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Degerli meslektaslarim,

Oncelikle gecmis Ramazan Bayrami'nizi en icten dileklerimle
kutluyorum. Ulkemizde son dénemlerde yasanan terér olaylari,
bilhassa da Ataturk Havalimani’ndaki facia millet olarak bizleri de-
rinden sarsmistir. Terérin yani sira, bir de Ankara Universitesi Tip
Fakultesi'nde yasanan ve 4 eczacimizin hayatini kaybettigi elim
olay ne yazik ki bazi konulari ivedilikle ele almak gerektigini biz-
lere gosterdi. Eczacilik camiasi olarak, meslektaslarimizin calis-
ma ortamlarinin daha guvenli bir hale getirilmesini, 6zellikle gece
nobetlerinde sikinti yasayan eczane calisanlarinin can guvenli-
ginin saglanmasi konusunda kalici adimlar atilmasini temenni
ediyoruz. Bu olaylarda hayatini kaybeden tum vatandaslarimiza
Allah'tan rahmet, yakinlarina bassagligi ve sabir diliyorum.

Bu yil bilimsel eczaciigin tlkemizdeki 177. yiini kutladik. 14 Ma-
yis Eczacilik Bayrami dolayisiyla yurdun cgesitli yerlerinde mes-
lektaslarimiz bir araya gelerek eczacilik mesleginin buglnunu ve
gelecegdini degerlendirdiler, meslegin nasil daha iyi bir noktaya

tasinabilecegine dair fikirler sundular. Devletimizin de destegiy-
le, eczacilik mesleginin gerek serbest eczacilar gerekse kamu ve
ozel kuruluslarda calisan eczacilar icin daha cazip ve topluma
daha yararli bir hale gelecegine inaniyorum.

Kurumsal yayinimiz farmaNED, yenilenen igerigiyle sizlere ulas-
maya devam ediyor. Bu yaz sayimizda, yaza yakisir konu ve yazar-
larla size dopdolu bir icerik sunuyoruz. Saglikli ve kaliteli yasam
anlamina gelen "Wellness”, tUm dinyada oldugu gibi Ulkemizde
de gunden gune yayginlasan bir kavram haline gelmekte. Sagliga
butunsel bir yaklasim olan Wellness'in ifade ettigi ruhsal, zihinsel
ve bedensel iyilik haline ulasmak i¢cin neler yapilabilir, puf nok-
talar nelerdir, 6zel dosyamizda sizin icin konunun uzmanlarina
sorduk.

farmaNED'i keyifle okumaniz dilegiyle...

Saygilarimla,

Ecz. Emin KARPUZCU

Nevzat Ecza Deposu
Yénetim Kurulu Baskani
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M ILAC SANAYi

Erol Kiresepi

Santa Farma ilac Sanayi A.S
Yonetim Kurulu Baskani

NED

Sdrekli daha iyiyi arayarak, insan sagligi
ve yasam kalitesi icin tercih edilen
¢c6zumler sunmak misyonuyla 72 yildir
Turk ilag sanayinin nabzini tutan Santa
Farma, gectigimiz aylarda Turkiye'nin en
blyuk Ar-Ge merkezini hayata gecirdi.
1944 yilindan gelecege dogru Santa
Farma’nin hikdyesini Yénetim Kurulu
Baskani Erol Kiresepi‘den dinledik.

Sayin Erol Bey, temelleri 1944 yilinda atilan ve bugiin sektér
liderlerinden olan Santa Farma’nin 72 yillik yolculugundan
bahseder misiniz?

Gerek insanlarin, gerekse sirketlerin basarilarinda, tesaduflerin
ve bu tesadufleri firsata ¢cevirmelerinin, sebat etmelerinin ve il-
kelerine sahip ¢ikmalarinin éykuleri vardir. Santa Farma'nin ta-
rincesinde de benzer durumlar bulunmaktadir.

Sanra Farma, 1944 yilinda Farma Laboratuvari olarak hasare ila-
cl, O6ksuruk tabletleri ve surubu gibi basit ama kullanim sahasi
genis ilaclarla ise baslamistir. 1946 yilinda bir tesadtfu deger-
lendirerek Santa Laboratuvari ile birlesmis ve bugunku Santa
Farma'nin temelleri atilmistir.

Santa Farma is iliskileri ile arkadas iliskilerinin is dunyasinda ay-
rilmasi gerektigini isin basinda gérmus ve bu ilkesini ana s&z-
lesmesine o gunun dili ile veciz bir sekilde eklemistir. Santa
Farma'nin 72 yillik tarihinde bu ilke, insana saygi dnceligi ile tar-
tismasiz bir sekilde gecerliligini korumaktadir.

Santa Farma; laboratuvar olarak kurulusundan 9 yil sonra, yani
1953 yilinda bir Uretim tesisi kurma karari almistir. 1954 yilin-
da Santa Farma ilac Fabrikasi Kollektif Sirketini, 1973 yilinda ise
Santa Farma ilac Sanayi A.S'yi kurmustur. Edirnekapi'da kurul-
mus olan tesisimiz 1953 yilindan beri, Uzerinde yapilan tekno-
lojik degisiklikler ve glncellemelerle gunumuze kadar gelmistir.
Bu sure icinde, 1964 yilinda Hollandali bir hormon Ureticisi olan
ve sonradan Schering Plough tarafindan satin alinan Organon
sirketi ile ilk fason Uretim anlasmasi imzalanmistir. 1989 yilinda
biyoteknolojik Urlnlerin Turkiye'ye ithal edilmesine baslanmis
ve 1997 yilinda Pazarlama Bolimu, 2007 yilinda ise IK sistemleri
ile yonetim sistemleri yeniden yapilandirilarak guncellestirilmis-
tir.

Santa Farma, kendi jenerik Urunlerini 2000 yilindan itibaren
Uretmeye baslamistir. Hedefimiz yurt i¢i ve yurt disi potansiyel
taleplere cevap vermek ve bu uygulamayi yaparken “Sagliga
Saglikli Hizmet” misyonumuzdan asla vazge¢cmemektir.
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Sektorde nasil bir ihtiyaca cevap veriyorsunuz?

Uriin profilinizi 8§renebilir miyiz?

Santa Farma olarak 11 ayr terapdtik kategoride, bu kategori-
lerin altinda 45 ayri pazarda toplam 63 UrUnUmuz bulunuyor.
Terapotik kategoriler: Dermatoloji, sindirim sistemi ve metabo-
lizma, gastroenteroloji ve enfeksiyon, hematoloji, kardiyovas-
kiler sistem, kas&liskelet sistemi, radyoloji, sinir sistemi (MSS),
immun sistem, solunum sistemi, Urogenital sistem olarak sayi-
labilir. Dermatoloji alaninda Terbisil (Terbinafin) gibi bir marka
yaninda, Anthix (Rupatadin) gibi yeni lansmani yapilan bir triin
ile Urdn portfdyUmuzu genisletip buyUmeye devam ederken,
MSS alaninda sizofreni tedavisinde kullanilan Gyrex (Ketiapin)
gibi marka bir Grdn yaninda, Duloxx (Duloksetin) gibi yeni lans-
mani yapilan bir driinle MSS porfdyumuzu genisletiyoruz. Yine
kas & iskelet sistemi terapotik kategorisinde Dicloflam (Diklofe-
nak) gibi bir marka yaninda, Elektra Plus Jel (Deksketoprofen+-
Tiyokolsikosit) gibi yenilikci bir lansman Urdninu portféylmuze
ekleyerek buyumeye devam ediyoruz.

Santa Farma olarak onceligimiz icinde olmadigimiz alanlarda
pazara urunler vermek ve ihracat kapasitemizi arttirmak olarak
Ozetlenebilir.
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Kisa bir stire énce Tiirkiye’'nin en bliyiik Ar-Ge merkezini
hayata gecirdiniz. Bu fikir nasil dogdu ve bugtine kadar nasil
bir yol kat etti?

1953 yilindan bu yana, gesitli glncellemeler ve teknolojik de-
gisikliklerle glnumuze kadar gelen Uretim tesisinin kapasitesi
ve teknolojisi piyasa ihtiyaglarina cevap vermeyince, Santa Far-
ma 150 milyon kutu Uretim kapasiteli bir Ar-Ge ve Uretim tesisi
kurmaya karar vermistir. Tesisin temelleri 2012 yilinda atilmis ve
2015 yilinin Aralik ayr basinda Uretime baslamistir.

Gebze Dilovasi mevkiinde GEBKIM Organize Sanayi Bolgesi'nde
kurulan 45.000 m? kapali alana sahip ve 150 milyon kutu tek
vardiya kapasiteli tesisin maliyeti yaklasik olarak 100 milyon
Avro'yu bulmustur. Son GMP teknolojisi ile tamamen otomatik
hatlar ile donatilmis yeni Uretim ve Ar-Ge tesisi icin higbir mas-
raftan ve teknolojik detaydan kacinilmamistir.

2016 / YAZ
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Sagliga Saglikli Hizmet ’

Bu Ar-Ge merkeziyle ilgili hedefleriniz nelerdir?
Sektdr dinamiklerine nasil bir etkisi s6z konusu?

Yeni fabrikamizin Uretime baslamasi ile simdiye kadar oldugu
gibi bundan sonra da tum UrUnlerimizin dunya saglik standartla-
rina uygun kalitede Uretilmesine devam edilecektir. Ancak bun-
dan bodyle sagliga hizmetimiz 50 milyon degil, 150 milyon kutu
ile daha genis kapsamda olacaktir.

2016 yilinda acilan yeni Ar-Ge merkezimiz yenilikci Urlnleri pa-
zara vermemizi saglayacaktir. Yeni Ar-Ge merkezimizin bu ko-
nularda daha basarili calismalar yapacagina inaniyor ve yeni fab-
rikamizla yalnizca Turkiye icin degil, dis pazarlar icin de Uretim
yapmay planliyoruz. Bu konuda tum firsatlar degerlendirmek
icin calismalara ve projelere baslamis bulunuyoruz.

Merkezde yiiriitiilecek calismalar hakkinda bilgi verebilir
misiniz?

Ar-Ge merkezimiz, kendisine ait modern 4 katli binasinda bilim-
sel ve teknolojik altyapisiyla hizmet veriyor. Bunyesinde, pilot
Uretim ve formulasyon laboratuvari, analitik gelistirme labora-
tuvari, stabilite alanlari, proje gelistirme ve patent ofisleri yer
aliyor. Yenilik¢i dustnceye dnem veren, gelisime ve degisime
aclk, sistematik ve bilimsel anlayis icerisinde hareket eden akilci
guce sahip tecrubeli bir kadronun calistigi Ar-Ge merkezimizde:

@ Yeni urun formulasyon ve analitik gelistirme

@ Urun iyilestirme ve gelistirme

& Proje yonetimi, patent tescili, patent tarama ve degerlendirme
@ Klinik calismalar

@ Stabilite calismalar

@ Alternatif kaynak calismalari

& Ruhsat dosyalarinin CTD formatinda hazirlanmasi islemleri
gergeklestiriliyor.



Sektorii genel hatlariyla degerlendirdiginizde buglin karsiniza
cikan tabloyu nasil buluyorsunuz?

Hukumetin bazi politikalari yerel sanayiyi destekler bicimde ol-
makla birlikte, bazi politikalar da acikga tam tersi niteliginde.
Bu durum yakin zamanda degismeyecek; dahasi, devletin halki
mahrum etmek istemeyecegi daha pahall ve teknolojik acidan
daha gelismis UrUnlerin piyasaya girecek olmasi yeni sorunla-
ri da beraberinde getirecektir. Ayrica, tum dunyada farmasotik
alanindaki aktorlerin yakin gelecekte yeni ikilemlerle karsi karsi-
ya olacagi dusunuldugunde, yerel Ureticilerin bu ikilemlere nasil
bir yanit verecegini géormek de ¢ok ilging olacaktir. Gegmisten
getirdikleri uygulamalara siki sikiya bagli kalacak sirketler ayakta
kalmakta zorlanabilir. Degisikliklere iyi adapte olacak hatta daha
iyisi degisimin énculugunu yapacak firmalarsa yerel pazara ha-
kim olma sanslarini artiracaktir. Ayrica, bizim disimizda gelisen
sartlar da yerel Ureticileri kendi sinirlari disina dogru genislemeye
zorlamaktadir. Bu gelismeler daha fazla istihdam ve daha nitelikli
insan gucu kullanimini gerektirirken mali beklentilerin de yukse-
lecegi anlamina gelmektedir. Oniimuzdeki yillarda sadece ayak-
ta kalmayi degil, buyUk atiimlar gergeklestirmeyi isteyen sirket-
lerin yapmasi gereken iki sey var: Bulundugu sartlar ve gevresi ile
kendisini ve hedeflerini yeniden degerlendirmek.

oy m*"::.i'-d =

Son yillarda bircok degisiklikle glindeme gelen Tiirk saglik
politikalari hakkinda siz ne diistinliyorsunuz? Bu gelismeler
iIsiginda sektoriin gelecegini nasil yorumluyorsunuz?

ilac sektdrinin konusu insan sagligidir. Onemli ve kutsal bir
konudur. Ureticilerinin devlet tarafindan korunmasi ve destek-
lenmesi gerekir. Global butce denkligi endisesi ile alinan bazi
onlemler, sektérin yasamasini ve gelismesini engellememeli-
dir. Bu nedenle, Saglik Bakanligi'nin saglik ve ilag uygulamalari
ile ilgili politikalarini yapici bir bakis acisi ile tekrar gbézden ge-
cirmesini beklemekteyiz.

isvicre'de &rnedini yakindan gordigim sanayi-bakanlik-Gni-
versite is birliklerinin her U¢ kurulusa da ¢cok fayda getirecegi-
ne inanityorum ve gerceklesmesini arzu ediyorum.

Diger bir 6nemli konuya da dikkat cekmek istiyorum. Ulke-
miz Universitelerinde Pharma Management konusunda ayri bir
kursu bulunmuyor. Oysaki bu, saglik ve ila¢ sektdru agisindan
cok dnemli bir konudur. Universite ile ilgili is birligi cercevesin-
de, ilac sektdrunun tecrubeli ekipleri bu konuda egitime katki
vermeye hazirdirlar. Teori ile pratik ancak bu noktada birlesir
ve birlikte sagliga saglikli bir sekilde hizmet edilebilir diye du-
suntyorum.

2016 / YAZ
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14 Mayis Eczacilik Bayrami
tum yurtta coskuyla kutlandi

Eczacilik egitimi veren kurumlarin ¢ekirdegini olusturan ilk eczacilik sinifinin
acilmasindan, yani Turkiye'de bilimsel eczaciligin baslatilmasindan bu yana
tam 177 yil gecti. 14 Mayis Eczacilik Bayrami, eczaci odalarinin duzenledigi
cesitli etkinliklerle tim yurtta coskuyla kutlandi. Ankara Eczaci Odasi bu yil
halkla i¢ ice bir bayram hedefiyle ¢esitli noktalarda kurulan stantlarda; beden
kitle endeksi dlcumu, tansiyon olcuimu, ilaglar ve akilci ilag¢ kullanimi hakkin-
da bilgilendirme yapti. Her yil duzenlenen Geleneksel Eczacilik Balosu'nda
Enbe Orkestrasi katilanlara keyifli saatler yasatti. Samsun Eczaci Odasi hem
14 Mayis Eczacilik Bayrami'ni hem de kurulusunun 60. yilini bir dizi etkinligin
ardindan, Umit Sayin'in sahne aldigi Eczacilik Balosu ile kutladi. Diger illerdeki
Eczaci Odalari da 14 Mayis Eczacilik Bayrami kapsaminda cesitli etkinlikler
duzenleyerek gunun anlam ve dnemine uygun renkli organizasyonlara ev sa-
hipligi yaptilar.

Servier Turkiye'de
uretimini arttiriyor

Turkiye'deki 30. yilini kutlayan Fransiz ilac sirketi Servier, halihazirda irlanda ve
Fransa'da gerceklestirilen Turkiye pazarina yonelik Urtnlerinin Uretimini Tur-
kiye'ye tasima karari aldi. Uretimi yerellestirme kararinin ayrintilarinin aciklan-
digi basin toplantisinda Servier Turkiye Genel Muduru Philippe Méa; 2018 yili
itibariyle Turkiye'de toplam 32 milyon kutuluk tUretim kapasitesine ulasacak-
larini ve yapilacak yatirimlar sonucu Turkiye'nin farkli bélgelerinde ekonomik
kalkinmaya katkida bulunacaklarini ifade etti. Basin toplantisinda Servier ile
yerli Gretim ortaklarindan Abdi ibrahim ilac Sanayi ve Ticaret A.S. CEO'su Siiha
Taspolatoglu ve ilko ilac Sanayi ve Ticaret A.S. Genel Mudiri Hatice Oncel
arasinda bir protokol imzalandi.

—= SERVIER

NED



Pembe tuvalet Turkiye
capinda 3 bin kadina ulasti

Her 5 kadindan birinin sorunu olan idrar kacirma, ilk kez bir
farkindalik projesiyle gindeme geldi. 2003 yilindan bu yana is-
levsel Uroloji ve kadin urolojisiyle ilgili calismalar yapan Konti-
nans Dernegi, Turk ila¢ sektdruntn koklu sirketlerinden Nobel
ilac'in da destegiyle kadinlarin bilinc diizeyini artirmak icin 2 yil
gibi uzun bir surecte sekillenen Pembe Tuvalet Projesi'ni ha-
yata gecirdi. Kadin Urolojisi alaninda yapilan ilk farkindalik ¢ca-
lismasi olan Pembe Tuvalet, 11 Mayis'ta istanbul'dan baslayan
Turkiye turunu bir ayda tamamladi. Projenin bilgilendirme araci
"Pembe WC Bus”, toplam 17 ilden gecerek izmir, Antalya, Kon-
ya, Adana, Gaziantep, Samsun, Eskisehir, Ankara ve Edirne’'deki
duraklarinda 3 bin kadina ulasarak idrar kacirma hastaligiyla il-
gili birebir bilgilendirmeler yapti.

2015 KiMYANIN YILDIZLARI
Odul Toreni

31 Mayis 2016

Novartis Turkiye'ye
“Insan Kaynaklari ve Kurum
Kalturd” alaninda 3 odul

Turkiye'de 2300 calisani ile faaliyet gosteren Novartis, insan
odakli bir calisma kulturt olusturmak ve calisanlari icin en iyi
is yeri ortamini yaratmak icin hayata gecirdigi uygulamalar ve
insan kaynagina yaptigi yatirrmlarla 6n plana cikiyor. Novartis'in
son donemde pes pese aldigi insan kaynaklari ve kurum kul-
tarG odulleri de bu alandaki iddiasini tescilliyor. Novartis'in bu
yil aldigi oduller arasinda Aon 2015 Tirkiye'nin En lyi is Yerle-
ri Arastirmasi'ndan “En lyi isyeri” odull, Great Place to Work
“Turkiye'nin En lyi isverenleri 2016" édulli ve yine Great Place
to Work'ten bu yil ilk kez verilen “Kadin istihdaminda Strdiirii-
lebilirlik” 6zel édulu yer aliyor.

2015 Ihracat sampiyonlari
belli oldu

Turkiye'nin en gucli ihracatc birliklerinden biri olan IKMIB (istanbul Kim-
yevi Maddeler ve Mamulleri ihracatcilar Birligi), Uye firmalarini basarila-
rindan dolayr onurlandirmak ve tesvik etmek amaciyla bu yil ilk kez “2015
Kimyanin Yildizlar Odul Téreni’ni diizenledi. Plastikten ilaca, medikalden
kauguk UrUnlere, boyadan kozmetige kadar pek cok kimya alaninda,
18 kategoride toplam 113 firmaya &dul verildi. 2015'te “ilag ve eczacilik
UrUnleri ihracatl” kategorisinde dereceye giren firmalarsa séyle oldu: Bi-
rinciligi Mustafa Nevzat ilac alirken, onu Sandoz ilac, Nobel ilac ve Bilim
ilac takip etti. Ayrica eczacilik Grlnleri ihracatinin en hizli yiikselen firmasi
olarak NRC Lojistik de dereceye giren isimler arasinda yer aldl.

2016 / YAZ
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Trakya Universitesi
Eczacilik Fakultesi Dekani
Prof. Dr. Yuksel Bayrak

Lisans: Trakya Universitesi Fen Fakiiltesi Kimya B&limii - 1993

Trakya Universitesi Eczacilik Fakiiltesi yeni kurulmus genc bir
faklilte, faktilteniz hakkinda bize neler séylemek istersiniz?

Faklltemiz 2011 yilinda Trakya Universitesi blinyesinde kuruldu ve
2013 yiinda ilk 6grencilerini alarak egitim-6gretime basladi. Trakya
Universitesi Eczacilik Fakultesi kuruldugu ilk andan itibaren farkl
disiplinlerden herkesi kucaklayan, bilimsel dustuncenin 1s1di ile yol
alan, gayretli, kendi alanlarinda etkin akademik kadrosu ile egi-
tim-&gretim hayatina devam etmektedir.

Fakultemiz bunyesinde Temel Eczacilik Bilimleri, Eczacilik Meslek
Bilimleri ve Eczacilik Teknolojisi bolumleri bulunmaktadir. Ayrica,
Saglik Bilimleri Enstitustne bagli olarak Farmasétik Nanoteknoloji
ve Temel Eczacilik Bilimleri YUksek Lisans programlar da surdu-
rulmektedir.

Genel amacimiz; uluslararasi degerlerin isiginda, teknoloji ve bilimi
temel alarak ilag Uretim ve tuketim asamalarinin her ikisinde de
aktif gdrev ve sorumluluk alan; bilime, insan sagligina, lisans ve
lisansustU egitime katki saglayacak eczacilar yetistirmektir. Ulus-

NED

Yiiksek Lisans: Trakya Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Kimya Ana Bilim Dali - 1995

Doktora: Trakya Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Kimya Ana Bilim Dali - 2002

Yardimci Dogent: Trakya Universitesi Fen Fakiltesi Kimya Bolimu Fizikokimya Ana Bilim Dali - 2003
Dogent: Trakya Universitesi Fen Fakiiltesi Kimya Bolimii Fizikokimya Ana Bilim Dali - 2008
Profesor: Trakya Universitesi Fen Fakiiltesi Kimya Bolimi Fizikokimya Ana Bilim Dali - 2013

lararasi standartlarda egitim ve arastirmayla eczaci yetistiren, ulus-
lararasi duzeyde bilime katki saglayan, hasta ve toplum merkezli
egitime dnem veren, bilimsel veriyi hizmete dénusturen, eczacilik
endustrisine destek vermeyi amaclayan lider bir fakulte olmayi he-
defliyoruz.

Fakultemiz kendi alanlarinda son derece yetkin, tecrubeli, dinamik
bir akademik kadroya sahip. Ogretim Gyelerimiz; temel bilimin isi-
ginda, 6grencilerimizin 6grenimlerinin ilk gininden mezun olana
dek gerekli donanimlara sahip olmalari igin 6zveriyle calisiyorlar.
Egitim kadromuz bir yandan egitim ve égretimimizi eksiksiz bicim-
de surdurmek icin gayret gdsterirken, bir yandan da arastirma pro-
jeleri ve bilimsel yayin faaliyetleri ile Universitemizi ve fakultemizi
ulusal ve uluslararasi bilimsel arenada en iyi sekilde temsil ediyorlar.

ce Her gecen gun blytyen
ve gelisen bir fakulteyiz. o4



Trakya Universitesi Eczacilik Fakiiltesinin déhil oldugu ulusal
ve uluslararasi bilimsel projeler nelerdir?

FakUltemiz bunyesinde tamamlanmis iki adet, hala devam etmekte
olan da yine iki adet TUBITAK projesi bulunuyor. Kuruldugu giin-
den bu yana o6gretim Uyelerimizin cabalar ve rektorlugumuzan
destegdi ile toplam sekiz adet kurulum ve altyapi projesi tamam-
lanmistir. Kurum projelerimizin disinda, il sinirlari icinde yasayan
ve yore halkinin kullandigi yéresel bitkileri tespit etmek amaciyla
planlanmis olan arastirma projesi tamamlanmis ve Edirne halki ta-
rafindan cesitli amaclarla kullanilan 230 bitki belirlenmistir. Ayrica;
“Turkiye Florasi Teknik Terimler S&zlugu" adli proje, Flora Arastir-
malari Dernegi ve Ali Gokyigit Vakfi tarafindan desteklenmis ve ta-
mamlanmis olan bir Cumhurbaskanligi projesidir.

Bunlarin yani sira fakultemiz égretim uyelerinin bircogunun ku-
rulumunda yer aldigi, Devlet Planlama Teskilati tarafindan destek-
lemis olan “Trakya Bolgesi Teknolojik Gelisim Yapilanmasi” baslikl
proje ile Teknoloji Arastirma ve Gelistirme, Uygulama ve Arastirma
Merkezi islerlik kazanmistir. Halen Fakultemiz bunyesinde devam
etmekte olan yedi adet bilimsel arastirma projesi bulunmaktadir.

Ayrica; lisans ve lisansustu egitimlerimizi destekleme agisindan ol-
dukca dnemli olan ve Edirne Sanayi ve Ticaret Odasi, Edirne Tica-
ret Borsasi, Edirne Ziraat Odasi'nin da istirakci olarak yer aldigi “Sifa
Yolu; Tibbi ve Aromatik Bitkiler Bahgesi” baslikli projemiz Trakya
Kalkinma Ajansi'na sunulmustur. Faktltemiz bunyesinde kurulmasi
planlanan Tibbi ve Aromatik Bitkiler Bahcesi, dncelikle Edirne'nin
daha sonrasinda Trakya Bolgesi'nin ve nihayetinde Turkiye'nin en-
demik bitkilerinin bir araya toplanacadi bir alan olusturarak bu bit-
kilerin gen havuzlarinin korunmasina ve tUlkemiz arastirmacilarinin
calismalarina 1sik tutacak bir nitelik tasiyacaktir. Bununla birlikte
ozellikle nesli tikenme tehlikesi bulunan hassas turlerin bu bah-
celerde koruma altina alinmasi bitki ¢esitliliginin korunmasi baki-
mindan onem arz etmektedir. Tibbi ve Aromatik Bitkiler Bahcesi,
boélgemizin sahip oldugu bitkisel zenginligi tespit edip koruma ve
gelecek nesillere aktarma agisindan da énemli bir gorevi Ustlene-
cektir. Ogrencilerimizin Farmasétik Botanik derslerini desteklemek
amaciyla arazi calismalari yapabilecekleri, eski Osmanli Sarayi'nin
bahcesi olarak duzenlenmis olan ‘Has Bahce' pek cok tibbi ve aro-
matik bitkiyi barindirmakta ve égrencilerimize bu bitkileri dogal or-
tamlarinda gérme ve tanima firsati sunmaktadir.

2015-2016 egitim-6gretim yili icerisinde baslayan ve halen de-
vam eden; rektérligumuiz, fakiltemiz ve Edirne il Milli Egitim
Muadurlugu arasinda imzalanmis olan protokol ¢ercevesinde il-
kogretim ve ortadgretim ogrencilerinin hedef alindigl, akilci ilac
kullanimi ve hijyen konularinda biling yaratmaya yoénelik egitim-
lerimiz, 6gretim Uyelerimizin destekleriyle gerceklestirilimektedir.

2016 yiinin ilk Eczacilik Dekanlari Konsey toplantisina ev sahipligi
yapmanin onurunu yasadik. Fakultemiz ev sahipliginde yapilan,
Ulkemizin farkli sehirlerindeki Universitelerden gelen 27 deka-
nimizi ve Ulusal Eczacilik Egitimi Akreditasyon Kurulu (ECZAK)
Baskani Prof. Dr. Sevim Rollas ve Genel Sekreter Prof. Dr. Belma
Koger Gumusel'i agirladik. Dekanlarimiza ve Sayin Rollas'a yap-
tigimiz ve planladigimiz projeler ile calismalarimizi anlattik. Biz,
yeni kurulan eczacilik fakultelerine 6rnek teskil etmek ve tec-
ribeli fakiltelerin basarilarina ulasmayi hedefliyoruz. ilk etapta
ogrenciler tarafindan tercih edilen bir faktlte olmak ve mezuni-
yetten sonra da is yasaminda 6grencilerimize verdigimiz egitimle
onlarin tercih edilmesini saglamak niyetindeyiz. Edindikleri bilgi
ve beceri ile calisma hayatlarinda basarili olmalari ve fakultemiz-
den mezun olmaktan gurur duymalarini saglamaliyiz.

Trakya Universitesi Eczacilik Fakiiltesinin sundugu bilimsel
ve sosyal olanaklar ile 6grencilere yonelik ydiruttigliniiz
calismalardan s6z eder misiniz?

