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Degerli meslektaslarim,

Ulkemiz acisindan pek cok olumsuzlukla gecen 2016 yilini ge-
ride biraktik. Turkiye cok kritik bir dbnemden ge¢mektedir. 15
Temmuz'da Turkiye Cumbhuriyeti tarinine damga vuran bir giri-
sime tanik olduk. Halkimizin demokrasiye olan inanci ve omuz
omuza micadelesiyle bu girisim bastirildi. Ozellikle son aylarda
meydana gelen doviz kurlarindaki hizli artis ekonomik dengeleri
sarsmakta ve pek cok sektdre sekte vurmaktadir. inaniyorum ki
milletce el ele vererek bu hassas donemi atlatacagiz ve Ulkemiz
hak ettigi noktaya gelecektir.

2017'ye daha umutla bakmak, Ulkemizin icinde bulundugdu tat-
siz ortamin duzelmesi saniyorum tum vatandaslarimizin ortak
temennisidir. Ulkemizin cesitli yerlerinde ard arda yasanan teror
olaylarinin bir an édnce son bulmasini, millet¢ce baris ve huzur
icinde yasayacagimiz gunlerin gelmesini tum kalbimle diliyorum.

2016 ilag ve eczacilik sektoru icin de bircok gelismeye sahne
oldu. Bir stiredir devam eden lyi Dagitim Uygulamalar calisma-
lari sonucu, ecza depolari tarafindan insan sagligini en én planda
tutan, daha kaliteli bir tedarik zinciri olusturulmustur. 2015 yi-
linda referans fiyat uygulamasinda yapilan bazi duzenlemelerle,
bundan boyle her yil déviz kuruna gore yapilacak olan ilag fiyat
degisiklikleri eczacilarimizi bir nebze olsun rahatlatacaktir. Sekto-

rimuz acisindan bunun gibi olumlu gelismelerin devam etmesini
umuyoruz.

Kurucumuz ve Onursal Baskanimiz Sayin Ecz. Nevzat Karpuzcu,
bu yil 7.'si diizenlenen Altin Havan Oduilleri'nde “Sektdre Hizmet
Oduli"nin sahibi olmustur. 62 yildir Turk ilac ve eczacilik sektd-
rune sayisiz katkilar yapmakta olan Ecz. Nevzat Karpuzcu'nun 54
yilénce kurdugu Nevzat Ecza Deposu, 2017 yilinda da eczacilari-
miza en iyi hizmeti vermek icin calismalarini surdurecektir.

Kurumsal yayinimiz farmaNED'in bu 15. sayisinda, ttm dunyada
oldugu gibi Ulkemizde de hizla yayilan "Obezite” hastaligini ele
aliyoruz. Kisinin yasam kalitesini dUsUren, beraberinde baska has-
taliklari da getirebilen obezitenin énune ge¢cmek toplum sagligi
acisindan giderek daha da énem kazanmakta. Obeziteyle mu-
cadele icin neler yapilmali, dogru beslenme sekli nasil olmalidir,
obezite tedavi yontemleri vb. konulari cok degerli uzmanlarin ka-
leminden size aktariyoruz.

2017 yilinin geride biraktigimiz yildan ¢cok daha verimli, Ulkemiz
ve milletimiz acisindan gerek ekonomik gerekse politik alanlarda
olumlu gelismelerin kaydedilecegi bir yil olmasini diliyor, bu ve-
sileyle tum meslektaslarimin ve ailelerinin yeni yilini kutluyorum.

Saygilarimla,

Ecz. Emin KARPUZCU

Nevzat Ecza Deposu
Yoénetim Kurulu Baskani
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SEKTORDEN HABERLER

2 ODUL BIRDEN

Bu yil 7.'si diizenlenen Altin Havan Odiilleri'nde “Sektére Hiz-
met Odulii” Nevzat Ecza Deposu Kurucusu ve Onursal Baskani
Ecz. ‘'ya verildi. Grup sirketlerinden Drogsan
ilaglari’'nin yeni Griinii ise “Inovatif Uriin” katego-
risinde odiile layik goruldu.

