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Degerli meslektaslarim,

Gectigimiz haftalarda yurt genelinde eczaci odasl secimleri ya-
pildi. Bizler de cesitli illerdeki eczaci odasi se¢imlerini yakindan
izledik ve adaylarin heyecanlarina ortak olduk. Bu yeni donem-
de gdreve gelen tum meslektaslarima basarilar diliyor, eczaci
odalarinin gucglu ve etkin birer meslek &6rgutu olarak eczacilik
mesleginin gelecedine ydn vermeye devam etmelerini temenni
ediyorum. Bu vesileyle geride biraktigimiz 25 Eylul Dunya Ec-
zacilik GUnU'nUzU tebrik ediyor, Ulkemizde eczacilik meslegi
adina olumlu adimlarin atilacagi bir donem olmasini diliyorum.

Tum dunyayi giderek daha cok etkilemekte olan Endustri 4.0 ve
dijitallesme devrimleri ila¢ sanayinde de kendini gdstermekte
olup, yavas yavas ulkemizde de iyi uygulamalarla hayata gec-
mektedir. Dijitallesen dunyaya ayak uydurmak artik pek cok
sektérde oldugu gibi, ilag ve eczacilik sektorumuzde de kagi-
nilmaz hale gelmektedir. Nevzat Ecza Deposu olarak; teknolo-
jinin sundugu yenilikleri kullanarak is sureclerimizi ve depolari-
mizi daha verimli hale getirmeyi amacliyoruz. Siz eczacilarimiza
daha iyi hizmet sunabilmek adina dunyadaki ve sektdérumuzdeki
bu gelismeleri yakindan takip ediyoruz.

Bu dergi, kurumsal yayinimiz farmaNED'in 25. sayisi. 2013 yilin-
da yayin hayatina baslayan farmaNED, Nevzat Ecza Deposu’'nun
kurulusunun 50. yildonumu vesilesiyle sizlere ulasmaya basla-
di. 6. yilini geride birakan dergimiz, siz degerli okuyucularimi-
zin geri bildirimleri ve yorumlariyla bugtnku seklini aldi. Sizlere

daha guncel, ilgi ¢ekici ve doyurucu bir icerik sunmak amaciyla
titiz bir ekip tarafindan hazirlanan dergimize bugune kadar kat-
kida bulunan herkese tesekkur ederiz.

farmaNED’in bu sayisinda; Uzerine ¢cok konusulan, populerli-
gini kolay kolay yitirmeyecek bir konuyu, “Gida Gilivenligi“ni
inceliyoruz. Zaman zaman “Ne yedigimizi bilmiyoruz!” seklinde
basliklarla gundeme gelen gida konusunu, bilimsel gerekcelere
dayandirarak ele almak gerektigine inaniyoruz. Gida bilesenle-
rinden beslenme onerilerine, gida katki maddelerinden probi-
yotiklere, yiyeceklerin saklama kosullarina kadar pek ¢cok konu-

yu uzmanlarin kaleminden size aktariyoruz.

2019'un son ceyreginde; ulkemizde bazi sektdrlerde halen
devam eden durgunlugun sona ermesini, yaz sonu itibariyle
dengeye gelme egiliminde olan faiz ve sair gostergelerin ne-
ticesinde ulke ekonomimizin daha surdurulebilir bir yapiya ka-
vusmasini temenni ediyorum.

Saygilarimla,
Ecz. Emin KARPUZCU

Nevzat Ecza Deposu
Yénetim Kurulu Baskani
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125 yili askin sdredir “Yasam icin
Kesfeden” MSD; 140 tlkede 71 bin
calisaniyla hastalarin yenilik¢i ilaglara
erismesi icin calismalar yapiyor.
1992°de kurulan MSD Turkiye ise
ulkemizdeki ila¢ pazarinda istikrarli
konumunu sarddruyor. Dunyanin éncu
saglik sirketlerinden biri olan MSD’nin
Turkiye yolculugunu, hedeflerini,
sektore kattigi yenilikleri ve daha
fazlasini MSD Tiirkiye Genel Miidiirii
Renan Ozyerli ile konustuk.

Sayin Renan Bey; 20 yili askin ila¢ sektérii kariyerinize Eylil
2017'den bu yana MSD Tiirkiye Genel Mudiirii olarak devam
ediyorsunuz. Oncelikle kisaca sizi taniyabilir miyiz?

Kimya muhendisiyim. 1997'den beri ila¢ sektérinde satis, pazarla-
ma ve kurumsal departmanlarda satis temsilciliginden baslayarak
yonetici olarak ¢alistim. 6 yildir MSD'de calisiyorum. Eylul 2017'de
MSD Turkiye Genel Mudurligu'ne atanmadan dnce MSD'nin Cek
Cumhuriyeti organizasyonunda 2 yil Genel Mudur olarak gorev
yaptim.

Saglik sektdrune etkin ¢dzUmler bulunmasina katki saglamayi he-
defleyen Arastirmaci ilac Firmalari Dernegi (AIFD) ve Amerikan Sir-
ketler Dernegi'nde (AmCham/ABFT) yonetim kurulu Uyesi olarak
calistyorum. Mezunu oldugum Bogazici Universitesi ve istanbul
Atatirk Fen Lisesi Mezunlar Derneklerine (yeyim. Bogazici Uni-
versitesi Kimya Milhendisligi ve Bahcesehir Universitesi iktisadi/idari
ve Sosyal Bilimler Fakultesi Danisma Kurullarinda galisiyorum. Ayni
zamanda Fenerbahce Spor Kullibu kongre tyesiyim.



llag sektériine girisiniz nasil oldu ve yolunuz MSD ile nasil kesisti?

llac sektorindeki profesyonel hayatima 1997 yilinda basladim.
iki ayr uluslararasi sirkette farkli pozisyonlarda yoneticilik yaptik-
tan sonra, 2013 yiinda MSD'ye transfer oldum. Satista basladigim
kariyerime pazarlama departmaninda devam ettim. 2004 yilinda
sektordeki ilk Pazara Erisim Departmani’nin kurulusunda yonetici
olarak goérev aldim. Daha sonra farkli is birimlerinin satis ve pazar-
lama yoéneticiligini yaptim. MSD’de Hastane, Hepatoloji, Anestezi,
Fertilite, Oftalmoloji, MSS ve imminoloji alanlarinda is Birimi Di-
rektoru olarak calistim ve 2015 yilinda MSD Cek Cumhuriyeti Genel
Mudurlugu goérevine atandim. 2017'nin Eylul ayindan bu yana da
MSD Turkiye'nin Genel Muduru olarak calisiyorum.

Diinyanin koéklii ila¢ firmalarindan olan MSD’nin Tiirkiye
yolculugundan bahseder misiniz?

MSD olarak 125 yili askin suredir guclu Gran portfdyumuzle en zor-
lu hastaliklara karsi mucadele ederek hayata dokunuyor ve yasam
icin kesfediyoruz. Bu amagla 140 ulkede 71 bin ¢alisanimizla insan
sagligini ve yasam kalitesini iyilestirmek icin calismalarimizi strdu-
ruyoruz. Turkiye'deki faaliyetlerimize 1992 yilinda basladik. Onko-
loji, asl, diyabet, immunoloji, hastane/hepatoloji ve temel tedavi-
ler alanlarindaki guclu portféyumduzle Turkiye'de faaliyet gdsteren
oncu ilag sirketlerinden biriyiz.

MSD Tiirkiye, kuruldugu gtinden beri Tiirk ila¢ sektoriniin en
hizli biiytiyen firmalarindan birisi oldu. Bu basarinin sirri nedir?

MSD Turkiye'yi farklilastiran en dnemli noktalardan birinin kurum
kaltirimuz ve calisan bagliigina verdigimiz énem oldugunu du-
sunuyorum. Kurumsal felsefemiz icerisinde insan odaginin kapsam
alani ¢cok genis ve hayata gegirdigimiz her yenilikte, is sureclerimiz-
de ve diger tum faaliyetlerimizde calisanlarimizi merkeze aliyoruz.
Ote yandan, basar kolektif bir istir. MSD'nin bugiinki konumunda;
sirket hedefinin calisanlarinin hedefleri ile uyumlu olmasi, glven
ortaminin agik iletisim ile percinlenmesi, her seviyeden tum ¢ali-
sanlarin hem kendini hem de yaptigi isi gelistirebilmesinin payi bu-
yuktur.

Aydinlik bir
gelecek igin
kesfediyoruZ.

Kesfet.
Fark Yarat.

llham Ver.

€€ jnsanlarin daha saglikli ve uzun
yasamlar stirebilmesi icin yeni ilaclar
ve asilar gelistiriyoruz. «+¢

insanlarin daha uzun ve saglikli yasamasi icin pek cok bilimsel calis-
ma hayata geciriyor, yenilik¢i trtinler gelistiriyor ve Ar-Ge'ye yatirim
yaplyoruz. Dunyadaki tum insanlarin hayatlarini iyilestirme tutku-
suyla gerceklestirdigimiz kesifler basariyr da beraberinde getiriyor.

MSD’nin global yapisi icerisinde Tiirkiye'nin rolii ve hedefleri
hakkinda bilgi verir misiniz?

Oncelikle MSD icin Turkiye, insan kaynagdi olarak cok buyUk bir po-
tansiyeli temsil ediyor. MSD Turkiye catisi altinda bulunan pek ¢ok
arkadasimiz dunyanin cesitli bolgelerinde cok dnemli gérevler Ust-
lenmekte.

Diger bir taraftan Ulkemizde pek ¢ok bilimsel arastirma yapiliyor ve
Universitelerimiz bu anlamda epey faal durumda. MSD olarak Univer-
sitelerimizi bilimsel bilgi Uretmek anlaminda ¢6zum ortagimiz olarak
goriyoruz. Ornedin gectigimiz yil, hastalarin ve hekimlerin yenilikci
tedavilere erisimini saglamak ve yeni ilaglarin arastirma ve gelistirme
calismalari icin hem Hacettepe Universitesi hem de Ege Universite-
si ile bilimsel is birliklerine imza attik. MSD, Turkiye'nin bu konudaki
birikimine ve potansiyeline guveniyor. Bu baglamda da global orga-
nizasyonumuz igerisinde, Turkiye'nin Snemi her gecen gun artiyor.

MSD olarak farkli tedavi alanlarinda yenilik¢i girisimlerinizle
6n plana cikiyorsunuz. Ar-Ge ¢alismalarinizdan ve sektére
kattiginiz yeniliklerden bahseder misiniz?

"Yasam icin kesfediyoruz® misyonumuz cercevesinde insanlarin
daha saglikli ve uzun yasamlar surebilmesi i¢in yeni ilaglar ve asi-
lar gelistiriyoruz. Bu kapsamda 2018 yilinda 8 milyar dolara ulasan
global Ar-Ge yatinmlarimizin %60'ini, farkl tedavi alanlarinda yurut-
tagumuz klinik arastirma calismalarimiz olusturuyor.

BuguUn Turkiye'de 430 merkezde farkli terapétik alanlarda yurut-
mekte/planlamakta oldugumuz 60'In Uzerinde klinik ¢alismamiz
bulunuyor. Son u¢ yil icerisinde Turkiye'ye klinik arastirmalar igin
yapmis oldugumuz dogrudan yatirim 300 milyon TLYyi gecti. MSD
Turkiye olarak 2018 yilinda yurutttgumuz calisma sayisiyla ilag sek-
térande klinik arastirmalarda ilk sirada olmaktan gurur duyuyoruz.

Ozellikle kanser tedavisinde cigir acan anti-PD-1 monoklonal anti-
koru Pembrolizumab, calismalarimizin sonucunda elde edilen gu-
zel bir drnek.
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Bugtin Tiirkiye'de 430 merkezde farkli terapotik
alanlarda ytirtitmekte/planlamakta oldugumuz
60'in lizerinde klinik calismamiz bulunuyor.

Firma olarak saglik ekonomisine bliytlik 5nem veriyorsunuz.
Bu konuyu biraz acgabilir misiniz; saglik ekonomisi nedir ve bu
konuda ne gibi calismalar yiirttiyorsunuz?

Saglik ekonomisi disiplini; halka ulasan ilag ve tedavilerin etkinligi,
yayilimi, faydalari ve bunlarin maliyetini analiz eden bir bilim dalidir.
Saglik yénetiminde toptan bir bakis acisi ve kimulatif ¢céztmlere
ihtiyac vardir. Bu baglamda; ozellikle halk sagligini ilgilendiren du-
rumlarda asilar gibi dnleyici tedaviler, maliyetleri ile kiyaslanmaya-
cak olgude buyuk bir fayda saglamaktadir.

MSD olarak biz de, urun portfédyumuz ve gelistirdigimiz pek ¢ok
ilac ve tedavi segeneginde maliyet etkin olma odagini koruyoruz.
George W. Merck'lin meshur “ilaclar kazanc icin degil, insanlar icin-
dir" sézU bize bu konuda énculuk ediyor. MSD olarak dinyanin en
buUyUk saglik sorunlarina karsi her gun verdigimiz mucadelenin ana
ekseninde bu sorumluluk yer aliyor. CunkU biz kamu, &zel sektor
ve sivil toplum kuruluslari ile birlikte ¢calisarak; insanlarin ilaglarimi-
za ve asilarimiza erisimini saglamak ve hayat kalitelerini gelistirmek
icin ¢alisiyoruz. Bunun neticesinde yarattigimiz ekonomik, sosyal
ve cevresel degerin de strdurulebilir kalkinma icin buyuk 6nem ta-
sidigina inaniyoruz.

Baskan Yardimcisi oldugunuz Arastirmaci llag Firmalan Dernegi
hakkinda kisaca bilgi verir misiniz? Firma olarak yénetim
kurulunda yer aldiginiz bu dernek hangi amaca hizmet ediyor?

Arastirmaci ilac Firmalari Dernegi (AIFD), Ulkemizde yenilikci ilac-
lara ve tedavi yontemlerine erisimi saglamak ve saglik sorunlarina
etkin ¢cézumler bulunmasina katkida bulunmak amaciyla 2003 yi-
linda kuruldu. Gerek hayata gecirdigimiz is birlikleri gerekse yayin-
ladigimiz raporlar ile Ulkemizde saglik alaninda yasanan zorluklarin
asilmasinda karar vericiler icin ¢ozum ortagl konumundayiz. Kurul-
dugu glinden bu yana AIFD, (ilkemiz insaninin yenilikci tedavilere
erisimini kolaylastirarak onlarin daha saglikli ve uzun yasamlar str-
melerine destek oluyor.

Son olarak, kendinize zaman ayirabiliyor musunuz? Yogun is
temponuzun arasinda yapmaktan keyif aldiginiz aktiviteler
nelerdir?

is ve sosyal yasam dengesinin énemine inaniyorum. Bu nedenle;
seyahat etmek, muzik, tiyatro ve benzeri sanatsal etkinliklere ka-
tilmanin yani sira yemek pisirmek icin de kendime zaman yarati-
yorum.

MSD Tiirkiye'yi farklilastiran en 6nemli
noktalardan biri, kurum kiiltiiriimiiz ve calisan
bagliigina verdigimiz 6nemdir.



SEKTORDEN
_l HABERLER

DUNYACA UNLU
ILAC SIRKETINE TURK CEO

Turkiye'de ibrahim Etem - Menarini olarak faaliyet gésteren Menarini Grup'un
136 Ulkede 17.600'dan fazla calisaniyla yuruttugu tum operasyonlarin yoneti-
ciligini, Elgin Barker Ergun Ustlenecek. Menarini Grup Yonetim Kurulu Baskani
Eric Cornut, Ergun’un ekibe katilmasinin cografi ve tedavi alanlarinda devam
eden gelisim acisindan ¢ok degerli oldugunu belirtirken; Elcin Barker Ergun ise
Menarini Grup'un global seviyede hayranlik uyandiran bir sirket oldugunu ve
bu gruba katilmaktan onur duydugunu ifade etti. ilac sektdriinde 20 yili askin
suredir ticari, finansal ve inovasyon alanlarinda global, bélgesel ve yerel yone-

-
|,

ticilikler yapan Ergun:; ingiltere ve Hollanda'da sekiz yil boyunca teknoloji sektériinde yer aldiktan sonra ilag sektoriine gecis yapti.
Smithkline Beecham’'da CFO gérevini Ustlendikten sonra, Merck KGaA'nin saglik hizmetleri alaninda Ust duzey yonetici olarak global

sorumluluklar aldi.

NOBEL iLAC'TAN
ISVEREN MARKASI PROJESI

Calisan memnuniyetine deger veren ve calisan katiimini destekleyen bir
“Insan Kaynaklar” anlayisina sahip olan Nobel ilac; “isveren Markasi” yolcu-
lugunun ilk adimlarini 2013 yilinda atti. O tarihten ginimduze sirketin cali-
sanlar gézunde nasil algilandigini 6lgen, is yerindeki fiziksel, zihinsel ve duy-
gusal deneyimlerine i1sik tutan pek ¢cok anket ve odak grup ¢alismasi yapildi.
%80'lerin Uzerinde calisan katiimi ile sonuclanan bu arastirmalar neticesin-

de alinan geri bildirimler degerlendirildi ve cesitli aksiyon planlari hayata gecti; insan kaynaklari planlari da bu sonuclara gére sekillendi.
Bu calismalarin sonuncusu markayi giiclendirecek yeni bir ddnem baslatan “isveren Markasi Projesi” idi. Mevcut calisanlarin moti-
vasyonunu artirmayi, iletisimi gticlendirmeyi ve aidiyet hissi olusturmayi; potansiyel adaylar icin ise Nobel ilac'i daha iyi anlatmay:
amaclayan “isveren Markasi Projesi'nde 17 odak grup toplantisinda 243 calisan ile birebir gérisildi. 1000'in tzerinde calisan ankete
katildi. Proje sonucunda, Nobel'in kurumsal misyonunu icinde barindiran “Saglik icin Deder” kavramini da kapsayan “Nobel isveren
Markasi Calisan Deger Onermesi” mottosunun lansmani “Senin icin Deger” ismiyle duyuruldu.

ILKO ILAC'TAN BIR iLK DAHA

ilko ilag; kisisel verilerin gizliligi, butinligu ve erisilebilirligini uluslararasi
standartlarda belirleyen BS 10012 Veri Koruma Kisisel Bilgi Yonetim Sistemi
ve ISO 27001 Bilgi Guvenligi Yonetim Sistemi belgelerinin her ikisini birlikte
almaya hak kazandi. Turkiye'de bu belgelere sahip ikinci kurum, ilag¢ sek-
térinde ise ilk sirket ilko ilac oldu. 50 yillik birikim ve tecriibenin bugiinkd
temisilcisi ilko ilac; yogun bir siireci tamamlayarak elde ettigi bu belgelerle,
kurumun sahip oldugu bilgilerin guvenligi icin risklerin yonetilmesine odak-
laniyor. Bu dogrultuda sirketin tum kritik birimlerini icine alan varlik yone-
timi, risk yonetimi ve bilgi guvenligi denetimleri yapiliyor; sistem ve ag alt
yapisi guglendirilerek, siber guvenlik tedbirleri artiriliyor. Hayata gecirdigi
uluslararasi standart uygulamalari ile ilko ilag, en temelde bilgi varliklarinin
korunmasini hedefledigi bu calismayla sektoru yine bir ilk ile tanistiriyor.

v
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iZMIR
KATIP CELEBI
UNIVERSITESI

Eczacilik Faklultesi
Farkls Fikirlevin Sese”

2010 yilinda kurulan, Ege Bélgesi'nin ve izmir ilinin ikinci
eczacilik fakiltesi olan izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi;
bir devlet Universitesi olarak geng¢ ve dinamik kadrosu ile cagin
gereksinimlerine ayak uyduran, saglik alanindaki bilimsel ve teknolojik
gelismeleri esas alan, yenilik¢i ve arastirmaci eczacilar yetistirme
konusundaki calismalarini buyuk bir istek ve &zveri ile sGrdUruyor.

[ZMIR
KATIP CELEBI
UNIVERSITESI




Prof. Dr. Mutlu Aytemir

izmir Katip Celebi Universitesi
Eczacilik Fakiiltesi Dekani

Lisans: Hacettepe Universitesi, Eczacilik Fakiltesi - 1992

Yiiksek Lisans: Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitlsu, Farmasotik Kimya - 1995

Doktora: Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlis,
Farmasotik Kimya - 2000

Docent: Hacettepe Universitesi, Eczacilik Fakiiltesi,
Farmasétik Kimya - 2004

Profesoér: Hacettepe Universitesi, Eczacilik Fakdiltesi,
Farmasotik Kimya - 2010
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IZMIR .
KATIP CELEBI
UNIVERSITESI

Eczacilik Faktltesi
"Frnin'de Yeui Neodl Devlet Univensitesc"

Sayin Aytemir, éncelikle sizi taniyabilir miyiz? Ne kadar stiredir
iKcU'de bulunuyorsunuz ve daha énce nerelerde gérev aldiniz?

Hacettepe Universitesi Eczacilk Fakiltesi'nde lisans egitimimi
1992 yilinda tamamladiktan sonra ayni yil Hacettepe Universite-
si Farmasoétik Kimya Anabilim Dali'nda yUksek lisansa basladim.
1994 yilinda ayni anabilim dalinda arastirma goérevlisi olarak ¢a-
lisma hayatina adim attim. 1995 yiinda bilim uzmanlgdi unvani
ve 1998-2000 yillari arasinda ingiltere’de University of London,
King's College, School of Pharmacy'de doktora tez ¢alismami
tamamlayarak 2000 yilinda doktor unvanini aldim. 2004 yilinda
ogretim godrevlisi olarak atandim. 2004'te farmasotik kimya do-
centi ve 2010'da profesér unvanlarini aldim. 15 Subat 2019 ta-
rihinden beri izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakultesi
Dekanligi gérevini sGrdurmekteyim.

izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi

genc bir ekipten olusuyor. Akademik kadronuzdan biraz
bahseder misiniz?

Fakultemizde; eczacilik lisans programi mezunu ve alanlarinda
doktorali 2 profesér, 6 dogent, 10 doktor 6gretim Uyesi bulunu-
yor. Ayrica 13 arastirma gdrevlimiz, OYP kapsaminda farkli Gni-
versitelerde doktora egitimlerine devam ediyor. Kadromuz gun
gectikce genisliyor ve 6gretim Uyelerimizin sayisi hizla artiyor.

€€ Saglik alanindaki bilimsel ve teknolojik
gelismeleri esas alan lisans ders programimiz
ile iletisim becerileri gli¢lii, etik degerlere
bagli ve girisimci eczacilar yetistirmeyi
hedeflemekteyiz. 99
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Universite olarak sloganiniz “Farkli Fikirlerin Sesi”;
bunun sebebi nedir? Sizi diger eczacilik fakiiltelerinden
ayiran ézellikleriniz neler?

“Farkli Fikirlerin Sesi”; Universitemizin sloganidir. Sadece Ege Bol-
gesi'nin degil, Turkiye'nin incisi olan izmir'de bulunan Gniversi-
temiz; 2010 yilinda kurulmus olmakla birlikte fiziki, arastirma ve
egitim alt yapisi bakimindan ciddi yol almis ve yapilan degerlen-
dirmelerde sehir, bolge ve Ulke genelinde dnemli bir konuma
yUkselmistir. Universitemiz; 2019 Devlet Universiteleri ve Fakuil-
teleri Siralamasi'na (DUS 2019) gére; 2006 yilindan sonra kurulan
Universiteler arasinda 14. sirada, IKCU Eczacilik Fakiltesi ise 6.
sirada yer almaktadir.

Fakulte olarak vizyonumuz; cagdas egitim ve arastirma strate-
jilerinin olusturulmasi ve uygulanmasinda oncu, yenilik¢i bir
yaklasimla evrensel duzeyde hizmet veren donanima sahip lider
eczacllar yetistiren, meslek ahlaki ve yetkinligi ile saglikli toplum
olusturulmasinda ve surdurulmesinde etkin rol oynayan saygin
bir fakulte olmaktir. Bu nedenle vizyonumuza ulasmak icin farkl
fikirlerin sesi olmaya &zen gosteriyoruz.

Bizi diger eczacilik fakultelerinden ayiran 6zelliklerimize gelirsek;
oncelikle akademik kadromuzda alanlarinda doktorall, genc ve
dinamik 6gretim Uyelerinin bulundugunu belirtmek isterim. Geng
akademik kadromuzla hazirlamis oldugumuz ders programimiz
saglik alanindaki bilimsel ve teknolojik gelismeleri esas almaktadir.

-

IKCU'yii tercih eden 6grencilere ne gibi imkanlar sunuluyor?
Kampilistiniizden biraz bahseder misiniz?

Kampusumuzde spor salonu, yizme havuzu, fitness salonu, bu-
har odasi ve saunanin yani sira; tirmanma duvari, masa tenisi, air
hokey, langirt ve bilardo masalari, tenis, plaj voleybolu ve basket-
bol sahalari gibi alanlar yer almaktadir. Ayrica spor, muzik ve dil
kurslari gibi cesitli kurslar da bulunmaktadir. Universitemiz biin-
yesinde Psikolojik Danismanlik Birimi, Engelsiz Universite Koor-
dinatorlugu, Kariyer Gelistirme Uygulama ve Arastirma Merkezi
yer almaktadir. Tum bunlarin yaninda Universitemizde, cok ¢esitli
alanlarda 50'den fazla 6grenci toplulugu vardir.

ilac metabolizmasi, kozmetoloji, iletisim becerileri gibi dersler
son yillarda eczacilik miifredatinda yer almaya basladi. Sizin
faktiltenizde bu tarz farkli dersler bulunuyor mu?

Saglik alanindaki bilimsel ve teknolojik gelismeleri esas alan li-
sans ders programimiz ile iletisim becerileri guclu, etik deger-
lere bagli ve girisimci eczacilar yetistirmeyi hedeflemekteyiz. Bu
nedenle Kozmetoloji, Radyofarmasi, Farmasoétik Biyoteknoloji,
Biyofarmasotik ve Farmakokinetik, Klinik Eczacilik ve Farmasotik
Bakim, Farmakovijilans, Fitoterap&tikler, Eczacilik Uygulamalarin-
da iletisim, Eczacilikta Sosyal Sorumluluk, Saglikta Girisimcilik ve
inovasyon, Kanita Dayall Tedavi, Ruhsatlandirma ve Patent gibi
dersler mufredatimizda yer almaktadir.

Teknik donanimi zengin, eczaciliga 6zgti ve multidisipliner
laboratuvarlariniz var. Burada ne gibi arastirmalar yapiliyor?
Ar-Ge faaliyetlerinizden bahseder misiniz?

Fakiltemizde yUritilmekte olan cok sayida TUBITAK ve Univer-
site destekli projelerimiz bulunmaktadir. Bu projelerle ilgili yayin-
larimiz ulusal ve uluslararasi dergilerde basilmaktadir. ilac formui-
lasyonlarinin gelistirilmesi ve karakterizasyonu, bitkisel urtnler,
biyosensorler, yeni ilac etkin maddelerin sentezi, yenilik¢i tani ve
tedavi yaklasimlarinin gelistirilmesi gibi farkli konularda Ar-Ge ca-
lismalarimiz devam etmektedir.
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Ogrencilerinizin kariyer gelisimleri icin ne gibi etkinlikler
dlizenliyorsunuz?

Ogrencilerimizin kariyerlerini daha bilincli olarak bicimlendirme-
lerine katki saglamak amaciyla; eczacilik egitiminin basindayken
kamu, serbest eczane, hastane ve ila¢ enduUstrisi gibi sektérun
bircok alaninda calismakta olan eczaci meslektaslarimizi davet
edip &grencilerimizle bir araya getiriyoruz. Bu sayede &grenci-
lerimiz egitim hayatlarinin en basindan meslegimizin calisma
alanlarini daha yakindan tanima imkanina sahip oluyorlar. Ayrica;
4. ve 5. siniflara duzenleyecegimiz kariyer gunleri etkinliklerimiz
ile 6grencilerimiz, farkli calisma alanlarini cok daha detayli olarak
inceleyebilme sansini yakalayacaklar. Ders programimizda da ila-
ve olarak kariyer gelisimlerini desteklemek icin "Kariyer Yonetimi”
adli segmeli dersimiz bulunuyor.

Fakiiltenizde ve Universitenizde égrencilerin aidiyet duygusunu
gelistirmek adina neler yapiyorsunuz? Biraz sosyal ve kilttirel
etkinliklerinizden bahseder misiniz?

Universitemiz binyesinde bircok spor takimi bulunmakta olup,
Ozellikle fakulteler arasinda spor musabakalari duzenlenmekte-
dir. Her sene bahar senlikleri yapilmakta ve fakulteler sunmak
istedikleri gosteriler ve etkinliklerle senlik programinda yer al-
maktadir. Bunun yani sira bilimsel ve kultUrel seminerler, gezi
programlari, sinema ve tiyatro gdsterilerinden 6grencilerin fay-
dalanmasi saglanmaktadir. Fakultemizde ise 14 Mayis Eczacilik
Guni Kutlamalari, Beyaz Onliik Giydirme Téreni gibi sosyal orga-
nizasyonlarin yani sira; alaninda yetkin yerli veya yabanci bilim in-
sanlarini konuk ettigimiz bilimsel toplantilar yapilmaktadir. Ayrica
eczacilik 6grencileri toplulugumuz bulunmaktadir ve bu topluluk
sene igerisinde bircok sosyal etkinlik gerceklestirmektedir. Turk
Eczacilan Birligi Genclik Komisyonu fakulte temsilcilerimiz, ec-
zacilik ile ilgili toplantilari yakindan takip ederek 6grencilerimizin
katilmasini saglamaktadir.

farmaNED

Sizce eczacilik béliimiinde okumanin kisisel gelisime
katkisi nedir?

Eczacilik insanlarla i¢ ice olan bir meslektir. Eczacilar; hastalarla,
diger saglik profesyonelleriyle, calisma arkadaslariyla surekli ile-
tisim i¢inde olmak durumundadirlar. Eczaci adaylarinin aldiklari
iletisim, sosyal sorumluluk, etik gibi dersler hem mesleklerini en
iyi sekilde yapmalarini saglamakta hem de kisisel gelisimlerine
katki sunmaktadir. CunkU bu kavramlar hayatimizin her alaninda
onemli yer tutmaktadir. Bu alanlarda kendini iyi yetistiren ecza-
cilar, hem mesleklerini uygularken hem de 6zel hayatlarinda ¢ok
daha basarili olacaklardir. Ayrica eczaci olmak &zenli, sabirli ve
ozverili olmayi da gerektirmektedir. Bu anlamda da eczacilik egi-
timinin dnemli katkilari oldugunu dusuntyorum.

Eczacilik fakdltelerinin kontenjanlari son yillarda oldukga artti.
Sizce bu durum, mezunlara is portféyi anlaminda dezavantaj
olusturuyor mu?

Eczacilik egitimi, teorik ve uygulamali laboratuvar derslerinden
olusur. Pahali ve 5 yil stren uzun bir egitimdir. Eger kontenjanlar
bu hizla artmaya devam ederse laboratuvar, derslik ve diger egi-
tim malzemelerinin paylasiminda sikintilar olusacaktir. Egitimin
icerigi ve kalitesi cok édnemlidir. Mezun sayisinin hizli artmasi da
dezavantajlar ortaya ¢ikaracaktir. Son yillarda yeni mezunlara ec-
zane agma konusunda kisitlamalar getirilmistir. Eczacilik mezunu
ogrencilerimiz; eczane acabilecekleri gibi ilag endustrisinde, uni-
versitelerde, hastanelerde, SGK ve Saglik Bakanlidi'nda, adli tipta,
ecza depolarinda ve kozmetik alaninda da is imkanina sahiptirler.
iyi bir planlama yapilarak gelecekte ne kadar eczaci ihtiyacimiz
oldugu tespit edilmeli ve kontenjanlar bu planlamaya gore be-
lirlenmelidir.

€€ Eczaci olmak 6zenli, sabirli ve
6zverili olmayi gerektirmektedir.
Bu anlamda da eczacilik egitimi
oldukg¢a 6nemlidir. 99
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Kendi adiniza ait “Farmasétik Kimya”, “lla¢c Tasarim ve
Gelistirme” gibi alanlarda bir¢cok basariniz ve édlillintiz

var. Sizce eczacilik okuyan égrencilerin, gelecekte basarili
olabilmesi ve kendilerini gelistirebilmesi adina neler yapmasi
gerekiyor?

Universitede gerceklestirdigim Ar-Ge calismalarimin &dillerle
takdir edilmesi, emegimin karsiligini alabilmem beni daha da mo-
tive etti. Ayrica, patentli etkin maddeyi UrGne dénustlrebilmek en
buyuk hayalimdi. Akademisyenlik ve girisimcilik ydonum ile gencg-
lere drnek olmak, onlari daha ileri calismalara yonlendirmek en
buyuk hedefim oldu. Basarili olabilmek icin égrencilerimizin ken-
dilerine guvenmeleri, cesaretli olmalari, arastirma yapmayi sev-
meleri, sabirli ve tabi ki caliskan olmalari gerekiyor. Bircok alanda
bilgilerini kullanabilecekleri bir meslegin egitimini aliyorlar. Ayri-
ca; bilimin ¢cok hizli ilerledigi bu ¢cagda, mesleki yeniliklerin takip
edilmesinin de basariya ulasmada 6nemli bir faktdr oldugunu
soyleyebilirim. Mesleklerini sevmeleri ve yapabileceklerinin en
iyisini yapmaya gayret etmeleri gerektigini dustintyorum.

Son olarak, eczacilik meslegini secen veya secmeyi diistinen
égrencilere neler tavsiye etmek istersiniz?

Eczacilik meslegini secenlerin arastirma yapmaya, insanlara yar-
dim etmeye istekli olmasi gerekir. Eczaciligin sadece eczane a¢-
mak ile sinirli olmadigini; ilag, kozmetik, tibbi bitkiler gibi bircok
alanda da is olanagdi bulundugunu tekrar belirtmek isterim. Ken-
di ilgi alanlarini iyi secmeleri, kendilerini iyi tanimalari, egitimleri
suresince kendilerini iyi yetistirmeleri, stajlarina dnem vermeleri,
yabanci dillerini gelistirmeleri mezuniyet sonrasinda is bulmalari-
na ¢ok buyuk katki saglayacaktir.

