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ZADE|VITAL

NATURAL SUPPLEMENTS

OMEGA 5
KAYNAGI

Yillara
meydan
okuyun!

Nar cekirdedi yaginda, nar cekirdegine 6zel punisik asit (Omega 5)
bulunmaktadir. Giicli antioksidan dzelliklere sahip olan punisik asit,
son yillarda en cok ilgi ceken besin maddelerinden biridir. Punisik
asitin bagisiklik sistemini uyararak viicut direncini artirmaya
yardimci oldugu bilinmektedir. Gicli antioksidan etkiye sahip nar
cekirdedi yagi, kalp sagligini korumaya yardimci olurken, haricen
emilimi hizli olmasi nedeniyle de 6zellikle kadinlar tarafindan cildi
yenileme ve canlandirma amaciyla da tercih edilmektedir. Nar
cekirdegi yagl antiaging (yaslanma etkilerini geciktirici) ve
antiinflamatuar ozellikleri ile cilt sagligina destek olur.

Zade Vital® Soguk Pres

NAR CEKIRDEGI
YAGI

Zade Vital® Soguk Pres

KABAK
CEKIRDEGI YAGI

PROSTAT
SAGLIGI

Her yasta
desteginiz
tam olsun!

Kabak cekirdegi yagi, vicudumuz icin gerekli esansiyel yag asitlerini
icermektedir. Ayrica yapisinda 6zel steroller ve E vitamini bulunmaktadir.
Kabak cekirdedi yaginin prostat sorunlarinin azaltilmasinda yardimci
oldugu bircok arastirma ile gdsterilmistir. Ozellikle Benign Prostat
Hiperplazisine (BPH - iyi huylu prostat biiyiimesi) karsi en cok kullanilan
bitkisel takviyelerden birisidir. Ayrica iyi kolesterol olarak bilinen HDL'yi
de ylikseltmeye yardimcidir
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Nar Gekirdegi Yagt: 1- Ephraim P. Lansky, Robert A. Newmana, Punica Granatum (Pomegranate] And Its Potential For Prevention And Treatment Of Inflammation And Cancer ; Journal of Ethnopharmacology 109 (2007) 177-206. 2- Suat Ucar, Selhan Karago™ The slow pyrolysis of
pomegranate seeds: Th effectoftemperalure on the productields and bio-ol properties J Anal. Appl. Pyrolysis 8 2009 151-156 3 Filomena de Nigis Maria Luisa et Nitic Oxide 17 (2007) 50-56. &~ Guangrnin Liu. Xang X Gnfeng Hao, Yaniang Gao: Food Science and Techmology
42 (2009) 1491-1495. 5~ Muhammad Nadeem Aslama, Ephraim Philip Lansky, James Varani, Journal of Ethnopharmacology 103 (2006) 311-318. 6- Li He, Honggao Xu, Xuan Liu, Wenhao He, Fang Yuan, Zhanqun Hou, Yanxiang Gao; of p pounds from

(Punica granatum L) seed residues and investigation into their antioxidant capacities by HPLC-ABTS+ assay; Faod Research International, 2010.7- LAT.M. Meerts, C.M. Verspeek-Rip et.al., Food and Chemical Taxicology 47 (2009) 1085-1092. Kab:kcakmieglvagl 1- Nitsch-Fitz, R., Egger,
E. Wutzel, H., & Maruna, H. (1979). Acta Medica Empirica, 12, 1009-1013. 2- Teppner, H. (2000]. Cucurbita pepo (Cucurbitaceael—history, seed coat types, thin coated seeds and their genelics. Phyton, 40, 1-42. 3- Murkovic, M. Hillebrand, A., Winkler, J. Leitner, E., & Plannhauser,W. [199¢).
Variability of fatty acid cantent in pumkinseeds (Cucurbita pepo L). European Food Research and Technology, 203, 216-219. 4- Miettinen, T. A., Puska, P., Gylling, H. Vanhanen, H., & Vartiainen, E. (1995]. New England Journal of Medicine, 16, 1308-1312. 5- Awad, A. B., von Holtz, R. L., Cone,
J.P.,Fink, C. 5. & Chen, Y.-C. [1998). b-sitosterol inhibits the growth of HT-29 human colon cancer cells by activating the sphingomyelin cycle. Anticancer Research, 18, 471-479. 6- Heeok Hong et al. Effects of pumpkin seed oil and saw palmetto oil in Korean men with symptomatic
benign prostatic hyperplasia. Nutrition Research and Practice (2009), 3(4), 323-327.
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Merhaba

Merhaba,

Olagan Genel Kurul'da gosterdiginiz tevecclh, ekibimize
yeniden gug verdi. Caligma arkadaslarim adina siz degerli
meslektaslarima tesekkir ederim. Genel Kurul faaliyetleri disinda
bltin gorev sliremiz boyunca bizlerle beraber aktif rol alan
tim meslektaglarimin katkisini asla unutmayacagiz; Onlara da
stikranlarimi iletmek isterim.

G eride biraktigimiz donemin ardindan gerceklesen Segimli

Meslekte yasanan yapisal degisikliklerin olumlu anlamda

devami igin kurumlarla olan iligkilerimizde st orgtitimuiz olan
Turk Eczacilari Birligi'ne artan sekilde destegimizi stirdirmek
amacindayiz. Her platformda belirttigimiz tzere orglite
verecegimiz enerjimizin kaynagi meslektas olmalidir. Bunun

yolu meslegi yasayan eczacilarimizin tim Oda organlarina
katilimiyla gerceklesecektir. Yalnizca yapisal sorunlarla ilgili degil;
meslegin icinde bulundugu durumla ya da meslegin icinde var
olan hareketlilikle ilintili konularin tamaminin ayni yaklasimla
¢ozimlenebilecegi unutulmamaldir.

Meslegin Tlrkiye'de ve diinyada aldigi yol g6z oninde
bulunduruldugunda hem bilimsel hem de geleneksel eczacilik
bakimindan giincel kalmak elzem bir hal almaktadir. Bu
dogrultuda gectigimiz donemde oldugu gibi sik ve yogun olarak
bilgilendirme toplantilari planlamalarimiza dahil edilmistir. Bu
noktada iletisimin diginda ayrica orgltiin glicinin tabandan
Birlige Odalar araciligiyla tagindigini unutmamalyiz. Fikir ve cikis

g

Kerem Zabun
Antalya Eczaci Odasi Baskani

noktalarinin olusturulmasinda ve faaliyetlerin stirdirtlmesinde

rol alan Odamizin ve Tlrk Eczacilari Birliginin ttzel kisiligini var
eden; i¢ini dolduran meslek mensuplarinin katihmi ve birlikteligidir.
Meslegimiz llke capinda bireysel olarak omuz verdigimiz topluluk
halindeki orgltle ancak glictind hissettirebilecektir.

Ekonomik kosullarin idarenin de uygulamalari ile ginden gline
agirlastigr bu ortamda bireysel davranisin oncelenmesi oldukca
normaldir. Bu baskinin varliginda meslek evrilirken tek basina
onlemler almak; degismek de kolaydir. Ancak gdzden kagan hayati
6neme sahip konu, eczacilik mesleginin her alanda dntine gegilemez
bir sekilde ilerledigi ve bilimsel-geleneksel yaklagimlarin farkli
uygulamalarla ig ice gectigi gercegidir. Glnubirlik tekil coztmler
kisa vadeli ancak devamliligi olmayan agilimlar saglayabilir ancak
Orglt bltlnligu icerisinde hayata gecirilmeye ugrasilan yenilikler
sekteye ugratiimaya calisilsa bile yine hep birlikte micadele etmek
suretiyle bircok kazanim elde edilebilecektir. Miteaddit defalar
dile getirdigim gibi ortak akil bizi birlikte okyanusun dalgalarinin
Uzerinde tutacaktir.

Daha yapacak ¢ok isimiz; birlikte yirtyecek cok yolumuz var. Sarih
olarak dislindigim ve dile getirmek istedigim; meslektaslarimizin
katilimlariyla ve paylagimla eczaci orgutimdzin gok daha giclu
olacagidir.

Sevgi ve saygilarimla ...

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

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

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



Dozajla gecen iki koca-kisa yil...

Simdi daha olgun ve tecriibeli, bir o kadar da heyecan
icinde Dozaj ekibi.

Sizlerle ¢iktigimiz Dozaj yolculuguna bu sayimizla
birlikte bir es veriyoruz. 2011 yilinda bir araya gelen
Basin Yayin Komisyonu gorev suresini doldurdu. Yeni
yuzlerin katilimiyla hig stiphesiz daha dinamik olarak
devam edecek. Hazirliklar coktan baslad.

Sadece Dozaj'l hazirlamadi tabi ki komisyonumuz.
Yonetim kurulumuzun verdigi gorevler dahilinde

hem sosval projelerde yer alarak sorumluluk aldi

hem de glindemi takip edip gerekli kamuoyunun
olusturulabilmesi icin mesleki satirbaslarimizin haber
sutunlarinda yer almasini sagladi. Bu calismalar
icerisinde Dozaj da komisyonun gozbebegi oldu.

Ozverili calismalarindan dolayr huzurlarinizda Basin
Yayin Komisyonunun dyelerine tesekkir ediyorum.

Yonetim Kurulumuzun katilimci calisma anlayisi
icerisinde yeni donem i¢in kurulacak komisyonlarda
gorev almak isteyen meslektasglarimiz ilgi duyduklar
alanlara gore isimlerini yazdirdilar. Basin Yayin
Komisyonunda da yeni bir yapilanma oldu. Hem
komisyon baskanina hem de yenilenen ekibe
basarilar diliyorum. Yeni sayiyi en kisa strede sizlerle
paylasacaklarindan eminim.

Bu sayimiza gelince;

Uzerimizdeki sorumlulugun bilinciyle meslegin

icinde bulundugu tempoya ragmen bu sayimiza da
yuregimizi koyduk ve okurlarimiz icin 7. Sayl mesaisini
tamamladik.

’IELGAzkﬁKK@

Kisa bir Dozaj turuna baslarken "aman yavrum dislerine
iyi bak" sozleri ¢inladi kulagimda buyuklerimin...
Buyuklerimiz bir de soyle dermis; (sanirim vyigit
buyuklerimiz) "pire itte, bit yigitte...". Hazir buyuklerden
acllmigken soz, bir de Hindistan blyigu Buda'dan alinti
yapalim mi? "Her sey bir agridir." Oldukg¢a uzun bir
yazinin ilk bolumunu paylasiyoruz.

Kabaca karaciger hastaliklarinda etkili oldugu gozlenen
deve dikeni bitkisini sizler icin kaleme alan Dozaj ekibi
bu drogun pesi sira hepatit ile ilgili de bir calisma vapti.

Eczanelerde bir cok bitkisel yag bulunduruyoruz;
Siz iclerinden cilde surtlmeyenine rastladiniz mi?
Komisyonumuz cilt bakiminda kullanilanlara aciklik
getirmek istedi.

Umarim ihtiyag duymayiz ama glukozamine yaygin
olarak kullaniliyor artik ve ¢ok iyi biliyorum guzel

kdltur olarak anti-aging'e yer verdik sayfalarimizda.
Gittikce obezlesen toplumumuza bir paragraf agmak
istedi arkadaslarimiz ve "beslenme cantasi'ni sizler icin
hazirladilar.

Dozaj, ilk gtinden beri okul harchigini kendi kazandi hep;
hem calisip hem okuduk. Peki ya bizim ¢ocuklarimiz?
Cocuklarimiz buyuk sehrin hengamesinde hayata
tutunmaya calisan ebeveynlerinin sefkatine erige
zamani dahi zor bulurken bu soruyu sormak dahi
haksizlik bence. Koca hayatta kiciik de olsa okul
konusuna degindik.

Ekibim adina ilginize te
saglikli gunler diliyorum
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Hepatit

"Eyvah, cocugum okula
bashyor!” ve “okul cag”
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> Gundem

AGIZ ve DIS SAGLIGI

Dis ve dis eti hastaliklari ulkemizde ve dunyada en onemli saglik

sorunlari arasindadir. Ancak gerektigi kadar onem verilmemektedir.

g1z, sindirim sisteminin baslangicidir.
A Bitln besinler agiz yoluyla alinir. Alinan

besinler disler yardimiyla ¢ignenip, tiikirikle
karistirilarak yutulmaya ve sindirilmeye hazir hale
getirilirler. Bu nedenle dig ortamla iligkili olan agiz
ve dislerimizin saghkl olmasi oldukca onemlidir.
Agizdaki olumsuzluklar dig saghginin bozulmasina,
sindirimin olumsuz etkilenmesine yol acar.

Diglerin besinlerin pargalanmasi, 6gltilmesi
gorevlerinin yani sira konusmada ve gorinimde de
onemli etkileri vardir. Agi1z ve dislerin saghkl olmasi,
hos bir gortinim vererek kisinin konusma, gtilme gibi
durumlarda rahat hareket etmesine yardimci olur.

Agiz ve dig saghginda en onemli iki hastalik dis
curimeleri ve dis eti iltihaplanmalaridir. Dis eti
hastaliklar kimi zaman dig yuvasinin bulundugu cene
kemiginin erimesine kadar bir etki yapabilir. Digler
neredeyse bltin sistemleri olumsuz etkileyen strekli
bir enfeksiyon odagi haline gelebilir ve kalp, bobrek,
eklemler vb. yapilarda onemli saglk sorunlarina yol
acabilen enfeksiyonlara kaynaklik edebilir.

Ag1z ve dislerin gorevlerini tam olarak yapabilmesi,
yapisal ve islevsel herhangi bir bozuklugun olmamasi
"agiz ve dis saglhiginin” varligini gosterir.

Hazirlayan
Ecz. Mustafa Orug

www.antalyaeo.org.tr
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Dis Curumesi

Dig curuklerinin olusmasinda Ug temel
etmen bulunmaktadir; duyarli bir dig yiizeyi,
mikroorganizmalar icin elverisli yiyecek
artiklari, bunlarin parcalanmasina ve asit
olusumuna yol agacak mikroorganizmalarin
varligl. Besinler icerisinde dig curtimesine
en ¢ok neden olanlar karbonhidratlar yani
diger bir ifadeyle sekerli gidalardir.

Diglerimizin dizenli olarak fircalanip
temizlenmemesi durumunda dis aralarinda
kalan besin artiklari bakteriler tarafindan
parcalanir. Parcalanan besinler, bakteriler
ve salgilardan olusan birikintiye "dig plagl”
denir. Bu plaklar bakterilerin dig izerinde
tutunmalarini da kolaylastirir. Besinlerin
tatlandiriimasi igin kullanilan sekerli
maddelerin icinde bulunan asit, diglere
zarar verebilir, ancak sekerli maddeler
haricinde bakterilerin kendileri de asit
olusturabilmektedir. Asit dis minesinin
erimesine neden olur. Erimeyle birlikte dig
minesinde ve kemikte oyuklar olugsmaya
baslar. Bu oyuklara “kavite” denir. Bu erime
bolgelerinden giren mikroplar kolayca

Dis Eti Hastaliklan

Dis eti; disi saran pembe, sert kivamli
dokudur. Disetlerinin sagligina yeterince
ozen gosterilmezse diseti hastalanir, agrir
ve hatta dis kayiplarina neden olabilir.

ilk olarak "gingivit" denen dis eti iltihabi
meydana gelir. Dislerdeki bakteri plaklari
kanamaya neden olur. Plak temizlenmezse
sertlesir ve tartara (dis tasi) dondsr.
Gingivit uygun bakim ve tedavi ile iyilesip,
kemik kaybi 6nlenir. Gingivitin ilerlemis
haline ‘periodontit’ denir. Periodontitte,
yumusak dokular siser, lifler kopar, doku
disten ayrilir ve kemik erimeye baslar.
Periodontitte kemik ve cevre dokularda
ciddi harabiyet olusur. Tedavi edilmezse
disler sallanir ve diiserler.

DOZzZAJ

alttaki yumusak dokuya ulasabilirler.
Disteki oyulma ve dis clirligl dis 6zlne
dogru ilerledikce disler agrimaya baslar.
Curik daha da ilerlerse dig 0zii bolgesinde
ve gene kemigi icerisinde cerahat olugsmaya
ve birikmeye baslar. Buna "dig apsesi”
denir. Clruk disg, baglangicta tedavi
edilmeyecek olursa; daha zor, karmasik ve
pahali tedaviler gerekebilir.

Disg clrimesinin dnemli nedenlerinden birisi
de sudaki "flor” eksikligidir. Flor dis minesini
direncini arttirarak ¢lirimeyi
onler. Sularinda flor eksikligi
olan yerlesim yerlerinde dig
curlklerinin orani cok artar.
Bu gibi durumlarda ilgili saglk
kuruluglarindan gerekli yardim
alinmahdir.

Dislerin agrimamasi saglkli
oldugu anlamina gelmez.

Dig agrisini olmasi icin dis
cUriginin cok ilerlemis olmasi
gerekir. Dig ¢urlklerinin tedavi
edilebilir donemde belirlenmesi
icin agri olugmasini
beklemeden yilda en az iki defa

dis hekimine muayene olmak gerekir.

Dis clirimelerinde erken tani ve tedavi hem
saglik hem de sosyal ve ekonomik yonden
bldyik 6nem tasir. Dis clrikleri daha ilk
asamada tespit edilip, tedavisi yapilirsa

dis kurtarilir. ilk asamada yapilan tedavi
harcamalari daha azdir. Saglik personelinin
zaman kaybi da en azdadir. Clrdgin
ilerleyen agamasinda yapilan harcama ve
emek de artar. Onun icin dogal dislerin
uzun siire dayanmasinda agiz ve dig
bakiminin onemi ¢ok biiyiktdir.

Diseti iltihaplanmalarinin genel olarak nedenleri;

» Surekli ve uygun olmayan kirdan kullaniimasi,

» Cvitamini yetersizligi,

= Sivri ve sert cisimlerle dis aralarinin karistiriimasi,
» Vicuttaki kan, seker, bobrek hastaliklari gibi sistemik hastaliklarin olmasi ve

zamaninda tedavi edilmemesidir.

www.antalyaeo.org.tr




Dislerin Gelisim
Bozukluklar

Agizda kapanma bozukluklarina neden

olan dis diizensizlikleri, diglerin ¢tirimesini
kolaylastirdiklari gibi erken donemde
dokllmelerine de yol acar. Dislerin dlizensiz
olusumu; alt ve Ust ¢ene arasinda denge
bozuklugu, cigneme ve temizlenme glcligu,
kotu agiz kokusuna neden olur.

Diglerin dizensiz olusumunun en onemli
nedeni sUt dislerinin zamanindan once
yitirilmesi olabilir. Bunun sonucunda ¢ikan
kalici digler birbiri Gzerine gelecek bicimde
yerlesebilirler. Dlizensiz disler konugma ve
gorinim bozukluklarina da neden olabilir.

Sigara dislerde renk degisikligi yapar. Sigara icenlerin disleri kahverengimsi bir
renk alir. Canliligini kaybetmis disler gri renkte gorinr.

Asiri derecede flor dislerde sararmaya neden olur.

Hamilelikte ve siit cocuklugu doneminde kullanilan antibiyotik vb. ilaglar diglerde
kalici renk degisikliklerine neden olabilir.

Agiz kokusu, agizdaki rahatsizliklardan birisidir. Sebepleri; dig eti hastaliklari, dis
cUrigl, solunum ve sindirim sistemi hastaliklari, sintzit vb. hastaliklardir. Agiz
kokusu; insanin sosyal olmasini engeller, insan iligkilerini yiritememesine ve
insan cevresinden uzak durmasina neden olabilir.

Agiz ve Dis Saghgi Nasil
Korunur

Dis ve dis eti hastaliklarinin tedavisi ile dis saghginin
korunmasi icin erken tani cok dnemlidir. Bu nedenle yilda
en az iki kez dis hekimine muayene olunmasi 6nemlidir.

Dis clirimelerinin onlenmesinde sularda yeterli flor olmas;,
dizenli olarak dislerin fircalanmasi, dis ipi kullaniimass;
asiri tath ve sekerli gidalardan kaginilmasi, bunlarin
tiketimi halinde ise mutlak dislerin fircalanmasi temel
uygulamalardandir.

» Gelisim bozuklugu olan dislerin mevcutlugunda, erken
donem ozel uzmanlik gerektiren yan dal dis hekimliklerine
basvurarak tedavi saglanmalidir.

Disler sert cisimlerle karisgtiriimamali, kabuklu yiyecekler
(findik, ceviz vb.) dislerle kirnlmamalidir. Bunlar dis
minesinin catlamasina ve bakterilerinin etkisinin artmasina
neden olur. Dis minesinin koruyucu etkisi ortadan kalkar.

www.antalyaeo.org.tr DOzZAJ



HEPATIT

Karacigerin cesitli etkenlerden dolayi zedelenmesi
sonrasinda karaciger enzim yuksekligi ile seyreden tabloya

hepatit denir.

n

laglar, alkol, bagisiklik sistemi bozukluklari,

mikroplar (bakteriler, virisler, parazitler,

mantarlar) hepatite neden olabilir.
Bunlarin icinde virlsler hepatit etkeni
olarak ilk sirada yer alirlar. Asil hepatit
etkeni olan virlsler; hepatit AB,C ve E
virsleridir. Bunlar belirtisiz, yani sikayete
neden olmayan karaciger hastaligi ile kisa
sureli halsizlik, bulanti, kusma seklinde
gegici hastaliga neden olabilecegi gibi
ileride karaciger yetmezIigi hatta karaciger
kanserine neden olabilirler.

Bugtin diinyada her yil 300 milyondan
fazla viral hepatit, 3000'den fazla akut

(ani genigleyen) viral hepatit nedeniyle
olim, 15binden fazla kronik hepatit
gorllmektedir. Hepatit cok hafif halsizlik,
bulanti, kusma seklinde seyreden bir tablo
ile kargimiza gikabilecegi gibi, karaciger
yetmezligine neden olabilecek sekilde akut
hepatit olarak karsimiza cikabilir. Ya da

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag
Uzm. Dr. Meltem Demir

neden olan virtisin karacigerde omdr boyu
kalarak ve yavas yavas harabiyet yapacak
sekli olan kronik hepatit seklinde gorilebilir.
Kronik hepatitler karaciger yetmezligi,
karaciger sirozu ve karaciger kanserine
donusebileceginden, bu hastalarin dizenli
doktor kontroll ve tedavisi gerekmektedir.

Viral hepatit karacigere yerlesen cesitli
virslerin neden oldugu en sik gorilen
bulasici hastaliktir.

Viral Hepatitin Farkl
Tipleri Nelerdir?

HEPATIT A: Bizim gibi gelismekte olan
ulkelerde en ¢ok gcocuklarda, geligmis
ulkelerde ise erigkinlerde gorilmektedir.
Cocuklarda daha kolay atlatilan bir klinik
tablo olustururken eriskinlerde daha ciddi
ve akut seyreder. Hepatit A akut olarak
gecirilen bir hastaliktir. Kroniklesme soz
konusu degildir. Bulanti, kusma, istahsizlik
seklinde hafif bir tablo yapar. Kendiliginden
diizeldiginden yatak istirahati disinda

ek tedaviye ihtiyac duymaz. Ancak ¢ok
nadiren karaciger yetmezligine neden
olabileceginden akut dénemde karaciger
enzimleri kontrol edilmelidir. Cogunlukla
halsizlik diginda bulgu vermediginden
cogu insan bu hastalig| fark etmeden
gecirmektedir.

HEPATIT B ve C: Akut durumunda hepatit A
gibi bulgular verir. Ancak belirtiler genellikle
daha siddetli olmaktadir. Her iki hepatitte
de kroniklesme, karaciger yetmezligine
gidis, siroz ve karaciger kanseri soz konusu
oldugundan hastalar takip edilmelidirler.
Hastalik kroniklesirse tedavi edilmesi
gerekir.

www.antalyaeo.org.tr

HEPATIT D: Esas itibariyle hepatit B
tastyicisi olan ve damar ici uyusturucusu
kullananlar da gordlir. Akdeniz havzasi
tlkelerinde daha siktir. Hepatit B ile ayni
anda enfekte edildiginde tek bagina hepatit
B enfeksiyonuna benzer bir klinik gosterir.
Sonradan var olan hepatit B tizerine binerse,
daha agir seyreder.

HEPATIT E: Klinik olarak hepatit A'ya

benzer. Gebelikte enfeksiyonu kapan
kadinlar karaciger yetmezIigi agisindan risk
altindadirlar. Hastalik kroniklesmez. Ozel bir
tedavi gerektirmez.

Viral Hepatit'in
Bulasma Yollar:

Hepatit A ve E: Hepatit A en sik
gorllen hepatit gesididir. Ag1z yoluyla
bulasir. Virlsle bulagma, viyecek ya
da su alindiginda ve tuvalet sonrasi el

‘:



yikamama gibi basit temizlik kurallarina
uyulmadiginda gorulir. Ayrica midye ve
istiridye gibi deniz Urtnlerinden bu virlsu
kapmak mimkinddr. Oral fekal yolla
bulasir bir sekilde de virls agiz yoluyla
viucuda girer. Hijyen cnemlidir.

Kalabalik yerler, toplu bakim yerleri ve
mekanlarinda daha kolay bulasir.

Hepatit B: Hepatit B, kan yoluyla ¢ok siklikla
da yakin temasla (kan disindaki vicut
sivilari: tikdrlk, ter, cinsel organ sivilar)
bulasir. Derideki bir catlak ya da agik yara
ile temas eden bir damla kan ya da tikdrik
bile hastahigin bulasmasi icin yeterli
olabilmektedir. Taglyici anneden bebegine
de dogum esnasinda bulasabilir.

En 6nemli ve yaygin bulagma yolu korumali
da olsa cinsel iligkidir, clinki ter ve
tkirdk gibi vicut sivilariyla dahi gegisleri

olabilmektedir. Kan ve kan urlnlerinin nakli,

kirli enjektorlerin kullanimi (orn: uyusturucu
bagimhlarinda oldugu gibi hijyenik olmayan
sartlarda ortak kullanilan enjektorlerle),
yeterli sterilizasyonun yapiimadigi cerrahi
girisimler, kuafor ve berberlerdeki iyi
sterilize edilmemis manikdr ve pedikdr
setleri, tiras bicaklari, makaslar, steril
olmayan aletlerle yapilan sinnet, kulak
delme islemleri ve ortak kullanilan disg
fircalar hepatit B virlstinin bulagsmasina
siklikla aracilik etmektedir.

Hepatit C: Bu hepatit virtsd, kirli
enjektor kullanimi, kirli kan ve kan
drtinlerinin nakliile bulasir. Cinsel
temas yoluyla ve anneden bebegine
gectigi de bilinmektedir. Hemodiyaliz,
damar ici ilag kullanimi 6nemlidir. Aile
ici bulagma kanitlanmamistir. Esler
arasl cinsel bulag %5'ler civarinda oldugu

snatar e TGS

Hepatit C nin bulagma yollan

kabul edilebilir. Ancak hastalarin tigte
birinin hastalgi nereden ve nasil aldig
saptanamamaktadir.

Hepatit D: Esas olarak virts bulunduran
kirli enjektor kullanimi veya kirli kan ve kan
drtnlerinin nakliyle bulasir. Bu virls sadece
hepatit B virlisi bulagsmis insanlarda
hastalik yapmaktadir. Muhtemelen hepatit
B ve D tasiyicilarindan gegmektedir.

Viral Hepatit'in
Belirtileri Nelerdir?

En sik rastlanan belirtiler halsizlik, orta

derecede ates, kas ve eklem agrilari, bulanti,

kusma, dikkat azalmasi, miphem karin
agrisi ve bazen "ishal” dir. Bircok hastada
belirtiler hafiftir veya yoktur; bu nedenle
teshis edilemeyebilir. Hastalarin kiictk bir
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kisminda deride ve goz aklarinda beliren
sarilik, sariligi takiben koyu renkte idrar ve
aclk renkte digki gozlenir. Kasinti olabilir.
Sarilik ortaya giktiginda diger belirtiler
kaybolur. Bazi hastalar, hastalik sirasinda
2,5-5 kg zayiflayabilirler.

Akut hepatit geciren hastalarin 1/3'iinde
ancak sarilik gordlir. Digerleri hastalikli bir
hal ile ama sariliksiz atlatir.

Risk Altindaki Kisiler
Kimlerdir?

Risk gruplarini saglk personeli, uyusturucu
bagimhlari, homoseksueller, cok sik cinsel
partner degistirenler, diyaliz hastalari,
transplantasyon yaptiranlar ve ailesinde
Hepatit B tasiyicisi olanlar olugturmaktadir.
Hepatit C cok sessiz ve sinsi enfeksiyon
olarak taninir. Hepatit B gibi bulagmasina
karsin, sekstel yolla bulagma riski B've gore
cok daha disuktir. Ayni zamanda tasiyici
anneden bebege %100 gibi bir oranda
gecme riski vardir. Bu ylzden bebek dogar
dogmaz asilanmali ve immunglobin ile
korunmaldir. Ayni zamanda tim gebeler
tasiyicilik yoninden mutlaka gebelik
takipleri sirasinda taranmaldir.

Hepatit C Hepatit B'ye gore daha vyavas
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seyreder ve ancak Hepatit B'ye gore
kroniklesme riski daha fazladir (vakalarin
%80'i kroniklesir). Genellikle 20 yil
icerisinde siroz gelisir ve zamanla kansere
donusebilir. Ancak her iki virtiste bagisiklik
sistemi baskilanmis kisilerde cok daha
hizli ilerler. Ozellikle kanser, AIDS ve diyaliz
hastalarinda hastalik ¢cok daha hizli bir
gelisim gosterir. Hepatit C icin sadece
tarama testleri yapilabilir ve simdilik asisi
bulunmamaktadir. Ancak bilindigi gibi
Hepatit B icin agi s6z konusudur ve risk
grubundakilerin hig stiphesiz asi olmalari
gerekmektedir.

