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Gelecek nesillere yaşanabilir sağlıklı bir dünya mirası 
bırakabilmek; sevgiye ve saygıya dayalı bir dayanışma 

içinde, barışın ve kardeşliğin yüceltildiği huzurlu bir 
ortamın sağlanmasına katıkıda bulunduğumuz sürece 

mümkün olacaktır.

2017 yılının, hepimize sağlıkla ve 
başarılarla dolu gelmesini ümit ediyor; 
tüm meslektaşlarımızın beklentilerinin 
gerçekleşeceği mutlu bir yıl diliyoruz.

Antalya Eczacı Odası Yönetim Kurulu
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Sevgili Meslektaşlarım; 
Modern dünyanın yenilenen ve değişen yeni yılında değişmeyen 
sözümüz hep "sağlık" olmaya devam edecek.  

Birey sağlığının önemliliği ortak sorumluluk hâli almış ve birey 
boyutundan çıkıp, toplum ve ülke ekonomisi için de vazgeçilmez 
olmuştur. Dünya büyük bir değişim yaşasa da, bana göre "sağlık", 
hayat akışının olmazsa olmazların başı.  

Değişen mevzuatlar ve yönetmelikler, mesleğimizde 
sırtlanacağımız yegâne hedeflerimizin üzerine gün geçtikçe daha 
da ciddileşen ve ağırlaşan baskılarını uygulamaya devam ediyor. 
Bizler, "halk sağlığı bizim için çok önemli" derken; halk sağlığı için 
daha önemli olan bireylerin sağlıklı yaşam haklarını hedef edinmiş 
bu mesleğin mensubu olmanın gururunu ve sorumluluğunu 
üzerimizde taşıyoruz. Kesintisiz ve koruyucu sağlık hizmetinin 
öncüleri olmanın yanında ilacın uzmanları olarak amacımız, 
hastalarımıza en ince noktasına kadar sağlık danışmanlığı 
yapabilmek. Fakat her gecen gün mesleğimize yüklenen farklı 
prosedürler ve mesleki görev tanımımız dışındaki  yükler ile 
danışmalık anlamında hastalarımıza ayırabildiğimiz süre her geçen 
gün azalmakta. Bunun en somut örneklerinden biri olan muayene 
katılım paylarına yeni yılda yapılan zam ile birlikte, bu konunun 
hastaya izahatı ve hastadan tahsilatı daha da sıkıntılı bir durum 
olacak. Hep söylediğimiz gibi bu yük üzerimizden kaldırılmalı.

Önümüzdeki zaman dilimi içerisinde bizi daha da zorlayacak ve 
mesleğimiz üzerinde belirgin bir problem oluşturmaya başlayacak 
olan bu fiyat artışı ile beraber; eczanelerimizin üzerinde mali bir 
yük olacağı muhakkak olan tabelalar, şansa bırakmamamız ve 
mutlaka üzerine düşmemiz gereken ısı nem ölçerler, yapılacak olan 
iş denetimleri, taşıyacağı ilaç ile ilgili veya nasıl taşınmasına dair 
bilgiye sahip olmayan personel kadrosuyla PTT’nin yurt dışından 
ilaç temini ile ilgili durum; mücadelesini vereceğimiz mesleki 
sorunlarımızın arasında olacak. Önümüze çekilmeye çalışılan tüm 
bu olumsuz setlere rağmen takılmadan kararlılıkla yolumuza 

devam edebilmemiz adına, işbirliği yaptığımız ve ortak projeler 
yürüttüğümüz organizasyonlarımızın bu yılda da, mesleğimizi 
yüksek hedeflerle daha sağlıklı bir geleceğe yerleşmesi adına birer 
vesile olmasını diliyorum.  

Her yeni yıldönümü; yine de bizlere yeni hedeflere, yeni başarıların 
heyecanlarına ilk adımı atma gücü verir. 

Gelişen teknolojiyle giderek küçülen dünyada, mesleki gücümüzle 
toplum sağlığının gözü, kulağı, sesi olarak; farklılaşan hatta daha 
da güçlenen mesleğimizi, yüksek hedeflerle çok daha sağlıklı 
bir geleceğe taşımak için yeni yılda da amacımız, paylaşımcı 
birlikteliğimizi daha da zenginleştirerek, mesleğimizde büyümeye 
devam etmek olacaktır. 

Daha sağlıklı bir toplumun, daha sağlıklı bir dünyanın ihtiyacını 
kucaklamak için; 2017 yılında gelecek her gün; barışın, kardeşliğin, 
iyimserliğin ve adaletin üzerine güneş gibi doğsun. Mesleğimize, 
insanlığa ve ülkemize huzur getirsin, sevgimizi çoğaltsın. 

Tüm meslektaşlarımın ve güzel ülkemin yeni yılını en kalbî 
hislerimle kutluyorum. 

Eczacılar olarak geleceğe ümitle bakmaya devam ederek… 

Yeni Yıldan, Sağlıkla, İlk Merhaba… 

Başkan'dan

Ecz. Tolgar Akkuş
Antalya Eczacı Odası 
Yönetim Kurulu Başkanı
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DOZAJ, Antalya Eczacı Odası tarafından Antalya 
Eczacı Odası Üyesi olan eczacıların sesi olmak 
amacıyla hazırlanmaktadır ve ücretsiz olarak 
dağıtılmaktadır.
DOZAJ, Antalya Eczacı Odası adına Retma 
Matbaa tarafından T.C. yasalarına uygun olarak 
yayımlanmaktadır. DOZAJ’ın isim ve yayın 
hakkı Antalya Eczacı Odası’na aittir. Dergide 
yayımlanan yazı, fotoğraf ve illüstrasyonların her 
hakkı saklıdır. İzinsiz alıntı yapılamaz. Yazıların 
sorumluluğu yazarlara, yayınlanan reklamların 
sorumluluğu ise reklam verene aittir.
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Yeni yılı karşılamanın heyecanı ile umut dolu günler için 
birlikte çalışmanın ve ilerlemenin isteği içinde, bu sayımızda 
da yine dopdolu bir içerikle karşınızdayız.

Özellikle mesleğimizin gelişimine katkıda bulunan 
meslektaşlarımızı sizlerle paylaşmak, yaşamın farklı alanlarındaki 
başarılı meslektaşlarımızı tanımanız için, onları bu sayımızda 
sizlerle buluşturduk. İzmir'de eczacılık yapan meslektaşımız Seda 
Noyan Kansuk ile gerçekleştirdiğimiz röportaji, İstanbul'da eczacılık 
yapan meslektaşlarımızdan Cihan Çapar'ın "Yara Bakımında 
Bitkisel Preperatların Kullanımı ve Eczacının Rolü" hakkındaki 
yazısını ve ürettiği kremin hikayesini ilerleyen sayfalarımızda 
okuyabilirsiniz.

Eczacılık gündemine ilişkin oldukça yoğun geçen mesleki 
takvimimizde geniş yer alan mesleki toplantılarımızı ve odamızın 
faaliyetlerini "Bizden Haberler" köşesinde okuyabilirsiniz. Ayrıca 
ulusal ve yerel basında yer alan odamız ile ilgili yazılı ve görsel 
basın haberlerimizi de sizler için derledik. 

Aslında her gün hastalarımıza anlatmaya çalıştığımız bir 
konu; eczanelerimizde bu mevsimde en çok tüketildiğini fark 
ettiğimiz burun tıkanıklığını giderici damla/spreylerin kullanımı ile 
ilgili yazımızın ilginizi çekeceğini umuyorum.

Meme cerrahisi, çocuklarda zayıf olma düşüncesi hakkında 
konunun uzmanlarına danıştık ve kendilerini bu sayımızda konuk 
olarak ağırladık.

Her sayıda olduğu gibi Kültür ve Sanat sayfamız, şehrimizde 
gerçekleşen festivallerle ilgili haberlerle yine oldukça renkli.

Günlük yaşama dair küçük ipuçları ve pratik bilgileri de sizler için 
derledik. Son dönemde çok konuşulan antibakteriyel sabunlar ve 
evde deterjan yapımı ile ilgili detaylı bilgilere de ilerleyen sayfalarda 
ulaşabilirsiniz. 

Akılcı İlaç Kullanımı ve Antibiyotik Direnci, İl Sağlık Müdürlüğü Akılcı 
İlaç Koordinatörlüğü Çalışmaları da bu sayımızda yer aldı.

Büyük emekle hazırlanan dergimizi keyifle okuyacağınızı 
umuyorum. 

Emeği geçen herkese teşekkürler.

Hepinize keyifli okumalar...

Sevgiler. 

Editör

Merhaba, 

Değerli meslektaşlarım, sevgili okurlarımız;
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>>> Mercek Hazırlayan
Ecz. Belgin Yıldıran

İnflamatuvar bağırsak hastalıkları, 
nedenleri henüz tam olarak bilinmeyen, 
çevresel ve kalıtsal faktörlerin 

birlikte rol oynadığı, sıklıkla genç 
yaşlarda ortaya çıkan hastalıkları 
kapsar. Bu hastalıklardan birisi 
de ülseratif kolittir. Ateş, karın 
ağrısı, ishal, kanama gibi bulgularla 
ortaya çıkan ülseratif kolitte kalın 
bağırsağın iç yüzündeki tabaka 
iltihaplanmıştır.

Kalın bağırsağın çeşitli yerleri 
tutulmakla birlikte, en sık rektum 
(anüse en yakın kısım) tutulur. 
Hastalığın şiddeti kişiden kişiye değişir. 
Ülseratif kolitin alevlenme ve iyileşme 
dönemleri vardır. İnsandan insana ya da 
ortak eşyaların kullanımıyla bulaşması gibi 
bir durum söz konusu değildir.

Ülseratif Kolitin Nedenleri
Ülseratif kolitin nedeni henüz tam olarak 
bilinmemektedir. Bu hastalıkta, genetik 
ve çevresel faktörlerin birlikte rol oynadığı 
düşünülmektedir. 
Ailesinde ülseratif kolit olan bir 
çocukta bu hastalığın görülme ihtimali, 
sağlıklı ailelerin çocuklarına göre daha 
fazladır. Çevresel faktörler arasında 
ise sigara ve alkol tüketiminin oldukça 
etkili olduğu şüphesizdir. Ayrıca 
aspirin, antibiyotik, doğum kontrol 
hapları hastalığın daha da şiddetlenmesine 
yol açabilir. Bu ilaçlar kullanılırken doktora 
danışılmalıdır.

Stres, hamilelik hastalığın şiddetlenmesine 
neden olabilir. Bazı enfeksiyonların ve kalın 
bağırsakta bağışıklık sistemi hücrelerinin 
aşırı reaksiyon göstermesinin, ülseratif 
kolitin meydana gelmesinde etkili olduğu 
düşünülmektedir fakat dediğimiz gibi, 
nedeni kesin olarak bilinmemektedir.

Ülseratif Kolitte Görülen 
Belirtiler

Müzmin bir hastalık olan ülseratif  
kolit zaman zaman şiddetlenir, diğer 
durumlarda ise sessiz seyreder. 
Belirtiler ve belirtilerin şiddeti yaranın 
oluştuğu bölgeye göre değişir. Hastalık 
şiddetlendiği zaman kramp şeklinde 
karın ağrısı görülür. İshal sık görülen 

bir belirtidir ve ishalle birlikte kanama 
olabilir. Ayrıca dışkıyla birlikte mukus 

akıntısı görülebilir.

Kilo kaybı, diğer inflamatuvar bağırsak 
hastalarındaki kadar belirgin değildir. 
Yaşlılarda kabızlık olabilir. İştah azalması 
olabilir.

İnflamatuvar bağırsak hastalığının bir türü olan ülseratif kolit, tedavi edilmezse 
hayatınızı kâbusa çevirebilir.

ÇAĞIN MÜZMİN HASTALIĞI

Genelde 20’li 
yaşlarda ortaya 

çıkan ülseratif kolit 
mutlaka ciddiye alınmalıdır 
ve tedavi edilmelidir. Kalın 

bağırsakta yaralar meydana 
getirerek, kanama ve vücut 

sıvılarında kayba yol 
açar.

İltihap şiddetlendikçe 
ateş, bulantı, kusma, ağrı, 
halsizlik artabilir. Rektum 
bölgesinde iltihap varsa 
hastalar sık sık dışkılama 
ihtiyacı hissederler. 
Kanamanın sık görüldüğü 
bir hastalık olduğu 
için kronik kan kaybı 
sonucu kansızlık ortaya 
çıkabilir. Ayrıca 
bağırsaklardan demirin ve 
B12 vitaminin emiliminin 
bozulması da kansızlığa 
yol açan nedenlerdendir.

“ 

”
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Ülseratif Kolit Tedavi 
Edilebilir mi?
Evet, tedavi edilebilir. Tedavide ağız yolu 
ile verilen ilaçlar  veya makattan bağırsak 
içine uygulanan lavman veya fitil şeklinde 
ilaçlar kullanılır. Ancak hastalığı tamamen  
yok eden bir tedavi şekli yoktur. Özellikle 
tedavinin kısa sürede kesilmesiyle hastalık 
yeniden alevlenir. Bu nedenle tedavinin 
uzun süre (hayat boyu) olması gerekir. Bu 
şekilde hastalığın yeniden aktivasyonu 
önlenmiş olur. Yine de tedavi altında dahi, 
hastaların az bir kısmında hastalığın 
alevlenmesi olasıdır. Hastalığın tamamen 
ortadan kalkması, ancak hasta bağırsağın  
ameliyatla çıkarılması ile mümkün olur.

Nasıl Bir Ülseratif Kolit 
Beslenmesi İyi Gelebilir?
Ülseratif kolit hastalığını, sağlıklı yaşam 
tarzı alışkanlıkları ve besin değeri yüksek 
gıdalarla kendi kendinize yönetmek 
önemlidir. Sindirim sistemi hastalıklarında 
beslenmenize dikkat etmek özellikle 
önemlidir; çünkü kanama ve ishal 
vücudunuzun susuz kalmasına, elektrolit 
dengesizliğine ve gerekli vitaminlerin 
kaybına yol açabilir. Bu da yorgunluk, 
halsizlik ve anemi gibi hastalıklara zemin 
oluşmasına neden olabilir.  

Bir 
ülseratif 

kolit hastası olarak 
vejetaryenseniz, süt 

ürünleri ve soya ürünleri 
gibi bitkisel proteinler, 

et, balık ve kümes 
hayvanlarında bulunan 

besin öğeleri 
sağlayabilir.

Ülseratif Kolit 
Beslenmesinde Hangi 
Yiyecekler Bulunur?
Ülseratif kolit hastalığında 
beslenme yüksek protein, karışık 
karbonhidratlar, tam tahıl ve iyi 
yağlarla dengelenmiş gıdalarla 
olmalıdır. Böyle bir beslenme 
sizi enerjik ve sağlıklı tutacaktır. 
Beslenmeniz et, balık, kümes 
hayvanları, eğer laktoz 
intoleransınız yoksa süt ve süt 
ürünleri, ekmekler, tahıl gevrekleri, 
sebze ve meyvelerle, margarin ve 
yağlardır.

www.antalyaeo.org.tr
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>>> Mercek

Kaynak:
http://www.hemensaglik.com/makale/ulseratif-kolit-beslenme-plani-yapilmasi
http://www.sağlık.net/ulseratifkolit.html
http://www.ibhd.org.tr/sub/ulser.php?content=11

Ülseratif Kolit 
Beslenmesinde 
Hangi Besinlerden 
Kaçınmalıyım?
Amerikan Crohn ve Kolit Vakfına göre 
beslenme, enfeksiyon sürecinde önemli bir 
faktör değildir. Bununla birlikte bazı özel 
gıdalar, ülseratif kolit belirtilerini etkileyebilir 
ve enfeksiyonda bir miktar rol oynar.

Eğer bazı besinlerin bağırsak hareketlerinizi 
etkilediğini sezerseniz, belirtilerinizi 
azaltmak için bu yiyeceklerden uzak 
durmayı isteyebilirsiniz ve hastalığınızı 
kendiniz yönetirsiniz. Örneğin, ülseratif 
koliti olan bazı kişiler, kahve ya da kafeinin 
ishal ve krampları azdırdığını fark ederler. 
Diğerleri, pişmemiş sebzelerin ya da yüksek 
lifli gıdaların sindirim belirtilerine neden 
olduğundan şikayet eder.

Bazı insanlar belirli aralıklarla, ‘düşük lifli’ 
beslenme uygular ve günlük yaklaşık 10-15 
gram lif alır. Bu, dışkıya çıkma sıklığını azaltır 
ve sindirim sisteminden geçiş süresini 
uzatır.     

Gıda tetiklemelerini nasıl engelleyeceğinizi 
öğrenmek, sizin hastalığı daha iyi kontrol 
etmenizi sağlayabilir ve size, aktif bir yaşam 
için daha büyük özgürlük sunar.  

• Alkol
• Kafein
• Gazlı içecekler
• Eğer laktoz intoleransı varsa süt 

ürünleri
• Kuru fasulye, bezelye ve bakliyatlar
• Kuru meyveler, çilek, çekirdekli ya da 

etli meyveler
• Sülfür ya da sülfat içeren yiyecekler
• Çok lifli besinler, tam tahıl ürünleri 

dahil
• Acı soslar ve acı biber
• Etler
• Kabuklu yemişler, mısır gevreği
• Patlamış mısır
• Sorbitol içeren ürünler (şekersiz çiklet 

ve şekerlemeler)
• Çiğ sebzeler
• Rafine edilmiş şeker
• Tohumlar
• Baharatlı yiyecekler ve soslar

Bilimsel bir 
kanıt olmaması 

gerçeğine rağmen, 
ülseratif koliti olan 

birçok insan, bir 
ya da birden fazla 

besinin sindirim 
sistemi belirtilerini 

tetiklediğini 
anlamışlardır:

Hazırlayan
Ecz. Belgin Yıldıran
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>>> Yaşam
Hazırlayan

Ecz. Ayşe Karadağ

Herhangi bir konuda veya 
seçimde karar vermek ne kadar 
önem taşıyorsa, kararsızlık; kişiyi 
yıpratıcı bir sürece sürüklediği 
gibi, belki de yakalanabilecek en 
iyi fırsatın bile elden kaçmasına 
neden olabiliyor.

Kararsızlık, zaman israfının en 
büyük sebebi aslında. Bazı insanlar, 
hayatlarının en önemli kararlarını ayak 

üstü bile alabilirken; bazı insanlar, basit bir 
konuda bile karar vermeyi beceremezler. 
Kararsızlık, belki de gerçekten aklın bize 
oynadığı bir oyun; peki kararsız kalmamızın 
altında yatan gerçekten ne?

Şu bir gerçek ki karar vermemiz gereken 
her durumda dış faktörler oldukça önemli. 
Kararsızlığı besleyen en temel etkenler, 
korku ve kaygıdır. Bizler, seçim yapamıyor 
veya karar veremiyor değiliz çünkü. 
Sürekli bir endişe durumu ve tercihimizin 
doğuracağı olumsuz bir sonuca odaklanmak 
bizi kararsız kılıyor. Ve kararsızlığın 
doğurduğu gecikmeler, belki de kazanılacak 
en büyük fırsatların kaybedilmesine neden 
olabiliyor.

Duygunun ve Mantığın 
Dengesi
En doğru yol, her zaman bildiğimiz yoldur. 
Kararlarını verirken hedeflerini belirleyen 
ve net bir şekilde ortaya koyabilenler, 
başarılı karar verebilenlerdir. Ve bu kişiler 
aynı zamanda, kendilerini çok iyi tanıyan, 
kararlarını verirken birçok olasılığı da 
değerlendirebilen, kararlarının iyi-kötü 
yönlerini düşünürken de zamanlarını iyi bir 
şekilde kontrol edebilme özelliğine sahiptir.
Karar verebilmek, bir beceridir. Karar 
verirken pratik olmak, alternatifler yaratmak, 
sonuçları önceden sezebilmek, olumlu ya da 
olumsuz her faktörü öngörebilmek gerekir. 
Zaman israfı kararsızlık ise, kafa ve düşünce 
dağınıklığına yol açarak, kişinin seçim 
yapamamasına, yanlış karar vereceğini 
zannetmesine, detaylarda takılı kalmasına 
neden olmaktadır. 

Her Kararda Risk Vardır
Geç alınan her karar, aslında yorucu ve 
yıpratıcı bir süreç demektir. Kararsızlığı 
daha sık yaşayan kişiler, karar verirken iç 
dünyalarında birbirleriyle sürekli çelişirler. 
Yanlış karar verdiklerinde kaybedeceklerini 
düşünmeye başlayarak, karar alma 
sorumluluğundan kaçarlar. 

Kararsız olan kişilerle her türlü ortamda 
karşılaşılabilir. Bu gibi durumlarda kararsızlığı 
artıracak tutumlardan ve davranışlardan uzak 
durmak gerekir. Kararsızlığın artmaması için 
yapılacaklar ise;

• Duyguların kendinizde yaratacağı etkilerden 
uzak kalmaya çalışın. Aşırı kararsız olmak, kişiyi 
öfkelendirir. Öfkenin sizi yönlendirmesine izin 
vermeyin.

• Karşınızdakini karar vermeye zorlamayın. 
Zorlama kararsız olanları daha fazla kararsız 
eder.

• Özgüven duygusunu zayıflatmamak için, 
karşınızdakini beceriksizlikle suçlamayın. 
Eleştiriler belli bir üslupla yapılmalıdır.

• Karar vermeyi zorlaştıran ortam 
yaratılmamalıdır. Stresli ortamlar kararsızlığı 
arttırır.

• Mantığı kurup, karar vermesini 
kolaylaştırabilirsiniz.

• Motivasyonunun artmasını sağlayın. Kararsız 
kalmanın bir bedeli olduğunu, kararsız kalmanın 
da bir karar olduğu anlatılmalıdır.

• Kararın hızlı olması gereken durumlarda kararı 
karşınızdakine bırakmayın.

Karar verdiklerinde bile, sürekli doğru olup 
olmadığını sorgularlar. Her karar da bir risk 
vardır. Kararların doğruluğunda önemli olan, 
özgüvenin sağlıklı olmasıdır. Belirsizlikleri 
veya bilinmezleri somut olarak ortaya 
koyup, hangi karar sonucunda kendimizi 
nasıl hissedeceğimizi bilmeli, kararlarımızın 
başkalarının gözünde değil, bize kazandıracağı 
artılarına bakmalıyız.

Benim Kararım!
İşin içinden çıkılamadığında kararsızlıkla baş 
edebilmeyi bile becermek, bir çaredir. Her 
zaman farklı bir bakış açısı yaratabilmek bile, 
kararsızlığın giderilmesine yardımcı olacaktır. 
Yanlış veya doğru; her ne olursa olsun; kişi 
karar sürecini objektif olarak değerlendirebildiği 
her zaman başarıya giden bir yol için doğru bir 
adım atmış demektir. Kararsızlığın yarattığı 
belirsizlik yerine, sorumluluğu alınan her karar, 
kişinin kendi kararıdır ve daima hayata karşı 
kazandığı bir tecrübedir.

Bana aklımın bir oyunu mu bu?
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>>> araştırma

Resmi kayıtlara göre ülkemizde 
HIV virüsü taşıyanların sayısı 
önemli derecede artış eğiliminde. 

Kadın ve erkeklerin AIDS’ten korunma 
yöntemleri hakkında bilgi sahibi olmaması, 
genç nüfusun hızla büyümesi, madde 
bağımlığının artması ve en önemlisi göç 
ve turizm hareketleri, Türkiye’de AIDS 
hastalığının artmasında büyük rol oynuyor. 
Korunmaya yönelik eğitim çalışmalarının 
olmaması ve farkındalık çalışmalarının 
yapılmaması, HIV virüsü taşıyanların sayısı 
bakımından Türkiye’yi riskli ülkeler arasına 
alıyor. Sağlık Bakanlığı’nın son 10 yıllık 
tabloyu esas alarak yaptığı açıklamaya 
göre, AIDS vakalarında dört katı bir artış 
yaşanarak HIV virüsü taşıyanların sayısı 13 
bine ulaştı.

Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit

TÜRKİYE'DE ARTMAYA 
DEVAM 
EDİYOR!
Farkındalık ve 
sağlık bilinci 
çalışmalarıyla 
dünyada 
önemli oranda 
azalış gösteren 
AIDS vakaları, 
Türkiye’de  hızla 
artıyor. Sağlık 
Bakanlığı’nın son 
raporuna göre, ülkemizde 
AIDS hastalarının sayısı 13 
bine ulaşmış durumda!

TÜRKİYE’DE  DURUM
AIDS (Edinsel İmmun Yetmezlik Sendromu) vakası ilk olarak 1981 yılında 
Amerika’da, virüsü cinsel yolla kapan eşcinsel erkekler ve şırıngaları ortak 
kullanan uyuşturucu bağımlılarında görüldü. Türkiye’de ise ilk defa 1985 yılında 
ortaya çıktı ve 3 kişide tespit edildi. Ancak her yıl vaka sayısı artmaya devam 
ederek, Sağlık Bakanlığı verilerine göre 30 Kasım 2016 itibari ile 1.661 HIV, 73 
AIDS vakası olmak üzere toplam 1.734 vaka doğrulama testi pozitif tespit edildi. 
Bildirimi yapılan vakaların yüzde 84,3’ü erkek, yüzde 15,7’si kadın, yüzde 16,5’i 
yabancı uyruklu. 1985 yılından günümüze kadar geçen zaman süresi içinde 
de bildirimi yapılan vakaların en fazla görüldüğü yaş aralığı 25-29 ve 30-34. 
Bulaşma yolu dağılımı ise,  yüzde 46,1 ile heteroseksüel cinsel temas, yüzde 
9,9 ile homoseksüel cinsel temas, yüzde 1,9 ile de uyuşturucuyu damar yoluyla 
kullananların, şırıngalarını ortak kullanmaları belirtiliyor.
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"BANA BİR ŞEY OLMAZ" 
Demeyin
Sadece erişkinleri değil; bebekleri, çocukları 
ve yaşlıları da tehdit eden HIV korunmasız 
cinsel temas yoluyla, AIDS’li veya HIV virüsü 
taşıyan kişilerin kanlarına temas etmekle 
organ nakliyle bulaşıyor. Hastalığı taşıyan 
anneden bebeğe gebelikte, doğum sırasında 
veya sonrasında ya da emzirmekle de 
geçebiliyor. Halk arasında kan yolu ile 
bulaşana ‘masum HIV’ dense de, Türkiye’de 
hâlâ "kötü insan hastalığı" olarak biliniyor. 
AIDS olduğunu öğrenen birisi, toplum 
tarafından reddedilme ve dışlanma korkusu 
yüzünden hastalığını saklıyor.

Bir Ömür Tedavi 
Gerektirebilir
AIDS’in bir tedavisi olmamakla birlikte, 
HIV virüsünden koruyacak herhangi bir 
aşı da geliştirilmedi. HIV virüsünden ölüm 
tamamen ortadan kaldırılmakla birlikte, 
AIDS hastalığı yaşam boyu ilaç kullanımını 
gerektiren kronik bir hastalığa dönüşmüş 
durumda. Hastanın günde iki veya tek 
ilaçla tedavisi mümkün. İlaç tedavisi ile 
virüs vücuttan atılmıyor, aksine bağışıklık 
sistemine zarar vermesi engellenerek ömür 

boyu baskılanıyor. Virüs vücuda girdiğinde 
kendini hemen belli etmiyor.10 yıla yakın bir 
süre sessiz kalarak ishal, kilo kaybı, ağızda 
pamukçuk, öksürük, geceleri terleme, lenf 
bezlerinde büyüme gibi bulgularla kendini 
göstermeye başlıyor. Ancak virüs ilk girdiği 
andan itibaren bağışıklık sistemini yok 
ederek, basit bir soğuk algınlığında bile 
hastanın direnç gösterememesine neden 
oluyor. 