€€ Akademisyenlik ve girisimcilik yéniim
ile genclere 6rnek olmak, onlari daha
ileri calismalara yénlendirmek en
bliyiik hedefim oldu. 99

Aybala Temel

Farmasotik Mikrobiyoloji Ana Bilim Dali
Arastirma Gorevlisi

En Sevdigi Ders:
Farmasaétik Mikrobiyoloji

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Zelihagul Degim

Akademik kariyer yapma fikri nasil ortaya cikti?

Eczacilik lisans egitimim boyunca aldigim multidisipliner ve uy-
gulamali laboratuvar dersleri, akademik kariyer yapma fikrimin
gelismesine yardimci oldu. Farkl alanlarda yaptigim stajlarla
eczane eczaciligl, hastane eczaciligr ve ilac endustrisinin belir-
li alanlarini kisa sureli de olsa gézlemleme imkani buldum ve 4.
siniftan itibaren akademik kariyer yapma kararim netlik kazandi.

izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

Doktora egitimim boyunca ve sonrasinda yeni kurulan bir Gniver-
sitede gorev alma fikri beni heyecanlandirdi ve izmir Katip Celebi
Universitesi Eczacilik Fakultesi tercihlerim arasinda ilk siralarda
yer aldi. Universitemizin yakin tarihte kurulmus yeni bir devlet
GUniversitesi olmasi, izmir'de cok sayida saglik kurulusu ve (iniver-
siteyle is birligi imkani, fakultemizin bilimsel arastirmalara dnem
veren geng ve dinamik 6gretim kadrosu bu tercihimde etkili oldu.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gériiyorsunuz?

Eczacilik, toplum sagligi agisindan Ulkemizde ve tum dunyada
her zaman icin en 6nemli meslekler arasinda yer almaktadir. Ec-
zacilik denildiginde akillara ¢cogunlukla eczane eczaciligi gelse
de; eczacilik fakultelerinde kapsamli bir egitimle gerek klinik ec-
zacilik hizmeti sunabilecek gerekse ila¢ endustrisinde etkin se-
kilde calisabilecek donanimda eczacilar yetistirilmektedir. Yakin
gelecekte de eczacilarin ilagc endustrisinde arastirma-gelistirme
calismalari ve klinik eczacilik hizmetleriyle saglik alaninda kilit rol
oynayan bir meslek olarak varligini strdtrecegini dustuntyorum.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere ne tavsiye
edersiniz?

Eczacilik egitiminin icerigi ve mezuniyet sonrasi is olanaklariyla il-
gili arastirma yaparak tercih yapmalarini tavsiye ederim. Eczacilik
egitiminin zor, sabir ve disiplin gerektiren bir sure¢ oldugunu; ec-
zaciigin severek calismayi, kendini surekli gelistirmeyi gerektiren
bir meslek oldugunu ve eczane eczaciligi disinda farkli sektorlerde
de calisma alanlarinin mevcut oldugunu goz 6nunde bulundur-
malarini éneririm.
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Gokay Albayrak

Farmasotik Botanik Ana Bilim Dali
Arastirma Goérevlisi

En Sevdigi Ders:
Farmasotik Botanik

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Aziz Sancar

Akademik kariyer yapma fikri nasil ortaya ¢ikti?

Mezun oldugumda eczane agmak istemedigimi yaptigim stajlar
sirasinda anlamistim. Bilinen bilgilerden ziyade bilinmeyeni kes-
fetme arzusu ile ya akademik kariyeri ya da bir arastirma merkezi
veya bir ilag firmasinin Ar-Ge laboratuvarini tercih etmeliydim.
Dénemin sartlari geredi akademik kariyer disindim ve OYP
programi ile izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakultesi
Farmasétik Botanik Anabilim Dali'nda Arastirma Gorevlisi olarak
ise basladim. Program sayesinde de doktora egitimimi Ege Uni-
versitesi Eczacilik Fakultesi Farmasotik Botanik Anabilim Dali'nda
surdurdyorum.

Izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakdiltesi'ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

IKCU Eczaclilik Fakultesi'ne 2015 senesinde Ogretim Uyesi Yetis-
tirme Programi (OYP) ile yerlestim. Yeni bir fakiilte olmasi sebe-

biyle o zamanlar lisans ve lisansustu programlari, yeterli 6gre-
tim Uyesi sayisi olmadigi icin acik degildi. Konumunun izmir gibi
guzel bir sehirde olmasi ve yeni bir Universite oldugu i¢in geng,
calismaya istekli ve dinamik bir kadro olacagini disinmem ve
bunun bir parcasi olmak istemem bu fakulteyi tercih etme se-
bebimdir.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gértiiyorsunuz?
Meslegin bugun geldigi nokta aslinda ne yapmak istediginize
bagli olarak degisir. Meslek kendi icinde bir reform gecirmektedir.
Cikarilan yasa ve yonetmeliklerle eczane eczaciligi biraz ¢ekici-
ligini kaybetmis olabilir. Eczane agmada yer problemi ve zorunlu
yardimci eczacilik uygulamalari yeni mezunlar igin problem teskil
etmektedir. Bununla birlikte; Eczacilikta Uzmanlik Sinavi (EUS) ile
hastanelerde Klinik Eczacilik, Fitofarmasi, Onkoloji ve Enfeksi-
yon Hastaliklari alanlarinda uzman eczacilar istihdam edilecektir.
Simdilik EUS ile birlikte klinik eczacilik ve fitofarmasi alanlarinda
ogrenci yetistirilmeye baslanmistir. Ayrica hastane, ila¢ sanayi,
ecza depolari, SGK, TITCK, kozmetik firmalari ve akademi gibi
alanlar iyi yetistirilmis yeni mezun eczacilari beklemektedir. Ec-
zacl eskiden oldugu gibi sadece eczane agmayacak; ilacin kes-
finden Uretimine, kalite kontrolinden pazarlanmasina ve hastaya
ulastirlmasina kadar her alanda daha etkili rol oynayacaktir. Bu
donusum sureci bircok sikintiyr beraberinde getirse de sistem
oturtuldugu takdirde eczacilik meslegi sayginligina sayginlik ka-
tacak ve eczacilar da bilgi ve tecrubelerini topluma daha fazla
aktarma imkani bulacaktir.

Bu béliimii tercih etmek isteyen égrencilere ne tavsiye
edersiniz?

Ogrencilere tavsiyem, bu mesledi sadece eczane acma distincesi
ile tercih etmemeleridir. Eczane eczaciligi hasta ile dogrudan ile-
tisime gecmek ve hastanin sorunlarina yardimci olmak acisindan
elbette cok degerlidir. Ayrica kazanci genellikle yuksektir. Fakat
toplumda eczane sayisi cok artmistir ve yukarida bahsettigim yeni
kanun ve yonetmeliklerle eczane agcmak guclesmistir.

Onemli olan iyi bir egitim almaktir. Ogrenci hangi bélim olursa ol-
sun egitim alacagi akademisyenlerin akademik calismalarini aras-
tirmalidir. Eczacilik fakultesinde egitim verecek hocalarin hepsinin
eczacl olmasi, verilecek egitim ve kazandirilacak vizyon agisindan
dnemlidir; buna da dikkat edilmelidir. Odrenci tercih yapmadan
6nce mutlaka Universitelerin tanitim gunlerine katilmali ve aklinda
olan sorulari sormalidir. Boylece bolime uygun olup olmadidi ya
da sevip sevemeyecegdi hakkinda fikir edinebilir. Unutulmamalidir
ki; Turkiye'de isini sevmeyen ama harcadigi emek icin meslegine
devam eden insan sayisi ¢coktur. Oysa sevdigi isi yapanlar &Gmur
boyu mutsuz calismak zorunda kalmazlar.



Ezgi Aydin
Eczacilik Fakultesi

2. Sinif Ogrencisi

En Sevdigi Ders:
Farmasotik Biyoteknoloji

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Aziz Sancar

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Saglik alaninda mutlu olacagima inaniyordum. Kimya ve biyoloji
derslerine ilgi duyuyordum. is imkani cok olan bir meslek olmasi
ve hastalarin iyilesme surecinde etkin rol oynama fikri hosuma
gitti. Bu yuzden bu meslegi sectim.

izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

Tercih déneminde; gelismekte olan Universitemiz, alanlarinda
uzman ve dinamik hocalarimiz hakkinda daha cok bilgi aldim.
Sonrasinda izmir'de okumak istedim ve IKCU Eczacilik Fakilte-
si'ni tercih ettim.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Eczacilik mesleginin bircok calisma alani var. 2. sinif 6grencisi ol-
dugum igin stajlarda deneyim kazanarak hangi alanin bana uygun
oldugunu bulmak istiyorum. Arastirmak, yeni bilgiler 6grenmek
ilgimi ¢ektigi icin mezun olduktan sonra uzmanlik yapma fikri
bana daha yakin geliyor.

Eczacilik mesleginin gelecegi hakkinda ne dlistiniiyorsunuz?

Eczacilk sUrdUrulebilir bir meslek. Eczane eczaciligindaki has-
ta bakimi, teknolojinin gelismesi ve ila¢ sanayisinin buna paralel
sekilde ilerlemesiyle meslegimiz farkli bir boyut aliyor ve calisma
alanlar daha da gelisiyor. Gegmise kiyasla Ulkemizdeki ilag sana-
yisinin gelisimi ve gelecekte ilag piyasasinin buyuk bir bélumuin-
de biyoteknolojik ilaclarin éne ¢ikacak olmasi, aslinda eczacilik
ogrencileri olarak kendimizi bu yénde gelistirmemiz ve dunyaya
ayak uydurmamiz gerektigini gosteriyor. Gelisen teknoloji ve insan
sagligi esas alinirsa eczacilik gelecegin meslekleri arasinda yerini
alacaktir.

Pelin Nur Uckan

Eczacilik Fakiiltesi
2. Sinif Ogrencisi

En Sevdigi Ders:
Farmasotik Teknoloji

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Stephen Hawking

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

“Saglikcl” olmak benim en buyUk hayalimdi cunku saglik, bir in-
sanin hayatindaki en énemli meseledir. Ayrica laboratuvarlarda
olmak, deneyler ve gozlemler yapmak bana hep ilgi ¢ekici gel-
mistir. Secebilecedim en iyi mesledi icra edecek olmaktan gurur
duyuyorum.

izmir Katip Celebi Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

Birden fazla nedeni var. Ben Turkiye'nin en koklu liselerinden biri
olan izmir Atatirk Lisesi mezunuyum. Lisemle ne kadar gurur
duysam da "kéklu” diye tabir edilen kurumlarda degisimin ¢ok zor
oldugunu 4 yil icinde deneyimledim. Universitelerin asil amacinin
bir insana yenilikgi dustince glucunu katip, daha 6zgur bir ortam
sunmasl gerektigine olan inancimdan, yeni bir Universite segcmeyi
kendime daha uygun gérdum. Sanirim en buyuk nedenim buydu,
ayrica izmir'de olmasinin da byt bir payi var.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Daha fakultemde ilk yiim bitirdigim i¢in hangi alanda ¢alisacagi-
ma karar vermedim ama meslek secimimde en iyi karari vermek
ve kendimi meslegime hazirlamak adina cesitli egitimlere kati-
liyorum ve stajlarimi olabildigince farkli yerlerde yapmak istiyo-
rum. Mezuniyet dncesi staj i¢in ve sonrasinda egitim icin yurtdisi
planlarim var. Kisacasi su anki asil amacim, ileride istedigim alani
secebilmek i¢in kendimi farkli ydnlerde yetistirmek.

Eczacilik mesleginin gelecegi hakkinda ne dlistiniiyorsunuz?

Eczacilarin ¢cok cesitli calisma alanlar var fakat eczaciigin her bir
dalinin ortak yani bilimselliktir. 21. yUzyil ve sonrasinda da bilimle
ugrasmanin deger kaybedecegdine hic ihtimal vermiyorum.
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HERKES iGiN
N SAGLIK

PARKINSON SADECE

Bayindir S6gutdzi Hastanesi

TITREME DEGILDIR

ileri yas hastaligi olarak bilinse de
aslinda genclerde de goérulen Parkinson
hastaliginin tek belirtisinin “titreme”
olmadigi unutulmamali. Erken teshis
edildiginde kontrol altina alinabilen bu
hastalik,, aslinda bircok belirti veriyor ve
yillar 6ncesinden “Ben geliyorum” diyor.
O nedenle; basta hareketlerde yavaslama
olmak lzere uykusuzluk, kabizlik, koku
almama, yazilarin okunaksiz ve kucuk
gérunmesi gibi basit gérunen sikayetleri
dikkate almak gerekiyor. Parkinson
hakkinda tam ayrintilari konunun
uzmanindan égreniyoruz.

farmaNED

Vicotta hareketin kontroliinde dnemili rol oynayan ve beyin-
deki hucreler tarafindan Uretilen dopamin adli kimyasal madde,
cesitli etkilenmeler ve kayiplar sonucu belli bir oranda azalabili-
yor. Beyindeki dopamin maddesinin azalmasiyla birlikte hastalar-
da Parkinson ile ilgili bulgu ve belirtiler gérulmeye basliyor. Halk
arasinda "titreme hastaligl” olarak da bilinen Parkinson hastaligi;
hareketlerin yavaslamasi, kol ve bacaklarda istirahat halinde orta-
va ¢ikan titremeler, kaslarda katilik ve sertlik, postur reflekslerin-
de azalma gibi ana bulgularla seyreder. Ancak bunlarin yani sira
bircok diger sistem bulgusunun da olabildigi yavas ilerleyici bir
beyin hastaligi oldugu unutulmamalidir. Bulgulari buyuk oranda
tek tarafli baslayan Parkinson, yillar i¢inde vucudun diger tarafina
da gecebilir.

Her Y1l 10 Bin Hastaya Parkinson Teshisi

Tum dunyada 10 milyon Parkinson hastasi oldugu tahmin edili-
yor. Turkiye'de ise bu rakam 100-130 bin arasinda. Ulkemizde her
yil yaklasik 10 bin kisiye Parkinson teshisi konuluyor. 2030 yilinda
hasta sayisinin iki katina ¢cikmasi bekleniyor. Bu hizli artisa karsin,
maalesef hastalarin sadece yarisi tedavi géruyor. Parkinson has-
taliginin 65 yas Ustu bireylerde gérulme sikligi yuzde 1 iken, 80
yas Uzerinde yUzde 5’'e cikiyor. Yaslilik hastaligi olarak bilinmesine
ragmen ¢ok genc yaslarda da gorulebiliyor.

Tek Belirtisi Titreme Degil!

Parkinson hastaligindaki belirtilerden en 6nemlisi hareketlerin
yavaslamasidir. Bunun sonucunda hastanin yurumesi de etkile-
nir, hastaligin agir oldugu taraftaki kolu sallamada sikinti yasa-
nir, yavas ve kucuk adimli yarime ortaya cikar. Ayni bulgular yuz
bolgesinde oldugunda, mimiklerin ve ifadelerin azaldigi donuk
yUz (maske yUz) gérinimu ortaya cikar. Titremeler 6zellikle has-
ta istirahat durumundayken ortaya cikar; en sik ellerde, daha az
oranlarda ise ayaklarda, gene ve dudaklarda gorular.

Hastalik ilerledikce "fleksiyon posturt” denilen vicudun éne ve
yanlara dogru egilmesi, "donma” diye isimlendirilen harekete
baslamada zorluk géralur. Ayrica unutkanlik, psikiyatrik bulgular,
kabizlik gibi sindirim sistemi sikayetleri, Grolojik belirtiler, uyku
bozukluklar gibi diger sorunlar da ortaya cikar. Hastalarin co-
gunda uyku bozuklugu gorular.



Koku Duyusu Azaliyor!

Cok 6nemli bir belirti olmasina karsin Parkinson hastalarinin hep-
sinde titreme gérulmediginden bahsetmistik. Hastaligin ana be-
lirtileri titreme, yavaslama ve kaslarda sertlik olmasina ragmen;
hastalarin hayat kalitesini dUsUren bir¢cok baska belirti de olabilir.
Hatta bunlarin birgogu hastaligin baslamasindan yillar 6nce orta-
ya cikiyor. Ornegin; koku duyusunda azalma veya kayip, kabizlik,
uyku bozukluklar, omuz agrisi, depresyon, ilgisizlik, kaygi, sik id-
rara ¢ikma gibi bircok sorun yillar dncesinde baslar ve daha sonra
bunlara titreme ve yavaslik eklenir.

“REM uykusu davranis bozuklugu” diye adlandirilan canli ruya
goérmeleri ve koku almada bozukluklar Parkinson hastaligi bas-
lamadan yillar énce ortaya ¢ikmis olabilir. Bu belirtiler ayni za-
manda hastalik sUresince her hastada farkli siddette olmak Uzere
ilerler, tipki hastaligin diger belirtileri gibi.

En Etkili Tedavi Erken Tani

Hastaliga 6zel herhangi bir laboratuvar tetkik bulunmaz. Hastali-
gin tanisi nérolojik muayene ile konulur. Parkinson'u iyilestirmek
mUmkun degil; ancak Parkinson belirtilerini hafifletme konusun-
da etkili olan cesitli tedaviler mevcut. Bu nedenle, belirtiler ve er-
ken tedavi hakkinda bilinglenmek buyUk énem tasiyor.

Erken tedavi ile hastaligin ilerlemesi yavasladigindan, hastalar iyi
bir yasam kalitesini daha uzun sUre koruyabiliyor. Erken tedavi,
ancak erken teshis sayesinde mumkUndur; bu nedenle Parkin-
son‘un ilk belirtilerinin farkinda olmak ve mumkun olan en kisa
surede hekime (noroloji uzmanina) basvurmak gerekiyor.

Tedavide Hedef, Eksilen Dopamini Geri Getirmek

Parkinson hastaligi, yavas seyirli ve kisiye gore farkliliklar goster-
diginden tedavide hekim ile hasta ve yakinlarinin uyumu buyuk
6nem tasiyor. Uzun soluklu bir stre¢ gerektiren tedavide, eksilen
madde olan dopamini yerine koymak hedeflenir. Hastalik ilerle-
dik¢e tedavide degisiklikler gerekebilir. Buna hastanin durumuna
gore karar verilir. Parkinson hastaligina eslik eden diger sorunlara
da mudahalede bulunmak gerekir. Tani konduktan sonraki amag,
tedavi ile yasam kalitesini olabildigince Ust seviyede tutmaktir.

Once ilac Tedavisi Sonra Cerrahi Secenek

Parkinson'un en bilinen tedavisi ila¢ tedavisidir. Hastaya 6zgu
olarak belirlenmis ilaclar aksatilmadan kullanilmalidir. ilac teda-
visinin yeterli olmadigi durumlarda, beyin pili takilmasi ve cerrahi
mudahaleler gerekebilir. Cerrahi tedavi genellikle ilag tedavisi ko-
nusunda sikinti yasanan ve bu konuda engeli bulunmayan has-
talar icin bir alternatif olabilir ama kesinlikle ilk secenek degildir.
Parkinson Uzerine deneysel olarak sUrdurulen kok hucre, hucre
nakli, gen tedavileri ve asi gibi calismalar gelecege dair umutlari
artiryor.

Bu Belirtilere Karsi
Uyamk Oluni

Yiiz mimiklerinde azalma,

Yiiriirken bir kolun sallanmamasit,

Kiiciik adimlarla yiiriime,

Viicut durusunda biikiilme (kambur durus),

Omuzda donma ve agrt,

Bir bacagin aksamasi veya siiriitklenmesi,

istirahat aninda elde, bacaklarda ve cenede titreme,
GOz kirpma sayisinda azalma,

Hareketin ve konusma hizinin yavaslamasi,

]

Yazilarin okunaksiz ve kiiciik goriinmesi.
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Cocuklarda disci korkusu gayet olagan
ama kesinlikle kulak ardi edilmemesi
gereken bir durumdur ve bircok
faktérden kaynaklanabilir. Cocuklarin
dis hekimi ile tanismasi ve ilk tedavi
seanslari zorlu gecebilir. Disci koltugunun
yasattigr gerginlik ve tedavi gerecglerinin
verdigi korku da ¢ocuklarin dis
tedavisine yaklasimlarini olumsuz yénde
etkileyebilir. Peki bu korkular nasil asilir?
Gelin, bu sorunun cevabini konunun
uzmanindan égrenelim.

farmaNED

Zeliha Giiney :
Pedagog

p&;ga'korkusunun nedenlerinden biri; cocugun daha &nce edindigi
disci deneyimi olabilir. Dis ¢ekimi, igne acisi, disci veya ebeveynle-
rin 6nceki zamanlarda verdigi olumsuz tepkiler (Kizma, tehdit etme,
zorlama, 'Eger uslu durmazsan doktor igne yapar’ vb.) korkunun de-
vam etmesini saglayabilir.

Cocuklarin dis hekiminden korkmasinin nedenlerinden bir digeri de,
baskasindan duydugu veya goérdugu olumsuz disgi deneyimleridir.
Bu; bir arkadasi, televizyonda bir sahne ya da anne babasinin sahip
oldugu disci korkusu olabilir. Manchester Universitesi'nde yapilan bir
arastirmaya gore, disciden korkan ebeveynlerin cocuklarinda disgi
korkusu daha sik gérulmustur.

Uctinclst, cocugun bilinmezlige karsi edindigi endisedir. Metal par-
calar, keskin aletler, hortumlar, beyaz dnluklU bir adam veya kadin ve
kocaman bir disci koltugu... Neler olacagini bilmiyor ve bu durum
onun tamamen kontrolu disinda kaliyor. Dolayisiyla cocuk, kendini
gUvende hissetmiyor. Kendi dlinyasinda olusan bu ortam korkularini
dizginleyememesine yol agip ayrica bir stres faktora olusturuyor.

Eger bu korkular devam ederse, bir kisir donguye girebiliyor. Kor-
kudan dolayi ziyaretler erteleniyor. Kontrol edilmedidi icin de daha
buyuk dis problemleri olusabiliyor. Malesef tum bu saydigim sebep-
ler yUzUnden, mudahaleler daha agrili ve travmatik olabiliyor. Sonug
mu? Yasanan korku gitgide blyuyor. Korku olusumunu engellemek
veya minimuma indirgemek icin size genel birka¢ éneri sunmak is-
terim.

Cocuklari Dis Hekimine Alistirmak

Dis hekimi ziyaretlerinde cocuklar dikkatli ve bilincli bir sekilde
yoénlendirilmeli. Uzmanlar, c¢ocuklarin 2 yasindan itibaren disciye
goturilmesini dneriyor. 3 yasindan itibaren ilk kontrolinun yapila-
bilecedini soyliyor. Cocugun erken yasta disci ortamini gérmesi, de-
neyimlemesi, ortama alismasini ve bir sonraki ziyaretinde daha kolay
adapte olmasini sagliyor. Ayrica gocugun disci korkusuna sahip ol-
mayan bir ebeveynle disciye gitmesi guven olusmasini saglayacaktir.
Boylelikle anne babanin da korkmadigini goérur ve biraz olsun rahat
hissedebilir. Aksi takdirde ¢cocuk, anne ve babasinin korkusunu kop-
yalar ve disci ziyaretleri daha icinden cikilmaz bir hal alabilir.

Disciye gelmeden 6nce anne ve baba, disciye gidilecegini ve ne icin
orada bulunulacagini cocuga anlatmalidir. Ayrica ilk disci ziyaretin-
den énce evde cocuk ile beraber disciye gitmenin neden dnemli
oldugunu, hangi aletleri kullandiklarini ve o aletlerin ne ise yaradigini
beraber arastirabilirsiniz. Bu; disciyle ilgili korkularini, endiselerini ve
sorularini size yoneltmesi igin de bir firsattir.



Gocuklarn ilk Dis Tedavisi ve Ailenin Rolii

Cocugda korkusundan dolayl kizmak, onu cezalandirmaktir. Onun
duygularini yok saydidiniz mesajini verirseniz, kendini yetersiz hisset-
mesine sebep olabilirsiniz. Bu, cocugun 6zgUvenini olumsuz bir se-
kilde etkileyecektir. Bu sUrecte ebeveynlere ve tabi ki dis hekimlerine
buyuk bir gorev dustyor.

Disci korkusun en dnemli etkeni gUvensizliktir. Korkuyu gidermek
icin de guven vermek gerekir. Dis hekimi, bu konuda sakin kalarak ve
dngdril sunarak bu gliveni sadlayabilir. Ornek olarak cocuda; “Biraz-
dan dislerini bu aletle (gosterdigi aletle) temizleyecegim”, muayene
esnasinda "Simdi sana sunu yapryorum, soguk hissedebilirsin, gidik-
layabilir, cok agrirsa elini oynat” veya “Biraz aci hissedebilirsin ama
daha sonrasinda gegecektir” séylemleri ile yaklasmalidir. Bu sekilde
cocug@a guven ve kontrol hissi verilmis olur. Ayrica mizah kullanildi-
ginda iletisimin ve guvenin daha hizli olustugunu goreceksiniz.

Dis cekimi esnasinda ya da uyusturuldugunda ¢cocuklar agri hisseder.
Cocuga, agri hissetmeyecegini ya da disinin ¢cekilmeyecegini sdyle-
mek ondaki gliven duygusunu zedeler. Cocuda agri hissedecegini
fakat daha sonra bunun gecgecegini séylemek daha uygundur.

disci korkusunu 7’

\" 7 )
yenebilmesi icin -~ -
o

allelere tavsiyeler

Cocuklara Disc¢i Koltugunu Sevdiren Yontemler

Bazi dis hekimleri, cocuklarin korkularini yenmesi icin ve muayene-
nin daha kolay olabilmesi adina kendilerince alternatif sunuyorlar.
Mesela, mUdahale esnasinda ¢cocuga kulaklik takmak veya cizgi film
izletmek gibi. Evet; bu kolay bir alternatif olabilir ama ben ¢ocugun
dis hekimiyle iletisimde olmasinin, aletlerin seslerine alismasinin ve
muayeneye dahil olmasinin guven olusturmasi icin daha etkili oldu-
gunu dusuntyorum.

Bir baska onerim ise, cocugun cesaretinin muayene sonrasi édul-
lendirilmesi. Bu bir sonraki ziyareti de kolaylastiracaktir. Bu yUzden
ozellikle dis hekimleri muayenehanelerinin koselerinde kiicuk oyun-
caklar bulundururlar ise bu, cocuklari daha cok motive edecektir.

Odulleri kiicUk tutun. Aksi taktirde beklentiler her defasinda bulyiye-
bilir. Hem ¢cocugunuzun gelisimine hem de cebinize zarar verebilir.
Ayrica cocugunuzla yapacaginiz guzel bir aktivite, kaliteli zaman ge-
cirmek de bir 6duldur ki, bence édullerin en guzelidir.

Disciye ne icin gidilecegini
cocugunuza anlatin.

Korkuyu gidermek icin cocugunuzun
ortamdan giiven duymasint saglayn.

Normal zamanlarda “Yaramazlik
yapma, yoksa seni disciye
gotiiriiriim” demeyin!

Dogru dis hekimini secin.

Giinliik yasaminizda cocugunuzla
doktorculuk oynayin.

Yapulacak islemler hakkinda detay
vermeyin. Sadece agri hissedecegini
fakat daha sonra bunun gececegini
soyleyin.

Sik sik dis kontroliine goétiiriin.

Cocugunuzu muayene sonrast ufak
bir hediye ile ddiillendirin.
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Saglikli bir yasam icin ihtiyag olan ve tu-
ketilmesi gereken temel besinlerin bazi-
lari, sagliga zarar veren maddeler barin-
dirabiliyor. Bunlara sebep olarak; cevre
kirliligi, tarim ilaglari, kuraklik, teknolojik
yetersizlik ve bilgi eksikligi gibi etmenler
sayilabilir. Ulkemizde gida glivenligi hak-
kinda yeterli bilgi bulunmasina ragmen,
bu bilgilerin agiga ¢ikarilmasinda ve
topluma duyurulmasinda eksiklikler ya-
sanabiliyor. Hal boyle iken; giivenli olma-
yan gidalar tiiketiliyor ve bircok hastaliga
davetiye cikiyor.

2018 yilinda yayimlanan Kiiresel Gida
Glivenligi Endeksi'nin verilerine gore, bir
gidanin givenliginin saglanmasi icin 4
maddenin gerceklesmesi gerekiyor: Bu-

lunabilirlik, erisilebilirlik, kalite/giiveni-
lirlik ve istikrar. Rapora gore; calismada
yer alan 113 iilke iginde Tiirkiye 48. sirada
bulunuyor. Bu boslugu doldurmanin en
etkili yolu olarak da beslenme aliskanlik-
larimizi ve ihtiyaglarimizi gozden gegire-
rek yeniden strateji gelistirmek gerektigi
netlesiyor.

ey

Bu sayimizda “Gida Giivenligi” konusunu
kapsamli olarak ele aliyoruz. Gidalarin
islenmesi sirasinda uygulanan yontem-
lerden kimyasal bilesenlere ve katki
maddelerine, dondurucuya koyulmasi ve
koyulmamasi gereken besinlerden gida
takviyelerine kadar pek ¢ok basliga de-
giniyor; tim detaylari konunun uzmanla-
rindan 6greniyoruz.
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Diinya Saglik Orgiitii 2018 verilerine gore, giivenli olmayan gida-
lar 200'den fazla hastaliga yol agiyor. Diinya genelinde her yil 10
kisiden biri; bakteri, virlis, parazit bulasan ve kimyasal madde-
lerle kirlenen gidalar yiiziinden hayatini kaybediyor. En buyuk
tehdit olarak da antimikrobiyal direncin yayilmasi karsimiza
cikiyor.

Gida givenligi ile iliskili bircok sorun varken; bunlarla mucadele
edilecegine kamuoyunun glindemini ne yazik ki, daha ¢ok halk
sagligini tehdit edecek diizeydeki bilgi kirliligi isgal ediyor. Med-
yada gida giivenligi ile ilgili bilimsel verilerle konusan kisi cok az.
Gogunlukla reyting kazandiran ve konusan kisiyi popiiler kilan
spekiilatif konular glindeme getiriliyor ve halk sagligi igin

asil onemli olan konular ne yazik ki geri plan-

da kaliyor. Mesela Tiirkiye'ye GDO’lu Uriin

sokulmasi yasak oldugu halde bizim

bir “GDO’lu Uriin”" glindemimiz

var. Tavuk Uretiminde hormon

kullanimi yasak oldugu hal-

de, tavuklardaki hormonu

tartisiyoruz. Siit ve yogurt

konusu da ayni sekilde!

“Market yogurdu yiye-

lim mi, yemeyelim mi?”

“Yogurdu evde kendimiz

mi yapalim? Bunun igin

sutu sokaktan alalim”.

Enerjimizi bu tiir soru-

larla bosa harcatiyorlar.

Gida giivenliginin temel

yaklasimi onleyicilik, yani

sorunun olusmasini oOnle-

mektir. Sorunlar ortaya ¢iktik-

tan sonra diizeltmek cok zor ve

cok pahali. Sagligimiz bozulmadan

ne yapacaksak yapmak gerekiyor. Bu

noktada tiiketicilerin gida glivenligi ve

gida hileleri konusunda bilingli olmasi mecbu-
ri kiliniyor.

Ulkemizde Tarim ve Orman Bakanligi gida giivenligine iliskin en
ust yetkili otoritedir. Mevzuati gikarir, iretim yerlerinin deneti-
mini yapar, iriinleri piyasadan toplayip kontroliinii yapar. (Ba-
kanlik gidalarda tagsis yapan markalari ve firmalari da zaman
zaman agikliyor.) Vatandasin; gida glivenligi konusunda herkese
ve her duyduguna inanmamasi ve sadece resmi makamlarin
sozlerine itibar etmesi gerekiyor. Bilingli bir tuketici olarak, bu-

glin duydugumuz konunun dogrulugunu arastirmamiz sart ve
eger bir sorun oldugunu goriiyorsak “Alo 174" gida hattina sika-
yetimizi yapmamiz gerekiyor.

Tiirkiye’de GDO

Turk gida mevzuatina gore GDO'lu bir Urtiniin gida olarak itha-
lati, Uretilmesi ya da satisi miimkiin degil; yasak. Diger taraftan,
GDO'lu tarim da yapilmiyor. Cunkd insan tiiketimi icin GDO tohu-
mu ithalati da s6z konusu degil. Dolayisiyla tiiketicilerin, “Yedi-
gim besinlerde GDO var mi?” diye endiselenmesi igin su an hig
bir neden bulunmuyor.

Acik Gidalardaki Tehlikeler

Son donemde toplumda ambalajli gi-

dalara karsi olumsuz bir algl olustu.

Halbuki gida guivenliginde, gidanin

tarladan catala kadar izlenebili-

yor olmasi en énemli konula-

rin basinda gelir. Ambalajli

gidalar; Bakanliklar tarafin-

dan denetlenen, izin veri-

len ve izlenebilirligi tam

olan gidalardir. izlene-

bilirligi saglanmamis bir

Uriiniin ~ glivenliginden

soz edilemez. Vatanda-

sin kim tarafindan ve ne-

rede (retildigini bildigi,

ambalajla koruma altina

alinmis drinleri tiiketmesi

gerekiyor. Ciinkii herhangi

bir sorun yasadiginizda kimi

sikayet edebileceginizi bilme-

niz onemlidir. Bu da ancak kimin,

nerede, hangi tarihle irettigi bilgisine

sahip oldugunuz bir durumda miimkiin

olabilir. Oteki durumda acik bir tirlinGi aldiginiz

takdirde, kimi sikayet edeceksiniz? Ortada hicbir kanit
yok, muhatap yok.

Turkiye'deki otorite olan Tarim ve Orman Bakanligl yaygin bir
aga sahip ve gittikce daha fazla AB standartlarinda denetim
yapar hale geliyor. Vermis oldugu izinler; ozellikle de et, siit ve
tavuk urtinleriyle ilgili olanlar gercekten siki kontrollere tabi. O
nedenle vatandaslarimiz, uzerinde Tarim ve Orman Bakanligi iz-
ninin bulundugu ambalajli Giriinleri rahatlikla tiiketebilirler.
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Diger taraftan ambalajli gidalar koruyucu icerdikleri dii-
suncesiyle yipratiliyor ve insanlar acik ve merdiven alti
gidalara yonlendiriliyor. Aslinda agik satilan, kayit disi gi-
dalarda katki maddeleri kullanilma riski ¢cok daha fazla.
Glinkl agikta satilan gidalarin korunmaya daha fazla ih-
tiyaci var. Agikta satilan gidalarda hem yasakli katki mad-
delerinin, hem de izin verilen miktarlarin lizerinde katki
kullanildigina tanik oluyoruz. Icinde ne kadar pestisit,
kanserojen madde, katki maddesi, antibiyotik oldugu sa-
tanin insafina kalmis! Ama vatandas bunun farkinda degil.
Tuketici olarak iginde koruyucu olmayan bir gida tiketmek
istiyorsaniz, ambalajli bir drtin satin almalisiniz. Bu uri-
niin koruyucu icerip icermedigi zaten ambalajin lizerinde
yaziyor. Yani icinde koruyucu olmayan giday kolaylikla se-
cebilirsiniz.