Fakiiltemiz bunyesinde Rektoérliik Dis iliskiler Koordinatorligii ve
fakultemiz Erasmus Koordinatoru isbirliginde her yil belli sayida
ogrencimizi yurt disina gonderiyoruz. Ayrica Farabi Programi
kapsaminda, bilgi ve gorgu artirmak Uzere farkl fakultelere git-
mek isteyen ogrencilerimizi de bu programdan faydalandiriyoruz.

ilgi duyduklari konularda mesleki kongre ve yarismalara katilmak
isteyen &grencilerimizi destekleyerek ulusal platformlarda fakul-
temizi temsil etmelerini sagliyoruz. Bu baglamda &grencilerimi-
zin basarili geri donusleri ve aldiklan &duller diger 6grencilerimize
ornek teskil etmeleri agisindan buyuk dnem tasiyor ve meslege
olan motivasyonlarini artiriyor.
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Fakultemiz her yil 14 Mayis Eczacilk GUnU'nu tum &gretim Uyele-
ri, 6grencileri ve 39. Bolge Edirne Eczaci Odasi eczacilari ile birlik-
te buyuk bir cosku ile kutlamaktadir. Bu baglamda bu yil bir hafta
boyunca bilimsel ve sosyal cesitli etkinlikler duzenlendi. Etkinlikler
kapsaminda mesleki uygulamaya ydnelik &grencilerimizin egi-
tim-ogretimini destekleyen, mezun olduktan sonra is yasamlarinda
fayda saglayacak seminer ve paneller gerceklestirildi. Ayrica bu yil
ilk kez Eczaci Odasi uyeleri ve fakultemiz ogrencileri arasinda futbol
karsilasmasi duzenlenerek bilimsel platformda oldugu kadar sosyal
ortamda da égrenci-mezun etkilesimi saglandi. Dopdolu gecen et-
kinlik haftasi, gerceklestirilen Eczacilik GUnu Balosu ile taclandirildi.

Ayrica bu yil 2. sinif égrencilerimizle istanbul Universitesi Orman
FakUltesi Atatlrk Arboretumu ve 3. sinif 6grencilerimizle Bezmia-
lem Fitoterapi Egitim Uygulama ve Arastirma Merkezi gezilerimizi
gerceklestirdik. Ogrencilerimizin biylk keyif aldigi bu gezileri her
yil gerceklestirmeyi dusuntyoruz. Oniimuzdeki dénemde de ilag
Uretim tesislerine gezi yapmayi ve égrencilerimize ila¢ sanayi ve
calisma sartlarini tanitmayi planliyoruz.

Fakultemizin Balkan Yerleskesi adiyla anilan genis bir kampuste
bulunmasi sosyal olanaklar acisindan buyuk avantaj saglamaktadir.
Universitemiz binyesinde &grencilerimizin derslerden arta kalan
zamanlarini degerlendirebilecekleri 44 adet 6grenci toplulugu bu-
lunuyor. Universite kampUsU icerisinde Kredi ve Yurtlar Kurumuna
ait, kiz ve erkek yurtlar olarak ayrilmis Selimiye Yurdu bulunuyor.

NED

Resmi olan bu yurtlarin disinda Edirne ilinde Milli EGitim Bakanligin-
dan izin alinarak acilmis bircok &zel yurt da mevcuttur.

Balkan Yerleskesi'nde 1 futbol sahasi, iki acik tenis kortu, acik ve
kapali basketbol sahalari ve tartan zeminli atletizm pisti var. Kapali
spor salonu olarak faaliyet gosteren mekanda da step, aerobik ve
jimnastik yapilabilecek kondisyon merkezlerinin yer aldigi, kapali
basketbol sahasinin oldugu ¢ok amacli bir kapali salon bulunuyor.
Ayrica 1 adet de yari olimpik ylzme havuzu var.

“¢ Ulkemizde ilac sirketleri ve
universitelerin ortak platformlarda
bulusmasi gerekiyor. ¢4

Universitemiz Merkez Kitlphanesi cagdas bilgi teknolojilerine
olan yatirrm ve yapilan bilimsel ¢alismalar ile akademik, idari per-
sonel, énlisans, lisans ve lisansustl ogrencileri ile disaridan gelen
arastirmacilara yardimci oluyor. Merkez KutUphanemiz 1318 m?2
alana sahip 2 kattan olusan binada hizmet veriyor. Kituphanede
50 milyonu askin kitap bulunuyor. Kitaplardan édung almak ve ku-
tuphanede okumak suretiyle yararlanilabiliyor. KUtuphanede kitap
ve sureli yayinlarin yani sira, elektronik veri tabanlari da mevcut. 12
gesit tam metin erisimli veri tabani ile 5 gesit &zet taramali veri taba-
ni bulunuyor. Akademik, idari personel, 6grenci ve disaridan gelen
arastirmacilarin her turlu yayin ve materyallere ulasilabilmesi igin



aclk raf sistemi ile donatilan yayinlarin bulundugu 250 kisilik oturma
kapasitesi olan okuma salonunda; kitaplar, streli yayinlar, miracaat
kaynaklari, tezler, kitap tarama terminalleri ve okuma masalari var.
Kutlphanemiz egitim-&gretim dénemi boyunca hafta ici 24 saat
kesintisiz, ddnem bitince de 8:30-17:30 arasI hizmet veriyor.

Tum bunlarla birlikte, mutlaka bahsedilmesi ve Uzerinde durulmasi
gereken noktalardan birisi de; Trakya Universitesi Sultan Il. Baye-
zid Kulliyesi Saglik Muzesi'dir. Trakya Universitesi bu anlamda ta-
rihi ve kultUrel mirasina sahip ¢ikmig, bundan bes yuz yil dncesinin
egitim ve uygulama anlayisini da gunumuze tasimayi basarmistir.
Muze; o6grencilerimize tip ve eczacilik tarihi hakkinda gérsel bir
egitim ortami sunmakla birlikte, kronolojik bir siralamayla dénemin
hekimlik bilgileri ile birlikte muzigin, su sesinin, glizel kokularin ve
mesguliyetin kullanildigi tedavi uygulamalarini ge¢cmisten gunu-
mUze zengin bir gorsel anlatimla tasimaktadir. Osmanli déneminde
DarUssifa'da bulunan eczanenin ve hekim ile birlikte hizmet veren
eczacinin canlandirldigr oda ve suruphane, o dénemin hizmet an-
layisini ortaya koymaktadir. Belki de o gunlerin uygulamalari gu-
numuzun klinik eczaciiginin dayandigi temelleri olusturmaktadir.
Ahmet Kutsi Tecer'in “Adagla Sarmasik” siiri Dartssifa'nin o dénem
atmosferini anlatan en guzel eserlerden biridir.

Son yillarda bircok tniversite blinyesine eczacilik fakdiltelerini
eklemeye basladi. Yeni acilmis bir fakdilte olarak siz bu durumu
nasil degerlendiriyorsunuz?

Trakya'da istanbul ili disinda baska bir Universitede eczacilik fa-
kiltesi bulunmamaktadir. Ayrica Trakya Universitesinin bulundugu
Edirne, bir yandan bes gimruk kapisi ve Avrupa Birligi tlkeleri ile
komsu olmasi, bir yandan da Corlu gibi sanayinin yogun oldugu
bir bolgede yapilanmis olmasi bakimindan fakultemiz agisindan
da avantaj olusturmaktadir. Yeni acilmis bir eczacilik fakultesi ola-
rak pek cok sorunla karsilasmamiza ragmen rektorliugumuzuin
bUyUk destegi ve &gretim Uyelerimizin gayretli ¢cabalar ile bun-
larin Ustesinden geldik. Ogrenci almaya basladigimiz ilk giinden
itibaren daima yUksek puanlarla tercih edilen bir fakulte olmak ol-
dukca gurur verici. Bu, fakultemizin dogru yerde dogru zamanda
acildigini destekleyen bir durumdur. Ayrica yurt disi 6grenci kon-
tenjanlarimizin da tam olarak doldugunu belirtmek isterim.

Fakultemiz ogrencilerinin ihtiyaglarini karsilayacak, gunumuz
egitim sartlarinda en guncel olanaklari sunacak derslikler, labora-
tuvarlar ve idari islerin yuruttlecegi ofislerin bulunacagi binami-
zin tamamlanmasina kisa bir sure kaldi. 2016-2017 egitim-ogre-
tim yilina yeni fakulte binamizda baslamak en buyuk arzumuz ve
bu dogrultuda ¢alismalarimiz yodun bir sekilde devam etmekte.
Kuruldugu gunden bu yana yadsinamaz bir ilerleme kaydeden
fakultemizi daha bir¢ok guizel proje ve ¢alisma ile tam donanim-
li, uluslararasi standartlara uygun hale getirmek amaciyla en kisa
surede akredite etmeyi istiyoruz. Organize bir sekilde gereken
sartlari ve yeterliligi saglayip “Tam Akreditasyon” alarak fakultemi-
zi onurlandirmak dnumuzdeki en dnemli hedeflerimizden biridir.

Yeni acilmis ve agilmakta olan diger eczacilik fakultelerine kiyas-
la; ozellikle 6gretim Uyeleri agisindan hepsi alanlarinda uzman,
tecrubeli kadromuzu olusturmus olmamiz, kaliteli egitim-ogre-
tim adina bizi avantajli duruma getirmistir. Ulke geneline bakil-
diginda, yeni acilacak eczacilik fakultelerinin ve kontenjanlarinin
Eczalik Fakultesi Dekanlar Konseyi tarafindan izlenmesi buyuk
onem tasimaktadir. Yeni fakultelerin agilmasi planlanirken ihti-
yacin ¢ok ustunde eczacilik fakultesinin acilmamasi ve ozellikle
kontenjanlarin artirilmamasi yéntunde yapilan calismalar bizim
de sonuna kadar destekgisi oldugumuz ¢alismalardir. Cok genis
bir yelpazede hizmet verebilen eczacilik mesleginin buyuk oran-
da serbest eczacinin yetistigi bir alan olmaktan cikarak, ézellikle
Ulkemizi ilag sektdrinde dunya capinda daha yuksek seviyele-
re tasiyacak Ar-Ge calismalarina ihtiyaci oldugu aciktir. Ozellikle
saglik alaninda, basariya giden yolun disiplinler arasi arastirmalar-
dan gectigi tum dunyanin kabul ettigi bir gercektir. Eczacilik fa-
kulteleri de multidisipliner yapiya sahip, Ar-Ge ¢alismalarinin ileri
duzeyde yUrutulebilecegi arastirma platformlar olarak buyuk bir
rol Ustlenmektedir.
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Tip olmazsa dis hekimligi, o da olmazsa eczacilik diyen bir
égrenci profili gézlemliyoruz. Bu durumun degismesi icin
sizce eczacilik fakdiltelerinin nasil bir yol izlemesi gerekiyor?

Maalesef ulkemizin gergcedi bu. Sonucta baktiginizda hep ayni
puan turunde birbiriyle ¢cekisen tercihler séz konusu. Aslinda
sadece MF3 puan turtnde degil tum puan turlerinde ayni sey
gecerli. Bunun en énemli nedeni; lise 6grenimlerinde &grenci-
lerin kendilerini iyi degerlendirememesi ve aslinda 6gretmenle-
rinin onlarr iyi gézlemlememesi. Dogdal olarak son anda, hatta
puanlar acgiklandiktan sonra verilen kararlar da boyle sonuclar
doguruyor.

Bence bu 6grenci profili tip fakultelerini tercih eden &égrenci-
leri isaret ediyor. Eczaci olmak isteyen bir 6grenci genelde he-
define sadece bu fakulteleri koyarak tercihlerinde de eczacilik
fakultelerinden olusan bir siralama yapiyor. Hele aileden gelen
bir birikim varsa pusulanin sagsmasi mumkun degil. Alternatif dis
hekimligi olabilir, o da tamamen 6gdrencinin ilgi alani ve gelecek
kaygisi ile alakall. Eczacilik fakultesini tercih eden égrenci profili
zaten bu meslege gdnul vermis ve hedeflemis dgrencidir.

Ayni puan turunde yapilan tercihler artik yatay gecislerin taban
puan uzerinden yapilmasiyla kolaylastirilarak ogrencilerimi-
ze gercekten buyuk imkanlar sagliyor. Bunun bilincinde olan
ogrenci, drnegin tip fakultesi isteyen bir &grenci, eczaciliga
yerlestiyse o yil icinde aciklanan taban puanlar sayesinde tum
yerlesmeler bittikten sonra puani ile ortisen (taban puani) tip
fakultesine kolaylikla gecis yapabiliyor. Egitimde firsat esitliginin
6n planda oldugu gunumuz lisans egitiminde calisan ve hede-
fini koyan her 6grenci istedigi béliumde, fakultede egitim ala-
biliyor.

NED

Glinimiizde mezunlarin serbest eczaciliga olan
egiliminin degistigini séyleyebiliriz. Alternatif is kollarini
diistindlgiintizde siz bu durumu nasil degerlendiriyorsunuz?

Serbest eczacilik gercekten éGnemli bir is kolu ve gereken énemin
verilmesi gerekiyor. Ozellikle serbest eczacinin saglik danismani
gorevini Ustlenerek kaliciigini ve surdurebilirligini saglamasi ge-
rekiyor. Bu alanda ¢alisan tum eczacilarimizin mesleki egitimle-
rini guncelleyerek daha basarili olacaklarina ve bu misyonu daha
verimli yUrUtebileceklerine inaniyorum.

Ancak eczacilik fakultesi mezunlarinin ilk secenek olarak serbest
eczaciligl tercih etme durumlarinin artik degismesi gerektigini
dusuntyorum. Dunya ilag sektorunun, globallesen ilagc sanayi
acisindan bakildiginda sadece 10-15 sirket arasinda paylasildigi
goruluyor. Bu gercek gbdz dnune alindiginda yapacak ¢ok fazla
isimiz oldugu net. Ozellikle multidisipliner calismalara agirlik ve-
rilerek orijinal molekul Uzerinden yapilacak Ar-Ge calismalar ul-
kemizin ilag sektdrunde ivme kazanmasini saglayacaktir. Maale-
sef bu anlamda Turkiye'de sadece bir ila¢ sirketinin ilag¢ arastirma
calismalari mevcut, onun disinda gelismeye yonelik ilagc sanayi
acisindan degerlendirilebilecek calismalara rastlamiyoruz. Tabi
burada Universite-sanayi is birligi buytk énem kazaniyor. Ben-
ce ulkemizde ilac sirketleri ve Universitelerin ortak platformlarda
bulusmasi gerekiyor.

ce Eczacilik Fakultesi mezunlarinin ilk
secenek olarak serbest eczaciligi tercih
etme durumlarinin artik degismesi
gerektigini dustniyorum. ¢4



Sizce son yillarda mesleki acidan neler degisti? Gecmis
tecribeler isiginda meslegin gelecegi hakkinda neler
dlstintiyorsunuz?

Ozellikle yenilenen saglik politikalari eskiden beri stiregelen ec-
zacillk mesleginin ydnunu biraz degistirmise benziyor. Eskiden
beri eczacilik fakultesinden mezun olan her 6grenci eczane
acacagl, is yeri sahibi olacagi kanisi ile bu fakulteleri tercih etti
ve uzun yillar bu durum bodyle devam etti. Mevzuatlarin degis-
mesine, eczanelerin artik nufusa bagli olarak agilmasina ve artan
eczacl sayisinin istihdamina bakarak bu dustnceler yon degis-
tirmeye basladi. Onceden Ulkenin hangi sehrinde olursa olsun
ekonomik anlamda ileri gelenleri arasinda eczacilar yer almakta
iken, gunumuzde bu durum ayni ivme ile devam etmiyor. Do-
Jal olarak serbest eczaci olmak isteyen yeni mezunlar da bagka
alanlara kaymaya basladi. Aslinda dogrusu da bu, eczacilik sade-
ce serbest eczacilik ile sinirlandirilmamali. Eczacilarin etkin olarak
rol alabilecekleri o kadar ¢cok alan var ki; devlet kurumlarindan

tutun da ilac firmalarinin gesitli alanlarina (&zellikle Ar-Ge), 6zel
kuruluslara kadar. Eczacilik artik cok genis bir yelpazede konum-
lanmis durumda.

Ulkemizde son yillarda saglik politikalarinda bircok atilim séz
konusu. Bu durum dolayisiyla eczacilik meslegini de etkiliyor.
Sizin bu konu hakkindaki gértisleriniz nelerdir?

Cok 6nemli bir konu ve ulkemizin saglik politikalarina baktigi-
mizda hala duzenlenmesi gereken pek cok ayrinti oldugunu go-
riyoruz. Meslegin her ayaginda guncellenmesi gereken alanlar
var. 2004 yilindan bu yana saglikta dontsum sureci kapsaminda
saglik finansmani, saglik hizmet sunumu ve saglik 6deme yoén-
temlerinde bir takim gelismeler yasanmaktadir. Eczacilari aldiklari
egitim ile dogru orantili bir saglik danismani rolune kavusturmak
mesleki faydanin arttirilmasi, sosyal politikalarin verimliligi adina
6nem kazanmaktadir.

Eczaci olmak isteyen genclere fakdilte tercihleri konusunda
neler séylemek istersiniz?

Oncelikle bu meslegi sececek olan dgrencilerin multidisipliner
bir fakUlteyi tercih ettiklerinin farkinda olmalari gerekiyor. Clnku
ders planina bakildiginda diger fakultelere gére oldukga yogun
bir egitim programimiz var. Bu da &zverili bir calisma ve disiplin
gerektiriyor. Eczacilik, tamamen severek ve isteyerek okunacak
bir bolum ve saglikla ilgili bir meslek oldugu icin bu meslegdi ter-
cih edecek &grencilerin kendilerini strekli guncellemeleri gerek-
tigini bilmeleri 6Gnemlidir. Ayrica, tercih edecekleri fakultelerin ye-
terli duzeyde ve donanimda olup olmadigini incelemeleri egitim
hayatlarl agisindan arastirmalari gereken en énemli konulardan
birisidir.
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Ecem Sevval

Pirko

Eczacilik Fakultesi - 2. sinif 6grencisi

En Sevdigi Ders: Farmasotik Teknoloji Laboratuvari
En Etkilendigi Hocalar: Prof. Dr. Gulay Seren,
Doc. Dr. Lokman Ayaz, Yrd. Doc. Dr. Suzan Okten

ce Eczaciligin 6neminin giin gectikce daha
cok anlasildigini dlgtndyorum. ¢4

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Aslinda en basindan beri akimda Genetik MUhendisligi vardi. Hep
saglik alaninda bulunmak istiyordum. Tek derdim insanligi korku-
ya bogdan kanser adina bir seyler yapabilmekti. Bu konuda yapa-
bilecegim calismalara ilaglar Uzerinden devam edip tam olarak
bu konuya hakim olabilsem hedefime daha kolay ulasirm diye
dustndum. Bu yuzden eczaciligi segmeye karar verdim.

NED

Trakya Universitesi Eczacilik Fakdiltesini tercih etme sebebiniz
nedir?

Trakya Universitesini tercih etmemin ilk sebebi aslinda Edirne'de
yasiyor olmam. Cok yeni kurulan bir faktlte oldugu icin égrenci
sayisl az. Aslinda bunun hepimiz icin ¢cok buyuk bir avantaj ola-
cagini, ozellikle hocalarla iletisime gectigimizde tum kafamiza
takilanlar veya anlamadigimiz konular i¢in yardimci olacaklarini
dusundum. Bunlari her ne kadar dusunmus olsam da bize bu ka-
dar destek olacaklarini, yardimci olacaklarini tahmin etmemistim
acikgasl.

Mezuniyet sonrasi kariyerinize ne yénde devam etmeyi
disiindyorsunuz?

Genelde tum eczacilik okuyanlara disaridan bir eczane acip ba-
sinda oturur diye bakilir ya, tam tersine ben de bir¢cok arkadasim
gibi sadece bununla sinirli kalmay:i istemiyorum. Elbette ¢ok zor
bir is yapiyorlar ama ben insanlarin hastaliklarini iyilestirmek adi-
na en ufak bir sey bile katabilmek amaciyla daha cok ila¢ sanayi
ne yonelip Uretim ve arastirma yapmayi planliyorum.

Ulkemiz sartlarinda eczaciligin geldigi noktayi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Ozellikle yeni fakilteye baslayan bizleri etkileyen dnemli yasalar
¢lkmasina ragmen her gecen gun daha genis yerlere yayildigimi-
za, Onumuzun acildigina ve acilmaya devam edecegine inaniyo-
rum. Elbette her sey bir anda olmayacak ama eczaciligin 6nem
kaybetmedigini, aksine 6neminin gun gectikce daha cok anlasil-
digini dusunuyorum.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Okumasi oldukga zor, ugrastirici, yorucu ama bir o kadar da
basarilarinizi gordukge mutlu olabileceginiz bir bolum. Eczaci-
ug1 gercekten isteyip, gonul verip bu bélume gelmeleri gerekli.
Okulu bitireyim meslegim hazir olur diye dustnerek bu bolumu
tercih etmek yerine, ben halkin aninda danisabilecegdi bir saglik
personeliyim sorumlulugunu edinmeye hazir olarak gelmelerini
tavsiye ederim.



Oguzhan
Sancakl

Eczacilik Fakiiltesi - 3. sinif 6grencisi
En Sevdigi Ders: Farmakognozi
En Etkilendigi Hoca: Doc. Dr. Ozlem Demirkiran

ce Eczaci, bilimin sagliga cevirisini
yapan tercimandir. Y)

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Cocuklugumdan beri yasadigim dunyanin puzzle parcalarinin,
dogaya saklanmis bir oyunun ta kendisi oldugunu fark ettim. Par-
calar birlestirdikge daha da yasanasi bir dinyanin bizleri bekledigine
inandim. Bu parcalari bulmak ve dogru yerlere koymak icin bilime
zaman kaybetmeden adim atmaliydim. Bu nokta da bilime acilan en
dogru kapinin eczacilik meslegi olduguna karar verdim.

Trakya Universitesi Eczacilik Fakdiltesini tercih etme sebebiniz
nedir?

Bana en iyi egitimi verebilecek, mesleki gelismeleri takip edebile-
cegime inandigim bir Universite Trakya Universitesi. Ayrica Ulke-
mizin Avrupa ile arasinda kopru olabilecek bir sehir olan Edirne'de
yer aliyor olmasinin kultUrel gelisimimde bana katki saglayacagini
duasundum.

Mezuniyet sonrasi kariyerinize ne yénde devam etmeyi
disiindyorsunuz?

En cok istedigim, gunUmuzde tedavisi mumkun olmayan hastaliklara
Gare olabilecek ilag molekulleri sentezlemek. Bu yluzden bu hedefte
olan bir AR-GE firmasinda gorev almak istiyorum. Tabi ki sonraki st-
regte uygun imkan ve kadro kurabilirsem kendi AR-GE firmami ha-
yata gegirmek istiyorum. Ancak alternatif olarak severek yapacagimi
dusundugum serbest eczacilik da seceneklerim arasinda.

Ulkemiz sartlarinda eczaciligin geldigi noktayi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Ulkemizde serbest eczacilik konusunda gelen yasa ile serbest ec-
zacilik yapmak isteyen yeni mezun eczacilara zorluklar getirildi-
gini dusunuyorum. Ancak eczacilik meslegdi, eczane eczaciligin-
dan ibaret olmayip multidisipliner bilim dallarini da kapsayan bir
meslektir. Dolayisi ile eczacilik mezunlar tek alana yigilmaktan
ziyade; endustri, akademi ve kamu gibi diger alanlarda da calisa-
bilmelidir. Bu, sektorlerin gelisimine de katki saglayacaktir. Kay-
gilanacak bir durumdan ¢ok farkindalik kazanmamiz gereken bir
noktadayiz diyebilirim.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Serbest eczacisindan akademisyen eczacisina, endustrideki ecza-
cilardan hastane eczaciligi yapan eczacilara kadar eczacilik mesle-
gi hakkinda mumkunse yuz yuze mesleki bilgi almalarini dneririm.
Eczaciligin egitim surecinden baslayip mesleki hayat streci boyunca
ciddi sorumluluklar ve yogun calisma temposu igerdigini bilmeliler.
Meslegi yeterince taniyip amaclari ile uyumlu buluyorlarsa secmeli-
ler. Ne de olsa meslegimiz, bizim belirledigimiz hayat bigimimizdir.
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Eczacilik Fakiiltesi - 2. sinif 6grencisi
En Sevdigi Ders: Farmakoloji
En Etkilendigi Hocalar: Prof. Dr. Gulay Seren,

Yrd. Doc¢. Dr. Elvan Bakar

L

ce Bu gezegenin acilen baris kuruculara,
sifacilara ve yenilikgcilere ihtiyaci var. 44

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Ailemde ya da cevremde ornek alabilecegim bir eczaci yakinim yok-
tu. Kbgukligumden beri bitkilere olan merakim ve dogru kullanmayi
ogrenene dek bitkileri kendi Uzerimde deneme ¢abalarim beni ‘dogru
kullanim ve ilgili meslek grubu’ arayisina itti. Lisans egitimi sirasinda
Fitoterapi egitimi veren tek meslek grubunun eczacilik oldugunu 6g-
renmemle bu meslede bakis acim hedefim haline geldi. istihdam ala-
ni yaratma arayisl, bitki meraki ve guliumsemenin en buyuk ilag olmasi
sevgiyle birleserek, Universite tercihimin bu bolumden yana olmasini
sagladi.

Trakya Universitesi Eczacilik Fakiiltesini tercih etme sebebiniz
nedir?

Fakultemizin acilisinin 5, 6grenci alimin 3. yiini kutlamaktayiz. Yeni
acilan fakultenin heyecani, 6grenci paydasli olmasi ve hocalarimizin
destegiyle tercihimi Trakya Universitesinden yana kullandim. Hedef-
ledigimizin projelerde bizlere yoldaslik eden, akademik kadrosuyla
fark yaratan bir fakultede; Universite imkanlarini kullanmamizi ve far-
kinda olmamizi saglayan hocalarimizdan egitim almaktayiz. Her guin

NED

eczacilik meslegini hissettiren ve bunu her kosulda deneyimleme-
mizi saglayan Trakya Universitesinin benim icin dogru karar oldu-
gunu goérmek ve hissetmek beni hedeflerime daha da yaklastiryor.

Mezuniyet sonrasi kariyerinize ne yénde devam etmeyi
diistintiyorsunuz?

Eczacilik meslegini istedigim gunden bu yana bu alanda girisim ya-
ratmak, bilisim eczacili§i paydasinda ilerlemek hedeflerim arasinda.
8 Mayis 2016'da sosyal medyada bitkilerin dogru kullaniminin ec-
zacilar tarafindan anlatilmasina dayanan ‘www.uzmanbitkitv.com’
adresini aldik. Proje beyaninin ardindan eczaci paydaslarimizla yola
devam etmek icin goriismelere basladik. Ogrencilik hayatimda bas
koydugumuz bu yola devam etmek hedeflerim arasinda. Mezuniye-
timin ardindan yurt disinda MBA programina katilmay ilk basamak
olarak goruyor, yabanci dilimi gelistirerek bir ilag firmasinda satis de-
partmanini hedefliyorum.

Ulkemiz sartlarinda eczaciligin geldigi noktayi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Bu denli bilimsel egitim almis bir meslek grubunun yillardir halkla
ic ice olmasi, “saglik danismani” sifatini Ustlenmesi bir eczaci adayi
olarak beni heyecanlandiriyor. Degisen dUnyada gelisen teknolojiyle
arz-talebe ithafen yonlendirilen bir toplumda eczacilik meslegi de
degisime ugruyor. Firmalarda Ar-Ge, satis, ruhsatlandirma ve bilisim
departmanlarinda; hastanelerin klinik, onkoloji, eczane vb. alanla-
rinda eczaci istihdami saglaniyor. Biliyorum ki yari doktor degil, tam
eczacl oldugumuzu gosterecegimiz gunler pek yakinda...

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Meslek sec¢imi hayatimizin geri kalanini sekillendirecek olan donim
noktalarindan biridir. Sektordn her alanini deneyimlemis eczacilarin
kisisel bakis acilarini ve yasam sartlarini dikkate almalari, onlarin tec-
rubelerini dinlemeleri adaylara n izlenim kazandiracaktir. Biliyorum
ki; bu gezegenin acilen baris kuruculara, sifacilara, yenilikcilere ve
her tirll sevenlere ihtiyaci var. insan sagligi odakli bir meslek grubu
oldugunu bilerek dikkat ve iradeyle, disiplin ve konsantrasyonla, tut-
ku ve merakla, ciddiyet ve sabirla, yaraticilik ve farkindalikla eczacilik
meslegini tercih etmeleri en buyuk temennim.



Gulay
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Eczacilik Fakiiltesi - 3. sinif 6grencisi
En Sevdigi Dersler: Farmasotik Botanik, Farmakognozi
En Etkilendigi Hocalar: Do¢. Dr. Fatma Gunes,

Doc. Dr. Ozlem Demirkiran

ce ilacla tedavide eczaci,
kalite gtivencesidir. o4

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Aslinda Universite sinavina hazirlanirken hedeflerim arasinda tip
ve dis hekimligi vardi, eczaciligi hi¢c distinmemistim. Meslek hak-
kindaki tek bilgim eczacilarin sadece serbest eczacilik yapabildi-
giydi. Universiteye yerlesme puanim aciklandiktan sonra abimin
yonlendirmesiyle dusunmeye basladim ve arastirdigimda aslinda
ne kadar genis bir calisma alani oldugunu ve eczacilik hakkinda
bilgilerimin ne kadar eksik oldugunu anladim. Su an bélumumu
cok seviyorum. Bana eczaciligi 6greten ve hala égretmekte olan
sevgili hocalarimin da bunda katkisi cok buyuk.

Trakya Universitesi Eczacilik Fakiiltesini tercih etme sebebiniz
nedir?

Trakya Universitesi Eczacilik Fakultesini tercih etmemin éncelikli
sebebi evime en yakin eczacilik fakultesi olmasi. Trakya'da yeni
acilan bir fakulte oldugu icin baslarda kafamda bazi soru isaret-
leri vardi ancak fakulteye girdikten sonra bunlarin hi¢cbiri kalmadi.
Cunku hepsi kendi alaninda ¢ok iyi olan akademik kadrosu, bi-
zimle her konuda ilgilenen hocalarimizla gecirdigimiz sicak bir
egitim ortami ile adeta aile gibi olduk.