Hastaların Çoğu Habersiz
AIDS/HIV taşıyan biri ile bulaşmaya neden 
olabilecek bir temas gerçekleşmişse, vakit 
kaybetmeden infeksiyon hastalıkları 
uzmanına başvurulmalıdır. Elisa Testi, 
virüsün varlığını tespit etmede en etkili 
yöntem olmakla beraber, tek başına 
yeterli değildir. Testin sonucu negatif çıksa 
bile, 6 ay sonra test tekrar yapılmalıdır. 
Vücudun herhangi bir yerinde açık bir 
yara oluştuğunda mutlaka bant ile 
kapatılması gerekmektedir. Ülkemizde 
1986 yılından beri, tüm kan ve kan ürünleri 
HIV yönünden test edilmektedir. Ayrıca 
organ ve doku nakilleri öncesinde de gerekli 
testler yapılmaktadır. Ancak özellikle 
sağlık personellerinin, kullanılmış ve 
sterilize edilmemiş cerrahi aletlerin ikinci 

kere kullanılmamasına dikkat etmeleri 
gerekmektedir.

Plan Yolda
HIV Enfeksiyonu Derneği Başkanı Prof. Dr. 
Fehmi Tabak,  kamu-üniversite işbirliği ile 
yapılması planlananları değerlendirdiğinde, 
birkaç sene öncesinde faal olan Ulusal AIDS 
Komisyonu’nun kapsamının genişletilerek 
yeniden canlandırılacağını; Türkiye 
HIV/AIDS Stratejik Plan çalışmalarının 
başlatıldığını belirtiyor. İlk çalıştayın 
yapıldığını ve yakın zamanda eğitimden 
tedaviye geniş kapsamlı bir planın 
açıklanacağını ekliyor. 

Sağlık Bakanlığı, doğru zamanda ilaç 
tedavisine başlayan HIV pozitiflerin 
kaliteli ve sağlıklı bir yaşam sürebileceğini, 
Türkiye’de HIV/AIDS hastalığının 
yayılımının önlenmesi için toplumda 
korunma, önleme ve halkı bilinçlendirme 
çalışmalarına öncelik verildiğini söyleyerek, 
öncelikli olarak insan haklarının gözetilmesi 
ve etik kurallar çerçevesinde UNIADS ve 
Dünya Sağlık Örgütü tarafından belirlenen 
uluslararası öneri ve uygulamalar ışığında, 
konunun toplumun tamamını kapsayacak 
bir şekilde çalışmalarını sürdürdüklerini 
bildiriyor.

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) verilerine göre, tüm 
dünyada HIV ile yaşayan hasta sayısı 34 milyona 
ulaşırken; Türkiye’nin ise Ukrayna, Moldovya ve 
Rusya ile birlikte AIDS/HIV’li hasta sayısı artan 
ülkeler arasında ilk sırada yer aldığı ortaya çıktı. 
Hastalığın ülkemizde son 10 yılda yüzde 450 artış 
gösterdiği belirlendi.

www.antalyaeo.org.tr
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Günümüzde nezle, sinüzit, burun tıkanıklığı, alerjik rinit 
gibi hastalıkların tedavisinde, çeşitli burun damlası 
ve/veya spreylerinden faydalanılmaktadır. Temel 

olarak üç farklı burun spreyi bulunmaktadır. Bunlardan 
ilki okyanus suyu veya deniz suyu olarak sınıflandırılan 
farklı oranlarda tuz içeren su çözeltileridir ve uzun süre 
kullanılmalarının getirdiği bir yan etki sorunu yoktur. 
İkinci tip olan ve kortizon içeren yeni jenerasyon burun 
spreylerinin de, 2 yaşından büyük hastalarda uzun süre 
(3-6 ay) kullanılmalarının güvenli olduğu belirtilmektedir. 
Buna karşın oldukça yaygın olarak kullanılan ve içeriğinde 
xsilometazolin hidroklorür, oksimetazolin ve tetrahidrazolin 
HCL bulunan burun damlaları zaman içerisinde bağımlılık 
yaparak başlı başına bir sorun olmaktadır. Ulaşılması çok 
kolay olan bu tür burun damlalarının aslında 5-7 günden 
fazla kullanılması önerilmez, dolayısıyla mutlaka doktor 
kontrolünde tedaviye devam edilmesi gereklidir.

Bağımlılığın Başlaması
Burun tıkanıklığı nezle, sinüzit ve alerji gibi birçok nedene 
bağlı olarak çok sıkça rastladığımız bir şikayettir. Burun 
açıcı damlalar (xsilometazolin hidroklorür, oksimetazolin 
ve tetrahidrazolin HCL içerenler) birkaç dakika içerisinde 
burnu açarak hastanın rahat nefes almasını, gece rahat 
uyumasını sağlayan burun damlalarıdır. Etkilerini burun 
içerisindeki şişliği gidererek ve konka ismini verdiğimiz 
burun etini küçülterek gerçekleştirirler. İlk kullanımlarında 
yaklaşık 6-8 saat kadar etkileri sürmekte, bu sürenin 
sonunda ise semptomlar yeniden ortaya çıkmaktadır. 
Kullanımı tavsiye edilen 5-7 gün içerisinde asıl hastalık 
tedavi olursa artık burun açıcı damlalara gerek duyulmaz. 
Sık enfeksiyon geçiren, ağır alerjisi olanlar ve burun 
damlasının getirdiği konforu öğrenen hastalar ne yazık ki 
burun tıkanıklığı şikayeti tekrar baş gösterdiğinde hemen 
ilacı kullanma eğilimi göstermektedir. Başlangıçta haftada 
bir kez gibi oldukça masum bir kullanım gözlenirken, zaman 
içerisinde kullanım sıklığı artmaktadır. Bunun sebebi ise, 
kullanım arttıkça ilacın etki süresinin kısalmasıdır. Belirli 
bir eşik geçildiğinde ise hasta burun damlası kullanmadan 

rahat nefes alamamaya ve evinde, işyerinde, çantasında, 
arabasında ilacı bulundurmaya başlar; onsuz bir hafta sonu 
geçiremez ve tatile gidemez. Bu duruma, ilaçla gelişmiş 
burun tıkanıklığı anlamında "Rhinitis Medicamentosa" ismi 
verilmektedir. Temel mekanizma başlangıçta ilaç ile küçülen 
ve konka ismi verilen burun etlerinin, reaksiyoner olarak 
daha çok şişmeleridir.

>>> sağlık Hazırlayan
Ecz. Özlem ÇÖLKESEN

Damla Damla BAĞIMLILIK
Oldukça yaygın olarak kullanılan ve içeriğinde xsilometazolin hidroklorür, 
oksimetazolin ve tetrahidrazolin HCL bulunan burun damlaları, zaman 
içerisinde bağımlılık yaparak başlı başına bir sorun haline gelmektedir. 
Ulaşılması çok kolay olan bu tür burun damlalarının, aslında 5-7 günden 
fazla kullanılması önerilmez.

“

”

      Herhangi bir hastalık hâli söz 
konusu olmaksızın, birkaç saat ara 
ile burun açıcı sprey kullanılıyorsa 
bağımlılık olarak değerlendirilmelidir. 
Bu hastaların bir kısmı burun tıkanıklığı 
sebebiyle gece uykularından uyanarak 
burun damlası kullanmak zorunda 
kalmaktadırlar. Günümüzün iş temposu, 
çocukların olması, kronik uykusuzluk 
ve bunlar gibi birçok günlük problem 
nedeniyle; insanlar deliksiz bir 
uyku adına burun açıcı damla/sprey 
kullanmadan uyuyamazlar.
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sadece bir burun deliğine ilacı kullanarak 
dozu azaltmaya çalışmak bir yöntem 
olabilir. "Cold Turkey" olarak adlandırılan 
birdenbire ilacın kullanımının bırakılması 
en etkin yöntem olmakla birlikte, hastaların 
ancak çok az bir kısmı (%5-10) bunu 
başarabilmektedir.

Bağımlılığın asıl nedeni burundan nefes 
alma isteği olduğundan, konka ismi verilen 
burun etlerinin cerrahi müdahaleler ile 
küçültülerek rahat nefes alınmasının 
sağlanması en radikal yaklaşımdır. 
Yukarıda bahsedilen tedavilerden başarı 
sağlanamadığı takdirde konkaların 
küçültülmesi işlemine başvurulur. Bu 
cerrahi müdahalede çeşitli yöntemler 
olmasına karşın, günümüzde yaygın olarak 
kullanılan modern yöntem radyofrekans ile 
konkaların küçültülmesi işlemidir. İşlemin 
temel prensibi büyümüş olan burun etlerinin 
içerisine radyofrekans ile enerji verilmesi ve 
dokunun büzüşerek, iyileşme süreci sonunda 
belirgin olarak küçülmesidir. Küçülme 
sağlandıktan sonra hasta rahat nefes 
almaya başlayacağından, burun damlasını 
kullanmak artık aklına gelmeyecektir.

Bağımlılığın Yan Etkileri
Burun açıcı spreylerin en büyük yan 
etkisi, yukarıda da bahsedilen "Rhinitis 
Medicamentosa" adı verilen sürekli bir 
burun tıkanıklığı hâli oluşturmasıdır. Bunun 
dışında, burunda ve burundan emilerek kan 
dolaşımına geçmesi nedeniyle kısa süre 
içerisinde oluşmasa da, birçok başka yan 
etkiye sahiptir. Hastalarda burun damlası 
kullanımının hayat boyu devam etmesi 
mümkündür ve bu durumda yan etkilerinin 
görülmesi de kaçınılmaz olmaktadır. 
Burunda görülen diğer yan etkiler; 
enfeksiyona yatkınlık, iritasyon, kuruma ve 
zaman zaman oluşan burun kanamalarıdır. 
Kan dolaşımında uzun süre bulunması 
halinde ise görülebilecek bazı yan etkiler 
şunlardır:

 Kalp hızında artma, çarpıntı ve aritmi 
ismi verilen kalp ritm bozuklukları

 Görme bulanıklığı

 Başağrısı, başta dolgunluk hissi

 Bulantı

 Aşırı sinirlilik, uykuya geçmede bozukluk 
ve bazı uyku hastalıkları

 Solunumun yüzeyelleşmesi ve bazı 
solunum yolu hastalıkları

 Göz kapaklarında ve yüzde şişkinlik hâli

Hastanın kendisinde bazı hastalıkların 
olması ve/veya genetik yatkınlığın 

“

”

      Bağımlılık başladıktan sonra 
hastayı zorlu bir süreç bekler; 
dolayısıyla bağımlılık yapan 
damlalardan mümkün olduğunca 
uzak durulmalıdır. Kullanılmaya 
başlandıysa da 5-7 gün sonrasında 
kullanım sona erdirilmelidir. 
Hasta sorunlarının devam ettiğini 
düşünüyorsa mutlaka bir doktora 
başvurmalıdır.

“

”

Burun açıcı sprey ve damlalarına olan bağımlılık, beyinde oluşan bir 
etkiye bağlı olarak gelişmez. Bağımlılık sadece burundan rahat nefes 
alma ihtiyacının karşılanması için geliştirilen bir bağımlılıktır. Burundan 
tekrar normal nefes alınmaya başlanması halinde bağımlılık tamamıyla 
kaybolur. Burun damlasının mentollü olup olmamasının bağışıklık 
geliştirilmesinde bir rolü de yoktur.

bulunması hâlinde bu yan etkilere daha 
sık rastlanabilmektedir. Sürekli olarak 
burnundan nefes almayı düşünmek, 
bir yandan da bağımlı olmanın getirdiği 
duygu durum bozukluğu birçok hastada 
depresyona ve anksiyeteye yol açar.

Bağımlılığın Tedavisi
Burun damlası bağımlılığı (Rhinitis 
Medicamentosa) tanımlandıktan sonra 
hastanın yapması gereken ilk şey burun 
damlasını kullanmayı bırakmasıdır. 
Aslında, alışkanlık geliştikten sonra burun 
damlasının bırakılması süreci oldukça 
zordur. Hastanın günlük hayat kalitesi 
genellikle bozulur ve uyku düzensizliğinden, 
konsantrasyon bozukluğuna, tat 
alamamadan baş ağrısına kadar birçok 
sorun günlük hayat stresi içerisinde hastayı 
zorlamaktadır. Bağımlılığın terk edilmesi 
süreci en az bir-iki hafta sürmektedir; bu 
esnada geçirilen nezle, grip veya sinüzit gibi 
bir üst solunum yolu enfeksiyonu her şeyi 
bozmakta, süreci başa taşıyabilmektedir. 
Eğer, hasta sabırlı olmaz ve direnci çabuk 
kırılırsa, bağımlılıktan kurtulması da 
mümkün olmamaktadır. Bu süreç içerisinde, 
hastaya yardımcı olabilecek ilaçlarda 
mevcuttur; yazının başında bahsedilmiş 
olan ve içerisinde kortizon içeren burun 
spreyleri en çok kullanılanlardır. Bunun 
dışında, burnu tuzlu su çözeltileri ile 
temizlemek faydalı olabilir. Bu iki burun 
damlası da uzun süreli kullanılabildiğinden 
rahatlıkla faydalanabilen ilaçlardır ancak 
burun açma konusunda asla bağımlılık 
yapanların yanına yaklaşamazlar. 1997 
yılında Graf, Hallen, Enerdal ve Juto’nun 
yaptığı çalışmada kortizonlu burun 
spreylerinin bu tür hastalarda burun hava 
akımını artırmada etkisinin olmadığı 
gösterilmiştir.

Bağımlılık yapan ve içeriğinde 
xsilometazolin hidroklorür, oksimetazolin ve 
tetrahidrazolin HCL (otrivine, xylo-comod, 
iliadin, burnil) olan damlaların bırakılma 
sürecinde damla birdenbire kesilebilir ya da 
doz göreceli olarak azaltılarak bırakılmaya 
çalışılabilir. Örneğin, gece uyumadan önce 

”

      Tedavide faydalanılan bir diğer 
ilaç türü ağızdan kullanılanlardır. 
Psödoefedrin içeren dekonjestanlar 
(burnu açan ilaçlar) ve kortizon 
içeren tabletler belli başlı olanlardır. 
Yan etkileri nedeniyle ancak 5 ila 10 
gün kadar kullanılabilen bu ilaçların 
başarı şansı da çok yüksek değildir.

“
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ABD Gıda ve İlaç İdaresi (FDA), "yararından çok zararı" olduğu gerekçesiyle antibakteriyel 
sabunların üretim ve satışını yasakladı. Kararda ise üretici firmaların, bu sabunların bakteri 
ve mikropların bertaraf edilmesinde diğerlerinden daha etkin olduğunu kanıtlayamaması 
gösterildi.

>>> sağlık Hazırlayan
Ecz. Esra Sarıaltın

Günümüzün 
Sihirli Kelimesi, 
ANTİBAKTERİYEL…
Fakat antibakteriyel sabunların 
kullanımı gerçekten doğru bir 
yaklaşım mı?

FDA Direktörü Dr. Janet Woodcock, "Gerçekte 
bazı veriler, antibakteriyel malzemelerin 
uzun vadede daha zararlı olduğunu ortaya 
koyuyor" dedi.

Özellikle triklosan ve triklokarbon 
kimyasalları üzerine yoğunlaşan bilimsel 
çalışmalar sonrasında gelen yasak 
sonucunda, bazı firmalar ürünlerini raflardan 
kaldırmak zorunda kaldılar. Araştırmalara 
göre bu maddeler, ek bir temizlik etkisi 
sunmamakla birlikte, insan ve çevre 
sağlığına da büyük riskler teşkil ediyor.

Peki bu riskler neler?
Son dönemde yapılan çalışmalar triklosan 
kimyasalı ile insan ve hayvan sağlığı 
bozuklukları arasında bazı bağlantılar 
keşfetti.

Chicago Üniversitesi'nin Temmuz 
ayında yayınladığı bir araştırmaya göre, 
kimyasalın  insan bağırsaklarında bulunan 
mikrobiyomu değiştirdiği ortaya çıktı.

Bununla birlikte araştırmacılar, bu 
kimyasala uzun süre maruz kalmanın anne 
karnında gelişmekte olan bebeğe zarar 
verebileceğini de belirtiyor.

12
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Bu yılın başlarında yapılan bir başka 
çalışmaya göre, maddenin gereğinden 
fazla kullanılması antibiyotik direncine de 
katkıda bulunuyor.

Antimikrobiyal sabunlarla ilgili bir 
çalışma yayınlamış olan Profesör Patrick 
McNamara, getirilen bu yasağı mantıklı 
bulduğunu söylüyor çünkü ona göre, 
"Araştırma, sabunlar için bu antibakteriyel 
kimyasallarının hiç bir ek faydası 
bulunmadığını gösteriyor."

McNamara ekliyor; "Bu kimyasallar 
evimizde kullanıldıktan sonra, 
lavabolarımızdan suyla akıp gidiyor 
ve sonunda doğaya karışıp antibiyotik 
rezistans genlerini etkiliyor. Kısacası, 

Bakterileri uzaklaştırmak ve onlardan korunmak 
için hijyen amaçlı kullanılan antibakteriyel 
sabunların etkili olduğu bakterilerin, zamanla bu 
maddelere karşı direnç kazandığı yadsınamayacak 
bir gerçek gibi duruyor. El hijyenini sağlamada 
kullanacağımız sabunun içeriği bu durumda önem 
kazanıyor.

Triklosan, Avrupa Birliği’nde 
ve Minnesota Eyaleti'nde 
de kısmen yasaklanmış 
durumda; ama madde yine 
de diş macununda sıklıkla 
kullanılmaya devam ediyor; 
çünkü diş eti hastalıklarına 
sebep olan bakterilere karşı 
etkili olduğuna inanılıyor.

triklosan ve triklokarbon antibiyotik 
direncinin yayılması konusunda büyük 
bir risk teşkil ediyor. Zaten el yıkarken 
de herhangi bir ek fayda sunmadıkları 
için, kullanımları çevresel risklerine de 
değmeyeceğini düşünüyor.."

Diş Macunu, Deterjan, 
Deodorant ve Saç 
Boyalarında da Var...
Triclosan ve tricarbon'ın antibakteryal 
sabunların dışında deterjanlar, 
diş macunları, diş beyazlatıcıları, 
deodorantlar, tıraş kremleri ve saç 

boyalarında bulunduğuna dikkat çeken 
uzmanlar, "Son yıllarda antibakteryal 
özelliği nedeniyle mutfak eşyaları, 
oyuncaklar, halılar ve giysilerde de 
kullanıldığını ve beraberinde birçok 
hastalığın oluşumunda risk teşkil ettiği 
belirtiliyor. Triclosan maddesinin meme 
kanserini tetiklediği, hormon dengesini 
bozduğu, tiroid hormonunu azalttığı, 
antibiyotiklere direnç gösterdiği, yeri 
geldiğinde antibiyotiklerin etkisiz 
kaldığı, hatta sperm miktarında 
azalışa sebep olduğu ve kadınlarda 
endometriozise neden olduğu iddia 
ediliyor" şeklinde ifade etmektedirler.
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>>> Beslenme Hazırlayan
Ecz. Tuğçe Deniz Göl

GIDA GÜVENLİĞİNDE 
Alarm Çalmadan Önce...!
Her 10 insandan biri, gıda 
zehirlenmesi sonucu 
hayatını kaybediyor. En çok 
çocukları ve yaşlıları tehdit 
eden gıda zehirlenmeleri, 
gıda güvenliğinin önemini 
bir kez daha gündeme 
taşıdı.

Birçok insan hayatı boyunca 
bir ya da birkaç defa gıda 
zehirlenmesiyle karşı karşıya 

kalabilir. Gıda zehirlenmesinden 
korunabilmek için; yediğimiz 
yiyeceklerin zararlı bakteri, virüs 
ve kimyasallardan herhangi biriyle 
kontamine olmadığına mutlaka emin 
olmalıyız. Yiyeceklerin üretim, dağıtım, 
hazırlama gibi kontamine olabileceği 
birçok nokta olduğu için; üreticiden son 
tüketiciye ulaşana kadar bu zincirde 
rol alan herkesin, gıdaların kontamine 
olmadığına emin olması gerekir.

200'den fazla hastalık 
yiyecekler ile 
yayılabiliyor.  
Gıda zehirlenmesiyle 
karşı karşıya kalan 
her 10 insandan 1' i 
yaşamını yitirdiği için, 
her yıl dünya genelinde 
bu sebepten ölümler 
420.000' i buluyor. Bu 
sayının 125.000'i küçük 
çocukları kapsıyor; çünkü 
5 yaş ve altındaki çocuklar gıda 
zehirlenmesi söz konusu olunca en 
riskli gruplardan biri.

Kontamine yiyecekler, 
sadece kısa süreli problemler 
yaratmaz.
Gıda zehirlenmesinin en yaygın semptomları karın ağrısı, 
bulantı ve ishal olsa da; ağır metallerle kontamine olmuş 
veya doğal olarak oluşmuş toksinleri içeren yiyecekleri sürekli 
olarak tüketmek, uzun vadede ciddi nörolojik hastalıklara ve 
kansere sebep olabilir.

Gıda zehirlenmesi 
herkesi aynı derecede 

etkilemez. 
Kontamine olmuş yiyeceklerden 

kaynaklanan enfeksiyonlar, 
bebeklerde, hamile kadınlarda, 

yaşlılarda, kronik hastalıkları 
olanlarda ve genel sağlık durumu 
kötü olan kişilerde; çok daha ciddi 

hastalıklara ve hatta ölüme bile 
sebep olabilir.
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Kontaminasyon riski sadece bir noktada değil. 
Gıda temini, üreticiden son tüketiciye ulaşana kadar geçen tarımsal üretim, 

hasat, işleme, depolama, taşıma ve dağıtım gibi birçok adımı kapsar. Tüm bu 
adımlar, gıda güvenliği için birer risktir. 

Gıda kontaminasyonu 
riskinin, toplum ve 
ekonomi üzerindeki 
olumsuz etkilerini 
bir bütün olarak 
düşünmemiz 
gerekir.
Gıda kontaminasyonunun, halk sağlığı 
üzerindeki direkt olumsuz etkilerinin ötesinde 
gıda ihracatı, turizm, gıda sektöründeki canlılık ve 
dolayısıyla ülke ekonomisi üzerindeki olumsuz etkileri 
de göz ardı edilmemelidir.

Küreselleşme, 
gıda güvenliğini çok daha 
karışık ve önemli bir 
hâle getirmiştir.  
Gıda üretimi ve ticaretinin 
küresel boyutlara ulaşması, 
gıdanın zincirin son halkası olan 
tüketiciye ulaşması sürecini 
uzatmış; gıda zehirlenmesinin 
ortaya çıkışının incelenmesini 
ve acil durumlarda ürünün geri 
toplatılmasını zorlaştırmıştır.

Bazı zararlı 
bakteriler, ilaç 
tedavilerine 
dirençli hâle 
gelmektedir.
Antibiyotik direnci toplum 
sağlığı açısından, son 
yıllarda üzerinde durulan en 
endişe verici konulardan biri. Antibiyotiklerin, 
insanlardaki klinik kullanımında olduğu gibi 
tarım ve hayvancılıkta da fazla dozlarda veya 
yanlış kullanımı, antibiyotik direncinin hızla gelişmesine ve çok 
daha ciddi bir hal almasına sebep olmuştur. Hayvanlardaki 
antibiyotiklere dirençli bakterilerin, besin yoluyla insanlara da 
geçebileceği düşünülmektedir. 

Gıda güvenliğinin sürekliliğini 
sağlamak konusunda 

hepimize görev 
düşüyor.  

Gıda güvenliği söz konusu 
olduğunda sorumluluğun 

devlet, endüstri, üretici, 
akademi ve tabii ki tüketici 

arasında paylaşılması gerektiğini 
unutmamamız gerekir. Sivil 

toplum örgütlerinin aktiviteleriyle 
veya okullarda verdiğimiz eğitimle 

bu konudaki farkındalığı artırabiliriz.

Tüketiciler gıda 
güvenliği konusunda 
bilgilendirilmeli ve 
bilinçlendirilmelidir. 
Tüketiciler, gıda kaynaklı 
olabilecek yaygın riskler 
konusunda mutlaka 
bilgilendirilmelidir.  Bu risklerden 
korunmak için yiyecek tercihlerini 
bilinçli yaparken, bu yiyecekleri sağlıklı bir 
şekilde nasıl muhafaza edeceklerine dair 
uyarıları göz ardı etmemelidirler.

Gıda güvenliği, günümüzde birçok 
sektörün işbirliğiyle 

sağlanabilecek bir 
kavram haline 

gelmiştir.
Sağlık, eğitim, tarım ve ticaret 

gibi farklı alanları kapsayan 
kamu kurumları hem birbirleriyle 

hem de sivil toplum örgütleriyle 
işbirliği içinde çalışırken; mevcut 

bilimsel veriler ve teknolojik 
altyapıyla gıda güvenliğini mümkün 

olduğunca geliştirmeye çalışmaktadır.
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>>> Yaşam Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit

Bir Yeni Yıl
    Bir Yeni Ben

Biten bir yılın ardından, ruh ve 
beden olarak biraz daha yaşlandık. 

Karar, değişimin en önemli adımı. 
Yepyeni başlangıçlar  ve değişimler 

için taşın altına elinizi koyma 
zamanı gelen işte yeni bir yıl daha!

Yeni yıl, değişimin habercisi 
olarak gelir hep. Her yıl planlar 
yapar, hedef ve beklentilerimizi 

sıralarız. Gerçekleştiremediklerimiz veya 
başaramadıklarımızla mutsuz olup, bitirilen 
bir yılın bize hayal kırıklığından başka 
bir şey bırakmadığı duygusuna kapılırız. 
Problemlerin üstesinden gelebilmek ve kötü 
olayların üzerimizdeki etkilerini değiştirmek 
ise, ancak sağlıklı bir beden ve ruh sağlığı ile 
mümkün.

Yeni yıl için yapılacak ilk başlangıç, içinde 
bulunduğumuz ruh halimizi değerlendirmek 
olmalı. İçinde bulunduğumuz ruh 
halini önemsemeden bilinçli seçimler 
yapabileceğimizi ve sağlıklı kararlar 
alabileceğimizi düşünmek ve hedeflerimizin 
gerçekleşeceğini beklemek; depresyona 
girmemize ve takıntılarımızın artarak 
beden ve ruh sağlığımızın kontrolümüzden 
çıkmasına sebep olmaktadır.

Beyin Detoksu
Hayal etmekten tabii ki vazgeçin 
demiyoruz ancak verimli bir yıl geçirmek 
için gerçekleştirilebilecek hedeflerin 
planlanması şart. Umutsuzluk, üzüntü, 
stres, endişe gibi faktörler kişinin kendini 
sürekli gergin ve depresif hissetmesi; 
korkuya ve endişeye kapılarak yeni 
hedeflere, yeni başlangıçlara cesaret 
edememesi; kendini hep yetersiz 
hissetmesi gibi kaygı ve ruh sağlığı 
bozukluklarına neden olur. Geride 
bırakılan bir yılda yaşanan kötü ve 
üzücü tüm olumsuzlukları bir nefeste 
unutmak, üzerine çentik atıp bir daha 
yaşanmayacağına ve sıfırdan bir hayata 
başlanacağının düşünülmesi, hayal ile 
gerçeğin birbirine karıştırılması demektir 
ve kişiyi gerçekçi olmayan beklentiler içine 
sürükler. Çünkü hayalperest yaklaşımlar 
ve olağanüstü istekler, daha büyük hayal 
kırıklıklarının habercisi demektir. Sağlam 

bir ruh için, beyin yorgunluğunu önlemek 
ve zihin egzersizleri ile beyin verimliliğini 
artırarak, olumsuz ve kötü duygulardan 
kurtulmamız gerekiyor. 