Gida Katki Maddeleri

Katki maddelerinden korkmak cok anlamli degil. Aslin-
da evlerimizde urettigimiz gidalarda da bircok gida katki
maddesi kullaniyoruz. Regele koydugumuz limon tuzu as-
linda sitrik asittir, soslarda kullandigimiz sirke asetik asit-
tir, kek pisirirken kullandigimiz kabartma tozu ise amon-
yum bikarbonattir. Bu ornekleri ¢ogaltmak miimkiin.

Gidalarda, gerekli oldugu durumlarda hangi katki mad-
desinin ne miktarda kullanilabilecegi mevzuatta agikca
bildiriliyor. Bu konu, Gida Tarim Orgiitii ve Diinya Saglik
Orgiiti’niin olusturdugu bir uzmanlar komitesi tarafindan
onaylaniyor. Gida katki maddeleri; fonksiyonlarina gore
koruyucular, antioksidanlar, renklendiriciler, tatlandirici-
lar, asitlik diizenleyiciler gibi bircok sinifa ayriliyor. AB ta-
rafindan onayli bu maddelere, siniflandirmalari ile baglantili
olarak “E” kodu veriliyor. Ornek verecek olursak: Tiim renk-
lendiriciler 100 araliginda (6r. E 150a karamel), antioksidan-
lar 300 araliginda (or. E 300 askorbik asit), koruyucular 200

araliginda (6r. E 210 benzoik asit) siniflandirilirlar. Yapabi-
leceginiz en iyi sey bu kodlar ve gidalar hakkinda dogru
yerlerden bilgilenmek ve ailenizi bilgilendirmek olacaktir.
Boylece market alisverisi sirasinda alacaginiz Urlinlerin
icerigini hizlica gozden gecirebilir ve buna gore karar ve-
rebilirsiniz.

Sokak stiteiiliigindn halk
saghgi icin ciddi bir tehlike
oldugunu unutmayin.

Alsveris, Gida Muhafaza ve Evde Hazirlik Onerileri

Gida Guvenligi Dernegi'nin “Gida Kaybi ve Etiket Okuma
Arastirmasi”na gore tuketicilerin % 59'u 6nceden alisve-
ris listesi yapsa da, aligveris sirasinda tiketicilerin % 63'u
yaptig listenin disina gikiyor. Tliketicilerin % 47'i ise hig lis-
te yapmadan alisverise ¢ikiyor. Plansiz yapilan alisverisler
ise bozulan, ¢cope giden yiyeceklerin alinmasina yol agiyor.
Alisverise ¢ikmadan once, buzdolabinizda ve kilerinizdeki
gidalan kontrol edin ve mutlaka bir liste hazirlayarak alis-
verisinizi listenize gore yapin. Ozellikle meyve ve sebze ile
raf omri kisa olan uriinleri alirken daha da dikkatli olun.
Karniniz acken alisveris yapmayin, yoksa ihtiyaciniz olan-
dan fazlasi ile geri donebilirsiniz.

Tuketici olarak gidalari satin alirken ve hazirlarken gida
glivenligi acisindan da roliimiiz biiyiik. Clinkii gtivenilir bir
gida; hazirlik, pisirme ve muhafazasinda yapilan yanlislik-
lar nedeniyle bir anda tamamen giivensiz hale gelebilir. Gi-
dalarin giivenilirligi icin su konulara dikkat etmek onemli:




Et, balik ve st Urlinlerini alisverisinizin en sonunda
alin.

Sebze ve meyvelerinizi ¢ig et ve kanatli iriinlerden
uzak tutun, farkli posetlerde tasiyin ve buzdolabinda
da ayr sekilde muhafaza edin.

Dilimlenmis meyve ve sebze satin aliyorsaniz mutlaka
soguk ortamda saklandigina emin olun.

Gidalar evinize getirdiginizde, hemen etiketlerinde
belirtildigi sekilde ya buzdolabina ya da derin don-
durucuya yerlestirin.

Yemek hazirlamaya baslarken ve farkli isler arasinda
daima ellerinizi yikayin.

Et ve yumurtayi kesinlikle yikamayin. Yumurtayi yika-
diginizda yumurtada bulunan bakteriler etrafa, lava-
boya ve elinize bulasabilir.

Mikroorganizmalarin ¢apraz bulasmasini dnlemek
icin pismis ve ¢ig gidalari birbirinden ayri tutun ve ¢ig
gidalar igin kullandiginiz bicagi ve kesme tahtasini iyi-
ce yikamadan pismis gidalarda kullanmayin.

Gig et ve balik icin de ayri kesme tahtalari kullanmaya
Ozen gosterin.

Kesme tahtalarini kullandiktan sonra kaynar su ve de-
terjanla temizleyin ve bakterilerin tremesini engelle-
mek icin iyice kurutun.

Yemeklerin Pisirilmesi ve Saklanmasi

Besinleri yeterli ve dogru pisirmek, gida giivenliginin en
temel kurallarindan birisidir. Yeterli pisirme sayesinde
cig gidada bulunabilecek her tiirlii hastalik yapici bakteri
yok edilebiliyor. Kirmizi etin ve ozellikle kiyma ve kofte-
nin icinin kirmizi kalmamasi, iyice pismesi gerekiyor. Gui-
nimuzde restoranlarda buylk burgerler satiliyor, icleri
tam pismiyor. Bunlar ¢ok ciddi, bir 6mir boyu sorun ya-
ratabilecek hatta bobrek yetmezligine neden olabilecek
bakteri zehirlenmelerine yol agabiliyor. Yumurtayi dogru
pisirmek de ¢ok 6nemli. Ozellikle yumurta akinin ¢ok iyi
pisirilmesi gerekiyor.

Pisirilen yemek en kisa siirede buzdolabina koyulmalidir,
yemegi ne kadar hizli sogutursaniz o kadar riski azaltil-
mis olur. Bu amacla yemek pistikten sonra tencereyi so-
guk suyun icine batirip ardindan buzdolabina koyabilir-
siniz. Sicaga maruz kaldik¢a, yemegin bozulma riski artar.
Buzdolabindan yemegi cikarir ¢cikarmaz da hemen isitin
ve sicakken tiiketmeye 6zen gosterin.

Buzdolabinin buzluklarini yanlis kullanabiliyoruz. Bir ki-
logram et aliyorsak, bunu tiiketecegimiz kadar parcalara
ayirip gerektikce o parcalari buzluktan cikarip tuketme-
liyiz. Donmus bir gidayi en iyi sekilde buzdolabinda ¢oz-
dirlrsiinuz. Yarina bir yemek yapacaksaniz, buglinden
buzluktan cikarip buzdolabinin alt rafina koyun.

Cig Siit, Pastorize Siit ve UHT Siit

izinsiz bir sekilde sokaklarda satilan cig siit, mensei belir-
siz ve saglik agisindan riskli bir siittiir. Eger agik siit almak
istiyorsaniz, sadece kontrollii sekilde denetimli ciftlikler-
de iiretilen siitleri satin almalisiniz. Bu siitler sagildiktan
sonra en geg 48 saat icinde ¢ig siit olarak yerel peraken-
decilerde satisina izin var. Bu tip izinli ve siki kontrole tabi
yerlerden agik st alabilirsiniz ama sokak sutgulligiiniin
halk sagligi icin ciddi bir tehlike oldugunu unutmayin. Cig
sutten Uretilmis sut driinleri, "Bruselloz" halk arasinda
“Malta hummas!” ya da “mal hastaligl” olarak ta bilinen
ciddi bir saglik riskine neden oluyor. Ciddi ates nobetlerine
yol acglyor ve miicadelesi de kolay desildir. 5-6 aydan once
toparlanmasi mimkun olmuyor. Sagliginizi distiniiyorsa-
niz, kontrolsiiz ¢ig siitli ve bu siitten liretilmis peynirleri
kesinlikle tiiketmeyin.

Tiketicilerin UHT siitlerden ve diger kutu siitlerden kork-
masina gerek yok. Bunlar yiiksek sicaklikta kisa siire isil
islem gormis, yani kaynamaya esdeger bir isil islem uy-
gulanmis sutlerdir. Onlar sizin yerinize kaynatmis ve sise-
lemis. Bu siitler periyodik olarak Tarim ve Orman Bakanlig
kontroliine tabidir. UHT isleminin ardindan siit; suti bo-
zucu hava ve 1siktan koruyan ambalajlara doldurulur. Bu
sayede 4 ay boyunca paketlendigi glinki tazeligini korur.
UHT siitler, ambalaji agildiktan sonra muhakkak buzdola-
binda muhafaza edilmeli ve en fazla 2-3 giin icinde tike-
tilmelidir.
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OZEL
DOSYA

Nasi K antik cagda maddenin dort 6geden (su, hava, ates ve
toprak) olustugu saniliyorsa, gidalar da baslangicta dort oge
(su, karbohidrat, protein ve yag) ile tanimlaniyordu. Giinimuiz-
de gidalarin on binlerce bilesenden olustugu bilinse de; bu 4
oge tanimlama kriteri olarak onemini koruyor.

Gidalardaki miktar fazla oldugu icin bunlara makro bilesen
deniliyor. Ancak bir gida bileseninin 6nemi miktari ile orantili
degildir. Miktari cok dustik ama etkisi cok biiyiik gida bilesen-
leri de vardir; vitamin, mineral, fenolik gibi. Bunlara da mikro
bilesen ad veriliyor ve sayilari oldukga fazla. Bu nedenle gida-
lar once makro bilesen agisindan tanimak gerekiyor.

Suyun Onemi ve Tiiketimi

Makro gida bilesenlerinin basinda “su” geliyor. Fakat gidanin su
icerigi cogu kez goz ardi ediliyor. Yasamsal bir sivi olan suyun
glinde 2-3 litre tlketilmesi gerekiyor ve bunun yaklasik yarisi
gidalarin icerdigi sudan karsilaniyor.

Suyun diger makro bilesenlerden en 6nemli farki, enerji kay-
nagl olmamasidir. Bundan dolayi bir gidanin su orani ne kadar
yliksekse enerji degeri o kadar duisiiktir. Su, ayrica gidalarin
bozulma hizini belirleyen faktorlerden biridir. Su orani yiiksek
gidalarin bozulmasi daha kolay ve hizlidir.

Gidalarin su orani birbirinden ¢ok farklidir; zeytinyaginin su
orani sifirdir, buna karsilik mercimek %17, ekmek yaklasik %37,
taze et %71, sut %87 ve domates %94 dolayinda su icerir.

Karbohidrat ve Enerji iligkisi

Karbohidrat kavrami, cok molekiilliiden (polisakkarit) diisiik
molekiilliiye (monosakkarit) kadar uzanan ¢ok sayida bilesigi
kapsiyor. Polisakkaritlerin en bilineni nisastadir. Distik mole-
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kiillii olanlarin en bilinenleri ise sakkaroz, glukoz, fruktoz gibi
sekerlerdir.

Karbohidratlar iyi bir enerji kaynagidir (1 grami 4 kalori sagli-
yor). Beyin yakit olarak glukozu kullaniyor ve giinliik enerjinin
yaklasik %20'si beyin tarafindan harcaniyor. WHO (Diinya Sag-
lik Orgiitii), diisiik molekiillii karbohidrat (seker) tiiketiminin
azaltilmasini ve glinluk seker tiiketiminin kisi basina 50 grami
ge¢gmemesini oneriyor. Bunun nedeni tip 2 diyabetle ve dis ¢ii-
rikliga ile iliskili olmasidir. Cok molekiillii olanlarin (seliiloz,
pektin vb.) ise daha fazla tiiketilmesi 6neriliyor. Diyet lifi de de-
nilen bu grup, bagirsak faaliyetinin diizenli olmasina katkida
bulunuyor.

Protein ve Yag Dengesi

Protein, esas olarak yapitasi amino asit olan bilesik grubudur.
Proteinlerin de 1 grami 4 kalori sagliyor. Fakat proteinlerin 6ne-
mi daha ok icerdigi amino asitlerden kaynaklaniyor. Gidalarda
20 dolayinda amino asit vardir ve bunlarin 10'u yasamsaldir. Vu-
cutta sentezlenmedigi icin bunlarin gida ile alinmasi gerekiyor.
Yeterli miktarda alinmazlarsa gelisme ve saglik problemleri or-
taya cikabiliyor.

Gunlmiizde baslica beslenme problemlerinden biri de protein
yetersizligidir. Bitkisel proteinlerin hayvansal proteinlerden en
onemli farki bazi yasamsal amino asitlerin (lisin, triptofan, tre-
onin vb.) eksikligidir.

Yag veya lipit, yag asitlerinin gliserin ile olusturdugu bilesik gru-
budur. Enerji degeri en yiiksek (1 grami 9 kalori sagliyor) gida bi-
lesenidir. Yag asitleri molekiil yapilarina gére doymus (tereyagi),
tekli doymamis (zeytinyagi) ve ¢oklu doymamis (soya yagi) ola-
rak 3 gruba ayriliyor. Doymus yag tiiketiminin azaltilmasi, buna
karsilik tekli doymamis yag tiiketiminin artirilmasi oneriliyor.



Son yillarda, omega-3 yag asitlerinden daha fazla sz ediliyor.
Bunun baslica nedeni, kanin akiskanligini artirarak kalp has-
taliklarindan korunmaya yardimci olmalaridir. Bunlar daha
cok derin ve soguk su (somon, sardalya vb.) baliklarinda bu-
lunuyor.

Makro bilesen agsindan her gidanin kendine 6zgli bir profili
vardir. Gidadan gidaya karbohidrat orani %0.0-80.8, protein
orani %0.0-23.5, yag orani ise %0.0-99.5 arasinda degisiyor.
Bazi gidalar nerdeyse tek bir bilesenden olusuyor (zeytinya-
g1). Bazi gidalar karbohidrat ve protein (ekmek, mercimek) ve
bazi gidalar protein ve yag (peynir, et) miktari ile 6ne cikiyor.
Bazi gidalar ise hem karbohidrat hem protein hem de yag
(stit, soya) iceriyor.

Gidalarin Protein Miktar ve Dengeli Beslenme

Bazi gidalarin bilesimi beklentimizle uyusmayabiliyor. Orne-
gin, ekmegin yalniz karbohidrattan olustugunu saniriz. Oysa
ekmek %82 kadar protein de igeriyor. Yumurtanin yalniz
proteinden olustugunu dusuiniiriiz. Oysa yumurtanin pro-
tein orani %12.9'dur. Protein kaynagi deyince aklimiza 6nce
et gelir. Oysa etin protein ortalamasi %21 iken mercimeginki
%23.5'tir. Bu nedenle en dogrusu gidalarin kimyasal profilinin
glivenli kaynaklardan arastirilmasidir.

Gidalarin makro bilesen profili oncelikle dengeli beslenme
acisindan onemlidir. Ozellikle karbohidrat, protein ve yag
dengesinin olusturulmasi icin bu profilin bilinmesi gerek-
lidir. Gergi glinlik enerjinin daha cok proteinden veya daha
cok yagdan saglanmasini 6neren moda diyetler vardir. Ancak
bunlarin uygulanabilirligi oncelikle gida kaynagi agisindan
kisitlidir. Ayrica saglikli yasam agisindan surdirilebilirligi de
tartismalidir.

Yaygin diyete gelince; enerjinin yaklasik %50'si karbohidrat-
tan, %15-20'si proteinden ve %25-30'u yagdan saglaniyor. Bu
oranlarin dogrulugu kuskusuz tartisilabilir fakat radikal bir
degisme s6z konusu degildir. Ayrica bu oranlar kadar hangi
karbohidratin, hangi proteinin veya hangi yagin tiiketildigi de
onemledir.

Gidalarin kimyasal bilesenleri eskiden beri ilgi duyulan ve
en cok arastirma yapilan konulardan biridir. Son yillarda bu
ilginin daha da arttigi goruliyor. Bu ilgi esas olarak denge-
li beslenme, hammadde segimi, proses teknigi ve gerceklik
kontrolii gibi faktorlerden kaynaklaniyor.

Dengeli beslenme; her giin 40 dolayinda yasamsal besin oge-
sinin (vitamin, mineral, amino asit, yag asidi vb.) belirli mik-
tarda alinmasini gerektiriyor. Bunlar gerekli miktarda alin-
mazsa 0zgll saglik problemleri ortaya ¢ikiyor. Fakat bunlarin
tlimu tek bir gidada bulunmuyor. Bu nedenle farkli gidalarin
tiiketilmesi ve her gidanin besin dgesi iceriginin bilinmesi ge-
rekiyor. Bu agidan; antioksidan, diyet lifi ve omega yag asidi
gibi biyoaktif bilesenler oldukca onemli.

Hammadde secimi; yag, seker, nisasta vb. gidalarin hangi kay-
naktan elde edilecegi ile iliskilidir. Sivi yag icin zeytin, ayci-
cegi, pamuk cigidi; seker icin seker pancari, seker kamisi gibi
farkli hammaddeler kullanilabiliyor. Dogru hammadde segi-
mi icin diger faktorler yaninda kimyasal bilesimin de dikkate
alinmasi ve karsilastirilmasi gerekiyor.

Proses teknigi; gidaya fabrikada veya mutfakta uygulanan is-
lem (haslama, pisirme, kurutma, ambalajlama vb.) kosullarini
tanimliyor. Proses kosullarinin belirlenmesinde dikkate alin-
masi gereken faktorlerden birisi de, gidanin besin degerinin
korunmasidir. Besin ogesi kaybinda 6zellikle sicaklik, oksijen
ve 1sik gibi faktorler etkilidir. Ornegin A vitamini 6ncelikle is1-
ga karsl, C vitamini oksijene karsi, lisin isiya karsi duyarlidir.
Dolayisiyla besin ogesi kaybinin azaltilmasi icin proses ko-
sullarinin (sicaklik, 1sik, hava) belirlenmesinde bu duyarliligin
dikkate alinmasi gerekiyor. Ayrica, proses sirasinda zararli bi-
lesik olusumundan kaginilmasi da 6nemli.

Gergeklik kontrolii, gidanin hileli olup olmadiginin veya bo-
zulup bozulmadiginin belirlenmesi agisindan onemlidir. Eger
gidaya baska bir madde veya daha ucuz bir gida katilmissa
kendine 6zgu kimyasal profili degisir. Bu degisim, hile yapil-
diginin en giiclii kanitidir. Ornegin zeytinyagina aycicegi yag
katilmissa linoleik asit orani artarken, oleik asit miktari diiser.
Glinku zeytinyaginda oleik, aycicegi yaginda ise linoleik asit
orani daha fazladir. Dolayisiyla gidanin kendine 6zgl kimya-
sal profili bilinmeden hileli olup olmadiginin kanitlanmasi
zordur.

Bozulma sirasinda da gidanin bazi dogal bilesenleri baska bir
maddeye doniisiiyor. Ornegin eksimede seker aside donii-
siurken, acilasmada yag asidinden peroksit olusuyor. Gergi bu
degisim cogu kez gidanin duyusal 6zelligine de yansiyor. Fa-
kat cogu kez kimyasal bir kriterle de dogrulanmasi gerekiyor.



KUCUK VE YARARLI MISAFIRLER

FROB/VOTIRLER

BASAK OLGUN
Uzman Eczaci

Probiyotiklere sindirim sisteminde bulunan,
bagirsak mikrobiyal dengesini diizenleyen

ve saglik acisindan yararli olan canli
organizmalar diyebiliriz.

Bizden kag¢ milyon yil once onlar zaten vardi. Simdilerde

artik probiyotikleri bagirsaklarimizda, viicudumuzun bos-

luklarinda, derimizde, ellerimizin iginde, anne sutiinln bile-

senlerinde bile misafir ediyoruz. Ustelik bulunduklari yerde

kendilerine 6zgii bir flora olusturuyorlar. Bu flora dengedey-

se her sey yolunda! Zararli bakteriler ve yararli probiyotikler

dengesi... Bu denge bozuldugunda (disbiyozis) yavas yavas viicudumuzda degisik-
likler goriilmeye basliyor: Sindirim sikintisi, kabizlik, ishal, mantar enfeksiyonlari,
dermatit, egzama gibi sikayetlerle karsilasiyoruz. Toplum olarak yaptigimiz bazi
yanlislar var. Mesela ellerimizi ¢ok yikadigimizda floramizi bozabiliyor; kuruluk,
kasinti ve sonunda egzama olusturabiliyoruz. Yine baska bir ornekse; yedigimiz
seker/glukoz orani yiiksek besinlerle candida (bir fungus tiirli) olusturan bakteriyi
arttirabiliyoruz. (Candida sekerle beslenir.) Ozellikle kolonoskopi uygulamasindan
sonra hastalarda ¢ok fazla sindirim ve diskilama problemi gozlemliyoruz. Kolonun
yararli bakterilerini de kaybettigimiz icin sonrasinda beslenmemizi daha dikkatli
bir sekilde ayarlamak gerekiyor.




Prebiyotikler

Prebiyotik olarak (probiyotiklerin severek yedikleri mikro/
makro besinler) zengin besinler tiiketmemiz, fermente be-
sinleri daha cok tercih etmemiz (boza, yogurt, kefir), frukto-
oligosakkaritlerden zengin besinleri yemek listemize dahil
etmemiz ve indlin icerigi olan besinlere oncelik vermemiz
gerekiyor. Yer elmasi, pirasa, brokoli, enginar, kuskonmaz,
sarimsak, sogan, domates, kereviz, nohut, mercimek, muz,
bogilirtlen, cilek, yabanmersini gibi gidalar prebiyotikten
zengin besinler arasindadir.

Probiyotiklerin Sindirim Sistemine Katkisi

Probiyotikler; zararli bakterilerin sayisini azaltarak, mik-
robiyal metabolizmayi degistiriyor ve bagisiklik sistemini
ivilestiriyor. Viicuttaki antikor (viicudun mikrop savascilari)
seviyelerini arttiriyor, antimikrobiyal birlesikler (retiyor.
Sindirimimize yardimci olmak igin sindirim enzimlerini ak-
tive ediyor. Bagirsak duvari fonksiyonlarini ve butunligiinu
sagliyor ki, bu en onemli faydalarindandir. Bagirsak epitel
ylizeyi bozuldugunda bagirsak disina sizmalar (bagirsak
ceperlerinde gecirgenlik artisi) basliyor ve plazmada LPS
artiyor. Gegirgenlik sonucu sizan maddeler viicutta infla-
masyon olusturuyor. Bu inflamasyon arttiginda romatizmal
hastaliklarda artis, IBS, SIBO, vitamin eksiklikleri, obezite
ve daha birgok hastaligin gorilme riski artiyor.

Antibiyotik Kullanimi

Bilingsiz antibiyotik kullanimi; bagirsak florasina zarar
verip mide yanmasina neden olabilecegi gibi sindirim so-
runu, candida, ishal veya kabizlik gibi problemlere de yol
acabilir. Ustelik mikrobiyotanin dengesini bozarak disbiyo-
zise de neden olabilir. Ayrica gereksiz antibiyotik kullanimi
BMI (viicut kitle indeksi) artisina da neden olabilir. Ozellik-
le cocukluk cagindaki antibiyotik kullanimini, ileri yaslarda
obezite ile iligkilendirebiliriz.

Anne Siitiiniin Onemi

Besinler; anne bagirsagindan meme dokusuna ve oradan
da siite gecer (fizyolojik translokasyon). Bu nedenle em-
zirme doneminde annenin de beslenmesine ¢ok dikkat et-
mesi gerekir. Clinkii anne siitlinden bebege gecen probiyo-
tikler ve prebiyotikler (oligosakkaritler) cocuktaki sindirim
ve gaz sorunlarini ¢ézer. En 6nemlisi, ilk anne siitii (kolost-
rum) probiyotik agisindan milkemmel bir baslangig olustu-
rur. Anne siitu; laktoz, galaktooligosakkaritler, ideal lipid ve
amino asit, probiyotik, vitamin, kolin ve bolca sevgi icerir.

Son zamanlarda probiyotiklerle ilgili ¢cok fazla bilimsel
arastirma yapiliyor. Arastirmalarin sonuglari dogrultusun-
da da anne siitiiniin onemi baska baska yararlariyla karsi-
miza ¢ikiyor. 2 yasina kadar anne sitiini israrla onermemi-
zin nedenlerinden biri de bebeklerin bagirsak florasinin ilk
2 yilicerisinde ¢ok hizli gelismesi.

Cesitlerine Gore Siitiin Dogru Tiiketimi

Anne siti bu kadar onemliyken simdilerde kullanmaktan
kaginmaya baglanilan bir besin var: inek siiti. Son dé-
nemlerde uzmanlarin birgogu; ¢ig suitli, UHT siitli ve hatta
glinliik siitli dahi onermiyor. Cig sutun icinde hormonlar,
antibiyotikler bulunuyor. Cig siit kaynatilmis olsa dahi igin-
de bazi kimyasallar barindirmaya devam ediyor ve steril
bulunmuyor. Biitiin sit cesitlerinde yer alan ve bir siit
proteini olan “kazein” ise viicutta kazeomorfine donisu-
yor, bagimlilik yapiyor. Laktoz ise siit sekeri; kan sekerimizi
ylkseltiyor. Tim bu nedenlerden dolayi siit gesitlerini, bir
fermantasyon isleminden gegirildikten sonra tiiketilmesini
oneriyoruz; yani kefir veya yogurt olarak. Bu sayede siitiin
icerigindeki yararli bakteri oranini arttirmis oluyoruz.

Bagirsaklardaki Diizeni Neler Bozuyor?

Uyku diizeni, hava degisikligi, beslenme aliskanligi, se-
yahat ve stres bagirsaklarimizdaki diizeni bozan etken-
ler arasinda yer aliyor. Bagirsak ve beyin aksi arasindaki
baglanti; depresyon, stres yonetimi, anksiyete gibi duygu
durum bozukluklariyla degiskenlik gosterebiliyor. Denge-
siz beslenmenin (prebiyotiklerce fakir beslenme tarzi) bizi
depresyona siiriikleyebilecegi aklimiza bile gelmeyebilir;
oysaki yediklerimiz hem ilacimiz hem de ruhsal duygu du-
rumumuzu dizenleyen bilesiklere donusuveriyor. Bu yiiz-
den beslenirken bilingli olup “Acaba bu besin benim igin
saglikli mi?” diye kendimize sormamiz gerekiyor.
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Nuh Naci Yazgan Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekani
Beslenme ve Diyetetik Boliim Baskani

Ohul cagu gocugun toplum yagamina bilingli olarak katildig,
adolesan ise cocukluktan eriskinlige gecis donemi olarak ta-
nimlanabilir. Okul ¢agi 6-12 yas, adolesan donem 12-18 yas gru-
bu ¢ocuklari kapsar. Bu gruba saglikli beslenme ve yasam bigimi
aliskanliginin kazandinlmasi, yetiskinlik donemi hastaliklarinin
onlenmesi agisindan atilacak temel bir adimdir.

Bu donemler ¢ocuklar igin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin
hizli oldugu, yasam boyu devam edebilecek davranislarin biiyiik
olctide olustugu, bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en uygun
olduklar ve yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi agisindan ise en
riskli donemdir. Fiziksel olarak biiyiime ve gelisimin hizlandig
bu yas grubunda en hizli buyime kizlarda 10-12 yaslarinda, er-
keklerde ise 11-14 yaslarinda baslar. Dolayisiyla hizli biylime ve
gelisimin saglanabilmesi icin cocuklarin enerji ve besin ogesi ge-
reksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanmasi gerekir.

Beslenme ve Basan iligkisi

Yetersiz ve dengesiz beslenme diinyanin bircok tlkesinde ol-
dugu gibi ulkemizde de; cocuklarin iginde bulunduklari saglikli
ortamin biyiik ol¢lide bozulmasina, buna bagli cesitli saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina ve ¢ocuk mortalite ve morbidite
hizlarinin 6nemli 6l¢iide etkilenmesine neden olmaktadir.

Cocugun toplum yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi okul
cagl donemde, genellikle okulda ve okul disinda tek basina
kalan cocukta yanlis beslenme aliskanliklari sik¢a gorulur. Co-
cugun ne miktarda ve hangi tiir besinlere ihtiyaci oldugunu bil-
memesi, diizensiz besin alimi, yanlis besin secimi, besinlerin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasindaki hatali yontemler,
okullarda yenilen besinlerin uygun olmayisi beslenme sorun-
larina neden olur. Bu ¢ag ¢ocuklarda goriilen baslica saglik




sorunlari; zayiflik veya sismanlik, anemi (kansizlik), vitamin
yetersizlikleri, iyot yetersizligi ve dis curikleridir. Bunlarin
yaninda, bu ¢ag ¢ocuklarinda son yillarda goriilen sismanlik
artisi ile metabolik sendrom riski de iliskilendirilmektedir. Bu
sorunlar nedeniyle cocuk, hastaliklara karsi direngsiz olur;
sik hastalanir, hastalik agir seyreder ve devamsizlik okul ba-
sarisini etkiler.

Gocuklarin okul basarisini arttirmak, gelecek nesillerin daha
saglikli olmalarina temel hazirlamak igin ¢ocugun, ailelerin,
okul yonetiminin ve 6gretmenlerin saglikli beslenme konu-
sunda egitilmeleri cok onemlidir. Aile, arkadas gevresi, rek-
lamlar, okulda beslenme durumunun denetlenmemesi gibi
faktorler de okul cagi cocuklari yanlis beslenme aliskanlik-
larina yoneltir.

Dengeli Ogiinler Olusturmak

Gocugun yeterli ve dengeli beslendiginin en 6nemli goster-
gesi blylme ve gelismesidir. Buyiimenin yeterliligi cocuklar-
da yasina ve cinsiyetine gore olmasi gereken viicut agirligi
ve boy uzunlugunun saptanmasi ile anlasilir. Besinlerden
alinan enerji, protein, vitamin ve minerallerin viicutta en el-
verisli olarak kullanilabilmesi icin dort besin grubunda yer
alan besinlerin 6glinlere dengeli olarak dagitilmasi gerekir.
Farkli besinlerin tiiketimi enerji saglamanin yaninda; cocuk-
larin ihtiyag duyduklari protein, karbohidrat, yag, vitamin ve
mineralleri de almalarini saglar.

Besin Cesitliliginin Onemi
Siit, peynirveyogurt; cocuklarin gliclii kemiklere, dislere ve kas-

lara sahip olmasi igin gerekli olan protein, kalsiyum ve D vitami-
nini saglar. Bu gruptan giinde 2-3 porsiyon tiiketilmelidir.

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller; kas ve kan icin
gerekli olan protein, demir, B vitaminleri ve bazi mineralleri
saglar. Bu besinlerden giinde 2-3 porsiyon tiiketilmesi 6nerilir.

Ekmek, tahil ve makarna; B vitamini, demir, mineral ve posa
icerir. Bunlar ayrica iyi kompleks karbohidrat kaynagidirlar ve
cocuklarin aktiviteleri icin gereken enerjiyi saglarlar. Bu grup
besinlerden giinde 6-9 porsiyon tiiketilmesi onerilir.

Sebzeler; A vitamini, C vitamini, kompleks karbohidratlar ve
posa icerir. Ayrica belirli miktarlarda B vitaminleri, potasyum,
kalsiyum ve diger mineralleri icerir. Glinde 3-4 porsiyon tiike-
tilmesi onerilir.

Meyveler; cocuklarin cildi, g6z ve dis eti sagligi icin gereken A
ve C vitamini, potasyum ve diger mineralleri igerir. Karbohid-
rat ve posa iceren meyvelerin giinde 2-3 porsiyon yenmesi
onerilir.

Okula Gitmeden Once Yapilan Kahvaltinin Onemi

Okula giden cocuklarda yapilan arastirmalar, cocuklarin bi-
ylik bir kisminin kahvalti etmeden okula gittiklerini goster-
mektedir. Yeni bir giintin baslangicinda, bitiin gece ag kalan
viicudun calisma giiciine kavusmasi igin sabah kahvaltisinin
onemi buyuktur. Uzun suren bir aclik sonucu kahvalti edil-
mediginde; kisi kendini gugsliz hisseder, basi doner, yeterli
enerji olusmadig icin zihinsel faaliyetler ozellikle dikkat, ¢a-
lisma ve 6grenme yetenesi azalir. Kahvalti beyin fonksiyon-
lari icin gerekli enerjiyi saglayarak 6grenmeyi olumlu yonde
etkiler.

Okuldaki Ana ve Ara Ogiinler

Tum giin 6gretim yapan okullarda, 6gle yemegi genellikle
tabldot olarak 6grencilere okul yemekhanesinde verilir. Bu
oglinde cocuga giinliik ihtiyacinin ligte birini karsilayacak
sekilde yemekler sunulmalidir. Bazen de ¢ocuk evden, 6gle
ogtiniinde yiyeceklerini getirir. A¢ kalan ¢ocuk ise okul gev-
resinden temin ettigi besleyici degeri diislik ve sagliksiz yi-
yecek-iceceklerle karin doyurur, dengesiz beslenir, besinlerle
gecen hastalik riski ve beslenmenin maliyeti artar.

Yarim giin hizmet veren okullarda genellikle 7-9 yas grubu
cocuklara yonelik, ara 6glin olarak evden getirdikleri yiye-
ceklerle beslendikleri beslenme saati uygulamasi yapilir. Bu
saatlerde Saglik Bakanlig tarafindan yayimlanmis ilkdgretim
okullari igin beslenme programina uyulmasi ve ogretmenler
ve yonetim tarafindan bu uygulamalarin takip edilmesi bii-
yuk onem tasir.

