisi ve
miktari bireyler arasinda ve ¢esitli toplumlarda
cok fazla degisiklikler gostermektedir. Kabiz
oldugunu ifade eden, digkilama sirasinda
tkinan (straining), yani fazla gayret gosteren,
kendini asiri zorlayan ve sonunda sikintili ve
huzursuz bir sekilde, kiiclik topak (lumpy) veya
ufak kursun (pellet) taneleri seklinde kati/
sert ve az miktarda digki ¢ikaran ve gergekten
de kabiz olan bircok kiside diskilama sayisi
normal olabilir. Genel olarak seyrek diskilama
aliskanhgina sahip olan bireylerde diskinin
barsak icinde kalis slresi uzamakta ve bu
nedenle digki icindeki suyun emilimi artmakta
ve diski sertlesmektedir. Uluslararasi bir
kurul, kronik fonksiyonel bir kabizligin,"Roma
Il kriterleri" diye isimlendirilen, hastalarin
kolaylikla anlayabilecegi ve cevaplayabilecegi,
deneysel arastirmalarda ve klinik uygulamada
kolaylik saglayacagl dusdnilen uygun bir
tarifini onermistir.

Son vyillarda "Roma Il kriterleri” daha da
gelistirilerek “Roma Il kriterleri” olusturuldu.
Roma Il kriterlerinde bir hastanin kabiz olarak
kabul edilmesi icin sikayetlerinin hastaneye
basvurusundan alti ay once baslamis olmasi
ve (g ay stlre ile ayda U¢ veya daha fazla giin
bu sikayetlerinin bulunmasinin gerekli oldugu
kabul edilmistir. (tablo 1).

Ayrica bu konsensusu olusturanlar laksatif
ilaglar kullanmadan kronik konsitipasyonlu
hastalarda yumusak digkilamanin nadiren
yapabilecegini kabul ettiler. Bu kriterler

arastiricilara ve gastroenterologlara
hastalardan anamnez almadan Roma Il ve
gore daha fazla kolaylik sagladi.

Tablo 1

Fonksiyonel kabizlik-Roma I kriterleri.(*)
Diskilamalarin en az veya daha fazlasinda

Son 12 ayda en az 12 hafta asagidakilerin iki
veya daha fazlasinin bulunmasi;

1. Ikinma, fazla gayret gésterme(straining)(*)

2. Topak veya sert diskilama(lumpy-hard
stool)(*)

3. Tam bosalamama hissi(*)

4. Ano-rektal tikaniklik hissinin olusu(*)

5. El yardimi ile kolaylik saglayarak digkilama
mecburiyetinde olunmasi(*)

Ve ayrica;

Haftada lcten daha az sayida digkilama

Yumusak diskilama vyapilamamasi ve
kabizhgin hakim oldugu irritabl barsak
sendromu i¢in(IBS-C) aranilan kriterlerin
yetersiz olmamasi sartlari bulunmaldir.

Bundan baska American College of
Gastroenterology Task Force adinda bir bagka
arastirict grubu kabizlk tarifini daha da basit
hale getirmistir(Tablo 2).

Tablo 2

ACG Kronik konstipasyon ‘task force’
kriterleri

Digki sayisinda azalma ve zor digkilama ile
tanimlanan ve tatmin olunamayan diskilama
sirasinda;

1- lkinma,

2- Sert/topak seklinde digki,

3- Digkilama sirasinda zorlanma,

4- Tam bosalamama

5- Digkilama sirasinda uzun zaman gegirme

6- Diskilama sirasinda,hastanin parmaklari
kullanarak anls cevresineperineye veya
vagina duvarina masaj yapma ihtiyacinin
olmas,

7-Sikayetlerin en az Ug aydan berivar olmasi.

www.antalyaeo.org.tr

KABIZLIGIN BASLICA NEDENLERI

1-Yeterince su icmemek
2-Beslenme diizeninin bozulmasi
3-Hareketsizlik

4-Lifli yiyecekleri az tiketmek
5-Stres

6-Diskilamayi ertelemek
7-Kullanilan ilaglar

8-Laksatif ilaclar

9-Hipotiroidi

10-Norolojik hastaliklar
11-Hamilelik
12-Huzursuz(irritabl) bagirsak sendromu

KABIZLIGI ONLEMEK iCiN
NELER YAPILMALI

Fizyolojik bir rahatsizigin semptomlari
olarak olusan kabizlik disinda gelisen
kabizligi yasam tarzimizda yaptigimiz bazi
degisikliklerle dnleyebilmemiz mimkunddr.

Bunlar nelerdir;

» Kabizligi onlemek icin az az ve sik yemek
yemeyi tercih etmeliyiz.

» Agziniza aldiginiz her lokmayi iyice
cigneyin. Boylece sindirimi daha kolay olur.

» Sabah uyandiginizda hicbir sey yemeden
bir bardak ilik suigin. Boylece bagirsaklariniz
harekete gececektir.

» Gunlik en az 2 It su tiketmeliyiz.

» Lif orani yiksek gidalar titketmeliyiz.

» Kurukayisidoviilmis keten tohumu,pirasa,
kuru incir gibi besinler de kabizlik 6nlemeye
yardimci olurlar.



SAGLIKLI
ATISTIRMALIKLAR

Yaz yaklasiyor diye herkeste bir panik, bir heyecan, gram-kalori hesaplari, buttn diyaloglarin ana konusu haline
gelmis. Madem herkes diyette, arada kagamak yapma hissi de doguyordur herhalde diye, her zaman sizi distnen

en yakin saglik danismaniniz eczaciniz olarak size yardimci olacak birkag tavsiyede bulunalim dedik. Diyet
yapiyorum diye kendinize eziyet etmek yerine burada tavsiye edilen saghkli atistirmaliklardan tuketebilir, kilo
almak bir yana metabolizmanizin hizlanmasini saglayabilir ve yag yakimini kolaylastirabilirsiniz.

AYRAN YOGURT PATLAMIS KURU SUSAM
LEBLEBI MISIR YEMIS
Bugtine dek bu Oyle kutulardaki Tabi ki sinemadaki Kuru yemis Bir avug susamda,

oneriyi bir yerde
okumamis olma
ihtimaliniz hayli
yuksek. Mide
kazindiginda bir
seyler atistirmak
istediginizde

ayran ile birlikte
tlketilecek bir avug
leblebi diyetinize
zarar vermeyerek,
kazinti hissini yok
ediyor, ayran ise
hem kalsiyum ile yag
yakimina etki ederken
hem de verdigi sislik
ile tok hissetmenizi
sagliyor.

hazir, meyveli
yogurtlar degil
bahsettigimiz,

gayet evlerimizde
kullandigimiz diiz
stizme yogurt,

bu yogurdun
icerisine diyetinizin
musaade ettigi

her tlrli meyveyi
koyabilirsiniz.
Yogurdun bel
cevresindeki yaglar
yakiminda hayli etkili
oldugu artik herkesce
bilinen bir gercek.
Hem de dyle light
olmasina gerek yok,
normal yogurt da ayni
saglik kriterlerine
sahip, ayni etkiyi
sagliyor.

gibi yagh ve

tuzlu olanindan
bahsetmiyoruz.
Yagsiz ve tuzsuz
olarak hazirladigimiz
patlamig misir bol su
ile tiketildiginde kisa
slrede ciddi tokluk
ve siskinlik hissi
yaratacaktir

dinyasindan ozellikle
ceviz, badem ve
Brezilya findigl, kas
gelisimi ve onarimi
icin muhtesem bir
protein kaynagi.
Ayrica ylksek
tansiyonu dustlren
omega-3 asitleri
bakimindan da
zenginler. Dahas,
zayiflamak isteyenler
icin bir avuc cerez
achgr bastirmak

icin birebir.
Amerika'da yapilan
bir arastirmaya

gore kuru yemisler
bazal metebolizmay!
ylzde 11 oraninda
arttirabiliyor.

kandaki kolesterol
seviyesinin ve
tansiyonu dustiren
tekli doymamis
yaglar, protein ve
mineral bulunur.
Enerji Gretimi icin
buylk onem tasiyan
demirden de bol
miktarda barindirir.
Kanada'da yapilan
bir arastirmaya gore,
susam tohumunu
portakal gibi C
vitamini yonudnden
zengin gidalarla
beraber yerseniz daha
kolay 6zimsUlyor

www.antalyaeo.org.tr
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Hazirlayan
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Diinya Cevre Giinii

UCMUYORSA KUSLAR OLUYORSA
BALIKLAR, KESILIYORSA AGAGLAR
NASIL YASAR INSANLAR ?

1972 vyilinda isvecin Stockholm kentinde
yapilan Birlesmis Milletler Cevre
Konferansi'nda alinan bir kararla, 5 Haziran
gint Dinya Cevre GUnu olarak kabul
edildi.  Ulkemizde bu amacla 1978 yilinda
Turkiye Cevre Sorunlari Vakfi, daha sonra
Cevre Mdstesarligi kuruldu. Bagbakanliga
bagli Cevre Mustesarligi 5-11 Haziran
tarihleri arasini Cevre Koruma Haftasi
olarak kabul etti . Her yil Dinya Cevre Gunu
farkli bir tema ile cevresel sorunlara dikkat
ceker. BM'in bu yilki temasi ise ‘Dlglinmek-
Yemek-Korumak ve Tasarruf etmeyi”
ongormekteydi.

BM bu ongori ile insanliga; dlnyaya ve
yasama bakisimiz distinmek ile baslar,
bir biling icinde yemeyi gerektirir, dogay!
korumayl ve tasarrufu etmeyi Onerir
mesajini vermeyi hedeflemistir.

Doganin bir bitin icinde ele alinmasi ve
insanin ihtiyaci olan besinleri bilingli olarak
lretip beslenebilmesi, surdurdlebilirlik ilkesi
icinde dogay! da koruyacak bir alt yapida
bunu basarmasi bagh basgina bir distnsel
derinligi gerektirir. Cevre bilinci de bu

distnsel derinlik icinde kazaniimaktadir.

DUSUNMEK

Dinyanin niifus yogunlugu ve bu yogunlugun
yer ylziundeki etkisi distnuldiginde cevre
bilincinin olugsmasinin ne kadar gerekli
oldugu bir kez daha anlasiimaktadir. Dinya
nufusu glnumizde 7 milyarin Uzerinde
ve bu nifusun biyik ¢ogunlugu kentlerde
yagamaktadir. Ndfusu 30 milyonu bulan
mega kentler olugmustur. Dinya buglne
kadar bu denli yogun nufuslu ve doga
tzerinde baski yapan bir durumu ilk defa
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yasiyor. istanbul da diinyada 15 milyonluk
nifusu ile hatiri sayilir bir kent. Artmis olan
niifus baskisi altindaki iktisadi yonetim
anlayisi dogal olarak sosyal yasami da
zorlastirmaktadir. insanhigin biitiin gecmisi
incelediginde  Gretim  tuketim iligkisi
dinyanin en ciddi cevre sorunudur.

Ne yazik ki ginimuzdeki ekonomik siyaset
;  temelde rekabet eksenli, acgozlilik ile
bitin dogayi kar duygusuna dondistlren bir
yap! olusturmustur. Bu ekonomik siyaset
anlayisi, kar gidimini on planda tutan
genel toplumsal kani ile diger taraftaki
artan cevre sorunlarina karsilik daha
barisct  bir dunyayr savunan, ekolojinin
ilkelerine saygl duyulmasini , vesilin
korunmasini isteyen katilimci ve 6zgurlukeu
bir anlayigi benimseyen genis bir taban
anlayisini maalesef karsi kargiya getirmistir.

BESLENMEK

Turkiye'de her glin 8 milyon insani doyuracak
ekmek israf ediliyor. Uretilen gidanin (icte biri
kullaniimadan ¢ope atiliyor. Diinyada giinde 2
milyar insan sagliksiz su tiketiyor, 1,5 milyar



insan glnlik yetersiz besleniyor.  Afrika
ve Asya basta olmak tzere 300 milyon kisi
yetersiz vitamin aliyor. Gunlik 30-40 bin
arasi cocuk vyeterli beslenemedikleri igin
6llyor. Artan dinya nifusunun beraberinde
getirdigi yeterli gida Uretimi sorunu ¢ok ciddi
boyutlardadir, beraberinde ciddi bir saglk
ve gevre sorunu dogurmustur . inaniimasi
zor olan celiski ise achigin yanisira sagliksiz
beslenme sisteminin sonucu insanhgin
obezite gibi bir baska felaketle de karsi
karsiya kalmasidir.

KORUMAK

Aligilagelen ekonomi yonetimlerinde
doga, toprak, su, bitki ve cevrenin para ile
degerlendirilmesidir. Cocuklarimiza toprak
tanimi yaparken degisik bakis acilarini
da ortaya koyariz. Genelde bitkisel
hayvansal kaynakli gidanin anasi olarak
vurgulariz topragl. Bazen, bir insaat
mihendisi icin ‘zemin mekanigi”, hukuk
icin "'mulk" tir toprak. Belki de bir belediye
bagkani icin "arsa”. Bir bagkasina gore ise
agaclarin  yasam alani, oksijen kaynagi,

dinlenme alanidir ve hepsinden onemlisi
kisilerin kendilerini ifade etikleri bir alandir
toprak.

Cevre bilinci, hayata bakig agimizla dogrudan
ilgilidir. Bu bilingle ilgili en glincel olay 31
Mayis giini Taksim'de pasif halk direnisi

www.antalyaeo.org.tr

ile hayat bulan ve dalga dalga yurdun her
kosesine yayilan hatta sinirlarimizi asan
toplumsal tepkidir. Turk toplumunun, gogu
zaman dikkate alinmayan ve gormezden
gelinen cevre bilinci bu kez sagduyulu
davranmayi se¢mistir. Doganin  korunmasi
adina can bulan, dizeyli vyaratic ve
entellektlel tutum tim dinyada blyik yanki
uyandirmis ve hakkimizdaki onyargilari
yikmay! basarmistir.

TASARRUF

(GERi DONUSUM VE DIGER ONLEMLER)
Dogal kaynaklarimiz, dinya nlfusunun
artmasi  ve  tlketim  aliskanhklarinin
degismesi nedeni ile her gecen gln
azalmaktadir.  Bu nedenle malzeme
tlketimini  azaltmak, degerlendirilebilir

nitelikli atiklari geri donlsttirmek sureti ile
dogal kaynaklarin verimli olarak kullaniimasi

gerekmektedir. Ormanlarsu, petrol vb.
dogal kaynaklarimizin (retim slrecinde
kullanilmasi sonucu, cam, metal, plastik ve
kagit/karton ambalajlar elde edilmektedir.
Piyasaya surllen ambalajlarin atik haline
geldikten sonra, tirlerine gore ayrilip
geri donlsim sanayine sevk edilmesi
i _donustirilmis malzemeler
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cesitli Grdnlerin Uretim asamasinda ikincil
hammadde olarak kullaniimaktadir. Boylece
dogal kaynaklarimiz daha az kullanilarak,
dogaya katki saglanmis olmaktadir. Ornegin;
1 ton kagidin geri dondstme katiimasi sonucu
17 agacin kesilmesi onlenmektedir. Plastik
ambalaj atiklarinin geri kazanilmasi sonucu

l -

ise petrolden tasarruf saglanabilmektedir.
Donlsen her ton cam icin, 100 litre petrol
tasarrufu saglanir. Geri donisim, malzeme
dretiminde endistriyelislem sayisiniazaltmak
suretiyle enerji tasarrufu saglar. Ornegin;
metal icecek kutularinin geri donusimu
isleminde bu metaller direkt olarak eritilerek

yeni Urin haline donustdrildiginden, bu metallerin tretimi icin kullanilan maden cevheri
ve bu cevherin saflastiriima islemlerine gerek olmadan (retim gerceklestirilebilmektedir. |4

Bu sekilde bir aliminyum kutunun geri dontsiminden, ham maddeden urln elde etmeye
gaore, % 95 oraninda enerji tasarrufu saglanabilir. Benzer sekilde kati atiklarda ayrilan kagidin
yeniden isleme sokulmasi icin gerekli olan enerji normal islemler icin gerekli olanin % 50'si
kadardir. Ayrica %45 oraninda su tasarrufu saglanir. Ayni sekilde cam ve plastik atiklarin da
geri donustminden onemli oranda enerji tasarrufu saglanabilir. Geri dontsim uzun vadede
verimli bir ekonomik yatirimdir. |
Hammaddenin azalmasi ve dogal kaynaklarin hizla tikenmesi sonucunda ekonomik |
problemler ortaya ¢ikabilmektedir. Geri donusimin bu noktada ekonomi tzerinde olumlu §
etkileri olabilmektedir. Enerji ve Dogal Kaynaklarin tiketiminin azaltilmasi tlke ekonomisi
icin de biiyiik 6nem arz etmektedir. Uzerinde yasadigimiz diinyanin bize saglamig oldugu dogal kaynaklarin verimli bir sekilde kullaniimas,
gelecek nesillerin de kaynak sikintisi cekmemesiicin dnem arz etmektedir. Biz bu diinyanin dogal kaynaklarini ne kadar tasarruflu kullanirsak;
bizden sonraki nesiller de o kadar az kaynak sikintisi cekecek ve gelecek kusaklar da dogal kaynaklardan yararlanma olanagi bulacaktir.
Bunun yani sira llkemizde geri donlstim sektorl her gecen glin gelismektedir. Bu gelisim, yeni tesislerin kurulmasini ve yeniis imkanlarinin
olugmasini da saglayacaktir.