Planlara Sadık Kalabilmek
Sonuna gelinen bir yıldan elimize 
istemeden yaşadığımız talihsizlikler, yarım 
kalan sevinçler, çok istediğimiz halde 
gerçekleştiremediklerimiz, kazandıklarımız 
kadar kaybettiklerimiz, bir türlü yoluna 
koyamadığımız işlerimizle dolu bir liste 
kalmış olabilir. Yeni yılda aynı liste ile yola 
çıkmak istemiyorsak; yeni yıl için atılacak 
ilk adımda hedefleri küçük tutmak, istek 
ve beklentileri daha somut kılabilmek işe 
yarayabilir. Alınan kararların uygulanması 
adına kişinin kendisine söz verebilmesi ve 
bu sözlere sadık kalabilmesi yeni bir yıla 
daha olumlu ve umutlu bakıldığını gösterir. 
Eğer dileğiniz "Önce sağlık" gibi sağlıklı 
bir yeni yıl dileği ise, bu dileğinizi içinde 
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bulunulan atmosferin değişim heyecanı 
ile söylemek yerine, gerçekten istemek 
ve düzenli beslenip, sağlık kontrollerini 
ihmal etmemek gibi somut eylemlere 
dönüştürmek daha doğru bir davranıştır. 
Hedefleriniz için aldığınız tüm kararları yeni 
yılda uygulamak için, verdiğiniz sözleri sık 
sık kendinize hatırlatın.

Mükemmel Olmaya 
Çalışmayın
Öncelikleri belirlemek ve alınan kararları 
uygulamada neleri değiştirmek istediğinize 
emin olmalısınız. Her yenilik, değişimle 
başlar ve motivasyon gerektirir. Hedefe 
ilerlemede kendinizi kararlı ve güçlü 
hissetmek, doğru yerden başlamamız 
için çok önemli. Başarısız olduğunuz her 
noktada pes edip, kendinize olan güveninizi 
kaybedebilirsiniz. Bunun yerine, başarısız 
olduğunuz noktada neyi farklı yapmanız 
gerektiğini düşünerek, hedefinize ulaşmaya 
devam edin. Unutmayın ki, herkese ve 
her şeye aynı anda yetişemezsiniz. Büyük 
bir istek ve yüksek enerji ile başladığınız 
her işte mükemmeliyetçilik beklemek, 
işin sonucunda eksik veya yanlış bir 
sonuçla karşılaştığınızda emeğinizin 
boşa gittiğini düşünmenize sebep 

olacak ve sizi tükenmişlik sendromuna 
sürüklemeye başlayacaktır. Tükenmiş 
ve çaresiz bir ruh hali, sizin sosyal ve 
aile hayatınız dâhil yaşamınızdaki hiçbir 
şeyden verim alamadan içe kapanık ve 
monoton bir hayat tarzı benimsemeye 
başlayacağınız anlamına geliyor. Bu 
durum, motivasyon ve dikkat bozukluğu ile 
beraber tahammülsüzlük, aşırı yorgunluk, 
uykusuzluk, suçu başkalarında arama, 
sinirli ve endişeli bir hâl, umutsuzluk gibi 

belirtilerin oluşmasına neden oluyor. 
O yüzden kendinize zaman ayırmanız, 
çevrenizle sağlıklı ve dengeli ilişkiler 
kurmanız, gerektiğinde ‘hayır’ diyebilmeniz, 
hayattan keyif almasını bilmeniz ve her 
zaman her şeyin yolunda gitmeyeceğini, 
tek başınıza her yükün altından kalkmaya 
çalışarak kahraman olamayacağınızı 
bilmeniz tükenmişlik sendromu gibi 
bedeninizi ve ruhunuzu olumsuz etkileyen 
sağlık bozukluklarından uzak kalmanız 
açısından etkili olacaktır.

Herkesin Bir Seçeneği 
Vardır
Yeni yılda mutlu olmayı istemek bir 
seçimdir. Canlı ve taze bir ruhla, yenilenmiş 
bir zihinle, gerçekleştirilmesi daha mümkün 
ve ulaşılabilir hedeflerinizle, tutulması ve 
uygulanması şartıyla verdiğiniz sözlerle, ne 
olursa olsun iyi kötü her durumda kendinizi 
objektif olarak değerlendirebildiğinizde 
siz 2017 yılı için mutlu olmayı seçmişsiniz 
demektir. Yeni yıl size her şeyi altın tepside 
sunmayacak, mutlaka savaşcı yönünüzü 
görmek isteyeceği durumlar olacaktır. Tek 
başınıza altından kalkamadığınız veya 
çözemediğiniz durumları, profesyonel 
kişilerden yardım alarak halletmeye çalışın. 

Yeni yılın 
şifresi bu   
kadar 
basit!

  Güçlüyüm!
 Bilgeyim!
Gülebiliyorum!
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Bu sayımızda Uzman Doktorumuz Meme 
Cerrahı Op. Dr. Ali ÖZLÜK, meme kanserinin 
cerrahi tedavisi konusunda cerrahi 
uygulamalarla ilgili ayrıntılı bilgi verdi.

Meme kanserinde cerrahi işlem, kanserli 
olan tümörün memeden veya kanseri 
içeren meme dokusunun tamamının 
vücuttan alınması şeklinde tanımlanabilir.
Meme kanserinin yaygın görülmesi,tedavi 
yöntemlerinin değişmesi,farkındalığın 
artışı ve böylece erken dönemde meme 
kanseri tanısı alınması, tedavi yaklaşımında 
bireye özgü tedavilerin geliştirilmesi ile son 
yıllarda onkolojik güvenliği yüksek,estetik 
sonuçları iyi,yaşam kalitesinin ve hastanın 
psikolojisinin önemsendiği yüksek 
oranda sağkalımın olduğu cerrahi tedavi 
yaklaşımları vardır.

“Meme kanseri konusunda 
bilinçli ve erken tanı 
programlarına katılmış olan 
kadınlar, uygun ve hassas bir 
tedavi ile ödüllendirilmelidirler; 
ağır ve sıklıkla kabul görmeyen 
tedaviler uygulanmamalıdır.”
Dr. Umberto Veronesi
(İtalya Eski Sağlık Bakanı, Meme cerrahı)

Meme kanseri tedavisinde koruyucu 
meme cerrahisi, memede onkoplastik 
cerrahisi ile ilgili bir çok yeniliğin öncüsü 
olan Dr. Umberto Veronesi; rutin kontrol 
programlarına tam bir ciddiyetle ve 
aksatmadan devam eden kadınların 
meme kanserine yakalandıkları zaman 
memelerinin tamamen alınması yerine; çok 
daha güzel memelerle ameliyathaneden 

çıkabilecekleri tedavilerle ödüllendirilmeleri 
gerektiğini vurgulayan önemli bir cerrahtır.

Modern meme cerrahisinde temel amaç, 
meme kaybına yol açmadan meme 
kanserini tedavi etmektir.

MEMEYE YÖNELİK 
UYGULANAN 
CERRAHİLER
Meme Koruyucu Cerrahi
Erken tanı yöntemleri, kadınlarda 
meme kanseri konusunda oluşan bilinç 
düzeyi, kendi kendine meme muayenesi 
tekniklerinin öğrenilmesi ve kullanılması, 
hastalığın erken evrelerde yakalanması, 
doktorların hastaların yaşam kalitesini 
önemseyen yaklaşımları meme koruyucu 
cerrahinin uygulanması için imkân 
vermektedir.

Radyoterapi ve kemoterapi yöntemlerinde 
kaydedilen gelişmeler sonucunda, önceleri 
uygulanan geniş ameliyatlar (mastektomi) 
yerini daha fazla meme derisi (meme 
derisi koruyucu) ve meme dokusu (meme 
koruyucu) korumaya yönelik ameliyatlara 
bırakmıştır.

Ayrıca kanser tedavisi yaklaşımında 
hekimler artık sadece kanserin kontrolünü 
değil, hastanın yaşam kalitesini korumayı 
ve yükseltmeyi amaç edinen yöntemler 
üzerinde yoğunlaşmaktadır.

Memenin ameliyatla alınması (mastektomi)
sonucu beden bütünlüğü bozulduğu için 
beden imajındaki değişim sonucunda 
çoğu kadında ağır olumsuz psikolojik 

etkiler görülmektedir. Meme kaybı sonrası 
kadınlarda, sıklıkla depresyon ve başka 
duygulanım bozuklukları, cinsel istek 
kaybı, beden algılamasında bozulma, dişilik 
özelliklerini kaybetme korkusu, hastalığın 
tekrarlamasına ilişkin endişeler, uygun 
giysi bulmada güçlük ve sütyen şeklinde 
dışardan uygulanan meme protezlerinin 
yarattığı sıkıntılar gibi bir dizi psikososyal 
sorunlar gözlenmektedir.

Meme koruyucu cerrahi, memede sadece 
kanserli olan alanın sağlam meme 
dokusu ile birlikte çıkarıldığı ve memenin 
korunduğu cerrahi işlemdir. Uygun olan 
hastaya doğru tekniklerle yapılırsa son 
derece iyi onkolojik güvenliği olan, kozmetik 
sonuçları iyi olan, hastanın yaşam kalitesini 
olumlu yönde etkileyen meme cerrahisi 
işlemidir.

>>> Doktorunuz Diyor ki...

Meme Kanseri 
Cerrahisi
Meme kanseri dünyada kadınlar arasında en sık görülen 
kanser türüdür. Her 8 kadından birine meme kanseri 
tanısı koyulmaktadır. 

www.draliozluk.com
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Meme kanseri tanısı alan hasta, 
meme cerrahi ile meme koruyucu 
cerrahi seçeneğini mutlaka beraber 
değerlendirmelidir.

Mastektomi

Mastektomi; memenin meme ucu ile 
beraber tamamının alınması işlemidir.
Mastektomi, günümüzde sadece meme 
dokusunun alındığı basit mastektomi ve 
modifiye radikal mastektomi dediğimiz, 
meme dokusu ile beraber koltuk altı lenf 
bezelerinin çıkarıldığı ameliyat şekli olarak 
gruplandırılabilir.

Cilt Koruyucu Mastektomi

Meme kanseri cerrahisinde son yıllarda 
popülarize olan cerrahi yöntemdir. Bazı 
hastalarda tümörün meme cildini içine 
almadığı durumlarda, meme derisinin 
büyük bir kısmı korunarak meme içi 
boşaltılır ve eş zamanlı olarak hastanın 
kendi dokuları ile (karından veya sırttan) 
veya implant dediğimiz protezler ile meme 
onarımı tamamlanır. Bu yöntem ile hasta 
tek bir seansta, meme dokusunun yerine 
hastayı tatmin eden düzeyde bir meme 
şekline kavuşmuş olur.

Meme Ucu Koruyucu 
Mastektomi
Son yıllarda uygulanan meme başının ve 

meme cildinin beraber korunduğu meme 
içinin boşaltılarak meme onarımının 
plastik cerrahi yöntemlerle yapıldığı 
ameliyat şeklidir. Meme ucu koruyucu 
mastektomiler, genellikle erken evre tanı 
alan meme kanserinde, tümörün küçük ve 
meme başından uzak yerleşimli olgularda 
tercih edilir.

Koruyucu Risk Azaltıcı 
Mastektomi (Profilaktik 
Risk Azaltıcı Mastektomi)

Son yıllarda genetik bilimindeki gelişmeler 
ve aile öyküsünün meme kanserinde 
önemli olduğunun bilinmesi sonucunda, 
meme kanseri tanısı almadan yüksek risk 
profiline sahip bir grup kadına, koruyucu 
amaçlı risk azaltıcı mastektomiler eş 
zamanlı olarak plastik cerrahi işlemlerinden 
olan meme onarımı yöntemleri ile birlikte 
yapılmaktadır. 

ONKOPLASTİK 
CERRAHİ
Onkoplastik meme cerrahisi 
tanımı meme kanseri 
nedeniyle yapılacak cerrahi 
bir girişim ile birlikte 
memede daha iyi bir 
estetik sonuç yaratacak 
kozmetik girişimin beraber 
planlanması demektir.

» Klasik meme koruyucu 
cerrahi ile: Meme 
içerisinden tümör 
çıkarıldıktan sonra 
geride kalan memede 
ciddi şekil bozukluğu 
(deformite) oluşursa, 
meme içerisinden 

doku çevirme-kaydırma yöntemleri ile 
deformiteler düzeltilebilir.

» İri memelerde (Makromasti) kanser 
cerrahisi ile beraber meme küçültme 
yöntemi ile birlikte yapılabilir. Hastalar 
bu yöntemle kanser ameliyatlarını olur, 
büyük meme nedeniyle yaşadıkları 
sorunlardan (meme ağrısı, sırt ağrısı, 
omuz ağrısı, hareket kısıtlılığı, meme 
altında geçmeyen pişikler, omurga 
eğriliği riski v.b.) kurtulurlar.

» Risk azaltıcı cerrahi (profilaktik-
koruyucu mastektomi ve onarım)

» Cilt koruyucu mastektomi ile birlikte 
onarım

» Mastektomi sonrası onarım

onarımında değişik 
yöntemler kullanılabilir:

1. Sadece sentetik implantlar (silikon 
protezler, dış çeperi silikon içi serum 
fizyolojik (tuzlu su) ile doldurulanlar, vb.)

2.  İmplant ve hastanın kendi dokularının 
beraber kullanıldığı işlemler (Kombine)

3.  Sadece hastanın kendi dokularının 
(sırttan yağ ve kas dokusu veya karın 
bölgesindeki dokuların) kullanıldığı 
girişimler
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>>> Doktorunuz Diyor ki...

KOLTUK ALTINA 
YÖNELİK YAPILAN 
CERRAHİ
Meme kanserinde yayılma potansiyeli olan 
kanser hücreleri, memenin lenfatik akımının 
en yoğun olduğu koltuk altı (aksilla) lenf 
bezelerine yayılabilmektedir.Bu açıdan 
koltuk altı kanserli olan lenf bezelerinin 
incelenmesi, hastalığın patolojik evresi, 
tedavinin hangisi olacağının belirlenmesi 
ve tedavinin sonuçları açısından önemlidir.
Koltuk altı lenf bezelerinde kanser hücreleri 
bulunursa bu hastalığın vücudun diğer 
bölgelerine dağılma olasılığının daha 
yüksek olduğunu gösterir. Bu açıdan meme 
kanserinin tedavisinde koltuk altı lenf 
bezelerine yönelik yapılan işlemler önem 
kazanmaktadır.

KOLTUK ALTI LENF 
BEZİ DİSSEKSİYONU 
(Çıkarılması)
Meme kanserinde klasik bir cerrahi 
yöntemdir. Genellikle memeye uygulanan 
kesi ile yapılır. Meme koruyucu cerrahi de ise 
koltuk altına yapılan ayrı bir kesi ile yapılır.
İncelikli bir işlemdir. Koltuk altında bulunan 
lenf bezelerinin temizlenmesi işlemidir.

BEKÇİ LENF DÜĞÜMÜ 
BİYOPSİSİ (Sentinel Lenf 
Nodu Biyopsisi-SLNB)
Meme kanseri cerrahi uygulamaları 
arasında belki hastanın yaşam kalitesinin 
önemsenmesi adına, en önemli cerrahi 
gelişmelerden biridir. Uzun yıllar yapılan 
çalışmalar sonucunda meme kanserinde 
koltuk altı lenf bezelerinin çıkarılmasının 

SADECE SENTETİK İMPLANTLAR İLE YAPILAN ONARIM (diseksiyonunun) hastalığın sağkalımında 
çok etkili olmadığı hastalığın seyri hakkında 
bilgi verdiği ve koltuk altında kanserli beze 
varsa çıkarılarak lokal kontrolün sağlandığı 
gösterilmiştir. Meme kanserinde erken 
evrede hastaların yaklaşık %70'inde, koltuk 
altı bezelerinde kanser hücresi olmadığı da 
bilimsel bir gerçektir.İşte bekçi lenf düğümü 
biyopsisi, bu grup hastanın yaşam kalitesini 
olumsuz etkileyen kolda şişlik (lenfödem) gibi 
durumların önüne geçiyor. Meme kanseri 
cerrahisinde son 20-25 yılda uygulanan bekçi 
lenf düğümü biyopsisi ile koltuk altındaki 
lenf bezleri hakkında, genellikle ameliyat 
esnasında yapılan işlemlerle fazla lenf bezesi 
çıkarmaksızın, koltuk altında hastalığın 
durumu hakkında bilgi sahibi olabiliyoruz.

Bu cerrahi yöntemde hasta anestezi 
altında iken ameliyatın başlangıcında 
memeye mavi boya ve/veya minimal dozda 
radyoaktif madde vererek koltuk altını 
inceliyoruz. Boyalı ve/veya aktivitesi olan 
lenf bezini buluyoruz ve bu lenf bezine 
Bekçi (Sentinel) lenf bezi diyoruz. Bu bezeyi 
ameliyat esnasında hasta uyurken patolojik 
incelemeye gönderiyoruz. Patolojik inceleme 
sonucunda bu bezede kanser hücresi yoksa 
diğer bezeleri çıkarmıyoruz. Bu şekilde 
hastanın yaşam kalitesini bozan kolda şişlik 
(Lenfödem) ve omuz hareketlerinde kısıtlılık 
gibi olumsuzluklarla hastalarımız çok daha az 
karşılaşıyor.  
Sağlıklı günler diliyorum.
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>>> Eczacınız Diyor ki...

Hepimiz eczacılık mesleği açısından 
kritik günler geçirdiğimizin 
bilincindeyiz. Stok affı, sürekli 

düşen ilaç fiyatları derken biz eczacılar 
bir sürü sıkıntıyla uğraşıyoruz. Bu sırada 
çok istememize rağmen birtakım fırsatları 
görmezden gelebiliyoruz. "Yara bakımı" 
konusunun zaman zaman bütün eczacı 
meslektaşlarımın aklına geldiğini tahmin 
ediyorum. 

Türkiye’de Sağlık Bakanlığından ruhsat 
almış tek yetkili ilaç satıcıları eczacılar 
olduğu gibi, konu ile ilgili en profesyonel 
bilgiye de eczacılar sahiptir. Ayrıca 
halkımız, sağlık söz konusu olduğunda 
pratik ve ulaşılabilir olduğu için ilk önce 
biz eczacıları tercih etmektedir. Bu 
büyük avantaj bizim hastaya direk 
ulaşmamızı sağladığı gibi, hasta ile 
diyalog şansımızı da ciddi oranda 
arttırmaktadır. Bu yüzden hastalar 1. 
derece yanık, cilt çatlakları, yara izleri, 
basit yaralanmalar, morarmalar, kesikler 
ve çizikler için öncelikli olarak eczacının 
desteğini istemektedir. Biz eczacılar olarak 
hastalara bu konuda tatmin edici hizmet 
sunabilirsek, hasta-eczacı arasında ciddi bir 
bağ oluşması kaçınılmaz olacaktır. Hatta 
daha ciddi vakalar olan diyabet yaraları ve 
yatak yaraları (dekübit ülseri-bası yarası) 
için hastalar eczacının danışmanlığına 
ihtiyaç duymaktadır. 

MOTİVASYONUM ARTTI
Ben de eczanelerde yara bakım konusuna 
fitoterapotik bir yaklaşım geliştirdim. 

Bilindiği üzere "Hypericumperforatum" 
bitkisi senelerdir Anadolu’da yara 
bakımında kullanılmaktadır. Hatta 
Galenos’un, Roma İmparatoru’nun 
savaş yarasını iyileştirdiği bitki olduğu 
söylenir. Bu bilgilerden yola çıkarak, kültür 
üretimi yapan bir hocamızın getirdiği 
"Hypericumperforatum" bitkisinin yağını 
(Hypericin oranı farmakopeye uygun olmak 
ve üretim koşulları sağlanmak kaydı ile) bir 
hastamızda kullanmak istedim. Hastam 
gerçekten çok dertli bir hastaydı. İki günde 
bir gelip benden Rifocin talep ediyordu. 
Hastamla yaptığımız sohbette, kadın 
hastamın göğsünde ciddi bir yara 

olduğunu ve 2 senedir kronik olarak 
aktığını öğrendim. Yara bir türlü 
kapanmıyordu; Cerrahpaşa Hastanesi de 
dahil gitmediği klinik kalmamıştı. Ben de 
kendisine alternatif bir tedavi önerdim. 
"Hypericumperforatum" yağını çok 
kullandığımız yara kremlerinden birisi ile 
karıştırdım, birazda kıvam artırıcı ilave edip, 
hastama verdim.1 hafta sonra sonuçlar 
gerçekten insanı hayrete düşürecek 
şekildeydi. Yara tamamen iyileşmişti. Tabii 
ki bu sonuç beni çok motive etti; yanında 
gelen kekler pastalarda cabası. Bu motive 

edici gelişmelerin üstüne formülasyonumun 
üzerinde 2 sene çalıştım; çok sayıda ham 
madde eklemesi yaptım. Pek çok farklı 
branştan doktor arkadaşlarımla çeşitli 
denemeler yaptık. Bütün bu uzun uğraşların 
sonucunda "Hyperinol"ü oluşturdum. 
Hastalardan aldığım güzel sonuçlar ve 
meslektaşlarımdan aldığım güzel geri 
dönüşlerle, motivasyonum kat be kat arttı.

DOĞRU ÜRÜN İÇİN DOĞRU 
DOZ
Sözün özü olarak şunu söyleyebilirim; bir 
hastadan aldığım çok güzel bir geri dönüş 

ve sadece doğru bitkileri (üretim şartları 
çok önemli) doğru dozda kullanarak 
bu projeyi gerçekleştirdim. Başta da 
bahsettiğim gibi biz eczacılar, üst 
düzey bir eğitim alan ve yetkinlikleri 
Sağlık Bakanlığı tarafından onaylı 
bir meslek grubuyuz. Doğru 
ürünleri, doğru dozlarda hastalarla 

buluşturursak önümüzde ne medikalciler 
durabilir ne de aktarlar. Çünkü biz hem 
ilaç hem de bitkilerin doğru kullanımı ile 
ilgili eğitim alıyoruz. Bunların yanı sıra bu 
maddeleri preparat haline getirmeyi de 
öğreniyoruz. 

Eczacılar olarak gerçek 
mesleğimize yoğunlaştığımızda 
yapamayacağımız bir şey yok!! 
Bu yüzden eczanelerimizde nasıl 
dermokozmetiğe bir alan ayırıyorsak, yara 
bakımına da yer ayırmalı ve hastalara konu 
ile ilgili danışmanlık hizmeti vermeliyiz. 

Hazırlayan
Cihan Çapar

Uzm. Ecz. 

Yara bakımında Bitkisel 
Preperatların kullanımı 
ve Eczacının Rolü
Yara bakımı konusunda hastalarımıza "eczacılarda bu 
alanda var ve iddialı" dedirtecek yeterli güveni vermek, 
bundan da önemlisi kendimize güvenmek; yapmamız 
gereken ödevlerin başında gelmektedir. 
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>>> Yaşam Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen

Mutluluğumuz seratonin 
hormonuna bağlı, 
bunu biliyoruz. Peki, 
vücudumuzdaki seratonin 
miktarını artırabilmek için 
neler yapmalıyız? Cevabı 
yazımızda:

Aynalarda kendinizi 
sevin.
Affedin. Albüm hazırlayın. Anılarınızı yazın. 
Arabanızı bir günlüğüne kullanmayın. 
Arkadaşınıza sizin için ne kadar önemli 
olduğunu söyleyin. Arkadaşınızın sorununu 
dinleyin. Asansörde bir yabancıya merhaba 
deyin. Ata binin. Ayağınıza ılık çoraplar 
giyin. Aynaya bakın ve görünüşünüzle ilgili 
hoşunuza giden bir şey bulun.

Birine sarılın.
Bahçeyle uğraşın. Balık tutmaya gidin. 
Banyo yapın. Beş dakika boyunca derin 
nefes alın. Beş dakika boyunca hafifçe 

gülümseyin. Beş dakika veya daha fazla 
esneme hareketleri yapın. Bir destek 
grubuna katılın. Birine çiçek yollayın. 
Birine iltifat edin. Birine iyilik yapın ve 
karşılığında hiçbir şey beklemeyin. Birine 
kartpostal yollayın. Birine sarılın. Birisi için 
kapıyı tutun. Biriyle konuşurken gözlerinin 
içine bakın. Bowling oynayın. Bulaşıkları 
yıkayın. Bulmaca çözün. Büyük bir hedefi 
gerçekleştirmek için küçük bir adım atın.

Çim biçin, dans edin.
Çimlerinizi biçin. Çocuklarınızla birlikte bir 
dans partisi verin. Çocukluk hayallerinizi 
yazın. Yüksek bir binanın en üst katına çıkıp 
manzaranın tadını çıkarın. Dürüst olun.
Dağınıklığı toplayın. Dans etmeye gidin. 
Davetlilerin kendi yiyeceklerini getirdikleri bir 
yemek organize edin. Ders çalışın. Dini bir 
sohbete katılın. Dua edin. 

Evcil hayvan edinin.
Egzersiz yapın. El ele tutuşun. El yazısıyla 
mektup yazın. Ellerinize ve ayaklarınıza 
krem sürün. Emeklilik planları yapın. 
En sevdiğiniz dergiye abone olun. En 

sevdiğiniz romantik komedi filmini izleyin. 
Eski fotoğraflara bakın. Eski kıyafetlerinizi 
yardım kuruluşlarına verin. Evcil hayvan 
çiftliğine gidin. Evcil hayvana sarılın. 
Evcil hayvanınıza banyo yaptırın. Evcil 
hayvanınızla oynayın. Facebook hesabı açın 
ve eski bir arkadaşınızla iletişime geçin. 
Faturalarınızdan birini ödeyin. Fotoğraf 
çekin.

Gülümseyin.
Gerektiği zaman "hayır" deyin ve kendinizi 
suçlu hissetmeyin. Geri dönüşüm yapın. Golf 
oynayın. Gönüllü yardım programına katılın. 
Gülümseyin. Güneş banyosu yapın. Günlük 
tutun ve nelere minnettar olduğunuzu, 
boşaltmak istediğiniz duyguları ve her 
türlü müthiş fikrinizi yazın. Hayır amaçlı bir 
yürüyüşe ya da koşuya katılın. Herhangi bir 
destek grubuna katılın. Her zamankinden 
30 dakika erken yatın. İnternete girin 
ve yabancı ülkelerden şehir ve manzara 
resimlerine bakın.

Kendinizi şımartın.
Kanoya binin. Karanlıkta yemek yiyin ve 

Seratonin 
Yükseltici 

Aktiviteler 
Listesi

Dr.Mike Dow'un "Yemek Bağımlılığı" adlı kitabın 

"Serotonin Açlığı" bölümünden alınmıştır.
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her lokmanın tadına varın. Kardan adam 
yapın. Kendi doğrunuzu söyleyin. Kendiniz 
hakkında sevdiğiniz üç şeyi kendinize tekrar 
edin. Kendinize iltifat edin. Kendinize yüz 
maskesi veya peeling yapın. Keyifli bir 
konuşma yapın. Kitap okuyun. Klasik müzik 
veya rahatlatıcı müzik dinleyin. Komik 
veya ilham verici bir TV programı izleyin. 
Koşuya çıkın. Köpeğinizi gezdirin. Kredi kartı 
ekstrenizi kontrol edin. Kucağınıza bir bebek 
alın. Kumbarada para biriktirin. Kumdan 

kale yapın. Kursa yazılın. Kuşları izleyin. 
Kütüphaneye ya da kitapçıya gidip kitaplara 
göz atın.

Müzik aleti çalın.
Markete giderken yanınıza tekrar 
kullanılabilir poşet alın. Masanızı, dolabınızı 
veya ıvır zıvır çekmecenizi düzenleyin. Masa 
kurup oturarak yemek yiyin. Meditasyon 
yapın. Merdivenlerden çıkın. Mevduat 

hesabı açtırın ve yapmak istediğiniz tatili 
planlamaya başlayın. Minikler ligine koçluk 
yapın. Mum veya tütsü yakın. Müzeye 
gidin. Müzik aleti çalın. Olumlu düşünceleri 
gözünüzde canlandırarak birkaç dakika 
boyunca derin nefes alıp verin. Operaya 
veya tiyatroya gidin. Oyun oynayın bir 
takımla veya kendi başınıza. Örgü örün. 
Özür dileyin. Parkta veya sahilde vakit 
geçirin. Pazara gidin. Radyoda çalan şarkıya 
eşlik edin. Resim yapın.