Viral Hepatitlerden
Korunma

HEPATIT A

» Korunmada en dnemli nokta genel
hijyenik kosullara uyulmasidir,

» Elyikama,

Enfeksiyoz digkilarin ve kontamine
maddelerin dezenfeksiyonu, uygun
sekilde yok edilmesi,

= Altyapi kosullarinin dizeltilmesi,
» Pasif immunizasyon

Virtsle temastan sonra erken inkiibasyon
periyodu sirasinda immun serum globdlin
0.2-0.06 ml/kg intramuskuler tek doz
yapilabilir (%90-100 oraninda 2-6 ay
koruyucudur).

» Aktif immunizasyon

Enfeksiyz virls veya komponentleri insana
verilerek aktif immun cevabin uyariimasi ile

antikor dretimi olusturulmaya calisilir.

As! iki ya da iic dozda yapilabilir. ik doz
ve ikinci doz arasinda 6 ay stire dnerilir.
%95'ten fazla oranda bagisiklik olusturulur.

HEPATIT B

Bulagmayi onlemek igin su tedbirler
alinmalidir:

» Bagis kanlarinda HBsAg arastiriimali
(Anti HBclgM?),

» Mimkinse hepatit gegirmis insan kanlari

transflizyonda kullanilmamali,
» Enjektorler ortak kullaniimamal,

» Steril edilmemis materyal ile dovme,
kulak delme ve akapunktur yapiimamali,

» Tiras bigagl, dig fircasi ortak
kullaniimamali,

» Pasif bagisiklama

- Pasif bagisiklama
amaciyla hepatit B
immunglobulini (HBIG)
kullanilmaktadir.

- Temas sonrasi HBIG
yapilmasi gereken durumlar:

1-Perkiitan temas,

2-HBV enfeksiyonu bulunan
kisiyle temas,

3-Hepatit B'li anneden dogan
bebege
- HBIG en kisa slrede
uygulanmalidir
- En son uygulama 7 gline kadar
uzayabilir. 0.07 ml/kg dozunda
intramuskuler uygulanir (yeni doganda
0,5 ml yeterlidir)
- Beraberinde hepatit B asisi ile korunma
baslatiimalidir.

= Aktif bagisiklama

- Aktif bagisiklama icin asi kullanihir,
Asinin herkese yapilmasi gerekli ise de
oncelikle risk gruplarina uygulanmaldir.

1-inaktif plazma asilari: HBsAg
tastyicilarinin plazmalarindan elde edilir.

2-Rekombinant asilar: Maya (Engerix B)
veya memeli hicre kiiltird (Gen-Hevac B)
Grdnleridir.

» Rekombinant DNA teknigi ile hazirlanan
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hepatit B asilari emniyetlidir.

%95-98 oraninda koruyucu anti HBs
olustururlar.

En az 5 yil koruma saglanmaktadir.

» Asi deltoid kasa veya 2 yasindan kiglk

cocuklara uylugun anterolateral bolgesine
intramuskuler olarak yapiimalidir.

Asilama suresi
- 3doz semasi 0,1,6. aylarda birer doz

- 4 doz semasi 0,1,2,12. aylarda birer doz
seklindedir.

- Ayrica sut cocuklarinda 2,4,6 ve 2,4,12.
aylarda uygulanabilir.

- Yenivayinlarda 0,7,21. giinlerde ve 12
ay sonra olmak lzere hizl 4 doz asilama
semasli onerilmektedir.

l‘--ﬁ_



HEPATIT C

» Korunma
- Genel 6nlemler alinmalr.
- Donor kanlarinda Anti HCV bakilmasi
onerilmektedir.

- Asisi yoktur. Spesifik immunglobulini
bulunmamaktadir. Korunmada standart
immunglobulinlerin elde edildigi kan
havuzunda yeterince hepatit C bagisiklig

varsa etkili olabilecegi 6ne suriilmektedir.

- Hastaliktan korunmanin en iyi yolu
bulasmaya karsi tedbir alinmasidir.

HEPATIT D

« Korunma
- Korunma yolu hepatit B ile aynidir.

- Hepatit B asisi kullanarak HDV
infeksiyonundan da korulunabilir.

HEPATITE

» Korunma

- Bulagmanin onlenmesinde HAV'da
uygulanan onlemler alinmalidir.

- Korunmada bugtin icin aktif veya pasif
bagisiklik s6z konusu degildir.

- Korunmada en onemli nokta genel
hijyenik kosullara uyulmasidir.

» Elyikama

» Enfeksiyoz diskilarin ve kontamine
maddelerin dezenfeksiyonu, uygun
sekilde yok edilmesi.

- Alt yapi kosullarinin dizeltilmesi.

Akut viral hepatit
laboratuvar
bulgulan

» Transaminaz ylksekligi
Alkalen fosfataz ylksekligi
Bilirubin yuksekligi
Ferritin yiksekligi
Sedimentasyon yikseklig
» Serum demiri yiksekligi

» Hafif anemi

» Lokopeni

Sik kullanilan
laboratuvar testleri
ve aciklamalar::

TRANSAMINAZLAR: Transaminazlar
ketoasitlerle aminoasitlerin birbirine
donustumunu katalizleyen enzimlerdir.
Klinik onemi olan iki tane transaminaz
enzimi vardir: AST (Aspartat transaminaz)
ALT (Alanin transaminaz). Normal

olarak bu enzimler kanda oldukca

dusuk konsantrasyonda bulunurlar.
Fakat dokularda ve ozellikle eritrosit,
kalp, karaciger ve akcigerde daha fazla
miktarda bulunurlar. Bu organlarda
olusan yaygin doku harabiyetinde

kana gecerek konsantrasyonlar artar.
Transaminazlarin tayini hepatitlerde
onem kazanir. Karacigerde ASTnin %40
kadari mitokondride lokalizedir. ALTnin
ise tamami stoplazmadadir. Bu nedenle
akut hepatitte hasar daha cok stoplazmik
seviyede oldugundan ALT artisi AST'den
daha fazladir.

Hepatitlerde ilk patolojik bulgu
transaminazlarin yikselmesi olup siklikla
en son da duzelen bu bulgudur. AST/ALT

orani tipik olarak 1'den dusuktur. Yikselme

enfeksiyonun geg inkubasyon doneminde
baslar ve sarilik doneminde tepe diizeye

ulasir. Tepe diizey normalin 3-100 kat gibi

genis aralikta olabilmesi nedeniyle tani
konulacak dizey bildirilmemektedir.

www.antalyaeo.org.tr

GGT (Gama Glutamil transferaz)
nedeninden bagimsiz olarak akut hepatitli
hastalarin %80-95'inde ylksek olarak
bulunur. GGT tim karaciger hastaliklarinda
yukseldiginden ayirici tanida kullanimi
kisithdir.

ALKALEN FOSFATAZ (ALP): ALP alkali

ph'da fosfat esterlerini hidrolize eden bir
enzimdir. Karaciger, safra yollari, kemik,
barsak ve bobrek de dahil olmak izere
bircok dokuda bulunur. Klinik olarak anlaml
ylikselmeler hepatobiliyer veya kemik
kokenlidir. Viral hepatitlerde ALP degeri ist
sinirin 3 kat veya fazlasi degerlere nadiren
ulasir.

BILIRUBIN: Bilirubin yash eritrositlerin
ve diger hemoproteinlerin yikimi sonucu
meydana gelir.

Hiperbilirubinemi kanda miktarinin
yikselmesi olup nedenleri sunlardir.

1-Normal karacigerin atabileceginden fazla
yapilmasi.

2-Hasara ugramis karacigerin normal
miktarda Uretilen bilirubini atamamasi.

3-Karacigerin diga agilan kanallarinin
tikanmasi.

Viral hepatitlerde cogu olguda bilirubin
yuksekligi transaminaz pikinden yaklagik
bir hafta sonra tepe diizeye ulasirken pik
deger nadiren 15-20 mg/dlyi gecer.

f WCI [ Damar)
Sag Lob .

SolLob

KARACIGER OMDEN GORINIM

1
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DEVE DIKENI

Bilimsel adi Silybum Marianum olan Milk Thistle;

deve dikeni ve meryem ana dikeni olarak da bilinmektedir.

ki yillik otsu bir bitki tdridir. Boylari Silybindir. Bu aktif bilesenler kuvvetli birer

yaklasik 50-100 cm arasinda antioksidan olup; sigara, alkol ve kirli hava

degismektedir. Cicekler yaz aylarinda ile alinmis olan zehirli maddeleri, oksidatif
acmakla birlikte renkleri genellikle sari zarar sonucu Uretilen serbest radikalleri
ve beyazdir. Ulkemizde cogu zaman etkisiz hale getirir. Hayvanlar tzerinde
kendiliginden yetisen bir bitki tiruddr. yapilan caligmalar bu aktif maddelerin
Anavataninin Afrika oldugu dusinilirken cesitli kanser tlrlerine karsi antitimoral
bugtin yayihm gosterdigi cografya etkinligi oldugunu da gostermistir.

Akdenizdir. Marmara ve Ege Bolgesinde de
yaygin olarak gortlmekte olup, kendine has
glzel bir kokusu vardir.

Karaciger hastaliklari tedavisinde deve
dikeninden yararlaniimasi Eski Yunanhlara
kadar dayanmaktadir. Bitki 2000 yildir da
Cin tibbinda kullaniimaktadir.

Onceleri sadece Almanya'da daha sonralari
da Avrupanin bircok tlkesinde yapilan
300den fazla arastirma gostermistir

ki; toksik karaciger hasari, inflamatuar
karaciger hastaliklari, kronik hepatit dahil
asirt alkol ve baziilaglarin neden oldugu
kolonjit (safra yolu iltihabi) ve sirozda bu
bitkide bulunan maddeler oldukga etkilidir.

Deve Dikeni
Yararlari ve Tibbi
Etki

Karaciger, vicudumuzun kimyasal
fabrikasi gibi calisarak saghgimizin
slrdirtlmesinde onemli rol oynar. Yaglarin
yakimi ve pargalanmasi igin gerekli olan
safrayi Uretir. Kandaki nikotin, alkol ve
karbonmonoksit gibi maddeleri zararsiz
hale getirir. Karaciger ayni zamanda

A, D, E ve K vitaminlerinin depolanma
yeridir. Meryemana dikeni tim karaciger
fonksiyonlarini destekler ve yeni karaciger
hicrelerinin olusumuna yardim eder.

Bitkinin etkin maddeleri Silymarin ve

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. Berkay Cetindag

Silymarin ayni zamanda iyi bir kan
temizleyicidir. Vicutta karaciger
hormonlarinin, ilaglarin ve kimyasallarin
slzultup temizlenmesinde sorumlu
“Glutatyon” maddesinin miktarini
arttirmaktadir. Glutatyon karacigerin
detoksifikasyonu icin hayati bir maddedir.




Silymarin; karacigere zarar veren "lokotrien”
adi verilen asiri iltihapsal maddelerin
Uretimini katalizleyen "Lipoxygenase”
enzimini engeller.Boylece I6kotrienlerin
asiri Uretimi kisitlandigindan; onlarin
sebep oldugu distiniilen Psoriasis yani
Sedef hastaliginin seyrinde yavaglamaya
neden olur. Ayni sekilde karacigerin
fonksiyonelligini gelistirerek, psoriasis

ile ilgili oldugu dusundlen vicuttaki
toksik madde olan polisakkaritlerin
uzaklastiriimasi islemini kolaylastirir.

Deve dikeninin karacigere bir diger faydasy;
alkol tiiketiminin neden oldugu toksik
durumu onleme yetenegidir. Buyuik
miktarlarda alkol tiiketimi, karacigerin
fazlaca calismasina neden olacagindan,
uzun vadede siroz gibi ciddi karaciger
rahatsizliklarina sebep olur.

Milk Thistle yani Deve Dikeni karaciger
hiicrelerinin onarilmasina ve yenilenmesine
yardimci olurken ayni zamanda
iyilestiriimedigi takdirde siroza neden

olan “Fibrozis"i bloke eder. Aktif madde
olan Silymarin; hiicrelerin dis reseptor
bolgelerini koruyarak, toksinlerin yagl
hiicre zarlarindan gecip hiicrelerin igine
girmelerini engeller ve hiicrelere girebilmis
olan toksik maddeleri etkisizlestirir.

Antioksidanlar ve biyoflavonoidler
bakimindan zengin olan deve dikeninin
karaciger hastalarinin kanlarindaki bir
takim enzim dizeylerini dlslrdigu
yapilan caligmalarla gozlemlenmistir. 1992

yilinda Almanya'da yapilan ve 2600'dan
fazla hepatit ve siroz hastasinin katildig
calismada; hastalara 8 hafta stiresinde

her giin standardize edilmis Milk Thistle
preperati verilmis ve stire sonunda
hastalarin %63'U bulanti, halsizlik, istahsizlik
ve karinda siskinlik gibi sikayetlerinin
ortadan kalktigini belirtmistir. Yapilan
testlerde artmis karaciger enzimlerinin %46
oraninda azaltig) tespit edilmistir. Blylimuis
karacigerlerin %27'si normal buyukligine
donmdus, %56'si ise belirgin bir kiigliime
gostermistir.

Arastirmalar deve dikeninin en basarili
etkiyi alkol nedeniyle tahrip olmus
hiicrelerde sagladigini gostermistir. Alkol
kaynakl karaciger rahatsizligi bulunan
116 kisilik bir hasta grubu tzerinde yapilan
calismada; hastalara 2 hafta boyunca her
gln belirli miktarda Milk Thistle verilmig
ve slire sonunda hastalarda belirgin bir
iyilegme gozlemlenmistir. Ayrica alkol
sebebiyle karaciger yaglanmasi olan 57

kisilik bir hasta grununda yapilan galismada
Milk Thistle; SGOT (serum glutamik
oksaloasetik transaminaz) enzim seviyesini
%80 oraninda azaltmistir.

Kimyasal olarak bir flavonoid olan Silymarin
maddesi sayesinde karacigerdeki kolesterol
sentezini etkilemeden safradaki kolesterol
yan Urlnlereni azaltir. Safra akisini
uyararak hem safra tasinin énlenmesi

hem de tedavisinde etkilidir. Terletmesi
sebebiyle ates dustrmede etkilidir. Kramp
¢Ozucudur, damar tikanikhigini 6nlemeye
yardimci olur. Migrene karsi faydalidir.
Antioksidan etkileri nedeniyle belirli kanser
tlrlerine karsi koruyucudur.

Mast hicrelerinin histamin salgilamasini
engelleyerek iltihaplanmalari engeller.
Kirmiza kan hiicrelerinin zarlarini

yag peroksidasyonuna karsi korur.
Silymarin icerigi dolayisiyla toplam
kolesteroll disurtr. HDL kolesteroll
arttirirken, LDL kolesterolln karacigerden
uzaklastiriimasini hizlandirir ve baylelikle
LDL seviyesini disUlrir. Antioksidan ozelligi
yuzinden LDL kolesteroliin oksidasyonunu
engeller.

Diabetes Mellitus hastalarinda kan sekerini,
insulin seviyesini, glikozuri seviyesini ve
glikoze hemoglobin seviyesini azaltir.

Deve Dikeni Nasil
Kullanihir?

Milk Thistle'nin etken maddesi olan
Silymarin suda veteri kadar ¢cozinmedigi
icin cay olarak kullanimi etkili olmaz.
Dolayisiyla bitkinin standardize edilmig
preparatlarinin kullanilmasi; ancak bunun
mutlaka bir doktor kontrolinde yapilmasi
gerekir.

DEVE DIKENININ YAN ETKILERI

Hormon reseptorl pozitif meme kanseri olan kisiler doktor onayi

olmadan kullanmamalidir.

Kesin olmamakla beraber sitokrom enzimlerini baskilamak suretiyle
sentetik ilaclarla etkilesebilecegi belirtiimektedir. Sitokin P450 enzim
sistemiyle metabolize olan ilaglarla beraber kullanilirken olasi ilag
etkilesimleri goz onunde bulundurulmalidir.

www.antalyaeo.org.tr
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ENGINA

tney Avrupa ve Akdenize kiyisi
G bulunan tlkelerde dogal olarak

yetisen latince ismi Cynara Scolymus
olan bitki; papatyagiller familyasindan,

mavi-mor cicekler agan, 50-150 cm
boyunda ¢ok senelik otsu bir bitkidir.

Bitki M.S.1. ylzyilda viicutta meydana gelen
kotd kokularr bastirmak igin kullanilirmis.
Eski Misir, Yunan ve Roma donemlerinde
hem yemeklerde hem de hastaliklarin
tedavisinde kullanildigi bilinmektedir.
Avrupa kitasina ise 15.yuizyilda gelen
enginar; karaciger hastaliklari, sarilik,
dispepsi ve kronik albiminuri de dahil
olmak Gzere gesitli saglk sorunlarinin
tedavisinde geleneksel olarak kullaniimaya
baslanmistir.

Enginarin Sagliga
Faydalar

Bitkinin etkin maddesi Cynarin'dir. Cynarin
antioksidan etkinligi olan bir maddedir.

Antioksidanlar cok genel tanimiyla
hiicreleri serbest radikallerin
olusturabilecegi hasarlara karsi
korurlar. Karaciger alkol, ilag
tlketimi gibi nedenlerle viicutta
oksidan maddelere en ¢ok maruz
kalan organdir. Dolayisiyla
enginar karaciger fonksiyonlarini
dizenlemeye yardimcidir.

Distik yag icerigi ile diyet dostu

bir sebze olan enginar; yaglarin

sindirimini ve absorbe edilmesini
saglayarak bagirsaklari temizler. A, D, D2,
B6 ve C vitaminleri agisindan zengindir

ve beyin yorgunlugunu giderir. Dilretik
etkinligi nedeniyle bobrek hastaliklarinin
tedavisinde yardimci olabilir. Kotd
kolesterol( (LDL) ve trigiseridi dusUrirken,
iyi kolesteroll (HDL) yikseltir. Safra akisini
arttirir, siroz tedavisinde yardimci olarak
kullanilir. Yiiksek protein igerigi nedeniyle
kalp kaslarini kuvvetlendirirken tre ve
kolesteroll distirerek kalbin rahatlamasini
saglar. Karin agrisini ve mide eksimesini
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Hazirlayan
Ecz. Berkay Cetindag

azaltir, sindirimi kolaylastirir. Kabizliga ve
ishale iyi gelir, kusmayi hafifletir.

Sik alkol kullananlarda karaciger
fonksiyonlarini arttirir ve koruma saglar.

Enginar
Yapragi Cayinin
Hazirlanmasi

Ogiitiilmis enginar yapraklarindan 1 tath
kasigini bir su bardagi kaynar suda agzi
kapali bir selikde 10 dk. beklettikten sonra
tliketmek mumkuinddr. Sekersiz olarak
yemeklerden yarim saat 6nce ag karnina
tlketilirse daha dogru olur.

Bir diger cay hazirlama yontemi de
enginarin sapindan ayrildiktan sonra iyice
yikanip, kaynayan suda 1 saat kaynatiimasi
suretiyle olabilir. Suyun rengi agik
kahverengiye dondlkten sonra yarim saat
kadar da kisik ateste bekletildikten sonra
slzultp sicak yada soguk sekerli ya da
sekersiz tiketilebilir.

Enginar Cayinin Yan
Etkileri

Papatya, karahindiba ya da ekinezya
bitkilerine alerjisi olanlarda enginar
alerjisinin gorilmesi yliksek ihtimaldir.
Gebelikte ve emzirme doneminde
kullanimiyla iligkin yeterli bilgi
bulunmamaktadir. Safra tasi varliginda
ya da kronik bobrek yetmezliginde
kullaniimamalidir.



2013 Uluslararasi

Kinoa Yili

inoa, muhtemelen bir cogumuz icin
pek de tanidik bir isim degil. Oysa, ilk

olarak 5 bin yil 6nce Gliney Amerika'da

inkalar tarafindan yetistirildigi belirtilen
bu tahil tirl dinyanin cesitli yerlerinde
sofralarda yerlerini aliyor. Son donemde
Turkiye'de de raflari stsledigi gordliyor.
Peki Kinoa'yi adina uluslararasi bir yil ilan
edilmesini saglayan ozellikleri neler?

Ana vatani oldukca soguk ve yiksek
platolara sahip Giiney Amerika'nin Bati
Kiyisi'ndaki And Daglari bolgesi olan Kinoa,
Kolombiya, Arjantin, Peru, Bolivya, Sili ve
Ekvador'da yetistiriliyor. Bu tahil tiriindn
hasadi ve harmanlanmasi cogunlukla

elle yapildigindan, tiketime hazir hale
getirilmesi de oldukca mesgakkatli bir sireci
iceriyor. Uretimi son donemde, basta
teknik, ekonomik ve sosyal nedenlerden
dolayi azalma gosteriyor. Fakat, hasat
verimi potansiyeli yiksek oldugu icin

&%,

Quinuar

Uluslararasi Yil

Hazirlayan
Ecz. Evrim Cakil

kinoanin Uretimi dinyanin cesitli tlkelerine
yayilmig bulunuyor. Yetistirilmesine gerekli
toprak, glibreleme ve bocek koruyuculari
saglandiktan sonra kinoadan hektar basgina
3-4 ton uriin elde edilebiliniyor. Tohumlari
beyaz, sari, kirmizi, mor, kahverengi ya da
siyah olabilen kinoa, kuraklik ve soguk gibi
zorlu gevre kosullarina kolayhkla uyum
saglayabiliyor. Son yillarda uluslararasi
pazarda Urlnln fiyati kilogram bagina 1,5
Amerikan Dolara ulasmis durumda.

Yiksek miktarda protein ve temel
aminoasitlerin (protein yapitasi) tamamini
iceren tek bitkisel gida olan kinoanin baskin
bir tadi olmadig icin birgok farkli tatli ve
tuzlu yemek yapimina uygunluk gosteriyor.
Pisirilmesi de oldukca kolay ve pek ¢ok farkli
sekilde tuketiliyor.

Kinoa insan gidasi disinda hayvan yemi, ilag
hammaddesi, bocek kovucu gibi amaclarla
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da kullanilabiliyor.

Besin degeri oldukga yiiksek dogal bir
gida olmasi, yuksek biyocesitliliginin

gida glivenligine ulagma ve yoksullugun
yok edilmesine saglayabilecegi katki ve
bu konudaki Birlesmis Milletler (BM)
Binyil Kalkinma Hedeflerine ulagiimasini
saglama potansiyeli agisindan 2013 yili
BM tarafindan Uluslararasi Kinoa Yih
olarak ilan edildi. Kinoa'nin beslenme,
ekonomi, cevre ve kiiltirel agidan 6nemi
hakkinda toplumsal duyarlilik olusturmak
adina ¢alisiimasi da Uluslararasi Kinoa
Yil'ni kutlamak icin yapilacak etkinliklerin
esas amaci olarak belirtildi. Bu kapsamda
kinoanin yenilik¢i kullanimlarini tesvik
etmek icin bir cok dilde kinoa yemek
kitaplari yazilmasi ve kiresel kinoa giinu
olusturma gibi caligmalar yapilacak.

Bolivya Bagkani Evo Morales'in yogun
tesvikleri, kinoanin potansiyelinden
faydalanma calismalarini BM Gida ve Tarim
Orglitii (FAOYniin glindemine alinmasinda
blyik rol oynadi. Morales bu ¢abalarindan
dolayi FAO'nun Uluslararasi Kinoa Yil Ozel
Elcisi ilan edildi.

2013'Un Uluslararasi Kinoa Yili ilan edilmesi
sayesinde ozellikle Avrupa ve Amerika'da
kinoa talebi ve tiketimi oldukca artti.
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Kaynaklar

FAO Web Sitesi Corporate Document Repository
"Quinoa (Chenopodium quince)" http://www.fao.
org/docrep/t0646e/TO6L6EOf.htm

FAQO Web Sitesi "Bolivia's Evo Morales named
FAO Special Ambassador for International Year
of Quinoa" http://www.fao.org/news/story/en/
item/148887/icode/

UN Web Sitesi, Nations Observances "Resolution
adopted by the General Assembly

International Year of Quinoa, 2013

"http://www.un.org/ga/search/view_doc.
asp?symbol=A/RES/66/221.
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ZEYTIN YAPRAGI

Zeytin agaclar dunyadaki en dayanikli agaclardandir. Uzun sureli yasamlarini buyuk
olgude, kendilerine hastalik ve zararlilara karsi direng kazandiran “oleuropein” adli bir
madde Uretmelerine borcludurlar.

0 yili askin bir stredir kullandigimiz
Ll-antibi\/otiklere kars! artik cogu

mikroorganizma direng kazanmistir.
Gecmis zamanlarda antibiyotiklerle tedavi
edilebilen bir cok hastalik, artik tedavi
edilemez hale gelmistir. Bakterilerin
ve virtslerin bu ilaclara daha direncli
hale gelmeleri antibiyotiklerin asiri doz
alimiya da yanhs kullaniimasinin bir
sonucudur. iste, zeytin yapraklarinda
bulunan “oleuropein” maddesi ve
hidrolizleri, antibiyotiklere direng kazanmis
mikroorganizmalar tzerinde etkili ve gok
degerli bir bilesendir.

Bugtline kadar zeytin yapraginda 100'e yakin
madde elde edilmistir. Yaprakta bulunan bu
maddeler, zeytin cesidini uygulanan kdlturel
tedbirlere, yetistigi bolgeye ve hasat
zamanina gore farkliliklar gosterir. Yaprakta
bulunan fenolik ve flavonait bilesikler
vicudun bagisiklik sistemini gl¢clendirip
hastaliklara karsi direncli olmasini saglar.
Yaprakta 60-90mg/gr oraninda oleuropein
bilesigi bulunmaktadir.

Zeytin yapragl cayinin faydalari yeni ortaya
¢ikan bir bilgi gibi gbzlikse de, aslinda
degildir. Zeytin yapragini medikal anlamda
ilk kullananlar Antik Misirhilardir. Zeytin
yapragl, Antik Misirlilarda goksel bir glig
semboli idi. Ayni zamanda, firavunlarin
mumyalanmasinda da zeytin yapragini
kullanmislardir. 19.yy.da ise, zeytin yapragi
surup haline getirilerek ates distrtcl
olarak kullaniimistir. Sonraki yillarda da
yesil zeytin yapraklari, sitma tedavisinde
kullaniimaya baslanmistir.

Modern tip, zeytin yapragini ilk kez 1995
yilinda kullanmaya baslamistir. Yapilan
arastirmalardan elde edilen verilere

gore, zeytin yapraginin icindeki en etkin
maddenin “polifenolik antioksidan“lardan

biri olan
Oleuropein oldugu
anlasiimistir.
Oleuropein, agaci
dis etkenlere

karsi korudugu
gibi, ortama uyum
saglamasina
neden olarak
zararli salgilardan
koruyor.
Yapragindan

elde edilen oz,
bagisiklik sistemini
guclendiriyor,
vicudun

direncini artiriyor,
antibakteriyel
ozelliklere sahip ve
virlisle micadelede
viicuda destek oluyor.

Zeytin yapraginda bulunan “oleuropein”
ve "eleonik asit” aktif bilesiklerinin,
antimikrobiyal ajan olarak gorev yaptig
bilimsel arastirmalarca kaydedilmistir. Bu
maddelere bagl olarak zeytin yaprag cayi,
vicuda giren mikroplari, vicudun dogal
bagisiklik sistemi tepki gosterinceye dek
enfeksiyonu yavaslatir. Zeytin yapragl,
etkileri sarimsak ve sogana da benzeyen
dogal bir antibiyotik ve antioksidan
olmasi nedeniyle hastaliklardan korunma
ve hastaliklarin tedavisinde etkin rol
oynayabilir.

Zeytin agacinin tamaminda bulunan ve
aci-buruk bir tadi olan oleuropein, zeytinin
islenmesi sirasinda uzaklastinlir. Oysa ki,
zeytin agacinin hastalik ve zararlilara karsi
direncini saglayan en 6nemli savasginin
oleuropein oldugu distnilmektedir.
Oleuropein'in igeriginde bulunan “elenolik
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Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

asit” ve oleuropein tirevi olan "kalsiyum
elenolat” ok cesitli mikroorganizma
gruplarini uzak tutma ozelligine sahiptir.

Bugtlin cok az insan, zeytin yapraginin gok
faydal ve kullanimi kolay tibbi bir bitki
oldugunu bilir. Zeytin yapragi kullanimi,
daha ¢ok Akdeniz llkeleri insanlari
tarafindan kullaniimakla beraber, son
yillarda bircok tlke tarafindan da bitkisel
ilac olarak kullaniimasi bu konudaki
arastirmalara hiz vermistir.

Amerikan Kanser Arastirma Enstitiis(,
arastirma sonuclarina dayanarak zeytin
yapraginin 21'inci ylizyihn en énemli

dogal antimikrobiyal, antiviral etkiye

sahip bitkilerden oldugunu belirtiyor.
Zevtin yapraginin faydalari, modern tip
tarafindan cok yeni sayilabilecek bir tarihte
kesfedilmis olsa da, bugline kadar zeytin
yapraginin faydalari Gzerine 69 kitap,
1800den fazla makale, dergi ve cesitli yayin
bulunmaktadir.



Zeytin Yapragi
Cayinin Etkileri

Antimikrobiyal Etki

Zeytin yapragl, cay olarak tlketildiginde
vicuda alinan oleuropein, iki enzim
tarafindan elenolik aside donusturdlr.
Elenolik asit, yiksek antimikrobiyal etkiye
sahiptir. Bakterilerin hiicre duvarini

etkiler ve boylece dogal yolla bagisiklik
sistemi gliclenmis olur. Boylece, bircok
mikroorganizma ve dolayisiyla bunlarin
neden oldugu bircok hastalik dogal yollarla
onlenebilir.

Antioksidan Etki

Soludugumuz havadaki oksijen, viicut
icinde serbest radikaller adi verilen

ve toksik (zehirli) etki gdsteren bazi
maddelerin olugmasina neden olur. Demirin
paslanmasi ve baligin sudan ¢iktiktan
sonra O0lmesi, oksijenin zararl etkilerine
ornektir. Antioksidanlar, vicudumuzda
kimyasal reaksiyonlar sonucu olusan
veya disardan sigara, alkol, kirli hava v.s.
ile alinan zararli maddelerin (serbest
radikallerin) nétralize edilmesini saglar.

