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Gelecek nesillere yasanabilir saglkli bir dunya mirasi
birakabilmek; sevgiye ve saygiya dayali bir dayanisma
icinde, barisin ve kardesligin yuceltildigi huzurlu bir
ortamin saglanmasina katikida bulundugumuz surece
mumkun olacaktir.

2017 yilinmin, hepimize saglikla ve
basarilarla dolu gelmesini timit ediyor;
tiim meslektaslarimizin beklentilerinin
gerceklesecegi mutlu bir yil diliyoruz.

Antalya Eczaci Odasi Yonetim Kurulu



Baskan'dan

Yeni Yildan, Saglikla, Ilk Merhaba...

Sevgili Meslektaslarim;

Modern diinyanin yenilenen ve degisen yeni yilinda degismeyen
s6zUimuiz hep "saghk" olmaya devam edecek.

Birey sagliginin onemliligi ortak sorumluluk hali almig ve birey
boyutundan ¢ikip, toplum ve tlke ekonomisi icin de vazgecilmez
olmustur. Dinya blyuk bir degisim yasasa da, bana gore "saghk”,
hayat akisinin olmazsa olmazlarin bas.

Degisen mevzuatlar ve yonetmelikler, meslegimizde
sirtlanacagimiz yegane hedeflerimizin Gizerine giin gectikce daha
da ciddilesen ve agirlagan baskilarini uygulamaya devam ediyor.
Bizler, "halk saghg! bizim icin cok dnemli" derken; halk saghgr icin
daha dnemli olan bireylerin saglikli yagsam haklarini hedef edinmis
bu meslegin mensubu olmanin gururunu ve sorumlulugunu
Uzerimizde tasiyoruz. Kesintisiz ve koruyucu saglik hizmetinin
onclleri olmanin yaninda ilacin uzmanlari olarak amacimiz,
hastalarimiza en ince noktasina kadar saglik danismanhgi
yapabilmek. Fakat her gecen glin meslegimize ylklenen farkl
prosedurler ve mesleki gorev tanimimiz digindaki yukler ile
danismalik anlaminda hastalarimiza ayirabildigimiz siire her gecen
gln azalmakta. Bunun en somut o6rneklerinden biri olan muayene
katilim paylarina yeni yilda yapilan zam ile birlikte, bu konunun
hastaya izahati ve hastadan tahsilati daha da sikintili bir durum
olacak. Hep soyledigimiz gibi bu ylk Gzerimizden kaldiriimali.

Oniimiizdeki zaman dilimi icerisinde bizi daha da zorlayacak ve
meslegimiz Uzerinde belirgin bir problem olusturmaya baslayacak
olan bu fiyat artisi ile beraber; eczanelerimizin tizerinde mali bir
yuk olacagi muhakkak olan tabelalar, sansa birakmamamiz ve
mutlaka Uzerine digsmemiz gereken 1si nem olcerler, yapilacak olan
is denetimleri, tagiyacagl ilag ile ilgili veya nasil taginmasina dair
bilgiye sahip olmayan personel kadrosuyla PTT'nin yurt disindan
ilag temini ile ilgili durum; micadelesini verecegimiz mesleki
sorunlarimizin arasinda olacak. Oniimiize cekilmeye calisilan tiim
bu olumsuz setlere ragmen takilmadan kararhlikla yolumuza

devam edebilmemiz adina, isbirligi yaptigimiz ve ortak projeler
yurittigumuiz organizasyonlarimizin bu yilda da, meslegimizi
ylUksek hedeflerle daha saglikli bir gelecege yerlesmesi adina birer
vesile olmasini diliyorum.

Her yeni yildonim; yine de bizlere yeni hedeflere, yeni basarilarin
heyecanlarina ilk adimi atma gict verir.

Gelisen teknolojiyle giderek kigllen diinyada, mesleki glicimuzle
toplum saghginin gozl, kulagl, sesi olarak; farklilasan hatta daha
da gliclenen meslegimizi, yliksek hedeflerle cok daha saglikh

bir gelecege tagimak icin yeni yilda da amacimiz, paylagimci
birlikteligimizi daha da zenginlestirerek, meslegimizde blylimeye
devam etmek olacaktir.

Daha saghkh bir toplumun, daha saglikh bir dinyanin ihtiyacini
kucaklamak icin; 2017 yilinda gelecek her giin; barisin, kardesligin,
ivimserligin ve adaletin tizerine glines gibi dogsun. Meslegimize,
insanliga ve Ulkemize huzur getirsin, sevgimizi ¢ogaltsin.

Tum meslektaslarimin ve glizel ilkemin yeni yilini en kalb?
hislerimle kutluyorum.

Eczacilar olarak gelecege timitle bakmaya devam ederek...

Ecz. Tolgar Akkus

Antalya Eczaci Odas!
Yonetim Kurulu Bagkani
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Merhaba,

Degerli meslektaslanm, sevgili okurlarimiz

eni yili karsilamanin heyecant ile umut dolu gtinler icin
Ybirlikte calismanin ve ilerlemenin istegi icinde, bu sayimizda
da yine dopdolu bir icerikle karsinizdayiz.
Ozellikle meslegimizin gelisimine katkida bulunan
meslektaslarimizi sizlerle paylasmak, yasamin farkli alanlarindaki
basarili meslektaslarimizi tanimaniz icin, onlari bu sayimizda
sizlerle bulusturduk. izmirde eczacilik yapan meslektasimiz Seda
Novyan Kansuk ile gerceklestirdigimiz réportaji, istanbulda eczacilik
yapan meslektasglarimizdan Cihan Capar'in "Yara Bakiminda
Bitkisel Preperatlarin Kullanimi ve Eczacinin Rold" hakkindaki
yazisini ve Urettigi kremin hikayesini ilerleyen sayfalarimizda
okuyabilirsiniz.

Eczacilik glindemine iligkin oldukga yogun gecen mesleki
takvimimizde genis yer alan mesleki toplantilarimizi ve odamizin
faaliyetlerini "Bizden Haberler" kdsesinde okuyabilirsiniz. Ayrica
ulusal ve yerel basinda yer alan odamiz ile ilgili yazil ve gorsel
basin haberlerimizi de sizler icin derledik.

Aslinda her giin hastalarimiza anlatmaya calistigimiz bir

konu; eczanelerimizde bu mevsimde en cok tuketildigini fark
ettigimiz burun tikanikligini giderici damla/spreylerin kullanimi ile
ilgili yazimizin ilginizi cekecegini umuyorum.

Meme cerrahisi, cocuklarda zayif olma distincesi hakkinda
konunun uzmanlarina danistik ve kendilerini bu sayimizda konuk
olarak agirladik.

Her sayida oldugu gibi Kiltir ve Sanat sayfamiz, sehrimizde
gerceklesen festivallerle ilgili haberlerle yine oldukga renkli.

Gunlik yasama dair kiguk ipuclari ve pratik bilgileri de sizler igin
derledik. Son donemde cok konusulan antibakteriyel sabunlar ve
evde deterjan yapimi ile ilgili detayli bilgilere de ilerleyen sayfalarda

ulagabilirsiniz.

Akilcr ilag Kullanimi ve Antibiyotik Direnci, il Saglik Midiirliga Akilci
ilac Koordinatorliigli Calismalarn da bu sayimizda ver aldi.

Blyik emekle hazirlanan dergimizi keyifle okuyacaginizi
umuyorum.

Emegi gecen herkese tesekkiirler.
Hepinize keyifli okumalar...

Sevgiler.

Exnin Calod




Hazirlayan
>>> Ecz. Belgin Yildiran

CAGIN MUZMIN HASTALIGI

Inflamatuvar bagirsak hastaliginin bir tiri olan Ulseratif kolit, tedavi edilmezse
hayatinizi kabusa cevirebilir.

. -
nflamatuvar bagirsak hastaliklari, ' : T <
nedenleri heniiz tam olarak bilinmeyen, 4 )1+
cevresel ve kalitsal faktorlerin y Genelde 20li

birlikte rol oynadigl, siklikla geng f yaglarda ortaya

yaslarda ortaya ¢ikan hastaliklari - . .
kapsar. Bu hastaliklardan birisi glkan ulseratlf kOht

de llseratif kolittir. Ates, karin / mutlaka Clddl_’)/e alinmalidir ‘
agrisi, ishal, kanama gibi bulgularla | ve tedavi edilmelidir. Kalin
ortaya cikan Ulseratif kolitte kalin | . '

bagirsagin ic yiiziindeki tabaka baglrsakta yaralar meydana
sizls =l getirerek, kanama ve viicut 4
Kalin bagirsagin cesitli yerleri sivilarinda kayba yol ;
tutulmakla birlikte, en sik r

(aniise en yakin kisim) acar. ’ : b
Hastaligin siddeti kisi y
Ulseratif kolitin ale

06 iltihap siddetlendikce
ates, bulanti, kusma, agri,
halsizlik artabiliv. Rektum
bolgesinde iltihap varsa
hastalar sik sik diskilama
ihtiyaci hissederler.
Kanamamn sik goriildigii
bir hastalik oldugu
icin kronik kan kayb
onucu kansizlik ortaya
bilir. Ayrica
saklardan demirin ve

etkilildugu sliphesizd
aspirin, antibiyotik, dogum ko

haplari hastaligin daha da siddetlenmesine Bl itaminin emiliminin
yol acabilir. Bu ilaglar kullanilirken doktora

danigiimalidir. bozulmasi da kanSIzhg“a

Stres, hamilelik hastaligin siddetlenmesine yOI acan nedenlerdendir. 9,

neden olabilir. Bazi enfeksiyonlarin ve kalin
bagirsakta bagisiklik sistemi hiicrelerinin

asiri reaksiyon gostermesinin, tlseratif Kilo kaybi, diger inflamatuvar bagirsak
kolitin meydana gelmesinde etkili oldugu hastalarindaki kadar belirgin degildir.
dusunllmektedir fakat dedigimiz gibi, Yashlarda kabizlik olabilir. istah azalmasi
nedeni kesin olarak bilinmemektedir. olabilir.

www.antalyaeo.org.tr



iilseratif
kolit hastasi olarak
vejetaryenseniz, siit
iiriinleri ve soya tuiriinleri
gibi bitkisel proteinler,
et, balik ve kiimes
hayvanlarinda bulunan
besin ogeleri
saglayabilir.

Ulseratif Kolit Tedavi
Edilebilir mi?

Evet, tedavi edilebilir. Tedavide agiz yolu

ile verilen ilaclar veya makattan bagirsak
uygulanan lavman veya fitil seklinde
r kullanilir. Ancak hastalig tamamen
den bir tedavi sekli yoktur. Ozellikle
vinin kisa strede kesilmesiyle hastalik
en alevlenir. Bu nedenle tedavinin
Ure (hayat boyu) olmasi gerekir. Bu
hastaligin yeniden aktivasyonu
olur. Yine de tedavi altinda dahi,
n az bir kisminda hastaligin

si olasidir. Hastaligin tamamen
Ikmasi, ancak hasta bagirsagin
ctkariimasi ile mamkdn olur.

ir Ulsgratif Kolit
mesi lyi Gelebilir?

Ulseratif kolit hastaligini, saglikli yasam
tarzi aliskanliklari ve besin degeri yliksek
gidalarla kendi kendinize yonetmek
onemlidir. Sindirim sistemi hastaliklarinda
beslenmenize dikkat etmek ozellikle
onemlidir; clinkl kanama ve ishal
vicudunuzun susuz kalmasina, elektrolit
dengesizligine ve gerekli vitaminlerin
kaybina yol acabilir. Bu da yorgunluk,
halsizlik ve anemi gibi hastaliklara zemin
olusmasina neden olabilir.

Ulsera

o A
Yiyecekler Bulunui

Ulseratif kolit hastaliginda
beslenme yiiksek protein, karisik
karbonhidratlar, tam tahil ve iyi
yaglarla dengelenmis gidalarla e -
olmalidir. Boyle bir beslenme 4 “
sizi enerjik ve saglikli tutacaktir. _—
Beslenmeniz et, balik, kiimes . 4
hayvanlari, eger laktoz ;e
intoleransiniz yoksa st ve sit

urlnleri, ekmekler, tahil gevrekleri, \

sebze ve meyvelerle, margarin ve
yaglardir. i_‘
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Ulseratif Kolit
Beslenmesinde
Hangi Besinlerden
Kacinmaliyim?

Amerikan Crohn ve Kolit Vakfina gore
beslenme, enfeksiyon sirecinde 6nemli bir
faktor degildir. Bununla birlikte bazi 6zel
gidalar, Ulseratif kolit belirtilerini etkileyebilir
ve enfeksiyonda bir miktar rol oynar.

Eger bazi besinlerin bagirsak hareketlerinizi
etkiledigini sezerseniz, belirtilerinizi
azaltmak icin bu viyeceklerden uzak
durmayi isteyebilirsiniz ve hastaliginizi
kendiniz yonetirsiniz. Ornegin, tilseratif
koliti olan bazi kisiler, kahve ya da kafeinin
ishal ve kramplar azdirdigini fark ederler.
Digerleri, pigmemis sebzelerin ya da yuksek
lifli gidalarin sindirim belirtilerine neden
oldugundan sikayet eder.

Bazi insanlar belirli araliklarla, 'disk lifli’
beslenme uygular ve glinlik yaklasik 10-15
gram lif alir. Bu, diskiya ¢ikma sikligini azaltir
ve sindirim sisteminden gecis suresini
uzatir.

Gida tetiklemelerini nasil engelleyeceginizi
6grenmek, sizin hastaligl daha iyi kontrol
etmenizi saglayabilir ve size, aktif bir yagam
icin daha blylk ozgurlik sunar.

Bilimsel bir

kanit olmamasi
gercegine ragmen,
Ulseratif koliti olan
bircok insan, bir
va da birden fazla
besinin sindirim
sistemi belirtilerini
tetikledigin
anlamislardir:

Kaynak:

Hazirlayan
Ecz. Belgin Yildiran

= Alkol

» Kafein

4

» Eger laktoz intoleransi varsa st
drdnleri

» Gazliicecekler

» Kuru fasulye, bezelye ve bakliyatlar

» Kuru meyveler, cilek, cekirdekli ya da
etli meyveler

» SUlfir ya da silfat iceren yiyecekler

= Cok lifli besinler, tam tahil Grinleri

dahil
» Aci soslar ve aci biber
= Etler
= Kabuklu yemisler, misir gevregi
» Patlamis misir

= Sorbitol iceren Urlnler (sekersiz ciklet
ve sekerlemeler)

= (ig sebzeler

= Rafine edilmis seker

= Tohumlar

= Baharatl yiyecekler ve soslar

http:/ /www.hemensaglik.com/makale/ulseratif-kolit-beslenme-plani-yapilmasi

http://www.saglik.net/ulseratifkolit.html
http://www.ibhd.org.tr/sub/ulser.php?content=11

-

www.antalyaeo.org.tr
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Banaakliminb

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

ir oyunu mu bu?

Herhangi bir konuda veya
secimde karar vermek ne kadar
Onem tasiyorsa, kararsizlik; Kisiyi
yipratici bir stirece strtikledigi
gibi, belki de yakalanabilecek en
iyi firsatin bile elden kagmasina
neden olabiliyor.

ararsizlik, zaman israfinin en
|-< blyuk sebebi aslinda. Bazi insanlar,

hayatlarinin en 6nemli kararlarini ayak
Ustd bile alabilirken; bazi insanlar, basit bir
konuda bile karar vermeyi beceremezler.
Kararsizlik, belki de gercekten aklin bize
oynadigl bir oyun; peki kararsiz kalmamizin
altinda yatan gercekten ne?

Su bir gercek ki karar vermemiz gereken
her durumda dis faktorler oldukga onemli.
Kararsizlig besleyen en temel etkenler,
korku ve kaygidir. Bizler, secim yapamiyor
veya karar veremiyor degiliz ¢linkd.

Stirekli bir endise durumu ve tercihimizin
doguracagl olumsuz bir sonuca odaklanmak
bizi kararsiz kiliyor. Ve kararsizligin
dogurdugu gecikmeler, belki de kazanilacak
en blyuk firsatlarin kaybedilmesine neden
olabiliyor.

Duygunun ve Mantigin
Dengesi

En dogru yol, her zaman bildigimiz yoldur.
Kararlarini verirken hedeflerini belirleyen

ve net bir sekilde ortaya koyabilenler,
basarili karar verebilenlerdir. Ve bu kisiler
ayni zamanda, kendilerini ok iyi taniyan,
kararlarini verirken bircok olasilig da
degerlendirebilen, kararlarinin iyi-kotu
yonlerini dstintrken de zamanlarini iyi bir
sekilde kontrol edebilme dzelligine sahiptir.
Karar verebilmek, bir beceridir. Karar
verirken pratik olmak, alternatifler yaratmak,
sonuglari dnceden sezebilmek, olumlu ya da
olumsuz her faktorl dngorebilmek gerekir.
Zaman israfi kararsizlik ise, kafa ve diisince
daginikligina yol agarak, kisinin segim
yapamamasina, yanlis karar verecegini
zannetmesine, detaylarda takili kalmasina
neden olmaktadir.

Her Kararda Risk Vardir

Geg alinan her karar, aslinda yorucu ve
yipratici bir stire¢ demektir. Kararsizlig
daha sik yasayan kisiler, karar verirken ig
dinyalarinda birbirleriyle strekli celisirler.
Yanhs karar verdiklerinde kaybedeceklerini
dustinmeye baslayarak, karar alma
sorumlulugundan kacarlar.

www.antalyaeo.org.tr

Karar verdiklerinde bile, strekli dogru olup
olmadigini sorgularlar. Her karar da bir risk
vardir. Kararlarin dogrulugunda 6nemli olan,
ozguvenin saglikli olmasidir. Belirsizlikleri
veya bilinmezleri somut olarak ortaya

koyup, hangi karar sonucunda kendimizi

nasll hissedecegimizi bilmeli, kararlarimizin
baskalarinin goziinde degil, bize kazandiracagl
artilarina bakmalyiz.

Benim Kararim!

isin iginden ¢ikilamadiginda kararsizlikla bas
edebilmeyi bile becermek, bir caredir. Her
zaman farkli bir bakis acisi yaratabilmek bile,
kararsizhigin gideriimesine yardimci olacaktir.
Yanlig veya dogru; her ne olursa olsun; kisi
karar slrecini objektif olarak degerlendirebildigi
her zaman basariya giden bir yol icin dogru bir
adim atmig demektir. Kararsizligin yarattigi
belirsizlik yerine, sorumlulugu alinan her karar,
kisinin kendi kararidir ve daima hayata karsi
kazandig bir tecriibedir.

Kararsiz olan kisilerle her tiirlii ortamda
karsilasilabilir. Bu gibi durumlarda kararsizligi
artiracak tutumlardan ve davranislardan uzak
durmak gerekir. Kararsizligin artmamasi igin
yapilacaklar ise;

» Duygularin kendinizde yaratacag| etkilerden
uzak kalmaya calisin. Asiri kararsiz olmak, kisiyi
ofkelendirir. Ofkenin sizi ydnlendirmesine izin
vermeyin.

Karsinizdakini karar vermeye zorlamayin.
Zorlama kararsiz olanlari daha fazla kararsiz
eder.

Ozgiiven duygusunu zayiflatmamak icin,
karsinizdakini beceriksizlikle suglamayin.
Elestiriler belli bir Gslupla yapilmaldir.

Karar vermeyi zorlastiran ortam
yaratilmamalidir. Stresli ortamlar kararsizlig
arttirir.

Mantigr kurup, karar vermesini
kolaylastirabilirsiniz.

Motivasyonunun artmasini saglayin. Kararsiz
kalmanin bir bedeli oldugunu, kararsiz kalmanin
da bir karar oldugu anlatiimalidir.

Kararin hizli olmasi gereken durumlarda karari
karsinizdakine birakmayin.




Hazirlayan
Derya Yavuzyigit

TURKIYEDE ARTMAYA
DEVAM

EDIYOR!

Farkindalik ve
saglik bilinci
calismalariyla
dunyada

onemli oranda
azalis gosteren
AIDS vakalari,
Turkiye'de hizla
artiyor. Saglik
Bakanligi'min son
raporuna gore, tlkemizde
AIDS hastalarinin sayisi 13
bine ulasmis durumda!

TURKIYE’'DE DURUM

esmi kayitlara gore tlkemizde . . . .
HIV viriist tasiyanlarin sayisi AIDS (Edinsel Inmun Yetmezlik Sendromu) vakasi ilk olarak 1981 yilinda
énemli derecede artis egiliminde. Amerika'da, viriisti cinsel yolla kapan escinsel erkekler ve siringalari ortak

Kadin ve erkeklerin AIDS'ten korunma
yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmamasi,
geng nifusun hizla biylimesi, madde
bagimliginin artmasi ve en énemlisi gog ederek, Saglik Bakanligi verilerine gore 30 Kasim 2016 itibari ile 1.661 HIV, 73
ve turizm hareketleri, Tirkiye'de AIDS
hastaliginin artmasinda blyiik rol oynuyor.
Korunmaya yonelik egitim caligmalarinin
olmamasi ve farkindalik caligmalarinin yabanci uyruklu. 1985 yilindan giiniimiize kadar gecen zaman siresi icinde
yapiimamasi, HIV virist tagiyanlarin sayisi

bakimindan Tirkiye'yi riskli tlkeler arasina . . . j . .
aliyor. Saglik Bakanliginin son 10 yillik Bulasma yolu dagilimi ise, ylizde 46,1 ile heterosekstiel cinsel temas, ylizde

kullanan uyusturucu bagimhilarinda gériildii. Tiirkiye'de ise ilk defa 1985 yilinda
ortaya cikti ve 3 kiside tespit edildi. Ancak her yil vaka sayisi artmaya devam

AIDS vakasi olmak (izere toplam 1.734 vaka dogrulama testi pozitif tespit edildi.

Bildirimi yapilan vakalarin ylizde 84,3l erkek, yiizde 15,7si kadin, yiizde 16,5'i

de bildirimi yapilan vakalarin en fazla gériildiigii yas araligi 25-29 ve 30-34.

tabloyu esas alarak yaptigi agiklamaya 9,9 ile homosekstiel cinsel temas, yiizde 1,9 ile de uyusturucuyu damar yoluyla
gore, AIDS vakalarinda dort kati bir artis
yasanarak HIV virisa tasiyanlarin sayisi 13
bine ulasti.

kullananlarin, siringalarini ortak kullanmalari belirtiliyor.




"BANA BIR SEY OLMAZ"
Demeyin

Sadece erigkinleri degil; bebekleri, cocuklari
ve yaslilari da tehdit eden HIV korunmasiz
cinsel temas yoluyla, AIDS'li veya HIV virlisi
tasiyan kisilerin kanlarina temas etmekle
organ nakliyle bulasiyor. Hastaligl tagiyan
anneden bebege gebelikte, dogum sirasinda
veya sonrasinda ya da emzirmekle de
gegcebiliyor. Halk arasinda kan yolu ile
bulasana ‘'masum HIV' dense de, Tlrkiye'de
hala "kotl insan hastaligi” olarak biliniyor.
AIDS oldugunu 6grenen birisi, toplum
tarafindan reddedilme ve dislanma korkusu
ylziinden hastaligini sakliyor.

Bir Omiir Tedavi
Gerektirebilir

AIDS'in bir tedavisi olmamakla birlikte,

HIV virisiinden koruyacak herhangi bir

asl da gelistirilmedi. HIV viristnden olim
tamamen ortadan kaldirilmakla birlikte,
AIDS hastaligi yasam boyu ilag kullanimini
gerektiren kronik bir hastaliga dontismiis
durumda. Hastanin giinde iki veya tek
ilagla tedavisi miimkiin. ilag tedavisi ile
virs vicuttan atiimiyor, aksine bagisiklik
sistemine zarar vermesi engellenerek omuir

boyu baskilaniyor. Virls vicuda girdiginde
kendini hemen belli etmiyor.10 yila yakin bir
sure sessiz kalarak ishal, kilo kaybi, agizda
pamukcuk, okstirtk, geceleri terleme, lenf
bezlerinde blyime gibi bulgularla kendini
gostermeye basliyor. Ancak virts ilk girdigi
andan itibaren bagisiklik sistemini yok
ederek, basit bir soguk alginliginda bile
hastanin direng gosterememesine neden
oluyor.

Hastalarin Cogu Habersiz

AIDS/HIV tasiyan biri ile bulagmaya neden
olabilecek bir temas gerceklesmisse, vakit
kaybetmeden infeksiyon hastaliklari
uzmanina basvurulmalidir. Elisa Testi,
viristn varligini tespit etmede en etkili
yontem olmakla beraber, tek basina
yeterli degildir. Testin sonucu negatif ¢iksa
bile, 6 ay sonra test tekrar yapiimalidir.
V/icudun herhangi bir yerinde agik bir

yara olustugunda mutlaka bant ile
kapatilmasi gerekmektedir. Ulkemizde
1986 yilindan beri, tim kan ve kan drinleri
HIV yoninden test edilmektedir. Ayrica
organ ve doku nakilleri 6ncesinde de gerekli
testler yapiimaktadir. Ancak ozellikle
saglik personellerinin, kullaniimig ve
sterilize edilmemis cerrahi aletlerin ikinci

kere kullaniilmamasina dikkat etmeleri
gerekmektedir.

Plan Yolda

HIV Enfeksiyonu Dernegi Basgkani Prof. Dr.
Fehmi Tabak, kamu-Universite isbirligiile
yapilmasi planlananlari degerlendirdiginde,
birkag sene oncesinde faal olan Ulusal AIDS
Komisyonu'nun kapsaminin genisletilerek
yeniden canlandirilacagini; Turkiye
HIV/AIDS Stratejik Plan galismalarinin
baslatildigini belirtiyor. ilk calistayin
yapildigini ve yakin zamanda egitimden
tedaviye genis kapsamli bir planin
aciklanacagini ekliyor.