Mezuniyetten sonra kariyerinize ne yénde devam etmeyi
diisiindiyorsunuz?

Henuz karar vermedim. Eczacilik ¢alisma alani ¢ok genis bir
meslek, bu sebeple ¢cok sansliyiz ve biraz kafami karistiran da bu
saninm. Oncelikle 5 yillik lisans egitimim boyunca yapacagim
stajlarda eczaciligin farkli calisma alanlarini deneyimleyip han-
gisinin bana daha yakin geldigini anlamak istiyorum. Ayrica son
zamanlarda akademik kariyer dusuncesi de bana yakin geliyor.
ilgimi ceken bir alan olan ve laboratuvar derslerinde zevk alarak
calistigim Farmakognozi ana bilim dalinda yuksek lisans yapma-
yI ve akademik kariyerime bu alanda devam etmeyi de dusunu-
yorum. Fakat 6ncelikli istegim hangi alanda calisirsam c¢alisayim
aldigim egitim dogrultusunda insanlara tam anlamiyla kaliteli bir
hizmet vermek.

Ulkemiz sartlarinda eczaciligin geldigi noktayi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Birkag sene 6nce getirilen ve eczane acmak ile ilgili kisitlamayi
barindiran yasaya ben de rastliyorum maalesef. Fakat diger yan-
dan dusununce, bu kisitlamalarin yani sira farkli alanlarda da is
imkani aciliyor eczacilara. Ornegin EUS ile birlikte klinik eczacilik
alaninda 3 yil egitim aldiktan sonra hastanelerde uzman olarak
calisabilecegiz artik. Eczacilik her zaman insanlarin ihtiya¢ duy-
dugu bir meslek dali olmustur ve bu hep bdyle devam edecektir.
Bu sebeple eczacilik mesleginin ulkemizde her gecen gun dege-
rinin daha da artacagina ve eczacilarin daha genis alanlarda halka
daha kaliteli hizmet verecegine inaniyorum.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Eczacilik 6ncelikle multidisipliner bir bolum. Kimya, biyoloji ve tip
gibi farkli alanlarda dersler aliyoruz. Farmasétik Teknoloji labo-
ratuvarinda merhem yapmak, Farmasétik Kimya laboratuvarinda
ilac sentezlemek, Farmakognozi laboratuvarinda kekikten kekik
yagdi elde etmek gergekten insana buyuk haz veriyor. Fakat ¢ok
zor bir bélum oldugunu da unutmamak gerek. Eczaciligi seve-
cegini dusunen &grencilerin duzenli de calisinca pek sikinti ce-
keceklerini zannetmiyorum. Génul rahatlidiyla tercih edebilirler.
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EKRAN BASINDA OYUN KEYF
KABUSA DONUSMESIN!

Okullarin tatile girmesiyle birlikte bircok
cocuk solugu internet ve bilgisayar oyunlarinin
basinda aliyor. Peki, cocuklarimizi sanal
alemde ne gibi tehlikeler bekliyor?

Iste diinyanin énde gelen internet ve veri
guivenligi sirketi Trend Micro’dan anne-
babalara cocuklarini bu tehditlerden korumak
icin altin degerinde tavsiyeler...

NED

Bilgisayar oyunu oynamak ve internet kullanmak zamane co-
cuklarinin en blyik eglenceleri arasinda. Ozellikle okullarin ta-
tile girdigi bu donemde bir¢cok ¢cocuk solugu bilgisayar basinda
oyun oynarken aliyor. 12 — 17 yas arasi cocuklarin yuzde 93'Unun
cevrim i¢i oldugu gunumuzde, bu ortamlarin hem ¢ocuklarimi-
zin psikolojisini nasil etkiledigi hem de kisisel verilerinin ne kadar
gUvende oldugu ise tartisma konusu.

Cocuklarimizi internette ne gibi tehditler bekliyor?

Uygunsuz icerikler: Pornografik iceriklerin yaninda siddet icerikli
ve madde bagimliigina ézendiren gérsel ve videolar, cocuklarin
istemeden de olsa karsilasabilecedi icerikler olarak internette yo-
gun sekilde bulunuyor.

istenmeyen iletisim: Siber zorbalik ve cinsel istismar olarak iki
cesidi olan istenmeyen iletisim ile cocuklar mesajlar ve e-pos-
talarla ya hakarete ugruyor ya da cinsel olarak istismar edilmeye
calisiiyor. Trend Micro verilerine gore her 3 cocuktan 1'i cevrim
ici tacize ugruyor.

Pazarlama ve reklam istismari: GUinumuzde internet Uzerinde
bircok ilgi ¢ekici reklam mevcut. Bu reklamlarla kisisel bilgilerini
veren ¢cocuklara yonelik ¢opcgatanlik ve kumar siteleri gibi yerler-
den uygunsuz igerikler ve reklamlar da paylasilabiliyor.

Gizli web tehditleri: Zararli yazilimlar, casus yaziimlar, virtsler,
fidye yaziimlari gibi bircok tehdit, bunlardan kacinma yontemle-
rini bilmeyen ¢ocuklar tehdit ediyor.




Anne Baba nelere dikkat etmeli?

== Cocugunuz uygun bir yasa gelinceye kadar evdeki
bilgisayari ortak kullanilan bir odaya yerlestirin. Bu sayede
cocugunuz bilgisayari kullanirken neler yaptigini rahatca
kontrol edebilirsiniz.

== internet ve sosyal aglar kullanmasi icin belirli za-
man araliklari koyun. Haftada birkac defa, Her gun 1 saat
gibi zaman araliklari belirleyerek cocugunuzun interneti
sizden habersiz kullanmasinin énune gecin.

== Bilgisayarinizdaki isletim sistemi, programlar ve
guvenlik yaziimlarinin guncellenmis oldugundan emin
olun. Bu sayede zararli yazilm bulasmasi intimalini en aza
indirmis olursunuz.

== Cocugunuzun ziyaret edebilecedi web siteleri ile
ilgili onunla uzlasin. Cocugunuzun ziyaret ettigi web site-
lerini yasina uygun olup olmadigina goére ayristirin. Ziyaret
etmemesi gereken sitelere girmemesi icin onu ikna edin.
Zararli icerikleri engellemek icin internet sitelerini filtrele-

Peki, cocuklar bu tuzaklara nasil diistiyorlar? yen bir yazilim kullanin.

== Cocuklarin mahremiyet algisi yoktur == Cocudunuz bilgisayar basindan kalktiktan sonra

Cocuklarin mahremiyet algisi olmadigindan ylz yuze konusulan internet tarayicisinin gecmis kismindan ziyaret ettigi web
her seyin online ortamda da sdyleyebilecegini dustnurler. in- sitelerine bakin. Bu sayede yasina uygun olmayan bir iceri-
ternetteki tuzaklara dusmesinin en 6nemli nedeni de internette gde maruz kalip kalmadigini inceleyin.

hangi bilgileri paylasacaklarini bilmemeleridir. C=g= Cocugunuzun bilgisayar ya da mobil cihazlarda

oynadigr oyunlari 6grenin. Gerekirse onunla birlikte bu
oyunlari oynayin. iceriklerinin uygun olup olmadigina ba-
kin. Ayrica ¢evrim ici oyunlarda ¢cocugunuzun diger oyun-
cular tarafindan nasil bir muameleye maruz kaldigini goéz-
lemleyin.

=¢- Cocuklar videolara bayilir!

Cocuklar cizgi filmler, sinema filmleri ve dizileri izlemeye bayilir-
lar. internette dolasan bircok zararli video baglantisi ise cocuk-
larin bu merakinin istismar edilmesine neden olabiliyor. Ornegin
ingiltere’de yapilan bir arastirmaya gore cocuklarin ylizde 42'si

internette gezinirken cinsel igerikli videolara rastladiklarini soy- == Eder cocugunuzu internet Gzerinden attigi me-
sajlar ve e-postalarla rahatsiz eden birisi varsa bu kisiyi

engelleyerek cocugunuzu rahatsiz etmesini énleyin. Eger
= Kisisel bilgilerini kolayca acik edebilirler engellemek mumkun degilse yasal yollara basvurun.

Sosyal aglarda aktif hesabi bulunan ¢ocuklar kimi zaman asir === Cocuklara mobil cihazlarini nasil gtivenli bir sekil-
paylasim yaparak kendileriyle ilgili bircok bilgiyi ortaya sacarlar. de kullanacaklarini ddretin. Trend Micro verilerine gére 12
Kotu niyetli kisiler bu bilgileri takip ederek istismara kalkisabilirler. ile 17 yaslar arasindaki cocuklarin yiizde 75'inin cep telefo-
Ayni zamanda siber zorbaliga da maruz kalabilirler. Internetteki nu var. Mobil uygulamalarin kullanici izinlerini kontrol ede-
Ucretli iceriklere erismek icin asiri para harcayabilir ya da aldatila- rek ve mobil veri glvenligi yazilimi kullanarak veri sizintisi
rak bankacilik verilerini siber korsanlara kaptirabilirler. olmasina engel olun. Bunun yaninda érnegin Temple Run,
Candy Crush gibi populer mobil oyun ve uygulamalarin
taklitlerine karsi dikkatli olun.

lbyorlar.

=t Cocuklar hayran olduklari karakterlerle ilgili konularda
kolayca kandirilabilirler

Cogu cocuk bir sanatclya ya da hayal UrUnu bir kahramana hay- - e . e
ranlik besler ve sosyal medya hesaplarini takip ederler. internette

kisiler bu unsurlar kullanarak ¢ocuklarr aldatmaya ¢alisabilirler.

genellikle bunlarla ilgili bilgiler edinmeye calisirlar. Kotd niyetli 18 1 |E ' B, P [ &

e
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YAZ GELINLERI BURAYA!

AT

Uzun suredir hayalini kurdugunuz o buyuk
gune az zaman kald.... Heyecan dorukta,
kosturmaca had safhada... Hele de bembeyaz
gelinligin icinde prensesler gibi gozukmek

icin son birka¢ kilo mu kaldi? O zaman bu
yazida dogadan size gelen destekle neler
yapabilecedinizi bulabilirsiniz. Iste size
diyetisyen Sanem Apa Dogan'dan dugun éncesi
vicudunuzu toksinlerden, ruhunuzu stres ve
negatif enerjiden arindiracak detoks onerileri...

TOKSINLERDEN ARININ, PARLAYIN

Sagukl bir vicut, belli dizeydeki toksinleri vucuttan rahatlikla
uzaklastirabilir fakat vUcutta fazla miktarda toksin varsa dogal
denge bozulur. Toksinler hucrelerin icinde birikmeye baslar ve
onlarin calismalarini engeller. Gunluk islevini tam yapamaz du-
ruma gelen vucut gerekli enerjiyi Uretemediginden yorgunluk,
halsizlik, konsantrasyon guclukleri, bellek zayifligi gibi istenme-
yen durumlarla karsilasilir. Bu maddelerin vlcutta birikmesini
onlemek ve vUcuttan uzaklastirilmasini saglamak icin vitamin ve

farmaNED

minerallere intiyacimiz vardir. Antioksidan vitamin olarak bilinen
A, C ve E vitaminleri yaninda, &zellikle ¢inko ve selenyum mine-
ralleri de "serbest radikal" olarak adlandirdigimiz bilesikleri viicut-
tan uzaklastirmada gorev alir. Bunlarin yaninda yesil cayda bolca
bulunan ve flavanoid olarak adlandirilan maddeler de vicuttan
toksinlerin atitlmasina yardimci olur.

STRESI AZALTIN, UYKUYA RAHAT GECIN

Stres bu donemde butun gelin adaylarinin en buyuk sikintisi. Bazi
bitki caylari stresi azaltirken rahat uyumanizi da destekler. Orne-
gin; melisa, papatya, lavanta, rooibos ve passiflora icerikli bitki
caylar tercih edilebilir. Bu ¢aylarin ortak noktalari; uykusuzluk,
huzursuzluk, bas adrisi ve stres gibi olumsuz faktérleri kontrol
altina alirken sakinlestirici, huzur verici, rahatlatici, dikkat topla-
maya yardimci olmalaridir.

UC GUN DETOKS YAPIN, RAHATLAYIN

Yorgunluk sikayetinizi azaltabilmek icin uygulayabileceginiz en
guzel ydntemlerden biri detoks seklinde beslenmedir. Detoksu
3 gun boyunca uyguladidinizda bile yorgunlugunuzun ne ka-
dar azaldigini fark edersiniz. Ozellikle balik yiyerek, bol sebze
ve meyve tuketerek, probiyotiklerin etkisinden faydalanarak ve
fonksiyonel cay dedigimiz guvenilir bitki ¢caylarindan tUketerek
yapacaginiz detoks ile hem fazla 6deminizi azaltabilir hem de
karacigerinizi dinlendirebilirsiniz.

—
Biberiye: Hazimsizlik sikayetlerinde yaygin olarak
kullanilir.

Funda yapragi: Dogru bitkiler ile birlestirildiginde
yag yakimini arttirmaya destek olabilir.

Mate: Metabolizmayi hizlandirir.
Ihlamur: Ozellikle tarcinla birlikte zihni canlandirir.

Barut agaci yapragi: Bagirsak hareketini destekler.
Cok dustuk miktarda alinmasi gerekir.

Kekik: Sindirim sistemini destekler.
Limon: Ferahlik verir.

Tarcin: Kan sekeri dengesini saglar ve midenin bo-
salma hizini geciktirir.

Papatya: Sakinlesmenize yardimci olur.

Melisa: Kaliteli bir uyku saglar
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KAHVALTI YAPIN, ENERJINIZI ARTTIRIN

Yogun kosturma icinde yapilan en buyuk hata kahvalti kadar
onemli bir 6gunun atlanmasidir. Unutmayin, duzenli ve denge-
li bir kahvalti yaparsaniz gun icinde hem daha enerjik olur hem
de bagisiklik sisteminizi giiclendirirsiniz. Ozellikle bahar ayla-
ri ile meyve ve sebzenin artmasi kahvaltida bol renkli ve cesitli
secenekler bulmaniza yardimci olur. Ayrica sindirim sisteminizin
duzenli calismasi i¢in de kahvalti yapmayi ihmal etmemelisiniz.
Kahvaltida kafein icerigi yuksek icecekler yerine bitki caylari daha
dogru tercihler olur.

SU ICIN, MUTLU OLUN

Yeni duzenlemeler, yeni bir yasam su aliskanlginizi ikinci plana
attirmamali. Basiniz mi agriyor? Nedeni vucudunuzu susuz bi-
rakmis olmaniz olabilir. Cevrenizde olan bitene anlam veremiyor
musunuz? Nedeni susamis olmaniz olabilir. Cildiniz kuru ve mat
mi? Nedeni suyu az iciyor olmaniz olabilir. Unutmayin ki su her
seyin ilacidir. Susama hissi vucutta % 3'luk kayipla ortaya ¢ikmaya
baslar, % 10'luk kayipta konsantrasyonunuz azalir, bayginlik gegi-
rirsiniz. Bu nedenle susamayi beklemeden gln icinde en az 2 litre
su tuketmelisiniz.

EGZERSIZ YAPIN, KENDINIZE VAKIT AYIRIN

Bu surecte ve sonrasinda yani tUm yasaminiz i¢in rahatlama
saglamak istiyorsaniz egzersize zaman ayirmalisiniz. Ozellikle
haftada en az 5 guin 25-45 dakika yapacaginiz duzenli egzersiz,
endorfin salinimi sayesinde size mutluluk verirken rahatlamanizi
da saglar. Egzersiz kan sekeri seviyenizin dengelenmesini sag-
lar ve surekli atistirmadan uzaklasirsiniz. Kendinize ayirdiginiz bir
zaman olarak dusunmeli ve duzenli sekilde egzersiz yapabilme-
lisiniz.

MENUNUZU DENGELEYIN, =
BAGISIKLIGINIZI GUCLENDIRIN

Saglikli ve mutlu olmak, son birka¢ kilonuzu atmak, parildayan
bir cilde kavusmak tum gelin adaylarinin hakli olarak en buytk
istegi. Gelin adaylari icin hazirladigimiz érnek beslenme plani ile
o buyUk gunun keyfine varin.

GELIN DIYETI

Gune baslarken: 2 bardak limonlu su

Kahvalti: 1 yumurta, 1 dilim az yagli beyaz peynir,
1-2 dilim ruseymli veya tam bugday ekmek, 2-3 ce-
viz, s6gus sebzeler, 1 fincan yesil cay

Ara: 8 adet cilek + 1 fincan fonksiyonel cay

Ogle: Yaklasik 120-150 gr 1zgara balik/ ton/ et/ kdf-
te/ tavuk, limonlu elma sirkeli yesil salata, 1 kicUk
kase yogurt, 1 dilim ruseymli veya tam bugday ek-
mek

Ara: 15 adet yesil erik + 1 fincan fonksiyonel cay

Aksam: Sebze yemedi, 1 kuicuk kase yogurt, limonlu
elma sirkeli yesil salata

Ara: 1 bardak light kefir veya 1 kutu probiyotik yo-
gurt, 1 fincan melisa veya passiflorali cay

=t UNUTMAYIN!

Bu érnek beslenme plani saglikli, orta duzeyde aktivitede genc ye-
tiskin bir kadin igin hazirlanmistir. Size en uygun beslenme planiigin
ise mutlaka bir diyetisyenden destek almaniz gerekir.
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Vilavdir kaliteli ve saglil
yasamin sivlan avagtivildl, yontemler geligtividi
gazete Ve dergierde soufa soyfa uzmon onerileri yer ald.. Tim bu
cobalarin ardindan son yllavda diimize yepyeni bir kaviam girdi

- WELLNESS-

Stres yuzyilini surdugumuz bu gunlerde sinirli insan yasamim
bedensel ve ruhsal acidan en iyi sekilde gegirmek ana temasiyla
hayatimiza giren WELLNESS; stres yonetiminden spaya,

meditasyondan dogru beslenmeye, spordan kaliteli
uykuya kadar ¢cok genis bir yelpazeyi icine aliyor.

Bu yelpazeden merak ettiklerinizi gelin

konunun uzmanlarindan dinleyelim.

26 farma
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PILATES EGITMENI

Son yillarda adini sik¢a duydugumuz ve popililaritesini de
uzun yillar koruyacak gibi gériinen pilates nedir ve insana
neler katar?

Pilates, Joseph Pilates tarafindan olusturulmus bir egzersiz siste-
midir. Aletli ve aletsiz sekilde yapilmasi mumkuin olan bu egzersiz
sistemi kisiye; siki, kuvvetli bir vicut, saglikli omur ve eklemler,
dogru nefes alma, konsantrasyon, koordinasyon ve esneklik ka-
zandirir. Ayni zamanda sakatlanma risklerini de minimuma c¢eker.

Pilatese baslamak icin en uygun yas araligi nedir? ;
Herkes pilates yapabilir mi?

Yasl ne olursa olsun herkes pilates yapabilir. Zaten pilatesi mu-
kemmel yapan seylerden bir tanesi de herkese uygun modifikas-
yonlari olmasidir.

Duzenli yapilan pilates ile ne tir rahatsizliklarin 6niine
gecilebilir?

Ozellikle omur ve eklem saglini korumaya ydnelik egzersizler
arasinda kesinlikle pilates de yer almaktadir. Osteoporoz (kemik
erimesi), skolyoz, kifoz gibi rahatsizlilar icin pilates ¢ok yararli bir
egzersizdir.

Pilatesi diger egzersizlerden ayiran 6zellikleri nelerdir?

En édnemlisi kendine 6zgu ilkeleri olmasidir. Yani pilates yapiyo-
rum demeniz icin bu ilkeleri g6z dntinde bulundurmali ve bunlarn
uygulayarak hareketleri yapmalisiniz. ilkelerden bahsetmek ge-
rekirse;

FUAT DEGER

Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketlere yogunlasmak, be-
denin uyum i¢inde nasil calistigina ve hangi kaslarin kullanilip
hangilerinin kullanilmadigina dikkat etmek gerekir.

Kontrol: Pilates metodunda kontrol cok dnemlidir. Kontrol icin
bedenin iyi dinlenmesi ve hareketlerin gosterildigi sekilde uygu-
lanmasi, olasi sakatliklarin dnlenmesi gerekir.

Merkezleme: Pilateste dogru hareket sanatlarinda oldugu gibi
merkez; gdbek, bel ve kalca cevresidir. ic organlari ve omurga-
yI yerinde tutan kas sistemlerini icerir. Merkezleme, Ust bedenin
stabilitesini, esnemeyi ve uzamayi saglar.

Akici hareket: Hareketler acele edilmeden, her noktadan tek tek
gecgerek ama ayni zamanda hi¢ duraksamayarak yapilmalidir.

Kesinlik: Hareketler belirsizce degil, hakki verilerek tam yapil-
malidir. Hareket sekanslari birbirleri icinde ve birbirleri arasinda
koordine olmalidir.

Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan sirtin arkasina ve altina
derin nefes alip butin nefesi tamamiyla disar Gflemek yoluyla ol-
malidir. Boylece, nefes tamamen bosaltilip kan temizlenmis olur.

Pilatese baslamak isteyenlere neler tavsiye edersiniz?

Durumu, cinsiyeti ne olursa olsun herkese pilatese baslamasini
ve hayatinin bir parcasi haline getirmesini tavsiye ederim. Tabi
bunun icin en énemli detay ise egitmendir. Pilatese baslamak is-
teyen kisilerin calisacagi egitmenin pilates ve anatomi bilgisi aci-
sindan yeterli donanimda oldugundan emin olmasi gerekir. Disa-
ridan ilk bakildiginda esnek ve gucllu gortinen her egitmen iyi bir
egitmen olmayabilir. Onemli olan; sizin kendi viicut yapiniz, eg-
zersiz gecmisiniz ve saglik durumunuz gibi faktorleri géz 6ninde
bulundurup hareketleri size en dogru sekilde yaptirabilmesidir.
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YOGA EGITMENI

Yoga nedir ve insan yasamina kattigi fiziksel ya da ruhsal
degerler nelerdir?

Yoga, sahip oldugumuz U¢ bedeni en verimli sekilde kullanma-
miza yardimci olan bir felsefedir. Zihin, beden ve ruh uglisunu
bir araya getirir. Yoga fiziksel esnekligi ciddi anlamda arttirir. Diger
spor dallarinda kullanilmayan kaslari calistirir. El, kol koordinas-
yonunu gelistirir. Bedensel farkindaligin yUkselmesinde pozitif
etki yaratir.

Yogayi bir 6greti olarak tanimlarsak dayandigi felsefe
hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Yoga bir yasam felsefesidir. Duzenli uygulandiginda kisinin haya-
ta bakis acisi haline gelir. Yogayi ayni zamanda i¢csel dunyamizin
aydinlanmasini saglayan bir felsefe olarak da yorumlayabiliriz.
Amac kisiyi zihinsizlik haline ulastirmaktir. Zihinsizlik hali ise hig
dusunce, sifir dusunce hali olarak tanimlanabilir.

farmaNED

SEDA AGME SUNGUN

Yoga ve meditasyon arasindaki iliskiyi aciklar misiniz?

Meditasyon; Ashtanga Yoga'nin 8 basamagindan biridir. 7.siradaki
Dhyana basamadidir. Meditasyon yoga uygulamasinin icinde ol-
mazsa olmazlardandir. Amag kisiyi herkesten ve her seyden so-
yutlayip sadece kendi icine dondurmektir. Kisiyi zihinsizlik haline
ulastirarak yapilir.

Yoga yapmak icin uygun yas ve saglik kosullari nelerdir?

Her yastan insan yoga yapabilir. Hangi ¢cesidini uygulayacagi kisi-
nin yasina, saglik durumuna ve seviyesine gore degisir.

Yoga yaparken nelere dikkat etmek gerekir?

Yogaya yeni baslanildiginda kisilerin bedensel farkindaliklari he-
nuz tam gelismemis oluyor. Dolayisiyla bedenini kullanmayi
6grenene kadar fiziksel rahatsizliklara daha cok dikkat edilme-
si gerekiyor. Her fiziksel rahatsizligin zihinsel bir nedeni vardir.
Dolayisiyla duzenli yapilan yoga sonucunda bu zihinsel faktorler
ortaya ¢ikar. Yogadaki amag; Kisiyi zihinsizlik haline getirmektir.
Yapilan her hareketin, her nefesin, her meditasyonun kisi Uze-
rindeki etkisi cok buyuktur. Zamanla bu etki daha da buyUmeye
baslar. Yeterince zihinsizlik haline gelindiginde zaten farkindalik
da yukselmis olur. Dolayisiyla eskisi kadar fizik bedeni dusunerek
hareket etmeye gerek kalmaz.




Temel yoga ilkeleri ve cesitlerinden bahseder misiniz?
Bu ayrismanin sebebi nedir?

Yoganin 4 yolu vardir. Kisi kendi ihtiyacina gdre hareket eder.
Kendi tekamul yolculugunda neye ihtiyaci oldugunu dustnuyor-
sa, hangisinde ruhunu daha mutlu hissediyorsa ona gdre birini
uygular.

Yoganin 4 yolu:

W Karma Yoga - Calisma

¥ Bhakti Yoga — ibadet

WF Jnana Yoga — Felsefe

L Raja Yoga - Pisisik Kontrol

Karma Bhakti
Yoga

Raja Jnana

Yoganin 8 basamagi:

W Yama W Pratyahara
W Niyama & Dharana
W Asana W Dhyana
L Pranayama W Samadhi

Yoganin ilkeleri olarak saydigimiz 8 basamak Raja Yoga'ya aittir.
Batida ve ulkemizde genel olarak uygulanan yoga turlerinin hepsi
Raja Yoga'ya aittir.

Saglikli ve kaliteli yasam olarak tanimlayabilecegimiz Wellness
kavrami altinda yoga nasil bir yere sahip?

Bir kisiye saglikli diyebilmeniz icin onun sadece fiziken saglikli ol-
mas! yeterli degildir. Ayni zamanda zihinsel, sosyal ve ruhsal ola-
rak da iyi olmasi gerekir. Bu baglamda Wellness kavraminin icinde
yoga ¢ok onemli bir yer tutmaktadir.
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BESLENME VE DIYET UZMANI

Son yillarda adini sik¢a duydugumuz ve oldukga popililer bir
kavram olan detoks nedir?

Detoks kelime anlami olarak; vicudu zehir anlamina gelen tok-
sinlerden arindirmak demek olan “detoksifikasyon” kelimesinin
kisaltmasidir. Aslinda zehir denilen zararlilar, bizi hasta eden her
seyi kapsiyor. Saglikli bir vicut, zehirleri disarlya atmak icin dis-
ki, ter, idrar gibi ¢esitli savunmalara sahiptir. Ancak sehir hayati,
hava kirliligi, stres, yanlis yasam aliskanliklari, gidalar ve su yoluy-
la zararli maddeler vucuda alinir; hastaliklara ve hizli yaslanmaya
neden olurlar.

Zararli toksinler vicuda girdikten sonra serbest radikallere ¢ev-
rilir. Vucudun toksinlerden arinmasi, icinde egzersizin de oldugu
duzenli yasam aliskanliklari, yeterli su tUketimi ve yeterli antiok-
sidan tuketimi ile saglanir. Antioksidanlar temelde bitkisel besin
gruplarinda, sebze ve meyvelerde agirlikli olarak bulunur. Ancak
her birey bu gruplardaki her giday! tuketmeyi sevmeyebilir. Her
renk sebze-meyve grubundan en az bir gesit tuketilmesi gerek-
mektedir. Diger yandan unutulmamalidir ki; detoks bir zayiflama
yontemi degil vicudun toksinlerden arinmasi ve dinlendirilmesi
yontemidir.

NED

KEVSER BASKARA

Detoks kimler icin gereklidir ve nasil uygulanir?

Detoks uygulanacak kisinin genel saglik durumu iyi degerlendiril-
melidir. Kan sekeri seyirleri, tansiyonlar, mide bagdirsak problemleri,
diski kivami, idrar rengi, kas yikimlari olusumu ve yogun egzersiz
yaplyorsa tum bu faktorler géz dnunde bulundurulmalidir. Detoksa
basladiktan sonra agizda kétu koku, bagirsaklarda agri olusuyorsa
ve halsiz bitkin hissediyorsaniz yanlis bir programdasiniz demek-
tir. Detoks dogru uygulandiginda asla sagliksiz bir ydntem degildir.
Kas kaybi oluyorsa saglikli bir programda degilsiniz demektir. Bu-
nunla beraber U¢ gunden fazla suren detokslari da &nermiyoruz.

Detoksla amaclanan toksinlerden arinmak. Bu nedenle programi
uygularken sigara ve alkolden kesinlikle uzak durulmalidir. Man-
galda pisirilmis her seyden, kizartma turleri, katki maddeleri, saf
seker, doymus yadlar, islenmis gidalar, sarkUteri UruUnleri, kafein,
tuz, tatlandirici, alkol ve nikotin tuketiminden uzak durulmalidir.

Beslenme tercihleri esas alinarak hayvansal gidalar da programda
yer alabilir. Ancak bir detoks programi asla hayvansal gida temelli
bir uygulama metodu degildir. Detoks, bitkisel gidalarin yogun-
lukta kullanildigr bir programdir. Mevsiminde taze sebze meyve
tuketiminin yapilmasi gerekir. Bitkisel gidalar antioksidan, vitamin
ve mineral bakimindan zengindir.

Bunlarin yaninda yeterince su icmek unutulmamalidir. idrar ren-
ginize bakarak yeterli tUketim yapip yapmadiginizi anlayabilirsi-
niz. Idrar rengi aciksa bu yeterli su ictiginiz anlamina gelir.