Antioksidanlarin yardimi ile hastaliklarin
olusumu onlenebilir, hormonal denge
korunabilir, yaglanma sireci geciktirilebilir.
Zeytin yapragi ekstraktl, yiksek antioksidan
aktiviteye sahiptir. Bu etki, oleuropein
bilesigiyle beraber diger fenolik bilesiklerin
sinerjik etkileri sonucu meydana gelir.

Vitamin C ve E'nin
gosterdigi antioksidan
aktivitenin yaklasik 2,5
kati kadar daha yiksek
bir antioksidan aktiviteye
sahiptir.

Koroner Damarlar
Uzerine Etkisi

in-vivo sartlarda yapilan bircok calisma
oleuropein'in vazodilator(damar genisletici)
etki yaptigini, tansiyonu disurdigini

ve anti-aritmik ozellik gosterdigini

ortaya koymustur. Ayni zamanda, LDL
kolesterol seviyesinde diismeye neden
oldugu sonucuna variimistir. Kalp
rahatsizliklarinda zeytin yapragi cayi ile iyi
sonuclar elde edilmektedir. Laboratuar ve
klinik calismalarin sonucu olarak, zeytin
yapragi cay! kalp yetmezlikleri, damar
tikanikhklari Gzerinde de etkili olabilir.

Hypoglisemik Etkisi
(Kan Sekeri Seviyesini Diizenleme)

Yine yapilan in-vivo (canh viicudunda)
calismalarda, zeytin yapraginin etken
maddesi oleuropein, hipoglisemik etki
gostermis ve yuksek kan sekeri seviyesinde
disme gozlenmistir.

Zeytin Yapragi Cayi Kullanim Onerisi

Bir cay kasigr kuru yaprak, bir bardak sicak suya konur ve 2-3
dakika demlenmeye birakilir. Stzultr ve boylece zeytin yapragi cayi
hazirlanmis olur. Ginde 2-3 bardak onerilen dozdur.

www.antalyaeo.org.tr

17




18

Agri Nedir?

Son gunlerde agri bir halk saglhg problemi
olarak tanimlanmaktadir. Agri sebebiyle
tedavi giderlerinin ve Uretkenlik kaybi
nedeniyle olugan maddi zararin giderek
arttig| gozlemlenmektedir.

gri; tim insanlari yasamlarinin bir
AdeUmUnde etkileyen evrensel bir

belirtidir. Agr; bircok kisi tarafindan
hayatinda bir veya daha ¢ok zamanda
hissedilen ve tibbi yardim isteyen hastalarin

bir numarali nedeni olarak karsilagtigimiz
bir durumdur.

IASP (International Association for the Study of Pain)-
Uluslararasi Agri Calismalari Birligi'nin agri tanimi:

Agri, var olan ya da olasi bir doku hasarinin eslik ettigi veya bdyle bir hasarla
tanimlanan, kisinin gecmisteki deneyimleriile ilgili, hog olmayan hissel veya duygusal bir
deneyimdir.

TRANSDUKSIYON

o Travma
- . Kaplller dolagim
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e T afferent sinir
N Segmental
reflekslar

TRANSMISYON

“VUcutta kontrol altina alinmasi zor iki duygu vardir.

Ask ve agr”

David B. Morris; The Culture of Pain, 1991
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Hazirlayan
Ecz. Evrim Cakil

Her sey bir agridir.
Dogum agridir,
hastalik agridir.
Yasghlk agridir.

Olum agnidir.
Sevdiginden ayrilmak
agridir,
nefret bile agridir.
BUDA

Agri Siniflandirmasi

Agr; Fizyolojik-klinik, stiresine
gore, kaynaklandigi bolgeye gore ve
mekanizmalarina gore siniflandirilir.

Siresine gore:

» Akut
» Kronik

Kaynaklandigi bolgeye gore:

Somatik agri (travma, kirk-cikik vb.):

Ani baslar, keskin-iyi lokalize edilir,
batma-sizlama, zonklama tarzinda, sinir
lifleriyle tagindigindan sinirlerin yayilim
bolgesinde algilanir.

Viseral agri (i¢ organlardan kaynakh

agn): Siddeti yavas yavas artar, yeri kolay
saptanamaz, baska bdlgelere yayilir.
Batici, kramp seklindedir. Her organa 6zgu
deri bélgelerinde hassasiyet vardir.

Sempatik agri (damarlardan
kaynaklanan): Sempatik sinir sistemi
dahil olmustur. Asil hastalik gectikten
sonra baslar, siddeti gittikce artar. Yanma
tarzinda (yanma-ustme arasi bir his) agri
hissedilir. Geceleri artar. Agriyan kol ve
bacakta deri bozukluklari ortaya cikar.

Siddetine gore:

» Hafif

» Orta

» Siddetli

» Cok siddetli



Mekanizmalarina gore:

» Nosiseptif agr
» Non nosiseptif agri
= Noropatik
= Psikiyatrik
» Deaferantasyon agrisi
» Reaktif agri
» Psikosomatik agri

Akut agri Kronik agn
Semptom, Sendrom,
uzun sdreli kisa sreli
doku hasari doku hasari

Akut Agrinin Biyolojik Gerekgeleri ve
Yararlari

» Baslamakta olan bir hastahgin
habercisidir.

» Opretici olarak rol oynar.

» Hastaliklarin tanisinda yardimci olur.

Vital Bulgular

1. Vicut Sicaklig
2. Nabiz

3. Solunum

4, Kan Basinci

5. Agn

AGRI; 5.Vital Bulgu olarak
kabul edilmektedir*.

*The Joint Commission on
Accreditation of Healthcare
Organization

Kronik Agri Bir Hastaliktir.

Kronik agrilara bagli olarak yilda 700 milyon
is glinu kaybi ve 60 milyar dolar zarar
meydana gelmektedir.

Agri vicudun verdigi
bir sinyal mi?
Konu bu kadar basit degil.

Yetiskinlerin %80'ni haftada en az bir defa
agri kesici kullanirken ¢ogu bu urtinleri
dizgln kullanmamaktadir.

Sik gorilen agri ile iligkili durumlar:

= kliclk kas iskelet yaralanmalari
= akut bel agrisi

= osteoartrit

» bas agrisi

= dismenore

Agri bir algidir, his degildir. Agri yaralanma
kaynag ile iligkili tanimlanabilir olabilir veya
olmayabilir. Yaygin agri tlrleri genel olarak
nosiseptif veya noropatik olarak katagorize
edilebilir.

Nosiseptif agr:

Nosiseptif agri nasiseptorlerin aktivasyonu
ile olusur. Periferi sinir uclarinin zararh
mekanik termal veya kurumsal uyarilar
tarafindan aktive edilebilmesi ile olusur.
Nosisepsiyon noral islemler tizerinde
agrinin bilingli bir deyimle donismesi igin
kullanilan bir terimdir.

Bu islemler asagidakileri icerir.

= Stimulasyon (uyari) zararli uyarilarin
elektriksel dirtilere dontisimu

= Transmisyon (iletim) uyarilarin olustugu
bolgeden beyne iletiimesi

» Persepsiyon (algl) agriyi tanima
tanimlama ve yanit verme iglemi

» ModUlasyon (dizenleme) agri algisini ve
agri yanitini abartma veya azalmadaki
sistemin aktivasyonu

Nosiseptif agri somatik veya viseral

olarak siniflandirilir. Somatik agri (ayni
zamanda kas iskelet sistemi agrisi olarak
da bilinir) kemik, eklem, kas, deri veya bag
dokusundan kaynaklanir. Bu genellikle
agriyan, sikistirici, saplanici yada zonklayici
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olarak tanimlanir. Viseral agri kalin
bagirsak veya pankreas gibi i¢ organlardan
kaynaklanir.

Organ kapsulinin yaralanmasi sirasinda
veya diger yapilar genellikle daha lokalize
keskin olurlar.

ici bos bir organin tikanmasi kramp
tarzinda veya kemik ici derin bir agri iretme
egilimindedir.

Her iki tlr nosiseptif agri lokalize olabilir
yada uzak konumlara ait olabilir.

Nosiseptif agri akut veya kronik
inflamasyon icerebilir. inflamasyon doku
hasarinin 6nlenmesinden iyilesmeye dogru
bir gecis olarak gorilebilir. (drnegin cerrahi
yaralar veya travmatik yaralanmalardan
sonra)

Hasarli dokular tarafindan Uretilen
prostaglandinler zararli uyarilara karsi
esigi disurerek alani agriya daha duyarli
yapar. Bu ortam yanit yarali alan ile temasi
ve hareketi zorlastirir. Boylece iyilesmede
ilerleme saglanir.

Noropatik agr:

Merkezi ya da periferal somatosensoriyel
sistemi dogrudan etkileyen bir lezyon veya
hastalik sonucu ortaya ¢ikar. Noropatik agri
stregelen doku hasari tarafindan etkilense
de, stiregelen yaralanmadan bagimsizdir.

Noropatik agri; yanma, karincalanma,
elektrik carpmasi benzeri, batici-saplanici
tarzda tanimlanir. Diyabetik noropati ve
postherpetik nevralji drnek olarak verilebilir.
Noropatik agrinin geleneksel analjeziklere
yaniti zayiftir.
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Tablo1: AGRI AKUT AGRI KRONIK AGRI
Siire Saatler-Gulnler Aylar-Yillar
ilgili patoloji Var Genellikle yok
Prognoz Tahmin edilebilir Tahmin edilemez
Es zamanli sorunlar Yaygin degil Depresyon, anksiyete, uyku
bozukluklari, bitkinlik
Otonomik sinir sistemi Var Genellikle yok
baglantisi
Mekanizma ve gozlenme Nosiseptif Noropatik
sekli » Somatik (vanicigidiklayici,sok
(vurucuy, ivi lokalize olmus) benzerivurucu)
= Viseral

(refere agri hissi)
Sosyal etkiler Az Belirgin

Tedavi Birincil analjezikler Multimodal

KANSER

Tahmin edilemez

Genellikle var
Artan agri

Cok fazla, 6zellikle kendini
kaybetmekten korkma

Var/Yok

Noropatik
(vanici, gidiklayici, sok benzeri,
vurucu)

Degisken

Multimodal

Kaynak: Ashbum and Staats;Lancet 1999/ 'Agri Tedavisinde Eczacinin Roll' Egitimi Ders Notlari Dr.Ecz.Aygin Bayraktar

Agrinin degerlendirilmesi

» Agrinin tanimlanmasi (iletisim ve uygun tekniklerin kullanimi)
» Agri ve tedavisinin izlemi ve dokimantasyonu

Agrinin degerlendirilmesi

PF Palyatif/ Provakatif Agriyi iyilestiren/kotulestiren seyler?
N Nitelik Agriyi tanimlayin

Y Yayilim Agri nerede?

S Siddeti/Yogunlugu Bu agri ile diger agri sikayetleriniz?
G Gegici Faktorler Agrinin yogunlugu zaman ile degisiklik gosteriyor mu?

Kaynak: Di Piro, Pharmacotherapy, 2005, 6th edition / Agri Tedavisinde Eczacinin Roli’ Egitimi
Ders Notlari Dr.Ecz.Aygin Bayraktar

"Agn tedavisine ne zaman baslanmali ?
Mumkun olan en kisa surede, HEMEN!*

AGRI TEDAVISI

FARMAKOLOJIK %75-85 NONFARMAKOLOJIK %15-25

1. Nonopioid 1. Noninvaziv 3. invaziv
2. Opioid 2. Psikolojik teknikler 4. Diger
3. Adjuvan

AGRI TEDAVISINDE ANALJEZIKLER DOGRU KULLANILDIGINDA
HASTALARIN %85'INDE YETERLI AGRI KONTROLU SAGLANABILMEKTEDIR!

www.antalyaeo.org.tr

Ideal bir analjezik
nasil olmali?

» Oral yoldan kullanildiginda etkili
olabilmeli

» Yeterli analjezik etkiye sahip olmali

» Tolerans ve bagimhhk yapmamali

» Yiksek merkezlerde spesifik etki
gostermeli

» Antidotu bulunmal

Analjezikler

» Nonopioid
» Opioid
» Adjuvan (sekonder)




Tablo 2: Analjeziklerin Yetiskin dozlari

[EYs

Parasetamol
Asetilsalisilik asit
ibuprofen

Naproksen sodyum 220mg her 8-12 saatte

Genel Yetiskin dozu
325-1.000mg her 4-6 saatte
650-1.000mg her 4-6 saatte

200-400mg her 4-6 saatte

Maksimum Giinliik Doz

4.000mg
4.000mg
1.200mg

660mg

Kaynak: OTC Advisor Monograph 4 Self-Care for Pain, APHA

NSAIii (Non-Steroidal Anti-inflamatuar
ilaglar)ln tercih edildigi durumlar:

» Mindr kas- iskelet sistemi travmasi

» Yumusak doku yangisi

» Yiizeyel cerrahi girigim

» Minor jinekolojik prosedrler

» Hafif ve orta siddette akut agri (bas
agrisi, dis agrisi)

» Ureter koligi, dismenore

NSAIi'in Avantajlari

» Periferik dlizeyde agri iletimini
durdururlar.

> inflamatuar yaniti azaltirlar.

» Bagimlilik yapmazlar.

» Solunum depresyonu yapmazlar.

» Baska grup analjeziklere sinerjik etki
yaparlar.

» Yogun sedasyon yapmazlar.

» Uyku paternini bozmazlar.

» Psikolojik aktiviteyi baskilamazlar.

» Gastrik motiliteyi azaltmazlar.

» Uriner retansiyon yapmazlar.

NSAIi kullanirken DIKKAT edilmesi gereken
noktalar:

1. NSAil'larin kombine sekilde
kullaniimalari yan etki insidansini
arttiracag igin tek ilagla tedavi onerilir.

2. Mumkin oldugunca dislk dozlarda
tedaviye baslanmalidir.

3. GIS bulgulari olan hastalarda ¢ok gerekli
degilse kullanilmamahdir.

4. Glyan etkileri azaltmak igin proton
pompa inhibitorleri ile kombine
edilebilir.

5. Rektal yolla kullanim oral yolla
kullanima gore daha az yan etkiye yol
acar.

6. Oral kullanimda bol su ve ilag alimini

takiben 15 - 30 dak. uzaniimamasi
onerilir.

7. Akut olaylarda kisa, kronik olaylarda ise
uzun etkililer tercih edilmelidir.

8. NSAii'larin analjezik etkileri diisiik
dozlarda dahi ortaya ¢ikmaktadir.
Ancak antiinflamatuar etkileri, doz
araliklarinin en ylksek ucuna yakindir.

9. Tim NSAIiiyi absorbe edilirler ve
yiyeceklerle beraber alinimlari
emilimlerini biraz geciktirse de GIS yan
etkileri azaltir.

10. Verilis yolu, doz ve diizeni her hasta igin
ayri degerlendirilmelidir.

11. Diizenli arahklarla kullaniimalidir.

12. Yash ve ¢ocuklara uygun dozlar
bilinmelidir.

13. Gebelerde gerekli olursa kisa yari
omuirld, aktif metabolit olusturmayanlar
olanlari tercih edilmelidir.

llag etkilesimleri
> Alkol

» Kortikosteroid

» Kortikotropin

» Potasyum tabletleri

ile birlikte kullanim gastrik yan etkileri
arttirir.

» Cefamandole

» Cefoperazone (cefobid)

» Cefotetan

» Heparin

» Plicamycin (mitramisin)

» Valproic asit

ile birlikte kullanim kanama riskini arttirir,

» Cyclosporin
» Digitalis
» Lithium

www.antalyaeo.org.tr

» Methotrexate

» Phenytoin

ile birlikte kullanim kan duzeylerini
dolayisiyla yan etkilerini arttirir.

Hastaliklar ve NSAI
ilaclar

» Alkol bagimliligi

» Kanama sorunlari

>» DM

» Hemoroid

» KC hastaliklar

» Bobrek hastaliklari

> SLE

» Sigara kullanimi

ile NSAI ilaclarin yan etkileri artabilir.

» Anemi

» Astim

» Epilepsi

» Kardiyak hastaliklar

» Hipertansiyon

» Bobrek tasi

» Trombositopeni ve Iokopeni
» Mental hastalik

» Parkinsonizm

» Porfiri

» Temporal artrit

NSAI ilaclar bu rahatsizliklan artirici etki
yapar.
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Analjeziklerin kullaniminda dikkat edilecek
noktalar:

= Uygun vyol,

» Zaman (baslangicta)
» Hasta,

» Merdiven ilkesi

DUNYA SAGLIK
ORGUTU'NUN AGRI
MERDIVENI
DSO agri tedavisinde

merdiven c¢ikar gibi

basamak basamak

ilerlemek gerektigini
bildiriyor.
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Opioid analjezikler
MSS etkileri

» Analjezi

» Bulanti-kusma

» Sedasyon, suur bulanikhigi

» Solunum depresyonu

» Oksiiriik refleksi supresyonu

» Pupilla kontstriksiyonu

» Pruritus

» Uriner retansiyon

» Periferik etkileri

» Analjezi

» Gastro-intestinal sistem motilitesinde
azalma

» Koledok kanali basincinda artma

Opioidlerin ozellikleri

» Tolerans ve addiksiyon etkileri var
» Standart opioid: morfin

» Sempatik blok olusturmazlar.

» Tavan etki (ceiling effect) yok.

» Doz sinirsiz arttirlabilir.

Tiirkiye'de bulunan opioidler

» Zayif etkili
» Kodein
» Tramadol
» GUcll etkili
» Yavas salinimli morfin
» Transdermal fentanil
» Parenteral
» Morfin sulfat
» Meperidin
» Tramadol
» Fentanil
» Alfentanil
» Sufentanil

Opioidler

» Uygun yoldan

» Uygun ilag

» Uygun doz

» Opioid rotasyonu

> ilacin sonlandiriimasi ya da azaltiimas

» Tolerans, fizyolojik ve psikolojik
bagimhhk

» Yan etkilerin takibi

» Meperidin 6nerilmez

Opioidler-yan etki

» Bulanti-kusma

» drar retansiyonu

» Kasinti

» Solunum depresyonu

> MSS etkileri

» Tolerans

» Fizik ve psikolojik bagimlilik
» Pulmoner 6dem

» MSS etkileri

» Kognitif yetersizlik

» Organik haliisinasyon

» Myoklonus/grand mal nobet
» Hiperaljezi/allodini

» Sedasyon/koma

Opioidlerin kullanimini onleyen nedenler

Opioid tedavisi konusunda bilgi eksikligi
Hastanin degerlendirilmesinde eksiklikler
Risklerin abartiimasi

Yan etkilerin abartiimasi

Bagimhhk riskinin abartiimasi

Yasal zorluklar

Sekonder (Adjuvan)
Analjezikler

» Primer olarak analjezik degildirler.

» Analjeziklerin etkilerini arttirmak
amaciyla onlarla birlikte, yada bazi agri
sendromlarinda tek baslarina analjezik
olarak kullanilan ilaglardir.

Adjuvan analjezikler

» Antidepresan; dustk doz; antikolinerjik
etkilere duyarlilik artar (kabizlik, idrar
retansiyonu vs)

» Antikovulsanlar; karbamazepin; distk
doz, kemik iligi depresyonu, denge
bozuklugu, karaciger yetmezligi., vs

» Noroleptikler; fenotoin; diistik
doz, sedasyon, kabizlik, ortostatik
hipotansiyon,

» EPS bulgulan

» Benzodiazepinler; Yaslilarda yari omru
artar, sedasyon, sersemlik, paradoks
olarak agrida artig

» Kortikosteroidler; DM dikkat, enfeksiyona
karsi direng azalmasi, HPA supresyon

Agri konusunda onyargilar

» Saglik calisanlarinin timdntn kendisini
agri konusunda yetkili gormesi

» Agrinin her zaman bir takim davranigsal
ve fizyolojik bulgularla birlikte
seyretmesi

» Gercek agrinin her zaman fiziksel bir
nedeninin bulunmasi ve gorilmesi
gerektigi fikri

» Hastanin agriyi kullandigi kanisi

www.antalyaeo.org.tr

» Psikolojik agrinin gercek olmadigi
ddsuncesi

Agriya Coziim:

» Saglik calisanlarinin egitimi

» Hastalarin postoperatif dizenli
izlenmesi

» Akut agri servislerinin kurulmasi

» Halkin egitimi

Agr tedavisinde basari igin

» Ozglin ve iyi bilinen bir ilacla baglanmali

» Uygulama yolunu hastanin
gereksinimine gore ayarlanmali

> ilk doz titrasyonundan sonra diizenli
uygulama onerilmeli

> ilac kombinasyonu dnererek analjezik
etki artinimah

» Sedasyonu artiran analjezik
kombinasyonlarindan kaginiimah

» Yan etkiler bilinmeli ve koruyucu tedavi
onerilmeli

» Tolerans gelisimini izlenmeli ve alternatif
tedaviye gecilmeli

» Akut cekilme ve doz agimindan
kaginiimali.

Sonug

» Kronik agri bir kronik
hastaliktir.

» Analjezik ilaglar agn
tedavisinde %85 basarilidir.

» Analjeziklerin uygun
kullanimi onemlidir.

» Oncelikle oral yol tercih
edilmelidir.

» Adjuvan ilaglar her agamada
kullanihr.

Kaynaklar:

1. Analjezik Kullanim ilkeleri- N. Stileyman
Ozyalcin istanbul Tip Fakiltesi Anesteziyolaji
AD,Algoloji Bilim Dali

2.'Agri Tedavisinde Eczacinin Roll’ Egitimi Ders
Notlari Dr.Ecz.Aygin Bayraktar

3. OTC Advisor Monograph & Self-Care for Pain,
APHA March, 2010



Agri Tedavisinde
Evrensel Onlemler

Agri tedavisinde evrensel onlemlerin 10 adimi asagidakileri kapsar:

» Uygun ayirici bir tani koyun:

Agrinin tedavi edilebilir nedenlerini ve agri
kaynagina gore direkt tedaviyi belirleyin.

Belirli bulgularin yoklugunda, semptomlari
tedavi edin.

Madde bagimhhgi ve psikiyatrik bozukluklar
gibi eslik eden durumlari dikkate alin.

Bagimhlik bozukluklari riski de dahil olmak
Uzere psikolojik degerlendirme:

Kisisel ve ailede madde bagimhhg:
oykislnl sorusturmak hastanin agri
sikayetini azaltmaz.

Hasta odakli idrarda uyusturucu testi
uygulanmasini saglayin.

» Bilgilendirilmis onay:

Hastanin anlayis dizeyinde dnerilen
tedavi planinin yararlari, riskleri, tolerans
gelismesi, baghlik ve bagimlilik konularini
gorusun.

» Tedavi anlagmasi:

Hastanin ve klinisyenin beklentileri ve
yukdmldltkleri anlasiimalidir.

Anlasmaya ek olarak tedavi izni terapotik
denemenin temelini olusturur.

Miidahale 6ncesi ve sonrasi agri seviyesi ve
fonksiyonun degerlendirilmesi:

Tedavinin basarisini degerlendirmek ve
tedavinin devamini desteklemek icin
kullanilir.

Ek ilacla birlikte veya ek ilagsiz opioid
tedavisi icin uygun deneme:

Farmakolojik rejimler bireysel ve klinik
bulgulara dayanmalidir.

>

Agri skorunun ve fonksiyon seviyesinin
yeniden degerlendirilmesi:

Tedaviye devam etmek veya diizenlemek
icin diizenli degerlendirme belgelerinin
gerekeesi

Agr tedavisinin 'Dort A'sini diizenli olarak
degerlendirmek:

Analjezi, Aktivite, Advers etki ve Anormal
davranis.

Bagimhlik bozukluklari da dahil olmak
lizere, agri tanisi ve eslik eden hastaliklar
periyodik olarak gozden gecirilir:

Her durum icin tedavi olumlu sonuclara
ulasacak sekilde koordine edilmelidir.

Doklimantasyon:

Uygun bir doktor / hasta iligkisi ile birlikte
ilk degerlendirme ve takip eden oturumlari
tam olarak kaydetme, kanuni ve dizenleyici
yaptirim riskini azaltir.
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Kaynak:

Gourley DL, Heit HA, Almahrezi A,
Universal precautions in pain medicine:
a rational approach to the treatment of
chronic pain.

Pain Med. 2005; 6 (2)107-112

www.antalyaeo.org.tr
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Glukozamine ve

Yararlari

Hazirlayan
Ecz. Veysel Biger

klemler sayesinde viicudun her

= parcasl rahatlikla hareket eder. Dizler,
parmaklar, eller, kollar, bacaklar,
omuzlar ve boyun eklemler sayesinde
hareket edebilir. insan viicudunda 200den
fazla eklem vardir ve birgogu istenilen
sekilde hareket olanagi saglar. ilerleyen yas
ile birlikte er veya ge¢ fiziksel hareketlerde
zayiflama ve yasam kalitesinde azalma
problemi ile karsi karsiya kalinacaktir.

Eklemler etrafinda bulunan dokularin hasar
gormesi sonucu kireclenme gorulur. Artrit,
birbirinden farkli 200'den fazla hastalig
icine alan genel bir terimdir. En sik gortlen
artrit turleri, osteoartrit (kireclenme) ve
romatoid artrittir (eklem iltihabiyla ortaya
crkar).

Bu iki hastalik birbirinden farkli olmasina
karsin, ikisi de bag dokunun, dzellikle de
kikirdak dokunun (kikirdak doku, eklemlerin
ylzeyini kaplayan bir dokudur) yikimr ile
karakterizedir. Kikirdak asininca, kemiklerin
ug kisimlari korumasiz kalir. Sonug olarak
eklemlerde agri, sislik ve sertlik ortaya
¢ikar. Son zamanlarda artrite gare olarak
Gnlenen glukozamin, kikirdagi olusturan
bilesenlerden biridir ve vicuttaki bag
dokusunun Uretimini uyarir. insanlar
vaslandikga, yeterli miktarda glukozamin
Uretemezler.

Sonug olarak, kikirdak suyu tutamaz

ve amortisor olarak is goremez. Cesitli
calismalar, glukozamin tamamlayicilarinin
sadece artrit agrilarini gidermekle kalmayip,
hastaligin ilerlemesini durdurabildigini de
gostermistir. Glukozamin, zamanla kikirdak
kaybini restore ederek artritin altinda

yatan nedenin Ustesinden gelecektir. Anti-
iltihapsal ilaglar, glukozaminden daha hizli
bir sekilde etki etseler dahi, uzun sirede,

glukozamin onlardan daha etkilidir; ¢clinku
anti-iltihapsal ilaglarin etkisi yine hizla
ortadan kalkarken glukozaminin etkisi
devam eder.

Glukozamin, yine kikirdakta bulunan
kondroitin ve dogal bir hormon olan
pregnenolon adli iki tamamlayiciyla birlikte
daha iyi calisir. Bu Gic tamamlayicinin
birlikte alinmasi, sadece artrit agrisi
gidermekle kalmaz, yeni kikirdak Gretimini
uyarir. Glukozamin silfat (GS) formu
osteoartrit (kireclenme) (OA) igin Gzerinde
en ¢ok klinik arastirma yapilan ve OA icin
faydali etkisi kanitlanan tek formdur.
Glukozamin, kikirdaklarda bulunan ve
glikosaminoglikon'lar olarak bilinen ozel
molekdllerin Gretiminde viicudumuzun
gereksinim duydugu bir maddedir ve
kollajen Uretimini stimdle eder. Bu nedenle
eklem kikirdaginin miktarini ve hareket
kabiliyetini arttirabilir, agriyi azaltabilir.
GUnlik yiyeceklerimizde 6nemli miktarda

bulunmaz. Bu yuzden ek gida olarak karides

ve istiridye gibi kabuklu deniz trdnlerinin
kabuklarindan dretilir.

Glukozamin (Glucosamine
Sulfate); cesitli formlarda
kullanima hazir bir ek
gidadir,

Glukozamin '

(GS) tirnak, _—
tendon (kaslarin /

kemiklere

yapismasini

saglayan vapilar), deri, goz, kemik ve
ligament (Bag; kemikleri ve baska organlari
birbirine rapteden bag) olusumunda 6nemli
rol oynar.

www.antalyaeo.org.tr

Glukozaminin eklemlerdeki en Gnemli
fizyolojik fonksiyonu kikirdak bilesiklerinin
olusumunu saglamak, bunun yaninda da
kikirdaga sulfir (kikdrt) girisini saglamaktir.

RaREE

Glukozaminin
Normal Dozlari

Genelde ylksek doz baglanmalidir. 600
mg glukozamin glinde 2 kez alinmasi
onerilmektedir. Ayrica bu preparatlarin
etkilerinin en kisa 2 ayda ortaya giktig
unutulmamalidir. Sabah ve aksam birer
tane olmak lzere giinde 2 kapsul alinir.
Gebelikte kullaniimamasi onerilmektedir.
Diyabetik hastalarda kan seker diizeyini
yukseltici etkisi tespit edilmistir.



Uyari:

Glukozamin, nadiren bulanti

ya da mide yanmasi yapabilir.
Ancak yemeklerle birlikte
alinirsa boyle bir ihtimalle
karsilasma ihtimali azalir.

MSM
(Metilstilfonilmetan)

Eklemi cevreleyen baglarin
kuvvetlendirilmesiicin kullanilan
sUlflr yapida bir maddedir. Agri kesici
ozelligi bakimindan da fayda sagladigi
bilinmektedir. Bitkilerde, kirmizi ette,
yumurtada bulunan; viicut tarafindan
kolayca emilen bir slfir bilesigidir.

Kondroitin Sulfat
(Chondroitin Sodium
Sulfate);

Kondroitin sdlfat (CS) kikirdak, kemik ve
tendonlar icin en 6nemli maddelerden
biridir. Uzun sureli klinik arastirmalarda
kondroitin silfatin osteoartrit (artroz-
kireclenme) vakalarinda hastalik seyrini
ve eklem agrisini azalttigi ve eklemleri
glclendirdigi bulunmustur. Calismalar
gostermistir ki, kondroitin sulfat kemik
sagligina katkida bulunmaktadir.