Saglik Bakanligl, dogru zamanda ilag
tedavisine baslayan HIV pozitiflerin

kaliteli ve saghkl bir yagam stirebilecegini,
Turkiye'de HIV/AIDS hastaliginin
yayilliminin onlenmesi igin toplumda
korunma, onleme ve halki bilin¢glendirme
caligmalarina dncelik verildigini soyleyerek,
oncelikli olarak insan haklarinin gozetilmesi
ve etik kurallar cercevesinde UNIADS ve
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenen
uluslararasi oneri ve uygulamalar i1siginda,
konunun toplumun tamamini kapsayacak
bir sekilde caligmalarini stirdtrdiklerini
bildiriyor.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gore, tiim

diinyada HIV ile yasayan hasta sayis1t 34 milyona
ulasirken; Tiirkiye’nin ise Ukrayna, Moldovya ve
Rusya ile birlikte AIDS/HIV’li hasta sayis1 artan
tilkeler arasinda ilk sirada yer aldig1 ortaya ¢ikts.
Hastaligin lilkemizde son 10 yilda yiizde 450 artis

gosterdigi belirlendi.




[ Hazirl
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Damla Damla BAGIMLILIK

Oldukga yaygin olarak kullanilan ve iceriginde xsilometazolin hidroklordr,
oksimetazolin ve tetrahidrazolin HCL bulunan burun damlalari, zaman
icerisinde bagimlilik yaparak bash basina bir sorun haline gelmektedir,
Ulasiimasi cok kolay olan bu tur burun damlalarnnin, aslinda 5-7 gunden
fazla kullaniimasi onerilmez.

gibi hastaliklarin tedavisinde, cesitli burun damlasi arabasinda ilaci bulundurmaya baslar; onsuz bir hafta sonu

G unldmuzde nezle, siniizit, burun tikanikhgs, alerjik rinit ~ rahat nefes alamamaya ve evinde, isyerinde, cantasinda,
ve/veva spreylerinden faydalaniimaktadir. Temel geciremez ve tatile gidemez. Bu duruma, ilagla gelismis

olarak ¢ farkli burun spreyi bulunmaktadir. Bunlardan burun tikanikligl anlaminda "Rhinitis Medicamentosa" ismi
ilki okyanus suyu veya deniz suyu olarak siniflandirilan verilmektedir. Temel mekanizma baslangicta ilag ile kicllen
farkl oranlarda tuz iceren su ¢ozeltileridir ve uzun sire ve konka ismi verilen burun etlerinin, reaksiyoner olarak
kullaniimalarinin getirdigi bir yan etki sorunu yoktur. daha ¢ok sismeleridir.
ikinci tip olan ve kortizon iceren yeni jenerasyon burun

10 spreylerinin de, 2 yagindan blyuk hastalarda uzun stre

(3-6 ay) kullanilimalarinin glivenli oldugu belirtiimektedir.
Buna karsin oldukca yaygin olarak kullanilan ve iceriginde
xsilometazolin hidroklortiir, oksimetazolin ve tetrahidrazolin
lunan burun damlalari zaman igerisinde bagimhlik
yaparak basli bagina bir sorun olmaktadir. Ulagiim
y olan bu tlr burun damlalarinin aslind
la kullanilmasi onerilmez, dol
kontrolinde tedaviye deval

Bagimliigin B

run tikanikligi nezle, sinlizit v rcok nedene
olarak cok sikca rastladigimiz birgikayettir. Burun
amlalar (xsilometazolin hidroklorir, oksimetazolin
e tetrahidrazolin HCL icerenler) birkag dakika icerisinde
burnu agarak hastanin rahat nefes almasini, gece rahat 14 Herhangi bir hastalik hali s6z
uyumasini saglayan burun damlalaridir. Etkilerini burun konusu olmaksizin, birkac saat ara
icerisindeki sisligi gidererek ve konka isr_nini verdigimiz ile burun acict sprey kullamhyorsa
burun etini kigulterek gerceklestirirler. Ik kullanimlarinda baglmllllk i degerlendirilmelidir.
yaklastk 6-8 saat kadar etkiler surmekte, bu srenin Bu hastalarin bir kismu burun tikanikhig
sonunda ise semptomlar yeniden ortaya ¢ikmaktadir. )

sebebiyle gece uykularindan uyanarak

Kullanimi tavsiye edilen 5-7 glin icerisinde asil hastalik
tedavi olursa artik burun agici damlalara gerek duyulmaz. burun damlast kullanmak zorunda

Sik enfeksiyon gegiren, agir alerjisi olanlar ve burun kalmaktadirlar. Giiniimiiziin is temposu,
damlasinin getirdigi konforu 6grenen hastalar ne yazik k cocuklarm olmast, kronik uykusuzluk

burun tikanikhigi sikayeti tekrar bas gosterdiginde heme ve bunlar gibi bir¢ok giinlitk problem
ilaci kullanma egilimi gostermektedir. Baslangicta haftada nedeniyle; insanlar deliksiz bir

bir kez gibi oldukca masum bir kullanim gozlenirken, zaman uyku adma burun acici damla/sprey
icerisinde kullanim siklig1 artmaktadir. Bunun sebebi ise, kullanmadan uyuyamaglar. CL)

kullanim arttikca ilacin etki stiresinin kisalmasidir. Belirli
bir esik gecildiginde ise hasta burun damlasi kullanmadan

DOzZAJ www.antalyaeo.org.tr




Bagimliligin Yan Etkileri

Burun agici spreylerin en biytk yan

etkisi, yukarida da bahsedilen "Rhinitis
Medicamentosa" adi verilen strekli bir
burun tikaniklig hali olusturmasidir. Bunun
disinda, burunda ve burundan emilerek kan
dolasimina gegmesi nedeniyle kisa stre
icerisinde olusmasa da, bircok baska yan
etkiye sahiptir. Hastalarda burun damlasi
kullaniminin hayat boyu devam etmesi
mumkinddr ve bu durumda yan etkilerinin
gorllmesi de kaginilmaz olmaktadir.
Burunda goriilen diger yan etkiler;
enfeksiyona yatkinlk, iritasyon, kuruma ve
zaman zaman olusan burun kanamalaridir.
Kan dolagiminda uzun silre bulunmasi
halinde ise gortilebilecek bazi yan etkiler
sunlardir:

®

Kalp hizinda artma, carpinti ve aritmi
ismi verilen kalp ritm bozukluklari

G6rme bulaniklig

Basagrisi, basta dolgunluk hissi

KUBIEUCY

Bulanti

®

Asiri sinirlilik, uykuya gecmede bozukluk
ve bazi uyku hastaliklari

®

Solunumun yuzeyellesmesi ve bazi
solunum yolu hastaliklari

[ Goz kapaklarinda ve yiizde siskinlik hali

Hastanin kendisinde bazi hastaliklarin
olmasi ve/veya genetik yatkinligin

©@ Burun acici sprey ve damlalarina olan bagimhhk, beyinde olusan bir
etkiye bagh olarak gelismez. Bagimhilik sadece burundan rahat nefes
alma ihtiyacimin karsilanmast i¢in gelistirilen bir bagimhliktir. Burundan
tekrar normal nefes alinmaya baslanmasi halinde bagimhlik tamamiyla
kaybolur. Burun damlasimin mentollii olup olmamasinmin bagisikhik
gelistirilmesinde bir rolii de yoktur. 99

burn‘u%nefes almayi diistinmek,
bir yandan da bagimli olmanin getirdigi
duygu durum bozuklugu bircok hastada
depresyona ve anksiyeteye yol acar.

Bagimliligin Tedavisi

- Burun damlasi bagimliligi (Rhinitis

M edicamentosa) tanimlandiktan sonra
tanin yapmasi gereken ilk sey burun

- damlasini kullanmayi birakmasidir.
Aslinda, aliskanlik gelistikten sonra burun
damlasinin birakilmasi sureci oldukca
zordur. Hastanin glinlik hayat kalitesi
genellikle bozulur ve uyku diizensizliginden,
konsantrasyon bozukluguna, tat
alamamadan bas agrisina kadar bircok
sorun glinlik hayat stresi icerisinde hastayi
zorlamaktadir. Bagimlihigin terk edilmesi
sireci en az bir-iki hafta stirmektedir; bu
esnada gecirilen nezle, grip veya sinuzit gibi
bir Gst solunum yolu enfeksiyonu her seyi
bozmakta, slreci basa tasiyabilmektedir.
Eger, hasta sabirli olmaz ve direnci cabuk
kirilirsa, bagimhlktan kurtulmasi da
muimkin olmamaktadir. Bu slrecg icerisinde,
hastaya yardimci olabilecek ilaglarda
mevcuttur; yazinin baginda bahsedilmis
olan ve icerisinde kortizon iceren burun
spreyleri en cok kullanilanlardir. Bunun
disinda, burnu tuzlu su cozeltileri ile
temizlemek faydali olabilir. Bu iki burun
damlasi da uzun sureli kullanilabildiginden
rahatlikla faydalanabilen ilaglardir ancak
burun agma konusunda asla bagimlilik
yapanlarin yanina yaklasamazlar. 1997
yilinda Graf, Hallen, Enerdal ve Juto’nun
yaptigi caligmada kortizonlu burun
spreylerinin bu tiir hastalarda burun hava
akimini artirmada etkisinin olmadig|
gosterilmistir.

Bagimlilik yapan ve iceriginde
xsilometazolin hidroklorir, oksimetazolin ve
tetrahidrazolin HCL (otrivine, xylo-comaod,
iliadin, burnil) olan damlalarin birakilma
slrecinde damla birdenbire kesilebilir ya da
doz goreceli olarak azaltilarak birakilmaya
calisilabilir. Ornegin, gece uyumadan dnce

www.antalyaeo.org.tr

sadece bir burun delig
dozu azaltmaya caligma
olabilir. "Cold Turkey" olaral

birdenbire ilacin kullanimini
en etkin yontem olmakla
ancak cok az bir kismi (%5-1
basarabilmektedir.

®6 Tedavide faydalamlan bir diger
ilag tirii agizdan kullamlanlardir.
Psodoefedrin iceren dekonjestanlar
(burnu acan ilaclar) ve kortizon
iceren tabletler belli bash olanlardr.
Yan etkileri nedeniyle ancak 5 ila 10
giin kadar kullamlabilen bu ilaclarin
basari sanst da cok yiiksek degildir. L)
Bagimlihgin asil nedeni burundan nefes
alma istegi oldugundan, konka ismi veriler
burun etlerinin cerrahi midahaleler ile
kicdultilerek rahat nefes alinmasinin
saglanmasi en radikal yaklasimdir.
Yukarida bahsedilen tedavilerden basari
saglanamadigi takdirde konkalarin
kucultilmesi islemine bagvurulur. Bu
cerrahi midahalede cesitli yontemler
olmasina karsin, ginimuzde yaygin olarak
kullanilan modern yontem radyofrekans ile
konkalarin kiigiiltiilmesi islemidir. islemin
temel prensibi blytimus olan burun etlerinin
icerisine radyofrekans ile enerji verilmesi ve
dokunun buzuserek, iyilesme sireci sonunda
belirgin olarak kiculmesidir. Kicilme
saglandiktan sonra hasta rahat nefes
almaya baslayacagindan, burun damlasini
kullanmak artik aklina gelmeyecektir.

©6 Bagimhilik basladiktan sonra
hastay1 zorlu bir siirec bekler;
dolayistyla bagimhhik yapan
damlalardan mimkiin oldugunca
uzak durulmahdir. Kullamlmaya

baslandiysa da 5-7 giin sonrasinda
kullanim sona erdirilmelidir.

Hasta sorunlarimin devam ettigini
disiinityorsa mutlaka bir doktora
basvurmahdr. ’e
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ABD Gida ve ilag idaresi (FDA), "yararindan cok zarari" oldugu gerekcesiyle antibakteriyel
sabunlarin tretim ve satisini yasakladi. Kararda ise Uretici firmalarin, bu sabunlarin bakteri
ve mikroplarin bertaraf edilmesinde digerlerinden daha etkin oldugunu kanitlayamamasi
gosterildi.

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. Esra Sarialtin

FDA Direktort Dr. Janet Woodcock, "Gergekte
bazi veriler, antibakteriyel malzemelerin
uzun vadede daha zararli oldugunu ortaya
koyuyor" dedi.

Ozellikle triklosan ve triklokarbon
kimyasallari Gzerine yogunlasan bilimsel
calismalar sonrasinda gelen yasak
sonucunda, bazi firmalar trtinlerini raflardan
kaldirmak zorunda kaldilar. Aragtirmalara
gore bu maddeler, ek bir temizlik etkisi
sunmamakla birlikte, insan ve cevre
sagligina da biylk riskler tegkil ediyor.

Peki bu riskler neler?

Son donemde yapilan calismalar triklosan
kimyasali ile insan ve hayvan sagligi
bozukluklari arasinda bazi baglantilar
kesfetti.

Chicago Universitesinin Temmuz

ayinda yayinladigi bir arastirmaya gore,
kimyasalin insan bagirsaklarinda bulunan
mikrobiyomu degistirdigi ortaya ¢iktl.

Bununla birlikte arastirmacilar, bu
kimyasala uzun siire maruz kalmanin anne
karninda gelismekte olan bebege zarar
verebilecegini de belirtiyor.




Triklosan, Avrupa Birligi'nde
ve Minnesota Eyaleti'nde

de kismen yasaklanmis
durumda; ama madde yine
de dis macununda siklikla

kullanilmaya devam ediyor;
ciinkii dis eti hastaliklarina
sebep olan bakterilere karst
etkili olduguna inamhyor.

Bu yilin baslarinda yapilan bir baska
calismaya gore, maddenin gereginden
fazla kullanilmasi antibiyotik direncine de
katkida bulunuyor.

Antimikrobiyal sabunlarla ilgili bir
calisma vayinlamis olan Profesdr Patrick
McNamara, getirilen bu yasagi mantikli
buldugunu soyliyor ¢linkl ona gore,
"Arastirma, sabunlar icin bu antibakteriyel
kimyasallarinin hic bir ek faydasi
bulunmadigini gosteriyor."

McNamara ekliyor; "Bu kimyasallar
evimizde kullanildiktan sonra,
lavabolarimizdan suyla akip gidiyor
ve sonunda dogaya karisip antibiyotik
rezistans genlerini etkiliyor. Kisacasi,

triklosan ve triklokarbon antibiyotik
direncinin yayilmasi konusunda biiyiik
bir risk teskil ediyor. Zaten el yikarken
de herhangi bir ek fayda sunmadiklari
icin, kullanimlari gevresel risklerine de
degmeyecegini diisiiniiyor.."

Dis Macunu, Deterjan,
Deodorant ve Sag
Boyalarinda da Var...

Triclosan ve tricarbon'in antibakteryal
sabunlarin disinda deterjanlar,

dis macunlari, dig beyazlaticilary,
deodorantlar, tirag kremleri ve sag

Bakterileri uzaklastirmak ve onlardan korunmak
icin hijyen amach kullanilan antibakteriyel
sabunlarin etkili oldugu bakterilerin, zamanla bu
maddelere karsi diren¢ kazandigr yadsinamayacak
bir gercek gibi duruyor. El hijyenini saglamada
kullanacagimiz sabunun icerigi bu durumda 6nem

kazaniyor.

boyalarinda bulunduguna dikkat ceken
uzmanlar, "Son yillarda antibakteryal
ozelligi nedeniyle mutfak egyalari,
oyuncaklar, halilar ve giysilerde de
kullanildigini ve beraberinde birgok
hastaligin olusumunda risk tegkil ettigi
belirtiliyor. Triclosan maddesinin meme
kanserini tetikledigi, hormon dengesini
bozdugu, tiroid hormonunu azalttigi,
antibiyotiklere direnc gosterdigi, yeri
geldiginde antibiyotiklerin etkisiz
kaldigi, hatta sperm miktarinda
azalisa sebep oldugu ve kadinlarda
endometriozise neden oldugu iddia
ediliyor" seklinde ifade etmektedirler.

www.antalyaeo.org.tr
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Hazirlayan
Ecz. Tugge Deniz Gol

>> Beslenme

GIDA GUVENLIGINDE
Alarm Calmadan Once...!

Her 10 insandan biri, gida
zehirlenmesi sonucu
hayatini kaybediyor. En cok
cocuklarr ve yasllar tehdit
eden gida zehirlenmeleri,
gida guvenliginin dnemini

14

bir kez daha gundeme
tasidl.

ircok insan hayati boyunca
3 bir ya da birkag defa gida

zehirlenmesiyle karsi karsiya
kalabilir. Gida zehirlenmesinden
korunabilmek igin; yedigimiz
yiyeceklerin zararli bakteri, virtis
ve kimyasallardan herhangi biriyle
kontamine olmadigina mutlaka emin
olmalyiz. Yiyeceklerin Gretim, dagitim,
hazirlama gibi kontamine olabilecegi
bircok nokta oldugu icin; treticiden son
tlketiciye ulasana kadar bu zincirde
rol alan herkesin, gidalarin kontamine
olmadigina emin olmasi gerekir.

200'den fazla hastalik
yiyecekler ile

yayilabiliyor:

Gida zehirlenmesiyle
karsi karsiya kalan

her 10insandan 1'i
yasamini yitirdigi icin,
her yil dlinya genelinde
bu sebepten dlimler
£420.000'i buluyor. Bu
sayinin 125.000i kiiguk
cocuklarr kapsiyor; ¢iinkd
5 yas ve altindaki cocuklar gida
zehirlenmesi soz konusu olunca en
riskli gruplardan biri.

DOZzZAJ

Kontamine yiyecekler;
sadece kisa siireli problemler
yaratmagz.

Gida zehirlenmesinin en yaygin semptomlari karin agrisi,
bulanti ve ishal olsa da; agir metallerle kontamine olmus
veya dogal olarak olugsmus toksinleri iceren yiyecekleri stirekli
olarak titketmek, uzun vadede ciddi norolojik hastaliklara ve
kansere sebep olabilir.

Gida zehirlenmesi
herkesi aym derecede
etkilemez.

Kontamine olmus yiyeceklerden
kaynaklanan enfeksiyonlar,
bebeklerde, hamile kadinlarda,
yashlarda, kronik hastaliklari
olanlarda ve genel saglik durumu
kotl olan kisilerde; cok daha ciddi
hastaliklara ve hatta élime bile
sebep olabilir.

www.antalyaeo.org.tr



adimlar, gida glvenligi icin birer risktir.

Kiiresellesme,
gida giivenligini cok daha
karisik ve onemli bir

hale getirmistir.

Gida Uretimi ve ticaretinin
klresel boyutlara ulagmasi,
gidanin zincirin son halkasi olan
tiketiciye ulagsmasi sirecini
uzatmis; gida zehirlenmesinin
ortaya ¢ikisinin incelenmesini
ve acil durumlarda Grdnln geri
toplatiimasini zorlastirmistir.

Gida giivenligi, giiniimiizde bircok
sektoriin isbirligiyle
saglanabilecek bir
kavram haline
gelmistir.

Saglik, egitim, tarim ve ticaret
gibi farkli alanlari kapsayan
kamu kurumlari hem birbirleriyle
hem de sivil toplum orgutleriyle
isbirligi icinde caligirken; mevcut
bilimsel veriler ve teknolojik
altyapiyla gida glivenligini mimkin
oldugunca gelistirmeye caligmaktadir.

Gida kontaminasyonu
riskinin, toplum ve
ekonomi iizerindeki
olumsugz etkilerini
bir biitiin olarak
diisiinmemig
gerekir.

Gida kontaminasyonunun, halk saghgi
Uzerindeki direkt olumsuz etkilerinin dtesinde

gida ihracaty, turizm, gida sektorindeki canhilik ve
dolayisiyla lke ekonomisi tizerindeki olumsuz etkileri
de goz ardi edilmemelidir.

Kontaminasyon riski sadece bir noktada degil.

Gida temini, Ureticiden son tuketiciye ulasana kadar gecen tarimsal Gretim,
hasat, isleme, depolama, tagima ve dagitim gibi bircok adimi kapsar. Tim bu

Baz zararh
bakteriler; ilac
tedavilerine
direncli hale
gelmektedir.

Antibiyotik direnci toplum
saghgl agisindan, son
yillarda Gzerinde durulan en
endise verici konulardan biri. Antibiyotiklerin,
insanlardaki klinik kullaniminda oldugu gibi
tarim ve hayvancilikta da fazla dozlarda veya

yanhs kullanimi, antibiyotik direncinin hizla gelismesine ve ok
daha ciddi bir hal almasina sebep olmustur. Hayvanlardaki
antibiyotiklere direncli bakterilerin, besin yoluyla insanlara da
gecebilecegi diislintlmektedir.

Gida giivenliginin siirekliligini
saglamak konusunda
hepimize gorev
diisiiyor.

Gida glivenligi s6z konusu
oldugunda sorumlulugun

devlet, endustri, Uretici,

akademi ve tabii ki tiketici
arasinda paylasiimasi gerektigini
unutmamamiz gerekir. Sivil
toplum orgttlerinin aktiviteleriyle
veya okullarda verdigimiz egitimle
bu konudaki farkindahg artirabiliriz.

Tiiketiciler gida
giivenligi konusunda
bilgilendirilmeli ve
bilinclendirilmelidir.

Tuketiciler, gida kaynakli
olabilecek yaygin riskler
konusunda mutlaka
bilgilendirilmelidir. Bu risklerden
korunmak igin yiyecek tercihlerini
bilingli yaparken, bu yiyecekleri saglikli bir
sekilde nasil muhafaza edeceklerine dair
uyarilari goz ardi etmemelidirler.

www.antalyaeo.org.tr
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Hazirlayan
Derya Yavuzyigit

Biten bir yilin ardindan, ruh ve
beden olarak biraz daha vyaslandik.
Karar, degisimin en onemli adimi.
Yepyeni baslangiclar ve degisimler
icin tasin altina elinizi koyma
zamani gelen iste veni bir yil daha!

eni yil, degisimin habercisi
Yolarak gelir hep. Her yil planlar

yapar, hedef ve beklentilerimizi
siralariz. Gergeklestiremediklerimiz veya
basaramadiklarimizla mutsuz olup, bitirilen
bir yilin bize hayal kirikhigindan bagka
bir sey birakmadigi duygusuna kapiliriz.
Problemlerin tstesinden gelebilmek ve kotu
olaylarin tizerimizdeki etkilerini degistirmek
ise, ancak saglikli bir beden ve ruh saghgi ile
mumkin.

Yeniyilicin yapilacak ilk basglangig, icinde
bulundugumuz ruh halimizi degerlendirmek
olmalt. iginde bulundugumuz ruh

halini onemsemeden bilingli secimler
yapabilecegimizi ve saghkl kararlar
alabilecegimizi diisinmek ve hedeflerimizin
gerceklesecegini beklemek; depresyona
girmemize ve takintilarimizin artarak
beden ve ruh saghgimizin kontrolimuzden
¢tkmasina sebep olmaktadir.

Beyin Detoksu

Hayal etmekten tabii ki vazgegin
demiyoruz ancak verimli bir yil gecirmek
icin gerceklestirilebilecek hedeflerin
planlanmasi sart. Umutsuzluk, Gziintd,
stres, endise gibi faktorler kisinin kendini
strekli gergin ve depresif hissetmesi;
korkuya ve endiseye kapilarak yeni
hedeflere, yeni baslangiclara cesaret
edememesi; kendini hep yetersiz
hissetmesi gibi kaygi ve ruh saghgi
bozukluklarina neden olur. Geride
birakilan bir yilda yasanan kotd ve
Uzlcl tim olumsuzluklar bir nefeste
unutmak, tzerine ¢entik atip bir daha
yasanmayacagina ve sifirdan bir hayata
baslanacaginin dislnilmesi, hayal ile
gercegin birbirine karistirlmasi demektir
ve kisiyi gercekci olmayan beklentiler igine
surtikler. Clinki hayalperest yaklagimlar
ve olaganusti istekler, daha blyuk hayal
kirikliklariin habercisi demektir. Saglam
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bir ruh icin, beyin yorgunlugunu 6nlemek
ve zihin egzersizleri ile beyin verimliligini
artirarak, olumsuz ve kotu duygulardan
kurtulmamiz gerekiyor.

Planlara Sadik Kalabilmek

Sonuna gelinen bir yildan elimize
istemeden yasadigimiz talihsizlikler, yarim
kalan sevincler, cok istedigimiz halde
gerceklestiremediklerimiz, kazandiklarimiz
kadar kaybettiklerimiz, bir trli yoluna
koyamadigimiz islerimizle dolu bir liste
kalmis olabilir. Yeni yilda ayni liste ile yola
ctkmak istemiyorsak; yeni yil icin atilacak
ilk adimda hedefleri kiiclik tutmak, istek
ve beklentileri daha somut kilabilmek ise
yarayabilir. Alinan kararlarin uygulanmasi
adina kisinin kendisine soz verebilmesi ve
bu sozlere sadik kalabilmesi yeni bir yila
daha olumlu ve umutlu bakildigini gosterir.
Eger dileginiz "Once saglik" gibi saglikli

bir yeni yil dilegi ise, bu dileginizi icinde



bulunulan atmosferin degisim heyecani

ile soylemek yerine, gercekten istemek

ve dlzenli beslenip, saglk kontrollerini
ihmal etmemek gibi somut eylemlere
donistirmek daha dogru bir davranistir.
Hedefleriniz icin aldiginiz tim kararlari yeni
yilda uygulamak icin, verdiginiz sozleri sik
sik kendinize hatirlatin.

Mukemmel Olmaya
Calismayin

Oncelikleri belirlemek ve alinan kararlar
uygulamada neleri degistirmek istediginize
emin olmalisiniz. Her yenilik, degisimle
baslar ve motivasyon gerektirir. Hedefe
ilerlemede kendinizi kararli ve glclu
hissetmek, dogru yerden baglamamiz

icin cok onemli. Basarisiz oldugunuz her
noktada pes edip, kendinize olan glveninizi
kaybedebilirsiniz. Bunun vyerine, basarisiz
oldugunuz noktada neyi farkli yapmaniz
gerektigini distinerek, hedefinize ulagmaya
devam edin. Unutmayin ki, herkese ve

her seye ayni anda yetisemezsiniz. Buylk
bir istek ve ylksek enerji ile basladiginiz
her iste mikemmeliyetcilik beklemek,

isin sonucunda eksik veya yanlis bir
sonugla karsilastiginizda emeginizin

bosa gittigini dislinmenize sebep
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" Yeniyiln
sifresi bu
kadar
basit!"