Telefonsuz, 
televizyonsuz, 
bilgisayarsız bir gün 
geçirin.
Tai chi /qi gong yapın. Taş sektirin. 
Telefonunuzu bir saatliğine kapatın. 
Televizyonsuz ve bilgisayarsız bir gece 
geçirin. Terapiste görünün. Uçurtma 
uçurun. Ufak tefek işlerinizi yürüyerek veya 
bisikletle halledin. Uzaktaki bir arkadaşınızla 
Skype’tan konuşun. Vergileriniz hesaplayın. 
Yaprakları toplayın. Bir yardım kuruluşuna 
internetten ufak bir bağış yapın. Yelken 
yapın. Yemek pişirin. Yirmi dakika şekerleme 
yapın. Yoga veya pilates kursuna yazılın. 
Yürüyüşe çıkın. Yüzün.

“Seni seviyorum” 
deyin.
Sabahları parlak ışık terapisini deneyin. Sadece 
‘seni seviyorum’ demek için birine telefon açın. 
Sadece sohbet etmek için arkadaşlarınızı veya 
ailenizi evinize davet edin. Sağlık sigortası 
yaptırın. Seks yapın. Sevdiğiniz birinin mezarını 
ziyaret edin ve bugün sizinle gurur duyacağı 
neler yaptığınızı anlatın. Sevgilinize veya evcil 
hayvanınıza sarılın. Sevgilinize veya kendinize 
vermek üzere bir demet çiçek alın. Sinemaya veya 
konsere gidin. Size kahve servisi yapan kişiye 
gününün nasıl geçtiğini sorun. Sokak hayvanını 
evlat edinin. Stand up gösterisi izleyin. Stresli 
bir iş arkadaşınıza yardım edip edemeyeceğinizi 
sorun. Su kayağı yapın. Süpermarkette elinde 
sadece birkaç ürün olan birinin sizden önce 
kasadan geçmesine izin verin. Sürekli ertelediğiniz 
o mamagrofiyi veya öteki tıbbi testleri yaptırın. 
Sürpriz bir tatil planlayın. Şiir yazın.
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>>> uzman Görüşü

3 Yaş�ndaki k�z 
�ocuklar� bile zay�f 
olma dŸşŸncesinde
Eğer kız çocuğunuz, şişman oyuncaklar 
ile oynamak yerine, güzelliği ve zayıflığı 
simgeleyen barbie bebekler ile oynamayı 
tercih ediyorsa dikkat!

www.antalyaeo.org.tr
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Anne-baba olarak çocuklarımıza 
doğru beslenmeyi; kendimiz de doğru 
beslenerek ve davranışlarımızla 

örnek olarak öğretmek zorundayız.

Çocuklarda yeme bozuklukları giderek artan 
bir sorun olmaktadır. Çocukların tüm medya 
araçlarından edindiği bilgiler çerçevesinde, 
kilolu olmanın aşağılanan kötü bir 
durum olduğu fikrine kapıldıkları ortaya 
çıkmaktadır. Bu durum bazı çocukları 
olumlu etkilerken, bazı çocukların yanlış 
radikal diyetlerle erken yaşta tanışmalarına 
sebep olmaktadır.

Kızlar, şişman 
oyuncaklarla oynamayı 
reddediyor
Yapılan güncel bir çalışmanın sonuçlarına 
göre; özellikle kızlar, şişman oyuncaklarla 
oynamayı reddedip onun yerine zayıflığı, 
güzelliği ve fit vücudu simgeleyen Barbie 
bebeklerle oynamayı tercih ediyorlar. 
Kısacası yapılan bu çalışmaya gore, 3 
yaşındaki kızların bile şimdiden zayıf olmak 
düşüncesinde olduğu ortaya konulmuştur.

Doğru beslenmeyi örnek 
olarak öğretmeliyiz
Zayıflık baskısı; çocuklarda yeme 

bozukluklarına yol açıp depresyona 
sürüklemektedir. Çocuklar, kilolu insanların 
iyi olmadıklarını düşünmektedir. Bu 
nedenle kilolu arkadaşlarıyla ‘alay etme’ 
durumu ortaya çıkabilmektedir. Anne-baba 
olarak çocuklarımıza doğru beslenmeyi; 
kendimiz de doğru beslenerek ve 
davranışlarımızla örnek olarak öğretmek 
zorundayız.

Zararlarını anlatıp 
kendimiz yiyorsak 
inandırıcılığı kalmaz
Çocukların erken yaşta kazandığı yeme 
alışkanlıkları, ilerleyen yaşlarda obezitenin 
yanı sıra tüm psikolojik ve fizyolojik 
rahatsızlıkların kapısını açmaktadır. 
Çocuklarımız bizleri izleyerek öğrenir. 
Çocuğumuza bir yemeği sevdirmeyi 
istiyorsak, zorlayıcı davranmadan, 
faydalarından bahsederek ve o yemeği 
biz de yiyerek örnek olabiliriz. Fast-food 
ürünlerin, asitli içeceklerin zararlarından 
bahsediyor ve biz tüketiyorsak, inandırıcılığı 
kalmaz. 

Yasaklar gizlice yemesine 
neden olabilir
Doyduğunu söyleyen çocuğa ısrarcı 

olunmaması gerekmektedir. Zararlı 
yiyeceğe yasak koymak, onların daha çok 
istemesine ve hatta bizden gizli yemesine 
neden olabilir. Bu yüzden sağlıklı bir 
beslenme programını basmakalıp bilgilerle 
değil, çocuğun kendisine özel programlamak 
gerekir. Gelişme çağında çocuğun kilo 
fazlalığı varsa, zayıflama diyetleriyle 
değil doğru beslenme programıyla kilo 
vermesinin doğru olacağını bilmemiz 
gerekir.

Beslenme 
çantasına sağlıklı 
atıştırmalıklar 
koyun
Özellikle tatlıya eğilimi olan ve 
göbek çevresinde yağlanma 
başlayan çocukların, ebeveynler 
tarafından önemsenmesi 
gerekmektedir. Boyu 
uzayınca geçer demememiz 
gerekir. Beslenme çantasına 
koyduğumuz tam tahıllı küçük 
sandviçler, meyve, badem, ceviz, 
fındık, kuru meyvelerle yapılmış 
kurabiyeler gibi keyifli ve sağlıklı 
atıştırmalıklar çocuğunuzun 
büyümesini, gelişimini, hatta 
dikkatini olumlu etkilediği gibi, 
okuldan dönünce açlığı kontrol 
edebileceği için abur cubura 
saldırmasını önler.

Hazırlayan
Aysun Yurdakul

Diyetisyen
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>>> Kültür & sanat Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit

Antalya 
NOTALARIN 
EFENDİLERİNİ 
     Ağırladı

Avrupa Festivaller Birliği’ne kabul 
edilen Antalya Uluslararası 
Piyano Festivali, 17. yılında 
da geleneğini bozmayarak, 
sahnesinde ağırladığı dünyaca 
ünlü müzik starları ile çok ses 
getirdi.

26
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Sanat yönetmeliğini Borusan İstanbul 
Filarmoni Orkestrası’nın Onursal Şefi 
Gürer Aykal’ın üstlendiği festivalin ilk 

gecesi, dünyaca ünlü Çinli piyanist Zhang 
Zou’nun konseriyle başladı. "Yeni Neslin 
Piyona Dahisi" olarak bilinen Zhang Zou, 
Gürer Aykal yönetmeliğindeki Akdeniz 
Filarmoni Orkestrası eşliğinde Antalyalı 
müzikseverlere unutulmaz bir gece yaşattı.

Sürpriz CARRASCO’dan
Antalya Büyükşehir Belediyesi’nin ev 
sahipliğinde 17’ncisi düzenlenen Antalya 
Uluslararası Piyano Festivali, ikinci gününde 
dünyada "Piyano Flamenko" denince akla 
ilk gelen isim İspanyol Manolo Carrasco ile 
sanatseverlere duygusal bir sürpriz yaptı. 
Carrasco, konserinin ortalarında "Yaşasın 
Demokrasi!" diyerek, "Memleketim" adlı 
eseri çalmaya başladı ve şarkıyı 15 Temmuz 
şehitlerine armağan ettiğini söyledi.

312 Yıllık Kemanı İle 
Sahnede
Müzik otoriteleri tarafından dünyadaki 
en iyi ilk on şeften biri olarak kabul edilen 
keman virtüözü Julian Rachlin’in konseri ise 
dinleyenleri mest etti.16 milyon değerindeki 
312 yıllık kemanıyla sahneye çıkan 
Rachlin’e, Antalya Devlet Senfoni Orkestrası 
eşlik etti. Telleri ve gövdesinin ayrı ayrı 
sponsorları bulunan özel kemandan 

yükselen notalar, müzikseverleri büyüledi. 
Muhteşem performansının ardından ayakta 
alkışlanan ünlü keman virtüözü, "Hocam" 
dediği Gürer Aykal’a, Antalya Devlet Senfoni 
Orkestrası’na ve festivalin ev sahibi Antalya 
Büyükşehir Belediyesi’ne teşekkür etti. Türk 
misafirperverliğini dünyanın hiçbir yerinde 
göremediğini söyleyen Julian Rachlin, 
Antalya’da çok iyi ağırlandığını ifade etti.

Devlerin Gecesi
17. Antalya Uluslararası Piyano Festivali 
dördüncü gecesinde, Avrupa’nın en 
büyük orkestralarının şefliğini yaparak 
Uzakdoğu başarılarına sayısız ödül 
sığdırmış Singapurlu ünlü şef Darrell 
Ang ile Türkiye’nin başarılı genç kuşak 
piyanistlerinden Gökhan Aybulus’u aynı 
sahnede buluşturdu. İkilinin büyüleyici 
müzik şölenine Antalya Devlet Senfoni 
Orkestrası eşlik etti. Müzik otoriteleri 

tarafından "Geleceğin En İyi Piyanisti" olarak 
gösterilen piyanist ve klavsenist Tolga 
Atalay Ün, festival kapsamında Kamuran 
Gündemir anısına düzenlenen konserde 
sahne alarak, yeteneği ve çaldığı eserler ile 
büyük beğeni topladı.

Kapanışta COMİNATİ
17. Antalya Uluslararası Piyano Festivali’ne 
yakışır kapanışı, İtalyan yıldız Roberto 
Cominati yaptı. Uluslararası yarışmalarda 
jüri üyeliği yapan, sayısız ülkenin 
festivallerinde ve konserlerinde sahne 
alan Cominati’ye Gürer Aykal’ın şefliğinde, 
Antalya Devlet Senfoni Orkestrası eşlik 
etti. Dünya çapında takdir görmüş müziğin 
dehası Roberto Cominati, konser sonunda 
dünyaca ünlü sanatçıları misafirlerle 
buluşturan festivalde emeği geçen herkese 
ve tüm sanatçılara teşekkür etti.
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>>> Bizden Haberler

Antalya Eczacı Odası 2016 
yılı Seçimsiz Olağan Mali 
Genel Kurul Toplantımız, 
Meltem Şube’mizde 
gerçekleştirildi.

6643 sayılı Türk Eczacıları Birliği 
Kanunu’nun 8. maddesi gereği, Antalya 

Eczacı Odası olarak Seçimsiz Olağan 
Mali Genel Kurulu Toplantımızı Meltem 
Şube’mizde, üyelerimizin de geniş 
katılımıyla gerçekleştirdik. Değerli 
büyüğümüz Ecz. Ökkeş Köksal’ın Divan 
Başkanlığı’nda gerçekleşen genel 
kurulumuzda gündem maddeleri görüşüldü. 
Antalya Eczacı Odası Yönetim Kurulu 
Başkanımız Ecz. Tolgar Akkuş, açılış 
konuşmasının başında, katılım gösteren 
tüm üyelerimize teşekkür etti.

Yeni yılın ülkemize, milletimize, insanlığa 

ve dünyaya barış, sağlık, adalet ve mutluluk 
getirmesi dileği ile konuşmalarına başlayan 
Başkanımız Akkuş; "TEB tarafından 
yürütülen çalışma sonucu belirlenen 
tabela örneklerine 2017 yılı Nisan Ayı’na 
kadar geçiş sağlayacağız.Yeni tabelalar, 
eczanelerimizin ön cephe büyüklüğü ile 
orantılı olacak. Eczacılar daha kurumsal 
bir yapıya kavuşacak" dedi. Konuşmasına 
stok affı ve içinde bulunulan ekonomik 
durum ile devam eden Yönetim Kurulu 
Başkanımız Ecz. Tolgar Akkuş sözlerine; 

Odamız 
GENEL KURUL’da Buluştu

28
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"Stok affı mesleğimizin tuzu biberi. Bu 
konuda doğru olanı yapacak ve hatasız 
sonuçlandıracak uzman görüşleri ve 
mevzuat doğrultusunda iş ve işlemlerin 
yapılması gerekecek. Yönetim kurulu 
olarak çalışmalarımızı yapıyoruz. Ülkemizin 
içinde bulunduğu durum düşünüldüğünde, 
yaşanılan iç ve dış faktörlerden bizlerde 
ekonomik olarak etkilenmekteyiz. Ticari 
hacimde hissedilen daralma ve bu durumun 
süreklilik arz etmesi, ilaca gelen zamlara 
ve protokolde sağlanan iyileştirmelere 
rağmen eczanelerin ekonomik olarak 
önünün açılmasını engelliyor. Bazı 
ürünlerde spesifik noktalarda kârlılığın 
arttırılması ve masrafların azaltılması 
konusunda önümüzdeki dönemde Antalya 
Eczacı Odası olarak gerçek adımlar 
atacağız. Önemli çalışmalar yürütüyoruz 
ve önümüzdeki dönem hayata geçireceğiz." 
değerlendirmeleri ile devam etti.

KAYBIMIZ OLMAYACAK
İş güvenliği eksikliğinden kaynaklı yaşanılan 
can kayıplarının hepimizi üzdüğünü 
söyleyen Antalya Eczacı Odası Yönetim 
Kurulu Başkanımız Ecz. Tolgar Akkuş; "İş 
güvenliği konusunda biz de anlaşmalarımızı 
yaptık ve dünya standartlarında 
eğitimlerimizi ve hizmetlerimizi 
alacağız. Konu, sayın bakan tarafından 

açıklanmasının ardından ertelenmesine 
karşın, hiçbir meslektaşımızın kaybı 
olmadan önümüzdeki yıl da aynı şekilde 
sürdürülecek." dedi.

SORUNLARI BİRLİKTE 
ÇÖZECEĞİZ
Sektörün sorunlarından da bahseden 
Başkanımız Akkuş; "Yıllardır her 
toplantımızda anlattığımız ve Türkiye’de 
ilk olarak başlattığımız; örnek alınan 
uygulamalar ile bu durumu minimum 
zararlarla atlatmaya çalıştık. Bugün 

itibari ile bulunduğumuz noktada yapılan 
kontrollerden hiçbir problem yaşamadan 
çıkacağımızı düşünüyorum. Tabii ki özlük 
hakları, mesai uygulamaları, evrak tanzimi 
gibi konularda odamızca önerilen şekilde 
hareket edilmiş ise bu temennim yerine 
gelecektir" ifadeleriyle sözlerini noktaladı.

2016 yılı Seçimsiz Olağan Mali Genel 
Kurul Toplantımız,  gündem maddeleri 
görüşüldükten sonra 2016-2017 yılı tahmini 
bütçemizin onaylanması ile son buldu.
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Sayın Merkez Heyeti;

Denetleme Kurulu ve Yüksek Haysiyet Divanı’nın 
Değerli Üyeleri;

Değerli Başkanlar ve Yönetici Arkadaşlarım;

Kıymetli Meslektaşlarım;

Çukurova’nın bereketi mesleğimize umut 
ve ışık olsun dileğiyle, hepinizi sevgi ve 
hürmetle selamlıyorum. Adana Eczacı Odası 
Başkanı, Değerli Yöneticileri ve Üyeleri’ne, 
misafirperverliklerinden ötürü teşekkür ediyorum.

Adana denince neler söyleyebiliriz dersek; 
Dardır, serseridir bu şehrin sokakları… Adana 
kardeşliktir, bize gidelimdir, bizde yiyelimdir, 
bizde kalalımdır… Bende para var oğlum sen 
geldir. Beraber dayak yiyip, kahkahalarla seneler 
boyu hatırlamaktır. Sevgidir Adana; İstanbullu 
gibi denizini, boğazını değil sebepsiz yere seversin 
Adana’yı; tıpkı anneni sevdiğin gibi. İçindeki 
Anadolu hamurunu kaybetmeyen tek büyük 
şehirdir.

Bu kapsamda ovalarının beyazı, bereketli 
toprakları, maviler şehri, Toros’un yeşilliğini 
gömlek yapıp giymiş Adana’nın güzel ve 
misafirperver değerli meslektaşlarımı tekrar 
selamlıyorum.

Tarihsel açıdan baktığımızda, Mustafa Kemal 

Atatürk’ün 1. Dünya Savaşı’nın yenilgi ile 
biten acılı günlerinde Adana’da bulunduğunu 
görüyoruz. Türk ulusunu, egemenliğe ve 
bağımsızlığa kavuşturma planını burada 
tasarlamıştır. Bunu kendisi, Büyük Zafer’den 
sonra 15 Mart 1923 günü Adana’ya ilk geldiğinde 
"Bende bu vekayiin ilk hissi teşebbüsü, bu 
memlekette, bu güzel Adana’da doğmuştur." 
diyerek açıklamıştır.

Ülkemizin birçok yerinde gerçekleşen ve son 
olarak geldiğimiz gün yaşanan terör olayını 
lanetliyorum. Adana’nın başı sağ olsun, ülkemizin 
başı sağ olsun.

Terörü kullanarak dünya barışı üzerinde 
oluşturulmaya çalışılan baskıyı gerçekleştirenler, 
emperyalizmin en vahşi mahluklarıdır. Silahla ya 
da silahsız kamu vicdanı ve kamu iradesine kast 
edenlerin de dağdaki, sokaktaki teröristten farkı 
yoktur.

Değerli meslektaşlarım;

Biz kesinlikle protokollerimizi kısa süreli 
yapmalıyız .Mutlaka çok kısa süreli olmalı, 
mümkünse 1 yıl. Başkanlar Danışma Kurulu’nda 
bunu söylemiştim. Çünkü biz kazanımlarımızı, 
yeni protokollere geçerken alıyoruz. "Revizyonlar 
var, revizyonlar yapılacak, revizyonlar sonucu 
kazanımlarımız olacak" diyebilirsiniz, böyle 

>>> Bizden Haberler

40. Dönem Merkez Heyeti
2. BÖLGELERARASI TOPLANTISI
"Türk Eczacıları Birliği 40. Dönem 
Merkez Heyeti 2. Bölgelerarası 
Toplantısı",  Adana’da yapıldı. TEB 
Merkez Heyeti, Denetleme Kurulu 
ve Yüksek Haysiyet Divanı Üyeleri 
ile 54 eczacı odasının başkan 
ve yöneticilerinin katılımıyla 
24-26 Kasım tarihleri arasında 
Sheraton Grand Adana Oteli’nde 
düzenlenen "Türk Eczacıları 
Birliği 40. Dönem Merkez Heyeti 
2. Bölgelerarası Toplantısı"nda, 
TEB Merkez Heyeti’nin mali ve 
idari faaliyetleri ile birlikte, eczacı 
odalarının başkanlarının  gündeme 
dair görüş ve düşünceleri aktarıldı.

Antalya Eczacı Odası Yönetim Kurulu 
Başkanımız Ecz. Tolgar Akkuş’un "Türk 
Eczacıları Birliği 40. Dönem Merkez 

Heyeti 2. Bölgelerararası Adana Toplantısı" kürsü 
konuşmasını siz değerli meslektaşlarımızla 
paylaşıyoruz.
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düşünebilirsiniz ama, hiçbir revizyon görüşmesi, 
yeni bir protokolden alacağımız kazanımın 
yerini tutmaz diye düşünüyorum. 700-900 
bin TL arasındaki kademede, 900 bin TL 
üzerinde çok adaletsizce bir makasın açıldığını 
görüyoruz. 850 bin TL civarında ciro yapacak bir 
meslektaşımızın eczanesinde okuduğumuz sıralı 
dağıtım reçeteleri sonrasında 930-950 bin civarı 
ciro yaptığında, iskonto anlamında büyük ciddi 
bir farklılık oluşuyor. Bir sonraki protokolde, bu 
konuya dikkat etmeliyiz.

Medyada, protokol ile ilişkilendirebildiğimiz 
bir açıklama oldu. Sosyal Güvenlik Kurumu, 
medikal malzemelerde, " ‘Sen git al parasını 
öde, daha sonra bana faturasını getir ben sana 
ödeyeceğim’ devrini kapatacağız" dedi. Bu 
önemli bir açıklama. Eczaneler olarak, bunun 
neresindeyiz, neresinde olacağız, medula bunun 
neresinde olacak, eczaneler bundan ne kadar 
pay alabilecek; bunun üzerinde çalışmalıyız ve 
konuşmalıyız diye düşünüyorum.

2018 mezunlarımız geliyor, az kaldı. Biliyorsunuz 
kritere takılacak arkadaşlarımız bunlar. Kısa süre 
içerisinde, işsiz birçok meslektaşımız olabilir. 
Etik bozulmalara sebep olacak mı bu olay, yoksa 
bu arkadaşlarımız bazı sermaye grupları için 
kaynak mı oluşturacaklar? Türk Eczacıları 
Birliği Merkez Heyeti’nin, YÖK ve bakanlıklar ile 
yaptığı çalışmalar, tartışmalar vardır; mutlaka 
bu konu üzerinde duruyorlardır. Bir stratejik 
planımızın olduğunu düşünüyorum yoksa da, 
kaybettiğimiz henüz bir şey yok; bir araya gelip 
bu konuda stratejik bir plan yaratabiliriz. Serbest 
eczane dışında da, yeni mezun arkadaşlarımıza 
istihdam alanları yaratmalıyız; yoksa tüm 
sektörü zor günler bekliyor.

Evet, merkez heyetim ısrarla bir çalışma 
yürütüyor, emek sarf ediyor, bize bir yol haritası 
çizmeye çalışıyor; bunu çok net görebiliyoruz. 
Lâkin bir tesadüftür diye düşünüyorum çünkü; 
OTC açılış konuşmasında, kurum adına, sanki 
bu işin 2017 yılı için hâlihazırda bittiğini, 2017 
yılında da uygulamaya geçeceğini söylediler. 
Hemen arkasından da "Stok Affı" ile beraber, 
satışı reçeteli veya reçetesiz yapılmış perakende 
ürünlerin, İTS karekodlarının deaktive edilmesi 
istendi. Bu iki konu üst üste gelince, benim 
aklımda bir soru işareti oluştu; gerçekten bir 
tesadüf mü; yoksa 2017 yılı içinde eczanelerimizi, 
reçeteli ve reçetesiz satışlar konusunda zor günler 
mi beklemekte, bunun üzerinde de biraz kafa 
yormamız gerekiyor.

Bu kürsülerden bugüne kadar ithal ilaç birimi için 
yapılan birçok eleştiriye şahit olduk. Gerçekten 
çok sert eleştiriler de yapıldı. Geldiğimiz noktada 

ise, geçen hafta Sosyal Güvenlik Kurumu, bu 
ilaçları kendisinin temin edeceğini açıkladı. 
Sadece SGK kendi temin ederse eğer, belki kabul 
edilebilir. Ama, hazırda bekleyen diğer güçlerin 
bu işe kalkışması veya girişmesi, eczaneler için 
büyük problemdir. "Neden?" diye soracaksınız; 
çünkü bu ilaçların ödemesinin toplam ilaç payı 
içerisinde olması, serbest eczaneleri ilgilendiriyor. 
Bu ilaçlara harcanacak paranın artması demek, 
serbest eczanelere ödenecek paranın azalması 
anlamına gelir. Bu da serbest eczaneler üzerinde, 
yeni tasarruf tedbirlerinin uygulanması demektir.

"Stok Affı" çok konuşuldu. Hem başkanımız, 
hem genel sekreterimiz açılış konuşmasında 
yer verdiler. Ciddi anlamda büyük bir olay. Bir 
başkanımın dediği gibi, kâbusluğu yıllardır 
üzerimizde bir yüktü. Bir sabah uyandığımızda, 
bu kâbusla yüz yüze gelmek zorunda kalabilirdik. 
Şimdi bir kalemde, bu iş bir sorun olmaktan çıktı. 
39. ve 40. döneme, başkanlara, bütün çalışanlara 
ve bu konuda emeği geçen herkese gerçekten 
teşekkür ediyorum, eksik olmasınlar. Bu konuda 
söylemek istediğim; Antalya merkez dâhil Kaş’tan 
Gazipaşa’ya kadar, ilçelerimizde 6, bir tanesi 
mesai saatinden sonra saat 19.00 da olmak 
üzere toplamda 16 tane toplantı yaptık. Toplantı 
başlığımız, "Stok Affı" ve "Eczanelerin İş Kanunu 
Yönünden Denetimi" idi.

Bu toplantılar sonra gördük ki, 
meslektaşlarımızın buna gerçekten ihtiyacı 
var, yapmak istiyor; birliğinin söylediği yolu 
da takip edecek. Bu konuda hiçbir çekincesi 
yok ama, eczacılarımızın el frenleri, mali 
müşavirleri tarafından hızla çekiliyor. Çünkü 
mali müşavirlerin bu konu hakkında yeterli 
bilgileri yok, açıklamak istemiyorlar. Taşrada 
yaşanan durum bu. Toplantılarımızın tamamına 
mali müşavirlerimizi de davet ettik, "Gelin 
sizlere de anlatalım. Buradan eczanelere vergi 
çıkmayacak, vergi oluşmasına sebep olabilecek bir 
satış değil." diye anlattık. Ama arkadaşlarımıza o 
kadar çok baskı, o kadar çok telefon geldi ki mali 
müşavirlerden; kalktık Mali Müşavirler Odası’na 
gittik, Mali Müşavirler Odası Yönetimi’ni ziyaret 
ettik. Onlar da aynı şekilde vergi çıkmayacağını 
söylediler. Ben eminim ki taşrada, eczacısına 
yani mükellefine, "Stok Affı"ndan dolayı vergi 
çıkaracak mali müşavirler hâlâ var. Peki ne 
yapabiliriz? Belki Pazartesi günü olmaz ama 
Salı veya Çarşamba günü TEB Merkez Heyeti’nin 
mali müşavirleri de aydınlatacak şekilde, web 
sitesi üzerinden yapacağı bir açıklama ile eczacı 
meslektaşlarımızın gereksiz yere vergi ödemesini 
engelleyebiliriz.

Bir de, kredimiz var; çok güzel. Hele bir de o 

% 4’lük kısmın tamamına verilseydi, daha da 
güzel olurdu. Tabii böyle bir kaynağımız var 
mı, saymanımız da burada, bilemiyorum ama; 
tamamına ödense, daha da güzel olurdu. Kredi ile 
ilgili söyleyeceğim bir de, fatura örneği, fatura 
fotokopisi isteniyor. Fatura fotokopisi istenebilir, 
doğrudur; ama yanına beyanname de olabilir. Yani 
beyannamesini getirene de krediden yararlanma 
imkânı sağlanabilir. Kaldı ki fatura, kesilip 
iptal edilebilecek bir belgedir, beyanname’nin 
iptal edilebilmesi ise daha zordur. SGK cirosu 
üzerinde bir etkisi olmayacağını buraya gelmeden 
önce Arman Başkanımız duyurdu, teşekkür 
ediyoruz kendisine. Ama bizim ciro kriteri ile 
ilgili bir başka başlığımız daha var. Eczacılar 
biliyorsunuz, cirolarına göre 2. eczacılarını da 
çalıştırıyorlar. Bu konuda herhangi bir açıklama 
yapılmadı. Kestiğimiz bu faturalar sonrasında, 
ikinci eczacı çalıştırma kriterine eczacılarımız 
katılacak mı katılmayacak mı, bu konuda bir 
açıklamaya ihtiyaç var.