Okullarda beslenme egitimi ve rehberliginin verilmesi, okul
yonetiminin konuya onem vermesi, yemek verilen okullarda
kaliteli yemek hizmeti sunumu ve siirekliliginin saglanmasin-
da diyetisyenlerin gorev almasi, okul yonetiminin kantinler-
de ilgili genelgeler cercevesinde yeterli ve dengeli beslenme-
ye yonelik olmayan zararli yiyecek ve iceceklerin satilmasini
yasaklamasi ve bunu denetlemesi onemlidir.
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TAKVIYELERI

CEREN iNCE
Gida Yiiksek Miihendisi

Cuela tah/geén} birya da birden fazla besin dgesi - vitamin,
mineral, protein, bitkisel kaynakli maddeler, amino asitler ve
benzeri bilesikler- ile bunlarin konsantresi ve/veya ekstrakt-
larindan olusan, gunliik alim dozu belirlenmis Urlinler ola-
rak tanimlanmaktadir. FDA; gida takviyelerinin glinlik diyetin
yerine kullanilamayacagini ve ancak giinliik diyetle birlikte
tliketilecegini yonergelerinde tanimlamistir.

insan sagligi icin gerekli bilesenlerin (vitamin, mineral, an-
tioksidan, besinsel lif) farkli sebeplerden 6tiirii gidalardan
saglanamamasiyla takviye edici gidalara ihtiya¢ duyulmaya
baslanmistir. Gunumiizde, gidalarin fonksiyonel ozellikleri
(antioksidan, besinsel lif, aminoasit vb.) gida takviyelerinde
yeni driinlerin gelisimine olanak saglamaktadir. Gida takvi-
yeleri dogal veya sentetik olarak iiretilebilmektedir. Bunlarin
seciminde en onemli kriterler, givenilirlik ve biyoyararlilik-
lari olmalidir.

farmaNED

Gida Takviyesi Alirken Dikkat Edilecekler

Takviye edici gidalarin tedavi amagli kullanilamayacaklari
kaynaklarda agikca belirtilmesine ragmen; tedavide de kul-
lanilabilecegi seklinde bir tiiketici algisinin olmasi, “Dogaldir,
zararsizdir” dusuncesi ve ilaca Ustlnlikleri olduguna dair
yanlis inanisin yol actigi kotl kullanim, bu Griinlerin gliven-
lik degerlendirmesindeki zorluklardir. Bitkisel olanin zararsiz
oldugu seklinde yaygin ve yanlis bir kani bulunmakta, farkin-
dalik eksikligi bu sorunu daha vahim boyutlara tasimaktadir.

Bitkisel gida takviyeleri konusunda Ullkemizdeki en onemli
sorunlar; bilimsel yetkisi olmayan kisilerin yorumlariyla in-
sanlari yanlis yonlendirmesi ve “takviye edici gida” adi altin-
da ruhsat alip “bitkisel tedavi edici” sekliyle piyasaya sir-
len urunler diyebiliriz. Bitkisel ilaglar tehlikeli kilan unsur;
hicbir standardizasyona sahip olmamalari, daha ziyade ehil
olmayan ellerde denetimsizce hazirlanmis olmalari ve bireye




0zgu degerlendirme yapilmaksizin hastalara sunulmalaridir.
Bu durum saglik bakimindan ciddi tehditler olusturmaktadir.

Aktarlarda satilan niteligi/niceligi belirsiz iiriinlerin afis, bro-
siir, medya ve benzeri yollarla pazarlanmaya calisildigl go-
rilmektedir. Tiketiciler, gida takviyelerini tiiketmeden veya
satin almadan once FAO ve WHO standartlarina uygun olma-
sina dikkat etmelidir. Bu kurumlarin kriterlerinin bulunmadi-
g1 durumlarda ise ulusal tiiziiklerin dikkate alinmasi gerekir.
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Gida Takviyelerinde Doz Ayari

Gida glivenligi kapsaminda gida takviyelerindeki riskler;
kontaminasyon (kirlilik-bulagma), katki maddeleri, toksisite,
yanlis doz ve yanlis etiketlemedir. Takviye edici gida ureten
ve/veya isleyen gida isletmelerinde HACCP (Tehlike Analizleri
ve Kritik Kontrol Noktalari) veya GMP (iyi Uretim Uygulama-
lar1) kalite kriterlerine dayali kontrol sisteminin uygulanmasi
zorunlu hale getirilmistir. Standardize edilmis formilasyon-
larin da GMP sertifikasina sahip uretim yerlerinde tretilmesi
ve Uriiniin kalitesine yonelik tiim analizlerin yapilmasi gerek-
mektedir.

Bir bilesenin sagliga iyi geldigi 6grenildiginde, onun iyilestiri-
ci dozunun ne oldugu disunulmeden fazla ya da az miktarda
o bileseni tuketmek oldukga sakincalidir ve toplum olarak
sik yaptigimiz bir hatadir. Benzer durum alinan gida takviye-
lerinde de mevcuttur. Paracelsus’un ifade ettigi gibi: “ilacla
zehir arasindaki tek fark dozdur.”

Gida takviyelerinin ilag olarak degerlendirilmemesi gerek-
tigi, ancak dogru sekilde tiiketildiginde insanlarin sagligini
olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Guinliik alim miktar;
ilaglardaki gibi tedavi etmeye yonelik degil, besleyici bazi ile
fizyolojik etkileri iyilestirecek sekilde olmalidir. Ote yandan
bu tip Uriinlerin kesin bir glinliik alim miktarinin veya dozu-

nun halen bilinmiyor olmasi dikkat cekicidir. Uriinde kullanil-
masi gereken bitkisel dogal bilesenlerin giinliik alim dozlari,
yetiskin ve ozellikle cocuklar icin ayri ayri dusunulip hesap-
lanmali ve elde edilen sonuglar dogrultusunda takviye edici
urdin kullanitmalidir.
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Gida Takviyelerinin ilag Etkilesimleri

Bitkisel Grlinler diger ilaglarla veya gidalarla birlikte kulla-
nilirken son derece dikkatli olunmalidir. Ornegin; Ginkgo
Biloba yapragindan hazirlanmis kapsiillerle kan sulandirici
ilaglan birlikte kullananlarda veya vitamin kombinasyonu ile
sarimsagl beraber tliketen kisilerde kanama riski ortaya ¢ika-
bildigi literatiirde belirtilmektedir.

Besin 0gelerinin viicuda alinan miktarlariyla viicutta kulla-
nilan miktarlan farklilik gosterir. Biyoyararlilik, herhangi bir
besin 0gesinin viicutta emilen ve hiicrede kullanima hazir
halde olan diizeyidir. Ornegin L-karnitin gida takviyesi olarak
degil, diyetle viicuda alindigi zaman biyoyararliliginin daha
yliksek oldugu yapilan calismalarda gortlmiistiir.

Takviye edici gidalarin diger gidalarla esdeger tutulamayaca-
g1, yalnizca normal beslenmeyi takviye etme amagli vitamin
ve mineralleri icerseler bile soz konusu uriinlerin ilaglarla
etkilesime girebilen, ilaglarin etkisini artiran veya azaltan,
konsantre nitelikte drtinler olduklari unutulmamalidir. Giin-
lik performansin uizerinde bir ¢calisma, uzun suren hastalik-
lar, bagirsaktaki emilimi etkileyen patolojik durumlar, gene-
tik ozellikler, yoresel 6zellikler ve benzeri durumlar olmadigl
surece; bilimsel verilerle tespit ve tavsiye edilen miktarlarda
cesitlilik iceren yeterli bir diyet, bireyin normal gelisimi ve
saglikli bir yasam sliresi icin gereken tiim temel besin mad-
delerini karsilamaktadir.
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BEGUM AYGUNDUZ
Beslenme ve Diyet Uzmani

Pek cok evde yaz sebze ve meyvelerinden kisa tuketim sagla-
yabilmek adina hazirliklar yapilir. Taze meyve ve sebze tiiketim
tercihimiz nedeniyle mevsimi olmayan ama onlarsiz da yapama-
digimiz gidalari dondurucuda sakliyoruz. Peki, dogru mu yapiyo-
ruz? Ozellikle calisan kadinlara yemek pisirme kolaylig saglayan,
tazeligini koruyabilen donmus gidalar ve dondurucuya konulma-
masi gereken gidalari biraz ele alalim.

Asagidaki gidalar dondurucuya konulmamalidir:

Siit iiriinleri; dondurucuda kaldiginda sulu kivama gectiginden
maalesef sadece giinliik tiiketime uygundur. Yiiksek yagli krema,
krem santi ve sekerli kremalar dondurulabilir.

Cig patates; kararma yapacag icin maalesef dondurucuda sak-
lanmamalidir. Patates pliresini ise 4-6 ay kadar dondurucuda
muhafaza edebilirsiniz.

Yumurta; dondugunda genisleyip kabugunu kiracag icin dondu-
rulamaz.

Konserveler; dondurulursa iglerindeki sivi genlesir ve patlama
yasanabilir. Bu nedenle serin ve kuru bolgede depolanmasi daha
dogrudur.

Kivircik, salatalik ve turp gibi sulu sebzeler; eridiginde clirimiis-
gesine yumusar ve lezzeti gider. Bu nedenle dondurulmaya uy-
gun degillerdir.

Sicak yiyecekler; asla dondurucuya konulmaz. Dondurucunun
derecesini arttiracagi igin diger lriinlerde bakteri tireme-

sine neden olur. Bu nedenle yiyecekler once sogu-

tulmali, sonra depolanmalidir.

Bayat ekmek kirintilar;; dondurucu igin uy-
gun besinler arasinda degildir. Ozellikle
kofte yaparken kullanilan bu ekmekler
dondurucudan ¢ikarildiklarinda islanir
ve hamurlasir.

Erimis gidalar; asla yeniden dondurulma-
malidir.
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Krem peynir; eger dondurulur ise yapisi bozulur, sertleserek pu-
tlirli bir hal alir. Bu nedenle dondurulmaya uygun degildir.

Pigsmis makarna ve pilav; dondurulup ¢ozdiiriildiglinde lapa ha-
line geldikleri icin dondurucu icin uygun besinler degildir.

Dondurulan tiriinler tekrar
dondurulamayacagindan, tek
kullanimlik paketleme yapmak gerekir.

Dondurucuda muhafaza edebilecegimiz iiriinler ise soyle
siralanabilir:

Kirmizi et; yeni kesildiyse buzdolabinda bir giin dinlendirilmeli.
Ancak kasaptan alindiysa hemen dondurulabilir. 6-12 ay dondu-
rucuda kalabilir.

Tavuk eti gibi kiimes hayvanlarn; 1 gece buzdolabinda bekletilip
7-8 ay kadar dondurucuda saklanabilir.

Baliklar; organlari temizlendikten sonra kuyruklarindan tutulup
bas asagl buzlu duya daldirlir. Etrafi buz tabakasi ile kaplanir, bu
sekilde (glaze) 4-6 ay dondurucuda kalabilir.

Sucuk, pastirma gibi sarkiiteri iiriinleri; vakumlanip 1-2 ay dondu-
rucuda birakilabilir.

Cekirdekli meyveler; oncelikle cekirdeklerinden ayrilmalidir. Muz,
seftali ve kavun kabuksuz vaziyette ve dilimlenmis dondurulmali.
Elma, armut gibi hizla kararan meyveler ise dondurmadan once
uzerine seker dokiliip oyle dondurulmalidir. Meyveler
dondurulmadan once limonlu veya sekerli suya dal-

dinlirsa dondurucudaki omri 10-12 ay kadar olur.

Patlican, fasulye, barbunya gibi sebzeler; 3
dakika haslanip soguk suya daldirldiktan
sonra dondurucuda 8-10 ay kadar muha-
faza edilebilir. Ayrica patlicanlar yuvarlak
kesilerek tost makinasinda yagsiz bir se-
kilde yakmadan kizartilabilir. Bu sekilde de
saklanabilir.




Dondurmadan Once Sebzelerin HanGi YIYECESi NE kaoar SURE
Haslanma Siireleri muraraza EOEBILIRSINIZ?
Hasladig bzeleri h guk Kesilmemis,

asladiginiz sebzeleri hemen soguk suyun pakedmamém.s = ‘Jg?ﬁm E . ﬁdoﬁﬁﬁ‘&uda

pisirilmemis

icine atin ve kagit havlular yardimiyla ku- eceier

Kapya biber; dogru yontem ile hazirlanirsa
dondurucuda muhafaza edilebilir. Soyle ki;
biberler ortadan ikiye kesilip cekirdekleri
temizlenir, kabuklu kismi yukari gelecek

sekilde ¢cok az miktar zeytinyag siiriilerek
firinda iyice pisirilir. Hentiz sicakken Kkilitli
posete konur ve yarim saat bekletilir. Ya-
rim saat sonra posetten ¢ikarilip kabuklari
soyulur ve soguttuktan sonra buzdolabi
posetlerine konup dondurucuya kaldirilir.

Sakiz kabagi; dondurucuda saklanabilir.
Ozellikle rendelenmis veya kiip kiip dog-
ranmis kabaklar; 2 dakika kaynamis suya,
ardindan buzlu suya daldirlir. Buzdolabi
posetlerine tek yemeklik olarak paketlen-
melidir.

Bamya; uygun yontemle pisirilirse dondu-
rucuda muhafaza edilebilir. Soyle ki; do-
matesler dogranir ve posetin dibine konur,
ardindan bamyalar yikanir ve ayiklanir.
icine 2 damla limon konulan kaynar suya
atilarak 3 dakika kaynatilir, sonra soguk
suya tekrar atilir ve domateslerin lizerine
yerlestirilerek dondurucuya konur.

Bezelye; cig olarak da posetlenebilir an-
cak onceden haslamak ve sogumaya bira-
kip oyle posetlemek kisin dolaptan ¢ikarip
kullanirken daha pratik ve hizli olacaktir.

Domates; rendelenmis bir sekilde de po-
setleyip dondurucuya koyabileceginiz gibi
kapya biber, sarimsak ve az miktar yag ile
kaynatip sos haline getirip de kavanozlar-
da buzdolabinda saklayabilirsiniz. Rende-
lenmis domatesleri kavanoza koyup, bu-
lasik makinasinin en yiiksek sicakliginda
yikama da yaptirabilirsiniz. Boylece hem
vakumlanmis hem pismis olur.

ruttuktan sonra derin dondurucuya yer-
lestirin.

Lahana (dogranmis) 1.5 dakika

Havug 3-5 dakika arasi

Karnabahar, kereviz, biberler 3 dakika

Misir 4-8 dakika

Patlican 4 dakika

Yesil fasulye 2-3 dakika

Sogan, ispanak 2 dakika

Bezelye 2-3 dakika

Kabak 1 Dakika

Donmus besinler; oda sicakliginda veya
suyun altinda ¢ozdirilmemeli, buzdola-
binda bekletilerek ¢ozdirilmelidir. Bazi
besinlerin buzdolabi ve dondurucuda kal-
ma slreleri yanda bulunan tablodaki gibi-
dir. Tim bunlarin 6nlemini alsak da buz-
dolabina yerlestirme duzenimiz, maalesef
besinlerin tazeligini etkileyen en onemli
faktorler arasinda yer aliyor. Buzdolabi dii-
zenine de yakindan bakacak olursak;

D Buzdolabinin en soguk bolimi buz-
luga en yakin rafidir; en sicak kismi
ise buzluga en uzak bolmesidir. Her
rafin sicaklik degeri farkli oldugundan
yiyecekler bu duruma uygun sekilde
yerlestirilmelidir.

En riskli ve hassas yiyecekleri, en so-
guk rafa yerlestirmek gerekir. Ozel-
likle bozulmaya en yatkin yiyecekler
arasinda yer alan yumurta, siit ve siit
urunleri, et, tavuk ve balik burada ol-
malidir.

Cig yumurtanin kabugu da ayni ¢ig et
gibi bakteri uretir. Bu ylizden onu di-
ger yiyeceklerden uzak tutmaya gay-
ret ederek, dolabinizin yumurta bol-
mesinde saklamalisiniz.

Yemeye hazir pismis yemekler ve
hazirlanmis salatalar da lzeri kapa-
i cam kaplarda ust rafta muhafaza
edilmelidirler.

Birkag saat

Birkag saat 3-4 hafta Tavsiye edilmez

‘ AN

Karpuz

Gilek

Seftali

Limon

Uziim

™
A v

1-2 giin 1-2 hafta
1 hafta 2 hafta
1-2 glin 5-7 glin
1-2 giin 2-5 gin
2-4 hafta 1-2 ay
3-5 glin 7-10 giin
2-7 glin 5-7 giin
1 hafta 2 hafta
2-3 hafta 1-2 ay

4-5 hafta

o haf‘a
QA /A
Birkag saat ‘ 1 hafta
13 gin 1 hafta 8-12 hafta
|
4 giin | 45hafta 812.ay
|
2 giin [ 714gin 812 ay
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Aft ve bogc\z
enfeks'\\yon«?c\r\ndc\,
yanik ve yarafarda etkifi

Arilar bize bal, propolis, polen, ari sutl, balmumu,
arl ekmedi ve zehiri gibi yararli urUnler saglamakta.
Son yillarda degderi daha da ¢cok anlasilan ve kullanimi
yayginlasan propolise gecmeden once, arilarin ya-
samindan kisaca bahsetmek gerek.

Prof. Dr. Ekrem Sezik

‘ Fitoterapi Dernegi Bagkani

Arilarin yasami

Bal arilari; koloni (kovan) adi verilen, her bireyin ne is yapacadi
belirlenmis sosyal topluluklar halinde yasarlar. Bir ari kolonisinde;
ana (kralice), isci ve erkek arilar bulunur.

Kralice ari: Normal sartlarda, her ari kovaninda, goérevi yu-
murtlama ve yeni bireylerin meydana gelmesini saglamak
olan sadece 1 kralice ar1 bulunur.

Erkek anlar: Sayilari mevsime ve kovanin durumuna bagli
olarak 500 — 2.000 arasinda degisebilir. Ana gorevleri, cift-
lesme ugusuna ¢ikan ana arly déllemektir.

isci arilar: Bunlar kovanin her seyidir. Mevsime ve kovanin
glicline bagli olarak 10-80.000 arasinda degisen sayida bu-
lunurlar. Normal sartlarda, kolonideki butun isler isci arilar
tarafindan inanilmaz bir duzen ve hiz icinde yapilir. Cok sa-
yidaki kovan i¢i gérevlerinin disinda; kovan disindan polen,
nektar, su ve propolis tasima gorevleri de is¢i arilara aittir.
Propolis arisi sadece propolis toplar ve isler.




Propolis nedir?

, arllarin degisik bitkilerin yaprak ve ¢icek tomurcukla- |
rindan topladidi yapiskan, kahverengi veya koyu yesil renkli, reci-

nemsi bir karisimdir. isci arilar bitkilerden topladiklari bu maddeyi
arka ayaklarinda kovana tasir, salyalarindaki enzimler ile yapisinda
bazi degisiklikler meydana getirir, balmumu ile karistirir ve kova-
nin genellikle alt kisminda biriktirirler. isci ari bir seferde kovana
ancak 10 mg civarinda propolis getirebilir.

isci arilar propolisi gerektiginde asagidaki amaclar icin kullanirlar:
D Kovan i¢ yuzeyini kaplama, ¢atlak ve yariklari kapatma,

D Kovan icinde disari tasilyamayacaklarn buyuklukteki olmus
canlilarin curume ve kokusmasini dnlemek Uzere Uzerlerini
kaplama,

D Petek gdzlerini ana ari yumurtlamadan énce temizleme ve
ana arinin birakacagr yumurtalarin mikropsuz ortamda sak-
lanmasini saglama,

D Kovanlari kis mevsiminde soguk havadan, rizgarin istenme-
yen etkilerinden, acgikliklari propolis ile kapatarak koruma,

D Kovan girisinden gelebilecek tehlikelerden korunma ama-
clyla kovan giris deligini daraltma,

D Cesitli mikroorganizmalarin Uremesini engelleme, hatta ol-
durme.

Elde edilis

En ¢cok Cin, Arjantin, Brezilya, Kanada ve Dogu Avrupa ulkelerin-
de ticari amagli olarak Uretilmektedir. Son yillarda Ulkemizde de
propolis Uretilmeye baslanmistir. Bir kovandan 50-250 g arasinda
ham propolis elde edilebilir.

Propolis dogrudan kullanilmaz. Ham propoliste; degisik yapida-
ki polifenollerin yaninda mum, ucgucu yag ve polen bulunur. Su,
alkol gibi ¢ozuculerle etkili kisimlar alinir, balmumundan ve diger
kati maddelerden kurtarilir. Dolayisiyla propolisin etkisi, bu islem-
de kullanilan ¢ozUcuye de bagldir.

Kimyasal yapi

Elde edildigi Ulke veya bodlgenin bitki ortusu, iklim ve mevsime
gore degisiklik gosterir. Degisik kokenli propolislerde, degdisik ya-
pidaki polifenoller basta olmak tzere 300 civarinda madde bu-
lundugu goésterilmistir.

© Arilar etkili karisimlar yapmayi
bizden daha iyi biliyor! »

Kimyasal yapilari farkli olmasina ragmen, degisik kokenli propo-
lislerin hepsi antimikrobiyal, antiviral, antienflamatuvar, antioksi-
dan etkilere sahiptir.

Kullanilis

Merhemleri; yara iyi edici olarak, yanikta, akneye karsi, ugukta,
Surup ve kapsiilleri soguk alginiginda,

Spreyleri bogaz enfeksiyonlarinda,

Sprey ve merhemleri aftlara kars,

Agiz sulari ve dis macunlari adiz sagligi igin,

Merhemleri kadinlardaki genital virtse karsi yaygin bir sekil-
de kullanilmaktadir.

Propolisin yukaridaki kullanilislarini aciklayan; antimikrobiyal, an-
tiviral, antioksidan, enflamasyon giderici etkilerinin bulundugu
cok sayida arastirma ile gosterilmistir.

Propolisin baska etkileri de vardir. Ama bu etkilerle ilgili arastir-
malar yeterli sayida degildir. Kozmetiklerde ve saglikli iceceklerde
de kullanildigini belirtmekte yarar var.

Sonuc¢

Bilhassa; aft ve bogaz enfeksiyonlarinda propolis spreyinin
veya ¢ozeltisinin, yara iyi edici olarak da propolis merhemleri-
nin kullanilmasi iyi sonuclar vermektedir.

Saglik ve mutluluk dileklerimle...
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E A Eczacim

ETILER ECZANESI / ANKARA

Anadolu Universitesi Eczacilik Fakultesi
2011 yil mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

ilk eczanemi Ankara'nin Polatli ilcesinde 2011 yilinda actim. 2016
yilinda da su anki eczaneme tasindim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Lise yillarimda hep saglikla ilgili bir bélum okumak istemistim.
Arastirdikca eczaciigin, ozellikle de serbest eczaciligin istekleri-
me ve kisisel &zelliklerime daha uygun oldugunu fark ettim.

Ecz. Burcin Oztirk

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczaciigin artilarindan bahsedecek olursak; hastalarla
birebir diyalog kurabilmek, en yakin saglik danismanlari olarak
direkt yardimci olabilmek bence mesleki agidan ¢ok daha tatmin
edici. Eksilerinden bahsedecek olursak da; isin ticaret kismiyla
ugrasmak diyebilirim. Ozellikle ilac sektdriindeki stirekli degisen
ve kétuye giden ekonomik sartlar, burokratik zorluklar eczacilari
giderek daha da zorluyor. Bunu yani sira artan eczacilik fakul-
teleri ile cok sayida mezun verilmesi istihdam sorunu yaratiyor.
Bir de ndbetlerde yasanan siddet olaylari bizleri tedirgin etmeye
devam ediyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Bence guler yuzll, yardimsever, sosyal olarak aktif, insan iliski-
lerinde glicli bireyler olmasi gerekiyor. Ozellikle serbest ecza-
cilikta pratik ve hizli karar verebilmek, insanlari dogruya yon-
lendirerek bilinglendirebilmek cok &nemli. ideal bir eczaci ayni
zamanda alana hakim olmali, mesleki yenilikleri, degisiklikleri ve
gelismeleri yakindan takip etmelidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiintiyorsunuz?

Turkiye'de degisen saglik politikalari, biz eczacilarn gun gegtik-
ce daha cok zorlamakta. Eczacilik yillardir ekonomik daralmayla
karsi karsiya. Eczacilarimiz surekli var olma savasl vermek zorun-
da kaliyor. ilactaki kur degisimi ve déviz kurunda yasanan dalga-
lanmalar sonrasinda yasanan ilag sikintisi hem biz eczacilari hem
de hastalari zor durumda birakiyor.




UGAR ECZANESi / MANAVGAT-ANTALYA

Ecz. Ali Ucar

Ankara Universitesi Eczacilik Fakiltesi
2014 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi okulun bitmesinin ardindan askerden geldikten sonra
2015 yilinin kasim ayinda Manavgat'ta agctim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Saglik alanina cocukluktan beri ilgi duyuyordum. Lise yillarinda
tip hedeflemistim ama eczaciligin serbest bir meslek olmasi beni
daha ¢ok cezbediyordu. Kuguklukten de gordugum eczacilik ya-
pan buyuklerim bana rol model olmustu. Tercihlerime Tip Fakul-
tesini de yazmistim ancak eczacilik bolumundeki ilk tercihim olan
Ankara Universitesi Eczacilik Fakiltesi'nde kendimi buldum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Eczacilik mesleginin gunluk yasamda artisi cok fazla. Gerek has-
talik, gerekse de saglikli yasam uzerinde ustlendigimiz goérev ¢cok
onemli. Serbest eczaci oldugumuz icin hastalarin en yakin saglik
danismani oluyoruz. Hem hastalik zamani hem de saglikli yasam
icin ulasilabilirlik noktasinda cok yakin bir durak. insanlarimiz cok
rahat olarak doktora basvurmadidi i¢in bircok noktada yénlen-
dirmemiz etkili olabiliyor. Erken teshis konulmasinda eczanelerin
doktor yonlendirmesi tedavilerin hizlica baslamasi ve kisa sure-
de tamamlanmasinda etkili oluyor ve bu durum bizlerin ne kadar
6nemli bir noktada oldugumuzu hissettiriyor. Sonug¢ta gun sonu
yorulsak da hastalarin islerini kolaylastirip tedavilerinin yolunda
olmasina katki saglamak bizleri ayakta tutuyor.

Eksileri de yok degil tabi. Uzun bir mesaide hem eczaci, degisen
ekonomiden dolayl hem muhasebeci hem de isletmeci olmak
bu devirde hi¢ de kolay degil. Butun hastalarimiza ayni derecede
ilgi gostermek de mumkun olmuyor ama bir kisinin tedavisine
destek olmak, bir tesekklr almak bunlari bize unutturuyor. Esimin
de eczaci olmasi, birbirimize sagladigimiz katkilar, meslegimizin
artilarinin oldugu tarafta yer almami sagliyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal eczaci; degisen saglik politikalarini iyi takip edip, mesleki
gelismeleri iyi analiz edip, bunlari gerek hastalik zamani tedavi
icin gerek de hastaliklardan korunacak sekilde profilakside uygu-
lamayi saglayabilmelidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
dusliniiyorsunuz?

Ulkemizde saglik alaninda cok &dnemli, isleyisi kuvvetlendiren dii-
zenlemeler yapilmistir ve hala yapilmaktadir. Fakat bir takim yapi-
lan duzenlemelerde eczaneler arka planda tutulmustur.

Degisen ekonomide ilag fiyatlarinin asil degerinde olmamasi
ve dusuk karlilik oranlari bizleri zorlamaktadir. Eczanelerin ar-
tan giderlerine karsin gelirlerinin farkli orantida artmasi bizlerin
ayakta kalmasini giclestirmektedir. ilac ddeme kosullarinin sik
degismesi ve hatalardan her zaman eczacinin sorumlu tutulmasi
bizlerin ¢alismasini olumsuz etkilemektedir. Yeni bir dizenleme
yapildiginda daha sistemler isleyis olarak tam oturmadan ecza-
nelerde uygulanmasi bizlere agir yuk bindirmektedir. Bu gibi arka
planda yasanilan bir takim meseleler; hem isleyise hem de eko-
nomiye bagli yiklerden kurtulmamizi mecbur kiliyor. Ulkemizde
asil isimiz olan eczaciigi yapmamiz gun gegtikge guglesiyor ve
meslegimize gelecedimiz agisindan zarar veriyor.
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E M EczACIM

POZITIF ECZANESI / SEYHAN - ADANA

Ecz. Aybuke Gokay

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczaciligin en zorlayici kismi, kendi agimdan ¢alisma eki-
bimi kurmakta olmustu. Yaklagik iki yili askin surede stabil hale
gelebildik. Bunun yaninda bazi meslektaslarimin etik olanin énu-
ne gecen hirslar alisma surecimde ¢ok yipraticlydi. Eczaciligin
en guzel kismi ise insanlara hizmette bulunmanin verdigi tinsel
deger.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken 6zellikler nelerdir?

Tevazu ve iletisim yetenegdi bence. iletisim sadece sdzcUlklerle
yapilmaz ¢unku insanlarla ¢ok i¢ ice olan bir meslede sahibiz ve
kaliteli bir iletisim kurmaliyiz. Her sosyokulturel kesimden insana
hitap edebilmeliyiz. Bizim serbest eczaciliktaki baslica amacimiz;
danisman rolu ile hastalara anlasilir bir sekilde bilgimizi aktarmak
olmall. Bunu yaparken sunu unutmamak gerekir ki; anlattigimiz-
dan ziyade karsimizdaki insanin bizi ne kadar anladigi da oldukca
onemli.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiintiyorsunuz?

Ankara Universitesi Eczacilik Fakultesi Bu konu hakkindaki fikrim su: Degisen saglik politikalari olmak
2016 yili mezunu. zorundadir. Modern dunyanin getirisi her zaman daha fazla ge-
lismektir. Saglik sektérinde énemli bir rolu olan eczacilarin da
bu duruma, gerekirse her gun kendini gincelleyerek ayak uydur-
masl gerekir. Meslegimiz ciddi anlamda takibi zor ve yuku agir
Eczanemi 2016 yilinin eylil ayinda agtim. bir meslektir, ayak uydurmak ve adaptasyon streci zordur. Bizi
ileriye tasimayacak degisimlere karsi koymak da bizim elimiz-
dedir. Bu degisimlere bizim adaptasyon surecimiz oldugu kadar,
Ailemin yonlendirmesiyle bu mesledi sectim. hastalarimizin da adaptasyon surecinin oldugu unutulmamalidir.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?
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YENiI ECZANE / ERCIS - VAN

Ecz. Mehmet Kocak

I—iacettepe Universitesi Eczacilik Fakultesi
1996 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

1999 yilinda eczanemi devraldim, benden énce 20 yillik mazisi
olan bir eczaneydi.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Universiteye hazirlandigim dénemlerde eczacilik itibari ylksek,
serbest calisma zamanina sahip bir meslek oldugu icin aklimda
vardi. Bu sebeplerden dolayi eczaciligi tercih ettim. Tabi bu karari
25 yil édnceki sartlarda almistim. ilk baslarda cok memnundum
ama Ozellikle son yillarda degisen sartlar ve yapilan uygulama-
larla gelinen noktada eczaci olmaktan pek memnun sayilmam.

~

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Oncelikle her meslegin arti ve eksileri vardir. Mesleki yorgunluk
ve deformasyon zaman iginde olusuyor. Cok insanla muhatap
oldugumuz icin herkesin sikintisi ile ayri ayri ilgilenmek ve ta-
kip etmek zorundayiz. Bunun karsiligini bir tesekkur ve saygi ile
almak bu mesledin en tatmin edici yani. Ama maddi zorluklar,
masraflarin her gin artmasi, vade problemleri, ithal ilaglarin faz-
laligl, ila¢ cesidinin ¢oklugu ve stok yuku bizi en ¢ok zorlayan
etkenlerdir. Sonug olarak eczaciligin en guzel yani kendi isimizin
patronu olmamiz.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken é6zellikler nelerdir?

ideal bir eczaci &nce isini sevip sahip cikacak, mesaisine dikkat
edip isinin basinda duracak. Meslegimizin itibari i¢in bizim de du-
rust, bilgili, kendini sUrekli yenileyen ve gelistiren, seviyeli bir du-
rusumuzun olmasi lazim. Ayrica esnaflik yeteneklerini gelistirme-
li, durust olmali. Hastalarina ve elemanlarina saygi gostermeli ki o
da saygl gorsun. Firmaci ve depo iliskilerini iyi ydnetebilmeli ki bu
isi uzun yillar yapabilsin. Depolarin guglenip eczac birlikteligini
kuvvetlendirmesi gerekir. Bu konuda Nevzat Ecza Deposu’'nun
buyumesini destekliyor, tesekkur ediyoruz.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
diistintiyorsunuz?

Degisen saglik politikalari meslegimizi gercekten zorlastiryor.
Yaptinmlar, cezai mueyyideler giderek agirlasiyor. Teknoloji isi-
mizi bazi yonlerden kolaylastirirken bazen de otomatik bir maki-
neye ceviriyor. Gitgide insan faktérunu sistemden ¢ikariyor. Bu,
hata oranini azaltirken; meslegdi, esnafligl, bilgi ve donanimi mi-
nimize ediyor. Eczacilarin hareket alani daraldi, elimizdeki satis
kalemlerimizin ¢esidi azaldi. Veteriner ilaglar, mamalar ve birgok
OTC urun bizden baska pazarlara gitti. Elimizdekilere sahip ¢ik-
mali, cesidi koruyup artirmamiz gerekli diye dustnuyorum.
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E A Eczacim

GONCA ECZANESi / KARAMAN
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Eczanenizi ne zaman actiniz?

2001 yili mart ayinda agtim.

Eczaci olmaya ne zaman karar verdiniz?

Liseden mezun oldugum donemde babam “Eczaci olmak iste-
mez misin?” diye sordu. Meslek hakkinda hicbir fikrim yoktu ama
biraz arastirdiktan ve birka¢ eczaci buytugumle gorustikten sonra
tercihlerime yazmaya karar verdim. Yani her sey babamin tavsiye-
siyle basladi. Eczanemin ismini koyarken de babamin fikrini de-
gerlendirdim ve eczaneye annemin adini koydum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Tabi biz eczacilik fakultesini secerken mesledin sadece serbest
eczaclilik kismini gorerek sectik. Sonradan sektorel is imkanlarini,
hastane ve kurum ydnlerini tanidik. Eczaneyi actiktan sonra mes-
legimi daha ¢ok sevdim diyebilirim. Serbest eczaciligin en guzel
yani hastalarla kurdugumuz iletisim bence. Zamanla eczanenizi
sadece isyeri kavramiyla tanimlamak yeterli olmuyor. Daha buyUk
anlamlar igeriyor. “Eczaci en yakin saglik danismaninizdir” sloga-
nini cok severim ve her gun bu s6zUn dogrulugunu goruyorum.
Hastalar eczaciyr samimi ve guvenilir géruyor. Hastaniza yardim
ettikten sonra gosterdigi sevgi ve saygi bu meslegin en buyuk ar-
tisidir.