2017 ile yeni
size, yeni
hedeflerinize,

yeniyiliniza;

Wittt lj\llar\.

olacak ve sizi tikenmislik sendromuna
surtklemeye baslayacaktir. Tikenmis

ve caresiz bir ruh hali, sizin sosyal ve

aile hayatiniz dahil yasaminizdaki higbir
seyden verim alamadan ice kapanik ve
monoton bir hayat tarzi benimsemeye
baslayacaginiz anlamina geliyor. Bu
durum, motivasyon ve dikkat bozuklugu ile
beraber tahammuilstizllk, asir yorgunluk,
uykusuzluk, sucu baskalarinda arama,
sinirli ve endiseli bir hal, umutsuzluk gibi

%, B '{‘l
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belirtilerin olugsmasina neden oluyor.

0 ylzden kendinize zaman ayirmaniz,
cevrenizle saglkli ve dengeli iligkiler
kurmaniz, gerektiginde 'hayir’ diyebilmeniz,
hayattan keyif almasini bilmeniz ve her
zaman her seyin yolunda gitmeyecegini,
tek basiniza her yikin altindan kalkmaya
calisarak kahraman olamayacaginizi
bilmeniz tikenmislik sendromu gibi
bedeninizi ve ruhunuzu olumsuz etkileyen
saghk bozukluklarindan uzak kalmaniz
acisindan etkili olacaktir.

Herkesin Bir Secenegi
Vardir

Yeni yilda mutlu olmayi istemek bir
secimdir. Canli ve taze bir ruhla, yenilenmis
bir zihinle, gerceklestiriimesi daha mdmkin
ve ulasilabilir hedeflerinizle, tutulmasi ve
uygulanmasi sartiyla verdiginiz sozlerle, ne
olursa olsun iyi kétd her durumda kendinizi
objektif olarak degerlendirebildiginizde

siz 2017 yiliicin mutlu olmayi se¢missiniz
demektir. Yeni yil size her seyi altin tepside
sunmavyacak, mutlaka savasci yoninizi
gormek isteyecegi durumlar olacaktir. Tek
basiniza altindan kalkamadiginiz veya
c6zemediginiz durumlari, profesyonel
kisilerden yardim alarak halletmeye calisin.
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Meme Kanseri
Cerrahisi

Meme kanseri dunyada kadinlar arasinda en sik gortlen
kanser turudur. Her 8 kadindan birine meme kanseri

tanisi koyulmaktadir.

Bu sayimizda Uzman Doktorumuz Meme
Cerrahi Op. Dr. Ali OZLUK, meme kanserinin
cerrahi tedavisi konusunda cerrahi
uygulamalarla ilgili ayrintih bilgi verdi.

Meme kanserinde cerrahi islem, kanserli
olan timorin memeden veya kanseri
iceren meme dokusunun tamaminin
vicuttan alinmasi seklinde tanimlanabilir.
Meme kanserinin yaygin gortlmesitedavi
yontemlerinin degismesifarkindaligin
artisi ve boylece erken donemde meme
kanseri tanisi alinmasi, tedavi yaklagiminda
bireye 6zgl tedavilerin gelistirilmesi ile son
yillarda onkolojik glvenligi yuksek,estetik
sonuclari iyiyasam kalitesinin ve hastanin
psikolojisinin nemsendigi yiksek

oranda sagkalimin oldugu cerrahi tedavi
yaklagimlari vardir.

“Meme kanseri konusunda
bilincli ve erken tam
programlarina katilmis olan
kadnlar, uygun ve hassas bir
tedavi ile odiillendirilmelidirler;
agir ve siklikla kabul gormeyen
tedaviler uygulanmamahdir.”

Dr. Umberto Veronesi
(italya Eski Saglik Bakani, Meme cerrahi)

Meme kanseri tedavisinde koruyucu

meme cerrahisi, memede onkoplastik
cerrahisiile ilgili bir cok yeniligin dnclsu
olan Dr. Umberto Veronesi; rutin kontrol
programlarina tam bir ciddiyetle ve
aksatmadan devam eden kadinlarin

meme kanserine yakalandiklari zaman
memelerinin tamamen alinmasi yerine; cok
daha glizel memelerle ameliyathaneden

crtkabilecekleri tedavilerle odillendirilmeleri
gerektigini vurgulayan dnemli bir cerrahtir.

Modern meme cerrahisinde temel amac,
meme kaybina yol agmadan meme
kanserini tedavi etmektir.

MEMEYE YONELIK
UYGULANAN
CERRAHILER

Meme Koruyucu Cerrahi

Erken tani yontemleri, kadinlarda

meme kanseri konusunda olusgan biling
duzeyi, kendi kendine meme muayenesi
tekniklerinin 6grenilmesi ve kullaniimasi,
hastaligin erken evrelerde yakalanmasi,
doktorlarin hastalarin yasam kalitesini
onemseyen yaklasimlari meme koruyucu
cerrahinin uygulanmasi igin imkan
vermektedir.

Radyoterapi ve kemoterapi yontemlerinde
kaydedilen gelismeler sonucunda, 6nceleri
uygulanan genis ameliyatlar (mastektomi)
yerini daha fazla meme derisi (meme
derisi koruyucu) ve meme dokusu (meme
koruyucu) korumaya yonelik ameliyatlara
birakmistir.

Ayrica kanser tedavisi yaklagiminda
hekimler artik sadece kanserin kontroliini
degil, hastanin yagam kalitesini korumayi
ve yukseltmeyi amac edinen yontemler
lzerinde yogunlagmaktadir.

Memenin ameliyatla alinmasi (mastektomi)
sonucu beden bitunligu bozuldugu igin
beden imajindaki degisim sonucunda

cogu kadinda agir olumsuz psikolojik
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Op. Dr. Ali 0ZLUK

Genel Cerrahi Uzmani
w"l‘\:'%‘l‘:a'rahisi
.draliozluk.com

etkiler gorilmektedir. Meme kaybi sonrasi
kadinlarda, siklikla depresyon ve baska
duygulanim bozukluklari, cinsel istek
kaybi, beden algilamasinda bozulma, disilik
dzelliklerini kaybetme korkusu, hastaligin
tekrarlamasina iligkin endiseler, uygun
giysi bulmada gliclik ve sityen seklinde
disardan uygulanan meme protezlerinin
yarattig sikintilar gibi bir dizi psikososyal
sorunlar gozlenmektedir.

| N
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Lenf
dugimleri Ameliyattan dnce
TUmor

Kesimin hatlari

Kesikler
dikilerek
kapatilir

Ameliyattan sonra

Meme koruyucu cerrahi, memede sadece
kanserli olan alanin saglam meme

dokusu ile birlikte ¢ikarildigi ve memenin
korundugu cerrahi islemdir. Uygun olan
hastaya dogru tekniklerle yapilirsa son
derece iyi onkolojik glivenligi olan, kozmetik
sonuglari iyi olan, hastanin yasam kalitesini
olumlu yonde etkileyen meme cerrahisi
islemidir.



Meme kanseri tanisi alan hasta,
meme cerrahi ile meme koruyucu
cerrahi secenegini mutlaka beraber
degerlendirmelidir.

Mastektomi

V.

{

Mastektomi; memenin meme ucu ile
beraber tamaminin alinmasi islemidir.
Mastektomi, glinimuzde sadece meme
dokusunun alindigl basit mastektomi ve
modifiye radikal mastektomi dedigimiz,
meme dokusu ile beraber koltuk alti lenf
bezelerinin ¢ikarildigl ameliyat sekli olarak
gruplandirilabilir.

Cilt Koruyucu Mastektomi

Meme kanseri cerrahisinde son yillarda
poptilarize olan cerrahi yontemdir. Bazi
hastalarda timaorin meme cildini igine
almadigl durumlarda, meme derisinin
buyuk bir kismi korunarak meme ici
bosaltilir ve es zamanli olarak hastanin
kendi dokularr ile (karindan veya sirttan)
veya implant dedigimiz protezler ile meme
onarimi tamamlanir. Bu yontem ile hasta
tek bir seansta, meme dokusunun yerine
hastayi tatmin eden diizeyde bir meme
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meme cildinin beraber korundugu meme
icinin bosaltilarak meme onariminin
plastik cerrahi yontemlerle yapildig
ameliyat seklidir. Meme ucu koruyucu
mastektomiler, genellikle erken evre tani
alan meme kanserinde, tiimorin kiglk ve
meme basindan uzak yerlesimli olgularda
tercih edilir.

Koruyucu Risk Azaltici
Mastektomi (Profilaktik
Risk Azaltici Mastektomi)

Son yillarda genetik bilimindeki gelismeler
ve aile oyklsiinin meme kanserinde
onemli oldugunun bilinmesi sonucunda,
meme kanseri tanisi almadan yuksek risk
profiline sahip bir grup kadina, koruyucu
amach risk azaltici mastektomiler es
zamanl olarak plastik cerrahi islemlerinden
olan meme onarimi yontemleri ile birlikte
yapilmaktadir.

ONKOPLASTIK
CERRAHI

Onkoplastik meme cerrahisi
tanimi meme kanseri
nedeniyle yapilacak cerrahi
bir girisim ile birlikte
memede daha iyi bir
estetik sonug yaratacak
kozmetik girisimin beraber
planlanmasi demektir.

> Klasik meme koruyucu
cerrahi ile: Meme

doku cevirme-kaydirma yontemleri ile
deformiteler dizeltilebilir.

»> iri memelerde (Makromasti) kanser
cerrahisi ile beraber meme kiigtltme
yontemi ile birlikte yapilabilir. Hastalar
bu yontemle kanser ameliyatlarini olur,
blylik meme nedeniyle yasadiklari
sorunlardan (meme agrisi, sirt agrisi,
omuz agrisi, hareket kisithhg), meme
altinda gecmeyen pisikler, omurga
egriligi riski v.b.) kurtulurlar.

»? Risk azaltici cerrahi (profilaktik-
koruyucu mastektomi ve onarim)

»2 Cilt koruyucu mastektomi ile birlikte
onarim

>? Mastektomi sonrasi onarim

onarnminda degisik
yontemler kullanilabilir:

1. Sadece sentetik implantlar (silikon
protezler, dis ceperi silikon ici serum
fizyolojik (tuzlu su) ile doldurulanlar, vb.)

2. implant ve hastanin kendi dokularinin
beraber kullanildig islemler (Kombine)

3. Sadece hastanin kendi dokularinin
(sirttan yag ve kas dokusu veya karin
bolgesindeki dokularin) kullanildig
girisimler
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icerisinden timor
¢ikarildiktan sonra
geride kalan memede
ciddi sekil bozuklugu
(deformite) olusursa,
meme igerisinden

sekline kavugmus olur.

U
Meme Ucu Koruyucu . )
Mastektomi | W

Son yillarda uygulanan meme basinin ve
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SADECE SENTETIK IMPLANTLAR ILE YAPILAN ONARIM

el

KOLTUK ALTINA
YONELIK YAPILAN
CERRAHI

Meme kanserinde yayiima potansiyeli olan
kanser hicreleri, memenin lenfatik akiminin
en yogun oldugu koltuk alti (aksilla) lenf
bezelerine yayilabilmektedir.Bu agidan
koltuk alti kanserli olan lenf bezelerinin
incelenmesi, hastaligin patolojik evresi,
tedavinin hangisi olacaginin belirlenmesi
ve tedavinin sonuclari agisindan énemlidir.
Koltuk alti lenf bezelerinde kanser hiicreleri
bulunursa bu hastaligin vicudun diger
bolgelerine dagilma olasiliginin daha
yUksek oldugunu gosterir. Bu agidan meme
kanserinin tedavisinde koltuk alti lenf
bezelerine yonelik yapilan iglemler cnem
kazanmaktadir.

KOLTUK ALTI LENF
BEZi DiSSEKSIYONU

(Cikarilmasi)

Meme kanserinde klasik bir cerrahi
yontemdir. Genellikle memeye uygulanan
kesi ile yapilir. Meme koruyucu cerrahi de ise
koltuk altina yapilan ayri bir kesi ile yapihr.
incelikli bir islemdir. Koltuk altinda bulunan
lenf bezelerinin temizlenmesi islemidir.

BEKCi LENF DUGUMU
BIYOPSISI (Sentinel Lenf
Nodu Biyopsisi-SLNB)

Meme kanseri cerrahi uygulamalari
arasinda belki hastanin yasam kalitesinin
onemsenmesi ading, en 6nemli cerrahi
gelismelerden biridir. Uzun yillar yapilan
calismalar sonucunda meme kanserinde
koltuk altr lenf bezelerinin ¢ikariimasinin
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(diseksiyonunun) hastaligin sagkaliminda
cok etkili olmadigi hastaligin seyri hakkinda
bilgi verdigi ve koltuk altinda kanserli beze
varsa gikarilarak lokal kontrolin saglandigi
gosterilmistir. Meme kanserinde erken
evrede hastalarin yaklasik %70inde, koltuk
alti bezelerinde kanser hiicresi olmadigi da
bilimsel bir gercektir.iste bekgi lenf digimii
biyopsisi, bu grup hastanin yasam kalitesini
olumsuz etkileyen kolda sislik (lenfodem) gibi
durumlarin 6niine geciyor. Meme kanseri
cerrahisinde son 20-25 yilda uygulanan bekgi
lenf diglmdu biyopsisi ile koltuk altindaki
lenf bezleri hakkinda, genellikle ameliyat
esnasinda yapilan islemlerle fazla lenf bezesi
cikarmaksizin, koltuk altinda hastaligin
durumu hakkinda bilgi sahibi olabiliyoruz.

Valves allow
fluid to flow in

one dlrection
only

Bu cerrahi yontemde hasta anestezi

altinda iken ameliyatin baglangicinda
memeye mavi boya ve/veya minimal dozda
radyoaktif madde vererek koltuk altini
inceliyoruz. Boyali ve/veya aktivitesi olan
lenf bezini buluyoruz ve bu lenf bezine

Bekgi (Sentinel) lenf bezi diyoruz. Bu bezeyi
amelivat esnasinda hasta uyurken patolojik
incelemeye gonderiyoruz. Patolojik inceleme
sonucunda bu bezede kanser hiicresi yoksa
diger bezeleri cikarmiyoruz. Bu sekilde
hastanin yasam kalitesini bozan kolda sislik
(Lenfodem) ve omuz hareketlerinde kisithlik
gibi olumsuzluklarla hastalarimiz cok daha az
karsilasiyor.

Saglikh gunler diliyorum.



Yara bakimi konusunda hastalarimiza "eczacilarda bu
alanda var ve iddiall" dedirtecek yeterli gliveni vermek,
bundan da onemlisi kendimize guvenmek; yapmamiz
gereken odevlerin basinda gelmektedir.

epimiz eczacilik meslegi agisindan
kritik gtinler gegirdigimizin

bilincindeyiz. Stok affi, strekli
disen ilag fiyatlari derken biz eczacilar
bir stirl sikintiyla ugrasiyoruz. Bu sirada
cok istememize ragmen birtakim firsatlari
gormezden gelebiliyoruz. "Yara bakimi"
konusunun zaman zaman butin eczaci
meslektasglarimin aklina geldigini tahmin
ediyorum.

Turkiye'de Saglik Bakanhgindan ruhsat
almis tek yetkiliilag saticilari eczacilar
oldugu gibi, konu ile ilgili en profesyonel
bilgiye de eczacilar sahiptir. Ayrica
halkimiz, saglk soz konusu oldugunda
pratik ve ulasilabilir oldugu icin ilk 6nce
biz eczacilari tercih etmektedir. Bu

blyik avantaj bizim hastaya direk
ulagmamizi sagladig gibi, hasta ile
diyalog sansimizi da ciddi oranda
arttirmaktadir. Bu ylizden hastalar 1.
derece yanik, cilt catlaklari, yara izleri,
basit yaralanmalar, morarmalar, kesikler
ve cizikler icin oncelikli olarak eczacinin
destegini istemektedir. Biz eczacilar olarak
hastalara bu konuda tatmin edici hizmet
sunabilirsek, hasta-eczaci arasinda ciddi bir
bag olugmasi kaginilmaz olacaktir. Hatta
daha ciddi vakalar olan diyabet yaralari ve
yatak yaralari (dekibit Ulseri-basi yarasi)
icin hastalar eczacinin danismanligina
ihtiya¢c duymaktadir.

Ben de eczanelerde yara bakim konusuna
fitoterapotik bir yaklagim gelistirdim.

o gl =
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Bilindigi Gzere "Hypericumperforatum"
bitkisi senelerdir Anadolu'da yara
bakiminda kullaniimaktadir. Hatta
Galenos'un, Roma imparatoru'nun

savas yarasini iyilestirdigi bitki oldugu
soylenir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak, kdltir
Uretimi yapan bir hocamizin getirdigi
"Hypericumperforatum"” bitkisinin yagini
(Hypericin orani farmakopeye uygun olmak
ve Uretim kosullar saglanmak kaydi ile) bir
hastamizda kullanmak istedim. Hastam
gercekten cok dertli bir hastayd. iki giinde
bir gelip benden Rifocin talep ediyordu.
Hastamla yaptigimiz sohbette, kadin
hastamin gogslnde ciddi bir yara

w -

oldugunu ve 2 senedir kronik olarak
aktigini 6grendim. Yara bir turld
kapanmiyordu; Cerrahpasa Hastanesi de
dahil gitmedigi klinik kalmamisti. Ben de
kendisine alternatif bir tedavi onerdim.
"Hypericumperforatum” yagini cok
kullandigimiz yara kremlerinden birisi ile
karistirdim, birazda kivam artirici ilave edip,
hastama verdim.1 hafta sonra sonuglar
gercekten insani hayrete distrecek
sekildeydi. Yara tamamen iyilegmisti. Tabii
ki bu sonug beni ¢cok motive etti; yaninda
gelen kekler pastalarda cabasi. Bu motive

Hazirlayan
Cihan Capar
Uzm. Ecz.

edici gelismelerin Ustlne formulasyonumun
lzerinde 2 sene calistim; ¢ok sayida ham
madde eklemesi yaptim. Pek cok farkli
branstan doktor arkadaslarimla cesitli
denemeler yaptik. Bitln bu uzun ugraslarin
sonucunda "Hyperinol"G olugturdum.
Hastalardan aldigim gtzel sonuglar ve
meslektaslarimdan aldigim glzel geri
donuslerle, motivasyonum kat be kat artti.

Sozlin 0zl olarak sunu soyleyebilirim; bir
hastadan aldigim cok gtizel bir geri donus
ve sadece dogru bitkileri (Gretim sartlari
cok onemli) dogru dozda kullanarak
bu projeyi gerceklestirdim. Basta da
bahsettigim gibi biz eczacilar, st
diizey bir egitim alan ve yetkinlikleri
Saglk Bakanligi tarafindan onayli
bir meslek grubuyuz. Dogru
drdnleri, dogru dozlarda hastalarla
bulusturursak ontimizde ne medikalciler
durabilir ne de aktarlar. Clinkd biz hem
ilag hem de bitkilerin dogru kullanimui ile
ilgili egitim aliyoruz. Bunlarin yani sira bu
maddeleri preparat haline getirmeyi de
ogreniyoruz.

Eczacilar olarak gercek
meslegimize yogunlastigimizda
yapamayacagimiz bir sey yok! !
Bu ylizden eczanelerimizde nasil
dermokozmetige bir alan ayiriyorsak, yara

bakimina da yer ayirmali ve hastalara konu
ile ilgili danigmanlik hizmeti vermeliyiz.
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Mutlulugumuz seratonin
hormonuna bagly,

bunu biliyoruz. Pek,
vicudumuzdaki seratonin
miktarini artirabilmek icin
neler yapmaliyiz? Cevabi

yazimizda:

Aynalarda kendinizi
sevin.

Affedin. Albim hazirlayin. Anilarinizi yazin.
Arabanizi bir glinligiine kullanmayin.
Arkadasiniza sizin icin ne kadar onemli
oldugunu soyleyin. Arkadasinizin sorununu
dinleyin. Asansorde bir yabanciya merhaba
deyin. Ata binin. Ayaginiza ilik coraplar
giyin. Aynaya bakin ve gortnuslnuizle ilgili
hosunuza giden bir sey bulun.

Birine sarihn.

Bahceyle ugrasin. Balik tutmaya gidin.
Banyo yapin. Bes dakika boyunca derin
nefes alin. Bes dakika boyunca hafifce

*

. [

gy S EEN
gllimseyin. Bes dakika veya daha fazla
esneme hareketleri yapin. Bir destek
grubuna katilin. Birine gicek yollayin.
Birine iltifat edin. Birine iyilik yapin ve
karsihginda hicbir sey beklemeyin. Birine
kartpostal yollayin. Birine sarilin. Birisi icin
kapryi tutun. Biriyle konusurken gozlerinin
icine bakin. Bowling oynayin. Bulasiklar
yikayin. Bulmaca ¢6zin. Biyuk bir hedefi
gerceklestirmek igin kiguk bir adim atin.

Cim bicin, dans edin.

Cimlerinizi bigin. Cocuklarinizla birlikte bir
dans partisi verin. Cocukluk hayallerinizi
yazin. Yiksek bir binanin en st katina ¢ikip
manzaranin tadini ¢ikarin. Dirdst olun.
Daginikhgl toplayin. Dans etmeye gidin.
Davetlilerin kendi yiyeceklerini getirdikleri bir
yemek organize edin. Ders ¢alisin. Dini bir
sohbete katilin. Dua edin.

Evcil hayvan edinin.

Egzersiz yapin. El ele tutusun. El yazisiyla
mektup yazin. Ellerinize ve ayaklariniza
krem surin. Emeklilik planlari yapin.

En sevdiginiz dergiye abone olun. En

www.antalyaeo.org.tr

. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

Seratonin
Yiikseltici
Ahtivitel

Lis

sevdiginiz romantik komedi filmini izleyin.
Eski fotograflara bakin. Eski kiyafetlerinizi
yardim kuruluslarina verin. Evcil hayvan
ciftligine gidin. Evcil hayvana sarilin.

Evcil hayvaniniza banyo yaptirin. Evcil
hayvaninizla oynayin. Facebook hesabi agin
ve eski bir arkadasinizla iletisime gecin.
Faturalarinizdan birini 6deyin. Fotograf
cekin.

Giiliimseyin.

Gerektigi zaman "hayir' deyin ve kendinizi
suglu hissetmeyin. Geri donlistim yapin. Golf
oynayin. Gonulld yardim programina katilin.
Gulimseyin. Glnes banyosu yapin. Glnlik
tutun ve nelere minnettar oldugunuzu,
bosaltmak istediginiz duygulari ve her

turld mithis fikrinizi yazin. Hayir amacli bir
yUrlyuse ya da kosuya katilin. Herhangi bir
destek grubuna katilin. Her zamankinden
30 dakika erken yatin. internete girin

ve yabanci tlkelerden sehir ve manzara
resimlerine bakin.

Kendinizi stmartin.

Kanoya binin. Karanlikta yemek yiyin ve



hesabi actirin ve yapmak istediginiz tatili

planlamaya baslayin. Minikler ligine kogluk
SERO | o N l N yapin. Mum vevya tltst yakin. Mizeye
gidin. Muzik aleti calin. Olumlu disgtnceleri

gozlinuzde canlandirarak birkag dakika
boyunca derin nefes alip verin. Operaya
veya tiyatroya gidin. Oyun oynayin bir
takimla veya kendi basiniza. Orgii ériin.
Oziir dileyin. Parkta veya sahilde vakit
gecirin. Pazara gidin. Radyoda ¢alan sarkiya
eslik edin. Resim yapin.

Telefonsuz,
televizyonsug,
bilgisayarsiz bir giin
gecirin.

Tai chi /gi gong yapin. Tas sektirin.
Telefonunuzu bir saatligine kapatin.
Televizyonsuz ve bilgisayarsiz bir gece
gecirin. Terapiste gorinun. Ucurtma

ucurun. Ufak tefek islerinizi ylrtyerek veya
bisikletle halledin. Uzaktaki bir arkadasinizla
Skype'tan konusun. Vergileriniz hesaplayin.

her lokmanin tadina varin. Kardan adam kale yapin. Kursa yazilin. Kuslarr izleyin.
yapin. Kendi dogrunuzu soyleyin. Kendiniz Kutiphaneye ya da kitapgiya gidip kitaplara
hakkinda sevdiginiz ug seyi kendinize tekrar g6z atin.

edin. Kendinize iltifat edin. Kendinize yiiz

maskesi veya peeling yapin. Keyifli bir MuZik aleti (;ahn,

konusma vapin. Kitap okuyun. Klasik muzik

veya rahatlatici mazik dinleyin. Komik Markete giderken yaniniza tekrar Yapraklarl toplaqu. Birv\/ard|m kurulusuna

veya ilham verici bir TV programi izleyin. kullanilabilir poset alin. Mas?nlzu dolabinizi internetten ufa.k blr bag|§ yapin. Yelken

Kosuya cikin. Képeginizi gezdirin, Kredi kart veya Ivir zivir cekmecenizi diizenleyin. Masa ~ yapin. Yemek p|§|r|.n. Yirmi dakika sekerleme

ekstrenizi kontrol edin. Kucaginiza bir bebek kurup oturarak yemek yiyin. Meditasyon \/alllp'lvn.”Yoga veya Pllétes kursuna yazilin.
yapin. Merdivenlerden ¢ikin. Mevduat Yardylse gikin. Yizdn.

alin. Kumbarada para biriktirin. Kumdan

“Seni seviyorum”
deyin.