Eczaci Dergisi tarafindan bu sene |_ _|

7.'si diizenlenen Altin Havan Odiil
Toreni, 21 Aralik 2016 tarihinde
CVK Park Bosphorus Hotel istan-
bul'da ilac ve eczacilik sektérinun
6nde gelen isimlerini bir araya ge-
tirdi. Sektorun “Oscar” édulleri ola-
rak anilan geceye Turk Eczacilar
Birligi (TEB) Baskani Ecz. Erdogan
Colak, TEB Genel Sekreteri Ecz.
Arman Uney, TEB Akademi Baskani
Prof. Dr. Tayfun Uzbay, CHP Gire-
sun Milletvekili Ecz. Bulent Bek-
tasoglu ve eski Saglik Bakani Ecz.
Kazim Ding'in yani sira 500’e yakin
eczacl, ilag firmalarinin yéneticileri
ve yetkilileri katildi. Gecenin sunu-
culugunu Vatan Sasmaz Ustlenir-
ken, Koro istanbul'un Sesi ve pop
muzik sanatcisi Celik de seslen-
dirdikleri degerli eserlerle geceye
renk katti.

Bireysel ve kurumsal kategorilerde toplam 22 6dul verilen gecede Nevzat Ecza Gru-
bu'na 2 ayrn 6dul verildi. 62 yildir ilag ve eczacilik sektoriine pek ¢ok katki saglamis
olan Nevzat Ecza Deposu Kurucusu ve Onursal Baskani, ayni zamanda Drogsan
ilaclar Yonetim Kurulu Baskani Ecz. Nevzat Karpuzcu, “Sektdre Hizmet Oduli’niin
sahibi oldu. Ecz. Nevzat Karpuzcu'nun &édulinu oglu Mustafa Karpuzcu -Drogsan
ilaclari Ydnetim Kurulu Baskan Vekili ve Nevzat Ecza Deposu Yénetim Kurulu Uyesi-
aldi. Grup sirketlerinden Drogsan ilaclari'nin 2016 yilinda lansmani yapilan, havyar-
dan elde edilen Omega 3 gida takviyesi Omega Royal isimli Griint de “inovatif Urlin
Oduli'ni aldi. Omega Royal'in éduliint Asli Hosgér -Drogsan ilaglart OTC Grubu
Urlin Muduri- ve Bahadir Bostan -Drogsan ilaclar Satis & Pazarlama Direktdrii-
aldu.
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Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakultesinden Bir Ilk!

Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakultesi, Ulusal Eczacilik Egitimi Akreditasyon Kurulu ve Eczacilik Egitimi Programlarini Degerlendirme
ve Akreditasyon Dernegi tarafindan degerlendirilerek 6 yil sure ile “Tam Akreditasyon” almaya hak kazanan ilk vakif Universitesi eczacilik
fakUltesi oldu. ECZAK tarafindan hazirlanan belge, Yeditepe Universitesinde diizenlenen térenle verildi. Fakiltenin akreditasyon stirecini
anlatan Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakiltesi Dekan Yardimcisi Doc. Dr. Hande Sipahi, ilk akreditasyon basvurusunun eski dekan Prof.
Dr. Hulya Akgun'in énculugunde 2014 yilinda yapildigini belirterek, akreditasyon surecine yapilan denetlemelerde elde edilen basaril
sonuglari paylasti. Konusmalarin ardindan, ECZAK Bagkani Prof. Dr. Sevim Rollas ve ECZAK Genel Sekreteri Prof. Dr. Belma Koger Gu-
musel, Eczacilik Fakultesi Dekan Vekili Prof. Dr. Meri¢c Kéksal Akkog ile eski Dekan Prof. Dr. Hulya Akgun'e belgeyi takdim etti.