Ecz. Osman Unsal

Eksiler icinse daha ziyade zorluklari var diyelim. Son dénemde
artan burokratik yukler meslegi yorucu hale getirebiliyor. Strekli
artan denetim mekanizmalari, geri édeme kurumlarinin maddi
baskilama calismalari, ilag fiyat kararnameleri, degisen 6deme
kosullari ve bunun gibi bir strti sorunumuz var.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken 6zellikler nelerdir?

“Ideal eczaci” diye bir tanim yok aslinda. Mesleki sorumluluklar,
yasalar ¢ercevesinde belli ve hepimiz bu sorumluk ¢ercevesinde
gorevlerimizi yerine getiriyoruz. Sadece eczacilik icin degil bircok
meslek grubu icin de gecerli olabilecek en dnemli sey mesledi-
ni profesyonel bir sekilde, etik kurallar icerisinde yapmak. Bugun
Tarkiye'nin ihtiyacl olan en édnemli sey, meslegini en iyi sekilde
yapan insanlardir. Teknolojik gelismelere a¢ik olmak, meslek-
le ilgili okumak, iletisim becerisini gelistirmek eczacilik icin cok
6nemli oldugu gibi, kurallari anlamak ve hastanin anlayabilecegi
sekilde anlatmak da meslegimizin en énemli kisimlarindandir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiintiyorsunuz?

Saglikta dénusum artilan ve eksileriyle yasaniyor elbette. Her-
kesin tek cati altinda toplanmasi ve herkese esit saglik hizmeti,
yeni hastane binalarini yapilmasi, agiz ve dis sagligi hastanelerinin
artirllmasi, 18 yas alti kisilerin sagliktan kosulsuz yaralanabilmesi
saglikta donusumun getirdigi olumlu sonuglar olarak sayilabilir.
Ote yandan; hastalarin artan saglik giderleri, devlet eliyle destek-
lenen &zel hastanelerin eski 6zel muayenehane mantigina dén-
mesi ve eskiden hem hastane hem de muayenehanede calisan
doktorlarin sadece &zel hastaneleri tercih etmesi, strekli degisen
ilac geri 6deme kosullari, eczacilarla yapilan sdzlesmelerin su-
rekli yayinlanan tebligatlarla degismesi de olumsuz yanlari. Sag-
ik politikalarinin artilar ve eksileri ileride daha net gorulecektir.
Umudumuz sosyal devlet geregi herkese esit ve daha ucuz saglik
hizmeti verilmesidir.




iSTIKAMET ECZANESI / GIRESUN

Ecz. Mine Erdogan

A

[stikamet
Eczanesi

Hacettepe Universitesi Eczacilik Fakiltesi
1996 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman acgtiniz?

istikamet Eczanesi Giresun'un en eski eczanelerindendir. 1925
yiinda Eczaci Ziya Demirok tarafindan Giresun merkezde agildi.
Ben bu eczaneyi 1996 yilinda devraldim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Universite sinavina girip meslek tercihi yapma asamasina geldigi-
mizde; “Ben ne is yapabilirim, hangi meslek beni mutlu eder, neyi
yapabilir, neyi yapamam?” diye dustinmeye basladim. Mezun ol-
dugumda iyi bir meslek sahibi olabilecegim, insanlarla i ice olup
onlara faydali olabilecegim ve saygin bir meslek oldugunu du-
sundugum icin eczaciligi sectim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczacilik; eczanelerimizin ic isleyisini kendi belirledigi-
miz, calisma sartlarini ve ortamini kendi kurdugumuz bir is olmasi
bakimindan keyifli bir is. Yani kendi isimiz olmasi guzel. Ancak bir
taraftan saglik hizmeti veriyorken, bir taraftan da ticari bir isletme
yonetiyoruz. Eczane icindeki isleyisi biz belirliyor olsak da bir¢cok
kurumla ve kuralla muhatabiz. Bu kurallar ¢cercevesinde hizmet
veriyor, bu isleyis icerisinde bircok zorlukla karsilasiyoruz.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken 6zellikler nelerdir?

Her zaman “Eczaci en yakin saglik danismaninizdir” diyoruz. iste
bu yUzden ideal eczaci daima kendini guincellemeli. Fakultelerde
ciddi bir egitimden geciyoruz. Ancak eczacilik gelismelere agik
bir meslek, her zaman yenilikler oluyor. Bunlari takip etmeli, su-
rekli gelisime acik olmaliyiz. Eczaci guvenilir olmali, bilgisiyle ve
tavriyla karsisindakine guven vermeli. Samimi ve sicak da olmali;
hasta insanlar guler yuz ve ilgi beklerler. Kendimizi “en yakin” diye
tanimliyorsak sicakkanli olmaliyiz.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
dustiniiyorsunuz?

Hayatin kendi hizli degisimi, teknolojinin hizla ilerlemesi ve uy-
gulanan saglikta donusum programi dogal olarak meslek isleyi-
simizi de hizla degistiriyor. Bizler bu degisimlerin takipgisi olarak,
halk sagligini 6nceleyen bir tutumla eczane ekonomilerimizi ko-
ruyacak ve galisma sartlarimizi iyilestirecek tedbirleri almak zo-
rundayiz. Uygulanan ekonomik tedbir programlar bizleri zorlar
hale geldi. Bu konularda yol almamiz gereken bir¢cok baslik var.
Tabi bu mUcadele icin 6rgutlu bir calisma gerekiyor. Ben yillarca
bu dusunce ile meslek drgutumuzin bircok alaninda goérev al-
dim. Giresun Eczaci Odasi'nda yoneticilik ve baskanlik yaptiktan
sonra 41. Donem Merkez Heyeti'ne secildim. Halen Merkez He-
yeti Gyesiyim. Meslegimizin daha iyi sartlarda yUrutulebilmesi icin
tum meslektaslarimizin sureclerin takipgisi olup, bu calismalara
destek vermesini dilerim.

v T d!
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E A Eczacim

NAKi ECZANESI / KARS

Ecz. Efendi Nayki

Istanbul Universitesi Eczacilik Fakultesi
1986 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?
1987 yilinda eczanemi agtim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Ortaokul ve lise yillarinda hem okuyup hem de ailemle birlikte tica-
ret yapiyordum. Liseden sonra Universite sinavinda ilk olarak kim-
ya muhendisligi bolumunu kazandim. 1 yil orada okuduktan sonra
tekrar sinava girdim ve istanbul Universitesi Eczacilik Fakultesini
kazandim. CUnkuU serbest ve ticarete yonelik oldugu igin eczacili-
g1 istiyordum. istanbul Universitesi'nin egitim kalitesi ve deneyimli
hocalarimizin bizlere &grettigi dogrular sayesinde meslegimi en iyi
sekilde 6grenip icra etme firsatim oldu. Buradan hocalarima sonsuz
tesekkurlerimi sunuyorum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Artiyonu; kendi isinizin patronusunuz, ayrica maddi ve manevi yon-
den karsiigini aliyorsunuz. Eksi yénleri ise surekli kapali bir alanda
calisyorsunuz, tatil yapmaya zamaniniz yok. Surekli mevzuat degi-
siklikleri oluyor. Eczanemi ilk actigim yillarda bilgisayar, internet gibi
seyler yoktu. Depo faturalari bile elle kesiliyordu ve bircok hatalar
oluyordu. Simdi bunlar bir diizene girdi ama mevzuati surekli takip
etmek ¢or zor oluyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Oncelikle meslegine karsi cok titiz olmali, meslegiyle ilgili her ko-
nuda kendini sorumlu hissetmelidir. Sektordeki bilgilerini strek-
li gelistirmeli ve hastalara her konuda doyurucu bilgi sunmalidir.
GUncellesen saglik politikalarini strekli takip etmelidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiindyorsunuz?

Oncelikle hicbir ilgimiz olmamasina ragmen muayene Ucretlerinin
tahsildarigini yapmak bizi ¢cok zor duruma sokuyor. Doktorlarin
yazdiklari regetelerin saglik uygulama tebligine uyup uymamasi ko-
nusunda bir sorumlulugu yokken, doktorun yaptidi bir hata sonu-
cunda bizim édememizden kesinti yapilmasi bir baska sorunumuz.
Artan eczacilik fakultesi sayisi meslegimiz adina gelecekte basli
basina bir sorun olacaktir. Veteriner hekimlere ila¢ satma yetkisi-
nin verilmesi de bir baska sorunumuz. Tum bunlarin yaninda, gu-
numuzde “yardimci eczacl”, “ikinci eczaci” gibi unvanlarla ayri ayr
eleman calistirmak zorunda olmamiza ragmen altindan kalkamadi-
gimiz masraflarimizin Uzerine yenileri eklenmektedir.




SONBAHARIN

SUPER BESINLERI

Diyetisyen ve Yasam Kogu

Ne kis depresyonu, ne yavaslayan metabolizma yuzunden alinan kilolar ne
de surekli soguk alginligi geciren bir btinye... Kisa bomba gibi girmek icin
sonbaharin stper besinlerini uzmanimizdan égreniyoruz.

Soguk havalari gun gectikge daha ¢ok hissettigimiz bugunler-
de, zorlu bir kis mevsiminin Ustesinden gelebilmek icin saglikli
beslenmeye her zamankinden daha fazla dikkat etmek gereki-
yor. Sonbahar-kis aylarinin bu son derece lezzetli ve bir o kadar
da besleyici sebze ve meyveleriyle hem badisikiginizi gt¢lu tu-
tabilir hem de vlicudunuzun zindeligini koruyabilirsiniz.

Balkabagi: Antioksidan etkili ve viicudu toksinlerden temiz-
leme etkisine sahip olan “beta karoten’den olduk¢a zengindir.
Bu nedenle iyi bir A vitamini kaynagi olarak kabul edilir. Goz
sagligini korumada etkili bir besindir. lyi bir potasyum kaynagi
olmasi sebebi ile yUksek tansiyon hastalarinin da dostudur. Bir
tabak pismis bal kabagi tiketmek, gunlik A vitamini ihtiyacinin
%100'Unu, C vitamini ihtiyacinin %20’sini, E vitamini ihtiyacinin
ise %5'ini karsilar.

Lahana: Bircok bilimsel calisma lahananin obezite, kalp
hastaliklari ve kansere karsi koruma sagladigini géstermistir.
icerdigi "DIM” isimli madde sayesinde radyasyon tedavisi alan
kanser hastalarinin tedavinin olasi yan etkilerine karsi korun-
masina yardimci olur. Sulfur icerigi ile dzellikle pankreas, deri
ve prostat kanserine karsi koruma sagladigi kanitlanmistir. icer-
digi antosiyanidinlerin tUmér blyumesini yavaslattig biliniyor.
Bir tabak lahana yemegi gunluk K vitamini ihtiyacinin %102'sini
ve C vitamini intiyacinin %47'sini karsilar.

Karnabahar: Lif ve B vitamini icerigi yiiksek olan karnaba-
har, icerdigi “indol” isimli maddeler sayesinde kansere karsi ko-
ruma saglar. Ozellikle hormona bagli meme kanseri gibi Greme
sistemi ile ilgili kanser ¢esitlerinde bu etkisinin daha fazla oldu-
Jgu bilinmektedir. Kolin icerigi ile hafiza fonksiyonlarini ve kas
sisteminin sagligini destekler. idrarla atilan kalsiyum miktarini
azalttigindan 6turu kemik sagligr agisindan da énemli bir be-
sindir. Bir tabak karnabahar yemegi gunluk C vitamini ihtiya-
cinin yaklasik yarisini ve B vitaminleri intiyacinin (B12 disinda)
yaklasik %10'unu karsilar.

Greyfurt: Ogunden yarm saat dnce tiiketilen greyfurtun
insulin direncini azalttigina dair bilimsel kanitlar mevcuttur.
Amerika Kalp Birligi'nin agiklamalarina gore; duzenli tuketilen
greyfurt ve benzeri meyveler kalp hastaliklarina yakalanma ris-
kini %19 kadar azaltiyor. Prostat, deri ve &zofagus kanserlerine

karsi koruma sagladigi dustnuluyor. GUnde yarim greyfurt tu-
ketmek gunluk C vitamini intiyacinin %64°0Unu, A vitamini ihti-
yacinin %28'ini karsilar.

Siiper Besinlerle Yapilabilecek Alternatif Tarifler

Lahana Noodle
Malzemeler:

D 4 dis soyulmus ve ¢entilmis sarimsak,
D 1 cay kasigi rendelenmis zencefil,

D 1silme tatli kasigi kirmizi pul biber,

D 2 tatli kasigi soya sosu,

D 2 tatli kasigi zeytinyad,

D 1 kucuk boy lahana,

D Tuz

Yapilisi: Lahana yapraklarini ayirin, yikayin, kurutun ve ¢ok
ince uzun seritler halinde dograyin. Zeytinyaginda sarimsak-
lari ve zencefilleri gevirdikten sonra lahanayi ilave edin. Soya
sosu, tuz ve kirmizibiberi ekleyip yumusayincaya kadar cevi-
rerek pisirin.

Karnabahar Brownie

Malzemeler:

D 1 kuguk boy karnabahar,

D 1 su bardagdi sut,

D 40 gram bitter cikolata,

D 1yemek kasigi tereyadi,

D 2 yemek kasigi labne peyniri,
D 3 adet yumurta,

D 2 yemek kasigi bal,

D 2 yemek kasigr kakao,

D 1 su bardagi tam tahilli un,

D 1 su bardagi ¢ekilmis badem,
D 1 paket kabartma tozu,

D 1 tatli kasigi toz targin

Yapilisi: Karnabahar yikayin, ciceklerini ayirin ve karistiriciya
atin. Uzerine sitl ilave edip krema halini alincaya ve icinde
purtik kalmayincaya kadar karistirmaya devam edin. Ciko-
lata parcalarini, tereyagini ve labne peynirini birlikte 1 daki-
ka mikrodalga firinda isitip malzemelerin Uzerine ekleyin ve
blenderden gecirin. Geri kalan malzemeleri de puUrlzsiz bir
hamur elde edinceye kadar karistirin. Brownie hamurunu
tepsiye dokun, 375 derecelik firnda 35 dakika pisirin. Sogu-
duktan sonra dilimleyin ve servis yapin.
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k KADIN

GEBELIK
VE DIYABET

defa gebelik sirasinda saptanmis kan sekeri yuksekligi olup Tip
2 diyabet gelisimi icin risk olusturan prediyabet durumuna ges-
tasyonel diyabet denir. Gestasyonel diyabetli kiside gebelik on-
cesinde diyabet yoktur. Gebelik sirasinda bazi hormonlar bebegin
gelisimi i¢cin normalden daha fazla salgilanir, bu da kan sekerinin
yukselmesine neden olur.

Bu diyabet sekli gebeligin baslangicindan itibaren gorulebilmekle
beraber, en sik gebeligin 24. ve 28. haftalarinda ortaya cikar. Gebe-
lik diyabeti ortaya ¢iktigi andan itibaren gebeligin kalan kismi bo-
yunca kan sekeri kontrolu icin insulin gerektirebilir. Cogu zaman
bebek dodduktan sonra diyabet kaybolur. Ancak %30 kadinda,
dogumdan itibaren 10 yil icerisinde diyabet tekrar gérulebilir. Bu
nedenle dogumdan sonra 6. haftada ve yilda bir kez kan sekeri
kontrolU gereklidir.

Gestasyonel diyabet; her 100 gebe kadinin yaklasik 4'Gnde gorul-
mektedir ve takibinde hedef, kan sekerini mumkun oldugu kadar
normal sinirlarda tutmaktir. Aclik kan sekeri 70-90 mg/dL, tokluk
kan sekeri (1. saat) 110-130 mg/dL arasinda olmalidir.

Diyabetiniz varsa ve bir bebek sahibi
olmayi diistiniiyorsaniz énce doktorunuza
bundan bahsediniz.

Dr. Mahmut Yazici
\ Ozkaya Tip Merkezi
Endokrin ve Metabolizma

Hastaliklart Uzmani
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Diyabeti Olan Kadinlar Ne Zaman Gebe Kalmali?

Diyabetiniz varsa ve bir bebek sahibi olmayi dustintyorsaniz énce
doktorunuza bundan bahsediniz. Onceden kan sekerinizin ayar-
lanmis olmasi, basarili bir gebelik icin son derece dnemlidir. Cunku
gebeligin ilk haftalarinda hatta hentz gebe oldugunuzu fark et-
memisken, diyabetiniz kontrol altinda degil ise sekerinizin yuksek
olmasi bebeginizin gelisiminde bazi anormalliklere sebep olabilir.
Diyabeti olan kadinlarin gebe kalmadan en az 3 ay énce kan se-
keri kontrolu saglanmalidir. Aksi takdirde 6lu dogum ve dusUkler
meydana gelebilir. iri bir bebek oldugu takdirde dogumda zorluk-
lar meydana gelebilir. (Diyabetik olan her 3 anneden 1'i iri bebek
dogurmaktadir.)

Diyabetik Annenin Bebeginde
Ortaya Cikabilecek Sorunlar

Annedeki seker (glukoz), bebegin beslenmesini saglayan en &nemli
maddedir. Plasenta yolu ile bebegin dolasimina gecen glukoz, ya-
kit olarak kullanilir. Ancak annedeki glukozun yuksekligi bebek icin
zararlidir. Ozellikle ilk 8 haftadaki ylksek seker dlzeylerinin diya-
betik anne bebeklerinde ¢esitli anomalilere yol actigini biliyoruz.
Yalnizca glukoz degil, keton cisimleri de plasentadan kolayca be-
bege gecebilir ve bebegdin gelisimi Uzerine olumsuz etkiler gosterir.



ik haftalardan sonraki glukoz ayarsizligi ise bu kez daha farkli so-
runlar ortaya ¢ikarabilir. Artik pankreasi insulin Uretebilen fetUs,
annesinden aldigr yuksek seker miktarlarina uyum saglamak icin
insulin yapimini arttinr. FetUsun glukoz ve insulinindeki bu artis
ozellikle son aylarda yag dokusu artisina ve asiri buyUmeye neden
olur, dogum agirligi 4000 gr'in Uzerine ¢ikar. Makrosomi (iri bebek)
olarak adlandirilan bu tablo; dogum sirasinda yaralanmalar, omuz
clkiklar ve sinir zedelenmeleri gibi sorunlara neden olur. Ayrica
dogumdan hemen sonra bebekte asir seker dusuklugu, sarilik,
solunum problemleri gdzlenebilir. Ol dogumlar da kotd kontrol-
U diyabetik anne bebeklerinde artmis siklikta ortaya cikar. Butun
bunlarin yani sira, erken dogum ve sezaryenle dogum sikligi artar.
Diyabetik annelerden makrosomik olarak dogan bebeklerin daha
sonra sisman eriskinler oldugu ve bunlarda diyabet gelisme olasi-
Uginin arttigr gézlenmistir.

Gebelik Oncesi Kontroller

Cocuk sahibi olmak isteyen bir diyabetli anne adayi; bebedinin
saglikli dogabilmesi icin her seyden dnce kendisinin saglikli olma-
si geregini unutmamalidir. Kan sekeri normal sinirlarda seyreden
bir diyabetlinin gebelidi icin hi¢ bir engel bulunmaz; ancak ilk ko-
sul iyi bir hazirik dénemi gegirilmesi ve gebeligin planli olmasidir.
Diyabetli anne adayinin gebelige hazirlanmasi ve gebelik takipleri
bir ekip anlayisi icinde gerceklesmelidir. Anne adayi bu ekibin en
onemli Uyesidir. Bir endokrin ve metabolizma hastaliklari uzmani,
yeni dogan uzmani, pediatrist, diyetisyen ve diyabet egitim hemsi-
resi ise ekibin diger bireyleridir. Gebelikten en az 6 ay dncesinden
baslayarak HbAlc duzeyinin %6.5'in altinda olmasi, gebelik dncesi
doénemde aglik kan sekerinin 120 mg/dl'nin altida olmasi, 2. saat
tokluk kan sekerinin ise 140 mg/dL'nin altinda seyretmesi gerek-
lidir.

Bu duzeyleri saglayabilmek icin iyi bir diyet plani yapilmali ve in-
sulin miktarlar her 6gunden 6nce olgulen kan sekerlerine gore
ayarlanmalidir. Her Tip 1 diyabetli mutlaka gunde 3 kez yapilan
kisa etkili (kristalize) ve gece yapilan orta sure etkili insulinle tedavi
edilmelidir. lyi kontrol saglanana dek glinde en az 4 kez kan sekeri
oéleumu yapilmasi zorunludur.

Edger anne adayi Tip 2 diyabetli ise, kullandigi seker dusurucu ilag-
lar kesilip benzer sekilde bir insulin tedavisi planlanmalidir. Gebelik
annedeki diyabete 6zgu komplikasyonlari agirlastirabilir. Bunun
yani sira bazi komplikasyonlarin varligi fetisun sagligini risk altina
sokabilir. Bu nedenle; gebelikten 6nce gbéz dibi muayenesi, bob-
rek, kalp ve dolasim sistemi kontrolleri yapilmali, ndropati varligi
arastinlmalidir. Eger herhangi bir diyabet komplikasyonu varsa
oénce tedavi edilmeli, sonra gebelik planlanmalidir.

Gebelik heyecan verici ama ayni zamanda &zveri isteyen bir su-
rectir. Diyabetli anne, bebedi i¢in yasam tarzini degistirmeyi gbze
almali ve bazi aliskanliklarindan da vazgegebilmelidir. Sigarayi bi-
rakmak bu tarz aliskanliklarin basinda gelir. Ozellikle diyabetli ka-
dinlarda sigara son derece zararlidir ve yalnizca anneyi degil, be-
begin gelisimini de olumsuz yonde etkiler. Alkol alimi bebege ¢ok
zararlidir, anne adayi kesinlikle alkol kullanmamalidir.

Gebelik Sirasinda Takip ve Tedavi

Gebelik suresince hedeflenen kan sekeri degerleri; égunlerden
once <100 mg/dL, yemekten 1 saat sonra <130 mg/dLdir. Diyetis-
yen tarafindan planlanan diyet programina uyulmasl, kan sekerinin
dengeli gitmesi agisindan blyUuk dnem tasir. Alinan kalori, boy ve
agiriginiza gére doktorunuz ve beslenme uzmani tarafindan he-
saplanacak miktarda olmali; yeterli miktarlarda karbonhidrat, pro-
tein, yag, demir, kalsiyum, folik asit icermelidir.

Gunluk kalori Gic ana ve Uic ara 6gune bolinmelidir. Ozellikle gece
alinan ara 6gun bebek acisindan cok Snemlidir, gece hipoglisemisi
gelisimini onler ve bebegin gece boyu gida gereksinimini karsilar.
instilin dozu ayarlanmasi ve insulin gereksinimi gebelik boyunca
degisiklikler gosterir. ilk trimesterde kusma ve bulantilar, karbohid-
rat alimini kisitlayarak insulin intiyacini azaltabilir. Ancak, ozellikle
ikinci trimesterden sonra insulin gereksinimi giderek artar ve do-
gumdan o6nce en Ust duzeye ulasir. Her 6gunden énce, iki saat
sonra ve yatmadan 6nce kan sekeri dlculup kaydedilmelidir. Her
6gunden once kisa etkili, gece yatmadan énce orta etkili insulin
eklenmelidir.

Diyetisyen tarafindan planlanan diyet
programina uyulmasi, kan sekerinin dengeli
gitmesi acisindan biiylik 6nem tasir.

Dogum Siireci

Evde yapilan duzenli seker takipleri ve iyi kontrol, diyabetik be-
beklerin dogumunda ortaya cikacak problemleri blyuk olcude
azaltir. Dogum haftasi ve sekli konusundaki karar sizi izleyen ekip
tarafindan verilmelidir. Gelisimini tamamlamis bebek genellikle 38.
haftada dunyaya getirilir, dogum normal olabilir veya sezaryen
uygulanabilir. Bebek dogumdan hemen sonra bir yenidodan uz-
mani hekim tarafindan hipoglisemi riskine karsi takibe alinmalidir.
Boylece dogum sonrasi annenin insulin gereksinimi hizla azalir an-
cak; eger doz degisikligi yapilmazsa anne hipoglisemiye girebilir.
Dogumdan sonra da kontroller duzenli olarak strdurtlmeli ve her
zaman saglikli olmaya 6zen gdstermelidir.
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@ DOGRU BILINEN
YANLISLAR

TUP BEBEKLE ILGILI
DOGRU BILINEN
YANLISLAR

Cocuk sahibi olamayan ciftlere
uygulanan ve uzun stredir kullanilan
bir yardimci tireme teknigi olan tip
bebek (IVF) yontemi, olduk¢ca dnemli ve
dikkatli olunmasi gereken bir stirectir.
Ancak tup bebek yaptiran anne adaylari,
kulaktan dolma hatali bilgiler nedeniyle
daha fazla stres yasayabiliyor. Tup
bebek sireci ile ilgili dogru bilinen
yanlislari konunun uzmanindan
égreniyoruz.

farmaNED
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Dr. &gr. Uyesi Tiilay Caglar

‘ Medical Park Fatih Hastanesi
Kadin Hastaliklari, Dogum ve
Tup Bebek Uzmani

Turkiye'deki tUp bebek uygulamalarinda basari orani, dider Ulkelerle
yarisir durumda. Anne adayinin yasi, yumurta rezervi ile kalitesi
ve baba adayinin sperm Kkalitesi gibi ¢ok sayida etken tUp bebek
basarisinda rol oynuyor. Ancak bazi anne adaylar cevresinden
duydugu vyanlis bilgiler nedeniyle tedavi suresince yerinden
kipirdamiyor, olmadik seyler yiyor ve hatta banyo dahi yapmiyor.
Bu suregte anne adayi hayatina normal gebeler gibi devam edebilir
ancak yuzde yUz basart orani maalesef mumkuin degildir. Kadinin
yasl, yumurta rezervi ve kalitesi basari oranlarini degistirebilir. Bu gibi
nedenlerle, surecte yasanacak her durum kabullenilmeli ve olumsuz
sonugla karsilastiginda hayal kirikigr yasanmamall.

x Yanlis: Tiip bebek tedavisi zor ve agrilidir.

« Dogru: Tup bebek tedavisi guinimuzde en etkin ve en
basarili yardimci dreme teknigidir. Teknolojik gelisme-
lerin de katkisiyla tedavi surecinin tum asamalari agrisiz
gerceklestirilir ve anne adayi her yapilan islemden sonra
normal yasamina devam edebilir.

Yanlis: Her yasta tiip bebek yapilabilir.

Dogru: Tup bebek tedavisinde kadinlarin yasi cok dnem-
lidir. Ozellikle 35 yas sonrasi hizla azalan yumurta rezervi,
tedavinin basarisini olumsuz yénde etkileyebilir. 35 ya-
sindan itibaren yumurta sayisi ve kalitesi azalmaya baslar.
Cocuk sahibi olmayi planlayan ancak kariyer ya da baska
sebeplerle anne olmayi erteleyen kadinlar, yaslari ilerle-
meden yumurtalarini veya embriyolarini dondurarak ge-
rekli tedbiri alabilir.
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Yanlis: Bu tedaviler sonucunda yumurtalik rezervi tiikenir.

J Dogru: Tup bebek tedavisi sirasinda yapilan uygulama-
lar, yumurtalik rezervini azaltan bir etkiye sahip degildir.
Yumurtalik rezervi yasa ya da baska sebeplere bagli ola-
rak azalim gosterir.
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Yanlis: Tiip bebek tedavisi sonrasi uzun stire yatmak
gerekir.

Dogru: Embriyo transferi yapildiktan sonra, yataktan
kalkmamak hatta hareket etmemenin daha dogru oldu-
Ju gibi bir yanilgi var maalesef. Oysa bilimsel olarak boy-
le beklentinin hicbir karsiigr yok. Banyo yapmanin bile
zararli olabilecegini ve dusuk sebebi olacagina inananlar
da var. Transfer yapilan hastanin tamamen normal haya-
tina devam etmesini isteriz ve bunu bekleriz. Nasil nor-
mal yollarla gebe kalan kadinlar farkinda olmadan hayat-
larina devam ediyorsa tup bebek tedavisi sonrasinda da
ayni sekilde gunluk yasam devam ettirilmelidir.

Yanlis: Kariyer planlarim var, ileride nasil olsa bebek
sahibi olurum.

Dogru: Kadinlarimizda gorulen problemlerden biri de
erken menopoza girme riski. Beklenenden daha erken
sUrecte menopoza girmeleri, adet gdéremeyecek olmala-
ri yani yumurta Uretiminin sonlanmasi bizler icin yapacak
hic bir seyin kalmadigi anlamina gelir. Ayrica kariyer veya
diger sebeplerle bebek sahibi olma surecinin ertelenmesi
-Bu durum gunumuz kosullarinda ¢ok karsilastigimiz bir
durumdur- ileride kadinin yumurtalarinin sayisi ve kalitesi
acisindan beklentilerin ¢ok altinda kalabilecedi riskini de
beraberinde getirmektedir. Oysa bugun kadindan alaca-
gimiz yumurtalari teknolojinin bize sagladigr imkanlarla
saklayabiliyoruz ve ileride ¢ocuk sahibi olma karari ver-
diklerinde o gunun sartlarinda elde edemeyebilecegimiz
kalitedeki yumurtalarla tUp bebek uygulamasini gercek-
lestiriyoruz.

Yanlis: Tiip bebek uygulamasi her zaman basari ile
sonuclanir.

Dogru: Tup bebek uygulamasi en basarili yardimci tre-
me teknigidir. Basari orani en yUksek olan bu teknik, her
gun teknolojinin hizla ilerlemesi sonucu basarisini daha
yUksek oranlara ulastirmaktadir. Tedavide basariyi artiran
ya da azaltan bircok faktér vardir. Bunlardan en onemlisi
erkegin sperm yeterliligi ve kadinin yumurta kalitesidir;
yani basari orani hi¢cbir zaman ytzde yUz degildir. Kadinin
kronik hastaliklari, hormonel bozukluklari, kilo, yumurta-
lik kisti/myom ve hatta stres tUp bebek tedavisinin basari
oranini degistirebilen etmenlerdir.

X
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Yanlis: Tedavi ile beslenmenin bir ilgisi yoktur.

Dogru: Anne adayi saglikli beslenmeyi tercih etmelidir.
En éonemlisi fit olmalidir. Obez olmasi basariyr olumsuz,
fit olmasi ise basarlyl olumlu ydnde etkiler. Ozellikle bol
sivi, kurubaklagiller, yesil yaprakli sebzeler ve balik tUke-
tilmelidir. Sigara gibi zararli aliskanliklardan ise uzak du-
rulmalidir.

Yanlis: Tiip bebek tedavisi sirasinda uygulanan ilaglar
kilo aldirir.

Dogru: Tedavi surecinde uygulanan ila¢ ya da hormon-
lar kilo aldirmaz. Olsa olsa istah acacak bir sonuca sebep
olur. Bu durumda kilo kontrolu kisinin kendisine baglidir.
Hastalarimiz hayatina mutlaka sporu yerlestirmelidir. Bu
tedavi surecini kesinlikle olumlu yénde etkileyecektir.

Yanlis: Bir cocugum var, tiip bebek tedavisi kesin tutar.

Dogru: Bu beklenti asla dogru degildir. Cocuk sahibi ol-
mak, tUp bebek tedavisinin kesin basarili olmasi anlamina
gelmez. Bircok faktérden dolayi, sadece tUp bebek de-
gil normal yolla gebe kalan bir kadinin bile ikinci gebeligi
gerceklesmeyebilir.

Yanlis: Tiip bebekte kadinin rolii erkekten daha 6nemlidir.

Dogru: Kisa metrajli bir film olarak bakarsak evet, ka-
dinin rol aldigi sure daha uzun ve 6nemli gibi duruyor.
Hatta erkek sadece tek bir sahnede gézukuyor. Tedavi
boyunca tum yuk anne adayinin Uzerinde devam ediyor.
Ancak baba adayi, tedavi sureci baslamadan énce sag-
ligina dikkat etmelidir. En dnemlisi tum tedavi suresin-
ce esine yapilan uygulamalarda ona verecegdi destek ve
gucle cok dnemli bir rolu icra edecektir.

Yanlis: Tiip bebek tedavisi erken menopoza neden olur.

Dogru: Tedavi sUresince yapilan uygulamalar ya da ve-
rilen ilaglar menopoza neden olmaz. Menopoz yasin
ilerlemesi ve yumurtalik rezervin azalmasina bagli olarak
gelisir. Bu dusunce ile tedaviden kaginilmasi son derece
yanlistir.
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Su, Guc,
Tep ve Basart L

DAMLA DENIZ DUZ

bile kendi basina calisabilen ve basarinin béyle gelecegini dustinen bir sporcu. Kariyeri
ise basarilarla dolu... Milli takim olarak 2016 Uluslararasi Su Topu Turnuvasi’nda
ulkemize sampiyonluk kazandirdilar. Bircok yarismada 6dul almayi basarmis milli
sporcumuz Damla Deniz Duz ile cok ézel bir réportaj gerceklestirdik.




Deniz Hanim, éncelikle sizi biraz taniyabilir miyiz?

22 Agustos 1995, istanbul dogumluyum. Gedik Universitesi Be-
den Egitimi ve Spor Bilimleri Fakultesi mezunuyum. Yine ayni
Universitede yuksek lisans yapip bir yandan da &zel bir okulda
beden egitimi 6gretmenlidi yapiyorum. Ayni zamanda 2013'ten
beri Turkiye Kadin Su Topu Milli Takimi oyuncusuyum.

Spor kariyerinizden kisaca bahseder misiniz? Ne zamandir su
topu oynuyorsunuz?

Spor hayatima ilk olarak Heybeliada Su Sporlari Kulubu'nde yuz-
me bransiyla basladim. Yaklasik 10 yil kadar profesyonel olarak
yuzme sporu ile ilgilendim. Yasim ilerledikge bireysel yapilan bu
sporun bana goére olmadigini anladim ve sporu birakmaya karar
verdim; ta ki su topu ile tanisana kadar. Yuzme sporunu yaptigim
kullipte, su topu takiminin tekrar faaliyet gosterecegini 6grendi-
gimde bu takimda yer almam gerektigini distindim. ilk magima
Giktiktan sonra su topunun benim sporum oldugunu anladim. O
gunden beri, buyuk bir hevesle devam ediyorum.