Sabahlari parlak isik terapisini deneyin. Sadece
‘seni seviyorum' demek icin birine telefon agin.
Sadece sohbet etmek icin arkadaslarinizi veya
ailenizi evinize davet edin. Saglik sigortasi
yaptirin. Seks yapin. Sevdiginiz birinin mezarini
ziyaret edin ve buglin sizinle gurur duyacagi

neler yaptiginizi anlatin. Sevgilinize veya evcil
hayvaniniza sarilin. Sevgilinize veya kendinize
vermek lizere bir demet ¢icek alin. Sinemaya veya
konsere gidin. Size kahve servisi yapan kisiye
glnunin nasil gectigini sorun. Sokak hayvanini
evlat edinin. Stand up gosterisi izleyin. Stresli

bir i arkadasiniza yardim edip edemeyeceginizi
sorun. Su kayagl yapin. Stipermarkette elinde
sadece birkag riin olan birinin sizden dnce
kasadan gecmesine izin verin. Surekli ertelediginiz
o mamagrofiyi veya oteki tibbi testleri yaptirin.
Stirpriz bir tatil planlayin. Siir yazin.

www.antalyaeo.org.tr



>>> Uzman Gorusu

3 Yasindaki kiz
cocuklar bile zayif
o/ma dustuncesinde

Eger kiz cocugunuz, sisman oyuncaklar
lle oynamak yerine, guzelligi ve zayiflig
simgeleyen barbie bebekler ile oynamayi
tercih ediyorsa dikkat !



nne-baba olarak cocuklarimiza
Adogru beslenmeyi; kendimiz de dogru

beslenerek ve davranislarimizla
ornek olarak 6gretmek zorundayiz.

Cocuklarda yeme bozukluklari giderek artan
bir sorun olmaktadir. Cocuklarin tim medya
araclarindan edindigi bilgiler cergevesinde,
kilolu olmanin asagilanan kotd bir

durum oldugu fikrine kapildiklari ortaya
¢tkmaktadir. Bu durum bazi cocuklan
olumlu etkilerken, bazi cocuklarin yanlis
radikal diyetlerle erken yasta tanigmalarina
sebep olmaktadir.

Kizlar, sigman
oyuncaklarla oynamayi
reddediyor

Yapilan guncel bir caligmanin sonuglarina
gore; ozellikle kizlar, sisman oyuncaklarla
oynamayi reddedip onun yerine zayifligl,
glizelligi ve fit viicudu simgeleyen Barbie
bebeklerle oynamayi tercih ediyorlar.
Kisacasi yapilan bu galigmaya gore, 3
yasindaki kizlarin bile simdiden zayif olmak
duslincesinde oldugu ortaya konulmustur.

Dogru beslenmeyi ornek
olarak ogretmeliyiz

Zayiflik baskisi; cocuklarda yeme

bozukluklarina yol agip depresyona
suruklemektedir. Cocuklar, kilolu insanlarin
iyi olmadiklarini digstinmektedir. Bu
nedenle kilolu arkadaslariyla ‘alay etme’
durumu ortaya ¢ikabilmektedir. Anne-baba
olarak cocuklarimiza dogru beslenmeyi;
kendimiz de dogru beslenerek ve
davraniglarimizla ornek olarak ogretmek
zorundayiz.

Zararlarini anlatip
kendimiz yiyorsak
inandinicihigi kalmaz

Gocuklarin erken yasta kazandigl yeme
aliskanhklar, ilerleyen yaslarda obezitenin
yani sira tim psikolojik ve fizyolojik
rahatsizliklarin kapisini agmaktadir.
Cocuklarimiz bizleri izleyerek ogrenir.
Cocugumuza bir yemegi sevdirmeyi
istiyorsak, zorlayici davranmadan,
faydalarindan bahsederek ve o yemegi

biz de yiyerek drnek olabiliriz. Fast-food
drtinlerin, asitli iceceklerin zararlarindan
bahsediyor ve biz tiiketiyorsak, inandiricihig
kalmaz.

Yasaklar gizlice yemesine
neden olabilir

Doydugunu sdyleyen ¢ocuga Israrcl

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Aysun Yurdakul
Diyetisyen

olunmamasi gerekmektedir. Zararli
yiyecege yasak koymak, onlarin daha ok
istemesine ve hatta bizden gizli yemesine
neden olabilir. Bu ylizden saglkli bir
beslenme programini basmakalip bilgilerle
degil, cocugun kendisine 6zel programlamak
gerekir. Geligme ¢aginda gocugun kilo
fazlaligl varsa, zayiflama diyetleriyle

degil dogru beslenme programiyla kilo
vermesinin dogru olacagini bilmemiz
gerekir.

Beslenme
cantasina saghkh
atistirmaliklar
koyun

Ozellikle tathya egilimi olan ve
gobek cevresinde yaglanma
baslayan cocuklarin, ebeveynler
tarafindan 6nemsenmesi
gerekmektedir. Boyu

uzayinca gecer demememiz
gerekir. Beslenme ¢antasina
koydugumuz tam tahilli kiiglik
sandvicler, meyve, badem, ceviz,
findik, kuru meyvelerle yapilmis

) . kurabiyeler gibi keyifli ve saglikh

atistirmaliklar cocugunuzun
bdyumesini, geligimini, hatta
dikkatini olumlu etkiledigi gibi,
okuldan dontnce agligr kontrol
edebilecegi icin abur cubura
saldirmasini dnler.
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Derya Yavuzyigit

Il

26

A n z-a/ya Avrupa Festivaller Birligi'ne kabul

edilen Antalya Uluslararasi

N OTA | ARIN Pivano Festivali, 17 yilinda

da gelenegini bozmayarak,

EFENDILERINI s oo

v unlu muzik starlarr ile cok ses
Agirladl e




anat yénetmeligini Borusan istanbul
S Filarmoni Orkestrasi'nin Onursal Sefi

Gurer Aykal'in Ustlendigi festivalin ilk
gecesi, dinyaca unld Cinli piyanist Zhang
Zou'nun konseriyle basladi. "Yeni Neslin
Piyona Dahisi" olarak bilinen Zhang Zou,
Gurer Aykal yonetmeligindeki Akdeniz
Filarmoni Orkestrasi esliginde Antalyali
muzikseverlere unutulmaz bir gece yasatti.

SiirprizCARRASCO’dan

Antalya Biylksehir Belediyesi'nin ev
sahipliginde 17'ncisi dizenlenen Antalya
Uluslararasi Pivano Festivali, ikinci giininde
dinyada "Piyano Flamenko" denince akla
ilk gelen isim ispanyol Manolo Carrasco ile
sanatseverlere duygusal bir slrpriz yapti.
Carrasco, konserinin ortalarinda "Yasasin
Demokrasi!" diyerek, "Memleketim" adl
eseri calmaya bagladi ve sarkiyi 15 Temmuz
sehitlerine armagan ettigini soyledi.

Darrell Ang &
Gokhan Aybulus

T
)

312 Yilik Kemani ile
Sahnede

Muzik otoriteleri tarafindan dinyadaki

en iyi ilk on seften biri olarak kabul edilen
keman virtiozu Julian Rachlin'in konseri ise
dinleyenleri mest etti.16 milyon degerindeki
312 yillik kemaniyla sahneye cikan
Rachlin'e, Antalya Devlet Senfoni Orkestrasi
eslik etti. Telleri ve govdesinin ayri ayri
sponsorlari bulunan 6zel kemandan

ylkselen notalar, mizikseverleri blydledi.
Muhtesem performansinin ardindan ayakta
alkislanan Gnli keman virttiozd, "Hocam”
dedigi Glrer Aykal'a, Antalya Devlet Senfoni
Orkestrasi'na ve festivalin ev sahibi Antalya
Blyuksehir Belediyesi'ne tesekkdr etti. Tlrk
misafirperverligini dinyanin hicbir yerinde
goremedigini soyleyen Julian Rachlin,
Antalya'da ok iyi agirlandigini ifade etti.

Devlerin Gecesi

17. Antalya Uluslararasi Piyano Festivali
dordiincl gecesinde, Avrupa'nin en
blyik orkestralarinin sefligini yaparak
Uzakdogu basarilarina sayisiz odul
sigdirmig Singapurlu Unld sef Darrell
Ang ile Turkiye'nin basarili geng kusak
pivanistlerinden Gokhan Aybulus'u ayni
sahnede bulusturdu. ikilinin biyiileyici
muzik solenine Antalya Devlet Senfoni
Orkestrasi eslik etti. Muzik otoriteleri

< Julian
Rachlin

Guirer Aykal

tarafindan "Gelecegin En lyi Piyanisti" olarak
gosterilen piyanist ve klavsenist Tolga
Atalay Un, festival kapsaminda Kamuran
Glndemir anisina dizenlenen konserde
sahne alarak, yetenegi ve caldigl eserler ile
blylk begeni topladi.

Kapanista COMINATi

17. Antalya Uluslararasi Piyano Festivali'ne
yakisir kapanisi, italyan yildiz Roberto
Cominati yapti. Uluslararasi yarigmalarda
juri Gyeligi yapan, sayisiz tlkenin
festivallerinde ve konserlerinde sahne

alan Cominati'ye Glrer Aykal'in sefliginde,
Antalya Devlet Senfoni Orkestrasi eslik
etti. Dinya ¢apinda takdir gormus muizigin
dehasi Roberto Cominati, konser sonunda
diinyaca iinli sanatcilari misafirlerle
bulusturan festivalde emegi gecen herkese
ve tim sanatcilara tesekkdur etti.

Manolo
Carrasco-



>> Bizden Haberler

Odamig
GENEL KURUL’da Bulustu

Antalya Eczaci Odasi 2016
vili Secimsiz Olagan Mali
Genel Kurul Toplantimiz,
Meltem Sube'mizde
gerceklestirildl.

6643 sayili Turk Eczacilar Birligi
Kanunu'nun 8. maddesi geregi, Antalya

DOZzZAJ

Eczaci Odasi olarak Segimsiz Olagan
Mali Genel Kurulu Toplantimizi Meltem
Sube’'mizde, Uyelerimizin de genis
katilimiyla gerceklestirdik. Degerli
bliyiigiimiiz Ecz. Okkes Koksal'in Divan
Baskanlgi'nda gerceklesen genel

kurulumuzda glindem maddeleri gortsilda.

Antalya Eczaci Odas! Yonetim Kurulu
Baskanimiz Ecz. Tolgar Akkus, acilis
konusmasinin baginda, katihm gosteren
tim Uyelerimize tesekkir etti.

Yeni yilin ilkemize, milletimize, insanliga

www.antalyaeo.org.tr

ve dlinyaya barig, saglk, adalet ve mutluluk
getirmesi dilegi ile konusmalarina baslayan
Baskanimiz Akkus; "TEB tarafindan
yurdtdlen ¢aligma sonucu belirlenen
tabela orneklerine 2017 yili Nisan Ayi'na
kadar gecis saglayacagiz.Yeni tabelalar,
eczanelerimizin on cephe blyukligi ile
orantili olacak. Eczacilar daha kurumsal

bir yapiya kavusacak" dedi. Konusmasina
stok affi ve icinde bulunulan ekonomik
durum ile devam eden Yonetim Kurulu
Bagkanimiz Ecz. Tolgar Akkus sozlerine;




"Stok affi meslegimizin tuzu biberi. Bu
konuda dogru olani yapacak ve hatasiz
sonuglandiracak uzman gorusleri ve
mevzuat dogrultusunda is ve islemlerin
yapllmasi gerekecek. Yonetim kurulu
olarak calismalarimizi yapiyoruz. Ulkemizin
icinde bulundugu durum duslnildiginde,
yasanilan ic ve dis faktorlerden bizlerde
ekonomik olarak etkilenmekteyiz. Ticari
hacimde hissedilen daralma ve bu durumun
streklilik arz etmesi, ilaca gelen zamlara
ve protokolde saglanan iyilestirmelere
ragmen eczanelerin ekonomik olarak
onunun agiimasini engelliyor. Bazi
Urlnlerde spesifik noktalarda karliligin
arttirlmasi ve masraflarin azaltiimasi
konusunda onimtuzdeki donemde Antalya
Eczaci Odasi olarak gercek adimlar
atacagiz. Onemli calismalar yiiriitiiyoruz
ve Oniimuzdeki donem hayata gecirecegiz."
degerlendirmeleri ile devam etti.

KAYBIMIZ OLMAYACAK

is giivenligi eksikliginden kaynakli yasanilan
can kayiplarinin hepimizi tzdugunu
soyleyen Antalya Eczaci Odasi Yonetim
Kurulu Baskanimiz Ecz. Tolgar Akkus; "is
glvenligi konusunda biz de anlagmalarimizi
yaptik ve diinya standartlarinda
egitimlerimizi ve hizmetlerimizi

alacagiz. Konu, sayin bakan tarafindan

aciklanmasinin ardindan ertelenmesine
karsin, hichir meslektagimizin kaybi
olmadan ontimuzdeki yil da ayni sekilde
surdurllecek." dedi.

SORUNLARI BIRLIKTE
COZECEGizZ

Sektoriin sorunlarindan da bahseden
Baskanimiz Akkus; "Yillardir her
toplantimizda anlattigimiz ve Tlrkiye'de
ilk olarak baslattigimiz; érnek alinan

uygulamalar ile bu durumu minimum
zararlarla atlatmaya calistik. Bugln

www.antalyaeo.org.tr

—

itibari ile bulundugumuz noktada yapilan
kontrollerden hicbir problem yasamadan
ctkacagimizi distniyorum. Tabii ki 6zlik
haklari, mesai uygulamalari, evrak tanzimi
gibi konularda odamizca onerilen sekilde
hareket edilmis ise bu temennim verine
gelecektir" ifadeleriyle s6zlerini noktalad.

2016 yili Secimsiz Olagan Mali Genel

Kurul Toplantimiz, glindem maddeleri
gorlsuldlkten sonra 2016-2017 yil tahmini
bltcemizin onaylanmasi ile son buldu.
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40. Donem Merkez Heyeti
2. BOLGELERARASI TOPLANTISI

"Turk Eczacilan Birligi 40. Donem
Merkez Heyeti 2. Bolgelerarasi
Toplantisi’, Adanada yapildi. TEB
Merkez Heyeti, Denetleme Kurulu
ve Yuksek Haysiyet Divani Uyeleri
ile 54 eczaci odasinin baskan

ve yoneticilerinin katiimiyla

24-26 Kasim tarihleri arasinda
Sheraton Grand Adana Otelinde
dazenlenen "Turk Eczacilan

Birligi 40. Donem Merkez Heyeti
2. Bolgelerarasi Toplantisi'nda,
TEB Merkez Heyetinin mali ve
idari faaliyetleri ile birlikte, eczaci
odalarinin baskanlarinin giindeme
dair gorus ve dustnceleri aktarildl.

ntalya Eczaci Odasi Yonetim Kurulu
ABa§kamm|z Ecz. Tolgar Akkus'un "Turk

Eczacilan Birligi 40. Donem Merkez
Heyeti 2. Bolgelerararasi Adana Toplantisi" krsd

konugmasini siz degerli meslektaslarimizla
paylasiyoruz.

Ecz. TOLGAR
AKKUS

40, Dénem 2. Bolgeleraras Toplantis
ADANA

DOZzZAJ

Sayin Merkez Heyeti;

Denetleme Kurulu ve Yiiksek Haysiyet Divant’'nin
Degerli Uyeleri;

Degerli Baskanlar ve Yonetici Arkadaslarim;
Kiymetli Meslektaslarim;

Cukurova’nin bereketi meslegimize umut

ve 151k olsun dilegiyle, hepinizi sevgi ve

hiirmetle selamliyorum. Adana Eczact Odast
Baskani, Degerli Yoneticileri ve Uyelerine,

misafirperverliklerinden otiirii tesekkiir ediyorum.

Adana denince neler soyleyebiliriz dersek;

Dardir; serseridir bu sehrin sokaklari... Adana
kardesliktir; bize gidelimdir, bizde yiyelimdir,
bizde kalalimdir... Bende para var oglum sen
geldir. Beraber dayak yiyip, kahkahalarla seneler
boyu hatirlamaktr: Sevgidir Adana; Istanbullu
gibi denizini, bogazini degil sebepsiz yere seversin
Adana’yr; tipk anneni sevdigin gibi. Icindeki
Anadolu hamurunu kaybetmeyen tek biiytik
sehirdir.

Bu kapsamda ovalarinin beyazi, bereketli
topraklari, maviler sehri, Toros’un yesilligini
gomlek yapip giymis Adana’nin giizel ve
misafirperver degerli meslektaslarimi tekrar
selamliyorum.

Tarihsel acidan baktigimizda, Mustafa Kemal

www.antalyaeo.org.tr

Ataturkin 1. Dinya Savasinin yenilgi ile

biten acili giinlerinde Adana’da bulundugunu
goriiyoruz. Tirk ulusunu, egemenlige ve
bagimsizliga kavusturma plammni burada
tasarlamistir. Bunu kendisi, Bityiik Zafer’den
sonra 15 Mart 1923 giinii Adana’ya ilk geldiginde
"Bende bu vekayiin ilk hissi tesebbiisii, bu
memlekette, bu giizel Adana’da dogmustur.”
diyerek aciklamistir.

Ulkemizin bircok yerinde gerceklesen ve son
olarak geldigimiz gun yasanan teror olayin
lanetliyorum. Adana’nin basi sag olsun, tilkemizin
basi sag olsun.

Tercrii kullanarak diinya barst tizerinde
olusturulmaya calisilan baskiy1 gerceklestirenler,
emperyalizmin en vahsi mahluklandir. Silahla ya
da silahsiz kamu vicdani ve kamu iradesine kast
edenlerin de dagdaki, sokaktaki teroristten farki
yoktur.

Degerli meslektaslarim;

Biz kesinlikle protokollerimizi kisa siireli
yapmaliyiz .Mutlaka cok kisa siireli olmali,
miimkiinse 1 yil. Baskanlar Damisma Kurulu'nda
bunu sgylemistim. Ciinkii biz kazammlarimiz,
yeni protokollere gecerken aliyoruz. "Revizyonlar
var, revizyonlar yapilacak, revizyonlar sonucu
kazammlarimiz olacak" diyebilirsiniz, boyle



dustinebilirsiniz ama, hicbir revizyon goriismesi,
yeni bir protokolden alacagimiz kazanimin
yerini tutmaz diye diisiiniiyorum. 700-900

bin TL arasindaki kademede, 900 bin TL
uizerinde cok adaletsizce bir makasin acildigim
goriiyoruz. 850 bin TL civarinda ciro yapacak bir
meslektasimizin eczanesinde okudugumuz siral
dagitim receteleri sonrasinda 930-950 bin civan
ciro yaptiginda, iskonto anlaminda biiyiik ciddi
bir farkhilik olusuyor Bir sonraki protokolde, bu
konuya dikkat etmeliyiz.

Medyada, protokol ile iliskilendirebildigimiz
bir aciklama oldu. Sosyal Giivenlik Kurumu,
medikal malzemelerde, " Sen git al parasin
ode, daha sonra bana faturasini getir ben sana
odeyecegim’ devrini kapatacagiz" dedi. Bu
onemli bir aciklama. Eczaneler olarak, bunun
neresindeyiz, neresinde olacagiz, medula bunun
neresinde olacak, eczaneler bundan ne kadar
pay alabilecek; bunun tizerinde calismalyiz ve
konusmaliyiz diye diistiniiyorum.

2018 mezunlarimiz geliyor, az kaldr. Biliyorsunuz
kritere takilacak arkadaslarimiz bunlar. Kisa siire
icerisinde, issiz bircok meslektasimiz olabilir.
Etik bozulmalara sebep olacak mi bu olay, yoksa
bu arkadaslarmiz bazi sermaye gruplart icin
kaynak mi olusturacaklar? Tiirk Eczacilar
Birligi Merkez Heyeti’nin, YOK ve bakanhklar ile
yaptigi cahsmalay, tartismalar vardir; mutlaka

bu konu tizerinde duruyorlardir. Bir stratejik
plammizin oldugunu diistiniiyorum yoksa da,
kaybettigimiz heniiz bir sey yok; bir araya gelip
bu konuda stratejik bir plan yaratabiliriz. Serbest
eczane disinda da, yeni mezun arkadaslarimiza
istihdam alanlari yaratmaliyiz; yoksa tim
sektorii zor gunler bekliyor.

Evet, merkez heyetim 1srarla bir calisma
yiiritiiyor, emek sarf ediyor; bize bir yol haritast
cizmeye calistyor; bunu cok net gorebiliyoruz.
Lakin bir tesadiftiir diye diisiniiyorum ciinkii;
OTC acilis konusmasinda, kurum adina, sanki
bu isin 2017 yilv icin halihazirda bittigini, 2017
yilinda da uygulamaya gececegini soylediler.
Hemen arkasindan da "Stok Affi" ile beraber;
satist receteli veya recetesiz yapilmis perakende
iiriinlerin, ITS karekodlarinin deaktive edilmesi
istendi. Bu iki konu tist iiste gelince, benim
aklimda bir soru isareti olustu; gercekten bir
tesadiif mii; yoksa 2017 yili icinde eczanelerimizi,
receteli ve recetesiz satislar konusunda zor giinler
mi beklemekte, bunun tizerinde de biraz kafa
yormamig gerekiyor.

Bu kiirsiilerden bugiine kadar ithal ilag birimi icin
yapilan bircok elestiriye sahit olduk. Ger¢ekten
cok sert elestiriler de yapildi. Geldigimiz noktada

ise, gecen hafta Sosyal Giivenlik Kurumu, bu
ilaclart kendisinin temin edecegini acikladu.
Sadece SGK kendi temin ederse eger; belki kabul
edilebilir. Ama, hazirda bekleyen diger giiclerin
bu ise kalkismast veya girismesi, eczaneler i¢in
biiyiik problemdir. "Neden?" diye soracaksimz;
cuinkii bu ilaclarin 6demesinin toplam ilac pay1
icerisinde olmas, serbest eczaneleri ilgilendiriyor:
Bu ilaclara harcanacak paranin artmasi demek,
serbest eczanelere ddenecek paranin azalmast
anlamina gelir. Bu da serbest eczaneler iizerinde,
yeni tasarruf tedbirlerinin uygulanmast demektir.

"Stok Afft" ¢cok konusuldu. Hem baskanimiz,

hem genel sekreterimiz acilis konusmasinda

yer verdiler. Ciddi anlamda biiyiik bir olay. Bir
baskanimin dedigi gibi, kabuslugu yillardir
tizerimizde bir yiiktii. Bir sabah uyandigimizda,
bu kabusla yiiz yiize gelmek zorunda kalabilirdik.
Simdi bir kalemde, bu is bir sorun olmaktan cikti.
39. ve 40. doneme, baskanlara, biitiin calisanlara
ve bu konuda emegi gecen herkese gercekten
tesekkiir ediyorum, eksik olmasinlar. Bu konuda
soylemek istedigim; Antalya merkez dahil Kastan
Gazipasa’ya kadar; ilcelerimizde 6, bir tanesi
mesai saatinden sonra saat 19.00 da olmak

tizere toplamda 16 tane toplanti yaptik. Toplant:
bashgmiz, "Stok Affi" ve "Eczanelerin Is Kanunu
Yoniinden Denetimi" idi.

Bu toplantilar sonra gordiik ki,
meslektaslarimizin buna gercekten ihtiyact

var, yapmak istiyor; birliginin soyledigi yolu

da takip edecek. Bu konuda hicbir cekincesi

yok ama, eczacilarimizin el frenleri, mali
miisavirleri tarafindan hizla cekiliyor. Ciinkii
mali miisavirlerin bu konu hakkinda yeterli
bilgileri yok, aciklamak istemiyorlar. Tasrada
yasanan durum bu. Toplantilarimizin tamamina
mali miisavirlerimizi de davet ettik, "Gelin
sizlere de anlatalim. Buradan eczanelere vergi
citkmayacak, vergi olusmasina sebep olabilecek bir
satts degil." diye anlattik. Ama arkadaslarimiza o
kadar cok baski, o kadar cok telefon geldi ki mali
miisavirlerden; kalktik Mali Miisavirler Odasi’na
gittik, Mali Miisavirler Odast Yonetimi'ni ziyaret
ettik. Onlar da aym sekilde vergi cikmayacagin
soylediler. Ben eminim ki tasrada, eczacisina
yani miikellefine, "Stok Affi"ndan dolay: vergi
ctkaracak mali miisavirler hala var. Peki ne
yapabiliriz? Belki Pazartesi giinii olmaz ama
Sali veya Carsamba giinii TEB Merkez Heyeti'nin
mali miisavirleri de aydinlatacak sekilde, web
sitesi tizerinden yapacag bir actklama ile eczact
meslektaslarimizin gereksiz yere vergi 6demesini
engelleyebiliriz.

Bir de, kredimiz var; cok giizel. Hele bir de o

% #liik kismin tamamina verilseydi, daha da
guzel olurdu. Tabii boyle bir kaynagimiz var

mi, saymanimig da burada, bilemiyorum ama;
tamamina ddense, daha da giizel olurdu. Kredi ile
ilgili soyleyecegim bir de, fatura ornegi, fatura
fotokopisi isteniyor. Fatura fotokopisi istenebilir,
dogrudur; ama yanina beyanname de olabilir. Yani
beyannamesini getirene de krediden yararlanma
imkam saglanabilir. Kaldi ki fatura, kesilip

iptal edilebilecek bir belgedir; beyanname’nin
iptal edilebilmesi ise daha zordur. SGK cirosu
tizerinde bir etkisi olmayacagim buraya gelmeden
once Arman Baskanimiz duyurdu, tesekkir
ediyoruz kendisine. Ama bizim ciro kriteri ile
ilgili bir baska bashgimiz daha var. Eczacilar
biliyorsunuz, cirolarina gore 2. eczacilarint da
cahstirtyorlar: Bu konuda herhangi bir aciklama
yapilmadi. Kestigimiz bu faturalar sonrasinda,
ikinci eczaci calistirma kriterine eczacilarimiz
katilacak mi katilmayacak mi, bu konuda bir
agiklamaya ihtiyag var.

Basinda "Stok Affi" ile beraber ¢ikan promosyon
ilaclarmn satim, kayit dist ilaclarin satim gibi
asl astart olmayan bir haber yaymnland. Biitin
internet sitelerinde bunu gordiik. Hemen ayn giin,
hem Hiirriyet, hem Milliyet, hem Dogan Haber
Ajanstmn internet sitelerinde yer alacak sekilde
bir basin biilteni hazirladik ve bunlari gectik.
Antalya’da da tim yerel basinda yer almasini
sagladik. Vatandasin kafasinda olusabilecek
soru isaretlerini cozmeye gayret ettik. Bununla
da yetinmedik, Kerem Zabun bey ile Antalya’da
prime time bir haber programimin canli yayin
konugu olduk. iki saat boyunca "Stok Affi" ile
ilgili gercekleri aktarmaya calistik.