Basında "Stok Affı" ile beraber çıkan promosyon 
ilaçların satımı, kayıt dışı ilaçların satımı gibi 
aslı astarı olmayan bir haber yayınlandı. Bütün 
internet sitelerinde bunu gördük. Hemen aynı gün, 
hem Hürriyet, hem Milliyet, hem Doğan Haber 
Ajansı’nın internet sitelerinde yer alacak şekilde 
bir basın bülteni hazırladık ve bunları geçtik. 
Antalya’da da tüm yerel basında yer almasını 
sağladık. Vatandaşın kafasında oluşabilecek 
soru işaretlerini çözmeye gayret ettik. Bununla 
da yetinmedik, Kerem Zabun bey ile Antalya’da 
prime time bir haber programının canlı yayın 
konuğu olduk. İki saat boyunca "Stok Affı" ile 
ilgili gerçekleri aktarmaya çalıştık.

Sayın başkan, tabelalar için "standart gerekli" 
dedi. Merkez Heyeti’nin görüşü bu şekilde olabilir. 
Farklı düşüncelerin olması da normal. Evet, 
eczanelerde bir standart yakalamak güzel ve 
olumlu bir şey. Neresinden başlamamız gerektiği 
üzerine tartışılabilir, konuşulabilir. Neticede 
en ucuz tabelanın 2 bin TL’ye mal olacağını 
düşünürsek, eczanelerimizin üzerinde mali 
bir yük olduğu gerçektir. Kıtı kıtına kurumdan 
aldığı ile deposunun faturasını ödeyebilen, hatta 
ödemekte zorlanabilen meslektaşlarımızın 
varlığını düşünürsek, 2 bin TL’nin önemli 
bir meblağ olduğunu düşünüyorum. Peki ne 
yapabiliriz? Eğer temelli iptal edip, hayatımızdan 
çıkaramıyorsak, şöyle yapabiliriz; mevcut 
eczaneler için 2017, 2018 yılları içerisinde 
değil de, en azından ileri bir tarihe, 2020 yılına 
atabiliriz. En azından o tarihe kadar mevcut 
tabelalarımızın miadları dolacağı için; yenileme 
ihtiyacı halinde, yeni tabela standartlarına 
geçilebilir. Bu arada yeni açılan ve nakil olan 
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eczacı arkadaşlarımız da, standart tabelaları 
kullanmaya başlayabilirler. Eğer gerçekten bu 
standart tabelaların mesleğimize pozitif bir 
katkı yaptığı ortaya çıkarsa, zaten hâlihazırda 
eczaneleri olan arkadaşlarımız da kendi istek ve 
rızaları ile tabelalarını değiştirmeye başlarlar. 
Eskilere özendirici teşviklerde yapabiliriz. Çok 
daha uzun vadeli krediler verebiliriz. EGAŞ’tan 
daha yüksek taksit yapmasını isteyebiliriz.

İlan ve reklam vergisi konusunda bir çalışma 
yapıp, standart tabelası olan eczacılarımızın, 
belediyelere ilan ve reklam vergi ödemelerini 
durdurabiliriz. Bu meslektaşlarımız için, çok 
büyük bir teşvik olur. KOSGEB’in bu konuda 
teşvikler vereceği söylenmiştir.

Tabela konusu için son olarak eklemek 
istediğim, bizim Antalya’da tabela ile ilgili 
problemimiz var. Eczane sayımız 1100’ün 
üzerinde. Bu eczanelerimizin 300 tanesi turizm 
sektöründeler. Bu eczacılarımız yaklaşık 6 
ay boyunca yerli müşteri ile hiç muhattap 
olmuyorlar. Bu arkadaşlarımız, standart tabela 
ile oluşturulmak istenen algıyı turist üzerinde 
maalesef oluşturamayacaklar. Totemleri yok, 
önlerine koyabilecekleri bir tabelaları yok, eczane 
vitrinlerinde herhangi bir yazı yok. Turistlere 
kendilerini göstermeleri ve anlatmaları, neredeyse 
imkânsız diye düşünüyorum. 

Ben eski bir sayman olduğum için, birisi bir 
şey söylediğinde hemen " biz ne alacağız ne 
vereceğiz" diye düşünüyorum. Başkanım da açılış 
konuşmasında elektrik ve akaryakıtı söylediği an, 
hemen aklıma, eczacı odaları bu işten nasıl bir 
kaynak alabilir sorusu geldi. Bununla ilgili bir 
çalışma yapılmak istenirse bizim Antalya olarak 
daha önce yaptığımız çalışmalar var. Beraber 
çalışmaya varız.

Statik IP kullanan tüm meslektaşlarımızın 
eczanelerinde, mutlaka güvenlik payı 
kullanmaları gerekiyor. Bunlar, kullanılması 
çok kolay olan programlar olmamakla birlikte, 
çok değişik protokolleri vardır. Kullanmazsanız 

ne olur sorusuna hemen şunu örnek vereyim; 
hırsızın elinde maymuncukları var. Kapınıza 
geliyor, açmayı deniyor; açamayınca tekrar 
deniyor çünkü adresinizi biliyor. Sizin adresiniz 
belli, sadece bir IP adresiniz var. O hırsız, her 
gün istediği aralıklarda, isterse 3 ay sonra 
belli aralıklarla gelip kapınızı açmayı deniyor. 
Açtığı zaman da hard diskin içinde ne varsa 
hepsini kopyalayıp alıyor. Siz eczaneye gelip 
bilgisayarınızı açtığınızda evet çalışıyor ancak 
kullandığınız eczane programı şifrelenmiş. 
Ve yanına bir tane not bırakılmış. Diyor ki; " 
Bizim sizinle şahsi bir problemimiz yok ama 
bilgisayarınızda bir açık bulduk, bu açığı 
değerlendirdik, verilerinizi şifreledik. Eğer 
bizimle bağlantı kurmak istiyorsanız, lütfen şu 
mail adresine mail atın." Ben yaptım bunu. Biraz 
atıştık. En sonunda dedi ki, "Aslen eczacı mısın? 
Eczacı isen vermiyorum, haydi ne yaparsan yap" 
dedi kapattı. Eczane ile ilgili dışarıda tutulmuş 
harici yedeklerimiz vardı; çünkü bilgisayar içinde 
tuttuğumuz yedeklerin bir önemi yok, onları da 
şifrelendiriyorlar. Hatta Antalya’da eczacı bir 
arkadaşımız nöbette iken, korsanlar tarafından 
bilgisayarına bu şifreleme işlemi yapıldı. Bence 
Statik IP ile başımıza gelen en büyük problem bu. 

Isı nem konusunu şansa bırakmamalıyız. Mutlaka 
üzerine düşmeliyiz.

Derdimiz çok. Bunları anlayabilecek profesyonel 
kadrolar ve bir an önce medyada, bir sonraki 
protokol dönemine kadar halka kendimizi 
anlatmalıyız ve algı oluşturmalıyız.

İş Kanunu hakkında biliyorsunuz Ankara’da 
bir çalıştay yapıldı. Genel sekreterimle beraber 
katıldık. 2011 yılından beri Antalya’da 
üyelerimizle bir araya gelip, bu konu hakkında 
toplantılar yaptık. Antalya’daki meslektaşlarımızı 
olası bir denetlemeye karşı, birçok konuda 
hazırlıklı hale getirdik. Eylül ve Ekim ayı’nda 
Antalya’daki eczanelerimiz, müfettişler 
tarafından denetlendi. Müfettişlerimiz çok iyi 
niyetli olduklarından, eczanelerimize herhangi 

bir olumsuz yaklaşım gerçekleştirmediler. Proaktif 
denetimler gerçekleştirildi, evet ceza kesilmedi 
ama eczacılarımızın ödemesi gereken fazla mesai 
ücreti var ise, bunları ödettirdiler.

Biz ne kadar hazırlık yaparsak yapalım, merkez 
heyetimiz ile beraber çalışmamız gereken bir 
konu var; gece mesaisi çalışması. Yaptırdığımız 
ve örneklerini sizlere gönderdiğimiz puantaj 
defterlerini geliştiriyoruz; daha iyisini, daha 
güzelini yapmak adına gayret ediyoruz. Ve gördük 
ki, dağıttığımız puantaj defterlerine ve bunca 
yapılan çalışmaya rağmen, meslektaşlarımızın 
eczanelerinde İş Kanunu yönünden uygularken 
karşılaştıkları sorunlar var. Bunları çözebilmek 
adına, 2017 yılı için gerçekleştirdiğimiz proje 
şudur; İş Kanunu yönünden uzmanlaşmış 
yaklaşık 7-8 uzmanımız, eczane özelliğini iyice 
öğrendikten sonra, Antalya merkez ve ilçelerimiz 
dâhil, isteyen meslektaşlarımızın eczanelerine 
randevu alarak gidecekler. İş müfettişlerinin 
istedikleri belgelerin ne olduğundan, bir 
müfettiş geldiğinde ne durumdayız, eksiğimiz 
neler, ne yapmamız gerekiyor; bunları ortaya 
koyacaklar. 2. aşamadan sonra, yapılan işin 
doğruluğunu ve eksik yapılıp yapılmadığını tespit 
edecekler. Çalışma sonunda raporlarını, sizlerle 
paylaşacaklar.

Antalya’da uluslararası bir firma ile spor 
turnuvası yapmak üzere görüşmelerimiz devam 
ediyor. Basketbol ve tenis de dâhil, bölge eczacı 
odalarımız ile birlikte, bir turnuva düzenleyeceğiz 
ve duyurusunu sizlerle paylaşacağız.

Adana’nın yiğit insanı üstat Yaşar Kemal der ki, 
"İnsan evrende gövdesi kadar değil, yüreği kadar 
yer kaplar.";  İşte sizler böylesine yüreği büyük 
insanlarsınız. Dağlarıyla bizim kokan, yüreğiyle 
bizim kokan her bir Adana’ya ev sahipliği, sizlere 
de beni dinlediğiniz için teşekkür ediyorum.

Antalya Eczacı Odası Başkanı
Ecz. Tolgar Akkuş

>>> Bizden Haberler
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>>> Bizden Haberler

Antalya Eczacı Odası Yönetim 
Kurulu olarak; Mesai Saatleri ve 
İş Denetimleri, SUT Değişikliği, 

Eczane Levha Standartları, İş Güvenliği ve 
eczacılık gündemine ilişkin konular ile ilgili 
mevzuat değişiklileri kapsamında merkez 
ve ilçe temsilciliklerimizde düzenlediğimiz 
bilgilendirme toplantılarında, 
meslektaşlarımızla bir araya geldik. 
Güncellenen yönetmeliklerin mesleğimizin 
genel durumu üzerine yansımalarını 
konuştuk.

Antalya Eczacı Odası Yönetim Kurulu 
Başkanımız Ecz. Tolgar Akkuş ve odamız 
yönetim kurulu üyelerimizin katılımı ile 
gerçekleştirilen ayrıntılı bilgilendirme 
toplantılarında, Denetleme Kurulu Üyemiz 
Ecz. Tayfun Fidan ve Yönetim Kurulu 
Üyemiz Ecz. İsmail Erçin’in sunumları 
eşliğinde 6736 sayılı "Bazı Alacakların 
Yeniden Yapılandırılmasına İlişkin Kanun" 
çerçevesinde, "Stok Affı", "Matrah Artırımı" 
ile ilgili bilgiler, meslektaşlarımızla 
paylaşıldı. Antalya Eczacı Odası Yönetim 
Kurulumuz ile birlikte Çalışma ve Sosyal 
Güvenlik Bakanlığı İş Müfettişleri’nin de 
katılım sağladığı Grida City’deki toplantıda, 
meslektaşlarımızın "Mesai Saatleri" ve "İş 
Denetimleri" ile ilgili soruları cevaplandırıldı. 

Antalya Eczacı Odası Yönetim Kurulu 
olarak, çalışmalarımızı, hedeflerimizi, 
ve şu ana kadarki gelişmelerimizi 
meslektaşlarımız ile paylaşarak, 
mesleğimizi ilgilendiren sorunların çözüm 
noktaları üzerinde görüş alışverişinde 
bulunduk.

Bu süreçte bizlerle beraber olan ve 
faaliyetlerimize destek veren tüm 
meslektaşlarımıza teşekkürlerimizi 
sunuyoruz.

Alanya

Serik

Kumluca

Elmalı

Manavgat Korkuteli

Yönetim Kurulumuz ve ÇSGB İş 

Müfettişleri Katılımı ile Gerçekleştirdiğimiz 

Bilgilendirme Toplantımız

Gazipaşa

Kemer

Kaş

Meslektaşlarımızla 
Bilgilendirme Toplantıları 
için bir araya geldik

www.antalyaeo.org.tr
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Eczacılık gündemine dair farklı 
alanlarda birçok bilimsel oturumun 
düzenlendiği kongrenin "Serbest 

Bildiriler" oturumunun moderasyonu, 
Antalya Eczacı Odası Yönetim Kurulu 
Başkanımız Ecz. Tolgar Akkuş tarafından 
yapıldı.

"60 Yıldır Hep Birlikte, Geleceğe Güvenle" 
vizyonu altında düzenlenen 13. Türkiye 
Eczacılık Kongresi’nde "Meslek Hakkına 
Giden Yol" oturumunda Smart Eczane 
Projesi Antalya Koordinatörü Ecz. Evrim 
Çakıl, "Smart Eczane Projesi" ile ilgili 
tecrübelerini katılımcılarla paylaşırken, Ecz. 
Hikmet Türk anısına yapılan oturumda 
"Ülkemizde Yasal Boyutlarıyla Kamu 
Eczacılığı" hakkında konuşmasını Medical 
Park Antalya Hastanesi’nden Ecz. Kamuran 
Bingöl, "Biyobenzer Ürünlerle İlgili Yasal 
Düzenlemeler ve Karşılaştırılabilirlik" 
hakkında konuşmasını Akdeniz Üniversitesi 
Tıp Fakültesi’nden Yrd. Doç. Dr. Devrim 
Demir Dora gerçekleştirdi.

Kongreler, mesleki birlikteliğin yoğun 
yaşandığı, yeni çalışmaların paylaşıldığı 
günlerdir. Mesleğimizin danışmanlık 
rolünün arttığı, meslek haklarımızın teslim 
edildiği güzel günleri konuşmak üzere nice 
kongrelerde buluşmak dileğiyle…

>>> Bizden Haberler

" 60 Yıldır Hep Birlikte,
 Geleceğe Güvenle!"

Antalya Eczacı Odası olarak 21-24 Aralık tarihlerinde Hilton İstanbul Bomonti Hotel 
ve Konferans Merkezi’nde Türk Eczacıları Birliği’nin (TEB), İstanbul Eczacı Odası ve 
Tüm Eczacı Kooperatifleri Birliği’nin desteği ile gerçekleştirdiği 13. Türkiye Eczacılık 
Kongresi’nde meslektaşlarımızla buluşmanın gururunu yaşadık.
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"Smart Eczane Projesi"nde pilot uygulamaya 
katılan 8 eczacı odasından biri olarak pilot 
uygulamadaki deneyimlerimizi, yaşadığımız 
sorunları ve ilerleme önerilerimizi Türk 
Eczacıları Birliği'ne ilettik. Ağustos 2016'da 
yapılan "Smart Eczane Projesi Ulusal 
Yaygınlaştırma Eğitimleri" sonrası proje 
ekibine katılan arkadaşlarımızla, bölgemizde 
projeye katılmak isteyen meslektaşlarımız 
ve projeye devam eden meslektaşlarımız 
için "Sürekli Mesleki Gelişim" eğitimini 
13 Ekim 2016'da Akra Barut Otel'de 
gerçekleştirdik. Meslektaşlarımız mesleki 
gelişimleri için kendilerine S.M.A.R.T hedefler 
belirleme, Türk Eczacıları Birliği tarafından 
kullanıma sunulan "SÜREKLİ MESLEKİ 
GELİŞİM PORTFÖYÜ"nü kullanma, "TÜRKİYE 
YETKİNLİK ÇERÇEVESİ" kapsamında mesleki 
yetkinliklerini değerlendirme, "Hasta İletişimi" 
konularında uygulamalı eğitim aldılar.

Projenin ilk modülü olan "Astım/KOAH 
Yönetiminde Eczacı" konulu eğitimi 19 Ekim 
2016'da Hotel Su'da gerçekleştirdik.

Eğitimler sırasında hem bilgimizi tazeledik, 
hem de serbest eczacılığın en keyifli yanı 
olan "Farmasötik Bakım" ve "Hasta İletişimi" 
konularında, pratiğe dayalı uygulamalar 
yapma fırsatı bulduk.

Projeye katılan meslektaşlarımızın Astım 
ve KOAH hastalıkları hakkında daha 
detaylı ve derin bir öğrenme faaliyeti 
gerçekleştirmeleri için TEB Akademi'den 
destek aldık. Marmara Üniversitesi Klinik 
Eczacılık Bilim Dalı Öğretim Üyesi Doç.Dr. 
Şule Apikoğlu Rabuş ile "Astım ve KOAH'ta 
Farmasötik Bakım Eğitimi"ni 22 Kasım 
2016 tarihinde odamızın eğitim salonunda 
gerçekleştirdik.

"Smart Eczane Projesi Ulusal 
Yaygınlaştırma" aşamasında projeye 
katılan meslektaşlarımız "Astım ve KOAH" 
hastalarına farmasötik bakım uygulamaya 
ve yaptıkları işlemleri kayıt altına 
almaya, Smart Portal'ı kullanmaya başladılar.

Mesleğimizin 
gelişimi ve ilerlemesi için katkıda bulunup 
değişime öncü olan meslektaşlarımızı 
kutluyoruz.

>>> Bizden Haberler

Smart “Akılcı” Eczane Projesi 
Eğitimleri Tamamlandı

Smart "Akılcı" Eğitim 
Projemiz ile amacımız, 
eczacılık hizmetlerinde sürekli 
mesleki gelişimi ve hizmet 
sunumunda kaliteyi merkeze 
alan yeni bir eczacılık hizmet 
modelini hayata geçirmektir.

35
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Akılcı ilaç kullanımı, tüm ilaçları 
kapsayan bir terim olsa da, 
ülkemizde ve dünyada hedeflenen 

ilk grubu antibiyotikler oluşturmaktadır. 
Ülke genelinde olduğu gibi ilimizde de, 
özellikle antibiyotiklerin doğru kullanımı 
ile ilgili eğitim, bilgilendirme, izleme 
ve değerlendirme faaliyetleri İl Sağlık 

Müdürlüğü bünyesinde oluşturulan 
Akılcı İlaç İl Koordinatörlüğü tarafından 
yürütülmektedir. 

Sağlık Bakanlığı Akılcı İlaç Ulusal Eylem 
Planı kapsamında, öncelikli konulardan 
biri olan "Akılcı Antibiyotik Kullanımı" 
konusunda 2016 yılında 360 aile hekimine, 

enfeksiyon hastalıkları uzmanları 
tarafından bilgilendirme ve farkındalık 
eğitimleri yapıldı. Antalya İl Sağlık 
Müdürlüğü Akılcı İlaç Koordinatörlüğü 
tarafından düzenlenen bu eğitimlerde,                         
antibiyotiklerin özellikle üst solunum yolu 
hastalıklarındaki endikasyonları ve konuya 
ilişkin güncel bilgilere yer verildi. 

Uygun antibiyotik kullanımını sağlamanın 
en önemli basamağı; antibiyotiklerin hekim 
reçetesi ile satışının yapılmasıdır. 

İlaçların akılcı kullanımına ilişkin halk 
eğitimlerinde, özellikle okul çağı çocuklar 
hedef kitle olarak belirlendi. Çeşitli 
etkinliklerle (okul tiyatroları gibi) çocuklara 
akılcı ilaç kullanımı öğretiliyor. 

Antalya Halk Sağlığı Müdürlüğü ve Kamu 
Hastaneleri Birliği Genel Sekreterliğinde 
bulunan Akılcı İlaç Temsilcileri de, Akılcı 
İlaç İl Koordinatörlüğü ile işbirliği içinde 
çalışmalarını sürdürmektedir.

Akılcı antibiyotik 
kullanımına ilişkin 
çalışmalar 2017 yılında da 
devam edecek.

Hazırlayan
Dr. Ünal HÜLÜR

Sağlık Müdürü

İl Sağlık Müdürlüğü 
Akılcı İlaç Koordinatörlüğü 
Çalışmaları 
Antalya İl Sağlık Müdürü Dr. Ünal Hülür, akılcı ilaç kullanımı 
konusunda farkındalık oluşturmak amacıyla yürüttükleri 
faaliyetler ile ilgili bilgi verdi.

>>> Konuk
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Akılcı İlaç Kullanımı
 Belirlenen doğru ilacın,
 Doğru miktarda,
 Doğru uygulama yoluyla,
 Doğru zamanlamayla,
 Yeterli bilgilendirme yapılarak ve
 Maliyet uygunluğu da dikkate alınarak 

kullanılması ilkelerinin bütünüdür.

Günümüzdeki modern tıp uygulamalarında 
en önemli tedavi yöntemlerinden birisi, ilaçla 
tedavidir. Son yüz sene içerisinde ise, var 
olan ilaçlara binlerce yenisinin katılması ile 
ilaç sayısı ve çeşitliliği son derece artmıştır. 
Bu durum, doğal olarak, gün geçtikçe ilaca 
daha kolay erişim imkânını sunmuştur. Bir 
süre sonra bu çeşitlilik, ilacın yanlış kullanımı 
sorununu da ortaya çıkartmıştır. Bu sorun, 
sadece hekimin ya da hastanın değil, ilaçla 
ilgili tüm muhatapların sorunu halini almıştır. 

 İlaçlarını yanlış şekilde, yanlış dozda ve 
sürede kullanmak

 Reçeteyle satılması gereken ilaçları 
doktor kontrolü dışında kullanmaya 
çalışmak

 Gereksiz yere pahalı ilaçları kullanmak
 İlaç israfında bulunmak vb. pek 

çok sorun, bu duruma örnek olarak 
gösterilebilir.

AİK’te pek çok kişi ve kuruluşun önemli rolü 
vardır (Şekil 1). İlaçların akılcı kullanımı, 
ancak bu tarafların her birinin üzerine düşen 
sorumlulukları tam olarak yerine getirmesi 
ile sağlanabilir.

Şekil-1. Akılcı İlaç Kullanımında sorumlulukları 
olan taraflar.

Akılcı İlaç Kullanımında 
Hasta ve Hasta Yakınlarının 
Rolü
Hastaya ilaç tedavisi planlarken, doktorun 
yukarıda gösterdiği titiz çabayı, doktor 
olmayan bir kişinin kendi başına sergilemesi 
olanaklı değildir. Dolayısıyla hastalar 
kendilerini doktorlarının yerine asla 
koymamalı, ilaçla tedavi olmaya (ilaç/ürün 
seçiminde bulunmaya) kendi başına karar 
vermemelidir. Hasta ve hasta yakını olan 
birisi, kendisinin veya yakınının ilaçla tedavisi 
yapılırken, öncelikle bilinçli olmak zorundadır. 
Aşağıda bu konuda katkı sağlayacak bazı 
pratik bilgilere yer verilmiştir:

 Hastalandığınızda ilaç tedavisine 
ihtiyacınız olup olmadığını doktorunuz 
belirler.

 İlaç tedavisi gereken durumlarda 
kullanacağınız doğru ilaca da doktorunuz 
karar verir.  

 İlaç vücuda alındıktan sonra emilir, 
vücutta dağılır, süreç içerisinde yıkılır 
ve vücuttan atılır. Vücut içerisinde 
gerçekleşen bu olayların her biri çocuklar, 
ergenler, erişkinler ve yaşlılar arasında 
çeşitli farklılıklar gösterir. Dolayısıyla 
ilaçların vücutta meydana getirdikleri 
etkiler, olası yan etkiler/karşıt etkiler, 
ilacın vücutta kalma süresi gibi pek çok 
durum, her yaş grubu arasında çeşitli 
farklılıklar gösterir. 

 İlacınızı kullanırken, doktorunuzun, 
eczacınızın ve diğer sağlık çalışanlarının 
bilgilendirme ve yönlendirmelerine tam 
olarak uymanız tedavinizin başarısını 
artırır.  

 İlacınızı kullanmadan önce, ilaç 
kutusundan çıkan kullanma talimatını 
dikkatle okuyun; güçlük çekerseniz bir 
yakınınızdan, eczacınızdan yardım alın. 
Gerekirse konuyu doktorunuzla görüşün.

 Ağızdan yutarak aldığınız ilaçlarınızı su 
ile için. Su dışında herhangi bir içecek 
(meyve suyu, süt, çay, gazoz vb.) ilacınızın 
etkisini değiştirebilir.

 İlaçlar doğru dozda/miktarda 
kullanıldığında etkilidir. Şurup gibi 
ilaçları kullanırken, ilaç kutusundan 

Hazırlayan
Prof. Dr. Dilara İNAN

Akdeniz Üniversitesi Tıp Fakültesi,
İnfeksiyon Hastalıkları ve

Klinik Mikrobiyoloji AD Öğretim Üyesi

Akılcı İlaç Kullanımı 
ve Antibiyotik 
Direnci
Akılcı İlaç Kullanımı (AİK) tanımı ilk defa, 1985 yılında 
Dünya Sağlık Örgütü tarafından yapılmıştır ve "hastaların 
klinik bulgularına ve kendi bireysel özelliklerine uygun ilacı, uygun süre ve kullanım 
şekliyle, uygun maliyette almalarına yönelik kurallara uyulması" olarak tanımlanmıştır.
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çıkan ölçü kaşığını kullanın, ölçü 
aletinin işaret yerlerine dikkat edin. 
İlacınızı doktorunuzun belirttiği zaman 
aralıklarında kullanın. İlacın daha kısa 
ya da daha uzun aralıklarla kullanılması 
sakıncalıdır.

 Yutularak alınan bazı ilaçlar aç, bazıları 
ise tok karnına alınır. Bu konuda 
doktor ve diğer sağlık çalışanlarının 
önerilerinden ve ilacın kullanma 
talimatından yararlanın.

 İlacınızı doktorunuzun belirttiği tedavi 
süresi boyunca kullanın. Bu süreden 
önce ilacınızı kesmeniz ya da önerilenden 
daha uzun süre kullanmanız iyileşmenizi 
engelleyebilir.

 Tedavi, doktor tarafından kişiye 
özel olarak düzenlenir. Dolayısıyla 
yakınlarınıza, çevrenizdekilere 
ilaç önermeyin, onların önerileri 
doğrultusunda ilaç kullanmayın.

Başkalarının tavsiyesi ile ilaç 
kullanmayın.

Siz de başkalarına ilaç tavsiyesi 
vermeyin.

 İnternet yoluyla ya da uzaktan erişimin 
diğer yollarıyla kontrolsüz, güvensiz 
ilaç/ürün asla almayın. Bu tür yollarla 
temin edilen ürünlerin kullanımına bağlı 
ölümcül sorunlar yaşanabilmektedir.

 Tedavinizin ortak katılımcısı olun. 
İlaç kullanmanızda göz önünde 
bulundurulması gereken bir 
rahatsızlığınız varsa (böbrek yetmezliği, 
karaciğer yetmezliği vb.), önceden 
kullandığınız başka ilaçlar varsa, 
herhangi bir ilaca ya da besine alerjiniz 
varsa, ilaç yutmakta güçlük çekiyorsanız 
doktorunuzu bu konularda bilgilendirin.

