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Degerli meslektaslarim,

Geride biraktigimiz 2019 yili hem Ulkemiz hem de yakin cograf-
yamizda yasanan pek cok dnemli olayla oldukca hareketli gecti.
2018'de ulke ekonomisinde yasanan ani ve beklenmedik dalga-
lanmalarin ardindan, 2019 yilinda bu gelismelerin is ve gundelik
hayatimiza olan yansimalarini yasadik. Bu dogrultuda; doviz ve
enflasyon parametrelerine karsi oldukga hassas olan ilag ve ec-
zacilik sektérimuz ekonomik dalgalanmalardan en fazla etkile-
nen sektdrlerden biri oldu. Diliyorum ki 2020; sektérumuz &ze-
lindeki gerekli duzenlemeler sayesinde tum paydaslar agisindan
maliyet unsurlari kapsaminda daha surdurulebilir bir yil olsun.

2019 yilinin &zellikle son yarisindan itibaren ve 2020 yilinin ilk
gunlerinde ekonomik alanda yasanan olumlu gelismeler; enf-
lasyonun tek haneye inmesi, kisa dénemli olarak da olsa ddviz-
deki durgunluk ve faiz oranlarinin makul 6lculerde olmasi her
sektorde oldugu gibi saglik sektoru agisindan da umut vadet-
mektedir. Buna karsin; yakin cografyamizda cereyan eden siya-
si gelismeler ise is dunyasi tarafindan ilgiyle takip edilmektedir.
Dilerim yakin cografyamizdaki siyasi gerginlik bir an énce son
bulur.

Kasim ayinda Ankara'da gerceklesen TEB 42. Olagan BuyUk
Kongresi'ni ve ardindan yapilan secimleri ilgiyle izledik. Yeniden
Turk Eczacilarn Birligi Baskani segilen Ecz. Erdogan Colak'a go-
revinde basarilar diliyor; TEB Merkez Heyeti, Denetleme Kurulu
ve YUksek Haysiyet Divani'nda géreve gelen tum meslektaslari-
min eczacilik mesleginin gelecedi icin dnemli adimlar atacak-
larina inaniyorum.

Kurumsal yayinimiz farmaNED'in bu sayisinda, Ulkemizde ve
dunyada yaygin olarak gorulen “Tiroit Bezi Hastaliklari“ni in-
celiyoruz. Vucutta ¢ok dnemli duzenleyici fonksiyonu olan,
olmasi gerekenden fazla veya az ¢alistiginda ciddi sorunlar ya-
ratan tiroit bezi, yol actigi hastaliklarla toplumumuzda her 10
kisiden 3'Unu etkiliyor. Ozel dosyamizda; hipotiroidi, hipertiro-
idi, Hasimato Tiroidi, guatr, tiroit kanseri ve radyoiyot tedavisi
gibi konulari degerli uzmanlarin kaleminden size aktariyoruz.

2020 yilinin tum ulkemize oncelikle saglik, baris, huzur ve mut-
luluk getirmesini icten temenni ediyor, ttm meslektaslarimin ve
is ortaklarimizin yeni yilini kutluyorum.

Saygilarimla,
Ecz. Emin KARPUZCU

Nevzat Ecza Deposu
Yoénetim Kurulu Baskani
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Sayin Sepetci, ila¢c sektérindeki yéneticilik kariyerinize 2015
130 ylldan uzun bir sciredir 160 a;skln tulkede yilindan beri Abbott catisi altinda devam ediyorsunuz. Bu

bilimde. tekno lei de i [ag ta ve beslenmede cercevede 6ncelikle kendinizden kisaca bahseder misiniz?

yasamin tum evrelerindeki insanlar icin daha
fazla imkan yaratan Abbott,; insanlara daha
saglikli yasam surmeleri icin yardim etme
mis yonunu s urddird yor. Abbott'un g lobal 13_0 yili askin stiredir “Daha uzun degil, daha S?éflkll 5./a_§am”
yapllanmasmdan driin portfc')'yane, éncelikli n".nsyonuyla hareket eden Abbott'un kurulus hikayesini ve
tedavi alanlarindan yere [ le;me siirecine kadar kilometre taslarini okuyucularimizla paylasir misiniz?

. ; . v g 1888 yilinda ABD/Chicago’da kurulan Abbott, kiresel anlamda
tdm detaylari Abbott llag Tirkiye Genel Muddrd bir ilac sektorii lideridir. Bizler Abbott ailesi olarak; hayat degis-

Serkan Sepetci ile konustuk. tiren tani, tibbi cihaz, beslenme Urtnleri ve ilag teknolojilerimizle
insanlarin yasamlarini daha iyi sirdurmelerine yardimci oluyoruz.

Abbott'a 2015 yilinda katildim, daha éncesinde pek cok ilag fir-
masinda cesitli rollerde gorev aldim. Su an, Abbott Turkiye ilac
Divizyonu'nun Genel Mudurlugu’'nu yapmaktayim.

NED




Her yasta insan icin sundugumuz bilime dayali beslenme Urunleriyle,
Abbott olarak bu alanda kuresel lider pozisyonundayiz. Ayni zamanda
tani alaninda da gucluyutz; gelistirdigimiz ¢esitli test ve tani araglari,
zamaninda ve dogru bilgiler Uretilerek daha hizli ve akilci tani kon-
masina ve bdylelikle dunyanin saglik ydnetim modelini degistirmeye
yardimci oluyor. insanlarin daha iyi ve saglikli yasamlar stirmelerine
yardimci olmak icin tasarlanmis daha az girisimsel, daha yuksek dog-
ruluk sunan teknolojilerle Abbott; tibbi cihaz konusunda da dunyada
dncll bir firmadir. ilac konusunda ise; glivenilir ve kaliteli ilaclar su-
narak gelismekte olan Ulkelerdeki insanlarin sadece daha uzun degil,
daha iyi bir yasam surmelerine yardim etmeyi hedeflemektedir.

Bugun Abbott; 160'tan fazla Ulkede, yaklasik 103 bin calisaniyla ca-
lismalarini surdtrmektedir. Turkiye'de ise son 30 yildir faaliyet gos-
termektedir.

Abbott'un trtin portféytinden ve éncelikli tedavi alanlarindan
bahseder misiniz?

Kuresel capta Abbott'un ilag alaninda 1500°den fazla UrunU bulu-
nuyor; gastroenteroloji, kadin sagligi, kardiyometabolik, agri yone-
timi/merkezi sinir sistemi, solunum ve grip asilari gibi pek cok tedavi
alaninda urUnlerimiz var.

Turkiye'deki Urun portfdylUmuzde ise agirlikli olarak; kalp sagug,
gastroenteroloji, kadin sagligi ve merkezi sinir sistemi tedavi alanla-
rina hizmet eden ilaglarimiz bulunuyor.

160’1 askin lilkede faaliyet gésteren Abbott'un global
yapilanmasi nasildir?

Abbott, diinyada 160'tan fazla Ulkede faaliyet gdsteriyor. ilac ko-
nusunda tamamiyla gelismekte olan pazarlara odaklanmis olan tek
kuresel firmayiz.

Gelismekte olan ulkeler, surekli ve hizla degdisen dinamik pazarlar
oldugundan biz de ila¢ divizyonumuzu; gucunu kuresel yapidan
alan ve ayni zamanda yerel ve bolgesel ihtiyaglara gore sekillene-
cek bi¢cimde olusturduk. Gelismekte olan pazarlarda uzun vadeli
basari elde etmek icin bu iki glicun birlikteligi cok dnemli. Kuresel
gucumuz, rekabetci kalabilmek icin &zellikle Uretim ve inovasyon
konularinda somut bir zemin olustururken; lokal olarak karar ala-
bilme kabiliyetimiz, hizli degisim gdsteren Ulkelerde bizim de hizli
davranabilmemize olanak sagliyor.

“Insanlarin, yasamlarinin tiim evrelerinde en saglikli hallerine
ulasmalarina yardim etme” arayisindan beslenen Abbott'un
stratejik 6ncelikleri nelerdir?

Abbott olarak, insanlarin iyi saglikla; yasamlarini en iyi sekilde sur-
durmelerine yardim etmeye odaklanmis durumdayiz. Koruma, tani
ve tedavide édnemli buluslar, yasam degistiren teknolojiler ve urtin-
lerle sagligin gelecegini insa ediyoruz. Bu odagimiz, ila¢ divizyo-
numuz icin de gecerli; anlamli bir fark yaratmak ve insanlarin daha
iyl yasamalarina yardim etmek i¢in patent suresi dolmus Grunleri
farklilastirabilmek Gzerine calismalarimizi surdUrmekteyiz.

Abbott'un ézellikle dstiinde durdugu bir konu var; kiiresel
vatandaslik. Bu kavram hangi aksiyon ve sorumluluklari
beraberinde getiriyor?

Abbott'ta surdurulebilirlik ve kuresel vatandaslk, yaptigimiz her
iste, tim is sUreclerimizin icerisinde yer alir. ilac isimizde bu; hizli
buyuyen, gelismekte olan Ulkelerdeki insanlara kaliteli ve guvenilir
ilaglarin faydalarini sunarak, dunyayi daha saglikli bir yer haline ge-
tirmeye yardim etmek anlamina geliyor.

Bu kavram; hem Turkiye'de hem de kuresel olarak, sorumlu ve sur-
durulebilir bir sekilde nasil is yaptigimizla basliyor. Tum merkezle-
rimizde, en uzun sureli pozitif etkiyi ve en az ¢evresel zarari olus-
turacak sekilde calismaya 6zen gosteriyoruz. Yakin gecmisten bir
ornek vermek gerekirse; beslenme bélumumuz 2015 yilinda TC
Saglik Bakanligr ve Sosyal Guvenlik Kurumu'yla “Yasam icin Kalori,
Saglik icin Kosu” adli bir kampanya icin bir araya geldi.
Kampanyanin amaci, yetersiz beslenme (malnUtrisyon) ve yetersiz
beslenen ¢ocuklarla ilgili farkindalik yaratmakti. Kampanya kapsa-
minda, 30 tane ulusal maraton kosucusu baskent Ankara'dan Ur-
fa'ya kadar malnUtrisyon mesalesini tasidilar. 50 binden fazla kisi
maraton boyunca 10 milyon kalori yakarak kampanyaya destek ver-
di; bu destekle 35 bin Urtin 10 tane devlet hastanesine bagislandi.

Son 4 yil icinde, calisanlarimiz ve ust duzey ydneticilerimiz pek
¢ok yardim projesinde, topluma geri vermek icin gonullu olarak
calistilar. Ana amacimiz; insanlarin, 6zellikle cocuklarin; giyim, ki-
tap ve benzeri buyuk dnem tasiyan intiyaclarini saglamaya yardim
etmektir.

Sektérde edinmis oldugunuz tecriibelerden faydalanmak isteriz.
Glinidmdiizde, sirketlerin sektérel liderlik elde etmeleri icin ne gibi
vasiflara sahip olmasi gerekiyor?

Surdurulebilir liderlik icin, &dncelikle musterileriniz tarafindan guve-
nilir olmaniz énemlidir. Bu bizim guc¢lu yonlerimizden bir tanesidir;
Abbott kalite ve gliveni temsil eder, 130 yili agkin stredir yuksek ka-
liteli saglik urun ve hizmetleri saglamaktayiz. Abbott, tarihi boyunca
her zaman kalite, etik, gUvenilir tedarik zinciri ve dlinya standardinda
bilimsel kultur ve tibbi deneyim &rnedi olmustur.

Hastalarin yuksek kalitede ve guvenilirlikte ilaca ulasmasi cok dnem-
li. Sanayi lideri proseslerimiz, insanlara yuksek kalite ve gUvenilirlikte
ilaclar sunmamizi sagliyor.

Basarili olmak icin gereken bir baska ozellik ise hizmet ettiginiz in-
sanlarin ihtiyaglarini iyi anlamaktir. Anlaml bir farklilasma yaratabil-
mek icin, yerel intiyaclari anlayip buna gére ¢dzUmler tretmek ge-
rekir. ilac isimizde de, yaptigimiz tam olarak bu.

Son olarak; genis bir bakis agisi ve yenilikci yaklasima sahip olmak da
surdurulebilir basar ve mukemmellik icin 6nemli faktorlerdir. Buna
son derece inaniyoruz ve gunluk islerimizde de buna yonelik ¢ali-
slyoruz.

2020 / KIS
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Saglik hizmetleri ihtiyaclari lilkeden Ulkeye degisiklik gSsteriyor.
Bu noktada Abbott'un “anlamli yerel ¢6ziimler liretmek”
anlayisiyla hareket ettigini biliyoruz. 160’In (istiinde Ulkede
varligini stirdiiren Abbott icin bu yerellesme siireci nasil isliyor?

160" askin Ulkede var olan kuresel bir firma olmamizin yani sira, lo-
kal olarak da hareket edebiliyoruz. Yerinde surekli 6grenerek, yeni-
likler yaratarak ve Ureterek; insanlari, kultUrleri ve saglik kosullarini
¢ok iyi anlayabiliyoruz.

Oncelikle hastalarin, doktorlarin ve eczacilarin ihtiyaclarini anlamak
icin calisiyoruz; daha sonra bunlari mevcut teknolojiyle bagdasti-
rip daha iyi ilaclar Uretmek icin kullaniyoruz. Her Ulkedeki insanlari
dinleyerek ve yerel ihtiyaclari anlayarak, yeni teknoloji ve hizmetler
kullanarak iyi olan ilaglari daha da iyi hale getiriyoruz.

Abbott, 30 yildir Tiirkiye'de genis bir yelpazede bilime dayali
urtinlerle varligini siirddirtiyor. Peki, global yapi icinde Abbott
Tiirkiye'nin rolii ve 6nemi nedir?

Abbott; 30 yili askin suredir pek ¢ok is kolunda pazar lideri pozisyo-
nunda olan, Turkiye'deki en blyUk saglik sirketlerinden birisi. 2018 ve
2019 yillaninda “En lyi isveren” aduillerine layik gorildik.

NED

Yerellesme, Turkiye'deki ilag divizyonumuz icin ana 6nceliklerimizden
birisi. Bugun itibariyle 27 ilacimiz Turkiye'de Uretilmekte ve 13 Grinun
daha yakin zamanda burada Uretilmesi planlanmaktadir. Bu insiyatif,
Turkiye'de ilag sektérindeki en buyuk yerellesme projelerinden biridir.

Hali hazirda Tarka, Rytmonorm ve Betaserc gibi yuksek kaliteli ve
hayat kurtaran ilaglarimiz da Turkiye'de uretilmekte olup; bu gug,
insanlarin potansiyellerine ulasabilmeleri icin onlara yardim etme
kabiliyetimizi artiriyor.

Toplumsal/sosyal yaklasim konusunda hassas davranan bir
sirketsiniz. Bundan yola cikarak, Abbott'un ylirdittligu sosyal
sorumluluk projelerinden bahseder misiniz?

Kuresel olarak, surdurulebilirlik konusunda birkac alanda ¢ok aktifiz;

bunlarin cogu Birlesmis Milletler'in “Surdurulebilir Gelisme Hedefle-

ri” ile paraleldir. Destekledigimiz birkag girisimi sdyle siralayabiliriz:

1. Her yastan insanin saglikli yasamlar surmesine yardimci olu-
yoruz. Yenilik¢i cihazlarimizin, tani testlerimizin ve kaliteli ilag-
larimizin olumlu etkilerini artirmak ve daha saglikli toplumlari
desteklemek icin lokal is birlikleri yapiyoruz. Ornegin, Hindis-
tan'da sitmayla mucadele icin hizli sonug veren tani testlerimiz
kullaniliyor.



2. Temiz suya erisim ve cevreyi korumayi destekliyoruz. Operas-
yonlarimizi verimli ve sorumlu sekilde yonetmenin yani sira,
faaliyet gosterdigimiz Ulkelerde temiz suya erisimi artirmaya da
buyuk dnem veriyoruz. Cevreye yaptigimiz salinim ve su tuke-
timiyle ilgili olarak, 2020 yili icin kuresel 6lcekte buyuk hedefle-
rimiz mevcut. Simdiden iyi sonuclar da aliyoruz. Ornek vermek
gerekirse; "Sifir Atik” (Zero Waste to Landfill) sertifikasyonuna
sahip Uretim tesislerimizin sayisini artirarak, uretim faaliyetleri-
mizi hizmet ettigimiz toplumlara minimum etki edecek sekilde
iyilestirdigimizi séyleyebilirim. Dunya ¢capinda 26 tane Uretim
tesisimiz Sifir Atik statisune ulasmis durumda.

3. s faaliyetlerimizde ve isbirliklerimizde kapsayicilik ve cesitlili-
gi destekliyoruz. Bilim, teknoloji, mUhendislik ve matematik
(STEM) egitimiyle, Abbott yeni nesle ilham olmaya calisiyor;
ozellikle kiz cocuklarini STEM cgalismalarina yénlendirme ko-
nusunda c¢abalarimiz var. Kuresel olarak da firmamiz, calisan
anneler icin en calisilabilir sirketler arasinda sayiliyor.

4. Bilimsel beslenme uzmanligimizla, aglikla mucadeleye destek
veriyoruz. Abbott Fonu, uluslararasi kar amaci gutmeyen PATH
adli organizasyonla isbirligi yapmakta. PATH'in Ultra Rice®
isimli Grdnd, tadi ve gérunusu pirince benzeyen, guglendirilmis
ve besleyiciligi yuksek tohumlarla yeniden formule edildi.

5. Dunyadaki afet bolgelerine insani yardimda bulunuyoruz.

En fazla uzun stireli
pozitif etkiyi ve en az cevresel zarari
olusturacak sekilde calismaya
6zen gosteriyoruz.

15 yil boyunca farkli firmalarda (st diizey gérevlerde yer almis
biri olarak, Tiirkiye'de ydirdtiilen saglik politikalarini nasil
yorumluyorsunuz? Bu politikalarin ila¢ firmalarina yansimalari
nasil oluyor?

Saglik hizmetlerini erisilebilir kilmak, Abbott'un insanlara daha sag-
ikl yasam surmeleri icin yardim etme misyonunun ayrilmaz bir par-
casidir. Onceden Turkiye'ye ithal edilen Griinlerin artik yerel olarak
Uretilmesi, hem yerel ekonomiyi hem de ila¢ sanayini destekleme
anlaminda énemli bir rol oynayacak. Ayni zamanda Turkiye'deki in-
sanlarin daha saglikli yasamlar surebilmeleri icin yuksek kaliteli ve
guvenilir ilaglara erisimini kolaylastiracak.

Turkiye'de ve diger faaliyet gosterdigimiz Ulkelerde; isbirlik¢i bir
iliskimiz olabilmesi amaciyla yerel otoritelerle yakin ¢alismaktayiz.
Boylelikle, yuksek kaliteli ilaclari ve saglik hizmetlerini daha erisilebi-
lir kilmaya yardimci oluyoruz.

Saglik sektorinin gelecegini nasil degerlendiriyorsunuz?
Gelecekte, saglik alaninda bizi ne gibi yenilikler bekliyor?

Gelismekte olan pazarlardaki déontsumun bir sonucu olarak - bazi
Ulkelerdeki yaslanan nufus, kentlesmenin artmasi ve beslenme
aliskanliklarinin degismesi — bu pazarlarda, bulasici hastaliklardan
kronik hastaliklara dogru bir kayma gdzlemliyoruz. Bu durum enin-
de sonunda, hali hazirda doktor/hasta orani anlaminda zorluklar
yasayan 1. basamak saglik sistemlerine ilave yuk getirecek. Dijital
teknolojideki gelismeler vasitasiyla uzaktan saglik hizmetlerinin
daha erisilebilir olmasinin, bu yuku hafifletmenin yollarindan birisi
olmasi beklenmekte.

GuUncel trendlerden, Turkiye'de saglikla ilgili yeniliklere kapi acabi-
lecek olanlar arasinda sunlari sayabiliriz:

@ Yayginlasan akilli cihazlar ve sensérler sayesinde aktivite
takibi ve kendi kendini izleme

O Bu, saglik konusunda farkindaligin artmasina yol acar ve
boylelikle aliskanlik degisiklikleri ve kronik hastaliklarin
onlenmesi konusunda yardimci olur.

[E» Gen terapisi de dahil olmak lizere, kisiye 6zel ilaglar

O Gen haritalamasi konusunda atilan buyuk adimlar saye-
sinde, kisilerin kendi genetik profiline uygun tani testleri
ve tedaviler gelistirilmesi potansiyeli bulunuyor. Bazi kan-
ser tedavilerinde su an bu durum gegerli.

@ Coklu Kanal Yonetimi

O Dijital teknolojilerin yUkselisine paralel olarak, zaman ve
erisim konularinda yasanan zorluklar neticesinde, hekim-
lerin guncel tibbi bilgiye sahip olma yollar da degismekte;
pek cogu artik online egitimlere katiliyorlar (web Uzerin-
den yayinlanan seminerler veya canli yayinlar) ve ihtiyaca
6zel Uretilmis video ve kisa mesajlarla bilgi edinebiliyorlar.

O Yeni a:care saglik hizmetimiz buna bir drnektir. Doktor ve
eczacilar, video ve muhtelif formlarda sunulan bilimsel
bilgiye ve tibbi icerikli sanal 6grenme araclarina ulasabili-
yorlar. Ayni zamanda, hastalarinin daha saglikli aliskanlik-
lar edinmelerine yardimci olmak amaciyla; onlarla payla-
sabilecekleri kaynaklara da ulasabiliyorlar.

Anlaml bir farklilasma yaratabilmek icin,
yerel ihtiyaclari anlayip buna gére ¢c6ziimler
iiretmek gerekir. ilac isimizde de,
yaptigimiz tam olarak bu.
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SEKTORDEN
HABERLER

SANTA FARMA 9. ILERLEME
BILDIRIMI RAPORUNU YAYINLADI

Turkiye'nin en kéklu ve guclu yerli ilag firmalari arasinda yer alan Santa Farma;
Kuresel Raporlama Girisimi (Global Reporting Initiative-GRI) onayli 9. ilerleme
Bildirimi Raporu’'nu yayinladi. Birlesmis Milletler Kiiresel ilkeler Sézlesmesi'ni 26
Mayis 2010 tarihinde imzalayan Santa Farma, sézlesmenin 10 ilkesi dogrultusun-
da calismalarini her yil diizenli olarak ilerleme Bildirimi Raporu'yla paylasiyor.

Gelecedi sadece insan sagligina hizmetle degil, dogaya da saglikli hizmet ver-
mekle kucaklayacadina inanan sirketin raporunda; insan haklari yénetimi, cali-
san haklarinin korunmasi, cevrenin korunmasi ve yolsuzlukla mucadele alanla-
rindaki faaliyetleri yer aliyor.

-

( NOVARTIS VE MICROSOFT'DAN
YAPAY ZEKA IS BIRLIGI

ilac isletmelerinin yaklasik %62'si yakin gelecekte yapay zekaya yatirrm yapmay!
planliyor. Bu yatirrmlara édncullk edenlerden Novartis, yapay zeka calismalariicin
Microsoft ile 5 yillik anlasma imzalad.. iki sirket, Novartis'in ilac gelistirme stirec-
lerini iyilestirecek yapay zeka uygulamalarini gelistirmek icin planlamalara bas-
ladi. EKim ayinda ilan edilen ortaklik anlagsmasi ile iki sirketin birbirine esit fayda
saglayacagi, bunun bir ittifak oldugu belirtildi.

Anlasma; yapay zekanin ayni zamanda Novartis tarafindan yurutulen laboratuvar
deneyleri, klinik deneyler ve uretim tesislerinde elde edilen veri yiginlarini orga-
nize etme ve kullanilir hale getirilmesini de kapsiyor. Microsoft bu surecte tum
Novartis ortaklarinin — veri biliminde uzmanlik sahibi olmasalar bile — her guin Microsoft Al (yapay zeka) ¢cdzumlerini kullanabil-
melerini, buyUk miktardaki bilgileri analiz edebilmelerini ve yeni ilaglar bulmak icin kritik olan yeni korelasyonlari ve modelleri
kesfedebilmelerini amagliyor. Calisma, baslangic olarak yasa bagli makuler dejenerasyonu (sari nokta hastaligi) olan hastalar icin
tedaviyi kisisellestirmeye odaklanacak. Yapay zeka araciligiyla, kisiye 6zel dozaj tedavisine zemin hazirlayabilmek icin hastalarin
Kgézlerinin mevcut on binlerce gdéruntusunun taramasi yapilarak bir sablon olusturulacak. J

4 . .
NOVO NORDISK TURKIYE,
ILAC SEKTORUNUN
"EN BEGENILEN SIRKETI"

Danimarka merkezli global saglik sirketi Novo Nordisk Turkiye; Capital Dergisi'nin
ZENNA Arastirma ve Danismanlik isbirligiyle yaptigi ve bu yil 19. kez gerceklestiri-
len "is Dnyasinin En Begenilen Sirketleri” anketinde, ilag sektériinin “En Begeni-
len Sirketi” olarak ilk sirada yer aldi. Arastirmaya 55 ayri sektérden 600°Un Uzerin-
de sirketten 1.480 yonetici katildi. Arastirmada sirketler; ekonomiye katki, calisan
memnuniyeti, calisana sundugu sosyal imkanlar, cevreye karsi duyarlilik, finansal
saglamlik, guvenilir olma, hizmet ve UrUn kalitesi, sUrdUrulebilirlik stratejisi, mis-  *
teri memnuniyeti gibi 23 performans kriterine gore degerlendiriliyor. Diyabet, obezite, hemofili, blylume bozukluklari ve diger
ciddi kronik hastaliklar yenmeye odakli Novo Nordisk Turkiye, 1995 yilindan beri 250'den fazla gcalisant ile faaliyet gosteriyor.

NED



ILAC SEKTORU IKMIB ") £ Turkish

' e Healthcare
CALISTAYI'NDA BULUSTU Wl e seaqong causram

istanbul Kimyevi Maddeler ve Mamulleri ihracatcilari Birligi (IKMIB) tarafindan be-  Hi|| NS AR
sincisi dizenlenen “ilac Sektdri Calistayl” 29 Kasim-1 Aralik 2019 tarihleri ara- [ 4§ =)
sinda Antalya'da gerceklestirildi. ilgili Bakanliklar, STK'lar ve Turk ilac sektdrinin
onde gelen firmalarinin temsilcilerini bir araya getiren calistayda; sektorin so-
runlari ve ¢odzum onerileri degerlendirilerek, yol haritasi konusuldu. ilag Sektér
Calistayi'nda; Ar-Ge, Ur-Ge, tesvikler, devlet destekleri, hammadde, finansman,
yerli Uretim, ihracatta yeni pazarlar, PIC/S Uyeliginin daha etkin kullanilmasi, re-
gule pazarlarda akreditasyon sorunu, Turkiye'nin GMP’sinin ve ilag sektorinin
yurt ici ile yurt disi pazarda lobisinin guglendirilmesi konularina deginilerek gun-
cel bilgiler sektdrle paylasildi.

-
P
VICKS 50. YASINI KUTLADI

Turkiye'de 16 farkli markasiyla tuketicilerin yasamlarina deder katan Vicks, sag-
likta yasam Kkalitesini artirarak; cagdas, guvenilir, yenilik¢i ¢ozumlerle sektorde
varligini stirdurmeye devam ediyor. Dunyada 125, Turkiye'de ise 50 yildir tuketici-
lerle bulusan Procter and Gamble (P&G) markasi Vicks; Turkiye'deki 50'nci yasini
gorkemli bir torenle kutladi. Torene P&G Turkiye, Kafkasya ve Orta Asya Yonetim
Kurulu Baskani Tankut Turnaoglu ve P&G'nin eczane kanalindaki is ortagi Ecza-
cibasi ilac Pazarlama’nin Genel Miduri Canan Bademlioglu'nun yani sira; cok
sayida davetli katildi.

Vicks'in Turkiye'deki 50 yilik macerasinin anlatildigi etkinlikte konusan Tankut
Turnaoglu; P&G olarak guvenilir markalariyla Turk tUketicilerin hayatlarina dokun-
maya ve onlarin gunluk yasamlarini kolaylastirmaya yonelik ¢calismalara devam : = =
ettiklerini ifade etti ve sdzlerine soyle devam etti: “Buglin her 10 evden 9'unda en az 1 P&G urunu bulunuyor. Vlcks g|b| tUketiciler
tarafindan tercih edilen ve Turkiye'de satilan UrUnlerin %80'inden fazlasini Ulkemizde Ureten bir markamizin Turkiye'de yarim
yUzyill doldurmus olmasindan dolayi ¢ok gururluyuz”.

-

DEVA, AR-GE HARCAMALARIYLA
SEKTOR LIDERI

Arastirma-gelistirme faaliyetleri konusunda referans kaynagi olan "Turkiye'nin
Ar-Ge Harcamalari En Yuksek 250 Sirketi” arastirmasinin sonuglari, Turkish Time
Dergisi tarafindan agiklandi. 1958 yilindan beri Turkiye'de faaliyet gdsteren koklu
ilac firmasi Deva, 2018 yilinda Ar-Ge'ye en cok harcama yapan 21. sirket oldu. ilac
sektorunde ise Ar-Ge calismalarina cirosunun % 7'sini ayirarak liderligi kazand..

Sadece Turkiye'de degil, kuresel olgekte de erisilebilir tedavileri tibbin hizmeti-
ne sunmak icin calistiklarini belirten Deva Yonetim Kurulu Baskani Philipp Haas;
Devarge olarak her gecen gun buyuyen, arastirma ve gelistirme odakl, bilimsel
icerikli genc ve dinamik projeler ile amaclarina emin adimlarla ilerlediklerini be- -
lirtti. Universite isbirlikleri ve proje destekleri ile birlikte klinik ve klinik ®ncesi desteklerle donanimli gelistirme laboratuvarlarinda

biyoteknoloji alaninda calismalar yapan Devarge; bir yandan da mevcut pazarlardaki varigini artirmak i¢in calismalar yGruttyor. )
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Van Yuzunci Yil Universitesi
Eczacilik Fakiiltesi
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‘Celenchten Gelecege, Jeoriden FPratige”

Van Golu kiyisinda bulunan kampusuyle
“Bilimin 1s1g1nda, bir dlinya Universitesi”
sloganini benimseyen, bir dunya universitesi olma yolunda
ilerleyen, gecmisine sahip ¢ikan, gelecegi insa eden
Van Yuzuncu Yil Universitesi Eczacilik Fakultesi;

ureten, cagdas, arastirmaci ve bilim dunyasina katki

sunabilecek oncu eczacilar yetistirmeye

devam ediyor.
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Prof. Dr. Yavuz Yardim

Van Yuzunci Yil Universitesi
Eczacilik Fakultesi Dekani

Lisans Eskisehir Osmangazi Universitesi,

Fen-Edebiyat Fakultesi, Kimya, 1993-1997

Van Yuzinci Yil Universitesi, Fen Bilimleri
Enstitisu, Kimya, 2001-2004
Van Yuzinci Yil Universitesi, Fen Bilimleri
Enstittsu, Kimya, 2004-2009

Van Yuzinci Yil Universitesi, Fen Fakultesi,
Kimya, 2011-2012

Yiiksek Lisans

Doktora

Yardimci Dogent

Docent Van Yiiziinci Yil Universitesi, Eczacilik
Fakultesi, Analitik Kimya, 2012-2017
Profesor Van Yizuinci Yil Universitesi, Eczacilik
Fakultesi, Analitik Kimya, 2017
NED

Van Yuzinci Yil Universitesi
Eczacilik Fakiiltesi

Sayin Yardim, éncelikle sizi biraz taniyabilir miyiz?

Bugtine kadar ne gibi calismalar yaptiniz?

ilkogretim ve ortaddretimi Van'da, lisans egitimimi Eskisehir'de,
lisansustu egitimimi Van'da tamamladim. Temel hayat felsefeleri-
min basinda “iyi” Uzerine kurulu bir yasam surmek geliyor. Yaptigin
isi lyi yapmaya calismak, iyi bir es, iyi bir aile ferdi ve her seyden
onemlisi iyi bir insan olmaya calismak.

Uzmanlik alanim analitik kimya; analitik dGsinmeye yani ¢6zum-
leyici dUsUnce yaklasimlarina dnem vermekteyim. Bilimsel ¢alis-
malarim analitik kimyanin elektroanalitik yontemleri Gzerinedir.
Gelistirdigimiz elektroanalitik yontemleri; farmasotik preparatlar-
da etken madde tayininde, ¢evre, gida ve kanserojenik madde
analizlerinde uygulamaktayiz. Yaptigimiz arastirmalar genellikle
etki degeri iyi dergilerde yayinlandi ve iyi geri donusler aldik.

20109 Eyliil ayi itibariyle Van Yiiziincii Yil Universitesi Eczacilik
Fakliltesi Dekani olarak gérev yapmaktasiniz.
Bu konumunuza dair gelecekte neler hedefliyorsunuz?

Oncelikli hedefimiz; grenci odakl bir egitimin faklltemizce tam
anlamiyla benimsenmesi ve bu egitimin uluslararasi standartlara
cikarilmasidir. Ulkemizin saglik sistemine, egitim diizenine, eko-
nomisine katma deger saglayabilecek yeterlilik ve nicelikte birey-
ler yetistirmek icin gerek akademik kadromuzu, gerek égrenci
faaliyetlerini, gerek sosyal aktiviteleri dinamik bir ekiple en verimli
hale ulastirabilmek adina gdreve geldigimiz gunden beri canla
basla calismaktayiz.

€€ Surekli kendini gelistirerek bélgeyi de
gelistirmeye devam eden liniversitemizin
yaklasik 28.000 égrencisi var. o9



Bolge dinamiklerini gdéz 6nunde bulundurarak; 6grencilerimi-
zi mumkun oldugunca ulkemizin &dnde giden ve bir ekol haline
gelen universitelerindeki uygulamalara benzer sekilde yénlen-
dirmeye calismaktayiz. Ogrencilerimize kendilerini gelecekte
bekleyen istihdam alanlarinin genisligini gosterebilmek ve vizyon
kazandirabilmek adina fakultemizde aktif katiimli pek cok bi-
limsel etkinlik duzenlemeye calisiyoruz. Gerek serbest eczacilik
yapan, gerekse kamuda hizmet yapan eczacilarimizi her yil du-
zenledigimiz bilimsel faaliyetlere konusmaci olarak davet ediyor,
ogrencilerimizle temas kurmalarini sagliyoruz. Akademinin fark-
i alanlarindan kiymetli hocalarimizin katiimiyla ¢esitli seminer
programlari diizenliyoruz. ilac sanayii ile olan iliskilerimizi glic-
lendirmeye calisarak, ila¢ sanayiinde staj yapmak isteyen 6gren-
cilerimizin staj komisyonumuz araciligiyla buyuk firmalara ulas-
masini sagliyoruz.