Saywn baskan, tabelalar icin "standart gerekli"
dedi. Merkez Heyeti’nin goriisii bu sekilde olabilir.
Farkl diisiincelerin olmasi da normal. Evet,
eczanelerde bir standart yakalamak giizel ve
olumlu bir sey. Neresinden baslamamiz gerektigi
iizerine tartisilabilir, konusulabilir. Neticede

en ucug tabelanin 2 bin TL’ye mal olacagim
diisiiniirsek, eczanelerimizin tizerinde mali

bir yiik oldugu gercektir. Kiti katina kurumdan
aldigy ile deposunun faturasint odeyebilen, hatta
ddemekte zorlanabilen meslektaslarimizin
varhgint disiiniirsek, 2 bin TL'nin 6nemli

bir meblag oldugunu distinityorum. Peki ne
yapabiliriz? Eger temelli iptal edip, hayatimizdan
ctkaramiyorsak, soyle yapabiliriz; mevcut
eczaneler icin 2017, 2018 yillar icerisinde
degil de, en azindan ileri bir tarihe, 2020 yihna
atabiliriz. En azindan o tarihe kadar mevcut
tabelalarimizin miadlar dolacag icin; yenileme
ihtiyact halinde, yeni tabela standartlarina
gecilebilir. Bu arada yeni acilan ve nakil olan



eczact arkadaslarimiz da, standart tabelalar
kullanmaya baslayabilirler. Eger gercekten bu
standart tabelalarin meslegimize pozitif bir
katkt yaptigi ortaya cikarsa, zaten halihazirda
eczaneleri olan arkadaslarimiz da kendi istek ve
rizalar ile tabelalarim degistirmeye baslarlar.
Eskilere ozendirici tesviklerde yapabiliriz. Cok
daha uzun vadeli krediler verebiliriz. EGAS’tan
daha ytiksek taksit yapmasini isteyebiliriz.

ilan ve reklam vergisi konusunda bir calisma
yapip, standart tabelast olan eczacilarimizin,
belediyelere ilan ve reklam vergi odemelerini
durdurabiliriz. Bu meslektaslanimiz icin, cok
biiyiik bir tesvik olur. KOSGEB'’in bu konuda
tesvikler verecegi sdylenmistir.

Tabela konusu icin son olarak eklemek

istedigim, bizim Antalya’da tabela ile ilgili
problemimiz var. Eczane sayimiz 1100%in
iizerinde. Bu eczanelerimizin 300 tanesi turizm
sektoriindeler. Bu eczacilarimiz yaklasik 6

ay boyunca yerli miisteri ile hic muhattap
olmuyorlar. Bu arkadaslanimiz, standart tabela
ile olusturulmak istenen algiy1 turist iizerinde
madalesef olusturamayacaklar. Totemleri yok,
onlerine koyabilecekleri bir tabelalar yok, eczane
vitrinlerinde herhangi bir yazi yok. Turistlere
kendilerini gistermeleri ve anlatmalari, neredeyse
imkansiz diye disiinityorum.

Ben eski bir sayman oldugum icin, birisi bir

sey soylediginde hemen " biz ne alacagiz ne
verecegiz" diye diisiintiyorum. Baskanim da acilis
konusmasinda elektrik ve akaryakiti soyledigi an,
hemen aklima, eczact odalari bu isten nasil bir
kaynak alabilir sorusu geldi. Bununla ilgili bir
calisma yapilmak istenirse bizim Antalya olarak
daha énce yaptigimiz calismalar var. Beraber
calismaya variz.

Statik IP kullanan tiim meslektaslarimizin
eczanelerinde, mutlaka giivenlik payi
kullanmalari gerekiyor. Bunlar, kullanilmas
cok kolay olan programlar olmamakla birlikte,
cok degisik protokolleri vardir. Kullanmazsaniz

ne olur sorusuna hemen sunu érnek vereyim;
hirsizin elinde maymuncuklart var. Kapiniza
geliyor, acmayt deniyor; acamayinca tekrar
deniyor ciinkii adresinizi biliyor. Sizin adresiniz
belli, sadece bir IP adresiniz var. O hirsiz, her
gun istedigi araliklarda, isterse 3 ay sonra

belli araliklarla gelip kapimzi acmayt deniyor.
Actigr zaman da hard diskin icinde ne varsa
hepsini kopyalayip aliyor. Siz eczaneye gelip
bilgisayanmzi actigimizda evet calistyor ancak
kullandiginiz eczane programu sifrelenmis.

Ve yamna bir tane not birakilmis. Diyor ki; "
Bizim sizinle sahsi bir problemimiz yok ama
bilgisayarimizda bir acik bulduk, bu acig:
degerlendirdik, verilerinizi sifreledik. Eger
bizimle baglant: kurmak istiyorsamg, litfen su
mail adresine mail atin." Ben yaptim bunu. Biraz
atistik. En sonunda dedi ki, "Aslen eczaci misin?
Eczact isen vermiyorum, haydi ne yaparsan yap"
dedi kapatti. Eczane ile ilgili disarida tutulmus
harici yedeklerimiz vards; ciinkii bilgisayar icinde
tuttugumuz yedeklerin bir énemi yok, onlar da
sifrelendiriyorlar. Hatta Antalya’da eczaci bir
arkadasimiz nébette iken, korsanlar tarafindan
bilgisayarina bu sifreleme islemi yapildi. Bence
Statik IP ile basimiza gelen en biiyiik problem bu.

Ist nem konusunu sansa birakmamaliyiz. Mutlaka
iizerine diismeliyiz.

Derdimiz ¢ok. Bunlart anlayabilecek profesyonel
kadrolar ve bir an énce medyada, bir sonraki
protokol donemine kadar halka kendimizi
anlatmaliyiz ve algt olusturmaliyiz.

Is Kanunu hakkinda biliyorsunuz Ankara’da

bir calistay yapildi. Genel sekreterimle beraber
katildik. 2011 yilindan beri Antalya’'da
iiyelerimizle bir araya gelip, bu konu hakkinda
toplantilar yaptik. Antalya’daki meslektaslarimizi
olast bir denetlemeye karst, bircok konuda
hazirlikl hale getirdik. Eyliil ve Ekim ayr’nda
Antalya’daki eczanelerimiz, miifettisler
tarafindan denetlendi. Miifettislerimiz cok iyi
niyetli olduklarindan, eczanelerimize herhangi

bir olumsuz yaklasim gerceklestirmediler. Proaktif
denetimler gerceklestirildi, evet ceza kesilmedi
ama eczacilarimizin 6demesi gereken fazla mesai
iicreti var ise, bunlar odettirdiler.

Big ne kadar hazirlik yaparsak yapalim, merkez
heyetimiz ile beraber calismamiz gereken bir
konu var; gece mesaisi calismast. Yaptirdigimiz
ve orneklerini sizlere gonderdigimiz puantaj
defterlerini gelistiriyoruz; daha iyisini, daha
guzelini yapmak adina gayret ediyoruz. Ve gordiik
ki, dagittigimiz puantaj defterlerine ve bunca
yapilan calismaya ragmen, meslektaslarimizin
eczanelerinde Is Kanunu yontinden uygularken
karsilastiklar sorunlar var. Bunlari ¢ozebilmek
adina, 2017 yili icin gerceklestirdigimiz proje
sudur; Is Kanunu yoniinden uzmanlasmis
yaklasik 7-8 uzmammiz, eczane ozelligini iyice
ogrendikten sonra, Antalya merkez ve ilgelerimiz
dahil, isteyen meslektaslarimizin eczanelerine
randevu alarak gidecekler. Is mifettislerinin
istedikleri belgelerin ne oldugundan, bir

miifettis geldiginde ne durumday1z, eksigimiz
neler; ne yapmamig gerekiyor; bunlar ortaya
koyacaklar:. 2. asamadan sonra, yapilan isin
dogrulugunu ve eksik yapilp yapilmadigin tespit
edecekler. Calisma sonunda raporlarin, sizlerle
paylasacaklar.

Antalya’da uluslararas bir firma ile spor
turnuvasi yapmak tizere goriismelerimiz devam
ediyor. Basketbol ve tenis de dahil, bolge eczact
odalanimiz ile birlikte, bir turnuva diizenleyecegiz
ve duyurusunu sizlerle paylasacagiz.

Adana'min yigit insant tistat Yasar Kemal der ki,
"Insan evrende govdesi kadar degil, yiiregi kadar
yer kaplar."; Iste sizler boylesine yiregi biiyiik
insanlarsiniz. Daglariyla bizim kokan, yiiregiyle
bizim kokan her bir Adana’ya ev sahipligi, sizlere
de beni dinlediginiz icin tesekkir ediyorum.

Antalya Eczact Odast Baskant
Ecz. Tolgar Akkus
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Meslektaslarimizla

Bilgilendirme Toplan tilari
icin bir araya geldik

ntalya Eczaci Odasi Yonetim
AKurulu olarak; Mesai Saatleri ve

is Denetimleri, SUT Degisikligi,
Eczane Levha Standartlari, i§ Glvenligi ve
eczacilik gindemine iligkin konular ile ilgili
mevzuat degisiklileri kapsaminda merkez
ve ilce temsilciliklerimizde dlzenledigimiz
bilgilendirme toplantilarinda,
meslektaslarimizla bir araya geldik.
Glncellenen yonetmeliklerin meslegimizin
genel durumu Uzerine yansimalarini
konustuk.

Antalya Eczaci Odasi Yonetim Kurulu
Baskanimiz Ecz. Tolgar Akkug ve odamiz
yonetim kurulu Gyelerimizin katihmr ile
gerceklestirilen ayrintili bilgilendirme
toplantilarinda, Denetleme Kurulu Uyemiz
Ecz. Tayfun Fidan ve Yonetim Kurulu
Uyemiz Ecz. ismail Ercin‘in sunumlar
esliginde 6736 sayili "Bazi Alacaklarin
Yeniden Yapilandiriimasina iliskin Kanun"
cercevesinde, "Stok Affi", "Matrah Artirimi”
ile ilgili bilgiler, meslektaslarimizla
paylasildi. Antalya Eczaci Odasi Yonetim
Kurulumuz ile birlikte Caligma ve Sosyal
Glivenlik Bakanhg is Miifettisleri'nin de
katilim sagladigi Grida City'deki toplantida,
meslektaslarimizin "Mesai Saatleri" ve “is

Denetimleri"ile ilgili sorulari cevaplandirildi.

Antalya Eczaci Odasi Yonetim Kurulu
olarak, calismalarimizi, hedeflerimizi,

ve su ana kadarki geligmelerimizi
meslektaslarimiz ile paylasarak,
meslegimizi ilgilendiren sorunlarin ¢6zim
noktalar Uzerinde gorls aligverisinde
bulunduk.

Bu slirecte bizlerle beraber olan ve
faaliyetlerimize destek veren tim
meslektaslarimiza tesekkirlerimizi
sunuyoruz.

www.antalyaeo.org.tr
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"60 Yildir Hep Birlikte,
Gelecege Guvenle!"

Antalya Eczaci Odasi olarak 21-24 Aralik tarihlerinde Hilton Istanbul Bomonti Hotel
ve Konferans Merkezi'nde Tiirk Eczacilar Birligi'nin (TEB), Istanbul Eczaci Odas| ve
Tum Eczaci Kooperatifleri Birligi'nin destegi ile gerceklestirdigi 13. Turkiye Eczacilik
Kongresinde meslektaslarimizla bulusmanin gururunu yasadik.

czacilik glindemine dair farkli | e SMA
= 3lanlarda bircok bilimsel oturumun ! 2
dizenlendigi kongrenin "Serbest
Bildiriler" oturumunun moderasyonu,
Antalya Eczaci Odasi Yonetim Kurulu
Baskanimiz Ecz. Tolgar Akkus tarafindan

yapildi.

K ID;.I:\!'— ']'.if\‘l |
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"60 Yildir Hep Birlikte, Gelecege Glvenle" : wbﬂ:i:;gﬁﬁm
vizyonu altinda diizenlenen 13. Tirkiye m.t?ﬂmﬁmwmi

Eczacilik Kongresi'nde "Meslek Hakkina
Giden Yol" oturumunda Smart Eczane
Projesi Antalya Koordinatori Ecz. Evrim
Gakil, "Smart Eczane Projesi" ile ilgili
tecriibelerini katilimcilarla paylasirken, Ecz.
Hikmet Tlrk anisina yapilan oturumda
"Ulkemizde Yasal Boyutlariyla Kamu
Eczacihg" hakkinda konugmasini Medical
Park Antalya Hastanesi'nden Ecz. Kamuran
Bingdl, "Biyobenzer Uriinlerle ilgili Yasal
Dizenlemeler ve Karsilastirlabilirlik"
hakkinda konusmasini Akdeniz Universitesi
Tip Fakdltesi'nden Yrd. Dog. Dr. Devrim
Demir Dora gergeklestirdi.

Kongreler, mesleki birlikteligin yogun
yasandigl, yeni calismalarin paylasildig
gunlerdir. Meslegimizin danigsmanlk
roltinln arttigl, meslek haklarimizin teslim
edildigi gtizel glinleri konugmak tzere nice
kongrelerde bulusmak dilegiyle...

DOzZAJ www.antalyaeo.org.tr
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. Smart “Akilai” Eczane Projesi
.\ Egitimleri Tamamlandi

girni
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"Smart Eczane Projesi"nde pilot uygulamaya
katilan 8 eczaci odasindan biri olarak pilot
uygulamadaki deneyimlerimizi, yasadigimiz
sorunlari ve ilerleme onerilerimizi Turk
Eczacilan Birligine ilettik. Agustos 2016'da
yapilan "Smart Eczane Projesi Ulusal
Yayginlastirma Egitimleri" sonrasi proje
ekibine katilan arkadaslarimizla, bolgemizde
projeye katiimak isteyen meslektaslarimiz
ve projeye devam eden meslektaslarimiz
icin "Surrekli Mesleki Gelisim" egitimini

13 Ekim 2016'da Akra Barut Otel'de
gerceklestirdik. Meslektaslarimiz mesleki
gelisimleriicin kendilerine S.M.A.R.T hedefler

belirleme, Tiirk Eczacilari Birligi tarafindan
kullanima sunulan "SUREKLI MESLEKI
GELISIM PORTFOYU"nii kullanma, "TURKIYE
YETKINLIK CERCEVESI" kapsaminda mesleki
yetkinliklerini degerlendirme, "Hasta iletigimi"
konularinda uygulamali egitim aldilar.

Projenin ilk moduli olan "Astim/KOAH
Yonetiminde Eczaci" konulu egitimi 19 Ekim
2016'da Hotel Su'da gerceklestirdik.

Egitimler sirasinda hem bilgimizi tazeledik,
hem de serbest eczaciligin en keyifli yani
olan "Farmasotik Bakim" ve "Hasta iletisimi"
konularinda, pratige dayal uygulamalar
yapma firsati bulduk.

Projeye katilan meslektaslarimizin Astim
ve KOAH hastaliklar hakkinda daha
detayl ve derin bir 0grenme faaliyeti
gerceklestirmeleriicin TEB Akademiden
destek aldik. Marmara Universitesi Klinik
Eczacilik Bilim Dal Ogretim Uyesi Doc.Dr.
Sule Apikoglu Rabus ile "Astim ve KOAH'ta
Farmasotik Bakim Egitimi"ni 22 Kasim
2016 tarihinde odamizin egitim salonunda
gerceklestirdik.

"Smart Eczane Projesi Ulusal
Yayginlastirma" asamasinda projeye
katilan meslektaslarimiz "Astim ve KOAH"
hastalarina farmasotik bakim uygulamaya
ve yaptiklari islemleri kayit altina

almaya, Smart Portal' kullanmaya basladilar.
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SMART ECZANE
PROJESI icin \ s
W o Smart Alqlo Egitim
Sl Projemiz ile amacimiz,
ne diyor? . . . .
eczacilik hizmetlerinde surekli

mesleki gelisimi ve hizmet
sunumunda kaliteyi merkeze
alan veni bir eczacilik hizmet
modelini hayata gecirmektir.

Meslegimizin

gelisimi ve ilerlemesi icin katkida bulunup
degisime oncu olan meslektaslarimizi
kutluyoruz.
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Il Saghk Miidiirliigii
Ahkilai Ila¢ Koordinatorliigii [
Cahismalan

Dr. Unal HOLUR
Saglik Miidiir(i

Antalya Il Saglik Midir Dr. Unal Hiilir, akila ilag kullanimi
konusunda farkindalik olusturmak amaciyla yurutttkleri
faaliyetler ile ilgili bilgi verdi.

kilcrilag kullanimi, tim ilaglan MidUrligl binyesinde olusturulan
Akapsayan bir terim olsa da, Akilci lag il Koordinat6rliigii tarafindan
Ulkemizde ve dliinyada hedeflenen yuritilmektedir.
ilk grubu antibiyotikler olusturmaktadir. ]
Ulke genelinde oldugu gibi ilimizde de, Saglik Bakanligi Akilci Ilag Ulusal Eylem
ozellikle antibiyotiklerin dogru kullanimi Plani kapsaminda, oncelikli konulardan
ile ilgili egitim, bilgilendirme, izleme biri olan "Akilci Antibiyotik Kullanimi®
ve degerlendirme faaliyetleri il Saglik konusunda 2016 yilinda 360 aile hekimine,

enfeksiyon hastaliklari uzmanlari

AKiLel .M’ KULLANIMI 'L MMMQMM tarafindan bilgilendirme ve farkindalik
..‘.m“l TOPLANTISI egitimleri yapildi. Antalya il Saglik
18-17 Kamim 2018, |staniul

Mudirligi Akilcr ilag Koordinatorliigi
tarafindan dizenlenen bu egitimlerde,
antibiyotiklerin 6zellikle st solunum yolu
hastaliklarindaki endikasyonlari ve konuya
iliskin giincel bilgilere yer verildi.

Uygun antibiyotik kullanimini saglamanin
en onemli basamag; antibiyotiklerin hekim
regetesi ile satisinin yapiimasidir.

ilaclarin akilcr kullanimina iliskin halk
egitimlerinde, 6zellikle okul cagl cocuklar
hedef kitle olarak belirlendi. Cesitli
etkinliklerle (okul tiyatrolari gibi) cocuklara
akilcrilag kullanimi ogretiliyor.

Antalya Halk Saghg Mudurligu ve Kamu
Hastaneleri Birligi Genel Sekreterliginde
bulunan Akilci ilac Temsilcileri de, Akilci
ilag Il Koordinatdrliigii ile isbirligi icinde
caligmalarini sirdirmektedir.

Akilcr antibiyotik
kullanimina iligkin
calismalar 2017 yilinda da

devam edecek.

komplike olmayan
siniizitin tanygy

www.antalyaeo.org.tr
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Akilci llac Kullanimi
ve Antibiyotik

Direnci

Akilcr llag Kullanimi (AIK) tanimi ilk defa, 1985 yilinda
Diinya Saglik Orgiitl tarafindan yapiimistir ve "hastalarin
Klinik bulgularina ve kendi bireysel ozelliklerine uygun ilaci, uygun sure ve kullanim
sekliyle, uygun maliyette almalarina yonelik kurallara uyulmasi” olarak tanimlanmistir.

Akilcr llag Kullanimi

V' Belirlenen dogru ilacin,

v Dogru miktarda,

v Dogru uygulama yoluyla,

4 Dogru zamanlamayla,

V' Yeterl bilgilendirme yapilarak ve

v Maliyet uygunlugu da dikkate alinarak
kullaniimasi ilkelerinin batinuddr.

GlnlUmuzdeki modern tip uygulamalarinda
en 6nemli tedavi yontemlerinden birisi, ilagla
tedavidir. Son yuz sene icerisinde ise, var
olan ilaglara binlerce yenisinin katiimasi ile
ilag sayisi ve cesitliligi son derece artmistir.
Bu durum, dogal olarak, glin gectikce ilaca
daha kolay erisim imkanini sunmustur. Bir
slire sonra bu gesitlilik, ilacin yanhs kullanimi
sorununu da ortaya cikartmistir. Bu sorun,
sadece hekimin ya da hastanin degil, ilagla

ilgili tim muhataplarin sorunu halini almistir.

v ilaclarini yanhs sekilde, yanlis dozda ve
surede kullanmak

v Receteyle satiimasi gereken ilaglari
doktor kontroll diginda kullanmaya
calismak

V' Gereksiz yere pahaliilaclar kullanmak

V' ilag israfinda bulunmak vb. pek
cok sorun, bu duruma 6rnek olarak
gosterilebilir.

AiK'te pek cok kisi ve kurulusun énemli rol(i
vardir (Sekil 1). ilaglarln akilcr kullanimi,
ancak bu taraflarin her birinin izerine diisen
sorumluluklari tam olarak yerine getirmesi
ile saglanabilir.

Hasta ve
hasta
yakinlari .
Akilci llag
Kullaniminin
Paydaslari

Resmi
otorite

ilac sanayi
ve diger
paydaslar

Sekil-1. Akilci ila¢ Kullaniminda sorumluluklar
olan taraflar.

Akilci ilag Kullamiminda
Hasta ve Hasta Yakinlarinin
Rolu

Hastaya ilag tedavisi planlarken, doktorun
yukarida gosterdigi titiz cabayi, doktor
olmayan bir kisinin kendi basina sergilemesi
olanakli degildir. Dolayisiyla hastalar
kendilerini doktorlarinin yerine asla
koymamali, ilagla tedavi olmaya (ilag/iriin
seciminde bulunmaya) kendi basina karar
vermemelidir. Hasta ve hasta yakini olan
birisi, kendisinin veya yakininin ilagla tedavisi
yapilirken, dncelikle bilingli olmak zorundadir.
Asagida bu konuda katki saglayacak bazi
pratik bilgilere yer verilmistir:

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan

Prof. Dr. Dilara INAN

Akdeniz Universitesi Tip Fakultesi,
infeksiyon Hastaliklari ve

Klinik Mikrobiyoloji AD Ogretim Uyesi

v

v

Hastalandiginizda ilag tedavisine
ihtiyaciniz olup olmadigini doktorunuz
belirler.

ilac tedavisi gereken durumlarda
kullanacaginiz dogru ilaca da doktorunuz

karar verir. =l

ilag vicuda alindiktan sonra emilir,
vlcutta dagilir, streg icerisinde yikilir
ve vlicuttan atilir. Viicut icerisinde
gerceklesen bu olaylarin her biri cocuklar,
ergenler, eriskinler ve yaslilar arasinda
cesitli farkliliklar gosterir. Dolayisiyla
ilaglarin vicutta meydana getirdikleri
etkiler, olasi yan etkiler/karsit etkiler,
ilacin vicutta kalma suresi gibi pek cok
durum, her yas grubu arasinda ¢esitli
farkhliklar gosterir.

ilacinizi kullanirken, doktorunuzun,
eczacinizin ve diger saglk calisanlarinin
bilgilendirme ve yonlendirmelerine tam
olarak uymaniz tedavinizin basarisini
artirir.

ilacinizi kullanmadan énce, ilag
kutusundan cikan kullanma talimatini
dikkatle okuyun; gliclik ¢ekerseniz bir
yakininizdan, eczacinizdan yardim alin.
Gerekirse konuyu doktorunuzla gorusun.

Agizdan yutarak aldiginiz ilaglarinizi su
ilei¢in. Su disinda herhangi bir icecek
(meyve suyu, siit, cay, gazoz vb.) ilacinizin
etkisini degistirebilir.

ilaclar dogru dozda/miktarda
kullanildiginda etkilidir. Qurup gibi

ilaclar kullanirken, ilag kutusundan
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crkan olcl kasigini kullanin, élgu
aletinin isaret yerlerine dikkat edin.
ilacinizi doktorunuzun belirttigi zaman
araliklarinda kullanin. ilacin daha kisa
ya da daha uzun araliklarla kullaniimasi
sakincahdir.

V' Yutularak alinan bazi ilaglar ag, bazilar
ise tok karnina alinir. Bu konuda
doktor ve diger saglik calisanlarinin
onerilerinden ve ilacin kullanma
talimatindan yararlanin.

V' ilacinizi doktorunuzun belirttigi tedavi
sliresi boyunca kullanin. Bu siireden
once ilacinizi kesmeniz ya da énerilenden
daha uzun sire kullanmaniz iyilesmenizi
engelleyebilir.

V' Tedavi, doktor tarafindan kisiye
ozel olarak dizenlenir. Dolayisiyla
yakinlariniza, cevrenizdekilere
ilag onermeyin, onlarin onerileri
dogrultusunda ilag kullanmayin.

Baskalarinin tavsiyesiile ilag
kullanmayin.

Siz de bagkalarina ilag tavsiyesi
vermeyin.

V' internet yoluyla ya da uzaktan erisimin
diger yollaryla kontrolstiz, glivensiz
ilag/Urtn asla almayin. Bu tur yollarla
temin edilen drtinlerin kullanimina bagli
6luimcul sorunlar yasanabilmektedir.

V' Tedavinizin ortak katilimaisi olun.
ilag kullanmanizda géz dniinde
bulundurulmasi gereken bir
rahatsizliginiz varsa (bobrek yetmezligi,
karaciger yetmezIigi vb.), onceden
kullandiginiz bagka ilaglar varsa,
herhangi bir ilaca ya da besine alerjiniz
varsa, ilag yutmakta gliclik gekiyorsaniz
doktorunuzu bu konularda bilgilendirin.

V' ilaci nasil kullanilacaginizi bildiginizden
emin olmaniz gerekir. Dolayisiyla
doktorunuzdan, eczacinizdan ilaglariniz
hakkinda sizi bilgilendirmelerini isteyin.
Unutkanlik vb. sorunlariniz varsa
gerektiginde bu bilgileri yazili olarak da
ayrintili iletmelerini isteyin.