 İlacı nasıl kullanılacağınızı bildiğinizden 
emin olmanız gerekir. Dolayısıyla 
doktorunuzdan, eczacınızdan ilaçlarınız 
hakkında sizi bilgilendirmelerini isteyin. 
Unutkanlık vb. sorunlarınız varsa 
gerektiğinde bu bilgileri yazılı olarak da 
ayrıntılı iletmelerini isteyin.

Doktorun bilgisi dışında ilaç 
kullanmayın, eczane dışı yerlerden 
ilaç /tıbbi ürün satın almayın.

Bir yakınma ile doktora 
başvurduğunuzda doktor her 
zaman bir reçete yazmayabilir.

Bazen sorunun giderilmesi için 
sadece ilaç dışı bir tedavi önerisi 
(örneğin kilo verilmesi, egzersiz 
yapılması gibi) yeterli olabilir.

Eczacının Rolü
Eczacı, ilaçlar konusunda özel bir eğitim 
almış; ilacı hazırlamasını bilen ve ilacı veren 
kişidir. AİK’e uygun harekete eden bir eczacı: 

 İlacın uygun koşullarda eczaneye 
ulaştırılması,

 Eczanede saklanması,

 Reçete başvurularının değerlendirilmesi,

 Gerekli kontrollerinin yapılması, 

 Reçetedeki talimatlara uygun olarak 
ilacın hazırlanması, 

 Hastaya doğru kullanım şeklinin, yan 
etkiler ve olası etkileşimlerin anlatılması, 

 Gerekli uyarılarda bulunulması, 

 Hastanın tedavisi ile ilgili merak ettiği 
konularda bilgilendirilmesi, 

 Geri ödeme işleminin gerekliliklerinin 
yerine getirilmesi ve

 Kayıtları tamamlayıp hastanın 
uğurlaması işlemlerini yürütür. 

İlacın akılcı kullanımı için eczacının hastaya 
aşağıdaki bilgileri tam olarak anlatması 

zorunluluktur:

 İlaç nasıl alınmalı?

 İlaç ne zaman alınmalı?

 Tedavi ne kadar devam etmeli?

 İlaç nasıl saklanmalı?

 Kalan ilaçlar ne yapılmalı?

 Tedavi sürecinde yaşanacak olağan dışı 
durumlarda ne yapılmalı?

Eczacı, hastanın anlatılan her şeyi 
anladığından emin olmalı; hastanın varsa 
sorularına yanıt vermelidir.

Doktorlar muayene etmeden 
ve gerekli bulmadıkları ilaçları 
yazamazlar. 
Bu hekimlik ilkesine aykırıdır;
çünkü hem hastalarına zarar 
vermiş olurlar, hem de sağlık 
hizmetlerinde gereksiz harcama 
meydana gelmesine neden olurlar.

İnternette sunulan bilgi belli bir 
denetimden geçirilmemiştir; 
bu nedenle internet aracılığıyla 
sunulan bilginin yanlış, eski, 
düşük nitelikli veya çok karmaşık 
olması gibi tehlikeler söz 
konusudur.

Antibiyotikler
Antibiyotikler, bakteriyel enfeksiyon 
hastalıklarının tedavisinde ve önlenmesinde 
kullanılan ve insan sağlığı açısından çok 
büyük öneme sahip ilaçlardır. Kelime 
anlamı ile "antibiyotik" terimi, "hayata karşı" 
demektir. Bu kimyasal maddeler, bakterileri 
öldürmekte veya bakterilerin çoğalmasını 
önlemektedir.

Antibiyotiklerin keşfi, insan sağlığı açısından 
önemli bir dönüm noktası olmuş ve bu 
ilaçların klinikte kullanılmasını takiben 
enfeksiyon hastalıklarına bağlı ölüm 
oranları dramatik olarak azalmıştır. Bununla 
birlikte antibiyotiklerin keşfiyle neredeyse 
eş zamanlı olarak, mikroorganizmaların bu 
ilaçlara karşı direnç kazanabileceği ve gerekli 
önlemlerin alınmaması durumunda mevcut 
antibiyotiklerin enfeksiyon hastalıklarının 
tedavisinde etkisini kaybedeceği, dolayısıyla 
insanlığın antibiyotik öncesi dönemle 
yeniden karşılaşabileceği öngörülmüştür.

Hasta ve yakınları:
 Hekime gereksiz ilaç 

yazdırmaktan kaçınarak,

 Hastalıklarının tanısının doğru 
konulmasına yardımcı olarak,

 Tedavilerinin düzenlenmesi 
sırasında sürece etkin katılarak,

 Kendilerine yapılan önerilere ve 
uyarılara uyarak,

 İlaçların bilinçsiz kullanımının 
önüne geçilmesi için toplumsal 
düzeyde gösterilen çabaya 
katılarak ilaçların akılcı 
kullanımına çok önemli katkı 
sağlayabilirler.
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Antibiyotik Direnci Tanımı 
İlaçların belirli bir dozda oluşturduğu etkinin, 
aynı dozda tekrarlayan kullanımlarından 
sonra azalması veya aynı etkiyi oluşturmak 
için daha yüksek dozda kullanılmalarının 
gerekliliği, ilaç etkisine karşı direnç gelişimi 
olarak tanımlanmaktadır. Aynı durum, etki 
mekanizması vücutta hastalık oluşturan 
patojenleri öldürmek olan ilaçlar yani 
antibiyotikler için geçerli olduğunda, 
antibiyotik direncinden bahsedilir.

Antibiyotik direnci, mikroorganizmaların 
neden olduğu enfeksiyonu tedavi etmek 
veya önlemek amacıyla verilen antibiyotiğin 
etkisinin azalması veya yok olmasıdır. 
Bakteriler için antibiyotik direnci, bakterilerin 
herhangi bir antibiyotiğin varlığına rağmen 
üreyebilmesi ve enfeksiyon yapabilmesidir. 
Bunun sonucunda kullanılan antibiyotik 
tedavide işe yaramaz. 

Günümüzde antibiyotiklere karşı direnç 
gelişimi oldukça endişe verici bir noktaya 
ulaşmıştır. Diğer yandan son dönemde 
tedavi alanına giren yeni antibiyotiklerin 
sayısı oldukça azdır ve direnç sorununun 
tedavide yarattığı sorunları çözme 
beklentisini de karşılayamamaktadır.

Antibiyotik direnci nedeniyle zatürre, 
tüberküloz, bel soğukluğu gibi enfeksiyonlar 
giderek daha zor tedavi edilmektedir. 
Antibiyotik direnci maliyet artışına, 
hastanede daha uzun yatışlara ve artmış 
ölüm oranlarına neden olmaktadır.

Antibiyotiklerin yanlış nedenlerle veya 
doğru olmayan biçimde kullanılması, 
bakterilerin sonraki tedavilere karşı direnç 
göstermesine neden olabilir. Antibiyotikler; 
ateş düşürmez, ağrı dindirmez, virüslere bağlı 
enfeksiyonları tedavi edemez. Yaygın ve 
yanlış kullanıldığında ise hızla direnç gelişen 
antibiyotik, esas etki beklediğimiz bakterilerin 
neden olduğu enfeksiyonların tedavisinde 
de etkisiz hale gelir. Doktor reçete etmedikçe 
antibiyotik kullanılmamalıdır. Hastaların, 
daha önceki bir hastalığında kullandığı 
antibiyotiğin, tekrar benzer hastalığa 
yakalansa bile doktora danışmadan 
kullanmaması gerektiği konusunda bilinçli 
olması gerekmektedir. Özellikle grip ya 
da nezle gibi virüslere bağlı solunum yolu 
enfeksiyonlarında, antibiyotiklerin tedavide 
yeri olmadığını unutulmamalıdır. Doktor 
önerisi sonrası reçete ile alınan antibiyotiğe, 

enfeksiyonu en etkili biçimde tedavi etmek 
ve direncin ortaya çıkma riskini azaltmak 
için antibiyotikler doğru dozda, doğru şekilde 
ve reçeteye uygun zaman aralıklarında 
alınarak uygun biçimde kullanılmalıdır. Hasta 
kendisini iyi hissetse bile tedaviyi doktorun 
belirttiği süreden önce sonlandırmamalıdır. 
Aksi takdirde faydadan çok zarar getirecektir. 
Artmış veya reçetesiz alınmış antibiyotikler 
yerine her zaman tıbbi reçeteli antibiyotikler 
kullanılmalıdır.

Antibiyotikler; ateş düşürmez, 
ağrı dindirmez, virüslere bağlı 
enfeksiyonları (nezle, grip gibi) 
tedavi edemez.

Sağlık Bakanlığı Türkiye Tıbbi Cihaz ve 
İlaç Kurumu Başkanlığı’ndan yapılan 
açıklamalarda, Türkiye’de antibiyotik kullanım 
sıklığının çok yüksek olduğu belirtilmiştir. 
2013 yılında Avrupa'da kişi başına günde 
kullanılan antibiyotik birimi hesaplamasında, 
40 ülke arasında birinci sırada olduğumuz 
vurgulanmıştır. Ülkemizde kuzeyden 
güneye indikçe ve batıdan doğuya geldikçe 
antibiyotik kullanımının arttığı belirtilmiştir. 

Antibiyotiklerle İlgili 
Bilinmesi Gereken Önemli 
Bilgiler Nelerdir?

 Antibiyotik, bakteri olarak bilinen 
mikropları öldüren ya da çoğalmalarını 
durduran ilaçlara denir. Antibiyotikler, 
bakteri kökenli enfeksiyon hastalıklarının 
tedavisi için kullanılır. 

 Bakteriler grip, soğuk algınlığı gibi 
viral kökenli hastalıklara yol açmaz. 
Bu nedenle, bu gibi hastalıklarda 
antibiyotiklerin tedavi edici etkileri yoktur. 

 İshallerin de pek azına bakteriler yol açar. 
Bakteriyel olmayan ishallerde bu nedenle 
antibiyotik verilmez. Verilmesi durumunda 
antibiyotik ishali şiddetlendirebilir.

 Mikrobik olmayan hastalıklarda, 
antibiyotiklerin zaten hiçbir yararı yoktur.

 Antibiyotikler, ağrı kesmek ya da ateş 
düşürmek için kullanılmaz.

 Doktor tarafından yazılmış antibiyotikler, 
ilgili bakterilerin hastalık yapıcı etkisini 
ortadan kaldırdığı için hastanın ateşi 
düşer, rahatlama sağlanır. Bu nedenle 
hastalar, tedavi sırasında kendilerini iyi 

hissederler. Ancak, bu antibiyotiğin ateş 
düşürücü ilaç olduğu anlamına gelmez. 

 Antibiyotikler ancak doktor önermişse 
kullanılır. Bu durumda da reçeteye 
yazıldığı miktarda, şekilde ve sürede 
kullanılması gerekir. Tedavileri sırasında 
hastalar kendilerini iyi hissettiğinde, 
antibiyotiği asla kendiliğinden 
kesmemelidir.

 Doktorun önerdiği süreden önce kesmek 
kadar, antibiyotiği önerilen süreden daha 
uzun süre kullanmak da sakıncalıdır.

 İlacı kullanma önerileri ile ilgili 
unuttuğumuz noktalar varsa, bu 
durumda doktor veya eczacıdan yardım 
istenmelidir.

 Hastaların kendi kendine antibiyotik 
tedavisini erken bırakmaları, antibiyotik 
direnci denilen tedavi başarısızlığı 
sorununa neden olur. Bunun sonucunda, 
hastaya her defasında daha güçlü ve 
daha geniş kapsamlı antibiyotik vermek 
gerekebilir.

 Hastaların doktor kontrolü ya da önerisi 
dışında yanlış antibiyotik kullanımı 
mevcut hastalığın iyileşmemesine, 
dolayısıyla zaman kaybına ve daha da 
kötüleşmesine yol açabilir. Bilinçsiz 
antibiyotik kullanımında, bu hastalıklar 
iyileşmediği gibi ek sağlık sorunları da 
ortaya çıkar.

Enfeksiyonların ortaya çıkmadan önlenmesi 
antibiyotik kullanımını azaltacaktır; 
dolayısıyla antibiyotik direnci gelişimini de 
azaltacaktır. Ellerin yıkanması, yiyeceklerin 
hijyenik bir şekilde hazırlanması, hasta 
kişilerle yakın temastan kaçınılması ve 
önerilen aşıların yaptırılması enfeksiyon 
gelişimini azaltır. 

Bakteriyel enfeksiyonlara karşı en önemli 
silahımız olan antibiyotiklere direnç 
gelişimini önlemek için,  antibiyotikleri 
doğru kullanma konusunda toplum olarak 
farkındalığımızı artırmamız gerekmektedir.
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>>> Röportaj

O bir eczacı. İçimizden biri. 1971 doğumlu 
bir İzmir kızı. İzmir Özel Türk Koleji 
ve 1992 Ege Üniversitesi Eczacılık 

mezunu. Aynı üniversitede yüksek lisans ve 
doktorasını tamamladı. İstanbul’da bir sektör 
firmasında AR-GE yöneticisi olarak çalıştıktan 
sonra İzmir’e döndü ve bir eczane açtı. 
İzmir’de Çağdaş Eczacılar Derneği yönetimi, 
Gaziemir Belediyesi Kent Konseyi’nde Sağlık 
Grubu Başkanlığı görevlerinde bulundu. Evli 
ve 2 çocuk annesi Seda’nın herkese ilham 
veren, hayran bırakan öyküsünü kendisinden 
dinleyelim…

Öykünüz nedir? Yüzmeyle ne 
zamandır haşır neşirsiniz? 
Hayatınızda hep mi vardı?
- Ben İzmir’de doğup büyümüş, herkes gibi 
yüzmeyi bilen ve seven biri olarak yaşamımı 
devam ettiren, evlilik, çocuk, meslek derken 
40’lı yaşlarına gelen bir anne ve eczacıyım. 
5 yıl önce çocuklarımı yüzmeye getirip 
götürürken, daha güzel bir stille yüzebilmek 
için ders almak istedim. Suya girip de "seni 
yarışlara hazırlayacağız" dediklerinde, hiç 
buralara gelebileceğini düşünmezdim. Babam 
derslerimden geri kalırım diye beni yüzmeye 
yazdırmamış. Herhalde o heves hep içimde 
vardı ve katlanarak büyüyerek ortaya çıktı.

1979’da Manş’ı solo geçen Nesrin 
Olgun Aslan’dan sonra, ilk Türk kadın 
takımının dört üyesinden birisiniz 
ve biliyoruz ki bu projenin fikir 

annesi sizsiniz. Geçen yıl başarıyla 
gerçekleştirdiğiniz bu proje nasıl 
başladı ve nasıl gelişti? Bizlerle 
paylaşır mısınız?
-Bu projenin fikir annesi benim ama projenin 
her bir basamağını, takım arkadaşlarımla 
beraber oluşturduk. Geçtiğimiz bir yıl boyunca 
bunu bir nakış gibi de işledik. Aslında 
Manş'ı geçmek bir hayaldi benim için. Türk 
kadınlarının neler yapabileceğini kanıtlayacak 
bir proje ile bu hayali birleştirdim, hepsi bu. 
Gerisini hep beraber gerçekleştirdik. Proje      
"4 kadın 4 yıl 4 mevsim 4 deniz" adını taşıyor.  
Sadece Türk kadınlarından oluşan bir Türk 
Kadın Takımı ile Manş Denizi’ni 2015 yazında 

geçmek ile başlayan bir yüzme projesi…

2014 yılı Boğaziçi Kıtalararası Yüzme 
Yarışı’nda, 1800 yüzücüyü Kuruçeşme’den 
Kanlıca’ya taşıyan şehir hatları vapurunda, 
Şadiye'nin de bulunduğu bir İstanbullu 
grubun yanına oturdum. Sohbet sırasında 
daha suya atlamadan ona Manş Denizi'ni 
geçme hayalimden bahsettim. "Tamam, ben 
geliyorum" cevabını alınca çok sevindim. 
Şadiye de o akşam, master yüzücü arkadaşı 
Sinem’i aradı. Şadiye ve Sinem’in oğulları 
aynı okulda, aynı sınıfta okuyorlar. Genellikle 
telefon sohbetleri daha farklı oluyor. 
Ama o akşam bir "tamam" da Sinem'den 
geldi. İzmir yüzme camiasından tanıdığım 
triatlon sporcusu Günışığı’na da aynı teklifle 
gittiğimde, bir "tamam" daha alarak yola 
koyulduk.

Hepimiz daha önce, yıl içinde yaptığımız 
antrenmanlarımıza devam ettik. Kilo 
kaybı olanlarımız yeterince kilo aldı. Özel 
hayatlarımızın yoğunluğu, farklı şehirlerde 
olmamız gibi nedenlerle birlikte çok nadir 
antrenman yapabildik. Bireysel yaptığımız 
havuz antrenmanlarının dışında Manş’ı 
geçebilme başvurusunda şart olan 16⁰C 
veya daha soğuk sularda en az 2 saat 
yüzebilirliğimizi kanıtlayan bir "yeterlilik 
belgesi" almamız gerekiyordu. Bu amaçla; 
Mart ayında,  Malta’da 5 günlük bir yüzme 
kampına katıldık ve "4forBlue" takımı olarak; 
"Manş Denizi Geçişi Yüzebilirlik Belgesi"ni 
almaya hak kazandık. Bunun dışında kış 

Yüzmenin "Everest" i kabul edilen Manş Denizi’ni 17 saat 52 dakika’da 

yüzerek geçen İlk Türk Kadın Takımı "4ForBlue"nin fikir annesi Seda 

Noyan Kansuk, "Manş’ı geçmek her yüzücünün hayalidir. Doğrusu 

heyecanı ve macerayı sevmek lazım.  Biraz da adrenalini. Ancak hiçbir 

şey için geç kalındığına da inanmıyorum." diyor.

Manş Denizi’nde 
TÜRK KADINININ GÜCÜ 

Hazırlayan
Ecz. Gülay Özbilgin
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mevsiminde, Şadiye Bozcaada’da, Günışığı ve 
ben İzmir’de soğuk su antrenmanları yaptık. 

Manş Geçişi’ni yüzücü için önemli 
kılan nedir? Zorlukları nelerdir?
-Manş’ı geçmek her yüzücünün hayalidir. 
Bunu geç de olsa başarabilmek gurur verici. 
Zira ben sonradan görme bir yüzücü olarak, 
yüzmeyle ilgili pek çok şeyi 40’lı yaşlardan 
sonra başaranlardanım. Doğrusu heyecanı ve 
macerayı sevmek lazım.  Biraz da adrenalini. 
Ancak hiçbir şey için geç kalındığına da 
inanmıyorum. Manş’ı yüzerek geçmek 
zorluk açısından hep Everest’e tırmanmakla 
karşılaştırılmış. Zorlukların başında hipotermi 
geliyor. Geçişlerin soğuk suda (15-18 derece)
sadece mayo ve bone ile yapılıyor olması, 
rüzgar, yorgunluk ve vücut yağ oranının 
düşük olması hipotermi riskini arttırıyor. 
Bunun dışında deniz anaları, gece yüzüşü, 
yüksek dalga boyları, gel git akıntıları, yoğun 
deniz trafiği nedeniyle deniz yüzeyindeki 
olası atıklar da Manş’ı yüzerek geçmek 
isteyenler için önemli olumsuzluk faktörleri. 

Bu zorluklar nedeniyle yüzülen mesafe, 
33 kilometrenin üzerine çıkıp 60 kilometre 
civarını bulabilmektedir.

Bu dört kişilik ekibin adı 4ForBLUE… 
Tekrarlayalım mı? Nedir anlamı?
Bu 4 farklı Türk kadınının maviliklerde yüzmek 
için bir araya gelmesi anlamına geliyor. 
Görünüşte farklı, ama aynı amaç için bir  
olmuş 4 anne, 4 çalışan, 4 yüzücü ve 4 Türk 
kadını…

Bu yıl yine önemli bir projeye imza 
attınız; ‘’Dost Kulaçlar’’.  Projesi nedir? 
Nasıl başladı ve gerçekleşti? Kendi 
adıma hayranlıkla takip ettim…
Manş Denizi’ni yüzdükten sonra, neden böyle 
yüzme geçişlerinin üç tarafı denizlerle çevrili 
bu güzel ülkede yapılmadığını düşündüm 
ve eşimin teşvikiyle‘’Dost Kulaçlar’’projesini  
oluşturdum. Yüzücünün kulacı, bir elin 
beş parmağıdır aslında. Bu doğrultuda, 
kendime Ege’de olduğum için beş ada 
seçtim ve bu adalara geçişler için gerekli 
izinleri almaya çalıştım. Bunlardan ilkinde, 
bir İzmirli olarak Çeşme’den Sakız Adası’na 
yüzmek istedim. Ardından Kuşadası’ndan 
Samos’a, Bodrum’dan Kos’a, Ayvalık’tan 
Midilli’ye ve Marmaris’ten Rodos’a yüzdüm. 
Son basamağı, projenin de adını temsilen 
dostlarımla yüzerek tamamladım.

Kabotaj Bayramı’nda da bir bayrak 
takımı ile Sakız Adası Limanı’ndan 
Çeşme Limanı’na yüzdünüz. Her 
geçen yıl Kabotaj Bayramları’nın 
biraz daha sönük geçtiğini 
düşünürsek, geleneksel hale 
gelebilecek bir geçişe öncelik yapmış 
oldunuz; tebrikler…
Teşekkür ederim. Ben Sakız Adası’na geçişi 
gerçekleştirdikten sonra, benim bütün 

projeme baştan beri destek veren Çeşme 
Kaymakamı Mustafa Erkayıran, aynı geçişi 
limandan limana olan 20 km’lik bi rmesafede 
tekrar etmemizi istedi. Ben de bunun bir ilk 
olacağını ve daha sonra da bunun uluslararası 
bir bayrak takım yarışı olması için söz verdim. 
Bugünlerde bu yarışın ön çalışması içindeyiz.

Tüm bu projelerde karşılaştığınız 
zorluklar oldu mu? Spora ve sporcuya 
ülkemizde yeterince destek varmı? 
Kısaca 1-2 cümle…
Hayatta hiçbir şeyin kolay olmadığını 
çok erken yaşlarda öğrendim. Benim ilk 
geçişimde mülteci problem patlak verdi. Tam 
Bodrum’dan Kos’a geçeceğim günden 1 gün 
önce darbe oldu.  Bir sonraki geçişte sabah 
yola çıkacağımız teknenin kaptanı fırtınada 
yola çıkamayacağını, başka bir tekne ve 
kaptan bulmamız gerektiğini söyledi. Midilli 
geçişi için gümrük çıkışına izin verilmeyeceği 
söylendi. Rodos geçişinde bir yüzücümüz 
gelemedi. Zorluklar her zaman vardır, ancak 
aşılması imkânsız değildir. Sporcuya ve spora 
hele ki yüzmeye gereken önem verilmiyor. 
Destek görmüyor. Ancak kaynak desteği ile 
sporcu gelişebilir. Alt yapısı ve yetiştirilmesi 
çok zor olan sporcu ancak destekle yarışabilir.  

Ve son olarak okuyucularımıza, 
meslektaşlarınıza ve özellikle de 
yaşamıyla örnek bir eczacı olarak 
gençlere neler söylemek istersiniz?
Hayalleri için amacı doğrultusunda yılmadan 
çalışan ve engel tanımayan insan ve eczacı 
olmak için kendinize fırsat verin ve olanak 
yaratın. Bu sağlık açısından dünyanın en 
önemli sporu için kendinize biraz zaman 
ayırın ki, zaman da size yer ayırsın.

Sevgiyle kalın…
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>>> spor sağlığı Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen

Formda bir zihni 
dik bir duruşu olmalı 
insanın şu hayatta...

Vücudun dik durmasını 
sağlayan, omurganın en 
sevdiği egzersiz pilates, aynı 
zamanda zihnin formda 
kalmasını sağlayarak yaşam 
kalitesini daha çok arttırıyor.

"Pilates vücut eğitimi, vücut istikrarınızı geliştirir, 
duruşunuzu düzeltir, gücünüzü arttırır, zihninizi ve 
ruhunuzu canlandırır." 

Joseph Pilates

Pilates, 1900’lü yılların başında, Joseph Pilates tarafından 
geliştirilmiş bir fitness türüdür. Bedenin denge fonksiyonun 
arttırılmasını, temel kas sisteminin çalıştırılarak 
güçlendirilmesini ve omurganın desteklenmesini 
amaçlamaktadır. 

Pilates egsersizlerini geliştiren kişi olan Joseph Pilates, 
sistemi hakkında iddialı sözler söylüyor: "10 saat sonra iyi 
hissedeceksiniz, 20 saat sonra daha iyi görüneceksiniz, 30 
saat sonra yepyeni bir görünüme sahip olacaksınız."

Pilates, çocukluğundan beri astım ve raşitizm gibi 
rahatsızlıklarla mücadele eden Joseph Pilates tarafından, 
aslında sadece kendi hastalıklarını yenmek için geliştirilmiştir. 
Hastalıklarını rahatlatabilmek için kayak, jimnastik, dalgıçlık, 
savaş sanatları gibi pek çok spor ve egzersiz denemiş; ancak 
hiçbirinden tam bir fayda göremediği için kendi tekniklerini 
geliştirmeye karar vermiştir. Antik Yunan ve Roma’da 
kullanılan atletizm tekniklerini, Uzakdoğu spor ve savaş 
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sanatlarını ve yoga tekniklerini inceleyen 
Joseph Pilates, bütün bunları anatomi 
bilgisi ile birleştirerek; hepsinin sentezi 
olabilecek teknikler üzerinde çalıştı. 
Kullandığı teknikler kendinden sonra 
esir askerlerin rehabilitasyonunda, esir 
kamplarında kalan ve çeşitli rahatsızlıkları 
olan kişilerin iyileştirilmesinde büyük yarar 
sağladı. Almanya’da profesyonel boksörleri 
ve polis memurlarını eğitti. 1926’da ABD’ye 
yerleşerek, New York'ta kendi stüdyosunu 
açtı. 1967’de hayata veda edene kadar 
bu stüdyoyu çalıştırarak, sağlıklı yaşam 
konusundaki çabalara büyük katkıda 
bulundu. Geliştirdiği sistem, günümüzde 
bütün dünya tarafından en çok tercih edilen 
egzersiz sistemlerinden biridir.

Diğer fitness türlerinden ayrı olarak 
pilateste, bir hareketin çok fazla tekrar 
edilmesinden ziyade, kontrollü olarak daha 
az sayıda uygulanması benimsenmiştir. 
500 temel hareket ve 5 hareket aleti 
bulunmakta olup bu hareketlerin hepsi 
birbirleri ile bağlantılıdır. Pilates, hem 
zihinsel hem de bedensel kontrolü 
hedeflemektedir. Akıcı hareketler, 
nefes ve beden ile zihin kontrolünü 
de beraberinde sağlamayı hedefler. 
Bugün pilates, fizik tedavi uzmanları 
tarafından tavsiye edilmektedir.

Pilates, düzenli olarak bu sporu yapanlara, 
başka sporların sağlayamayacağı pek 
çok faydayı sağlayan bir 
egzersizdir.

İŞTE PİLATESİN 
FAYDALARI
Kaslarınızın 
Mükemmelleşmesini 
Sağlar
Eğer uzun ve yağsız bir görünüme ve 
güçlü bir gövdeye sahip olmak istiyor ve 
bu sırada kaslarınızın fazla şişmesini de 
istemiyorsanız, pilates tam aradığınız 

egzersiz demektir. 
Profesyonel dansçılar ve 
jimnastikçiler, en çok bu 
sporu tercih ederler.

Denge 
Kaslarını 
Güçlendirir 

Standart bir 
egzersiz programıyla 
çalıştırılamayan ama 
güçlendirilmesi son 
derece önemli olan 
dengeleyici kaslar, 
bu egzersizlerle 
çalıştırılabilir ve 
güçlendirilebilirler. 
Ayrıca pilates, 
vücudunuz hakkındaki 
farkındalığınızı 
ve kişinin her 
pozisyondaki 
dengesini arttırır. 