Ciinki kemiklerde bulunan GAG' larin
blyuk cogunlugu kondroitin silfat’ tan
olusmaktadirlar. Pek cok duble-blind
arastirma (Ne denegin ne de arastiricinin
neyin tedavi edilmeye ¢alisildigini bilmedigi
bir klinik arastirma tipi) kondroitin‘in
osteoartrit'in semptomlarini azalticy,
ilerleyisini yavaslatici veya tersine gevirici
etkisinin oldugunu gostermistir. Kondroitin
ve benzeri bilesikler kan damarlarinin ve
idrar kesesinin yapisinda da mevcut olup,
anormal kan ve idrar akiginin dnenmesine
yardimci olmaktadirlar. Kondroitin"in

kan damarlarindaki bir roll de asiri kan
pihtilasmasinin onlemesidir. Ek olarak
kondroitin kan kolesterol seviyesini de

disurebilmektedir. Yine arastirmalar

bu maddenin damar sertliginin ve kalp
krizinin (Damar sertligi olan kisilerde)
onlenmesine yardimci oldugunu da
gostermektedir. Kondroitin silfat, slftr
(kiikdrt) bakimindan da zengindir ve bu

da glukozamin ile ilgilidir. GAG'lar viicudun
oksalat'i (Oksalik asitin tuzu; bobrek taslari
ile ilgili bir madde) nasil islemden gecirecegi
Uzerine etkilidir. Gegmisinde bobrek taslan
ile sorunu olan 40 kisi tGzerine yapilan

bir arastirmada gtinde 2 kere 30 mg GAG
aliminin Uriner oksalat ifrazatini (salgisini)
15 glin icerisinde dlsurdigu gordlmustur.
\/icudun kendisi de kondroitin silfat
yaptigindan dolayi, saglikli insanlarda
eksikligi pek gorilmez. Fakat osteoartrit’
ten ve artrit' in diger formlarindan etkilenen
kisilerde eklem kikirdaklarinda kondroitin
sllfat miktari disebilmektedir. Kondroitin
silfat kikirdaklarin su ve besinleri tutmasi
ve diger molekdillerin kikirdaga dogru
hareketinin (Kikirdaga kan akigi olmadigi
icin onemli bir 6zellik) temel unsurudur.
Dejeneratif eklem hastaliginda (Osteoartrit-
Artroz-Kireclenme), kikirdak asindigricin
kondroitin silfat kaybi vardir.

Yapilan arastirmalar, glukozamin

ve kondroitin slfatin ayri ayri artrit
(kireclenme) semptomlarini azalttigini
ortaya koymustur. Buna gore glukozamin
sllfat agriyi azaltirken, kondroitin sulfat
hastaligin ilerlemesini yavaslatmaktadir.
Glukozamine siilfat GAG sentezini
artirirken, kondroitin sulfat kikirdagi bozan
enzimleri engellemektedir. Bu iki kikirdak
koruyucu ajan (etkili madde), farkli etki
mekanizmalari oldugu icin birbirlerini
tamamlamaktadirlar. En dnemli gidasal
kaynagl hayvansal kikirdaktir (Sigir, inek
gibi).

www.antalyaeo.org.tr

Standart Agn

Kesicilerden Farki
Nedir?

Eklem ve kikirdak sorunlarinda standart
agri kesici, ilag tedavisi, aci ve iltihaplanmayi
yok eder; ancak gag sentezini ve kikirdak
onarimini onleyerek hastaligin ilerlemesine
yol acabilir. Bunun tersine Glukozamine ve
Chondroitin ikilisi, Gag olusumunun temel
tasidir.

Herhangi Bir Yan
Etkisi Var Midir?
Saglik Danismanima
Sormali Miyim?

Elbette saghiginizi ilgilendiren bir konu
olmasi bakimindan saglik danigsmaniniza,
doktorunuza bu konuda danismanizi
oneririz. Ancak yapilan arastirmalar bu
bitkisel tabletlerin herhangi bir yan etkisinin
bulunmadigini gostermektedir. Giinimiizde
bircok hekim de, klasik tedavi yontemleri
yerine veya onlara ek olarak Glukozamine,
Chondroitin iceren bitkisel tabletleri
hastalarina onermektedirler.
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>>>

Hazirlayan
Ecz. Sinem Kiracioglu

TIBBI ILKYARDIM NEDIR?

ilk yardim, herhangi bir kaza va da yasam tehlikeye diistiren bir durumda, saglik
gorevlilerinin tibbi yardimi saglanincaya kadar, hayatin kurtariimasi ya da durumun daha
kotuye gitmesini onlemek amaciyla olay yerinde, tibbi arag gere¢ aranmaksizin mevcut
arag ve gereclerle vapilan ilagsiz uygulamalardir,

n

Ik yardim, Herhangi bir kaza ya da yasami

tehlikeye distren bir durumda, saglik

gorevlilerinin tibbi yardimi saglanincaya
kadar, hayatin kurtariimasi ya da durumun
daha kotuye gitmesini dnlemek amaciyla
olay yerinde, tibbi arag gerec aranmaksizin
mevcut arag ve gereclerle yapilan ilagsiz
uygulamalardir.

Amaclar

» Yasamsal fonksiyonlarin stirdirilmesini
saglamak,

» Hasta ya da varalinin durumunun
kotllesmesini engellemek,

» lyilestirmeyi kolaylastirmak.

Her turlu olayda;

» Oncelikle olay veri giivenligi saglanmalidir.
» Olay yeri glivenligi saglanabiliniyor

ise, hasta ya da yaralilar kesinlikle
yerlerinden kimildatiimamalidir.

Hasta ya da yarahlar yasam bulgulari
yoninden degerlendirilmelidir.

Biling kaybi olanlar ile solunum, dolagim,
kanama problemi olan hasta ya da
yaralilar belirlenerek, oncelikle miidahale
edilmelidir.

» Kanamali durumlarda Hepatit B, C,
ve HIV/AIDS gibi hastaliklara kars!
korunmak igcin midahaleden dnce
mutlaka eldiven giyilmelidir.

Olay yerinde hasta yaralilara midahale;
hizli ancak sakin ve bilingli bir sekilde
yapiimalidir. Hasta ya da varalinin
durumunun degerlendirilmesine bagh
olarak ilk yardim yapilmalidir.

Eger ilk yardim
bilinmiyorsa asla
hasta ya da yaraliya

dokunulmamali
ve yarali
kimildatilmamalidir.

Solunum Yolu
Tikanikhiklan

Solunum yolunun, solunumu
gerceklestirmesiicin gerekli havanin
gecmesine engel olacak sekilde
tikanmasidir. Hastaya ayaktayken ya da
oturur durumda arkadan sarilarak govdesi
kavranir.

= Bir el yumruk yapilarak, bagparmak
¢ikintisi midenin Gst kismina, gogus
kemigi altina gelecek sekilde yerlestirilir.
Diger el ile yumruk vapilan el kavranir.

Bu hareket 5-7 kez yabanci cisim
¢tkincaya kadar tekrarlanilhir.

www.antalyaeo.org.tr

Kuvvetle arkaya ve yukari dogru bastirilr.

Bilin¢ kaybinda ilk
yardim

Biling kayb, cok sik karsilasilan bir
durumdur. Nedenleri: aclk, tansiyon,
asiri stres, herhangi bir ilacin yan etkisi,
beyinsel bozukluklar vb...

Kisinin solunum ve dolagimi yerinde fakat
bilinci kapaliysa solunum ve dolagimin
rahat stirdirilebilecegi yan yatirma
pozisyonuna alinir profesyonel ekiplerin
gelmesi beklenir.

Bayilmalarda ilk
yardim

» Hasta ya da yaral sirt Gstd yatirilir
ve ayaklari 30 cm yukari kaldirilir (Sok
pozisyonu).

» Solunum yolu agiklig kontrol edilir ve
korunur,

» Sikan giysiler gevsetilir,

» Kusma varsa yan pozisyonda tutulur,



Bilincin kapali olmasi
durumunda ilk yardim

= Solunum yolu agikligr saglanir,

» Hasta ya da varalinin solunumu

degerlendirilir

Koma pozisyonu verilir,

» Tibbi yardim istenir (112)

» Saglik ekipleri gelene kadar hasta ya da
yaralinin her 2-3 dk bir solunumu kontrol
edilir.

Sok durumunda ilk
yardim

» Hasta ya da varalinin endise ve korkulari
giderilir.

» Mimkiin oldugunca temiz hava solumasi

saglanir.
» Hava yolunun acikhigi saglanir.
» Kanama varsa hemen durdurulur.
Sok pozisyonu verilir.
Hasta ya da yaral sicak tutulur.
Gereksiz yere hasta ya da yarali hareket
ettirilmez.
Tibbi yardim istenir (112)

Kanamalar

Dis kanamalarda ilk yardim

Amac: Kanamayi kisa zamanda kontrol
altina almak ve yarayi temiz tutmaktir!

» Yara Uzerine temiz bir bez pargasi ya da
gazli bezle direkt baski uygulanir,
» Kanama durmazsa; birinci bezi

kaldirmadan ikinci bir bez konarak basing

arttirihr,

» Gerekirse bandaj ile sarilarak kanlanmig
bezler kaldirilmadan basing artirilarak
sUrdurdlir,

Kanayan bolgeye en yakin basing
noktasina basi uygulanir,

» Kanama kol ya da bacaklardaysa ve kirik
sliphesi yoksa, kanama bdlgesini kalp
hizasindan yukarida tutulur,

Sok pozisyonu verilir,

Sik stk yasam bulgulari kontrol edilir (2-3
dk. arayla).

ic kanamalarda ilk yardim

» Hasta ya da yaralinin bilinci ve solunumu
degerlendirilir.

» Hasta ya da varali sirt Gsti yatirilarak

lzeri ortdldr ve ayaklar 30 cm. kaldirihir

(sok pozisyonu)

Asla agizdan yiyecek icecek VERILMEZ.

Kapali kirik varsa, kan damarlarinin

yaralanmasini énlemek ve bir ig

kanamaya sebep olmamak icin hasta ya

da yaralinin hareketsiz kalmasi saglanir.

» Hasta ya dayaralinin yagsamsal
degisimleriizlenir.

= Tibbi yardim istenir (112)

Burun kanamasinda ilk yardim

Oncelikle sakin olunmalidir.

» Hemen hasta ya da yaralinin basi éne
dogru egilir.

» Hasta ya dayaralinin mimkinse
oturmasi saglanir.

» Hasta ya da yaralinin burun kanatlari iki

parmakla sikistirihr.

Bu isleme yaklasik 5 dk kadar devam

edilir.

» Kanamanin durmamasi halinde hasta ya

da yaralinin en yakin saglik kurulusuna

gotlrtlmesi saglanir.

Yaniklar

Ates, radyasyon, kizgin cisim vb. cesitli
fiziksel ve yakici kimyasal etkenlere maruz
kalma sonucu olusan doku bozulmasina
yanik denir.

1.Derece yaniklar

» Derinin ylzeyinde, kizariklik (pembe,
kirmizi arasi renk) seklinde gorilen doku
hasari vardir.

» Agri vericidir.

» Yanan bolgede hafif sislik vardir.

» Genelde 48 saat iginde kendiliginden

iyilesir
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. Derece yaniklar

Derinin 1. ve 2. tabakasi etkilenmistir.
En belirgin 6zelligi deride ici su dolu
kabarciklar (bil) olugmasidir.

Gok agrilidir.

. Derece yaniklar

Derinin tim tabakalar etkilenir.

Kaslar, sinirler, damarlar etkilenebilir.
Yanik bolgede beyaz kuru yaradan, siyah
renge kadar agamalari vardir.

Agrisizdir, ¢linkd butdn sinirler zarar
gormustar.

Yanigin viicutta olusturdugu olumsuz
etkileri

Derinligine, yayginligina ve olustugu
bolgeye bagli olarak, organ ve sistemlerde
isleyig bozukluguna yol agar.

Agri ve sivi kaybina bagli olarak sok
meydana gelir.

Hasta ya da yaralinin kendi viicudunda
bulunan mikrop ve toksinlerle enfeksiyon
riski olusur.

Isiile olusan yaniklarda ilk yardim

Kisi hala yaniyorsa, panige engel olunur,
kosmasi engellenir.

Hasta ya da yarali 1slak battaniye vb. ile
sarilir ya da yuvarlanmasi saglanarak
yanma durdurulmaya cahsilir.

Hasta ya da yaralinin hava yolu acikhgi ve
solunumu (AB) degerlendirilir.

Yanik cok yaygin degilse yanan bdlge en
az 20 dk.tazyiksiz ve bol soguk su altinda
tutulur.

Sislik olusabileceginden saat, yuzlk,
bilezik vb. takilar ¢ikarilir.

Yanan bdlgedeki giysiler ¢ikarilir (giysi
yanan bolgeye yapismissa etrafindan
kesilerek ¢ikariimasi gerekir).

Yanan bolge sabunlu su ile dikkatlice
temizlenir.

Su toplayan yerler patlatilmaz.

Yanan bolgelere (el,ayak gibi) birlikte
bandaj yapilmaz.

27
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» Yanik Gzeri temiz ve nemli bezle ortdldr,
yanik lzerine hi¢bir madde strilmez.
Hasta ya da yarall battaniye vb. ile
ortdldr.

» Yanan vicut bélgesi genis ve saglik
kurumu uzaksa, kusma yoksa, bilinci
actksa; sivi kaybini gidermek amaciyla
hasta ya da yaraliya hazirlanan sivi (1 It.
su+ 1 cay kasigl karbonat + 1 cay kasigl
tuz), maden suyu vb. igirilir.

= Tibbi yardim istenir ( 112).

Kimyasal yaniklarda ilk yardim

» Yanan bolgedeki giysiler ¢ikarilarak,
kimyasal maddenin deriyle temasi kesilir.

» Yanan bolge bol, tazyiksiz akan suyla, en
az 20-25 dk. yikanir.

» Hasta ya da varali battaniye vb. ile
ortulir.

» Tibbi yardim istenir (112).

Elektrik yaniklarinda ilk yardim

= Olabildigince sogukkanl ve sakin olunur.

» Hasta ya da varaliya dokunmadan dnce
elektrik akimi kesilir.

» Akimi kesme imkani yoksa yalitkan bir
maddeyle (tahta, plastik) kisinin elektrikle
temasi engellenir.

» Hasta ya da varalinin solunum yolu

acikligr ve solunumu degerlendirilmelidir.

Hasta ya da yarah kimildatiimamalidir.

» Hasar goren viicut bolgesi ortilir.

Hasta ya da yaralinin bilinci agik ve

kendini iyi hissediyorsa dahi tibbi yardim

istenir.

Sicak carpmasinda ilk yardim

» Hasta serin ve havadar bir yere alinir.
Hastanin giysileri ¢ikarihr.

» Hasta sirt Gsti yatirilarak, kol ve bacaklar
yukseltilir.

Bulanti yoksa ve bilinci agiksa; su ve tuz
kaybini gidermek icin hastaya su, tuz,
karbonatla hazirlanan sivi ya da maden
suyu icirilir.

Kinklar

Kirk cesitleri

Kapali kirtk: Kemik bitinligu bozulmustur
ancak deri saglamdir.

Agik kirik: Deri bdtunligu bozulmustur.
Kemik uclari disari ¢ikmistir, beraberinde
kanama ve enfeksiyon riski tasirlar.

Parcali kirk: Kemik birden fazla yerden
kinlmistir.

Kirik belirtileri

» Bolgenin hareket ettirilmesiile artan
yogun agri,

» Sekil bozuklugu (Diger saglam organ ile
karsilastirihr),

» Bolgede sislik ve kanama sonucu
morarma,

» islev kaybi,

» Hareketlerde kisitlanma,

Kingin yol agabilecegi olumsuz durumlar

» Kirik yakinindaki damar, sinir, kaslarda
yaralanma ve sikisma. (Kirik bolgede
nabiz alinamamasi, sogukluk, solukluk,
asiri hassasiyet)

» Kanamaya bagl sok.

» Acik kiriklarda enfeksiyon riski gordlebilir.

Kiriklarda ilk yardim

» Yasami tehdit eden baska yaralanma
varsa ona oncelik verilir.

Hasta vya da yarali hareket ettiriimez.

Ani hareketlerden kaginilir, kirtk kemik
duzeltiimeye calisiimaz.

Kirik kolda ise; siglik olusacagindan
yuzuk, saat vb. takilar ya da egyalar
cikartilir.

Kirik bolge hareket ettirilmez.

Acik kirik varsa; tespitten once yara Uzeri
temiz bir bezle kapatilir.

Kirik olan bolge, bir Ust ve bir alt eklemi
deicine alacak sekilde karton, tahta vb.
sert cisimle tespit edilir (saglk ekiplerinin
ulasamayacaklari ve tasima yapilmasi
gereken durumlarda).

= Tespit edilen bolge yukarida tutularak

dinlenmeye alinir.

» Kirik bolgede 3-5 dk. araliklarla nabiz ve
deri rengi kontrol edilir.

» Hasta sicak tutulur.

= Tibbiyardim istenir. (112)

Zehirlenmeler

Zehirlenmelerde etkilenen sistemler ve
gortulen belirtiler

Sindirim sistemi; bulanti, karin agrisi,
kusma, ishal.

Sinir sistemi; rahatsizlik hissi, hareketlerde
uyumsuzluk, havale, biling kaybi.

Solunum sistemi; nefes darligl, morarma,
solunum durmasi.

Dolasim sistemi; nabiz bozuklugu, kalp
durmasi.

Zehirler viicuda; sindirim, solunum ve cilt
yoluyla girmektedir.

Sindirim yolu zehirlenmesi: Ev ya da
bahcede kullanilan kimyasal maddeler,
zehirli mantarlar, bozuk besinler, asiri ilag
ve alkol alinmasi sonucu olusur.

Solunum yolu zehirlenmesi: Genellikle
karbon monoksit gazi (tip kacaklari,
sofben, sobalar) lagim cukurunda biriken
karbondioksit, klor, yapistiricilar, boyalar,
ev temizleyicileri vb. maddelerin solunmasi
sonucu olusur.

Cilt yolu zehirlenmesi: Zehirli madde
viicuda deri yoluyla girer. ilac enjeksiyonu,
zehirli bitkilere temas, zirai ilaclar, zehirli
hayvanlarin isirmasi ve sokmasi sonucu
olusur.




Sindirim yolu ile zehirlenmede ilk yardim

Kisinin bilinci kontrol edilir.

» Sadece agiz zehirli maddeyle temas

etmis ise su ile calkalanir.

Zehirli madde el ile temas etmisse, el

sabunlu suile yikanir.

» Hasta ya da yaralinin yagam bulgulari
degerlendirilir.

» Kusma, bulanty, ishal vb. belirtiler

degerlendirilir.

Ozellikle, yakici maddenin alindig)

ve hasta yaralinin ne yiyip ictiginin

bilinmedigi durumlarda hasta asla

kusturulmaz!

Biling kaybi varsa hasta ya da yaraliya

koma pozisyonu verilir.

» Hasta ya da varalinin tzeri ortdldr.

Tibbi yardim istenir (112).

Olayla ilgili bilgiler toplanarak kaydedilir.

(Zehirli maddenin tird, kisi ilag ya

da uyusturucu ahyor mu, hastanin

bulundugu saat, evde ne tur ilaglar

oldugu, vb.)

Solunum yoluyla zehirlenmelerde ilk yardim

» Olay yeri glivenligi saglanir (Gaz vanasi
kapatilir, olay verine atesle yaklasiimaz).
» Cam, kapi vb. agilarak ortam havalandirilir
ya da hasta temiz havaya ¢ikarilr.
Hastanin bilinci kontrol edilir, solunum
yolu agikhgl ve solunumu degerlendirilir.
Hasta rahat nefes alabilmesi icin yari
oturur pozisyonda tutulur.
Hastanin bilinci kapali ise koma
pozisyonu verilir.
» Tibbi yardim istenir (112).

Deri yolu ile zehirlenmelerde ilk yardim

» Olay veri glivenligi saglanir.
» Yasam bulgulari degerlendirilir.

» Ellerin zehirli madde ile temasi onlenir.

» Zehir bulasmis giysiler ¢ikartilr.

» Zehirle temas etmis deri 15 - 20 dk.
boyunca bol suyla yikanir.

» Tibbi yardim istenir (112).

Hasta ve Yarali Tasima

Hasta ya da yarali tasinmasinda genel
kurallar:

» Genel bir kural olarak, hasta ya da
yaralinin yeri degistiriimemeli ve
dokunulmamahdir!

» Olagan Ustu bir tehlike soz konusu ise
(ortam glivenli degil ise ya da hasta ya da
yaraliya temel yagam destegi yapiimasi
gerekiyor ise) tagidigl her tirlu riske
ragmen acil tagima zorunludur.

» Tagima gerektiren durumlarda ilk
yardimci kendi saghgini asla riske
sokmamalidir.

» Gereksiz zorlama ve yeni
yaralanmalardan kaginilmalidir.

Arac icindeki hasta ya da yaralyi aractan
cikarma

» Kaza gecirmis varal bir kisi eger; olay yeri
glvenligi saglanamiyor (yangin, patlama
tehlikesi, vb) ya da kisinin solunumu

yok ise omuriligine zarar vermeden
¢tkarilmahdir. Aksi durumda yarali

kisiler aractan cikarilmamall, olay yeri
guvenligi saglandiktan sonra tibbi yardim
istenerek, tibbi yardim gelene kadar olay
yerinde beklenilmelidir.

Hasta ya da yaralinin aractan
¢ikariimasinda Rentek Manevrasi olarak
adlandirilan teknikten vararlanilir.

www.antalyaeo.org.tr

Rentek Manevrasi uygulama basamaklar:

1. Kaza ortami degerlendirilerek olay yeri
glvenlik onlemleri alinir.

2. Hasta ya da yaralinin bilinci kontrol edilir,
biling yok ise 112Acil Servis aranir.

3. Hasta ya da yaralinin solunumu
degerlendirilir (Solunum yok ise hasta ya
dayaralinin aragtan ¢ikariimasina karar 29
verilir.).

4. Hasta ya da yaralinin ayaklarinin
pedallara sikisip sikismadigi kontrol edilir.
5. Emniyet kemeri bagli ise agilir.

6. Hasta ya da yaralinin karsi taraftaki eli
kemer ya da giysilerine sikistirilir.

7. Hasta ya da yaraliya yan tarafindan
yaklasilarak, bir eliyle hasta ya da yaralinin
yakin taraftaki kolu bilekten kavranir, diger
elle cenesi tutularak boynu desteklenir.

8. Bas - boyun - gdvde hizasi bozulmadan
tek hareketle aractan disari cikarihr

9. Hasta ya da varali yavasga yere veya
sedyevye yerlestirilir..
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Kalp krizi
Kalp krizi, her yastaki insanda gorilebilecek
bir durumdur.

Nedenleri; sagliksiz beslenme, kolestrol,
asiri stres, asiri Uzlntd, bazi olagan disi
durumlarda garpigsma ve ani korkulardir.

» Kalp krizi sliphesi olan bir kazazedeye ilk
midahaleyi yapmadan once Bak Dinle
Hisset yontemiyle on tetkik yapilir ve
112 Acil servis aranir.
Kisinin kalp krizi esnasinda
duran kalbine yasina gore
uygulanacak basing periyotlari uygulanir:
Yetiskinlerde otuz kan basincina iki nefes,
cocuklarda beg kalp basincina iki
nefes, bebeklerde 5 kan basincina
iki aglz boslugundaki nefes verilir.
Kriz gelmis bir kisinin kalbi calistirlana
ve ileri saglik ekipleri gelene kadar
mudahaleye devam edilir. Eger bu esnada
solunum durursa suni solunum ve kalp
masajina devam edilir.
Kisinin kalp sistemi calisirsa masaja
son verilir ve eger solunumu yoksa
suni solunuma devam edilir.
» Solunum ve dolasim geldigi
andan itibaren midahale kesilir
ve g0z temasiyla kisi kontrol altinda
tutulur.

Diger Acil Durumlar

Havale: Adalelerin kontrol edilemeyen
kasiimalaridir. Sinir merkezindeki tahrig
sonucu beyinde gerceklesen elektriksel
bosalmalardir.

Havalenin Nedenleri

» Beyinde yaralanma,

» Beyinde enfeksiyon,

= Yiksek ates,

» Bazi hastaliklar (Sara).

Genellikle 6 ay ve 6 yas arasindaki
cocuklarda rastlanir. ilk yardim olarak;

» Oncelikle hasta ilik suyla islatilmis havlu
ya da carsafa sarilr.

» Ates bu yontemle diismuiyorsa oda
sicakliginda kivete sokulur, dus almasi
saglanir.

» Ates dlismezse tibbi yardim istenir.

Sara krizi

» Hastada var olmayan koku alma, adale
kasilmasi vb. 6n haberci denilen belirtiler
gordlebilir.

» Bazen hasta bagirir, siddetli ve ani bir
sekilde bilincini kaybederek yigilir.

» Yogun ve genel adale kasilmasi gordlir.
10-20 sn kadar nefesi kesilir.

» Son asamada hasta uyanir, saskindir,

nerede oldugundan habersiz, uykulu hali

vardir.

Sara krizinde ilk yardim

» Kriz kendi sirecine birakilir.

Hasta baglanmaya calisiimaz.

Kilitlenmis ¢ene agilmaya calisiimaz.

Yabanci herhangi bir madde kullaniimaz

(sogan, kolonya vb.).

Etraftaki zarar verebilecek malzemeler

uzaklastirilir.

Sikan giysiler gevsetilir.

» Kusma karsisinda tetikte olunmalidir.

» Disme sonucu yaralanma varsa ilgilenilir.

= Tibbi yardim istenir (112).

Kaynak:
Tiirk Kizilayr ilkyardim Egitimi Resmi Sitesi
T.C. Saglhk Bakanhgy, ilk Yardim Yénetmeligi

www.antalyaeo.org.tr

Kan sekeri diistiklig;

Kan sekeri distkltgi nedenleri;

Seker hastaligina bagl.

Uzun siren egzersizler sonrasi.

Uzun sure a¢ kalma sonrasi.

Mide - bagirsak ameliyati olmus kisilerde
yemek sonrasi.

Kan sekeri ani diismus kiside; terleme, hizh
nabiz, titreme, yorgunluk, bulanti, aniden
actkma hissi gordlur.

Kan sekeri distikligtinde ilk yardim

Hastanin genel durumu degerlendirilir.
Bilinci verindeyse; sekerli su verilir.
Belirtiler 15 - 20 dakikada ge¢cmiyorsa
saglik kurulusuna bagvurulur.

Bilinci kapali ise; Koma pozisyonu
verilerek yardim cagrilir.

Kan sekeri diisik hastada 2 kesme
sekerin alinmasi hayat kurtarici olabilir.
Ayrica kan sekeri ylikselmis hastaya
vanlislikla verilecek 2 adet kesme seker
kisinin yasam riskini onemli derecede
etkilemez.
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>> Saglik & Yagsam

... BITYIGITTE M| 722...

kullarin agilmasiyla birlikte ulusal
O problemimiz olan "bit" yeniden

glndemde olacaktir mutlaka. Bu
sebeple, kiiciik ama adi dahi sevimsiz
olan bu canhlarla micadeleden bir kez
daha s6z etme ihtiyaci duyduk. Yazinin
basligini okumaya basladiginiz andan
su cimleye gelene dek acaba kaginiz
ellerini saglarina goturdld inanin ok merak
ediyorum. Sahsen ben onlardan bahsedince
birakin saclarimi kafa derimin altinda
dolastiklarini hissediyorum.... Eczanenize
giren hastalariniz "bitle savagmak icin
ne yapmaliyim?” derken eminim sizler de
kasinmaya basliyorsunuz. Peki gercekten
bu denli psikolojik baski yaratmayi
basarmis bu canh kim, neden ve nasil
bizimle yasiyor, ondan kurtulmanin yollari
nedir, kurtulmak distindtigimuiz kadar zor
mudur?

Simdi bir bakalim, gercekten
“pire itte bit yigitte" mi
bulunur acaba???

oldugunu iddia etmislerdir. Yanlig
anlagiimasin vigit hijyen eksiklinden degil
de kanl canli iri kiyim oldugundan bitlenirdi,
cani kani kendine yetmeyen ciliz bir adami
bit ne yapsin?

BiT TURLERI

VUCUT BITI (Pediculus vestimenti)

V/icut biti adindan da anlasildig gibi

insan ve hayvanlarin viicudu Gzerinde
bulunan bir gesididir. Viicut biti genel
olarak insanlarin tlysiiz olan kisimlarinda
bulunur ve boyu 3mm kadardir. Deri
Gzerinden kan emdikten sonra elbise
kivrimlarina yumurtasini birakir, Strekli
insan lzerinde bulundugu icin insandan
kan emer ve diskisini da insanin bedeni ve
elbisesi iizerine birakir. insana bulastirdig
en 6nemli hastalik tifiis hastaligidir. insan
Uzerinde bulunan vicut biti ile miicadele

DOZzZAJ

icin mutlaka doktora gidilmeli ve doktorun
tavsiye ettigi ilaclar ile viicut ilaglanmalr.

KIL BiTi - KASIK BiTi (Phthirius pubis)

Kil biti diger adiyla kasik biti insanlarin
Uzerinde bulunan diger bir cesididir. Kil

biti 0zellikle insanlarin sakal, koltuk alti

ve kasiklarina yerlesir. Bu bolgelerdeki
killarin koklerinden deri iclerine girer ve
oradan beslenir. Diger bitlerden daha ufak
yapidadir. Kil koklerinde oldugu igin insani
daha ¢ok kasindirip rahatsiz eder. Yapi
olarak boyu genel olarak 1Tmm kadardir. Kil
biti ile miicadelede ferdi olarak midahale
etmemek gerekir. Mutlaka doktora gidilmeli
ve verilen dzel losyonlar ve ilaglar ile tedavi
olunmal.