Cevre sorununun uluslararasi boyutu nedir?
l 5. e i - Yasanacak bir tek dinyamiz var” sloganiyla

sorunun dinya olceginde ele alinmasinin
gerekliligi  vurgulanmistir.  Sanayilesmis
tlkelerin  cevre  politikalarindaki  ¢ifte
standartlar, bu geregin kavranmasindaki
yayginlik kusku uyandirici niteliktedir. Nitekim
bazi batili sanayilesmis Ulkelerin; atiklarini
yoksul Ulkelere ihrag etmeleri, kendi ormanlari
Uzerine titrerken, az gelismis Ulke ormanlarini
hicbir ekolojik kayg! gozetmeksizin
tiketmeleri, "uluslararasi is bolimi" adi
altinda ‘kirli sanayiler” ini vyoksul Ulkelere
devretmeleri bilinen gerceklerden bazilaridir.

www.antalyaeo.org.tr
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Uluslararasi isbirligi baslica iki nedene dayanmaktadir :
A. Cevre kirliliginin sinir tanimamasi.

Kirlilik yalnizca dogdugu ulkeyi degil komsularini, ayni kaynagi kullanan diger Glkeleri de etkilemektedir. Sorunun ¢ozimuinin mali yukler
getirmesi, karsilikl teknolojik destek ve bilgi alig verisi gerektirmesi tlkeler arasi isbirligini zorunlu kilmaktadir.

B. Uygulanacak iktisadi ve mali politikalarin ortaklaga saptanmasi ve esglidimun saglanmasi gerekliligi.
Ulkeler arasindaki farkli cevre politikalari, 6zellikle siibvansiyon ve vergi-harclar gibi birbirine zit mali enstriimanlarin esgiidimsiiz ve
uyumsuz kullanimlari uluslararasi ticaretin yanhs yonlendiriimesine neden olmaktadir.

Bu glin bu tir sakincalar ortadan kaldirmak amaciyla; ozellikle kuzey dlkeleri ve AB Ulkeleri arasinda gelistirilip kurumsallastirilan
isbirlikleri,ortak cevre politikalari benimsenen “Kirleten Oder" ilkesi; kirletici harc-vergi uygulamasini ve kirlilik standartlarina uymay! zorunlu
kilmaktadir.

Cocuklarimiza yasanasi bir dinya birakmaksa eger hedefimiz, yesilimizi, topragimizi,
denizlerimizi korumak hepimizin gorevi olmali. Herkese yasanabilir tertemiz bir cevrede
dostluk ve saglik dilerim.

CEVREYi HOR GOREN, GELECEGI ZOR GORUR...
BULUT MU OLSAM

Denizin Ustunde ala bulut
yuzlnde gimus gemi

icinde sari balik

Dibinde mavi yosun

Kiyida bir ¢iplak adam

durmus disdndr.

Bulut mu olsam

Gemi mi yoksa?

Balik mi olsam, yosun mu yoksa?
Ne o, ne o, ne o.

Deniz olunmali, oglum, bulutuyla, gemisiyle, baligiyla, yosunuyla....

Nazim Hikmet

www.antalyaeo.org.tr
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>>> Mitoloji

YILAN SEMBOLU

Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

insanoglunun varatilisindan bu yana,
yolunun en dramatik sekilde kesistigi
hayvan, belki de, ‘yilan"dir. Gerek tek

tannh dinlerde, gerekse ilkel inaniglarda,
soylencelerde, mitlerde yilan, her zaman
etkili bir yer edinmistir. Kimi zaman evreni
yaratan bir tanri, kimi zaman yol gosterici,
kimi zaman kotdligin sembold, kimi zaman
kutsal, kimi zaman korkulan bir sirtingen,
kimi zaman da insanlari iyilestiren sifa
sembolu... Yilana karsi, insanoglunun icinde,
ta ilkel caglardan beri bir tepki vardir. Gergi,
bazi dogu toplumlarinda yilan kutsaldir,
ama genel inanista, yilan cekinilen, yolunuza
ciktiginda va kagilmasi ya da dldirdlmesi
gereken bir yaratiktir.

ilahi dinlerde, yilana daha cennetten
kovulusumuzda rastlariz. Seytan'dir

o0; Havva annemizi kandiran, o buytk
glnahin islenmesini saglayandir o. Daha
yaratildiginda nefret ettigi insanoglunu
cennetten kovdurarak ilk intikamini alir.

Yilan, hem bati, hem de dogu ezoterizminde
ve her dinde, yasamsal kudreti, yagsamsal
degisimi, devr-i daimi sembolize eder.

Daha cok Misir, Babil, Yunan ve Hint
uygarliklarinda kullaniimistir. Son derece
kompleks ve evrensel bir semboldiir.

Yilanlar, ilkbahari, dlimstzIUga ve

ayni zamanda, ruhun kayip hazine ile
sembolize edilen yiksek zenginliklerinin
koruyucularidir. Yilan bilgidir, glctdr,
uyaniklktir, stptilliktir ve ayni zamanda
kurnazliktir; karanhk, kotilik, yozlagsma
ve bastan cikariciliktir. Hem ayla, hem
de glinesle iliskilidir; hem hayat, hem de

olimdur; hem 1tk hem karanlik; ivilik ve
kotuluk; bilgelik ve kor tutku; sifa ve zehir;
koruyucu ve yok edici; hem ruhsal hem de
fiziksel olarak yeniden dogumdur. Yilan
diinyasaldir, ama ayni zamanda da dliimle
ilgilidir. Yeraltinda yasayan yilan, yeralti
dunvyasiyla iligkilidir ve olllerin sahip
oldugu sihirli gliclere, her sevi bilislerine de
sahip olabilmektedir. Her diizeydeki gliciin
tezahiridur, hem maddi, hem de ruhsal
olan tim potansiyellerin kaynagidir.

Yilan, son derece farkli simgelerle
iliskilendirilen bir semboldur. Pek cok
kadim uygarlikta yilan, oluler diyarini,
olller tlkesini simgeler; bunun nedeni ise,
hayatinin biytk cogunlugunu saklanmakla
gecirmesi, dunya ylzeyinin altindaki
oyuklarda yasamasi ve ayni zamanda da
derisinin dokulerek yenilenmesidir.

Yilan ve ejderha sembolleri, birbirlerinin
yerine de kullanilir ve Uzakdogu'da bu iki
sembol arasinda hicbir ayrim yapiimaz.
Yilan sembold, birgok farkli deger
alabilmektedir; 6rnegin eril olabildigi gibi disil
de olabilir, ya da kendi kendini yaratabilen
bir varliga da donusebilir. Yok edici bir glic
olarak yilan, olimu ve yikimi temsil eder,
periyodik olarak derisini degistirmesi onun
hayati ve yeniden dirilisi temsil etmesine
neden olmakta, coreklenmis yilan olarak
ise tezahr sikluslarini temsil etmektedir.
Androjen olduguna inanilan yilan, tim kendi
kendini yaratan tanrilarin semboltdr, o
ayrica dinyanin yaraticr glicind temsil
eder. Birbirlerinin kuyrugunu isiran iki
yilan veya ejderha, gorlinlste zit olsalar

da dualite realitesindeki her seyin aslinda,
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ayni kaynaktan veya prensipten dogdugunu
one surer. Yilanin yasamla ve olumle,

boyle goze carpan dogal bir iligkisi vardir ve
cogu toplumsal tradisyonlarda onemli bir
rol oynar. Norveg mitolojisinde diinyanin
etrafina dev bir yilan (Jormungandr)
dolanmistir. Asya kokenli felsefi sistemlerde
ise, omurgaya dolanmis halde bulunan
Kundalini Yilani, uyanmak icin gerekli olan
ve meditasyonla ylkselen hayati enerjiyi
sembolize eder.

Yilan gucd, kudreti ve koruyuculugu da
simgeler. Yazinin bulunmasindan ¢ok
onceki donemlere ait olan, drnegin neolitik
caga ait vazolarda tanri/tanrica ve yilan
motifleri bir arada bulunur. Yilan figlrinin
tip semboll olarak kabul edilmesi ¢ok
anlamhdir, ciinkd yilan binlerce yildir bir tir
guc ve iyilestirme semboll olmustur.

Ezoterik bilgilere gore ise, yilan sembol,
her sembol gibi, farkli anlamlarda
kullanilir ve sembolin anlami kullanildig
yere gore degisir. TUm bilgiler biraraya
getirildiginde, bu sembolin baslica yedi
anlamda kullanildigi gorilmektedir:

1. Yilanin élimsuzIUga: Yilanlarin deri
degistirmesi insanlari belki de binlerce yil
aldatmistir. Adeta, bir tir olimsuzltktir
deri degistirmek. insanin, insanlik tarihi
boyunca, belki de, en cok aradigi sey
oliimsiizliiktir. insanoglunun bilinen en eski
destanlari hep bu arayisi anlatir.

2. Yilanlarin oliler ve canhlar dinyasinda
dolagsmast: Yilanlar yeraltindaki
yuvalarindan ¢ikar yertstiinde dolasirlar.
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Topragin altinda, tstlinde, suda yani her
yerde yasarlar. Bu 6limstiz yaratiklar,
tanrilarin sanki yerytzidndeki temsilcisiymis
gibi yerin altindan (6ldler diyarindan) ¢ikip
gelirler. Gilgamig destaninda oldugu gibi
insanin binbir emekle buldugu 6limstizlik
otunu calip giderler. Oliler diyari{topragin
alti) ile yasayanlar diinyasi(topragin stu)
arasinda dolasip dururlar. Yerytzindeki
tradisyonlarin cogunda, bilindigi gibi,
seytani yani kotuligu, riyalarda ise ahlak
bakimindan geri, kurnaz varliklari temsil
eder.

3. Kimi tradisyonlarda spiral galaksiyi

ve spiral bir galaksi olan Samanyolu
Galaksisi'ne ait bir uygarlig temsil eder.
Kimi arastirmacilara gore, Aztek, Maya ve
inka tradisyonlarindaki insanlara uygarligi
ogrettikten sonra goklere geri donen yesil
tdyld yilan ilah, Quetzalkoat! inanisinda,
Attikahlar'in ilk krallari yilan-ilah inanisinda,
Slav tradisyonlarindaki kahraman yilan-
oglu Vseslavig inanisinda, iskandinav

tradisyonlarindaki yilan kiliklr ilah Votan
inaniginda ve benzeri bircok inanista,
Tevrat'ta Elohim adiyla belirtilen kozmik
biyokimyacilar tarafindan imal edilmis
bu galaktik insan tipi ya da galaktik irk
sozkonusu edilmektedir.

4-Yilan sembolU kimi bigimsel
kullanimlarinda ciftyildiz Sirius'un
yoriingesini temsil eder. Ornegin, Mayalar,
yesil tuylU yilan ilah Kukulkan', bir ¢iftyildiz
oldugundan "S"ler cizerek dolanan Sirius'un
yorungesini gosterecek sekilde bir yilanla
temsil eder ve yildizin yoringedeki
konumlarini, yilan igine verlestirilen yuvarlak
yesim taslari ile gostermislerdir. Eski
Misir'da bu yoriinge, her giin giinesi taglyan
Ra'nin -ki Ra, ezoterik bilgilerde fiziksel
glnesle degil, spiritiel bir glines olan Sirius
ile iliskilendirilir- pesinde dolasan Apofis
yilaniyla sembolize edilirdi. Aslinda iki yildiz
soz konusu oldugundan iki yoringe, kimi
sembolizmlerde birbirine dolanan iki yilanla
temsil edilmektedir.
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5- Sonsuzluk Sembolu: Yilan sembold,
kimi kullanimlarinda, 6zellikle “uroboros”
(ouroboros) adi verilen, kuyrugunu isiran
yilan biciminde cizildiginde, kozmik
gelisimin devr-i hareketini ve dogum-06lim
¢emberi de denilen reenkarnasyonu ifade
etmektedir. Reenkarnasyon, yilanin deri
degistirmesi sembolizmiyle de ifade edilir.
Bir anlamda sonsuzluktur.

6- Yilan semboli tantrizm ve yogada
kundalini enerjisini temsil etmek tizere
kullanihir.

7- Spiral Semboliin Temsili: Yilan, kimi
zaman da, dualite , kozmik olusumlarin,
spiral galaksilerin meydana getirilmesi,
Sirius'un yoringesi, ruhsal tekamdiller ve
kozmik devr-i hareketler, kozmik nesnelerin
periyodik dolanimlarini belirtmek tzere
zaman ile ilgili cesitli anlamlara gelen spiral
sembolinin somut olarak temsil
edilmesinde kullaniimaktadir.
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>> Dogadan Gelen Sifa

SINAMEK]

Hazirlayan
Ecz. Berkay Cetindag

Latince adiyla Cassia Acutifolia olarak
bilinen sinameki bitkisi, Avrupa disindaki
tim dinya kitalarinda tropik ve vari
tropik bdlgelerde yetisebilen bir bitkidir.
Ulkemizde de ozellikle gliney Ege ve
Akdeniz bolgelerinde yetismektedir.
Fabaceae familyasindan gelen ve yaklasik
olarak 260 farkli tlire sahip olan sinameki,
mushil etkisi yaratan icerigi ile glinimuzde
pek cok ticari ilag icerisinde etken madde
olarak kullaniimaktadir.

Bilesiminde basta Sennosid A, A1, B, C, D
olmak Gizere birgok bilesen barindirmaktadir.

SINAMEKI'NiN KULLANIM ALANLARI

Sinameki bitkisinin en belirgin 6zelligi
laksatif (kabizlik giderici) etki gdstermesidir.
Sinamekinin hem meyve hem de vaprak
kisimlari  laksatif  dzellik gostermekle
beraber, bitkinin vyaprak kismi laksatif
ozellik bakimindan daha glcludur.

Sinameki, bagirsaklarda sivi salinimini
uyararak bagirsak hareketini hizlandirir
ve sindirim sistemine karigmig gidanin
bagirsaklardan gecis suresini  kisaltir.
Sinamekinin laksatif etkisini bagirsaklardaki
prostaglandinlerin ve serotoninin
aktivitelerini  degistirerek de meydana
getirdigi saniimaktadir.

Bitkinin laksatif etkisi, genellikle oral
kullanimini  takiben 8-10 saat sonra
baslamaktadir.Bu durum bazi kullanicilar
tarafindan kullanilan dozun yeterli olmadigi
seklinde algilanmakta ve ilave tiketim
yapilmaktadir. Bu konuya dikkat edilmelidir
clnkd bitkinin yliksek dozda alimi viicutta

yan etkiler olusturabilmektedir.

istah kesme ozelligi diyet ile birlikte
kullanilir. Uygun miktarlarda kullanildiginda
bagirsaklar tarafindan ¢ok az emildiginden
genellikle sistemik bir etkive sebep
olmamaktadir.

SINAMEKININ BIiLINEN YAN ETKILERI

Yiuksek dozlarda ve uzun sdreli
kullanimi sonucunda karaciger toksisitesi
gorllebilecegi gibi, kisi tuvalete ¢ikmak
icin bu bitkive bagimli hale gelebilir. Bu
nedenle uygun dozun asilmamasi ve uzun
slreli kullaniimamasi onerilir. Gebelerde,
emzirenlerde, regl donemindeki kadinlarda
kullanimina dikkat edilmelidir.

Asiri miktarlarda tlketilen sinameki
tetani ( kalsiyum noksanhgindan meydana
gelen kasilma ), potasyum seviyesinde asiri
dusus, kardiyovaskiler bazi bozukluklar,
serumdaki globdlin  miktarindaki dlsus
ve kaslarda zayiflik gibi bir ¢cok yan etki
olusturacagindan dikkatli olunmalidir.

Kandaki potasyum seviyesini diisirmesi
Digoxin gibi kardiyak glikozitlerin yan etkisini
artirabilir. Dilretik ilaclar da idrar yoluyla
potasyum atimini gergeklestirebildiginden,
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sinamekinin bu ilaglarla beraber kullanimi
hipokalemiye sebebiyet verebilir.
Hipokalemi, istahsizlik, halsizlik, mide
bulantisi, sinirlilik, kas yorgunlugu, sinirlilik
ve vicutta su birikimi gibi ¢ok daha ciddi
sorunlara yol acabilir.

Sinameki, nedeni bilinmeyen karin agris,
Crohn hastaligl gibi enflamasyonlu bagirsak
hastaliklari,  Ulseratif kolit, apandisit,
mide enflamasyonlari gibi durumlarda
kullaniimamalidir.

SINAMEKi CAYININ HAZIRLANMASI

Sinameki cayini hazirlamak icin bir
fincan kaynamis suyun icine yarim gay
kasig sinameki otu atarak 10 dakika
kadar demlenmesi beklenir. Cay bal
ile tatlandirilarak tiiketilebilir. Ancak
bu cayi tiiketirken bitkinin cok kuvvetli
mishil oldugu unutulmamaldir.




KEKIK

kayalik ve daglk bolgelerde, orman kiyilarinda vetisir.