Ayrica, diyet lifi alimi da dnemlidir. Aimlar bireyin durumuna ve
hastaliklarina gore degisiklik gosterir. Detoksta Gnemli kurallardan
biri de tUketilen gidalarin organik olmasina 6zen géstermektir.




Herkes detoks uygulayabilir mi yoksa sakincali oldugu
durumlar s6z konusu mudur?

Detoks uygulanacak kisi bir saglik ekibi ile detayli bir sekilde de-
gerlendirilmelidir. Bunlarin yaninda cocuk ve genclerin detoks
uygulamasi sakincali bulunmaktadir. Detoksun bilingsiz ve yanlis
uygulamalarindan siddetle kacinmak gerekir.

Viicudun detoksa ihtiya¢c duydugunu gosteren belirtiler
nelerdir?

Oncelikle belirli bir rahatsizuginiz varsa iyi bir saglik ekibinin taki-
bine girmelisiniz. Eger uygun gérulurse uygun bir detoks progra-
mini uygulamaya baslayabilirsiniz. Bununla beraber; yogun tem-
poda calisanlar, kot beslenme aliskanliklari olanlar (fast food,
seker agirlikl), dizensiz hayati olanlar (gece hayati, alkol, sigara
vb.), bas agrilan ¢cekenler detoksa ihtiyac duyabilirler.

Bilingsiz detoks uygulamanin zararlari nelerdir?

Detoks uygulamalari yapan bazi merkezlerde asiri dusuk enerji
alimlariyla programlar uygulaniyor. Bu ydntemlerle kisi, kisa stre-
de dramatik bir sekilde kilo veriyor ancak sonra verdigi bu kilolari
kacinilmaz bir sekilde geri aliyor. Bu da agirlik déngusu dedigimiz
duruma neden olarak ozellikle kalp damar sistemini kotu etkili-
yor. Ayrica, pisirme yontemlerine dikkat edilmesi de cok dnemli.
Ozellikle ¢ig sebze ve meyvelerin detoksta yer almasi gerekiyor.
Detoks suresince protein ihtiyaci tam taneli tahillardan, kuru bak-
lagillerden, soya eti gibi bitkisel kaynakli etlerden karsilanabilir.

Ayrica bu programlarda yogun egzersiz énerilmez. Ozellikle de
hamile ve emziren kadinlar, yaslilar, bayume ve gelisme déne-
mindeki cocuklar ve gencler, blunyesi zayif kisiler, kanser hastalari
ve bébrek hastalarinin detoks uygulamalari sakincali olabilir.

Yas ve cinsiyete gére farkli detoks uygulamalari mevcut
mudur?

Kisilerin yasl da dahil, cinsiyeti, nasil bir ortamda kac saat calistigl,
toksinlere ne kadar maruz kaldigi, vucut agirligl, beslenme aliskan-
liklar, ekonomik durumu, saglik durumu birbirinden farklidir ve do-
layisiyla besinsel intiyaclari da farklidir. Bu yuzden diyet kisiye 6zeldir.
Bir kisiye faydali olabilirken baska bir kisiye zarar verebilir. Bu neden-
le detoks da diyet programlari gibi kisiye 6zel duzenlenmelidir.

Detoks ne siklikla uygulanmalidir?

Alti ayda bir ya da yilda bir kez uygulanabilir. Uzun sure devam et-
tirildiginde kas kayiplari gorulebilir. Bu da sa¢ dokulmesi, vitamin
mineral yetersizliklerine neden olabilir.

Beslenme disinda toksin alimini azaltmak icin neler
yapilmalidir?

Vicudumuzdaki kirlilik bize baska acilardan da zarar verebilir:
Konsantrasyon eksikligi, huzursuzluk, unutkanlik, hafiza zayiflig,
ofke, depresyon, gerginlik, enerji dusuklugu vb.

Detoks uygularken beslenmenin yaninda duzenli fiziksel aktivi-
teye dikkat etmek de sart. Duzenli fiziksel aktivite haftada en az
U¢ gun, her yapildiginda 30-45 dakika tempolu yapilan aktivite-
dir. Bunun disinda herkesin kendini yaparken iyi hissettigi bir sey
vardir. Onu bulup glinde en azindan bir saat bu aktiviteyle zaman
gecirilmelidir.

Detoksta en dnemli kural antioksidan alimidir ve en iyi antioksidan
oksijendir. Bu nedenle detoksu oksijen ve yesilin bol oldugu bir
yerde uygulamaniz daha iyi sonug almanizi saglar. Ayrica, fiziksel
aktiviteyi acik havada yapmaniz detoksa uyumu arttiracaktir.
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NEFES VE OSHO MEDITASYONLARI EGITMENI

Sayin Kalaycioglu, yasamin ilk sarti olan nefesi siz nasil
tanimliyorsunuz?

Dogumdan itibaren 6lum anina kadar devamli nefes alip veririz.
Bu iki nokta arasinda her sey degisir, hicbir sey ayni kalmaz. Oy-
saki dogum ile 6lum arasindaki tek daimi sey nefestir. Mutlu ya da
mutsuz, geng ya da yasli, basarili ya da basarisiz... Ne oldugunuz
onemsizdir. Bir sey kesindir; dogum ile 6lum arasinda nefes alip
vermelisinizdir.

Tek bir an nefes almay! unutursaniz artik var olamazsiniz. iste bu
yuzden sizin nefes almaniz gerekmez. Aslinda nefes alan siz de-
gilsiniz cunku size ihtiya¢ yoktur. Derin uykuda da olsaniz nefes
alip vermeniz devam eder. Size, sizin ¢abalamaniza ihtiya¢ yok-
tur. Nefes size ragmen devam eden bir seydir.

Nefes yasamin mekanizmasidir ve yasam nefesle derin bir iligki-
dedir. Nefes sizinle bedeniniz arasinda bir kdprudur. Nefes sizinle
evren arasinda da bir kdprudur. Beden yalnizca size gelen, size
daha yakin olan evrendir.

Nefes yasamda var olmanin kdéprusudur. Kopru yikilirsa artik be-
deninizde olamazsiniz. Kopru yikilirsa artik evrende olamazsiniz.

NED

HULYA SAYER KALAYCIOGLU

Olumsuz durumlarla karsilastiginizda ilk bedensel tepki nefesi-
mizi tutmaktir. Bu sadece insanlara 6zgUu bir davranis degildir.
Yasayan tum canlilarin verdigi tepkidir. Nefesimiz ve aliskanlikla-
rimiz ayni parmak izlerimiz gibidir. Tamamen kisiye ¢zgudur. in-
san kendi kendini dUzenleyebilen ve tedavi edebilen bir sisteme
sahiptir.

Nefes, meditasyon ve terapilerin amaci nedir?

Tamamlayici tip (terapi) ve klasik tip birbirlerine alternatif olamaz-
lar, ancak bir araya getirildiginde mucizeler yaratirlar. Klasik tip ile
geleneksel tip yontemlerinin harmanlanarak bir arada uygulan-
masi gerektigini dusunenlerdenim. Hastanede tam tesekkullu bir
saglik taramasindan gecerek doktoruna danisan ve alaninda yet-
kin bir terapist ile calisan kisi, tamamlayici ydntemlerin terapotik
etkisinden cok daha verimli ve saglikli bir sekilde faydalanabilir.
Nefes, meditasyon ve terapiler insanlarin kisisel ve toplumsal iligki
kurabilmesini maksimum Ust seviyeye cikaran araglardir.

Zihin, beden ve ruh licgeninde tam ve dogru nefes almanin
6nemi hakkinda bilgi verir misiniz?

Bu Ug¢gende en dnemli unsur “iliski kurmak”. Bundan kastettigim;
bireyin dncelikle kendisi ile olan iligkisi, sonrasinda ise kapsami
ne olursa olsun aile, arkadaslik, ask ve sevgi... 21. yuzyil insanla-
rinin hem ihmal ettigi hem de yoklugunu en cok hissettigi sey.
Saglkl bir birey olmak; bedenini tanimak, sevmek, ne istedigini
bilmek ve dis dunya ile iliskiye girmek ile mumkudn. Hayatimizda
farkindaligimizin artmasi zihinsel, fiziksel ve ruhsal butunlugu-
muzu saglar. Olumsuz dusUncelerimizin sonunda bastirdigimiz
duygularimizin bize ne kadar zarar verdigi cok acik (stres, panik
atak, kanser vb). Kendi mukemmelliginizin farkina vardiginizda
hayatinizda olumsuz dusuncelerin olmadidi ya da bunlarin sizi
etkilemesine izin vermediginiz yeni bir yol ayrimina gelirsiniz. ilk
adim “Oz'e Yolculuk’, sonrasinda kendinize baslayan serlven,
nefesin mucizevi olarak bedene giris ve cikisinin izlenmesi, disa-
ridan farkli bir sicaklikta giren havanin bedenden degisik bir isiyla
bedeni terk etmesini izlemek... Bu muhtesem deneyimleri nefes
tekniklerini 6grenerek hayata gegirebilirsiniz.

““Nefes yasamda var olmanin
képrisudir. 44



Yasami ilk nefes ve son nefes arasindaki stire¢ olarak
tanimlarsak; nefes egitiminin yasam kalitesine etkisi nedir?

Nefes bedene; sifa, genclik, denge ve saglik getirir. Oksijen orani-
ni artirir ve hucrelerin yenilenme suUrecini hizlandirir. Metaboliz-
manin hizlanmasini, toksin atma surecinin guclenmesini saglar.
Kisiye enerji verir. Frekansini guglendirir. Isigini parlatir. Kaslarini
ve bagisiklik sistemini gl¢lendirip dinglestirir. Verdigimiz bu egi-
timlerde kisilere ilk nefes ile dUnyaya gelisimizden itibaren aslin-
da bildigimiz o nefes alis verisleri geri hatirlamak icin paylasim-
larda bulunuyor, metotlar 6gretiyoruz. Derin, tam ve baglantil
nefesler almak hatirlandigr zaman bedenimiz ve biling seviyeleri-
mizde yUkselmeler oluyor. Yasam standardimizdaki bu yukselme
bizi her anlamda farkli seviyelere tasiyor.

Nefes tekniklerinden bahseder misiniz?

Dogu ve batinin sentezi yuzlerce nefes teknigi var. Kisinin be- 6 Nefes bedene,'
deninde yapilan taramalar ve bireysel terapiler neticesinde onun §ifa, genglik, denge ve Sagllk get’-”-r. 99

icin uygun olan bir teknik secilerek uygulamaya bir noktadan

baslanir. Bireysel ya da grup meditasyonlari esliginde ¢alismalar
tavsiye edilir. Dogru nefes almanin stres lizerindeki etkileri nelerdir?

Tekniklerden bazilari: Stresin kaynagini bulmak ve onu yonetebilmek meditasyon ve
terapilerle mumkundur. Gundelik hayatimizda yasadigimiz stres-
ler diyafram kasimizin gergin olmasina, aldigimiz nefesin butun
o Osho dinamik meditasyonu vUcudumuza yayilamamasina ve dolu dolu nefesler alamamami-
za neden olur. Sonug olarak yorgunluk, huzursuzluk ve UzUntUyU
daha yodun yasamamiz bundandir. Oysa nefesimizi dogru kul-
o Transformal nefes meditasyonu lanmayi 6grenmemiz yasam kalitemizi arttirmanin bir anahtaridir.
Hayatimizi oldugu gibi kabul etmek, toksinlerin nefes ve medi-
tasyon ile disari atilmasi bize enerji dolu bir beden saglar.

e Osho chakra nefes meditasyonu

¢ Osho kundalini meditasyonu

o Sufi nefes

* Toros nefes ve daha yuzlerce enerji ve sifa calismasi...

Kaliteli ve saglikli yasam olarak tanimlayabilecegimiz Wellness
kavrami icerisinde nefes egitiminin yeri hakkinda neler
s6ylemek istersiniz?

Wellness, kisinin var olan yasam Kkalitesi ve saglikli olmasindan
dolay! bircok boyutta kendini iyi hissetmesidir. Bireyin potansi-
yelini genisleterek maksimum seviyeye ¢ikarmasi nefes ile mim-
kGndur. Prana; evrenin sonsuz, var olan, her seye yayilan yasam
enerjisidir. Bedenimiz de bu enerji ile beslenir. Yasam bize hi¢bir
Ucret 6demeden bunu sunmaktadir.

Ruhani 6gretmen ve yazar Eckhart Tolle da gun icerisinde alinan
“bilingli tek bir nefes”in dnemini su sézleriyle vurgular: “Gun ige-
risinde nefesinizi hatirlayin. Bu dnemsiz gértinse de aslinda ¢ok
onemlidir. Nefes alis verisinizi fark edin. Zihin olarak yapmayin
bunu, ona dikkatinizi vererek yapin. Bu sayede hayatinizda degi-
sik bir boyut ortaya cikacaktir. Bunu gunde 20 kez yapin. Nefes
alin ve verin. Sadece o An'da olun. Farkindaliginizin farkina varin.
Boylece varligin boyutuna girersiniz, hayatinizda bir alan, bir bos-
luk acilir. Nefesinizi vartigin farkindaligina ulasmak icin kullanin.”
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Kardes gibisi var mi? llk dost, ilk sirdas, ilk
rakip... Kimse anne ve babasini bir baskasiyla
paylasmak istemez, hele ki hem aileye
sonradan katilan hem de buna ragmen butun
ilgiyi kendisinde toplayan bir ufaklikla, asla.

Kardesler arasinda yasanacak catismayi en
aza indirgemek icin gerekli puf noktalari
ve kardes kiskancliginin éniine gecebilmek
icin akliniza takilan konular yazimizda
bulabilirsiniz.

Kiskanclik, sevilen birinin baskasi ile paylasilmasina katlanama-
maktir. Kiskanglik; beklenen ilgi, sevgi ve sefkat eksikligine kar-
si gelistirilen bir kizma duygusu, gucenme durumudur. Dogal
ve evrensel bir duygudur. Kiskancligin icgudusel olarak genetik
kodlarimiza islendigi iddia edilmektedir. Kiskanclik cocukta daha
yogun yasanan bir duygu olmakla birlikte yetiskinlik ddnemin-
de de varligini surdurur. Kucuk cocuklarda yeni dogan kardesi
kiskanma, cocugun ilerleyen yasamini etkileyecek kadar énemli
davranis problemlerine neden olabilir.

Nedenleri:

Kardes kiskancliginin temelinde anne babayi bir basgkasiyla payla-
samama yatar. Cocuk kardesinin dogumuna kadar sadece ken-
dine gosterilen ilgi ve sevgiyi kaybetmekten, bu ilgi ve sevgiyi bir
baskasiyla paylasmak zorunda kalmaktan Uzuntu duyar. Guven-
sizlik duygulari, anne babaya kizginlik ve glicenme yasar. Cocuk
kendini yalniz hissetmeye baslar.
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“Kardesin gelmesiyle birlikte bu statlyu kaybetme endisesi”

Annenin hamileliginin son donemlerinde agirlasmaya baslama-
siyla yorgun ve isteksiz olusu, cocugu kucagina almayisi cocu-
ga sevilmedigini daha kardesi gelmeden dusundUrmeye baslar.
Cocuklar arasindaki yas farkinin az olusu kiskancligin derecesini
artirir. Anne babanin ¢cocuga karsi tutumlarinin farklilasmasi ve
cocugun duydugu kiskancligin hos gorulmeyisiyle cocugun kis-
kanclik, 6fke ve UzUntU duygular daha da artar. Bebedin bakima
muhtac olusunu buyuk cocuk anlamakta gUcluk ceker, annenin
onu daha cok sevdigi icin ilgilendigine inanir. Bebedi gormeye
gelen ziyaretciler cocugu rahatsiz eder, kiskancligi pekistirir. Kar-
desin cinsiyetine gdre de cocugun duygulari farklilasabilir. Cocuk
erkek, dogan kardes kiz ise anne babanin onu sirf kiz oldugu icin
sevdiklerini dusunur. Gelen kardes de erkek ise ikinci bir erkege
neden gerek duyuldugunu anlayamaz. Cocuklari birbiriyle reka-
bet edecekleri bir konuma dustrmek kardesler arasindaki kis-
kancligi artirir.

Belirtileri:

M Kardes kiskancligr yasayan cocukta uzuntu, kuguk dusme
korkusu, can sikintisi, &fke, nefret ve intikam alma dustunce-
leri olusur. Cocuk kendine acir ve durumdan derin bir Gzuntu
duyar.
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Kardes kiskancligr olan cocuklar strekli sinirli ve sikintili dola-
sirlar, isteklerini bagirarak ifade ederler.
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Kiskanclik nedeniyle cocukta emekleme, bebek gibi konus-
ma, biberonla beslenmek isteme, alt islatma, tirnak yeme,
parmak emme gibi bebeklesme ve gerileme belirtileri goru-
lebilir.

|
o

Kardes dusmanligindan dogan dusmanlik bazen kardese de-
gil, anneye yoénelir. Cocuk annenin s6zunu dinlememeye,
evde surekli problem ¢ikarmaya baslar.

ﬁ Cesitli bahanelerle ilgiyi Uzerine cekmeye calisir.

M Kardes kiskancligiyla birlikte okula giden ya da okula yeni
baslayacak cocuklarda okul korkusu gorulur. Cocuk karde-
siyle annesini bas basa birakip okula gitmek istemez.

# Anne-babasina sik sik onu sevip sevmediklerini sorar, sevdik-
lerinden bir turld emin olamaz.

# Kendisine ya da esyalara yonelik saldirgan davranista bulu-
nabilir.



Oneriler:

ﬁ Cocuk psikolojik olarak, yeni gelecek kardesin dogumuna hazir-
lanmalidir. Aileye yeni bir Uyenin katilacagi ve o geldiginde evde
ne gibi degisiklikler olacagi cocuga uygun bir dille anlatilmalidir.
Bir bebegin gereksinimlerinin oldugu, ihtiyaclarinin karsilanmasi
icin annenin surekli bebedin yaninda olmasi gerektigi, ayni duru-
mun o bebekken de yasandigi anlatilabilir.

Hamilelik doneminde 6zellikle dogum zamani anne hastanedey-
ken cocuk ihmal edilmemelidir. Cocugun temel ihtiyaglar karsi-
lanmalidir.

-~

A Cocugun arkadas ortamlarina girmesi, kardesini kabullenmesi ve
onunla da paylasmayi 6grenmesine yardimci olacaktir.

ﬁ Kiskanmasin diye bebegdi sevdikten sonra ¢cocugu da sevmek ya-
rarli olmayacaktir. Cocuk bu ilgi ve sevginin yapmacikligini his-
seder.

ﬁ Cocukla daha énce yapilan parka gitme, oyun oynama gibi etkin-
liklerin devam etmesine 6zen g&sterilmelidir.

ﬁ Cocugun davranislari bebek yuzinden kisitlanmamali, evde eski-
si gibi davranmasina izin verilmelidir.

Olumsuz duygularin anlayisla karsilandigini gérmek cocugu ra-
hatlatir. Cocuga “Kardesini kiskaniyorsun” yerine “Kardesin oldu-
gu i¢in seni eskisi kadar sevmedigimizi dustnebilirsin ama ben
seni eskisi kadar seviyorum” demek ¢ocugu anneye yakinlastirir,
cocugun kaygilarini azaltir.

Kardesler arasinda yapilan kiyaslamalar, kardesler arasi iliskiyi
olumsuz etkiler.

3 Cocuk kiskanmasin diye bebedi aslinda istemiyormus gibi s6zler
sOylemek, bebek ¢cok yaramazmis ve surekli sorun cikartiyormus
gibi davranmak da dogru degildir.

ﬁ Cocuklar kardeslerine ablalik-agabeylik yapmasi i¢in zorlanma-
malidir.

Sonuc¢ olarak kardesler ne kadar birbirini kiskansalar da
birbirlerini cok severler. Birbirlerini 6zler, baskalarina kar-
s1 birbirlerini korurlar. Aralarinda vazgecemeyecekleri bir
sevgi ve baglilik vardir.

Kardes Kiskanc¢ligi Yasanan Durumlarla
Nasil Basa Cikilabilir?

Kardese yénelik olumsuz duygulari reddedip ele almamak yeri-
ne, onlari kabul edin, taniyin. Duygulari reddetmek yerine;
Cocuk: Hep bebekle ilgileniyorsun.

Anne: Hi¢ de degil. Daha biraz dnce sana kitap okumadim mi?

Duygulari sézctliklerle ifade edin.

Anne: Bebege bu kadar cok zaman ayirmam pek hosuna gitmiyor.
Cocuk: Hayir hi¢ hosuma gitmiyor.

Cocuklarin dismanca duygularini simgesel ve yaratici yollara
kanalize etmelerine yardimci olun.

Anne: Ne yapmaya c¢alisiyorsun, kardesinin kolunu mu kirmak is-
tiyorsun? Cok yaramaz bir cocuksun! Yerine;

Duygularini yaratici bir sekilde ifade etmeye 6zendirin;

Anne: Kiz kardesinin canini yakmak yok! Duygularini bu oyuncak
bebekle gdsterebilirsin.

Cocuklarin dilediklerini, fakat gercekte var olmayan bir duru-
mu onlara diis diinyalarinda sunun.

Cocuk: Ne zaman &dev yapmaya baslasam, klguk hep bateri
calmaya basliyor.

Anne: Sacmalama! Yerine;

Anne: Bu gercekten can sikici olabilir. Bateri calmadan once se-
nin i¢in uygun olup olmadigini sormasini isterdin.

Uygun olmayan karsilastirmalardan sakinin.

Anne: Bu yaptigin ¢cok igrenc. Bebek bile bir sey icerken bu kadar
doékup sagmiyor. Yerine;

Anne: Gomleginin onunden azicik sut damliyor.

Cocuklara esit davranmaya gerek yoktur. Her birine, ayri ayri
kendi gereksinim ve kisilik 6zelliklerine uygun bicimde davra-
nilmasi gerekir. Esitlik duygusundan cok adalet duygusu gelis-
tirilmelidir.

Cocuk: Ona benden daha fazla verdin.

Anne: Hayir, her birinize ikiser dilim kek verdim. Yerine;

Anne: Sen hala a¢ misin?

Cocuk: Evet, biraz.

Anne: Kendini ka¢ dilim kek yiyecek kadar ac hissediyorsun?
Dikkatinizi hemen sorun cikarana yoneltmek yerine, zarar go-
ren cocukla ilgilenin

Cocuk: Hayir! Dur! Ahhh, beni isirdi!

Anne: Sen ne terbiyesiz bir cocuksun, nasil kardesini isirirsin? Yerine;

Anne: Seni isirdi demek, kipkirmizi olmus, canin yaniyor olma-
li. Gel bakalim buz koyalim. insanlar isirilmaz kizim, ne istedigini
sdzcuklerle ifade etmeyi 6grenmen gerekiyor.

ANIL SARAC

Cocuk, Ergen ve Evlilik Terapisti & Cinsel Terapist
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Beslenme ve Diyet Uzmani

Su, yasamak icin oksijenden sonra en gereksinim duydugumuz
maddedir. Besinsiz haftalarca hayatta kalabilen vicudumuz, su-
suzluga ancak birka¢ gun dayanabilir. Ortalama olarak yetiskin bir
bireyin vicut agiriginin % 55- 75'ini su olusturur. Vacut agiriginin
% 10’'undan fazla sivi kaybetmesi siddetli halsizlik ve sicak carp-
masina neden olurken yuzde % 20 kayipta yasam tehlikeye girer.

Yetiskin bir birey gunluk ortalama 2,5 litre (yaklasik 10 su bardagi)
sivi kaybeder. Bunun i¢in illa hareket etmek ve terlemek gerek-
mez; vucut i1sisi dengelenirken, idrar, digki ve solunum yaparken
de bu siviyl kaybederiz. Sicak ve nemli havalarda veya agir fiziksel
aktivite sirasinda bu sivi kaybi ¢ok daha fazla olur. Su, vicudu-
muzda depolanmadigi i¢in ve vucuttaki su oraninin yeterli du-
zeyde tutulmasl yasamsal dnem tasidigindan kaybedilen bu sivi-
nin mutlaka yerine konulmasi gerekir.

ideal viicut su oranlari metabolizmay tetikler, hiicrelerin kendini
yenilemesini saglar, yaslanmaya karsi etki gosterir. Kanin akiskan-
lgmni saglar, boylelikle kalp ve damarlarin yukunu azaltir. Omurga
dahil butan organlar bundan faydalanir. Su oraninin bel fitigina
karsi bile buyUk katkisi oldugu dusunulmektedir. Ayrica cildin
dolgun, puUrtzsuz ve geng kalmasini saglar.

Yazin su tiiketimi

Yaz sicaklarinin baslamasiyla beraber su kaybimiz ve suya olan
intiyacimiz artar. Yaz sicaklarinin kendini hissettirmeye basladigi
bu donemlerde yeterli ve guvenli su icmek saglimizi korumak igin
cok 6nemlidir. GUnluk su ihtiyacl genelde alinan kaloriye gore
belirlenir, her bir kalori alimrigin 1- 1,5 ml su tuketmemiz gerekir.
Bu da 1500 kalori aliyorsak gunde 1,5-2 litre su icmemiz gerek-
tigi anlamina gelir. Aldiginiz kalori arttikca su ihtiyaciniz artacak-
tir. Terleyen biriyseniz, spor veya egzersiz yapiyorsaniz, nemli bir
yerde yasiyor veya calisiyorsaniz su ihtiyaciniz daha da fazla de-
mektir.

Yeterli su alip almadigimizin en iyi gostergelerinden biri idrar ren-
gi ve miktaridir. Az miktarda ve koyu renk idrar yetersiz su alimini
gosterir. GUnde 7-8 kere idrara ¢ilkmak ve idrar renginin berrak

farmaNED

veya soluk sari diye nitelendirilen bir renkte olmasi gerekli suyun
alindigini gosterir. Su kaybi; agiz kurulugu, derinin kizarmasi, yor-
gunluk, bas agrisi, fiziksel performansta disuklige neden olur. Su
icmek icin bu belirtilerin ¢ikmasini beklemeden su icmek, sagligin
korunmasi acisindan 6zellikle yazin daha da dikkat etmemiz ge-
reken bir durumdur.

Suyun zayiflamaya etkisi

Bobreklerin gorevini yerine getirebilmesi ve dolayisiyla vlucuttaki
yag akiminin dengeli olabilmesi icin bol su tuketilmelidir. CUnku
karacigerin goérevini yapabilmesi bobreklerin yeterli ¢calismasina
baglidir. Karacigerin baslica gorevlerinden biri vicutta depolan-
mis yaglari bedenin kullanabilecedi enerjiye cevirmektir. Yeterin-
ce su icilmedigi takdirde bébrekler yeterince ¢calisamaz ve stizme
islemini geregi gibi gerceklestiremez. Karaciger de bdbreklerin
gbrevini Ustlenmeye baslar, kendi gdrevi ikinci plana duser ve
daha az yag yakmaya bagslar. Yakilmayan yaglar da vUcutta birike-
rek kilo kaybi yerine kilo alimina sebep olur.

¢ Suyu, su olarak
icmek gerekir. 99

Suyun zayiflama Uzerine olan etkisi goz ardi edilemeyecek kadar
fazladir. Gerek midede yarattigi hacimden dolay! alinan besin-
lerde kisitlama yapmasi, gerekse metabolizmayi calistirip gunluk
harcanan enerjiyi arttirmasi, ayrica bir de sindirime olan katkisi
dustunuldugunde su icmek eziyet olmamali, aksine keyif verme-
lidir.

Cocuklarin ne kadar suya ihtiyaci vardir?

7-8 yasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarinin ortalama sivi gereksinimi
gunde 1 litredir. 9-13 yas kiz cocuklarinin ortalama sivi gereksi-
nimi 2 litre, erkek cocuklarinin ise 2,2 litredir. Terleme ve fiziksel
aktiviteye gore bu miktarlar degisiklik gosterebilir. Sicak havada
artan ter nedeniyle kaybedilen sivi miktari da artacaktir.
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Suyu ne zaman ve nasil almaliyiz?

Su disindaki pek ¢ok sivi hayatimizda ciddi dlgude yer almak-
tadir. Calisma hayatinin vazgecilmez ikramlari olan cay, kahve,
neskafe, meyve sulari, bitki ve meyve caylari vb. iceceklerden
bazilarinin didretik etkisi oldugundan vucudun ihtiyaci olan siviyi
karsilamayacagi gibi vucuttan sivi atimini arttirici etkisi vardir. Bu
nedenle suyu su olarak icmek gerekir. Ogiinlerden 30 veya 15
dakika 6nce alinan suyun, metabolizmay! hizlandirma Uzerine ve
midede hacim olusturarak ¢gunde fazla besin alimini engelle-
mek adina g6z ardi edilemeyecek faydalari vardir.

Yemek yerken su icelim mi?

Eger kisinin yemek yerken su icme aliskanligi varsa bunu devam
ettirmesi gerekir. Ancak normalde tuketmiyorsa kendini de zor-
lamamalidir. CunkU bir 8gunde siviyla birlikte midenin alabilecegi
kapasite bellidir. Yemekle birlikte su icildiginde mideye daha
az besin alinir. Su icilmeyen gunlerde ise kalan kisim yemekle
doldurulmak istenir ve dolayisiyla daha fazla besin tuketilir. Suyun
faydasini en ust duzeyde saglayabilmek icin yemeklerden 15 da-
kika dnce su icilmeli ve yemek sirasinda su icme aliskanligi varsa
devam ettirilmelidir.

Suyun viicuda etkileri:

@ Hucrelere oksijen ve besin égelerinin tasinmasini,

ayrica atik UrUnlerin tasinarak bobreklerden atil-
masini saglar.