GSK
Tuketici
Sagliginda
Ust Dlzey
Atama

Turkiye GSK Tuketici Sagliginin ilk genel midiri Sevgin islekel
basarili bir sekilde temellerini attigi sirkete geri dondu. Bugune
kadar sirket bunyesinde ve sektorde farkli yonetim gorevlerin-
de bulunan islekel, 1 Aralik 2016 tarihi itibariyle GSK Tilketici
Sagligi Turkiye Genel Mdurligine atandi. Ege Universitesi Dis
Hekimligi Fakultesinden sonra istanbul Universitesi Uluslararasi
isletme Programini tamamlayan islekel, ilk olarak 2007 yilinda
GSK ailesine katilarak Turkiye ekibini ve stratejisini kurdu ve bu-
gln ulasilan basarinin temellerini de atmis oldu. islekel sonra-
sinda ingiltere'de yerlesik olarak GSK Tuketici Sagligi Agiz Bakim
Kategorisi Global Pazarlama Direktoru olarak gorev aldi. Sevgin
islekel, son olarak, 2016 yilinin basindan beri sektériin énde ge-
len uluslararasi firmalarina danismanlik yapiyordu.

Eczacibasi-Baxter, Bayragi
Kocak Farma'ya Devretti

Turk ilag sanayinin 6nde gelen kuruluslarindan Kocak Farma,
Eczacibasi-Baxter'a ait serum grubu Urun ruhsatlarini, mar-
kalari, makine ve techizati satin aldi. Bilindigi gibi Baxter'in
dunyadaki yeni yapilanmasinin ardindan, 1994 yilindan bu
yana Turkiye'de % 50-50 ortaklik yapisiyla faaliyet gosteren
Eczacibasi-Baxter Hastane Urlnleri'ne ait Urin portféyiniin
Eczacibasi-Baxalta, Eczacibasl ilac Pazarlama A.S ve Baxter
Turkiye ¢atilari altinda pazara sunulmaya devam edilmesi ka-
rari ainmisti. Serum Uretim ve satis faaliyetinde bayradi Ecza-
cibasi-Baxter'den devralan Kocak Farma yetkilileri, halk sagligi
acisindan stratejik &neme sahip serum uretiminde ¢itayl daha
da yUksege tasimayi hedeflediklerini belirttiler.

KOCAK FARMA

2017 / KIS
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DR. ISMAIL YORMAZ

Recordati Turkiye Genel Muduru

(4

k RECORDATI ILAC

90 yillik gegcmisiyle diinya ila¢
sanayinin guclu isimlerinden olan
italyan firmasi Recordati llag; Avrupa,
Kuzey Afrika, Amerika Birlesik
Devletleri ve Turkiye ila¢ pazarlarinda
iddiali yatirrmlara imza atiyor.
Recordati Tiirkiye Genel Miid(iirti

Dr. ismail Yormaz ile sektére dair
konustuk.
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Sayin Yormaz, éncelikle sizi taniyabilir miyiz?

16 Ocak 1973 tarihinde Ankara'da dlnyaya geldim. ilk, orta
ve lise 6grenimimi TED Ankara Kolejinde tamamladim. Anka-
ra Universitesi Tip Fakiltesinden mezun olduktan sonra kisa
bir stire M.K.E.K. Fiseksan A.S."de kurum hekimi olarak calistim.
ilac sektdriine gecisim ise 1998 yilinda Knoll Alman ilac firmasi
ile oldu. 1998-2001 yillarinda Knoll Alman ilac'ta Uriin MudUr(
olarak calistiktan sonra, sirasiyla 2001-2002 yillarinda Abbott
Lab. Urin Madurligo, 2002-2006 yillarinda 1.E. Ulagay Mena-
rini Grup'ta Grup Urlin Mudirliga ve Pazarlama Mudarligu ile
2006-2009 yillarinda Reckitt Benckiser Healthcare Pazarlama
ve Satis Mudurlugu gorevlerini yuruttum. Agustos 2009'da Tur-
kiye ilac endustrisinin “en genc” Genel Muduru unvani ile Re-
cordati ilac Turkiye Genel Mudurl oldum. Son olarak, 15 Eylil
2014 tarihi itibariyle Recordati blunyesinde bir ilke imza atarak
Recordati Grup Baskan Yardimcisi ve Guney Dogu Bélgesi Bol-
ge Direktorlugl gorevine atandim. Bu gdreve atanan ilk Turk
yonetici olmaktan dolayi ayri bir mutluluk ve onur duyuyorum.




Bir asra yakin suiredir diinya ila¢c sektériinde yer alan Recordati
Grup’un tarihcesinden bahseder misiniz?