Doktorun bilgisi disinda ilag
kullanmayin, eczane disi yerlerden
ilag /tibbi tiriin satin almayin.

Bir yakinma ile doktora
basvurdugunuzda doktor her
zaman bir recete yazmayabilir.

Bazen sorunun giderilmesi icin
sadece ila¢ disi bir tedavi onerisi
(ornegin kilo verilmesi, egzersiz
yapilmasi gibi) yeterli olabilir.

Hasta ve yakinlar::

V' Hekime gereksiz ilag
yazdirmaktan kaginarak,

V' Hastaliklarinin tanisinin dogru
konulmasina yardimci olarak,

Tedavilerinin dizenlenmesi
sirasinda slrece etkin katilarak,

V4

V' Kendilerine yapilan onerilere ve
uvarilara uyarak,

4

ilaclarin bilingsiz kullaniminin
onlne gecilmesiicin toplumsal
diizeyde gosterilen cabaya
katilarak ilaclarin akilc
kullanimina ¢ok onemli katki
saglayabilirler.

Eczacinin Rolu

Eczacy, ilaglar konusunda 6zel bir egitim
almis; ilaci hazirlamasini bilen ve ilaci veren
kisidir. AiK'e uygun harekete eden bir eczaci:

ilacin uygun kosullarda eczaneye
ulastiriimasi,

Eczanede saklanmasi,

Recete basvurularinin degerlendirilmesi,
Gerekli kontrollerinin yapilmasi,

Recetedeki talimatlara uygun olarak
ilacin hazirlanmasi,

Hastaya dogru kullanim seklinin, yan
etkiler ve olasi etkilesimlerin anlatiimasi,

Gerekli uyarilarda bulunulmasi,

LSS S SSSS S

Hastanin tedavisi ile ilgili merak ettigi
konularda bilgilendirilmesi,

V' Geri bdeme isleminin gerekliliklerinin
yerine getirilmesi ve

v Kayitlari tamamlayip hastanin
ugurlamasi islemlerini yardtdr.

ilacin akilcr kullanimi icin eczacinin hastaya
asagidaki bilgileri tam olarak anlatmasi
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zorunluluktur:

V' llac nasil alinmalr?

v ilag ne zaman alinmali?

V' Tedavi ne kadar devam etmeli?
V' llac nasil saklanmali?

v Kalan ilaglar ne yapiimali?

V' Tedavi stirecinde yasanacak olagan disi
durumlarda ne yapilmah?

Eczaci, hastanin anlatilan her seyi
anladigindan emin olmali; hastanin varsa
sorularina yanit vermelidir.

Doktorlar muayene etmeden

ve gerekli bulmadiklari ilaglari
yazamazlar.

Bu hekimlik ilkesine aykiridir;
¢linkii hem hastalarina zarar
vermis olurlar, hem de saghk
hizmetlerinde gereksiz harcama
meydana gelmesine neden olurlar.

internette sunulan bilgi belli bir
denetimden gecirilmemistir;
bu nedenle internet araciligiyla

sunulan bilginin yanlis, eski,
diisuik nitelikli veya cok karmasik
olmasi gibi tehlikeler s6z
konusudur.

Antibiyotikler

Antibiyotikler, bakteriyel enfeksiyon
hastaliklarinin tedavisinde ve dnlenmesinde
kullanilan ve insan saghgi agisindan cok
blylk oneme sahip ilaglardir. Kelime

anlami ile "antibiyotik" terimi, "hayata karsi"
demektir. Bu kimyasal maddeler, bakterileri
oldirmekte veya bakterilerin cogalmasini
onlemektedir.

Antibiyotiklerin kesfi, insan saghgi agisindan
onemli bir donim noktasi olmus ve bu
ilaclarin klinikte kullaniimasini takiben
enfeksiyon hastaliklarina bagl olim
oranlari dramatik olarak azalmistir. Bununla
birlikte antibiyotiklerin kesfiyle neredeyse
es zamanl olarak, mikroorganizmalarin bu
ilaglara karsi direng kazanabilecegi ve gerekli
onlemlerin alinmamasi durumunda mevcut
antibiyotiklerin enfeksiyon hastaliklarinin
tedavisinde etkisini kaybedecegi, dolayisiyla
insanhgin antibiyotik 6ncesi donemle
yeniden karsilagabilecegi ongorulmustur.



Antibiyotik Direnci Tanimi

ilaclarin belirli bir dozda olusturdugu etkinin,
ayni dozda tekrarlayan kullanimlarindan
sonra azalmasi veya ayni etkiyi olusturmak
icin daha ylksek dozda kullaniimalarinin
gerekliligi, ilag etkisine karsi direng geligimi
olarak tanimlanmaktadir. Ayni durum, etki
mekanizmasi vicutta hastalik olusturan
patojenleri oldirmek olan ilaglar yani
antibiyotikler icin gegerli oldugunda,
antibiyotik direncinden bahsedilir.

Antibiyotik direnci, mikroorganizmalarin
neden oldugu enfeksiyonu tedavi etmek
veya dnlemek amaclyla verilen antibiyotigin
etkisinin azalmasi veya yok olmasidir.
Bakteriler icin antibiyotik direnci, bakterilerin
herhangi bir antibiyotigin varligina ragmen
Ureyebilmesi ve enfeksiyon yapabilmesidir.
Bunun sonucunda kullanilan antibiyotik
tedavide ise yaramaz.

GlnUmuzde antibiyotiklere karsi direng
gelisimi oldukca endise verici bir noktaya
ulagmistir. Diger yandan son donemde
tedavi alanina giren yeni antibiyotiklerin
saylisi oldukga azdir ve direng sorununun
tedavide yarattig sorunlari cgzme
beklentisini de kargilayamamaktadir.

Antibiyotik direnci nedeniyle zatdrre,
tlberkiiloz, bel soguklugu gibi enfeksiyonlar
giderek daha zor tedavi edilmektedir.
Antibiyotik direnci maliyet artigina,
hastanede daha uzun yatislara ve artmis
olim oranlarina neden olmaktadir.

Antibiyotiklerin yanlis nedenlerle veya

dogru olmayan bicimde kullaniimasi,
bakterilerin sonraki tedavilere karsi direng
gostermesine neden olabilir. Antibiyotikler;
ates duslrmez, agri dindirmez, virslere bagli
enfeksiyonlari tedavi edemez. Yaygin ve
yanhs kullanildiginda ise hizla direng gelisen
antibiyotik, esas etki bekledigimiz bakterilerin
neden oldugu enfeksiyonlarin tedavisinde

de etkisiz hale gelir. Doktor recete etmedikce
antibiyotik kullaniimamalidir. Hastalarin,
daha onceki bir hastaliginda kullandig
antibiyotigin, tekrar benzer hastaliga
yakalansa bile doktora danigmadan
kullanmamasi gerektigi konusunda bilingli
olmasi gerekmektedir. Ozellikle grip ya

da nezle gibi viriislere bagh solunum yolu
enfeksiyonlarinda, antibiyotiklerin tedavide
yeri olmadigini unutulmamalidir. Doktor
onerisi sonrasi recete ile alinan antibiyotige,

enfeksiyonu en etkili bicimde tedavi etmek
ve direncin ortaya ¢ikma riskini azaltmak

icin antibiyotikler dogru dozda, dogru sekilde
ve receteye uygun zaman aralklarinda
alinarak uygun bicimde kullaniimalidir. Hasta
kendisini iyi hissetse bile tedaviyi doktorun
belirttigi sireden 6nce sonlandirmamalidir.
Aksi takdirde faydadan cok zarar getirecektir.
Artmis veya regetesiz alinmig antibiyotikler
yerine her zaman tibbi receteli antibiyotikler
kullanimalidir.

Antibiyotikler; ates diisiirmez,
agri dindirmez, viriislere bagh
enfeksiyonlari (nezle, grip gibi)
tedavi edemez.

Saglk Bakanligi Tirkiye Tibbi Cihaz ve

ilac Kurumu Bagkanhigr'ndan yapilan
agiklamalarda, Tiirkiye'de antibiyotik kullanim
sikliginin cok yiksek oldugu belirtilmistir.
2013 yilinda Avrupada kisi basina glinde
kullanilan antibiyotik birimi hesaplamasinda,
40 Ulke arasinda birinci sirada oldugumuz
vurgulanmistir. Ulkemizde kuzeyden

glineye indikce ve batidan doguya geldikce
antibiyotik kullaniminin arttigi belirtilmistir.

Antibiyotiklerle ilgili
Bilinmesi Gereken Onemli
Bilgiler Nelerdir?

v Antibiyotik, bakteri olarak bilinen
mikroplari dldiren ya da ¢ogalmalarini
durduran ilaglara denir. Antibiyotikler,
bakteri kdkenli enfeksiyon hastaliklarinin
tedavisi icin kullanilir.

' Bakteriler grip, soguk alginhgi gibi
viral kokenli hastaliklara yol agmaz.
Bu nedenle, bu gibi hastaliklarda
antibiyotiklerin tedavi edici etkileri yoktur.

V ishallerin de pek azina bakteriler yol agar.
Bakteriyel olmayan ishallerde bu nedenle
antibiyotik verilmez. Verilmesi durumunda
antibiyotik ishali siddetlendirebilir.

V' Mikrobik olmayan hastaliklarda,
antibiyotiklerin zaten hicbir yarari yoktur.

v Antibiyotikler, agri kesmek va da ates
dusurmek icin kullaniimaz.

' Doktor tarafindan yazilmis antibiyotikler,
ilgili bakterilerin hastalik yapici etkisini
ortadan kaldirdigi icin hastanin atesi
dlser, rahatlama saglanir. Bu nedenle
hastalar, tedavi sirasinda kendilerini iyi
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hissederler. Ancak, bu antibiyotigin ateg
disuricd ilag oldugu anlamina gelmez.

v Antibiyotikler ancak doktor 6nermisse
kullanilir. Bu durumda da regeteye
yazildig miktarda, sekilde ve sirede
kullanilmasi gerekir. Tedavileri sirasinda
hastalar kendilerini iyi hissettiginde,
antibiyotigi asla kendiliginden
kesmemelidir.

' Doktorun onerdigi stireden dnce kesmek
kadar, antibiyotigi dnerilen slireden daha
uzun sure kullanmak da sakincalidir.

V ilaci kullanma énerileri ile ilgili
unuttugumuz noktalar varsa, bu
durumda doktor veya eczacidan yardim
istenmelidir.

' Hastalarin kendi kendine antibiyotik
tedavisini erken birakmalari, antibiyotik
direnci denilen tedavi basarisizlig
sorununa neden olur. Bunun sonucunda,
hastaya her defasinda daha guclu ve
daha genis kapsamli antibiyotik vermek
gerekebilir.

' Hastalarin doktor kontrolii ya da onerisi 39
disinda yanhs antibiyotik kullanimi
mevcut hastaligin iyilesmemesine,
dolayisiyla zaman kaybina ve daha da
kotulesmesine yol acabilir. Bilingsiz
antibiyotik kullaniminda, bu hastaliklar
ivilesmedigi gibi ek saglik sorunlari da
ortaya ¢ikar.

Enfeksiyonlarin ortaya ¢lkmadan onlenmesi
antibiyotik kullanimini azaltacaktir;
dolayisiyla antibiyotik direnci gelisimini de
azaltacaktir. Ellerin yikanmasi, viyeceklerin
hijyenik bir sekilde hazirlanmasi, hasta
kisilerle yakin temastan kaciniimasi ve
onerilen asilarin yaptiriimasi enfeksiyon
gelisimini azaltir.

Bakteriyel enfeksiyonlara karsi en 6nemli
silahimiz olan antibiyotiklere direng
gelisimini onlemek igin, antibiyotikleri
dogru kullanma konusunda toplum olarak
farkindaligimizi artirmamiz gerekmektedir.
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Hazrlayan
Ecz. Giilay Ozbilgin

M_an§ Denigi’nde .
TURK KADINININ GUCU

Ytizmenin "Everest"i kabul edilen Mans Denizi'ni 17 saat 52 dakikada

bir eczacl. igimizden biri. 1971 dogumlu
O bir izmir kizi. izmir Ozel Tiirk Koleji

ve 1992 Ege Universitesi Eczacilik
mezunu. Ayni Universitede ylksek lisans ve
doktorasini tamamladi. istanbul'da bir sektér
firmasinda AR-GE yoneticisi olarak calistiktan
sonra izmir'e dondii ve bir eczane actr.
izmir'de Cagdas Eczacilar Dernegi yénetimi,
Gaziemir Belediyesi Kent Konseyi'nde Saglik
Grubu Bagkanligi gorevlerinde bulundu. Evli
ve 2 cocuk annesi Seda'nin herkese ilham
veren, hayran birakan oykistini kendisinden
dinleyelim...

Ovkiiniiz nedir? Yiizmeyle ne
zamandir hasir nesirsiniz?
Hayatinizda hep mi vardi?

- Ben izmir'de dogup biiyiimiis, herkes gibi
ylzmevi bilen ve seven biri olarak yasamimi
devam ettiren, evlilik, cocuk, meslek derken
40'l yaslarina gelen bir anne ve eczaciyim.

5 yil 6nce gocuklarimi ylizmeye getirip
gotirlrken, daha glizel bir stille ytizebilmek
icin ders almak istedim. Suya girip de "seni
yarislara hazirlayacagiz"' dediklerinde, hig
buralara gelebilecegini diginmezdim. Babam
derslerimden geri kalirnm diye beni ylizmeye
yazdirmamis. Herhalde o heves hep icimde
vardi ve katlanarak blylyerek ortaya ciktl.

1979'da Mans'i solo gecen Nesrin
Olgun Aslan'dan sonra, ilk Tiirk kadin
takiminin dort tyesinden birisiniz

ve biliyoruz ki bu projenin fikir

DOZzZAJ

ytizerek gecen llk Tiirk Kadin Takimi "4ForBlue'nin fikir annesi Seda

Noyan Kansuk, "Mans’i ge¢cmek her ytiziicliniin hayalidir. Dogrusu

heyecani ve macerayi sevmek lazim. Biraz da adrenalini. Ancak hicbir

sey icin ge¢ kalindigina da inanmiyorum."diyor.

annesi sizsiniz. Gecen yil basariyla
gerceklestirdiginiz bu proje nasil
basladi ve nasil gelisti? Bizlerle
paylasir misiniz?

-Bu projenin fikir annesi benim ama projenin
her bir basamagini, takim arkadaslarimla
beraber olusturduk. Gegtigimiz bir yil boyunca
bunu bir nakis gibi de isledik. Aslinda

Mang' gegmek bir hayaldi benim igin. Tirk
kadinlarinin neler yapabilecegini kanitlayacak
bir proje ile bu hayali birlestirdim, hepsi bu.
Gerisini hep beraber gerceklestirdik. Proje

"4 kadin &4 yil 4 mevsim 4 deniz" adini tasiyor.
Sadece Turk kadinlarindan olusan bir Tlrk
Kadin Takimi ile Mang Denizi'ni 2015 yazinda

www.antalyaeo.org.tr

gecmek ile baglayan bir yiizme projesi...

2014 yili Bogazigi Kitalararasi Yiizme
Yarisi'nda, 1800 yiizliclyi Kurugesme'den
Kanlica'ya tasiyan sehir hatlari vapurunda,
Sadiye'nin de bulundugu bir istanbullu
grubun yanina oturdum. Sohbet sirasinda
daha suya atlamadan ona Mans Denizini
gecme hayalimden bahsettim. "Tamam, ben
geliyorum" cevabini alinca ok sevindim.
Sadiye de 0 aksam, master yuzucu arkadas!
Sinem'i aradI. Sadiye ve Sinem'in ogullari
ayni okulda, ayni sinifta okuyorlar. Genellikle
telefon sohbetleri daha farkli oluyor.

Ama o aksam bir "tamam" da Sinem'den
geldi. izmir yizme camiasindan tanidigim
triatlon sporcusu Glnigigi'na da ayni teklifle
gittigimde, bir "tamam" daha alarak yola
koyulduk.

Hepimiz daha 6nce, yil icinde yaptigimiz
antrenmanlarimiza devam ettik. Kilo
kaybi olanlarimiz yeterince kilo aldi. Ozel
hayatlarimizin yogunlugu, farkl sehirlerde
olmamiz gibi nedenlerle birlikte cok nadir
antrenman vapabildik. Bireysel yaptigimiz
havuz antrenmanlarinin disinda Mans'
gecebilme basvurusunda sart olan 16°C
veya daha soguk sularda en az 2 saat
yuzebilirligimizi kanitlayan bir "yeterlilik
belgesi" almamiz gerekiyordu. Bu amacla;
Mart ayinda, Malta'da 5 glinlik bir ylizme
kampina katildik ve "4forBlue" takimi olarak;
"Mans Denizi Gegisi Yizebilirlik Belgesi“ni
almaya hak kazandik. Bunun disinda kis
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Program
0800 Milli Parktan bastangi;
DR.00 Samos Klimay varg
12.00 Samas Klimadan bagtangi;
1330 Bayrak ad

mevsiminde, Sadiye Bozcaada'da, Glnisigi ve
ben izmir'de soguk su antrenmanlari yaptik.

Mans Gegisi'ni yiiziicii icin 6nemli
kilan nedir? Zorluklari nelerdir?

-Mang'i gegmek her yizlctinin hayalidir.
Bunu geg de olsa basarabilmek gurur verici.
Zira ben sonradan gorme bir yiiziicu olarak,
ylzmeyle ilgili pek cok seyi 40’ yaslardan
sonra basaranlardanim. Dogrusu heyecani ve
macerayl sevmek lazim. Biraz da adrenalini.
Ancak hicbir sey igin geg kalindigina da
inanmiyorum. Mang'i ylzerek ge¢mek

zorluk agisindan hep Everest'e tirmanmakla
karsilastinimis. Zorluklarin basinda hipotermi
geliyor. Gegislerin soguk suda (15-18 derece)
sadece mayo ve bone ile yapiliyor olmasi,
rlizgar, yorgunluk ve viicut yag oraninin
dlstk olmasi hipotermi riskini arttiriyor.
Bunun disinda deniz analari, gece ylzusu,
ylksek dalga boylari, gel git akintilari, yogun
deniz trafigi nedeniyle deniz yiizeyindeki

olasi atiklar da Mans'i yizerek gegmek
isteyenler icin dnemli olumsuzluk faktorleri.

Bu zorluklar nedeniyle yizilen mesafe,
33 kilometrenin Gzerine ¢ikip 60 kilometre
civarini bulabilmektedir.

Bu dort kisilik ekibin adi1 4ForBLUE...
Tekrarlayalim mi? Nedir anlami?

Bu 4 farkh Tlrk kadininin maviliklerde yizmek
icin bir araya gelmesi anlamina geliyor.
Gortinuste farkli, ama ayni amag igin bir
olmus &4 anne, 4 calisan, 4 ylzlcd ve 4 Turk
kadini...

Bu yil yine onemli bir projeye imza
attiniz; "Dost Kulaglar”. Projesi nedir?
Nasil basladi ve gerceklesti? Kendi
adima hayranlkla takip ettim...

Mans Denizi'ni ylizdiikten sonra, neden boyle
ylzme gegislerinin Ug tarafi denizlerle gevrili
bu glizel tilkede yapiimadigini distndim
ve esimin tesvikiyle"Dost Kulaglar’projesini
olusturdum. Ylzucinun kulaci, bir elin

bes parmagidir aslinda. Bu dogrultuda,
kendime Ege'de oldugum icin bes ada
sectim ve bu adalara gegcisler icin gerekli
izinleri almaya ¢alistim. Bunlardan ilkinde,
bir izmirli olarak Cesme'den Sakiz Adasi'na
ylizmek istedim. Ardindan Kusadasi'ndan
Samos'a, Bodrum'dan Kos'a, Ayvalik'tan
Midilli'ye ve Marmaris'ten Rodos'a yiizdim.
Son basamag), projenin de adini temsilen
dostlarimla ylzerek tamamladim.

Kabotaj Bayrami'nda da bir bayrak
takimi ile Sakiz Adasi Limani'ndan
Cesme Limani'na yiizdiiniiz. Her
gecen yil Kabotaj Bayramlari'nin
biraz daha soniik gectigini
disinirsek, geleneksel hale
gelebilecek bir gecise oncelik yapmis
oldunuz; tebrikler...

Tesekklr ederim. Ben Sakiz Adasi'na gegisi
gerceklestirdikten sonra, benim butin

www.antalyaeo.org.tr

projeme bastan beri destek veren Cesme
Kaymakami Mustafa Erkayiran, ayni gegisi
limandan limana olan 20 km'lik bi rmesafede
tekrar etmemizi istedi. Ben de bunun bir ilk
olacagini ve daha sonra da bunun uluslararasi
bir bayrak takim yarisi olmasi igin soz verdim.
Buglnlerde bu yarigin 6n ¢aligmasi icindeyiz.

Tim bu projelerde karsilastiginiz

zorluklar oldu mu? Spora ve sporcuya

tlkemizde yeterince destek varmi?

Kisaca 1-2 cimle... 41

Hayatta hicbir seyin kolay olmadigini

cok erken vaslarda ogrendim. Benim ilk
gecisimde milteci problem patlak verdi. Tam
Bodrum'dan Kos'a gececegim giinden 1 glin
once darbe oldu. Bir sonraki gegiste sabah
yola gikacagimiz teknenin kaptani firtinada
yola gikamayacagini, bagka bir tekne ve
kaptan bulmamiz gerektigini soyledi. Midilli
gecisiicin gimrik ¢ikisina izin verilmeyecegi
sOylendi. Rodos gegisinde bir yiizlicimiiz
gelemedi. Zorluklar her zaman vardir, ancak
aslimasi imkansiz degildir. Sporcuya ve spora
hele ki ylizmeye gereken dnem verilmiyor.
Destek gormuyor. Ancak kaynak destegi ile
sporcu gelisebilir. Alt yapisi ve yetistiriimesi
cok zor olan sporcu ancak destekle yarisabilir.

Ve son olarak okuyucularimiza,
meslektaslariniza ve ozellikle de
yasamiyla ornek bir eczaci olarak
genclere neler soylemek istersiniz?

Hayalleri icin amaci dogrultusunda yilmadan
calisan ve engel tanimayan insan ve eczacl
olmak icin kendinize firsat verin ve olanak
yaratin. Bu saglik agisindan dinyanin en
onemli sporu icin kendinize biraz zaman
ayirin ki, zaman da size ver ayirsin.

Sevgiyle kalin...
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Pilates

. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

\Vucudun dik durmasini
saglayan, omurganin en
sevdigi egzersiz pilates, ayn
zamanda zihnin formda
kalmasini saglayarak yasam
kalitesini daha cok arttiryor.

"Pilates viicut egitimi, viicut istikrarimiz1 gelistirir,
durusunuzu dizeltir, giiciniizii arttiry, Zihninizi ve
ruhunuzu canlandiriv.”

Joseph Pilates

Pilates, 1900'lG yillarin basinda, Joseph Pilates tarafindan
gelistirilmis bir fitness turtddr. Bedenin denge fonksiyonun
arttinlmasini, temel kas sisteminin calistirilarak
guclendirilmesini ve omurganin desteklenmesini
amaclamaktadir.

Pilates egsersizlerini gelistiren kisi olan Joseph Pilates,
sistemi hakkinda iddiali sozler sdyluyor: "10 saat sonra iyi
hissedeceksiniz, 20 saat sonra daha iyi gorlineceksiniz, 30
saat sonra yepyeni bir goriinime sahip olacaksiniz."

Pilates, cocuklugundan beri astim ve rasitizm gibi
rahatsizliklarla miicadele eden Joseph Pilates tarafindan,
aslinda sadece kendi hastaliklarini yenmek icin gelistirilmistir.
Hastaliklarini rahatlatabilmek icin kayak, jimnastik, dalgichk,
savas sanatlari gibi pek cok spor ve egzersiz denemis; ancak
hichirinden tam bir fayda goremedigi icin kendi tekniklerini
gelistirmeye karar vermistir. Antik Yunan ve Roma'da
kullanilan atletizm tekniklerini, Uzakdogu spor ve savas



sanatlarini ve yoga tekniklerini inceleyen
Joseph Pilates, bitin bunlari anatomi
bilgisi ile birlestirerek; hepsinin sentezi
olabilecek teknikler tizerinde calisti.
Kullandigi teknikler kendinden sonra

esir askerlerin rehabilitasyonunda, esir
kamplarinda kalan ve gesitli rahatsizliklari
olan kisilerin iyilestiriimesinde blylk yarar
sagladi. Almanya'da profesyonel boksorleri
ve polis memurlarini egitti. 1926'da ABD'ye
yerleserek, New York'ta kendi stlidyosunu
actli. 1967'de hayata veda edene kadar

bu stlidyoyu calistirarak, saghkl yagsam
konusundaki cabalara blyik katkida
bulundu. Gelistirdigi sistem, glinimuzde
bltiin dinya tarafindan en cok tercih edilen
egzersiz sistemlerinden biridir.

Diger fitness tlrlerinden ayri olarak
pilateste, bir hareketin ¢ok fazla tekrar
edilmesinden ziyade, kontrolll olarak daha
az sayida uygulanmasi benimsenmistir.
500 temel hareket ve 5 hareket aleti
bulunmakta olup bu hareketlerin hepsi
birbirleri ile baglantilidir. Pilates, hem
zihinsel hem de bedensel kontroli
hedeflemektedir. Akici hareketler,

nefes ve beden ile zihin kontrolini

de beraberinde saglamayi hedefler.
Bugtin pilates, fizik tedavi uzmanlari
tarafindan tavsiye edilmektedir.

Pilates, diizenli olarak bu sporu yapanlara,
baska sporlarin saglayamayacagi pek

cok faydayi saglayan bir
egzersizdir.

Eger uzun ve yagsiz bir gorinime ve
glclU bir govdeye sahip olmak istiyor ve
bu sirada kaslarinizin fazla sismesini de
istemiyorsaniz, pilates tam aradiginiz
egzersiz demektir.
Profesyonel dansgilar ve
jimnastikgiler, en cok bu
sporu tercih ederler.