YUzme kariyerim boyunca bir¢cok Turkiye derecesi aldim. Su to-
punda basladigim ilk sene takim olarak 2. Lig'de basarilar elde
ettik. Sonrasinda Galatasaray Spor Kulubu'ne transfer oldum ve
boylece 1. Lig serUvenim basladi. Bu kullpte sampiyonluk, ikin-
cilik ve GgUnculuk odulleri aldim. Bu sirada gen¢ milli takima da-
vet edildim ve kadroya dahil olup Gengler Avrupa Sampiyona-
si'na katildim. 3. sezonumdan sonra Adalar Su Sporlari KultbU'ne
transfer olup 1. Lig'de su topu hayatima devam ettim. Adalar'da
itk senemde sampiyonluk, ikinci senemde ise Ucunculuk kupasi
kaldirdik. Bu sure igcinde A milli takima basladim. Sonrasinda BU-
yukler Avrupa Sampiyonasi elemesi oynayarak sampiyonaya git-
me hakki kazandim. Uluslararasi bir turnuvada A milli takim olarak
sampiyonluk elde ettik. Son olarak su anda da hala oynadigim
ODTU Spor Kullibl'ne transfer oldum.

Neden yiizme degil de su topu? Bu tercihinizin sebebi nedir?

YUzme sporunda en yakin arkadasinla bile bazen yarismak zo-
runda kalabiliyorsun. Antrenmanlarda ya da 6zel hayatimizda ne
kadar beraber vakit gecirsek de, ne kadar iyi anlagsak da sonun-
da hep bir rekabet icine giriyorsun. Hatta kendi dustncelerinle,
antrenman performansinla bile yarisabiliyorsun. Su topunda ise
takim arkadaslarinla hep bir iletisim, yardimlasma, is birligi var. Bu
sporda antrenmanlari sadece kendin i¢in degil takim arkadaslarin
icin de yapiyorsun. Turnuvaya gidildiginde kendi sagligindan cok
yeri geliyor takim arkadaslarini dustnuyorsun. Takimdaki kisiler
(antrendr, sporcu, idareci) hep senin ikinci ailen oluyor. insanlari
yanlslariyla, dogrulariyla kabul edip hayata daha farkli bakmaya
basliyorsun. Zaten bir sure sonra 6zel hayatinda da en ¢ok bir
seyler paylastigin, vakit gecirdigin insanlar, takim arkadaslarin
oluyor. Ben kendimle yarismaktan ¢cok basarilarimi, aldigim ma-
dalyalari, ma¢ kazandigimizdaki sevinci arkadaslarimla paylas-
maktan ve onlarla ortak basarilar elde etmekten keyif aliyorum;
bu yuzden de su topunu tercih ediyorum.

€Q Severek yapilan her isin sonucunda,
glizel seylerle karsilasilacagina inaniyorum.
Sporda basarili olmak, fedakarlik ayni
zamanda disiplin ister. 99

Su topu oynamak sizin icin ne ifade ediyor?

Su topu oynamak benim igin; kelimenin tam anlamiyla ask ve ba-
gimllik. Her antrenmana severek gitmek, her maca ilk magimmis
gibi heyecanla ¢ikmak, su topu konusulan bir ortamda bulun-
maktan keyif almak, bir suru fedakarligr gdézunu kiromadan yap-
mak, evin her yerine su topuyla ilgili fotograflar asmak... Bunlarin
baska bir aciklamasi olamaz herhalde.

Ben yaptigim spor ve su topu icin dogdugum, buyudugum, aile-
min ve arkadaslarimin oldugu sehirden baska bir sehre tasindim
mesela. Yasadigim yerden, havuza gidis yolunu bile bilmedigim
bir yere geldim. Bu sure icinde takimdakilerin destegi olmasay-
di belki cok zorlanabilirdim. Ama bu noktada yine takimdakilerin
ailen gibi olmasi isleri kolaylastiriyor. Ozel hayatinda arkadasla-
rina ayirdigin vakti kisittamak zorunda kaliyorsun bazen. Belli bir
zaman dilimi icinde goérusebiliyorsun ama bu kadar fedakarlik
sonucunda basari elde ettiginde “Bunlarin hepsine deger!” diye-
biliyorsun.
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2013 yilindan beri Su Topu Kadin Milli Takimi’'nda yer
aliyorsunuz. Milli takim yolculugunuzdan biraz bahseder
misiniz?

Galatasaray Spor Kulibu'ne transfer olduktan sonra ilk sezonu-
mu tamamladigimda geng milli takima davet edilerek bu serlve-
ne adim attim. Bir sene sonra da A milli takima basladim. Bircok
turnuvalara katildim ve hala aktif olarak milli takimda oynamaya
devam ediyorum.

Su topunun hayatima bircok avantaji oldu; farkli oyun kultUrleri
gormek, baska ulkelerdeki oyuncularin nasil calistiklarini yakin-
dan goézlemlemek, dunyada bu sporu yapan kisiler arasinda en iyi
oyunculari gérmek ve onlari turnuvalarda canli izleyebilmek gibi.
Ustelik onlarla kars! karsiya oynayabilme sansina da sahip oldum.
Egitim anlaminda ise yurtdisinda okuma firsatlari, Universite 6g-
rencisi oldugunuzda devletin saglamis oldugu milli sporcu burs
imkani ve bir¢ok Universiteye girerken 6zel olarak saglanan egi-
tim burslari var. is hayatina gecildiginde; sporcu disiplinine sahip
oldugunuz i¢in bircok kurumun tercih nedeni olabiliyorsunuz.
Ozveri, disiplin, iletisim olarak &n plana cikabiliyorsunuz.

Duygusal olarak dusunursek eger Avrupa‘'da, dunyada bircok or-
ganizasyonda Ulkemizi ve Ulkemizde yasayan her bir kisiyi temsil

farmaNED

ediyoruz. inanin bu inanilmaz gurur verici bir olay. Ma¢ basla-
madan cikilan seremonide istiklal Marsi'mizi gururla sdylemek
kadar guzel bir an yasamadim daha 6nce. Ciktigimiz her macta
takim arkadaslarimin yani sira milyonlarca insan icin orda o oyu-
nu oynadigini bilmek apayri bir his yasatiyor insana. Gozlerinin
dolmamasi, heyecanlanmamak imkansiz oluyor bir sure sonra.
ilk ciktigim macta da bu hisleri yasadim, en son ciktigim macta
da. Bence bu hic¢ tukenmeyecek bir duygu.

Milli takimdaki takim arkadaslarinizin lig maclarinda rakip
takimlarda oynamasi sizde olumsuz bir etki yaratiyor mu?

Yaratmiyor. Aslinda dyle olmasi sporu daha kaliteli ve sevgi, saygi
icerisinde yapmani sagliyor. Milli takim kamp dénemlerinde yeri
geliyor kendi takim arkadaslarimizdan daha ¢ok onlarla beraber
vakit geciriyoruz. Sonrasinda lig maglarina ¢iktigimizda mag ice-
risinde fair-play oynamaya daha yatkin oluyoruz. Bircok karak-
terde olan insanlarin hem rakip hem de takim arkadasi olabilece-
gini de bu sayede gérmus oluyoruz.

Milli sporcu olmanin disinda baska gérevleriniz de var. Sporla
beraber egitim ve calisma hayatinizin hepsini bir arada nasil
ylrdtiyorsunuz? Bu slirecte size destek olan insanlar kimler?

Hep bir kosturmaca icinde olsam da severek yaptigim i¢in zor
gelmiyor. Hayatimi spora gore yonlendiriyorum diyebilirim. Se-
verek yapilan her isin sonucunda, guzel seylerle karsilasilacagina
inaniyorum. Spor yapmak, basarili olmak fedakarlik ayni zamanda
disiplin ister. Her zaman annem ve babam en buyuk destekci-
lerim oldu. Yeri geldi sabahlari erkenden benimle kalktilar, gece
yorgun, gec geldiler. islerini birakip baska sehirlere beni destekle-
meye geldiler, bazen aylarca gorusemedik. Simdi ise farkli sehir-
lerde yasiyoruz. Her aile bunlari yapmayabilir. Basarisiz oldugum-
da da, basarili oldugumda da beni hep desteklediler.

Bana hayatimin her aninda destek olan antrendrlerim oldu. Bu
yasima kadar her zaman 6rnek aldigim ve pes etmeme musaade
etmeyen, daha iyi olabilecegime inanan Zeynep Ortac Mete ile
su topunda bugunlere gelmemi saglayan ve ogrettikleriyle sporu
daha ¢ok sevdiren Zoran Kontic. Yepyeni bir sehre geldikten son-
ra zorluk yasamadan adapte sturecimi atlatmama yardimci olan,
isini sevgiyle yapan, bana her zaman destek olan simdiki antre-
noérum Hasan Cemal Sargin. Milli takimda ise daha ¢ok bilgi sahibi
olup kendimi gelistirmemde emegi olan Hakan Sahbaz, isa Uzer,
Sami Akgdz... Daha sayamayacadim bircok isim var. Sonrasinda
arkadaslarimin islerini birakip macimi izlemeye, bana destek ol-
maya geldiklerini bilirim. Onlar olmasaydi bu seviyeye gelemez-
dim. Bunu her zaman soylerim.

€@ Su topu oynamak benim icin; kelimenin
tam anlamiyla ask ve bagimlilik. 9 ¢



Suyun icinde olmak insan psikolojisi lizerinde ne gibi etkiler
yaratiyor?

Bazi zamanlar mental olarak rahatlatsa da bazen ¢ok gerici ola-
biliyor. Suyun huzur verici 6zelligi vardir hep zaten, bunu duya-
riz. Havuza ya da denize girdiginizde tUm gunun stresinden kur-
tuldugunuzu hissedersiniz; bu da dogru. Fakat antrenmanlarda
sedanter bir bireyin normal yasaminda yaptigi hareketleri suyun
icinde yapmaya ¢alismak, bunlara ekstra hareketler eklemek ba-
zen dusundurucu ve yorucu olabiliyor. Her ne kadar isin teknigi
bilinse de gerilebiliyoruz. Ozellikle uzun sureli kamp ve antren-
man dénemlerinde kendi kendimize bile catismalar yasayabiliyo-
ruz. Bircok salon/kara sporu yapan sporcunun normal zeminler-
de yaptigi hareketleri suyun icinde yapmak vicut anlaminda hazir
olmanin yani sira psikolojik olarak da hazir olmayi gerektiriyor.

Su topu oynayabilmek icin ne gibi sartlar gerekiyor ve hangi
yasta bu spora baslanmali?

Kadinlar ve erkekler olarak iki grupta incelersek eger, bu gruplar
kendi iclerinde yas kategorilerine ayriliyor. Erkeklerde Ul3'den
baslayip A takima kadar suren bir yas araligi, kadinlarda ise
Ul5'den baslayip A takima kadar suren bir yas araligi var. Statu-
lere gore yas uygunlugu oldugunda, kucuk yasta oynayanlar bir
yas buyuk takimda hatta A takimda bile oynayabiliyor. Milli takim
antrendrlerimiz sene icerisinde oynadigimiz lig maclarini izleye-
rek mag performansimizi degerlendiriyorlar. Sonrasinda oyuncu-
larin fiziksel durumunu, oyun bilgisini, oyun/mac tecribesini goz
onunde bulundurarak milli takima davet ediyorlar. Kamplar sira-
sinda ise yapilan performans testleri ile kadrolar olusturuluyor.

KUguk yasta spora baslamak cocuklarin ergenlik, genclik donem-
lerini cok etkiliyor. En uygun yas olarak, tam sayi vermek dogru
olmaz belki ama ilkokul ¢agi diyebiliriz. Su sporu ¢cocugun dog-
ru arkadasliklar edinmesini, derslerinde basarili olmasini sagliyor.
CunkU ¢ocuklar kliguk yastan itibaren bir disiplin icerisinde bu-
yuyor. Zaman kontrolune sahip olundugunda, hem sporda hem
derslerde basari beraberinde geliyor. Arkadas ortamlarina daha

kaliteli bakis acisiyla yaklasip, onlarla dogru iletisim kurabiliyor.
Uzun sureli dostluklar kazanilabiliyor. Bence takim sporu, bireysel
spora gore kisinin hayatina daha fazla basari katiyor.

Her spor icin yapilmasi gereken egzersizler vardir. Siz oyuna
baslamadan énce nasil hazirlaniyorsunuz?

Mac veya antrenmanlardan once, ilk dnce kara isinmasi yapiyo-
ruz. Sonrasinda suya giriyoruz. Suda ise ilk basta ylzmeyle basli-
yoruz, sonrasinda top Isinmasina gegiyoruz; yani “pas” yaplyoruz,
sut atiyoruz. Yuzme kondisyonu arttirici antrenmanlari her za-
man yaplyoruz. Bunun yani sira kara antrenmanlarini da agirlikli
olarak yapiyoruz. Top antrenmanlarimizda ise pas, sut hizini art-
tinci teknik antrenmanlari, mag icin taktiksel antrenmanlari yapi-
yoruz. Her takimin kendine 6zgu bir suru taktikleri oluyor. Bunlari
surekli tekrar etmek gerekiyor. Takim arkadasinin neler yapabil-
digini, neler yapamadigini ya da hangi pozisyonda hangi hareketi
iyi yaptigini bilmek, goéz géze gelindiginde bile bunu anlamak igin
beraber ¢alisma yapmak ¢cok dnemli.

Sizce Tiirkiye'de su topuna ilgi nasil?

Eskiye nazaran artmis olsa da maalesef beklenenin altinda. Bir
futbol, basketbol maci kadar 6n planda degil. Maclar oldugunda
her turlu sosyal medyadan duyurmaya, ilgiyi arttirmaya calisiyo-
ruz ancak genelde tribunde aileler ve arkadas ¢evresi agirlikli olu-
yor. Oyuncular olarak bizler, hem oynayip hem de bu sporu yay-
ginlastirmaya calisiyoruz. Destek olanlara da tesekkur ediyoruz.

Antrenman veya ma¢ zamanlarinda uygun havuz bulma
problemi yasiyor musunuz?

Her takimin kendine ait su topu havuzu olmadigi igin, her spor
dalinda oldugu gibi biz de bazen sorun yasiyoruz. Bir sekilde ant-
rendrlerimiz, idarecilerimiz bunlari hallediyor. Bize de kaliteli ant-
renman yapmak kaliyor.

Hem gencleri bu spora yénlendirmek hem de uluslararasi
arenada basarili sporcularimizin ortaya cikmasi adina, yeni
baslayan sporculara ya da su topu bransinda ilerlemek
isteyenlere neler tavsiye edersiniz?

Calismak ve yaptigin sporu sevmek! En énemili iki faktér bu ben-
ce. Her zaman daha iyisi olabilecegine inanarak calismak, daha iyi
sonugclara ortam hazirliyor. Hareketi yapamadiginda pes etmeden
onun Uzerine gitmek bir sure sonra insana kendini iyi hissettiriyor.

Su topunda bolca mag izlemek cok énemli. Kendi oynadigin
maclari izleyip hatalarini gérup antrenmanda duzeltmeye calis-
mak, baska oyuncularin maglarini izleyip yeni hareketler 6gren-
mek her zaman ileriye tasiyor oyuncuyu. Spor yapan bireyin her
zaman 6grenmeye aclk olmasi gerekiyor. Kag yasinda olursan ol,
her bir bilgi bir adim oteye gitmek demektir.
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L‘ AILE

BIR COCUGUN AILESI, BIR AILENIN
COCUGU OLMANIN FARKLI BIR YOLU

“KORUYUCU AILE”

Uzm. Psikolog Yiiksel Artar

N Ayna Egitim ve Psikolojik
Danisma Merkezi

Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi'nin verilerine gére Turkiye'de
yaklasik 5.600 koruyucu aile var. Ancak devlet korumasi altindaki yurtlarda
hala aile sevgisine ihtiyaci olan binlerce ¢cocuk bulunuyor.

Cocaé/a/‘m; saglikli ve mutlu gelisebilmeleri icin onlar koruyup
kollayacak, sevecek, destekleyecek, guven saglayacak, sosyal ve
maddi intiyaclarini karsilayabilecek sicak bir aile ortamina gereksi-
nimleri vardir. Tum dUnyada ise bu imkanlara sahip olmayan yuz bin-
lerce cocuk yasamaktadir. Evlat edinerek cocuk sahibi olmak cogu-
mugz igin bilinirken, “Koruyucu Aile” olarak bir cocuga yuva sunmak;
gunumuzde o6zellikle Ulkemizde yeni bir olusum olarak karsimiza
clkmaktadir. “Koruyucu aile” kavrami genel olarak evlat edinmekten
biraz daha farklidir. Cesitli nedenlerle &z ailesi yaninda olmayan ve
bakima muhta¢ ¢ocugun devlet denetiminde sorumlulugunu ala-
cak, bakimlarini Ustlenecek ailelere “koruyucu aile” denilmektedir.

Bazi aileler cesitli sebeplerle butunluklerini strduremeyecek ve ¢co-
cuklarinin gereksinimlerini karsilayamayacak hale gelirler. Boyle bir
durumu yasayan c¢ocuklar, 6z ailesinin kosullar iyilesinceye kadar,
baska bir ailenin yaninda bakimlarinin saglanmasi amaciyla koru-
yucu aile hizmetinden yararlanabilir. Koruyucu aile kavrami, bu du-
rumda olan cocuklarin psiko-sosyal gelisiminin saglikli bir sekilde
gerceklestirilmesi acisindan dnem tasir.

Korunma ihtiyaci Olan Cocuk & Koruyucu Aile lligkisi

Kurum bakiminin cocuk Uzerindeki etkilerine yonelik yapilan aras-
tirmalar incelendiginde; bu bakim turinun sadece pahali olmadigi,
cocugun gelisimini bazi yonlerden eksik biraktigi da ortaya cikmistir.
"Koruyucu aile” hizmetinde amag, ¢ocuk icin karmasik ve sorunlu
olan bir donemde &zenli davranilarak cocugun bu dénemi orse-
lenmeden gecirmesini ve normal hayatini devam ettirmesini sag-
lamaktir.

Koruyucu aile kavrami her ne kadar anne baba ve cocuklar veya
sadece eslerden olusan bir yapiyl cagristirsa da, tek bir yetiskin ebe-
veyn de bu yapi icinde yer alabilir. Burada dnemli olan, ¢ocuga bir
mekan, bir yuva icinde yer acilmasidir. Cocuk; bir ailenin sicak orta-
minda buyurken bir ev ortaminin paylasilmasini, pratik yasam bece-

rilerini, kendi kendine yeterli olmayi, toplumsal yasamin kurallarini,
kisilerarasi iliskileri ve cinsiyet rollerini dogal gézlem yoluyla dene-
yimleyerek &grenir ve i¢sellestirir.

Cocugun, ailenin yasamina ve evin icine yerlestigi gibi sorumlu ki-
silerin kalbinde ve zihninde var olmasi ve tasinmasi da dnemlidir.
Cocugun yetiskinin i¢ dlnyasl icinde tutulmasi ve yasatilmasi onun
da hayata tutunmasina, dunya icinde kendini konumlandirmasina,
cevresindekilerle guvenli iliskiler kurmasina ve bir ise, bir mesguli-
yete baglanmasina yardimci olur. Bir aile veya bir yetiskin tarafindan
sefkatle sarlip sarmalanan, korunup kollanan, deger verilen, sevi-
len bir cocuk kendini glvende hisseder ve mutlu olur. Bdylece o
da kendini ve cevresindeki insanlari sevmeyi, kendini korumayi ve
kendine deger vermeyi 6grenir. Koruyucu ailenin saglayacagi kap-
sayicl yaklasim, cocugun psikolojik ve sosyal yonden saglikli bir birey
olarak hayata katilmasinda etkili olur.

Cocuklarin Aile Ortaminda Biiyiimesinin Onemi

Bu iliskide aligveris tek yonlu degdil, karsiiklidir. Cocuk kendine sahip
Gikacak yeni bir aile bulurken, aile de bir cocukla birlikte yasama-
yI deneyimleme olanagdina kavusur. Cocuklar bulunduklan ortama
cosku, heyecan, nese, mutluluk verirler. Cocuklarla iliski, yetiskinle-
rin kendilerini daha iyi tanimasi icin gercekci bir ayna tutar. Farkinda
olmadan kisiyi gelistirir, olgunlastirir. Ayrica “koruyucu aile” olarak bir
cocugun zorlu donemlerinde ona destek olma, kisinin insani ve vic-
dani duygularinin tatminini saglar.

Koruyucu aile olmak, gocuksuz yetiskinlere bir cocukla deneyim ya-
sama zenginligi kazandirdigi gibi aile icindeki cocuklarin farkl kisilik
dzellikleri gelistirmelerine de katkida bulunur. Ornegin; ailede tek
cocuk olarak buyuyen biri icin paylasma, rekabet etme, baskalari-
nin ilgi ve ihtiyaclarina dikkat etme, haklarini gdzetme gibi yetileri
kazanmalarina firsat verir. Cocuklarin aile ortaminda buyuklerinin de
destegiyle 6grendikleri bu davranislar, onlarin daha genis sosyal or-
tamlarda saglikli iliskiler kurabilmesine &n hazirlik olusturur.



Koruyucu Aile Olma Yolculugu

Tam iyi niyetli isteklere ragmen, "koruyucu aile” kapsaminda ¢o-
cuk ile ailenin veya ondan sorumlu olan bireyin karsilasmasi ve
birbirlerini kabul etmesi her zaman kolay olmaz. Her iki taraf icin
belirli bir uyum sureci gerekir. Cocugun yasl, bu uyum suUrecinin
suresini ve zorluk derecesini etkiler. Cocuk ne kadar ki¢uk olursa
uyum o kadar kolay olur; ailenin cocugu kendi yasam kosullarina,
deger yargilarina gore yetistirmesi mumkun olur.

2-3 yaslarindan sonra ¢ocuklar gevresinde olup bitenlerin daha
fazla farkinda olur. Onceki yasam deneyimlerinden gelen bir ki-
silik yapisi da olusmustur. Bu yastaki cocuklar koruyucu aileyi bir
sure sinayacaktir; cinku 6z ailesinden kendisinin istegi olmadan
ayrilmak zorunda kalmistir ve bir kuruma birakilmistir. Yeni ailesi
tarafindan da terk edilip edilmeyecedi belirsizdir. Ayrica eger 6z
ailesi ile gérusme devam ediyorsa; ¢ocuk icin yeni aileyi sevip
baglanmasi &z ailesine ihanet olarak da algilanabilir. Bu karisik
duygular icinde ¢cocuk ara sira ailenin sabrini denemek ister, hir-
¢inlasabilir. Tum bunlara ragmen sevildigini ve istendigini gdrmek
cocugu rahatlatir, uyum surecini hizlandirr.

Benzer kaygl koruyucu aile icin de gegerlidir. Evlat edinme sek-
linde oldugu gibi cocuk ailenin resmi olarak cocugu degildir. Oz
ailesi tarafindan her zaman geri alinma olasiligi vardir. Ancak, aile
Uyeleri baslangi¢ta kendini bu duruma hazirlarsa hayal kiriklug
yerine bir sure de olsa bir cocugun hayata daha guclu hazirlan-
masina destek olmanin huzurunu ve mutlulugunu duyabilir.

Koruyucu Aile Yanindaki Cocuklarin Psikolojisi

Koruyucu aileye katilan kimi ¢cocuklar, icinde bulunduklari orta-
mi kaybetmekle ilgili kaygilarinin etkisiyle asir uyumlu davranislar
gelistirebilirler. Gergek duygu ve dusUncelerini saklayip olma-
si gerektigi gibi gorunme egilimi icine girebilirler. Bu durumda
ailenin guven veren destekleyici tutumu, cocugun kendini 6z-
gurce ifade etmesine yardimci olur. Yine bu ¢cocuklarda siklikla
gdzlenen, bir sUre de olsa aileleri tarafindan birakilmis olmanin
getirdigi degersizlik duygusudur. Bununla bas etmek icin cesitli
savunma ydntemleri gelistirirler. Ornegin; bazen kendilerini bir
kahraman gibi gostermek isterler. Bazen de tepki olarak kendile-
rini cok yetenekli, cok basarili, olaganustl yeteneklere sahip biri
gibi algilama ihtiyaci hissederler. Onlari kirmadan kendi gergek-
leriyle barismalarini saglamak fayda saglayacaktir.

Koruyucu ailenin 6nemli islevlerinden biri bu ¢ocuklarin buyu-
yUp hayata hazirlanmasina yardimci olmaktir. Ancak bu ¢cocuk-
lar icin bUyumek, sorumluluk almak, yetiskin dunyasina katilmak
urkutucu gelebilir. Onlar igin buyumek ayni zamanda guvenli ev
ortamini birakmak, artik korunmamak anlamini da tasiyabilir. Ai-
lenin cocugun ihtiyaci oldugunda yaninda olacagina dair guven
vermesi, cocugun bu catismayi ¢ozmesine katkida bulunacaktir.

Ozellikle biyolojik ailesi ile gériismeyen cocuklar, koruyucu ailesi
ile bir sorun yasadiklarinda kendi 6z ailelerini hayallerindeki gibi
ideal kisiler olarak gostermeye calisirlar. Bu da birlikte yasadiklan
anne-babalarin kirllmasina ve Uzulmesine neden olur. Yetiskinler
olarak, cocugun icinde bulunduklari durumun zorlugunu fark et-
mek ve tepkilerine anlayisla yaklasmak cocuk icin rahatlatici etki
olusturacaktir.

Ortak yasami olustururken,

D ilk haftalar herkes icin bir uyum dénemi olacaktir ve her iki
taraf da birbirini tanimaya calisacaktir. Bu dénemde sunula-
cak en dnemli sey, surekli ve tutarli bir aile yapisidir. CUnku
cocuklar farkli yasantilarla koruyucu ailenin yanina gelirler.
Dolayisiyla ¢cocugun, ailenin yasam tarzina ve beklentilerine
uyum saglamasi icin hosgorulu ve sabirli olmak gerekir. Alis-
ma surecinde, cocugun kisilik 6zellikleri ve olgunluk duzeyi
g6z onune alinarak 6zenli davranmaya dikkat edilmelidir.

D Koruyucu aile, cocugun egitiminde genel gelisim, egitim ve
disiplin yaklasimlarini uygulamaya calismalidir. Onlarin geg-
mis yasantilarindaki zorluklari dustnerek normalin dstinde
bir tolerans gdstermemeli, asiri koruyucu davranmamalidir.

D Cocukla ilgili alinacak kararlarda, onun da gorusunun alin-
masina dikkat edilmelidir.

D Cocugun aile bireylerine hitap sekli ile ilgili yaptigi secimlere
saygl gosterilmeli, bu konuda ¢ocuga baski yapilmamalidir.

D Cocuklar; ailenin bir bireyi olarak anne-baba iliskisinin yani
sira, kardes iliskisi icinde de yer alacaktir. Cocuklar arasinda
olabilecek catismalar arasinda taraf olmadan kendi aralarin-
da ¢6zUm bulmalarini desteklemek, sakinlikle karsilamak,
dengenin bulunmasini sabirla beklemek herkesin huzuru icin
onemli yaklasimlar olacaktir.

a )
v Gorlildiigii gibi; her iki taraf icin de yogun
emek isteyen, diger yandan da manevi ve ruhsal
Q olarak gelistirici, olgunlastirici deneyimlere ve kisisel
mutluluga firsat olusturan “Koruyu Aile” modeli
icinde yer almak, kimimiz icin farkli bir varolus yolu
olabilir. Bu cocuklara icimizde ve diisiincelerimizde
yeni bir yer acarak; onlari kendi yasamimiza davet
edebiliriz. Béylece bizler de kendi diinyamizla ilgili
kesifler yapma imkanini elde edebiliriz.
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TEKNISYEN
KOSESI

Gamze Kelekgi

Meslek hayatima ilk olarak 2007 yilinda Hastaneler Eczanesi'nde
¢irak olarak basladim. Bence iyi bir eczane teknisyeni 6ncelikle
temiz ve bakimli olmali. Kendini gelistirmeli, hastalari dogru bil-
gilendirmeli. Hastalarin ihtiya¢c duydugu durumlarda onlari dogru
bilgilerle aydinlatmali, soru isaretleri birakmadan hastayr dogru
yénlendirmelidir. iletisim de cok &nemlidir. Hastalarla iletisim
kurmali, onlara hosgoru ile yaklasmalidir.

Yeni baslayacak olan eczane teknisyeni arkadaslarima dogru ve
iyi bir egitim almalarini éneriyorum. CUnku bizim meslegimizde
hataya yer yoktur. Saglik her seyden 6nce gelir ve en 6nemlidir.
Bu bakimdan meslege hakim olmalari gerekiyor. Ayni zamanda
ilaglarin etken maddelerini, yan etkilerini iyi 6grenmeli; bilgisayar
egitimini iyi kavramalidirlar.

Bugunlerde eczane teknisyenligi meslegini surdurenlerin birco-
gu ayni sorundan muzdarip. Maalesef toplum olarak alt yapimiz
yeterli dUzeyde eczane teknisyeni yetistiremiyor. Cok degil bir
sure sonra kolay bir meslek sanilip yok sayilmaya baslanabilir.
Aslinda uzun zaman ve emek isteyen, kolay yetismeyen bir istir.
Bu anlamda guzel ve &zel bir meslegimiz var. Bu sebeple her za-
man her sekilde kendimize ve isimize saygimizi kaybetmememiz
gerektigini diustnlyorum. isimizi dogru sekilde yaparak, bitin
hastalarin mutlu bir sekilde eczaneden ayrilmasini saglamak esas
hedefimiz olmali.

farmaNED

Mehmet Yilmaz

Saglik sektdrine baslamam tamamen bir tesaduf. 2006 yilinda
cirak olarak bu meslege basladim ve halen cok severek devam
ediyorum. Hayatimi degistiren ve mutlu olarak yaptigim bir isin sa-
hibi olarak gortyorum kendimi. Bu isi yaparken oncelikle kaliteli
bir teknisyen olmak gerekiyor. Bunun igin de teknisyenin tanimini
tam anlamiyla kendimize sormaliyiz. Sektorel rekabet ister istemez
saglik sektdrune de yansiyor. Biz teknisyenler giin gectikce daha
donanimli, bilgi sahibi, hastanin ihtiyacini hemen anlayabilen, ¢6-
zum odakli ve en énemlisi guler yuzll olmaliyiz. Tum bunlar ta-
mamlandigi takdirde zaten sorununa care arayan hasta yonunu
bize cevirecektir.

Yillar dnce eczane teknisyenlerinin en dnemli isinin eczane raf-
larini guizelce silmek oldugunu dusunurdum. Ama bu isin igine
girdikge bir teknisyenin eczacidan sonra gelen kisi oldugunu gor-
dum. Teknisyen adaylari bu durumu dnemsemeli ve higbir zaman
unutmamalilar. Teknisyen adayi strekli okumali, arastirmaci olma-
li, merakli olmali ve iletisiminin iyi saglamasi adina elinden geleni
yapmalidir. Bunlar tam anlamiyla eksiksiz yaparsa kisa zamanda
sektdrde kendini fark ettiren, basarili bir personel olabilir.

Bircok sektdrde oldugu gibi bizim sektorimuzde de calisan sa-
yilart gun gegctikce azaltiliyor. Maalesef bu durum hem eczanele-
rimiz hem de teknisyen arkadaslarimiz icin Gzucu bir durum. Bir
eczacinin okuyup bir isletme agcmasindan tutun da, bir teknisyenin
egitim alip yetismesi oldukca zor ve zaman alan bir streg. Saygin
bir isimiz var ve insanlara yardimci olmak benim icin ¢ok degerli.
Bu isi benimseyecek kisilere tavsiyem; insanlarin gézundeki glveni
ve sayginligi kaybetmemeyi dncelikli hedef haline getirmeleridir.
Bir eczanede eczacidan sonraki saglik danismani oldugumuzu ke-
sinlikle unutmamaliyiz.



Kiraz Yildiz

2012 yiinda bir yakinimizin eczanesinde calisarak bu sektore gir-
dim. lyi bir eczane teknisyeninin guiler yuzl, hastalarla iyi iletisim
kurabilen ve yaptigi ise hakim olmasi gerektigini dusuntyorum.
Ayni zamanda gunumuzin degisen SUT bilgilerini de takip ede-
bilmeli.

Yeni baslayan eczane teknisyenleri; ilk olarak ilaglar konusunda
bilgi sahibi olmali, ne ise yaradigini, muadillerini, nasil kullanilmasi
gerektigini cok iyi bilmelidir. Hasta psikolojisini iyi anlayip onlara
bekledigi ilgi ve alakayi sunabilmeli ki; gelen her hastanin devam-
lligini saglayabilsin.

GUnUmuzun surekli degisen saglik uygulamalari, bizleri ilac 6de-
me kosullari konusunda daha dikkatli olmaya zorlamaktadir. Her
ne kadar saglik sektéru olsa da, buyuk bir rekabetin i¢inde oldu-
gumuzu unutmamamiz gerekiyor. Memnuniyetle ayrilan her mus-
terinin degeri tim eczaneler icin cok édnemli. Yine bu konuda da
eczane teknisyeninin gérevinin ¢ok kolay olmadigini hepimiz bili-
yoruz. Her gunun bir édnceki glnle ayni olmayacagini dusunerek
dune degil hep yarina odaklanmaliyiz ki, basariy1 yakalayabilelim.
Bu nedenle hem isyerimizin haklarini koruyabilmeli hem de hasta-
larimizla olan guven ve saygl ortamini saglayabilmeliyiz.

Murat Kasikci

Ugur Cevik

2004 yiinda eczane teknisyenligine basladigim gunden beri ayni
fikirdeyim. Bu isi tercih eden herkes; 6ncelikle hastalara karsi her
zaman guler y(izl(, sicakkanli ve samimi olmali. isini severek yap-
mall. Meslegimiz geregi surekli guncellenen programlar hakkin-
da bilgi sahibi olmali ve kendimizi strekli gelistirmeliyiz. ilaclari ve
birbirleriyle etkilesimlerini iyi bilmeliyiz. Gunimuzde her sey bil-
gisayar Uzerinden yapildigi icin programlara ve yeniliklere hakim
olmallyiz. Regete provizyon sistemini ve SUT talimatnamesini iyi
ogrenmeli ve takip etmeliyiz.

Son zamanlarda eczanelerin yasadiklari maddi kayiplar yUzinden
tasarrufa giderek eleman azaltmalari ile karsi karsiyayiz. Tum sektor
Galisanlar olarak bir an dnce bu durumun duzelmesini istiyoruz.
Yeni baslayacak olan eczane teknisyeni adaylarimiza ise tavsiyem;
her zaman Uzerlerindeki sorumlulugun farkinda olsunlar. CUnku
biz basit bir is yapmiyoruz. insan sagligi icin en énemli sektorlerin
birinde calislyoruz. Hem eczacilara, hem hastalara karsi sorumlu-
luklarinin buyuk oldugunu bilmeliler.