Van'da bir tiniversite kurulmasi fikri ilk olarak, dénemin
Cumhurbaskani Mustafa Kemal Atatlirk’lin dustincelerini ifade
etmesiyle ortaya cikiyor. Fikri Cumhuriyet’in ilk yillarina kadar
dayanan lniversitenizin misyon ve vizyonundan bahseder
misiniz?

Madem tarihe degindik, bu konuyla ilgili biraz daha bilgi vereyim:
Cumhurbaskani Mustafa Kemal Ataturk, 1927 yilinda Milli Egitim
Bakani Mustafa Necati Bey'i incelemeler yapmak Uzere Van'a
goéndermis; Mustafa Necati Bey de Van'da bir Universite kurulma-
sini gerekli gérmustur. 1928 yilinda, 6gretmen Ferit Nur Bey Van'a
goénderilmis ve mevcut ortaokulu liseye donusturerek kurulmasi
tasarlanan Universitenin cekirdeginin olusturulmasi istenmistir.
Ataturk 1 Kasim 1937'de TBMM acilis nutkunda, "Dogu bolgesi
icin Van Golu sahillerinin en guzel bir yerinde ilkokulu ve nihayet
Universitesi ile modern bir kultur sehri olusturmak yolunda sim-
diden faaliyete gecilmelidir" demis. Bu maksatla, donemin Milli
Egitim Bakani Saffet Arikan'i, arazi tespiti icin Van'a géndermistir.
Temellerinin atilma fikri bu denli eskiye dayanan Universitemiz,
boélge kalkindirilmasi adina Dogu Anadolu Bolgesi'nde ¢ok ciddi
bir dneme sahiptir.

Universitemizin slogani olan "Bilimin isiginda, bir diinya Univer-
sitesi”, kendi basina ¢cok guzel bir vizyon hedefidir. Kurulusun-
dan bu yana suUrekli kendini gelistirerek, bdlgeyi de gelistirmeye
devam eden Universitemizin su anda kayitli yaklasik 28.000 &3-
rencisi bulunuyor. Bu sayinin igerisinde yadsinamayacak duzeyde
yabanci 6drenci de mevcut. Halen 19 fakulte, 5 enstitl, 3 yUk-
sekokul, 9 meslek yuksekokulu, 1 konservatuar, 43 adet uygula-
ma ve arastirma merkezi ile Van Golu kenarinda kurulmus; sehir
merkezine 15 km mesafede olan bir egitim kurumuyuz. Merkez
Zeve Kampusu ile Gevas, Ozalp ve Ercis ilcelerinde egitim-64-
retim faaliyetlerini strdUren Universitemiz, bir dunya Universitesi
olabilme motivasyonuyla her gecen gun kadrosunu ve olanakla-
rint en iyi hale getirmeye calismaktadir.

Tiirkiye'deki cok sayida eczacilik fakiiltesi arasindan sizi hangi
ozellikleriniz ayiriyor?

ilk ozelligimiz, en yuksek doluluk oranlarindan birini saglamamiz
diyebilirim. HenlUz 2. mezunlarini yeni vermis cicegi burnunda
bir fakilte olarak bu sayiya ulasmak bizi cok mutlu ediyor. ikinci
sirada kampusumuzun dogal guzelliginden bahsedebilirim. Van
Golu'nun essiz guzelliginde, sahil kenarina kurulmus Universite-
miz bircok gencin ilgisini gekmekte. Sehrin yogunlugundan ve
stresinden uzak, huzur dolu bir egitim almak isteyenleri fakulte-
mize bekliyoruz.

38 yillik gecmisi olan tiniversitenizde; geng, dinamik,

kendi alanlarinda saygin ve bilgilerini stirekli giincelleyen
akademisyen kadronuzla egitim veriyorsunuz.

Faktilte olarak bu zamana kadar ne tiir basarilara imza attiniz?

Fakultemizde akademisyenlerimiz tarafindan yuruatulmekte olan
ve tamamlanan bircok TUBITAK ve Universite destekli projeleri-
miz bulunuyor. Ayrica fakultemizde yakin zamanda tamamlanmig
olan bir adet Avrupa Birligi projesi (COST) ve Saglik Bakanligi TU-
SEB biriminde dederlendirme asamasinda olan bir Ar-Ge projesi
bulunuyor. Onun disinda, alaninda énde gelen ulusal ve uluslara-
rasi pek cok bilimsel dergide yayinlarimiz mevcuttur.

Akademisyenlerimizin bilimsel faaliyetlerine ek olarak, 6grencileri-
mize yonelik olarak da pek cok bilimsel etkinlige yer vermekteyiz.
Sadece son 1 yil igcerinde; isaret dili egitimi, fidan dikme etkinligi,
engelliler haftasi farkindalik etkinligi, KOSGEB ve Van-Bitlis-Hak-
kari Eczaci Odasi isbirliginde gerceklestirilen bir girisimcilik kursu,
Eczacilik isletmeciligi Seminerleri, [dsemi haftasi ve diyabet giini
etkinlikleri, kan ve kék hucre bagisi bilgilendirme semineri, Eras-
mus bilgilendirme programi, astim-KOAH etkinligi, deney hayvan-
lar merkezi ziyareti, her hafta 1 akademisyenimizin gerceklestirdigi
ogrencilere yonelik akademik calisma tanitim egitimleri, 6grenci-
lerimiz arasinda yapilan bilimsel sunum yarismasi, bilgi yarismasi
ve dgrencilerimizin bilimsel poster sunumlari, fotograf yarismasi,
voleybol turnuvasi gibi cok sayida etkinlige imza attik.
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2019 genel kontenjan yerlestirme sonuglarina gére %96°lik bir
doluluk orani sagladiniz. Sizce égrenciler neden Van Yiiziinci
Yil Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'ni tercih ediyor?

Aslinda bu soruyu o6grencilere ydnlendirmenin daha dogru ola-
cagini dustnuyorum; benim sahsi kanaatim ise kampusumuzun
imkanlari, Universitemiz hakkinda olusmus olumlu intiba, me-
zunlarimizin yénlendirmeleri ve akademik basarilarimizin bu ko-
nuda énemli bir rol oynadigi yéonundedir.

Ogrencilerinize egitimleri boyunca ne gibi akademik olanaklar
sagliyorsunuz? Gerek 6gretim kadrosu gerek miifredat
hakkinda bilgi alabilir miyiz?

Eczacilik mUfredatini optimize edebilmek adina Eczacilik Fakul-
teleri Dekanlar Konseyi'nde ele alinan gundemi yakindan takip
ediyor ve bilfiil katki sunuyoruz. Ozellikle, Ulusal Eczacilik Ce-
kirdek Egitim Programini (EczCEP-2015) fakUltemize tamamen
entegre etmis durumdayiz. Ulkenin her noktasinda senkronize
ve butunlesik bir egitim saglanabilmesi adina her yil dGzenli ola-
rak rapor bildirimlerimizi gerceklestiriyoruz. Ogretim kadromuz
her alandan ve bélumden temel almis, alaninda yetkin akade-
misyenlerden olusmakta. Yeni sayilabilecek bir fakulte olmamiza
ragmen; su anda 4 profesor, 5 docent, 7 doktor &gretim Uyesi ve
15 arastirma gorevlisi ile egitim-&gretimimize devam etmekteyiz.

Faktiltenizde yiirtittilen 6grenci degisim programlari, Newton-
Katip Celebi Programi, sempozyum ve seminerlerden bahseder
misiniz?

Fakultemizde her yil ulusal ve uluslararasi hareketlilik programlari ile
ilgili tanitim programi duzenlenmektedir. Buna ek olarak fakulte ko-
ordinatérimiz Dr. Ogretim Uyesi Meltem Tan tarafindan égrenci-
lerle bireysel gortismeler yapilmaktadir. Gegtigimiz yillarda italya'da
yaz stajl yapan 6grencimiz Bahar GUl, tecrubelerini paylasmak Uzere
bizlere kisa bir sunum hazirlamisti. Yine Farabi degisim programiyla
cesitli Universitelere giden égrencilerimizle sohbetler yaparak ulusal
ve uluslararasi hareketliligi tesvik etmeye calisiyoruz.

NED

€€ Mesleki aidiyet ve sorumluluk

bilinciyle eczacilik meslegini hak ettigi

noktaya tasiyacak kapasitede eczacilar
yetistirmeye calisiyoruz. o9

Teknolojik cihazlarla donanimli laboratuvarlariniz var. Burada
lisans ve lisansusti akademik calismalariyla yenilik¢i eczacilar
yetistirmeyi hedefliyorsunuz. Bu anlamda 6grencilerinizden
beklentileriniz nelerdir?

Ogrencilerimizden en blyik beklentimiz, meslek hayatlar bo-
yunca Universitelerini en guzel sekilde temsil edebilmeleridir.
TUum laboratuvarlarimizi bu titizlikle yurutmeye 6zen gosteriyo-
ruz. Ogrencilerimize yil sonunda sentezlemis olduklari maddele-
rin farmakolojik &zelliklerini tespit ettikten sonra poster hazirla-
tarak yarisma duzenliyoruz. Zaman zaman bitkileri daha yakindan
taniyabilmeleri adina arazi ¢calismalari yurutuyoruz. Eczane rafla-
rinda bulabilecekleri tm preparatlarin Uretim asamalarina hakim
olabilecekleri sekilde preparatlarin Uretimini sagliyoruz. Bunlara
karsilik beklentimiz de, mesleki aidiyet ve sorumluluk bilinciyle
eczacilik meslegini hak ettigi noktaya tasiyacak kapasitede birer
eczacl olmalaridir.

Ar-Ge ve inovasyon calismalarinizdan bahseder misiniz?

Fakultemizde tamamlanan ve halen yurutulmekte olan Ar-Ge
projelerimiz bulunuyor. Bunlardan birini érnek vermek gerekir-
se; Farmasoétik Kimya Anabilim Dali 6gretim Uyelerimize ait tescil
asamasina gelmis glokom tedavisi konusunda bir ulusal patent
basvurusu var. Ayrica, hocalarimizin Sanayi ve Teknoloji Bakan-
ug1 KOSGEB birimi tarafindan fonlanan, yakin zamanda tamam-
lanmis ve hali hazirda devam eden biri jenerik ilag¢ etken madde,
digeri ise yeni bir antiseptik solusyon gelistirilmesi konularinda
Ar-Ge projeleri bulunuyor.




Faktiltenize gelen 6grencileri nasil bir kamplis hayati bekliyor?
Van Golii'niin kiyisinda bulunmanin ne gibi avantajlari oluyor?
Bunun yaninda, égrencilerinize sundugunuz sosyal olanaklar
nelerdir?

Ogrencilik ddnemi, hepimizin hayatinda guizel izler birakmis yil-
lar muhakkak ki. Motivasyonun, enerjinin had safhada oldugu,
en guzel arkadasliklarin kuruldugu bu yillarda bulunulan cevre
ve sosyal imkanlar da elbette cok dnemlidir. Ogrencilerimizi ha-
reketli bir kampuUs hayatinin bekledigini gonul rahatligiyla séyle-
yebilirim. Her yil duzenlenen senlikler, son derece aktif kullpler,
bisiklet ve yaya dostu altyapi, kolay ulasim imkanlar, her tarlu
sportif faaliyetin gergeklestirilebilecedi bolgemizin en buyuk spor
kompleksi, konservatuar bolumu tarafindan siklikla gergeklestiri-
len konserler ve tabi ki Van Golu'nde gerceklestirebilecekleri su
sporlari aklima gelen imkanlardan sadece birkacl.

Bilimsel etkinliklerin yaninda sosyal etkinliklere de 6nem veriyo-
ruz. Ogrencilerimizin de katkisiyla siir dinletileri, mini konserler,
tiyatrolar duzenliyoruz. Masa tenisi ve voleybol turnuvalar ger-
ceklestiriyoruz. Bu yil icerisinde de buna benzer bir¢ok sosyal ve
sportif aktiviteyi yapmayi hedefliyoruz. Gérevi devraldigim bu Ug
aylik surec benim icin hem heyecanli hem de verimli oldu; 6nu-
muzdeki sUreglerde de artan bir enerji ve motivasyonla gorevimi
surdurmeyi istiyorum.

Eczacilik mesleginin gelecegini nasil degerlendiriyorsunuz?

Eczacilik, cok eski yillardan gunumuze gelen kadim &gretilerden
olusmus bir meslektir. Ginumuzde bulunan bazi duzenlemeler
sonrasinda eczacilik mesleginin zor gunlerden gectigini sdyle-
yebiliriz. Gelecege yonelik olarak; klinik eczacilik ve fitofarmasi
uzmanlik alanlarinin yani sira onkoloji eczaciligi, yogun bakim
eczaciligr gibi eczacilik uzmanlik alanlarinin genisletilmesi ve bu
alanlara spesifik kadro ve istihdam imkanlarinin artmasini umuyor
ve 6ngdéruyorum. Bunun hem interdisipliner entegrasyonu sag-
layacagini, hem de eczacilik mesleginin hak ettigi itibari kazandi-
racagini dusunuyorum. Akademideki acigr da unutmamak gerek
sanirm; oncelikli alan olarak belirlendigi gercegdi géz 6Snunde bu-
lundurulursa, d6grencilerimizin aldiklari bilginin i1siginda donaniml
birer bilim insani olmalarini da ¢ok arzu ediyorum.

Son olarak, sizce basarili bir 6grencide olmasi gereken
ozellikler nelerdir? Eczacilik fakdltesinde okumak isteyen
égrencilere neler tavsiye edersiniz?

Ozguven, disiplin, saygl ve merak; bir 6grencide aranilan ézellik-
ler olarak bunlari sayabilirim. Eczacilik fakultesinde okumak iste-
yen ogrencilerin; mesledi bir butun olarak incelemeleri, eczacilik
mesleginin farkli alanlarinda gérev yapan eczacilarla iletisim ha-
linde olmalari, ilgi alanlarini iyi belirlemeleri ve tabi ki bu alana ilgi
duymalarinin islerini kolaylastiracagini distntyorum.
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g FAKULTE

Dr. Zekiye Seyma
Sevincli

Farmasotik Kimya Anabilim Dali
Arastirma Gorevlisi

En Sevdigi Ders:
Farmasotik Kimya

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Nilguin Karali

Akademik kariyer yapma fikri sizin icin nasil ortaya cikti?

Aslinda eczacilik fakultesini tercih ederken, hayalim bir eczane
acmakti. Fakat cok kiymetli hocalarimdan meslek derslerini al-
mamla beraber akademiye olan ilgim epey artti. Yaz aylarinda
yaptigim stajlar sonucunda da akademinin daha ¢ok ilgimi ¢cekti-
gini fark ettim. 3. sinifa geldigimde artik akademide olmak istedi-
gime kesin olarak karar vermistim.

Van Yiiziinci Yil Universitesi Eczacilik Fakdiltesi'ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

GUnumuz kosullarinda universite kadrolarinda bosluk bulmak
oldukca zor. O nedenle insan butun firsatlar degerlendirmeye
calisiyor. Doktoraya basladigim yil, Van Yuzinci Yil Universitesi
Eczacilik Fakultesi, Farmasoétik Kimya Anabilim Dali'nda arastirma
gorevlisi kadro ilani cikti. Uzun yillardir Van'da yasamis olmam
ve ailemin de Van'da olmasi, kadroya basvurma karari vermemde
etkili oldu.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gériiyorsunuz?

Eczacilik fakulteleri, her yil ciddi sayida mezun vermektedir ve
bunun ne kadarina ihtiyac var tartisilir. Buna ragmen, eczaciligin
sayginligini koruyacagina inancim tamdir.

Bu boliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Fakultemize gelen 6grencilerin cogu, eczane acma fikriyle bu bo-
limu tercih ediyor. Fakat maalesef gunumuzde mezun olan tim
ogrencilerin eczane acma sansi bulunmuyor. Benim ogrencilere
tavsiyem, bu meslegin baska hangi alanlarda var oldugunu iyi aras-
tirmalari ve tercihlerini buna gore yapmalari olacaktir. Mezun ola-
cak arkadaslarimin da, sektoérde bosluk olan alanlari tercih etmeleri
yarar sadlayacaktir. ilac endUstrisinde, hastanelerde, akademide ve
devletin farkli kurumlarinda da eczacilara intiya¢ oldugunu unut-
mamalilar.

NED

Dr. Mert ilhan
Farmakognozi Anabilim Dali
Aragtirma Gorevlisi

En Sevdigi Ders:
Farmakognozi

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Erdem Yesilada

Akademik kariyer yapma fikri sizin icin nasil ortaya cikti?

Her eczacilik fakultesi 6grencisi gibi egitim hayatim boyunca
hayalim eczane agmakti. Fakat daha ¢cok meslek dersleri ile ta-
nistiktan sonra eczaciigin akademik yonunun ¢cok daha zevkli
oldugunu fark ettim. Meslek derslerini aldiktan sonra “Eczacilik
fakultesinde akademisyen olmaliyim” diye dustndim ve mezu-
niyet sonrasi da akademik hayata yoneldim.

Van Yiiziincii Yil Universitesi Eczacilik Fakdiltesi‘ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

Mezun olduktan sonra arastirma goérevlisi olabilmek icin bos
kadrosu olan Universitelere basvurmayi dustnuyordum. O sirada
Van Yuzunct Yil Universitesi Eczacilik Fakiltesi'nde kadro imkan
buldum ve basvurdum. Tabii ki Van'in memleketim olmasinin da
buraya basvurmamda etkisi oldu.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gériiyorsunuz?

Eczacilik, tarih boyunca tum dunyada ve Ulkemizde her zaman
saygin mesleklerden bir tanesi olmustur. GUnumuzde, eczacila-
rin is yuku ve calisma sartlari bakimindan ¢ok agir sorumluluklar
bulunmakta, fakat eczacilik meslegi hastalik var olduk¢a her za-
man ihtiya¢ duyulacak bir meslek grubu olacaktir.

Bu béliimii tercih etmek isteyen égrencilere neler tavsiye
edersiniz?

2. siniftan sonra hangi alanda ¢alismak istediklerine karar verip o
yénde kararli bir sekilde yiriimelerini tavsiye ederim. Ozellikle son
donemlerde populer olan klinik eczacilik alaninda kendilerini ge-
listirmeleri gerektigini dusunuyorum. Bu bolumu tercih eden ve
ozellikle serbest eczacilik yapmayi dustinen égrencilerin, hastalara
sunacaklari danismanlik hizmetlerinin kalitesini arttirabilmek icin
fakulte egitimleri boyunca &zellikle farmasotik bakim ve klinik ec-
zaclilik ile ilgili guncel makaleleri takip ederek ve temel bilgilerini
pekistirerek kendilerini gelistirmesi gerekiyor.



Rabia Sena Tiirker
Farmakoloji Anabilim Dali
Aragtirma Gorevlisi

En Sevdigi Ders:
Farmakoloji

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Feyza Aricioglu

Akademik kariyer yapma fikri sizin icin nasil ortaya cikti?

Rol modelim olan babamin akademik calismalari beni bu kariye-
re yonlendirdi. Laboratuvarda giydigi onlukten hazirladigi renk-
li karisimlara kadar ¢cok ilgimi cekerdi. Staj dénemimde eczane
eczaciliginin hem ¢ok tatmin edici hem ¢ok yorucu oldugunu
gozlemledim. Hayat boyu 6grenme misyonuma uygun en ideal
meslegin akademi oldugunu fark etmem birka¢c hocam sayesin-
de oldu. Aradigim seyin tam olarak bu oldugunu dustndum.

Van Yiiziinci Yil Universitesi Eczacilik Fakdiltesi’ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

Farmakoloji bolumundeki ilani gérmemle basladi sertvenim. Ka-
famda bir¢ok soru isareti ile girdigim sinavdan basariyla ¢ikinca
yapabileceklerimle ilgili fikirler Gretmeye basladim ve sonrasinda
kendimi aktif bir egitim ve 6grenim surecinin icinde buldum.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil gériiyorsunuz?
Meslegimizin su an gelinen noktayr hak etmedigini dusunuyo-
rum. SuUrekli artan kontenjanlarla paralel ilerlemeyen altyapi ve
akademik kadro imkanlarinin sureci daha da zorlastirdigi bir ger-
cek. Eczane eczaciliginda ise daha farkli bir durum mevcut: Kar-
simizda, evrak islerinden kafasini kaldiramayan bir eczaci tablosu
var. Firmalarda ise daha farkli: Harcadigi emegin karsiligini bula-
mayan bircok eczaci farkli secenekler Uzerinde yogunlasiyor. Bu
durumlara istinaden zincirin baslangicina odaklanmanin ve egi-
tim kalitesini arttirmanin gerekli oldugunu dusuntyorum.

Bu béliimu tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Tavsiyem, istediklerinden emin olduktan sonra bu bélumu tercih
etmeleri. Hem fiziksel hem zihinsel bir yogunluga hazirlikli olmalari
gerekiyor. Sosyal olarak guclu baglar kurabilen, meslekte yukselen
trendleri takip edebilen ve merak eden bir yapiya sahip olan 6g-
rencilerin bu meslekte basarili olacaklari kanaatindeyim.

Dilan Babalitas
Eczacilik Fakiiltesi
5. sinif 6grencisi

En Sevdigi Ders:
Kozmetoloji

En Etkilendigi Akademisyen:
Prof. Dr. Mehtap Uysal

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczaci olmak, Universiteye hazirlik yillarimda aklimda olan bir sey
degildi aslinda. Ta ki bir eczaciyla oturup sohbet edip, eczaci-
ik mesleginin gérunenden farkli oldugunu; eczacinin hem lider,
hem girisimci, hem de ydnetici oldugunu, bunlarin yaninda dani-
sanlara danismanlik gérevini en iyi sekilde icra etmeye calistigini
ogrenene kadar. “Evet” dedim; “Eczacilar saglik alaninda énemli
bir gbreve sahipler, danisanlarla birebir iletisim halindeler ve ben
de bu goérevin bir parcasi olmaliyim” dedim ve eczacilik fakulte-
sine girdim.

Van Yiiziincii Yil Universitesi Eczacilik Fakdiltesi‘ni tercih
etmenizin sebebi nedir?

Secimim aslinda zor olmamisti. Ailemin yasadigi sehirde yani
Van'da egitim gdérmenin ayricalik olacagini dustunerek Van YUu-
zUncl Yil Universitesi Eczacilik Fakiltesi tercihinde bulunmustum
ve bu tercihimden memnunum.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Lisans egitimimi tamamladiktan sonra, farmakoloji alaninda
yuksek lisans yapmayi hedefliyorum. Ayrica, fakulte egitimim
sirasinda gerek o6grenci topluluklariyla gerekse TEB ve Van-Bit-
lis-Hakkari Eczaci Odasi ile kurdugum baglantilari ileride de de-
vam ettirmek ve bu birliklerde farkli pozisyonlara aday olmak da
hedeflerim arasinda yer aliyor.

Eczacilik mesleginin gelecegi hakkinda ne dlstntyorsunuz?

Eczacilk mesleginin kutsal bir meslek olduguna inaniyorum ve
ayni zamanda gunumuzun en dnemli mesleklerinden biridir. Bu
onemi ve kutsalligi; eczacilarin hastalarin iyilesmesi igin gosterdi-
gi 6zen, caba ve isini dzveriyle yapmasina bagliyorum. Eczacilik
meslegi 6nu acik, her daim toplumda sayginligi olan ve bunun ile-
riye tasinacagina inandigim bir meslek. Umarim mezun olduktan
sonra topuma faydali bir eczaci olurum.
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KURUBAKLAGILLER

SOFRANIZDA BULUNSUN

Seyda Sila Bilgili
Acibadem Bakirkéy Hastanesi

Beslenme ve Diyet Uzmani

Mercimek, nohut, kuru fasulye, barbunya, bezelye, bértilce, bakla...
Kurubaklagiller sadece damak zevkimize hitap etmekle kalmiyor, ayni zamanda
sagligimiza da buylk katkilar sagliyorlar. Uzmanimiz, neden kurubaklagilleri
soframizdan eksik etmememiz gerektigini anlatiyor.

En etkili bitkisel protein kaynaklarindan biri olan kurubaklagiller, lifli
yapilarinin yani sira icerigindeki maddeler sayesinde de vicudumu-
zu hastaliklara karsi zirh gibi koruyorlar. icerdigi demir, cinko, mag-
nezyum mineralleri, B12 ile E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin ve fo-
lik asitle beraber bagdisiklik sistemini guglendirici etkileriyle ozellikle
kis aylarinda ayri bir 6nem kazaniyor. Tum faydalari géz énuine alin-
diginda kurubaklagillerin haftada en az 2 kez tUketilmesi gerekiyor.
Kurubaklagillerin; C vitamininden zengin bol maydanozlu, biberli,
marullu, domatesli ve limonlu salatayla tUketilmesini dneriyoruz. Bu
sayede kurubaklagillerin demir emilimini daha da arttirmis oluyoruz.

NED

Bagisiklik Sistemini Gliclendiriyor

Ozellikle kisin hastaliklara karsi direnc gdsterebilmek icin bagisiklik
sisteminin desteklenmesi cok dnemlidir. Kurubaklagiller icerdikleri
demir, magnezyum, potasyum mineralleri ve antioksidan ozellikteki
E vitamini sayesinde vucut direncini guclendiriyor.

Kalbi Koruyor

Kolesterol ile doymus yag icermemeleri ve ¢cdzUnebilir diyet lifleri
sayesinde kalp hastaliklarinin en 6nemli risk faktorlerinden olan kétu
kolesterolun (LDL) dUsurilmesine yardimci oluyor.



Kurubaklagiller glisemik indeksi (kan sekerini yukseltme degeri) du-
suk besinler olduklari icin sindirim sistemi tarafindan daha yavas ya-
kiliyor. CUnku igeriklerindeki lif mideyi ge¢ terk ediyor ve bagirsak-
larin glikoz emilim hizini dusurtyor. Bu sayede de kan sekeri hizla
yukselmiyor.

Diski bagirsakta ne kadar uzun sure kalirsa o kadar sertlesiyor ve ku-
ruyor. Lifli besinler bagirsak boyunca sindirilmeden vicuttan disar
atildiklart icin diskiyr hacimli ve yumusak tutuyor. Ornegin, 1 kase
haslanmis kuru fasulye 17 gram diyet lifi igeriyor. Bu yuksek lif icerigi
sayesinde sindirim sistemini hareketlendirerek, kabizlik sikayetleri-
nin azalmasinda etkili oluyor.

Posadan zengin olan kurubaklagillerin tuketilmesi, kalin bagirsak
florasini olumlu yénde etkiliyor. Béylece bagirsaklar icinde zarar-
Il bakteriler cogalmiyor; bunun sonucunda da rektum kanseri riski
dusuyor.

Kurubaklagillerdeki ¢ozinen lifler, besinlerde sert bir doku yerine
yulaf kepeginde oldugu gibi yapiskan veya viskoz olacak sekilde
eriyor. Midede uzun sure kaliyor ve olusturduklan jel yapisiyla ince
bagdirsaklarda besin emilimini yavaslatiyor. Bu 6zelligiyle sonraki
6gunde daha az yemek yemeyi sagliyor. Fazla kalori icermemeleri
sayesinde de kilo kontrolunde ideal bir besin grubu olarak nitelen-
diriliyor.

Kurubaklagiller; termojenik etkisi (vicut isisini yukseltme etkisi)
yuksek olan aci pul biber, zerdecal ve karabiberle karistirilarak tUke-
tildiklerinde yag yakimini hizlandiriyor. Kurubaklagillerin daha hizli
kilo kontrolU saglamasi icin tam taneli tahillarla (haslanmis bugday,
bulgur, tahill ekmek gibi) birlikte tuketilmesi dGnem tasiyor. Boylece
kurubaklagiller; hem protein kalitesini arttiriyor, hem de metaboliz-
ma hizini yukseltiyor.

lyi bir B vitamini kaynagi olan kurubaklagiller; icerdikleri B12'nin yani
sira tiamin, riboflavin, niasin ve folik asit sayesinde sinir sisteminin
duzenli calismasina da katkida bulunuyor. Boylece zihinsel perfor-
mans, 6grenme, hafiza gucu ve konsantrasyon artisi saglaniyor.
Ayni zamanda kurubaklagillerin uyku duzeninde de olumlu etkileri
vardir.

Demir, kanda oksijeni tastyan kirmizi kan hucrelerinde bulunan he-
moglobin udretimi icin kullaniliyor. Eger vicudunuzda yeterli demir
minerali yoksa daha az kirmizi kan hucresi Uretiliyor. Hemoglobi-
nin azalmasliyla birlikte organlar ve dokular icin yasamsal 6nemi
bulunan oksijen de azaliyor. Bunun sonucunda da demir eksikligi
anemisi olusabiliyor. Kurubaklagiller demir icerikleri yuksek bir besin
grubu olmalari sayesinde, demir eksikliginin gelisme riskini dusu-
ruyor.

KURUBAKLAGIL

PLSIRMENIN
PUF NOKTALARI

Kurubaklagifler iyi pisirilmediginde sindivimi
zorfagtiriyor. Bunun dniine gegmek igin
kurubak{agitleri pisirmeden dnce 1sfatin. Oda
sticaklifindaki suda 8- 10 saat, sicak suda daha
kisa siire bekfetmeniz yeferli ofacaktir. Sindirimi
kofaylastivmak igin zarlarini da soyabifivsiniz.

Kurubaklagitferin ofusturdukfari gazi énlemek ve
sindirimi kofaylastiymak igin yemekfere kekik,
kignis veya kimyon ekfeyebifirsiniz.

Pisirme sirasinda, bakfagitferin kopiirmesini
dnfemek igin fencerenin kapagini avafik bivakin
ve pisivme suyuna yarim gay kasit yag ekfeyin.
Didiikfi fencerefer kurubakfagifler igin en iyi
pisirme yonfemidir. Azt kapalt ofarak 45-60
dakika pisivmeniz yeferli ofacaktir. Pisirdiginiz
baklagifferi buzdofabinda yaklagik 3 giin boyunca
sakfayabifirsiniz.
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Tiroit bezi; hormonlarin vicut hicresine erisebilmesi icin kan
dolasiminda hormon ureten, salgilayan ve depolayan bezlerden
olusan endokrin sisteminin bir parcasidir. Vicut enerji kullandiginda
metabolizmayi kontrol eden hormonlari serbest birakan tiroit
bezleri, bazen sinsi bir sekilde bazen de kendini net olarak belli

eden semptomlarla hastaliga dénusebiliyor. Ortaya ¢ikan tiroit

bezi hastaliklar da vicudun tim mekanizmasina zarar verebiliyor.
Boynun ortasinda ve yaklasik 20-30 gr agirliginda, kelebek seklinde
olan tiroit bezinin trettigi hormonlarin az salgilanmasi da, cok
salgilanmasi da tehlikelidir. Tiroit bezi hastaliklari genetik olabilecegdi
gibi sonradan da gelisebilir. Bu hastaliklara karsi en iyi kalkan ise,
erken tani ve teshis icin bilinmezleri ortadan kaldirmaktir.

Bu sayimizda, toplumda yaklasik her 10 kisiden 3'tinde rastlanan
tiroit bezi hastaliklarini ele aliyoruz. Hipotiroidi, hipertiroidi, gebelikte
tiroit bezi hastaliklar, Hasimato Tiroidi, guatr, tiroit kanseri, radyoiyot
tedavisi ve nodullerle ilgili merak edilen sorularin cevaplarini
uzmanlarimizdan aliyoruz.
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OZEL
DOSYA

TURKIYE'DE

TIROIT HASTALIKLARI

Prof. Dr. Mustafa Araz
Klinik Endokrinoloji ve Diyabet Dernegi Baskani

Ulkemizde en yaygin gériilen endokrinolojik hastaliklar
nelerdir?

En yaygin gérulen endokrinolojik hastaliklar arasinda; obezite
(sismanlik), diyabet (seker hastaligi), guatr, tiroit bezinin yavas
(hipotiroidi) ya da hizli calismasi (hipertiroidi), osteoporoz (ke-
mik erimesi), kadinlarda tuylenme artisi ile seyreden polikistik
over sendromu, bobrek Ustl bezi ve hipofiz bezi hastaliklar yer
alir.

NED

Toplumun yaygin hastaliklarindan biri olan guatr,
lilkemizde ne siklikla gérilmektedir?

Tiroit bezi herkeste bulunan ve vicudumuzun ihtiyaci olan ti-
roit hormonunu salgilayan bir organdir. Tiroit bezinin blytme-
si ise guatr olarak adlandirlir. Bir bolgede guatr sikligi %5'den
daha fazla géruluyorsa “endemik guatr” olarak isimlendirilir.
Turkiye'de de endemik guatr énemli bir halk sagligr sorunu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



lyot eksikligi olan bélgelerde, 6zellikle Karadeniz'de bu
hastalik daha yaygin olarak mi gértiliiyor?

Tum dunyada endemik guatrin en sik nedeni iyot eksikligidir.
lyot, tiroit hormonunun yapisinda yer alan mineral olup eksik-
ligi durumunda tiroit hormonlari yetersiz sentezlenir. Tiroit bezi
bunu kompanse etmek icin daha fazla calismaya baslar ve za-
manla boyut artisina gider. Bunun sonucunda tiroit bezi buyur
ve guatr hastaligi olusur. Ulkemizde daha énceleri iyot eksikligi
cok yaygin gérulmekteyken, 1999 yilindan itibaren sofra tuzlari-
nin zorunlu iyotlanmasi sonucunda daha az goérulmeye basladi.
Ancak 6zellikle kirsal bolgelerde hala bir problem olarak devam
etmektedir. Karadeniz bolgesi 6zellikle de Dogu Karadeniz, en-
demik guatr bolgesidir. Cunku bu bolgenin topraklari daha az
iyot icerir. Ayrica dogal guatrojen olarak bilinen karalahananin
cok tuketilmesi guatr gértulme sikligini daha da artirmaktadir. Ka-
ralahananin icinde glikozinolat isimli madde bulunur. Bu madde
iyot eksikligine sebep olabilir ve bu nedenle guatr sikligi artabilir.

Guatr hastaliginin en 6nemli belirtileri nedir? Kimler risk
altindadir?

Guatr hastalidi baslangicta herhangi bir belirti vermez. Ancak
tiroit bezi buyukce boyunda sislik fark edilmeye baslar. Bu buyu-
me daha da artarsa etrafindaki dnemli organlar olan nefes boru-
su, yemek borusu, komsu buyuk damarlara ve sinirlere basi ya-
pabilir. Bunun sonucunda; boyunda sikisma hissi, nefes alirken
zorlanma, yemek yerken takilma hissi, boyundaki damarlarda
belirginlesme ve ses kisikigr gibi semptomlar gelisebilir. Yeter-
li iyot alamayan ve dengeli beslenmeyen kisiler, fazla miktarda
dogal guatrojen tUketenler (karalahana, karnabahar, brokoli
gibi), ailesinde guatr hastaligi olanlar ve sigara kullananlar gu-
atr hastaligi agisindan riskli kisilerdir. Sigara tiyosiyonat icerir. Bu
madde de iyodun tiroit bezine alinmasinda iyotla yarisir.