Kekik; Latince adiyla Thymus serpyllum ya da Thymus vulgaris giines ve sicak iklim istedigi icin , toprak sicakliginin fazla oldugu

Dinyada yaklasik olarak 100 tiir kekik yetismekte olup, Tirkiye'de 33 tir kekik oldugu tespit edilmistir.Tlrkiye'de yetisen tirler ;
Origanum, Thymus, Thymbra, Saturaje olarak bilinenleridir.
Dlinyada yillik 60-70 ton kekik yagi tretilmekte olup; diinya kekik yagi ihtiyacinin %10'u Turkiye'den ¢cikmaktadir. Turkiye kekik ihracatinda
diinyada ilk sirada yer almaktadir. Kekik Tirkiye' de en fazla Toroslar'da Isparta’nin Sttcller kasabasinda toplanmaktadir ki bunun miktari

yaklasik olarak yilda 50 tondur.

Kekik bilesiminde Thymol ( %50 civarinda ), Karvakrol, Borneol, Cymol, Pimen, Tanen ve flavonlar barindirir. Thymol antiseptik 6zellikli bir
bilesendir, Karvakrol ise kozmetikte kullanilir. Kekik , ciceklenme zamani olan Haziran-Agustos aylari arasinda toplanir ve 6glen sicaginda

toplananlari en etkili olanlardir.

KEKIGIN KULLANIM ALANLARI
Kekik, icerdigi maddelerle hiicrelerden
salgilanan serbest radikalleri baglayarak

saglik acisindan pek cok fayda
saglamaktadir. Kekik, viicutta hicre
koruma sistemlerini gelistirmesiyle
antioksidan, kanser olugsumunu
engellemesiyle antikanserojen, diyabet
hastaligini engellemesiyle antidiyabetik,
ve vUcutta kolestrol oranini ayarlamasiyla
antikolestremik ozellikler tagimaktadir ve
ayrica gidalarin bozulmasini dogal olarak
engelleyebilme ozelligine sahiptir.

Halk arasinda "Tahtaci otu, Glivey otu,
Pervane otu “ olarak da bilinen kekigin
mide, karin ve bas agrilarinda etkili oldugu,
ani spazmlari ¢ozdugl ve ergenlik sivilceleri
tzerinde etkin rol oynadigi uzmanlar
tarafindan belirtiimektedir.

Antiseptik ve balgam sokturucu olarak
kullaniimaktadir. Bitkinin onemli etken
maddesi olan eterli ugucu yaglar kana
karisip, bronsiyal kaslari etkileyerek
kramplari ¢ozebilmektedir. Ayni
zamanda antiseptik 6zelliginden dolay!
bu bolgelerde bakteri olusumuna engel
olmaktadir. Oksiiriik ve (st solunum
yollarriltihaplanmalarinda cay olarak
tiketilebilecegi gibi gargara biciminde
de kullanilabilir. Kekigin istah agma
ve sindirim sistemini uyarma ozelligi
bulunmaktadir. Sindirim sisteminde
gorllen eksimeler ve krampli agrilar kekik
cay! ile hafifletilebilir.

Regl soktirtict 6zelliginin yani sira,
menstirasyon donemindeki krampli
agrilarda, kekik cayinin agr kesici ozelligi
fayda saglamaktadir.

Duslk tansiyonu normale cevirmede,

www.antalyaeo.org.tr

kansizlikta, beyaz kirecikleri
arttirmasindan dolayi bagisikhgi
desteklemede onemli rol oynamaktadir.
Hazim glcliginde ve bagirsak gazlarinda,
ishallerde mikrop kirici 6zelliginden dolayi
ve bunun vani sira bagirsaklardaki faydali
mikroplar guclendirmesinden dolayi
kullanilir. Ayrica bagirsak parazitlerinin
distrilmesinde yardimcidir.
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KEKIGIN KULLANILMAMASI| GEREKEN
DURUMLAR

Distikleri ve bebegin rahimden
¢tkmasini kolaylastirdigl icin hamilelerin
kullanmamasi gerekmektedir.Ayrica
kekik yaginin icten kullaniminda asiriliga
kacilmas, tiroid bezinin islevini arttirabilir.
Bu nedenle guatr hastalarinin kekik yagini
kullanmamasi tavsiye edilir. Kekik cay!
icimi ise boyle bir duruma yol agmaz.
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> Cilt & Bakim

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karagoz

Deniz sezonunun baglamasi ile birlikte kadinlarin ortak derdidir selulit. Aynanin karsisinda soyle arkadan, arkadan seltlit
kontroll yapan kadinlarin adeta kabusu olan, varligini portakal kabugu goriintiistiyle ortaya cikaran sellit, modern ¢agin bir

sonucu olarak kabul edilir.

Tip dilinde "hidrolipodistrofi” denilen sellilit, derinin alt tabakasindaki yag dokusunun bag dokulari arasinda sikismasiyla ortaya
cikar. Bu da yaglarin ozellikle kalga ve st bacak bolgesinde duzensiz ve bicimsiz toplanmasina sebep olur, ortaya gormek
istemedigimiz goriintiler gikar. Selllit s6zcligl ilk defa 1950'i yillarda Fransa'da kozmetik uzmanlarinca ortaya atilmistir.
Sel(lit bir estetik sorunu gibi goriinse de esasen bir deri hastaligidir ve dolagim bozuklugu ile ortaya ¢ikar.

erinin en alt katmani olan
Dhipodermiste yag bakimindan

zengin adiposit tasiyan lobdller
bulunur. Bu lobdller birbirinden kolojen
ve elastin liflerle ayrilirlar. Aralarindan
dermisi besleyen kan ve lenf damarlari
gecer.Kadinlardagordlen adipositlobilleri
fazla yagin depolanmasi ve Ostorojen
hormonu etkisi ile genisler. Hucre
gruplarinin asirn derecede gelismesi kan
ve lenfatik dolasim Uzerine baski yapar
ve dolagimin bozulmasina sebep olur.
Bunun sonucunda su toplanir, toksinler
birikmeye baglar, 6dem ortaya ¢ikar. Su
tutuldukca vag hiicreleri genisler ve bag
dokusu gerilir. Elastikiyetini yitiren bag
dokusu tim yag hicrelerini icine alacak
sekilde genisler. Yag bu hicrelerde artan
oranda toplanmaya devam eder. Yag
hicreleri timsekler olusturacak sekilde
yukari dogru itilir. Adiposit lubdlleri
arasindaki bag dokusu ise genislemez
ve cildi asagl dogru ceker. Deri altinda
gerceklesen bu karsilikli itme ve ¢ekme
hareketi cilt yizeyinde portakal kabugu

gorinime sebep olur.

Ergenlik cagindan itibaren kadinlarin
bedenleri gebelik ve emzirme
fonksiyonlarini  yerine getirmek igin
yag depolamaya baslar. Cildin dermis
tabakasinin altinda toplanan bu yaglar
selllitin -~ olusma  nedenidir.  Selllit
hormonal faktdrler, soya ¢ekim, dolagim
bozuklugu, hareketsiz vyasam, vanls
beslenme, alkol ve sigara tuketimi gibi cok
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cesitli nedenler sonucunda bazen erken
bazen de gec bir yasta ortaya cikar.

» 1.derece selllit: Ayakta dururken
ve yatarken selllit gorilmez.

Deri sikildiginda portakal kabugu
gorunimu ortaya ¢ikar.

= 2.derece selllit: Ayakta dururken
selulit goriinr ancak yatarken
kaybolur.

» 3.derece selllit: Ayakta ve
yatarken seldlitin gorintlsu ortaya
cikar.




SELULIT TEDAVISI:

Seliilit masaji: Masaj kan ve lenf dolagimini harekete gecirir. Dokularin taze oksijen ile dolmasini saglar. Selllit tedavisinde etkili olan iki 25
tlr masaj vardir.

Dolasim masaji: Kan ve lenfatik dolagima yoneliktir. Bu masaj deri alti kan dolagimini aktive ederek dokunun canlanmasini saglar.

Lenfatik drenaj masaji: Bu masaj dzellikle lenf dolagimi tizerinde etkilidir. Masajin hem elle, hem de aletle uygulanan sekilleri vardir.
Elle olan daha yiizeysel olurken aletli masajin derinlemesine bir etkisi vardir. Lenf drenaj makinesinin yaptigi tim hareketler damarlardaki
lenfatik akisi iter ve lenfatik sistemin diiz kaslara ait kismina etki yapar. Lenf drenaj kanda dolasan serbest yag asitlerin kolayca
yakilabilecek hale getirilmesini saglar.

DIGER YONTEMLER:

= Cerrahi tedavi: Lipo-suction veya lipo-aspirasyon

= Tibbi tedavi: Mezoterapi, selllolipoliz, mezo-elektroliz
Bu tedaviler arasinda en ¢ok kullanilan tedavi yontemi mezoterapidir.

= Mezoterapi: Cok ince ve kisa igne uclari kullaniimak suretiyle
uygulanan bir tibbi tedavi yontemidir. Mezoterapi yontemi venoz

ve lenfotik dolagimi diizelterek dokuda olusan 6demi dnlemekle
kalmaz, yaglari parcalayip ayristirir, olusan noddlleri kigtiltdr,

zamanla kaybolmasini saglar. Ayrica bozulan yag dokusunu yeniden
yapilandirarak selulitik goruntiyud dizeltir.

Seans sayisi selllitin evresine ve kisinin durumuna gore degismekle
birlikte genellikle haftada bir yapilan 10 — 12 seanslik bir dizi tedavi
yeterli olur. Mezoterapi tedavisiyle bir aylik stirede yaklasik 1 — 2 beden
incelme hedeflenir. Eger hasta bunu diyet ile korursa sonug kalicidir.

Alternatif teknikler

Selllitle savasta en ok kullanilan yontemlerden birisi de vicudu sarmaktir. Sarmak icin 6zel bir 6rtd kullaniimalidir. Uzun sire vicut isisini
koruyup “sera etkisi” ortaya ¢ikaracak bir madde olmalidir. Bu yontemde kullanilan beyaz kil cok iyi bir sonug verir.

www.antalyaeo.org.tr DOzZAJ



26

»Dengeli beslenme aliskanlig edinin. Selilitten korunmanin ilk adimini protein
yonlinden zengin, yag yonunden fakir olan bir diyet ve bununla beraber egzersiz
programi olusturmaktadir. Beslenmeye bol miktarda salata ve taze sebze de
eklenmelidir. Tabi ki alkol, kafein ve karbonatli iceceklerden uzak durmak gerekir. Tuz
ve yag alimi kontrol edilmelidir. Bunun yani sira seker kullanimi da azaltilmalidir.
Yemek aralarinda bir sey icilmemelidir. Yemek ve meyve arasinda en az 2 saat
gecmelidir. Tursu suyu, sirke, salgam suyu gibi tuzlu iceceklerden uzak durulmahdir.
Hamur isi, tatl, cikolata, gofret v.b yenmemelidir. Tatli ihtiyaci az miktarda dondurma
ve sUtld tathlarla giderilmelidir. Protein kaynag olarak sit, yogurt, peynir fazla
alinmamak kaydiyla yumurta yenmelidir. En saglikli icecekler: Su, soda, 1hlamur, ada
cay! gibi dogal ot caylari, stkma taze meyve sulari, ayran.

» GUnlik 1- 1,5 litre su igin. Sabah kahvaltidan dnce ve gece yatarken 2 bardak su
icilmelidir.

» Bol egzersiz yapin. Egzersiz selllitli bolgelerde dolagimin artmasini saglar, kas
hareketleri sayesinde lenf akimi hizlanir, ayrica kaslara gerginlik verir. Ozellikle seliilitin
gelistigi kalca, basen bdlgelerindeki kaslari calistiran egzersizler yapiimalidir.

» Sik sik kilo alip vermekten kaginin kilonuzu koruyun. Fazla olan kiloyu vermeden
selllitle savagmak bos bir cabadir.

= Dik oturun. Surekli yuksek topuklu ayakkabilar giymek, yanhs ydrimek ya da kambur
oturmak seliilitin olusma nedenleri arasindadir. Ozellikle yanlis oturma sekli ic
organlarin sikigmasina neden olur. Boylelikle zehirli maddeler viicuttan ¢abuk ¢ikmaz
ve atik maddeler dokularda toplanir.

» Glneste fazla kalmayin. Glineste fazla kalmak seliliti arttirir.
Deniz tuzu banyosu yapin. Banyo suyuna karistiriimis deniz tuzuyla haftada 1 kez 15
dakika banyo yapin.

» Stresten uzak durun. Clnku kisi strese girdiginde viicut savunma sistemi harekete
gecer ve bazi hormonlar normalden fazla salgilanir. Viicudun su toplanma oraninin

artmasiyla da selilitlere zemin hazirlanmis olur.

» Glinde en az bir bardak greyfurt suyu icin. Greyfurt selllitin dismanidir; yaglari
parcalar ve cildi canlandirir.
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GECE ACLIGINI _ _
BASTIRAN ARA OGUNLER

= 1 porsiyon meyve, yagsiz yogurt, targin.

» Distik kalorili sosa (yogurt, nane, hardal

karisimi) batinlmis ¢ig sebzeler
(salatalik, kirmizi biber, domates gibi).

» 1-2 grissini, Etimek ve 1 dilim yagsiz peynir.

» 2 yemek kasigl musli ve yagsiz st.

» 1 avug beyaz leblebiyle, Pl
1 yemek kasigr kuru siyah tzim.
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Bitkisel Tatlandirici CAN DEREL GREEN

dogal olarak tath!

Seker yerine bitkisel tatlandirici kullanmak isteyenler icin artik yepyeni bir alternatif var; Canderel Green!
Artik sicak iceceklerinizde, tath ve hamur isi tariflerinizde kullanabileceginiz bir bitkisel tatlandiriciniz var;

Canderel Green!

Icerigini, anavatani Glney Amerika olan Stevia bitkisinin olusturdugu Canderel Green glinlik yasantisinda sekerin zararlarindan
kacinip formda ve saglikli kalmak isteyen herkes icin saglikli, bitkisel bir alternatiftir.

3 farkli formuyla Canderel Green, sabah kahvaltisindan giintin ilk cayina, yemek sonrasi kahve keyfinden mutfakta pisireceginiz
tathlara kadar gliniin her aninda ve her yerde hayatinizi kolaylastiran tat olarak yaninizda.
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KANSER TEDAVISINDE
YANINIZDAYIZ!

. TIBBI ONKOLOJI - HEMATOLOJI VE KEMIK ILIGI NAKLI
- KANSER CERRAHISI - RADYASYON ONKOLOJISI
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>> Kentimiz

KALEICI

Kaynakca
Antalya Il Kiiltiir ve Turizm Miidirligii

Attalos Yurdu anlamina gelen Antalya, II. Attalos
tarafindan kurulmustur. Bergama Krallig’'nin
sonaermesiyle(M.0.133)birstirebagimsizkalan
kent, daha sonra korsanlarin eline ge¢mistir.
M.0. 77de Komutan Servilius Isauricus
tarafindan Roma topraklarina katilmistir. M.O.
67'de Pompeius'un donanmasina us olmustur.
M.S. 130'da Hadrianus'un Attaleia'yi ziyaret
etmesi sehrin gelismesini saglamistir. Bizans
egemenligi sirasinda piskoposluk merkezi olan
ismi gorulen Attaleia, Turklerin eline gectikten
sonra blyuk bir gelisme gostermistir. Modern
sehir antik yerlegmenin tizerine kuruldugundan,
Antalya'da antik cag kalintilarina ¢ok az
rastlanmaktadir. Gorilebilen kalintilarin ilki,
eski liman olarak nitelenen liman mendireginin
bir kismi ve limani cevreleyen surdur. Surlarin
park disindaki kisminda restorasyonu vapilan
Hadrian Kapisi Antalya'nin en glzel antik
eserlerinden biridir.

Attaleia'da, bltlin antik sehirlerde tapinak,
agora, tiyatro gibi yapilar oldugu biliniyorsa da
bugtin bunlarin yerini saptamak imkansizdir

Kaleici; byiik bir bolim yikilmis ve yok olmus
at nali seklinde icten ve distan surlarla cevrilidir.
Surlar, Helenistik, Roma, Bizans, Selcuklu ve
Osmanli devirleri ortak eseridir. Surlarin 80
burcu vardir. Surlarin icinde kiremit ¢atili 3000
kadar ev bulunmaktadir. Evlerin karakteristik
yapilari  Antalya'nin sadece mimari tarihi
hakkinda fikir vermekle kalmaz, ayni zamanda

bijliedeki iiaiam tarzini, gelenek ve gorenekleri
]

en iyi sekilde yansitir.

1972 yilinda Antalya i¢ limani ve Kaleigi semti,
6zglin dokusu nedeniyle ‘Gayrimenkul Eski
Eserlerve Anitlar Yiksek Kurulu” tarafindan *SIT
bolgesi” olarak koruma altina alinmistir. Turizm
Bakanligi'na "Antalya- Kaleici Kompleksi”
restorasyon calismasindan dolayl, 28 Nisan
1984'de FIJET (Uluslararasi Turizm Yazarlari
Birligi) tarafindan Altin Elma Turizm Oskari
odult verilmistir. Glinimuizde Kaleici otelleri,
pansiyonlari, restoranlari ve barlari ile eglence
merkezi haline gelmistir.