Recordati Grup, merkezi italya'da olan; Avrupa Ulkeleri, Kuzey Af-
rika Ulkeleri, Amerika Birlesik Devletleri ve Turkiye'de operasyon-
lari bulunan uluslararasi bir ila¢ grubudur.

Recordati Grup, 1926 yilinda Giovanni Recordati tarafindan “La-
boratorio Farmacologico Reggiano” olarak Correggio'da (Reggio
Emilia, italya) kuruldu. 1999 yilinda Fransa Doms Adrian ilac firma-
sini, 2000 yilinda Fransa Bouchara ila¢c grubunu, 2006'da Portekiz
Jaba ilac grubunu, 2007'de Avrupalil bir grup olan Orphan Euro-
pe'u, 2008'de Rusya ve diger BDT ulkelerinde faaliyet gosteren
FIC Médical’i ve yerli Turk ilac firmasi Yeni ilac'i satin aldi. 2009'da
Cek Cumbhuriyeti ve Slovakya'da mevcut bir ilag firmasi olan Her-
bacos-Bofarma'nin, 2010'da Romanya ilac firmasi Artmed Inter-
national'in, 2011'de yerli Turk ilac firmasi Dr. F. Frik ilac'in, 2012'de
Polonyali ilac firmasi Farma-Projekt'in, 2013'de Tunus ilac firmasi
Opalia Pharma S.A. ve ispanyol ilac firmasi Casen Fleet S.L.U.'"nun
da satin alinmasi ile ilag pazarindaki buyumesini devam ettirdi.

italyan Menkul Kiymetler Borsasi'na kote olan ve diinyada toplam
135 ulkede UrUnleri satilan Recordati Grup, uretim ve satis-pa-
zarlama faaliyetlerinin yani sira arastirma ve gelistirme faaliyetleri
de yurutmektedir. Arastirma-gelistirme yatinmlarini agirlikli olarak
kardiyovaskuler ve Uroloji alanlarinda ve nadir hastaliklarin teda-
visine yonelik olarak gerceklestirmektedir.

ce Kuzey Afrika, Ortadogu ve Balkanlar
bélgesinde en gelismis ilac endlistrisi,
hem pazar hem de lretim kapasitesi ve
yetenegi acisindan Turkiye. o9

Recordati'nin Tiirkiye pazarina giris hikdyesini sizden
dinleyebilir miyiz? Pazar hedefleriniz nelerdir?

Recordati Grup, Turkiye ilag pazarina 2008 yilinda yerli Turk ilag
firmasi Yeni ilac'i satin alarak girdi. 2011 yilinda bir diger Turk ilac
firmasi Dr. F. Frik'i satin alarak Turkiye'deki varligini gtclendiren
Recordati ilac, bugiin toplamda 774 personeli ve 67 formda 40
ayri urunu ile Turkiye ilac pazarinda faaliyet gostermektedir. Re-
cordati ilac'in bugtine kadar istanbul Esenyurt'ta bulunan tretim
tesisinde GMP kurallarina tamamen uygun olarak granul eferve-
san, sUspansiyon, emulsiyon, surup, pomat, krem, tablet, draje,
toz, poset, kapsul ve mikropellet formlarinda olmak tzere yillik
40 milyon kutuyu bulan 70 degisik ilac Uretimi yapildi. Uzun yil-
lar cesitli yerli ve yabanci ilag sirketlerine fason hizmeti verildi.
Buglin ise Recordati ilac olarak, Tirkiye'deki Uretim kapasite-
mizi artirmak adina kurdugumuz yeni Uretim tesisinde faaliyete
devam etmekteyiz. Tekirdag Cerkezkdy Organize Sanayi Bol-
gesi'nde Uretime baslayan tesis i¢cin 50 milyon dolarlik yatirrm
gerceklestirildi. Bu son yatirm ile Recordati Turkiye'nin, 2008
yilindan beri Turkiye pazarina yaptigi toplam yatirim 255 milyon
dolara ulagmistir.
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Yeni Uretim tesisi Turkiye'deki Uretim hacmini artirmakla kalma-
ylp ayni zamanda hem artan talebin karsilanmasini saglayacak
hem de Orta Asya, Kafkaslar ve cevre bolgelerdeki pazarlara
daha fazla UrUn ihra¢c etmesine imkan taniyacaktir. 2016 IMS
verilerine gore deger bakimindan 24., kutu bakimindan ise 16.
sirada yer almaktayiz. Uzun yillardir Turkiye ila¢ pazarinin Uze-
rinde bir blylme sergileyen Recordati ilag, genis saha kadrosu
ve yeni lansmani yapilacak urunlerinin katkisiyla bu buyumeyi
artirmayi ve Turkiye ilag pazari siralamasindaki yerini daha ust
siralara tasimayi hedeflemektedir.