1998 yilinda eczane teknisyenligine basladim ve iyi bir eczane tek-
nisyeni olmak icin calistim. Her meslekte oldugu gibi isinizi severek
yapmaniz, samimi ve guler yuzll olmaniz bu meslekte cok dGnemli.
Bence eczane teknisyenleri hasta iliskilerinin ne kadar 6nemli ol-
dugunu bilip kendilerini o yonde yetistirmeli.

Her gun degisime ugrayan SUT uygulamalari bizleri ¢cok dusun-
durtyor. Devletin ilag politikasindaki belirsizlik dogal olarak bizim
is hayatimiza ve motivasyonumuza yansiyor. Yeni baslayacak olan
teknisyen arkadaslarin yaptiklari ise buyuk 6nem ve 6zen gdster-
melerini tavsiye ediyorum. Saglik ve ilac bilgileri hakkinda kendile-
rini guncel tutmalarini ve hasta ile olan iligkilerinde sabirli bir sekil-
de davranip, sayglyl eksik etmemelerini dneriyorum.
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Kizijapraklavyla
Sonbahavin Lenk Sentonist

Doganin tim renklerini gézler énune seren Yedigodller, ulkemizin cennet
késelerinden ve gezginlerin vazgecilmez duraklarindan. Ozellikle sonbahar
aylarinda kizilyapraklara burunen Yedigdller Milli Parki; sundugu muhtesem
manzara ve renk ciumbdusleriyle insanin ruhunu arindirabilecegi esi benzeri
bulunmaz bir destinasyon... Gelin hep birlikte doganin efsane uglusu; Abant,

Golcuk ve Yedigodller'de yuriaytse cikalim. el
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1965y|l|nda milli park ilan edilen Yedigédller; Bolu iline bagli ve
Mengen ile Yidilca ilge sinirlari igerisinde yaklasik 20 bin donum-
LUk bir alanda yer aliyor. Yedigoller olarak adlandirilan bdlgeyi de
bunyesinde barindiran bu genis arazi, &zellikle fotografcilar icin
essiz guzelliklere sahip. Yedigdller, adini heyelan sonucu olus-
mus 7 tane gdlden aliyor. Bunlar kapladigi alanlara gore: Buyuk,
Nazli, Derin, Sazli, Serin, ince ve Kurugél olarak adlandiriliyor.

milli parkin en buyuk géludur. Yaklasik 25 bin metre-
karelik bir alana yayiliyor. 16 metreye kadar derinlige sahip Bu-
yukgél, icerisinde Abant alasi, kadife, mercan ve gdkkusagi ba-
liklarini barindiriyor.

16 bin metrekare genislige sahip ve dibinden sizdirdi-
g1 suyu yUzeye cikararak selale olusturmasindan dolayi ayni za-
manda “Selale GolU" ismi ile aniliyor.

ortalama derinligi 10 metre ve golun cevresinde pati-
ka yollar araciligr ile doga yuruyusu yapilabiliyor. Yaklasik 15 bin
metrekarelik bir alana yayilan bu gélun, yer altindan Buyukgol'e
baglantisi var. Ayrica bu bdlgede avlanmak serbest.

6 bin metrekare genislige sahip ve tamami sazliklardan
olusuyor.
BUyUkgol'un kuzeyinde yer aliyor. Yaklasik 1800 met-

rekarelik bir alana yayiliyor. Bu gélde de “Gokkusagi” olarak ad-
landirilan bir balik turt bulunuyor.

uzun ve ince yapisindan dolayl bu isimle aniliyor ve
yaklasik 1.000 metrekare genisliginde bir alana yayiliyor.

yilin bircok ayinda kuru oldugu icin bu isimle aniliyor.
150 metrekare genisliginde ve sadece yilin belli aylarinda su ile
doluyor.

Sessiz ve sakin bir tabiati olan Yedigoller, sehir yasaminin yoru-
cu ve bunaltici etkisinden kagmak isteyenler icin oldukga ideal
bir yer. Yedigoller Milli Park'i, gezilecek yerlerin tamamini bun-
yesinde toplamis bir yerylzU cennetidir. Yesilin bir cok tonunu
barindirir.

Agac cesitliligi acisindan oldukca zengin olan bu bélgenin ¢ev-
resi kayin, mese, gurgen, kizilagag, disbudak, karaagag, thlamur,
karacam, saricam, koknar gibi agac cesitleri ile kapl. Ozellikle
sonbahar aylarinda saridan kizil tonlara kadar her turlu renge
burunen agaclar, seyrine doyum olmayan goéruntuler sunuyor.

Zengin orman oOrtUsuyle Yedigoller; dogaseverler, yuruyus se-
verler ve bisikletciler icin farkl firsatlar sunuyor. Ustelik gunii-
birlik bir gezi icin de gayet iyi bir alternatif. istanbul ya da An-
kara'dan birkag saatlik yolculukla ulasabilecegdiniz muhtesem bir
dogal guzellik. Goller arasindaki patika yollarda yUrUyUs yapip
fotograf cekerek keyifli zaman gecirebilirsiniz. Eger uygun ekip-
maniniz var ise kamp bile yapabilirsiniz.



Bolu'nun Mudurnu ilgesinde daglar arasinda bulunan Abant Golu
tam anlamiyla bir tabiat harikasi. Tektonik hareketler sonucu olu-
san bir gukurun su dolmasi ile olustugu savunuldugu gibi, tektonik
harekelerin sebep oldugu heyelanin bir derenin dnunun kapatmasi
ile de olusmus olabilecegi soyleniyor.

Abant Golu; Bolu'nun 34 km guneybatisinda Abant Daglari Uzerin-
de, istanbul'a 270 km, Ankara'ya 230 km uzaklgi ile iki blytk sehir
arasinda bulunuyor. Golun deniz seviyesine gore yuksekligi 1328
metre. Kar ve yeralti sulari ile iki dereden beslenen gd\, fazla sula-
rint Abant Cayi'na dokuyor. En derin yeri yaklasik 18 metre. Golun
Gevresi ise yaklasik 7 km uzunlugunda.

Abant GolU'nun cevresi orman ve yasam acisindan ¢cok zengin.
Golun etrafi niluferlerle ve Abant ¢igdemi ile dolu. Golde kuguk
semender ile Abant alasI bulunuyor. Bunlarin olta ile avlanmasina
yilin belirli ddnemlerinde, Ucret karsiliginda izin veriliyor. GOl kena-
rinda su samurlari da var. Cevredeki ormanlarda ise tilki, cakal, kurt,
ayl, domuz, geyik ve karaca gorullyor.

Abant Golu Tabiat Parki icerisinde bulunan Abant Gold, Turkiye'nin
turistik agidan en c¢ok bilinen gollerinden biridir. Yakin bélgelerden
gunubirlik ziyaretlerin yani sira Turkiye'nin birgok yerinden ve yurt
disindan da ziyaretci akinina ugruyor. Ayrica Tabiat Parki girisinde
Ucretsiz ziyaretci tanitim merkezi ve doga muzesi bulunuyor.

Golcuk Golu, Bolu sehir merkezinin 13 km guneyinde suni olarak
olusturulmus bir set géludur. Yukseltisi 1217 m olan golun ylzeyi
4.5 hektar, gevresi de yaklasik 1.300 metredir. Etrafi agag turleri
ile kapli olan golin gérunttst her mevsim muhtesemdir. Olaga-
nustu guzellikteki golun hemen kenarinda tek basina duran evin
kime ait oldugunu merak edenler icin sdyleyelim: Burasi Orman
ve Su isleri Bakanligi'nin "Devlet Konukevi" ve civarda bulunan tek
yapl.

Golun etrafinda bu tesisten baska; “Kir Gazinosu” adinda bir
restoran, kir lokantasi, kafeterya, bufe, mescit ve bungalov tipi
konaklama tesisleri bulunuyor. Gol ve etrafl “Tabiat Parki” olarak
Orman ve Su isleri Bakanligi tarafindan koruma altina alinmistir.
Cok sirin ve kiicuk olan bu g&l gevresine aracla girilememektedir.
Yil boyunca gezmek, gérmek, dinlenmek, fotograf cekmek, yilin
belirli zamanlarinda sportif olta balik¢iligi, bisiklet turu ve piknik
yapmak amaciyla yogun ziyaretc¢i akinina ugrayan Goélcuk Tabiat
Parki; Bolu'nun en édnemli turistik merkezlerinden biridir.
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Pisagor Agaci

Bolu, Yedigéller'de bulunan Pisagor Agaci, bir agacin ta-
mamen diger bir agacin Uzerine egilerek dik ucgen olus-
turmasini ifade eder. Bu goruntu ise sanildigi kadar basit
olmayip, matematik kurallari esliginde gerceklesmistir. Za-
ten agacin ismi de buradan gelmektedir. Matematigi kuran
adam olarak kabul edilen Pisagor, herkesin bildigi Pisagor
Teoremi‘'nin mucididir. Agaglar, insanlarin yasam kaynagdi
olan oksijeni ureten canlilardir. Pisagor ise matematige
yon veren, sayilarin babasidir. Boyle dusununce; bir agaca
Pisagor'un adinin verilmesi son derece mantiklidir.

Bolu merkezden 44 km uzaklikta sakli bir cennet bahce-
sinin i¢cinde duran Pisagor Agacl; gecen yillarla beraber
heybetine guzellik katmistir. Yedigoller'in, son yillarda po-
puler turistik yerlerden biri haline gelmis olmasi, ziyaret-
cilerin Pisagor Adaci ile tanismasini da mumkudn kilmistir.




Bolu-Yedigoller arasindaki egimli ve virajli yol Uzerinde iki adet
seyir terasl var. Bunlardan ilki Kapankaya Seyir Terasl, digeri ise
biraz daha asagida kalan Atmaca Seyir Terasi. Eger Yedigoller ge-
ziniz sirasinda yukaridan enfes bir manzara gérmek istiyorsaniz
buralarda da kisa birer mola verebilirsiniz. Patikada kisa bir yuru-
yusten sonra harika manzarayi ve doga harikasi golleri gorebile-
ceginiz noktaya ulasabilirsiniz.

Gulen Kayalar; Nazligél'den tabelalar takip ederek bulabilecegi-
niz ormanin icinde kayalik bir alan. Asagiya dogru indiginizde pa-
tika yoldan selaleye ulasiyorsunuz. Doga harikasi selaleden akan
su, sizi Deringol'e kadar getiriyor. Selaleden sonra dilek cesmesi-
ne ulasiyorsunuz. Rivayete goére dileginizin gerceklesmesi icin 7
oluktan su icmeniz gerekiyor.

Sesiz ve sakin tabiati, muhtesem manzarasi, farkli arazi sekilleri,
yuruyus yollari, piknik alanlari, temiz havasi ile Abant, Golcuk ve
Yedigoller; dinlenmek, fotograf cekmek, spor yapmak ve kamp
kurmak isteyenler icin essiz mekanlar. Sonbahar tam mevsimi
iken, siz de bu renk senfonisini kacirmayin.

Bunfan: Yapmadan D&nmeyin!

Doganin igerisinde yiiriiyiisiin fadint gikarin.
Kahvattinizt g6l manzarast esfiginde yapin.

Ofta bafikgiligt Yedigofler'de yapabilecegjiniz
miikemmel bir doja akftivitesi. Ozeffikle
Biiyiikgof de yakafayacaginiz afabafikfarin
lezzetine doyamayacaksiniz.

Zamaniniz varsa piknik hatta kamp yapin.

Fotograf makinanizi yaninizda gotivmeyi
w\wfmaym. Tabiv-i caizse makinanizin
dekfangoriinii eskitin, bof bof fotogvaf gekin.

7 golden toplanmig meshur Kanfica [hantarini
deneyin.

Bisikfet furunu atfamayin, sizin igin harika bir
akftivite ofacakti.

Yedigoffer seyir terasfarindan manzavay:
seyredi n.

Eve doniiste sevdikferinize hediye gotiirmek
isterseniz; Yedigatler Mifli Parki'nin gikisinda
ve kdy iginde yer afan, yerfi halkin agtij
tezgahlardaki yoresef hediyelik esyafara ve
organik iiriinfere 9oz afabifivsiniz.

Son ofarak tabi ki bof bof oksijen depofayn; ne de
ofsa sehre dondigiiniizde {azim ofacak.
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Baharin keyfini doga yurtiyusti ile cikarin

Trekking

Ozellikle bahar aylarinda acik alanda yapilabilen sporlarin
cesitliligi artiyor. Dogayla ic ice olmak daha da kolaylasiyor.
Bunu saglayan en glizel sporlardan biri de trekking. Her
yastan kisinin yapabilecegi, cok agir sartlari olmayan bu spor
turinun en gizel ézelligi ise gezerek ve manzaranin tadini

cikararak uygulanabilmesi...

Doga yurtytsu ya da tim dinyada bilinen adiyla trekking;
son 10 yildir cok poptiler hale gelen doga ytirtydsleri
arasinda ve 6zellikle gencler tarafindan sik tercih ediliyor.

istanbul Doga Sporlari Kuliibii Dernedi Baskani
Siileyman Sahin ile trekking lzerine konustuk.

Sayin Sahin, éncelikle sizi taniyabilir miyiz? Doga sporlari
hayatiniza nasil girdi?

Ben uluslararasi bir sirkette bilgi yonetim sistemleri yoneticiligi
yapilyorum. Buyuk bilgi sistemlerini ydnetmek, onlari kullanan
insanlara yardimci olmak hi¢ kolay degil, ¢cok stresli ve gergin
bir is. Uzerine blyik sehirde yasamanin stresi de eklenince
haliyle icinden cikilmaz bir hal aliyor. ilk doga yirtyGstimii 20
yil dnce yaptim ve uzun bir aradan sonra, yukarida bahsettigim
sebeplerden dolay bes yil dnce tekrar basladim; oyle ki artik
benim icin bir hayat tarzi haline geldi.

Yurumedigim hafta sonu neredeyse olmuyor ama oldu ki do-
gaya ¢clkamadim, o gunu yasanmamis saylyorum. Bir dustnse-
nize; 6gleden sonra evden cikarsiniz, AVM gibi kapali yerlerde
binlerce insanla ayni havay! solursunuz, egzoz dumanlarini
icinize cekerek birkac yer daha gezersiniz, aksam belki bir
yerde yemek yersiniz ve hafta sonu biter. Ama dogadaysaniz,
sabah 6'da ayaktasinizdir. Saat 10 gibi parkur basinda olursu-
nuz ve yurumeye baslarsiniz. Doga bes duyunuza birden hitap
eder. Huzur dolarsiniz, guluyorsunuzdur ve gercekten icten
gulliyorsunuz. iste bu bence gercek mutluluktur.

b
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Ulkemizde en bilinen ve en cok yapilan doga sporlari
hangileridir?

Sureklilik gozetmeden rakamlara gore cevap verecek olursam
herhalde ilk sirada rafting gelir, sonra dalis ve yamac parasutudur.

Outdoor (agik hava) sporlari yaparken dikkat edilmesi gereken
unsurlar nelerdir?

Oncelikle bedenimizi iyi tanimallyiz ve yapacagimiz spor icin vii-
cudumuzun elverisli oldugundan emin olmaliyiz. Onem listesinin
ikinci sirasinda malzeme gelmektedir. Outdoor sporlarinda mal-
zeme secimi ¢ok énemlidir. Malzeme, sizi hayata baglar ve sporu
konfor ve guvenle yapmanizi saglar. Outdoor sporlar kesinlikle
yalniz yapilan sporlar degildir. Mutlaka bir ekiple yapilmali ve ekip-
te mutlaka o spor daliyla ilgili bir uzman bulunmalidir. Bu listeyi
artirmak mumkun ama benim bahsedecegim en énemli hususlar
bunlardir.

€@ Doga yiiriiyiisti, bes duyunuza birden hitap
eder. Huzur dolarsiniz ve mutlu olursunuz. ¢




Farkli doga ytirtiytisii cesitlerinden bahseder misiniz?

Tabi. Doga yUruyuUslerinin gesitleri ve zorluk dereceleri vardir.
Orman ici patika yuruyusleri,

Gece yuruyusleri,

Kanyon ve dere yurUyusleri,

Kar yUrUyusleri,

YUksek irtifa dag yurtyusleri gibi tarleri vardir.

Zorluk derecesi ise alinan irtifa, parkurun yurumeye elveris duru-
mu gibi 6zelliklere gore kolay, orta ve zor olarak uge ayrilir.

Trekking yapmak icin ideal mevsim hangisidir?

Kisin kar yurtyusleri ve yazin dere yurUyuslerinin verdigi keyfi bil-
mesem, ilkbahar ve sonbahardir demek isterdim.

Doga sporlarinda 6n hazirlik stireci, hava durumu ve iklim
kosullari olduk¢ca 6nemli. Buna gore nasil bir ayakkabi, kiyafet
tercih etmeli ve sporcular yanlarinda neler gétiirmeli?

Evet, ekipman ¢ok ¢cok énemli. Doga yuruyusu icin dnerdigimiz
malzemeler soyle:

Ayakkabr: Mutlaka bilegi saran yUruyus botu kullanilmali. Bilekli
ayakkabilar bilek burkulmasi ve bircok yaralanma riskini azaltir.

Ktictik sirt cantasr: 20-30 |t kapasiteli bir sirt cantasi muhakkak
yanimizda bulunmali. YUrUyUs sirasinda yedek giysi, yagmurluk,
krem, fotograf makinesi, atistirmaliklar gibi sik kullanacagimiz
malzemeleri koyuyoruz.

Cantada bulunmasi gerekenler: Temel ilkyardim malzemeleri,
duduk, kafa feneri, mevsime gore extra yedek kiyafet, yeteri kadar
aperatif ve doyurucu yiyecek.

Tozluk: Doga yuruyusu etkinliklerinde tozluk dnemli malzeme-
lerdendir. Bileginizden dizinize kadar kapatir ve botunuza tas,
toprak, camur, kar girmesini engeller. Ayrica olasi ¢camurlu bir
parkurda kiyafetiniz de bu sayede temiz kalir.

Yagmurluk: Yagmur ihtimali olan zamanlarda su gecirmez mont/
ceket veya pango kullanmak gerekiyor. Cunku pango gibi dis giy-
siler, sirt cantasini dahil sizi bastan diz altina kadar yagmurdan
korur.

Baton: Ozellikle yokuslarda cok faydalidir. Cift baton kullanimi
ayak ve dizlere binen yuku neredeyse %25'e kadar azaltir diyebiliriz.

Bas: Mevsime gore bere, buff, sapka kullanilabilir.

Dis giyim (iist): Hava sartlarina gore en Ust katman igin mont ya
da yagmurluk veya polar tercih edilebilir. Alt katman igin termal,
cabuk kuruyan tisortler kullanilmalidir ve en dnemlisi kesinlikle pa-
muklu kiyafet giyilmemelidir. CUnku pamuklu giysiler, 1slandikla-
rinda neredeyse tum yalitim &zelliklerini kaybeder ve kolay kolay
kurumaz. Bu da vucuttan isi kaybinin 25 kat artmasi anlamina gelir.

Dis giyim (alt): Sentetik kumasli rahat pantolonlari tercih etmek
her zaman yarar saglar. Bu tur kumas islansa bile cok ¢cabuk kurur
ve Islyl muhafaza eder. Pantolonlarin kargo tipi bol cepli olmasin-
da da fayda var. Mevsime gore kisa pantolonla da yuruyebilirsiniz.
Ancak doga sporlarinda kot pantolon kullanilmaz.

Matara: En az 1 litrelik su kabi yaninizda bulunmali. Termos da
kullanilabilir ama agirligr dikkate alinmalidir.

Deniz-Gél: Eder katildiginiz etkinlikte deniz, selale, gol veya do-
gal termal havuz varsa yaninizda mayo/sort ve ince bir havlu bu-
lundurmanizi éneririm.

Kisisel esyalar: Kisisel bakim malzemelerinizi unutmayin. Etkinli-
ge gore dis firgcasi ve macunu, koruyucu kremler, parfum, hijyen
Urtnleri gibi. Bunlarin disinda sarj cihazlarinizi unutmayin.

€@ Yeni baslayanlar icin kondisyon 6nemli;
en az iki giin éncesinden beslenme ve
uykuya dikkat edilmeli ve mutlaka
uygun malzeme ile yola cikilmali. 99

Doga ytirtiytislerinin insan sagligina olan faydalarindan
bahseder misiniz?

Kaslariniz gelisir, daha fit bir gérunume sahip olursunuz. Kilo ver-
menize yardimci olur. Tansiyonunuzu duzenler, kalp rahatsizligi
riskinizi azaltir ve daha problem ¢ézucu yapar. Kan dolasiminizi
duzenler ve vucudunuzun iyilesmesini saglar. Zihinsel sagliginizi
gelistirir. Teknolojiden uzaklasip dogayla ve kendinizle bas basa
olmanizi saglar. Kisacasl sizi daha mutlu eder ve sosyallestirir.

2019 / SONBAHAR



£

Tiirkiye'de doga sporlari yapilabilecek bazi yerlerde cep
telefonlari kapsama alani disinda kalabiliyor. Ekip icinde ve
disinda haberlesme nasil saglaniyor?

Dernedimizin 6zel telsizleri var. Halk bandindan da haberlesebi-
len bu telsizlerle ekip icinde (artci ve lider) haberlesiyoruz. Ola-
ganustl durumlarda ise cevredeki telsiz kullanicilar ile iletisim
kurabiliyoruz.

Tecrtibeli bir trekkingci ile yola ¢cikmak avantaj saglar mi?

Kesinlikle evet; bu spor en az 3 kisi ile yapilmalidir. Kesinlikle tek
olarak doga yuruyusu yapilmamali ve bilinmeyen rotalara giril-
memelidir.

Ekip diizeninin ¢cok 6nemli oldugu spor dallarindan biri olan
trekkingde belli bir ytirtyts sirasi var midir?

YUruyUs ekibinde yUruyus lideri, artgl ve etkinlik sorumlusu bu-
lunur. Bazen etkinlik sorumlusu ile yuruyus lideri ayni kisi olabilir.
YUruyuUs lideri ekibin basinda olur ve rotayi takip eder. Ekibin so-
nunda ise artci bulunur. Ekiptekiler yurtyUs liderini gecemez ve
artcinin arkasinda kalamaz. Etkinlik sorumlusu aralarda olur ve
ekibi gbzlemler. MUmkun oldugu kadar tek sira halinde yurumek-
te fayda vardir. YuruyuUs lideri, art¢ci ve yuruyus kurallari, parkur
basinda yapilan kuguk bir toplanti ile katiimcilara bildirilir.

Bu ytiriiytislerin belli bir temposu olmali mi?

Elbette; tempoyu parkura, kalan zamana ve ekipteki insanlarin
durumuna gére yuruyus lideri belirler.

Dogal glizellik konusunda (ilke olarak oldukca sansliyiz.
Bize en giizel trekking rotalarindan bahseder misiniz?

Ulkemizde “kultir yollan” olarak adlandirilan yurlyds rotalar
mevcuttur. Bu rotalarda yurumek icin dunyanin doért bir yanin-
dan insanlar gelir. Benim en sevdigim rota Fethiye'den baslayarak
Antalya'ya kadar uzanan “Likya Yolu” dur. Sonra Firig Yolu, Hitit
Yolu, Karia Yolu, Aziz Paul Yolu vazgecemedigim yerlerdendir. is-
tanbul'a yakin olan gunubirlik rotalardan ise Erikli Cifte Selaleler
favorimdir.

Ulkemizde profesyonel olarak trekking yapanlar icin 6zel
ylrdyts parkurlari var mi?

Tabi ki var; mesela kultur rotalarindan Likya Yolu 540 km uzunlu-
gundadir. Ben tamamini yirimedim ama emekli olunca tek se-
ferde hepsini yurumeyi dusuntyorum.

Doga sporlariyla ilgili bir dernek kurma fikri nasil ortaya cikti?
Bize bu yolculugunuzdan bahseder misiniz?

istanbul Doga Sporlar Kuliibll, 22 dogasever tarafindan kurul-
du. Bizler baska dernek ve gruplarda doga yuruyusleri yapryorduk
ama ¢ok guvende hissetmiyorduk kendimizi. Daha gUvenli, daha
profesyonel neden olmasin dustincesi, cevre ve doga hakkinda
farkindalik yaratmak, bir de gelecek nesillere daha yasanabilir bir
dunya birakmak adina sosyal sorumluluk ¢alismalari yGrutme fikri
ile basladi her sey.



Derneginizin blinyesinde ne gibi ¢calismalar yiiriitiiyorsunuz,
nasil etkinlikleriniz var?

Dernegdimizin tum calismalarini, U¢ federasyona bagli olarak yu-
rutlyoruz: Dagcilik Federasyonu, Oryantiring Federasyonu ve

Kamp Karavan Federasyonu. iki tane spor kulliblimuz var: Dag-
cilik ve Oryantiring.

Dagcilik Kultiblinde; dagcilik egitimleri, yuksek irtifa zirve tirma-
nislari, sportif tirmanis egitimleri ve musabakalari, trekking ve hi-
king faaliyetleri yaruttuyoruz.

Oryantiring Kullibuinde; oryantiring (harita yardimiyla yon bul-
may! iceren, zamana karsi yapilan bir spor) egitimleri ve antren-
manlari yapiyoruz ve ulusal oryantiring musabakalarina katiliyo-
ruz.

Kamp Karavan Kullibuinde; dogada eglence ve dinlenme kamp-
lari organize ediyoruz.

Hem glintibirlik hem de kamp seklinde yapilan doga
ytirtdytslerinde; yolculuga baslamadan énce her bir detayi
incelemek gerekiyor. Bu baglamda doga ytirtiylslerine yeni
baslayanlara neler tavsiye edersiniz?

Oncelikle tercih ettikleri rotanin kendilerine uygun olup olmadi-
ginin iyi incelenmesi gerekiyor. Yeni baslayanlar icin kondisyon
onemli; en az iki gun éncesinden beslenme ve uykuya dikkat
edilmeli ve tabi mutlaka uygun malzeme ile yola ¢ikilmali. Etkinlik
sorumlusundan tum detaylar dikkatlice dinlendikten sonra yola
cikilmall.

Son olarak, toplumumuz doga sporlari hakkinda yeterli bilgiye
sahip mi sizce? Glintimiizde daha popliler olmasini neye
bagliyorsunuz?

Toplumumuz bu alanda maalesef yeterli bilgiye sahip degil. Or-
negin "Menekse Yaylasi Doga YurUyusu” isimli ilanimiza ‘yayla
gezisi’ algisiyla gelen insanlar oldu. Uygun olmayan kiyafet ve
kondisyonlar yiiziinden tim ekip etkilenebiliyor. istanbul Doga
Sporlari Kulubu olarak, gegen yil 7 defa doga yuruyust semineri
dUzenledik. Bu yil da bu seminerlere devam edecegiz. Dernek
olarak bu sporu daha genis kitlelere ulasilabilir kilmak ve guvenli
yapilmasini saglamak en temel misyonumuzdur.
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Gineydogu Fransa'da yer alan ve Avrupa'nin en dnemli sehir-
lerinden biri olan Lyon; ulkesinin Paris ve Marsilya'nin ardindan
ucuncu buyuk sehri. Fransa dendiginde ilk akla gelen seyahat
noktalari arasinda yer alan Lyon, gastronomi meraklilarina da ¢ok
ilgin¢ deneyimler sunabilen bir sehir. Sadece Fransa’nin degil, Av-
rupa'nin da gastronomi merkezlerinden biri olarak kabul edilen
Lyon; saraplari ve essiz lezzetteki yemekleriyle oldukga unlu.

Lyon i¢in tam bir “"denge sehri” denilebilir; ne ¢ok kalabalik ne
de cok sakin, ayni zamanda ne cok pahali ne de cok ucuz. Ote
yandan sehir, saf Fransiz kulturinu tatmak icin de tercih edile-
bilecek ideal rotalardan bir tanesi. Konum olarak Paris ve Mar-
silya arasinda bulunuyor. Paris'e 470 km, Marsilya'ya ise 320 km
uzaklikta yer alan Lyon; ayni zamanda Fransa ekonomisi i¢cin de

NED

oldukga énemli bir merkez. Sehirde Interpol, Euronews, Ulusla-
rarasi Kanser Arastirmalari Ajansi gibi kuresel capta dnemli cok
sayida kurulus yer aliyor.

Sehri dnemli kilan detaylardan bir digeri ise ipek ticaretinin mer-
kezi olmasi. Tarih boyunca ipek Uretiminde Ust siralarda yer alan
Lyon, bu sayede moda sektértnde de iddiali bir konuma sahip.
Seyahatiniz boyunca “canut” kelimesi sikca karsiniza ¢ikabilir;
bu kelime, 19. yuzyilda Lyon'da calisan dokuma iscilerine verilen
genel isim olarak nitelendiriliyor.

Lyon'da ziyaret edilecek yerler oldukca fazla. iki blyik neh-
ri ve uygarliklan bulusturan, dunyaca unlu seflerin hazirladigi
yemekleri tadabileceginiz bir lezzet cenneti olan Lyon'u gelin
birlikte taniyalim.



Eski Kent (Vieux Lyon)

Eski Kent; sehirdeki tarihi mekanlarin buyutk bir kismini barin-
dirdigi icin Lyon'da ziyaret edilecek yerler listesinin vazgecil-
mezi konumunda. Kentte ulasim kolayligi saglamak icin acilmis
gecitlerin 4. yUzyilda yapildigr dustnulyor. Buradaki yapilarin
codunlugu Almanlar, italyanlar ve Flamanlar tarafindan insa
edilmis. Su kitliginin yasandigr déonemde yapilan “Traboule” adi
verilen gegitler; halkin evlerinden Sadne Nehri'ne, ipek iscileri-
ninse dukkanlarindan tlccarlara ulagsmalarini kolaylastirmak icin
tasarlanmis. Gunumuzde bu gegitler, cogunlukla kent tarihini
anlamak ve fotograf cekmek icin ziyaret ediliyor.

Eski Kent, UNESCO Dunya Kultur Mirasi Listesi'ndeki bir durak
olarak biliniyor. Batiya dogru ilerleyip iki nehri de gegince ar-
navut kaldirnmli, dar sokaklarla karsilasiyorsunuz. Burasi Saint
Jean Caddesi ve sehrin en kalabalik noktalarinin basinda geliyor.
Burada bircok hediyelik esya dukkanina rastlayabilirsiniz. Ayni
zamanda Saint Jean Katedrali ve geleneksel Lyon restoranlari
goérulmeye deger.

Bellecour Meydani (Place Bellecour)

Fransa'da kapladigi alan bakimindan Ulkenin en buyuk meydan-
lari arasinda anilan Bellecour Meydani, 7/24 hareketli atmos-
feriyle dikkat cekiyor. Ozellikle yilbasi dénemlerinde kurulan
dénme dolap, onlarca restoran, kafe ve magazalariyla Bellecour
Meydani oldukca ihtisamli bir alan.

Lyon'da gerceklesen gosterilere ve neredeyse tum sosyal etkin-
liklere ev sahipligi yapan Bellecour Meydani'nda, Kral 14. Lou-
is'nin gorkemli bir heykeli bulunuyor. Yazin dénme dolabin ve
kisin hava sartlari musait ise buz pateni pistinin kuruldugu alan-
da zaman gecirdikten ve "ONLY LYON" yazisinin énunde fotog-
raf ¢ektirdikten sonra dilerseniz yakindaki alisveris caddelerine
yonelebilirsiniz.

Tete d'Or Parki (Parc de la Tete d’Or)

117 hektarlik arazisiyle Fransa'daki en buyUk park olarak bilinen
Tete d'Or, yUruyusculerin ve bisikletgilerin en sik kullandigi yer-
lerden birisi. Parka girisin Ucretsiz olmasi da ziyaretgileri oldukca
cezbediyor. O nedenle hava guizelse ve hafta sonu Lyon'daysa-
niz; Tete d'Or Parki'nda adim atacak yer bulamayabilirsiniz. Tete
d'Or Parki'nin herkese yetecek kadar ¢ok olan yesil alanlarinda
guneslenmek ve piknik yapmak serbest. Parkin icinde kayikla
gezebilir, bisiklete binebilir veya yuruyus yapabilirsiniz.

1857'de agilan Tete d'Or Parki'nin icinde spor sahalari da mev-
cut. Minyatur bir trenin bulundugu bu bélge, doga ile ic ice vakit
gecgirmek isteyenler i¢in ¢ok ideal. Parkin ici epey genis; icinde
deniz bisikletine binebileceginiz bir gél, bir sera bolumu, bir de
hayvanat bahcesi bulunuyor. Yapacak, gezecek o kadar ¢ok sey
var ki her hafta sonu gelseniz dahi sikilmayabilirsiniz. Lyon'da
fazla vaktiniz olmasa dahi, bu parki mutlaka gérmenizi éneri-
yoruz.
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Tarihi Yarimada (La Presqu'ile)

Lyon'un tam ortasindan gecen Sadne ve Rhéne nehirlerinin or-
tasinda kalan bu dar ada bolgesine "Presqu'ile” deniyor. Seh-
rin en sik caddesi, en pahali restoran ve magazalari burada yer
aliyor. Guzel mimarisi ve anitsal sehir meydani ile ziyaretciler
tarafindan hemen ayirt edilebilir nitelikte. Adanin guneyindeki
Bellecour Meydani ile kuzeyindeki Terreaux Meydani arasinda
kalan kisim, Presqu'ile’nin en hareketli bélgesi. UNESCO tara-
findan Dunya Mirasi Listesi'ne eklenen Place des Terreaux (Ter-
reaux Meydan) ise ziyaret edilmeye deger.

Adanin en guneyinde konumlanan Perrache boélgesi; tramvay,
metro ve otobuslerin kesistigi bir alan ve ulasim agisindan en
yogun kisimlardan. GUnUn her saati yemek yemek, sohbet et-
mek, gece olunca bir seyler icmek veya eglenmek icin bircok
alternatif bu bélgede bulunuyor.

Presqu'ile 6zellikle aksamlari daha hareketli. Harika bir isiklan-
dirmasi var. Eger kahve seviyorsaniz; cevrede kahve icilecek R6-
nesans mimari tarzinda guzel mekanlar mevcut. Konum olarak
tam merkezde bulundugundan dolayi; Presqu'ile’dan her yere
oldukga kolay ulasim saglaniyor. Bu nedenle Lyon'a geldiginizde
bu bolgede konaklamak zamanlama acisindan avantajli olabilir.