Tdrkiye'nin gliney-batisinda Akdeniz kiyisinda
yer alan Antalya tarih boyunca Anadolu’nun
denize acgilan kapilarindan biri olmustur.
Antalya Kaleicinde Attaleia Antik Kenti
kurulusundan once Yat limaninda Korykos
adi ile bir korsan limani bulundugu antik
kaynaklardan bilinmektedir. ‘Kaya Kovugu”
anlamina da gelen Korykos, falezlerin hem dogal
yapisi hem de siginma limani olusu bakimindan
6nem tasimaktadir. Liman ve gerisinde gelisen
Antik Attaleia kenti M.O. 2 vy.'dan itibaren
kesintisiz iskan gormus ve glnimize kadar
yasayabilmistir.

Antalya Antik Sehri, at nali seklindeki iki
kalin duvar tarafindan korunmaktadir. Bu
sur seklindeki duvarlardan biri deniz kiyisi
koyundadir ve digeri de kara tarafinda
bulunmaktadir. Bu duvarlara ek olarak ¢esitli
yerlesim birimlerini birbirinden ayiran duvarlar
da vardir ve dis duvarlarda yaklasik elli adimda

bir kule bulunmaktadir. Bu duvarlarin }‘a?hg
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tarihi antik donemlere kadar gitmektedir.
Romalilar bu Helenistik duvarlarin temelini
atmiglar ve Selguklularda genisletmis ve
onarmistir.

Duvarlar yapilirken Uzerlerinde antik yazitlar
bulunan birgok tas blok kullaniimis ve bunlar
19. yy'a kadar cok iyi korunabilmistir. Bugln
sehir icinde duvarlarin ancak Hidirhk Kulesi,
Hadriyan Kapisi ve Saat kulesi gibi kalintilarina
rastlanabilmektedir. Deniz tarafindan kaplanan
antik sehir ve duvarlar glinimizde Kaleici
dive adlandinimaktadir. Caddeler ve binalar
hala Antalya'nin tarihini vansitan birgok
isaretle doludur. Evlerin karakteristik vapilari
Antalya’nin sadece mimari tarihi hakkinda
fikir vermekle kalmaz ayni zamanda bolgedeki
yasam tarzini, gelenek ve gorenekleri, yasam
aliskanliklarini en iyi sekilde yansitir.

Sur icindeki dar sokaklar limandan yukariya
duvar boyuncauzanirlar. Yivli Minare, Keyhisrev
Medresesi, Karatay Medresesi, Iskele Camii,
Tekeli Mahmut Pasa Camii sur i¢indeki onemli
tarihi eserlerden sadece bazilardir. Yat limani
eski sehrin glin ve gece boyunca sergiledigi
nefes kesici manzara uluslararasi ressam sair
ve yazarlara ilham kaynagi olmustur.

Antalya Kaleici, batida deniz, kuzey ve doguda
ana caddeler ve bu caddelere paralel uzanan ve
glinumuzde de bir kismi ayakta olan surlarla
sinirlandiriimistir. Bu belirgin sinir esikleriyle
Kaleigi, kent merkezindeki katlh yapilagsmadan
korunabilmis, geleneksel doku, glinimuze kadar
korunarak 6zglin yasayabilmistir.

Kaleiginin yerlesme dokusu, Cami Sokak
ve Hidirhk sokak boyunca uzanan orta sur
duvari ayrimi ile iki farkli sekilde olusmustur.
Cumhuriyet Caddesi ile bu sakaklar arasindaki
alan, topografyaya ve sur duvarlarina uygun
olarak organik geligmistir. Sokaklar arasinda
kalan adalar dizenli bicimde degildir. Adalarin
blyukligl ve uzunlugu degiskendir. Orta Sur
Duvari ile Karaalioglu parkina kadar uzanan ve
dig surlarin Hidirlik Kulesi ile sonlandigi alan ise
1zgara dokuludur. Yapi adalari genellikle dlizgtin
dikdortgen formludur. Her iki dokuda da evler bir
cepheleri ile sokaga otururken bir cepheleriyle
de bahceye acilir. Sokaga uygun olarak yapilan
zemin kat planlari duzenli degildir. Birinci katta
ctkmalar yapilarak planlari dizenlenir. Cikmalar
hem vapinin plan semasini zenginlestirir, hem
de degisik cikma bigimleri, sokaklar ve kiguk
meydanlari bigimlendirir.

Kaleicinde iki veya ug¢ kath olan evlerin
bazilarinda ara kat mevcuttur. Alt katlar tst kati
da tasiyan taslik ve avlunun vyerlestigi servis
mekanlaridir. Glnliik yasamin gectigi bu katta



kuyu, ocak, ahir ve depo gibi kullanilan bélimler
yer alir. Bu mekanlari ceviren yiksek duvarlar,
evin mahremiyetini de saglar. Tashg birinci kata
baglayan i¢ merdivenler ara kata gecis olanagi
da verir. Ara katlar depo olarak kullanildigi gibi
kishk oda olarak da kullanilabilirler. Ust katta
odalar birbirine sofa ile baglanarak sofaya
agllmaktadir. Sofaya acilan odalarin her biri
glinlik yasamin devam edebilecegi sekilde
bicimlenmistir.

Hadrian (Hadrianus) Kapisi: Antalya'daki tarihi
yapilardan en iyi korunmuslarindan birisidir.
Bir Roma eseri olan vyapi, 1.5.130 yilinda Roma
Imparatoru Hadrian adina yapilmistir. Zamanla
sehirsurlar kapmindig kismini kapatmis ve kapi
uzun yillar kullanilmamistir. Eserin glinimuze
degin yikilmadan gelebilmesinin bir nedeni
belki de budur. Sur kalntilarinin yikilmasi ile
kapr ortaya cikariimistir. Pamfilya'nin en guizel
kapisi olarak kabul edilmektedir. Ust kisimlari
kubbe seklinde tg agiklik vardir. Sttunlari harig
tamamen beyaz mermerden yapilmistir. Oyma
ve kabartma sislemeleri ¢ok glizeldir. Kapinin
orijinali iki kathdir.

Kapinin iki tarafinda, kapi ile ayni zamanda
yapllmadigl bilinen iki kule vardir. Bunlardan
glineydeki Julia Sancta kulesi olarak bilinir ve bir
Hadrian devrieseridir. SUslemesiz blok taslardan
yapllmistir. Kuzeydekinin ise alt kisimlari antik
caga ait olup ust kismi Selcuklu'lar zamanindan
kalmadir.

Kapinin onlnde durup birkag saniyelik bir
degerlendirme vapiniz. Bir yanda modern
Antalya'nin cift sira palmiyelerle ikiye ayriimisg
Atatirk Caddesi. Kapinin arkasinda ise
eski Antalya, gecmisle ginimiz arasinda
Pamfilya'nin en glizel kapisi. Bu kapinin iki
yaninda ise iki ayri ¢ag ve medeniyetin eseri
kuleler. Caglar ve medeniyetlerin uyum icinde
birbiri ile kaynasmasi. Bu durum Antalya'nin
pek ¢ok yerinde gordlebilen ilging bir dzelliktir.
Hidirlik Kulesi : Kara surlarinin en glineydeki
baslangic noktasinda bulunan alt kismi kare,
Ust kismi silindir seklinde olan bir kuledir. Antik
cagdan kalma bir yapi olup, icinde kare seklinde
blylk bir kitle vardir. Kulenin vyapisi son
derece saglamdir. Igyapisinin ozelligi nedeni ile
savunma amaclyla kullanilan ya da isaret atesi
yakilan bir yer oldugu saniimaktadir.

Kesik  Minare  Camii Yapr elemanlan
incelendiginde camiinin ge¢misinin 1.S. 1. yizyila
kadar uzandigl gordlir. Bulgular yapinin, I.S.
V. yuzyilda mevcut antik bir tapinak uzerine
Bazilika olarak vapildigini  géstermektedir.
Il. Beyazid'in oglu Sultan Korkud tarafindan
cami'ye cevrilmis ve vapiya bir minare

eklenmistir. Minare'nin agag kismi XIX. yizyilda
¢tkan bir yanginda yanmis ve o zamandan beri
Kesik Minare adi yerlesmistir. Halen harap bir
durumda olan eser kullanilmamaktadir. Fakat
ziyaretgilere ayni yapi iginde Antik Bizans ve
Selcuklu yapi unsurlarini sunma yoninde esine
ender rastlanir bir kalinti olarak hizmet vermeye
devam etmektedir

Yivli Minare Kiilliyesi : Kalekapisi semtinde
bulunan ve cok sayida Selcuklu vapitindan
olusan eserler toplulugudur. Killiye'de bulunan
yapilar sunlardir: Yivli Minare, Yivli Camii,
Giyaseddin Keyhlsrev Medresesi, Selcuklu
Medresesi, Mevlevihane, Zincirkiran Tlrbesi ve
Nigar Hatun Tirbesi. Yivli Minare Antalya'daki
ilk islam vapilarindandir. Xlll. ylzyila ait bir
Selcuklu eseridir. Kaidesi kesme tastandir.
Goévde kismi tugla ve firuze renkli ginilerden
yapilmistir. 8 vyivlidir. Minare glnumduzde
Antalya kentinin sembolt durumuna gelmistir.
Yiksekligi 38 m. olup 90 basamakli bir
merdiven ile ¢ikilmaktadir. Yivli Minare Camii,
Yivli Minare’nin hemen batisindadir. Anadolu
cok kubbeli camii tdrinin en eski ornegidir.
Yarim kiire seklinde 6 adet kubbe ile ortiltddr.
1372 yilinda Balaban Tavsi've vyaptiriimistir.
Yapisinda diger elemanlarin yani sira antik
kalintilardan vararlanildigi da gorilmektedir.

'ﬂ.j -

www.antalyaeo.org.tr

Glyaseddin  Keyhtsrev  Medresesi, Atabey
Armagan tarafindan 1239 tarihinde, Giyaseddin
Keyhiisrev adina vaptirimistir. Bu  eserin
kapisinin karsisinda bir XlIl. yizyil yapiti oldugu
sanilan Selcuklu Medresesi kalintilari vardir.

Zincirkiran Tirbesi: Yivli Minare'nin kuzeyinde
ve (st bahcededir. Sekil olarak Selcuklu
tarzindadir. Fakat dig ylzeyinin sade olmasi,
pencerelerinin bulunmasi, igindeki mezarhgin
asagl seviyede olmasi oOzellikleri ile Osmanl
Tirbeleri  karakterini  tasir. 1377  yilinda
yaptiriimis olup 3 adet mezari korumaktadir.

Nigar ~ Hatun  Tilrbesi:  Yivli  Camii'nin
kuzeyindedir. Altigen bir plan Uzerine vapilan
Tdrbe'nin sade bir gorinimu vardir. Selguklu
tarzinda olan Tirbe 1502 yilindan kalmadir.
Zincirkiran Tlrbesi'nin batisinda bulunan yapi
Mevlevihane olup Aldeddin Keykubat tarafindan
1225 yilinda yaptirildigi saniimaktadir. Kitabesi
kaybolmustur. Onarim gérmustur. Guniumuzde
glizel sanatlar galerisi olarak kullaniimaktadir.

Iskele Camii: Yat Limani'nda bulunan kiglk
ve sirin bir camiidir. Ne zaman vyapildigl
bilinmemektedir. Kale ici restorasyon
calismalari sirasinda yeniden dizenlenmistir.
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>> Bizden Haberler

14 Mayis Etkinlikleri

Mayis aylarinin ayri bir yeri vardir Eczaci Odalarinda. Tatlh bir heyecanla baslayip yogun bir gindemi takip ederek
devam eder. Aylar oncesinden planlar yapilir. Gorevler paylasilir. Sosyal etkinlikler adeta tavan yapar camiada. Ziyaretler
yapilir, celenk konur, paneller dizenlenir, Turk Eczacilar Birligi tarafindan belirlenen temalar bolge eczaci odalarinca
islenir.

11 Mayista Eczacilik Balomuzla baslayan etkinlik programindan kareleri sizlerle paylasalim.
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EMEGI GECENLER:

SEF:
Sevilay Gok

Dans - Koreografi:
Piiren Figen Uzkut

SOLISTLER:

Saban Aydin
Saban Yalginer
Nermin Aydin
Yurdagul Avcl
Ozlem M. Colkesen
Rasih Cenit

Fatma Akkus
Ayhan Cibelik

A1

Turku kelimesi, aslinda "Tlrk usull muzik eseri” anlamina gelen “tirki“den gelmektedir. Ayrica, eski Cin yazilarinda Tirklerin kurt ulur gibi
sarki soylediginin anlatiimasi, tirkilerimizin eskiden beri acikl oldugunun bir gostergesi olsa gerek.

Turkdler, tamamiyle bize aittir ve bize bizi anlatir. Turkdlerle seviniriz, tirkilerle hizlnleniriz. Dinledikce, ne kadar azini bildigimizi farkedip
sasirr, bu topragin insaninin sevdasinin, hiznliniin, sevincinin, nesesinin bu kadar giizel anlatilmasina kayitsiz kalamayiz.

ste bu duygularla Antalya Eczaci Odasi Tiirk Halk Miizigi Korosu ii¢ yildir tiirkiilerini séyliiyor.

Sl A .

www.antalyaeo.org.tr
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EMEGI GECENLER:

Yonetmen - Derleyen:
Hiiseyin Yorganci

Dans - Koreografi:
Piiren Figen Uzkut

Muizik:
Deniz Dincel
Serkan Ertiirk

OYUNCULAR:

Anil Sahin,
Arzuince,
Bayram Erbas,
Emine Akglin,
Gliney Unsal,
Hacer Kuzhan,
Hanife Yildirim,
Hiseyin Aykut Keser,
Nuran Koca,
Ozlem Alma,
Pinar Akgun,
Seracettin Kaya,
Tubay Oztiirk,
Umit Pinar Aksu,
Veli Kurmus

", ol P i’ =y, A

Gectigimiz yil basari ile sahneledikleri Anton Cehov'un ‘Sevgili Doktor' oyunundan sonra,
odamizin tiyatro toplulugu subat ayinda yeni bir heyecanla caligmalarina basladi. Tiyatro
toplulugumuza katilan vyeni meslektaslarimiz ve eczaci teknikerlerimizle genisleyen
kadromuz haftada 2 giin odamizin Meltem subesinde bulusarak bu sene sahneleyecekleri
oyuna hizla hazirlanmaya basladilar.

Aksamlar is cikisinda blyik ozverilerle hazirlandiklari, yonetmenligini ve derlemesini
Huseyin Yorganci'nin yaptigi ‘Gaydiri Gubbak’ isimli koy seyirlik derleme oyunu 26 Mayis 2013
Pazar glinl Ataturk Kiltir Merkezi Aspendos salonunda izleyenlerin begenisine sunuldu.
Tdm meslektaslarimizin, eczane calisanlarimizin, ilag ve eczacilik camiasinin davetli oldugu
gosterime ilgi oldukca blylkti. AKM Aspendos tiyatro salonunu dolduran seyirciler oyunu
begeni ile izleyerek oyun sonunda tim oyunculari ve yonetmeni tebrik ederek ayrildilar.

Bu basarili gosterimde emegi gecen tim meslektaslarimiza ve eczaci teknikerlerimize
tesekktr ederiz.

www.antalyaeo.org.tr



14 Mayis Eczacilk Haftasi etkinliklerinin vazgecilmeziolan Geleneksel Eczacilik Piknigi, bu yilda meslektaslarimizin yogun katihmiyla
gerceklesti. Baharin ve meslek agkinin verdigi coskuyla kahvaltilar yapildi, oyunlar oynand.
Asil keyif, piknik yerinin eczacilarin omuz omuza vererek yaptirmis olduklari ilkogretim okulunun bahgesi olmasiydi. Bahgenin asil keyfini
crtkaranlar ise her zamanki gibi cocuklardi. Salincaklar, kaydiraklar cocuk kahkahalariyla sislenirken, Gniversite yillarindaki gibi yemek sirasi

bekleyen eczacilar gorilmeye degerdi.
Yogun is temposundan siyrilip bir araya gelen eczacilar hem bir nefes alma hem de birbirleriyle keyifli vakit gecirmenin mutluluguyla ginu

tamamladilar.

www.antalyaeo.org.tr
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En Yakin Saglik Danismaniniz:

"ECZACINIZ”
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Basin Yayin Komisyonumuzun kurulma asamasinda ‘Eczaci’nin kendini daha iyi ifade edebilmesi, topluma kendini daha iyi anlatabilmesi
fikrinden hareketle gesitli aktiviteler dizenlemek, tasarlamak tzere caligmalarimiza basladik. Bu sirecte 'DOZAJ" adli dergimizin yayinina
basladik. Amacimiz hem saglik alanindaki yenilikleri duyurmak, Antalya eczacisinin sesi olmak, hem de yerel kiltirel degerlerimizi hatirlamak
ve yasatmakti.

14 Mayis Eczacilik GUnl bizim meslegimizin vazgecilmezligini ifade edebilecegimiz en anlamli gtin olarak bu yilki Eczacilik Haftasi Kutlamalari
kapsaminda Tiirk Eczacilar Birliginin belirledigi ‘Once Hasta Giivenligi! Kendiniz Gibi ilaclarinizin da Diizenli Kontroliinii ihmal Etmeyin’
temasi ile ilimizdeki alisveris merkezlerinde halkla bulustuk.