Standart bir
egzersiz programiyla
calistinlamayan ama
glclendiriimesi son
derece 6nemli olan
dengeleyici kaslar,
bu egzersizlerle
cahistinlabilir ve
guclendirilebilirler.
Ayrica pilates,
vlicudunuz hakkindaki
farkindaliginizi
ve kisinin her
pozisyondaki
dengesini arttirir.

Pilates, viicudun sadece bir kismini veya
bazi organlari hedeflemez. Bitun vicut
kaslarini hedefleyen yuzlerce hareketi
icerir. Bu 0zelligi sayesinde, kas ve

kemik yapisinin sagliginin korunmasina
yardimci olur. Pilates sirasinda yaptiginiz
her hareket iskeletinizin dogru olarak
hizalanmasina yardimci olur. Ayrica, bu
hizayi koruyan kaslari da gliclendirir. Dogru
postur, rahat hareket etmenize ve kolay
nefes almaniza yardimci oldugu gibi, kan
dolagim hastaliklari, sirt ve boyun agrilari,
disk bozukluklari gibi bircok rahatsizligin da
olugsmasini engelleyecektir.

Pilates'in iki ana prensibidir. Bunlar
gelistiginde zihinsel gliclinliz artacak ve
akil-vicut iliskiniz gliclenecektir. Hem zihne
hem viicuda faydasi olan ve bitlin vicudu
glclendiren bir spordur. Ayrica pilates,
stresi, gerginligi atmaniza ve depresyonu
yenmenize yardimci olabilir.

Burada cekirdekten kasit, abdominal
bolgedeki, abdominal bolge etrafindaki ve
sirttaki kaslardir. Kadinlarda ozellikle karin,
basen ve kollar zayif kaslardir ve yaglar da
bu bélgelerde birikir. ilerleyen dénemlerde
kilo alip vermeye ya da hamilelige bagli
olarak bu bolgelerde sarkmalar gordlebilir.

Bu sarkmalarin
toparlanmasi, yaglarin yakilmasi ve

yine bu bolgelerdeki kaslarin gliclenmesi,

pilatesin en buylk yararlari arasinda

yer almaktadir. Dizenli olarak uzman

egitmenler gozetiminde yapilan pilates,
kaslarin esneklik kazanmasi ve
gliclenmesi icin tartigmasiz en iyi fitness
tercihidir. Esneklik kazanan vicut, daha
seri ve aktif hareket etmeye baslar.
Vlicut, stresten uzaklasir. Stresten
arinan beden daha enerjik olur. Pilates,



kisinin daha kontrolll ve dengeli hareket
etmesine yardimci olur. Eklemlerin daha
iyi calismasini saglar. Omur sistemindeki
egriliklerin zaman icerisinde diizelmesini
saglayarak kisinin durusunu duzeltir.
Omurga yapisinin daha esnek ve saglam
olmasini saglar.

Pilates vicudunuzu glclendirir ve
gelecekteki yaralanmalara karsi daha
dayanikli olmasini saglar. Viicudumuzda
bulunan kaslar kullanilmadiginda
zamanla giiclerini yitirirler. Ozellikle, her
gun ayniisleri yapmak zorunda olan

kisilerde bu sorunlar sik rastlanir. Ornegin,

glinde 8 saat bilgisayar karsisinda sabit
oturarak calismak zorunda olan kisilerde,

| @

PILATES

kullaniimayan kaslar alarm verir. Hareketsiz
kalan kaslar gli¢ kaybederek deforme
olmaya baslar. Fakat pilates egzersizleri,

bu tir sorunlari ortadan kaldirabilir.

Dizenli olarak uygulandiginda kaslarin gtig
kaybina ugramasini engeller ve kas yapisini
destekler.

Pilatesin faydalari yash bireylerde

daha belirgin bir sekilde gordlir. Yasl
yetigkinler, eklem agrilari ve kireclenme gibi
semptomlardan sikayetcidirler ve pilates
bu agrilara iyi gelir; hatta bu durumlarin
olusmasinin 6nline bile gegebilir.

Pilatesin yanlis uygulanmasinin kas
rahatsizliklarina, kemik kirikhklarina ve

Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

ctkiklarina neden olabilecegi goz ardi
edilmemeli ve uzman egitmenler esliginde
yapilimalidir.

Dizenli olarak pilatesin sundugu fitnes
hareketlerini yapmak vicudu zinde tutar.
500 hareket, her yastan kisiye hitap
etmektedir. Bu yiizden yasliik doneminde
bile rahatlikla yapilabilir. Farkl fitness
dizeyleri yardimiyla, bitdn bir omar

boyu uygulanmasi mimkin oldugu igin,
yaslanmadan kaynaklanan glg kaybini
geciktirir.

Pilates sayesinde viicudunuzda daha ¢ok
kas olusur, var olanlar da glgclenir. Bu
sayede kalori yakma oraniniz artar.

Pilates sayesinde artan esnekliginiz ve
glcunuzle, postlrindiz duzelip daha dik
duracaginiz i¢in daha uzun "gozuikirsiniz".

Sadece pilates yapmak,
direkt olarak kilo kaybina
yol agmaz. Pilates'i, dogru
beslenme ve kardiyo
egzersizleriyle beraber,
gunluk yasantinizin bir
parcas! haline getirmeniz;
kilo kaybini da beraberinde

getirecektir.
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Tirkiyenin - . =~
SPORT KUVOZU

ilk TRAN

Dunyanin en dstun
teknolojisine sahip ilk
transport kuvoz, yerli
imkanlarla Ttrkiyede
dretild.

ahip oldugu teknolojik dzellikleri
S ile mevcut transport kuvozler

arasinda en ileri seviyede olan yerli
transport kuvozi tretmeyi basaran firma,
Hacettepe Teknokent icerisinde faaliyet
gosteriyor. Yerli imkanlarla Trkiye'nin ilk
transport kuvozlnl Gretmeyi basaran
firma sahibi Ferhat Yildiz, trettikleri
yenidogan kuvozlin dinya genelinde
yalnizca birkag firma tarafindan tretilen
transport kuvozlerden daha ileri seviyede
oldugunu ifade etti. Firma sahibi Yildiz'in
aciklamasina gore, ilk yerli transport
kuvozin AR-GE agamasi 3 yil sirms.

ALANINDA iLK

Bebeklerin dogum sonrasi kaldiklari
kuvozler, onlar igin cok blylik 6nem
tasiyor. Bununla birlikte herhangi acil bir
durumda, ayni hastane icerisinde veya
sehirici/sehirlerarasi nakil durumlarinin
sorunsuz bir sekilde gerceklestirilmesini
saglamanin yaninda kuvozln bir diger
ozelligi nakil esnasinda bebegin vicut isini
korumak. Bu agidan bakildiginda firma
sahibi Ferhat Yildiz, siradan kuvozlerin
boyle bir nakle imkan vermedigini
belirtiyor.

ILERI TEKNOLOJI

Bu kuvozlerin diinyada 3-4 firma

Hazirlayan
Derya Yavuzyigit

uzun slre calisabildiklerine dikkat ceken
Yildiz, kara ambulanslarinin yani sira
ucak ambulanslari ve helikopterlerde de
kullanilabildigini belirtti.

TUBITAK DESTEGI

Cihazin tasarimi ve mekanik dzellikleri ile
birlikte yazilim agisindan yerli mihendisler
tarafindan gelistirilip, mekanik pargalarinin
tamamina yakininin da yurt icinde
dretildigini anlatan Ferhat Yildiz, Grettikleri
tiim cihazlarda TUBITAK desteginden
yararlandiklarini belirtiyor. Alaninda en iyi
transport kuvozu dretmelerine ragmen
fiyatinin ithal rakiplerine gore daha ucuz
oldugunu dile getiren Yildiz, Gretimle
beraber ihracata da basladiklarini ifade
ediyor.

! ! Bebek oliimlerinin yiizde

60'1 yenidogan doneminde
gergeklesiyor. Bu dliimlerin
de yiizde 80'i ilk hafta
dliimleri. ilk hafta dliimlerinin
yiizde 401 da, ilk 24 saat
icerisinde gerceklesen
oliimlerden olusuyor.

NEDEN ONEMLI?

Yenidogan bebekleri acil,
operasyon ve goruntileme
gerektiren durumlarda, ayni
hastane icerisinde veya
hastanelerarasi tasinmalari
gerekebiliyor. Ayni sekilde st
diizey bakimi tamamlanan
yenidoganin, bir alt dizeye
nakli de s6z konusu olabiliyor.
Bu nakillerin gerceklestirilmesi
esnasinda mortalite ve
morbiditelerin 6nlenmesi
buylik 6nem tasiyor.

tarafindan gelistirildigini ifade eden Yildiz,
ilk yerli transport kuvozin teknolojik
ozellikleri bakimindan dinyanin en

Ustln teknolojisine sahip olduguna

dikkat cekerek, yenidogan bebegin nakli
esnasinda kalp atig hizini, kanindaki
oksijen seviyesini, kanindaki karbondioksit
oranini, hemoglabinini tek bir cihaz
lizerinden Olgebildiklerini; bu sayede
dinyadaki tek transport kuvoz olma
6zelligine sahip oldugunu vurguluyor.
Kendi bataryasina sahip olan bu kuvdzlerin
elektrik enerjisine ihtiyag duymadan da
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Attila
LHAN

Tiirk sair, romana, diistiniir,

deneme yazarn, gazeteci, senarist ve

elestirmendir. Aydin calismalariyla

Tiirk edebiyat ve diisiince diinyasina

onemli katkilar olmustur. Tiyatro

ve sinema sanatcisi Colpan ilhan'm

agabeyidir.

BEN SANA MECBURUM

Ben sana mecburum bilemezsin
Adim mih gibi aklimda tutuyorum
Biiytidiikce biiytiyor gozlerin

Ben sana mecburum bilemezsin
Icimi seninle 1s1tryorum

Agaclar sonbahara hazirlantyor
Bu sehir o eski Istanbul mudur?
Karanlikta bulutlar parcalantyor
Sokak lambalar1 birden yaniyor
Kaldirimlarda yagmur kokusu
Ben sana mecburum sen yoksun

Sevmek kimi zaman rezilce korkudur
Insan bir aksam iistii ansizin yorulur
Tutsak ustura agzinda yasamaktan
Kimi zaman ellerini kirar tutkusu
Birkac hayat ¢ikarir yasamasindan
Hangi kapiy1 ¢alsa kimi zaman
Arkasinda yalmzhgim hinzir ugultusu

Fatihte yoksul bir gramafon caliyor
Eski zamanlardan bir Cuma caliyor

Durup kése basinda deliksiz dinlesem
Sana kullamlmans bir gok getirsem
Haftalar ellerimde ufalaniyor

Ne yapsam ne tutsam nereye gitsem
Ben sana mecburum sen yoksun

Belki Haziranda mavi benekli cocuksun
Ah seni bilmiyor kimseler bilmiyor

Bir silep siziyor 1ss1z gozlerinden

Belki Yesilkoy'de ucaga biniyorsun
Biitiin 1slanmissin tiiylerin tirperiyor
Belki korsiin kirilmissin telds icindesin
Kotu riizgar saclarim gotiiriiyor

Ne vakit bir yasamak diistinsem

Bu kurtlar sofrasinda belki zor
Ayipsiz fakat ellerimizi kirletmeden
Ne vakit bir yasamak diisiinsem
Sus deyip adinla basliyorum

I¢im sira kimildiyor gizli denizlerin
Hayir baska tiirlii olmayacak

Ben sana mecburum bilemezsin..

Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

Haziran 1925'te Menemen'de
1 5dogdu. Tam ismi, Attila Hamdi
ilhan'dir. ilk ve orta egitiminin

biiyiik bir bollimiinii izmir ve babasinin

isi dolayisiyla gittikleri farkli bolgelerde
tamamlad. izmir Atatiirk Lisesi birinci
sinifindayken, mektuplastigi bir kiza yazdig
Nazim Hikmet siirleriyle yakalanmasiyla
1941 Subat'inda, 16 yasindayken tutuklandi
ve okuldan uzaklastirildi. U¢ hafta gozetim
altinda kaldu. iki ay hapiste yatti. Tiirkiyenin
hicbir yerinde okuyamayacagina dair bir
belge verilince, egitim hayatina ara vermek
zorunda kaldi. Danistay karariyla, 1944
yilinda okuma hakkini tekrar kazandi

ve Istanbul Isik Lisesine yazildi. Lise

son siniftayken, amcasinin kendisinden
habersiz katildigI CHP Siir Armagani'nda
"Cebbaroglu Mehemmed" siiriyle ikincilik
odulind pek cok Unlu sairi geride birakarak
aldi. 1946'ta mezun oldu. istanbul Hukuk
Fakiiltesine kaydoldu. Universite hayatinin
basarili gecen yillarinda "Yigin" ve "Gun"
gibi dergilerde ilk siirleri yayimlanmaya
basladi. 1948de ilk siir kitabi "Duvar"i kendi
imkanlariyla yayimlad.

1948 yilinda, Universite ikinci siniftayken
Nazim Hikmet'i kurtarma hareketine



katiimak tzere ilk kez Paris'e gitti. Bu
harekette aktif rol oynadi. Fransiz
toplumu ve orada bulundugu cevreye
iliskin gozlemleri, daha sonraki eserlerinde
yer alan bircok karakter ve olaya temel
olusturmustur. Turkiye'ye geri donlstnde
basi sik sik polisle derde girdi. Sansaryan
Han'daki sorgulamalar éliim, tehlike, gerilim
temalarinin islendigi eserlerinde 6nemli

rol oynamistir. Sair, bu gerilim havasini ilk
siirlerinde olmasa da, 6zellikle "Bela Cicegi"
gibi kitaplarinda eski glinlerini yad ettigi ya

gozaltina alind.

1951 yilinda Gergek Gazetesi'nde bir
yazisindan dolay! sorusturmaya ugrayinca
Paris'e tekrar gitti. 1950 yillari istanbul

- izmir - Paris {icgeni icerisinde gegiren
Attila ilhan, bu dénemde ismini yavas
yavags Turkiye capinda duyurmaya basladi.
Yurda dondukten sonra, Hukuk Fakdltesine
devam etti. Ancak son sinifta gazetecilige
baglamasiyla beraber 6grenimini yarida
birakti. Sinemayla olan iligkisi, yine bu
donemde, 1953'te Vatan Gazetesi'nde
sinema elestirileri yazmasiyla baslamistir.

1957'de Erzincan'da askerligini yaptiktan
sonra, tekrar istanbula doniis yapan Attila
ilhan, sinema calismalarina agirlik verdi. On
bese yakin senaryoya Ali Kaptanoglu adiyla
imza atti. Sinemada aradigini bulamayinca,
1960'ta Paris'e geri dondu. Sosyalizmin
geldigi agamalari ve televizyonculugu
inceledigi bu donem, babasinin dlmesiyle
birlikte yazarin izmir dénemini baslatt.
Sekiz yil izmirde kaldig1 donemde,
Demokrat izmir Gazetesinin bagyazarhigini
ve genel yayin yonetmenligini yirattd. Ayni
yillarda, siir kitabi olarak "Yasak Sevigmek"
ve "Aynanin icindekiler" dizisinden "Bicagin
Ucu" yayimlandi. 1968de evlendi, 15 yil evli
kald.

1973'te Bilgi Yayinevi'nin danigmanligini
Ustlenerek Ankara'ya tagindi. "Sirtlan Pay1"
ve "Yaraya Tuz Basmak"i Ankara'da yazd.
1981'e kadar Ankara'da kalan yazar "Fena
Halde Leman" adli romanini tamamladiktan
sonra istanbula yerlesti. istanbul'da
gazetecilik sertiveni Milliyet (2 Mart 1982

- 15 Kasim 1987) ve Gelisim Yayinlariile
devam etti. Bir stre Gunes Gazetesinde
yazan Attila ilhan, 1993-1996 yillari

arasinda Meydan Gazetesi'nde yazmaya
devam etti. 1996 yilindan 2005 yilina kadar
kdse vazilarini Cumhuriyet Gazetesi'nde
surdurdd. 19701erde Turkiye'de televizyon
yayinlarinin baglamasi ve genis kitlelere
ulasmasiyla beraber Attila ilhan da senaryo
yazmava geri donus yapti.

"Sekiz Sttuna Manset", "Kartallar Yiksek
Ucar" ve "Yarin Artik Buglndur" halk
tarafindan begeniyle izlenilen diziler oldu.

ilk romani "Sokaktaki Adam"
yayimlandiginda 10 roman yazmisti. Bunlar
hic glin 151gina ¢lkmadi. Attila ilhan bunun
sebebini bir soyleside soyle agikliyor:"...
bircok roman yazdim daha onceden. Ama
neden vayinlamadim? Cok akillica bir
sebebi vardi. Clnku biliyorum ki yazarlar

ilk romanlarinda kendilerini anlatirlar. O

da romancilik degildir. Gunlik tutmaktir."
(Distin, Haziran 1996) .

Attila ilhan ilk kalp krizini 1985 yilinda
gecirdi. Bu tarihten sonra kardiyolojik
sorunlari devam eden ilhan'in 2004'ten
itibaren saglk durumu daha da bozuldu.

11 Ekim 2005'te istanbul'daki evinde
gecirdigi ikinci kalp krizi sonucu hayata veda
ettiginde 80 yasindayd.

2007 yilinda kurulan Attila ilhan Bilim

Sanat Kiltir Vakfi calismalarina devam
etmektedir.

YAGMUR
KACAGI

elimden tut yoksa diisecegim
yoksa bir bir yildizlar diisecek
eger sairsem beni tanirsan
yagmurdan korktugumu bilirsen
gozlerim aklina gelirse

elimden tut yoksa diisecegim
yagmur beni gotiirecek yoksa beni

geceleri bir carpinti duyarsan
telas telas yagmurdan kacryorum
sarayburnu'ndan geciyorum
aksamsa eyliil'se 1slanmissam
beni gorsen belki anlayamazsin
iclenir gizli gizli aglarsin

eger ben yalmzsam yamlmissam
elimden tut yoksa diisecegim
yagmur beni gotiirecek yoksa beni
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INTERNATIONAL ULUSLARARASI

ANTALYA

FILM FESTIVALI FILM FESTIVAL
EKIM / OCTOBER 16-23, 2016

Ilac gibi

53. Uluslararasi Antalya Film
Festivali durgun gecen sezonun
ardindan Antalvalilara ilag

gibi geldi. Festival boyunca
duzenlenen organizasyonlar
kente renk kattl.

Antalya Biiytiksehir Belediyesi tarafindan diizenlenen
Uluslararasi Antalya Film Festivali bu yil 53. kez konuklarini
agirladi. Blyuksehir Belediye Baskani Menderes Tiirel ile Festival
Direktoru Elif Dagdeviren ‘in ev sahipliginde, yerli ve yabanci pek cok
sanatginin halki selamladigi geleneksel kortej gegisiyle baslayan film
festivalinde Antalyalilar sanatcilara cig kofte ikram etti.

Festivalin agilis galasi, Expo 2016 Antalya Kongre Merkezi'nde gerceklestirildi.
Acihs 6ncesi Turk sanatcilarla beraber Danimarkali tinli aktris Connie
Nielsen, italyan Maria Grazia Cucinotta ve Giulio Violati, Andie MacDowell,
ABD'li tiyatro, sinema ve dizi oyuncusu George Hamilton, ABD'li aktorler John
Savage ve Esai Morales basta olmak tzere cok sayida yabanci Gnli kirmizi
halida yurtdd. Kdltdr ve Turizm Bakani Nabi Avci, Antalya Valisi Minir
Karaloglu, Milli Egiitm Bakani ismet Yilmaz, Tiirkiye Esnaf ve Sanatkarlar
Konfederasyonu Genel Baskani Bendevi Palanddken, Gida, Tarim ve
Hayvancilik Bakani Faruk Celik, festivalin ilk gecesinde hazir bulundu. Ayni
zamanda Festival Baskani da olan Antalya Biiylksehir Belediye Bagkani
Menderes Turel, acilis konusmasinda festival programi boyunca "Tirkiye ve
diinya sinemasinin yildizinin Antalya'dan parildayacagini” soyledi.



EMEL SAYIN'a
‘_‘_Ya§am Boyu Basan”
Odulu

53. Uluslararasi Antalya Film Festivali, onur 6dilG toreni ile basladi. 12 ulusal ve 10
uluslararasi yasam filmlerinin kisa tanitimlari yapilarak, son bir yilda hayatini kaybeden
sinema emekgileri anildi. Gectigimiz aylarda hayatini kaybeden Tarik Akan'in filminden
kareler gdsterildi. "Yasam Boyu Basari Odilii" ne layik goriilen Emel Sayin, 8dilind Kiiltiir
ve Turizm Bakani Nabi Avci'dan aldi. "Yildirim Onal Ani Odiilii" ise bir yil boyunca Kenan
Isik'a verildi. Unlii dublaj sanatcilari Altan Karindas ve Toron Karacaoglu, "Altin Portakal
Emek Odiilii"niin sahibi oldu. Gecede "Onur Odiilleri"nin verildigi isimler, tiyatro ve sinema
dunyasinin onemliismi Yilmaz Gruda, sinema yonetmeni Feyzi Tuna ve uUnli Fransiz
oyuncu Audrey Taotou oldu.

En lyi Portakallar
Cocuklara

Ulusal kategoride "En lyi Film" ve "En lyi
Senaryo" 0dili "Mavi Bisiklet" filminin
olurken, filmin yénetmeni Umit Kéreken'e
de "En lyi Yonetmen" dalinda Altin Portakal'
kazandirdi. Odiiliini, diinyada sicak bir
yuva, top ve bisiklet 6zlemi ceken bitin
cocuklara hediye eden Umit Koreken,

filme emek veren cocuklara ve oyunculara
tesekkur etti.

Kahraman Sehidimizi
Dunya Taniyacak

15 Temmuz'da darbeci genareli vurduktan
sonra sehit digsen Astsubay Kidemli
Bascavus Omer Halisdemir'in anlatildig
“Ben Omer" belgeseli, ilk kez 53. Uluslar
aras! Film Festivali'nde izleyici ile bulustu
ve izleyiciler tarafindan gozyaslari icerisinde
izlendi. Mesut Gergec tarafindan yonetilen
belgesel, "Yaratici Odiiller" kategorisinde
"Belgesel Film Seckisi izleyici" 6dlind ald.




Hazirlayan
Derya Yavuzyigit

.

"TEREDDUT"siiz
4 Altin Portakal Birden!

Yesim Ustaoglu'nun "Tereddiit" filmi uluslararasi "En lyi
Film" odulini kazanarak 50 bin euro 6dili almaya hak
kazandi. Filmdeki performansiyla 24 yasindaki geng oyuncu
Ecem Uzun, hem ulusal hem uluslararasi kategoride

kadin oyuncularin en iyisi olurken, Yesim Ustaoglu'na da
uluslararasi “En lyi Yonetmen" 8diiliinii getirdi.

En lyi Ik Film

Yillarin emektar oyuncusu Menderes Samancilar, "Babamin
Kanatlari" altinda en iyi erkek oyuncu 6duline layik gortldd.
Od(iltini alan Samancilar "Ulkemiz zor giinler geciriyor.
Bizdeki acilar bize yetiyor ama bu 6duli cocuklar kiyiya
vurmus Suriveli dostlarimiz icin kaldiriyorum" diyerek,
yarinlardan umudunun hep var olacagini belirtti. Film ayrica
"En lyiilk Film", "En Iyi Yardimci Kadin Oyuncu®, “Dr. Avni
Tolunay Jiri Ozel Oduili", "En Iyi Miizik" ve "izleyici Odiili"
dallarinda Ulusal Juri'nin takdirini kazand!.




Ulusal
Yarisma Odulleri

En iyi Film: Mavi Bisiklet (Umit Kéreken)

En iyi Yonetmen: Umit Koreken (Mavi Bisiklet)
En iyi Erkek Oyuncu: Menderes Samancilar
(Babamin Kanatlari)

En iyi Kadin Oyuncu: Ecem Uzun (Tereddiit)

En iyi Senaryo: Umit Kéreken ( Mavi Bisiklet)
En iyi Miizik: Burak Korucu (Babamin Kanatlari)
izleyici Odiilii: Babamin Kanatlari

Odiilleri

* ag Antalya Film Destek Fonu: ‘Ay Dede’
oyu Basan Odiilii: Asghar Farhadi
oyu Basan Odiilii: Harvey Keitel

atic1 Odiiller

gesel Film Segkisi izleyici Odiilii: Ben Omer
~ (Mesut Gengeg)

Kisa Film Seckisi Odiilii: 7 Santimetre

- (Metehan Sereflioglu)

Rengahenk Film Seckisi Odiilii: Yagmurlarda Yikansam §
(Gllten Tarang)

Dr. Avni Tolunay Jiiri Ozel Odiilii: Babamin Kanatlari
(Fatih Ragbet, Odiil Kategorisi: Ses Tasarimi ve Miksaj)
En iyi Kurgu Odiilii: Ali Aga (Genc Pehlivanlar)

En iyi Sanat Yonetmeni Odiilii: Devrim Omer Unal (Rauf)
En iyi Goriintii Yonetmeni Odiilii: Vedat Ozdemir (Rauf)
En iyi Yardima Erkek Oyuncu Odiilii: Haji Giil Aser (Toz)
~ En lyi Yardimar Kadin Oyuncu Odiilii: Kiibra Kip (Babamin
Kanatlari)

~ Behliil Dal Jiiri Ozel Odiilii: Genc yetenek 6diilii; Geng

- Pehlivanlar tim oyunculari

" Film Yoneticileri Dernegi (FILM YON) En iyi Yénetmen

| Odiilii: Yesim Ustaoglu (Tereddiit)

~ En lyi ilk Film Odiilii: Babamin Kanatlari (Yonetmen:
Kivang Sezer, Yapimci: Soner Alper- Ali Bayraktar)




Gorkemli Kapanis

Festival filmleri bu yil; "Ulusal Yarigma",
"Uluslararasi Yarisma", "Dinya
Sinemalarindan®, "Ustalarin Gozlinden",
"Rengahenk”, "ilk Filmler", "Hicbir Yerin
insanlar”, "Bir Ulkeye Bakis: Cin, Glines
Tutulmas”, "Anisina", "Gece Yarisi

""" Ozel Gosterimler”, "Onuruna’,
"Anisina", "Engelsiz Filmler", "Kisa Film
Seckisi" ve "Belgesel Seckisi" basliklari
altinda topland.