Tiroit bezi ve diger hormon hastaliklarinda saglikli
beslenmenin énemi nedir?

Guatr olusumunda; iyot, ¢inko minerallerinden yetersiz besle-
nen kisilerde yeterli miktarda tiroit hormonu sentezlenemez. Bu
durumda hipotiroidi olarak isimlendirdigimiz tiroit bezinin yavas
calismasi ile seyreden klinik tablo ortaya cikar. lyotun fazla alin-
masi ise tiroit bezinin hizli calismasi ve tiroit bezinin otoimmun
hastaliklarinin gortlme sikligini artirabilir. Bu nedenle tiroit has-
taligi olan kisilerin saglikli ve dengeli beslenmesi dnemlidir.

Multidisipliner bir hastalik olan tiroit bezi sikdyetleri yasayan
kisiler, hangi uzmanlara miiracaat etmelidir?

Tiroit bezi sikayetleri yasayan kisiler ayrintili bir degerlendirme
yapilmasi icin dncelikle endokrinoloji veya i¢ hastaliklar polik-
liniklerine basvurmalidir. Endokrinoloji kliniklerinin bircogunda
tiroit ultrasonografileri endokrinologlar tarafindan yapilmakta,
yapilamiyorsa radyoloji bolumunden destek alinmaktadir. Tiroit
hormonlarin asirt salinmasi durumunda tiroit sintigrafi tetkiki icin
nukleer tip uzmani ile iletisime gegcilir. Bu degerlendirmeler son-
rasinda; tiroit kanserleri basta olmak Uzere bazi tiroit hastaliklar
tespit edilmesi durumunda tiroit bezinin ¢ikartilmasi gerekir. Ti-
roit bezi operasyonlari igin hastalar genel cerrahi ve kulak burun
bogaz uzmanlarina yonlendirilir.

Tiroit bezi hastaligini 5nlemek miimkiin mudiir?

Guatr hastaliginin olusumunda rolu bilinen énlenebilir risk fak-
torleri iyot eksikligi, selenyum eksikligi, cinko eksikligi, sigara ve
dogal guatrojenlerdir. Yeterli iyot, selenyum ve cginkonun alin-
masi, sigara icilmemesi ve dogal guatrojenlerden uzak durulma-
sI guatr olusum riskini azaltabilir.

Son olarak, toplumumuza endokrinolojik hastaliklar
acisindan bilingli olmasi icin neler tavsiye edersiniz?

Bircok hastalikta oldugu gibi endokrinolojik hastaliklarda da er-
ken tani icin saglik taramasinin yapilmasi oldukga énemlidir. 40
yas Uzerindeki eriskinlerin metabolik hastaliklar acisindan tara-
masl yapilmalidir. Erken dénemde saptanan metabolik bozuk-
luklara yonelik koruyucu énlemler alinmasi hastaligin ilerleme-
sini engelleyebilir. Endokrinolojik hastaliklar icin kullanilan tim
ilaclar doktor kontrolinde alinmali ve hekimin énerdigi aralik-
larla laboratuvar tetkikleri yapilmalidir. Bu sayede hastalik daha
erken saptanarak uygun sekilde tedavi olur ve ilaglara bagli yan
etkiler dusuk olur.
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Tiroit hastaligi kilo aldirir mi?

Tiroit hormonlari metabolizmaya etki eden hormonlarin basin-
da olup; bazal metabolizmayi, i1sI dengesini, yag ve seker me-
tabolizmasini, yaglarin yakilmasini ve gida tuketilmesini etkiler.
Tiroit fonksiyonlarinda bozukluk oldugu zaman kiloda ve vu-
cudun enerji tiketiminde degisiklikler meydana gelir. istirahat
sirasindaki enerji tUketimi (enerji harcamasi), total enerji tuketi-
minin yUzde 60'ini olusturur. Tiroit hormonlarinin az salgilan-
masinda, yani hipotiroidi durumunda ise istirahat sirasindaki
enerji tuketimi azalir. Hipotiroidide enerji tuketiminde olusan
yuzde 7-8lik degisiklik, yag depolarinda da degisiklige neden
olur ve kilo alimi meydana gelir.

Bircok tiroit nodiilii herhangi
bir belirti vermez ve blytik bir bélimdi
elle muayenede anlasilmaz.

farmaNED

VUCUDUMUZUN
KONTROLUNU
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Dog. Dr. Serap Baydur Sahin
Medistate Kavacik Hastanesi
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklar Uzmani

Tiroit bezi hastaligi olanlar iyotlu tuz mu, iyotsuz tuz mu
tiiketilmelidir?

Tiroit bezi hastaligi olanlarda, tiroit hormonunun hammadde-
si olan iyot vilcutta Uretilmedidi icin disaridan alinmalidir. Iyot
yetersizligi, tiroit bezinin blylmesine (guatr) ya da nodul olu-
sumuna neden olur. Saglikli bir eriskinin gunluk iyot ihtiyaci 150
mcg (yarim cay kasigi, yani 2,5-3 gr) iken hamilelerde bu rakam
250 mcg'a kadar artabilir. Bu tuketim miktar hem saglik hem
de kalp ve tansiyon hastaliklari acisindan olduk¢a uygun olma-
sina ragmen, son zamanlarda medyada yer alan yanlis yonlen-
dirmeler sonucunda dogdal oldugu icin tercih edilen fakat iyot-
tan fakir olan kaya, deniz veya Himalaya tuzlarinin tiketiminin
artmaslyla gerekli iyot miktari saglanamamaktadir. Hipertiroidi
(tiroit bezinin fazla calismasi) gibi bazi 6zel durumlarda gegici
olarak iyot alimi azaltilabilir, ancak bu bir hekim kontrolinde
uygulanmalidr.



Tiroit kanserleri genetik midir?

Ozellikle meduller tip tiroit kanserlerinin ailevi olanlarinin tanisi
gunumuzde ¢ok kolaylikla ve yaygin bir sekilde genetik testlerle
konabiliyor. Ret protoonkogeninde ortaya ¢ikan nokta mutas-
yonlarin ailevi meduller tiroit kanserine yol actigi gosterilmistir.
Ailenin bir bireyinde saptandiginda birinci derece yakinlarina bu
mutasyon taramasi Ulkemizde yapilmakta ve genetik danisman-
lik verilmektedir. Daha sik gorulen diferansiye tiroit kanserlerinde
(papiller ve folikuler) ailevi olma olasiligr ylzde 10'dur. Bu kan-
serlerde de bazi protoonkogenler ve supresér genler sorumlu
tutulmaktadir.

Her tiroit nodliliine cerrahi uygulanir mi?

Tum tiroit nodullerinin yalnizca ylzde 5'i kanserdir. Bu nedenle
her tiroit nodulune cerrahi uygulanmaz. Cerrahi gerektiren du-
rumlar ise sunlardir:

« igne biyopsisinde kanser veya kanser kuskusu olmasi,

» BUyUk nodullerden olusan guatr ve bu guatrin basi yapmasi,

» Coklu nodullerden fazla hormon salgilanarak hipertiroidi du-
rumunun olusmasi.

Tiroit nodtilleri agri yapar mi?

Bircok tiroit nodult herhangi bir belirti vermez. BUyuk olan no-
duller, hekimler tarafindan genellikle rutin fizik muayene sirasin-
da kesfedilirler ya da aynaya baktiginizda bunu boynunuzda bir
yumru seklinde fark edebilirsiniz. Nodullerin buyuk bir bolimu
ise elle muayenede ele gelmez, ultrason taramasi sirasinda be-
lirlenir. NodUl boyutu yeterince buyukse, basi belirtilerine neden
olabilir. Bunlar; yutma guclugu, bogazda gicik hissi ve nefes dar-
ugidir. Cok nadiren kistik nodullerde kist icinde kanama olursa
bu durum ani sislige, boynun &n kisminda agri hissine neden
olabilir. Bunun disinda tiroit nodulleri agriya sebep olmaz.

Hangi nodlillerden ince igne aspirasyonu (nodtil biyopsisi)
yapilir?

Tiroit nodullerinin degerlendirilmesinde, tiroit ultrasonografisi ve
esliginde yapilan igne biyopsisi kanser ayirimi yapmak igin kul-
lanilan “altin standart” bir incelemedir. Hangi nodulden biyop-
si yapilmasi gerektigi karar ise hekim tarafindan ultrasonografi
bulgularina ve klinik 6zelliklere gére verilir. Tiroit ultrasonografi
incelemesinde; ekojenite azalmasli, mikrokalsifikasyon, dUzensiz
sinir, gevre dokulara yayilma, boyunda kuskulu lenf bezi, doppler
ultrasonografi ile nodul ici akim yuksekligi olan nodullere biyop-
si yapilir. Klinik olarak; boyunda sert nodul, hizla buytyen nodul,
ses kisikligi, birinci derece yakinlarda tiroit kanseri olan ve boyun
bolgesine radyasyon alan kisilerde biyopsi mutlaka yapilmalidir.

Tiim tiroit noditillerinin yalnizca
ylizde 5°i kanserdir ve hepsine cerrahi
uygulanmaz.

Nodiil biyopsisi isleminden bahseder misiniz?

Tiroit nodul biyopsisi (ince igne aspirasyonu) kulaga korkutucu
gelebilir ancak kullanilan igne ¢ok kuiguktur ve istendigi takdirde
islemde lokal anestezi de uygulanabilir. Bu basit islem muayene-
hanede ya da ultrasonografi esliginde yapilir. Herhangi bir 6zel
hazirlik (a¢ kalma gibi) gerektirmez ve hastalar genellikle hicbir
olumsuz etki olmadan islem sonrasi is yerlerine veya evlerine
dénebilirler. Tiroit nodul biyopsisinde, tiroit nodulu hucrelerini
cekmek icin cok ince bir igne kullanilir. Bazen kanserli hucreleri
bulma sansini artirmak icin nodulun farkli bolgelerinden 6rnek-
ler alinmasi gerekebilir. Hucreler daha sonra bir patolog tarafin-
dan mikroskop altinda incelenir.
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Hipotiroidi nedir, cesitleri nelerdir?

Hipotiroidi; doku dUzeyinde tiroit hormon yetersizligi veya
nadiren etkisizligi sonucu ortaya c¢ikan ve metabolik yavasla-
maya sebep olan bir hastaliktir. Eger tiroit hormon yetersizligi
tiroit bezinden kaynakli hastaliklar sonucu olursa buna Pri-
mer Hipotiroidi denir ve tum hipotiroidi vakalarinin %99'unu
olusturur. Primer Hipotiroidide tiroit uyarici hormon olan
TSH yuksek iken, serumda serbest tiroit hormon duzeyleri
dUsuk saptanir. Ciddi iyot eksikliginin olmadigi yerlerde en sik
gorulen Primer Hipotiroidi nedeni Hasimato Tiroidi'dir.

Tiroit hormon yetersizligi santral sinir sistemindeki hipofiz
bezinden kaynakli ise buna da Sekonder ya da Santral Hipo-
tiroidi denir ve tum vakalarin %1'ini olusturur. Ayrica serumda
serbest tiroit hormon duzeyleri normal iken, TSH duzeyleri-
nin yuksek saptandigi duruma Subklinik Hipotiroidi denir. Bu
duzeydeki TSH yuksekliklerinin anlamli bir kismi kendiligin-
den duzelebilir. Bu nedenle, 1-3 ay icinde tekrarlanan benzer
bir sonucla teyit edilmesi ve gerekirse ayirici taninin yapilmasi
gerekir.



Hipotiroidi'nin belirtileri nelerdir, nasil anlasilir?

Hipotiroidide gérulen belirti ve bulgular kendine 6zgu degil-
dir. En sik rastlanan belirtileri; halsizlik, gugsuzluk, kolay yo-
rulma, ciltte kuruma, saclarda kuruma ve dokulme, Gsume,
seste kisiklik ve kalinlasma, yavas konusma, hatirlamada zor-
luk ve unutkanlik, konsantrasyonda azalma, el-yuz-géz-ba-
caklarda sislik, kilo alma, terlemede azalma, solukluk, istah-
sizlik, kabizlik, uyku bozuklugu, uyku hali, depresyon, sinirlilik,
dilde buyume, nabiz sayisinda azalma, isitmede azalma, ka-
dinlarda adet bozuklugu, hareketlerde yavaslama, kas agrilari
ve kramplardir.

Hipotiroidi siphesi olan hastada oncelikle TSH bakilmasi ge-
rekir. TSH yuksekligi saptanan hastada daha sonra tani ve te-
daviyi belirlemek icin ek tetkikler yapmak gerekir. Bu hastali-
gin tedavisinin temeli, eksik olan hormonun yerine konmasini
esas alan L-tiroksin (LT4) tedavisidir. LT4'Un gunluk doz ge-
reksinimi yas, cinsiyet ve vucut agirligina gore degismektedir.

Subklinik Hipotiroidide genellikle klinik olarak herhangi bir
semptom ve bulguya rastlanmaz veya bulunan belirtilerin,
bulunan degerlerle agiklanmasi zordur. Bu hastalarda, teda-
vi yontemi belirlemek icin tiroit otoantikor duizeyleri (A-TPO,
A-Tg) olculmeli ve Tiroit US yapilmalidir. TSH ve tiroit oto-
antikor duzeyleri yuUkseldikge hastanin klinik hipotiroidiye
dénusme hizi da artar. Hastalarin hemen hemen yarisinda,
ozellikle anti-TPO degeri negatif olanlarda 2-5 yil igerisinde
TSH normal sinirlara dénebilir. Genellikle TSH degeri 10°'dan
bUyuk olan tum hastalara tedavi verilmesi énerilir. [iml TSH
yuksekligi olanlarda, hipotiroidiye baglanabilecek semptom-
lar da varsa tedavi edilmesi ya da en azindan 3-6 aylik bir
deneme tedavisi onerilmektedir.
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Hipotiroidizm ac¢isindan kimler riskli gruba girer?

60 yas uzeri kadinlar, gebe veya gebelik planlayan kadinlar,
tekrarlayan dusuk, 6lu dogum hikayesi, radyoaktif iyot te-
davisi (RAI) veya boyun bolgesine radyasyon alanlar, tiroit
cerrahisi gecirenler, Tip 1 diyabet hastasi olanlar, bagisiklik
sistemi hastaligi olanlar (Vitiligo, Sjogren Sendromu, Sistemik
Lupus Eritematozus, Romatoid Artrit gibi), ailede tiroit hasta-
g1 6ykusu olanlar, guatr ve/veya anti-TPO pozitifligi, Down
Sendromu, Turner Sendromu, bazi ilaglar (Lityum, amioda-
ron gibi) kullananlar, agiklanamayan prolaktin hormon fazla-
g1, aciklanamayan kolesterol yuksekligi, agiklanamayan ane-
mi, kalp yetmezligi olan hastalar hipotiroidi agisindan riskli
grubu olusturur.

Tiroit hormon yetersizliginin tedavisi nasil yapilir?

Kismi tiroit fonksiyon rezervi olan olgularda, baslangicta ilag
intiyaci yaklasik 25-100pg/gin arasinda olabilir. Tiroit do-
kusu hi¢ olmayan hastalarda 100-250 pg/gun gibi dozlar
gerekebilir. Doz degisikligi yapilmak zorunda kalinirsa, se-
rum TSH duzeyinin 6-8 hafta sonra kontrol edilmesi uygun
olur. Uygun doza ulastiktan sonra, olgularin izlemi 6-12 ay-
lik surelerde serum TSH duzeyleri 6l¢Ulerek yapilmalidir. LT4
replasman tedavisinde TSH hedefi hastaya gore degiskenlik
gosterir. Geng ve orta yaslilarda TSH hedefi 0,4-2,5 mU/mL
olmalidir. Yasi 65'ten buyuk kisilerde ise hedef TSH 3-6 mU/
mL olarak alinabilir.

€€ Ailede otoimmiin tiroit hastaligi
6ykdisti olanlarin hipertiroidiye
yakalanma riski daha fazladir. ¢
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Hipertiroidi nedir, nedenleri nelerdir?

Tiroit bezinde, tiroit hormon sentezinin artmasi sonucu orta-
ya ¢lkan tabloya “Hipertiroidi” denir. Graves Hastaligi, Toksik
Adenom, Toksik Multinoduler Guatr, Gestasyonel Hipertiroidi
bunun en yaygin nedenleridir. Tip 1 diyabet hastalari, bagi-
siklik sistemi hastaligi olanlar, ailede otoimmun tiroit hastaligi
oykusu olanlar, tekrarlayan dusuk, 6lu dogum hikayesi, kalp
yetmezligi olanlar hipertiroidi i¢in riskli grubu olusturur.

Klinik Hipertiroidi'de baskilanmis TSH, yUksek sT4 ve/veya
sT3; Subklinik Hipertiroidide ise baskilanmis TSH ile birlikte
normal sT3 ve sT4 vardir. Subklinik Hipertiroidi, hipertiroi-
dinin hafif formudur. Ancak kalp damar hastaliklari, kalp car-
pintisi, kalp yetmezligi ve 6zellikle menopoz dénemi sonra-
sindaki kadinlarda dusuk kemik yogunlugu ile iliskili oldugu
bilinmektedir. Genelde TSH degeri 0,1 civarinda seyrediyor
ise altta yatan bir tiroit hastaligi sz konusudur ve hasta tedavi
edilmelidir. Takibe birakilan hastalarda 6 aylik araliklarla TSH,
sT3 ve sT4 olcumleri yapilmalidir.

Hipertiroidi belirtileri nelerdir, nasil tani koyulur?

Hipertiroidiyi dusunduren belirti ve bulgular; halsizlik, sinir-
lilik, carpinti, ellerde titreme, kilo kaybi, kaslarda zayiflik, ne-
fes darlidi, sicaga tahammulsuzluk, ciltte incelme ve nemililik,
asin terleme, saclarda incelme ve dokulme, istah artisi, yu-
musak diskilama veya ishal, adetlerde bozulma, gozlerde ileri
dogdru firlama, tiroit bezinde buytme (guatr), kemik erimesi
ve erkeklerde memelerde buyumedir.

Taniyr kesinlestirmek icin ilk yapilacak laboratuvar testi sT3-
sT4 ve TSH olmalidir. Nedenlere yonelik ayirici tani testlerinin
basinda tiroit ultrasonografi, tiroit sintigrafi ve tiroit otoanti-
korlari gelir.

NED

Hipertiroidi nasil tedavi edilir?

Hipertiroidi tedavisinde; anti-tiroid ilac (ATi), Radyoaktif iyot
(RAI) ve cerrahi secenekler s6z konusudur. Her tedavi sece-
neginin olumlu ve olumsuz yanlari vardir. Hicbiri ideal bir te-
davi yéntemi olarak kabul edilemez. ATl ile uzun streli tedavi
yapilan hastalarda (Graves) ortalama ilag kullanim suresi 12-
24 aydir. ATi kullanimi sirasinda bazi yan etkiler gorulebilir.
Kasinti, deri dokuntusu, eklem agrisinin yaninda; vucuttaki
akyuvar sayisinin azalmasi, toksik hepatit, sarilik, damar iltiha-
bi gibi daha énemlileri de ortaya cikabilir. ATi ile tedavinin en
onemli dezavantaji, hastaligin tekrar gorulme olasiiginin yuk-
sek (%30-70) olusudur. Medikal tedaviye yanit vermeyen ve
kronik hastaligi oldugu bilinmeyen hastalarda alternatif tedavi
segenekleri dustnulmelidir (RAI, cerrahi). Gebelik ve emzirme
dénemi, radyoaktif iyot tedavisi icin sakinca teskil eder ve bu
tedaviyi goren hastalarin 6 ay gebe kalmamasi onerilir.

Toksik Adenom ve Toksik Multinoduler Guatr'da hipertiroidi
icin kalici tedavi uygulanmalidir. Kalici tedavi &éncesi hazirlik
amaciyla 6tiroidi (normal tiroit fonksiyonu) saglanincaya ka-
dar ATI verilmelidir. Radyoaktif iyot tedavisi ve cerrahi sonrasi
hastalarda kalici hipotiroidi gelisebilecedi unutulmamalidir.
Hipotiroidi hastalarinda bazi 6zel durumlar (Hashitoksikoz)
haricinde iyot kisittamasina gerek yoktur. Ancak hipertiroidi
hastalarinda 6zellikle tirotoksikoz doneminde iyot kisitlamasi
gerekir.

€€ Hatsizlik, giigsiizliik, kolay yorulma, kilo
alma, ciltte ve saclarda kuruma, terlemede
azalma gibi belirtiler hipotiroidiye isaret
ediyor olabilir. 99
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Prof. Dr. Alihan Giirkan
Memorial Antalya Hastanesi Genel Cerrahi Bolum Baskani

Guatr nedir, nasil olusur?

Guatr; vicudun metabolizmma hormonlarini salgilayan tiroit
bezinin, kanser olmayan buyumeleri ile ortaya cikar. Siklik-
la iyot azligina bagli olarak gelisen guatr hastaligi, Turkiye'de
yaygin olarak Karadeniz ve Akdeniz Bolgesinin ic kesimle-
rinde karsimiza cikiyor. Genetik olmayan bu rahatsizlikta, aile
bireylerinin ayni bolgede ve ayni sartlarda yasamasi gorulme
sikligini artiryor.

Guatr hastaliginin belirtileri nelerdir?

Farkli sekillerde ve turlerde ortaya c¢ikabilen guatr hastaligin
temelinde, tiroit bezinin buyuyerek asiri hormon salgilamasi
yer almaktadir. Hastaligin baslica belirtilerinden biri, olustur-
dugu géruntudur. Saglikli bireylerde disaridan fark edilmedigi
gibi, el ile de hissedilemeyen tiroit bezi, guatr hastalarinda
gozle gorulen ciddi bir belirginlik gosterir. Boynun én kis-
minda, erkeklerde ademelmasi olarak bilinen cikintinin 1-2
cm altinda bulunan tiroit bezi, guatr hastalarinda yutkunma
hareketi sirasinda yukari ve asagi oynar.

Kanser riski var midir?

Guatr hastaliginin kanser riski tasiyip tasimadigi duzenli ya-
pilan biyopsilerle éngérilebilir. igne biyopsisi olarak bilinen
yontemle, hastanin tiroit bezinde bulunan nodullerden parca
alinarak hastaligin iyi huylu olup olmadigi veya ileri ddnem-
ler icin risk teskil edip etmedigi anlasilabilir. Biyopsi sonuclari
dogrultusunda, tiroit bezinin riskli olabilecegi dusunulen kis-
mi cerrahi ile alinmalidir.
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Guatr hastaliginin kanser riski
tasiyip tasimadigi diizenli yapilan
biyopsilerle 6ngdrilebilir.
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Hastaligin tedavisi nasil yapilir?

Guatr tedavisi hastaligin tiriine gére degisiklik gdsterir. Or-
nedin “toksik guatr” olarak adlandirilan, halk arasinda “zehirli
guatr” olarak bilinen turde ameliyatsiz tedavi mumkudndur.
Bu kisilerde artan tiroit fonksiyonlarini baskilayici, azaltici ilag
tedavileri uygulanarak tiroit fonksiyonlari normal seviyele-
re indirilir. Guatr tedavisinde uygulanan diger yontemler ise
cerrahi mudahale ile tiroit bezinin tamamen alinmasi veya
radyoaktif iyot tedavisiyle organin tamamen tahrip edilmesi
seklindedir. Her iki tedavide de tiroit bezinin tamamen or-
tadan kaldirilmasi s6z konusudur. Genellikle acik yontemle
yapilmasi tercih edilen tiroit cerrahisinde, hasta 1 gun icinde
taburcu olarak normal yasantisina kisa surede donebilmek-
tedir.

Hangi durumlarda ameliyat gereklidir?

Guatr ameliyatlarinin cogunda amacg, kanser riskine karsi
tedbir almaktir. Kiside guatr hastaliginin bir tart olabilir, bir
veya birden fazla nodul de bulunabilir. Ancak ilag tedavisi di-
sinda; tiroit bezinin bir bolumunun veya tamaminin alindigi
bir cerrahi girisim, sadece kanser riski olabilecegini belirten
bir takim patolojiler varsa tercih edilmektedir. Diger yandan,
ameliyat sonrasinda geriye kalan tiroit dokusunda hastaligin
tekrarlama riski de bulunmaktadir.

Guatr ameliyati olan hastalar daha sik kontrol edilmelidir.
Cunkd alinan dokunun neden oldugu hormonal eksikligin
karsilanmasi icin uygulanan hormon tedavisinin yeterli olup
olmadigina en az 6 ayda bir bakilmalidir. Ote yandan; kanser
riski tagsimayan ve tiroidin alinmadigi guatr vakalarinda, has-
ta hayatinin sonuna kadar ya tedavi almall ya da doktorunun
yonlendirmesi dogrultusunda sadece takip edilmelidir.
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GEBELIK VE

TIROIT HASTALIKLARI

Doc. Dr. Siileyman Ipekgi
Hisar Hospital Intercontinental
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklari Uzmani

Tiroit hormonlarinin gebelik dbnemindeki 6neminden
bahseder misiniz?

Gebeligin ilk 3 ayinda, bebegin saglikli beden ve beyin gelisi-
mi icin anneden salgilanan tiroit hormonlarina ihtiyaci vardir.
Gebeligin 3. ayindan sonra bebegin tiroit bezi hormon salgi-
lamaya baslar ancak tam fonksiyon gormesi 5. ayda olur. Bu
sebeple gebeligin ézellikle ilk aylarinda annenin tiroit bezi ye-
terli hormon uUretmiyorsa mutlaka doktorun goézetiminde tiroit
hormonu kullanmasi gereklidir.

Tiroit bezi hastaliklarinin gebelik dénemindeki etkileri
nelerdir?

Gebeligin ilk aylarinda, gebelik hormonlari tiroit fonksiyonlarini
etkiler. Gebelik hormonu Beta HCG'nin yapisi TSH hormonuna
benzedidi icin tiroit bezini etkiler, bazen tiroit hormon sente-
zini de artirabilir. Eger sentez artisi bu hormonun etkisi ile olu-
yorsa baskilama ydnunde tedavi gerekmez; ancak hipertiroidi-
ye bagliysa uygun tedavi gereklidir.

Tiroit bezi hastaliklar (hipertiroidi ve hipotiroidi) erkeklere
oranla kadinlarda daha sik goérullr; gebelikte ise normal za-
mana gore daha da sik gorulur. Gebelikte tiroit bezi hastaliklari
tedavi edilmezse; dusuk, erken dogum, gebelik zehirlenmesi
(preeklempsi), hipertansiyon, bebekte yetersiz gelisim ve ye-
nidogan hipertiroidisi tablolarina sebep olabilir. Tiroit hastalig
geciren veya ailede tiroit hastasi olan bireylerin gebelik dncesi
bu konuyu doktoru ile paylasmasi, gerekliyse takip ve tedavisi
onemlidir.

o 2

NED

Gebelik stiresince rastlanabilen tiroit bezi hastaliklari nasil

belirtiler gésterir?

Hipertiroidi (tiroit bezinin cok calismasi) belirtileri gebeligin
neden oldugu sikayetlere benzer. Bu nedenle gerekiyorsa
endokrinoloji uzmanindan yardim alinmalidir. Gebelik seyrin-
de en sik gorulen hipertiroidi nedeni otoimmun tiroit hasta-
ug1 olan Graves hastaligidir. Hastada tiroit bezine karsi olusan
antikorlar tiroit bezinin buytmesine ve asir hormon Uretimine
neden olur. Tedavi edilmezse bebege gecen bu antikorlar ne-
deniyle bebegin tiroit bezinde de asir hormon Uretimi olabilir.

Hipotiroidi (tiroit bezinin az calismasi) belirtileri; halsizlik, yor-
gunluk, kilo alma, kabizlik, konsantrasyonda bozulma, Gsume,
kramplar seklinde olabilir. Bu belirtiler de normal bir gebelikte
olabilecedi icin ayirt etmek zor olabilir. Gebelikte hipotiroidinin
en sik gorulen tipi toplumda da oldugu gibi otoimmun Ha-
simato Hipotiroidi'sidir. Bu durumda; vicut kendi tiroit hic-
relerine karsl bir reaksiyon gelistirir, hUcrelerde harabiyete yol
acar ve zamanla yeterli hormon Uretecek hucre kalmadigi igin
hipotiroidi gelisir.

Gebelikte tiroit bezi hastaliklarinin tani ve tedavi
yontemleri nelerdir?

Hastanin sikayetleri ayrintili bir sekilde dinlenir, muayenesi yapilir
ve sonra bazi kan testleri (tiroit hormonlari, tiroit otoantikorla-
r gibi) ve Tiroit Doppler Ultrasonografisi yapilir. Gebelikte bazi
goruntileme yodntemleri kullanilmaz (réntgen, tiroit sintigrafisi
gibi). Tomografi ve Manyetik Rezonans (MR) goéruntilemenin
tanida yeri yoktur.

Hipertiroidi, tiroit hormon sentezini durduran ilaglarla teda-
vi edilirken; hipotiroidi icin sentetik tiroit hormonlari kullanilir.
Gebeligin ozellikle ilk 3 ayinda hipertiroidi varsa ilag secimi ve
dozu ¢ok énemlidir. MUimkun olan en dusuk doz kullanilmalidir.
Hastalar 4-6 haftada bir takip edilmeli, gerekirse ilag doz ayari
yapilmalidir. Hipotiroidi i¢in sentetik tiroit hormonu kullanirken;
sabah a¢ karnina ve diger ilaglardan (vitamin, demir, kalsiyum,
mide ilaclari gibi) uzak, 3-4 saat ara koyarak alinmasi gerekir.
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Dr. Ogr. Uyesi M. Genco Erdem
Medical Park Fatih Hastanesi Dahiliye Uzmani

Hasimato Tiroidi nedir?

Boynumuzda, soluk borumuzun énlUnde yer alan kelebek
benzeri sekilli, tiroit hormonlarini salgilayan organa tiroit bezi
deniyor. Tiroit hormonlarini, yasam hormonlarimiz olarak da
isimlendirebiliriz; ¢inkd bu hormonlar ayni zamanda meta-
bolizma hizimizi ayarliyor. Son zamanlarda adi daha sik duyul-
maya baslanan Hasimato Tiroidi; ilkk kez 1912 yilinda Japon tip
doktoru Hakaru Hasimato tarafindan tanimlanan ve vicudun
savunma hucrelerinin blUnyeye zarar verdigi otoimmun bir
hastaliktir.

Hasimato Tiroidi nasil olusur ve hangi sikdyetlere neden
olur?

Hasimato Tiroidinde vicudun en énemli savunma hucrelerin-
den olan lenfositler, tiroit bezine hlicum eder ve tiroit bezi igle-
vini yitirene dek saldirmayi strdurur. Bu esnada kanda dolasan
Anti-TPO ve Anti-Tiroglobulin antikorlarin neden oldugu hasar
da tiroit bezini giderek daha ktguk ve islevsiz bir hale getirir. Ha-
simato hastaliginin erken déneminde tiroit bezinde hafif buyu-
me yani guatr vardir; daha sonra tiroit bezi yavas yavas devam
eden hasar nedeniyle yillar icinde kigulerek adeta yok olur. So-
nug¢ olarak “hipotiroidi” ortaya cikar. Tiroit hormonlarinin eksil-
digi durum olan hipotirodide hareketler ve konusma yavaslar,
yuzde-ellerde-ayaklarda 6dem ortaya ¢ikar, dilde buytme olur,
cilt kurur, vicut 1sisi duser, kalp hizi yavaslayabilir, 6zellikle ktguk
tansiyonda yUkselme gorulur, hasta depresif bir ruh haline girer,
hafiza ve diger dusunsel fonksiyonlar geriler. Hipotiroidinin en
sik nedeni olan Hasimato Tiroidi oldukca énemli bir hastaliktr.
Hasta, duizenli olarak hekim kontrolinde olmali ve hekimin be-
lirttigi araliklarla muayene olmalidir. Ayni zamanda ilaglarin doz-
lar da muhakkak hekim onayi icinde gerceklestirilmelidir.
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Hasimato Tiroidi en sik kimlerde goriillir ve genetik 6zellik
gosterir mi?

Beyaz irkta Hasimato Tiroidi gorulme orani %5'e yakindir. Hasi-
mato, kadinlarda erkeklere oranla 5-10 kat daha fazla goralir.
Hasimato Tiroidinde genetik gecis dnemli oranda mevcuttur.
Birinci derece akrabalarinda Hasimato Tiroidi olan kisilerde or-
taya cikma ihtimali oldukca yiiksektir. Ozellikle tip 1 seker has-
taligl, romatoid artrit, B12 vitamini eksikligi ile gézlenen kan-
sizlik veya farkli otoimmun hastaliklara sahip bireylerde daha
sik gozlenir.

Tedavi ve takip nasil yapilir?

Hasimato Tiroidi tanisi alan bir hasta, bu hastaligin Smur boyu
surecegini bilmelidir; tedavi altinda istisnai vakalar hari¢c has-
tallk sonlanmaz. Yapilacak tedavi, tiroit yetersizligi (hipotiroidi)
gelismisse vucuda disaridan tiroit hormonu vermektir. Sevin-
dirici olan haber ise, bu tedavi ile tiroit hormonu yetersizliginin
vUcuttaki negatif etkileri tamamen ortadan kaldirldigidir. Son
yillarda kaninda dusuk selenyum duzeyi saptanan hastalarin
gunde 100-200 mikrogram selenyum almalarinin hastaligin
ilerlemesini yavaslatabilecegi diistinilmektedir. Iyotlu tuz kul-
lanimi konusunda pek ¢ok tartisma olsa da, selenyum takviyesi
esliginde iyot aliminin pozitif etkileri oldugu son 5 yilda yapi-
lan calismalarla ortaya konulmustur. Selenyum eksikligi olan
hastalarda ise bu eksik giderilmeden iyot kullanimi hastaligin
siddetini arttirabilir.

Uzun suren ve giderek artan halsizlik, dsume veya unutkanlik
gibi sikayetlerinizin nedeni Hasimato Tiroidi olabilir. Unutmayin
ki; hastaliklardan korkmak ya da gérmezden gelmek bir ¢6zim
degildir. Her kronik hastalik gibi Hasimato Tiroidinde de doktor
kontrolunde olmak cok dnemlidir.
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HANGI TIROIT NODULU
AMELIYATSIZ TEDAVI

EDILEBILIR?

Prof. Dr. Erhan Aysan
Yeditepe Universitesi Hastanesi
Genel Cerrahi Uzmani

Tiroit nodlilii ne demektir?