‘En Yakin Saglik Danigmaniniz ECZACINIZ' slogani ile meslegimizin halk sagligina katkisini vurgulayarak kamuoyunda farkindalik yaratmayi
hedefledik. Tamamen eczaci elinden ¢ikan afisimiz ve gorsellerimiz cok ilgi uyandirdi. Gorsellerde kullanilan fotografta gercek eczacinin
yeralmasi fikrinden hareketle odamizda calisan eczaci arkadasglarimiz Ecz. Belgin Yildiran, Ecz. Esra Bektag Sarialtin, Ecz. Sinem Kiracioglu
seve seve gorev aldilar. Gergek eczanede gercek eczacilarla odamiz fotograf klibi Uyesi Ecz. Hayriye Boyacioglu tarafindan gekilen fotograf
aktivitemizde kullanildi.

DOzZAJ www.antalyaeo.org.tr
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Gorsellerde kullanilan fotografta gercek eczacinin yeralmasi fikrinden
hareketle odamizda calisan eczaci arkadaslarimiz,

Ecz. Belgin Yildiran, Ecz. Esra Bektas Sarialtin, Ecz. Sinem Kiracioglu
seve seve gorev aldilar. Gercek eczanede gercek eczacilarla odamiz
fotograf kllibu Gyesi Ecz. Hayriye Boyacioglu tarafindan ¢ekilen
fotograf aktivitemizde kullanildi.

13 Mayis 2013 Terra City AVM

www.antalyaeo.org.tr
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o “ECZACINIZ®
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Basin-Yayin Komisyonumuzun organizasyonuyla gerceklesen,
AVM etkinliginde 3 glinde 3 farkli AVM'de

ILAC KULLANIM ALI$KANLIGI FARKINDALIK
DEGERLENDIRME ANKETI yaptik.

14 Mayis 2013 Migros AVM

Basin-Yayin Komisyonumuzun organizasyonuyla gerceklesen AVM etkinliginde 3 glinde 3 farkli AVM'de
iLAC KULLANIM ALISKANLIGI FARKINDALIK DEGERLENDIRME ANKETI yaptik. Anketteki sorular kisilerin ilac kullanimi sirasinda
doktorunaveya eczacisinadanigmadan ilag dozunu degistirip degistirmedigi, herhangi bir yan etkiyle karsilagip karsilagiimadigl,
surekli ilag kullanimini gerektirecek kronik bir hastaliginin olup olmadigi, doktor disinda ilag kullanimlarini etkileyen faktorler,
kullanmadiklarrilaclarin akibeti hakkindaydi.

13 Mayis 2013 Pazartesi gunu Lara Terracity AVUM'de,
14 Mayis 2013 Sali glin Konyaalti Migros AVM'de,
15 Mayis 2013 Carsamba giinii Kepez OzdilekPark AVM'de

Saat 10:00-22:00 arasinda Antalya Eczaci Odasi standlarinda
‘En Yakin Saghk Danismaniniz ECZACINIZ olarak Basin-Yayin Komisyonumuz uyeleri Ecz. Ayse Karadag, Ecz.Ayse Karagoz,
Ecz.Berkay Cetindag, Ecz. Evrim Cakil, Ecz.Mustafa Orug, Ecz. Ozlem Colkesen, Ecz.Sinem Kiraciogluy, Ecz. Tolgar Akkus ve
Ecz.Belgin Yildiran gorev ald!.

Anket disinda farkli konularda sorularini cevapladigimiz ve sohbet ettigimiz katiimcilar en ¢ok eczacilarindan aldiklari
sagliktavsiyelerive dnerilerden memnuniyetlerini dile getirdi. Glincel konulardan bitkisel zayiflama tirlinleri hakkindaki gercekler
katihmcilarla paylasildi. Bitkisel iiriin zararsizdir algisinin yaniltici oldugu vurgulandi. ilagla ilgili Gretiminden kullaniligina
her konuda, saglikli yasam destekleri, bitkisel Grlinler, farmakoloji, fitoterapi, kozmetoloji alaninda egitim alan tek meslek
mensubunun ECZACI oldugu anlatildi. Eczacinin saglkl yasam icin vazgecilmez en yakin danisman oldugu vurgulanirken,
toplum bilincinin olugmasi icin calisildi.

Degisen diinyada meslegimizin de slrekli degistigini goz onlinde bulundurarak mesleki gelisimimiz icin strekli

kendimizi yenilememiz gerektigini unutmadan daha cok calismali ve degisime ayak uydurmaliyiz. Unutmayin biz eczacilar
hem sirdas, hem aileden biri, hem de en yakin saglik danismaniyiz.

www.antalyaeo.org.tr
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15 Mayis 2013 Ozdilek Park AVM

"Bitkisel triin zararsizdir”

algisinin yaniltici oldugu
katiimcilarla paylasildi.

www.antalyaeo.org.tr
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Manavgat Temsilciligimiz

y

2000 yilindan bu yana meslektaslarimizin hizmetinde bulunan Manavgat Eczaci Odasi Temsilciligimizi yeni mekanina tasidik.
Manavgat yoresinde faaliyet gdsteren degerli meslektaslarimizin katkilari, temsilciligimizin 6zverili calismalariyla ortaya
¢ikarilan modern ve kullanisli hizmet binasinin hayirli olmasini diliyoruz.

Orgiitiin verine getirdigi hizmetlerin gerceklestiriimesinde cok biiyiik neme sahip olan temsilciliklerimizin fiziki sartlarinin
gelistiriimesinin yaninda ortak aklin olusturulmasi ve birlikte hareket etme bilincinin yerlestiriimesi bakimindan da
desteklenmesi elzemdir.

Bu agidan orgutin temsilciliklere katkisi; temsilciliklerimizin birlige omuz vermesi glicimuzu celiklestirecektir.

www.antalyaeo.org.tr



Eczacilik camiasinda glindem hig sogumaz. Mevzuat degisiklikleri, yayinlanan genelgeler derken, bilgi akisindaki hiz adeta bas
donddlrlr. Sadece mesleki haberleri degil, vergi mevzuatindan ig yasasina kadar birgok degisikligi takip etmesi gerekir biz eczacilarin.

Yonetim kurulumuzun bizler adina yaptigi calismalarin da 6nemi burada ortaya ¢ikar. Kimi zaman konunun uzmanlari ile paneller
dizenlenir, kimi zaman da mevzuata hakim meslektaslarimizin sunumu ile bilgilendirme toplantilari yapilir.

Haziran ay! bu anlamda oldukga yogun gecti. Antalya merkezdeki meslektaslarimizin katimi ile Muratpasa temsilciligimizde 12
adet toplanti diizenlendi.

Sadece merkeze degil timilcelerde de genis bir kadroyla dlizenlenen toplantilara katilimin oldukga yiksek oldugu gozlendi. Gazipasa,
Alanya, Manavgat, Serik, Korkuteli, EImali, Kumluca, Finike, ve Kemer de diizenlenen toplantilarda glindemin sicak haberleri paylasildi.

www.antalyaeo.org.tr
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BOCEK SOKMAS|
ve SINEK ISIRIKLARI

az geldi, sicaklar basladi. Artik kapi
Ypencere aclk, bahgeden evimize

giren kiglk misafirlerimiz bazen
pek de hos olmayan srprizler yapabiliyor.
0 ufacik canhinin glinimiizd mahvedecek
becerilerine karsi hazirlikli olmaktan
baska caremiz yok. Allerjik bir blinyeniz
varsa daha da tedbirli olmak lazim. Bazen
cocuklar oyun oynarken bir anda baslayan
aglama sesi ile irkildiginizde bocek
sokmalarinda ne yapmaniz gerektigini
bilirseniz durumun Ustesinden daha kolay
gelirsiniz. Panige gerek yok!

Ozellikle yaz aylarinda bcek sokmalari
disinda bir diger keyif kagirici durum da
deniz canlilarinin sokmasi olabilir. Deniz
keyfinizin bozulmamasi icin dnerilerimize
dikkat edin.

Bocek sokmalari 6zellikle yaz ve sonbahar
baslarinda tarlada calisan, tatil ve piknik
yapan insanlar icin keyif kacirici bazen

de yasami tehdit edici bir sorun olmaktadir.

Ulkemizde de en 6nemli bécek sokmalari
yaban arisi, esek arisi ve bal arisi ile ortaya
¢cikmaktadir.

Bocek sokmalarindan
o

DOZzZAJ

sonra yerel reaksiyon, sistemik

reaksiyon ve sistemik toksik reaksiyon
olusabilmektedir. Seyrek olarak bocek
sokmasindan 1 ya da 2 hafta sonra serum
hastaligi ya da anafilaksi ortaya ¢ikabilir.
Bocek sokmasindan sonra ortaya

ctkan reaksiyon kisiden kisiye ve bocekten
bocege degisiklik gosterir. Isiriklar tek

tek ya da bir bocek bir alanda birden

cok isirk yaptigi icin gruplar halindedir.
Bebekler genellikle reaksiyon gostermezler,
kiguk gocuklar gecikmis asiri duyarlilik
reaksiyonu, buytk ¢ocuklar hem gecikmis,
hem hizli asirn duyarhlik reaksiyonu
gosterirler. Olagan reaksiyon agri, sisme
ve sokulan bélgede etrafinda olusan renk
degisikligidir.

Bolgenin su ve sabunla yikanmasi en basit
ve etkili tedavidir, buz uygulanmasi sisligi
ve agriyi azaltabilir.

Genis yerel reaksiyon; sokulan bolgenin
cevresindeki genis bir alanin da etkilenmesi
durumudur (drnegin dizden sokulan

bir kimsede tiim bacagin sismesi). Bu
durumda tedavi normal reaksiyondaki
gibidir. Ancak yakinmalari azaltmak igin
agizdan bazi ilaglar vermek gerekebilir. Bu
ilaglara bir doktorun karar vermesi uygun
olur.

Bal arisi soktuktan sonra deri icinde
kalan igneyi cikartma ¢abalari daha
cok, venomun deri icine sokulmasi ile
sonuclanmaktadir.

Karinca ile sokulmadan 30-60 dakika
sonra yerel kasinti ve kucuk su toplamis
kabarcik (vezikil) ortaya ¢itkmaktadir.

Bunu 8-24 saat sonra pustil olusumu
izler. Karinca sokmasindan sonra ikincil
enfeksiyonlara engel olmak igin bol su ve
sabunla yikanmall, ici su dolu kabarcik
sikilmamalidir. Topikal steroidli merhemler
ve agizdan H1 antihistaminikler kasintiyi
azaltmak icin kullanilabilir.

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. Evrim Cakil

Bocek sokmasi sonrasi olan alerjik
belirtiler nelerdir?

Bocek sokmasi olan bolgeden uzakta
sisme, kizarty, Urtiker, kasinti, kolik seklinde
karin agrisi, kusma, ishal, goglste sikisma
hissi, nefes almada zorluk, hiriltili solunum,
at sesi (larinks 6demi bulgusu), dilde sisme
olabilir. Bu bulgular, ciddi alerjik reaksiyon
ve anafilaksi bulgularidir ve birkag dakika
icinde ortaya cikar. Nabzin alinamamasi ve
kan basincinin digmesi, biling bulaniklig
ve kalp durmasi yasami tehdit eden
bulgulardir.

Nasil onlem alinabilir?

Agzi agik kalmis teneke kutu ve siselerden
mesrubat igmeyin.
Gok yogun ve cigekli kokular sirmeyin.
Acik havada renkli ve bol giysileri tercih
etmeyin.

Otlarin Gzerinde ¢iplak ayakla yirtimeyin.
(Op tenekelerinin agzini sikica kapatin.
Ar gorildiglinde panik yapmayin.
Arabada camlari kapali tutun.

Pencere acik uyumayin.

Ari Sokmalarinin Belirtileri Nelerdir?
Belirtiler kisa surer. Aci, sisme, kizariklik
gibi lokal belirtiler olur. Ari birkag yerden
veya nefes borusuna yakin bir yerden
soktuysa va da kisi alerjik binyeli ise
tehlikeli olabilir.




Ari sokmasinda ilk yardim

- Arinin soktugu bolge yikanir.

- Derinin Gzerinden arinin ignesi
gortinlyorsa gikarilir.

- Soguk uygulama yapilir (soguk su).
Amonyak vb. kullaniimaz.

- Eger agizdan sokmussa, solunumu
guclestiriyorsa kisinin buz emmesi
saglanir.

- Agiz ici sokmalarinda ve alerjisi olanlar
icin tibbi yardim istenir.

Akrep Sokmalarinin Belirtileri Nelerdir?
Kuvvetli bir lokal reaksiyon olusturur.

» Agri,

« Odem,

» iltihaplanma, kizarma, morarma,

» Adale kramplary, titreme ve karincalanma,
» Huzursuzluk, havale gozlenebilir.

Tedavi

Lokal reaksiyon- Bocek sokmasi lokal bir
reaksiyona neden olduysa, yani bocegin
soktugu yerde kguik bir sislik olustuysa
buzla kompres yapmak, sabunlu suyla
yikamak veya antihistaminik bir pomat
strmek yeterlidir.

Genel reaksiyon- Eger sokulan bélgenin
cevresinde daha genis bir tepki olusursa
(ornegin tiim kolun veya bacagin sismesi
gibi) ya da yaygin kasinti gordldrse yine
normal reaksiyondaki tedavi uygulanabilir.
Agizdan alinan bazi ilaclar da sikayetleri
giderebilir.

Toksik reaksiyon- Sokulan bolgeden
uzakta sisme, karin agrisi, ishal, nefes
alma zorlugu, goguste sikigma hissi, hiriltil
solunum, dilde sisme; birkag dakika icinde
ortaya ¢ikan ciddi alerjik reaksiyon ve
anafilaksi bulgularidir. Biling bulaniklig
ve kalp durmasi yasami tehdit eder.

Bu durumda bir saglik merkezinde acil
madahele yapiimali; tedavi sonrasinda
ise kan tahlili ve uygun testlerle alerji
saptanmalidir.

Ari sokmasina karsi asiri duyarhligi olan
kisiler, doktorun verdigi ilaglari mutlaka
yaninda bulundurmaldir.

Akrep sokmasinda ilk yardim

- Hasta sakinlestirilir.

- Sokmanin oldugu bolge hareket ettirilmez.
- Hasta ya da yaral yatar pozisyonda
tutulur.

- Sokulan bolgeye soguk uygulama yapihr.
- Sokulan yerin dort parmak Ust bolimune
dolasimi engellemeyecek sekilde bandaj
uygulanir.

- Turnike uygulanmaz.

- Yara Uzerine hicbir girisimde bulunulmaz
( kesilmez, emilmez, vb.).

- Tibbi yardim istenir (112).

Yilan Sokmalarinin Belirtileri Nelerdir?
Lokal ve genel belirtiler verir.

» Bolgede morluk, iltihaplanma (1-2 hafta
stirer),

» Kusma, karin agrisi, ishal gibi sindirim
bozukluklari,

= Asiri susuzluk,

» Sok, kanama,

» Psikolojik bozukluklar,

» Kalpte ritim bozuklugu, bas agrisi ve
solunum duzensizligidir.

Deniz Canlhilari Sokmasinda Belirtiler
Nelerdir?

Cok ciddi degildir. Lokal ve genel belirtiler
gorulur.

» Kizarma,

= Sisme,

« iItihaplanma,

= Sikinti hissi,

» Huzursuzluk,

» Havale,

» Bag agrisidir.

Yilan sokma / 1sirmalarinda ilk yardim

- Hasta sakinlestirilip, dinlenmesi saglanir.
-Yara soguk su ile yikanir.

- Yaraya yakin bolgedeki baski yapabilecek
taki ya da esyalar cikarilir ( yizUlk, bilezik,
saat vb.).

- Yaraya soguk uygulama vapilir.

- Yaralanan bélgenin dort parmak tst
bolimine dolagimi engellemeyecek sekilde
bandaj uygulanir.

- Turnike uygulanmaz.

- Yarall mimkin oldugunca hareket
ettirilmez.

+ Yara uzerine hicbir girisimde bulunulmaz
( kesilmez, emilmez, vb. ).

- Yaralinin yasam bulgulari izlenir.

- Tibbi yardim istenir (112).

Deniz canhlari sokmasinda ilk yardim

- Kisi hareket ettirilmez.

- Temas eden ya da etkilenen vicut bolgesi
ovulmaz.

- Batan diken varsa ve goriiniyorsa
gikarilr.,

- Bu hayvanlarin enzimleri sicaga kars!
dayaniksiz oldugundan, temas edilen ya da
etkilenen bolgeye sicak uygulama yapilir.

- Kisi saghk kuruluguna sevk edilir.

www.antalyaeo.org.tr
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>> Mevzuat

SAGLIKLI INSAN HAKLARI

Hazirlayan
Ecz. inan Cem Cengiz

Ulkemizde saglik alaninda insan haklarinin
aclk olarak ortaya konmasi ve saglk hizmeti
alan tiim bireylerin hasta haklarindan
faydalanabilmesi, kisinin korunabilmesi

ve hukuki yollarin kullanabilmesi amaciyla
1998 Yilinda yayinlanan Yonetmelik ile
uygulama hayata gecirilmis oldu. Oldukga
yogun glindem icerisinde meslektasin
blyuk dlclide zaman ayirmak istedigi
hastalari ile iliskilerine; hastalarimizin

aile hekimligi birimlerinde, hastanelerde,
kurumlarda yasadigi sikintilarina isik
tutabilmek amaciyla konu etmek istedigim
mevzuat metni bu sayimizda Hasta Haklari
Yonetmeligi oldu. Ayrintilara gegmeden
once; saglik hizmeti verilen tim kurum

ve kuruluslarin, bu kuruluslarda veya
bunlarin disinda hizmete katilan ilgililerin
ve hizmetten faydalanan fertlerin kapsam
dahilinde oldugunu belirtmekte fayda
oldugunu distndyorum.