Sekiz gun stren gorkemli maraton, 39
llkeden vaklasik 140 filmi toplamda 7
salonda 227 seansta izleyici ile bulusturdu.
130'a yakin yan etkinlik diizenlenirken,
Antalya dev bir sinema platosuna dondu.
Yerel, ulusal ve uluslararasi alandan festivali
takip etmek Uzere gelen 250'ye yakin basin
mensubuna hizmet vermek tizere bir basin
merkezi olusturuldu. Ayrica 200 kisilik ozel

Antalya Film
Forum Odulleri

Hazirlayan
Derya Yavuzyigit

bir gosterim salonu ile 6 adet video izleme
odasi film festivali icin hazirlandi. Toplamda
43 0dl sahiplerini bulurken, 460 bin TL ve
50 bin Euro para odult dagitildi. Goksel,
Taksim Trio, Mehmet Erdem, Simer Ezgu ve
Sixpack'in konser verdigi alanda ayrica dans
gosterileri ile film muzikleri konserleri de
gerceklestirildi.

53. Uluslararasi Yaratici Odiiller ve

Antalya Film Forum Oddilleri, Rixos World
blnyesindeki The Land of Legends Theme
Park'ta dizenlenen muhtesem 6dul gecesi
ile sahiplerini buldu. "Festival Merkezi",
"Festival Yolu" ve "Film TMR Platformu" gibi
yepyeni adimlarla sinemaya ve Antalya'va
katki saglayan 53.Uluslararasi Antalya Film
Festivali, Expo 2016 Kongre Merkezi'nde
diizenlenen kapanis gecesinde, bir caz
vokalisti olan Amerikali usta oyuncu Robert
Davi'nin muhtesem konseriile, bir yili daha
geride birakarak perdelerini kapatti..

Uluslararast
Yarisma Odulleri

Villa Kult Rezidans Odiilii: Anadolu Leopari En lyi Film: Tereddiit (Yesim Ustaoglu)

TRT Proje Gelistirme Odiilii: Sahmerdan

En iyi Yonetmen: Yesim Ustaoglu (Tereddiit)

Kurmaca Pitching Platform Odiilii: Kiz Kardesler/Giiven En lyi Erkek Oyuncu: Tamer Nafar (48 Kavsagi)
Belgesel Pitching Platform Odiilii: Ben de Buradayim/Kim Mihri En lyi Kadin Oyuncu: Ecem Uzun (Tereddiit)
Difiglame Renklendirme ve Gorsel Efekt: Daha En iyi Senaryo: Acik Kapi ( Marina Sereseky)

Work in Progress Odiilii: Mr. Gay Suriye

En lyi Miizik: 48 Kavsag
izleyici Odiilii: Acik Kapi
Jiiri Ozel Odiilii: Baskasinin Evi




Hazirlayan

>>> Sa§| I k Ecz. Ozlem Colkesen

Deterjaniari
Evde Yapma
Zamani

Kullanilan temizlik urtnlerindeki kimyasal
maddelerin insan sagligina verdigi zararlar
ispatlanmis durumda. Gunluk kullanilan
temizlik maddesi urunlerini, saglikli ve
dogal bir sekilde evde yapabilmek artik
mumkun.,

kullanimi, dogayla barisik yagam glinimuzin en cok

konusulan konularindan. Cevre koruma bilinci arttikca,
hepimiz dogaya zarar vermeyen urtinleri kullanmak istiyoruz.
Cocuklarimizin hassas cildini koruma konusundaki hassasiyet de
devreye girince, dogal deterjanlarla ilgili sorular, bu aralar hepimizin
kafasinda cevaplanmay bekliyor.

‘ \ er konuda dogala dontis var. Sadelesme, dogal rtinlerin

iste bu sayimizda, biraz! internetten derledigimiz, biraz da kendi
bilgi ve tecriibelerimize dayanan bazi formdller paylagsmak
istiyoruz sizlerle.

Toz Camasir
Makinesi Deterjani

Malzemeler:

» 1 bardak rendelenmis zeytinyagl sabunu veya
herhangi bir parfimsiz bitkisel sabun

Elde Yikama icin
Bulasik Deterjani

Malzemeler:

= 2 bardak kaynar su

» 1 bardak sodyum karbonat (camasir sodasi) « 1 bardak zeytinyagl sabun

= 1 bardak sodyum bikarbonat (karbonat) teRU
= 1/2 bardak boraks

» 10-15 damla hos kokulu bir ugucu yag

» 1 yemek kasigl karbonat

] Hazirlanisi:
Hazirlanige: i Hepsi bir tencerede iyice
1 kalip sabunu rendeleyin. Rendelenmis sabunla diger malzemeleri ~~ eriyinceye kadar karistirilir.
karistirin. Agzi kapakli cam bir kapta saklayin. Normal kullandiginiz S : Cam bir kavanozda
miktar kadar kullanin. R muhafaza edilir. Jelimsi bir

kivamda olmasi gerekiyor.

www.antalyaeo.org.tr DOzZAJ



Sivi Camasir
Makinesi
Deterjani

Malzemeler:
» 1 It su

» 1 bardak zeytinyagli sabun tozu

» 1 bardak camasir sodasi

» 1/2 bardak boraks

» 20 damla hos kokulu bir ugucu yag

Hazirlanise:

Suyu kaynatin, kaynar suyun igine diger
malzemeleri ilave edip karistirarak eritin. Cok
kati olursa biraz daha su ekleyebilirsiniz.
Cam bir kapta saklayin. Sogurken ara ara
calkalayin. Kullanmadan dnce catalla ezip,
biraz su ile eriterek bir cay bardagi kadar
kullanin.

Hazirladiginiz bu deterjanlarin, %100
biyolojik olarak ¢oztnir oldugunu da not
etmekte yarar var. Bu, kiyafetlerinizi temiz
ve yumusak kilacaktir.

Her yikamada kullanmaniz gereken
dogal deterjan miktari, normal deterjan
miktariyla aynidir.

Bu dogal ve saglikli deterjanin sagliginizin
tizerindeki olumlu etkilerini hemen
hissetmeye baslayacaksiniz.

. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

Camasir
Yumusaticisi

Diger yumusaticilardan farkli olarak, bu organik triin
sadece sizin icin degil, camasir makineniz icin de
ividir. Clinku kireci, sabun kalintisini ve kiifti de sudan
ayirmaya yardimci olur.

Cildinize ve gevreye zararli olabilecek higbir kimyasal
icermedigi icin, alerjik ve hassas bir cilt yapisina sahip
olanlar igin de harika bir alternatiftir.
Bu dogal yumusatici, cok basit malzemeler ile yapilr.
Mesela karbonat ve beyaz sirke, dogal temizlik yontemleri

acisindan diinyanin her yerinde bilinmektedir. Aktif icerikleri
ile kiyafetleri temiz ve parlak yapmak icin kullanir.

—

Malzemeler:
» 2 bardak su (500 ml)
» 1 bardak beyaz sirke (250 ml)
» 1/3 bardak karbonat (66 gram)
» 10-15 damla hos kokulu bir ugucu yag

Hazirlanisi:
» 2 bardak su ile 1 bardak sirkeyi karistirin.

» Dikkatlice ve yavasca karbonati ekleyin. Bu
efervesan bir etki yaratacaktir, eger butun karbonati
tek seferde koyarsaniz bu etki artacaktir. Stirecin kontrollt olmasi icin
yavas yavas ilave edin.

» Kasikla karistirin ve hepsinin ¢ozildiglinden emin olun. Kokusunu
begendiginiz bir ugucu yagdan ekleyin, glizel kokmasini saglayin.
Bu yumusaticiyi normal dridnleri nasil kullaniyorsaniz o sekilde,

makinenizin gozune koyun. Normal yikama donglindzi uygulayin, ardindan
asin ve farki gorin.

Bulasik Makinesi Deterjani e

Malzemeler:

» 1/4 bardak deniz tuzu

» 20-30 damla mandalina ya da limon yagi
» 1 bardak boraks
» 1 bardak karbonat

» 2 yemek kasigi limon tuzu (rondoda cekilecek)

Hazirlanisi:

Eger nemli bir yerde tutulursa

sertlesebilir, 0 zaman tekrar h "‘ﬁ ¢ -,
rondoda parcalayin. T ¢ 5 4
i R f

Olgii
Yikama basina 1-1.5 yemek kasig.
Yine daha iyi bir sonug almak igin toz

Uzerine 3 damla organik sivi elde yikama deterjani
damlatabilirsiniz.

ilk 6nce tuza aromatik yaglar yedirilir, sonra sirayla diger

maddeler karistirilir.



Cam
Temizleyici

Malzemeler:
= Yarim litre sirke
« Yarim litre su

» Bir kag damla Arap sabunu
Hazirlanisi:
Sirke, su ve Arap sabununu (ya da bitkisel bir sabunu)

puskurticu bir kaba koyarak, pamuklu bezle camlari
temizleyebilirsiniz.

Lavabo
Acic

Malzemeler:
» Yarim bardak karbonat

= Yarim bardak sirke

« 1 litre su

Hazirlanisi:

Tikanmis olan gidere, yarim bardak karbonat

ve yarim bardak sirke dokip 15 dakika bekletin.
Daha sonra sicak su dolu bir caydanhg gidere
bosaltin.

Yer Silme Deterjani

1.0neri:

» 1 yemek kasigl arap sabunu
= 1 bardak karbonat

= Limon suyu (koku igin)

Hepsi sicak suda karistirilir, yerler silinir.

2.0neri

1 It su ve yarim bardak elma sirkesi karisiminin igine,
limon ya da portakal kabuklari atilir. Karisim, iki hafta

Ev Yapimi Tutkal

Malzemeler:

» 1 cay bardagi az yagl inek st
= 1 tatl kasigi sirke

= 1 cay kasigl karbonat

Hazirlanis::

Sitd 1sitip, kaynamadan hemen once
sirkeyi ekleyin, sit kesilmeye baslayinca (yani

e

Dis
Macunu

Malzemeler:
» 3 yemek kasigl karbonat

» 3yemek kasigl hindistancevizi yag|

» 15-20 damla nane (Peppermint) yagi

Hazirlanisi:

Karigim homojen bir kivama gelince, agzi
kapakli bir kavanozda saklanabilir. Nane yagi
yerine limon, karanfil, cay agaci, zencefil gibi

farkl ucucu yaglari tercih edebilirsiniz.

g

Yot

parca parca olunca) bu karisimi bir filtreden ya da tiilbentten siziip
elinizde kalan yumusak stit parcalarini (aslinda bir nevi cokelek) bir
cay kasigl karbonatla karistirin ve tutkal kivamina gelinceye kadar

azar azar su ekleyin. Karbonat yerine kirecle yaparsaniz, daha guclu

bir tutkal elde edebilirsiniz.

kabuklar bembeyaz olana kadar F
ustd ortdld olarak karanlik bir

dolapta bekletilir. Yerler bu

karisim ile sulandirilarak silinir.

3.0neri

Bir kova yer silme suyuna, 1/3 bardak
elma sirkesi, bir kag damla limon, portakal,
ya da lavanta gibi ugucu vag ilave edilir.




KANADI KIRIK KUSLAR
Yazar: Ayse Kulin
Yayinevi: Everest Yayinlari

19301arin Almanyasi... Nazilerin baskisindan
bunalan Yahudi asilli tip doktoru Gerhard Schlimann,
cemberin yeterince daraldigini, kendisi ve ailesiicin
tek carenin kaldigini hisseder:Kagmak...

Ancak issizligin, savasin habercisi toplumsal
karmasalarin ve her yere yayilan ayrimcihgin
cenderesindeki bir dinyada insanca yasanacak
bir yer bulmak hic de kolay degildir. Zira Gerhard
Schlimann ve diger Yahudilere s6ziimona gelismis
llkeler bir bir sirt cevirirken, bir tek Avrupanin
kiyisindaki genc bir Misliman tlke kucak acar:
Turkiye Cumhuriyeti...

Ayse Kulin, Kanadi Kirik Kuglarda 1930'larin
Almanya'sindan 2000'erin Turkiye'sine uzanan bir
ailenin dort kusaklik hikayesini anlatiyor bizlere.
Siradisi, glicll, coskulu, inancli kadinlarin hikayesi
bu ayni zamanda. Elsa, Suzan, Sude ve Esra kendi
sancilari ve degisimlerini vatanlarinin calkantilari
ile i¢ ice yasiyorlar. Kanadi Kirik Kuslar, vatani sevgi
olan herkesin kalbine degecek...

(Tanitim Biilteninden)

0TUZ BES'i BEKLERKEN
Yazar: Nihat Sirdar
Yayinevi: inkilap Yayinlari

Turkiye'de "radyo" denilince ilk akla gelen
isimlerden biridir Nihat Sirdar...

Yillardir en cok dinlenen ve en ¢ok sevilen
programlar onun eseridir.

Nihat Sirdarin radyoda yaptigi ilk programi
dinleyemedim ama ilk kitabinin heyecanina tanik
oluyorum. Eminim ki, o ilk programi dinleyenler,
gelecegin basarili bir radyocusuna kulak
verdiklerinin farkindaydilar. Sirdarn ilk kitabini
okuyanlar da, yazin diinyasi icin ayni dlistinceye
sahip olacaklar.

Elinizde tuttugunuz "Bir Nihat Sirdar Kitabi"...

Ve 35 numarali otobus, icine sizi de almak icin
kapilarini agiyor...

-Sunay Akin-

Nihat Sirdar ilk kitabi Otuz Bes'i Beklerken'le,
hayati 1skalamayan bir dille istanbul'un o eski
sokak aralarinda dolasiyor, diikkan onlerinde

top kosturup misket oynayan cocuklarla
zamanin uguculuguna keskin bir parantez agiyor.
Soyleyecek bir soztimiiziin her zaman oldugunu
hissederek yapiyor bunu.

Artik Kocamustafapasa 35 C Taksim tabelali
otobtise atlayip Nihat Sirdarla zamanda bir
yolculuga ¢ikma vaktidir. Yitip giden zamanda
llkece neleri geride birakip nereye dogru yol
aliyoruz bir de onun hikayelerinden dinleyin...

(Tanitim Biilteninden)

Hazirlayan
Ecz. Tugce Deniz Gol

AEDEN - BiR DUNYA HiKAYESI

Yazar: Akilah Azra Kohen

Yayinevi: Destek Yayinlari

Geri donmuyorlardi!

Artik niye Diinya'da olduklarini biliyorlardi.

Yasam enerjisinin bu sekilde yagmalanmasina izin
vermeyeceklerdi, ne pahasina olursa olsun ona sahip
ctkacaklard.

Evrende hata yoktu, tesaduf yoktu!

Nihayet anlamislard.

Insan dogulmaz, insan olunurdu.

Masalla gercegi ayirt edebilecek okurlara...

(Tanitim Biilteninden)

CASUS

Yazar: Paulo Coelho
Cevirmen: Emrah imre
Yayinevi: Can Yayinlari

Yanlis devirde dogmus bir kadinim ben, hicbir sey
diizeltemez bunu. Gelecekte hatirlanacak miyim,
bilmiyorum ama savet hatirlanirsam magdur bir
kadin olarak degil, cesur adimlar atmis ve ddemesi
gereken bedeli korkmadan ddemis biri olarak
gortlmek istiyorum.

Mata Harinin tek sucu 6zgur bir kadin olmaktr:
Sinirlar ve sinirlamalarla dolu bir diinyada kaderine
boyun egmeyen bir kadin...

Paulo Coelho, 20. ylzyil baginda casuslukla
suclanarak idama mahk{dm edilen Mata Hari ile
avukati arasindaki yazismalardan yola gikarak
kurguladig Casus'ta bu olaganustu kisiligi bir
roman kahramanina donistlrerek hayatin ve askin
gizemlerini sorguluyor.

(Tanitim Biilteninden)

FAKAT MUZEYYEN BU DERIN BiR TUTKU

Yazar: ilhami Algor

Yayinevi: iletisim Yayinlari

"Her sevyin iyi gittigini nerden ¢ikariyorsun?" dedi.
"Herif riizgari kendinden menkul ucurtmanin

teki. Ara sira telleri takilir gibi kadina geliyor gece
yarisi." "Fakat Mizeyyen, bu derin bir tutku," dedim.
Tirsmaya baslamistim. Hakli olabilirdi. "Evet, biraz
sapik ve tek tarafl bir tutku," dedi, arkasini donip
gitti. Hikayeye gore adam, kadini ok seviyor,
sevdikge ruhu blyUyor, eve sigmiyor... Biilbiilin
cilesi, yazarin zulast... inceden sarma bir sigara,
inceden bir bardak... Jak Danyel isimli bir sise, Hicran
isimli bir yara, tuhaf isimli bir roman. Kafamiz ivi,
acmayin kapagl, biz boyle iyiyiz.

ilhami Algér, alelacayip asklarin ve oyunbazhigin,
hiiziinli dolambaglarin yazari. Fakat Mizeyyen Bu
Derin Bir Tutku, italyan Yokusu'ndan asag), riizgara
asilip Tophaneye inen roman. Avaramu!

(Tanitim Biilteninden)



>>>

Buyuleyici

Bagirsak

Giulia Enders

Beyin ve bagirsak iliskisi, son yillarda gundemde.
Bedenimizde, bagirsagimiz adeta ikinci beyin gorevi gorur.

1990 dogumlu olan Alman Giulia
Enders'in yazdigi ilk kitabidir. Su anda,
Frankfurt Universitesi Tip Fakdiltesi'nde
okumaktadir. Gastroenteroloji boliminde
doktora tezini yazmaktadir. 2012 yilinda
22 yasindayken "Buyduleyici Bagirsak"
sunumuyla Berlin ve Karlsruhe'da ‘Science
Slam Odili'ni kazanmis ve YouTube'da
buylk ilgi gdrmstir. Bunun tzerine, bu
kitabi yazma karari almis ve Mart 2014'te
yayimlandiginda en cok satan kitaplar
listesinde ilk sirada verini almistir. Kitap,
Avrupa'da ve Amerika'da toplamda 3.5
milyondan fazla satti. Yazarin ablasi

Jill Enders'in ¢izdigi hos cizimleri iceren
kitabin kapaginda "Klg¢limsedigimiz organ
‘bagirsagin’ic dinyas!" yaziyor.

Beyin ve bagirsak iligkisi, son yillarda
glindemde. Bedenimizde, bagirsagimiz
adeta ikinci beyin gorevi gordr.
Bagirsagimiz neredeyse tim sindirim
sistemimizi dizenlemekten sorumludur ve
ayni zamanda alt biling gorevi gérmektedir.
Bu organ, viicudumuza ve ruhumuza giden
yolda anahtar gorevi goriiyor. Beyin ve
bagirsak, biz daha ¢ok kiiclikken bir arada
calismaya ve duygu dinyamizi olusturmaya
baslar. Bebeklikte, beyin ve bagirsaga odakli
"ben"lik duygumuz olugsmaktadir. Kendini

iyi hisseden bagirsak, bize kendimizi iyi

hissettirir. Bagirsagimizdaki bakterilerimiz
stresten ok cabuk etkilenir ve gorevlerini
yerine getiremezler. Mutlulugumuzun
bagirsak saglimizla cok yakindan ilgisi
vardir. "Ben degersizim" veya "Hersey

ters gidiyor" gibi olumsuz dustinceler,
beyni oldugu kadar bagirsagi da etkilerler.
Cunku bedenimizin Urettigi essiz hormon
seratoninin %95'i, bagirsak hiicreleri
tarafindan Uretilir.

Asiri kilo, depresyon ve alerji, bagirsak
florasiyla son derece baglantili konular.
Bunu acmak gerekirse: Viicudumuzun
kendisini daha iyi hissetmesini ve daha
uzun yasamayi istiyorsak ve amacimiz
daha mutlu bir yagam stirmekse,
bagirsagimiza iyi bakmamiz ve ona dikkat
etmemiz sart. Bu konuda yapilan son

arastirmalar da tam olarak bunu gosteriyor.

Giulia Enders da, bu kitabinda mizahi bir
dil esliginde bagirsaklarimizin ne kadar
karmasik ve ne kadar buyuleyici oldugunu
gozler onune seriyor.

Oldukga kevyifli bir dille
yazilmis, eglenceli, strukleyici
ve ogretici bir kitap.
Okumanizi tavsiye ederim.

www.antalyaeo.org.tr

. Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

- BUYULEYiCi -

GIULIA ENDERS

BAGIRSAK :

KU¢UMSEDIGEMIZ ORGAN
*BAGIRSAGIN" 1¢ DUNYASI
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Merhaba;

Profesyonel meslegim finans iken, kendime
ait olan 6zel zamanlarda isin stresini
mutfakta atan, farkli lezzetler denemeye
tutkun, sunum tasarlamayi ve bunlari
gorsellestirmeyi seven ve bunu hobi olarak
yapmaktan keyif alan biri olarak beni
derginize konuk ettiginiz icin cok tesekkir
ederim.

icinizden birisi degilim belki ama sizlere hem
kardes hem de gonl bagi ile baglyim. Basta
kardesim meslektasiniz ve onun vasitasiyla
tanistigim ve karsilastigimda gérmekten
mutluluk duydugum ¢ok sayida eczaci
arkadasim var.

Sevgili Evrim'den gelen teklif ile derginizin
yemek sayfasinda bir tarifimi paylasma firsati
buldugum icin de ¢ok heyecanliyim.

Gerek mevsimi dikkate alarak, gerekse
iceriginin hosunuza gidecegini umarak,
yakin zamanda kisisel yemek defterim olan
instagram sayfam @senays_kitchen'da
paylastigim "Zencefilli Pekmezli Targinli
Kurabiye" tarifimi sizlerle paylagmak istedim.

Kurabiyenin baskin aromasini veren zencefil,
icerdigi zengin vitamin ve besinler yardimiyla
hastaliklarla micadele ve korunmada
onemli bir bitkidir. Binlerce yildir soguk
alginligl ve gribe karsi dogal tedavi yontemi
olarak kullaniimaktadir. Ben de bu nedenle
gerek cayini icmeyvi, gerekse kurabiye, kek

ve tartlarda aromasini kullanmayi cok
seviyorum. Kurabiyenin tadini giizellestiren
Gzlm pekmeziise, bircok faydasinin
yaninda vicut direnci ve bagisiklik sistemini
gliclendirici ozelligi ile hastaliklara karsi dogal
bir koruyucudur. Targinin ise her seyden 6te
kokusu yeter.. Mutfagimda targin kokusu
olsun baska bir sey istemem:)

Kis aylarinda saglikli beslenmenin anahtari
olan bu malzemeleri kullanarak; ozellikle
aksam saatlerinde hissettigimiz sogugu
Isitmak, viicut direncini lezzetli bir sekilde
arttirmak, dilerseniz beg cayina eslikgi
misafirlerinize lezzetli bir ikram sunmak,
dilerseniz cocugunuzun beslenme ¢antasina
saglikl bir atistirmalik koymak icin bu
kurabiyeyi yapmayi deneyimleyebilirsiniz..
Mutfaginiza yayilan enfes kokular ise isin
bonusu:)

Hepinize saglikli ve lezzetli glinler
dilerim.

Hazirlayan

Senay OZBILGIN

Malzemeler;

» 15 ml Gzim pekmezi

= 100 gr seker

» 125 gr tereyagl (oda sicakliginda)

= 230 grun

» 1 paket kabartma tozu

» 1 adet yumurta (oda sicakliginda)
» 1/4 tsp (yarim cay kasigl) zencefil
» 1/4 tsp (yarim cay kasigi) tarcin

» 1/8 tsp muskat rendesi

» 1 cay bardag) toz seker (lizeri icin)

Yapihsy;

Kuru malzemelerin tamamini (un,
zencefil, targin, muskat rendesi,
kabartma tozu) eleyerek birbirine
karistirin. Cam bir kasede 100 gr
seker, pekmez ve tereyagini el
mikseri ile 4 dakika ¢irpin. Yumurtayi
ekleyip 1 dakika daha cirpin. Kuru
malzemeleri, cirparak kabarttiginiz bu
karisima yavas yavas ekleyip silikon
spatula veya tahta kasik ile karistirin
(Bu agamada mikser ile karistirma
veya yogurma islemi yapilmiyor).

Malzemeleri birbiriyle iyice karistirip
yumusak bir hamur kivamina gelince,
strec filme sarip buzdolabinda
yaklasik 30 dakika dinlendirin.
Hamurdan ceviz biyukliginde
parcalar koparip avucunuzda
yuvarlayip, hafifce Gzerine bastirip,
toz sekere bulayin. Firin kagidi
serilen tepsiye araliklarla yerlestirin.
Firini 160 dereceye ayarlayip, firin
Isinincaya kadar tepsiyi buzdolabina
kaldirin. Firin i1sininca orta rafinda
9-10 dakika kadar pisirebilirsiniz.
Kurabiyeleri sogutma teli Gzerine
alarak sogutup, servis yapabilirsiniz.

Bu recete ile 25 adet kurabiye elde
edebilirsiniz.

4/@&‘ oloun,

*Recete yemek.com<http://yemek.com>'dan uyarlanmistir.



Sadece
Eczanelerde

Ham maddesinin dogal kaynakli olmasina ve
maksimum etki saglamasina dikkat eden

dinamis

GMP prensipleri ile tiretim yapan tesislerde Uretilerek,
dranlerini bitmis riin analizlerine tabi tutar ve
kalite testlerinden gegmesi ile giivence altina alir.
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Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanhigina kayitli, onayl gida isletmelerinde Uretilmistir.
Tarim Bakanliginin takviye edici gidalarin ithalat, Gretimi, islenmesi ve
piyasaya arzina iliskin yonetmelik kapsamindadir.
llag degildir.

Hastaliklarin dnlenmesi veya tedavi edilmesi amaciyla kullaniimaz.

farmasyon
BEK

www.dinamis.com.tr 4449 235 n u m @ @
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