Agiz, gbz ve burun gibi vucut dokularinin nemlen-
mesini saglar.

VUcuttaki kan, gastrik sivi, tukuruk, amniyotik sivi
(gebelikte) ve idrar gibi vicut sivilarinin buyuk bir
kismi sudur.

Diskinin yumusamasini saglayarak kabizigin on-
lenmesine katkida bulunur.

Cilt sagliginda, bagisiklik sisteminde, vicut isisinin
denetiminde, 6demin atiminda rolU vardir.

Tukdruk ve mide salgisinda besinlerin sindirilme-
sinde gorev alir.

Kilo alip vermeden dolay! olusan sarkmalari sporla
birlikte onler.

Vilcudun intiyagc duydugu iz minerallerin (bakir, lit-
yum, manganez gibi vicudun ¢cok az miktarlarda
gereksinim duydugu mineraller) pek cogunu sag-
lar.

Soguk alginligl, idrar yolu enfeksiyonlari, bobrek
taslari ve mesane kanseri riskini dusurur.

Zayiflama diyetlerinde metabolizmayi calistirma-
nin yaninda, midede hacim olusturarak tokluk hissi
vermede ise yarar.
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Efo ECZACIM

KAYNAK ECZANESi / CARSAMBA - SAMSUN

Ecz. Abdulkadir Kaynak

Eczanenizin en 6nemli ézelligi nedir?

Tam bir aile eczanesi olmamiz bizim en 6nemli 6zelligimiz. Dort
calisanim var. Erkek kardesim, esi ve ayrica biri bayan biri de erkek
olmak uzere iki calisanim daha var.

Eczanenizin konumundan memnun musunuz?

Aile sagligi merkezinin tam karsisinda degiliz ama yaptigimiz ec-
zacilikla insanlara cazip gelen bir ydnumuz olmali ki islerimiz iyi
sukurler olsun. Bizim birinci felsefemiz gulumsemektir. Bizim igin
en iyi ilag gulumsemektir.

Sehir merkezinden uzak bir noktada eczacilik yapmanin
getirdigi artilar ve eksiler nelerdir?

Cazip olan ydnumuz insanlarin bize her saat ulasabiliyor olmasi.
Gece gunduz demeden saglik danismanligi misyonumuzu hasta-
larimiza karsi eksiksiz yerine getirebiliyoruz.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Bence ideal bir eczaci; meslegini takip eden, her yenilikten haberi
olan ve insan ayrimi yapmaksizin her hastaya en iyi danismanlik
hizmetini veren kisidir.

Mesleginizi olumlu ve olumsuz taraflariyla degerlendirecek
olursak neler séylemek istersiniz?

Mesledimiz su gunlerde zor zamanlardan geciyor. Kar paylari cok
dustl ve zaman zaman zararina bile devlete ila¢ vermekteyiz. Tabi
ki hastalarimiza ila¢ temin etmek zorundayiz. Onlarla i¢ iceyiz.

” : " Ea = Gilinitimizde saglik sektériiniin en 6nemli sorunu nedir?
Baku Neriman Nerimanov Tip Universitesi

Eczacilik Fakultesi 2002 yili mezunu. Son yillarda sektorimizu etkileyen bircok sorunumuz olmasina
ragmen son zamanlarda dikkatimi ¢eken en énemli problem sag-
Eczanenizi ne zaman actiniz? lik calisanlarina siddet konusu. Son zamanlarda Gaziantep'te ve

istanbul'da birkac semtte recetesiz ilac almak icin gasp ve yara-

Eczanem 17 Kasim 2011 tarihinde faaliyete gecti. lamalar oldu. Dilerim tedbirler alinarak bu olaylarin éntine gegilir.
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ASIL ECZANESI / ADANA

Ecz. Fatma Pelin Yildiz

kazang¢ kaybina ugratiyor. Dolayisiyla bu, meslegimizin gelecegi
icin en ¢cok dusundUren konu haline gelmistir.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczaci, hastaya en yakin saglik danismani olmalidir. Go-
revi basinda olup hastasiyla birebir ilgilenmeli, hastasina tedavi
surecini net ve anlasilir bir sekilde anlatabilmelidir. Ayrica gunu-
muzde surekli gelisen ve yenilenen saglik sistemini takip edip
kendisini gelistirmelidir.

Ulkemizde degisen saglik politikalar hakkinda neler
disiindyorsunuz?

Son yillarda ¢ok sik dusen ilag fiyatlari bizleri ciddi stok zararina
sokmakta ve bu zararlar da karsilanmamaktadir. Ayni zamanda
surekli artan kamu kurum iskontolar da eczaneleri artik ayakta
kalamayacak duruma getirmistir. Bu konularda biraz daha hassas
davranilmasi eczanelerimizin maddi anlamda daha az zarar gor-
mesini saglayacaktir. Bir diger konu ise ila¢ disi Urunlerin eczane-
i ler disinda satisina izin verilmesi. Vitaminler, gida takviyeleri, kilo
{ = = et | . verdirici UrUnler vb. bircok otc urunun eczaneler disinda internet,

e - ” ﬁ' market vb. kanallarda satisa sunulmasina izin verilmesi hem hasta
Mersin Universitesi Eczacilik Fakultesi sagligini tehlikeye atmakta hem de eczacilara olan glveni sars-
2011 yili mezunu. maktadir. Bence bu duruma en kisa zamanda mudahale edilmesi
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gerekmektedir.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2011 yilinin Eylul ayinda actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Bence meslek seciminde en dnemli konu; ilgi alanlariniza uygun
olmasi ve sececegdiniz meslegin hayatiniz boyunca yapmak is-
tediginiz is olmasidir. Ben de eczaciligin cok genis dallari olan
bir is kolu olmasindan dolayl eczaci olmaya karar verdim. Bitki-
lerle tedavide fitoterapi, ilag¢ kimyasinda farmasoétik kimya, koz-
metik alanda kozmetoloji ve daha bir sUrU alanda hizmet veren
bir meslek. Kisacasi hi¢ sikilmadan émrim boyunca her dalinda
keyifle isimi yapabilecegime inandigim bir meslek oldugunu du-
sundugum icin eczaciligi tercih ettim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Hastayla birebir etkilesim icinde olmak en 6nemli artilarindan
sanirm. Onlarla iyi ve koétU gunlerini paylasmak, tedavinin her
asamasinda onlara destek vermek, yeri geldiginde yeni dogmus
bebeklerinin ilk tanistirdiklan eczaci ablalari olmak, zamanla ai-
lelerinden biri olacak kadar sevilmek ¢cok guzel bir duygu. Eksisi-
ne gelecek olursak; en dnemli sorun kazang¢ kaygisi bence. Her
gecen gun artan kamu kurumu iskontolari, dusen ilag fiyatlar,
degisen SUT kosullari, tahsil etmek zorunda birakildigimiz mua-
yene Ucretlerinin yarattigi hasta kayiplari bizleri ciddi boyutlarda
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E /o ECZACIM

KEPEZALTI ECZANESI / ANTALYA

Ecz. Ozge Caliskan

Hacettepe Universitesi Eczacilik Fakultesi
2010 yi mezunu.

Eczanenizi ne zaman ac¢tiniz?

Eczanemi 2010 yilinin Eylal ayinda Antalya merkezde agtim.

Eczanenizin en 6nemli 6zelligi nedir?

Tup bebek merkezinin yaninda oldugumuz i¢in anne-baba ol-
mak isteyen ciftlere hizmet veriyoruz. Onlarin sevinglerine ve hi-
zunlerine ortak oluyoruz.

Eczanenizin konumundan memnun musunuz?

Eczanemin yerinden memnunum. Hastane yani oldugumuz i¢in
recete agirlikli bir eczanemiz var. Prosedurler her ne kadar ug-
rastirici olsa da hastalarimiza hizmet vermekten cok mutluyum.

Yurt disindaki eczanelerle Tiirkiye'deki eczaneler arasindaki
fark sizce nedir?

En &nemli fark, kultUrler arasi fark. Turkiye'de eczaneye gelen
hasta derdini ve mutluluklarini paylasmayi seviyor, ilgi gérmek
istiyor. Biz de hastalarimiza cay, kahve ikram edip onlarla sohbet
ediyoruz. Ancak yurt disindaki eczanelerin buyuk bir cogunlu-
gunda hastalarin oturmasi icin ayri bir bélum dahi yok. Super-
market mantigiyla ilacini alan hasta 6demesini yapip eczaneden
ayriliyor.

NED

Hastalarimizla daha mutlu ve daha rahat ilgilenebilmemiz i¢in
mesleki kaygl tasimamamiz gerekir. Ancak biz maalesef yurt di-
sindaki meslektaslarimiz kadar sansli degiliz. Onlarin recete basi
aldigi hizmet bedeli, bizim aldigimiz hizmet bedelinin yaklasik
100 kati kadar. Bu tip desteklerle eczacilik meslegini daha verimli
kilmak mumkadn.

Sizce ideal eczaci nasil olmali?

Meslegini severek yapan, hastalara guler yuzle yaklasan, ecza-
nenin stok takibini iyi yapip recete kontrolunu aksatmayan ec-
zacidir.

Gliniimiizde eczacilari en ¢ok dlistindliren sey sizce nedir?

Eczacilarin en buyUk kaygisi, bazi tlkelerde oldugu gibi ilaglarin
buyUk marketlerde satilma ihtimalidir. Bizi gelecede dair en ¢ok
bu dusunduruyor.

m ilmﬁ.mu
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AYDINLIKEVLER ECZANESI / TRABZON

istanbul Universitesi Eczacilik Fakultesi
2007 yili mezunu.

Ecz. Ekrem Ertugrul Uzun

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2007 yilinin Agustos ayinda actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczacilik lise hayatim boyunca aklimda olan, sececegdim bir mes-
lek degjildi. Universite sinavindan sonra aldigim puana gore yapti-
gim siralamada istanbul Universitesi Eczacilik FakUltesine yerles-
memle meslede giris yaptim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczacilik her ne kadar inisli ¢ikisli olsa da, buyUklerimizin
agzindan her zaman "Bu meslek bitti" cimlesini duysak da Turki-
ye sartlarina gore guzel bir meslek. Maddi kazanimlarinin yaninda
hastalarinizdan duydugunuz guzel bir séz, bir hayir duasi ile ma-
nevi bir haz da yasamanizi sagliyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Eczacilik meslegini iki baslikta inceleyebiliriz. Birincisi; eczane is-
letmeciligine hakimiyet, digeri ise tibbi danismanlik i¢in gerekli
bilgi ve birikim. Eczacida bu ikisi olmazsa olmazlardandir.

Ulkemizde degisen saglik politikalar hakkinda neler
dustiniiyorsunuz?

Ulkemiz saglik alaninda 2004 yilindan beri blyiik bir déniisiim ice-
risinde ve bu dontsum saglik sisteminin butln paydaslarini etkili-
yor. Hasta ag¢isindan bakildiginda su an bir memnuniyet varmis gibi
gorunse de ben gelecege donuk bu sistemde buyuk sikintilar olu-
sacagina inaniyorum. Doktoru, hemsiresi, eczacisi mutsuz olan bu
sistemde ilerleyen dénemlerde hasta memnuniyeti de azalacaktir.
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E /o ECZACIM

TAHMAZ ECZANESI / GORELE - GIRESUN

Ecz. Feride Tahmaz

Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi
1998 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2001 yili Temmuz ayinda actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Benim babam da eczacidir. Eczanede buUyudum ve baska bir
meslek secmeyi dusunmedim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Oncelikle eczacilik fakilltesinden mezun oldugumuz zaman ser-

best eczacilik yapmaya hazir olmuyoruz. Eczacilik fakultelerinde
bizlere klinik eczacilik egitimi veriliyor. Ancak eczanemizi actigi-
mizda bizlere gerekli olan muhasebe bilgisi, isletme yénetimi ve
halkla iliskiler konusunda donanimsiz ve tecrubesiz olarak faali-
yete basliyoruz. Bu yuzden eczacilik fakultelerindeki mufredatin
bu yénde duzenlenmesi gerekir diye dusuntyorum. Daha dnce
de belirttigim gibi ben eczanede buyudim. Benim cocuklarim
da eczanede buyudu. Serbest eczaciligin en bUyUk artisi is yerini
evin gibi kullanabilmektir.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Hitap ettigimiz kitle hasta insanlar oldugu icin hasta ile hasta ola-
bilmek, insanlari dinlemek, yol gostermek cok dnemlidir. Sabirli
olabilmek, hastayl uygun sekilde bilgilendirmek, iyi bir hafizaya
sahip olmak ve hastaya ismi ile hitap edebilmek gereklidir. Hasta
her zaman eczanede eczaclyl gérmek ister. lyi bir eczaci isyerin-
de mumkuin oldugunca cok bulunmalidir. is yeri disiplini ve cali-
sanlarin performansi acisindan da bu oldukca dnemlidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiindyorsunuz?

Sik sik degisen Saglik Uygulama Tebligi'nden dolayr mevzuati
takip etmek konusunda ¢ok zorlaniyorum. Bunun yani sira ilag
fiyatlanindaki degisiklikler ve yansimasi olan stok zararlari, ilag,
recete kesintileri bu meslegi yapma sevkimi azaltiyor. Ayrica has-
talarimiz ile karsi karsiya kaldigimiz ve anlatmakta ¢ok zorlandigi-
miz muayene Ucretleri ve ilag fiyat farklar konusu da isin cabasi...

Sehir merkezine uzak bir noktada eczacilik yapmanin arti ve
eksileri nelerdir?

Eczanem konum olarak devlet hastanesi karsisinda ve sehir mer-
kezine uzak. Bunun olumlu yani, recete kaynagina yakin olmam
ve veresiye ilag miktarimizin az olmasidir. Olumsuz yani ise nakit
satisinin az olmasi ve sehir ici eczanelerinde oldukga dolu gegen
hafta sonu nobetlerinin sakin gegmesidir. Diger bir olumsuz yani
ise, hasta profilimizin gel-gec¢ insan tipi olmasindan dolayi ayni
hastanin ikinci defa eczaneme gelmesi zorlagsmaktadir.




KUBRA NAZIR ECZANESI / ERZINCAN

Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakultesi
2012 yili mezunu.
Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi Agustos 2012'de actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczacilik, cocuklugumdan beri hayalini kurdugum bir meslekti.
Tercih yaparken pisman olmamak adina baska meslekte calisan

Ecz. KUbra Nazir Kagan

yakinlarimin da eczaci yakinlarimin da yaninda bir gun gecirdim.
Boylelikle tekrar eczaci olmaya karar verdim. Universite tercihle-
rimi yaparken meslek secimi yapmadim, tum tercihlerim eczaci-
likti. Sadece sehir tercihi yaptim diyebilirim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

insanlarla stirekli ic ice olmak isimi keyifli hale getiriyor. Bircok in-
sani tanlyabilme sansi buluyorsunuz. Surekli sizi gdérmek isteyen
hastalariniz oluyor. Bildiginiz en basit dnerileri anlattiginizda dahi
sizi can kulagi ile dinleyip mutlu oluyorlar. TUm bunlar yasamak
gercekten cok keyifli. Saglik protokolleri ylzinden hastalara du-
rumu anlatmakta zorlandigimiz zamanlar da oluyor. Karlilik oran-
larinin dusuk olmasi ve eczane giderlerinin fazla olmasi maddi
problemleri de beraberinde getiriyor. Bu durumlar da isimizin
eksi yonleri.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

lyi bir eczacinin her seyden énce isini severek yapmasi gerekir.
Ciddi sorumluluklari olan bir meslegimiz var ve iyi bir eczacinin
bu sorumluluk bilinci ile hareket etmesi gerekiyor. Tum yenilikle-
re ayak uydurabilen, kendini surekli yenileyip gelistiren eczacilar
ideal eczacilardir.

Ulkemizde degisen saglik politikalar hakkinda neler
dlstintiyorsunuz?

Surekli degisen saglik protokolleri bizleri hastalarla karsi karsiya
getiriyor. Hastalarimiza bu durumu anlatmak ve onlari da ecza-
neyi de magdur etmemek bize dusuyor. Bu da gercekten cok zor
bir is. Saglik protokollerinin eczaclyl zorlamamasi en buyuk iste-
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HERKES iCiN SAGLIK

GUNES DOST MU,

Bircogumuz tum kisi tatil hayalleriyle gecirdik.
Icimizi 1sitacak piril piril bir giines, deniz, kumsal,
bronz bir ten, alabildigine huzur dolu gtinler, tim
yilin yorgunlugundan arinmis mutlu ydzler... Ama
yasam kaynagimiz olan glines aslinda o kadar da
masum degil. Eger dikkat edilmezse viicudumuza
faydalarinin yani sira bizi cok tehlikeli durumlara da
dustdirebiliyor.

Gunes enerjidir, yasam kaynagidir. Ancak deri lekelerinin, erken
deri yaslanmasinin, deri kanserlerinin temel nedeni de gunestir.

Deriye ulasan gunes isinlarinin deri Uzerinde ciddi olumsuz et-
kileri bulunmaktadir. GUnes 1sinlarinin bir kismi yansir, bir kismi
da deri tarafindan emilir ve depolanir. Depolanan bu gunes isin-
larinin zararli etkileri birikicidir. Bu nedenle yillar icerisinde erken
yaslanmadan deri kanserine kadar dnemli rahatsizliklar olusabilir.

GUnes isinlarindan UVA (Ultraviyole A) ve UVB (Ultraviyole B) yer-
yuzine ulasir. Ozellikle UVA, zamana ve mevsime bagli olmaksi-
zin yaz-kis yeryuzune ulasir. UVB isinlarina ise 6zellikle yazin 6gle
saatlerinde yogun olarak maruz kalinmaktadir. Bu isinlarin kisa ve
uzun doénemde bazi olumsuz etkileri bulunmaktadir.

Kisa dénemde, gunes yaniklari ve glnes alerjileri olusur. Deride
kizariklik ve ici su toplayan kabarciklar gorulebilir. Siddetli gines
yaniklarinin oldugu bolgelerde yasamin ileri dénemlerinde 6zel-
likle deri kanserlerinin olusma riski yuksektir.

farmaNED

Derideki hasarin ilk belirtisi deride gozlenen kizarikliktir. Kizariklik
derinin korunma faktorlerinin yetersizligini gdsterir. Bronzlasma
ise kisinin hasara karsi kendini korunma cevabindan baska bir sey
degildir, yani saglikli bronzlasma diye bir sey yoktur.

Uzun donemde, deride lekeler, ¢illenme, erken yaslanma ve deri
kanseri gorullr. Tum deri kanserlerinin gunes ile iliskili oldugu bir
gercektir.

Deri lekelerinin, erken deri yaslanmasinin ve deri kanserlerinin te-
mel nedeni gunestir. Ozellikle dnemli bir saglik problemi haline
gelen deri kanserlerine yol acmasi nedeni ile gunesten korun-
manin gerekliligi tartisilmaz olarak kabul edilmektedir. Ultraviyole
isinlarina giderek artan maruz kalma nedeniyle deri kanserleri her
yil % 4 oraninda artmaktadir.

GuUnesin bu zararli etkilerinden yetiskinleri oldugu gibi bebek ve
cocuklart da korumak cok édnemlidir. Bebek cildi, dogumsal le-
keler harig, lekesizdir. Tum lekeler gunese maruz kalma sonucu
yillar icinde olusur.

Cocukluk caginda bir kez bile olusmus glines yanigi, deri kanseri
riskini 2'ye katlamaktadir. Bu nedenle glines yaniklari deri kanseri
gelisiminde en dnemli risk faktoru olarak kabul edilmektedir.

Ayrica hayat boyu aldigimiz gunes isinlarinin % 80‘ine cocukluk
déneminde maruz kaliyoruz. Bu nedenle 6zellikle cocukluk d6-
neminden itibaren yUksek faktorlu etkili ve guvenli koruma sag-
layan gunes koruyucular ile onlari gunesten korunmak gerek-
mektedir. 18 yasina kadar duzenli glnes koruyucu kullanimi deri
kanseri riskini % 80 oraninda azaltmaktadir.
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Cocuklar gunes altinda birakmamak ve koruyucu giysilerle ka-
patmak yapilmasi gereken temel davranislar olsa da duzenli kul-
lanilan, dogru bir gunes koruyucu gunes isinlarina karsi korunma-
da tek ¢6zUmdur. GUnes koruyucular 4 mevsim kullanilmalidir.
Cunku dustnulenin aksine tum yil boyunca maruz kalinan glines
isinlarinin %50'si yaz aylari disinda alinir.

Gunes isinlarinin en dik geldigi saat 10.00 - 16.00 arasi gunesten
kacinilmalidir. Bulutlu havalarda bile zararli gunes isinlarinin bize
ulasabilecegdini unutmayin. Gunese karsi koruma saglayacak se-
kilde giyinmeye &6zen gosterin. Genis siperlikli bir sapka takin ve
glnes gozlugunuzu ihmal etmeyin.

Kendinizi ve cocugunuzu giinesten korumak
icin mutlaka bir giines koruyucu kullanin.

Kullanacaginiz guines koruyucunun sadece yuksek koruma fak-
torlu olmasi yetmez. Standart glnes koruyucularda gunes isin-
larini bloke eden ultraviyole filtreleri bulunmaktadir. Ancak DNA
hasarina karsi guclu bir koruma igin gunes koruyucunun icinde,
ultraviyole filtrelerinin yani sira DNA hasarina karsi koruma sagla-
yan &zel etken maddelerin olmasi gerekir. Ancak bu sekilde deri
kanserine karsi “Spesifik immunolojik koruma” saglanir.

Bunun yani sira antioksidanlar etkili bir glinesten korunma i¢in
cok o6nemlidir. Antioksidanlar, glnes isinlarinin neden oldugu
hucrelere zarar veren molekulleri (serbest oksijen radikalleri)
etkisiz hale getirir. Boylece erken yaslanma belirtilerinin dnlen-
mesine yardimci olur. Glnes koruyucunun i¢inde guclu antioksi-
danlarin olmasi koruma gucunu artirmaktadir.

Etkili bir glinesten korunma igin en az SPF 30 tercihen SPF 50+
dUzeyinde, “Spesifik immunolojik koruma” saglayan ve antioksi-
dan iceren gunes koruyucularin kullanimi énerilmektedir.

GUnes koruyucuyu gunese ¢lkmadan en az 15 dakika dnce surun
ve 2-3 saatte bir yenileyin.

ECZ. EBRU DEDEOGLU

Gunesten kendi
ve cocuklari koru
icin dikkat etmemiz
gerekenler:

Bebek ve kiiglik cocuklar giinesten uzak tutun.

Cocuklar acik havada oynadiklan icin daha uzun
slire gunes isinlarinin etkisi altinda kalirlar. Onlari
mutlaka glinesten koruyun.

3 yasin altindaki cocuklari kesinlikle 6nlem almadan
glinesin altinda birakmayin.

Ailede okul ¢agina gelen cocuklara glinesten korun-
ma yéntemlerini anlatin; glinesten koruyan trunleri
kullanmalari ve uygun giysileri giymelerini saglayin.

Cocuklarin su kaybini 6nlemek amaciyla yeterli mik-
tarda su igcmelerini saglayin.

10.00 — 16.00 saatleri arasinda giineste bulunmak-
tan sakinin, bulutlarin UV isinlarinin sadece bir kis-
mini dagittiginin bilincinde olun.

Koruyucu giysiler ve sapka giyin.

Kar, su, kum gibi ylizeylerden yansiyan isinlara dik-
kat edin.

Yuksek yerlerde ekstra koruma kullanmaya 6zen
gosterin.

Yapay bronzlastiricilardan kaginin.

Duizenli olarak kendi derinizi muayene edin. Deride
benlerinizde herhangi bir degisiklik tespit ettiginiz-
de dermatoloji hekimine basvurun.

Gunes koruyucu kullanarak cocuklar icin 6rnek
olusturun.

Yaz kis, en az SPF 30 tercihen SPF 50+ dlizeyinde
spesifik immiinolojik koruma saglayan ve antioksi-
dan iceren glines koruyucu urtinler kullanin.
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@ DOGRU BILINEN YANLISLAR
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KILO VERMEK
dedil

SAGLIKLI

kilo vermek..

Insan sagligini olumsuz etkileyen
sagliksiz diyet programlariyla yanlis diyet
uyguladiginizda, bunun zararini yasiniza

ve saglik durumunuza gore belli bir

sUrecte gorursunuz. 1 hafta yanlis bir diyet
uyguladiginizda, problemin basladigini
hemen tespit edemeyebilirsiniz. Beslenmede
yapilan hatalar uzun vadede vicudunuzda
hasar birakir ve bazen geri donusu
olmayabilir. Kalp damar hastaliklari, diyabet,
osteoporoz gibi hastaliklar uzun sure yanlis
beslenmenin de tetikledigi saglik sorunlaridir.
Ideal kilo kaybinin aylik 4 kg civarinda olmasi
gerekir. Hizla verilen kilolarin ayni hizda
fazlasiyla geri alindigr unutulmamaldir.
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Ne kadar az yag tuketilirse o kadar hizli kilo verilir, tim be-
sinlerin light olanlari tercih edilmelidir.

Yag tuketiminizi sifirlarsaniz yagda eriyen A, D, E, K vitamin-
lerinin yetersizligine neden olursunuz. Yag icerigi dengesiz
ve yetersiz diyetlerle zayiflayan kisilerin bir stre sonra saclar
doékulmeye ve cansizlasmaya, tirnaklar kirilmaya, cildi soluk-
lasmaya baslar.

Protein metabolizmayi hizlandirir, ne kadar ¢ok tuketilirse
o kadar hizli kilo verilir.

Protein diyetleri uzun vadede bdbrek ve karaciger Uzerine
olumsuz etki eder. Ayrica kalsiyum emilimini olumsuz etki-
leyerek ilerleyen yaslarda kemik erimelerine zemin hazirlar.

Hizli kilo vermek basaridir.

Hizli kilo vermek basari degildir. Yanlis diyet uygulamanin en
koétu sonucu, diyeti biraktiginizda verdiginizden daha fazla
kiloyu hizla geri almaktir.

Arkadasim bu diyetle kilo verdi, ben de verebilirim.

Diyet programlari kisiye 6zel olmalidir. Eger bir diyet progra-
mi sizin halsiz, bitkin, soluk benizli ve sinirli olmaniza neden
oluyorsa sizin icin kesinlikle yanlistir.

Az yersen kilo verirsin.

Saglikli kilo vermek icin az ve bilingsiz besin tuketmek dog-
ru degildir. Yanlis diyet programlarinin en aci sonuclarindan
birisi de istah patlamasidir. Oniinli alamadiginiz bir besin ti-
ketimi, sagliksiz yapilan diyet programlarinin sonrasinda ka-
cinilmazdir.

x Tartida kilonuzun eksik ¢ikmasi yeterlidir.
J Tek hedef tartiya ¢iktiginizda kilonuzun azaldigini gérmek

olmamalidir. Saglikli bir diyet programinin tek bir hedefi ol-
malidir, o da yag hucrelerinizin i¢cindeki yag miktarinin azal-
masidir. Eger yag yakimi olmadan sadece tartidaki azalimla
yetinirseniz, vicudunuzda sarkma ve deformasyon artar.
Kastan kaybettiginiz kilo, yeniden kilo aldiginizda kas mik-
tarinizin degil, yag miktarinizin artmasiyla sonuclanir. Uzun
vadede bu sekilde kilo verip almalar kaslarinizin gugsuzles-
mesine neden olur.

x Onemli olan kisa stirede kilo verebilmektir.

« Kisa surede sagliksiz kilo vermek, vicudunuzda vitamin ve

minerallerin yetersizligine neden olur. Ornegin; B vitaminleri
eksikligi sinirlerinizi bozarak depresyona girmenizi, kalsiyum
eksikligi kemik dokunuzun bozulmasini, demir eksikligi sac,
cilt, tirnaklarinizin sagliksiz olmasina yol acar. Ayni zaman-
da ilerleyen yaslarda alzheimer riskini de artirir. Kisa surede
verilen kilolari ayni hizla ve fazlasiyla geri almaniz kuvvetle
muhtemel oldugu icin &z guveninizi ve psikolojinizi bozar.

Gergekten saglikli bir diyet programi
uygulamaya basladiginizda, eskiden
yaptiginiz tum yanlis diyetler vicu-
dunuzun kilo vermeye direncini
artirir. Bir sUre sonra eskisi kadar
kolay kilo veremezsiniz. Daha
sabirli, daha uzun diyet uy-
gulamak zorunda kalirsiniz.

Uzman Diyetisyen Nesrin Eris

2016 / YAZ



BITKILERLE SAGLIK

Dikkat! Aktarlarda satilan
papatyalarin hicbiri
Mayis Papatyasi degil!

Bu késede sizleri bitkiler, bitkisel ¢cay, bitkisel
ilag, takviye edici gidalar ve kullanilislar
hakkinda bilgilendirecegim. Yazilarimda
daha ¢cok serbest eczaci meslektaslarim
icin yararli, hastalarina veya musterilere

nakledebilecedi bilgiler yer alacak. llk yazim
papatya ile ilgili.

NED

Tibbi amaglar igin Rumi Papatya (Chamaemelum nobile) ve Ma-
yis Papatyasi'nin (Matricaria recutita) cicekleri kullanilir. Drog;
cevredeki beyaz, dil seklindeki ciceklerle ortadaki sari, tup seklin-
deki ciceklerin meydana getirdigi bir ¢cicek durumudur. Rumi Pa-
patya'da tup seklindeki sarigigcekler yok denecek kadar azdir veya
hi¢ yoktur. Her iki papatya da Avrupa Farmakopesi'nde kayitlidir,
bazi farkliliklar olsa da kimyasal yapilari ve kullanilislari benzerdir.
Eczacilikta halen Mayis Papatyasi ve bundan elde edilen ekstrakt
ve ekstreler daha cok ve yaygin olarak kullanilmaktadir. Avrupa
Farmakopesi'nde ayni zamanda papatya ugucu yagi ve papatya
ekstrefluidi de kayitlidir. Ekstrefluitte, papatyanin etkili maddeleri-
nin hemen hepsi bulunmaktadir.