BAS BITi - SAC BiTi (Pediculus humanus
capitis)

Bas biti diger adiyla sac biti insanlar
arasinda en ¢ok rastlanan cesididir.
insanlarin basinda bulunur.

Sac bitleriinsan saginda yasayan ve lreyen
cok kiguk, kanatsiz, glinde 2-8 kez kan
emerek beslenen gri boceklerdir. Sirke
denilen yumurtalari gérmek bitin kendisini
gormekten daha kolaydir ve genellikle
enseye vakin, kulaklarin arkasinda ve basin
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REVALEVED]
Ecz. Sinem Kiracioglu

arkasinda sac tellerine tutunmus halde
bulunurlar. Sirkeler kir veya kepek gibi
yikanarak temizlenemezler. Once etkili bir
drtn ile olddrtlmeli, sonra bu amag icin
yapilmis Grtnln kutusundan gikacak olan
Ozel bir tarak ile sactan temizlenmelidir.

Sag biti insan vicudu diginda yalnizca 48
saat yasayabilir ve evcil hayvanlar tzerinde
yasayamaz. Sirkeler ise insan vicudu
diginda kumas ve battaniye tzerinde 10-15
gun canli kalabilirler.

Nasil Bulasir?

Bitlenmenin yaygin olarak
duslnuldugl gibi pislikle bir ilgisi
yoktur; aslinda bit temiz, saglikli
sacl, kirli saga tercih eder. Yetigkin
ya da cocuk, herkes bitlenebilir. En
yaygin belirtisi, basin ve ensenin
siddetle kasinmasidir. Sag biti son
derece bulasicidir. Tarak, firca, esarp,
yastik, sapka ve tlyli oyuncaklar
gibi paylasilan kisisel esyalar ile
vavyilirlar. Tekrarlanan salgin riskini
azaltmak icin bu esyalari paylagsmaktan
kacinilmalidir.




Bitlendigimizi Nasil
Anlanz?

Bitlenmeyi gosteren ilk ipucu sik sik kafa
derisinin kasinmasidir. Biti tespit etmek ve
yayiimasini engellemek amaciyla, ensenin
arka kismindaki ve kulak arkasindaki

saclar dikkatle incelenmelidir. Bitler 1giktan
kactiklarr icin, yalnizca sag kilina yapismis
kiguk beyazimsi, oval yumurtalari (sirkeleri)
gorebilirsiniz.

Ideal Bir Bitlenme
Tedavisi Nasil
Olmahidir?

Tek uygulama ile kisa slrede etki
gostermeli.

Gulzel kokulu, saclari dolastirmayan,
taramayi zorlagtirmayan, etrafa
bulagsmayan, boyali ve permali saglarda
problem yaratmayan 6zelliklere sahip
olmal.

Kalicr etkisiyle bitlerin saca tekrar
yerlegsmesini engellemeli.

Sadece bitleri degil, sirkeleri de yok etmeli.

Kullanicr tarafindan iyi tolere edilmeli, yan
etkileri olmamali.

Kullaniciya toksik etkisi olmamali

Bugline kadar pek ¢ok yolu kullanarak
insanoglu bitle micadele etmeye
calismistir. Kotd kokulu gaz ve kimi

zehirli maddeler iceren ilaclar bunlardan
bazilanidir. Daha ok ¢ocuklarda rastlandigi
icin tedavinin gocuklar icin gtvenli,

yUksek oranda etkili, sadece bitleri degil
yumurtalarini da dldiren bir bit ilaci ile
yapilmasi gerekir.

Oysa gunumuzde artik bu alanda kullanilan
madde ve ilaglarda blyuk gelismeler
kaydedilmis, hatta koruyucu etkili
permetrin etken maddesi iceren ilaglar
gelistirilmistir. Sag biti tedavisinin bitleri
oldugu kadar yumurtalari da dldirmesi

ve tekrar bulagmayi énlemesi gerekir.
Piyasada birkac bit dldirtcd ilag vardir ve
degisik sekillerde bulunmaktadir; sampuan,
sag kremi gibi. Fakat bunlarin hepsi bit
tedavisinde istenen etkiyi gostermez! !'!

Bitlenme tedavisinde

kullanilan cesitli
maddeler sunlardir:

*Gamma Benzen Hekzaklorid

Bocegin sinir sistemini felg ederek etki
gosterir. Ulkemizde yasaklanmistir.

*Benzil Benzoat

Deri ve mukozayi tahris ettigi iin bit
tedavisinde pek tercih edilmez.

*Fenotrin (Sumitrin)

Isikta stabilitesini koruyamaz.
Uygulamadan sonra glnes 1sig1 altinda
etkinligini yitirir. Bu nedenle kalici etkisi
yoktur.

*Piretroidler 1. Jenerasyon

Krizantem ciceginin bocek oldiricl

etkisi Farslar zamaninda fark edilmistir.
Eski Yugoslavya topraklari Gzerinde olan
Dalmacya'daki bir halk hikayesine gore,
yash bir kadin beyaz papatyalara benzeyen
bir cicegi toplar. Cicek soldugunda bir
koseye atar, daha sonra donip baktiginda
solmus ciceklerin cevresinde olu bocekleri
fark eder ve krizantem ailesinden olan bu
cicek cesidinin bocekler tizerinde 6ldirdci
etkisi bu sekilde fark edilir. 1800’ yillardan
baslayarak kuru gicekler bocek dldirict
olarak ABD'ye ihrag edilir. 190010 yillarda
piretroid olarak adlandirilan bu madde bit
tedavisinde kullaniimistir, ancak isikta
bozulmasi sorun olusturmustur.

*Permetrin 2. Jenerasyon

1973'de 1s18a dayanikli piretroid olan
permetrin ingiltere'de gelistirilmistir.
Permetrin ayni zamanda bit tedavisinde en
az iki haftadan alti haftaya kadar koruyucu
etkiye de sahiptir. Glnlmuzde permetrin
koruyucu ozelligi, kullanim kolayhgl, yan
etkilerinin az olmasi ve glvenilir olmasi
nedeniyle en cok tercih edilen ilaglardandir.

Peki onlardan tamamen kurtulmak ve bir
daha karsilasmamak mimkiin md?

Bit her kesimden insana bulasabilir. Temiz
sagl da kirli sagl da sever. Sag disinda en
fazla 24 saat yasayabildiklerini duslntirsek,
sapka, sag fircasi, tarak gibi seylerden

de bulasma olabilir. Daha ¢ok insandan
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insana bulagma gorilir. Eger cocugunuzun
saginda bit varsa, okulunda ya da beraber
oynadigi cocuklarda da bit var demektir.
Gocugunuzda bit bulursaniz, bitiin aileyi
kontrolden gecirmek gerekebilir. Bir daha
olmasini nasil engelleyebiliriz?

» Evde ve yakin temasta olanlarin

sag¢ini kontrol edin. Kafasi kasinan ya

da sacinda sirke veya bit olan varsa

mutlaka tedavi edilmelidir. Ayni yatagi

paylasanlar, bit gorilse de gorilmese

de saclarini permetrinli bir sampuanla

yikamalidirlar.

Kisisel esyalari dezenfekte edin

» Firca ve taraklar sicak suda (50°) veya

bit sampuani olan bir kapta bekletilerek

temizlenmeli.

Yastik kiliflari, son birkag gtin giyilen

giysiler ve sag tokalar sicak suyla yikanip

sicak havayla kurutulmal.

» Yikanamayan her sey ¢Op torbasina
konup agzi sikica baglanarak 10
gun saklanmalidir. Bu olan bit ve
yumurtalarini oldurdr.

» 2 -3 glnde bir cocugunuzun sagini
tarakla kontrol edin.

= Bitiin evi dezenfekte etmeye
kalkismayin. Buna hig gerek yok.
Giysilerinin timund yikamaniza da gerek
yok.

Tedaviden hemen sonra tekrar ederse

1-2 glin sonra yeniden canli bit gorurseniz,
yapilan tedaviye yanit vermemis olabilir
ya da ¢ok yogun bir enfeksiyondur. Hemen
bagka bir ilag kullanmali ve 9-10 glin sonra
tekrar etmelidir.

1 haftadan sonra tekrar ederse

Bazi yumurtalar canh kaldigi ve catladigl
icin yeni bitler ortaya ¢ikmis olabilir.
Yeniden sampuan yapin (zaten ikinci bir
sampuan oneriliyor).
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ANTI-AGING

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karagoz

nti-aging "yashhga kars!” olarak
Atercﬂme edilebilir. Yaglanma (aging);

Stres, cevresel hasar vericiler ve
hastaliklara kargi koyma yeteneginde
progresif azalma, ilerleyen kronolojik yasgla
beraber hiicre ve dokularda ¢esitli patolojik
degisikliklerin birikimi sonucunda 6lim
riskinin artmasidir. Tim diinyada oldugu
gibi Ulkemizde de yasl popilasyonun her
gecen gln artmasi nedeniyle, anti-aging
uygulamalar koruyucu hekimligin énemli
bir parcasi haline gelmistir.

Anti-aging uygulamalarinda amag cilt
dokusunu ve baglayici hiicreleri yenilemek,
hormonal dengesizlikleri erkek ve kadinda
ayri ayri ele alarak yeniden diizenlemek,
cinsel giict ve saghgr arttirmak, yaglanma
sonucu olusabilecek hastaliklara karsi
erken tani ve tedavi saglamaktir.

Ozetleyecek olusak; anti-aging yaslanmay
mumkdin oldugu kadar yavaglatmak

ve viicudun bir bitln olarak orantili,
saghkl yaslanmasini saglamak amaciyla
uygulanir.

Erken yaslanmaya
neden olan etkenler

1) Gecirilmis Hastaliklar:

Damar sertligi, hipertansiyon, kas ve

eklem romatizmalari, seker hastaligy;
karaciger, kalp, bobrek, hipofiz ve tiroid bezi
yetmezlikleri.

2-) Hiicreler Bozukluklar:

Hucrelerde serbest radikallerin fazlaligi.
Nefes alip verirken viicuda giren oksijen,
ayni zamanda serbest radikal denilen
elektronlarini kaybetmis zararl maddelerin
ortaya ¢tkmasina neden olur. Serbest
radikaller bulduklari dokularla birleserek
dokulari fonksiyonlarini yapamaz hale
getirirler. Bu etki 30lu yaslarda baslar, 401
yaslarda artarak ilerler ve 50'i yaglardan
itibaren dramatik bir sekilde farkedilen
yasglanmaya, pek cok hastaligin ortaya
¢tkmasina sebep olur. Ancak vicudumuzda
serbest radikallerin verebilecegi zarara
kargli savunma mekanizmalari vardir.
Bunlar antioksidan enzimler, diistik
molekdl agirlikl antioksidanlar ve besinler
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yani bedenin disardan hazir olarak aldig
maddelerdir.

3) Yanlis Beslenme:

Yuksek kalorili, trik asit, protein ve yag
orani yliksek beslenme sonucunda hem
kilo fazlaligi olur, hem de erken yaslanma
ortaya cikar.

4) Yanhs Hayat Tarz::

Yogun is ve ev yasam stresi, hareketsiz
yasantisi olanlar ve uyku sorunu yasayanlar
erken yaslanirlar. Alkol, uyusturucu ve
sigara tlketimi erken yaglanmayi arttirir.
5) Cevre Kirliligi

Anti-Aging
Uygulamalar:

Anti-Aging uygulamalarini 3 ana baslkta
incelemek gerekir. Bunlar:

a) Beslenme

b) Estetik

c) Egzersiz ve Dinlenme

a) Beslenme:

Japonya'nin Okinama Adasi uzun yillar en
uzun yasama siralamasinda dinyada ilk
siralari kaptirmamistir. Dinyadan basgka bir
ornek de son derece kapali bir toplum olan
Girit Adasidir. Yagamlarini ada tzerinde
izole geciren Giritliler'in bagka bir ozelligi

de kalp damar hastaliklari ve felg, dolagim
sistemi gibi saglk problemlerini hemen
hemen hic goziikmemesidir. Giritliler'in



beslenme dizeni arastinildiginda iki detay
tespit edilmistir. Birincisi protein tercihlerini
baliktan yana kullanmalari, ikincisi ise
sadece zeytinyag! ile hazirladiklari bol
sebze tiketmeleridir.

Bu ornekler 1siginda beslenme dizeni

ve tarzinin yaslanma ve omur lzerinde
birincil, cok dnemli rol oynadigl
kesinlesmistir. Kafein ve alkolden uzak
durulmaly; su, yesil cay, meyve caylari

ve taze meyve sulari tercih edilmelidir.
Unutulmamasi gereken bedenin
yipranmasini azaltici etkisi olduguna
inandigimiz bazi eser elementlerin ve
antioksidanlarin oncelikle gidalardan,
(glinde en az 4-5 porsiyon taze meyve
sebze) almavya calisiimasi, yetersiz kalinan
durumlardan bir uzman tarafindan
dizenlenen destek tedavilere basvurulmasi
geregidir.

Bunlardan en 6nemlileri:

» Alfa lipoik asit

Vit CveE

» Karatenoid ve flavanoidler (meyve, sebze
ve baklagillerde bulunan dogal renk verici
maddeler)

= Yesil cay ve UzUm cekirdegi ekstresi

b-) Estetik:

Bu anlamda 6zellikle ytizde ve vicutta
ilerleyen yaslarda olusan bazi degisikliklerin
soft estetik girisimler ile azaltiimaya
calisiimasidir. Yizde en sik gortilen
degisimler derin ve ylzeysel olarak kabaca
ayrilan kinsikliklar ve sarkmalardir.
Kingikliklarin bulundugu bolgeye ve
seviyesine gore botoks, dolgu tedavisi veya
protein ve vitamin karisimi ile tim yize
uygulanan, lifting etkisi gdsteren mezolift
uygulanabilir. Tim bu islemler yaklasik
30-60 dk. gibi stirede yapilan ylzeysel ve
geri donusumld girisimlerdir. Vicudun yasla
gorllen en sik reaksiyonu yag dokusunda
artma, kas dokusunda azalma yoninde
egilim gostermesidir. Kas dokusunu
korumaya ve yagin azaltiimasini amaglayan
bir beslenme dizeni, gerekli vitamin ve
mineral destegi ile yapilacak oncelikli iglerin
basgindadir. Tabii ki bolgesel sorunlara
yonelik lipoliz, karboksiterapi ve mezoterapi
gibi tedavi yontemleri uygulanabilir.

c-) Egzersiz:

Sportif aktivite kas kiitlesinin azalmasini
engellemek, kemik yapiyr uyarmak ve kalp
damar saghgini korumakta onemlidir.
Dikkat edilmesi gereken egzersiz suresi

www.antalyaeo.org.tr

ve yogunlugudur. Egzersiz siresi hig

bir zaman 60 dk. lzerinde olmamalidir.
Spordan once ve sonra mutlaka esneme
hareketleri yapiimahdir, boylelikle kas
kalitesi arttiriimis olur. Egzersiz zihinsel
formu yiksek tutar, viicudun insdline

karsi duyarhhgini arttinir, fazla kilolarin
azaltiimasini saglar. Dizenli fiziksel
aktivite aliskanligr kalinbagirsak ve prostat
kanserine yakalanma rizkini azaltir.
Egzersiz yapmak kalp rahatsizligi olanlarda,
hipertansiyonlu hastalarda kan basincini
arttirir,
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Cilt Bakiminda
Bitkisel Yaglar

itkisel bakimda 46 cesit yag kullanilir.
Bu yaglar giines isinlarindan olumsuz
etkilendikleri icin koyu renkli siselerde

muhafaza edilir. Bitki yaglar ylzde ylz saf
olduklari icin viicuda direkt uygulanamaz.

Vicuda uygulanan bitki yaglarinin
uygulamasinda yardimci yaglar kullanilir.
(Avokado, Badem, Bugday 0z, Zeytin ve
Uziim cekirdegi) yardimci olarak kullanilan
yaglar da tek baslarina kullanilabilir.

Bugda\/ Yagl (Oleum Tiriticum)

Yiksek miktarda E vitamini icerir. Hlicre
yenileyici dzellige sahiptir. Cilt lekeleri,
glines lekeleri ve dogum lekelerini
gidermede ok etkili ayni zamanda
kirigikhiklari gidermede de kullanilir. Kuru
ciltlerde yumusatici ve besleyici dzellige
sahiptir. Dogal nemlendiricidir. Selilit
tedavisinde kullanilir. Saclari beslemeye
yardimcidir.

KULLANIM SEKLI: Dahilen bir fincana 2-3
damla damlatilarak kullanilabilir ya da direk
icilebilir. Haricen kullaniminda bolgeye
masaj seklinde kullanihr.

Uzum Cekirdegi Yagi
(Oleum Fructus Vitis Minita)

Yiksek miktarda folik asit icerir. Bagisiklik
sistemini gliclendirir. idrar séktiiriictidiir.
Mushil etkisi vardir. Cildi dengeleyici

ve nemlendirici ozelliginin yaninda
kinsikliklar onlemek icin de kullanihr.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda bir
fincan suya 5-6 damla damlatilarak icilir.
Haricen kullanimi masaj seklinde kullantlir.

Tath Badem Yag! i

D'amande Officinale)

Kuru ve ¢atlak ciltlerde olumlu etkiye
sahiptir. Her cilde rahatlikla uygulanabilir.
Cildi plrlzsiz hale getirmede yardimci olur.
Sac dokdlmesini dnleyici etkiye sahiptir. Sagl
besler ve parlaklik verir. Kabizligi giderir.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda
dikkat edilmesi gereken husus icilebilir olup
olmadigini bilmeniz gerekir. UriinG alirken
mutlaka vetkili kisiye daniginiz. Haricen
kullanimi masaj seklinde kullanilir. Saglara
uygularken dikkat edilmesi gereken, temiz
saglara uygulanmalidir. Cilt bakiminda
kullanmanizi tavsiye etmiyoruz clinkd
ciltteki kiclk tlyleri besler.

Portakal Yagi weun

Aurantium)

Cildi sikilastirici 6zellige sahiptir ve ciltteki
sivilceleri kurutur, akne tedavisinde
kullanihir. Antiseptik 6zelliginden
faydalanilir, tonik olarak kullanilir. Sinirleri
yatistirici 6zelligi vardir. Romatizma
agrilarinda kullanihr. Hazmi kolaylastirir.
Ates dusUrlcl 6zellige sahiptir. Kan
dolagimini diizenler.
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Hazirlayan
Ecz. Veysel Biger

CH"

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda bir
fincan suya 3-4 damla damlatilarak giinde
2-3 defa kullanilir. Haricen kullaniminda
masaj seklinde kullanihr. Burada dikkat
edilmesi gereken diger cilt bakim yaglariyla
birlikte karistirilarak kullanilir.

LI mon Yagl (Oleum Limonium)

Kalp damarlarinin tikanikhgini gidermeye
yardimcidir. Yiksek tansiyon icin
kullanilabilir. Ferahlk verici ozellige
sahiptir. Grip ve nezle gibi soguk alginligi
rahatsizliklarinda tedavi edicidir. Bagisiklik
sistemini ve hafizayi gliclendirir. Kani
temizleme 6zelligine sahiptir. Bobrek
taslariicin kullanihr. Kaslari ve dis etlerini
kuvvetlendirmek icin kullanilir. Antiseptik
ozellige sahiptir. Vicuttaki yaglar eritmeye
yardimcidir. Sivilceleri gidermeye yardimci
olur. Selulit tedavisinde kullanilir. Bocek
sokmalarinda kasinti ve sismeyi onler.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda bir
fincan suya 2-3 damla damlatilarak glinde
3 defa kullanilabilir. Haricen kullaniminda
diger yaglarla (tatl badem yagi, susam yagi
vb.) birlikte kullanilir. Cilt icin kullanirken
direk olarak kullanmayiniz.



Papatya Yagi oeun
Chomomillae)

Bademcik ve dis iltihaplarinda kullantlir.
Hassas ciltlerde kullanilir. Yara iyilestirici
ozellige sahiptir. Cildi beslediginden dolayi
gunes yaniklarinda kullanihir.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda bir
fincan suya 4-5 damla damlatilarak gargara
seklinde kullanilir. Haricen kullaniminda
cilde masaj seklinde uygulanir.

GUI Yagl (Oleum Rosae)

Alerjik ve hassas ciltlerde kullanilir. Cilde
canhlik verir ve gerginlestirir. Ciltteki
dogum lekelerine gidermede yardimci olur.
Egzamada etkin kullanimi vardir. Agik
yaralarda kullanilabilir. Makyaj temizleyici
tonik olarak kullanilir. Pasta ve keklerde
aroma olarak kullanilabilir

KULLANIM SEKLI: Dahilen 5-6 damla
damlatilarak kullanihr. Haricen
kullaniminda cilde masaj seklinde kullanihr.

JOjOba Yaél (Oleum Yoyoba)

Yiksek miktarda nemlendirici 6zelligine
sahiptir. Yipranmis ciltlerde kullanilir.
Sivilceli ciltlerde tedavi edici 6zellige
sahiptir. Cilt kinsikliklarini engellemede
kullanihr. Nemsiz saclarda nem agigini
kapatmak icin kullanilir. Kepeklenmeyi
engeller. Saclarin gliclenmesine ve
blylimesine yardimci olur.

KULLANIM SEKLI: Sadece haricen kullanilir.

Susam Yag! oeun

Sesamoum)

Her cilt tipine uygun bir yagdir. Seker
hastaliginda kullanilir. Mishil etkisi yapar.
Romatizma agrilarinda endikasyonu vardir,
Seliilit tedavisinde tercih edilir. Yaniklarda
iyilestirici olarak kullanilir. Kirpik, kas ve
saclarda kuvvetlendirici 6zelligi vardir.
Yemeklerde kullanilabilir.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda
bir tath kasigi icilir. Haricen kullaniminda
masaj seklinde kullanilir.

Ha‘lug Yagl (Oleum Daucus

Carotae)

Kolesteroll dengeler. Kan yapici ve kani
temizleyici 6zellige sahiptir. Ses telleriigin
faydalidir. idrar arttiricidir. UV 1sinlarina
kars! koruyucu ozellige sahiptir. Bilesiminde
A ve B vitaminlerinin yani sira karoten de
bulunmaktadir. Cilt kirigikhigini dnlemede
kullanilir. Hiicre yenileyici 6zellige sahiptir.
Glnes yaniklarinin tedavisinde kullanihr.
Bronzlagmaya yardimci olarak kullanilir. Cilt
bozulmalarinda olumlu etkiye sahiptir.

KULLANIM SEKLI: Haricen masaj seklinde
kullanilir. Dahilen bir fincana 3-4 damla
damlatilarak kullantlir.

Ka\I|S| Yagl (Oleum Prunus

Armeniaca)

Cilde canlilik verir. Yasin ilerlemesi sonucu
olusan kirisikliklari engellemede yardimci
olur. Nemlendirici 6zellige sahiptir. Akneleri
tedavi eder. Yz temizliginde kullanilir.
Gunlik cilt bakiminda kullanilir.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda
bir fincan suya 2-3 damla damlatilarak
kullanilir. Haricen kullaniminda masaj
seklinde surtlerek kullanilir.

Kayisi Cekirdegi Yagi
(Oleum Prunus Apricote)

Hucre yenileyici 6zellige sahiptir.
Nemlendirici 6zelligi vardir. Karin agrisinda
kullanihir. Seker hastahginda kullanilabilir.

KULLANIM SEKLI: Dahilen kullaniminda bir
fincan suya 4-5 damla damlatilarak giinde
bir kez icilir. Haricen kullaniminda masaj
seklinde kullanilir.

Yasemin Yagl (Oleumn Jasminium)

Romatizma agrilarinda kullanilir. Sinirleri
yatistirici ve teskin edici 6zellige sahiptir.
Agri dindirici 6zelligi vardir. Cildi sikilastirici
ve besleyici 6zelliginden dolay selilit
tedavisinde kullanilir.

KULLANIM SEKLI: Haricen masaj seklinde
kullanilir. Banyo suyuna eklenebilir.

www.antalyaeo.org.tr

Zeytinyagi

Vitaminsiz kalmig solgun ve kurumus ciltler
icin idealdir. Batiin yagl maskeler gibi
ozellikle kuru ciltlere oneriliyor.

iki kahve kasigi nemlendirici krem (izerine,
bir emilsiyon (yari sulu ince bir krem) elde
edinceye kadar damla damla zeytinyagi
ekleyin. Bunu yiziintzde 20 Dakika birakin.
On Gun suresince glinasiri olarak bu
maskeyi tatbik edin.

Misirozu Yagi .

Cok hassas ve kozmetik Grinlerini kabul
etmeyen ciltler icindir. Ayni zeytinyagli
maske gibi hazirlayip ciltte 15 dakika
bekletin. Ayda iki kez tekrarlayin.

Aycicek Yagi

Hastalik, asin yorgunluk, asiri soguk ve
sicaga maruz kalmisg, yipranmis ciltler

icin uygundur. Cildi besler, canlandirir ve
rahatlatir. Zeytinyaglh maske gibi hazirlayip
ciltte 15 dakika bekletin. 10 glin slreyle her
glin uygulayn.
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diinyanin hemen her tilkesinden
eczacllarin katildigi Dinya Eczacilik
Kongresi'nde alinan tarihi karar geregi,
25 Eylil tarihi, "Dinya Eczacilk Gund”
olarak ilan edildi. Turk Eczacilar Birligi'nin

ilindigi gibi, tlkemizde her yIl,
3 akademik eczacilik egitiminin

basladigl 14 Mayis tarihi,
Eczacilik GUnu olarak kutlanmaktadir.

Eczacihk GUnu'nd bazi lkeler farkli
tarihlerde kutlamakta, bazilariysa hig

kullanimini daha kolay yonetilebilir hale
getirmede nasil kilit rol oynadigi hakkinda
egitici kampanyalari olugturmak icin tegvik

der.
kutlamamaktaydi. Ancak 2009 yilinda, onerisiyle kabul edilen 25 Eylul Dinya ecer
Turk Eczacilan Birligi'nin ev sahipliginde Eczacilik GUnd'ndn bu yil 4'lnclstnd » Eczanelerin en ulasilabilir saglk kurulusu
istanbul'da diizenlenen Diinya kutluyoruz. oldugunu,

Eczacilik Kongresi sirasinda, Birligimiz
delegasyonunun “FIP'in kurulus tarihi

olan 25 Eylul'lin tim dinyada ortak

olarak Diinya Eczacilik GUnu adiyla
kutlanmas!” onerisini, Uluslararasi Eczacilik
Federasyonu (FIP) delegasyonu oy birligi

ile kabul ederek, tarihi bir karara imza atti.
FIP, Genel Kurul'da kabul ettigi 6neriyi, daha

Eczacilarin yeniilaglarin kesfedilmesinde

insan irkinin var oldugu en eski tarihlerden
itici glic oldugunu,

beri bilinen belki de en eski meslek
gruplarindan biri olan eczacilik meslegi,
insan sagligini iyilestirmek gibi son derece
kutsal bir gorevi Ustlenmekte. Cunkd,
toplum sagliginin korunmasi ve devami igin
dinyadaki gelismeleri strekli olarak takip
eden eczacilar, sermayesi sadece kendi

Halkin ilaglar hakkinda bilmek isteyecegi
bilginin anahtari oldugunu,

Hastalikta ve saglikta her zaman
yaninizda oldugunu bir kez daha
hatirladigimiz bir gtin 25 Eyll.

sonra tum dunya Ulkelerine gonderdigi
yaziyla bildirdi ve "25 Eylil tarihinin Dinya
Eczacihk Glnu olarak kutlanacagini” ilan
etti.

emegi olan bir meslek grubunun Gyeleridir.

Tum diinyada eczacilar hasta bakiminda
daha buyiik rol alma yoniinde calismaya
devam etmektedir. FIP, her yil Dinya
Eczacilik Ginl'nd eczacilarin saghk
tzerindeki olumlu etkisini sergilemek icin
gelistirilmis yeni bir tema ile karsiliyor.

’Eczaolar—ilag kullaniminizi,
ne kadar karmasik olsa da,
basitlestiriyor.’

2013 Dunya Eczacilik Kongresi temasi
olan "Karmasik (kompleks) Hastalar"
konusunu tamamlayici olarak, FIP

tlm uye Ulke kuruluslarini hastalari ve
toplumu, eczacilarin tim ilaglar ve onlarin

www.antalyaeo.org.tr

Bin yillik gegmisinden glc alan,

saglikli nesillerin strekliligi igin

yUzl daima gelecege donuk olan biz
eczacilar, meslegimize duydugumuz
sevgiyi ve heyecani siirekli biyiterek
yasatiyoruz. Ulkemizdeki ve Diinyadaki
meslektasglarimizin bu onemli ginleri kutlu

olsun'!
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Sindirime Yardimci

Besinler

Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

unldmuz sartlarinda degisen
G beslenme aliskanliklari, tiketilen

gidalardaki katki maddeleri gibi
nedenlerden dolayi bircok insan saglk
problemleriyle karsilasmaktadir. Ozellikle
sindirimi etkileyen sikintilar ortaya
ctkmaktadir. Bu problemleri ortadan
kaldirmak igin sindirime yardimci, sindirimi

kolaylastiran besinler tiketmek gerekir.
Sofraya oturuldugunda az miktarda, agir
agir ve cok cigneyerek ve ara ogiinlerle
birlikte beslenmeye devam edildiginde de
daha az sindirim problemleri yasanacaktir.
Peki, soframizdan eksik etmememiz
gereken sindirime yardimci besinler
nelerdir?

Yogurt:

Yogurt sutte bulunan bitin besin degerlerinin
yani sira, zengin sit asidi de icerir ve bu
nedenle slte karsi alerjisi olan insanlar
yogurdu tercih edebilir. Bunun vyani sira

yogurt, viicutta yer alan bakterilerin tiremesini

engelleyebilir ve antibiyotiklerin yol actig
bakteri gruplarindaki dengesizlikleri onler.