Tiroit nodiilii; bir nohut tanesinden bir ceviz buyuklugune
kadar olabilen, anormal hucrelerin sebep oldugu tiroit bezi
icindeki olusumlardir. Goruntu olarak kistik veya solid (sert)
olabilir. Fonksiyon olarak da sicak (hormon yapan) veya soguk
(hi¢ hormon yapmayan) olarak ikiye ayrilirlar. Bunlarin ayrimini
ultrasonografi ve tiroit sintigrafisi ile yapiyoruz. Ayrica T3-T4 ve
TSH hormonlarina da bakilmasi gerekir. ihtiyac halinde nodul-
den biyopsi yapilabilir.

Biytik ve kiictik nodlillerde tedavi yéntemi nasildir?

Turkiye'de her 6 kisiden l'inde guatr goruluyor. Guatrli her 6
kisiden 1'inde ise nodul tespit ediliyor. Yani tiroit nodulleri Ul-
kemizde ¢ok sik rastlanan bir durum olarak karsimiza cikiyor.
Tiroit nodullerinin buyuk bélumu ise radyofrekans yontemiyle
ameliyatsiz olarak tedavi edilebiliyor.

Biyopsi yapilarak kanser olmadigi tespit edilen ktiguk nodulle-
ri olan hastalarin 6 aylik periyotlarla hekim kontrolline gitmesi
gerekiyor. BuyuUk nodullerde ise radyofrekans teknigi nodull
kucultmek ve bir daha buyumesini 6nlemekte oldukca basarili
oluyor. Basta karaciger tumorleri olmak Uzere bircok hastalik-
ta uzun yillardir kullanilan radyofrenkans tedavisinin tiroit no-
dullerinde kullanilmasi gérece yeni bir yaklasimdir. Tiroit gibi
kUguk boyutlarda olan, Ustelik cevresinde ¢ok miktarda damar
ve sinirlerin bulundugu bir organda ince, narin ve kontrollu sa-
linim yapan bir igneye ihtiyac duyuluyor.

Radyofrekans (RF) tedavisi nedir?

Radyofrekans tedavisinin zararli radyasyon isinlariyla bir ilgisi
yoktur ve bu tedavide herhangi bir 1sin kullanilmaz. Radyofre-
kans tedavisinde kullanilan tek enerji turQ, 1si enerjisidir. Tiroit
nodulu; tiroit bezi icindeki sislikler, yumrulardir. Tiroit bezini bir
yastik olarak kabul edersek, nodulu de bu yastik icine sikistiril-
mis kiicuk bir balon olarak kabul edelim. Bu durumda Radyof-
rekans bu balonun séndurulmesi islemidir.

NED

Radyofrekans tedavisi ve sonrasindaki adimlardan
bahseder misiniz?

Lokal ya da genel anestezi altinda uygulanan bu islem, no-
dulun boyutuna goére yaklasik 20-30 dakikada tamamlaniyor.
Radyofrekans (RF) tedavisi soyle uygulanir: Ucundan kontrolli
olarak isi yayan bir igne nodulin igine sokulur ve sistem aktif-
lenir. ignenin ucundaki aktif bélimden noddl icine kontrolli
olarak isi verilir. Bu isi temas ettigi hticreleri yakarak oldurur. Ye-
terli yanma saglandiginda, igne nodulun icinden cekilerek is-
lem sonlandirlir. Hastanede yatmaya gerek duyulmayan islem
sonrasinda, birkag saatlik hekim gozetiminde kalmak yeterlidir.
Tedavi sonrasinda ise hasta ilk birkag¢ guin stresince boyun 6n
bolgesinde bir miktar siskinlik ve agn hissedebilir. Ancak bu,
agr kesicilerle dnlenebilen, siddetli olmayan bir durumdur. Za-
man icinde olen hucreleri vucut temizler ve nodul ¢capi gitgide
kiculur. ideal sonuclar 3-6 ay icinde alinir. ik kontrol, islemden
bir hafta sonra yapilir. Daha sonra 3. ay ve 6. ay kontrolleriyle
nihai sonug elde edilir. Bu ddénemde hastalar rahatlikla gunluk
islerini yapabilirler. Herhangi bir diyet kisittamasina da gerek
yoktur.

Zehirli guatrda da bu tedavi etkili midir?

Nodule bagli zehirli guatr olan hasta grubunda da Radyofre-
kans uygulanarak nodul yakilabilir. Boylece zehirli guatra ne-
den olan ve asir hormon ureten hicreler yok edilir. Tiroit bezi-
nin fazla hormon salgisi ortadan kalkar.



RADYOAKTIF
IYOT TEDAVISI

Dog¢. Dr. Emel Ceylan Giinay
Liv Hospital Ulus Hastanesi Nukleer Tip Uzmani

Radyoaktif iyot tedavisi nedir, nasil etki eder?

Radyoaktif iyot tedavisi (RAI); tiroit bezinin fazla calistigi guatr
hastaliklarinda ve baz tiroit kanserlerinde uzun yillardir kulla-
nilan, etkinligi kanitlanmis bir tedavi yontemidir. Halk arasinda
“atom tedavisi” olarak da bilinir. Sivi seklinde veya kapsul for-
munda, tercihen agiz yolu ile uygulanir. Sivi formu su tadinda-
dir ve hastayl rahatsiz etmez. Radyoiyot, sindirim sisteminden
emilir ve tiroit dokusuna ait hlcrelerde toplanir. Amag, isten-
meyen tiroit dokularini yok etmek veya asiri calisan tiroit huc-
relerini durdurmaktir. Radyaktif iyot 131'in yaydigi beta isinlari
tedavi amaciyla kullanilirken; daha uzun mesafeli gama isinlari
goruntu elde etmeye olanak saglar.

Tedavi kimlere uygulanir?

Atom tedavisi tiroit bezinin hizli calistigi hipertiroidi durumunda
(zehirli guatr) ve bazi tiroit bezi kanserlerinin tedavisinde kulla-
nilir. Hastaligin yayginlik durumuna gére gerekirse tekrarlana-
bilir. Tiroit bezinin fazla ¢alistigr hipertiroidi tedavisi icin dusuk
dozlarda, tiroit kanserlerinde ise daha yuksek dozlarda uygu-
lanir. Bu tedavi hamile veya emzirmekte olan hastalara uygu-
lanmaz.

Tedavi éncesi nelere dikkat etmek gerekir?

Tedavi oncesindeki hazirlk déneminde iyot aclidini artirmak
icin iyot iceren madde ve yiyeceklerin kisitlanmasi dnerilmek-
tedir. iyottan fakir diyetin amaci, tedavi sirasinda alinan rad-
yoaktif iyotun hedef hicrelerdeki tutulumunun artirilmasidir.
Tedavi sonrasi ise normal beslenmeye dénulur. Tiroit kanseri
icin verilen iyot tedavisi sirasinda TSH (Tiroit Stimulan Hormon)
duzeyinin belirli bir dlizeyin Uzerinde olmasi istenir; bu durum
tedavi etkinligi acisindan 6nemlidir. Bu amagla tiroit hormon
ilaclarinin kullanimina bir sure ara verilmesi gerekebilir.
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Tedavi sonrasi hastanede kalmak gerekir mi?

Radyoaktif iyot tedavisi uygulanan kisilerin hastanede kalis su-
resi, verilen doza bagli olarak degisir. YUuksek doz verilen hasta-
lar ise izolasyon amaciyla 6zel donanimli bir odada yatmalidir.
Bu odalarin duvarlarinda ve kapilarinda 6zel malzemeler vardir,
ancak disaridan bakildiginda fark edilmez. izolasyon streci bo-
yunca hastalar odalarini terk edemezler.

Hastanin Uzerinde bulunan radyoaktif iyottan yayilan isinlarin
miktarl azaldiktan, vicuttaki aktivite duzeyi kanunen belirlen-
mis seviyenin altina indikten sonra taburculuk islemi yapilir.

Radyoaktif iyot tedavisinin yan etkileri nelerdir?

Tedavi sirasinda ciddi yan etkiler beklenmez. Gegici bir sure
olmak kosuluyla, bazen boyunda agri veya hassasiyet gozle-
nebilir. Tukurtk bezlerinde sislik ve agiz kurulugu gibi etkiler
izlenebilir. Mide rahatsizligi olan kisilerde tedavi sonrasi erken
dénemde mide bulantisi gorulebilir. Bu tedavinin kisirlik gibi bir
yan etkisi yoktur; ancak tedavi sonrasindaki ilk alti ay stiresince
hamilelik dnerilmez. Gegmiste iyot tedavisi dykusu olan bir kisi
cocuk sahibi olabilir, dogum yapabilir ve emzirebilir.

Tedavi sonrasi nelere dikkat etmek gerekir?

Tiroit hormon ilacinin dbzenli kullanimina dikkat edilmelidir.
Radyasyon guvenlidi ile ilgili yaklasik 1-3 hafta boyunca dik-
kat edilmesi gereken kurallar vardir. Kalabalik ortamlarda uzun
sure bulunmamak, uzun sureli toplu tasim yolculuklarina
¢ikmamak, ev halki ile uzun sureli ve yakin mesafede zaman
gecirmemek gibi énlemler gerekir. Radyoaktif iyotun aktivite
miktari zamanla azalir, bir yandan da vucut sivilari araciligiyla
(cogunlukla idrar yolu ile, bir kismi da tukartk, ter ve diski ile)
atilir. Dolayisiyla tuvalet-banyo temizligine ve kisisel esyalarin
temizligine 6zen gdsterilmesi gerekir. Radyoaktif iyot tedavisi,
hedefe yonelik ve etkinligi yuksek bir tedavi ydntemidir. Uygun
bir tedavi ortami, uygun bir doz hesabi ve uyulacak bir takim
onlemler sayesinde bu sure¢ olumlu bir sekilde atlatilabilir.
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Dr. Mahmut Yazici
Ozkaya Tip Merkezi
Endokrinoloji ve Metabolizma Hastaliklart Uzmani

Tiroit bezi kanseri nedir?

Tiroit bezindeki hicrelerin kansere donusmesi nedeniyle olu-
sur. Tiroit bezi kanserleri genellikle boyunda bir kitle veya tiroit
bezi icinde bir nodul seklindedir. Tiroit bezi kanserlerinin cogu
tedaviyle yok olur ve diger kanserler gibi kotu seyretmez. Ya-
pilan ameliyat ve radyoaktif iyot tedavisiyle genelde ortadan
kalkar ve hastanin yasam suresini kisaltmaz. Bu nedenle ¢ok
fazla korkulmasina gerek yoktur. Ancak, tedaviyle kanser yok
olsa bile Smur boyu doktor kontroltinde olunmalidir.

Kimlerde daha sik gortiliir?

Tiroit bezi kanseri kadinlarda erkeklere gore 2 kat daha fazla
gorultr. Ancak nodult olan erkeklerde kanser riski daha fazla-
dir ve her yasta gorulebilir.

Tiroit bezi kanserinin belirli bir nedeni var midir?

Tam olarak nedeni bilinmemektedir. Diger kanserlerde oldugu
gibi, radyasyona maruz kalmak tiroit bezi kanser sikligini
artinir. Rusya'daki Cernobil nukleer santrali kazasindan sonra o
bolgede ve Karadeniz Bolgesinde yasayan kisilerde tiroit bezi
kanserinde buyUk artis olmustur. Bazi genetik bozukluklarin da
bu durumda dnemli rol oynadigi gésterilmistir.

TIROIT BEZI
KANSERLERI
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Tiroit bezi kanserinin belirtileri nelerdir, nasil anlasilir?

Hastalarin cogunda hicbir belirti veya sikayet olmaz. Bir kis-
minda boyunda bir sislik gelisir ya da bir nodulden yapilan bi-
yopsi sonucunda kanser saptanir. Biyopsi normal ¢iktigi halde
ameliyat edilen bezin nodul disindaki bir alaninda bazen mili-
metrik boyutta kiicUk kanser odagi saptanabilir. Ayni zamanda
tiroit bezinin hizl buyumesi ve sert olmasi kanser suphesini
artirir. Ses kisikligi ve boyunda lenf bezlerinde buylme de yine
tiroit bezi kanser sUphesini artirir. Bazen 6zellikle cocuklarda
boyundaki lenf bezlerindeki buyume ilk bulgu olabilir. Cok na-
diren bir kanser agr ve baski sikayetleri ile ortaya ¢ikar. Bazen
hastalar ilk olarak vicudun diger tarafindaki lenf bezi buyuk-
lagu, kemik kirklar veya ¢cok nadiren tiroit bezi fazla calismasi
(hipertiroidizm) ile karsimiza c¢ikabilir. Boyundaki kitlenin veya
nodullin nefes borusuna yapisik olmasl, sert olmasi, son za-
manlarda hizli blyumesi, yeme zorlugu, ses kisikligl veya ses
kalinlasmasi ve buyumus lenf bezleri kanser varligi stphesini
gugclendirir.

Tiroit bezi kanseri nasil teshis edilir?

Tiroit bezi kanseri tanisi, ultrasonografi ile tespit edilmis olan
nodulden veya boyundaki kitleden yapilan ince igne biyopsisi
ile konur. Alinan hucreler patoloji laboratuvarinda mikroskop
altinda incelenerek, kanser olup olmadigi anlasilir. Tiroit bezi
kanserleri bazen baska nedenlerle ameliyat edilen tiroit bezin-
de patolojik inceleme sirasinda da tesadufen teshis edilebilir.

Tiroit bezi kanseri tlirleri nelerdir?
1-Papiller, 2-Folliktler, 3-Meduller, 4-Anaplastik

En sik gorUlen tiroit kanseri papiller kanserdir (tim tiroit kan-
serlerinin %75-80'). Follikller kanser, papiller kansere gore
daha az gorulur. Papiller ve follikUler kanserin tedavileri ben-
zerlik gosterir. Papiller ve follikuler kanserleri, “tiroglobulin® adl
verilen bir protein yapar ve salgilarlar. Ameliyat olmus bir kan-
ser hastasinda tiroglobulin (TG) takibi ile izlenir.




Tiroit Papiller Kanseri

Papiller kanser, her yasta ve cocuklukta da gorulebilir. Ancak 30-40
yaslarinda gorulme sikligi artar. Hastalarin yarisinda tiroit bezinin bircok
yerinde ayni anda papiller kanser bulunur. Boyundaki lenf bezlerine ve
akcigere metastaz (yayiim) yapabili. Bu kanser daha ¢ok lenf bezleri
yoluyla yayilir. Papiller kanser tiroit bezinde uzun zaman sessiz kalabilir
ve hicbir sikayet ve belirti vermeden veya élume neden olmadan yillar-
ca mevcut olabilir. Geng eriskinlerde papiller kanser, genellikle iyi se-
yirlidir ve 40 yas altinda nadiren 6lume neden olur. Yasl hastalarda ise
daha hizli seyreder. Boyunda lenf bezlerinde kanser yayiiminin olmasi
geng eriskinlerde kotu bir risk tasimasa da, 40 yas Uzerindeki hastalarda
hastaligin hizli bir seyir gosterecegine isaret edebilir.

Follikiiler Kanser

Follikiler kanser, tiroit kanserlerinin %11-15'ini olusturur. Bu kanser
damar ve tiroit bezi kapsulu denen tiroit bezini distan cevreleyen zara
yaylim yapar. Kapsule yaylim varsa nadiren baska organlara yayilir ve
iyi gidislidir. Damar yayiimi olanlarda ise kanser daha hizli seyreder.
Folliktler kanser, daha ¢ok kan dolasimi yoluyla yayilir. Akciger, kemik
ve az olarak beyin ve karacigere yayilir. Folliktler kanserin daha kotu
seyreden Hurthle hucreli (onkositik) tipi ve insuler kanser tipi de vardir.

Folliktler kanser, papiller kansere gore daha yaslilarda olusur ve 50l
yaslarda fazla gorullr. Folliktler kanser siklikla yavas buylyen bir tiroit
kitlesi seklinde gelisir ve ilk tani konuldugunda hastalarin %25'inde tiroit
bezi disinda yayiim, % 5-10'unda boyun lenf bezlerinde metastaz ve
%10-20'sinde ise uzak organlarda metastaz (yayiim) vardir. Tiroit bezini
cevreleyen kaslara ve nefes borusuna direk yayilim karakteristik 6zel-
ligidir ve tamamen ameliyatla temizlenebilmesi bu 6zelligine bagldir.
Folliktler kanser, akciger ve kemige metastaz yapma egilimindedir.

Medtiller Tiroit Kanseri

Meduller kanser, tiroit kanserlerinin %6-8'ini olusturur. Medller kan-
serin % 75i ailesel degildir, ancak %25'i ailesel veya kalitimsal ozellik
gosterir. Bu nedenle meduller kanserli hastalarin aileleri ve ¢ocuklari bu
kanser yénunden taranir. Meduller kanserde, tiroit bezindeki C hic-
releri kalsitonin salgiladigi icin hastalarin kanindaki kalsitonin hormonu
yukselir. Ameliyat sonrasi kalsitonin duser. Buna karsilik ameliyat sonrasi
kalsitonin artmaya devam ederse meduller kanser nuksetmis demektir.

Noduler guatrli bir hastada kanda asir kalsitonin hormonu varsa me-
duller kanserden suphelenilir. Tani icin nodule biyopsi yapilir. Operas-
yon dncesi meduller kanser tanisi konursa, birlikte olabilecek olan pa-
ratiroid hastaligi ve “feokromasitoma” denen bobrekustt bezi hastaligi
icin ameliyat éncesi kan kalsiyumu, paratiroid hormonu, kan kateko-
laminleri ve idrarda metanefrin tetkikleri dlcultr. Ayrica ultrasonografi,
tomografi veya MR ile boyun, karin ve goégus taranir. Meduller kanserli
hastalarin %30'unda ylzde kizarma, ishal ve yorgunluk olabilir.

Meduller kanserde diger tiroit kanserlerinde oldugu gibi ameliyatla
tiroit bezinin hepsi alinir. Lenf bezlerinde kanser yayilimi varsa hepsi
ameliyatla cikarilir. Ameliyattan sonraki 8-12'nci haftada kalsitonin 6l-
culdr. Kalsitonin yuksek ise kanser yine var demektir. Kanserin yerini
bulmak igin ultrasonografi, tomografi, MR, sestamibi sintigrafisi, MIBG
sintigrafisi, DMSA sintigrafisi ve oktreotid sintigrafisi gibi tetkikler yapi-
larak kanserin yeri bulunmaya calisilir. Ameliyat sonrasi kalan tiroit do-
kusu icin radyoaktif iyot tedavisi yapilir. Devam eden veya nukseden
meduller kanserde en iyi tedavi cerrahidir. Cikarilabildigi kadar ameli-
yatla tumar cikarnlir. Cunku diger tedavilerin etkisi azdir ve radyoaktif
iyot tedavisi faydali olmaz. ilerleyen ve ameliyatla cikarilamayan ti-
morlerde radyoterapi (1sin tedavisi) ve kemoterapi uygulanabilir.

Anaplastik Tiroit Kanseri

Tipik olarak son zamanlarda hizli buytyen tiroit nodull veya kitlesi
vardir. Cok hizli seyreden bir kanserdir. Siklikla ilk tani konuldugunda
tumar zaten yayildigindan hastalar ameliyat edilme sansini kaybetmis
olabilir. Ameliyat, radyoterapi ve arkasindan kemoterapi uygulanma-
lidir. Anaplastik kanser radyoaktif iyot tutmadigindan, tedavide kulla-
nilamaz.

Kanserin iyi veya hizli seyrine dair belirtiler nelerdir?

Tibbi acidan tiroitteki nodulin meme, akciger, prostat veya vicudun
baska bir yerindeki kitleden hig bir farki yoktur. Tiroit nodullerinin %5'i
kanserdir; tiroitteki soguk nodullerin ise yaklasik %25'i kanserdir. Tiroit
bezi kanseri teshisi kondugunda yasin 45'ten fazla olmasi veya yasin
15'ten kiguk olmasi, uzak organlarda kanserin yayilmis (metastaz)
bulunmasi, kanser tipinin kbt olmasi, tumoér capinin 1 cm'den buyuk
olmasi, kanserin tiroit bezinde birka¢ odakta bulunmasi, kanserin lenf
bezlerine yayilim yapmis olmasi, hastanin erkek olmasi ve tedavinin
12 aydan fazla gecikmesi kanserin biraz kotl veya hizli seyredecegini
dustndurur. Ayrica ameliyatta tiroit bezinin hepsinin ¢ikarilamamasi
ve radyoaktif iyot tedavisinden fayda gérememis olmasi, gidisatin iyi
olamayabilecegini dusundurebilir. Tumoér capi buyudukge kanserin
seyri daha hizli olur. TUumérun radyoaktif iyot tutmamasi da tedavi icin
sikinti yaratir.

Kanserin iyi seyredecegini gosteren belirtecler ise; hastanin kadin ol-
masl, tumaorun damara yayllmamis olmasi, tek bir odak halinde bu-
lunmasi, ameliyatla tiroit bezinin hepsinin alinmasi, ameliyat sonrasi
radyoaktif iyot tutmasi ve baskilama diizeyinde “Levotiroksin” ilacinin
kullanitlmasidir. Lenf bezlerine kanserin yayilmasi papiller kanserden
olum riskini artirmaz, ancak tiroit bezine yakin boyun bolgesinde kan-
serin nuksetme olasiigini artirir. Folliktler kanserde ise lenf bezi yayili-
mi kanser seyrinin hizli olacagini gosterir. Meduller kanserde lenf bezi
tutulumu varsa kanser daha ¢cabuk ntkseder. Bu suphelerin varliginda
mutlaka bir endokrinoloji uzmanina bagvurulmalidir.
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DOGRU BILINEN
YANLISLAR

¢

SINDIRIM
SISTEMIMIZLE ILGILI
DOGRU BILINEN
YANLISLAR X

Mide-bagirsak sistemi ile ilgili sorunlarda
Oncelikle eskilerden kalma yontemlere
basvurarak, sorunlarin duzeldiginden bahsedilir.
Mide agrisi ya da ishal gibi durumlarda
toplumumuzda yaygin olarak nane-limon,
karbonatli su icmek gibi geleneksel yontemler
kullaniliyor. Ozellikle mide agrisi genellikle
strese ya da lsutmeye baglaniyor ve hastalar
doktora basvurmakta gec kalabiliyorlar. Oysa
sikadyetlerin uzun surmesi durumunda dogal
yontemleri denemeye devam etmek yerine
mutlaka uzman yardimi alinmasi gerekiyor.
Sindirim sistemiyle ilgili dogru bilinen yanlislari
uzmanimizdan 6greniyoruz.

farmaNED

Dr. Koray Tuncer
Memorial Sisli Hastanesi

Gastroenteroloji Uzmani

N r—— <

x Yanlis: Mide agrisina karbonatli su her zaman iyi gelir. )

Dogru: Mide ilaclar henUz hastaliklarin tedavisinde
kullanilmazken, karbonatli su mide agrilarinda sik-
¢a kullanilmaktaydi. Gunumuzde de bu sikayetleri
yasayan pek cok insan karbonatli su tuketmektedir.
Karbonat asir tuketildiginde, vucudun kimyasini
etkileyip kandaki pH duzeyini bozabilir. Bu neden-
le doktor 6nerisi ile eczanelerden temin edilecek
cigneme tabletlerini kullanmak daha guvenlidir.
Ancak bu tabletler de gelisiguzel kullanilmamali-
dir. Karbonatli suyu tukettikten sonra sorun devam
ediyorsa doktora basvurulmasi dnemlidir.
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Yanlis: Mide bulantisi icin nane limon tiiketilir.

\
w

(X

Yanlis: Ishal durumunda piring lapasi yenir.

A/

Dogru: Hastalarin mide sorunlarinda basvurdu-
gu bir diger yontem de limon suyuyla kuru naneyi
kaynatip icmektir. Nane tibbi olarak da kullanilan bir
bitkidir. Ozellikle bagirsak kékenli karin agrilarinda
nane icerikli UrUnler tedavide kullanilabilmektedir.
Ancak limon asit icerikli bir besindir; zeminde mi-
deyle ilgili bir problem varsa nane ve limon ikilisi
¢c6dzim olmamaktadir. Ozellikle refll, gastrit veya
Ulseri bulunanlarda limonlu dneriler mide asit sal-
gisini artirir. Bu nedenle mide agrisi, eksimesi, yan-
masi gibi sorunlarda bu ydntemlere basvurmak
yerine bir gastroenteroloji uzmanina gitmek daha

dogru olacaktir.

N /
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Yanlis: Kahve ve gazli icecek midedeki hazimsizligi allrJ

v

Dogru: Gazli iceceklerin yemek borusu ve mide
Uzerinde tahris edici etkileri vardir. Hazimsizlik ya
da ishal problemleri gazli icecek ve kahve karisi-
miyla atlatilmaz. Gazli iceceklerdeki asit ve gaz bi-
lesimi, midenin diger sivi alimlarina oranla daha da
fazla buyumesine neden olur. Midede uzun sure
kalabilen gazli icecekler, mide yapisini bozar. Ay-
rica gazli icecekler beynin dopamin salgilamasina
neden olur. Bu da bireyin kendisini o iceceklere ba-
gimli hissetmesine yol acar. Bunun yaninda, asitli
icecekler depresyona davet cikarirken uzun sureli
kullanimlarda da beyin fonksiyonlarini yavaslattigi
bilinmektedir. Gazli iceceklerin icinde bulunan se-
ker gibi maddeler asiri tuketimde ek olarak astim,
egzama, diyabet, bobrek tasi olusumu, ileriki saf-
halarda bobrek yetmezligi, dis curUmeleri gibi bir-
cok hastaliga davetiye cikarabilir.
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Yanlis: Cekirdekli gidalar apandisit hastaligina yol agarJ

Dogru: Apandisit hastaliginin beslenmeyle dogru-
dan bir baglantisi bulunmamaktadir. Ancak kuguk
cocuklara cekirdekli gidalar verilirken dikkatli olun-
malidir. Ayrica cekirdek ya da baska bir faktor ol-
maksizin, vicudun kendi yaptigi “fekalit” adi verilen
taslasmis diski da deligi tikayabilir ve apandisit olu-

sumuna ve buna bagli sorunlara yol acabilir.

J

v

Dogru: ishalde yaygin olarak uygulanan bir yoén-
tem de piring lapasi veya haslanmis patates tuke-
tilmesidir. Burada temel mantik ishal olan kisinin
yagli yiyeceklerden uzak kalmasidir. Ancak ishal
sikayetleri goéruluyorsa bir uzmana danisitmalidir.
Cunku ishal bagirsak enfeksiyonu kaynakli da ola-
bilir. ishal kesici yontemler bu strecte denenme-
melidir. Kisinin bol sivi almasi daha blyuk énem
tasir. Doktorun uygun gérdugu sekilde tedavi plan-
lamasl yapitmalidir.

N\ J

(

Yanlis: Sogukta kalanin midesi tisr.

\
w

N

Dogru: Mide Usumesinin tipta bir karsiigr yoktur.
Ancak mide Usutmesi denen kavramin akut gastrit
olabilecegini sdylemek mumkundur. Bulanti, kus-
ma, istahsizlik, siskinlik hissi, mide eksimesi akut
gastrit belirtileridir. Sigara kullanimi, asin alkol tu-
ketimi, romatizmal agr kesicilerin uzun sureli kul-
lanimi, stres, gida alerjileri, besin zehirlenmeleri
sonucu ortaya ¢ikabilir. Sogukta kalmak, ayaklari
Usutmek hassas bagirsak hastaligi olan kisilerde ya-
kinmalari artirabilir. Yani Gsutmeyle midenin degil
bagirsaklarin ilgisi vardir.

J

(

Yanlis: Zeytinyagi her zaman kabizligi gecirir.

\
Dogru: Zeytin, Uzerine ddkulen kekik ve zeytinyadi
ile tuketildiginde kabizlik sorununa iyi gelmektedir.
Zeytinyadl badirsaktan yiyecek gecisini sagladigi
icin a¢ karnina 1 tatl kasigi zeytinyadr tUuketmek
faydali olacaktir. Ancak beslenme yontemleri her
insanda ayni sonucu vermez; birine iyi gelen bir
besin, bir bagkasina iyi gelmeyebilir. Beslenme ko-
nusunda daha temkinli bir sekilde deneme yanilma
yontemini uygulamak dogru olacaktir. Bir besine
bUyUk anlamlar yuklemek dogru degildir. Bagirsak
hareketlerinde degisiklik, diskilamanin sikliginda ve
hacminde degisiklik meydana gelirse tibbi yardim
almakta fayda vardir. Kabizlik belirtileri t¢ haftadan
uzun surerse bir gastroenteroloji uzmanina basvu-
rulmalidir. Kabizigin bir¢ok sebebi olacagdi unutul-

mamalidir.
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E A EczaciM

ANNEM ECZANESI / ADANA

Ecz. Emre incetas

Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakultesi
2018 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman ac¢tiniz?

Eczanemizin kurulusu 2018 yilinin mayis ayinda gerceklesti.
Aslinda fakulte zamanlarimda eczanemi actigimi cokca hayal
ederdim. Benim icin fakultenin ilk gunu eczanemi actigim gun
oldu.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Daha kuguk bir cocukken annemin bizi hastalandigimizda go6-
tardugu yer aklimdan hig silinmedi. Bizi géturdugu yer hastane
veya aile saglik merkezleri degil, bir eczaneydi. Ecz. Belma Ay-
din (Sigramaz) cocuklugumun doktoru ve de eczacisi olmustu.
Aklima kazinan bu anilar beni etkiledi. Cocukken sorulan “Bu-
yuyunce ne olmak istiyorsun?” sorusuna “Eczaci olmak istiyo-
rum” diye cevap verirdim. Universite hayatimi en verimli sekilde
bitirip hayallerime kavusmus olmanin sevincini yasiyorum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczacilik, bircok eczacilik dali arasinda en dinamik olun-
mas! gerekendir. ilaci alip vermenin disinda yapilmasi gereken o
kadar ¢ok sey var ki... Hastayr en saglikli sekilde bilgilendirmek,
Ulkemizde ve dunyamizdaki yeni gelismeleri arastirmak ve takip
etmek, hastalarimizla bag kurup kisiye 6zel saglik danismanligi ve-
rebilmek, finansal yonetim yapmak, ¢alisan iliskilerini ydnetmek...

Saymaya devam edersek liste uzar. Bu listeden beni en cok
mutlu eden ve bana ilerleme gucuU veren, hastam ile olan ile-
tisim ve bagimdir. insanlara saglik dagitiyorsun hissi ve kazan-
digin o glven paha bicilemez. Serbest eczaciligin bana kattigi
en buyuk arti bu his diyebilirim. Diger artilari (maddi kazang,
itibar vb.) zaten kendiliginden geliyor.

Serbest eczaciligin eksi yonlerini ele alacak olursak; sikca de-
gisen fiyatlar, ilac fiyat farklari, muayene Ucretleri ve hastaya
bunlarin nerelere gittigini anlatmaya c¢alismak biraz yorucu
olabiliyor. Cogu eczacinin da yakindigi gibi hizla degisen SUT
kurallari ve ayak uydurmaya calisirken kaybedilen zaman ve
efor da eksiler arasinda. Eskiyle kiyaslandiginda eczanelere
kars! bir guven kaybinin olusu da can sikabiliyor. Her seye
ragmen halkin en yakin saglik danismanlari eczacilar olarak
karsimiza ¢ikan engelleri asmaktan ve yeni yollar Uretmekten
vazgegmeyecegimize inaniyorum.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken Szellikler nelerdir?

Her insanin eksik yénleri vardir. ideal bir eczaci; iyi oldugu
yonlere sahip cikan, eksik oldugu yonlerinin farkinda olan ve
bu eksiklikleri iyilestirmek icin ¢aba sarf eden eczacidir diye
distniyorum. ideal eczacinin temel ézellikleri ise diristlik,
kararlilik, disiplin, yoneticilik ruhu ve dzverili olabilmektir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
distintiyorsunuz?

Gecmisten bugUne Ulkemiz saglik alaninda buyuk gelismeler
kaydetmis olup, ilacin hastaya ulastirilmasi kolaylastirilmistir.
Ancak bu yenilikleri ilk karsilayanlar biz eczacilar oldugumuz
icin hizla degisen kurallara karsi her zaman verimli olamaya-
biliyoruz. Tam alisiyoruz derken degisen bir saglik uygulama-
sI uyum surecimizi sikintiya sokuyor. Degisimlerin hastalara,
doktorlarimiza veya diger kisilere aktarilmasi ve uygulanmasi
biz eczacilarin sirtinda buyuk bir sorumluluk. Saglik politikalari
olusturulurken biz eczacilarin gérus ve fikirlerinin biraz daha
geri plana atildigini dusunuyorum. Buna ragmen biz eczaci-
lar olarak dimdik, saglam ve birlikte durdugumuz muddetce
daha gUzel gunler gérecegimize inantyorum.

NED




NUR iKRAM ECZANESI / ANKARA

Ecz. Nur ikram Boyraz

Yakin Dogu Universitesi Eczacilik Fakultesi
2012 yik mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 8 Agustos 2012'de actim. 7 yildir ayni konumda hiz-
met vermekteyim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Yillar dncesine dayanan bir hikdyem var aslinda. Halamin Uni-
versiteden “lkram” adinda cok sevdigi, eczacilik okuyan bir ar-
kadas! vardi. Rahmetli dedem ve babaannem ikram teyzeyi o
kadar ¢cok sevmisler ki; onun adini bana koymuslar. Bunun tze-
rine ailem her zaman beni eczaci olmam yénunde yetistirdi.
Rahmetli dedem hep "Eczacilik oku kizim, bitirirsen eczaneni
ben acacagim” derdi ama ikisi de eczaci oldugumu gdreme-
den rahmetli oldular. Ben de ¢ocukluktan beri hayalim olan bu
meslek icin ¢cok galistim ve kazandim. Hatta hayatin bir cilvesi;
su anda eczaci ikram teyzemle ayni semtte eczacilik meslegini
surdurmekteyiz.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Bu meslegin en guzel tarafi hastalarin derdine care buldugunuz-
daki o tebessum anidir. Her sabah ise giderken kendi isinizin pat-
ronu oldugunu bilmek ve bir¢ok kisi icin ekmek kapisi olmak guizel
bir duygu. Eksiklerine gelirsek; bizimle alakali olmayan muayene
Ucreti ve fiyat farki gibi sebeplerden éturu hastayla olumsuzluklar
yasamak diyebilirim.