Yapisinda mavi renkli bir ugcucu yag (%0. 5-1. 5), flavonoitler (%0.
5-3), kumarinler, fenolik asitler, seskiterpen laktonlar ve diger
maddeler bulunur. Ucucu yagin ana maddeleri: (-)-a - bisabolol,
bisabolol oksitleri, bisabolon oksit ve kamazulendir. Ucucu ya-
gin mavi rengini kamazulen verir. Kamazulen, distilasyonla ucucu
yag elde edilisi sirasinda ve diger etkenlerle matrisin denen mad-
deden meydana gelmektedir. Bu énemli bir husustur. Kimyasal
yapis! iyi bir sekilde arastirilmis bir drogtur. Cok sayida maddeyi
yukaridaki listeye ilave etmek mumkundur. Papatya ve etkili mad-
deleri Uzerinde yapilan pek ¢cok arastirma, artik papatyanin bir bit-
kisel ilac olarak kabul edilebilecegini ortaya ¢ikarmistir.

Mayis Papatyasi




Alman Papatyasi

Papatyanin kullaniminda en etkili olan maddeler ucucu yag ve
flavonoitlerdir. Papatya; hem ekstrakti, ekstreleri hem de tasidigi
maddelerle yapilan bilimsel calismalarin sonuclarina uygun ola-
rak Avrupa tipi fitoterapide yaygin bir sekilde ilag olarak kullanil-
maktadir. Bu kullanilislari su sekilde ozetleyebiliriz:

e Dahilen Kullanimi

Avrupa ilac Kurumu, papatyayi geleneksel bitkisel tibbi Girtin ola-
rak degerlendirmektedir. Papatyanin siskinlik ve gaz tesekkulu
goérulen hafif spazmli gastrointestinal rahatsizliklarda belirtileri
azalticr olarak kullanilabilecegini kabul etmistir. Tedavilerde; ca-
yinin gunde 3 defa, sivi ektraktinin ise glnde 3 defa 1-4 ml doz-
larda kullanilmasi tavsiye edilmektedir.

Sindirim sistemi rahatsizliklarinda, hafif spazmlar, gaz, gegirme
gibi belirtileri giderici olarak degisik papatya preparatlar Avru-
pa'da eczanelerde satilmaktadir. Avrupa ilac Kurumu bulgularina
gore 12 yas alti cocuklarda kullanimi igin yeterli bilgi bulunma-
maktadir. Ama piyasada ¢ocuklarda karin agrilarinda, bebekler-
de gaz sancilarinin giderilmesinde kullanilan ¢ok sayida papatya
preparati bulunmaktadir. Yukarida belirtilen amaclar icin cayi, ¢o-
zUnen cayl ve damla seklindeki preparatlari kullanilmaktadir.

e Haricen Kullanimi

Avrupa ilac Kurumu, papatya ucucu yaginin derinin, anal ve ge-
nital bolgedeki mukozanin hafif tahrislerinde kullanilabilecegini
kabul etmektedir. Piyasada daha cok degisik papatya ve degisik
ekstrelerini tasiyan UrUnler satilmaktadir. Ekstrelerde ugucu yagin
etkili maddeleri de bulunmaktadir. Dolayisiyla papatya ekstresi
hem papatyanin hem de ucucu yaginin etkilerini beraberce sag-
lamaktadir. Piyasadaki degisik preparatlar kuru ekstresi ve papat-
ya ektrefluidinden hazirlanmaktadir.

Piyasadaki trtinlerin haricen kullanilislari: Deri, dis eti ve agiz mu-
kozasinin, anus ve genital organlarin hafif tahris ve enflamasyo-
nunda ekstrakt ve merhemler, solunum sistemi rahatsizliklarinda
bugular kullanilmaktadir. Sulu veya su-alkolli ¢ozeltileri gargara
halinde, agiz icinde kemoterapi sonucu meydana gelen mukoza
hasarlarinda ve dis eti rahatsizliklarinda, degisik dermatitislerde,
seker hastaligi sonucu meydana gelen acik yaralarin iyilestiril-
mesinde banyo halinde kullanilmaktadir. Varis yaralarinda, ¢o-
cuklarin pisiklerinde, cilt bakiminda merhem ve kremleri yaygin
bir sekilde kullanilir. KisacasI papatya bitkisel ila¢ olarak bilhassa
AB’de ¢ok kullanilan bir drogtur. Preparatlari bu Ulkelerde genel-
likle eczanelerde satilir yani ilag kalitesindedir.

Papatya, Ulkemizde daha c¢ok aktarlarda satilmakta, ayrica piya-
sada gida kalitesinde poset ¢caylar da bulunmaktadir. Halk maa-
lesef papatyayl daha ¢ok aktarlardan alip kullanmaktadir. Aktar-
larda satilan papatyalarin tamami papatyaya benzeyen ve halkin
papatya dedigi diger bitkilerin ¢icekleridir, yani Mayis Papatyasi
degildir. Hemen her yil yaptigimiz arastirmalarda bu sonug de-
gismemektedir. Dolayisiyla aktardan alinan sézum ona papatya-
lar, kimyasal yapilar farkli oldugu icin papatyadan beklenen sifali
etkileri gostermezler.

Bu bakimdan eczacilarin hastalarina aktarlarda veya bir baska
yerde acikta satilan veya torbalanmis papatya almamalarini, bi-
linen firmalarin, poset seklindeki caylarini kullanmalarini tavsiye
etmeleri gerekmektedir. Bu caylar M. recutita’dan saglikli sart-
larda hazirlanmistir. Bitkisel cay olarak papatya cayi icilmesi, sivi
aliminin yaninda papatyanin yararli etkilerinden de faydalanilma-
sini saglayacaktir.
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ince detaylar, minimalist bir bakis acisi ve sabirla yogrulmus, tarihi
cok eskilere dayansa da gunumuzde yeni yeni taninmaya basglayan
bir sanat teraryum. Terrarium House adiyla kurdugu atélyede bu
sanat: hem uygulayan hem de yayginlasmas: icin gcalismalar yoriten
bir doga asi1g1, dért bir yanimizin duvarlarla cevrili oldugu bu
yizyilda dogada sakli hikayeleri evierimize tasiyan teraryum san-
atgisi Burcgin Yilmaz ile keyifli bir sdylesi yaptik.




Burcin Hanim, sizi kisaca taniyabilir miyiz? Teraryumun
hayatinizdaki hikdyesi nasil basladi? Bitkiler sizin i¢in ne ifade
ediyor?

KUguk yaslarda baslayan maket, diorama ve minyatir merakim
Terrarium House'un dogmasina on ayak oldu. Cocuklugumdan
bu yana maketcilige ve minyatur objelere buyuk ilgi duyuyor-
dum. 30'lu yaslara ¢ok az kalmisken kendimi dinlemeye ve doga
ile daha fazla zaman gecirmeye basladigim bir dénemde, Bonsai
sanati bana maketleri ve bu minyatur agaclari bir arada kullana-
rak hikayeler yaratma fikrini verdi. Cin'de 2000 yillik bir ge¢cmisi
olan penjing sanatinda da minyatur agaclar ve ayni boyutta figur-
lerle gercekci doga ortamlari olusturulmus. Bu sirada teraryum-
larla tanistim ve bitkilerle hayat bulan hikdyeler canlandirmaya
basladim. Bu surecte bah¢ivanlik egitimimi tamamladim.

Okuyucularimiz icin teraryum sanatini biraz anlatabilir
misiniz? Temelinde yatan anlayis nedir?

Teraryum kuru bir doga ortaminin akvaryum, kapall fanus ya da
kavanoz gibi alanlarda taklit edilmesidir. Teraryumlar Ulkemizde
yeni yeni populerlesmis olsalar da gegmisleri 1830'lara dayani-
yor. O yillarda Londra’da yasayan bir bitki tutkunu olan Dr. Natha-
niel Ward'in bitkileri, ddnemin Londra’sinin kirli havasindan zarar
gbérmeye baslamis. Ward bir gun bir kavanozun i¢indeki toprak
kalintisinda yeni filizlerin yeserdigini gérmus. Bu deneyim adi-
ni Nathaniel Ward'dan alan Wardian Case'lerin gelismesinde rol
oynamis. Modern teraryumlarin atasi olan Wardian Case'ler o
yillarda Avrupa’da oldukga populer olmuslar. Teraryumlar deko-
rasyon objesi olarak ve Ulkeler arasi bitki tasimaciliginda da sikca
kullanilmaya baslanmis. GUnumUzde ¢ok populer dekorasyon
objeleri haline gelmis olsalar da teraryumlarin kiicuk ekosistem-
ler olduklarini bilmek ve bu ekosistemlerin ihtiyaglarini karsilamak
Snemlidir.

Terrarium House blinyesinde cesitli workshoplar da
diizenliyorsunuz. Ulkemizde teraryuma ilgi nasil?

Yesilden ve topraktan uzaklasmamizla birlikte bu tur etkinlikler
bizler icin nefes molalari haline geldi. Workshoplarimiza goste-
rilen ilgi gun gegtikge artiyor. Atolyelerimizde 7-65 yas arasi her
yastan bitki severle bir araya geliyoruz. Atélyelerimiz arasinda
teraryum, sukulent tasarimi ve kokedama atolyeleri yer aliyor.
Atolyelerde katiimcilar temel bahcivanlik bilgileri, bitki ve toprak
iliskisi, bitki bakimi gibi konularda bilgi sahibi oluyorlar ve kendi
tasarimlarini hazirliyorlar. Atdlye sonunda katiimcilara bir katiim
sertifikasi da veriliyor. Bu alanda mesleki agidan ilerlemeyi he-
defleyen katiimcilarimiz icinse mesleki egitimlerimiz bulunuyor.
Kurumsal workshoplarimiz ise firma calisanlari ya da musterileri
icin farkli konseptlerde duzenlenen workshoplar oluyor.

Tasarimlarinizin hikdyeleri var mi, tasarimlarinizi olusturma
stireclerinden bahseder misiniz?

Terrarium House olarak minyatur figur ve el yapimi maketlerle
bitkileri bir araya getirerek hikayesi olan ve yasayan ortamlar ta-
sarliyoruz. Kisiye 6zel hikaye canlandirma uygulamalarimizda; bir
antyl, musterimizin bize ilettigi bir fotografi ya da bir hayali el ya-
pimi ve hazir maketlerle canlandiriyor ve canli bitkilerle bu tasa-
rimlara hayat veriyoruz. Hikayesi olan ¢alismalarimizda ilk olarak
figlr ve maket uygulamalari hazirlaniyor. Ardindan tasarima ve
fanusa uygun bitkiler secilerek tasarima ekleniyorlar. Bu noktada
tasarimlarimizi hazirlarken kullandigimiz bitkiler i¢in uygun top-
rak karisimi ve ortam saglamaya &zen gosteriyoruz.

(19 Minyatiir figur ve el yapimi maketlerle
bitkileri bir araya getirerek hikadyesi olan
ve yasayan ortamlar tasarliyoruz. 99
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Uygun bitkiler, kullanilan malzemeler gibi teraryum sanatinin
incelikleri nelerdir?

Teraryumlar yuksek nemli ortamlar oldugundan teraryum ya-
piminda nem ihtiyaci yuksek olan turler tercih edilmeli. Fittonia
turleri, Hedera helix, Leucobrium Glaucum gibi bitkiler teraryum
ortami icin uygun bitkilerdir.

Teraryum yapiminda kullanilan malzemeleri séyle siralayabiliriz:

Kapakli bir kavanoz, fanus ya da akvaryum

Teraryum zemininde drenaj saglamasi icin cakil tasl

icerideki fazla nemi depolamasi icin sphagnum (turba yosunu)
iceride olusabilecek zararlilari dnlemesi icin aktif karbon

Torf/perlit karigimi

0 0009

Fittonia, Hedera, Leucobrium Glaucum gibi teraryum icindeki
yuksek nemli ortama uygun bitkiler

o

Uzun cimbizlar, eldiven, uzun gubuklar vb. teraryum yapimin-
da ihtiyac duyulabilecek ara¢ gerecler

farmaNED

Teraryum bakimi nasil yapilmalidir, ne gibi hassasiyetlere
dikkat etmek gerekiyor?

Teraryumunuzu direk gunes almayan yari golge ya da aydinlik
alanlarda konumlandirabilirsiniz. Teraryumun icerisindeki nemin
azaldigini gdzlemlediginizde bir sprey yardimi ile dinlenmis mus-
luk suyu ile nem takviyesi yapabilirsiniz. Belirli araliklarla teraryu-
munuzun kapadini acarak havalandirmaniz da hava sirkulasyonu
bakimindan yararli olacaktir. Teraryumunuzun i¢ yuzeyinde olu-
sabilecek lekeleri su ile nemlendirilmis bir bez yardimi ile temiz-
leyebilir, 6lmus yapraklari uzun bir cimbiz yardimi ile teraryum
icinden alabilir ve bitkilerinize budayarak sekil verebilirsiniz.

Teraryum sanatiyla ilgilenenler icin énerileriniz nelerdir?
Kendini gelistirmek isteyenler nereden baslamalilar?

Teraryumlara ilgisi olan yesil severlere 6nerim; bitkiler, bitkilerin
ozellikleri, toprak karisimlari, teraryum gibi konularda mumkuin
oldugunca fazla kaynak okumalari ve bu alanda vermekte oldu-
gumuz workshop egitimlerinden birine katilarak deneyim kazan-
malaridir.

isinizle ilgili en biiyiik hayaliniz nedir? Gelecek planlarinizdan
bahseder misiniz?

isimle ilgili hayallerimi umutla ve glvenle kurabilecegim bir Glke
su an en buyuk hayalim.
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Saglik sektorunu
iyilestiren
fiber giiclu 4.5G

4.5G teknoldjisiyle uygulanabilecek saglk ¢oziimleri sayesinde kronik hastalann ve yashlann
saghk verilen uzaktan anbk takip edilebiliyor ve acdil durumiar daha olusmadan midahale
edilebilivor. Ambulansiardan simiiltane bilgi alas yapilarak hastanelere hastayla ilgili Slcliimler
amnda aktanlabiliyor. Boylece zaman kaybi onlenerek hasta risk orammin azalmas: saglamyor.
Acil hasta miidahalelerinde hastamn degerleri amnda uzaktan kontrol edilerek,

hasta haklkinda her tlrll bilgive kolayca ulasilabiliyvor.

Tuirk Telekorm'un fiber glcld 4.5G hzim tercih edenler
saghk sektérlnde de hizlanna hiz katyor,

| 2
Sim kartiniz ve telefonunuz [ »
4.5G've uyumlu mu égrenmek icin; T =a k T l k
4.5G HAZIR yanp 5555'e mesaj gbnderebilirsiniz u r e e o m
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2016 Avrupa Futbol Sampiyonasi ardindan Rio
Olimpiyat Oyunlari’yla sporseverleri oldukca
yogun ve keyifli bir yaz dénemi bekliyor.

Hababam Sinifi serisinde Sener Sen'in canlandirdigr Body Ek-
rem'in sinifa sordugu soru herkesin aklindadir. "“Bu yaz ben nere-
deydim?“diye sorar Hababam'a ve icindeki 1976 Montreal Olim-
piyat Oyunlari t-shirtint gosterir. 40 yil sonra bugun ise tUm
sporseverlerin gozu kulagr 5-21 Agustos tarihlerinde Brezilya'nin
ikinci en buyuk kenti Rio de Janeiro’da dlzenlenecek olan 2016
Yaz Olimpiyat Oyunlari'nda olacak.

Temelleri MO 8. ylzyillda Olimpiya'da gerceklestirilen antik
oyunlara dayansa da, modern oyunlarin ilki 1896 yilinda Pierre
de Coubertin’'in Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'ni (IOC) kurma-
siyla gerceklestirildi. 1892'de Fransiz tarihgi, pedagog ve sporcu
olan Pierre de Coubertin Sorbon Universitesinde yaptigi konus-
masinda uluslararasi bir spor organizasyonu fikrini &ne surdu. Bu
konusmadan sonra 23 Haziran 1894'te Coubertin dnderliginde
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi 13 ulke ve 79 temsilci ile ilk kez
toplandi ve olimpiyat oyunlarinin yeniden duzenlenmesine ve
ilk olimpiyatlarin 1896 yilinda Atina'da yapilmasina karar verildi.
Bundan sonra her 4 yilda bir sporun ruhu kabul edilen Olimpiyat
Oyunlar dunyanin degisik sehirlerinde organize edilmeye devam
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Olimpiyatlarin tarihine baktigimizda en basarili iki Ulke olarak
Amerika Birlesik Devletleri ve Rusya'yl gérmekteyiz. Sporcu ba-
zinda bakacak olursak olimpiyat tarihinin en basarili sporcusu
18'i altin tam 22 madalya kazanan ABD'li yuzucu Michael Phelps.
Phelps'in ardindan Sovyetler Birligi'nin kadinlar artistik jimnastik
dalindaki efsanevi ismi Larisa Latynina geliyor. Latynina oyunlar-
da 9 altin, 5 gumus ve 4 bronz madalyayla toplam 18 madalya
kazanir. Bu ikilinin ardindan 9 altin ve 3 madalyayla toplamda 12
madalya kazanan Finli uzun mesafe kosucusu Paavo Johannes
Nurmi geliyor.

Tark olimpiyat tarihine bakarsak; olimpiyat oyunlarina resmi
olarak ilk kez 1912 yiinda Osmanli déneminde katildik. Turkiye
Cumhuriyeti’'nin kurulmasindan sonra 1924 Paris ve 1928 Ams-
terdam Olimpiyat Oyunlari'nda genis kadrolarla yer aldik. 1936
Berlin Olimpiyatlari'nda ilk madalyalarimizi kazandik. Yasar Erkan
grekoromende altin ve Ahmet Kire¢ci serbest gureste bronz ma-
dalya kazandilar. Bugune kadar olimpiyat oyunlarinda madalya
sayilarina baktigimizda ne yazik ki tlkemizin durumu pek parlak
gézukmuyor. Tum zamanlarda yapilan olimpiyatlarda alinan top-
lam madalya sayisi bakimindan Turkiye 136 Ulke arasinda 83 ma-
dalyayla 36. sirada; 37 altinla da 29. sirada. Altin madalyalarimizin
8'i halter, 1 tanesi judo, geri kalan 28 altin madalya ise gUresten.
Olimpiyat tarinimizde en basarili sporcularimiz buglne kadar 3'er
altin madalya kazanan Naim Stleymanodlu ve Halil Mutlu'dur.
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Kazanilan basarilarin yaninda, olimpiyat oyunlari zihinlerden si-
linmeyen hikayeleri de icinde barindiriyor. Bunlardan bir tanesi;
yakinda sinemalarda izleyecegimiz "Ruzgarin Oglu” filmine konu
olan hayatiyla Amerikali atlet Jesse Owens'in yasami. 1936 Ber-
lin Olimpiyat Oyunlari éncesi Adolf Hitler oyunlari propoganda
malzemesi olarak kullanip Alman Ari Irki'nin mUkemmeliyetini
tum dunyaya kanitlamak istiyordu. Hitler'in ttm bu hayallerini
Amerikall siyahi atlet Jesse Owens 100, 200 ve 400 m yarislarini
kazanarak yerle bir edecekti. Tarihe adini Adolf Hitler'i stadyum-
dan kaciran atlet olarak gegiren Owens, Berlin Olimpiyatlari'n-
da kazandigi madalyalarla spor tarihinde unutulmazlar arasina
girecekti. 1968 Mexico City Oyunlari'nda ise olimpiyat tarihinin
en unutulmaz karelerinden biri ortaya ¢ikiyordu. Bu unutulmaz
karenin kahramanlari ise, o yillarda insanligin en buyUk problem-

lerinden biri olan irk¢iliga tepkilerini 200 m madalya toéreninde
ortaya koyan ABD'li siyahi atletler Tommie Smith ve John Carlos
ile onlarin hareketine destek olan Avustralyali beyaz atlet Peter
Norman'dir. Plana goére kursuye cikarken bir cift siyah eldiven bu-
luyorlar, sag tekini Tommie sol tekini ise John eline gegciriyor. Bu-
nun disinda dunyadaki fakirlige vurgu yapmak icin ciplak ayakla
kursUye cikiyorlar. Baslar dne egik sikili yumruklarini havaya kal-
dirirken énlerinde duran Peter Norman da dayanismasini goster-
mek icin kalbinin Ustiine “insan Haklari icin Olimpiyat Projesi’nin
kokartini igneliyor ve ABD milli marsi calarken planlarini icra edi-
yorlar. Dénemin sartlarinda hareket dunya capinda buyuk yanki
uyandiriyor. Bu hareketten sonra 6zellikle Peter Norman'in hayati
ulkesinde buyuk zorluklarla gegiyor fakat ucunun dostlugu bir
Oomur boyu devam ediyor. Peter Norman yillar sonra éldugunde
tabutunu yillarca kader arkadasligi yaptigi Tommie Smith ve John
Carlos omuzluyordu. Sadece bu hikaye bile olimpiyat oyunlarinin
ruhunu, sporun birlestirici 6zelligini ttm insanliga gosteriyor.

28 spor dalinda yarismalarin duzenlenecegdi Rio 2016 Oyunlari'n-
da madalya siralamasinda favori Ulkeler ABD, Rusya ve Cin olarak
one ¢ikiyor. Olimpiyat Oyunlari’'nin en ilgi ceken dali olarak ka-
bul edilen 100 ve 200 m yarislarinin efsanevi ismi Usain Bolt'un
son olimpiyati olacagini dusunursek bu yaz tum gozler Jamaikali
efsane ismin gosterecedi performansta olacak. Basketbolda ise
Stephen Curry, Kevin Durant ve Lebron James gibi NBA yildizlari-
ni kadrosunda barindiran ABD'nin net bir sekilde favori oldugunu
soyleyebiliriz.



Turkiye olarak Rio 2016 Oyunlari'na su ana kadar 23 kadin ve 42
erkek sporcumuz katilma hakki elde etti. A Milli Erkek Basketbol
Takimimiz Rio 2016 elemelerinde Filipinler grubunda mucadele
edecek. iki grup Ustiinden oynanacak elemelerde gruplarinda ilk
iki sirayr alan takimlar capraz olarak birbirleriyle eslesecek. Cap-
raz eslesmelerde rakiplerini yenen takimlar final oynamaya hak
kazanacak. Final macini kazanan takim dogrudan Rio 2016 Olim-
piyatlari'na gidecek. Manila'da yapilacak elemelerde takimimiz A
Grubu’'nda Kanada ve Senegal ile karsilasacak. Kadrosunda And-
rew Wiggins gibi bir yildiza sahip Kanada ilk grup maclarinda bizi
en ¢ok zorlayacak ekip. Rio yolunda karsimizdaki en blyuk engel
ise son Avrupa Sampiyonasi’nda elendigimiz Fransa. Kadrosunda
Nando De Colo, Nicola Batum, Boris Diaw gibi yildizlari barin-
diran Fransa, elemelerin Manila etabinin da favorisi durumunda.

Kadinlar basketbolda elemeler Fransa'nin Nantes kentinde yapi-
lacak, 12 takim 3'erli 4 gruba ayrilacak. itk grup maclari sonunda
itk iki sirayr alan 8 takim Ust tura ¢ikacak ve bu turdaki magini ka-
zanan 4 takim Rio'ya gitmeyi garantileyecek. Yenilen 4 takim ara-
sindaki maclar sonunda da Olimpiyatlar'a katilacak besinci takim
belirlenecek. Milli takimimiz Fransa'daki elemelerde B Grubunda
Arjantin ve Kamerun ile mucadele edecek. Son yillarda ulusla-
rarasi turnuvalarda iyi bir ¢ikis yakalayan millilerimiz elemelerin
favorileri arasinda gosteriliyor.

Rio 2016'da madalya umudumuz yine bireysel sporlarda olacak.
Tekvando'da Servet Tazegll, Nur Tatar ve irem Yaman; glreste
Taha Akgul, Riza Kayaalp ve Selguk Cebi; boksta ise Adem Kilicci

en bUyuk madalya Umitlerimiz. Atletizmde ardi ardina yasadigi-
miz doping skandallarindan sonra Rio'ya ge¢cmis yillara oranla
daha zayif bir kadroyla gidiyoruz. Sporcularimiz disinda, futbol
hakemligi adina gurur kaynagimiz olan Cuneyt Cakir da Avrupa
Futbol Sampiyonasi'ndan sonra Olimpiyatlar'da da duduk calarak
Ulkemizi temsil edecek. Son yillarda 6zellikle basketbol ve voley-
bola olan ilginin artmasiyla futbol Ulkesi kimliginden yavas yavas
¢lktigimiz bu dénemlerde dunyaya bir spor Ulkesi oldugumuzu
kanitlamanin en guzel yolu olimpiyat oyunlari.

Tarihten gunumuze en buyuk spor organizasyonu olarak kabul
edilen olimpiyatlar her sporcunun ruyasidir. Bu yaz Rio’da olimpi-
yat ruyasini gergeklestirecek tum sporculara basarilar...

=
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Hani bazi insanlar vardir, onlar icin kisaca “10 parmadinda 10 marifet” tabirini kullaniriz.

Sabit Sumer de iste o insanlardan birisi. Dogustan gelen sanat¢i ruhunu kendisiyle birlikte
blyuten, sonra caglayanlar gibi disariya tasiran bir isim. Yazar, ressam, muzisyen, dansci,
oyuncu... Her seyden once yasadigi her dakikanin hakkini vermeye calisan bir yasam gezgini...

Sanata dair yaptigimiz keyifli sdylemisimizle Sabit Simer sizlerle...

Sabit Stimer kimdir, kendinizi nasil tanimliyorsunuz?

Sabit SUmer; 1955 yilinda Ankara'nin Topraklik semtinde dogmus,
kUgUk yasta annesiz-babasiz kalmis bir Cerkez gécmen kizi ile
Ataturk'in marangoz ustasi, Selanik/Kozana muhaciri bir babanin
en kuguk cocugudur. Dogamda olan hayalcilige bir de mutlu bir
cocukluk eklenince, muhtemelen yazarligimin temelleri ta o eski
zamanlarda atilmisti. Ben aslinda gunun 24 saati rengarenk, son
derece ilging rUyalar goren, sadece uyanik oldugunda gunluk
hayatini yasayan biri oldugumu dustunmusumdur hep. Son de-
rece hareketli, mevcut yasimda bile hoplamayi-ziplamayi seven
biriyim ve ¢ok sukur ki atadan kalma bir genetik kazang¢ olarak

NED

hayata hep pozitif ydnunden bakarim. Yine de neseli bir yapim
var gibi gorunse de 6zunde hayli duygusal, icinde biraz huzun
tastyan birisi oldugum da gercgektir. Son zamanlarda en buyuk
zevklerimden biri ise; motoruma atlayip saf dogaya ¢ikmak ve
onu kendimce yasamak.

66 Bir minicik olaydan
koca bir 6yki cikarmaya
bayilirhm. 9



Isletme egitiminin ardindan nasil bir seriivenin iginde
buldunuz kendinizi?

Meslegim biraz da tesadufi bir segcimdi. O yuzden de isimi sa-
dece hayatimi kazanacak kadar yaptim ve asla ticari hirslarm
olmadi. Buna karsilik; resim sergilerimi calistigim zamanlarda
actim, romanlarimi yazmaya calistigim yillarda basladim. Ama
isletmeciligim bana ¢esitli zamanlarda yurt disini tanima firsati
yaratti. Bu cografi ve toplumsal birikimimi de romanlarimda bol
bol kullandim. Ornegin romanlarimda Amerika'dan Hindistan'a,
Rodos Adasi'ndan Madrid veya Toledo'ya, Cikrikcilar Yokusu'n-
dan Kapadokya'daki yer alti sehirlerine, Toros zirvelerine kadar
tum mekanlarim bizzat tanik oldugum gercek mekanlardir. Yine
de romancilidimin baslangici, 1989-91 yillari arasinda yasadigim
Antalya Kas maceramdir. O dénemde antik tarihe ve Akdeniz do-
gasina hayranligim zirveye cikti. Emekli olduktan sonra ise zama-
nimin neredeyse tamamini sanata ayirmis oldum.

Gecmisten beri kelimelerle bir dostlugunuz var miydi yoksa
icinizdeki yazarla sonradan mi tanistiniz?

Aslinda genelde iyi bir 6grenci olmadigim halde her zaman Turk-
ce, kompozisyon ve edebiyat derslerinden yuksek notlar alirdim.
Yine de ileride yazar olacagima dair fazlaca ipucu yoktu gecmi-
simde. Daha ¢ok resim yapardim sanirim. Benim kompozisyon-
larimi begenen edebiyat 6gretmenimin istedi Uzerine yazdigim
oyku bende oyle hayal kirikligr yaratti ki, o oykuyu yirtip attim ve
bir daha da yazmayi hi¢c dustnmedim, ta ki 45 yasima gelene ka-
dar. Sonra bir gun yeniden o ¢ok sevdigim oykulere egildim ve
bir tane yazmay! denedim. ilk dykiimin adi “Saplanti” idi sani-
rim. Sonra oykulerin sayisi yirmiyi bulunca daha genis kapsamli
bir seyler yazmanin zamaninin geldigini anladim. Sonra ilk ro-
manimin konusunu belirleyip kaynak kitaplarimi da yanima alip,
ilham kaynagim Kas'a gittim. Boylece ilk romanim “Akdeniz Hep
Oradaydi"nin da temelleri atilmis oldu.