Dereotu:

Cesitli toplumlarda sindirim sorunlarina
karsi kullanilan dereotu sindirime bagli
mide kramplarina ve mide agrilarina iyi gelir.
2002 yilinda yapilan bir calismaya (BMC
Pharmacology) gore dereotu fazla mide asidi

Uretimini baskilayarak mide lezyonu geligimini

onliyor. Ayrica dereotu yagl, anti-spazmotik,
gaz giderici, hazmettiricidir ve sedatif
ozellikleri vardir.

39

Keten Tohumu:

Tohumu: ierdigi lifin yaklasik olarak icte
ikisi suda ¢ozlinemeyen, geri kalani ise

cOzunen lif ozelligini tasir. Suda ¢ozlinmeyen

lifler diski yogunlugunu arttirarak, bagirsak
gecis zamanini azaltarak kabizligi dnleyici,
bagirsaklari yumusatici etki yapar.

Piring:

Rafine edilmemig piringteki lif orani ok
yUksektir. Ishal, mide bulantisi ve mide
eksimesi gibi sorunlari olan kisilerin piring
iceren besinler yemesi onerilir.

Elma:

Elma, hem ishali kesebilir hem de kabizlig
giderebilir. Hafif ishalde yalnizca elma yiyerek
ishal kesilebilir. ElImada bulunan zengin
lifler bagirsaklarin caligmasini hizlandirarak,
diskilamay kolaylastirir.

Elma Sirkesi:

Metabolizmay! harekete gegirir, sindirimi
kolaylastirir. ElIma sirkesinde bulunan
vitaminler serbest radikallere karsi savasir.

www.antalyaeo.org.tr
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Corek Otu Yagi

Corek otu yagi, soguk pres yontemiyle elde edilen sabit bir
yagdir. Bagisiklik sistemini destekleyici etkisi nedeniyle ozellikle
mevsim gecislerinde vicut direncini arttirmaya yardimci olarak
kullanilabilir. Solunum tizerine olan yangiyi dnleyici 6zelligi ile
alerjilere karsi yardimcidir. Sindirim rahatlatici olarak kullanilir.
Sut arttirici 6zelligi de bulunmaktadir. Ayrica bazi caligmalar
kandaki kolesterol ve trigliserid dlizeylerinin dismesine de
yardimci oldugunu gostermistir.

] LAl -
Kabak Cekirdegi Yagi
Omega 6 ve omega 9 yag asitlerince zengin bir yagdir. Ayrica
bu yagda ylksek oranda steroller ve E vitamini bulunmaktadir.
Kabak cekirdegi yaginin icerdigi bu 6zel steroller ve ¢inko
magnezyum mineralleri sayesinde prostat ve idrar kesesi
sorunlarinin azaltiimasina yardimci oldugu pek cok arastirma
ile gésterilmistir. Ozellikle iyi huylu prostat biiyimesine karsi en
cok kullanilan bitkisel takviyelerden birisidir. Ayrica kolesteroll
duslrmeye ve kalp saghgini korumaya olumlu etkileri bulunur.

g ZiNCO'

e 5 B Ly

ZINCO Damla

Zinco damla icerdigi dogal anason, rezene, badem vyagi, kimyon,
dereotu, aygicek, melissa yagi ve ¢inko sayesinde bebeklerde
olusan gazin giderilmesinde son derece etkilidir. Rezene ve
anason istah acar, hazmi kolaylastirir ve sakinlestirici etki
gosterir. Badem yaginin kabizlik giderici etkisi vardir. Cinko
cocuklarda istah acar, saghkl blyime ve gelismeye yardimci
olur. Cvitamini bagisiklik sistemini gliclendirir.

DUIT Ayak Kremi

Bes glin iginde gozle gorilir etki saglayan hizli ve yogun
konsantre topuk kremidir. Topuklardaki, ayaklardaki, dizlerdeki
zor ve ciddi deri kurumasi, sertlesmesi, catlamasi, kalinlagmasi
ya da vicudun herhangi bir yerindeki kuruma ve pullanma

icin 0zel olarak formiile edilmistir. Bu yiksek gicll stiper
nemlendirici 3 U bir arada formdld, 614 deri tabakasinin
dokulmesini, ponza tasina gerek kalmaksizin kecelesmenin

= Foors HEL
giderilmesini saglar ve boylece diyabetik ayak b akimi olarak da liF_‘:mmﬂ“-‘"m’-
kullaniimasini saglar.

www.antalyaeo.org.tr




BIOBER Kapsiil

Kapsul formundaki bu Grin; Prebiyotik (inllin) 182 mg, Probiyotik
mikroorganizmalar (Toplam) 1.5 x 109 CFU (Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium breve, Bifidobacterium infantis) icerir.
Biober kapstul probiyotik mikroorganizma ve prebiyotik

bilesen icerir. Probiyotik mikroorganizmalar sindirim sistemini
diizenlemeye ve bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci

olur. Prebiyotik bilesenler ise sindirim sistemini diizenlemeye

ve bagisiklik sistemini desteklemeye yardimci olan probiyotik
mikroorganizmalarin bagirsakta gelisimini ve yagamini destekler.

CELLFOOD SAM-e

VVicudumuz gencken ihtiyaci olan SAM-eyi kendisi
Uretebiliyorken, yas ilerledikce SAM-e Uretimi diser. SAM-e

seviyesi depresyonlu bireylerde,B vitamini eksikligi olan =t
kisilerde de disuktir. Cellfood SAM-e; Santral sinir sisteminin

korunmasi icin, fibromiyaljide, karaciger sorunlari ve osteoartrit B a0
agrisinin giderilmesinde yardimci gida takviyesi olarak kullanilir. ,w_:fu
S-adenosin Metiyonin (SAM-e) iceren bu sivi; eriskinlerde ag e
karnina dil altina damlatiimak suretiyle kullanilir. e~

SOLGAR Artichoke Leaf Extract

Enginar, yiyecek olarak siklikla tiketilen ancak bunun yaninda,
blinyesinde tibbi 6zellik tagiyan etken maddeler barindiran bir
bitkidir. En 6nemli etken maddesi Cynarin (Sinarin)dir. Cynarin;
antioksidan etkinligi olan bir maddedir. Antioksidanlar hiicreleri
serbest radikal hasarindan koruyabilir. Karaciger de hem alkol
e hem de ilag tiiketimi gibi nedenlerle oksidan maddelere en cok

i ot i paacs
maruz kalan organlarimizdan biridir. Solgar Artichoke, karaciger
fonksiyonlarini dizenlemeye yardimci bir gida takviyesidir.

SOLGAR Milk Thistle

Milk Thistle; Glkemizde Meryem ana dikeni ya da Deve dikeni
olarak da adlandirilan bitkidir. icerdigi Silimarin isimli etken
madde nedeniyle; antioksidan etkinligi yiiksek olan bir bitkidir.
Bitki karaciger hiicrelerinin onariimasina ve yenilenmesine
yardimci olan bir bitki olmasi sebebiyle gida takviyesi olarak
kullanilir. Ayrica Diabetes Mellitus hastalarinda kan sekerini ve
insllin seviyesini diistirmekte yardimci olmaktadir.

www.antalyaeo.org.tr
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BIODERMA ABCDerm
Change Preventive

ABCDerm Change Preventive, bebeginizin
cildini pisik sorununa karsi korur. Uriiniin
vazelin bazli dokusu, kir ve enzimlere kars! bir
kalkan olusturur.Bakteriyel ve fungal cogalmayi
onler. Vazelin ve gliserin icerigi sayesinde cildi
tekrar esnek ve yumusak hale getirir. Uriin
parfiim ve paraben icermez. Hipoallerjeniktir.

EXCILOR

Kalem Seklinde Hassas Aplikator
e Cior

v Klinik olarak kanitlanmis etkinlik

7}

1R AT
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v/ Saniyeler icinde uygulanabilir
v Bir kalem tedavi icin yeterlidir
v Bir dakika iginde kurur.

v Torpllemeye gerek yoktur

v Tirnak uzamaya basladiginda etkisi gozlenir.

cerigi

W

» Etilasetat, su (% 7), asetik asit, penetrasyon artirici, film-olusturucu madde, koruyucu (paraben) icermez.

Uygulama

» Kalem seklindeki aplikatord tim tirnak yiizeyini Grin
kaplayacak sekilde uygulayin.

= Glnde iki kez (bir kez sabah, bir kez aksam) bol miktarda
uygulayiniz,

» Eniyi sonuclari almak icin tedaviye diizenli olarak en az
¢ ay devam edilmelidir. Tirnak tamamen iyilesinceye
kadar tedaviye i1srarla devam etmek en iyi sonucu
vermektedir.

» Corap ve / veya ayakkabi giymeden dnce (1-2 dakika)
kurumasini bekleyin.

Her uygulamadan sonra, tirnak cilasi veya ojenizi

her zamanki gibi kullanabilirsiniz, (ancak bir sonraki
tedavi uygulamasi dncesinde oje veya cilayl temizleme
unutulmamalidir).

Kalem Aplikator iceriginin tamamen buharlasarak
kurumasini 6nlemek icin her uygulamadan sonra kapali
oldugundan emin olun.

En kisa stirede saglikli tirnak uzamasini
gozlemleyebilmek icin tirnaginizi uygun ve steril bir
tirnak makasi ile dikkatlice kisaltin.

Kalem seklinde Excilor® aplikator, 400 uygulama igin
yeterli Griin icerir.

DOzZAJ www.antalyaeo.org.tr
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SALLY HANSEN Lip Inflation Extreme

Yogun dolgunlagmasini istediginiz ince ve siradan dudaklarinizi dikkat gekici

hale getirmek elinizde...

Sally Hansen Lip Inflation Extreme rujlar icerigindeki Hydro-Collagen Complex,
Marine Collagen ve Hyaluronik Asit ile dudaklarinizi hizla uyararak harekete
gecirmeyi saglar. Yogun bir dolgunluk ve parlaklik; dudaklariniza dikkat cekici bir

gorunim kazandirr.

—

=

1 TyeTs

= Foug e

) e

macer s e
T TCH «.-'-
e o

=

NUXE Huile Prodigieuse OR

Altin piriltilart olan bu yag cok amaclh kullanilabiliyor.
Cabuk emilen bu gtizellik bakim trtnd; hem cildinizi saten

yumusakligina kavusturup hem de saclarinizda onarim saglar.

icerdigi sedef taneleri ile hem saclariniz hem de cildinizi
aydinlatir.

Yaz gecelerinde bronzlugunuzu bu riin ile bir kat daha
vurgulayabilirsiniz.

BIODERMA White Objective Fluid

Lekesiz, parlak bir cilt siphesiz herkesin hayalidir. Degisik sebeplerden
dolayi ciltte hassasivet ve leke sorunu yasayan kisiler icin ideal bir trtin
Bioderma White Objective Fluid. Dengeli melanin sentezi ve dengeli
pigmentasyon saglar. icerigindeki Anti UVA ve UVB filtreleri sayesinde
cildinizi glines 1sinlarina karsi da korur.

Uriin; 6nceden temizlenmis yiiz ve boyun bélgesine ya da dogrudan
kahverengi lekelerin izerine uygulanabilir.

2243 3 NOILYIENI JI

MUSTELA Stretch Marks
Double Action

Hamileligin baglangicindan, dogumu takip eden 1. ayin sonuna
kadar onleyici bakim olarak kullanilan bu trin; catlak olusumunu
engellemeye ve olusmus yeni catlaklarin azaltiimasina yardimci olur.
Catlak olusumuna elverisli bolgelere (karin, basen, baldir ve kalca)
masaj yaparak uygulanmalidir.

www.antalyaeo.org.tr DOzZAJ
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Turk Ceza Kanunu |

esleki mevzuat ile ilgili
calismalarimiz genel olarak ozel
kanunlar ile bunlara bagh tuzuk,

yonetmelik ve genelgelerle ilgili olagelmistir.

Ulkemizde eczacilik ugraslarinin etkisinde
bulundugu kurallar ve kisitlamalar zinciri de
bu dogrultuda 6zel mevzuatlarla sinirli bir
bakis acisi gelismesine neden olmustur.

Turk Eczacilan Birligi ve bagl Eczaci
Odalarinin gorev, sorumluluk ve yetkileri
ile Uyelerin ddevleri konusunda belirleyici
olan Tilrk Eczacilari Birligi Yasasi,

ozellikle dzel sektorde faaliyette bulunan
meslektaslari yakindan ilgilendiren
Eczacilar ve Eczaneler Hakkinda Kanun, bir
takim Kanun Hikminde Kararnameler ve
diger bircok 6zel mevzuat metni, meslek
yasantisini buyUk dlctide sekillendirdigi
icindir ki aslinda sonuclari ve yaptirimlar
bakimindan ¢ok daha carpici olan Tirk Ceza
Kanunu hikimleri golgede kalmistir. Can
sikici olsa da Dozaj'in bu sayisinda Ceza
Kanunu kapsaminda bulunan bir takim
noktalara deginecegiz.

idare tarafindan yapilan kontroller
esnasinda belirlenen bazi aksakliklarin
sonucunda uygulanan idari yaptirimlarin
karsihgl olan bazi kabahatler Ceza Kanunu
kapsaminda sug niteligi tasiyan eylemler
olarak degerlendirilmektedir. insan hayatini
ve saghgini tehlikeye sokacak bicimde
bozulmus veya degistirilmis ilaci satan,
tedarik eden, bulunduran kisiye bir yildan
bes vila kadar hapis ve adli para cezasi
ongorulmekte; ayrica bu sucun meslek
mensubu tarafindan va da izne dayali bir
faaliyet kapsaminda islenmesi halinde
Ucte bir oraninda ceza artirrmindan soz
edilmektedir. Ayni sekilde insan hayatini
ve saghgini tehlikeye sokacak sekilde

ilag Ureten veya satan kisiye de benzer
yaptirimlar ongorulmustur.

Uyusturucu, uyarici veya aliskanlik yapici
madde ve ilaclar eczanelerde produi ya da
mustahzar halinde hazir olarak eczanelerde
bulunuyor. Turk Ceza Kanunu, uyusturucu

ve uyarici maddeleri ruhsata aykiri olarak
satan, satisa arz eden, bagkalarina veren,
sevk eden, nakleden, depolayan, satin alan,
kabul eden, bulunduran kisiye, bes onbes
yil arasi hapis cezasi ve adli para cezasi
uygulanmasina hikmediyor. S6z konusu
maddenin eroin, kokain, morfin veya
bazmorfin olmasi durumunda cezanin yari
oranda artirilacagi da burada belirtiliyor.

lyi ama meslek icrasi sirasinda uyusturucu
satmakla ne ilgimiz olabilir? Ceza Kanunu,
Uretimi resmi makamlarin iznine veya
satisi yetkili tabip tarafindan diizenlenen
receteye bagli olan ve uyusturucu veya
uyarici madde etkisi doguran her tirli
madde acgisindan da belirtilen hikimlerin
gecerli oldugunu belirtmistir. Ancak, burada
bir istisna yapilarak cezanin yari oraninda
indirilebilecegi eklenmistir.

Gectigimiz donemde gerceklestirdigimiz
bilgilendirme toplantilarinda érneklerle
acikladigimiz konuyu animsatacak bir diger
husus da; uyusturucu veya uyarici etki
dogurmamakla birlikte, uyusturucu veya
uyarici madde Uretiminde kullanilan ve ithal
veya imali resmi makamlarin iznine bagli
olan maddeyi ithal eden, imal eden, satan,
satin alan, sevk eden, nakleden, depolayan
veya ihrag eden kisilere de dort yildan az
olmamak tzere hapis ve adli para cezasi
uygulanacagidir.

Ozellikle bazi enjektor tipleri, goz damlalari,
bir takim oral preparatlarla ilgili olabilecek
diger bir husus ise uyusturucu ve uyarici
madde kullanimini kolaylastiracak sekilde
donanim ve malzeme saglayan kisiye

iki yildan bes yila kadar hapis cezasi
uygulanacag hikmdddr.

Uyusturucu ve uyarici maddelerle ilgili
agiklamaya calistigim mueyyidelerin meslek
mensubu tarafindan islenen sug s6z
konusu oldugunda yari oraninda artirilacagi
Ceza Kanunu kapsaminda hikme baglanan
onemli bir noktadir.

Kanun ile agik olarak anlatilan basgkaca

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. inan Cem Cengiz

fiil ise saghk icin tehlike olusturabilecek
maddelerin cocuk, akil hastasi veya

ucucu madde kullananlara verilmesi ya

da kullanimina sunulmasi fiilidir ki alti
aydan bir yila kadar hapis cezasi karsihgini
bulmaktadir.

Buraya kadar paylastigimiz hikidmlerin
disinda kalan "taksir* mesleki faaliyet
esnasinda gerek eczacinin kendisi gerek
personel tarafindan yapilan hatalarin
sonucunda degerlendirilerek yaptirim
olusturacak onemli ve lizerinde durulmasi
gereken husustur.

Taksir, tam olarak dikkat ve 6zen
yukimldligine aykirilik dolayisiyla, bir
davranisin sugun kanuni taniminda
belirtilen neticesi ongorilmeyerek
gerceklestirilmesi seklinde tanimlanmistir.
OngérUlen neticenin istenmemesine karsin,
neticenin meydana gelmesi halinde bilingli
taksirin varlig; bu durumda cezanin lcte
birden yarisina kadar artirilabilecegi ve
taksirle islenen suclarda cezanin failin
kusuruna bagli oldugu belirtilmistir.

Failin kusurunun ol¢list nedir? Taksirin
olglist nedir? Degindigimiz gibi taksirli sugta
esas kusurdur; kusurun karsihg taksirle
olusturulan sonucla belirlenir. Bu noktada
aciklayici olmak amaciyla "taksir"i, pek

hafif taksir, hafif taksir ve agir taksir olarak
siniflandirilabiliriz.

Ancak Ustln bir 6zenle tahmin edilecek
sonucu ongorememek pek hafif taksiri,
normal dzenle tahmin edilecek sonucu
diisiinememek hafif taksiri, herkes
tarafindan 6ngorllebilecek sonucu tahmin
edememek agir taksiri ifade eder. Taksirle
olugan sonucun meydana getirdigi sugun
cezasl taksirin niteligi ile bu sekilde daha
kolayca iligkilendirilebilir sanirim.

Ozellikle bu sayida paylastiklarimin sadece
Dozaj'in sayfalarinda kalmasini dileyerek...

Tum meslektaslarima hersey kolay gelsin.



>>>

Hamileligin Erken Donemlerinde
Alinan Kilolar Bebeklerin Daha Buyuk ve

Kilolu Olmasina Neden Oluyor..

Iberta Universitesi arastirmacilari,
anne adaylarinin hamileligin erken
donemlerinde cok fazla kilo almasinin

daha blytik ve kilolu bebekler diinyaya
getirme riskini 3 kat arttirdigini soyltyor.

172 anne aday! tzerinde yapilan bir
arastirmada, hamileliklerinin ilk yarisinda
asiri kilo alan bayanlarin, kilo almayan va
da hamileligin son donemlerinde kilo alan
bayanlara gore daha agir ve uzun bebekler
dinyaya getirdikleri saptanmis.

Fiziksel Egitim ve Rekreasyon fakiltesinde
asistan profesor olan Margie Davenport,
"Elde edilen sonuglar, anne adaylarini
hamileligin ilk ddnemlerinde alinan
kilolarin neden oldugu tehlikeler, saglikli
beslenme ve egzersizin nemi konusunda
bilgilendirmenin ne kadar onemli oldugunu
bir kez daha gostermistir” diyor.

Davenport, anne adaylari ve saglik
uzmanlarinin, hamilelikte kilo alim
rehberinden haberdar olmalari ve saghkli bir
hamilelik ve saglikli bir bebek icin bu rehberi
takip etmeleri gerektigini soyliyor.

Arastirma verileri, 1995-2011 yillari
arasindaki Londra'da yasayan 172 anne
adayi Uzerinde yapilan arastirmalar
sonucunda elde edilmistir. Anne adaylari
16 ile 20 haftalik hamile olup sigara
kullanmamaktadir ve vicut kitle endeksleri
en az 18.5dir. Viicut kitle endeksi 18.5in
altinda olan bayanlar ¢ok zayif; 25in
Uzerinde olan ise asiri kilolu olarak
degerlendirilmistir.

Arastirmada ver alan tim bayanlardan
haftada 3 ya da 4 kez aerobik calismasini
iceren temel bir egzersiz programini takip
etmeleri istenmistir. Hamilelik stresince
saglikli bir sekilde kilo alabilmeleri icin
diyetisyen yardimi da saglanmistir.

Annenin alabilecegi kilo, Hamilelikte ilag
Kullanimi Enstittistintn 2009 verileri ve
hamilelikteki vicut kitle endeksi degerleri
karsilastirilarak hesaplanmistir.

Arastirmaya katilan kisilerin yarisindan

fazlasi (%52) hamilelikleri boyunca asiri kilo
almislardir; ancak bu kilolarr hamileligin ilk
yarisinda alan bayanlar 2.7 kat daha buyiik

-

Hazirlayan

Ecz. Tolgar Akkus

ve agir bebekler diinyaya getirmistir. Bu
bebeklerin vicutlarindaki yag orani %14'den
fazladir.

"Hamilelik donemindeki saglikli beslenme
ve fiziksel aktivite, anne ve ¢ocuk icin
oldukga yararlidir” diyor Davenport. “Kilolu
olarak diinyaya gelen bebekler, ileride kilolu
olmaya yatkin oluyorlar ve bu durum obez
ya da asirt kilolu gocuk ve yetiskin sayisini
arttinyor.”

Saglkli Beslenme
ve Aktif Olma

*Sarah O'Hara yeni bir anne ve dogum bilimi
konusunda uzman bir diyetisyen olarak hizl
kilo almanin zararlarindan haberdar. "Anne
adaylarinin dizgin beslenmeye baglamasi
icin eski bir deyis olan 'Hem kendin hem
bebegin icin ye' sozlnl kafalarindan
atmalari gerekiyor.”

Sarah O'Hara, "Bircok anne bu sozi
tamamen ciddiye aliyor. Canlari ne isterse
yiyebileceklerini dlistinlyorlar ve bu da asin
kilo alimina neden oluyor" diyor.

Sarah O'Hara kendi hamileligi stresince
de kilosunu takip etmis, hareketli olmaya
dikkat etmis ve hamileligin sonraki
donemlerinde yaptigi eklemelerle birlikte
Kanada Beslenme Programini uygulamis,
glinllk fazladan protein almis ve kafein
tlketimini azaltmistir.

*Sirekli aktif halde olmak 7 aylik hamile
olan Carolyn Terry icin hic de zor degil. Yoga
egitmeni ve kas biliminde uzman olan Terry,
hareketlerde kiiclik degisiklikler yaparak
anne adaylarinin fiziksel aktivitelerden uzak
durmamasi gerektigini soyliyor.

Terry "Kendi seviyenize gore egzersiz
yapmamiz ve viicudumuzu dinlemeniz
gerekiyor” diyor..
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"Eyvah, cocugum okula
"okul cag1”

basliyor

Hazirlayan
Ecz. Ozlem Colkesen

Cocuklarimiz 5-11 yag doneminde hizla
blytumektedirler. "Okul Cagi" olarak da
gecen bu donemde cocuklar, kendilerine
sevgi gosteren, uyarici bir cevre ve saglikli
gelisimini saglayan ebeveynlere ihtiyag
duyarlar. Bu donemde anne ve babalarin
cocugun gelisimine katkida bulunabilmesi
icin cocugunu iyi tanimasi ve dogru
gozlemler yapabilmesi gerekir. Ebeveynler
bu gozlemleri degerlendirebilmek

icin, cocuklarmin icinde bulundugu

yas grubunun gelisim ozelliklerini iyi
bilmelidirler.

Okul cagl, cocugun aile
yuvasindan c¢ikip, dis
dunyaya agildigl, toplumsal
cevreye lyice karistig
cagdir,

Zihinsel Gelisme

Cocuk, ilkokula bagladiginda mantikli bir
distnceden yoksundur. Ancak, ilkokul
yillarindaki egitim ve 6gretim etkinlikleri,
cocugun "somut distince™ye gegisini
kolaylastirir. Somut diiglince, cocugun
g0zlvle gorebildigi, duvu organlarivla

I"
u

temas edebildigi esya ve olaylar Gzerindeki
cok boyutlu bir mantiksal diislince
seklidir. Somut distinme evresinde cocuk,
somut bilgileri diizenli ve mantikli olarak
isleyebilir. Gordigl nesne ve olaylara
iliskin akil ytratebilir. Bu evrede, mantiksal
distinmenin yani sira sayl, zaman,
mekan, boyut, hacim, uzaklk kavramlari
yerlesmeye baslar. Okul cagindaki bir
cocugun dislintsinin baglica ozellikleri,
"gruplama” yetenegine sahip olusudur.
Bundan "siniflama, siralama, serileme,
degismezlik, sayl ve mekan™ kavramlari
olusur. Somut iglemler donemi adini alan
bu evre, zihinsel islem yapma yeteneginin
henlz geligmedigi islem oncesi diglince
ile, mantik isletme yoluyla muhakeme
yapilabilen soyut dlstince arasinda bir
gecis donemi olarak kabul edilebilir.

ilkokul cagindaki cocuklar kararlarini
olustururken, gozlemlerden ve mantiksal
sonug ¢tkarmalardan daha ¢ok yararlanir,
dogrudan yasadiklari deneyimlere daha az
bagimli kalirlar.

ilkokulun son yillarina dogru, cocugun
zihinsel siireclerinde niteliksel bir
degisim gorullr. O, artik esya ve olaylarin
gorllmeyen yanlarini da icine alan bir
diustnme bicimine kavusur. 11 vas
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dolaylarinda baglayan somut distinme,
belli, 6zgul orneklerin Otesine gecerek
veya bunlardan ayri olarak genel kurallar
baglaminda distnebilmek anlamina
gelir. Atasozleri, uygun bir soyut distince
ornegidir; clinkl atasozy, icinde gegen
sozcuklerin gercek anlamlarina degil,
daha genel bir ilkeye deginir. Sayilar icin
kullanilan simgeler de soyut distnceye
ornek olusturur. "10" simgesi on birimlik
bir nicelik bildirir. Sozciikler, yine baska
bir soyut dislnce bigimidir, ciinkd, gercek
nesneleri simgelemelerine karsin, bu
nesnelerin kendileri degildir. Bu evrede
cocuk, nesneyi ve olayl gormeden,

bunlar hakkinda distnebilir ve kavram
gelistirebilir. Kendi dislncelerini
elestirmeye ve bunlarin Gzerinde
diustinmeye baslar.

Yetiskinligin distinus bigimi olan soyut
distnebilme, cocuklar icin oldukca
onemli bir gelisimdir. Soyut dislnce,
cocuklarin kendi diinyalarini daha
karmasik bicimlerde anlamalarini saglar.
Mantiksal sonug ¢ikarmalari, dikkati
yogunlastirma yetenekleri, dikkat ve
bellek kapasiteleri esasli olgtide artar.
Cocuklar bu yaslarda, 6zel deneyimlerine
dayanarak sebep-sonug iliskileri kurmaya
ve genel ilkelere iliskin gorls gelistirmeye
baslarlar. Soyut diislince, cocuklarin bir



eylemde bulunmadan dnce hareketlerinin
ongorllebilen olasi sonuglarini goz oniinde
bulundurmalarina yardimci olur. Bu gelisim
sonucu, baska bir cocugun davranisinin ne
tdr sonuclar getirdigini gozlemleyip benzer
bicimde davrandiklarinda ayni sonuglarin
kendileri icin de gecerli olabilecegini
anlayabilirler.

ilkokulun son yillarina dogru cocuklar,
0zel bir davranisin ardinda, gesitli olasi
neden veya agiklamalarin bulunabilecegini
anlarlar. Kendi goruslerinin olabilecek

tek gorls oldugu distncesini birakip,
insanlarin farkli algilar ve farkli duygusal
tepkileri olabilecegi anlayigina gegerler.

Benlik Gelisimi

Benlik, bireyin fiziksel ve sosyal cevresiyle
olan etkilegsimleri sonucu kazandigi bir
takim kisisel duygu, deger ve kavramlar
sistemidir. Lawrence'in tanimina gore
benlik kavrami, bir bireyin zihinsel ve
fiziksel 6zelliklerinin toplami ve bu
ozelliklere gore kendini degerlendirmesidir.
Benlik kavrami, bir cocugun sadece kendi
ile ilgili degil, cevresi yani annesi, babasi,
6gretmenleri, arkadaslar hakkindaki
distncelerinden ve ona karsi olan
davranislarindan da etkilenir. Cocuktaki
benlik kavrami, ayni zamanda gevresinde
gelisen ve yagamindaki insanlarda olusan
degisikliklerden de etkilenir.

Son ¢ocuklukta, bir cocuk ailesi disindaki
cevresinde kendini kanitlayabilmesi igin
okulda basarili olmak ve akranlariyla iyi
bir sekilde iletisim kurmak gibi kendisi
hakkindaki olumlu bir duyguya ihtiyag
duyar. Bu yastaki kendini algilayisi, onun
cocukluk ve yetiskinlik donemi boyunca
basarisi, sosyal etkilesimi ve duygusal
durumu tzerinde onemli bir etki olacaktir.
Yiksek benlik saygisina sahip olan bir

cocuk, kendisini, gercekgi hedefler koyabilen

ve bunlari gerceklestirebilen yetenekli bir
birey olarak algilayacaktir. Dustk benlik
saygisi olan gocuk, okulda ve hayatinin
geri kalaninda kapasitesinin daha altinda
basarilar hedefleme egiliminde olacaktir.
Dusuk benlik saygisi olan gocuklar, kendini
daha basarisiz hisseder, diger insanlarla
iyi iletisim kuramaz ve bunun sonucunda
cocukta utang duyma duygusu gelisir.

Bu tlir diistik benlige sahip olan ¢ocuk,
arkadaslarindan taktir toplama gibi bir
tutum sergileyebilir, diger arkadaslarinin

ozelliklerini taklit edebilir. Okul cagindaki
bir cocugun benlik kavraminin biyik

bir bolimu, akranlardan gelen geri
bildirimlere bagli olsa da, hem aile ici, hem
de aile disindaki yetiskinlerle arasindaki
olumlu iligkiler, cocugun benlik degerini
gelistirebilmesinde dnem tasir.