Oncelikle saglik hizmetinin veriimesi
esnasinda uyulmasi gereken ilkeleri
siralamaliyiz. Saglk hizmeti sunumunda,
bedenen, ruhen ve sosyal olarak tam bir
iyilik halinin saglanmasinin, en temel
insan hakki oldugunun daima goz oninde
bulundurulmasi gerekliligi ile baslayabiliriz.
Bireyin yasama, varligini koruma ve
gelistirme hakkina sahip oldugu ve hicbir
kurum veya kisinin bu hakki ortadan
kaldirmak yetkisine sahip olmadiginin

bilinerek, hastaya insanca muamelede
bulunulmasi sarti da bu konu ile birlikte
degerlendirilebilir.

Saglk hizmetlerinin herkesin kolayca
erisebilecegi sekilde koordine edilmesinin
yani sira bu hizmet verilirken kisinin irk,
dil, din, mezhep, cinsiyet, diislince, inang
ve sosyoekonomik durumunun belirleyici
olamayacaginin tzerinde duruluyor.
Tibben gerekli olmasi ve yasal
diizenlemelerin disinda, hastanin
muvafakati alinmadan vicut bitinligiine
ve kisilik haklarina dokunulamayacagi

da tespit edilmis durumda; baglantili
olarak riza ve Saglik Bakanhgi izni
olmadan hastanin tibbi arastirmalara tabi
tutulamayacagl da sabitlenmistir. Ayrica,
kanuni haller ile tibbi zorunluluk disinda,
ozel hayatin gizliliginin korunmasi da
oncelenmistir.

Burada agiklanan ilkelerin gosterdigi
dogrultuda hastalarin somut olarak
edinmeleri gereken haklar nelerdir
sorusunun cevabini kagida dokmek
gerekirse: Her fert saglik hizmetlerinde
adalet ve hakkaniyete uygun olarak
faydalanma hakkina sahiptir. Bu konu
detaylandirilabilecegi gibi aslinda tek climle
ile saglikta adalet ve hakkaniyet hakkidir.
Bircok kurum ve kurulustan hizmet alirken
karsilastigimiz bilgi edinme, bilgi isteme
konusunda hasta haklari bakimindan

www.antalyaeo.org.tr

hastanin saglik hizmetinden nasil
faydalanabilecegi konusunda bilgi isteme
hakki olarak belirtilmistir. Bilgi isteme
hakkinin sonucunu tam ve dogru olarak
almig olan hasta, tedavisi konusunda saglik
kurulusunu secme ve degistirme hakkini da
kullanabilecektir. Saghk kurulusu tespitinin
ardindan personeli tanima, se¢me ve
degistirmesi de mumkin kilinmaktadir.
Tibbi olarak ve nispeten hastalarin saglk
durumlari arasinda belirgin farkliliklarin
var oldugu distndldigiinde ve saglik
kurulusunun yetersiz olmasi durumunda
saglik hizmeti zamaninda ve yeterli olarak
karsilanmayan hasta, oncelik sirasinin
tibbi kriterlere dayali ve objektif olarak
belirlenmesini isteyebilir.

Tibbi gereklilikler disinda hastaya her hangi
bir midahalenin yapilmasinin mimkin
olmamasinin yani sira hastanin, modern
tibbi bilgi ve teknolojinin gereklerine uygun
olarak teshis ve tedavisinin yapiimasini

ve bakimini isteme hakki mevcuttur.
Saglik personelinin hastanin durumu goz
onunde bulundurularak gerekli tibbi 6zeni
gostermesi; hastanin hayatini kurtarmanin
ya da korumanin mdmkin olmadigl
durumda dahi acilarini azaltmaya veya
dindirmeye calisiimasi zorunludur. Otenazi
yasaktir.

Hastalarin saghk durumlari ile ilgili bilgi
alma haklari yonetmelik icerisinde ayrica



agiklanmaya calisiimistir. Hastanin genel
olarak bilgi isteme hakki, saglik hizmetiile
ilgili kayitlari inceleme hakki; varsa kayitlar
Uzerinde dlzeltilmesini istedigi noktalarin
degistirilmesini isteme hakki bunlardan
birkagidir. Hastalara bilgi verilmesi ile

ilgili olarak usdl, bilgi verilmesinin uygun
olmadigi durumlar ve bilgi verilmesinin
yasaklandigi durumlar da belirtilmistir.
Hastaya bilgi, gerektiginde terciiman
aracihgiyla, hastanin anlayabilecegi sekilde,
tibbi terimler kullaniimadan, tereddt ve
slipheye ver verilmeden ve hastanin ruhi
durumuna uygun ve nazik bir ifade ile verilir
denmektedir. Bu konu ile baglantili olarak
ise hastanin manevi yapisinda negatif etki
yaparak hastaligin kotlye gitmesi ihtimali
ve sonucun vahim olacaginin distnulddgu
hallerde ise teshisin saklanmasinin uygun
olabilecegi soylenmektedir. Bununla birlikte
hasta, mevzuat hikimlerine ve hastaligin
icerigine gore yetkililerce alinacak tedbirlerin
gerektirdigi haller disinda; saghk durumu
hakkinda kendisine veya yakinlarina bilgi
verilmemesini isteyebilir.

Saglik hizmeti sunumunda belirlenen
hasta haklarinin nasil ve ne sekilde
korunacagl hakkinda yoénetmelik ile bir
takim agiklamalar yapilmistir. Hasta
mahremiyetine sayg kesin olarak oncelik
verilen bir husus olarak belirtilmis

ve ayrintilandiriimigtir. Hastanin
mahremiyetinin korunmasini agik¢a
isteyebilecegi, her tlrll tibbi midahalenin
mahremiyete saygi gosterilmek suretiyle
icra edilmesi gerekliligi tespit edilmistir.
Ayrica mahremivet ile ilgili cergevenin;
hastanin saglik durumu ile ilgili tibbi
degerlendirmelerin gizlilik icerisinde
yUrdtilmesini, muayene, teshis, tedavi

ve hastayla temasi gerektiren diger
islemlerin makul bir gizlilik ortaminda
gerceklestirilmesini, tibben sakinca olmayan
hallerde yaninda bir yakininin bulunmasina
izin verilmesini, tedavisi ile dogrudan

ilgili olmayan kimselerin, tibbi miidahale
sirasinda bulunmamasini, hastaligin
mahiyeti gerektirmedikce hastanin sahsi
ve ailevi hayatina midahale edilmemesini,
saglik harcamalarinin kaynaginin gizli
tutulmasini kapsadigi belirtilmistir.
Hastanin tedavisi ile dogrudan ilgili
olmayan kisilerin tibbi midahale sirasinda
bulunmasi durumu egitim verilen saglik
kurum ve kuruluglarinda s6z konusu ise

hastanin ayrica rizasinin alinmasi gerekliligi
ortaya konmustur.

Kanunda gosterilen istisnalarin disinda
rizasi olmaksizin ve verdigi rizaya uygun
olmayan bir sekilde hastanin tibbi
operasyona tabi tutulamayacagi sart
kosulmustur.

Saglik hizmeti verilmesi sebebiyle edinilen
bilgilerin, kanuni haller diginda, hicbir
sekilde; aragtirma ve egitim faaliyetlerinde
de hastanin kimlik bilgilerinin rizasi
olmadan agiklanamayacagi belirtilmistir.
Kapsami cizilmeye calisilan tiim bu
mahremiyet hakkinin ortadan kalkmasi
icin 6lUim olayinin mazeret olamayacagi da
tespit edilmistir. Soyle ki hastanin olimi
saglik durumu ile ilgili mahremiyetinin
korunmasi gerekliligini ortadan kaldirmaz.
Mahremiyetin ve gizliligin gerekli dltlerde
saglanmasinin kosullari ve 6nemine
degindikten sonra tedavi safhasinda hasta
haklari nasil sekilleniyor; mevzuat bu
durumu ne sekilde belirliyor?

Tibbi midahalelerde hastanin rizasinin
gerekliligi bulunuyor. Hastanin kiigik
yasta olmasi veya izin ile ilgili nizayi
gosteremeyecek sekilde 6zurld olmasi
durumlarinda ise velisinden ya da
vasisinden izin alinmasi gerekiyor.

Ancak veli veya vasisin olmadig|, hazir
bulunamadigi veya hastanin kendisini ifade
edemedigi durumlarda riza/izin sartinin
aranmamas! da tedavi ve tibbi midahale
bakimindan mimkin kilinmistir.
Hastanin veya yakinlarinin rizasinin
alinmasi her durumda mdmkin
olmayabilecektir. Kanunen zorunlu

olan haller disinda ve tim sorumluluk
hastaya ait olmak lzere; hasta kendisine
uygulanacak veya uygulanmakta olan
tedaviyi reddetmek veya durdurulmasini
istemek hakkina sahiptir. Bu durumun yazil
olarak kayit altina alinmasi ise elzemdir.
Hastanin uygulanan tedaviyi reddederek
kurulustan ayrilmasinin ardindan tekrar
muracaatinda bu hususun hasta aleyhine
kullanilamayacagi da hatirlatiimistir.
Hastanin kiclk yasta olmasi veya

kisitl olmasi halinde kanuni temsilcinin
muvafakatinin gerektigi ve yeterli oldugu
hallerde dahi, mimkin oldugunca hastanin
dinlenmesi gereklidir.

Hastanin teshis, tedavi ve tibbi

mudahale ile ilgili onayinin alinmasi
konusunda mevzuatin ongordigl
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istisnalar disinda herhangi bir usul ya

da sekil ongorilmemistir. Ancak hukuka

ve ahlaka aykiri olarak alinan onayin
hikimsUz oldugu ve boylece alinan rizaya
dayanilarak her hangi bir miidahalede
bulunulamayacagi da belirtilmistir.
Hastanin onayi alinirken hasta veya kanuni
temsilcisinin tedavinin konusu ve sonuglari
hakkinda bilgilendirilmesi esastir.
Yazimizin sonuna gelirken Hasta

Haklari Yonetmeliginde deginilen

bazi spesifik noktalara goz atacagiz.
Muayene sonucunda bilinen klasik

tedavi yontemlerinin hastaya fayda
vermeyeceginin sabit olmasi ve onceden
hayvanlar tzerinde denenmek sartiyla
faydali etkilerinin anlagiimasi ve hastanin
onaymin bulunmasi kosulu ile bilinen klasik
metodlar yerine bagkaca bir tedavi usull
uygulanabilmektedir. Bahse konu kosullarin
yani sira bu metodun uygulanabilmesi igin
hastaya faydali olacaginin ve tedavinin
klasik usullerden daha elverigsiz sonug

vermeyeceginin muhtemel olmasi da sarttir.

Yonetmeligin organ ve doku alinmasi
konusundaki agiklamasi her ne kadar ilgili
kanuna atifta bulunularak yapiimigsa da 18
yasindan kigclkler ve farkindaligi olmayan
kisilerden organ ve doku alinamayacagi
tekrar dile getirilmis durumda.

Aile planlanmasi konusunda Saglik
Bakanligi'nin yerine getirdigi hizmetler de
g0z onunde bulundurularak bu kapsamin
diginda kalan ilag ve araglarin aile
planlamasi hizmetinde kullaniimasinin
onlne gecilmesi gerekliligi belirtilmistir.
ilintili olarak diisiindiigiimiizde gebeligin
sona erdirilmesi hususunda da ilgili diger
mevzuata dikkat ¢ekilmistir. Ancak burada
hastanin ve esinin onayi kosulu vardir.
insan haklarinin saglik calisanlari
tarafindan 6ziimsenmesi, saglik hizmetinin
her safhasinda bu konunun hasta haklarina
evrilmesi meslegimizin de icinde bulundugu
kurulug ve saglik meslegi mensuplarinin
oncelikli sorumluluklari arasinda yer
almaktadir. Hastalarimizin valnizca

haklarr ile degil; meslegimizin toplum

icinde bulundugu ver itibariyle verdigi diger
hizmetlerle birlikte glinlik yasam ile ig ice
olabilecegimiz; hesapsiz saglkl zamanlar
dilerim.

Tum meslektaslarima her sey kolay gelsin.

45



46

>>> Saglikl Bilgiler

HAFIZAYA DOPING

Hazirlayan
Ecz. Tolgar Akkus

MENTAL SAGLIK ICIN ONERILER

Yediklerimizin vicudumuzu etkiledigini
biliyoruz da peki va beyin sagligimiza
etkilerini?

Bu sayimiz dasizlerigin psychologytoday.
com'dan What Is Good Brain Food, today.
com ve Food Cures kitabindan yaptigimiz
arastirmalar paylasiyoruz.

Ruh halimiz, motivasyonumuz ve zihinsel
performansimizin  gucd, beslenme
aliskanhklarimizdan dir ek etkilenmekte.
Metabolik olarak son derece aktif olan
beyin,cok oburama birokadardasegicidir.
Amerika Birlesik Devletlerinde yurt
capinda vapilan arastirmalarda agikca
gortlen, dogal norokimyasallari igeren
gidalarla desteklenmis bir beslenme
listesi ile konsantrasyonu arttirmak,
zihinsel stresi yatistirmak, motivasyonu
gelistirmek, hafizayi gliclendirmek, bellek
tepki surelerini hizlandirmak ve belki
de beynin vaslanmasini durdurmak
mumkdn.

Arastirmalar, vyagli gidalar ile sadece
hafif sebze ve meyve iceren bir beslenme
listesinin, kalp rahatsizliklarina davetiye
cikardigl gibi bazi kanser gruplariyla
da baglantili oldugunu séyliyor. Ayrica
depresyon ve asabiyete de sebep
olabileceklerinin alti gizilmis.

Beyin saghgimiz sadece ne kadar
yag tlkettigimize degil hangi vaglari
tlkettigimize baghdir. Doymus vaglari
cok fazla tlketen Kuzey Amerikalilar,
yeterli Omega-3't aldiklarini distnerek
blylk bir hataya dustiler. Kalp saghg
icin de onemli olan coklu doymamis
yaglar verine, Omega-3'ce fakir tam
tersine Omega-6'ca zengin olan yaglari
yemeklerinde ve hazir gidalarda
kullandilar.

Zihinsel performans Omega-3 asitlerine
ihtiyagc duyar. Omega-3 vag asitleri,
beyin hicrelerinin dig membranlarinin

Saglikli bir Beyin = Saghkl bir Kalp

Vicudumuzdaki her hicre gibi beyin hiicreleri de hayatta kalmak ve dizglin calisabilmek icin oksijene, besin maddelerine siirekli ihtiyag

onemli yapi taglarindandir. Hiicreler arasi
sinyaller bu yagl hiicre zari (zerinden
gecerler. Buna ek olarak ogrenme ve
bellek gibi sinir hicreleri arasi yeni bag
kurma ve membranlar olusturmada da
yine Omega-3'lere ihtiyag duyulur. Tim
beyin hiicreleri sirekli olarak kendilerini
yag asitleriyle yenilemek isterler. Giderek
artan miktarda vapilan arastirmalar
saglikli beyin fonksiyonlari icin Omega-
3'in 6nemini ortaya koymaktadir.

Beyin nodrotransmitter oncdleri olan
gidalar tiketerek uyaniklik, hafiza ve
strese karsi direnci arttirmak mumkun.
Bunlardan biri olan kolin, yag benzeri
bir B vitaminidir ve yumurtada bulunur.
Kolin  takviyesi vapilan hayvanlarda
yaslanmaya karsi direng ve bellek
reaksiyon surelerinin  gelistigi tespit
edilmistir. insan calismalarinda ise,
hafiza glcind arttirdigr gibi maraton
kosuculariyla yapilan caligmalarda kosu
stresini gelistirdigi gordlmustdr.

duyarlar. Kan dolasimi ile saglanan bu zincirin sekteye ugramasi beyin hiicrelerinin ac kalmasi anlamina gelir. iste bu yiizden saglikli bir beyin

icin saglikli bir kalbe ihtiyag vardir.

Food Cures yazari Joy Bauer, okuyucularinin gicld bir hafiza igin neler yapmalari gerektigini sorduklarinda s0yle cevap verdigini belirtmis.”Kan

basincinizi ve kolesteroliintzl kontrol ettirin. Eger degerler ylksek ise derhal normal degerlere gelmesi icin gerekli olanlari yapin. Saglikli

beslenin, diizenli egzersiz yapin ve doktorunuz ilag tedavisi verdiyse uyun”.

Joy Bauern kitabi olan Food Cures'da keskin bir hafiza ve mental saghgi destekleyen bazi sebzeleri sdyle 6zetlemis;

1. En iyi sebzelerden bazilari: Brokoli, Briksel lahanasi, lahana, karnabahar ve Cin lahanasi.

2. En iyi yesil yaprakli sebzelerden bazilari: Ispanak, lahana ve hardal yesilligi, pazi .

3.Antosivanin icin en iyi gidalarin bazilari: Karpuz, kiraz, patlican, kirmizi, siyah ve mor tizim, erik, kirmizi sogan, kirmizi elma, kirmizi / mor

lahana ve kirmizi pancar.