Pilates, vücudun sadece bir kısmını veya 
bazı organları hedeflemez. Bütün vücut 
kaslarını hedefleyen yüzlerce hareketi 
içerir. Bu özelliği sayesinde, kas ve 
kemik yapısının sağlığının korunmasına 
yardımcı olur. Pilates sırasında yaptığınız 
her hareket iskeletinizin doğru olarak 
hizalanmasına yardımcı olur. Ayrıca, bu 
hizayı koruyan kasları da güçlendirir. Doğru 
postür, rahat hareket etmenize ve kolay 
nefes almanıza yardımcı olduğu gibi, kan 
dolaşım hastalıkları, sırt ve boyun ağrıları, 
disk bozuklukları gibi birçok rahatsızlığın da 
oluşmasını engelleyecektir.

Nefes ve Konsantrasyon
Pilates’in iki ana prensibidir. Bunlar 
geliştiğinde zihinsel gücünüz artacak ve 
akıl-vücut ilişkiniz güçlenecektir. Hem zihne 
hem vücuda faydası olan ve bütün vücudu 
güçlendiren bir spordur. Ayrıca pilates, 
stresi, gerginliği atmanıza ve depresyonu 
yenmenize yardımcı olabilir.

Pilates, Vücudunuzun 
Çekirdeğini Başka Hiçbir 
Egzersizin Yapamadığı 
Kadar Güçlendirir
Burada çekirdekten kasıt, abdominal 
bölgedeki, abdominal bölge etrafındaki ve 
sırttaki kaslardır. Kadınlarda özellikle karın, 
basen ve kollar zayıf kaslardır ve yağlar da 
bu bölgelerde birikir. İlerleyen dönemlerde 
kilo alıp vermeye ya da hamileliğe bağlı 
olarak bu bölgelerde sarkmalar görülebilir. 

Bu sarkmaların 
toparlanması, yağların yakılması ve 

yine bu bölgelerdeki kasların güçlenmesi, 
pilatesin en büyük yararları arasında 
yer almaktadır. Düzenli olarak uzman 
eğitmenler gözetiminde yapılan pilates, 
kasların esneklik kazanması ve 
güçlenmesi için tartışmasız en iyi fitness 
tercihidir. Esneklik kazanan vücut, daha 
seri ve aktif hareket etmeye başlar. 
Vücut, stresten uzaklaşır. Stresten 
arınan beden daha enerjik olur. Pilates, 
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kişinin daha kontrollü ve dengeli hareket 
etmesine yardımcı olur. Eklemlerin daha 
iyi çalışmasını sağlar. Omur sistemindeki 
eğriliklerin zaman içerisinde düzelmesini 
sağlayarak kişinin duruşunu düzeltir. 
Omurga yapısının daha esnek ve sağlam 
olmasını sağlar.

Sizi Gelecek Zamanda 
Yaşayacağınız 
Yaralanmalardan Korur 
Pilates vücudunuzu güçlendirir ve 
gelecekteki yaralanmalara karşı daha 
dayanıklı olmasını sağlar. Vücudumuzda 
bulunan kaslar kullanılmadığında 
zamanla güçlerini yitirirler. Özellikle, her 
gün aynı işleri yapmak zorunda olan 
kişilerde bu sorunlar sık rastlanır. Örneğin, 
günde 8 saat bilgisayar karşısında sabit 
oturarak çalışmak zorunda olan kişilerde, 

kullanılmayan kaslar alarm verir. Hareketsiz 
kalan kaslar güç kaybederek deforme 
olmaya başlar. Fakat pilates egzersizleri, 
bu tür sorunları ortadan kaldırabilir. 
Düzenli olarak uygulandığında kasların güç 
kaybına uğramasını engeller ve kas yapısını 
destekler.

Vücudunuz Hakkında 
Daha Bilgili Olmanızı 
Sağlar
 Pilatesin faydaları yaşlı bireylerde 
daha belirgin bir şekilde görülür. Yaşlı 
yetişkinler, eklem ağrıları ve kireçlenme gibi 
semptomlardan şikayetçidirler ve pilates 
bu ağrılara iyi gelir; hatta bu durumların 
oluşmasının önüne bile geçebilir.

Pilatesin yanlış uygulanmasının kas 
rahatsızlıklarına, kemik kırıklıklarına ve 

çıkıklarına neden olabileceği göz ardı 
edilmemeli ve uzman eğitmenler eşliğinde 
yapılmalıdır.

Düzenli olarak pilatesin sunduğu fitnes 
hareketlerini yapmak vücudu zinde tutar. 
500 hareket, her yaştan kişiye hitap 
etmektedir. Bu yüzden yaşlılık döneminde 
bile rahatlıkla yapılabilir. Farklı fitness 
düzeyleri yardımıyla, bütün bir ömür 
boyu uygulanması mümkün olduğu için, 
yaşlanmadan kaynaklanan güç kaybını 
geciktirir.

Pilates sayesinde vücudunuzda daha çok 
kas oluşur, var olanlar da güçlenir. Bu 
sayede kalori yakma oranınız artar.

Pilates sayesinde artan esnekliğiniz ve 
gücünüzle, postürünüz düzelip daha dik 
duracağınız için daha uzun "gözükürsünüz".

Sadece pilates yapmak, 
direkt olarak kilo kaybına 
yol açmaz. Pilates’i, doğru 
beslenme ve kardiyo 
egzersizleriyle beraber, 
günlük yaşantınızın bir 
parçası haline getirmeniz; 
kilo kaybını da beraberinde 
getirecektir.

44

>>> spor sağlığı Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen



www.antalyaeo.org.tr

45



www.antalyaeo.org.tr

46 Sahip olduğu teknolojik özellikleri 
ile mevcut transport kuvözler 
arasında en ileri seviyede olan yerli 

transport kuvözü üretmeyi başaran firma, 
Hacettepe Teknokent içerisinde faaliyet 
gösteriyor. Yerli imkânlarla Türkiye’nin ilk 
transport kuvözünü üretmeyi başaran 
firma sahibi Ferhat Yıldız, ürettikleri 
yenidoğan kuvözün dünya genelinde 
yalnızca birkaç firma tarafından üretilen 
transport kuvözlerden daha ileri seviyede 
olduğunu ifade etti. Firma sahibi Yıldız’ın 
açıklamasına göre, ilk yerli transport 
kuvözün AR-GE aşaması 3 yıl sürmüş.

ALANINDA İLK
Bebeklerin doğum sonrası kaldıkları 
kuvözler, onlar için çok büyük önem 
taşıyor. Bununla birlikte herhangi acil bir 
durumda, aynı hastane içerisinde veya 
şehiriçi/şehirlerarası nakil durumlarının 
sorunsuz bir şekilde gerçekleştirilmesini 
sağlamanın yanında kuvözün bir diğer 
özelliği nakil esnasında bebeğin vücut ısını 
korumak. Bu açıdan bakıldığında firma 
sahibi Ferhat Yıldız, sıradan kuvözlerin 
böyle bir nakle imkân vermediğini 
belirtiyor.

İLERİ TEKNOLOJİ
Bu kuvözlerin dünyada 3-4 firma 

tarafından geliştirildiğini ifade eden Yıldız, 
ilk yerli transport kuvözün teknolojik 
özellikleri bakımından dünyanın en 
üstün teknolojisine sahip olduğuna 
dikkat çekerek, yenidoğan bebeğin nakli 
esnasında kalp atış hızını, kanındaki 
oksijen seviyesini, kanındaki karbondioksit 
oranını, hemoglabinini tek bir cihaz 
üzerinden ölçebildiklerini; bu sayede 
dünyadaki tek transport kuvöz olma 
özelliğine sahip olduğunu vurguluyor. 
Kendi bataryasına sahip olan bu kuvözlerin 
elektrik enerjisine ihtiyaç duymadan da 

uzun süre çalışabildiklerine dikkat çeken 
Yıldız, kara ambulanslarının yanı sıra 
uçak ambulansları ve helikopterlerde de 
kullanılabildiğini belirtti. 

TÜBİTAK DESTEĞİ
Cihazın tasarımı ve mekanik özellikleri ile 
birlikte yazılım açısından yerli mühendisler 
tarafından geliştirilip, mekanik parçalarının 
tamamına yakınının da yurt içinde 
üretildiğini anlatan Ferhat Yıldız, ürettikleri 
tüm cihazlarda TÜBİTAK desteğinden 
yararlandıklarını belirtiyor. Alanında en iyi 
transport kuvözü üretmelerine rağmen 
fiyatının ithal rakiplerine göre daha ucuz 
olduğunu dile getiren Yıldız, üretimle 
beraber ihracata da başladıklarını ifade 
ediyor.

>>> Teknoloji Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit

Türkiye’nin 
ilk TRANSPORT KUVÖZÜ
Dünyanın en üstün 
teknolojisine sahip ilk 
transport kuvöz, yerli 
imkânlarla Türkiye’de 
üretildi.

Bebek ölümlerinin yüzde 
60’ı yenidoğan döneminde 
gerçekleşiyor. Bu ölümlerin 
de yüzde 80’i ilk hafta 
ölümleri. İlk hafta ölümlerinin 
yüzde 40’ı da, ilk 24 saat 
içerisinde gerçekleşen 
ölümlerden oluşuyor.

NEDEN ÖNEMLİ?
Yenidoğan bebekleri acil, 
operasyon ve görüntüleme 
gerektiren durumlarda, aynı 
hastane içerisinde veya 
hastanelerarası taşınmaları 
gerekebiliyor. Aynı şekilde üst 
düzey bakımı tamamlanan 
yenidoğanın, bir alt düzeye 
nakli de söz konusu olabiliyor. 
Bu nakillerin gerçekleştirilmesi 
esnasında mortalite ve 
morbiditelerin önlenmesi 
büyük önem taşıyor. 
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>>> Şiir Köşesi

15 Haziran 1925'te Menemen'de 
doğdu. Tam ismi, Attilâ Hamdi 
İlhan'dır. İlk ve orta eğitiminin 

büyük bir bölümünü İzmir ve babasının 
işi dolayısıyla gittikleri farklı bölgelerde 
tamamladı. İzmir Atatürk Lisesi birinci 
sınıfındayken, mektuplaştığı bir kıza yazdığı 
Nâzım Hikmet şiirleriyle yakalanmasıyla 
1941 Şubat'ında, 16 yaşındayken tutuklandı 
ve okuldan uzaklaştırıldı. Üç hafta gözetim 
altında kaldı. İki ay hapiste yattı. Türkiye'nin 
hiçbir yerinde okuyamayacağına dair bir 
belge verilince, eğitim hayatına ara vermek 
zorunda kaldı. Danıştay kararıyla, 1944 
yılında okuma hakkını tekrar kazandı 
ve İstanbul Işık Lisesi'ne yazıldı. Lise 
son sınıftayken, amcasının kendisinden 
habersiz katıldığı CHP Şiir Armağanı'nda 
"Cebbaroğlu Mehemmed" şiiriyle ikincilik 
ödülünü pek çok ünlü şairi geride bırakarak 
aldı. 1946'ta mezun oldu. İstanbul Hukuk 
Fakültesi'ne kaydoldu. Üniversite hayatının 
başarılı geçen yıllarında "Yığın" ve "Gün" 
gibi dergilerde ilk şiirleri yayımlanmaya 
başladı. 1948'de ilk şiir kitabı "Duvar"ı kendi 
imkânlarıyla yayımladı. 

1948 yılında, üniversite ikinci sınıftayken 
Nâzım Hikmet'i kurtarma hareketine 

Ben sana mecburum bilemezsin 
Adını mıh gibi aklımda tutuyorum 
Büyüdükçe büyüyor gözlerin 
Ben sana mecburum bilemezsin 
İçimi seninle ısıtıyorum 

Ağaçlar sonbahara hazırlanıyor 
Bu şehir o eski İstanbul mudur? 
Karanlıkta bulutlar parçalanıyor 
Sokak lambaları birden yanıyor 
Kaldırımlarda yağmur kokusu 
Ben sana mecburum sen yoksun 

Sevmek kimi zaman rezilce korkudur 
İnsan bir akşam üstü ansızın yorulur 
Tutsak ustura ağzında yaşamaktan 
Kimi zaman ellerini kırar tutkusu 
Birkaç hayat çıkarır yaşamasından 
Hangi kapıyı çalsa kimi zaman 
Arkasında yalnızlığın hınzır uğultusu 

Fatihte yoksul bir gramafon çalıyor 
Eski zamanlardan bir Cuma çalıyor 

Durup köşe başında deliksiz dinlesem 
Sana kullanılmamış bir gök getirsem 
Haftalar ellerimde ufalanıyor 
Ne yapsam ne tutsam nereye gitsem 
Ben sana mecburum sen yoksun 

Belki Haziranda mavi benekli çocuksun 
Ah seni bilmiyor kimseler bilmiyor 
Bir şilep sızıyor ıssız gözlerinden 
Belki Yeşilköy'de uçağa biniyorsun 
Bütün ıslanmışsın tüylerin ürperiyor 
Belki körsün kırılmışsın telâş içindesin 
Kötü rüzgâr saçlarını götürüyor 

Ne vakit bir yaşamak düşünsem 
Bu kurtlar sofrasında belki zor 
Ayıpsız fakat ellerimizi kirletmeden 
Ne vakit bir yaşamak düşünsem 
Sus deyip adınla başlıyorum 
İçim sıra kımıldıyor gizli denizlerin 
Hayır başka türlü olmayacak 
Ben sana mecburum bilemezsin.. 

Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen

Attilâ 
İLHAN
Türk şair, romancı, düşünür, 
deneme yazarı, gazeteci, senarist ve 
eleştirmendir. Aydın çalışmalarıyla 
Türk edebiyat ve düşünce dünyasına 
önemli katkıları olmuştur. Tiyatro 
ve sinema sanatçısı Çolpan İlhan'ın 
ağabeyidir.

BEN SANA MECBURUM 
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YAĞMUR 
KAÇAĞI
elimden tut yoksa düşeceğim
yoksa bir bir yıldızlar düşecek
eğer şairsem beni tanırsan
yağmurdan korktuğumu bilirsen
gözlerim aklına gelirse
elimden tut yoksa düşeceğim
yağmur beni  götürecek yoksa beni

geceleri bir çarpıntı duyarsan
telâş telâş yağmurdan kaçıyorum
sarayburnu'ndan geçiyorum
akşamsa  eylül'se ıslanmışsam
beni görsen belki anlayamazsın
içlenir gizli gizli ağlarsın
eğer ben yalnızsam yanılmışsam
elimden tut yoksa düşeceğim
yağmur beni götürecek yoksa beni

katılmak üzere ilk kez Paris'e gitti. Bu 
harekette aktif rol oynadı. Fransız 
toplumu ve orada bulunduğu çevreye 
ilişkin gözlemleri, daha sonraki eserlerinde 
yer alan birçok karakter ve olaya temel 
oluşturmuştur. Türkiye'ye geri dönüşünde 
başı sık sık polisle derde girdi. Sansaryan 
Han'daki sorgulamalar ölüm, tehlike, gerilim 
temalarının işlendiği eserlerinde önemli 
rol oynamıştır. Şair, bu gerilim havasını ilk 
şiirlerinde olmasa da, özellikle "Bela Çiçeği" 
gibi kitaplarında eski günlerini yâd ettiği ya 
da eleştirdiği şiirlerini yayımladı. Birkaç kez 
gözaltına alındı.  

1951 yılında Gerçek Gazetesi'nde bir 
yazısından dolayı soruşturmaya uğrayınca 
Paris'e tekrar gitti. 1950'li yılları İstanbul 
- İzmir - Paris üçgeni içerisinde geçiren 
Attilâ İlhan, bu dönemde ismini yavaş 
yavaş Türkiye çapında duyurmaya başladı. 
Yurda döndükten sonra, Hukuk Fakültesi'ne 
devam etti. Ancak son sınıfta gazeteciliğe 
başlamasıyla beraber öğrenimini yarıda 
bıraktı. Sinemayla olan ilişkisi, yine bu 
dönemde, 1953'te Vatan Gazetesi'nde 
sinema eleştirileri yazmasıyla başlamıştır. 

1957'de Erzincan'da askerliğini yaptıktan 
sonra, tekrar İstanbul'a dönüş yapan Attilâ 
İlhan, sinema çalışmalarına ağırlık verdi. On 
beşe yakın senaryoya Ali Kaptanoğlu adıyla 
imza attı. Sinemada aradığını bulamayınca, 
1960'ta Paris'e geri döndü. Sosyalizmin 
geldiği aşamaları ve televizyonculuğu 
incelediği bu dönem, babasının ölmesiyle 
birlikte yazarın İzmir dönemini başlattı. 
Sekiz yıl İzmir'de kaldığı dönemde, 
Demokrat İzmir Gazetesi'nin başyazarlığını 
ve genel yayın yönetmenliğini yürüttü. Aynı 
yıllarda, şiir kitabı olarak "Yasak Sevişmek" 
ve "Aynanın İçindekiler" dizisinden "Bıçağın 
Ucu" yayımlandı. 1968'de evlendi, 15 yıl evli 
kaldı. 

1973'te Bilgi Yayınevi'nin danışmanlığını 
üstlenerek Ankara'ya taşındı. "Sırtlan Payı" 
ve "Yaraya Tuz Basmak"ı Ankara'da yazdı. 
1981'e kadar Ankara'da kalan yazar "Fena 
Halde Leman" adlı romanını tamamladıktan 
sonra İstanbul'a yerleşti. İstanbul'da 
gazetecilik serüveni Milliyet (2 Mart 1982 
- 15 Kasım 1987) ve Gelişim Yayınları ile 
devam etti. Bir süre Güneş Gazetesi'nde 
yazan Attilâ İlhan, 1993-1996 yılları 

arasında Meydan Gazetesi'nde yazmaya 
devam etti. 1996 yılından 2005 yılına kadar 
köşe yazılarını Cumhuriyet Gazetesi'nde 
sürdürdü. 1970'lerde Türkiye'de televizyon 
yayınlarının başlaması ve geniş kitlelere 
ulaşmasıyla beraber Attilâ İlhan da senaryo 
yazmaya geri dönüş yaptı. 

"Sekiz Sütuna Manşet", "Kartallar Yüksek 
Uçar" ve "Yarın Artık Bugündür" halk 
tarafından beğeniyle izlenilen diziler oldu. 

İlk romanı "Sokaktaki Adam" 
yayımlandığında 10 roman yazmıştı. Bunlar 
hiç gün ışığına çıkmadı. Attilâ İlhan bunun 
sebebini bir söyleşide şöyle açıklıyor: "... 
birçok roman yazdım daha önceden. Ama 
neden yayınlamadım? Çok akıllıca bir 
sebebi vardı. Çünkü biliyorum ki yazarlar 
ilk romanlarında kendilerini anlatırlar. O 
da romancılık değildir. Günlük tutmaktır." 
(Düşün, Haziran 1996) . 

Attilâ İlhan ilk kalp krizini 1985 yılında 
geçirdi. Bu tarihten sonra kardiyolojik 
sorunları devam eden İlhan'ın 2004'ten 
itibaren sağlık durumu daha da bozuldu. 
11 Ekim 2005'te İstanbul'daki evinde 
geçirdiği ikinci kalp krizi sonucu hayata veda 
ettiğinde 80 yaşındaydı. 

2007 yılında kurulan Attilâ İlhan Bilim 
Sanat Kültür Vakfı çalışmalarına devam 
etmektedir.
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>>> Kültür & sanat Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit

İlaç gibi 
FESTİVAL

50

53. Uluslararası Antalya Film 
Festivali durgun geçen sezonun 

ardından Antalyalılara ilaç 
gibi geldi. Festival boyunca 

düzenlenen organizasyonlar 
kente renk kattı.

Antalya Büyükşehir Belediyesi tarafından düzenlenen 
Uluslararası Antalya Film Festivali bu yıl 53. kez konuklarını 

ağırladı. Büyükşehir Belediye Başkanı Menderes Türel ile Festival 
Direktörü Elif Dağdeviren ‘in ev sahipliğinde, yerli ve yabancı pek çok 

sanatçının halkı selamladığı geleneksel kortej geçişiyle başlayan film 
festivalinde Antalyalılar sanatçılara çiğ köfte ikram etti.

Festivalin açılış galası, Expo 2016 Antalya Kongre Merkezi’nde gerçekleştirildi. 
Açılış öncesi Türk sanatçılarla beraber Danimarkalı ünlü aktris Connie 

Nielsen, İtalyan Maria Grazia Cucinotta ve Giulio Violati, Andie MacDowell, 
ABD’li tiyatro, sinema ve dizi oyuncusu George Hamilton, ABD’li aktörler John 

Savage ve Esai Morales başta olmak üzere çok sayıda yabancı ünlü kırmızı 
halıda yürüdü. Kültür ve Turizm Bakanı Nabi  Avcı, Antalya Valisi Münir 

Karaloğlu, Milli Eğiitm Bakanı İsmet Yılmaz, Türkiye Esnaf ve Sanatkarlar 
Konfederasyonu Genel Başkanı Bendevi Palandöken, Gıda, Tarım ve 

Hayvancılık Bakanı Faruk Çelik, festivalin ilk gecesinde hazır bulundu. Aynı 
zamanda Festival Başkanı da olan Antalya Büyükşehir Belediye Başkanı 

Menderes Türel, açılış konuşmasında festival programı boyunca "Türkiye ve 
dünya sinemasının yıldızının Antalya’dan parıldayacağını" söyledi.
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En İyi Portakallar 
Çocuklara
Ulusal kategoride  "En İyi Film" ve "En İyi 
Senaryo" ödülü "Mavi Bisiklet" filminin 
olurken, filmin yönetmeni Ümit Köreken'e 
de "En İyi Yönetmen" dalında Altın Portakal’ı 
kazandırdı. Ödülünü, dünyada sıcak bir 
yuva, top ve bisiklet özlemi çeken bütün 
çocuklara hediye eden Ümit Köreken, 
filme emek veren çocuklara ve oyunculara 
teşekkür etti. 

Kahraman Şehidimizi 
Dünya Tanıyacak
15 Temmuz’da darbeci genareli vurduktan 
sonra şehit düşen  Astsubay Kıdemli 
Başçavuş Ömer Halisdemir’in anlatıldığı 
"Ben Ömer" belgeseli, ilk kez 53. Uluslar 
arası Film Festivali’nde izleyici ile buluştu 
ve izleyiciler tarafından gözyaşları içerisinde 
izlendi. Mesut Gergeç tarafından yönetilen 
belgesel, "Yaratıcı Ödüller" kategorisinde 
"Belgesel Film Seçkisi İzleyici" ödülünü aldı.

EMEL SAYIN’a 
“Yaşam Boyu Başarı” 
Ödülü
53. Uluslararası Antalya Film Festivali, onur ödülü töreni ile başladı. 12 ulusal ve 10 
uluslararası yaşam filmlerinin kısa tanıtımları yapılarak, son bir yılda hayatını kaybeden 
sinema emekçileri anıldı. Geçtiğimiz aylarda hayatını kaybeden Tarık Akan’ın filminden 
kareler gösterildi. "Yaşam Boyu Başarı Ödülü" ne layık görülen Emel Sayın, ödülünü Kültür 
ve Turizm Bakanı Nabi Avcı’dan aldı. "Yıldırım Önal Anı Ödülü" ise bir yıl boyunca Kenan 
Işık’a verildi. Ünlü dublaj sanatçıları Altan Karındaş ve Toron Karacaoğlu, "Altın Portakal 
Emek Ödülü"nün sahibi oldu. Gecede "Onur Ödülleri"nin verildiği isimler, tiyatro ve sinema 
dünyasının önemli ismi Yılmaz Gruda, sinema yönetmeni Feyzi Tuna ve ünlü Fransız 
oyuncu Audrey Taotou oldu.
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"TEREDDÜT"süz 
4 Altın Portakal Birden!
Yeşim Ustaoğlu’nun "Tereddüt" filmi uluslararası "En İyi 
Film" ödülünü kazanarak 50 bin euro ödülü almaya hak 
kazandı. Filmdeki performansıyla 24 yaşındaki genç oyuncu 
Ecem Uzun, hem ulusal hem uluslararası kategoride 
kadın oyuncuların en iyisi olurken, Yeşim Ustaoğlu’na da 
uluslararası "En İyi Yönetmen" ödülünü getirdi.

En İyi İlk Film
Yılların emektar oyuncusu Menderes Samancılar, "Babamın 
Kanatları" altında en iyi erkek oyuncu ödülüne layık görüldü. 
Ödülünü alan Samancılar "Ülkemiz zor günler geçiriyor. 
Bizdeki acılar bize yetiyor ama bu ödülü çocukları kıyıya 
vurmuş Suriyeli dostlarımız için kaldırıyorum" diyerek, 
yarınlardan umudunun hep var olacağını belirtti. Film ayrıca 
"En İyi İlk Film", "En İyi Yardımcı Kadın Oyuncu", "Dr. Avni 
Tolunay Jüri Özel Ödülü", "En İyi Müzik" ve "İzleyici Ödülü" 
dallarında Ulusal Jüri’nin takdirini kazandı.

Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit
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Ulusal
Yarışma Ödülleri
En İyi Film: Mavi Bisiklet (Ümit Köreken)
En İyi Yönetmen: Ümit Köreken (Mavi Bisiklet)
En İyi Erkek Oyuncu: Menderes Samancılar 
(Babamın Kanatları)
En İyi Kadın Oyuncu: Ecem Uzun (Tereddüt)
En İyi Senaryo: Ümit Köreken ( Mavi Bisiklet)
En İyi Müzik: Burak Korucu (Babamın Kanatları)
İzleyici Ödülü: Babamın Kanatları

Yaşam Boyu
Onur Ödülleri
Sümer Tilmaç Antalya Film Destek Fonu: ‘Ay Dede’
Yaşam Boyu Başarı Ödülü: Asghar Farhadi
Yaşam Boyu Başarı Ödülü: Harvey Keitel

Yaratıcı Ödüller
Belgesel Film Seçkisi İzleyici Ödülü: Ben Ömer 
(Mesut Gengeç)
Kısa Film Seçkisi Ödülü: 7 Santimetre 
(Metehan Şereflioğlu)
Rengahenk Film Seçkisi Ödülü: Yağmurlarda Yıkansam 
(Gülten Taranç)
Dr. Avni Tolunay Jüri Özel Ödülü: Babamın Kanatları 
(Fatih Rağbet, Ödül Kategorisi: Ses Tasarımı ve Miksaj)
En İyi Kurgu Ödülü: Ali Aga (Genç Pehlivanlar)
En İyi Sanat Yönetmeni Ödülü: Devrim Ömer Ünal (Rauf)
En İyi Görüntü Yönetmeni Ödülü: Vedat Özdemir (Rauf)
En İyi Yardımcı Erkek Oyuncu Ödülü: Haji Gül Aser (Toz)
En İyi Yardımcı Kadın Oyuncu Ödülü: Kübra Kip (Babamın 
Kanatları)
Behlül Dal Jüri Özel Ödülü: Genç yetenek ödülü; Genç 
Pehlivanlar tüm oyuncuları
Film Yöneticileri Derneği (FİLM YÖN) En İyi Yönetmen 
Ödülü: Yeşim Ustaoğlu (Tereddüt)
En İyi İlk Film Ödülü: Babamın Kanatları (Yönetmen: 
Kıvanç Sezer, Yapımcı: Soner Alper- Ali Bayraktar)
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Görkemli Kapanış
Festival filmleri bu yıl; "Ulusal Yarışma", 
"Uluslararası Yarışma", "Dünya 
Sinemalarından", "Ustaların Gözünden", 
"Rengahenk", "İlk Filmler", "Hiçbir Yerin 
İnsanları", "Bir Ülkeye Bakış: Çin, Güneş 
Tutulması", "Anısına", "Gece Yarısı 
Gösterimleri", "Özel Gösterimler", "Onuruna", 
"Anısına", "Engelsiz Filmler", "Kısa Film 
Seçkisi" ve "Belgesel Seçkisi" başlıkları 
altında toplandı.