Recordati ilag'in tiriin portféyiiyle ilgili bilgi alabilir miyiz?

Ulkemizde ne tiir bir ihtiyaca cevap veriyorsunuz?

Recordati ilac olarak bircok terapétik alanda Griinlerimiz bulu-
nuyor. Bununla birlike Grun portféyumuz agirlikli olarak; uroge-
nital sistem, kardiyovaskuler sistem, kas-iskelet sistemi ve gast-
rointestinal sistem hastaliklarinin tedavisi Uzerine yogunlasiyor.
Urogenital sistem hastaliklarinda Urorec® kapsul, Mictonorm
15 mg draje, Mictonorm® SR 30 mg kapsul, Gyno-Lomexin®

NED

ovul ve krem, Urispas® tablet, Hippurin tablet ve Purinol efer-
vesan granul; kardiyovaskuler sistem hastaliklarinda Lercadip®
ve Zanipress® tablet; kas-iskelet sistemi hastaliklarinda Cab-
ral® tablet ve ampul, Prepagel Jel, Thermove® krem ve son
olarak gastrointestinal sistem hastaliklarinda Pankreoflat® tab-
let, Procto-Glyvenol® krem ve supozituvar, Phospho-soda®
solusyon, Metpamid® tablet, oral solusyon ve ampul formlari
yer aliyor. Ayrica Kreval® surup, Aknetrent® kapsul, Ciprasid®
tablet gibi marka bilinirligi yuksek trunleri Turk ilag sektordnin
hizmetine sunmaktayiz. Bununla birlikte Turk tibbina &énemli
katkilar saglayacagina inandigimiz yeni UrUnlerin lansmanlari
icin de calismaya devam ediyoruz.

2014 yiinda Tekirdag Cerkezkdy'de temelleri atilan yeni
fabrikaniz hakkinda bilgi verebilir misiniz?

Cerkezkdy Organize Sanayi icerisinde yer alan 45.300 m?'lik bir
alan Uzerine kurulan Recordati ilag tretim tesisi insaati 2015 yili
Agustos ayinda tamamlandi. Ofis, Uretim, depolama ve sevkiyat
alanlari ile bir enerji santrali ve sivi - kati atik aritma merkezi ile
ilgili teknik donanimlardan olusan kompleks, 18.000 m?lik bir
kapali alana yayilmaktadir. Cesitli tedavi alanlarinda pazara yil-
da 80 milyon kutu ila¢c sunma kapasitesine sahip olan tesisimiz,
oral kullanilan kati, yari kati ve sivi haldeki ilaglarin fason Uretimi
icin de yeterli kapasiteye sahiptir.

Tarkiye Saglik Bakanligi yetkilileri tarafindan basarili bir dene-
timden gecirilen tesisimiz, 2016 yiinin Mart ayinda “lyi Uretim
Uygulamasi” (GMP) sertifikasini ald.

Yeni tretim tesisimizin ozelliklerinden kisaca bahsetmek gere-
kirse;

> “Yalin Uretim tesis konsepti” ile kolaylikla genisleyebilme
olanagdi

> 6.000 palet kapasiteli kendi kendini tasiyabilen depo sis-
temi

> 5.000 kVA'lIk kurulu gu¢ kaynagi ile saglam bir enerji alt-
yapisl

> Fiber optik kablo agi ile guglu IT altyapisi

> 500 tonluk su deposuyla kesintisiz su saglama kapasitesi

> Akilli Bina Yonetimi ile GMP alanlarini surekli izleme ve
ydnetme kapasitesi

> GMP alanlarina Kontrollu Gegis Sistemi

> Yangin zon sistemi ile yuksek guvenlikli bina yapisi

Bununla birlikte tesiste, Recordati'nin stratejik imalat ve buyume
hedeflerine yonelik esnek mimari yapisiyla uzun yillar hizmet
edebilecek nitelikte dizayn edilmis, mevcut kurgunun ikizi sek-
linde degerlendirilebilecek bUyume alanlari tasarlanmistir.



ilac sektériinde Ar-Ge'nin neminden ve Ar-Ge
yatirimlarinizdan bahseder misiniz?