“Tiirk Dan Brown” olarak aniliyorsunuz. Hikayelerinizde
nelerden/kimlerden esinleniyorsunuz?

Bugune dek 6 roman yazmis olabilirim ama bu birikime sahip
olmak i¢in belki binlerce kitap okudum. Bilmeden yazamazsi-
niz. Hayal gucUme; yasama, cografyaya, tarihe, toplum bilime ve
psikolojiye dair bilgilerimi ekleyince romanlarim ortaya cikiyor.
Hala ¢ok okuyor, ¢cok arastiryorum. Dan Brown olarak anilma
hikdyesine gelince; 2. romanim Goélge Kardesligi'nin atmosferi
ve kurgusu Dan Brown kitaplarina benzetilmisti. isin gercegi ilk
Dan Brown kitabini, Golge Kardesligi romanimin yayimlanmasin-
dan 6-7 ay sonra okudum. illa birinden etkilendigimi séylemem
gerekirse daha ziyade Fransiz yazar ve gazeteci Jean-Cristophe
Grangé'dan ve Amerikall yazar Dean Koontz'dan etkilendigimi
soyleyebilirim.

Kimileri yasayarak yazarken kimileri yazarak yasar.
Siz hikadyelerinizin dogum stirecinde hangi tarafta yer
aliyorsunuz?

Bu iki kavrami birbirinden ayirmak mumkuin degil, en azindan
benim icin. Yazarken hem beni hi¢ Uzmeyen hayal gucumden
yararlanirim hem de tum yasanmusliklari, yasam deneyimlerimi
romanlarimda kullaninm. Ornedin cok sevdigim dostlarimi ro-
manlarimda kahramanlarim olarak kullanmaya bayilinm. Bir yan-
dan zengin hayal gucumu kullanirken ayni zamanda ge¢mis ya-
santimdaki deneyim ve birikimler, olaylar da beni her zaman yazin
konusunda destekler. Bazen motoruma atlar yepyeni oykuler, o
oykulere temel olacak cografyalar, insanlar ararim. Ge¢gmisimde
yasanan olaylari éykulerime adapte etmeyi cok severim. Minicik
bir olaydan koskoca bir 6yku cikarmaya bayilirm.
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SANATCI

Resim, tiyatro, edebiyat, miizik, dans... Sanatin bircok
dalinda aktif olarak yer aldiniz. ilginin Stesine gecen bu sanat
askindan bahseder misiniz?

Saninm babamdan gelen genetik bir miras bu. Ben, o genetik
mirasi kendime gére uyarlamis olabilirim. Calistigim yillarda bile
gereginden fazla uzayan is toplantilarinda bakislarim pencereden
disari uzanir, cevrede ilginglik ve guzellikler arardi. Sizde genel
bir sanat yetenegi ve egilimi varsa bunu sanatin cesitli dallarin-
da kullanabiliyorsunuz. Tabi benimki biraz asiriya kagmis olabi-
lir ama sanat Uretmeyi, sanatin bircok dalinda urtnler vermeyi
seviyorum. insanlar tarafindan kabul gérdigim strece de bunu
surdurtyorum. Béylece “Sanat sanat icin midir, yoksa toplum icin
mi?" sorusunda, sanat toplum i¢indir tarafinda kalmis oluyorum
sanirim. Eliniz bir beceriye yatkinsa daha bircoguna da yatkin
oluyor. Ornegin, hic denemedim ama denemeye kalksam ebru
sanatina, hat sanatina dair de guzel bir seyler Uretebilirmisim gibi
geliyor bana.

Flamenko ve tango yolculugunuz nasil basladi? Dansin ve
mluizigin hayatinizdaki anlami nedir?

Flamenko'yu ilk gitarima sahip oldugum yillarda —sanirnm 1974/75
yillariydi- kesfettim ve bir daha da hi¢ birakmadim. O zamanlar
konuya dair hi¢ kaynak yoktu, kasetlerden dinlediklerimle Fla-
menko ¢almaya calisirdim. Bugln dénup baktigimda gitar ma-

cerama baslayali neredeyse 42 yil olmus. Hala gitarim salonumda
durur ve gunde en az bir kez ona dokunmadan ya da kucuk bir
sarki calmadan yapamam. Bugun isil 1sil gencglerle kurdugumuz
Flamenko Ankara Dernegdi baskanligini yuruturken dernekte de
gitar ve sarki kismina katiiyorum. Cok az da dans edebildigimi
soyleyebilirim.

Tangoya gelince; bu harika kultUrle on bes yil dnce tanistim. Bu-
gun tango beni rehabilite eden, hem dans hem muzik olarak ru-
humu arindiran bir kavram. Hala haftanin en az U¢ gunu gecede
3-4 saat olmak Uzere tango yapiyor, bir taraftan da tango egit-
menligimi strdUrlyorum. Buglne kadar dunyaca unlu Arjantinli
ve Turk egitmenlerden dersler aldim, onlarin calistaylarina katil-
dim. Bir bakima tango festivallerinin gediklisi sayiliyorum ve dost-
larim tarafindan tangoyla &zdeslestiriliyorum.




Ulkemiz sartlarini diisiintirseniz “sanat” dedigimizde karsiniza
nasil bir tablo cikiyor?

iste simdi zor bir konuya geldik. Blyuk Atatiirk'in o cok degerli
sanat goruslerine, cabalarina ve sanata verdigi destege ragmen
sanat konusunda onun zamanindan geriye dusmeye basladigi-
miz gunlere geldik. Sanat kaynaklar kesiliyor, engelleniyor, veri-
len destekler azaliyor, sanat yapmak zorlasiyor ve bir takim avam
ve arabesk kavramlar sanatin yerine konulmaya calisiliyor. Daha-
si, sanat kurumlarinin basina o isten hi¢c anlamayan ydneticiler
getiriliyor maalesef. Oysa ¢cagdas Turkiye her dalda oldugu gibi
sanat alaninda da duinya Uzerindeki parlak yerini alabilir. Sanat her
zaman desteklenmeli, ®ni acilmalidir. Ulkemizde dinya capinda
sanatgcilar yetismektedir, hem de her dalda. Eger dnleri kesilmez-
se onlar zaten yetenekleri ve sanatlariyla kendilerini dunyaya ka-
bul ettirecekler, bundan hi¢ kimsenin suphesi olmasin.

Bircogumuz hayattaki gercek var olus nedenimizi
kesfedemiyoruz. Bu noktada siz kendinizi nasil gériiyorsunuz;
bunu basaranlardan misiniz, arayisi stirenlerden mi?

Saninm ben arayisi surdurenlerdenim. Hayat devam ettigi su-
rece diger dallarda oldugu gibi sanat da kendini yenileyecek,
gelistirecek. Bu bakis acisiyla mevcut yasima ragmen yarin yep-
yeni ve farkli bir sanat dalinda uruinler vermeye calisabilecegimi

Hala yazilacak romanlar, edilecek
danslar, calinacak sarkilar, yapilacak
resimler, sanatta gerceklestirilecek yeni
kesifler oldugunu dustintiyorum.

biliyorum. Hayatta hicbir sey icin ge¢ degil. Ben, marangozlu-
gu sirasinda sol elinin u¢ parmak ucunu kaybetmisken ters elle
ve yetmis yasinda keman calmaya calisan ¢ok 6zel bir babanin
ogluyum. Bazi konularda onun azmini tasiyor olmam da nor-
mal karsilanmali diye dusuntdyorum. Sézun &zU; hala yazilacak
romanlar, edilecek danslar, calinacak sarkilar, yapilacak resimler,
sanatta gerceklestirilecek yeni kesifler oldugunu dusunuyorum.
Tanri saglik verdigi sUrece diyelim.

Bu guzel soylesi icin tesekkur ederim.

Yazarin yayinlanmis tim eserleri:

Golge Kardesligi (Ocak 2004/Piramit Yayincilik)

Akdeniz Hep Oradaydi (Nisan 2004/Piramit Yayincilik)
Yagmurda Eriyen Adam (Agustos 2004/Piramit Yayincilik)
Kizlar Manastin (Subat 2008/Nokta Kitap)

Golge Kardesligi (Temmuz 2010/Dama Yayinlari)
Pessinus Gecesi (Subat 2011/Dama Yayinlari)

iki Gogmen Yiirek (Nisan 2014/Destek Yayinlari)

¢é Bugtine dek 6 roman yazmis olabilirim
ama bu birikime sahip olmak icin belki
binlerce kitap okudum. 99
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TEKNISYEN KOSESI

Duygu Cullar

—
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Eczane teknisyeni olarak 2010 yilinda ¢alismaya basladim. Saglik
sektorune olan ilgim sonucu bu mesledi severek ve benimseye-
rek icra ediyorum. lyi bir eczane teknisyeni olmak icin éncelikle
her meslekte oldugu gibi isinizi severek yapmaniz, samimi ve gu-
ler yUzlU olmaniz cok énemli. Yeni baslayan arkadaslarima mes-
lekleriyle ilgili bilgilerine her gun yenilerini eklemelerini, hastalara
karsi sabirli, saygili ve samimi olmalarini édneriyorum. Son yillar-
da surekli dusen ilag fiyatlari, karlliklarin azalmasi, eczacilardan
talep edilen yUksek kiralar gibi sorunlar calistigimiz eczanelerin
kapanmasina kadar gidebiliyor. Bu olumsuz sartlar sadece ecza-
cilarmizi degil dolayli olarak biz eczaci teknisyenlerini ve diger
eczane calisanlarini da olumsuz etkileyip gelecekle ilgili endise-
lendiriyor. TUm eczane teknisyenlerinin mesleklerine sahip ¢ik-
malarini diler, sevgi ve saygilarimi iletirim.

Ahmet Donmez

Hilal Dumanli

Eczane teknisyenligine 2010 yilinin Eylul ayinda Kepezalti Ecza-
nesi'nde basladim. O dénem eczane henuz yeni acilmisti. Bence
iyi bir eczane teknisyeni isini severek yapan, insanlara yardimci
olmaktan haz alan, sevecen ve durust, ayni zamanda da karak-
terli bir kisilige sahip olmalidir. Yeni baslayan eczane teknisyenleri
kendilerini insan iliskileri konusunda ¢ok iyi yetistirmeliler. Ayrica
meslegin gerektirdigi sekilde ilag, kozmetik ve saglik alaninda her
gegen gun yenilenen konularin da siki takipgisi olmalilar. Sosyal
medyadan da takip ettigim kadariyla bu gunlerde eczane teknis-
yeni arkadaslari en ¢ok dusunduren konu Cumartesi gunu tatili.
Her birimiz aile sahibi insanlariz. Esimize ve ¢ocuklarimiza daha
kaliteli zamanlar ayirabilmemiz icin Cumartesi tatili sart olmustur.
Teknisyen arkadaslara islerini benimseyerek ve severek yapma-
larini dneriyorum. Yasam sartlar ginumuzde insanlara maalesef
zor zamanlar yasatiyor. Buna bir de saglik sorunlari eklenince
yasam daha sikintili bir hal aliyor. Hastalarin sorunlarini ¢ozebil-
mek adina gittikleri saglik kurumlarinin en son ayagi biziz. Gelen
hastalarimizin dertlerine ortak olup onlari guler yuzle karsilayip
onlari sevecen bir sekilde ugurlamaliyiz.

Eczane teknisyenligine 1997 yilinda mahalle eczanesine yengemin beni tavsiye et-
mesi sonucu basladim. Gorevimiz geregi hastalarimizla dogrudan irtibatta olmak zo-
rundayiz. Teknisyenlik buyuk él¢cude farmakoloji tecribesi de gerektiriyor. Bu nedenle
iyi bir eczaci teknisyeninin altyapisi guglu olmali ve meslegine karsi ilgi duymalidir.
Meslege yeni baslayacak arkadaslar bilmelidir ki; bu maddi bir edinim sektoru degil.
Oncelikle amacimiz saglikli bireyler kazanmak, ardindan bu basari ile yeni basarilar
elde etmek. Bu nedenle tum teknisyenler mesleklerine bagli ve ¢aliskan olmalidirlar.
Biz teknisyenler tipki diger saglik ¢alisanlari gibi birtakim zorluklar ile karsi karsiyayiz.
Hastalarimizin tepki ve tavirlari her zaman sevecen olmuyor. Onlarin memnuniyetini
saglamak bizim igin zor bir hal alabiliyor. Akabinde dikkatli olmak, gasp ve siddete
maruz kalmak gibi riskler de séz konusu. Meslek arkadaslarima islerinde basari, saglik
ve mutlu bir hayat diliyorum.



01. 02. 1997 tarihinde Omir Eczanesi'nde eczaci teknisyeni ola-
rak calismaya basladim. Bu meslekte iyi olmak istiyorsaniz, saygili
ve guler yuzlu olmalisiniz. Bunun disinda eczane teknisyeni ola-
rak goérev yapan ¢alisanlarin surekli olarak degisen bilgileri duzenli
takip etmeleri gerektigine inaniyorum. lyi bir eczane teknisyeni
gelen musterilere saygili yaklasmali ve isini kendi isi gibi benim-
semelidir. Meslege yeni baslayacak teknisyen arkadaslarimizin
prosedurleri ¢ok iyi takip etmeleri gerektigini dusuntyorum. Biz
teknisyenler olarak fiyatlarin her gecen gun dusmesinden etkile-
niyoruz. Bu durum bizi gelecegimiz agisindan dusundurtyor. Bu
nedenle de tum teknisyen arkadaslar olarak meslegimize sahip
cikmall, birlik ve beraberlik icerisinde olmaliyiz.

Halil Yuksel

Selime Saka

Teknisyenlige 1998 yilinda bir yakinimin araciigiyla Esin Eczane-
si'nde basladim. Bir eczane teknisyeni her seyden énce isini cok
sevmeli, durust saygili ve guler yuzlu olmali. Yaptdi is geregiyle
saglik alaninda kendini yetistirmeli, agilan egitim ve seminerleri ta-
kip etmeli, mesleki etik kurallara uymall. Hasta iligkilerinin ne kadar
6nemli oldugunu bilip o yénde kendilerini yetistirmeliler. Her giin
degisime ugrayan SUT taki uygulama durumlari bizleri cok dustn-
durtyor. Devlet ilag politikalarindaki belirsizlik dogal olarak bizim
kazancimiza ve motivasyonumuza da yansiyor. Teknisyen arkadas-
larin yaptiklari ise buyuk bir &nem ve &zen gdstermelerini, saglik ve
ilac bilgileri hakkinda kendilerini glincel tutmalarini ve sabirli bir se-
kilde hasta ile olan iliskilerinde saygiyi eksik etmemelerini diliyorum.

Meslege baslamam 2001'in son aylariydi sanirnm. Yazlik diye girdim, émurlik oldu. lyi
bir eczane teknisyeni, patronu bir yil boyunca eczaneye ugramasa bile ona “benim bir
eczanem vardl” dedirtmeyecek sekilde eczaneyi yurltebilmeli. DUrUst, saygili, isine
her ne olursa olsun sahip ¢ikan ve sadakatli olmali. Eger bir calisan aranan, musteri
tarafindan sevilen ve her zaman iyi anilan bir kisiyse geri kalan butun yeteneklerini de
devaminda getirir. Guler yiz bizim meslegimizin temel unsuru. Onemli olan hasta-
larinizin siz yokken de sizi iyi anabilmelerini saglamak. Genel olarak islerin olmamasi,
eskiye gore daha zor sartlarda calisiyor olmamiz bizi en ¢ok dusunduren konular.

Sonug olarak; is ne kadar ¢ok olursa hepimiz icin o kadar iyi olur.
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Zaman makinesine atlayip Orta Cag’a gitmek ister misiniz? Cevabiniz “evet”
ise, dzgirliik miicadelesiyle filmlere ve kitaplara konu olan iskogya’nin
1437 yildir baskentligini yapan, ihtisamli tarihi dokusuyla akillara kazinan;
Georgian ve Gotik mimarisiyle Orta Gag dokusunu gunumuzde de yasatan,
Avrupa’nin en goz alici sehri Edinburgh’a dogru yol aliyoruz.
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B”’QOgumUZ iskogya'yl ddnem filmlerinden taniyoruz.
Ozellikle 90l yillarda Mel Gibson'un unutulmaz performansiyla
akillara kazinan Braveheart'i (Cesur YUrek) izlemeyenimiz, hatta
*Ozgurlik” diye haykirdigi o son sahnede gdézyasi dékmeyenimiz
¢ok azdir. Verdigi amansiz 6zgurluk mucadelesiyle adini hafizala-
ra kaziyan iskocya'nin tarihine isik tutan dnemli sehirlerden birisi,
1437 yildir basgkentligini yapan Edinburgh. Glasgow'dan sonra Ul-
kenin ikinci blytk kenti olan Edinburgh, iskocya'nin dogusunda,
kuzey denizine yakin bir konumda yer aliyor. Tarih sahnesinden
kopup gelen durusuyla sehir ayni zamanda “Kuzeyin Atinasi” ola-
rak da aniliyor. Birlesik Kralligin gerek tarihi gerekse mimarisi ve
kulturuyle en dikkat cekici sehirlerinden birisi olan Edinburgh'u
ziyaret ederken bozulmamis Orta Cag dokusunun sizi i¢ine hap-
setmesine hazir olun.

ORTA CAG'IN iZLERI

5000 yillk gecmise sahip, UNESCO Dunya Miraslari listesinde
yer alan, Bati Avrupa’daki en dnemli Neolitik eserlere sahip olan
Edinburgh; Eski Sehir ve Yeni Sehir olarak ikiye ayrilmis durumda.
Orta Cag'dan kalma kalelere ve tarihi birgok yapiya ev sahipligi
yapan Eski Sehir‘e nazaran Yeni Sehir diye anilan boélge, 18. yuz-
yildan itibaren yapilasmaya gecerek Avrupa sehir planlamasini da
etkilemis. Bu iki zit yerlesimin bir aradaki uyumu ise Edinburgh’u
essiz bir sehir haline donusturmus.
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Edinburgh Kraliyet Yolu ™=

Edinburgh'u ilgi cekici kilan bir diger 6zelligi ise; 15. ve 18. yuzyil-
lar arasinda 4000 kisinin cadi olduklar gerekgesiyle yakilarak ha-
zin bir 8lume terk edilmeleri. Malum Orta Cag deyince Avrupa'nin
bircok bolgesinde bu ve buna benzer hikayeler duymak ¢ok olasi.
Bu karanlik Orta Cag'in buz gibi tarihi izlerini 6zellikle Eski Sehir
sokaklarinda gezerken yogun olarak hissedebiliyorsunuz.

Bir acik hava muzesi edasi taslyan Edinburgh, hem dogal hem
tarihi &zellikleri hem de dunyaca Unlu festivalleriyle ziyaretcileri-
ne ¢esit gesit alternatifler sunuyor. Simdi hep birlikte Edinburgh’u
daha yakindan taniyalim.

Edinburgh Kraliyet Yolu (Royal Mile)

Kraliyet Yolu; Edinburgh'un kalbi olarak nitelendirebilecegimiz,
Eski Sehir'in en turistik alanlarindan birisi. Edinburgh Kalesi'nden
baslayip, ingiliz Kraliyet Ailesi'ne ev sahipligi yapan Holyrood Sa-
rayI'na kadar devam eden cadde boyunca kendinizi tarihin de-
rinliklerinde bir seyahate ¢ikmis gibi hissedeceksiniz. High Street,
Canongate ve Castle Hill gibi sokaklariyla da goérulesi mekanla-
ra ev sahipligi yapiyor. Kraliyet Yolu ve cevresinde iskog ylnii ve
kasmirden ortaya cikan muhtesem Urlnler satin alabilir, iskoc-
ya'nin milli icecedi haline gelen viski tadimlarina katilabilirsiniz.
Ayrica geceleri farkli eglence anlayisina sahip olanlar icin “close”
denilen dar yollarda ve yer alti gecitlerinde duzenlenen korku
turlarina katilip gezinize adrenalin de katabilirsiniz.

Kraliyet Yolu'nun en géz alici mimari yapis! ise gorkemli duru-
suyla St. Giles Katedrali ve icindeki ufak sapeli. Edinburgh'un ge-
neline hakim olan bu Gotik mimari tarzda insa edilen katedrali
mutlaka ziyaret etmenizi 6neriyoruz. Ayrica Azize Mary Kated-
rali (St Mary's Cathedral), Scott Aniti (Scott Monument) ve iskog
Parlamentosu (The Scottish Parliment) da Kraliyet Yolu boyunca
karsiniza cikacak olan yerlerden. Kraliyet Yolu'nun glney ucun-
da bulunan ve bugunku seklini 17. yuzyilda alan Holyrood Sarayi
ise ginUumuzde Britanya kraliyet ailesinin iskocya'daki adresi. Her
yaz basl bir haftaligina gelen kralice, bu sure zarfinda bir¢cok da-
vet ve resepsiyonu da burada duzenliyor.

Calton Tepesi

Tum sehri gozler 6nlne seren muhtesem manzarasiyla Calton
Tepesi; Uzerine kurulan anitlari, kuleleri ve sutunlariyla Edinbur-
gh'ta mutlaka gorulmesi gereken yerler arasinda. Genel itibariyle
gunumuze kadar cok iyi korunan tarihi yapilarin drmeklerini bu-
rada da gormeniz mumkun. Napolyon Savaslari sirasinda 1826'da
insasina baslanan, ancak &denek yetersizliginden 1829 yilinda
yarim birakilip giinimuze de bu sekilde ulasan iskocya Milli Aniti
(National Monument of Scotland) ile Trafalgar Zaferi'nin kahra-
mani Amiral Nelson adina 1815 yilinda insa edilen Nelson Aniti
(Nelson Monument) tepeyi tum ihtisamiyla saran yapilar.
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Edinburgh Kalesi
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Edinburgh Kalesi

iskocya’'nin en turistik yapisi olarak kabul edilen Kale, ayni zaman-
da Dunya Miraslari listesinde de yer aliyor. Kale, bulundugu ko-
num sebebiyle tum sehre tepeden hakim ve muhtesem bir sehir
manzarasina sahip. Tum zarafeti ve gdrkemiyle sizi bUyuleyecek
olan Kale'nin en eski kismi 12. yuzyilda insa edilmis Aziz Margaret
Sapeli (St. Margaret's Chapel). Ahsap catisiyla kalenin gérulmeye
deger bolumlerinden birisi de 1511 yiinda IV. James tarafindan
insa edilmis olan BuyUk Salon (The Great Hall).

Sehrin bircok yerinden gorulen Kale, gegmisi gunimuze taslyan
en 6nemli yapilardan. Krallarin yasadigi, yemek yedigi ve uyudugu
bolumleri gorebileceginiz Kale'yi gezerken geleneksel giysileriyle
dolasan iskog askerlerinin sovlarini izlemeniz mimkin. Gecmis-
te limanlara saatin kag oldugunu haber vermek icin saat 13.00'de
atilan ve One O'Clock Gun denilen top atisi guinumuUzde de her
gun saat tam 13.00'de sembolik olarak devam ediyor. Gegmiste
esirlerin tutuldugu Savas Hapishaneleri ve 1. DUnya Savas! sah-
nelerinin sergilendigi Savas Muzesi de Kale'nin gorulmeye deger
bolumlerinden. Sehrin tam ortasinda bulunan ve sehri ikiye bolen
Edinburgh Kalesi, 6zellikle geceleri 6zel 1siklandirmalarla muhte-
sem bir gorsel ziyafet sunuyor.

Holyrood Park

Kraliyet Yolu'ndan asagiya inerken gérkemli binalarin gri tonlarin-
dan bir anda siyrilip kendinizi yesilin bin bir tonu arasinda bulabi-
leceginiz bir yer Holyrood Park. Genis yurume alanlari, yemyesil
arazileri ve kUiguk golcukleriyle goz alabildigine doga sizi bir anda
sariveriyor. Ozellikle Azize Margaret Goli bu muhtesem manza-
raya farkli bir guzellik katiyor. Bunun disinda daha buyuk bir yuz
olg¢Ume sahip olan Duddingston Golu de Holyrood Park icerisin-

E farmaNED

de insana huzur ve keyfi veren ayri bir guzellik olarak karsimiza
clkiyor. YUrUmeyi sevenlerdenseniz Arthur's Seat denilen ve sehri
yukaridan gérme sansina sahip olabileceginiz 250 metre yuksek-
ligindeki tepeye de tirmanabilirsiniz.

iskogya Milli Miizesi

1985'te acilan ve baska muzelerin de birlesmesiyle bugunku
seklini alan iskogya Milli Mizesi; dinya, doga, evren, uzay, tarih,
bilim, teknoloji, sanat ve dunyadaki farkli kultdrler gibi birgok ko-
nuda ziyaretcilerine hem eglenceli hem de 6gretici bir tur yasati-
yor. Her yastan kisiye hitap eden bu genis kapsamli muze; her yil
gerek yerli gerekse yabanci binlerce misafiri konuk ediyor.

FESTIVALLER SEHRi EDINBURGH

Dunya festival lideri olarak bilinen Edinburgh, her yil dUzenledi-
gi onlarca festivalle dinya ¢apinda binlerce turiste kucak agiyor.
Festival ddnemlerinde sehrin Uzerindeki agirbasli hava, yerini bol
eglenceli ve renkli sahnelere birakiyor. Ozellikle Agustos ayindaki
meshur Uluslararasi Edinburgh Festivali; dunyanin her yerin-
den sanatcilarin katilimiyla gerceklesen klasik muzik konserleri,
opera, tiyatro, dans ve sahne sanatlari performanslari, sergiler
ve atélye ¢calismalariyla dunyanin en kapsamli sanat festivali un-
vanina sahip. ikinci Diinya Savasi’'ndan sonra baslayan bu buytk
organizasyon sayesinde sehrin her sokagdi, binasi, bahcesi etkinlik
ve sergi alanina donusurken 6zel satolarin ve malikanelerin kapi-
lari ziyaretgilere aciliyor.
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Iskogya Milli Miizesi




Edinburgh Festivali kapsaminda duzenlenen ve bu yil 5-29 Agus-
tos tarihleri arasinda gercgeklestirilecek olan Fringe Festivali ise
450'ye yakin mekanda, yaklasik 50 ulke tarafindan sergilenecek
3000’ askin gosteriden olusuyor. Her gun sergilenen yuzlerce
gosteriyle sehrin dort bir yani dev bir festival alanina dénusuyor.
Parklara kurulan dev cadirlar, sokaklara kurulan ve sanatcilarin
doénusumlu olarak kullandigr gdsteri alanlari, amator ya da pro-
fesyonel yuUzlerce sanat¢inin sergiledigi performanslarla Fringe
Festivali, Edinburgh’a yolu duseceklere sehrin bambaska bir yu-
zUnu gostermesi agisindan buyuk dneme sahip.

Bu iki buyUk festival disinda; 10 guin suren ve dinyanin her yerin-
den hikaye anlaticilari ve muzisyenleri agirlayan Hikaye Anlatma
Festivali; 3 gun boyunca cilginlar gibi yeni yili kutlayabilecegdi-
niz Edinburgh’s Hogmanay; cesitli bilimsel ve toplumsal konular
hakkinda tartismalara sahne olan ve 2 hafta suren Avrupa’nin en
bUyuk Bilim Festivali; dinyanin en seckin performans sanat-
larinin sahnelendigi Imaginate Festivali; boogie-woogie'den
blues'a, sambadan swinge c¢esit ¢cesit muzik ve danslariyla Edin-
burgh Jazz&Blues Festivali; en Unll muzeleri ve sanat galerile-
rini bir araya getiren Sanat Festivali, mUzik ve dansi bulusturan
Uluslararasi Mela Festivali; onlarca yazar okurlarla bulusturan
Uluslararasi Kitap Festivali; iskocya kiltiriine birinci elden tanik
olma sansina sahip olacaginiz Royal Edinburgh Military Tattoo
gibi bircok festivale katilma olanagi da Edinburgh'u essiz kilan
Ozelliklerden.

Not Defteri:

Edinburgh gezisi igin en ideal mevsim yaz mevsimidir.
Kafabafigi sevmeyenfer festivaffer ayr ofan Ajustos

erine Haziran ve Temmuz ayfarint bu muhfegem
sehirde gegirebifirfer.

Edinburgh’un vesmi difi Ingifizce ofmasina ragmen
Iskogga/ Galce ve Iskog Cermencesi de konusufan differ
avasindadiy.

Edinburgh’'un para bivimi Stexfindi.

Istanbuf' dan divekt 5 saatlik ugusla Edinburgha
ulagabifivsiniz.

Viskinin anavatant ofarak bifinen Iskogya'da hem gesit
gesit viski diikkanfarint ziyaret edebifiv hem de fadimara
kati{abifivsiniz.

Cowgate Bélgesi, Ro]la( Mife, Leith’deki New haven
Road yakm{an, konaklama igin mevkeze yakin ofan
afternatiffer arasinda.

Dért bir yanindan tarih figkivan sehri daha yakindan
tanimanin en iyi yo{u yliriiyerek gezmek.

Princess Street ve George Street, aligverig severler
igin mutlaka kegfedifmesi gereken yerler arasinda.

Gezinize keyecan katmak istiyorsaniz yer aftindaki
nemli ve karan{ik tinellerde diizen{enen haya(e'l’
turlarina katifabifivsiniz.