Esdeger ilag¢ kavrami da hasta ve doktor arasinda bizi yoran ko-
nulardandir. Bu durumun halkimiza televizyon reklamlari veya
gorsel brosurlerle daha ayrintili bir sekilde anlatilmasi sarttir.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczaci, kendini her zaman gelistirmeli ve meslek ici
egitimlere mimkin oldugunca katilmalidir. isinde dikkatli ve
hastalara karsi her zaman sabirli olmalidir. GUnimuzde ec-
zacilik dendiginde sadece ila¢ akla gelmiyor artik; medikal ve
dermokozmetik alanda da kendimizi gelistirip cesitlilik anla-
minda hastalarimiza guzel bir danismanlik sunmamiz gerek-
tigini dusunuyorum. Eczaci icin is disiplini her seyden énce
gelmeli, birlikte ¢alistigr ekibine karsi disiplinli ve anlayisli ol-
malidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiindyorsunuz?

Ulkemizde saglikla ilgili yasanan gelismeleri yakindan ta-
kip etmekteyim. Bircok ilde acgilan sehir hastaneleri, hastalar
acisindan kolaylik olmasi sebebiyle faydalidir; ancak konum
olarak eczanelerden ¢ok uzak mesafede kalmasini dezavan-
taj olarak gortyorum. Saglik politikalarinin sik sik degismesi
takip agisindan bizi yormaktadir. Biz eczacilarin agirlikli ilag
verdigi kurum olan SGK'nin bunlara dlizenleme getirmesini
talep ediyoruz.

| lligem Demip
S e {7
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E M EczACIM

LOKMAN ECZANESi / YOMRA - TRABZON

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczacinin bence en basta guler yuzli olmasi gere-
kiyor. Sonra ise iletisiminin iyi olmasi, eczaneye gelen hastayi
ya da hasta yakinin memnun etmesi gerekir. Ekonomik olarak
isleyisi takip etmelidir. Mal alimini, stok durumunu, MF'lerin
kontrolinu de elinde tutabilmelidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
diisiintiyorsunuz?

Son dénemde muayene Ucretleri, insanlara epey bir yuk olu-
yor. Hastalar artik ilaci gidip yazdirmak yerine Ucretiyle alma-
yI tercih edebiliyor; ¢cunku biliyor ki her hastaneye gidisinde
muayene Ucreti, fiyat farki, katiim pay:i gibi bir takim tcretlerle
eczanede karsilasacak. Ote yandan hastanelerin modernizas-
yonu artmakla birlikte ulasilabilirlik de artmis durumda. “182"
randevu hattiile insanlar istedigi doktordan randevu alip, mu-
ayene olabiliyor. Hastanelerde ¢cok modern cihazlar ile yapi-
lan MR, rontgen, kan tahlili gibi tetkiklerin sonuclari kisa stre-
de bize hastalikla alakali veri saglayabiliyor. Bunlarin hepsi cok
buyuk birer avantaj. Ayrica organ nakli konusunda da yurtdi-
sindan bir¢ok hasta, ulkemizde nakil islemlerini gergeklestiri-
yor. Hem hastanelerimizin hem de doktorlarimizin, tulkemizin
adini dinyada duyurur hale getirmesi bizi mutlu ediyor.

istanbul Medipol Universitesi Eczacilik Fakultesi
2016 yi mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2016 yilinin ekim ayinda actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczaci buyugum rahmetli HUseyin Atasoy, bana bu meslegin
inceliklerinden évguyle bahsederdi. Eczaciligin daha ¢ok insan
iliskilerini ilgilendiren bir meslek olmasi da beni etkiledi. Sonra-
sinda karakterimin bu meslege yatkin oldugunu fark edip, ec-
zacilik okumaya karar verdim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Kendi isini yaplyor olmak bence en énemli artilarindan. Bir de SGK
durumu var; anlasmali olup satisimizin cogunu devlet garantisi
olan SGK'ya yapmak ve &ddemeleri ginunde almak bu meslegin
avantajlarindan sayilabilir. Eksileri de; ticari faaliyette oldugumuz-
dan dolayi ekonomik olarak risk barindirlyor olmamiz. Surekli fiyat
farki, muayene Ucreti, katiim payi gibi devletin bize hastadan tahsil
etmemiz icin yUkledigi yokUmlallkler var. SGK'nin surekli kesinti
yapmasi ve iade gibi durumlariyla karsi karslya kalabildigimizden
stres yaslyoruz. Diger yandan biz eczacilar isyerindeki tum isle-
yisten sorumluyuz. Calisan personelin yaptigi bir hata yUzinden
sozlesme feshi veya ruhsat iptali gibi durumlarla karsi karsiya kala-
biliyoruz. Bunlar da isin zor yanlari arasinda sayilabilir.

el farmaNED




SULE AYDIN ECZANESi / ERZURUM

Ecz. Sule Aydin

Ataturk Universitesi Eczacilik FakUltesi
2017 yik mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2019 yilinin ocak ayinda agtim. Yani daha ilk yilimizi
yeni bitirdik.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Aslinda énceden diistinerek karar vermedim. Universite sinavini
kazandiktan sonra meslege ilgim artmaya basladi. Hani derler
ya "Ogrendikce, icine girdikce seversin’, benim de meslegimle
olan bagim tam olarak dyle.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Once artilarindan baslayalim; bence insanlarin géziinde ne kadar
yikilmaya calisilsa da hala cok deger gdren ve sayilan bir meslegimiz
var. insanlara danismanlik hizmeti vermek benim icin zaten mesleki
bir doyum noktasi ve onu daha fazla sevme sebebim. Eczanemize
urtin alirken musterilerimizin hangisinden daha cok memnun ka-
lacagini dustnmek ve aldiklari Urdnun geri dénustunde bize olan
guven duygusunu gozlerinde gérmek, gercekten meslegime olan
sevgimi her gecen gun artinyor. Eksilere gelecek olursak; insanla
ugrasirken olusan zorluklar hayatin her alaninda oldugu gibi bizim
meslegimizde de fazlasiyla var. Fazlasiyla diyorum c¢unku bizim
mUsteri portféyimuzin biyik bir kismi hasta veya hasta yakini. in-
sanlar saatlerce hastanede beklemis, muayenesini olmus, en son
ilaglarini almak icin bize gelmis oluyorlar. Sabirlari oralarda tuken-
mis oldugundan, bizden hemen ilaglarini alip gitmek istiyorlar; ama
en basit receteyi bile sisteme isleyip ilaclarini vermesi birka¢ dakika
surdugu icin tahammul edemiyorlar. Bir de kimsenin vermek iste-
medigi, bizimle alakasi olmayan ama almak zorunda oldugumuz
muayene Ucretlerini tahsilde yasadigimiz zorluklar var.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Oncelikle tabi ki de tatli dilli ve gller yuzl(i olmali. Her daim
yeniliklere agik olmali ve ¢cagimiz geregi surekli degisen ve
gelisen teknolojileri yakindan takip etmeli. Karsisindaki kisiye
onu gercekten anladigini ve onunla ilgilendigini hissettirebil -
meli. Ayrica eczacilarin en cok ihmal ettigi seylerden birisi de
bence eczanelerimizin i¢ duzeni. Géze hos gelen bir dizayn
olusturarak insanlarin daha rahat alisveris yapmalarini sagla-
maliyiz.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
diistintiyorsunuz?

Saglik sektoru olarak baya oturmus bir duzenimiz var ve hak-
kini sonuna kadar bilen bir kitleye sahibiz. Onceligi hasta olan,
sureklilik arz eden bir duzen asla goz ardi edilemez. Tabi ki
bu iyilesmeye teknolojinin katkisi cok blyUuk ama bunlari ya-
parken de yanlis anlasilmalar olusabiliyor. Mesela hastanin
telefonuna mesajla yazilan ilaglar gdnderiliyor ama bizde
de bazen muadili olan esdeger dedigimiz ilaglar bulunuyor.
Beklememesi adina hastaya durumu anlatiyoruz ancak zor-
landigimiz noktalar ¢cok oluyor. Bir de hekimlerin hastalara
“Ben sana bunu yazmadim, yanlis ilag vermisler” gibi yonlen-
dirmeleri ile iyice zor durumlarda kalabiliyoruz. Bu konularda
kimseden destek géormuyoruz ama bence tUzerinde durulmasi
gereken énemli konular arasinda.
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E M EczACIM

OMER ERSOZ ECZANESI / ANKARA

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Saglik alanina her zaman bir ilgim olmustur. Lise yillarimda
ABD’de bir ekonomi dergisinde yapilan arastirmayr okumus-
tum. Eczacilik mesleginin iki yil Ust Uste birinci gelmesi ve
meslegdin saygin, halk arasinda en guvenilir meslek olarak se-
cilmis olmasi eczaciliga yonelmeme sebep olmustur.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Eksileri; surekli degisen SUT kosullari, ilag fiyat politikasinda dev-
letin belirlemis oldugu kur oranlarinda yasanan dalgalanmalar ve
buna bagli olarak &zellikle ithal ilaclarin piyasada olmayisidir. En
6nemli artis ise her turlt olumsuzluga ragmen hastalarin mem-
nuniyetini saglamak diyebiliim. Bu meslege harcadigim yillara
degdigini dusunuyorum ve bunu dusunmek bana mutluluk ve-
riyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczacinin guler yizli olmasi ve glncel tedavi yon-
x : . temlerinden haberdar olmasi gerekir.
Ecz. Omer Fatih Ersoz

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler

S L . ) diistiniiyorsunuz?
Hacettepe Universitesi Eczacilik Fakultesi

2001 yili mezunu. GUnumuzde benimsenen saglik politikasl geregince en ucuz

ilag Avrupa Birligi Ulkeleri de dahil olmak Uzere ulkemizde sa-
tilmaktadir. Ancak bu durum sadece Sosyal Guvenlik Kurumu
Eczanenizi ne zaman actiniz? ve ozel sigortalarin ilaca ayirmis oldugu bitceyi azaltmakta-
2001 yiinda eczanemi actim. dir. Hastanin ilaca erisimini ise zorlastirmaktadir.

il {armaNED




ULUS ECZANESI / ORDU

Ecz. Emre Karaman

AtatUirk Universitesi Eczacilik Fakultesi
2014 yil mezunu.

Eczanenizi ne zaman agtiniz?
16 Aralik 2014'te eczanemizi acgtik.
Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Universite sinavi sonucunda tim cevre baskisina ragmen he-
defini koydugum saglik sektdrd disinda (tip, dis hekimligi, ec-
zacilik) bir tercih yapmadim ve o hedef dogrultusunda eczacilik
fakultesi tercihlerimden birine yerlestim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Artilari konusunda bir ansiklopedi ¢ikar. Enteresandir ki; eksiler
konusunda da bir ansiklopedi cikar. Ozetinin dzetine gecilecek
olursa; insan hayatina pozitif anlamda dokunmak, bulundu-
gunuz topluluk tarafindan saygi gérmek gibi 6zellikleri arti ha-
nesine yazilabilir. Cogu zaman degisen ekonomik ve mesleki
gelismelere karsl uyum saglamaya calismak, baskalarina sifa ya
da enerji dagitirken bunlarin kendinden gittigini fark etmek de
eksiler hanesine yazilabilir.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken &zellikler nelerdir?

ideal bir eczaci dncelikle ideal bir insan olmaya calismalidir.
Her ne kadar mevcut ekonomik sistem, nam-i diger kapita-
lizm, her gecen gun agirligini hissettirse de eczaci temeline
parayl ya da mali degil insani yerlestirmelidir. Dokundugunuz
hayatlarin degistigini gérunce o yasadiginiz haz sizin dogru
yolda oldugunuzu gosterir. ideal bir eczaci beklentilerini de
degistirmeli ve guncellemelidir. Eczacinin 5 yil &nceki beklen-
tisi ile 5 yil sonraki beklentisinin ayni olmasi bence o eczacinin
hicbir beklentisi olmadigi anlamina gelir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
dustintiyorsunuz?

Bu sorunun cevabi 3 sene 6nce farkliydi, 2 sene énce de fark-
liydi, gecen sene de farkliydi, bu sene farkli, seneye de farkl
olacak. Bunun sebebi de kurumlardaki yonetimler degistikce
yonetim sekillerinin de degismesidir. Bu konudaki beklentimiz
ise degisen politikalarin ekseninde eczaciligin hak ettigi yere
konulmasidir.
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E A EczaciM

SAHINDAL ECZANESIi / ADANA

Ecz. Melika Sahindal

Yakin Dogu Universitesi Eczacilik Fakultesi
2017 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2018 yilinin nisan ayinda agtim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Her zaman bir saglik calisani olmak istemistim. insanlarin dert-
lerine care olarak hayatimi devam ettirmek guUzel bir yasam
sekli gibi gérundl bana. Puanlarimin eczacilik bélumunt ka-
zanmaya uygun oldugunu gérunce ¢ok sevindim. Bunun be-
nim icin dogru secim olacagini o zamanlarda anlamistim.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczaciligin en buyUk artilarindan biri, insanlarla birebir ile-
tisim kurabildigimizden dolayr muhtesem mesleki tatmin imkani
veriyor olmasi. Hastanin gUvenini kazandiktan sonra gercekten
onlarin hayatlarina dokundugunuzu hissedebiliyorsunuz. Bir saglik
calisani olarak soyleyebilirim ki; hastalarin derdine care oldugunuzu
goérmek paha bicilemez bir his. Eksilerine gelirsek de; bu eczanele-
rin konumuna ve isleyisine gére degisebilecek bir konu. Bana gére
en buyuk eksisi ilaglarin ddenme kosullarindan dolay! yasadigimiz
sorunlar ve ilaglarn bulamamamiz. Bir eksi yénu de Ulkemizde ¢ok
saylda serbest eczane olmasl. Bu son zamanlarda kisitlandi ama bu
kisitlama o kadar yeni ve belirsizliklerle dolu ki, serbest eczaciigin
gelecegini nasil etkileyecedini 6ngdrmek zorlasti. Surekli eczacilik
fakulteleri ve eczacilk mezunlari artiyor fakat serbest eczacilik, ec-
zacilara yeterli gelmiyor. Serbest eczacilik, esasinda bir saglik hiz-
meti olsa da bUyUk bir pazarin ortasinda perisan oluyor.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

ideal bir eczacida bulunmasi gereken en dnemli ézellik aslin-
da her meslek mensubunda bulunmasi gereken bir sey, mes-
legine karsi olan sevgisi ve tutkusudur. Bunun kadar énemli
ikinci nokta da bilgili olmaktir. Clnku eczacinin bilgisi saglik
alaninin olmazsa olmazidir. ilac yapiminda da sarttir, halka
yardimci olurken de sarttir, bir receteyi degerlendirirken de
sarttir. Diger 6zellikler de eczacinin ¢alisma alanina gore de-
gisir. Serbest eczaci oldugum i¢in bunun Uzerinden devam
etmem daha kolay. Diger alanlardan farkli olarak, bir serbest
eczacida bulunmasi gereken en dnemli 6zelliklerden biri ileti-
sim becerisidir. Hastayla dogru iletisim kurmak tedaviye uyu-
mu bUyuk oranda arttiracaktir. Yani ideal eczaci; guler yuzlu,
sabirli, empati yetenegine sahip ve etkili konusabilen biri ol-
malidir. Eczaneler ayni zamanda birer isletme oldugundan ve
cok sorumluluk gerektirdiginden, iyi bir is insani da olmalidir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
diistindyorsunuz?

Ulkemizde saglik politikalari cok hizli degistigi icin dusin-
duklerimi séylemek cok zor. Biz de sasiriyoruz. Cogunun
sonucuyla bogusurken isimizi yapmak guclesiyor. Hastalar
ulkemizdeki ilag fiyatlarindan dolayi, ilaca ulasamaz duruma
geldiler. Bir ilaci bulamadigimizda elimiz kolumuz baglaniyor.
Politikalarin isimizi duzgun yapmamizin éndne gecmemesini
isterdim. Keske hic bunlar hakkinda dusunmesek ve sadece
isimizi yapabilsek.

'T"

'

NED




TALYA SU ECZANESI / ANTALYA

Ecz. Engin Yavuz

Ege Universitesi Eczacilik Fakultesi
2016 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman ac¢tiniz?

2016 yilinda Ege Universitesi Eczacilik Fakultesinden mezun
olduktan sonra, ayni yilin ekim ayinda eczanemi agtim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczaci olma istegim, lise yillarimdan beri vardi. Saglik alanina
ilgi duymam ve insanlara yardim etmeyi sevmem dogrultusun-
da gelisen bir hayalimin sonucudur. Sanirnm gerceklestirmis ol-
dugum bu hayalim, hayatimin en dogru tercihiydi.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Serbest eczaciligi bir teraziye koydugum zaman kesinlikle arti yon-
leri daha adir basiyor. Gunumuzde toplum icinde halen eczacilik,
saglik danismanlidr anlaminda ilk siralarda yer aliyor. Saygin bir mes-
lek olmasi, toplumun her kesimi ile bizzat iletisimde olup onlarin
duygularini paylasmak benim icin oldukca degerli. Strekli bir mes-
leki gelisimin icinde olmak gerekiyor. Saglik ve ila¢ konusunda has-
talara rehberlik ederek topluma daha faydali olabilmek bu meslek-
teki mutluluk ve haz kaynaklarr arasinda sayilabilir. Negatif yonlerine
bakmak gerekirse; meslek icinde birlik ve beraberligin saglanamiyor
olmasi en buyuk sorunumuzdur. Bunun yaninda strrekli bir mevzuat
ve SUT takibi, ayni zamanda ilag zamlarinin takibi, gtin icinde strekli
ugrasilan bu gibi konular eczaciyi ilag uzmanldi ve rehberligi ko-
nusunda geriye atiyor. Bir diger en buyuk sorun ise; ilaglarin uzma-
ni olmamiza ragmen surekli olarak bir itibarsizlastirma ¢abalarinin
olmasi, daginik bir yapilasma olup diizene girememesi diyebilirim.

ideal bir eczacida bulunmasi gereken ézellikler nelerdir?

Her meslekte oldugu gibi eczacilikta da bazi olmazsa olmaz
Ozellikler vardir. Bunlar arasinda éncelikle eczaneyi bir tica-
rethane olarak gérmeyip, her zaman &nceligin toplum sagligi
olmasi gerektigini unutmamaktir. Strekli olarak kendini yeni-
lemeli, birlikte calistigi personele yardim ederek onun gerekli
bilgi ve donanima sahip olmasini saglamaktir. Eczane perso-
neli ile bir takim halinde ¢alisarak hastalara maksimum du-
zeyde rehberlik edebilmektir. Bunlarin yaninda sabirli, dikkatli,
sorunlari yonetebilen, kolay ¢cozum uUreten, yenilik¢i ve yeni-
lenmeye aclik, anlayisli, kendine guveni yuksek ve en dnemlisi
meslegini severek yapan bir kisilige sahip olmaktir.

Ulkemizdeki degdisen saglik politikalari hakkinda neler
disiindyorsunuz?

Surekli olarak degisen SUT kurallari bize oldukga zorluk ya-
satmaktadir. Bunun yaninda hastalarin strekli olarak dun aldi-
g1 bir Grunt bugun alamiyor olmasi ve bir hafta sonra sistemin
tekrar degismesi guvensizlik olusturabiliyor. SUT kurallarinin
bu duzensizlikte devam etmemesi halinde; hem hastalara
karsl yasadigimiz ifade guclugu artacak, hem de ulke icinde
saglik sistemine olan guvenin azalmasina kaginilmaz olacak-
tir. Onlimuzdeki glinlerin daha iyi olmasi dilegiyle.
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DONEMINDE YEME

BOZUKLUGU

Takintili bir sekilde kalori mi sayiyor? Her
yemek sonrasinda banyoda ¢ok uzun stire
kaliyor mu? Kilosunda kisa stirede buyuk bir
degisim oldu mu? Stirekli bedeni hakkinda
olumsuz seyler mi séyltiyor? Son zamanlarda
egzersiz yapmada asiriya mi kagiyor? Ergenlik
cagindaki cocugunuzda bu belirtilerden bazilari
varsa, dikkat! Ergenlerde gorilme sikligi
giderek artan yeme bozuklugunun habercisi
olabilecek sinyallere gelin, géz atalim.

ey farmaNED

Prof. Dr. Mijjgan Alikasifoglu
Acibadem Altunizade Hastanesi
Cocuk Sagligi ve Hastaliklarn
Uzmani

Anoreksiya nevroza, bulimia nevroza ve yeme bozuklugu... GUnu-
muzde bu 3 unsur ergenler arasinda giderek yayginlasiyor. Yapilan
arastirmalara gore; her 100 ergenden linde yeme bozuklugu ge-
lisiyor. Bu hastaliklar 6zellikle genc kizlar tehdit ediyor. Bunun ne-
deni ise kiz cocuklarinin daha kuguk yaslardan baslayarak, oyuncak
bebekleri araciliiyla toplumun ideallestirdigi beden olgulerine ma-
ruz kalmalari. Ayrica "Ne kadar zayifsan, o kadar glizelsin” seklinde
medyada ve sosyal ortamda yasadiklari baskilar da beden algilarinda
bozulmaya ve yeme bozukluguna neden olabiliyor. Ustelik tedavi-
ye geg¢ kalindiginda karacigerde yaglanmadan bobrek yetersizligine,
hipotansiyondan osteoporoza, adetlerin kesilmesinden kalpte ritim
bozukluklarina kadar birgok ciddi saglik problemine yol acabiliyor.
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Yeme Bozuklugunun

15 Onemli Isareti

Yemekferi gok kiigiik porsiyonfar hafinde tiiketiyorsa
veya 6§iin atiyorsa,

Aife sofrasinda yemekten kaginiyorsa,

Yedijji besinferin gesitlifigi azaldiysa,

Takintilt bir sekilde kafori saytyorsa,

Asint egzersiz yapiyorsa,

Yemekferi odasinda birikfiriyor ve sak(uyorsa,

Gizli gizfi yemek yiyorsa veya yemek yerken goriifmek
isfemiyorsa,

tter yemek sonrast banyoda gok uzun siire zaman
gegiriyorsa (yedik{erini gtkarmak igin kusuyor ofabifir),
Kifosunda kisa siirede biiyiik bir degigim o{duysa,
Arkadaglarindan ve sosyaf ortamfardan kagtyorsa,
Geneflikfe mutsuz, kaygili ve sinirfiyse,

. Ayna kargisinda uzun zaman gegiip, siirekfi bedeni

hakkinda ofumsuz duyqu ve diisiincefer befirtiyorsa; yani
kendini, bedenini gergekgi ofmayan bir sekifde kusurlu
bufuyorsa,

. Kifo kaybint bol knyafef(er giyerek sak{amaya

gafistyorsa,

- Agirt kifo kaybeftiyse ve bundan hig vahatsiz dejilse,

kifo almaya dair yojun korku yasiyorsa,

. Fiziksel sorunfar da yeme bozukfuguna isavet edebifiyor.

Dolayistyla karin agrist, diskifama afiskanfiginda
dejisme ve kabizlik sorunu varsa, adefleri kesildiyse,
siirekli liiiyorsa, parmakfarinin iizerinde kesikfer ve
yarafar varsa (kendini kusturmaya gafisiyorsa, disferi
parmaklarini kesiyor ofabifir) zaman kaybetmeyin.

Tedavide Aile ve Uzman Desteginin Onemi

Yeme bozukluklarinin; ergen sagligi alaninda uzmanlasmis bir ¢o-
cuk hekimi, ergen ruh sagligi ve hastaliklari uzmani psikolog ile di-
yetisyenden olusan uzman bir ekip tarafindan yonetilmesi tedavinin
basarisinda buyuk 6nem tasiyor. Tedavinin ilk hedefi; asiri kilo kaybi
ya da kusma nedeniyle gelisen yasamsal bir riskin olup olmadigi-
ni saptamak ve varsa bunu ortadan kaldirmaktir. Ardindan, ergenin
saglikli beslenme konusunda motivasyonunu artirarak yeterli kaloriyi
almasi hedeflenir. Tedavi surecinde psikiyatrik degerlendirme ve psi-
koterapi de buyUk 6nem tasir. Hastaliga duygu durum bozuklugu ya
da baska bir psikiyatrik tablonun eslik edip etmedigi degerlendirilir.

Yeme bozuklugunun tedavisinde ebeveyn destegi cok onemlidir.
Bu sUrecte cocugunuzun zor bir ddnemden gectigini kabul etme-
lisiniz. Dolayisiyla size karsi ofkeli ya da suclayici olsa da, gercekte
desteginize ne kadar ¢ok ihtiyaci oldugunu unutmayin. Sabirli olun
ve suclayici ya da yargilayici tavirlardan kaginin. Goruntusu hakkinda
olumlu da olsa, yorum yapmayin. Unutmayin ki; en buyuk kaygisi
kilo almak, dolayisiyla i1srarla yemek yedirerek kilo aldirmaya calis-
mayin. Hastaligi hakkinda konusun, her zaman yaninda olacaginizi
belirtin ve tedaviye duzenli gidebilmesi icin ona destek olun.
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Her sene 6grencilerin heyecanla bekledigi
sémestir tatili, aslinda bir firsat olarak
degerlendirilebilir. Bu tatili verimli gecirebilmek
oldukgca énemli; cinkda tatil débnemlerini stressiz
ve edlenerek gecirmek, 6grencinin egitim
motivasyonunu artirmaya yardimci oluyor.
Ustelik ailelerin tutumu, é§rencinin basarisinda
biiyiik rol oynuyor. iste tam da bu noktada
“Sémestir tatilini verimli gecirebilmek icin neler
yapilabilir?” sorusunu uzmanimiz cevapliyor.

NED

Uzman Klinik Psikolog
Gozdem Ozdem

Memorial Bahcelievler Hastanesi
Psikoloji Bolumu

SOMESTIR
TATIUM |

VERIMLI
GECIRMEK
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Sémestir; dgrenciler icin derslere kisa bir mola vererek dinlenmek,
oyunlar oynamak, ddnemin yogun temposundan biraz uzaklasmak
anlamina gelir. Ebeveynlerde ise eger o zamana kadar cocugun ders
basarisi dusUkse UzUntU hali ve bunun ardindan telafi icin ¢ézum
¢abalarn goérulur. Bu durumun aksine, cocuk derslerde basarili ise
bu performansi korumak adina beklentiler ortaya ¢ikar. SOmestir-
de yapilan en yaygin hata, cocuktan dersler ve &devler konusunda
ayni performansin beklenmesidir. SOmestirin amaci 6dev yapmak,
surekli kitap okumak ya da proje yetistirmek degildir. Bu sUrecte ¢co-
cugun stressiz ve mutlu zaman gegirmesi dnemlidir.



Sémestir Tatilinde Ebeveynlere Oneriler

Tatilde ders calis baskisi yapmayin.

Cocugunuza surekli “ders calis” demeyi secerseniz,

onun énumuzdeki ddnemde motivasyonunun azal-

masina neden olabilirsiniz. Tatil d&énemlerinde ders

soylemlerinden uzak durulmalidir. Clnku baski, co-
cuk dersini caligsa bile yeterli verimi almasini engeller. Bircok ebe-
veynin ortak goérusu, sémestir tatilinde cocugun eksik kaldigi dersleri
tamamlamasi gerektigi yonundedir; ancak bu dogru bir yaklasim
degildir. Tatil, derslerinde basarili olsun ya da olmasin her cocugun
hakkidir.

Tatilin, tatil gibi oldugunu cocugunuza
hissettirin.

Cocugunuzun her zamanki yatma saatinden biraz

daha ge¢ yatmasina izin verin. Hatta sabahlari daha

ge¢ kalkmasina, yatak keyfi yapmasina da musaade
edilebilir. Cocugunuz ge¢ kahvalti yapmak isteyebilir. Bu gibi bek-
lentilerini 6grenerek onun istedigi sekilde kahvalti hazirlayip, yemek
saatlerini yeniden duzenleyebilirsiniz.

Oyun oynamalarina izin verin.

Ebeveynler bu dénemlerde en c¢ok cocuklarinin

oyun oynama isteklerinden yakinirlar. Genellikle

“Sadece oyun oynar oldu, oyunun basindan kaldi-

ramiyoruz” gibi soylemler siklasir. Oysaki ¢cocuklar,
kendilerine sunulan seceneklerin icerisinde en ¢cok hoslandiklarini
secer. Bu sebeple; secenekler arasinda ¢ocugun yeni seyler dene-
yip, keyif alacagi alternatiflerin olmasi &nemlidir. Bu durumda su tarz
soylemler ise yaramaktadir; “Sunu denemeye ne dersin?” Eger bu
soylemi duymakta zorlaniyorsa “Tv izleme!” ya da "Konsol oyunu oy-
nama!” gibi emir sdylemleri yerine “Eger bu sekilde oyun oynamayi
secersen arkadaslarinla vakit gegirmek istemedigini anlarim” diye-
rek seceneklerin varliginin cocuga hatirlatilmasi gerekir. E§er cocuk
bunu algilamakta ve uygulamakta zorlaniyorsa ve gercekten oyunun
basindan hicbir sekilde kalkmak istemiyorsa iste o zaman uzman
destegi alinmasi faydali olabilir.

Tatil firsatini yasayin.

Aile Uyelerinin bir arada vakit gecirme olanagi, yo-
gun is temposu icinde ginden gune azalmaktadir.
Tatil dénemleri anne ve babanin cocuklariyla iligki
ve iletisimlerini artirmak, guclendirmek acisindan
onemli bir firsat sunar. Ailece vakit gecirmek, cesitli aktiviteler yap-
mak ya da imkan varsa kisa bir tatil organize etmek ise yarayacaktir.

Ogretmen roliine asla gecmeyin.

Cocugun okul performansindan hosnut olmayan

bazi ebeveynlerin bu durumla en yaygin bas etme

yontemi 6gretmen roltine gecmektir. Bu, kisa sureli

bir fayda saglayabilir ancak bazi olumsuz durumlara
da neden olabilir. Cocuk, bu tarz bir durumda aileden uzaklasabi-
lir veya performansi daha da dusebilir. Ek dersler, etutler ve calisma
programlarinin ebeveynler tarafindan Ustlenilmemesi gerekir. Anne
ve baba cocuguna, ancak ihtiyac halinde yardimci pozisyonunda ol-
malidir. Ancak unutulmamalidir ki; bu planlamalar tatil donemlerin-
de degil, bir sonraki egitim doneminde gerceklestirilmelidir.

2020 / KIS

49



kayak

snowboard

ile biraz adrenaline ne dersiniz?

Kis sezonu geldi, catti. Peki, somestir

tatili icin bir planiniz var mi? Eger hala bir
organizasyon yapmadiysaniz, karli havalarin
tadini ¢cikarabilirsiniz. Simdi tam da kayak
zamani! Sogugu sevenlere ve kis sporu
yapmak isteyenlere eglenceli, adrenalin dolu
bir tavsiyemiz var; kayak ve snowboard! Kisiye
denge ve guc katan bu spor dali ile ilgili merak
edilenleri Tiirkiye Kayak Federasyonu Baskani
Ali Oto’ya sorduk.

NED

Sayin Oto, 6ncelikle sizi biraz taniyabilir miyiz? Ne kadar stiredir
TKF Baskanligini yiiriitmektesiniz?

1964 yilinda Bitlis'te dogdum. Kis sartlarinin agir ve karin bol oldu-
gu bir ilimiz oldugu icin 10 yasinda kayaga basladim. Sporculuktan
gelen bir baskanim ve kayadi iyi biliyorum. Ayni zamanda is ada-
miyim, evli ve 2 cocuk babasiyim. Sinema, kayak, dagcilik ve denizi
cok severim. Haksizlik ve adaletsizlige tahammul edemem. Soguk
ve karli yasam sartlarinda hayatimin buyuk bolumuni gegirdigim
ve sporu ¢ok sevdigimden dolayr TKF baskanligi icin yola ¢iktim.
Yaklasik 15 aydir federasyon baskanligr gérevini surdurtyorum.
Daha once de federasyon yonetimlerinde gorev aldim.



Kis sporlarini uzun siiredir yapmaktasiniz.
Karda olmak size ne ifade ediyor?

Kisin gelmesini ve karin yagmasini her yil iple ¢ekiyorum. Kar
benim i¢in mutluluk ve huzur demek. Cocuklugumdan bugutine
kadar sporun icerisindeyim; ¢ok seviyorum. Kayagin her boélu-
munde yer aldim diyebilirim. Zaten sogugu sevdigim ve dnem
verdigim icin baskanlik gérevini yurutmeye ¢alisiyorum.

Tiirkiye'de popliler olarak yapilan kis sporlari nelerdir?

Turkiye Kayak Federasyonu olarak 5 bransimiz bulunmakta: Ka-
yakli Kosu, Snowboard, Alp Disiplini, Kayakla Atlama ve Biathlon.
Bizim icin hepsi populer; bu branslarda faaliyet gdsteren yuzlerce
sporcumuz bulunmakta ve her gegen gun buyumekteyiz.

Tiirkiye'de kis sporlari icin uygun merkezler hangileridir?

Tarkiye, kis turizmi ve kis sporlari icin son derece uyun bir cog-
rafyaya sahip. Ulkemizde 41 adet kayak merkezi ve 5 adet turizm
amacli tesisimiz bulunmakta. Erzurum Palanddken, Bursa Ulu-
dag, Kars Sarikamis, Kayseri Erciyes ve Kastamonu Ilgaz gézde ve
dunya standartlarinda olan kayak merkezlerimizdendir.

Kayada gitmek icin ideal zaman araligi nedir?
Kayak merkezlerindeki kar kalinliklari nasil olmali?

Kayaga gitmek icin ideal zaman araligi insanlarin tercihine gére
degismektedir. Biz Turkiye Kayak Federasyonu olarak 20 Aralik'ta
sezonu acglyoruz ve mart ayinin sonuna dogru sezonu tamamli-
yoruz. Kayilabilir kar kalinliklari ise merkezlere gore degiskenlik
gosterir; genellikle 10 cm ile 30 cm arasinda degisir.

Kayarken riski minimuma indirip, gtivenligi arttirmak icin neler
yapilmali; tavsiyelerinizi alabilir miyiz?

Kayarken ve kayak sporunu yaparken riski en aza indirgemek icin
kayak malzemelerini eksiksiz kullanmak sarttir. Uygun kayak ki-
yafeti, kask, ayakkabi ve uygun kayak kisinin guvenligi i¢in ¢ok
onemlidir. Ayrica kisinin kayak bilme durumuna gére kayak 6gre-
ticisi ile derse ¢cikmasi gerekebilir.

Snowboard ve kayak egitiminden biraz bahseder misiniz?
Her yastan insan bu sporlari yapabilir mi?

Dunyada 7 yasindan 70 yasina kadar yapilabilen iki brans vardir;
kayak ve yuzme. Snowboard kisinin saglikli olmasi durumunda
70 yasina kadar yapilabilir. Cok kucguk yaslarda kayak egitimine
baslayan sporcularimiz bulunmakta. Kayak merkezlerimizde fe-
derasyondan onayli kayak ogreticileri de, tum vatandaslarimiza
yardimci olmaktalar.

» o

Kayaga giderken neler gétiirtilmeli? Kayak ekipmanlari ve
kiyafetleri hakkinda bilgi verir misiniz?