4. Quercetin icin en iyi gidalardan bazilar: Sogan (kirmizi, sari, beyaz), lahana, pirasa, kiraz domates, brokoli, yaban mersini, sivah kus tizimd,

kayisi, elma ve mor, kirmizi, siyah Gzim.
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Yazimiza today.com'dan kisa tavsiyelerle son veriyoruz.

» Kan basincinizi ve kolesteroliiniizii kontrol altinda tutun

» B vitamini seviyesi ve folik asidin bellek lizerine dogrudan
etkisini unutmayin.

= Yeterince uyuyun

= Diizenli egzersiz yapin

= Beyninize meydan okuyun, zihninizi aktif tutun

» Sigara icmeyin, beyne giden kan akimini yavaslattigini

unutmayin

» Kendinize kisa molalar verin

OMEGA 3

Somon,
ton,sardalya gibi
baliklarda bolca
bulunur.Haftada
iki kez tliketilmesi
onerilir.Bitkisel
kaynaklarda ise
koyu yaprakl yesil
sebzeler keten
tohumu, ceviz ve
bademde bulunur.

R E e 3 P
ey M s 3 P Y,
«-.q_".,_;'f,_a;- ~ hg - ,;}fff o

DEMIR

Beyne oksijen
tasiyan demir
hafizanin daha iyi
calismasini saglar.
Kirmizi et,
baklagiller, koyu
yesil sebzeler ve
pekmez baslica
kaynagidir.

FINDIK

E vitaminin
seviyesinde
distsln hafizayi
olumsuz etkiledigi
gortlmustdr. Findik
zengin E vitamini
icerigiyle saglikli bir
atistirmaliktir,

UNUTKANLIK
NEDENLERI;

» Asiri stres

» Zihinsel mesguliyet

» Depresyon

» Beslenme bozukluklari

» Vitamin eksiklikleri

DOMATES

Likopen, Alzheimer
tipi hafiza
zayiflamalarinda
oldukca etkilidir.

KAHVE

Odaklanma ve
dikkat seviyesini
arttirmak icin
bir fincan kahve
yeterli.

www.antalyaeo.org.tr
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>> Saglikli Bilgiler

Hazirlayan

Ecz. Tolgar Akkus

Fazla kilolarimizdan kurtulmak istiyorsak, isin kolayina kagabilmek icin her hileye basvurmak isteriz. Ama durun bir dakika bir
fincan kahve bu davamizda bize yardimci olabilir. Tabiki sekersiz, kremasiz ve tatlandiricisiz.
Yapilan arastirmalara gore, kahvenin karbonhidratla birlesince yag yakici 6zelligi kayboluyor.

Neden mi ?

Sebep insiilin hormonu. insilinin yiikselmesi ile kandaki seker hizla yag olarak depolanmaya basliyor. Kahvemizdeki seker ya
da krema da insdlini ylkseltiyor ve kahvenin yag yakma etkisi diistyor.

Peki Nasil Kullanmali ?

Metabolik hizi arttirma, buna bagl olarak yag hicrelerinde daralma
saglama, seker ve vagl daha cok yakip enerji seviyesini yiikseltme
saglayan kahveden gunlik 1,5 fincan icmenin veterli oldugunu
soyluyor uzmanlar.

Egzersiz ve Kahve

Yapilan arastirmalar, 0zellikle egzersizden yarim saat onceicilmesinin,
vapllan egzersizin vyag yakimi bakimindan daha aktif oldugunu
gosteriyor.

Dikkat

Asiritiketiminin kan basincinda artis, uykusuzluk, mide problemlerine
neden olduguna ve koroner arter hastalarinin da dikkatli tiketmesi
gerektigini hatirlatalim.

Kahveyle beraber caykola ve enerji iceceklerinde de kafein
bulundugunu gozden kagirmamak gerek.
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Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

ANTIOKSIDAN
MEYVELER

Antioksidani bol, lif orani yuksek ve yagi az oldugu icin strekli meyve yemenizi tavsiye ediyoruz.

Meyve tlketimi kas kdtlenizi arttirmaya yardimci olur, ancak meyvelerde bol miktarda karbonhidrat
bulundugunu da aklinizdan ¢ikarmayin. Diger taraftan meyvede bulunan seker olan fruktoz nispeten
yavas sindirilen bir karbonhidrat tird oldugundan antrenman 6ncesi mikemmel olsa da sonrasi igin

uygun degildir.

YABAN MERSINI

150 gr

84 kalori

1 gr protein

22 gr karbonhidrat
1grvag

4 gr lif

150 gr

87 kalori

2 gr protein

22 gr karbonhidrat
O gryag

4 gr lif

(1/2 sadece tohum)
80 kalori

1 gr protein

18 gr karbonhidrat
1grvag

O gr lif

KARPUZ

1 dilim

86 kalori

2 gr protein

22 gr karbonhidrat
Ogryag

1 grlif

Antioksidan ve antikan
serojen ozellige sahiptir.
Kan sekerini dizenler, lif
oraninin yuksek olmasi
ve antioksidanlardan
zengin olmasi nedeniyle
ozellikle LDL kolesterol
seviyesini dusurdcu
ozellige sahiptir.Hafizay!
gelistirir ve beyin
hicrelerini canlandirir.

Vigneye kirmizi,bordo
renklerini veren
antioksidan antaksiyanin
maddesi vicudun
bagisiklik sistemini
guclendiriyor. Kanser

ve kalp hastaliklarinin
olusumuna engel oluyor.
Vicuttaki melatonin
seviyesini yukseltiyor.
Uyku dizenlenmesine
yardimci oluyor.

Glclu antioksidanlar
iceren nar ve nar suyunun
faydalari saymakla
bitmez. Kalbi ve vicudu
kuvvetlendirir, damar
sertligini onler, damarlari
acar. Kandaki kolesterol
oranini ddsurdr. Kaslara
daha fazla besin
gitmesini saglayan
nitrikoksit(NO) miktarini
arttirir.

Karpuzun icinde bolca
Kas arttirici IGF-1
seviyesini arttiran bir
fitokimyasal olan likopen
bulunur. Yuksek oranda
potasyum icerdigi icin
kalp fonksiyonlarinin

ve kan basincinin
didzenlenmesine yardimci
olur.

www.antalyaeo.org.tr
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Kabota] BENE

Hazirlayan
Ecz..Esra Sanialtin

1 Temmuz Denizcilik ve
KABOTA) BAYRAMI

1 Temmuz

Denizcilik ve Kabotaj Bayraminin 87.yil donumu tum

denizcilerimizin ve halkimizin kutlu olsun.

Kabotaj, Fransizca'da yakin kiyilarda, 6zellikle de bir tlkenin kendi
limanlari arasinda yapilan ticari denizcilik anlamini tagimaktadir.
Deniz ticaretinde Kabotaj hakkini ilk kez 16.yy ortalarinda denizci bir
iilke olan ingiltere kullanmistir. Devletler kendi ekonomik durumlari
ve siyasal amaclarina gore Kabotaj hakkini kullanmislardir. Tdrkiye
Cumhuriyeti'nin ekonomik temellerinin atildigi 1923 Birinci izmir
iktisat Kongresi'nde koklii bir gelenegi ve biiyiik bir gecmisi olan Tiirk
denizciligi, ekonomideki vazgecilmez yerini yeniden almig, gicini
yitiren Osmanli imparatorlugu'nun kapitiilasyonlarla yabancilara
terk ettigi deniz varligina yeniden sahip olmustur.

Kongre calismalari sirasinda hazirlanan ve 19 Nisan 1926 tarihinde
TBMM de kabul edilmis ve 1 Temmuz 1926 tarihinde vurirlige
giren Kabotaj Kanunu, bu nedenle bir anlamda Kurtulug Savasi'nin
denizlerdeki zaferidir. Yabanci devletlerin deniz ticaretindeki
hakimiyeti bu yasanin ylrirltge girmesi ile son bulmustur. Kabotaj
Kanunu denizlerimize sahip ¢ikma bilincini insanimiza asilamis,
denizciligimizin  gelisip bulylimesinde 6nemli rol oynamistir.
Bu nedenle Tirkiye Cumhuriyeti'nin Tdrk Milletine en blyuk

armaganlarindan biriside Kabotaj Kanunu'dur.

Osmanli Devleti, kapitiilasyonlarla Tirk denizlerinde, ylik ve yolcu
tagima hakkini Batili devletlere vermisti. Deniz ulastirmasinin
buylk bir bolimu ile onemli limanlarin isletilmesi yabancilarin
elindeydi. Bu nedenle Tuirkler, kendi denizlerinde ticaret yapamaz
durumda idi. Lozan Antlagmasi ile Tlrk denizlerinde gemi igletme
hakki (kabotaj hakki) Turklere birakildi. Kabotaj hakkinin tam olarak
uygulanmaya konulmasi, 1 Temmuz 1926 tarihinde ¢ikarilan Kabotaj
Kanunu ile gerceklesti. Bu kanunla Tirk karasularinda yolcu ve yuk
tasima hakki sadece Tirk gemilerine verildi. Boylece Tirkiye'nin
denizlerinde tam bagimsizligl saglanmis oldu. Tirkiye Cumhuriyeti
Devleti, milli ekonomi geregince yabancilarin Osmanli Ddneminde
kapitulasyonlardan vararlanarak kurduklari ticaret igletmelerini
satin alarak devletlestirme girisimlerinde bulunmustur.

Ulkemiz 8333 km'lik sahil seridi ve (i yaninin denizlerle cevrili olmasi
acisindan en ucuz ve en gevre dostu tagimacilik tirt olan deniz
tasimacihgini gelistirmek igin her tirll avantaja sahiptir.

Nice 6zgiir ve kabotaj hakkina sahip oldugumuz 1 Temmuzlara'

www.antalyaeo.org.tr
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BEPANTHOL LOSYON

Icerigindeki Provitamin B5 ile cilde hizli nifuz edip; cildin orta
tabakasinda kollajen sentezini arttirir.Bu sayede cilt esnekligi
artar, derinlemesine nemlenir.Boylelikle tazelik ve ferahlik

hissi verir...
Sonug : Yenilenen, saglikh bir cilt...

" NAILEXPERT by WARTNER

-Eu“ﬂ:;' Tirnak mantari tedavisinde yeni bir Grtn Nailexpert by Wartner...
] Icerdigi silikonlar sayesinde tirnak tzerinde bir film tabakasi

-]3 olusturarak; tirnak mantarinin yasamasi ve gelismesi icin gereki

-l olan oksijen ve besin maddelerine ulagmasini engeller.Gliserin ve

D-panthenol ile de tirnagi besler ve nemlendirir.Tirnagin sagligina

> kavusmasini hizlandirir.

n

NBL GYNOBIOTIC = @

Probiyotik, prebiyotik ve antibakteriyel etkin maddeler;i

birarada barindiran yeni bir preparat NBL GYNOBIOTIC... E'-lmhhlgh C b
Kadinlarda bakteriyel vajinal enfeksiyonlarda, mantar =
enfeksiyonlarinda ve icerigindeki yaban mersini ekstresinin

antibakteriyel 6zelligi sayesinde idrar yolu enfeksiyonlarinda 0= o

kullanilabilen bir urtn.

EEOSE KAS VE KiRPiK BAKIM SERUMU

Uzun, gur ve koyu renkli kirpiklere sahip olmak
hemen hemen her kadin icin bir tutkudur. Guzel ve
carpici bakislara sahip olmak, hayal ettiginiz kas
ve kirpiklere sahip olmak icin; EEOSE KAS-KIRPIK
BAKIM SERUMU sadece eczanelerde...

www.antalyaeo.org.tr
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>>> Kultur & Sanat

o T

' J K ROWLING

Boy
; ]E{.ﬁt-l’tai

Hasret
Hasret, izleri Kurtulus Savasi ve Cumhuriyet 6ncesi d6-
neme uzanan, gergek yasamdan alinmis kirik bir agkin

ve 6miir boyu siren hasretin dykisi.

Misliman bir bey ogluyla bir Rum kizinin tim engel-
lere ragmen filizlenen sevdasi, 6niine ¢ikan ne varsa
yakip yikacak giicte bir kora donulsur. Ancak ayrilik
kaginilmazdir.

Lozan Antlagsmasi’'nin dncesinde imzalanan Mibadele
Sozlesmesi, bir buguk milyona yakin insani yerlerinden
yurtlarindan ederken, geride pargalanmig hayatlar,
boynu bukik asklar ve nesiller boyu slirecek hasret
hikayeleri birakacaktir.

Tipki Tacettin'le Patricia'nin hikayesi gibi...

Yazar: Canan Tan

Cehennem

Harvard Universitesi Simgebilim Profesdrii Robert
Langdon basindan vurulmus bir halde hastane odasinda
gozlerini acar. Ne buraya nasil geldigini ne de nasil
vuruldugunu hatirlamaktadir. Camdan gordiigiu man-
zara karsisinda altiist olan profesdr, evinden binlerce
kilometre uzakta, Floransa'da oldugunu anlar. Simge-
bilim profesord kendini bir anda ipuclarini Dante’nin
cehenneminde bularak ¢6zmesi gereken korkung bir
senaryonun icinde bulur. Floransa'nin tarih kokan dar
sokaklarindan Venedik'in muazzam bazilikalarina uzanan
semboller zinciri Langdon't insanlik tarihini sonsuza

dek degistirebilecek bir mekana surikler. Burasi lig
imparatorlugun merkezi olmus, insanlik tarihi kadar eski,
diinyanin incisi istanbul'dur. Ve bu sehirde ya insanlik
tarihi bastan sona yeniden yazilacak ya da bunu yazacak
hig kimse kalmayacaktir...

Yazar: M. Baris Muslu

Kardesimin Hikayesi

Serenad firtinasindan sonra Livaneli'den nefes kesen
bir roman

Kardesimin Hikayesi agkin mutlulukta ulasilacak son
nokta olduguna inananlari bir kez daha dustinmeye
davet eden, aska, askin karmasikligina ve tehlikeler-
ine dair nefes kesen bir roman. Her sayfada veni bir
gercekligi kesfedecek, kusku ile kesinligin sinirlarinda
dolasacaksiniz.

Yazar: Ziilfi Livaneli

Bos Koltuk

Yuzyilin en biyik hikaye anlaticisi J.K. Rowling'den...
Kiiclk bir kasaba hakkinda biyik bir roman.

Barry Fairbrother kirkli yaslarinin basinda beklenmedik
bir sekilde hayata gozlerini yumar. Bu ani 6lim yasadigi
kasabanin halkiicin blyUk bir sok olacaktir. Belediye
Meclisi'nde Barry'den bosalan koltuk, kasabanin gériip
gorecegi en blylk savasin tetikleyicisi olacaktir.

Tirll dizenbazliklar ve hirsla siiren, herkesin birbirinin
foyasini ortaya gikaracagl secim savasinda zafer kimin
olacaktir?

Yazar: ).K. Rowlink
Cevirmen: Dost Korpe

AYSE KULIN

Qﬁm&_

L = —yT
% Sevginin

Son Dilegi

www.antalyaeo.org.tr
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Hazirlayan
Ecz. Esra Sanaltin

Tanri'nin Unutulan Cocuklari

Havyat bir piyangodur: Sansli olan kazanir, sansizlar ise
Tanri'nin Unutulan Cocuklari'dir...

Tanr'nin Unutulan Cocuklari, yetiskinlige adim atan iki
cocugun bir sirla baglayan muhtesem dostlugu tzerine
yazilmis, etkileyici bir roman...

Uzak bir tlkenin yazari olan Craig Silvey'in cok sayida
oddl alan romani Turk okuyuculariyla bulusuyor.
Yayimlandiginda Avustralya'da yogun bir ilgiyle
karsilasan yazar, basarili en geng yazarlar listesinde yer
almayi basarmis bir isim.

Yazar: Craig Silvey
Cevirmen: Selim Yeniceri

Sahika Feraye

1900'1i yillarin basl, Biga...

Savastan yorgun dismus bir millet, bir ¢iftlik ve zengin
bir aile. Bir yemin ve o yeminle vicdani arasinda sikisip
kalmis bir baba... Giin gelir kader zarini atar ve hayatlar
savrulur dort bir tarafa.

incir Kuslari, Piruze-Sam'da Bir Tiirk Gelin, iki Kisilik
Yalnizlik gibi cok okunan kitaplarin yazari Sinan
Akyiiz'iin kaleminden genc yasta Urdiin'e gelin giden
iki kiz kardesin gercek yasam oykisuni soluk soluga
okuyacaksiniz.

Bu romani elinizden birakamayacaksiniz...

Tarih, kader ve agkin miikemmel bir karigimi...

Yazar: Sinan Akyliz

DONUS

Gergekler acidir; acitir, incitir...

Tam da hayatinin yoluna girdigini sandigi gtinlerde,
dnce annesinden gelen bir haber, ardindan eski bir
sapka kutusunda buldugu mektuplar...

Derya'nin, iki yildir simenalti edilen gercekleri bir tokat
gibi 6grenmesi, onu dinyanin bir megakentinden
Otekine savuracak, kaderi onu sari bir sonbahar giind,
acilip agiimayacagini bile bilemedigi bir demir kapinin
onlne kadar tasiyacaktir.

Donls, aldatmanin, aldatiimanin, affetmenin, acitan
gerceklerin romani.

Yazar: Ayse Kulin

Sevginin Son Dilegi

Cok satan '‘Muz Sesleri’ kitabinin yazari usta gazeteci
Ece Temelkuran'dan yine ok satacak, giindem
olusturacak bir roman!..