Sehrin bambagka yiiziinii kesfetmek isteyenfer festival
donemlerini kagirmamafifar.
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iskogya, binlerce yillik bir medeniyetin giiniimiizdeki canli tanigi.
Mimari ve tarihi dokusunda oldugu gibi kultarel Szelliklerinde de
yuzyilin icinde kaybolmamis, kulturiin modernizmle yogururken
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var olan 6zunu yitirmemis, geleneklerine bagli, ge¢cmisini canli tu-

tan, tarihine sahip ¢ikan bir cografya.

iskoc kiiltéirGiniin sekillenmesinde gerek cografi konumu gerek-
se tarih sahnesindeki etkilesimler sonucu farkli kalturlerin izlerini
de gérmek mimkin. Ozellikle diinya savaslari sirasinda Glkeler
arasindaki kultir alisverisinden Iskoc Mutfagi da hakkina diisen
payi almis. iskog lezzetlerinde Orta Cag'in sonlarina dogru Fran-
siz Mutfagr etkilerini gértyoruz.-Daha sonralari-savas sirasinda
italyan Mutfagi’'ndan-izter buluyoruz. Alinan gécler sonrasinda ise
Pakistan, Hint, Asya ve cesitli diger mutfaklar da iskoc yemek kiil-
tirtinde yerlerini alan alternatifler arasina giriyor. Ozellikle giinii-
muzde Hint ve Cin yemek kulturintn ttkeye yayilmis olmasinin
en buyuk sebebi de yine bu dénemdeki go¢ dalgasi.

GUnumuzde hala gegcmis lezzetlerin isiginda geleneksel damak
tadini yasatan iskoc Mutfagi; yoresel damak zevklerine gére ha-
zirlanma ve pisirilme yontemlerine sahip yemeklerden olusuyor.
Bunlar ise kendini et yemeklerinden sebzeye, deniz mahsulle-
rinden av Urunlerine kadar genis bir.yelpazede gosteriyor. Genel
olarak geyik, domuz, kus gibi av-hayvanlarinin etlerinin baskin ol-
dugu Iskoc Mutfadi; bunlarin tarcin, zencefil, biber ve sarimsak
gibi malzemelerle karistirilmasiyla elde edilen bircok alternatif
lezzete sahip. Bu alternatif lezzetler arasinda Ulkenin en Unlu ve
temel yiyecegdi olarak sakatattan yapilan Haggis'i gosterebiliriz.
Geleneksel-gtinlerde kurulan buyuk sofralarin degismez yemegi
olan Haggis; bulgur, Gztm, fistik, baharatlar ve sakatat trtinlerinin
ince ince kiyilmasiyla-olusan-malzemelerin iskembe zarina dol-
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durulmasiyla hazirlaniyor. Bu tat Ulkede ayi zamanda zenginligin
de bir gostergesi olarak kabul ediliyor.

Sut ve sut Urlnleriyle de taninan ulke, kendine 6zgu bir¢ok yerel
peynir cesidine sahip. Peynirler de dahil olmak tzere besinler ge-
nellikle kizartilarak tuketiliyor. Basta-ekmek-olmak Uzere hamur
isleri de iskoc Mutfagi'nda et kadar-énemli-Ozellikle yulafli kekler
ve ekmekler sofralarin olmazsa olmazlarindan. Hemen hemen
tum restoran ve kafelerde geleneksel tariflerle hazirlanmis kekler
ve ekmekler ikram ediliyor.

iskoclarin icki aliskanliklarinda viski (Scotch) disinda sari Lager ve
siyah Ale biralar, ana malzemesi malt viski olan Drambuie likoru
gibi tatlar da buyuk yer kapliyor. Yemeklerin tamamlayicisi ola-
rak dusunebilecegimiz bu icki kaltirt, bu cografyadan cikip tum
dunyada buyuk begeni ve-ilgi goruyor.

iskoclar icin kahvalti giiniin en dnemli dgtinlerinin basinda geli-
yor. Sosis, domuz pastirmasi, yumurta, domates, meyve, marme-
lat, recel, kizarmis ekmek, mantar, patates keki, bal gibi pek cok
lezzet kahvalti sofralarinin vazgecilmezlerinden. Gecmiste fakir
halkin temel besini olan yulaf lapasi da glinimiizde iskoc kahval-
tilarinin alternatif lezzetlerinden bir tanesi.

Degisik damak tatlarini.denemekten hoslananlar icin onlarca-al-
ternatife sahip Iskoc Mutfagi‘ndan en gz alicrlezzetleri sizin icin
derledik.



ISKOC YUMURTASI

Malzemeler:
e 250 gr kiyma

ISKOC KURABIYESI

Malzemeler:
e 125 gr tereyagi

“ .

¢ 1yemek kasigi sekerli vanilin

* 7yumurta 60 gr seker

o Kirmizi toz biber

¢ Karabiber e 200grun
o Kekik e Tuz
e Tuz

o 2 tatli kasig1 kabartma tozu

o 1 cay bardagi galeta unu Ha2|rlan|§|:

Firin 160 derecede isitilir. Firin tepsisine yagli kagit se-
rilir. Tereyaqi; seker ve sekerli vanilinle birlikte krema
kivaminda cirpilir. Un, bir tutam tuz ve kabartma tozu

¢ 1 cay bardagi un

Hazirlanisi:

Yumurtalarin alti tanesi haslanip soyularak hazir bir sekilde
bekletilir. Uzerine karabiber, kekik, tuz ve kirmizi toz biber
eklenen kiyma, baharatlar-iyice yedirilinceye kadar yogrulur.
Haslanmis yumurtalar once bir kase icinde hazirlanan suya
ardindan da una batirilir ve aciklik kalmayacak sekilde baha-
ratlarla karistirilan kiyma ile kaplanir. Kalan bir yumurta ayri bir
kapta cirpilir. Ardindan kiymayla hazirlanan toplar énce yu-
murtaya sonra da galeta ununa bulanarak kizdirilmis yagda

bu karisima katilir. Once un karisiminin yarisi ardinda da
kalan un, sekerli tereyagina eklenir. Olusan hamur un-
lanmis bir zeminde yaklasik dort milimetre kalinliginda
acilip kurabiye kaliplariyla kesilir. Kurabiyeler catal ve
kUcuk kaliplar kullanitarak suslenir. Suslenen kurabiye-
ler tepsiye yerlestirilir ve finnda 10 dakika pisirilip sogu-
maya birakilir. lyice soguduktan sonra dikkatlice tepsi-
den alinarak isterseniz hemen isterseniz de kutularda

saklanarak daha sonra servis edilir.

SCONE (Tath Iskog Ekmegi)

Malzemeler:
e 2 bardak beyaz un

kizartilir ve sicak olarak servis edilir.

e 5 gr kabartma tozu

e 100 gram tereyagi ¢ 2yumurta

e 4 corba kasigi seker e 125gr krema

o 1 tutam tuz

Hazirlanisi:

Un ve kabartma tozu birlikte elenip igine tuz ve seker eklenir. Soduk tereyadi
unun ustune rendelenir ve catalla ezilerek kanstirilir. Yumurtalar ayri bir kapta
2-3 dakika cirpilarak krema ile birlikte karisima ilave edilir ve yine catalla iyice
karistiriir. Hazirlanan karisim kaptan alinarak unlanmis tezgahta merdaneyle 2
cm kalinliginda acilir. Yuvarlak bir kesme kalibi untanarak-acilmis hamur yu-
varlak parcalar halinde kesilir. Kesilen parcalar-iyice yaglanmis tepsiye aralikli
olarak yerlestirilir ve 6nceden isitilmis 200 derece firinda yaklasik 15 dakika ya
da Ustu iyice kizarana kadar pisirip ilik servis edilir.
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28 farma



Tiim yil cok yoruldunuz. Yogun ve stresli gecen mesai saatleri, bir
toplantidan digerine kosturmalar, trafikte harcanan saatler, cocugun

okul telasi... derken ruhunhuzu ve bedeninizi dinlendirmeye nasil da
ihtiyaciniz var. Yakaladiginiz ufacik firsatlarda kendinizi tatil hayallerine
dalmis buluyorsunuz degil mi? Sehrin tum karmasasindan uzakta,
zamanin durdugu. bir cografyada, guinesin ve piril piril denizin kollarinda
gecireceginiz anlara bir an 6nce ulasmak icin gun saylyorsunuz. O zaman
sizi, hayallerinizi stsleyen masalsi bir diyara, Bozcaada'ya davet ediyoruz.

2016 / YAZ -



74

YURT REHBERI

ozcaada Ege Denizi'nin kuzeyinde Canakka-

le'ye bagli kiicUcuk bir ada. Antik cagda Leu-

kophrys, Yunan mitolojisinde Tenedos adiyla
anilan Bozcaada, stratejik konumundan dolayl caglar
boyunca bircok kez istilaya ugramis ve el degistirmis.
Adanin bilinen ilk sakinleri Pelasg'lar. Daha sonra sira-
siyla Fenikeliler, Atinalilar, Yunanlilar, Persler, Bliy(k is-
kender, Bizanslar, Cenevizler, Venedikler ve Osmanlilar
adaya hakim olmus. Fatih Sultan Mehmet'in istanbul'u
fethetmesinden sonra Bozcaada, Turkler icin énem ka-
zanmis ve 1455te Osmanli topraklarina katilmis. Os-
manli yonetiminde gecen uzun bir ddnemden sonra
Balkan Savaslari sirasinda 1912'de Yunanistan tarafindan
isgal edilen ada, 1923 Lozan Anlasmaslyla Gokceada ile
birlikte Turkiye Cumhuriyeti'ne baglanmis. Simdi hep
birlikte bu sirin adayl daha yakindan taniyalim.

Kendinizi denizin ve gtinesin kollarina birakin...

Sarap ve yemek kulturd, dogasi ve iklimiyle her mevsim ayri bir
guzellik sunan Bozcaada, siklikla yaz aylarinda ziyaretci akinina
ugruyor. Yazin bol rizgarli ve nemsiz havasi sayesinde ziyaretci-
lerine rahat bir nefes alip dinlenme imkani sunan adada Mayis so-
nundan Ekim ortasina kadar denize girmeniz ve muhtesem gu-
zelligin kollarina kendinizi birakmaniz mimkun. Tertemiz denizi,
bakir koy ve plajlariyla sehrin tum yorgunlugunu dalgalara bira-
kacaginiz adada keyifli saatler sizi bekliyor. Ozellikle Unlu Ayaz-
ma Plaji; altin rengi, incecik kumu ve piril piril turkuaz deniziyle
konuklarini buyliyor. irili ufakli bircok koya sahip olan adada
Ayazma Plaji disinda; Sulubahce Koyu, Habbele Plaji, Beylik Koyu,
Akvaryum Koyu, Cayir Koyu, Tuzburnu Koyu, Poyraz Limani Koyu
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ve Tekirbahce Koyu da gunesin ve denizin tadini ¢ikartmak iste-
yenler icin farkli alternatifler olarak karsimiza cikiyor.

Ayazma Manastiri

Adanin guiney kisminda bulunan Ayazma'da; cift oluklu tarihi bir
cesme, yasli ¢cinar agaclari ve kiguk bir manastir bulunuyor. Rum
Ortodoks cemaate ait manastir, Rum azize Aya Paraskevi adina
yapilmis ve onun adini tasiyor. 1734 yilinda Manolaki Manolidis
tarafindan yapilan manastir, sadece &zel gunlerde ibadete acili-
yor. Bu gUnlerden bir tanesi de 26 Temmuz'da kutlanan Rumlarin
Aya Paraskevi gunu. Kalabalik bir grubun Ayazma'da toplanip eg-
lendigi bu gune halk arasinda Ayazma Panayir deniyor. Manas-
tinn alt kisminda ziyaretcilerin mum yakip adak adadiklari, tastan
ve ¢all cirpidan dileklerini sembolize edecek sekiller yaptiklari bir
dilek magarasi bulunuyor. Manastirin bahcesine bulunan, adali
Rum bir aile tarafindan hayata gecirilen restoran da bu muthis
atmosfere ayri bir tat katiyor. Koca ¢inar agaclarinin olusturdugu
golgelik alani ve surekli akan cesmesi ile Ayazma, hem ada sakin-
leri hem de ziyaretgiler tarafindan dinlence ve piknik alani olarak
kullaniliyor. GUn batiminda cinarlarin altinda karsinizda beliren
muhtesem deniz ve ada manzarasinin keyfi ise unutulmaz.
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Tiim ihtisamiyla Bozcaada Kalesi...

Adanin en dikkat cekici yapilarindan birisi oldukca heybetli bir
gérunuse sahip olan kalesi. Adanin kuzeydogu ucunda kayalik-
lar Uzerine insa edilmis kalenin bu denli bir ihtisamla yukselmesi,
bogazin hemen cikisinda yer alan ve anakaraya yakinligi sebebiy-
le yUzyillar boyunca istilaya acik bir konuma sahip olan adanin
gecmisine de 1sik tutuyor. Turkiye'nin en iyi korunmus kalelerin-
den biri olan Bozcaada Kalesi'nin ne zaman ve kimler tarafindan
yapildigi bilinmiyor. Fenikeliler, Cenevizler ve Venedikliler tara-
findan kullanilan Kale, bugunku gérunumunu Fatih Sultan Meh-
met déneminde, var olan kalintilar Uzerine tekrar insa edilmesiyle
almis. Venedik-Osmanli arasinda sUren mucadeleler sirasinda
ugradigl tahribatlar sonrasi, Kopruld Mehmed Pasa doneminde
bUyuk bir onarimdan ge¢mis ve 2. Mahmut zamaninda neredey-
se yeniden insa edilerek buglne kadar varligini korumus. Sabit
bir kdpru Uzerinden girilebilen kalenin etrafi gegmiste suyla dolu
olan bir hendekle cevrili. Eskiden icerisinde Turk ahalinin yasadigi
iki caminin oldugu kale ici, simdilerde sadece festival zamanla-

rinda verilen konserlerle hareketleniyor. ic kale béliminde ada
etrafindan cikarilan amforalarin sergilendigi bir de oda bulunu-
yor. Ayrica kalenin bahgesinde adadan cikarilan ¢ok sayida eski
mezar tasl ve tarihi eser de sergilenenler arasinda.

Kesfetmeye deger ada sokaklari...

Feribot ada kiyilarina yanasmaya basladi§i andan itibaren, sirin
bir balik¢i kasabasini andiran huzur dolu bir cografyada oldugu-
nuzu hissedeceksiniz. Ada sokaklarini bir saat icinde yUrUyerek
gezmeniz mumkun. Her seferinde yeni bir ayrintiyi saklayan ada
sokaklari, &zellikle fotografcilar icin muhtesem kareler sunuyor.
Gecmiste Rum ve Turk mahalleri olarak ayrilan adada gunumuz-
de bdyle keskin bir ayrim olmamasina ragmen mimari 6zellikler
acisindan belirgin farklari gérmeniz mumkun. Rum Mahallesi,
bakimli evleri ve duzenli sokaklariyla oldukca dikkat cekici. Ma-
hallenin tam ortasindaki kilise ve saat kulesi ise bu mimari dokuya
renk katan égeler. Ote yandan Turk Mahallesi, ahsap evler ve kiv-
rimli sokaklariyla hemen kendini belli ediyor. Turistik mekanlarin




bircogu Rum Mahallesinde yer alirken Turk Mahallesi bu konuda
biraz daha kisir. iki farkli kiltirin sokaklara yansiyan bu ylzuyle
Bozcaada sokaklart mutlaka gezilmesi gerekenler listesinde basi
cekiyor.

Bozcaada Miizesi

Adayi yakindan taniyacaginiz yerlerden birisi de Bozcaada MU-
zesi. Adanin ge¢gmis ve bugunune isik tutan muze, ziyaretgilerin
de ugrak yerlerinden. Alisilagelmis soguk ve kasvetli muze an-
layisinin aksine sicacik ortami ve sik sunumlariyla ziyaretcilerine
keyifli anlar yasatan muzede; eski Bozcaada fotograflari, Osman-
l'dan kalma eserler, Canakkale Savasi sirasinda yabanci ulkelerin
biraktigi evrak ve malzemeler, 1925-1965 yillari arasi Bozcaadali
esnaflara ait canlandirma koseleri; denizciler, kaptanlar ve sun-
gercilere yonelik objeler ve fotograflar; badcilik ve sarapcilikta

kullanilmis cesitli aletler ve eski ada saraplarindan olusan sarap
mahzeni gorulebilecekler arasinda.

Kendinizi riizgara birakin...

Ugsuz bucaksiz Ege Denizi'ne karsi ruzgara karismis kekik koku-
lart i¢inize dolarken, ylzunuzu oksayan ada ruzgari... Buna bir de
gun batiminda ruzgargullerinin yarattigi muhtesem manzara ek-
lenince kendinizi dunyanin en huzurlu yerinde hissedeceksiniz.
GUnes yavas yavas yerini geceye birakirken ruzgargullerinin yer
aldigi Bati burnunu ziyaret etmek ve bu muhtesem atmosferi ya-
samak adanin vazgecilmezlerinden. Belki de daha dnce gérme-
diginiz kadar ¢ok yildiz, dev kanatlariyla ama neredeyse fisiltiyla
doénen ruzgargulleri, sadece deniz fenerinin yanip sénen isigi ve
kulaginiza calinan dalga sesleri esliginde Bozcaada'da buyulu bir
masal yaziliyor. Yaz dénemi boyunca her gun glnbatimi saati-
ne dogru merkezden kalkan minibUsler tum adayi dolastirdiktan
sonra burada gunes batana kadar mola vererek ziyaretcilerini bu
masalin i¢ine ¢ekiyor.

Bozcaada klcuk yUzdlcumuUne ragmen icinde bircok yasam sak-
liyor. Denizi, muhtesem atmosferi, dolasmaya doyamayacadi-
niz sokaklari, gunbatimi, rizgarn derken her dakikasi unutulmaz
hikayelere sahne oluyor. Her mevsim ayri bir guzellige sahip
olan Bozcaada, tarihi dokusuyla da dikkat cekiyor. Tarine merak
duyanlar icin Meryem Ana Kilisesi, Bozcaada Yeni Kale, K&prulu
Mehmet Pasa Cami, Bozcaada Alaybey Cami ve Alaybey Hama-
mi, Bozcaada Namazgah ve Namazgah Cesmesi, Yel Dedirmen-
leri ve Aburga Ahmet Dede TUrbesi de ziyaret edilmesi gereken
yerlerden.



Nasil gidilir?

Otoblusle Geyikli Feribot iskelesi'ne kadar gelip oradan feribotla
adaya ulasabilirsiniz.

istanbul'dan &zel aracinizla gelecekseniz Trakya (izerinden istan-
bul, Tekirdag, Gelibolu Karayolu'nu kullanarak Eceabat veya Kilit-
bahir'den feribotla Canakkale'ye ulasip Canakkale'den de Geyikli
Yikyeri Feribot iskelesi lizerinden feribot ile adaya ulasabilirsiniz.
Bir baska secenek ise, istanbul Yenikapi'dan feribotla Bandirma'ya
ulasip sonrasinda Bandirma, Biga, Can, Bayramig, Ezine Karayolu
ile Geyikli'ye ve oradan feribotla Bozcaada'ya gecgebilirsiniz.

Bunun disinda diger sehirlerden geliyorsaniz Bandirma'dan sa-
hil glizergahini takip ederek; Biga, Lapseki, Canakkale Uzerinden
Geyikli Yikyeri Feribot iskelesi'ne ulasip adaya gecebilirsiniz.

Nerede kalinir?

Bozcaada'da oyle bes yildizli oteller, blyuk tatil koyleri hayal edi-
yorsaniz yaniliyorsunuz. Sirin bir balik¢l kasabasini andiran ada;
tarihi ve dogal sit alani olmasi bakimindan sizi daha sicak ve sami-
mi bircok pansiyon ve butik oteliyle karsiliyor. Her butgeye uygun
farkli seceneklere sahip konaklama imkani sunmasi da adanin en
guizel ¢zelliklerinden. Ozellikle yaz aylarinda aday ziyaret etmek
istiyorsaniz rezervasyonlarinizi erkenden yapmayi unutmayin.

Bozcaada Mutfagi

Yuzyillardir adada bir arada yasayan Rum ve Turk kualturlerinin
kaynasmasinin en buyuk tanigr da Bozcaada Mutfagi. Bu bakim-
dan zengin bir mutfak kulturdne sahip adada en buyuk payi deniz

Urinleri, et, yabani otlar ve zeytinyagli yiyecekler aliyor. Ozellik-
le bahar aylarinda adada c¢okga rastlanan isirgan, cibes, radika,
turpotu, kazayadl, sevketi bostan gibi otlarla hazirlanan ¢esit cesit
mezeler, salatalar ve borekler sofralarin vazgecilmezleri arasinda.
Neler yapilir?

Duzenlenen minibus turlariyla adayl uctan uca gezebilirsiniz.
Tekne turlarina katilip tum koylari ziyaret edebilirsiniz.

Dalis yaparak sualti zenginligini kesfedebilirsiniz.

Sahilde Kitesurf derslerine katilabilir, heyecan dolu anlar yasaya-
bilirsiniz.

Bisiklet veya scooter kiralayip adayi karis karis dolasabilirsiniz.

Turkiye'nin tek bag yolunda yuruyUs yaparak adaya &zgu yetisti-
rilen tum Uzum cesitlerini gorebilirsiniz.

Cam atdlyesi kursuna veya sarap derslerine katilabilirsiniz.
Goztepe'ye cikip essiz bir manzara esliginde tum adayi seyre da-
labilirsiniz.

Ozel glinlerle Bozcaada

Ayazma Panayiri (26 Temmuz 2016)

Bozcaada Ozanin GUnu ve Homeros Okumasi (6-7 Agustos 2016)
Bagbozumu Festivali (5-6-7 Eylul 2016)

Yerel Lezzetler Festivali (24-25 Eylul 2016)
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EAKONSER

26 Temmuz 2016
KiicikCiftlik Park, Istanbul

Efsane ingiliz rock grubu Muse, istanbul Blue Night sponsorlu-
gunda 26 Temmuz'da KugukCiftlik Park'ta hayranlarina unutul-
maz bir gece yasatmaya geliyor. Ciktigr Avrupa Festival Turnesi
kapsaminda Turkiye'de sahne alacak olan Muse, Turk hayranlari-
na 10 yil sonra eglencenin doruda cikacadi unutulmaz bir sahne
performansiyla tekrar bir arada.

1994 yiinda Matthew Bellamy, Chris Wolstenholme ve Domi-
nic Howard Uglusunun kurdugu grup, 2015te son albumle-
ri Drones'u piyasaya strdil. MTV Avrupa Muizik Odulleri'nden
BRIT Odulleri'ne, Amerikan Muzik Odulleri'nden Grammy Muizik
Odulleri'ne kadar bircok prestijli &dulil bulunan grup, Drones ile
de blyUk ses getirerek 58. Grammy Mizik Odlilleri'nden "Yilin En
lyi Rock Albima” éduld ile déndu.

9 Agustos 2016
Expo 2016 Antalya Kir Aktivite Alani, Antalya

"Gelecek Nesiller icin Yesil Bir Diinya” olusturmak mottosuyla
acilan Turkiye'nin ilk EXPO'su "EXPO 2016 Antalya” 9 Agustos
2016 Sali aksami dlnyaca Unlil ingiliz muzisyen Sting'i agirlaya-
cak. Stewart Copeland ve Andy Summers ile 1977 yilinda Police
grubuyla listeleri alt Ust eden unlu sarkici, daha sonra cikarttigi 14
solo albumuyle de bu basari grafigini yukseltmeye devam etti. 10
Grammy oduld, iki Brit, bir Altin Kure ve bir Emmy kazanan Sting;
Expo 2016 Antalya sahnesinde Englishman In New York, Shape
of My Heart, Mad About You, Desert Rose gibi klasiklesmis bircok
parcasini seslendirerek Turk hayranlariyla Antalya’da muhtesem
bir mUzik sélenine imza atacak.
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TURKCELL YILDIZLI GECELER

5 Temmuz — 25 Agustos 2016
Cesme, Bodrum, Istanbul

Pera Event tarafindan bu yil U¢uncusu duzenlenecek olan Turkcell
Yildizli Geceler, 32 konser ile Cesme, Bodrum ve istanbul'da yaza
damgasini vuracak. Her yil Cemil Topuzlu Agikhava Tiyatrosu'nda
gerceklestirilen organizasyon, yogun ilgiden dolayi bu yil Cesme
Acikhava Tiyatrosu ve Bodrum Antik Tiyatro'ya da tasti. 5-10 Tem-
muz Cesme’'de 6 konser, 13-22 Temmuz Bodrum'da 6 konser ve
1-25 Agustos istanbul'da 20 konser seklinde gerceklesecek orga-
nizasyonda yerli ve yabanci sevilen isimler sahne alacak.

Turkcell ayricaliklariyla gergeklesecek konser serisinde sahne ala-
cak isimler ise soyle: Ajda Pekkan, Sertab Erener, Murat Dalkilig,
Funda Arar, Murat Boz, Volkan Konak, Sebnem Ferah, Goksel,
Buika, Hande Yener, Sibel Can, Berkay, Mustafa Ceceli, Jamala,
Bengu ve Ferhat Goger.



EISINEMA

Vizyon Tarihi: 29 Temmuz 2016
Tiir: Aksiyon, Gerilim
Yénetmen: Paul Greengrass
Oyuncular: Matt Damon, Julia
Stiles, Tommy Lee Jones

Ulke: ABD

BOURNE

Yine Paul Greengrass'in yonetmen koltuguna oturdugu, The
Bourne Supremacy ve The Bourne Ultimatum'un devam niteli-
ginde olan film, CIA'in en 6lumcul eski ajaninin karanliktan gikisini
konu aliyor. Universal Pictures'in Bourne serisinin bu yeni bolu-
munde Matt Damon’a Alicia Vikander, Vincent Cassel ve Tommy
Lee Jones eslik ederken Julia Stiles serideki rolunu tekrar can-
landinyor.

B FESTIVAL

KAYIP BALIK DORI

Vizyon Tarihi: 2 Eylil 2016

Tiir: Animasyon, Komedi
Yénetmen: Andrew Stanton
Seslendirmeler: Ellen
DeGeneres, Albert Brooks, Idris
Elba, Kaitlin Olson, Ed O'Neill,
Eugene Levy, Diane Keaton, Ty
Burrell

Ulke: ABD

En sevilen animasyon filmlerden biri olan Kayip Ballk Nemo'nun
spin-off projesi olan Kayip Balik Dori, oglunu aramak icin okya-
nusu bir uctan diger uca yuzen Marlin'in, "balik hafizali" yoldasi
Dori ile denizler aleminde yasadiklari maceralari ve Dori'nin ken-
di ailesini bulma sertvenini konu aliyor. Animasyon arenasinin
en basarili ikilileri arasinda gosterilen Andrew Stanton ve Angus
MacLane'i yeniden bir araya getiren filmde Albert Brooks ve Ellen
DeGeneres ise yeniden kahramanlarimiza ses verecekler.

LIFE IN COLOR FESTIVAL

6 Agustos 2016
Life Park, Istanbul

Dunyanin en renkli partisi Life in Color, ilk uluslararasi festivali ile 6
Agustos'ta elektronik muzikseverlerle istanbul Life Park'ta muhte-
sem bir atmosfer yaratiyor. iki sahne, 22 sanatci, muhtesem sovlar
ve cok daha fazlasiyla dolu dev bir festivale ev sahipligi yapan Life
Park, istanbullulara dinyaca Gnli DJler, sira disi sovlar ve siirpriz-
lerle dolu rengarenk bir yaz gunu yasatacak.

Festivalde sahne alan isimler ise sdyle: Elektronik muzik dunyasina
yepyeni bir boyut kazandiran Nicky Romero, elektronik muzigin en
buyuk isimlerinden basarili DJ ve produktér Fedde Le Grand, elekt-
ronik muzik dunyasinin en koklu ve hit sarkilarinin yapimcisi Laidba-
ck Luke, Christian Srigley and Leighton James'in ortakligiyla olusan
Kanadali DJ ikilisi Adventure Club, 2008 yilinda i¢ ice olmaya basla-
digi hardstyle muzik tarzinin en basarili temsilcilerinden Atmozfears,
house ve organik muzik tarzinin en basarili temsilcilerinden Bolier;
Dubstep, electro house ve hip-hop tarzinin dunyadaki en buyuk
temsilcilerinden Caked Up (Oscar Wylde), elektronik muzik dtinyasi-
na hizli bir giris yapan Dannic ve dunyaca taninmisg daha bircok isim...

2016 / YAZ



MINi TEST

1-) Halk arasinda ince hastafik ofarak bifinen bufasict hastafigin
adi nedir?

da-) Dizanteri b-) Tiberkifoz
c-) Kolera d-) Losewmi

2-) Ciktte giinese maruz kafinarak befiren fekelere ne denir?

a-) Cik b-) Benek
c-) Siych Nokta d-) Yank

3-) Diinyadaki ifk kc\JZP nakfi amefiyati nerede gergekfestirifmistir?
a-) Amerika b-) Isvigre

c-) Afrika d-) Mmanya

4-) Hastafikfan '\nce?ey\[) tasnifdeyen bifim dalfina ne ad verifir?
a-) A/()go,?oj'\ b-) Hematoloji
ct) Nefro,?oj‘\ d-) Nozofoj’\

5-) Insdn viicudunda 2 fc\rkf\ damar sistemi ife besfenmekte
ofan tek organ hdng'\s'\d'\r?

a-) Karaciger b-) Kc\i’P
c-) Bobrekfer d-) Mide
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