Kayaga giderken kayak ekipmanlari (kayak tulumu, ayakkabi, kask,
uygun kayak, eldiven, gozluk) goturilmelidir. Bu ekipmanlar Kisi-
nin saglikli ve guvenli bir sekilde kayak yapmasini saglayacaktir.
Kayak, kask ve ayakkabi gibi ekipmanlar pek ¢cok kayak merkezin-
de kiralanabilmektedir.



i HOBI

Snowboard ile kayak kiyafeti arasinda ne fark vardir?
itk kez kayak yapacaklara neler tavsiye edersiniz?

Eder kisiler turizm amacli kayak yapiyorsa her iki kiyafet arasinda
buyuk bir fark yoktur. Sportif olarak dusunulduginde ise snow-
board daha bol kiyafet giymeyi gerektirir. Normal kayak yapanlar
ise daha siki kiyafetler giymelidir. ilk kez kayak yapmaya gidecek-
lere tavsiyem ise, uygun ekipman ve uygun hocalarla bu ise bas-
lamalari.

Tiirkiye Kayak Federasyonu (TKF) olarak blinyenizde ne gibi
calismalar ylirtitiiyorsunuz?

Turkiye Kayak Federasyonu'nun dncelikle daha kurumsal bir ya-
plya kavusmasi gerektigini dustuntyorum. Yonetimimiz sporcu
kokenli ve kendilerine guveniyoruz. Kurumsal bir yapi ile basarili
islere imza atmak istiyoruz.

KulUplerimize daha fazla destek olmak, olmazsa olmazimiz. Kim
kayakta daha fazla sporcu yetistiriyorsa onlara yardim etmek de
bizim gérevimiz.

Asil amacimiz Ulkemizde kayagin gelisimine yardimci olmak.
Ozellikle "Kayakli Kosu” ve “Kayakla Atlama" gibi branslarimizda
yetenekli sporcularimiz mevcut. Yaptigimiz kamplarla sporcu-
larimizin gelisimine yardimci oluyoruz; onlar yarismalara hazir-
liyoruz. Biathlon, Snowboard ve Alp Disiplini branslarimizda da
yuruttigumuz ciddi organizasyonlar var. Altyapi calismalarimiz
son hiziyla devam ediyor. Tesislesme, antrendr egitim ve sporcu
tarama calismalarimiz devam etmekte.

Biz Turkiye Kayak Federasyonu olarak, Ulkemizi uluslararasi plat-
formlarda en iyi sekilde temsil etmek arzusundayiz. Bu yilki plan-
lamamizi yaptik ve organizasyonlarimizi tesislerimizde basariyla
gerceklestirecegiz.

NED

Ne tiir organizasyonlar ve yarismalar gerceklestiriyorsunuz?

Yeni sezon icin tum hazirliklarimizi tamamladik. Sezonun ilk yarisi
olan Alp Disiplini Murat Dedeman FIS Kupasini 17-20 Aralik 2019
tarihinde Erzurum’'da gercgeklestirecegiz. Ocak ayinda Kayseri,
Sivas, Kars, Erzurum, Erzincan ve Bitlis illerinde farkli etkinlikler
yapacagiz. Bu sezon tum kayak merkezlerimizde organizasyon
yapmaya gayret ettik. Ozellikle subat ve mart aylar en yogun
dénemlerimiz. Sampiyonalara rekor katilimlar bekliyoruz ¢unku
lisansli sporcu sayimiz her gegen gun artiyor. Federasyon olarak
tum imkanlarimizi bransimiza katki saglamak icin yapiyoruz.

Kayak ve snowboard gerek ekipman gerekse egitim acisindan
pahali sporlar olarak biliniyor. Federasyon olarak bu

konuda calismalariniz bulunuyor mu? Bu sporlari toplumda
yayginlastirmak icin neler yapilabilir?

Halk arasinda yayginlasan ve kayagin pahali bir spor oldugu bilgisi
tamamen yanlstir. Soyle ki; yeni baslayan birisi kayak ekipmani
aldiginda bunu en az 5 yil kullanabilecektir. Yani diger branslara
baktiginizda rakam pahali olmuyor. Federasyon olarak biz, kullp-
lerimize ve milli takim sporcularimiza malzeme yardimi gergek-
lestiriyoruz. Hem kayakta hem de snowboardda malzeme yar-
dimlarimiza butcemiz uygun oldugu takdirde devam edecegiz.

Son olarak; yeni baslayacak olanlar icin kayak mi yoksa
snowboard mu daha idealdir? Sizce hangisini 6grenmek daha
kolay?

Ulkemizde cok yetenekli kayak egitmenleri bulunmakta. Her
iki bransin da kendilerine gére zorluklar var elbet; ancak kisi-
nin yetenegdine ve becerisine gore zorluk dereceleri degisebilir.
Tum okuyucularimiza sporu yasam bicimi haline getirmelerini ve
ozellikle kayak ve snowboardu denemelerini tavsiye ediyorum.

e Tiirkiye, kis turizmi ve
kis sporlari icin son derece uyun
bir cografyaya sahip. 99
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7 SQRUDA

ROMATIZMA ILE ILGILI

MERAK EDILENLER

Ulkemizde romatizmal hastaliklar
oldukca yaygin olarak goértiltiyor. Basta
eklemler olmak lizere; kaslar, kemikler,
eklem baglari ve omurga gibi hareketi
saglayan doku ve organlar hastaliktan
etkileniyor. Romatizma nedeniyle kalp-
damar sisteminin etkilenmesi ise belirti
vermeden seyredebildigi icin kisinin
hayatini tehdit edebiliyor. Romatizma
ile ilgili merak edilenleri 7 soruda
uzmanimizdan égreniyoruz.

1. Romatizma nedir, kimler romatizmal hastaliklara yakalanir?

Romatizma kas-iskelet sistemini tutan, fakat bircok i¢ organ tutulusu
da yapabilen kronik hastaliklardir ve cocukluk cadi dahil her yasta
gorulebilir. Geng yastaki erkeklerin veya dogurganlik cagindaki ka-
dinlarin yani sira, yaslilarda dejeneratif agirlikli romatizmal hastaliklar
da gorulebilir.

2. Genetik bir gecis s6z konusu mudur?

Evet, bircok romatizmal hastalikta genetik gecis s6z konusu olabilir.
Bazi genlerin varliginda, hastaliga yatkinlik artmistir ve hastalik daha
agir seyreder.

3. Hangi sikdyetler varsa, romatizmadan stiphelenilmelidir?

Romatizmal hastaliklar, cok genis ve farkli bulgularla kendini goste-
rebilir. Her ne kadar agri sikayeti 6n planda olsa da bu, buzdaginin
sadece gorunen kismidir. Genel olarak eklemlerde agn, sislik, hare-
ket kisitliigi ve sabah tutuklugu mevcuttur.

Prof. Dr. Senol Kobak
Liv Hospital Romatoloji Uzmani

4. Hastalar hangi sikdyetlerle doktora basvurur?

Adri, hastayl doktora getiren en édnemli sikayettir. Geng erkeklerde
olusan sabah tutuklugu ile birlikte bel, sirt ve boyun agrilari variginda
romatizmal bir hastalik dusunulmelidir. Geng ve orta yas kadinlarda
kucuk eklemlerde agri, sislik ve sabah tutuklugu da gorulebilir. Bu-
nun yani sira; agiz ve goz kurulugu, deri dokuntuleri, agiz ve genital
bolgede aftlar, el veya ayak parmaklarinda beyazlasma, sararma ve
morarma, deri sertligi, sa¢ dokulmesi, kas agrilari ve gugsuzluk, tek-
rarlayan ates, karin ve/veya gégus agrilar ataklari da gorulebilir.

5. Romatizmal hastaliklar ic organlari da tutabilir mi?

Evet; hastalar siklikla eklem sikayeti ile bagvurur fakat romatizmal
hastaliklar, hayati tehdit eden ic organ (kalp, akciger, bobrek, sinir
sistemi) tutuluslar da yapabilir. Efor ile gelisen nefes darligi ve/veya
kuru oksuruk, akciger tutulusunun ilk belirtileri olabilir. Gogus agri-
si ve/veya carpinti, kalp tutulusunun bulgulari olabilir. idrarda renk
degisikligi, hipertansiyon ve/veya bdbrek yetmezligine kadar varan
bébrek tutulusu gorulebilir. Yine bas agrisi, unutkanlik, epilepsi veya
el ve ayaklarda uyusma, karincalanma ve gugsuzluk, sinir sistemi tu-
tulusunun bazi belirtileridir.

6. Romatizmal hastaliklar sakatlik yapar mi ve tanisi nasil konulur?

Evet, bazi romatizmal hastaliklar sakatlikla sonuglanabilir. Toplum-
da en sik gértlme orani %1'dir. Romatizmal hastaliklar farkli seyir ve
prognoza sahiptirler. Bu seyri belirleyen faktorlerin icinde; hastaligin
tipi, erken tani ve tedavinin yani sira hasta egitimi ve bilinclendiril-
mesi gelir. Erken tani, sakatliklari ve i¢ organ tutuluslarini dnleyebilir.
Bunda énemli unsur, hastalikla ilgili iyi bir dyku ve hasta muayene-
sidir. Hastanin sikayetleri, 6z ve soy gecmisi ile ilgili bulgular, iyi bir
muayene ile beraber dogru tani icin olmazsa olmazlardir.

7. Romatizmal hastaliklarin tedavisi miimkiin mdddir?

Romatizmal hastaliklar, kronik ve enflamatuvar hastaliklardir. Teda-
videki amac¢ sadece hastaligi kontrol altina almak degil, hastalarin
fonksiyonel durumunu ve yasam kalitesini de artirmaktir. Son yillarda
gelisen tedavi secenekleri ile bu hedeflere buytk oranda ulasilmak-
tadir. Romatizmal hastaliklarin tedavisi agri kesici ilaglarla degil, has-
taligin seyrini ve prognozunu degistiren, temel etkili ilaclar ile olmali-
dir. Hedef sadece agriyi degil, hastaligi kontrol altina almak olmalidir.
Son 10 yilda bu alanda devrim niteliginde gelismeler olmustur ve
baziilaglar ile hastaligin kontrol altinda tutulmasi mimkun olmustur.
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TEKNISYEN
KOSESI

Kubra Albayrak

Meslege 2015 yilinda Konya Kan Eczanesi'nde yardimci ele-
man olarak basladim. Hayata karsi genel gérusumu meslegime
de kattim ve her zaman kendini gelistiren, yeni bilgilere acik biri
olmak gerektigine inandim. Bu meslekteki tum calisanlarin has-
talara karsi iiml ve anlayisli bir tavir sergilemesi gerekiyor ben-
ce. Ayni zamanda SUT bilgilerine hakim olmali ve eczanedeki
ilaclarin SKT ve stok sayimlarini takip etmeliler. is arkadaslariyla
uyumlu bir calisma icinde olmak da isyerindeki huzur icin olduk-
ca onemli.

Yeni baslayan meslektaslarima tavsiyem, hasta iletisimi konusun-
da sabirli ve anlayisli olmalari. Bir de su anki mevcut duruma gore,
cogunlukla SGK'ya ilac verildigi icin kendilerini regete inceleme
alaninda gelistirmeleri faydali olur. Sevdigin ve ¢alismaktan mut-
lu oldugun bir is i¢in, ttm ¢abay! ve gayreti gdstermenin dog-
ru olduguna inanirim. Bizler saglik sektérinun &dnemli parcalari
arasindayiz. Bu sebeple teknisyenler, kendilerine guvenmeli ve
ila¢ bilgisi konusunda kendilerini yetistirmeliler. Ben sahsim adina
daha iyi noktalara gelebilmek istiyorum ve sektorle ilgili egitimle-
rin artmasini talep ediyorum. Dermokozmetik ve medikal alanda
kendimizi gelistirecek sertifika programlarinin bizler icin faydali
olacagina inaniyorum.

farmaNED

Seda Serim
]

Meslege ilk olarak 2015 yilinda, bir ecza deposunda basladim. Hani
derler ya; “ilacin kokusunu alan bir daha birakamaz”. Gercekten
ilaglara olan merakim ve insanlara yardim etme istegim, benim bu
meslede gegmeme sebep oldu ve “iyi ki" dedigim kararlarimin ba-
sinda gelir.

Biz teknisyenler her seyden dnce anlayisli ve sabirli olmaliyiz. Evet,
guler yuz her meslekte oldugu gibi bizim meslegimizde de buyuk
onem tasir; fakat karsimizdaki hastanin ilk ihtiyaci olan sey anlayis
ve guvendir. Bu nedenle yeni baslayan meslektaslarimin éncelikle
hasta ile iletisime ve anlayisa ©nem vermeleri gerekir. Dogru yon-
lendirme ¢ok 6nemlidir. Karsimizdaki insanin glivenini kazandigi-
miz zaman bir nevi onun tedavisine de baslamis oluruz.

Bizim isimizde édnemli olan diger bir konu da, degisen ydnetmelik-
leri iyi takip edebilmektir. CunkU dogru bilgi her seyden dnce gelir.
SUT kurallarina getirilen uygulamalar, her guin degisen yonetmelik,
ilag 6denme kosullari gibi sorunlar her sabah kafamizda sorularla
uyanmamiza neden oluyor. Ancak bir bakima hastalarin sigindigi
kapi olmak her seyi unutturuyor; onlara karsi anlayisli ve sevecen
olmak ilk gérevimiz. Bunun disinda meslegi kurallara uygun, etik,
guvenilir icra etmek ve dogru yénlendirmeler tum teknisyenlerin
ve eczanelerin gelecegi adina guizel bir kapi acar. Onemli olan
kendimize ve meslegimize itibar kaybi yasatmadan insanlari mem-
nun bir sekilde eczanemizden ugurlamaktir. Bu meslekte daha ay-
din ve guzel gunler gormek dilegiyle...



ismail Yagci Serkan Tulum

01.01.1993 tarihinde Ordu'da Turkmen Eczanesi'nde ise basladim. O
gunden beri de ayni dusuncedeyim: Bence eczane teknisyeni ke-
sinlikle isini severek yapmalidir. Hastalara yol géstermeli, yardimci
olmali, kendini strekli yenilemeli ve arastirmaci olmalidir. ilk énce
hastalarla dogru diyalog kurmasi gerekir. Onlarin hasta oldugunu
dusunup, tum sorularina anlayacaklari dilde cevap vermesi de sart-
tir. Eczaneye gelen tum musterilere karsi ilgili olmalidir.

itk olarak 1985 yilinda Cebeci Eczanesi'nde teknisyenlige basladim.
O gunden beri isimi severek yapiyorum. Bence iyi bir eczane tek-
nisyeni guncel SUT bilgilerinden haberdar olmali, yeni ¢ikan ilaclan
takip etmeli. Bu ise yeni baslayacak olan meslektaslarima tavsiyem;
ilac etkilesimleri ve ilaclarin olasi yan etkileri konusunda kendilerini
yetistirmeleridir.

Beni son zamanlarda meslegime dair en ¢ok dusunduren noktala-
rin basinda, SGK'nin neredeyse her gun sistem Uzerinde degisiklik
yapmasi geliyor. Bu durum her gecen gun eczaci ve eczane teknis-
yeninin yukunu arttirnyor. Tum bunlara nazaran; en basta séyledi-
gim gibi bu meslege baslamayi dustnenler teknisyenligi sevmeli ve

Bu meslegin bana gdre tek dezavantajl calisma saatleri diyebilirim.
Mesaimizin daha uygun hale getirilmesini isterim. Her seye ragmen
meslegimin kutsal oldugunu biliyorum. Tum teknisyenlerin bu du-
ruma yakisir sekilde davranmasi gerektigini dusunuyorum.

benimsemelidir. Onlara dnerim, dncelikle SUT'u iyi takip etmeleri.
Bir de hastanin eczaneye gelene kadar hastanede sabrinin tukenmis
olabilecegini gdz dnunde bulundurmallar. Bu yuzden sabirli ve say-
gili olmayi da ihmal etmemeliler.

Semanur Akpinar

Hayatim boyunca saglik sektortine ilgi duydum ve bu meslegi sevdigim igin 2012 yilinda
eczanede ¢alismaya basladim. Bence iyi bir teknisyen; her meslekte oldugu gibi kararli,
duzenli, istikrarli olmalidir. Daha iyi bir hizmet sunabilmek i¢in yenilik¢i olmall, iyi iletisim
kurabilmeli ve insanlara guven vermelidir. Yapicl, pozitif olmali ve meslegini sevmelidir.

Yeni baslayan arkadaslarimiz bircok alanda kendilerini gelistirmeliler. Onlar icin ilk tavsi-
yem; her konuda bilgiye acik olmalari yonunde. Etken maddeleri, ilag etkilesimlerini ve
SUT u eksiksiz bilmeliler. Ayrica isimizi daha iyi yapmamiz icin zihnimizin ve bedenimi-
zin de rahat olmasi gerekiyor; bunun icin firsat buldukca kendilerine zaman ayirmalilar.
Eczanelerin Uzerinde maddi-manevi gesitli baskilarin oldugu bir dénemdeyiz. Her gun
yeni bir yasa ile karsi karslya kaliyoruz. Devam eden fiyat dusUsleri, muayene Ucretleri
ve yuksek ilag fiyat farklarinin tahsilatinin eczanelere yuklenmesi ve akabinde hastalarla
karsi karslya gelmemiz baslica sikintilarimiz arasinda yer aliyor.

Genel olarak eczane teknisyeni arkadaslarimin mesleki konularda birlikte hareket etmeleri
ve yaptiklari ise sahip cikarak gerekli Ghemi ve &zeni gostermeleri gerektigini dustntyorum.
Ayrica ilag ve sistem konusunda kendilerini guncel tutmalarini dneriyorum.
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Hiz, Buz ve Zirve!

Buz hokeyinde iddiali bir sporcu olan ve 7 kez Turkiye sampiyonlugu
kupasi kaldiran tip fakdltesi 6grencisi itkim Dilan Uygun, spor
hayatina 3 yasinda basladi. Simdilerde “Ttirkiye Buz Hokeyi Kadinlar
Ligi Takim Kaptani” olarak yeteneklerini strdurtdyor ve milli
takimlar duzeyinde tilkemizi temsil etmeye devam ediyor. Henliz 16
yasindayken, ilk milli ma¢inda “Takimin En Degerli Oyuncusu” éduldnd
alan ilkim Dilan Uygun ile keyifli bir réportaj gerceklestirdik.

NED




Sayin Uygun, éncelikle bize biraz kendinizden bahseder misiniz?

4 Ocak 1995 dogumluyum ve spora 3 yasinda jimnastikle basladim.
O gun bugundur spordan kopamadim. 6 yasinda artistik buz pateni-
ne gectim, daha sonra ise 3-4 yil boyunca buz hokeyi ve artistik buz
patenini beraber devam ettirdim. Enerjimin fazla oldugu o yillarda
(11-14 yas) bir yandan da voleybol ve keman ile ilgileniyordum. Fakat
butun bu aktiviteler arasinda beni en ¢cok tatmin eden, mutlu eden
buz hokeyiydi. Daha sonrasinda ders tempomun artmasi ile sadece
buz hokeyine odaklandim. Universite sinavinda hedefim tip fakulte-
siydi, spora ara vermeden kazanmak istedim. Fakat ilk senemde ye-
terli basariyi elde edemedim; vazge¢gmedim, bir yil daha hem spora
devam ettim, hem de sinava hazirlandim. Tabi ki de bunlar yaparken
ailem her zaman destek oldu. "Yapamazsin, sporu birak” demediler
asla. Aksine “Sana inaniyoruz, sen yaparsin® dediler. Su an 25 yasin-
dayim ve hala hem hokeyi, hem tip fakultesini beraber géturmeye
calisyorum.

Hem tip fakdiltesinde okumak hem de milli bir sporcu olmak size
ne hissettiriyor? Gelecek planlariniz nedir?

Buz hokeyi de tip fakultesi de hayatimin merkezinde bulunan iki sey.
Tip fakultesi bana hayatimin meslegini kazandiracak olan egitim ve
okurken gercekten cok keyif aliyorum. ileride insanlara bir sekilde
yardim edebilecek olmak simdiden beni mutlu ediyor. Hokey ise su
ana kadar benim kendimi ifade etmemi saglayan, karakterimin se-
killenmesinde blyilk payi olan, en iyi yaptigim seylerden biri. ikisi de
beni tanimliyor, beni olusturuyor. ikisi de beni zorluyor, yoruyor ama
tatmin ediyor, mutlu ediyor, enerji veriyor. O yuzden ikisinden de
vazgecmeye niyetim yok acikcas!. ileriye yonelik planim ise buz ho-
keyinden hala kopmayan iyi bir cerrah olmak. Bir yandan da kazan-
cim ile spor ve egitimde hedefleri olan genc yastaki bireylere destek
olmak istiyorum.

Spor hayatiniz ve olimpik bir brans olan buz hokeyi yolculugunuz
nasil basladi?

6 yasindayken evimize yakin olan Bahgelievler Buz Pisti'ne sporcula-
rn izlemeye gittigimizde ailem ilgimi fark edip bana sormus; “Sen de
yapmak ister misin? Ancak baslarsan birakmayacaksin, gitmek istemi-
yorum demeyeceksin” diye. Boyle sormalarinin sebebi ise daha énce
basladigim jimnastige gitmemek icin evde turll numaralar ceviriyor
olusum ve ailemin beni dizenli olarak bir sporda profesyonellestir-
mek istemesi. Ben de bu soruya “Evet” demisim ve boylece buz pa-
tenine basladim. Sonra 11 yasindayken yasga buyUk buz pateni yapan
yakin arkadaslarm eglence olsun diye buz hokeyi oynamaya basla-
dilar. Birka¢ antrenman sonra ben de dahil oldum onlara. Buz pateni
bireysel bir sporken; hokeyin takim oyunu olusu, gol atmak, omuz
omuza mucadele etmek bana ayri bir keyif vermeye basladi. 3-4 yil
boyunca hem hokey hem artistik buz pateni yaparak devam ettim.
Daha sonra ailemle oturup karar verdik; hokeyden ¢ok keyif aldigimi,
buzda kendimi daha iyi hissettigimi anlattim ve ailemin de hemfikir
olusuyla artistik buz patenini birakip sadece hokeye odaklandim.

ce Elimde sopam, ayaklarimda,patenim,
spot isiklarin altinda buza ciktigimda
kendimi tamamen 6zglir hissediyorum. 99

Milli takim stirecinizden bahseder misiniz?

Daha yeni hokeye basladigim siralarda (11 yasinda), Turkiye Buz Ho-
keyi Federasyonu milli takim kurmaya karar verdi. Kanada'dan geti-
rilen Clive Tolley ismindeki antrendrumuUz butin lisansli buz hokeyi
sporcularini segcmelere davet etti. Zaten kayma teknigim artistik pa-
ten sebebiyle gayet iyi oldugu icin segcmelerde kendimi kolayca belli
ediyordum. iki ginliik elemeler sonucu milli takim listesi buz pistinin
girisine asilmisti. Babamla beraber listeye baktigimizda adimi goérin-
ce sevincten cilgina donmustuk. Ardindan birkac dakika gegcmeden
listenin asili oldugu yere Clive geldi, beni gorunce “Seninle ilgili kagir-
digimiz bir nokta olmus; yasin daha 11, maalesef milli takima girmek
icin yeterli degil, 16 yasina kadar calismaya devam et, yine girecegine
eminim” dedi. Yasimin milli takim i¢in kticuk geldigini 6grendigim an
gozyaslarimi tutamamistim.

Clive'in dedigi gibi yaptim ve ¢alismaya devam ettim, 16 yasinda milli
takima secildim. Milli takima secilen en gen¢ oyuncu oldum boylece.
ilk macimiz Bulgaristan'a karsiydi. ilk macimizin ilk golinii ben attim
ve o turnuva sonunda “Takimin En Degerli Oyuncusu” édultine layik
goruldum. Bu benim hokeye olan askimi daha da arttird.

Ayni tempo ve ciddiyetle calismalarima devam ediyorum. Su ana
kadar milli takimlar seviyesinde bir kez daha turnuva kapsaminda
“Takimin En Degerli Oyuncusu” édulund kazandim ve bircok kez
de "Oyunun En Degerli Oyuncusu” édulti kazandim. Bu sezon igin
ise milli takim icin calismalarim devam etmekte, izlanda'da yapila-
cak turnuvadan madalya kazanarak donmek istiyoruz. Ben de bana
dusen gdrevimi iyi yapabilmek icin bireysel olarak kendimi gelistire-
bilmeye ¢alisiyorum.
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j SPOR

Hem basarili bir sporcu hem de iyi bir akademik kariyere sahip
olmak icin yogun bir tempo icindesiniz. Gunliik programinizi
nasil yapiyorsunuz?

“Zor olmuyor mu ya?" diye soranlar oluyor. Aslinda hem oluyor,
hem de olmuyor. Bazen o yogun ders temposu arasinda aksam
antrenmana cikip, soguk buz pistinde 6zgurce kayip, sut gekip,
arkadaslarimla paslasinca kafami dagitmis ve kendimi sarj etmis
oluyorum. Ertesi gun sabah tekrardan dersler icin glzelce motive
olmus oluyorum. Bazen de turnuvalar icin 10-15 gun yurtdisin-
da olmam gerekiyor. Derslerden tamamen kopmamak adina 3-4
hafta boyunca her hafta sonu cumadan sehir disina ¢ikip, 2 mag
oynayip, pazar gunu mag bitiminde hemen geri donup, pazartesi
sabahtan bitmis enerjim ile dersime devam ediyorum. Ama yillar-
dir bdyle oldugu icin bu duruma alisigim ve kolaylastirabiliyorum.
Bu noktada dnemli birkac bir sey var; disiplinli, iradeli, planli ve
istekli olmak.

Genelde sezon baslamadan tarihleri belli olan sinavlarimi ve
magclarimi dogru takvimde sekillendiriyorum. Sinavlar icin gerekli
minimum calisma surelerimi belirleyip, ona gore bireysel ant-
renman programimi belirliyorum. Bazen aksatmam gerekse de,
genellikle planima uyuyorum ve bir sezonu/bir egitim yilini nasil
gectigini bile anlamadan bitiriyorum.

Patenlerin ve buzun lizerinde durmak size ne hissettiriyor?

Buz pateni ¢ok farkli bir spor bence; ayaklarimizin altinda genis-
ligi 0,5 cm’den az olan bir celik tzerinde durup, 30-40 km/h hiza
kolaylikla ulasip yuzumuzde o ruzgari, serinligi hissedebiliyoruz.
Buza ciktigimda kendimi tamamen &zgur hissediyorum; elimde
sopam, ayaklarimda patenim ile macta spot isiklarin altindayken
farkli bir ruh haline giriyorum. Aklimda ne varsa tamamen cikiyor.
Sadece buzu ve o ani dustnuyorum.

NED

Buz Hokeyi Kadinlar Ligi Sampiyon Takim Kaptani olarak
spor kariyerinize devam ediyorsunuz. Bu zamana kadarki
basarilarinizi ve sampiyonluklarinizi anlatabilir misiniz?

Hokeye basladigim andan bu yana dahil oldugum takimlar-
la beraber 7 kez sampiyonluk kupasi kaldirdim. Kadinlar Ligi'n-
de en fazla sampiyonluk yasamis sporcu benim. Bireysel olarak
ise Turkiye Kadinlar Ligi'nde 1 kez MVP (En Degerli Oyuncu), 5
kez “Ligin En lyi Defans Oyuncusu’, uluslararasi turnuvalarda ise
(Milli Takim ve Sampiyonlar Ligi) 10°'dan fazla magin “En Degerli
Oyuncusu” 6dulu ve 2 kez Turkiye Milli Takimi'nin “Turnuvanin En
Degerli Oyuncusu” édulune layik géraldum. Yaptigim sporu ¢ok
seviyorum, tutkuyla bagliyim; 6zglvenimin en yuksek oldugu yer
buzun Ustu. Dolayisiyla zaman ayirip, emek harcayip, kendimi bir
sekilde gelistirmeye calisiyorum. Karakter olarak da fevri olmayip,
takimin aleyhine hareketler sergilememeye calisiyorum. Kaguk
yastaki sporcularin hokeyi sevmesi icin yureklendirip, onlara bir
seyler 6gretmeye gayret ediyorum. Boyle olunca da turnuvalar-
da, liglerde bir sekilde 6ne ¢ikiyorum ve o6dule layik goéruyorlar.
Tabi bu 6duller beni oldukga fazla motive ediyor ve daha da is-
tekli calismama sebep oluyor.

Dtiinyanin en hizli ve sert takim oyunu buz hokeyi icin yetenek
gerekli mi? Yoksa égrenen ve calisan herkes yapabilir mi?

Ogrenen ve calisan herkes kolaylikla yapabilir. Yetenek cok kiciik
bir noktada ileriye tasir. Onun disinda istekli, kendini adayan ve
gUzelce ¢alisan herkes kolaylikla yapabilir.

“Takim ruhu” kavrami buz hokeyinde 6nemli mi?

Takim ruhu buz hokeyinin en dnemli noktalarindan biridir. Mag
bittiginde bireysel olarak kazanilip kaybedilmez, bireysel hatala-
rin veya bireysel basarilarin sorumlusu bir kisi degildir. Basariyi
da basarisizigr da paylasmamiz gerekir yani. Gol attiginda ken-
di kendine sevinmezsin, arkadaslarina kosup sarilirsin, benchte
oturan arkadaslarina gidersin, onlarla sarilirsin. Ya da hata yapip
takiminin gol yemesine sebep olursan, baska bir takim arkadasi-
nin destegiyle kendine gelirsin. Buz icinde de buz disinda da bir-
birini kollarsin, desteklersin. Bireysel hareketler bu spora uygun
degildir kesinlikle. Ben tek cocugum fakat cok anag ve paylasimci
biriyimdir. Bunun sebebinin kesinlikle buz hokeyi oldugunu du-
sunuyorum. Bu spor “ben” degil, “biz" kavramini asiladi bana.




Milli takim calismalarinda, idman ve kondisyon
antrenmanlarinda neler yapiyorsunuz?

Milli takim kamplarimiz genellikle gunluk 4 saat buz antrenmani,
1-2 saat buz disi ve 1 saat toplanti, taktiksel ders calisma seklinde
geciyor. Bu 4 saatin 1 saatinde paslasma sopa teknigi, 1 saatinde
kayma teknigi, 1 saatinde gerekli driller ve 1 saatinde pozisyon
calisiyoruz. Her sey planli ve programli oluyor. Kendim bireysel
antrenman yaptigimda ise kosu antrenmanlari, agirlik antren-
manlari, merdiven antrenmanlari ve sopa teknigi ¢alismalari ya-
pryorum. Eksik oldugunu dusundugum yonlerimi gelistirmek icin
buz disinda ekstradan calisiyorum.

Kadin ve erkek buz hokeyi kurallari farkli mi?

Genel olarak kurallar ayni; sadece erkeklerin biraz daha sert oy-
namasina izin veriyorlar, kadinlarda sert oynamak yasak. Sert
oynadidimizda hakem tarafindan 2 dakika veya 10 dakika ceza
veriliyor ve bu stre boyunca takim 1 kisi eksik oynuyor.

Buz hokeyinde hangi kriterler 5nemli? Maclari kazanmakta
neler etkili?

istemek ve maci ciddiye almak &dnemli kriterlerden bazilari. Mac-
lardan énce rakip takimi iyi analiz etmek de gerekli. Cunku eksik
olduklari ve gUclu olduklari yonleri bilirsek ona gore defansimizi
ve ofansimizi ayarliyoruz. Sporcularin mactan dnceki ruh halleri
de ¢cok 6nemli. Mag¢ esnasinda butun sporcularin aklinda sade-
ce mag olmali, buzda ve benchte herkes birbirine destek olmall.
Buna ragmen maci kazansak da kaybetsek de herkes “Elimizden
geleni yaptik, olsun” diye i¢ rahatligiyla ayrilmali; biz dyle yapi-
yoruz.

e Alternatif bir spor arayisindaysaniz,
buz hokeyi ile mutlaka tanisin! 99

Buz hokeyinin Tiirkiye‘deki yayginligi nasil? Buz hokeyi icin
yeterli tesis bulunuyor mu?

Son birkag yilda buz hokeyinde ciddi bir ilerleme kaydetti fede-
rasyonumuz. Bir¢ok tesisimiz var; Samsun, Bursa, Kayseri, Geb-
ze'de yeni pistler acildi. Onun disinda Ankara, istanbul, izmir, iz-
mit, Erzurum'da da pistler mevcut. Fakat istanbul ve Ankara'da
daha fazla pist acilabilir, 6zellikle son zamanlarda halkimizin bu
spora ciddi bir ilgisi mevcut.

Ulkemizde buz hokeyi sporcu sayilarinda ve kuliiplerinde
artislar var. Bu sporun gelecegi hakkinda ne dlstntiyorsunuz?

Federasyonumuzun sporu tanitmak adina yaptigi ¢alismalar ve
biz sporcularin kendi ¢evremizi bir sekilde buz hokeyi camiasi-
na dahil etmemiz ile altyapidaki sporcu sayisi ciddi anlamda artti.
Yeni baslayan sporcularin %20'si bile profesyonel olarak devam
etse, buz hokeyi adina buyuk bir gelisme olur. Tabi temennim bu
sporcularin hepsinin devam edip, ileride milli formayi giyebilecek
duzeye gelmeleri.

Son olarak cocuklara ve genclere buz hokeyine baslamalarini
tavsiye eder misiniz?

Kesinlikle tavsiye ederim. Sanilanin aksine buz hokeyinde sa-
katliklar, giydigimiz malzemeler sebebiyle minimum seviyede
oluyor. Kask, omuzluk, dirseklik, dizlik, sort, eldiven ve patenle-
ri giydigimizde vicudumuzda korumasi olmayan hicbir yerimiz
kalmiyor. Dolayisiyla dustugumuzde veya oyun esnasinda omuz
omuza mucadele ettigimizde canimiz yanmiyor; aksine adrena-
lin sebebiyle keyif aliyoruz. Onun disinda buzda kaymanin nasil
bir his oldugundan bahsetmistim zaten; yuze ¢arpan serin hava
ve Ozgurluk bir sekilde kendisine bagimli yapiyor. Bir kez buza
giren ¢cocuklar ya da gencler kesinlikle bir daha girmek icin can
atiyorlar. Ben herkesin buz hokeyine bir sans vermesini ve aslinda
ne kadar keyifli bir spor oldugunu tecrube etmelerini isterim.
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"Cittasiow”

Hizli yemek yemek, uzun calisma saatleri,
sosyallikten uzak sehir yasami, az dretim-cok tuketim, trafik,
stres ve daha fazlasi... Sehir yasaminin bize dayattigi bu kavramlardan uzak,
urettigi mamulleri tuketen, AVM'si olmayip kliclik esnaftan ve bakkaldan
alisveris yapan, otoparki degil yesil alani cogunlukta olan “Cittaslow” yani
“Yavas Sehirler”, sakinligini korumay:i surduruyor. Bu sayimizda Tirkiye'de
bulunan 17 Yavas Sehrimizden 4 tanesini kesfedecegiz.