Sekiz gün süren görkemli maraton, 39 
ülkeden yaklaşık 140 filmi toplamda 7 
salonda 227 seansta izleyici ile buluşturdu. 
130’a yakın yan etkinlik düzenlenirken, 
Antalya dev bir sinema platosuna döndü. 
Yerel, ulusal ve uluslararası alandan festivali 
takip etmek üzere gelen 250’ye yakın basın 
mensubuna hizmet vermek üzere bir basın 
merkezi oluşturuldu. Ayrıca 200 kişilik özel 

bir gösterim salonu ile 6 adet video izleme 
odası film festivali için hazırlandı. Toplamda 
43 ödül sahiplerini bulurken, 460 bin TL ve 
50 bin Euro para ödülü dağıtıldı. Göksel, 
Taksim Trio, Mehmet Erdem, Sümer Ezgü ve 
Sixpack’in konser verdiği alanda ayrıca dans 
gösterileri ile film müzikleri konserleri de 
gerçekleştirildi.

53. Uluslararası Yaratıcı Ödüller ve 
Antalya Film Forum Ödülleri, Rixos World 
bünyesindeki The Land of Legends Theme 
Park’ta düzenlenen muhteşem ödül gecesi 
ile sahiplerini buldu. "Festival Merkezi", 
"Festival Yolu" ve "Film TMR Platformu" gibi 
yepyeni adımlarla sinemaya ve Antalya’ya 
katkı sağlayan 53.Uluslararası Antalya Film 
Festivali, Expo 2016 Kongre Merkezi’nde 
düzenlenen kapanış gecesinde, bir caz 
vokalisti olan Amerikalı usta oyuncu Robert 
Davi’nin muhteşem konseri ile, bir yılı daha 
geride bırakarak perdelerini kapattı..

Uluslararası 
Yarışma Ödülleri
En İyi Film: Tereddüt (Yeşim Ustaoğlu)
En İyi Yönetmen: Yeşim Ustaoğlu (Tereddüt)
En İyi Erkek Oyuncu: Tamer Nafar (48 Kavşağı)
En İyi Kadın Oyuncu: Ecem Uzun (Tereddüt)
En İyi Senaryo: Açık Kapı ( Marina Sereseky)
En İyi Müzik: 48 Kavşağı
İzleyici Ödülü: Açık Kapı
Jüri Özel Ödülü: Başkasının Evi

Antalya Film 
Forum Ödülleri
Villa Kult Rezidans Ödülü: Anadolu Leoparı
TRT Proje Geliştirme Ödülü: Şahmerdan
Kurmaca Pitching Platform Ödülü: Kız Kardeşler/Güven
Belgesel Pitching Platform Ödülü: Ben de Buradayım/Kim Mihri
Difiglame Renklendirme ve Görsel Efekt: Daha
Work in Progress Ödülü: Mr. Gay Suriye

www.antalyaeo.org.tr

54

Hazırlayan
Derya Yavuzyiğit
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>>> sağlık Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen

Deterjanları 
Evde Yapma 
Zamanı
Kullanılan temizlik ürünlerindeki kimyasal 
maddelerin insan sağlığına verdiği zararlar 
ispatlanmış durumda. Günlük kullanılan 
temizlik maddesi ürünlerini, sağlıklı ve 
doğal bir şekilde evde yapabilmek artık 
mümkün.

Her konuda doğala dönüş var. Sadeleşme, doğal ürünlerin 
kullanımı, doğayla barışık yaşam günümüzün en çok 
konuşulan konularından. Çevre koruma bilinci arttıkça, 

hepimiz doğaya zarar vermeyen ürünleri kullanmak istiyoruz. 
Çocuklarımızın hassas cildini koruma konusundaki hassasiyet de 
devreye girince, doğal deterjanlarla ilgili sorular, bu aralar hepimizin 
kafasında cevaplanmayı bekliyor.

İşte bu sayımızda, birazı internetten derlediğimiz, birazı da kendi 
bilgi ve tecrübelerimize dayanan bazı formüller paylaşmak 
istiyoruz sizlerle. 

Toz Çamaşır 
Makinesi Deterjanı

Malzemeler:
• 1 bardak rendelenmiş zeytinyağı sabunu veya 
herhangi bir parfümsüz bitkisel sabun
• 1 bardak sodyum karbonat (çamaşır sodası)
• 1 bardak sodyum bikarbonat (karbonat)
• 1/2 bardak boraks 
• 10-15 damla hoş kokulu bir uçucu yağ 

Hazırlanışı:
1 kalıp sabunu rendeleyin. Rendelenmiş sabunla diğer malzemeleri 
karıştırın.  Ağzı kapaklı cam bir kapta saklayın. Normal kullandığınız 
miktar kadar kullanın.

Malzemeler:
• 2 bardak kaynar su

• 1 bardak zeytinyağlı sabun 
tozu

• 1 yemek kaşığı karbonat

Hazırlanışı:
Hepsi bir tencerede iyice 

eriyinceye kadar karıştırılır. 
Cam bir kavanozda 

muhafaza edilir. Jelimsi bir 
kıvamda olması gerekiyor. 

Elde Yıkama için 
Bulaşık Deterjanı
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>>> sağlık

Malzemeler:
• 1 lt su 
• 1 bardak zeytinyağlı sabun tozu
• 1 bardak çamaşır sodası
• 1/2 bardak boraks
• 20 damla hoş kokulu bir uçucu yağ

Hazırlanışı:
Suyu kaynatın, kaynar suyun içine diğer 
malzemeleri ilave edip karıştırarak eritin. Çok 
katı olursa biraz daha su ekleyebilirsiniz. 
Cam bir kapta saklayın. Soğurken ara ara 
çalkalayın. Kullanmadan önce çatalla ezip, 
biraz su ile eriterek bir çay bardağı kadar 
kullanın. 
Hazırladığınız bu deterjanların, %100 
biyolojik olarak çözünür olduğunu da not 
etmekte yarar var. Bu, kıyafetlerinizi temiz 
ve yumuşak kılacaktır. 
Her yıkamada kullanmanız gereken 
doğal deterjan miktarı, normal deterjan 
miktarıyla aynıdır. 
Bu doğal ve sağlıklı deterjanın sağlığınızın 
üzerindeki olumlu etkilerini hemen 
hissetmeye başlayacaksınız.

Sıvı Çamaşır 
Makinesi 
Deterjanı

Çamaşır 
Yumuşatıcısı 

Diğer yumuşatıcılardan farklı olarak, bu organik ürün 
sadece sizin için değil, çamaşır makineniz için de 
iyidir. Çünkü kireci, sabun kalıntısını ve küfü de sudan 
ayırmaya yardımcı olur.

Cildinize ve çevreye zararlı olabilecek hiçbir kimyasal 
içermediği için, alerjik ve hassas bir cilt yapısına sahip 
olanlar için de harika bir alternatiftir.

Bu doğal yumuşatıcı, çok basit malzemeler ile yapılır. 
Mesela karbonat ve beyaz sirke, doğal temizlik yöntemleri 

açısından dünyanın her yerinde bilinmektedir. Aktif içerikleri 
ile kıyafetleri temiz ve parlak yapmak için kullanır.

Malzemeler:
• 2 bardak su (500 ml)

• 1 bardak beyaz sirke (250 ml)
• 1/3 bardak karbonat (66 gram)
• 10-15 damla hoş kokulu bir uçucu yağ

Hazırlanışı:
• 2 bardak su ile 1 bardak sirkeyi karıştırın. 

• Dikkatlice ve yavaşça karbonatı ekleyin. Bu 
efervesan bir etki yaratacaktır, eğer bütün karbonatı 

tek seferde koyarsanız bu etki artacaktır. Sürecin kontrollü olması için 
yavaş yavaş ilave edin. 

• Kaşıkla karıştırın ve hepsinin çözüldüğünden emin olun. Kokusunu 
beğendiğiniz bir uçucu yağdan ekleyin, güzel kokmasını sağlayın.

Bu yumuşatıcıyı normal ürünleri nasıl kullanıyorsanız o şekilde, 
makinenizin gözüne koyun. Normal yıkama döngünüzü uygulayın, ardından 

asın ve farkı görün.

Malzemeler:
• 1/4 bardak deniz tuzu
• 20-30 damla mandalina ya da limon yağı 
• 1 bardak boraks 
• 1 bardak karbonat 
• 2 yemek kaşığı limon tuzu (rondoda çekilecek)

Hazırlanışı:
İlk önce tuza aromatik yağlar yedirilir, sonra sırayla diğer 
maddeler karıştırılır. 

Eğer nemli bir yerde tutulursa 
sertleşebilir, o zaman tekrar 
rondoda parçalayın. 

Ölçü
Yıkama başına 1-1.5 yemek kaşığı. 
Yine daha iyi bir sonuç almak için toz 
üzerine 3 damla organik sıvı elde yıkama deterjanı 
damlatabilirsiniz.

Bulaşık Makinesi Deterjanı

Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen
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1.Öneri:
• 1 yemek kaşığı arap sabunu
• 1 bardak karbonat
• Limon suyu (koku için)
Hepsi sıcak suda karıştırılır, yerler silinir.

2.Öneri
1 lt su ve yarım bardak elma sirkesi karışımının içine, 
limon ya da portakal kabukları atılır. Karışım, iki hafta 

kabuklar bembeyaz olana kadar 
üstü örtülü olarak karanlık bir 
dolapta bekletilir. Yerler bu 
karışım ile sulandırılarak silinir.

3.Öneri
Bir kova yer silme suyuna, 1/3 bardak 
elma sirkesi, bir kaç damla limon, portakal, 
ya da lavanta gibi uçucu yağ ilave edilir.

Cam 
Temizleyici

Ev Yapımı Tutkal

Yer Silme Deterjanı

Malzemeler:
• Yarım litre sirke
• Yarım litre su
• Bir kaç damla Arap sabunu

Hazırlanışı:
Sirke, su ve Arap sabununu (ya da bitkisel bir sabunu) 
püskürtücü bir kaba koyarak, pamuklu bezle camları 
temizleyebilirsiniz.

Malzemeler:
• 1 çay bardağı az yağlı inek sütü
• 1 tatlı kaşığı sirke 
• 1 çay kaşığı karbonat  

Hazırlanışı:
Sütü ısıtıp, kaynamadan hemen önce 
sirkeyi ekleyin, süt kesilmeye başlayınca (yani 
parça parça olunca) bu karışımı bir filtreden ya da tülbentten süzüp 
elinizde kalan yumuşak süt parçalarını (aslında bir nevi çökelek) bir 
çay kaşığı karbonatla karıştırın ve tutkal kıvamına gelinceye kadar 
azar azar su ekleyin. Karbonat yerine kireçle yaparsanız, daha güçlü 
bir tutkal elde edebilirsiniz.

Malzemeler:
• 3 yemek kaşığı karbonat

• 3 yemek kaşığı hindistancevizi yağı
• 15-20 damla nane (Peppermint) yağı

Hazırlanışı:
Karışım homojen bir kıvama gelince, ağzı 

kapaklı bir kavanozda saklanabilir. Nane yağı 
yerine limon, karanfil, çay ağacı, zencefil gibi 

farklı uçucu yağları tercih edebilirsiniz.

Malzemeler:
• Yarım bardak karbonat

• Yarım bardak sirke
• 1 litre su

Hazırlanışı:
Tıkanmış olan gidere, yarım bardak karbonat 

ve yarım bardak sirke döküp 15 dakika bekletin. 
Daha sonra sıcak su dolu bir çaydanlığı gidere 

boşaltın.

Diş 
Macunu

Lavabo 
Açıcı
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KANADI KIRIK KUŞLAR
Yazar: Ayşe Kulin
Yayınevi: Everest Yayınları
1930'ların Almanyası... Nazilerin baskısından 
bunalan Yahudi asıllı tıp doktoru Gerhard Schlimann, 
çemberin yeterince daraldığını, kendisi ve ailesi için 
tek çarenin kaldığını hisseder:Kaçmak... 
Ancak işsizliğin, savaşın habercisi toplumsal 
karmaşaların ve her yere yayılan ayrımcılığın 
cenderesindeki bir dünyada insanca yaşanacak 
bir yer bulmak hiç de kolay değildir. Zira Gerhard 
Schlimann ve diğer Yahudilere sözümona gelişmiş 
ülkeler bir bir sırt çevirirken, bir tek Avrupa'nın 
kıyısındaki genç bir Müslüman ülke kucak açar: 
Türkiye Cumhuriyeti... 
Ayşe Kulin, Kanadı Kırık Kuşlar'da 1930'ların 
Almanya'sından 2000'lerin Türkiye'sine uzanan bir 
ailenin dört kuşaklık hikâyesini anlatıyor bizlere. 
Sıradışı, güçlü, coşkulu, inançlı kadınların hikâyesi 
bu aynı zamanda. Elsa, Suzan, Sude ve Esra kendi 
sancıları ve değişimlerini vatanlarının çalkantıları 
ile iç içe yaşıyorlar. Kanadı Kırık Kuşlar, vatanı sevgi 
olan herkesin kalbine değecek... 
(Tanıtım Bülteninden)

AEDEN - BİR DÜNYA HİKAYESİ
Yazar: Akilah Azra Kohen 
Yayınevi: Destek Yayınları
Geri dönmüyorlardı! 
Artık niye Dünya'da olduklarını biliyorlardı.
Yaşam enerjisinin bu şekilde yağmalanmasına izin 
vermeyeceklerdi, ne pahasına olursa olsun ona sahip 
çıkacaklardı.
Evrende hata yoktu, tesadüf yoktu!
Nihayet anlamışlardı.
İnsan doğulmaz, insan olunurdu.
Masalla gerçeği ayırt edebilecek okurlara...
(Tanıtım Bülteninden) 

OTUZ BEŞ'İ BEKLERKEN
Yazar: Nihat Sırdar
Yayınevi: İnkılap Yayınları
Türkiye'de "radyo" denilince ilk akla gelen 
isimlerden biridir Nihat Sırdar…
Yıllardır en çok dinlenen ve en çok sevilen 
programlar onun eseridir.
Nihat Sırdar'ın radyoda yaptığı ilk programı 
dinleyemedim ama ilk kitabının heyecanına tanık 
oluyorum. Eminim ki, o ilk programı dinleyenler, 
geleceğin başarılı bir radyocusuna kulak 
verdiklerinin farkındaydılar. Sırdar'ın ilk kitabını 
okuyanlar da, yazın dünyası için aynı düşünceye 
sahip olacaklar.
Elinizde tuttuğunuz "Bir Nihat Sırdar Kitabı"…
Ve 35 numaralı otobüs, içine sizi de almak için 
kapılarını açıyor…
-Sunay Akın-
Nihat Sırdar ilk kitabı Otuz Beş'i Beklerken'le, 
hayatı ıskalamayan bir dille İstanbul'un o eski 
sokak aralarında dolaşıyor, dükkân önlerinde 
top koşturup misket oynayan çocuklarla 
zamanın uçuculuğuna keskin bir parantez açıyor. 
Söyleyecek bir sözümüzün her zaman olduğunu 
hissederek yapıyor bunu. 
Artık Kocamustafapaşa 35 C Taksim tabelalı 
otobüse atlayıp Nihat Sırdar'la zamanda bir 
yolculuğa çıkma vaktidir. Yitip giden zamanda 
ülkece neleri geride bırakıp nereye doğru yol 
alıyoruz bir de onun hikâyelerinden dinleyin… 
(Tanıtım Bülteninden)

CASUS
Yazar: Paulo Coelho
Çevirmen: Emrah İmre
Yayınevi: Can Yayınları
Yanlış devirde doğmuş bir kadınım ben, hiçbir şey 
düzeltemez bunu. Gelecekte hatırlanacak mıyım, 
bilmiyorum ama şayet hatırlanırsam mağdur bir 
kadın olarak değil, cesur adımlar atmış ve ödemesi 
gereken bedeli korkmadan ödemiş biri olarak 
görülmek istiyorum.
Mata Hari'nin tek suçu özgür bir kadın olmaktı: 
Sınırlar ve sınırlamalarla dolu bir dünyada kaderine 
boyun eğmeyen bir kadın...
Paulo Coelho, 20. yüzyıl başında casuslukla 
suçlanarak idama mahkûm edilen Mata Hari ile 
avukatı arasındaki yazışmalardan yola çıkarak 
kurguladığı Casus'ta bu olağanüstü kişiliği bir 
roman kahramanına dönüştürerek hayatın ve aşkın 
gizemlerini sorguluyor. 
(Tanıtım Bülteninden)

FAKAT MÜZEYYEN BU DERİN BİR TUTKU
Yazar: İlhami Algör
Yayınevi: İletişim Yayınları
"Her şeyin iyi gittiğini nerden çıkarıyorsun?" dedi. 
"Herif rüzgârı kendinden menkul uçurtmanın 
teki. Ara sıra telleri takılır gibi kadına geliyor gece 
yarısı." "Fakat Müzeyyen, bu derin bir tutku," dedim. 
Tırsmaya başlamıştım. Haklı olabilirdi. "Evet, biraz 
sapık ve tek taraflı bir tutku," dedi, arkasını dönüp 
gitti. Hikâyeye göre adam, kadını çok seviyor, 
sevdikçe ruhu büyüyor, eve sığmıyor... Bülbülün 
çilesi, yazarın zulası... İnceden sarma bir sigara, 
inceden bir bardak... Jak Danyel isimli bir şişe, Hicran 
isimli bir yara, tuhaf isimli bir roman. Kafamız iyi, 
açmayın kapağı, biz böyle iyiyiz.
İlhami Algör, alelacayip aşkların ve oyunbazlığın, 
hüzünlü dolambaçların yazarı. Fakat Müzeyyen Bu 
Derin Bir Tutku, İtalyan Yokuşu'ndan aşağı, rüzgâra 
asılıp Tophane'ye inen roman. Avaramu! 
(Tanıtım Bülteninden) 

>>> Kitap Kurdu Hazırlayan
Ecz. Tuğçe Deniz Göl
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>>> Yorum Hazırlayan
Ecz. Özlem Çölkesen

1990 doğumlu olan Alman Giulia 
Enders'ın yazdığı ilk kitabıdır. Şu anda, 
Frankfurt Üniversitesi Tıp Fakültesi’nde 
okumaktadır. Gastroenteroloji bölümünde 
doktora tezini yazmaktadır. 2012 yılında 
22 yaşındayken "Büyüleyici Bağırsak" 
sunumuyla Berlin ve Karlsruhe’da 'Science 
Slam Ödülü’nü kazanmış ve YouTube’da 
büyük ilgi görmüştür. Bunun üzerine, bu 
kitabı yazma kararı almış ve Mart 2014’te 
yayımlandığında en çok satan kitaplar 
listesinde ilk sırada yerini almıştır. Kitap, 
Avrupa'da ve Amerika'da toplamda 3.5 
milyondan fazla sattı. Yazarın ablası 
Jill Enders'ın çizdiği hoş çizimleri içeren 
kitabın kapağında "Küçümsediğimiz organ 
‘bağırsağın’ iç dünyası" yazıyor. 

Beyin ve bağırsak ilişkisi, son yıllarda 
gündemde. Bedenimizde, bağırsağımız 
adeta ikinci beyin görevi görür. 
Bağırsağımız neredeyse tüm sindirim 
sistemimizi düzenlemekten sorumludur ve 
aynı zamanda alt bilinç görevi görmektedir. 
Bu organ, vücudumuza ve ruhumuza giden 
yolda anahtar görevi görüyor. Beyin ve 
bağırsak, biz daha çok küçükken bir arada 
çalışmaya ve duygu dünyamızı oluşturmaya 
başlar. Bebeklikte, beyin ve bağırsağa odaklı 
"ben"lik duygumuz oluşmaktadır. Kendini 
iyi hisseden bağırsak, bize kendimizi iyi 

hissettirir. Bağırsağımızdaki bakterilerimiz 
stresten çok çabuk etkilenir ve görevlerini 
yerine getiremezler. Mutluluğumuzun 
bağırsak sağlımızla çok yakından ilgisi 
vardır. "Ben değersizim" veya "Herşey 
ters gidiyor" gibi olumsuz düşünceler, 
beyni olduğu kadar bağırsağı da etkilerler. 
Çünkü bedenimizin ürettiği eşsiz hormon 
seratoninin %95’i, bağırsak hücreleri 
tarafından üretilir.

Aşırı kilo, depresyon ve alerji, bağırsak 
florasıyla son derece bağlantılı konular. 
Bunu açmak gerekirse: Vücudumuzun 
kendisini daha iyi hissetmesini ve daha 
uzun yaşamayı  istiyorsak ve amacımız 
daha mutlu bir yaşam sürmekse, 
bağırsağımıza iyi bakmamız ve ona dikkat 
etmemiz şart. Bu konuda yapılan son 
araştırmalar da tam olarak bunu gösteriyor. 
Giulia Enders da, bu kitabında mizahi bir 
dil eşliğinde bağırsaklarımızın ne kadar 
karmaşık ve ne kadar büyüleyici olduğunu 
gözler önüne seriyor. 

Oldukça keyifli bir dille 
yazılmış, eğlenceli, sürükleyici 
ve öğretici bir kitap. 
Okumanızı tavsiye ederim.

Büyüleyici 
Bağırsak
 Giulia Enders 

Beyin ve bağırsak ilişkisi, son yıllarda gündemde. 
Bedenimizde, bağırsağımız adeta ikinci beyin görevi görür. 
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>>> lezzet Durağı

Merhaba;
Profesyonel mesleğim finans iken, kendime 
ait olan özel zamanlarda işin stresini 
mutfakta atan, farklı lezzetler denemeye 
tutkun, sunum tasarlamayı ve bunları 
görselleştirmeyi seven ve bunu hobi olarak 
yapmaktan keyif alan biri olarak beni 
derginize konuk ettiğiniz için çok teşekkür 
ederim.

İçinizden birisi değilim belki ama sizlere hem 
kardeş hem de gönül bağı ile bağlıyım. Başta 
kardeşim meslektaşınız ve onun vasıtasıyla 
tanıştığım ve karşılaştığımda görmekten 
mutluluk duyduğum çok sayıda eczacı 
arkadaşım var.

Sevgili Evrim’den gelen teklif ile derginizin 
yemek sayfasında bir tarifimi paylaşma fırsatı 
bulduğum için de çok heyecanlıyım.

Gerek mevsimi dikkate alarak, gerekse 
içeriğinin hoşunuza gideceğini umarak, 
yakın zamanda kişisel yemek defterim olan 
instagram sayfam @senays_kitchen’da 
paylaştığım "Zencefilli Pekmezli Tarçınlı 
Kurabiye" tarifimi sizlerle paylaşmak istedim.

Kurabiyenin baskın aromasını veren zencefil, 
içerdiği zengin vitamin ve besinler yardımıyla 
hastalıklarla mücadele ve korunmada 
önemli bir bitkidir. Binlerce yıldır soğuk 
algınlığı ve gribe karşı doğal tedavi yöntemi 
olarak kullanılmaktadır. Ben de bu nedenle 
gerek çayını içmeyi, gerekse kurabiye, kek 
ve tartlarda aromasını kullanmayı çok 
seviyorum. Kurabiyenin tadını güzelleştiren 
üzüm pekmezi ise, birçok faydasının 
yanında vücut direnci ve bağışıklık sistemini 
güçlendirici özelliği ile hastalıklara karşı doğal 
bir koruyucudur. Tarçının ise her şeyden öte 
kokusu yeter.. Mutfağımda tarçın kokusu 
olsun başka bir şey istemem:)

Kış aylarında sağlıklı beslenmenin anahtarı 
olan bu malzemeleri kullanarak; özellikle 
akşam saatlerinde hissettiğimiz soğuğu 
ısıtmak, vücut direncini lezzetli bir şekilde 
arttırmak, dilerseniz beş çayına eşlikçi 
misafirlerinize lezzetli bir ikram sunmak, 
dilerseniz çocuğunuzun beslenme çantasına 
sağlıklı bir atıştırmalık koymak için bu 
kurabiyeyi yapmayı deneyimleyebilirsiniz.. 
Mutfağınıza yayılan enfes kokular ise işin 
bonusu:)

Hepinize sağlıklı ve lezzetli günler 
dilerim.

Hazırlayan
Şenay ÖZBİLGİN

Zencefilli 
Pekmezli 
Tarçınlı 
Kurabiye

Malzemeler;
• 15 ml üzüm pekmezi
• 100 gr şeker
• 125 gr tereyağı (oda sıcaklığında)
• 230 gr un
• 1 paket kabartma tozu
• 1 adet yumurta (oda sıcaklığında)
• 1/4 tsp (yarım çay kaşığı) zencefil
• 1/4 tsp (yarım çay kaşığı) tarçın
• 1/8 tsp muskat rendesi
• 1 çay bardağı toz şeker (üzeri için)

Yapılışı;
Kuru malzemelerin tamamını (un, 
zencefil, tarçın, muskat rendesi, 
kabartma tozu) eleyerek birbirine 
karıştırın. Cam bir kasede 100 gr 
şeker, pekmez ve tereyağını el 
mikseri ile 4 dakika çırpın. Yumurtayı 
ekleyip 1 dakika daha çırpın. Kuru 
malzemeleri, çırparak kabarttığınız bu 
karışıma yavaş yavaş ekleyip silikon 
spatula veya tahta kaşık ile karıştırın 
(Bu aşamada mikser ile karıştırma 
veya yoğurma işlemi yapılmıyor).

Malzemeleri birbiriyle iyice karıştırıp 
yumuşak bir hamur kıvamına gelince, 
streç filme sarıp buzdolabında 
yaklaşık 30 dakika dinlendirin. 
Hamurdan ceviz büyüklüğünde 
parçalar koparıp avucunuzda 
yuvarlayıp, hafifçe üzerine bastırıp, 
toz şekere bulayın. Fırın kağıdı 
serilen tepsiye aralıklarla yerleştirin. 
Fırını 160 dereceye ayarlayıp, fırın 
ısınıncaya kadar tepsiyi buzdolabına 
kaldırın. Fırın ısınınca orta rafında 
9-10 dakika kadar pişirebilirsiniz. 
Kurabiyeleri soğutma teli üzerine 
alarak soğutup, servis yapabilirsiniz.

Bu reçete ile 25 adet kurabiye elde 
edebilirsiniz.

Afiyet olsun.
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Sağlıklı Yaşam Takviyeniz

GMP prensipleri ile üretim yapan tesislerde üretilerek,
ürünlerini bitmiş ürün analizlerine tabi tutar ve

kalite testlerinden geçmesi ile güvence altına alır.

Ham maddesinin doğal kaynaklı olmasına ve
maksimum etki sağlamasına dikkat eden

İlaç değildir.
Hastalıkların önlenmesi veya tedavi edilmesi amacıyla kullanılmaz.

Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığına kayıtlı, onaylı gıda işletmelerinde üretilmiştir.
Tarım Bakanlığının takviye edici gıdaların ithalatı, üretimi, işlenmesi ve

piyasaya arzına ilişkin yönetmelik kapsamındadır.

Sadece
Eczanelerde
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• Akupunktur 

• Sağlıklı Zayı�ama

• Cilt Yenileme

• Vücut Şekillendirme

• Bölgesel İncelme

• Akne Tedavisi

• Selülit

• Soğuk Lipoliz

• Soğuk Lazer

• Epilasyon Uygulamaları

• Kavitasyon

• Radyo Frekans

• Gençlik Aşısı

• Prp

• Mezoterapi

• Botoks Dolgu

• Oksijen Terapi

• LPG İntegral

• Ultrasonik Epilasyon

• Karboksi Terapi

• Cilt Bakımı

• Leke Tedavisi

• Dövme Silme

• Fotocare

sizin 
güzelliğiniz

Sizin 

sağlığınız