Bir kadinin kalbini fena kirmis bir adam...

0 adami éldiirmek icin ¢oli gecmeyi goze almis dort
kadin... Diigtimlere Ufleyen Kadinlar bu yolculugun
romani. Ne kadar sevilse de tamir olmayan o varali
cografyada, Ortadogu'da geciyor. Saraylar devrilip,
meydanlar dolarken sorular kaliyor geriye. Her yola en
az bir soruyla ¢ikilir giinkd: Bir kadin ya da bir tlke nasil
sevilir sahiden?

Yazar: Debbie Macomber
Cevirmen: Nilgiin Birgil



Hazirlayan
Ecz. Ozlem Cdlkesen

Kitap Yorum

"KARDESIMIN HIKAYESI”

B ir kitabr okumay! bitirdiginizde, eger, uzun bir slre verinizde kipirdamadan durup, derin bir dis

Kardesimin Hikiyvesi

alemine daliyorsaniz, ortada ciddi bir Griin var demektir... iste, ‘Serenad” firtinasindan sonra,
Zulfu Livaneli'den nefes kesen bir roman daha... Yine harika bir kitap; strtkleyici, akil karistirici,
etkileyici... Ne denilebilir ki; Livaneli farki...

‘Mantiksiz gibi geliyor ama o sabah uyandigimda tuhaf bir haber alacagimi biliyordum” diye baslayan
kitap, sakin bir balikgl koylnde, geng bir kadinin cinayete kurban gitmesiyle gelisen olaylari anlatiyor.
Dlnyadan elini etegini cekmis emekli bir ingaat mihendisiyle, geng, glizel ve merakli bir gazeteci kizin
tanismasina da bu cinayet vesile oluyor. Duygularin en karanlk, en kuytu bolgelerine girildigi hikaye, daha
dogrusu hikaye icinde hikaye de boylece basliyor ve modern ‘Binbir Gece Masali“nin kapisi aralaniyor.
Ancak, bu kez, Sehrazad bir erkek.

Barkod : 9786050914443
Boyut: 14x20
Sayfa Sayisi: 330

urguyla gercegin birbirine karistigi bu kitapta, ‘ask” ile “kara sevda’nin hem ayni, hem de farkli ~ Basim Yeri: Istanbul
Koldugunu anlatiyor yazar. ‘Asik nereye kadar asiktir ve ask ugruna neler yapabilir’ sorusunu ~ Basim Tarihi: Mayis 2013
irdelerken, kendi zihninin girdaplarinda kayboluyor roman kahramani... Askin, sadece mutluluk ~ Kapak Tiri : Ciltsiz
degil, ayni zamanda, derin bir aci verdigini ve aslinda ne kadar yakici bir duygu oldugunu okurken, iciniz ~ Kagit Tiird : 2. Hamur
titriyor. Dili : Tiirkce
1. Basim

duslinmeye davet ediyor. Aska, askin karmasikligina ve tehlikelerine dair her sayfada yeni bir
gercekligi kesfediyor, kusku ile kesinligin sinirlarinda dolasiyorsunuz. Bir nefeste bitirecek, bitince
de tarif edilemez bir hiizin hissedeceksiniz.

Kardeg,imin Hikayesi, askin mutlulukta ulasilacak son nokta olduguna inananlari bir kez daha

Sov s&52
“‘Msean er sey v ferakK \/]&@&\\/’6\‘9\\\\/; GG,
her sey \aa\hr\a\v,@ufadé wegEPAe2.]

Birine iﬁ]k_ olmak. 'Mantiksiz gibi geliyor ama,
bir uguruman o0 sabah uyandigimda tuhaf bir haber alacagimi biliyordum.
kiyisinda gizii bagh Karadeniz'in lacivert dalgalariyla bas basa kalmis olan bu
viiriimek demektir. 1ssiz kdyde gecen her glin birbirinin aynisi oldugu icin burada
Bagina neler insanlarin heyecanla konusacagi olaylara pek sik rastlanmazdi.
gelecegini hichir 0 glindin de otekiler gibi sessizce akip gitmesi gerekirdi
zaman bilemezsin, ama galiba baska seyler olacakt.
Sonu dliim de 0 mahmur sabah saatlerinde bir cinayet haberi alacagimi
“IHHH’."' “E""'Fﬂ de. bilmiyordum elbette ama bir haber gelecekti.
intihar da... Daha yataktan ¢ikmamistim, gozlerim kapaliyd,
arkalarinda fosforlu cizgiler birakarak yildirim hiziyla
hareket eden mor tavsanlari izliyordum.”

(Tanitim Bilteninden)

www.antalyaeo.org.tr
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>> Tekno

Hazirlayan
Ecz. Tolgar Akkus

Huzurlarinizda XbOX 0 ne

Kasm 2005'te tanitilan xbox360'In
ardindan  Microsoft, 21 Mayis
2013'te yeni oyun konsolunu tanitti. Oyun
konsollarindaki kiyasiya slren rekabet,
firmalarin yeni lansmanlariyla en (st
duzeye ciktl.

Xbox 360 ile kendine piyasada yer bulan
Microsoft, 2013 yili Subat ayinda tanitilan
Playstation 4 ve gectigimiz sonbaharda
tanitilan Wii U'ya rakip oldu.

2001 yilindan bugline sirketler, oyun
konsolundan  fazlasini  sunmak igin
mucadele vermekteler. Iste bu konsepte
uygun olarak Xbox One lansmaninda,
Microsoft ‘ Home Entertainment ' 6zelligini
on plana cikartti. Dozaj takipcileri icin Chip,
Ntvmsnbc, HaberTlrk ve Milliyet.com.tr da
yayinlanan incelemeleri bir araya getirdik.

Haydi baslayalim...

Xbox One, Microsoft'un 21 Mayis 2013'te
tanittigi ve heniiz satisa sunmadigl,

yeni, sekizinci nesil oyun konsoludur.

Vikipedi

Gelecek icin
Yeni Bir Vizyon

Gelecek icin yeni bir vizyon hayat buluyor
dive sdzlerine basladi Microsoft'un Ceo'su
Multric. Bugtin ve varin icin hepsi bir arada,
ayni ev eglence sisteminde diye de ekledi.

Lansmanin girisinden anlasildigl Uzere,
Xbox One sadece bir oyun konsolu olarak
tasarlanmamis. AppleTv'nin oturma

odasina hiikmetme istegine karsi bir atak
olarak gelistirilmis.

Zira sesli komutlarla da calisan konsolun,
televizyon seyretme, DVD ve BlueRay
filmleri izleme ve internet uygulamalarinin
kullanimi  esnasinda birinden digerine
sorunsuzca gegilebildigi izleyicilerle
paylasildi.

2013'lUn son aylarinda satisa cikarilacagl
duyurulan Xbox One siyah ve glimis
renklerde  begeniye  sunulacak.  Yine
lansmanda vyeni konsol icin dort yillik bir
calisma vapildiginin alti gizildi.

Ntvmsnbc.com sitesinde paylasilanlara
gore Xbox One; eglence icin oldukga basarili
olacagl izlenimini verirken, oyun keyfini
Smart Match ozelligiyle baska bir boyuta
tasimay! planliyor. Smart Match, geligmis
algoritmalarkullanarak, oyunlariyetenekleri,
dilleri ve tecriibelerine gore egslestirecek.
Ovuncular oyunlarina baslamadan dnce
beklemek vyerine uygulamanin kendileri
icin bulacagi televizyon programlari, mizik
ya da diger internet uygulamalariyla vakit
gecirebilecekler.

Giiclii donanimiyla televizyonunuzu
kontrol edecek, ayni anda

Skype lizerinden goriismeler
yapabileceksiniz.

www.antalyaeo.org.tr

Xbox360 kullanicilarina
kotl haber

Microsoft'tan yapilan aciklamada,
konsolun islemci mimarisindeki vapilan
kokll degisiklikler sebebiyle, Xbox 360
icin Uretilmis oyunlar yeni nesil Xbox One
tzerinde ¢alismayacaklar.

Bununla beraber, bulut teknolojisine tam
uyumlu gelen Xbox One, yeni oyunlar igin
cok iddiali. EASports, Activision, NFL, Fifa,
BA Live gibi oyunlarda yeni teknolojisi
ile farkli tecrlibeler vyasatmak istiyor.
Guglu grafik islemcisi ile sanal gerceklige
bir adim daha vaklastigini iddia eden
Microsoft, oyunlardaki karakterlerin gercegi
aratmayacagini soyliyor.

Kolay Aninda Eksiksiz

Oyunlarinizi takas edebileceginiz
gibi, baska bir konsoldan kendi

profilinizle girip bulut Gzerinden
oyununuza devam edebileceksiniz.

Xbox One.com sitesinde yeni konsolu soyle
tanimlamislar;

Xbox One, sanat eseri bir oyun konsoly,
yeni nesil bir TV ve film sistemi ve cok daha
fazlasidir. Bir oyun oynamak va da film
izlemek icin TV'nizin girislerini degistirme
gunleriartik geride kaldi. Xbox Oneile TV'den
filmlere, muziklere ve bir oyuna hizlica
gecebilirsiniz yalnizca sesinizi kullanarak.



SASIRMAYA
HAZIR OLUN.

Oyun ve eglencenin yeni
nesliyle tanisin. Oyunlarin
gerceklik sinirlarini
zorladigy, televizyonun da
her komutunuza uydugu
yerde. Oyun oynarken

muzik dinlemenin cocuk
oyuncagi oldugu. TV'den
filmlere, mizige ve bir oyuna
aninda gegebileceginiz.
Deneyiminizin size ozel
yasandigi yerde. Sevdiginiz
eglence tirlerinin hepsi tek
bir yerde. Hepsi bir arada
Xbox One ile tanigin.
xbox.com

DONANIM

Sekiz cekirdekli x86 (32bit) islemci, 500 GB
HDD drive, Blu-Ray combo disc drive gibi
glclu teknik ozeliklere sahip olan Xbox One,
Gigabit Ethernet ve Wi-Fi baglantisi, HDMI
ve ¢ USB 3.0 girisi bulunduruyor.

KINECT

Xbox One Uzerinde gelen 1080p kamerasi ile
saniyede 2 Gb veriyi isleyebiliyor. Bu da en
ufak bir viicut hareketinizin kinect tarafindan
algilanacagi anlamina geliyor. Bu ne ise yarar
derseniz, hemen sizlere bir ipucu vereyim.
El hareketlerinizle televizyonunuzun sesini
aclp kapatmak vyada kanal degistirmek
hali hazirda olan bir teknoloji. Kinect'in
el harekelerinizi algilamasiyla beraber,
uygulamalar arasinda gecis  vyapabilir,
izlediginiz filmi durdurup oyun oynamaya
devam edebilirsiniz. Heyecan verici kismi ise,
oyun esnasinda sizin hareketlerinizin kinect
tarafindan algilanmasi ve oyununigindeymis
hissini uyandirmasi.

RAM

Xbox One'da 8GB'lik bir DDR3 RAM'e sahip.

Xbox.com sitesine geri dondiglimuzde
konsol igin oldukca iddiali agiklamalarla
karsilasiyoruz. Glnumuizde sosyal aglar
dzerinden baglanti kurmanin popdlerligi
ortada. XBox One paylasima hazir geliyor.
Bakin nasil?

Baglantida olmaya hazir olun. Xbox One
sizi hem sevdiginiz eglenceye hem de deger
verdiginizinsanlarayakin tutar. Televizyonda
mag¢ seyrederken arkadaslarinizla Skype
uzerinden sohbet edebilirsiniz. Ya da
oyun kaydedicisiyle oyununuzdan &nemli
anlari paylasabilirsiniz. Xbox One bulut
destekli oldugundan, oyun glncellemeleri
icin  beklemek zorunda da degilsiniz.
Gorlnlse gore artik oturma odanizdan hig
ctkmayacaksiniz.

Kendinizi kaptirmaya hazir olun.

SON NOTLAR

HDMI baglantisi
uygulamalarini vaat ettigi gibi,
beklentilerini karsilayabilir.

g y
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Goridnen o ki, teknoloji bizleri glin gectikce daha bitinlesik Grinlere
dogru surukleyecek. Bu teknolojinin oncllerinden olduguna inandigim XBox
One'in cok kisa slrede kendi fanatiklerini olusturacagl kanaatindeyim.
Ahsilagelmis oyun konsollarindan ¢ok farkli olan XBoxOne, oyun oynamayi
hi¢ disinmeyen kisiler tarafindan bile kolaylkla tercih edilebilir bir Grin.
ile LCD/Plazmaniza baglanan konsol, tim multimedya
internete

aclk vapisiyla genclerin

D e qﬂ

www.antalyaeo.org.tr

Xbox One ile oyunlar gercek hayat gibi.
Simdiye kadar hig olmadigi kadar insansi
karakterlerle sinematik diinyalara

kendinizi kaptirin. Gergeklesebilecegini hayal
bile etmediginiz sekillerde televizyona, spor
oyunlarina, mizige ve hatta web'e erisin.

ilk amaci bize oyun keyfini tattirmak
olan konsollar, gelisen teknoloji ile
ev eglencesinin bir numarali parcasi
oluyorlar.

15 yeni Oyun

Lansmanda Elektronic Arts Sdtudyosu
baskani Andrew Wilson, Xbox One igin yeni
oyunlarin - mdjdesini verdi. Wilson veni
nesil oyun motoru EA Sport Ignite'in gercek
dinya ile sanal dinya arasinda ki cizgiyi
bulaniklastiracagini bildirerek 15 yeni oyun
tasarlandigini ve bunlardan bazilarinin Fifa,
BA Live Ufc oldugunu belirtti.

XBox One ile Playstation 4'lin
islemcilerini karsilastirdigimiz da
karsimiza iki konsolda da birbirine
benzer sekiz cekirdekli islemciler
kullandiklarini goriiyoruz.

Omzunuzun ya da bileginizin
kicik bir hareketi bile Kinectin
goziinden kagmiyor.
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>> Lezzet Duragi

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

(;iLEKLi KEDI DILLI PASTA

Malzemeler:
1,5 paket kedi dili(300 gr)

Kremasi:

* 3yumurta

*1 kg siit

* 1 paket vanilya

* 8 kasik seker (yemek kasigi)

* 3.5 kasik dolu dolu un{yemek kasigi)

* 125 gr margarin

* arzuya gore mevsim meyvesi (muzilek)
* kullanilan meyveye gore jole

Pastanin Yapilisi:
1-Krema malzemeleri margarin hari¢ karistirarak muhallebi kivaminda pisirelim
2-Margarini ekleyip mikserle 5-10 dk ¢irpalim

3-Kelepgeli kek kalibinin kenarlarina kedi dillerini kalibin boyunda keserek dizelim
4-Kalan kirpinti kedi dillerini de alta dizelim

5-Ustlerine muhallebi dékelim

6-Bir sira dolu kedi dili dizelim tekrar tzerine muhallebi dokelim

7-Muhallebi biraz soguyunca cilek dilimleri ile Gzerini slsleyelim

8-En Ustede 1 paket cilek jolesini arkasindaki tarife gore hazirlayip cileklerin Gzerine dokelim

9-Joleyi dokerken tavsiyem,0nce ince bir tabaka olarak dokip,hafif donunca kalanini da dokmeniz olur ¢link gilekler
havalaniyorlar

Afivet olsun.

www.antalyaeo.org.tr



AirBrush

Yaz geldi. Mini mini eteklerinizi, sortlarinizi, gece elbiselerinizi
cok daha gtizel bacaklarla taglandirmak elinizde. Airbursh
bacak sprey ile kendi cilt renginize uygun bir tonda,
bacaklarinizdaki ufak tefek kusurlarinizi kapatabilir, ptrtizstiz
gorunen bir tene sahip olabilirsiniz. Ayrica trtinun dekolte
bolgenizde rahatlikla kullanabiliyor olmasi da ayri bir avantaj.
Uriinlin valnizca pirilti iceren bir formu da bulunmakta.

Driclor

Driclor normal kosullarda dahi terleyen insanlar igin

ozel olarak gelistirilmis etkili bir roll on antiperspiranttir.
Driclor uygulamadan once tatbik edilecek bolgeler iyice
kurulanmalidir. Baslangicta glinde bir kez gece yatmadan
once uygulanir. Sabah uygulama yapilan bolge yikanmalidir.
Gunlik deodorant kullanmaya devam edilebilir. Kullanimdan
1-2 hafta sonra; terlemede azalma gozlemlendiginde kullanim
azaltilabilir.

Happycare

Artik cocugunuzun ‘yarama dokunma * seklindeki aglamalarina
gerek birakmayacak bir Grtin var. Happy Care yara bandi ile
yaraya hic dokunmadan iizeriniz rtmeniz miimkiin. Ozelikle
cizik, siyrik, ve kicuk kesiklerde etkili olan bu urdn, bakterilere
karsi da koruma saghyor.Uriin su gecirmeme tzelligi sayesinde
banyo-deniz sirasinda da rahatlikla kullanilabiliyor.
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oksijen hayattir

lyi olmanin yo

Oksijen + Gida Takviyesi

COZUNMUS OKSIJEN

MINERAL
ENZIM
AMINO ASIT
; ELEKTROLIT
T VITAMIN

et

OXYGEN GEL s

O o

Viicudun Oksijen Terapisi

www.cellfood.com.tr