Ahlat/Bitlis Uzundere/Erzurum Vize/Kirklareli Savsat/Artvin

m farmaNED



1999 yilinda, italya'nin Metropolitan sehrinde bir kasa-
banin eski belediye baskani Paolo Saturni'nin dustncesi
sayesinde ortaya cikan Cittaslow fikri, bugin neredeyse
tum dunyaya yayilmis durumda. Kuresellesmenin getir-
digi standartlasmaya karsi Avrupa’'da temelleri atilan bu
hareket; hizli galisilan, hizli yasanan ve Uretmekten ¢ok
tuketen, kendi kendine yetemeyen yasam alanlarini de-
gistirebilmek icin baslatildi.

GUnUmuzde 30 Ulkede 262 yerlesim yeri “Cittaslow” yani
“Yavas Sehir” unvanini almaya hak kazandi. Dunyanin
gozu uzerinde olan bu yerlesimlerin 17'si Turkiye'de yer
aliyor: Bunlar Aydin/Yenipazar, Isparta/Yalvag, Kirklareli/
Vize, Erzurum/Uzundere, Sakarya/Tarakl, izmir/Sefe-
rihisar, Artvin/Savsat, Ordu/Persembe, Bolu/Mudurnu,
Sanliurfa/Halfeti, Bolu/Goynuk, Sinop/Gerze, Canakkale/
Gokceada, Isparta/Egirdir ve Mugla/Akyaka. 23 Mart 2019
tarihinde ise Mugla/Kdycegiz ve Bitlis/Anhlat ilgelerimizin
de Uyelik sertifikalar verildi, boylelikle bu merkezler de
Cittaslow oldu.

Genel olarak Cittaslow; karsilikli iletisim kurabilen, sos-
yalligi arttiran, kendi Uretimini kendi yapabilen, dogdasini
koruyabilen, gelenek ve gdreneklerine sahip c¢ikabilen,
el sanatlarini surdurebilen, yenilenebilir enerji kaynaklari
kullanabilen bir yasam merkezi olabilmek hedefiyle yola
cikiyor. Bir merkezin Cittaslow ismiyle anilabilmesi igin,
bircok kriteri saglamis olmasi gerekiyor. Bunlar; detayla-
rini yan tarafta verdigimiz gibi altyapi, sehir yasami, ¢evre
duizeni, turizm politikalari gibi onlarca alandan olusuyor.

Bir bolge “Yavas Sehir” unvanini almak igin basvurdugun-
da; kriterlere uygun olup olmadigr yetkililer tarafindan
arastiriliyor, ziyaret ediliyor ve rapor hazirlaniyor. Bunun
sonucunda da sertifika almaya hak kazanip, kazanmadigi
bildiriliyor. Bu merkezlerin sagladigi kriterlerin de surdu-
rulebilir olmasi ve sakinligini korumasi sarti kosuluyor.

Buyuk sehirlerde; tempolu yasam iginde kaybolan, sag-
liksiz beslenme duUzeni olup spora yeterli vakit ayirama-
yan, kirli hava soluyan, kalabalik icinde yalnizlik ceken,
yeterli komsuluk iliskisi olmayan ve alisveris tutkunu gibi
bircok insan modeli var. Bu tur faktorler; depresyon, kalp
rahatsizliklari ve kanser gibi hastaliklara sebep oluyor.
Ozellikle uzmanlar bu rahatsizliklarin son zamanlarda
siklasmasinin sebebini duzensiz ve sagliksiz sehir haya-
tina bagliyor. “Cittaslow” da bu yasam tarzinin tam aksini
yasatmaya calisiyor ve gercekgi bir alternatif olacagi he-
defiyle ilerlemeye devam ediyor. Bu sayimizda Cittaslow
sertifikasi almaya hak kazanmis ve her yeri doga harikasi
olan 4 boélgemizi tanitacagiz.

Cittaslow
UYELIK KRITERLERI

tHava ve su femizfiginin befirtifen parametreferde ofmast,

Kentsef, endusfriye( ve evsel atik{arin ayngﬁn{amk
foplanmast,

Binafarda ve kamu kuffanim afanfarinda enexji fasarrufu
yapiimas,

Kamunun yenifenebifir enerji kaynakfarindan enexji
liretimi yapmast,

Gorsel kirlifigin ve frafik giiriitfisinin azatfilmast,
Kamusal 151k kivfifiginin azaftiimast,

Hane bagina diigen efekfrik enerjisi tiiketimi sinirlamast,
Biyogesit{ifigin korunmast,

Verimli bisiklet yoflart ve bisiklet park yerleri
ofugturu{masi,

Engeflifere yb'ne{ik mimari engefferin kafdinimast,

Aife hayatt ve hamile kadinfar igin givisimfer ofmasi,

Saglik hizmetferinin wlagiabifir ofmast,

Sehir diginda gafisan sehiv sakinferinin ovaninin
sintrfandiri{mast,

Havayr kirfefen avaglar yerine efektrikli veya moforsuz
tagit{ar kuffaniimast,

Verimfi bitkifer ve meyve agaglart kuffanifarak sosyal
yesil alanfarin iyifestirifmesi,
Dogal/yerel aligveris merkezferinin ofugturufmasi,

Gelfeneksel kasap, firin, bakkaf vb. dikkanarin
destek{enmesi,

El yapimi ve efiketli veya markafi esnaf/sanatkar
iiriinferinin korunmast,

Kamuya ait vestovan{arda ve okuffarda yere(, organik
iiviinferin kuflanifmast,

Tarimda GDO kuffantminin yasaklanmast,
Misaﬁrpewer{ik,

Farkli etnik kokene sahip insanfarin ayni mahaffede
yasamast.
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Vize |
Kirklareli'nin lhlamur Kokulu ll¢esi

Tiirkiye’'nin 8. Cittaslow bélgesi olan Vize ilgesi, Kirklareli'ne bag-
lidir. Tarihi gegmisiyle, dokusuyla ve bozulmamis dogasiyla “Yavas
Sehir” unvanini alan Vize, Trakya Bolgesi'nin turizm merkezidir. Ye-
rel kalkinma anlaminda rol model olarak gosteriliyor. istanbul'a 138
km uzaklikta ve yaklasik 15.000 nufusa sahip. Bizans doneminden
kalma dnemli bir kultir ve yénetim merkezi olan Vize, zengin bir
tarihi mirasi barindiriyor.

Hava kirliligini 6nlemek amaciyla bolgede bisiklet kullanimi tesvik
ediliyor. Bunun igin bisiklet turlari ve yarismalar duzenleniyor. Do-
Jayla i¢ ice yasayan tum sakinler, bahceye ve tarima 6nem veri-
yor. Vize'de yasayan kadinlar yerel tohum Uretiyor ve organik ta-
rim yapiyor. Saglikli meyve ve sebzelerin daha ¢ok tuketilmesi icin
ilcede bulunan restoranlarin ¢cogu yerel halktan alisveris yapiyor.
Gelen turistlerin de bu restoranlari tercih etmesiyle esnafin ekono-
mik olarak kalkinmasi saglaniyor. Halkin refah duzeyini arttiracak
bircok faaliyete imza atan Vize, Cittaslow unvaninin devamuligini
saglamak icin ¢calismalarina devam ediyor. Vize'ye gidince gérme-
niz gereken yerlerin basinda Kuctik Ayasofya Kilisesi ve Gazi Su-
leyman Pasa Camii geliyor.

farmaNED

Hem ibadet hem de egitim merkezi olarak kullanilan bu tarihi ya-
pilar, zamaninda bazilika tarzinda bir Bizans mabedi olarak kullani-
liyordu. Kiguk Ayasofya Kilisesi; kalem isleri, suluboya stuslemeleri,
yap! tas ve tugla duvarlari ile Vize'nin gunimuzde toprak Ustundeki
en énemli kiltir mirasi sayiliyor. ilcenin sakinleri tarafindan “Vize
Ayasofyasi” olarak anilan bu yapi, Hristiyanlik icin buyuk &neme sa-
hip Azize Maria'nin hikayesindeki yeri anlatiyor.

Antik dénemde insa edilmis ¢ok eski bir yapi olan Vize Kalesi, bati
ve guney yonundeki izleri ginumuze kadar ulastiriyor. Sur kalinti-
lari, su kuleleri ve ic kale kapisinin olusturdugu bu tarihi kale; Vize
sinirlart icinde Hisartepe'de bulunuyor. Surlarin tepeyi tam olarak
sardigi bu tarihi yapinin buayuk bir kismi 19. ylUzyilda harabeye cev-
riliyor ve gunumuze sadece kuguk bir kismi ulasiyor.

Aksam gunesinin batmasiyla serin bir havaya sahip olan Vize'yi
thlamur kokusu icinde gezebilir, kipkirmizi visnelerinin tadina ba-
kabilir, mis kokulu kayisilarini dalindan ellerinizle toplayabilirsiniz.
Vize'nin mavi ve yesilin kesistigi dogasinda huzur bulacak, yorenin
lezzetlerini tadarak tazeleneceksiniz.



Sovsat |
Artvin'in Tarih ve Kultur Kokan llgesi

Tiirkiye’'nin 10. Cittaslow bélgesi olan Savsat, Artvin iline baglidir.
Sessizligi, dogal yasami, ahsap mimarisi, kaltUrd, tarihi, dogasi ve
muzigi ile dikkat ceken Savsat, kisin karli manzarasina hayran bi-
rakiyor. Fotografcilara essiz kareler sunan ve dogal guzellikleriyle
dikkat ceken Savsat'a en rahat Kars Uzerinden gidiliyor. Karadeniz
Bolgesi'nin en dogusunda konumlanan Savsat yaklasik 20.000 nu-
fusa sahip ve Artvin sehir merkezine 71 km uzaklikta.

Savsat'ta bulunan Ortacag ve Osmanli donemlerine ait gesitli ta-
rini yapilar ginumuze kadar ulasmistir. Bu nedenle ilceyi gezer-
ken tarihi dokusu ve geleneksel mimarisi yogun olarak hissediliyor.
Soguk havasinin yaninda sicak insanlari ile de huzur veriyor. -30
derecenin kis aylarinda normal kabul edildigi Savsat'ta kar kalinugi
30 cm’ye ulaslyor ve buna ragmen bircok farkl bitki turt bulunu-
yor. Yaylalarnyla, ormanlariyla, yerel ureticileriyle, sicak ve lezzetli
yemekleriyle taniniyor. Ayni zamanda kadina verdigi degeri, bele-
diyenin actigi Kadin Yasam Merkezi ile ispatliyor. Cittaslow'un en
onemli kriterlerinden olan yerel Uretim Savsat'ta oldukga degerli.
Kadinlarin geleneksel el sanatlarini sergiledigi ve mesleki kurslarin
verildigi bu merkezde, tuketmekten ¢ok Uretmeyi felsefe edinmis
kadinlar ve geng kizlar yetisiyor.

Savsat'a gidince gérmeniz gereken yerlerin basinda, doga harikasi
Karagol geliyor. Burasi seyahat severler ve kampcilar igin ilk durak-
lar arasinda yer aliyor. “Yesil Artvin” isminin hakkini veren Karagol;
ladin, saricam, ahlat, kizilcik ve findik agaclari ile manzaraya renk
katiyor. Cevresi yogun ormanlarla kapli olmasinin yaninda, Bagat
mevkii ve cevresinde ¢im kayadi pisti bulunuyor. Gol ortalama 30
metre derinligine sahip, icerisinde sazan ve 11 cesit akvaryum ba-
ik taru yasiyor. Trekking icin oldukga elverisli olmasinin yaninda,
golde sandalla gezinti yapilabiliyor; ancak bu bdlgede avlanmak
yasak.

Dogal yasami i¢sellestiren ve koruyan bir yapisi oldugu igin baliklar
tutup, yiyemiyorsunuz. Masallardaki gibi buyulu kara ormanlarini
goérmek ve oksijen dolu bir nefes almak istiyorsaniz Karagol'u zi-
yaret edebilirsiniz. Yerli ve yabanci turistlerin akinina ugrayan Ti-
bet (Cevizli) Manastir da Savsat'ta gdérmeniz gereken yerlerden.
GUnumuzde kullanilabilir durumda olmayan Tibet Manastiri, yore-
nin 6nemli dini merkezleri arasinda yer aliyor. Gegcmiste, boélgenin
Musliman yogunlugunun artmasi ile birlikte cami olarak kullanilan
yapl, 1885 yilinda yildirnm dusmesi sonucu hasar goruyor ve terk
ediliyor. Anitsal boyutta insa edilen bu manastir; cephe stslemele-
ri, duvar resimleri, malzemeleri ve teknik 6zellikleriyle dGnemli kul-
turel miraslarimiz arasinda bulunuyor.

Savsat merkezine 4 km uzaklikta olan Savsat Kalesi ise iki derenin
birlestigi vadinin icerisinde yer aliyor. Oval bi¢gimde kaya Uzerinde
sekillenmis olan bu yapi, 1987 yilinda tasinmaz kualtur varligi olarak
tescillendi. Ortagag'da GurcU Bagratli Krallgi tarafindan kurulan
kale, moloz taslardan yapilmis. Yok olmaya yuz tutmus bu tarihsel
yapi, 2007 yilinda Van Yiizinc( Yil Universitesinin katkilariyla res-
tore edildi ve artik ziyaretgilerini bekliyor.

Savsat'ta gUres sporu kar Uzerinde yapiliyor ve geleneksellesmis
Karakucak guresleri yogun ilgi goruyor. Farkli Ulkelerden gelen
katiimcilarla gergeklesen bu etkinlik, “berobana” denilen eski bir
oyun ile basliyor. Berobana ekibi cevreyi dolasiyor, herkesten ken-
di Urettigi malzemeleri topluyor ve daha sonra bu malzemelerden
hep beraber yemek yapilarak yeniliyor.

Cayir ve mera alanlar, bolgede hayvanciligin en énemli gelir kay-
nagi olmasini sagliyor. Yaylalarda Uretilen hayvansal trtnler ve ta-
rimsal faaliyetler, buyuk oranda ailelerin kendi inhtiyaclarina cevap
verebilecek dUzeyde gerceklestiriliyor.
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UzZundeve
Erzurum’un Sakli Cenneti

Tuirkiye’'nin 11. Cittaslow bélgesi olan, Erzurum’a bagli Uzunde-
re ilcesi; misafirperver halki, ekolojik yasami, otantik ydresel sivil
mimarisi, 20 cgesit elmasi ve bol oksijenli havasi ile biliniyor. Turki-
ye'nin en yuUksek selalesi “Tortum” burada bulunuyor. Uzundere;
bircok endemik bitki, memeli, kus ve kelebek turlerinin yuvasidir
ve biyogesitlilik agisindan oldukca 6nem tasir. Bunun nedeni ise,
Kafkasya Ekolojik Bolgesinde ve Coruh Vadisinde yer almasidir.

il merkezine 84 km mesafede olan Uzundere, Dogu Anadolu
Bdlgesi'nde yuzyillardir varligini sirdirtyor. Ozellikle kirsal yasa-
mi, doga sporlari ve tarihi eserleri ile Cittaslow unvaninin hakki-
ni veren bolgelerimizden. Bitki értusu bakimindan zengin, birgok
farkli meyve ve sebze yetisen Uzundere'de yesil alanlar butun bir
yil soguk hava sartlarina ragmen kendini koruyor. Modern tarimin
girmedigi ilcede, yiyeceklerde kimyasal madde bulunmuyor. Cit-
taslow'un kriterlerine uygun olarak kendi Uretimini kendi yapabilen
ilcelerimizden Uzundere'de yore halkinin gecim kaynagini tarim ve
hayvancilik olusturuyor.

Uzundere'ye gidince gérmeniz gereken yerlerin basinda, yuksekli-
gi ve olusumu bakimindan dunyanin en énemli selaleleri arasinda
sayllan Tortum Selalesi geliyor. Tum yil boyunca farkli bir guizellige
sahip olan Tortum Selalesi, 6zellikle bazi ddnemlerde su seviye-
sinin azalmasiyla daha da gorkemli gortiniyor. ilkbahar aylarinda
elektrik enerjisi Uretmek amaciyla Selale’nin sulari kesiliyor.

NED

Ayni zamanda Selale ve cevresi, Erzurum'un 6n dnemli mesire
yerleri arasinda yer aliyor. Gorulmesi gereken bir diger bolgeler
arasinda ise Yedigoller; Tortum Selalesi'nden akan sularin olustur-
dugu irili ufakli ve zimrut gibi yesillikler arasinda siralanan 7 tane
golden olusuyor. Agaclarin ve bitki értusunun yesilinin gokyuzu-
nun mavisiyle harmanlandigi bu bolge, yorede turistler tarafindan
yogun ilgi gdren doga harikalarinin basinda geliyor. Golun uzerin-
de bir alabalik ciftligi ve karsisinda piknik alanlar var. Gollerden en
bUyUk olaninin etrafini bir kanyon ¢evreliyor ve essiz guzellikte bir
manzara sunuyor. Yedigoller her mevsim ziyaret edilebilecegi gibi,
kis aylarinda da seyahat rotasina eklenebilir.

Uzundere'de doga, "halkin dostu” olarak aniliyor. Tortum Selalesi
ve Tortum Goélu'nu besleyen Tortum Cayi'nda rafting, yelken, ytz-
me ve gol kanosu gibi su sporlari yapiliyor. Mayis-Haziran aylarinda
karlarin erimesi ve su seviyesinin yukselmesiyle rafting icin daha
uygun kosullar olusuyor. Trekking ve bisiklet turu icin de oldukca
elverisli olan Uzundere'de doga ve dogal hayat gorenleri cok et-
kiliyor.

insan iliskilerinin cok samimi oldugu bu bolgenin yemekleri de bir
o kadar organik ve lezzetli. Yerel ve dogal lezzetler arasinda bu-
lunan “"dégme tatlisi”, incir ve cevizden yapiliyor. Tandir ekmedi,
cag kebabi, Erzurum ketesi gibi lezzetli tatlar da Uzundere yore-
de bulunuyor.



Bitlis'in Acik Hava Muzesi

Tiirkiye'nin en son ve 17. Cittaslow bélgesi olan Ahlat ilcesi, Bitlis
iline baglidir. Anadolu’daki ilk buyuk Turk sehri olan Ahlat; mavi de-
niziyle, yemyesil dogasliyla, Selcuklu mezar taslariyla ziyaretgilerini
buUyuluyor. Atalarimizin Anadolu’yu yurt edinmeden &nceki ilk du-
ragi olan bu boélge, Van Golu ile Nemrut ve Siphan Dagi arasinda-
ki genis ovada bulunuyor. Ortacag islam medeniyetinin en buyik
bdlgelerinden biri olan Ahlat, “Selcuklularin islam Kubbesi” olarak
adlandiriiyor. $Sehir merkezinde bulunan Etnografya Muzesi'nde
ydre yasaminin yerel esyalari, ¢esitli canlandirmalar ve el yazmalar
gibi eserler sergileniyor.

Ahlat Selcuklu Mezarligi, ilgede gorulmesi gereken dnemli tarihi
yerlerin basinda geliyor. 12. yuzyilda yapilan ve Anadolu'ya ilk ge-
len atalarimizin yattigi bu mezarlik, binlerce yillik Turk gelenegini
yansitiyor. Mezar taslariyla, stislemeleriyle ve yazi tarziyla Turk-is-
lam kultUrinde gun gectikce daha da degerleniyor. Bu mezarlikta
8200 mezar tasi bulunuyor. Taslarin Uzerinde yazilarla birlikte, ej-
derha baslari ve geometrik sekiller bulunuyor. Ahlat Selcuklu Me-
zarligi, Gokturk Yazitlarindan sonra Turk dunyasinin bu alandaki en
onemli eseri olarak kabul ediliyor.

Bitlis'in Tatvan, Ahlat ve GUroymak ilceleri arasinda yer alan Nem-
rut Golu; dunyanin ikinci, Turkiye'nin ise en buyuk krater géludur.
Eger Bitlis'e giderseniz ugramaniz gereken yerler arasinda olmali.
Dagin zirvesinde patlamalar sonucunda cukurla birlikte olusan go-
lUn derinligi 150 metre civarinda.

Kraterin icinde hem soduk hem de sicak gol bulunuyor ve ézel-
likle buhar bacalari gérulmeye deger. Kaplica olarak da kullanilan
Gol'un su sicakligi 70 dereceye kadar cikabiliyor. Arastirmalar so-
nucu bu kaplicanin bircok hastaliga iyi geldigi tespit edildigi icin
turistlerin yogun ilgisi s6z konusu. Saglam ve guzel mimarisiyle
ziyaretgilerin akinina ugrayan Cifte Kiimbet, 13. yUzyilda insa edil-
mistir. KUmbetlerin Gstindeki yazilarin 1280 yilindan kalma oldugu
dusunualuyor. Ahlat'in dnemli mimari yapilarindan biri olan Emir
Bayindir Kiimbeti de, 1481 yilinda Akkoyunlu déneminde yaptiril-
mistir. Kimbet Ustundeki yazilardan anlasildidi kadariyla “Babacan”
adli yerel bir sanatkar tarafindan olusturulmus. Meshur Ahlat tas-
larinin yogunlukta oldugu ve Ayet-el Kdrsi yazili bir kitabe bulunan
Emir Bayindir Kimbeti ve Cifte Kimbet Ahlat'ta gorulmesi gereken
tarihi yerlerden.

Hem Tarihi Kentler Birligi hem de UNESCO Dunya Mirasi Listesi'n-
de yer alan Ahlat; huzurun yuUksek oldugu, trafik kurallarinin ihlal
edilmedigi, cadde ve sokaklarin piril piril oldugu bir Cittaslow Uyesi.
Tarihi yapilarinin yani sira Ahlat; meyve bahceleriyle ve bastonlar
ile de meshurdur. Ozellikle bélgede yetisen ceviz, kiraz ve visne
agaclarindan yapilan bastonlar saglamUlgi ve iyi cila tutmasi ile ter-
cih edilir. Tarihi ve dogal guzellikleriyle de ilgi goren bu bolge, hay-
vansal ve bitkisel Urunlerin birlikte sunuldugu ihtisaml bir mutfak
zenginligine sahiptir. Ozellikle “insanliga sifa dagitacak bir merkez”
unvaniyla ziyaretgilerini bekliyor.
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Bir kasaba sirinligine sahip olan Bergen, Norvec¢'in
ikinci buyuk sehri. Yedi tepesinde de doganin ve yesilin
uyumu kartpostal gorunimdu olusturuyor. Bu sayimizda

ahsap ve rengarenk evleriyle, dar sokaklariyla masalsi
bir iskandinav sehri olan Bergen'i kesfediyoruz.
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seviyesi en yuksek Ulkeler arasinda sayilan Kuzey Avrupa
ulkesi Norveg, ozellikle kis aylarinda yUz binlerce ziyaretci agir-
liyor. Norvec'in guneybati kiyisinda yer alan Bergen ise Ulkenin
en buyuk ikinci sehri. Hordaland eyaletine bagli Bergen; bir yari-
mada, yedi tepe ve yedi fiyort Uzerine kurulu bir bolge. UNESCO
DUnya Mirasi $Sehri ve bir Avrupa Kaltdr Sehri olan Bergen, “Nor-
vec¢ fiyortlarina acilan kapi” olarak tanimlaniyor.

Ulkenin en c¢ok turist ceken bélgelerinden biri olan Bergen, Orta
Cagd déneminden buglne kadar varligini surdirmus bir liman
kenti. 1070 yiinda Kral Olav Kyrre tarafindan kurulan sehir, 1229
yilina kadar Norvec¢'in baskenti idi. 14. ve 16. yUzyillarda Hansa Ti-
caret imparatorlugu’'nun en dnemli ticaret limanlari arasinda yer
alan Bergen, buguin Kuzey Avrupa’nin en buyuk seyahat gemisi
limani olma &zelligi tasiyor.

“Yedi tepe arasindaki sehir” anlamina gelen Bergen; saganak
yagislariyla biliniyor. Nadiren kendini gdsteren gunese ragmen
icinizi 1sitan rengarenk evler, sehri farklilastiryor ve adeta bir
kartpostal gérunimu sunuyor. Hava sartlari caydirict olmasina

NED

ragmen gezginler icin mutlaka gorulmesi gereken yerler arasin-
da sayiliyor. Yagisli olmasindan dolayr yemyesil bir dogaya sahip.
Soguk havasinin olusturdugu fiyortlari, karli daglari ve her yerden
akan caglayanlariyla da adeta gorenleri buyuluyor.

Kucuk bir sehir olmasi nedeniyle her yeri yurtyerek gezilebiliyor
ama yine de alternatif olarak sehir ici otobusleri mevcut. Sivri
catili, rengarenk Hansa evlerinin bulundugu bolge; turistlerin ol-
dukca ilgisini ¢cekiyor. Simdilerde yaklasik 280.000 olan nufusun
19.000 kadarini universite 6grencileri olusturuyor.

Seyahat rotasi olarak; éncelikle Norvec'in baskenti Oslo’ya gidip,
buradan Bergen'e doganin en guzel sahnelerine tanik olacaginiz
harika bir tren yolculugu ile ulasabilirsiniz. DUnyadaki sayili rota
ornekleri arasinda gosterilen bu yolculuk oldukga etkileyici bir
manzara sunuyor. Ustelik National Geographic Traveler tarafin-
dan “Avrupa’nin en guzel 10 tren yolculugu” listesinde yer aliyor.

Sevimli Bryggen Evleri, Balik Pazari, Torgallmenningen Meydani,
Bergen Sanat Muzesi, Floyen Tepesi ve daha bircok yeri ile ma-
salsi sehir Bergen'i kesfediyoruz.



Floyen Tepesi

Bergen'de ilk durak Floyen Tepesi olmali. Bryggen evlerine ve
balik pazarina yakin olan bu tepe, ziyaretcgilerine muhtesem bir
panoramik manzara sunuyor. 15 dakikada bir kalkan finikuler
sistemi ile yaklasik 320 metre yUksekligindeki tepeye cikiliyor ve
cevredeki tim adalar buradan seyrediliyor. Ozellikle glinbatimin-
da harika fotograflar ortaya cikiyor. Floyen Tepesi'ne ulasmak icin
bisiklet kiralayabilirsiniz ya da herhangi bir turizm ofisinden satin
alacaginiz trekking malzemeleriyle yUrUyus yaparak limana dog-
ru inebilirsiniz. Yuruyerek yaklasik 40 dakika suren bu yolculuk,
Bergen'i daha yakindan tanima firsati da sunuyor. Buranin key-
fini ¢ikardiktan sonra ormanlik alanda piknik yapabilirsiniz ya da
kano, zipline gibi farkli ve heyecanli etkinliklere katilabilirsiniz.

Torgallmenningen Meydani

Bergen'in en kalabalik ve canli alanlarindan birisi de Torgall-
menningen Meydani. Balik pazarinin biraz ilerisinde bulunan bu
meydanda her turld magaza bulunuyor. Trafige kapali olmasin-
dan dolay! da yaya trafigi oldukca yogun. Burada bir de alisveris
merkezi bulunuyor. Meydanin tam ortasindaki anitin cevresinde;
belli saatlerde farkli gosteriler yapiliyor sokak sanatgilari, ressam-
lar eserlerini sergiliyor.

Meydandan Starvhusgaten Caddesine baglanip Lille Lungegards-
vannet Golu'nu ziyaret edebilir, gol kenarinda keyifli vakit gecire-
bilirsiniz. Bu golun etrafindaki evlerin cogu sanat muzesi olarak
kullaniliyor. Bergen Sanat Muzesi (KODE) de burada bulunuyor.

% Flé\rye‘jn‘Tepesi

Bryggen Limani ve Hansa Evleri

“Bryggen” sehrin tarihi limanina verilen isimdir. “Rihtim” anlamina
geliyor ve genelde Bergen'den bahsederken bu limanin fotograf-
lart kullaniliyor.

12. yUzyilda Alman tuccarlarin kuzey limanlarini himayeleri altina
almak istemesiyle Hansa Birligi kuruluyor. O dénemlerde buyuk
bir liman olan Bryggen de bu listede yer aliyor ve Alman tuccar-
lar kendi yasam alanlarini kurmak icin tarihi limanin yakinlarinda
yasamaya basliyor. Bélgedeki evlere bu nedenle “Hansa Evleri”
deniliyor.

Limanin hemen yani basinda bulunan ve sehrin sembolu ola-
rak kabul edilen rengarenk boyanmis ahsap evler, UNESCO'nun
Dunya Kulturel Mirasi Listesi'nde yer aliyor. Sahil boyunca bitisik
ve nizami olarak dizilen bu sirin evlerin bazilari kafe ve el yapimi
hediyelik esyalarin satildigi butik magdazalar olarak degerlendiri-
liyor.

Bu sevimli bélgede bulunan Bryggens Muzesi'nde sehrin geg-
misten buglne kadar gelen arkeolojik kalintilar, yerel objeler ve
deniz ticaretine iliskin belgeler sergileniyor. Balik pazar ve Ber-
genhus Kalesi de yine bu civarda yer aliyor. 18. yluzyila kadar balik
ticaretinin merkezi olan Bryggen bdélgesinde simdilerde yangin
tedbiri olarak evlerin yapiminda ahsap kullanmak yasak.
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Balik Pazari (Fisketorget)

Bergen limaninin hemen yaninda, Vagen Koyu'nun bittigi yere
kurulan balik pazarinin gecmisi 13. yuzyila kadar uzaniyor. Bu-
rada Norve¢ Denizi'nden c¢ikan her turll balik ve deniz Grlnunu
bulmaniz mumkun. Turistik cazibesinin de oldukca fazla olmasi
sebebiyle fiyatlar biraz yUksek ama yine de orada begendiginiz
bir deniz Grinunu satin alip, taze taze pisirtebilirsiniz. Ya da ken-
dinize bir tabak hazirlatip orada bulunan masalarda yiyebilirsiniz.
En cok tercih edilenler arasinda somon, kral yengecg ve balina eti
bulunuyor. Ayrica geyik etinden yapilan sucuk ve salam urunleri
de oldukca dikkat ¢ekiyor.

[y

Bergen Sanat Mlizesi (KODE)

Muze, 14. yUzyila kadar uzanan geleneksel Norve¢ sanatini sunan
u¢ ana koleksiyon iceriyor. Sehrin merkezinde bulunan Lille Lun-
gegardsvann Golu'ntn kiyisinda yer alan Bergen Sanat Mizesi'n-
de; unlt Rasmus Meyer Koleksiyonu, Oslo disinda sergilenen en
iyi Edvard Munch calismalari ve diger Gnlu Norvecli ressamlarin
bircok eseri sergileniyor.

NED

Edvard Grieg Mtizesi (Troldhaugen)

Bergen, tam bir Universite ve kiltir sehri. Bergen Universitesi'n-
den diploma alan Nobel édUuline sahip ¢ok sayida bilim insani ve
meshur sanat¢i bulunuyor. Bunlar arasinda, klasik muzigin efsane
isimlerinden olan besteci Edvard Grieg de var. Grieg'in yillarca
ailesi ile birlikte Bergen'de yasadigi ev, simdilerde muze olarak
ziyaretgilerini agirliyor. Bergen Sanat Muzesi'ne bagli bu konut,
sehrin glineyinde ve Nordasvatnet Golu'nun kiyisinda yer aliyor.
Grieg, bu evi sessizligin icinde ve golin kenarinda muzikal fikirle-
riyle bas basa kalmak igin kullaniyordu. Gunumuzde Edvard Grieg
ve esi Nina'nin mezari, géle bakan dagin kenarinda bulunuyor.

Yemyesil bir bahce icinde yer alan muzede; modern sergi alan-
lari ve 200 kisilik konser salonu yer aliyor. Piyano konserlerinin
oldugu dénemlerde aksam gosterileri icin Ucretsiz bir shuttle
servis hizmeti veriliyor. Muzenin mevsimlere gore giris-cikis sa-
atleri de degisiklik gosteriyor. Mayis- Eylul aylarinda 09.00-18.00,
Ekim-Nisan aylarinda ise 10.00-16.00 saatleri arasinda ziyaretgi
kabul ediliyor.

Dekoratif Sanatlar Miizesi

1887'de kurulan ve bir Rénesans yapisi olan Dekoratif Sanatlar
Muzesi; Norveg'teki en buyuk Cin resimlerine ev sahipligi yapi-
yor. Mlzede ayni zamanda; gumus, cam, porselen, tekstil gibi
dekoratif sanat eserlerini barindiran modern sergiler bulunuyor.
Binanin alt kati Su Urlinleri Miizesi olarak ziyaretcilerini agirliyor.
Burada tekerlekli sandalyedeki konuklar icin de asansoérler mev-
cut. Fotograf cekmek serbest, ancak bazi hassas urunlerde kisit-
lamalar var. Yurtdisindaki bircok muzenin kurallarinda oldugu gibi
Bergen Dekoratif Sanatlar MUzesi'ne de buyuk ¢canta, semsiye ve
mont gibi esyalarinizla giremiyorsunuz. Bunlari vestiyere birakip,
koleksiyonlari zaman sinirlamasi olmaksizin gezebiliyorsunuz.
Ozellikle radikal sergilere ve cagdas koleksiyonlara ilginiz varsa
Bergen Dekoratif Sanatlar Muzesi sizin icin 6nemli duraklardan
olabilir.



Gamlehaugen Sarayi

Bergen'in merkezine yaklasik 2 km mesafede bulunan ve kendi-
ne 6zgU mimarisiyle dikkat ceken Gamlehaugen Sarayi, tarihi ve
gorkemli bir estetik yapi olarak karsimiza cikiyor. Gegmiste Ul-
kenin isvec himayesinden kurtulmasinda &énemli etkisi olan eski
basbakanin yasadigi bu saray, bugtin Norveg Krali'nin Bergen'deki
resmi ofisi ve ayni zamanda Kraliyet Ailesi'nin evi olarak kullanil-
makta.

iskocya ve Fransa'daki bazi kalelerden esinlenerek yapilan sarayin
icine girenler buyuk bir strpriz yasiyor; cunku Saray'in i¢ dizayni
disiyla tam bir kontrast olusturuyor. icerideki mobilyalar Hollanda
Barok ve Neo-Barok tarzin yani sira, Rokoko ve Neo-Rdénesans
tarzi da kullanilarak désenmis. Bir muzik odasi, kitiphanesi ve kig
bahgesi bulunuyor. Sarayi ve yesilin her tonunu gorebileceginiz
sarayin bahgesini rehberler esliginde gezebiliyorsunuz. Tam bir
aile etkinligi tadinda olan Gamlehaugen Sarayi gezisi sadece yaz
aylarinda duzenleniyor.