Notre Dame de Fourviere Bazilikasi

(Basilique Notre Dame de Fourviere)

Lyon'un simge yapilarindan bir tanesi de Notre Dame de Four-
viere Bazilikasi'dir. 1800°'lu yillarda Franco-Prusya Savasi'ndan
sonra insa edilmis olan yapi, gérkemli gérunumu ve ilgi gekici
mimarisiyle sehrin en turistik yerleri arasinda bulunuyor.

NED

Suslemesinde altin, mermer ve mozaiklerin kullanildigr Notre
Dame de Fourviere Bazilikasi; Gotik ve Bizans stillerinin bir ka-
rnsimi olarak karsimiza cikiyor. ic mimarisindeki ihtisamli tarzi
ve tablolar hayranlikla izlemeye deger. Saat 07.00-19.00 arasi
ziyaretgi kabul ediyor ve Ucretsiz giris imkani sunuluyor. Fran-
siz kulturinun en garpici érneklerine tanik olabileceginiz Notre
Dame de Fourviere Bazilikasi'ni gezdikten sonra Lyon'un sehir
siluetinin ve cevredeki alanlarin muhtesem manzaralarini gor-
mek icin burada bulunan kuzeydogu kulesine cikabilirsiniz. Bu
kule; ziyaretcilerine Lyon kentini panoramik olarak izleyebilme
sansi sunuyor. Manzarasl; Croix-Rousse ve Terreaux boélgeleri-
ne, tepenin asagisinda bulunan Quartier Saint-Jean'a ve sagda-
ki Place Bellecour'a kadar uzaniyor.

Minyatiir ve Sinema Miizesi
(Musée Miniature et Cinéma)

MinyatUre merakli olan gezginler icin Lyon'da essiz bir yer var:
Minyatur ve Sinema Muzesi. Dan Ohlmann tarafindan kurulan
muze; kentin tarihi kisminda, Eski Kent'te yer aliyor. Mlzede
dunyanin cesitli kulturlerine ait filmlerde kullanilan nesnelerin
kUcuk kopyalari bulunuyor. Minyatur koleksiyonu boélumunde;
dunyanin cesitli yerlerindeki ve Lyon’lu minyatur sanatcilari-
nin yaptigi dekorlar, minyatur maketler, teknik ve sanatsal 6zel
efektler ile otantik objelerden olusan calismalar sergileniyor.

Sinema koleksiyonunda ise filmlerde kullanilan orijinal nesne-
ler (Starwars gemi maketi — 2012 kiyamet sehir yikilan maketi),
maketler, robotlar, yaratiklar, hayvanlar, kostumler, bazi filmle-
rin maket setleri, gercekUstu objeler bulunuyor. Ayrica, sinema
dunyasinin teknik sirlarinin anlatildigi bir video gésterimi sunu-
luyor.



Kapladigi alan yaklasik 2000 m?'yi bulan bu iki koleksiyon, her
gecen gun daha da buyuyor. Patrick Suskind'in ¢cok taninmig
romani “Koku“dan uyarlanan ve Dustin Hoffman'in basrolinde
oynadigi film Le Parfumeur'dn ¢cekimlerine ait hazirlanmis bire-
bir setler gezilebiliyor. Yani sira ddnem kostumleri ve Fransa so-
kaklarinin film igin eskiye nasil uyarlandigini anlatan gésterimler
de izleyicileri bekliyor.

Lumiére Mlizesi (Musée Lumiére)

Dunya sinema tarihinin baslangic noktasi Lyon denilebilir; art
arda goruntuler kaydedebilen bir film kamerasini ilk kez Lumie-
re Kardesler Lyon'da icat etmisler. Hikaye aslinda sdyle basli-
yor; baba Lumiere 6gretmenligi birakiyor ve ogullariyla birlikte
Lyon'da fotografcilik meslegine basliyor. Daha sonra Lumiére
kardesler yani Auguste ve Louis burada sinematografiyi kesfe-
diyor. Fransiz mucit Lumiére kardegsler, film ¢ceken ve goéruntu-
yU perdeye aktaran aygiti gelistirerek 1895 yilinda ilk genel film
gosterisini gerceklestiriyor. Bu da sinema tarihinde yeni bir ¢cag
niteligi tasiyor. Genel olarak ilk filmlerinin cogu, fotograf maki-
nasi gibi hareketsiz, sessiz ve kisa belgesel tarzinda.

GUnumuzde bu eserler Lyon'da Lumiére Muzesi'nde sergile-
niyor. Bazi filmlerde kullanilan birebir setler, minyatlr olarak
olusturulmus mekan setleri ve figurler de muzede yer aliyor.
GCogu bilinen ve iyi taninan filmlerin figur ve maketleri oldukca
ilgi cekiyor. Lumiére tarafindan birakilan mirasa saygi géstermek
icin 4K olarak restore edilen Lumiere filmleri, muzenin sinema
salonunda sergileniyor. Ozellikle sinemaseverler icin Lumiére
Muzesi, Lyon'da ziyaret edilebilecek mekanlardan. Ustelik ol-
dukga eglenceli ve unuttugunuz bir¢ok cocukluk filmini burada
hatirlayabilirsiniz.

Lyon Ulusal Opera Binasi

(Opéra National de Lyon)

Kent merkezine yakin konumdaki Opéra National de Lyon,
1831'de insa edilmis ve 1993'te modernize edilmis. Burada mo-
dern dans, opera ve bale gosterileri sergileniyor. Sehrin en hare-
ketli meydanlarindan birisi olan Place de la Comédie’'de bulunan
binada, pek ¢ok eserin dunya capinda ilk gésterimleri yapilmis.

Lyon Opera ve Bale Toplulugu'nun performanslarinin sergilendigi
bu salonda, modern dans g&sterileri de organize ediliyor. Yapimi
uzun yillar suren bu bina, bugun sehrin yeni yapilarinin en gu-
zelleri arasinda yer aliyor. Catisi camdan olusuyor ve etrafi minik
heykellerle cevrili muhtesem bir mimarisi var. Eger programiniz
denk gelirse burada klasik Lyon opera ve balesini mutlaka izleyin.

Lyon Guzel Sanatlar Miizesi

(Musée Des Beaux-Arts)

Gece gunduz canli, Bartholdi Cesmesi'nin bulundugu Terreaux
Meydani'nda yer alan Guzel Sanatlar MUzesi; 17. ve 18. yUzyil-
larda manastir olarak kullanilmis tarihi bir binanin icerisinde yer
aliyor. Eski Misir Uygarligindan modern sanat ddnemine kadar
uzanan genis koleksiyonu, 1801 yilinda kurulan muzeyi alaninda
en 6nemlilerinden birisi haline getirmis.

Muzenin koleksiyonunda Avrupa’nin en dnemli ressamlarinin
olusturdugu tablolarin ve heykellerin yani sira, antik esyalarla
basili sanat eserleri de bulunuyor. Ayrica Picasso’nun bazi eser-
lerini de bu muzede gorebilirsiniz. Lyon Guzel Sanatlar Muzesi
sali gunleri kapali ama diger gunler 10:00 — 18:00 saatleri ara-
sinda agik, giris ise 6grencilere Ucretsiz.
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Duvar Resimleri (Mur Des Canuts)

Lyon icin genel olarak gercek bir “"duvar sanatlari merkezi” de-
nebilir. Mur Des Canuts’'un ise ¢ok ilging bir hikayesi var. 1986
yilinda bu binanin én cephesine 5 tane reklam panosu asiliyor.
Geliri komple binada yasayan sakinlere aktariliyor. Bu reklam
panolarinin daha fazla ilgi gérmesi ve daha ¢ok para kazandir-
masi adina; arka tarafa bir mural ¢izilmesine karar veriliyor. Bu-
rada amag, reklam panolarina olan dikkati arttirmak. 1987 yilin-
da duz duvara oyle bir mural ciziliyor ki, o 5 panonun arkasinda
7 bina ve 1 merdiven olan mUkemmel bir calisma ortaya cikiyor.
ilk cizildigi dénemde Avrupa’nin bircok noktasindan turistler
buraya ziyarete geliyor. Reklam panolarinin canlanmasi icin ya-
pilan calisma bir anda sehirde bir mural akimina sebep oluyor ve
sehre inanilmaz bir turizm hareketi katiyor.

Les Halles de Lyon- Paul Bocuse

Gastronominin nabzinin attigi bu sehirde damaginiz tam bir
solen yasayacak! Bunun en iyi érneklerinden birisi de Fransiz
mutfaginin dinyadaki en ¢ok bilinen temsilcisi Paul Bocuse'nin
birkac yeri. Paul Bocuse; 1889'da Fransa'da kucuk bir ekmek fi-
rini agcarak yola koyulmus ve bugun nesillerdir devam eden bir
basarisi var. 3 Michelin yildizli Unlu Fransiz sefin kendi adini ver-
digi restoranindaki menuler, 50 yildir klasik Fransiz mutfaginin
en iyilerini yansitiyor.

Les Halles de Lyon, envai ¢esit gurme yiyecedi bulabilecegdiniz,
Fransa’nin en buyuk kapall yiyecek pazarlarindan. 3 katli ve top-
lam 13 bin m? alana kurulmus olan Les Halles, 1971 yilinda La
Part-Dieu bolgesinde acilmis. Paul Bocuse'un kendi adini ekle-
digi Les Halles'de; sabahlari firnda muhtesem kruvasanlar, gesit
cesit ekmekler, baton kekler ve resim gibi tatlilari deneyebilirsi-
niz; bunlar tam bir Fransiz klasigi. Vitrini ve i¢ dekorasyonu ile
ziyaretcilerinden tam puan alan Paul; her sabah kahvalti etmek
isteyeceginiz yerlerden.

Aksam yemedi icin Halles de Bocuse'u tercih edebilecediniz gibi
Le Nord'u da deneyebilirsiniz. Le Nord, Lyon'daki ilk brasserie
(Fransa kultirinde yeme-igme mekani) olma 6zelligi tasiyor. Ku-
rucusu Paul Bocuse Lyon'da bunun gibi cok sayida restoran ve
yeme-icme mekani agmis. Culinary Institute of America (Amerika
Ascilik Enstitisd), Paul Bocuse'u “Yuzyilin Sefi” olarak segmis ve
New York'taki kampusune “Paul Bocuse” ismini taslyan bir Fran-
siz restorani agmis. Mutfak konusunda dunyaya adini duyurmus
bir sefin restoraninda yemek yemenin tadina varmak istiyorsaniz
tercihiniz Bocuse'un restoranlarindan biri olabilir.



Geleneksel Lyon “Bouchon” Restoranlar

Lyon'da geleneksel Lyon Mutfagi'nin ilging yemeklerini tatma-
niz icin onlarca segenek bulunuyor. Eski Kent tarafindaki resto-
ranlarin tabelalarinda hep ayni sézcuk yaziyor: “Bouchon”. Her
restoranin ismi bouchon olamayacagina goére; "Nedir bu bou-
chon?" diyeceksiniz. Eski ve ydresel yemeklerin sunuldugu res-
toranlara veriliyor bu isim. Tabelasinda "mere” s6zcugu gecen
restoranlarda da sefler 6zel tariflerini sunuyor. Eger 1zgara tavuk
veya klasik makarna yemek gibi bir niyetiniz varsa, Lyon'da bu
tarz yemekleri bulmak icin bolca ¢aba sarf etmeniz gerekebilir!

Lyon'un geleneksel mutfak kulturunt tanimak, bir 6gununuzu
bouchon'da gecirmek istiyorsaniz saatlerinizi de ayarlamaniz
gerekiyor. Ogle yemedi icin 12.00-14.00, aksam yemedi icin
19.00-21.00 saatlerini tercih etmelisiniz. Bouchon restoranla-
rin neredeyse tUmunde Lyon'un spesiyalleri yer aliyor. Et ya da
balikla hazirlanip, oval bir sekil verilerek kremsi bir sosta pisiri-
len "Quenelle”, boélgenin 6zel domuz sucugu "Rosette de Lyon”,
sulu bir tavuk yemedi “Coq au Vin"i bunlarin arasinda sayabiliriz.
Tatli olarak ise tipik bir Lyon lezzeti olan "Tarte Aux Pralines”,
yani pralinli tarti mutlaka denemelisiniz.

Not Defteri

Lyon'da, tiim Fransa'da ofdugu gibi para birimi ofarak Avro kuffanifiyor.

Resmi difi Fransizca ofan Lyan’da, genef ofarak l'nqi(izce bifme ovant
oldukga diigiik.

Sehirde yasayanfarin yaklagik % 13" baska miffetferden; burada gok
fazfa Tiirk vatandast bufundugunu da befirtefim.

Fransa'da saatler Tiirkiye'den | saat geridir.
Tiirk vatandaglarindan Schengen Vizesi isteniyor.

Lyon'a Istanbuf dan divek ugusfa wlasabifecedjiniz gibi; Paris'e gittikten
sonva ikinci vota ofarak da ziyavet edebifivsiniz. Faris'te bufunan fren
garindan yaklagik 3 saatlik bir yoleuluk yaparak Lyon'a wlasabifivsiniz.

Edjer Lyon'a kis mevsiminde gitmeyi planfiyorsaniz, her yif 5-8
Avaflik tarihferinde diizenfenen gefeneksef Isik Festivafi'ni (Fétes Des
Lumieres) takviminize not ederek bu gérsef slene zaman ayirin.

Lyon'a adim atar atmaz fokaf resfovanfardan birinde yemekferin fadina
bakin. Fransiz muffaginin meshur sodan gorbasint fatmadan donmeyin.

Birgok segenek avasindan kendinize hey sabah kahvenizi
yudumfayacaginiz bir pastane segin.

Les tHafes gibi Lyon'da kurulan yiyecek pazarlarina bir g6z afin.
Ufkemizdekinin aksine, Lyon'da et ve siit iiriinferi bife bu pazarlarda
agik ofarak safiftyor.

FPazar giinii Lyor\’daysamz Sadne Mehri kenavindaki markefe ugraytn.
Kendine has fadi ofan bilyiik kaliplardaki Fransiz peynirlerinden afin.

Lamphithéatre des Trois Gaufe, fiim Galyafifarin bivlesmesinin serefine
ina edifen bilyiik bir amfi fiyatro. Eder vaktiniz ofursa, sehrin en eski
yaptlarindan biri ofan bu tiyafroya ugrayn.

Fransa'da 33 subesi bufunan Amorino dondurmacisinda passion fruit
(carkifelek meyveli), adagaskar vanityafi, Sicifya navenciyeli ve diger
fezzetleriyle damakta sifen yasatan dondurmalart denemeden donmeyin.

Rue St. Sean sokagjindan girip Lyan’un arka taraflarinda gezinin. Yol
orfasinda krep safan avabafardan birinde kisa bir mofa verip, gikofataft
kreplerin fadina bakin.

Pizza yemek isferseniz h‘a(yan Fizza{arml aratmayacak giizeffikteki
iinfii Pizza Pino’yu tercih edebilivsiniz. Yemekle birfikte gefen aci sos
pizzanin {ezzefini arfinyor.

Alisveris yapmak isterseniz Lyon'un en iinfii afigveris caddesi Rue
de La Répub{ique'e gidebifirsiniz. Bivbirinden iinfii magazafaria
kangilacaksiniz.

Kiigiik Prens'in yazart ofan Antoine de Saint-Exupéry Lyon'fudur ve
Lyon havaafanina onun ismi verifmistir.

Sardin Botanique de Lyon'u gezmeyi unufmayin. Bu botanik bahgesinde
15 bin civarinda bitki bufunuyor. Yasi 100"t gegmis fropikal bitkiferi
goriince oldukga etkifeneceksiniz.

Lyon seyahatinizi keyifli bir sekilde sonfandimak istiyorsaniz Sadne
Nehri'nde tekne furuna katifin. La Feuiffée Kopriisi'nde giinesin batigini
izfeyin.
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Yedigoller ve Abant Golil gibi doganin en giizel parcala-
rina ev sahipligi yapan, yesilliklerin icinde gorulesi bir sehir
olan Bolu; dogal guzellikleri yetmezmis gibi yemekleriyle
de oldukga iddiali.

Tarihi ve turistik yapilarin yani sira mutfagiyla da tnlt bol-
gemiz Mengen, “Ascilar Diyar1” olarak bilinir. Mengen'den
¢lkan ascilarin dunyaca Unlu oldugunu sdylesek, herhal-
de abartmis olmayiz. Ustelik burada yetisen ascilarin ta-
rini, padisah mutfagina kadar dayaniyor. Hatta rivayetlere
gore, Atatlurk'tin ascisi dahi Mengenli idi. Ozetle, Mengen-
liler icin as¢iigin “Ata meslegi” oldugu sdylenebilir. Ayrica
ilcede yer alan Mengen Ascilik Okulu'nun yani sira; her yil
duzenli olarak Uluslararasi Mengen Ascilik ve Turizm Fes-
tivali de bélgenin adini tim dinyaya duyuruyor. Ulkemizin
tek ascilik festivali olan bu etkinlik; kultar ve turizme katki
sagliyor, yurt ici ve yurt disindan gelen tum turistlerden
yogun ilgi géruyor.

“ascilar diyar”

MenNgen
Mutfagl

A ]

Bolu'da mutfak kultiriniun dnemini gdsteren bir diger ayrin-
ti ise, yoredeki evlerde mutfagin hem yemek yapmak hem de
oturmak icin kullanilmasidir. Ayrica kéylerdeki evlerin buyuk
bolumunun bahgesinde tugla ve topraktan yapilmis firin bulu-
nuyor. Odun atesinde pisen hamurun ve yemegin lezzeti ol-
dukca farkli. Yorede dugunler "ekmek atimi” denilen gozleme
dagitimiyla basliyor. Bu is icin gorevlendirilen kisi, tek tek her
eve gozleme birakiyor. Yayla ¢corbasi, yaprak dolmasi, et yeme-
gi, hosaf, borek, baklava gibi dugun yemekleri komsularin bir
araya gelmesiyle hazirlaniyor. Ayrica kedi batmazi, pasa pilavi,
cevizli ¢orek, yogurtlu bakla corbasi, kabakli gdzleme, katik kes
yOreye 6zgu yiyecekler arasinda yer aliyor.

“Ascilar Diyarn” Mengen'e gitmisken, sihirli ellerden ¢ikan yoresel
yemekleri tatmadan dénmek olmaz elbette. Bolu'da yasayanla-
rin aksam menulerinde hazir edecekleri, Bolu'dan ayri dusenle-
rin memleket kokusu duyacaklari, hic gérmemis olanlarin ise bir
an once tatmak isteyecekleri bu lezzetlerden en meshurlarini
sizler icin derledik.



Yedigéller Kebabi

Malzemeler:

D 100 gr kuzu but eti D 50 grtereyadi

D 1 adet domates D 2 grtoz kirmizibiber
D 100 gr pili¢ fileto D 1grtoz karabiber

D 2 adet yesilbiber D 25gretsuyu

D 60 gr kdy ekmegi D 1demetdereotu

D 50 grstzme yogurt b Tuz

Yapilisi:

Kuzu eti ve pilic eti Ucer parca halinde ince dévulur. Tuz-
lanip biberler eklendikten sonra izgarada pisirilir. Bolu kdéy
ekmedi klip seklinde dogranir ve tereyadi ile kizartilir. Uze-
rine et suyu ilave edilir. Servis tabagina konulur. Ekmeklerin
Uzerine suzme yogurt ilave edilir. Izgarada pisen etler ikiye
bolunur. Servis tabagindaki malzemelerin Uzerine dizilir.
Garnitur olarak 1zgarada hazirlanan domates ve biber ser-
vis tabagina konulur. Uzerine tereyad, biber sos ve dereo-
tu ile servis yapilir.

Mengen Pilavi

Malzemeler:

D 2subardagdibaldo piring D Y2 demet dereotu

D 250 gr kusbasi kuzu eti D 2 cay kasig kekik

D 1adetkuru sogan D 3 subardadi et suyu

D 2 adet domates D 2 yemek kasigi tereyadi
D 300 gr mantar D  Bir miktar toz seker

D 1subardadicevizici D  Tuz karabiber

Yapilisi:

Piring, tuzlu 1k suda 1 saat kadar bekletilir ve soganlar ye-
meklik dogranir. Domatesler kup kup kesilir. Dereotu ince
kiyilir. Mantarlar yikandiktan sonra ince ince dilimlenir. Te-
reyagi bir tencerede eritildikten sonra soganlar pembele-
sinceye kadar kavrulur. Soganlar istenilen kivama geldiginde
kusbasi et ilave edilir. Et kendi suyunu salip ¢ekinceye kadar
kavrulur. Ardindan mantar ve domates eklenir ve karistirilir.
Bu malzemeler birka¢ dakika kavrulduktan sonra su eklenir
ve yaklasik 30 dakika daha pisirilir. Etler biraz yumusayinca;
piring, tuz ve toz seker ilave edilir ve pilav kaynamaya bi-
rakilir. Mengen pilavinin bu sekilde pisirilme suresi yaklasik
25 dakikadir. Pilav pisip ocaktan alindiktan sonra bir miktar
tereyag eritilir ve pilavin Uzerine dokulur. Dereotu, kekik,
karabiber ve ceviz eklenir. Hazirlanan yemek 10-15 dakika
dinlenmeye birakilir. Dinlenme sonrasi harmanlanan pilav,
sicak olarak servis edilir.

@@=~ N Kabakli Gézleme
,‘:...‘ ¥ -’/ ,:y Malzemeler:
q

ic harci icin

D 1 adet bal kabagdi
D 2 adet kuru sogan
b Tuz

D Karabiber
Hamuru icin
D llksu

> Un

b Tuz

Yapilisi:

Oncelikle kabaklar temizlenip rendelenir. Teflon tencerede so-
Jganlar kavrulduktan sonra rendelenen kabak eklenir, baharatlar
da ilave edilerek iyice pisirilir. Diger tarafta hamur, 1lik su ile yu-
musak bir kivama gelene kadar yogurulur. Daha sonra bu ha-
mur bezelere ayinlir. Her bir beze yuvarlak olarak yemek tabagi
buyukliugunde acilir. Uzerine hazirlanan kabakli ic harci esit se-
kilde yayilir ve acilan diger hamur da bunun Uzerine kapatilir.
Kenarlar tirnak yardimi ile bastirarak birlestirilir. Diger bezeler
de bu sekilde tamamlanir. MUmkunse sacin Uzerinde pisirilmesi
&nerilir. On ve arka yiiz( kizardiktan sonra servis edilir.
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KULTUR & SANAT

KONSER

SERGI

ZUHAL OLCAY

“THE GATHERING"” GOBEKLITEPE

04 Aralik 2019
MEB Sura Salonu - Ankara

Turkiye'nin 6nemli sanatcilarindan Zuhal Olcay, "Basucu Sarki-
lart 3" isimli yeni albimunun sarkilarini seslendirecedi konseri ile
4 Aralik'ta MEB Sura Salonu sahnesinde Ankaralilarla bulusacak.
Yeni albumuyle sessizligini bozan Olcay; hafizalardan silinmeyen
"Ankara’da Asik Olmak, Sevda Kusun Kanadina, Eksik Bir Sey ve
Olsem de Bir Kalsam da Bir" gibi sevilen sarkilarini da izleyicileri
icin seslendirecek.

SAHNE

21 Eyliil - 31 Aralik 2019
CerModern - Ankara

CerModern ve dijital muzeler gelistiren Reo-Tek ortakligiyla or-
taya cikan The Gathering | Gdbeklitepe — insanoglunun Gizem
Yolculugu Sergisi, 21 Eylul — 31 Aralik 2019 tarihleri arasinda zi-
yaret edilebilecek. Hazirlik asamasi igin titiz bir calisma yUrUtalen
sergide, arkeolojik alan haritalandinldi ve sergi salonuna birebir
uygulandi. UNESCO Dunya Miras Listesi'nde yer alan ve gunu-
muUzden 12 bin yil &ncesine tarihlenen Gobeklitepe, CerMo-
dern'de acilacak dijital sergiyle Ankara'da da yasanacak.

FAME MUZIKALI

10 - 15 Aralik 2019 / Zorlu PSM - istanbul

Populer kaltur tarininin efsaneleri arasinda yer alan ve 75. yili-
ni kutlayan Fame Muzikali, hayallerinin pesinden kosan herkese
ilham vermek icin orijinal kadrosuyla Londra'nin dinyaca unlu
muzikal sahnesi West End'den istanbul'a geliyor. Dansin tiim
coskusunu yasatan ve 80'lerin unutulmaz ikonu muzikal; 10-
15 Aralik 2019 tarihleri arasinda sadece 8 performans icin Zorlu
PSM'de izleyiciyle bulusacak.

Michael Gore imzali sarkisi Fame'le hafizalara bir daha ¢ikmamak
Uzere kazinan muzikal, 1980 yapimi filmiyle New York Perfor-
mans Sanatlari Okulu 6grencilerinin hikayesini bizlerle bulustur-
mustu. Bu sansasyonel film; dansin ézgur ruhunu ve ask, roman-
tizm, hirs ve ihtirasla 6rulu hikayesini ekrana tasimisti. Fame'in
beyaz perdede nesillere ilham veren hikayesi dunyanin dort bir
yaninda izleyicilerle bulusurken; Broadway ve West End'de bilet
satis rekorlari kiran muzikaliyle de sahneye tasindi. Yonetmenli-
gini ve koreografisini Nick Winston'in Ustlendigi Fame Muzikali,
Keith Jack ve Jorgie Porter'a ek olarak hepsi birbirinden yete-
nekli isimlerden olusan bir ekibi bir araya getiriyor.



FESTIVAL
5. ANKARA KOMEDI FESTIiVALI

CMYLMZ
DIAMOND
ELITE
PLATINUM X
PLUS

1-17 Kasim 2019
Congresium - ANKARA

Bu yil 5'incisi duzenlenen Ankara Komedi Festivali'nin agilisini
“Diamond Elite Platinum Plus” gdsterisi ile Cem Yilmaz yapacak.
Tum yas gruplarina hitap eden festivalin iceriginde; ¢ocuklar i¢in
duzenlenen programlar, universite topluluklarinin organize et-
tigi oyunlar, tiyatrolar, radyo soylesileri, amatér komedyenlerin
sahne aldigi stand up g&sterileri ve konserler gibi bircok etkinlik
yer aliyor.

SINEMA

CEP HERKULU: NAIM SULEYMANOGLU

Vizyon Tarihi: 25 Ekim 2019
Yénetmen: Ozer Feyzioglu
Oyuncular: Hayat Van Eck,

. Yetkin Dikinciler, Selen Ozttirk
“ X I Tiir: Biyografik, Belgesel
e Ulke: Tlirkiye

Film, Ulkemiz ve dUnya spor tarihine adini altin harflerle yazdi-
ran efsanevi halterci Naim Suleymanoglu’nun hayat hikayesini
konu aliyor. ilk diinya rekoruna imza attiginda 15 yasinda olan
Suleymanoglu, spor kariyerine tam 7 dunya rekoru sigdirdi. Farkli
olimpiyatlarda kazandigr 3 altin madalya, 6 Avrupa Sampiyon-
lugu, 7 DUnya Sampiyonlugu ve daha nice basarilari olan Naim
Suleymanoglu’'nun hayatinin anlatildidi filmde; Stleymanoglu’'nu
Hayat Van Eck canlandiriyor.

KAYSERI FILM FESTIVALI

13 - 16 Kasim 2019
Forum Kayseri - Kayseri

Kaltur ve Turizm Bakanligi Sinema Genel Mudurlugu destekleriy-
le, Anadolu Sinemacilar Dernegi tarafindan dizenlenen 7. Kay-
seri Film Festivali, 13-16 Kasim tarihleri arasinda gergeklesecek.
Festivalde en iyi ulusal uzun metraj filme 30.000 TL, en iyi kisa
kurmaca filme 5.000 TL, en iyi belgesel filme ise 5.000 TL olmak
Uzere toplam 40.000 TL degerinde o6dul dagitilacak. Festivalin
yonetmenligini Kadir Turna Ustlenirken, koordinatorlgunu Ya-
pimci-Yonetmen Kerim Abanoz gerceklestirecek.

HAMILTON

o e R
SCHWARZENEGGER DAVIS REYES

Vizyon Tarihi: 31 Ekim 2019
Yénetmen: Tim Miller
Oyuncular: Arnold
Schwarzenegger, Linda
Hamilton, Mackenzie Davis
Tiir: Aksiyon, Bilim-kurgu
Ulke: ABD

Tum zamanlarin en dnemli aksiyon ve bilim-kurgu filmlerinden
biri olarak kabul edilen Terminator'in devam halkasi olan film-
de "Terminator” karakterini bir kez daha Arnold Schwarzenegger
canlandiriyor. Tim Miller'in ydnetmen koltugunda oturdugu film-
de Schwarzenegger'a “Sarah Connor” karakteri ile Linda Hamil-
ton eslik ediyor. Bilim-kurgunun en ses getiren yapimlarindan biri
olan Terminatér serisi, kuskusuz tum filmleriyle kusursuz olma
ozelligi tasiyor ve ekim ayinda tekrardan sevenleri ile bulusuyor.
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MIiNi TEST

1) 28-36 hafta arasinda dogan, tam ofgunfuga erismemis
bebekfere ne ad verifir?
A) Prematiire
B) Yenidogan
0) Surmatiirite
D) Dismatiire

2) AIDS hastafgy, hangi kitadan dinyayd yaydmistir?
A) Asya
B) Kuzey Amerika
) Afrika
D) Antarktika

3) Akc'\ger,?ere hava tasiyan sofunum borufarini ig yiizeyindeki zarn
i,?tihqpﬂdnmqa sonucu meyddnd gefen hastadigin adi nedir?
A) Siniizit )
B) Bronsit
C) Pnowmoni
D) KOAH

4) Alkollin en fazfa zarar verdigi organ hangisidir?
A) Kc\rc\c'\ger
B) Bsbrek
C) Dafak
D) Akc'\ger

5) Anne ve babdnin szeffikferinin bebege gegmesini Sdgfc\yc\n,
kromozowmlar iizerinde yer alan kaditmm bidiminin ad nedir?
A) Biyokimya
B) Mikrobiyofoji
0) Hemoto,?oj'\
D) Genetik

S ¥ (€ AT HF
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Dermatological Care
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Kokld bir gecmis, yaygin hizmet agu.

ANKARA MERKEZ SUBE: Tel: (0312) 287 74 04 Fax: (0312) 287 26 35-36 - Oguzlar Mah. 1370. Sokak No: 7/1 06520 Balgat - ANKARA » ETIMESGUT BOLGE DEPOSU: Tel:
(0312) 244 84 04 - istasyon Mah. Tiiziin Sokak No:17/A Etimesgut - ANKARA » BALGAT BOLGE DEPOSU: Tel: (0312) 474 14 20 - Cevizlidere Mah. Gékkusagi Cad. 1252. Sok.
No:25/A-B Cankaya - ANKARA » KE(;if)REN BOLGE DEPOSU: Tel: (0312) 360 33 05 - 19 Mayis Mah. 19 Mayis Cad. No:50/A incirli - ANKARA » CEBECi BOLGE DEPOSU: Tel:
(0312) 562 20 20 - Bahceleriistii Mah. Orhaneli Sokak No: 19/ 13 Mamak - ANKARA » NEVSEHIR BOLGE DEPOSU: Tel: (0384) 212 05 04 - Guzelyurt Mahallesi 80.Y1l Bulvari
No:58/A-B NEVSEHIR » BOLU BOLGE DEPOSU: Tel: (0374) 212 33 00 - Tabaklar Mah. Ferit Talay Cad. Doganay Apt. No:6 BOLU » KASTAMONU iRTiBAT BUROSU: Tel: (0366)
212 47 38-39 - Topguoglu Mah. Banka Sokak No:4/4 KASTAMONU » SAMSUN SUBE: Tel: (0362) 439 20 00 Fax: (0362) 439 20 10 - Biiylkkolpinar Mah. Sehit Can Sencan Cad.
No:6 Atakum - SAMSUN » ORDU BOLGE DEPOSU: Tel: (0452) 502 20 10 - Sahincili Mahallesi 543. Sokak No:12 Altinordu/ORDU » SAMSUN iLKADIM
BOLGE DEPOSU: Tel: (0362) 230 15 56 - Hiirriyet Mah. Turgut Reis Sokak No:18/A SAMSUN » CORUM BOLGE DEPOSU: Tel: (0364) 333 03 11 - Yavru Turna Mah. Kulaksiz 1.
Sokak No:25/A CORUM » TOKAT BOLGE DEPOSU: Tel: (0356) 232 92 99 - Yeniyurt Mah. Vali Zekai Giimiisdis Cad. No:203/B TOKAT » ADANA SUBE: Tel: (0322) 274 00 01
Fax: (0322) 274 00 44-45-46 - Stimer Mah. Kiyiboyu Cad. No:84 Seyhan - ADANA » MERSIN BOLGE DEPOSU: Tel: (0324) 337 43 53 « Mesudiye Mah. 5120. Sok. No:54/A
Akdeniz - MERSIN » iSKENDERUN iRTiBAT BUROSU: Tel: (0326) 614 82 19 - Barbaros Mah. 134.Sokak Sarikonak Apt. No:1 Kat:2 iskenderun - HATAY » KAHRAMANMARAS
iRTIBAT BUROSU: Tel: (0344) 224 07 56-57 - Hayrullah Mah. 25. Sokak No:3 KAHRAMANMARAS » ANTALYA SUBE: Tel: (0242) 244 91 51 Fax: (0242) 244 91 84-85 « Tahil Pazari
Mah. Catalkoprii Cad. No:32/1 ANTALYA » KONYA iRTIBAT BUROSU: Tel: (0332) 237 89 66 - Feritpasa Mah. Kerkiik Cad. Malazgirt Sokak Sema Is Merkezi No:13/404 KONYA
» ISPARTA BOLGE DEPOSU: Tel: (0246) 232 96 74 - Yayla Mah. 111.Cad. No:76/2 ISPARTA » TRABZON SUBE: Tel: (0462) 224 40 00 Fax: (0462) 224 40 24 - Fatih Mah. Betiil
Sokak No:8/A TRABZON » ERZURUM SUBE: Tel: (0442) 317 29 72 Fax: (0442) 317 29 92 « Yukar Késk Mah. Malazgirt Sokak Yenisehir Kavsagi Dogus Apt. No:1 ERZURUM