Dusuk benlik saygisi
olan ¢ocuklar basarisizlik
nedenlerini dis etkilere
baglarlar.

Ornegin, ayni durumda olan 2 cocugun
duruma bakis agisina bakalim.

1.cocuk: "Matematik sozllsu yine koti
gecti. Sorumlusu hep 6gretmen. Bana takt
bir kere, hep zor sorular soruyor.”

2. cocuk: "Matematik sozllsu kotl gecti,
ivi calismadigim yerlerden geldi. Gelecek
sinava daha iyi hazirlanirim."

Aradaki fark, biri sorumlulugu

kendine ylklerken, digeri 6gretmenini
suclamaktadir.

Yuksek benlik saygisi olan
cocuk, basarilarnini buyuk
olgude kendi emegi ve
becerisi olarak gorur.

Basarisizlikta daha iyisini yapmak ister ve
hatalarini kabullenir.

www.antalyaeo.org.tr

Okuma-Yazma ve
Aritmetik Becerilerinin
Kazanilmasi

Okul cagindaki cocuklarin bu 3 temel
beceriyi kazanmalari cok onemlidir. Bu
donemde cocuklar, distndukleri ve merak
ettikleri becerileri 6grenmeye baslar.
Duslnduklerini eyleme gecirmek isterler.

Okuma Becerisinin
Gelisimi

Okumayi ogrenirken gocugun yazilari
parmaklariyla izlemesi, dudagini hareket
ettirmesi, ylksek sesle okumasi, kelimeleri
okumadan 6nce harf harf veya hece

hece okumasinin dnlenmesi gerekir. Bu
davraniglar aliskanhk haline gelir ve hizli
okumayi engeller. Okumada en etkili faktor
gorsel ve isitsel dil merkezleri arasindaki
iligkinin iyi bir sekilde geligmesidir. Boylece
yaziyi bitindyle okumak ve anlamak
mumkin olur.

Yazma Becerisinin
Gelisimi

Yazma becerisi icin; eli kullanabilme
yetenegi, gelismis bir gorme yeterliligi,
dikkati yogunlastirma gerekir. Okula
baslamadan once, cocuk gizim-resim
yapma, boyama, sekil tamamlama gibi
etkinliklerle eli kullanma yetenegini
gelistirir.

Sayi Kavraminin
Gelisimi

3 yasindaki cocuk byiklik
karsilastirmalari yapar. 4 yagindaysa
sayma becerisini kazanmaya baslar. Ana

sinifta 1'den 10'a kadar sayabilir, bozuk
paralari tanir.

Okul Caginda Arkadas
lliskileri

Okul yagsaminin heyecanl yonlerinden
biri, yeni arkadashklar kurmaktir. Cocuk
baskalar tarafindan sevilmek, oyunlara
ve etkinliklere kabul edilmek ve deger
verilmek ister. Okul ¢agi cocugu, kurdugu

arkadasliklar sayesinde aile biriminin
otesinde ufkunu genisletir, dig dinyaya
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iliskin deneyim kazanmaya baslar, benlik
imaji olusturur ve bir sosyal destek sistemi
gelistirir. Cocuklar cogunlukla kendileriyle
ayni cinsten oyun arkadaslariyla

iliski kurmaya 6zen gosterirler ve bu

tercih erkeklik-kadinlk kavramlarini
gelistirmelerine yardimci olur.

7-11 yaslari arasinda arkadasliklar
kurmak, son ¢ocukluk doneminin en
6nemli gorevlerinden biridir ve bu hayatlari
boyunca devam edecek sosyal bir beceridir.
Gelisimsel olarak okul ¢cagi cocugu daha
karmasik iliskiler gelistirmeye hazirdir.
Giderek, duygu ve dlstincelerinden daha
cok haberdar olmaya baslar. Zamana
iliskin gecmis, simdiki zaman ve gelecek
kavramlarini daha iyi anlar. Bu yasta artik
aileye eskisi kadar bagli olmadig gibi,
kendine donuk ilgileri de azalmistir. Artik
arkadaslik konusunda akranlarina daha
cok giivenmeye, arkadaslariyla birlikte okul
oncesi doneme kiyasla daha fazla zaman
gecirmeye baglar. Ginden gune birbirleriyle
cocukluk doneminin zevklerini ve hayal
kirikliklarini paylasirlar.

Bu ortak gelisim ozelliklerine ragmen,
cocuklarin sosyal becerileri gelistirme
oranlari birbirinden farklidir. Ayrica bazilari
arkadagslara digerlerinden daha fazla

arzu ve ihtiyag duyarlar. Bazi cocuklar
zamanlarinin cogunu kendi baslarina,

aile Gyeleriyle veya sadece tek bir "en iyi"
arkadasla gecirirken, digerleri grup halinde
bir cok arkadasliklar kurmayi yegler.

Neden Bazi Cocuklarin
Arkadaslari Yoktur?

Okul ¢agi cocugu begenilmek ister. Ancak
bazilari arkadaslik kurmayi 6grenmek
konusunda daha yavastir. Bir kismi

da arkadaslik kurmaya istekli olduklari

halde gruplardan diglanmis olabilir.
Diglanmalarinda veya itici bulunmalarinda
cesitli bireysel ozellikler rol oynayabilir.

Okul Cag1 Cocugu
Donem Ozellikleri

Gogu kez birbiriyle karistirilan "biyime" ile
"geligme" sozcukleri, gercekte birbirinden
farkli kavramlardir; biri digerinin yerini

alamaz. Yapisal artisi dile getiren "biytime”,

bedende gerceklesen sayisal degisiklikleri
icermektedir(Kilo, boy artisi gibi). Buna
karsilik "gelisme" kavrami; diizenli, uyumlu
ve surekli bir ilerlemeyi dile getirmektedir.
Gelisim, anne karnindan baglayip oliinceye
kadar gecen bir siireci kapsarken, her
cocugun geligim gizgisinin farkl oldugunu
unutmamak gerekir. Bu nedenle,
cocuklarimizi bedensel, zihinsel, sosyal,
duygusal alanda farkli bireyler olarak kabul
etmeliyiz.

Cocukta Uyum ve
Davranis Bozukluklari

Ailede ve toplumda meydana gelen olumlu
ve olumsuz bitin olaylardan her insan
gibi cocuk da etkilenir. Ancak, cocuklar
yetiskinler gibi yeterli tecriibe birikimine,
gelismis mantiga ve gliclenmis bir iradeye
sahip olmadiklari igin, karsilastiklari
olumsuz sartlari, ani degisiklikleri ve
zorluklari anne baba destegi olmadan
kolay agamazlar. Aile biyuklerinden birinin
6lim, babanin isini kaybetmesi, yeni bir
eve tasiniimasi, okulunun degistirilmesi,
yeni bir kardesin diinyaya gelmesi gibi
beklenmedik olaylari ve degisiklikleri
cocuklar kolay kabullenemez, uyum
saglamakta zorluk cekerler. Anne ve
babadan destek goren, sevilen, ozgliven
duygusu geligmis bir cocuk kisa strede
yeni duruma uyum saglayabilir. Uyum
saglayincaya kadar gecen stire icinde
gosterilen davranis bozukluklari ruh
saglhgina zarar vermeyen gecici uyum
bozukluklaridir. Bunlar, aslinda, cocugun
sosyal gelisimi igin faydali tecribelerdir.
Psikologlar, bir davranig bozuklugunu
yorumlarken, gocugun yasini ve davranis
bozukluguna yol acan olayin ciddiyetini
gdzoniinde bulundururlar. Ornek verecek
olursak, iki yagina kadar olan bebeklerde
parmak emme fazla ciddiye alinacak bir
davranig bozuklugu degildir. Noropsikoloji
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uzmanlari, bunun ana rahmindeki bir
aliskanhgin devami oldugunu soylerken,
gelisim psikolojisi uzmanlari da gevreyi
ve vicudunu tanima girisimi olarak
degerlendirirler. Memeden kesilen bir
bebegin, yeni duruma uyum saglayincaya
kadar parmagini emmesi normal sayilir.
Yine korktugunda, aciktiginda, anneyi
ozlediginde, uykuya dalarken parmak
emmesi bir rahatlama seklidir; davranis
bozuklugu sayilmaz. Ug yasindaki bir
cocugun istegi yerine getirilmedigi zaman
aglayip sizlanmasi, yatip yuvarlanmasi
egitim eksikligine verilir ve fazla
yadirganmaz. Ancak ayni hareketler, on
yasindaki bir cocukta davranig bozuklugu
kabul edilir.

Parmak Emme: Bir yagindan veya sutten
kesilmeden sonra devam eden parmak
emme, anne-cocuk iliskisindeki yetersizlige
ve gliven duygusunun eksikligine isaret
eder. ileri yaslarda ortaya cikan parmak
emme, daha ciddi ruhsal bozukluklarin
belirtisi sayildigindan, profesyonel yardim
gerektirir.

Sac Koparma (Trikotillomani): iki yasindan
once gortlen, sag ve seyrek olarak kas
yolma davranisi, zeka geriliginin ve

gelisim bozuklugunun isareti sayilabilir.

iki yasindan sonra ortaya cikan sac yolma,
anne-cocuk iliskisinde catismalar oldugunu
gosterir. Duygularini ifade etmede gliclik
ceken, yasak ve baski altinda blyuyen kiz
cocuklarinda sag¢ koparma davranisina
daha sik rastlanmaktadir. Korkularini,
endiselerini, 6fkelerini rahatca ifade
etmelerine izin verilmeyen cocuklar,
saclarini veya kaslarini yolarak, saldirganlik
ve kizginlik duygularini kendilerine
yoneltmektedirler. Konugamayan,
isteklerini anlatmakta guiclik ¢ceken

zihin 0zUrlu cocuklarda da sag koparma
vak'alarina sik rastlanmaktadir.

Tirnak Yeme: Kizginhigini, sikintisini,
korkusunu rahatca dile getirmesine izin
verilmeyen ve kizginligi ceza ile bastirilan
cocuklar, sag koparmada oldugu gibi, tirnak
yiyerek saldirganlik duygularini kendilerine
yoneltirler.

Toprak Yeme (Pika): ilk bir yil icinde
bebekler eline geceni agzina goturerek
sertligini, yumusakhgini, yenip yenmedigini
deneyerek 6grenmek isterler. Bu tir gegici
denemeler ilk aylarda esyayi tanima ve
kesfetme olarak degerlendirilebilir. Bir



yasindan sonra devam etmesi halinde
uyum bozuklugu olarak ele alinmalidir.
Yeterince beslenemeyen, ilgi ve sevgi
eksikligi icinde olan ¢ocuklar, evde ve
bahcede ellerine gecirdikleri toprak,

kum, kireg, hatta digki gibi zararli seyleri
agzina gotlrup viyebilirler. Seyrek de olsa
mobilya kenarlarini kemiren gocuklara
rastlanmaktadir. ‘Pika’ denilen bu davranis
bozuklugu, daha cok anne siiti ile
beslenmevyen, sevgiden, ilgiden ve sefkatten
uzak buytyen, gliven duygusu gelismemis
cocuklarda gorilmektedir.

Altini Islatma ve Kirletme (Enuresis ve
Enkopresis): Normal olarak ¢ocuklar

iki yasgini tamamladiginda kiglk

ve buylk abdestlerini bilingli olarak
tutabilmektedirler. Soya ¢cekime,
beslenmevye ve iklime bagli olarak bu

slreg g yasina kadar uzayabilir. Dort
yasindan sonra devam eden altini
Islatmalar ve kirletmeler normal degildir.
Eger cocuk kiglk abdestini tutmayi hig
6grenememis ise, zeka geriligi veya organik
bir rahatsizligindan dolayi kaslarini kontrol
edemiyor olabilir. Laboratuvar testlerinin
normal ¢ikmasi halinde psikolojik sebepler
aranir. Eger cocuk uzun bir stre altini

kuru tutmayi 6grenmis, sonra altini
Islatmaya veya kirletmeye baslamig

ise, altini islatmaya basladigr zaman bir
hastalik gecirip gecirmedigine bakilir.
Sonradan altini 1slatma veya kirletmenin
sebebi cogu zaman psikolojiktir. Kardeg
kiskancligl, aileden birinin dlimd, bosanma,
annenin tedavisi uzun siren bir hastaliga
yakalanmasi gibi olaylar altini islatmayi
baslatan tetikleyici sebepler arasinda
sayilabilir.

Ofke Patlamalari (Tempertantrum):
Duygulari bastirilan, ruhsal gerginligini ve
kizginhigini ifade etmesine izin verilmeyen
cocuklar, birikmis saldirganlik duygularini
uzun sure taglyamazlar. Bir olayi veya
yerine getirilmeyen bir isteklerini bahane
ederek, birikmis sikintilarini o6fke patlamasi
seklinde bosaltirlar. Aglayarak kendilerini
yerden yere atarlar, kafalarini yere, duvara
veya sert bir cisme vururlar. Ayrica hatali
egitim sonucu kural tanimayan, her

istegi yerine getirilen, asiri simartiimis
cocuklar da yerine getiremeyecekleri bir
kural veya agsamayacaklari bir engelle
karsilastiklarinda ofke nobeti gegirebilirler.

Hirsizlik (Kleptomani): Cocuklar bes yasina

kadar ben-merkezci bir kisilige sahiptirler,
muilkiyete ve kisilik haklarina ait kurallara
uymazlar. Uc yasindaki bir cocuk kendi
oyuncagini karsisindaki cocukla paylagsmak
istemedigi gibi, onun elindeki oyuncaga

da sahip olmak ister. Bunun yadirganacak
bir tarafi yoktur. Ancak, anne babalarin
okul 6ncesi (3-5 yas) cocuklara baskasina
ait bir oyuncagin veya esyanin habersiz
alinamayacagini ogretmeleri gerekir. Eger
cocugunuz oyun sirasinda arkadaslarina ait
bir oyuncagi cebine veya cantasina saklayip
eve getirir ve siz de bunu farkederseniz,
baskasina ait birseyi habersiz almanin
dogru bir davranig olmadigini, mutlaka geri
vermesi gerektigini anlatmalisiniz. Buna
hirsizlik denildigini ve ¢ok girkin bir davranis
oldugunu soyleyerek cocugu utandirmaniz
ve suglamaniz gerekmez. Clnkd, gercekte
cocugun amaci hirsizlik degildir. Eger
uyarilariniza ve telkinlerinize ragmen
baskalarina ait seyleri habersiz almaya ve
odasina saklamaya devam ederse ¢ocukta
bir gliven eksikligi ve asagilik duygusu var
demektir. Yeterli sevgi ve ilgi gormeyen
cocuklar anne ve babaya ait saat, gozllk,
kalem, mucevher, makyaj malzemesi gibi
seyleri kendi odalarina saklayarak ruhsal
acliklarini gidermeye calisirlar. Okul oncesi
cocuklarda ara sira gordlen ve amaci
hirsizlik olmayan vak'alar gecici olup, anne
babadan yeterli ilgi ve sevgi gordiglinde
kendiliginden kaybolmaktadir. Asil ciddiye
almamiz gereken, okul caginda gorilen
hirsizlik olaylaridir. Cocuk ihtiyaci oldugu
icin degil, ruhsal aclhigini gidermek icin

sira arkadasinin kalem, silgi, agacak gibi
esyalarini calmaktadir. Anne babasinin
cebinden veya ciizdanindan para calip,
bununla arkadaslarina kola ve yiyecek
Ismarlayan bir cocuk, arkadaslarinin
ilgisini cekmek ve onlarin gozinde deger
kazanmak istemektedir. Cocuk evde
bulamadigi sevgi ve ilgiyi arkadaslarinda
aramaktadir. Kendileriyle konusulmadan,
onaylari alinmadan yatili okula verilen
cocuklar evde istenmedikleri ve
sevilmedikleri icin yatil okula verildiklerini
dustnrler. Kendilerini degersiz hisseden,
glven duygusu gelismemis bu cocuklarin
da sik sik kurallari gignedikleri, derslerini
ihmal ettikleri ve hirsizlik yaptiklar
bilinmektedir.

Yalan: Cocuk, okul 6ncesi (3-5 yas arasl)
donemde gercek digi simgelerle gercek
simgeleri birbirinden ayiracak zihinsel
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olgunluga ulasmadigindan anlattigi gercek
disi seyler yalan olarak degerlendirilmez.
Bazen riyalarini ve hayallerini de gercekmis
gibi anlatabilir. Dikkat cekmek icin
uydurdugu hikayeler de yalandan uzaktir.
Gunkd burada amaci sizi aldatmak degil,
kendisiyle mesgul olmanizi ve ona zaman
ayirmanizi saglamaya caligmaktir. Tabiatta,
yani yaratihista yalan yoktur. Bu, her

cocuk yalandan, giinahtan, ikiyizlilikten
uzak olarak dinyaya gelir demektir de.
Gocuk zamanla yalani bizden 6grenir.

Eger cocugumuz valan soyluyor ise, 6nce
kendimizi, sonra arkadaslarini ve gevresini
gozden gecirmemiz gerekir.

Saldirganlik, Oyunbozanlik, inatgilik
(Asosyalite): Oyun ¢ocugun en ciddi isidir

ve en etkili egitim aracidir. Oyundan

zevk almayan ¢ocuk yoktur. Cocuk oyun
vasitasiyla birikmis enerjisini bosaltir,
sinirlerini ve kaslarini gelistirir, el becerileri
kazanir, yeteneklerini gosterme firsati
bulur. Paylasmay, kurallara uymayi, sirasini
beklemeyi, kendisine verilen rolii yerine
getirmeyi, sabretmeyi dgrenir. Clinkd ister
aletli, ister aletsiz oynansin, kuralsiz oyun
yoktur. Eger bir cocuk, oyunun kurallarina
uymuyor, kendisine verilen roll yerine
getirmiyor, yenilgiyi kabul etmiyor, saldirgan
ve inatg! bir kisilik sergiliyor ise, ailenin
verdigi egitimde yanhslar var demektir. Bu
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cocuklarin kisa zamanda adi oyunbozan
ve mizikciya gikar, arkadaslari tarafindan
oyuna alinmaz. Her istegi yerine getirilen,
simartiimis, ‘dedigim dedik’ cocuklar
grup oyunlarina uyum saglamakta zorluk
cekerler.

Uyku Bozuklugu: Bebeklerin uyku ve
uyaniklik saatlerini ayarlama ve bir
dizene sokma ilk aylarda zor olabilir.
Ancak zamanla anne-bebek iligkisi yerine
oturunca, uyku saatleri de bir diizene
girecektir. Bebek geceleri birkag defa
aglayarak uyanabilir. Meme verilip alti
temizlendiginde tekrar uykuya dalar.
ileriki aylarda dis cikarma, yeterince
beslenememe, karin agrisi ve kulak
iltihaby, ilgi eksikligi, fazla ses ve isik gibi
sebeplerle uykuda dlzensizlikler ortaya
cikabilir. Annenin uyku konusundaki
titizligi, yeterince uyumadigl endisesi,
uyutmak icin gosterdigi caba bebekte
duygusal bir gerginlige yol acar ve uykuya
gitmeyi zorlastirir. Uyku oncesinde anne
tarafindan soylenen sevgi icerikli ninnilerin
ve masallarin bebegi rahatlattigl, uykuya
gitmeyi kolaylastirdigi bilinmektedir.
Ezberinde masal olmayan anneler, masal
kitaplari satin almali, uyku saatinde
cocugun basucuna oturarak bunlari
okumalidir. Gece korkulari, anne baba

ile ayni yatakta yatma istekleri, uykuya
gitmede inatgilik anne-cocuk iliskisindeki
bozuklugun isareti sayilabilir.

istahsizlik, Yemekte Nazlanma: Kadinlar
arasinda kilolu cocuklara 6zenme oldukca
yaygindir. Kilolu gocugun annesine, ‘Ne

iyi bakmigsin, masallah tosun gibi, tih

tih nazar degmesin” diyerek iltifat edilir.
ZayIf cocugun annesine de "Bir rahatsizhigi
mi var, pek zayif yavrucak” diyerek ima
yollu dokundurmalar yapilir. Oysa, kilo ile
sagligin dogrudan bir ilgisi yoktur. Cocuk
actkmadikca ve yeme istegi duymadikca
yemek yemeye zorlanmamalidir. Annelerin
yemek konusundaki zorlamalari cocugu
istahsiz ve inatgi yapmaktadir.

ice Kapaniklik: Psikolojide saldirganlik ve
kural tanimama madalyonun bir yizi ise;
diger yuzu ice kapaniklik ve cekingenliktir.
Yani, cekingenlik de saldirganlik kadar
problem sayilmaktadir. Ancak, cogu
ailelerde cekingenlik efendilik ve uysallik
olarak yorumlanmakta, "Cocugum cok
usludur, hi¢ yaramazlik yapmaz, s6ziimden
disari ¢ikmaz" denilerek ice kapaniklik

ovulmektedir. Duygulari ve hakli tepkileri
ceza ile bastirilan, yanlislari kinama ve
suclama ile karsgilanan cocuklar, zamanla,
kendilerine olan glvenlerini kaybeder,
yanlis yapmamak icin susmayi ve iclerine
kapanmayi tercih ederler.

Kibrit ve Atesle Oynama: Kugik cocuklarda
kibrit ve cakmakla oynamak, bunlarla

kagit yakmak sik gortilen, bazen yangina
sebebivyet veren ciddi bir olaydir. Zeka
geriligi olan, duygularini ve isteklerini

ifade etmekte zorlanan ¢ocuklar atesle
oynamanin getirecegi tehlikeli sonucu
kestiremezler. iclerinde anne babaya kars!
kin ve intikam hissi duyan mutsuz cocuklar,
farkinda olmadan, i¢lerindeki saldirganlik
duygusunu yangin cikararak agiga vurabilir.

Evden Kacma: Uyum ve davranis
bozukluklariicinde en ciddi olani

evden kagmadir. Anne baba olmanin
sorumlulugunu yerine getiremeyen, cehalet
ve sefaletin hikim strdigul ailelerde
cocuklarin bir degeri yoktur. Tinerci olarak
isimlendirilen 'kdpru alti ¢cocuklar’ sosyo-
ekonomik seviyesi distik mutsuz ailelerden
gelmektedir. Evden kagmanin psikolojik,
sosyal ve organik (zihinsel) olmak tzere
cesitli sebepleri vardir. Bazen ¢ocuklar
sevilip sevilmediklerini denemek icin birkag
saat gozden kaybolur, kuytu bir kdsede,

bir bodrumda veya arkadaslariyla oyuna
dalmig olarak bulunur. Okul basarisi

disuk, aldigr zayif karne ytzinden dayak
yiyeceginden korkan cocuklar da evden
kagma eylemine girebilir.

Okuldan Kagma: Okul basarisi distik
cocuklarda sik rastlanan bir davranis
bozuklugudur. Okulda yasadigi problemleri
anne ve babalarina agma cesareti
gosteremeyen cocuklar, birbirini ayartarak
okuldan kacar, sinema ve kafe gibi eglence
yerlerinde vakit gecirir; donls saatinde

eve gelerek kagamaklarini belli etmezler.
Cocugunun okuldan kactigini 0grenen anne
ve babalar, dayak ve siddete bagvurmadan,
okulun psikolojik danismanlik ve rehberlik
uzmaniyla gorismeli, birlikte ¢6zim
aramaldir.

Uyum ve Davranis
Bozukluklarinin Ortak
Dili

Anne ve babalarin, cogu kez farkinda
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olmadan yaptiklari egitim hatalar Ustlste
biriktigi zaman cocuk bunlari tagiyamaz,
uyum ve davranis bozuklugu olarak

acgiga vurur. Okul 6ncesi cocuklarda,

uyum ve davranis bozukluklari cogu kez
disaridan anlasilamaz, ancak bir uzman
kisi tarafindan fark edilebilir. Cocuklar dil
ile ifade edemedikleri suur altina sinmis
olan korkularini, bilingsiz olarak, gizdikleri
resimlerde belli ederler.

Agzin biyik cizilmesi: Anne ve babanin
azarlamalarindan, kinamalarindan ve
suclamalarindan korkma.

Agzin kiiclk cizilmesi: Zorla yemek yedirilen
cocuklarda istahsizlik.

Ellerin biiyiik cizilmesi: Dayaktan ve
cezadan korkma.

Ellerin kiictik gizilmesi: Kendi bagina bir ig
becerememe, yetersizlik ve glivensizlik.

Dislerin buyik cizilmesi: Saldirganlik ve
kizginhk egilimleri.

Goz, burun ve kulagin olmamast: ice
kapaniklk, ozgtven eksikligi, gerceklerden
kacma, dis diinyadan kopup hayallere
siginma.

Uyum ve davranis bozukluklarinin ortak
ozelligi gliven eksikligidir. Cocugun kendine
ve gevresine glveni yoktur. Sikintilarini

ve endigelerini s6z ile ifade edemedigi igin
vicut dili ile disa yansitmaktadir.

Hicbir isimiz cocuk egitiminden ve
sorumlulugundan daha dnemli degildir.
Cocuklarimiza zaman ayiralim. Her gin
birlikte oldugumuz, oyun oynadigimiz,
gezmeyve ciktigimiz veya sohbet ettigimiz
bir ortak zamanimiz olsun. Zamanin
uzunlugu degil, kalitesi onemlidir. Bazi
anneler vardir, buttn giin gocuklariyla
beraberdir, ama gun bagirma, catisma ve
hir-glr ile gectigi icin zamanin uzunlugu
egitim acisindan bir kiymet ifade etmez.

Cogu anne babalar ise, cocuklarina zaman
ayirmadiklari ve kendi hallerine biraktiklari
icin onlari yeterince tanimiyorlar.
Tanimadiklari igin de ortaya gikan
problemleri cozmede yetersiz kaliyorlar.
Uyum ve davranis bozukluklari ruh
sagliginin tehlikede oldugunu gosteren
isaretlerdir. ik isareti alan anne ve babalar,
baska isaretleri beklemeden nerede yanlis
yaptigini bulmaya galigmali, gerekirse bir
uzmandan psikolojik yardim alarak hatasini
tamir etme yoluna gitmelidir.



Hazirlayan
Ecz. Ayse Karadag

Uz binlerce 6grencinin yeni ogretim
mena basladigl buglinlerde

cocuklarin beslenmelerine de
dikkat etmek gerekiyor. Glinin buylk bir
bolimunl okulda gegiren ogrencilerin,
derslerinde basarili olabilmeleriicin
aldiklari gidalara 6zen gostermek
gerekir. Okul cagindaki cocuklara dogru
beslenme aliskanhklarinin kazandiriimasi,
onlarin daha kaliteli ve saglkl bir yagam
strmelerinin temelini olusturur. Okul cag!
cocuklarinin beslenmesinde en biyik
gorev ise anne ve babalara disuyor.
Gocuklara nasil bir beslenme programi
hazirlayacagi konusunda kaygi duyan
ailelere, saglkl bir beslenme cantasi icin
oneriler;

Sut ve sut urunleri
grubu

Kutu sut, ayran, yogurt ve tek porsiyonluk
kahvalti peynirleri cantaya koyabilirsiniz.

Ekmek ve tahillar
grubu

Tam tahilli ekmekler tercih edilmeli.
Ekmegin disinda, cocugunuzun mentden
sikilip disarida satilan besinlere
yonelmemesi icin bir dilim kek, bir-iki parca
borek, cantaya konulabilir. Findik, ceviz,
badem, kuru Gztm, kuru kayisi, erik de
atistirmalik olarak eklenebilir.

Sebze ve meyve
grubu

Sebze ve meyveler dograndiktan sonra
her gecen zaman igin vitamin kaybi
olacagindan, beslenme cantalarina tek
parca olarak konulmal.
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Et-yumurta

Haslanmis yumurta hem yiiksek protein
icermesi hem de uzun sire tokluk
hissi vermesi bakimindan iyi bir tercih.
Sandviclere salam, sosis yerine evde
hazirladiginiz kofteleri koyun.

Sivi tuketimi

Su mutlaka ¢cantada olmali. Asitli ve sekerli
iceceklerden uzak durulmali. Bunun yerine
kutu ayran, kutu saf meyve sulari veya kutu
sitleri beslenme ¢antasinda yer almalidir.
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Sciencedaily.com sitesi Temmuz 2013 donemi makalelerinden bir cevirimizi sizlerle paylasiyoruz.

rastirmacilar, diyabet tedavisinde
Akullanllmak Uzere yeni birilag

verme teknigi gelistirdiler. Bu
teknikte insulin cekirdegini cevreleyen
spang (stinger) benzeri bir malzemeden
yararlaniliyor. Stinger biizllip gevseyerek
kandaki seker oranina gore ihtiyag duyulan
insdlinin kana ge¢cmesini saglyor. Bu
teknigin kanser hicrelerine uygulanan ilag
tedavilerinde de kullaniimasi mimkun
olabilir.

Kuzey Karolina State Universitesi ve Chapel
Hilldeki Kuzey Karolina Universitesindeki
biomedikal mihendislik programlarinda
asistan profesorlik yapan ve ayni zamanda
bas yazar olan Dr Zhen Gu, "Saglikli bir
vicutta insulin dreten ve salinimini kontrol
eden saglikh beta hiicrelerinin iglevini
kopyalamak istedik” diyor. "Buldugumuz
sey ile birlikte kanser ve diger hastaliklarin
tedavisinde de akilli ilag salinimi umut vaat
ediyor.”

Arastirma ekibinde, Ust diizey yazar ve
kimya muhendisliginde dogent profesor
olan, ayni zamanda Koch Enstitlisi
Butlnleyici, Kanser Arastirmasinda yer
alan Daniel Anderson ve Boston Cocuk
Hastanesi Anesteziyoloji bolimunde gorev
yapmakta olan arastirmacilar da yer aliyor.