Bergenhus

Norvec'in koruma alanlari igcinde yer alan ve 13. yUzyilda Ulke kra-
liyet ailesinin sarayi olan Bergenhus Kalesi, halen oldukga goste-
risli bir yapi. Simdilerde resmi organizasyonlar, &nemli toplantilar
ve prestijli sanat etkinliklerinin gerceklestigi Kale'nin yakinlarinda
da Rosenkrantz Kulesi bulunuyor. Kalenin sinirlari icinde yer alan
bu kulenin bahcesinde ise isa Kilisesi yer aliyor ve kraliyet ailesinin
mezarligi olarak kullaniliyor. Bu U¢ dnemli yapiyi barindiran deniz
manzarali bolgeye “Bergenhus” deniliyor.

Norvec Fiyortlari

Turizm agisindan Norvecg'e oldukca katki saglayan fiyortlar, tim
dunyaya nam salmis durumda ve &zellikle Bergen'de yer alanlar
icin esasli bir tirmanig gerekiyor. UNESCO Kultur Mirasi Listesi'n-
de olan ve essiz bir manzara sunan bu fiyortlara belirli gunlerde
gezi duzenleniyor. “Norveg fiyortlarina acilan kapi” olarak tanim-
lanan Bergen'de kag gun kalirsaniz kalin, bu manzarayr gérme-
den gitmemelisiniz. Bunun i¢in uzun ve kisa secenekleri olan bir-
¢cok rota belirlenmis. Hem butcenize hem de zamaniniza uygun
olani secebiliyorsunuz.

Fiyort gezisi, aile olarak gidilebilecek guzel ve eglenceli bir akti-
vite, Ustelik her yastan ziyaretci kabul ediliyor. Bergen'de bu tarz
dogal guzelliklere sahit olmak istiyorsaniz, fiyort geziniz sirasinda
Eski Cag zamaninda Vikingler tarafindan isgal edilmis evleri gor-
mek de sizin i¢in ilgi cekici olabilir.

2020 / KIS

71



72

GEZI
REHBERI

&

Fitjar Adasi

Norve¢'te duzenlenen bazi turlarda Fitjar adasi da, bir durak ola-
rak ekleniyor. Burada &gle yemedginizi deniz kenarindaki ahsap
masalarda yiyebilir, cevreyi yuruyerek gezebilirsiniz. Adaya Ber-
gen’'den gemi ya da feribot ile gegis saglaniyor. Adanin harika bir
manzarasi var ve tamamen yesil ile kapli. Mevsime goére, ahsap
evlerin dnuinde otlayan bircok koyun ve inege rastlayabilirsiniz.
Yerli halk her turlt gelismislige ragmen tarim ve hayvancilik yap-
maktan vazgecmiyor. Fitjar adasi biraz zaman gecirip fotograf
cekmek icin oldukca ideal.

Ulriken Dagi

Bergen turunuzu tamamladiktan sonra eger zamaniniz kalirsa
Bergen Kalesi'ne c¢ikip sehir manzarasini izleyebilirsiniz. Bu man-
zaraya sahit olabilecegdiniz bir diger alternatif de Ulriken Dagi. Bu
dag, Bergen'i cevreleyen yedi dagin en yUksedi; deniz seviyesin-
den 643 metre yukseklige sahip. Bir hava tramvay hatti olan "Ul-
riksbanen” ile zirveye cikabilirsiniz. En tepede bir TV kulesi, dagin
yuksekliginden ismini alan “Ulriken 643" adinda bir restoran ve
Ucretsiz kullanabileceginiz teleskoplar bulunuyor. Teleferikten
indiginizde guzel bir manzaranin sizi karsilayacagindan emin
olabilirsiniz. Yuruyerek de cikabileceginiz Ulriken Dagi'nda, spor
amacli daga tirmanan Norveclileri gorebilirsiniz. Ayni zamanda
yamag parasutu ve zipline yapabilirsiniz.

NED

Not Defteri

v

v

Norveg'in para bivimi NOK denifen Norveg Kronu. | Tiirk
Livast yak{aglk ofarak 2,7 Novveg Kronuna denk ee(iyor.

Ufkenin vesmi difi Morvegge'dir ancak Ingifizce de yaygtn
ofavak konusufuyor.

V' Norveg, Tiirkiye saatinden | saat geridedir.

V' Norveg'e ve Bergen'e gitmek igin Schengen vizesi gerekiyor.

v' Bergen'e Tiirkiye'den yaklasik 6 saatlik aktarmali uguslarla

ulagmak miimkiin. Sehiv merkezi havalimanina 19 km
uzak{ikfa, ancak araglarla yaklagik yarim saatte erigim
saglanabifiyor. Eder Osfo lizerinden sehre gegmek isterseniz,
kisa siirefi bir tren yolcufugu ife Bergen'e uasabifirsiniz.

Eger uzun siire konaklayacaksamz Bergen Karti afmanizda
fayda var. Bu kart, bazt etkinfikfer ve gezi turfarinin yant
sira miizefere de icretsiz girig veya indivim imként sunuyor.

Kis ayfarinda Bergen'i ziyaret ediyorsaniz yaniniza kafin
giysifer afin, giinkii ofdukga soguk bir ikfimi var.

v' Sehrin en bilyiik kifisesi Johanneskirken'e mutlaka ugrayin.

v' Denk gelivseniz her yu{ Mmayts aytnin sonunda diizenfenen

Bergen Ulusfararast Festivali'ne katifin.

Bergen'e ait spesiyaffer arasinda sayifan targinfi goresi ve
Skiffingsboffer'i yemeden dsnmeyin.

Sehrin merkezine yaklagik 20 km uzakfikta Lone Kamping
afant yer afiyor, konaklama agisindan dejerfendirebifirsiniz.

Cocuk{u aifefere affernatif ofarak Bergen Aquarium ve Vifvite
Science Center (bilim merkezi) ziyaret edifecek yerfer
avasinda ofabifiv.

Rundemanen Tepesi'ne yliriiyiin. Muhtesem manzarafara
sahit ofmak istiyorsaniz yakfagik 2-3 saatinizi ayiymaniz
qerekiyor.

Bergen merkeze uzak ofan Arboretum ve Botanik bahgesini
de ziyaret edebifivsiniz; giris iicretsiz.
Mavi uglu ikiz kufeferiyle kenfin her yerinden goriinen Azize

Mary Kifisesi'ni hafta igi her giin ziyaret edebifirsiniz.

Dar sokakfarda ve buram buram tarih kokan evierin etrafinda
yiirimenin keyfini ¢ikarin ve bof bof fofograf gekin.

Torgafimenningen Meydani'nda bufunan hediyelik esya satan
diikkanfardan ef yapimi Gzel iiviinferi satin afip, hediye
gdtiirebifirsiniz.
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Op. Dr. Evrim Uckunkaya
Estetik, Plastik ve Rekonstruktif

Cerrahi Uzmani

Gelisen teknolojiyle birlikte her yil estetik trendleri degisse de, geng ve isildayan bir cilt ile yillara
meydan okuma istegi hic degismiyor. Yilin estetik trendleri de bu isteklere daha hizli ve kolay cevap
veren ameliyatsiz uygulamalarla sekillenmeye basladi. Peki, 2020 trendlerinde neler var? Dogal
gérunum sunan ameliyatsiz degisimler, k6k hiicre tedavisi ile yenilenme, kisinin kendi yaglariyla
yapilan buyttme islemleri en ¢cok tercih edilen uygulamalar arasinda yer aliyor. En cok merak edilen
2020 estetik trendlerinin detaylarini uzmanimiz anlatiyor.

K6k Hiicre Tedavisi ile Hizli Degisim

2020'nin estetik trendleri arasinda ilk sirada yer alan kék hiicre
tedavisi; yUz, boyun, el, diz kapadi genclestirilmesi, yara ve yanik
izlerinin tedavisi, kal¢a dolgunlastirma islemlerinin tumunde kalici-
lig1 en Ust noktaya ¢ikariyor. K&k hiicre tedavisi; uzun sure istirahat
gerektirmeyen, agri ve sislik olusturmayan operasyonlar arasinda
bulunuyor. CUnkU tip dunyasinda mucizeler yaratan kdk hucre,
estetikte tam anlamiyla "kok"ten bir yenilenme hareketi olusturu-
yor. Ustelik tek seansta ve yaklasik 1-1.5 saat stiren bir islemle alerji,
reddedilme ve yabanci madde reaksiyonu riski tasimadan kalici bir
etki saglanabiliyor. Cunku kisiden alinan kok hucreler, enjekte edi-
len bolgedeki hucrelere donusup, hemen aktif hale geliyor ve hizli
bir degisimin basrol oyuncusu oluyor.

Cerrahi Operasyona Gerek Kalmadan Yenilenme

Hem uygulama asamasinda, hem de sonrasinda sundugu etki ile
adeta hizla yarnisan Endolift lazer agi uygulamasi, kisiyi sosyal ha-
yattan uzaklastirmayan bir uygulama olarak 2020 trendleri arasin-
da ilk siralarda yer aliyor. Ozellikle yliz, cene, boyun bolgelerindeki
sarkmalar ile gdzaltinda olusan torbalanmalardan cerrahi isleme
gerek kalmadan kurtulmayi sagliyor. Sadece 45 dakika suren bir
seansla; yuz sekillendirme, boyun cizgilerini sikilastirma, ¢cene hatti
belirginlestirme, gidi eritme ve sigara cizgilerini ortadan kaldirma
gibi islemlerde aninda sonuc alinabiliyor. Ustelik kisiler; yara izi,
morarma ve sisme gibi sorunlarla karsilasmadan hayatlarina kal-
diklar yerden devam edebiliyor.

Protez Yerine Yag Enjeksiyonlari

Son yillarda gégus ve kalga buyUtme islemlerinde kullanilan, saglik
acisindan ciddi riskler barindiran protezlerin yerini 2020 yilinda yag
enjeksiyonlari alacak. Kisinin kendi vicudundan alinan yag doku-
lar enjekte edilerek gerceklestirilen buyutme operasyonlari, ya-
banci bir madde icermedidi icin alerjik reaksiyon riski de tagimiyor.
Uygulamalar; kdk hucreden zenginlestiriimis yag enjeksiyonlariyla
destekleniyor ve yaklasik yuzde 70 oraninda daha hizli ve kalici bir
etki saglaniyor. Uygulamanin ardindan birka¢ gun dinlenme sureci
sonunda kisiler hayatlarina kaldiklar yerden devam edebiliyor.

Liposuction 2020°de de Favoriler Arasinda

Bolgesel yaglanma sorunlarina tek basina cevap veren bir uygu-
lama olan Liposuction (bolgesel yag aldirma); 2020 yilinda da en
cok tercih edilen uygulamalar arasindaki yerini koruyacak. Ancak
bu islemin bir kilo verme yéntemi olmadigini, spor ve diyetle yok
edilemeyen fazla yaglardan kurtulma islemi oldugunu hatirlatmak-
ta fayda var. Bu yontemle; &zellikle karin, bel, bacak i¢i, kal¢a, diz
kenari, kol ve sirt bolgelerinde olusan inatci yaglar ortadan kaldiri-
labiliyor. Bunun icin &ncelikle kisinin olabildigi kadar fazla yaglarin-
dan kurtulmasi ve ulastigi kilosunu uzun stre muhafaza etmesini
beklememiz gerekiyor. Buna ragmen rahatsizlik veren bdlgesel
yaglardan kurtulmak mumkun olmuyorsa, Liposuction bu soruna
kesin ¢cdzum sunuyor. Bu uygulamanin en buyuk avantaji, ilerleyen
dénemlerde az miktar olmak sartiyla kilo alinirsa uygulamanin ya-
pildigi bolgede yaglanma olusmamasidir.
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BiTvKiLERLE
SAGLIK

SALEP UGRUNA

TURKIYE ORKIDELERI
YOK OLUYOR!

Prof. Dr. Ekrem Sezik
Fitoterapi Dernegi Baskani

Havalar sogudu, sicak salep icme mevsimi geldi. Sicacik sa-
lebi icerken veya yazin dondurmanin serinligi sizi rahatla-
tirken, nadir ve korunmasi gereken orkidelerin yok edilisine
ortak oldugunuzu hi¢ distndlntz mu? Evet; kis glnlerinde
/ goégus yumusatan, Maras dondurmasinin “olmazsa olmazi”
denen salep, orkidelerden elde ediliyor. Orkide denince; ¢i-
cekcilerde gorilen son derece guzel, gosterisli, uzun &mur-
LU, pahali cicekler akla gelir. Bahsettigim bunlar degil. Benzer
Gicek yapisina sahip, fakat daha kuicuk boyutlarda ve genel-
likle toprakta yasayan orkideler, yani “orta kusak orkideleri”.
Bu orkideler, toprak altinda yumru, kok veya toprak alti gév-
desi tasirlar.

Her yit 120 milyon civarinda
orkidenin canina kiyiliyor!

l_'_u”?n’ _salep ku"an'lar_a_k . Turkiye, orta kusak orkideleri bakimindan Avrupa ve Ortado-
uretilmis olan saleple_" icmeyin, gu’'nun en zengin Ulkelerinden biridir. Turkiye'de 160 civarin-
dondurmalari yemeyin ve da orkide bulunmaktadir. Ulkemizin hemen her bélgesinde
bu katliama ortak olmayin. yabani orkide bulmak mumkindur. Orkideler bakimindan en
Yapisinda salep olmayanlari zengin bdlge ise Mugla - Antalya cevresi idi. Yazimi stsleyen
tercih edin. birkac resim bile onlarin glzelliklerini size gbstermeye yeter.

vl tarmaNED




Salep Nedir?

Yumrulu orkidelerin toprak altinda 2 yumrusu bulunur. Kisi bir
onceki sene meydana gelen yumrunun araciligi ile geciren bitki,
bahara dogru bir yumru daha verir. Bu yumru gelisirken, yukari
dogru yeni yilin gévdesi de meydana gelir. Bitkinin gelismesi iler-
ledikce yeni yumru da gelisir, eski yumru yeni yumrunun yaninda
ona yapisik ve ici bosalmis halde kalir. Salep kazicilari, genellik-
le bitkiler cicek actiginda, yeni yumrulari ¢ikarir, alir; eski yumru
tasityan bitkiyi ise atarlar. Atilan, tohumlari meydana getirecek
olan cicekli orkidedir yani bitki tohuma gegcemeyecek ve ondan
yeni orkideler meydana gelemeyecektir.

Topraktan cikarilan yumrular kaynatilip, glneste kurtulur. Kuru
yumrular son derece sert tanecikler halindedir. Kullanilacagi za-
man degirmenlerde ince toz haline getirilir. Sizler bu Urinu al-
maktasiniz. Anadolu’'da Trakya, Marmara ve Karadeniz bolgeleri-
nin bazi kisimlari hari¢ hemen her yerde salep elde edilmektedir.
160 civarinda orkide turtntn 100 kadari degisik bolgelerde salep
elde edilisinde kullanilmaktadir. Pek ¢ok nadir ve az bulunan or-
kidenin de salep elde edilmek amaci ile yumrulari kazilmaktadir.

Nerelerde Kullanilir?

Salep, "Similia similibus curantur” (benzeri ile tedavi) kuralindan
dolayi, asirlarca cinsel gucu artirici olarak kullanilmistir. Yumru-
lu orkidelerin 2 yumrusu testislere benzetilmis, bu yuzden cinsel
gucu artirici olarak kullanilmistir. Boyle bir etkisi yoktur; ama in-
ternet ve bazi kitaplarda hala bu kullanilisa rastlayabilirsiniz.

Salep yazin dondurma, kisin sicak sutll icecek “salep” hazirlan-
masinda kullanilmaktadir. “"Maras Dondurmasi” sdhretini salebe
bor¢ludur. Maras dondurmasina sertlik ve ge¢ erime &zelligi ve-
ren, salebin yapisindaki glikomannan denen, su veya sut ile sise-
rek, akiciligr az olan bir ¢ozelti meydana getiren poliholozitlerdir.
Ayni madde, kis gunleri ictigimiz sicak salebin géglis yumusatici
etkisini de saglamaktadir.

Salep Uretim Miktari Ne Kadardir?

TUBITAK icin yaptigim, 2007 yilinda biten arastirmamda; yilda 40
ton civarinda salep elde edildigini tespit ettim. Gegen 12 yilda bu
rakam 60-70 tona yukseldi. Bu rakam c¢ok degil gibi gorulebi-
lir. Kuru salep yumrusunun ortalama agirigi 0.5 gramdir. 1 kilo-
da 2 bin, 1 tonda iki, 60 tonda ise 120 milyon orkide anlamina
gelir. Yanlis okumadiniz! Yuz yirmi milyon orkide. Bu soykirima
orkideler ne kadar dayanacaktir? Dayanamadilar. Her gecen yil
sayllarinin azalmasinin yaninda, artik bazi turler uzun aramalara
ragmen bulunamamaktadir. Mugla - Antalya icin “Orkide cenneti
idi” dememin sebebi bu. Orkideler Avrupa’da koruma altina alin-
mis bitkiler grubundandir. Bu Ulkelerde; yumrularinin sékulme-
sini birakin, ciceklerinin koparilmasi bile cezayi gerektiren suclar
arasindadir.

Salepsiz Salep Yapilabilir mi?

Evet, ulkemizde uzun yillardir, “guar gum, ¢ozlnen nisasta, kar-
boksimetil seluloz” ve benzeri maddeler, ya tek basina veya sa-
lep ile karistirilarak salep icecegi ve dondurma hazirlanmasinda
kullanilmaktadir. Yurt disinda ve ulkemizde uretilen lezzetli pek
cok dondurmada salep hi¢ kullanilmamaktadir. Pastanelerde icti-
giniz saleplerin hazirlanmasinda, daha ¢ok nisasta veya suni salep
denen guar gum kullanilmaktadir! Hazir saleplerin kutularina ba-
kiniz latfen. Salep yerine ictiginiz bu maddeler, sisme 6zelligine
sahip tabii maddeler. Hig biri zararli degil. Ayni etkiyi yapiyorlar.
Cekinecek bir husus yok.

Mutlu ve saglikli bir yeni yil gegirmenizi icten temenni ederim.
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7000 yillk gecmise dayanan Van, kulturUyle ve tarihiyle essiz
guzelliklere sahip. Ulkemizin her sehrinde oldugu gibi Van'in
da kendine has bir mutfagr var. Dogu Anadolu'nun incisi Van;
zengin mutfak kulturuyle turkulere, hikayelere, efsanelere konu
olmustur.

Kendine ézgu bircok meshur yemegdi bulunan Van mutfaginda,
basta Arap ve iran tatlarinin dokunuslari goriliyor. Van icin en
6nemli 6gUn olarak kabul edilen kahvalti menusu dunyaca un-
lidur ve bunun sebebi Van'in ipek Yolu glizergadhinda olmasidir.
Avrupa’'nin ve ABD’'nin bazi buyuk sehirlerinde Van kahvalti me-
nulerine rastlamak mumkudndur. Van kahvaltisini bu kadar &zel
kilan ise yiyeceklerin tamamen dogal UrUnlerden olusmasidir.
Kahvalti sofrasi; hakiki Van bali, yogurt kaymadi, sut kaymagi,
yaylk tereyadi, cacik, otlu peynir, &rme peynir, beyaz peynir, ka-
vurmali-sucuklu yumurta, zeytin, murtuga, kavut, gencirundan
meydana gelir. Semaver cayi esliginde sunulan kahvalti mal-
zemeleri, dzel yontemlerle hazirlanan ve tas firinlarda pisirilen
lavas ekmegi ve Van coredi ile sofraya getirilir. Ozellikle koyun
sutlyle yapilan ve icinde dag nanesi, kekik, yabani sarimsak,
mendo ve ¢asur gibi otlarin bulundugu Van otlu peynirinin ko-
kusu ve lezzeti dinya mutfagindaki 6zgun yerini almistir.

Van'in hamur isleri ve tatlilari da sehrin sinirlarini asan bir Une sa-
hiptir. Ozellikle, eksimsi bir tadi olan ve genelde Van kéylerinde
organik sutlerle yapilan “kurutulmus yogurt” denilen “"kurut”, es-
siz bir tat sunar. Ciris pilavi, Sengeser, Keledos, Murtuga, Helise,
Eskili, Borani, Van ketesi ve Kasik tatlisi diger meshur yiyecekleri
arasinda sayilabilir.

Yorenin ekonomik gecim kaynaginin tarim ve hayvancilik olmasi
nedeniyle, aksam menulerinin temelinde et yemekleri yer alir. Et
yemeklerinin pisirilmesinde ve yapilisinda farkli metotlar uygu-
lanir. Et yemeklerinde baharatlar bol kullanilir ve yaninda patates
puresi ile servis edilir. Genel olarak bu boélgede geleneksel lez-
zetler ve eski yemek kulturu hala surdurulmektedir.

Van mutfaginda yumurta da oldukga sik tercih edilir; Cilbir ve
Yumurtall Eriste en cok tUketilen yemekler arasindadir. Bolge-
deki evlerde mutfak yerine “tandirevleri” vardir ve lavas, taptapa
gibi yoreye 6zgu ekmekler burada pisirilir. Meyvelerin bircogu
bugdaya gémulerek saklanirken, sebzeler de Van'a has bir yon-
tem olan “kuyulama” ile korunur.

Van yoresinde tavukla ve bugdayla pisirilen bir yemek olan He-
lise, ic Anadolu’da “Keskek” olarak bilinir. Bu yemek, diiglinler-
de ve bayramlarda pisirilir ve erkekler tarafindan yapilir. Eskiden
toprak, simdi ise aluminyum kazanlarda yapilmaktadir. Genel-
likle k&y muhtarinin evinde ve kdyun en yaslisi tarafindan ha-
zirlanir. Bayramin ilk glnu bayram namazindan sonra bu evde
toplanilir ve helise ile koyun butun erkekleri kahvalti eder.

Van Golu taraflarinda aricilik, balik¢ilik ve tavukguluk da yapi-
lir. Balik Grunleri, genellikle bulgur ve yogdurtla yapilan Ayran Asi
corbasi ile birlikte tuketilir. Ozellikle “inci Kefali” baligi Van G&-
l0'nun tuzlu ve sodali sularinda yasayabilen tek canli turudur ve
bu baliktan havyar elde edilir.

Geleneksel tatlari ve kahvaltisiyla Unlt Van sehri, Dogu Anado-
lu'nun cezbedici yemek kultirind tatmak isteyenler icin harika
bir adres. Simdi gelin bu yorenin éne cikan yemeklerine bir géz
atalim.



Kurut Koftesi

Malzemeler:

D 1kg koftelik bulgur

D 2adet kuru sogan

D 2kasikun

D Ezilmis kurut veya siizme yogurt
D 3dis sarimsak

D 300 gr kavurma

D 2kasikyag

D 1corba kasigi reyhan
D Tuz, karabiber, kimyon

Yapilisi:

Ufak dogranmis sodanlar tencerede pisirilir. Uzerine bul-
gur, reyhan, tuz eklenir ve kaynar su ilave edilir. Kisik ateste
haslanarak suyu cekilir ve bir tepsiye bosaltilir. Daha sonra
icine un katilarak iyice yogrulur, avug icinde sikilarak kofte-
ler hazirlanir. Tencereye koyulan bir miktar su ocaga alinir
ve kaynayinca kofteler atilarak pisirilir. Kofteler suyun yu-
zeyine ¢cikmaya baslayinca ocaktan indirilir, catalla ¢irpilan
slzme yogurt ya da ezilen kurut koftelerin Gzerine doku-
lar. Diger tarafta tavada yagi kizdirdiktan sonra kavurma ve
bir tatli kasigr pul biber (istenirse) eklenir ve kivamli bir sos
yapilir. Hazirlanan yemegin Uzerine dnce yogurt sonra ka-
vurmali sos dékulur ve sicak servis edilir.

Keledos

Malzemeler:

D 200-250 gr kusbas! dana/kuzu eti
D 1su bardagdi yesil mercimek

D 1su bardadi den (bugday)

D 1su bardagi haslanmig nohut

D Torta boy kuru sogan

D 2su bardagi cokelek

D 3yemek kagigi tereyagi
D Pazi otu (pazik)

D 3dis sarmsak

D Tuz, karabiber, pul biber

Yapilisi:

Yesil mercimek ile bugday bir tencerede haslanir. Bu sira-
da 1 kuru sogan tereyadi ile kavrulur. Soganlar kavrulduk-
tan sonra kusbasi dogranmis kirmizi et tencereye eklenerek
kavurmaya devam edilir (Et 6nceden de haslanmis olabilir).
10 dakika eti gevirdikten sonra; yesil mercimek, bugday,
haslanmis nohut ve ince dogranmis pazi otu ile tuz, kara-
biber ve Uzerini kapatacak kadar su eklenerek 35-40 dakika
duduklu tencerede pisirilir. Pistikten sonra ocaktan alinan
yemegin icine 2 su bardagi ¢okelek ile 3 dis sarimsak ekle-
nip iyice kanstiriir. En son olarak, yemegin tUzerine yagda
kizdirilmis pul biber gezdirilerek servis edilir.

Not: Yemegin yoresel tarifinde 2 avug ak pancar ile 2 avug
heliz otu da bulunuyor. Ancak bu otlari Van disinda bulabil-
mek pek mumkun olmuyor. Cokelek ya da stuzme yogurt
yerine de yoresel olarak kurut kullaniliyor.

Sengeser
Malzemeler:

D 1kg kugbasi et
D Yarim kilo yesil mercimek
D 2adet sogan

Yapilisi:

Kusbasi et ve yesil mercimek ayri tencerelerde
haslanir. Halka halka dogranan soganlar, zey-
tinyaginda hafif kavurulur. Daha sonra salga, tuz
D 2yemek kasigi zeytinyag ve Kkarabiber ilave edilip 15 dakika daha pisirilir.
D 1yemek kasigi salca Haslanan kusbasi et ve yesil mercimek de ilave
D Tuz edildikten sonra yemegin pismesi beklenir. Uze-
D Karabiber rine az miktar suyla ezilen kurut ya da ¢cokelekle
D Kurut ya da gokelek suslenerek servis yapilir.
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KULTUR & SANAT

SAHNE

AMELIE MUZIKALI

TOLGSHOW

THE MUSICRY

15 Subat 2020 UNIQ Hall - Istanbul
21-23 Subat 2020 Merinos Atatlirk Kliltiir Kongre Merkezi - Bursa

Bir dbnem cok populer olan, toplam 5 dalda Oscar'a aday gos-
terilen ve romantik hikayesiyle sinema klasikleri arasina giren
Amélie Mizikali; 2020'de Bursa'da ve istanbul'da Turk izleyiciy-
le bulusuyor. Audrey Brisson'in hayat verdigi Amélie, kiguk ama
sira disi dokunuslariyla etrafina mutluluk saciyor. Ask, sevgi ve
dostluk eksenindeki buyulu hikayesiyle hayalperestler icin ben-
zersiz bir yolculuk vaat ediyor. Yaklasik 2,5 saat suren g&sterinin
dili ingilizce olup, performans sirasinda Tiirkce altyazi ekleniyor.

17 Ocak 2020 GAUN Mévera KSM - Gaziantep

18 Ocak 2020 Atatiirk Kiiltiir Merkezi - Mersin

20 Ocak 2020 Anadolu Oditoryum - Konya

22 Ocak 2020 Congresium - Ankara )

25- 26 Subat 2020 Bostanli Suat Taser Tiyatrosu - Izmir
10 Mart 2020 Zorlu PSM - stanbul

Tolga Cevik'in televizyon programi Tolgshow turneye cikiyor.
Bugune kadar gdsterilerinde ydnetmenin ilging isteklerini yeri-
ne getirmeye ¢alisan “Arkadasim”, Turkiye turnesinde yénetmeni
cildirtmaya kararli. Firat Parlak ve "Minik” lakapli muUzisyenin de
eslik ettigi dogacglama gosteri, seyircisiyle bulusuyor.

SEN MAKAS

NED

"En uzun sureli oynanan oyun” olarak Guinness Rekorlar Kita-
bi'na giren "Sen Makas”, Boston'da 1979 yilindan bu yana aralik-
siz olarak perde aciyor. “Charlie Chaplin Komedi Odulil” alan ve
tum dunyada yillarca sahnelen tek oyun olma &zelligine sahip
“Sen Makas"ta seyirciler, bir kuafor salonundaki olayin tum ay-
rintilarina taniklik ediyor. Kuafér salonuna sizan katil, oyuncula-
ra soru sorarak belirleniyor. Oyunun sosyal medya kullaniminin
yogunlastirildigi yeni versiyonu, ydnetmen Nedim Saban tarafin-
dan farkli bir yorumla Turk tiyatro severlerle bulusuyor. Sahnele-
re geri donen Melek Baykal, neseli bir dul kadini oynuyor. Diger
rollerde ise Bulent Seyran, Jess Molho, Ozgur Yetkinoglu, Mige
Kement ve Cem Guler yer aliyor.

15 Ocak 2020 Ziibeyde Hanim Kiiltiir Merkezi - Eskisehir
16 Ocak 2020 MEB $ura Salonu - Ankara

25 Ocak 2020 Duru Tiyatro - Istanbul

30 Ocak 2020 01 Burda PGM Sahne - Adana

15 Subat 2020 Trump Sahne - Istanbul



KONSER

FESTIVAL

FERIDUN DUZAGAC

4. ABANT KIS UCUSLARI FESTIVALI

15 Subat 2020
22 Subat 2020
23 Subat 2020
11 Mart 2020
13 Mart 2020

The Big One - Aydin

KTU AKM Salonu - Trabzon

Ordu Kiiltiir Sanat Merkezi - Ordu
01 Burda PGM Sahne - Adana
SKM Anadolu Oditoryum - Konya

GUglU sesi ve muzigi ile sevenlerini etkileyen basarili yorumcu
Feridun Duzagag, sevilen sarkilarini seslendirmek icin Turkiye'nin
bir¢ok ilinde sahne almaya hazirlaniyor. 15 Subat-13 Mart tarih-
leri arasinda Aydin, Trabzon, Ordu, Adana, Konya gibi sehirlerde
dinleyicilerinin kulaklarindaki pasi silecek olan Duzagag, 1990°l
yillardan beri melankolik sarki sozleriyle dikkat ¢cekiyor.

SINEMA

Pl STRErY A

05-09 Subat 2020 - Bolu

Her yil subat ayinda Bolu'da gerceklesen Abant Kis Ucuslar Fes-
tivali kapsaminda; Ankara, istanbul, Bursa ve diger illerden ge-
len yamag parasutu pilotlar ¢evrede bulunan tepelerden ucgus
gerceklestiriyor. Gegen yil kar kaliniginin 50 santimetreyi gectigi
Cepni Yaylasi'nda, AFAD ekiplerince hazirliklarini tamamlayan
parasutculer; uygun ruzgari yakaladiktan sonra karlar altindaki
ovaya ucus gercgeklestirmisti. Bu yil dorduncusu duzenlenen fes-
tival, kis sporlarini sevenler icin oldukca ideal bir etkinlik olarak
karsimiza ¢ikiyor.

FERIDE

Vizyon Tarihi: 24 Ocak 2020
Tiir: Komedi, Romantik
Yénetmen: Ali Yorgancioglu,
Zeynep Camci

Oyuncular: Zeynep Camci,
Ersin Korkut, Baris Yildiz
Ulke: Tiirkiye

Zeynep Camci “Feride” ile beyaz perdede seyircileriyle bulusu-
yor! icinde bulundugu basarili projelerde adindan sikca séz et-
tiren Zeynep Camci, yeni karakteri “Feride"nin senaryosunu da
kaleme aldi. Yer altinda kahraman kostumleri dikilen bir atolyede
terzilik yapan Feride'nin, emek ve sevgi hirsizi patronuna bas-
kaldirip iddialasmasi ve daha sonra moda devlerine kafa tutan
yolculugunu anlatan film ocak ayinda beyaz perdede olacak.
Gucunu sevgiden alan kahramanlarin hikayesini anlatan ve yo-
netmen koltugunda Ali Yorgancioglu ile birlikte Zeynep Cam-
cI'nin oturdugu “Feride” yilin en komik ve en duygusal filmi ol-
maya simdiden aday.

2020 / KIS



MiNi TEST

7) Budanty, kusmd ve denge kaybinin bas dénmesine esfik ettigi duruma tip
difinde ne denir?
A) Migren
B) Ver't'\go
0) Alzheimer
D) Rarkinson

2) Hangisi bir hicrede budunan orgdne(’ deg'\ﬁd'\r?
A) Lizozom
B) Mitokondri
C) Antikor
D) Endonc\zvmk retikufuwm

3) Az c\yc{\n,()\k yer,()erc{e gorememe sekfinde ortayad gikan g8z hqstda?\g\
hangisidir?
A) Katarakt
B) Tavukkaras
C) Goz tansiyonu
D) Konjonktivit

4) Bir adi da ‘kanbifim’ ofan; kanin yapist, isfevi ve hastafikfarnn konu
edinen t\P dafnd he ad verifir?
A) Kc\rd'\yo,?oj'\
B) Hevnc\to,()oj'\
0) Onkofoa”\
D) Pc\to,?oj'\

5) Burun bosfugu bsdgesinde bufunan bsdgenin \ft\thfqnmc\S\ sonucu
burun ve dafin bb',?ges'\nc{e cok c\g\r dgr\ belirtisi ife ofugqn hc\stdf\g\n
adi nedir?

A) Sintzit
B) Menenjit
C) Bronsit
D) Farenjit

WS 47 d(€ 2@ AT
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st@rice’

Dermatological Care

TAHRIS ONLEYICI ve
YATISTIRICI VUCUT LOSYONU
Besleyici

Koruyucu

Yaustinici

ANTI - IRRITATION
CALMING BODY LOTION

Nourishes
Protects @
Soothing
*¢
L J

storice

ological C

TAHRI§ ONLEYICI ve
YATISTIRICI KREM
Besleyici

Koruyueu

Yatistirici

ANTI - IRRITATION
CALMING CREAM
Nourishes

Protects

Soothing

B

.
st@rice

TAHRIS ONLEYICI ve
YATISTIRICI YUZ KREMI
Besleyicl

Koruyucu

Yaustinc:

ANTI - IRRITATION
CALMING FACE CREAM
Nourishes

Protects. 2

Soothing (.8
-

‘e

¥

Storice

Stronsiyum + Likoris
kombinasyonu

st@rice®

Brmatological Care

TAHRIS ONLEYIC ve
YATISTIRICI SAG LOSYONU
Besleyicl

Yawstinc

ANTI - IRRITATION
CALMING HAIR LOTION




yaygin hizmetagimizile oczaide
her mevsimde ve
her kosulda yaninizdayiz.
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Saglikli ve mutlu yular...
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