Arastirmacilar, karides ve yengeg
kabuklarinda bulunan kitosandan kiresel
slinger benzeri bir matris (kalip) yarattilar.
Bu matris tzerinde glikoz oksidaz ya

da kataliz enzimleri iceren gozenekli
polimerden yapilma nanokapsdller yer
aliyor. Bu stinger benzeri kalip instlin
iceren bir hazneyle cevrili. Stingerin
tamami yaklasik olarak 250 mikrometre
olup bir hastanin viicuduna kolaylikla
yerlestirilebiliyor.

Seker hastasi bir kisinin kan sekeri
yUkseldiginde glikoz, nanokapsiil
enzimlerinin hidrojen iyonlari salgilamasina
neden olan bir reaksiyonu tetikliyor. Bu
iyonlar, kitozan stingerin
molekdler kisimlarina
baglanarak arti yukle
yuklenmelerini saghyor.
Artiyikle yiklenen
kitozan kisimlari
birbirlerini itmeye
basliyor ve slingerin
gozenekleri buyuyor;
boylece instlin kana
karigmis oluyor. Birinci
tip ve ileri seviye ikinci
tip diyabet hastalarinda
vlcuda glikozu, bir baska
deyisle kan sekerini,
damarlardan hcrelere
tasiyan bir hormon olan
insdlinin enjekte edilmesi
gerekmektedir.

www.antalyaeo.org.tr

Ceviren
Ecz. Tolgar Akkus

Vicut insilin salgilanmaya basladiginda
glikoz seviyesi de digmeye baslar. Bu
durum, kitosanin arti yikinu kaybetmesine
ve liflerin birlesmesine neden olur. Bu da
stngerdeki gozeneklerin kigllmesini ve
kalan insilinin hapsedilmesi sagliyor.

Bu islemde, glikoza duyarli enzimler
kullanilarak hidrojen iyonlari olusturulurken
ayni teknik, enzimler devreden cikarilip
daha da basitlestirilerek kanser tedavisinde
de kullanilabilir. Timarler yiksek seviyede
hidrojen iyonu barindiran asidik yapilardir.
Siingerin iginde yer alan kese, kanseri yok
edici ilaclarla doldurulacak olursa ilacin,
kitozan maddesi tumorlu doku ve kanser
hicrelerindeki hidrojen iyonlariyla temasa
gectigi sirada vicuda verilmesi gerektigi
disintlmektedir.

Gu, "Stnger kalibin boyutunu gerek
duyulursa 100 nanometreye kadar
kiclltebiliriz". "Ve kitozanin kendisi viicut
tarafindan absorbe edilebilir; bdylece uzun
vadede ortaya ¢ikabilecek yan etkiler de

ortadan kalkar” seklinde konustu.

Diyabetik laboratuar faresi kullanilan
testlerde arastirmacilar, stinger kalibin kan
sekerini 48 saate kadar dustk tutabildigini
saptamislardir. Ancak arastirmacilar
insulin salimiicin 2013 Mayis ayinda kan
sekerini 10 gine kadar normal seviyelerde
tutabilen farkl bir "akilli sistem” daha
gelistirmislerdir.

Gu, "Umut vaat edici 'stinger’
arastirmamizdan birgok sey 6grendik ve
ileride bunu en iyi sekilde kullanacagz.
Bunun yani sira kanserle mucadele
edebilecek yeni uygulamalar tzerinde de
cahisiyoruz” diyor.



OKULA DONUS

ve Hayatinizi Kolaylastiracak Uygulamalar

Kimileriicin Evlul ayi okula baslama, kimileriicin okula donus zamanidir.
Anneler icin ise yeni ogretim yilinin baglamasiyla yeni bir duzen olusturma zamanidir.

um veni yil kararlar Ocak ayinda
Talmsa da bazi anneler kendilerini

daha iyi organize etmek igin 6gretim
yilinin baglangicini kullanir. Bunun bir kolay
yolu; annelerin hayatini kolaylastirmak

icin tasarlanmig yeni uygulamalar ile akilli
telefon ve tabletinizi glincellemektir.

Ogretim yili ciddi anlamda baslamadan
once, bu uygulamalarin birkaginr indirin
ve birakin telefonunuz sizin icin zor isleri
yapsin.

Bu uygulamalar sadece annelere degil,
herkese zamani verimli kullanmayi ve
akilh telefonlari daha etkin kullanmayi
saglayacaktir.

iste organize olmaniza, islerinizi yapmaniza
ve verimliliginizi en Ust dlzeye ¢ikarmaniza
yardimci olacak uygulamalardan birkac:

g Accuweather

Ertesi glin okula gidisi planlarken sadece
yagmur yagacagini bilmek fazla ise
yaramaz. Ne kadar yagmur yagacagini, ne
zaman yagacagini bilmek ¢ok ise yarar!
Accuweather uygulamasi(licretsiz) size
saatlik sicaklik ve yagis tahminlerini iceren
ozel bilgi saglar.

GONNA

Gonnailgi alanlariniza gore olusturulmus
bir sosyal ajandadir. Gonna ile sehrinizde
yaklasan konserleri 6grenebilir, tuttugunuz
takimin bir sonraki maginin ne zaman
nerede oldugunu ogrenebilir ya da takip
ettiginiz arkadaslarinizin hafta sonu
planlarini kolayca kesfedebilirsiniz.

Hazirlayan
Ecz. Evrim Cakil

o

Takviminizi kolayca entegre edebilirsiniz.
Aktivitelerinizi dostlarinizla
paylasabilirsiniz.

- Lists to do

Kolayca organize olmanizi
saglayacak yapilacak igler

listesi olusturmaya yardimci

bir uygulama. Hangi konuda
isterseniz (alisveris, kisa notlar,
yapilacak isler, is kontrol listeleri
gibi) liste olusturabilir, kolayca
kullanabilirsiniz.

w HapiMomi bir aile paylagim

ve organizasyon uygulamasi.

Bu uygulama, hem iyi bir aile

etkinligi olusturmak amaciyla

mesgul ebeveynlere yardimci

olmak icin hem de aile hayatini
kolaylastirici diizenleme,

paylagma ve mesajlasma uygulamasi
olarak tasarlanmistir. Aile takvimi, alisveris
listesi, aile glinligl ve yapilacak isler listesi
gibi sadece ailenizle paylagimda bulunacak
sekilde tasarlanmistir.

©® VINE

Hayatinizi hareketli olarak paylasin.
Arkadaslarinizin ve ailenizin izleyebilecegi
kisa, glizel ve hareketli videolari basit ve
eglenceli bir sekilde olusturun. Bu Ucretsiz
uygulamayla video cekin, dlizenleyin,
gonderin ve sosyal aglarda paylasin.
Gocuklar buylrken hizli gecen zamandan
hos anilar biriktirebileceginiz bir uygulama.

(+qiBooks

Kitaplar dijital ortamda okumanizi
saglayacak bir uygulama. Ustelik 7 harika
font, kolay okunan (g sayfa rengi ve (g
kullanisli sayfa yerlesimi arasindan segim
yaparak dilediginiz sekilde kitabinizi
okuyabilirsiniz.

Yeni 6gretim yilinda 6grencilere basarilar!
Herkese kolay gelsin!

www.antalyaeo.org.tr
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Altin Portakal da 50.yil

Antalya Buyuksehir Belediyesi ve Antalya Kultur ve Sanat Vakfi (AKSAV) isbirligiyle
gerceklestirilen Antalya Altin Portakal Film Festivalinde 50. yil heyecan..

Hazirlayan
Ecz. Esra Sarialtin

Altin Portakal'a
Rekor Basvuru

50. Uluslararasi Antalya Altin Portakal

Film Festivali Ulusal Uzun Metraj Film
Yarigmasi'na 68 film basvurdu. Festivale
basvuran 68 filmin 46'si yonetmenlerinin ilk
filmlerinden olusuyor.

Kisa Film ve Belgesel'e de ilginin buyuk
oldugu festivalde, kisa film yarigmasi
icin 206, belgesel film yarigmasi igin

99 film basvurdu. Yarigmaya basvuran
99 belgeselin 45'i yonetmenlerinin ilk
filmlerinden olusuyor.

50. Festivale yapilan rekor sayidaki
basvurunun sinema sektorindn yiikselen
grafigine isaret ettigini vurgulayan Antalya
Blyuksehir Belediye Baskani & AKSAV
Seref Kurulu Uyesi Prof. Dr. Mustafa
Akaydin, Tlrk sinemasindaki genglesme
egilimine dikkat cekti.

Eleni Karaindrou
Altin Portakal
jurisinde

Sinema dinyasindaki en etkileyici
muzisyenlerden biri olarak kabul edilen,
besteledigi film ve tiyatro muzikleriyle
dinya capinda taninan Yunan besteci

ve piyanist Eleni Karaindrou, 50. Altin
Portakal'in ulusal jurisinde. Chris Marker,
Jules Dassin ve Margarethe von Trotta gibi
Gnli yonetmenler icin de 6zel muzikler
besteleyen Eleni Karaindrou'nun, mizigi
gibi Unu de sinirlar agiyor. Geleneksel

Yunan muzigini bati formlariyla birlestiren
piyanist, Avrupa'dan Asya'ya ok sayida

muziksevere ulagmay basarmis bir sanatg.

Turkan Sultan 50.
Altin Portakal'in Jiri
Baskani

50. Uluslararasi Antalya Altin Portakal Film
Festivali'nin bu yil ulusal jurisi bagkani Tiirk
sinemasinin “Sultan”i, usta oyuncu Tirkan
Soray.

1964 yilinda gerceklestirilen Altin
Portakal'in ilk festivalinde Metin Erksan'in
yonettigi “Aci Hayat” filmiyle "en iyi kadin
oyuncu” segilen Tirkan Soray'in 'kadin
oyuncu’ dalinda 4 Altin Portakali bulunuyor.

49. Festivalin agilisini yapmak igin uzun bir
aradan sonra gectigimiz yil Antalya'ya gelen
Turkan Soray'in yer aldigi festival korteji,
250 bin kisinin tizerinde katilimla festival
tarihinin en gorkemli korteji olmustu.

Portakal icin 50 yil
Belgeseli

Turkiye'nin en uzun soluklu sanat etkinligi
Uluslararasi Antalya Altin Portakal Film
Festivali'nin 50. yilina 0zel belgesel film..

Belgeselin yapimcisi
Nebil Ozgenturk

Portakal'in 40. Y1l belgeseline de imza
atan Nebil Ozgentiirk 50. yil icin hikayesi
bol, konugu bol bir belgesel tasarlandigini
soyledi.

50. Yil belgeseliicin Antalya'nin farkli
yerlerinde, kent kimligine deger katan
noktalarda, tarihi mekanlarda cekimler
yapildi. Yagayan belediye bagkanlariyla

www.antalyaeo.org.tr

kendi donemleriyle ilgili gorigmeler
vapilirken anilari kaydedildi; yorumlari
alindi. Altin Portakal'in farkli donemlerine
yonetici, gorevli, sinemaci, sanatgl, gazeteci
ya da izleyici olarak tanik olmug isimlerle
gorlismeler dizenlendi, roportajlar yapildi.
Gun yizune gikarilan belge ve goruntulerle
Altin Portakal'in 50 yillik ge¢cmisinde
gezintiye ¢ikildr.

50. yil belgeselinde, Antalya'nin mitolojilere
konu binlerce yillik gecmisine uzanip;
Dionysos senlikleri ve Dytrambos
torenlerinden Aspendos Tivatrosu'nda 50'li
ve 60'l yillarda gerceklestirilen gosterilere,
Aspendos senliklerinden buglnin
festivallerine gelindi.

Altin Portakal'a Cifte
Afis

Turk sinemasina sayglyla
sinemaseverlere armagan..

Oniimiizdeki yil yiiziincii yasini kutlayacak
Turk sinemasinin yarim yuzyilina taniklik
etmis olan Altin Portakal, 50 yil anisina
ozel bir calismayi da sinemaseverlere
armagan ediyor. 50. Altin Portakal'in gorsel
konseptini retro bir tasarima tagiyan

bu calisma, festivalin mimarlarina, Tlirk
sinemasinin ustalarina, Turk sinemasinin
kayiplarina saygi niteligi tasiyor.

Bu calismada, 1964'te ilk kez diizenlenen
Antalya Film Festivali'nde en iyi film ve
yonetmen dalinda Altin Portakal alan
Halit Refig'in "Gurbet Kuslar” filminin afisi
kullanildr.
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Bir
PSIKIVATRISTIN
GizLd

DEFTERI /
i e e

DEBEIE

MACOMEBER

«

-y

BiR PSiKiYATRISTIN GiZLi DEFTERI

Bu kitap bir psikiyatristin zihnine ve onun giderek
gelisim gosteren mesleki yasamina yapilan aydinlatici
bir yolculuk. Ayni zamanda bu bransin ve daha

once gorilmemis, tanisi koyulmamis gesitli akil
hastaliklarinin perde arkasina da bir bakis... Kitabi
okurken kendinizi, bizi insan yapan sasirtici tuhafliklar
Ustline dustnurken bulacaksiniz.

Sikca komik, kimi zaman trajik ve daima etkileyici

Dr. Small, sizleri kariyeri iginde Bostonun kalabalik

acil servis koridorlarindan baslayip Ulke elitlerinin
multimilyon dolarlk kayak localarina dek uzayan bir
geziye ¢ikaryor..

Yazar: Gary Small
Cevirmen: Duygu Akin

BAB-I ESRAR

Kayip babasiyla dogacak cocugu arasinda kalmis bir
kadin... Hayatin anlamini arayan bir insan: Karen
Kimya... Kapilari sirlara agilan bir kent... Sirlarin
mucizelere donustigu geceler. Mucizelerin hakikat
sayildigl zamanlar... Yedi yiiz yil ncesinden gelen bir
fisilti... Aski sadece askla tartanlarin itirli solugu...
Oliimiin yok edemedigi bir sevda... Yillara direnen bir
sevgi; Sems-i Tebrizi ve Mevlana Celaleddin-i Rumi...
GUnumuzden yedi yiz kisur yil 6ncesine uzanan
gerilim dolu, heyecan yUkli, mistik bir seriiven...

BILINCALTININ
6Uci
|

KCREPH BALIRPHY

Yazar: Ahmet Umit

SAHIDIN GOZLERI

Londranin zengin ailelerinden Argylelerin malikanesi
korkung bir cinayetle sarsilir. Zengin, glizel ve iyi yUrekli
Bayan Argyle calisma odasinda basina sémine masasi RUHL :
vurularak oldirilmistdr. Tim supheler evin oglu Jacko AUCERRET

Argyleyi isaret eder. Mahkeme Jackoyu émir boyu
LY

hapse mahkim eder fakat geng adam cezaevinde

zatlirreeden olir.

...Ve iki yil sonra Doktor Arthur Calgary adinda biri
ortaya ¢ikip cinayetle ilgili yeni bilgiler ortaya atar;
Jacko sugsuzdur. Doktorun bu agiklamalari ailede eski
varalarin agilmasina ve belki de gergek katilin yeniden
harekete ge¢gmesine neden olacaktir...

Yazar: Agatha Christie
Cevirmen: Cigdem Oztekin

iYi Ki GELDIN

Libby Morganin yillardir tek bir hayali vardir: Blyik ig
yUkd altinda calistigi hukuk firmasina ortak olmak.
Kariyeri icin arkadaslari, evliligi ve aile kurma sansi

da dahil olmak tzere her seyden feragat etmistir.
Patronu onu ofisine cagirdiginda, Libby en sonunda
glizel haberi alacagini zanneder, fakat sarsici gercek
onu beklemektedir: isten cikarilmistir ve tim hayatini
yeni bastan kurmak zorundadir... hem de hic vakit
kaybetmeden.

Simsicak bir anlatimi ve zengin dokunmus bir kumasi
olan iyi ki Geldin, yeni baslangiclarin vaadi ve dostlugun
ve askin sonsuz keyifleriyle dolu bir roman.

y
53&*2,45;

Déniiy Yoloululu h

Yazar: Debbie Macomber
Cevirmen: Nil Bosna

www.antalyaeo.org.tr

Hazirlayan
Ecz. Esra Sanaltin

SENDEN ONCE BEN

Yasamin ince detaylari Loudan sorulur. Otobis
duragiyla ev arasinda kac adim var? Calistigi kafeye
gelip gidenler nasil bir hayat yasiyor? Parlak vesil
elbisenin altina ne renk kilotlu corap giyilir? Onda bu
sorularin hepsinin cevabi var. Kolayca mutlu olabildigi
kiicliciik diinyasinda bilmedigi tek sey hayatin cok daha
karmasik soru ve cevaplarla dolu oldugu...

Gegirdigi motosiklet kazasiyla hayati altiist olan Will
uzun siredir karmasik sorularla mesgul. Bu hayatta
diger insanlari mutlu eden kiguk seyler ona biraz
olsun keyif vermiyor. Cevresindeki tiim renkler birden
griye donmls ve boyle bir umutsuzluk igindeyken
yapabilecegi tek seyin hayatini sonlandirmak oldugunu
duslndyor.

Peki, asik suratli, aksi ve gecimsiz Will, Lounun
rengarenk yasamiyla karsilagirsa neler olur?
Mucizelere inanmiyorsaniz durup bir kez daha
ddsundn...

Yazar: Jojo Moyes
Cevirmen: Ayse Goriir

Bilincaltinin Giicii

Senelerdir Amerika'da En Cok Satan Bireysel Gelisim
Kitaplarindan Biri.

Distncelerinizi Degistirirseniz Kaderinizi de
Degistirirsiniz

Yazar: Joseph Murphy

Yayinevi: Koridor

RUHi MUCERRET

Dubl6rin Dilemmasi ve Korkma Ben Varimin yazari
Murat Mentes'ten doludizgin bir roman daha!

Siki tutunun'!

Ziyadesiyle kahkaha ve bir nebze gézyasi iceren bu
sertivende trenler gemilere carpiyor.

istiklal Savas, 85 yil sonra devam ediyor.

Sakaklar matkapla deliniyor.

Ucaklar distyor.

Kaybedenler sampiyon oluyor.

Oliiler diriliyor.

Serseri kurgunlar ugusuyor.

Ve reklamlar, musterileri ele gegiriyor!

"100 yasindan kiclkseniz, bu romani mutlaka okuyun!"
Emrah Serbes

Yazar: Murat MENTES

DONUS YOLCULUGU

Maeve Binchy, her zamanki gibi bazen dokunakli, bazen
ironik Gslubuyla bizi hayatin unutulmaz anlarini kesfe
cikaryor.

Dons Yolculugunda kacamaklar, gizli sevgililer, her
seyi altiist eden yabancilar, anneler ve kizlari, cocuklar,
aile baglari, yikilan hayaller, yeni baslangiclar var. Terk
etmeler, birakip gidememeler, beklenenler, gelmeyenler,
donulemeyen yolculuklar ve her zamanki gibi insani
derinden sarsan oykiiler...

Yazar: Maeve Binchy
Cevirmen:Renan Altunbay



Hazirlayan
Ecz. Ozlem Cdlkesen

Dostluk Ekmegi

Darien Gee

"Koyu renkleri acik renklerden, acik renklers
de koyu renklerden ayirmaya devam edip
en iyisinin olmasini umut etmekti hayat...”

I_l ikaye Avalon adinda kictik bir kasabada
geciyor.

Julianin hayati, yillar once yasadigi bir

olay yiiziinden tepetaklak olmus, kiz
kardesiyle gorismuyor ve kocasiyla da iki
yabanci gibiler. Julia, kizi Gracie ile birlikte
eve geldiginde kapisinin dniinde bir tabak
buluyor. "Amig Dostluk Ekmegi" tarifiyle
birlikte hazir olarak pismis biraz ekmek, bir
de "Umarim Begenirsiniz" yazan bir not.
Julia ve kizi Gracie ekmege bayiliyor. Kizinin
da zorlamasiyla Julia tarifi denemeye

karar veriyor, ancak bunun icin bir sart var,
hamuru mayalarsaniz bunu (¢ esit parcaya
bdlmeniz ve bu parcalari bagka insanlara
dagitmaniz gerekiyor. Bir tlr zincir mektup
olay gibi. Julia'nin yaptig| tam da bu oluyor
ve kendisi gibi yasadiklar GzUuntilerden
dolayi kabuguna cekilmis iki kadinla
tanisiyor. iste, kitap bu ti¢ kadinin yaralarini
sarma ve dostluk hikayelerini anlatiyor ve
siz de okurken mutlaka kendinizden bir
seyler buluyorsunuz.

Kitap, sadece akiciligiyla okutturmuyor,
okurken anlatiimak istenilen duyguyu da
basarili bir sekilde hissettiriyor. Yazarin ilk
kitabr olmasina ragmen birgok yazardan
daha iyi bir anlatimi var.

"Bir damla gozyas! ve umutla yogrulmus
kiclk bir hediye, kirilan kalbinizi iyilestirip
tim hayatinizi degistirmeye yeter mi?"
Kitabin sorusu bu... En blyiik aci ne zaman

hafifler, insan yaralarini sarmayi nasil
6grenir ve yola devam edebilme glicind
nasil bulabilir...

Dostluk Ekmegi, sizi iyi seylerin hala var
olduguna inandirmak isteyen simsicak
romanlardan bir tanesi. Darien Gee'nin

ilk romani olmasina ragmen basaril
buldugum, ‘lezzetli" bir hikaye ve
okurken zevk aldigim, zaman zaman

cok duygulandigim kitaplardan bir
tanesi. Kitabin basinda, ortak bir fikirle
biraraya gelen kadinlar nedeniyle Debbie
Macomber'in "Kl¢tik Mucizeler Dikkani"na
ve Kate Jakobs'in "Orgii Kuliibii" kitabina
benzettim. Ancak, bence daha basarili.
Cunkd, yalnizca bu g kadinin hayatlarina
degil, adeta tim kasabalilarin hayatina
konuk oluyorsunuz. Yazar Darien Gee,
hikayesini anlatmak igin farkl bir yol
kullanmis. Bir yandan, asil karakterlerimizin
hikayelerini okurken, bir yandan da "Amis
Dostluk Ekmegi" ile tanigan Avalon'lularin
hikayelerini okuyoruz. Basta, bu karakter
bollugu kafa karistirici gibi gozikse de,
hikayeyi renklendiren bir unsur olmus.

Okurken caninizin gektigi de oluyor. Kitapta
bir strd "Amig Dostluk Ekmegi" tarifi

var, herkes kendi tarifini yapiyor. Darien
Gee bunu da disunerek kitaba tarifini

de ilistirmis, hem de cesitleriyle birlikte.
Okuduktan sonra tarifi denemek de ¢ok hos
olmaz mr?

www.antalyaeo.org.tr
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Barkod: 9789759996635
Boyut: 14 x 21 cm

Sayfa Sayisi: 480

Kagit Tird: 2. Hamur
Dili: Turkce

Kapak: Ciltsiz
Orijinal Dili: ingilizce
Basim Yeri: istanbul

Basim Tarihi: 2013
1. Basim
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Hibes; meze cesidi olarak bilinse de ozellikle et

yemekleriyle cok uyumludur.

Cipsle beraber atistirma sosu olarak bile kullanilabilir.
Sabah kahvaltilarinda ekmek iistiine siir(lebilir. Ozel
gunlerinizde kanepe tarzi tost ekmeklerinin tzerine
kiclk kareler halinde stirlp kiirdanlarla Gzerine birer
dilim sosis kizartip takilabilir. Antalya yoresine ozel
HIBES'i tatmak, Antalya’nin vazgecilmezi tahinle
limonun muhtesem uyumunu gormek ve tatmak
isterseniz iste tarifi:

Once sarimsak havanda tuzla doviilir.

Limon suyu ve tahin, su ya da mevsimine gore turung
suyu ile azar azar karistirihr.

Kimyon, toz kirmizi biber ve istege gore aci biber eklenir.

Sirke eklenerek karistirihr.

Afiyet olsun.

Ha2|r|.ayan
Ecz. Siikan Ipek

Malzemeler:

250g tahin

2 corba kasigi kimyon

1 su bardag turunc suyu (istege
gore) veya 1 su bardagi su

2 adet limon suyu

1 buyuk bas sarimsak

2 corba kasigl kirmizi toz biber

1 cay kasigl aci biber

2 corba kasigi sirke (elma sirkesi
olabilir)

www.antalyaeo.org.tr
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- Gquzelliginize Yent, Uzman Bir Bakis

Yeni Bakinm
UZMANLWLEZ BIOLYN;
eilt, makyaj ve
giunes serisi ile
guzelliginize yeni bir

bakes getiriyor.

Giings Kremi 50 SPF = Sun Burn Gel * Aloeveralh Body Lotion * Yiz Beyazlatic: * Koltukalt Genital Bolge Bayazlatic
Ls% ] 7 Effoct - Topuk Catlak Kremi = Ter Onleyici Sprey = Argan Yagh Sampuan = Argan Yagh Dus Jeli = Acne Syndet
H'H_} = Egza Syndet = Whitening Syndet = BB Krem = Tuy Dokici Krem = Tiy Dokucu Kopik = Tuy Azaltic Krem

LYN www.biolyn.com.tr

LIPOSOME TECHHOLOGY H i P E R PIG M E NTASYO NA .

Sun Care Lation o o0 oo .
sOLANTE: Etkili Cozumler Sunan GUNES KORUYUCU
" pigmenta
i Hiperpigmentasyonun
o g c . q e q 1 . q
>  Anti-aging & Antioksidan Onlenmesi ve Giderilmesi
W Melon ekstresi Uzim cekirdegi ekstresi Nikotinamid
) 3 Yesil cay ekstresi  C Vitamini » Melanosit stimilasyonunu inhibe eder.
= Cassia alata E Vitamini » |L-6y1 inhibe eder.
= Antiokin 6 » Pigmentasyonu 6nlemeye yardimci olur.
=  Primer ve Sekonder Antioksidan Glabridin
= Kombinasyonu » Tirozinaz enzimini inhibe eder.
o £ » GUgli depigmentasyon etki
- < Ultra Nemlendirme Kojik asit
e Gliserin » Tirozinaz enzimini inhibe eder.
- 150m1-51L0 Panteriol = Gcli depigmentasyon etk
W C vitamini

» Epidermal yenilenmeyi saglar.
= Melanin tretimini inhibe eder.
Melon ekstresi

Cok Yuksek UVA / UVB Korumasi e e
Tinosorb M Oktil Salisilat Uvinul A+ Uvinul T 150 » Hicre hasarini 6nlemeye yardimci olur.
Tinosorb S Titanyum Dioksit Uvinul MC 80 Uvinul MS 40

Asir melanosit aktivasyonunu onler /
Bilinen En Giiclii ve En Genis Giines Koruma Asin melanin olugumunu azaltir.

www.antalyaeo.org.tr



BUNLARI

Ecz. Ayse Karadag

BILIYOR MUSUNUZ?

inek siitiinde dogal olarak olusan
yag asidi sagliga degisik yararlar
sunuyor. Pek ok hayvan

izerinde yapilan caligmalardan Hipertansiyonun % 90-95 inde hklc;lzllal"r
sonra inek stitiindeki yag asidi neden Saptanma\/abll'!r. Her. nef ?(t“ 4
olan CLA tiiketiminin, timorlerin cevre ve Va§f\m tarz1 dnemli kofaktor
geligiminde, gesitli kanser olsalar da, yiiksek kan basincinin
hastaliklarinin olusumunda geligiminde asil olarak genetik rol oynar
ve viicuttaki yag birikiminde (@rnegin hipertansiyon bazll ailelerde
gerilemeye neden oldugu. ve Afrika kokenli Amerikali'arda daha
ayrica seker hastaligini 6nledigi yaygin gorilir). Cok fazla.\ e
el asiri alkol tiketimi, obezite, sedanter
co yasam tarzi, saldirganlik ve stresle

bas edebilme de zayiflik gibi ba2|m
kisisel ozellikler riski olusturan diger
faktorlerdir.

Jinvada ciddi gastroe D.i.yabet.lil.erdg, haStE.lllgln ilerleyen safhalarinda
Kenidir. ABD'de yIic viicut S|rj|rler| fonkglyonlarlpl .lfaybeq?.r.
astlanan et den olur. 2006 Diyabetli hastanin iyi tedavi gormediginde
H00-70.000 yatisa nenta\,a\an, rotavird olusan sinir fonksiyonlari kaybi, viicudun
hat'inda canll orE;:, ‘:\?\mak izere sicagl, sogugu ve agriyi hissetmesini engeller.
SIS pebeklerde ku EDC 2 Lveb. aylarda Yasam boyu tedavi gerektiren bir metabolizma
'lsans\andwnmﬁt\r- . Wi olmalarint hastaligi olan diyabette bilincli bakim ve
bebeklerin ora\.o\arak bué% haftalar egitimle yasanan sorunlar 6nemli dl¢lide
Ik ch?z 6_,v r dozlar 4-10 onlenebilir. Hasta sicaga, soguga ve agriya kars!
elidir. Diger tum dozla duyarsizlastigini bilmelidir. Ozellikle banyo
yaparken suyun sicaklhigr mutlaka derece ile
kontrol edilmeli ya da aile fertlerinden birinden
yardim istenmelidir 6zen gosterilmelidir, ayni
ayakkabi her glin giyilmemelidir. Clinkd bu
durum ayakkabida terlemeye, mantar ve deride
bozulmalara neden olur. Farkli ayakkabilar
giyildiginde, mantar olusumu 6nlenir ve ayak
saglig korunur.

DOZzZAJ
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Cumhuriyet'imiz 90 yasinda...
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Jsi7h sagligin
' SIZIN guzel

¢ Akupunktur

¢ Saglikli Zayitlama

e Cilt Yenileme

» Viicut Sckillendirme
* Bolgesel incelme

*» Akne Tedavisi

» Selulit

* Soguk Lipoliz

® Soguk Lazer

* Epilasyon Uygulamalan
* Kavitasyon

* Radyo Frekans
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» Genglik Asisi
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e Mezoterapi

= Botoks Dolgu

* Oksijen Terapi
* LPG Integral

= Ultrasonik Epilagyon
» Karboksi Terapi
¢ Cilt Bakimi

¢ | eke Tedavisi

¢ Dévme Silme

* Fotocare