Recordati uluslararasi alanda Ar-Ge calismalarini strdurmek-
tedir. Yenilik¢ci molekuller Uzerinde calisan Recordati'nin tum
Ar-Ge calismalari Milano'da yer alan Ar-Ge merkezi tarafindan
organize ve koordine edilmektedir. Modern dunyada Ar-Ge ca-
lismalari ve bu alana yapilan énemli miktardaki yatirnmlar, mo-
dern ilac firmalarinin olmazsa olmazidir.

¢ Modern diinyada Ar-Ge calismalari ve bu
alana yapilan 6nemli miktardaki yatirrmlar,
modern ilag firmalarinin olmazsa olmazidir. e

Sayin ismail Bey, Tiirkiye'den baska hangi tilkeler sizin
sorumlulugunuzda? Ulkemizi diinya ilag sanayisiyle
kiyasladiginizda karsiniza nasil bir tablo cikiyor?

Turkiye'nin disinda, Recordati'nin Kuzey Afrika ve Balkanlar bol-
gesinde kendi saha teskilati yapilanmasi olan Yunanistan, Ro-
manya ve Tunus'tan sorumlu Boélgesel Direktor olarak gorev
yapiyorum. Rahatlikla ve onurla séyleyebilecedim gercek; Ku-
zey Afrika, Ortadogu ve Balkanlar bolgesinde en gelismis ilag
endustrisinin hem pazar hem de Uretim kapasitesi ve yetenegi
acisindan Turkiye oldugudur.

Gecmisi de dlstnerek Tiirk ila¢c endlistrisinde bugtin gelinen
noktayi arti ve eksileriyle nasil degerlendiriyorsunuz?

Turkiye, bircok konuda oldugu gibi ila¢g endUstrisinin gelece-
gi konusunda da bir yol ayriminda. BugUne kadar ila¢ sekto-
ru Turk sanayisinin ayrilmaz bir parcasi olarak oldukca dnemli
gelismeler gdstermis, dUnya ¢capinda rekabet noktasinda geride
kalmadigi gibi, bélgesindeki édnemli bir Gretim oyuncusu olma
kapasitesine ulasmistir. Bununla beraber ilacin dunyada strate-
jik bir Grun olma &zelligine sahip olmasi sebebi ile bir miktar
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kendi icine kapali bir durus sergilemis olarak gorulmektedir. Bu
durum biraz da devletimizin ila¢ sanayisini sadece Turkiye i¢ pa-
zarinin ihtiyacini karsilayan bir yapi olarak degerlendirmesinden
kaynaklanmaktadir. Halbuki gerek ulusal sermaye ve gerekse
uluslararasi sermaye sahibi sirketlerle olusturabilecegi makro
politikalar ile Turkiye'yi &nemli bir bolgesel ilag gucu haline ge-
tirebilme olasiigi mevcuttur. Bu noktada belki temel baglayici
unsur, i¢ pazar ihtiyaclari ile bélgesel pazar intiyaglarini dengeli
planlayabilme ve bu ihtiyaglara ortak cevap verebilme firsatlari
Uzerinde ¢alismak olacaktir.

Son olarak, is disinda neler yapmaktan keyif alirsiniz?

Galiba is sebebi ile edindigim seyahat aliskanligi, tum hayatimi
sardi. Evliya Celebi'nin duasinda yanlislikla séyledigi “Ya seyahat
Ya Resulallah” benim tiim hayatim icin de gecerli oldu. Ozellikle
is icin olmayan bir seyahate ¢iktigimda yasadigim mutluluk beni
her turlu stresten uzaklastiriyor. Belki bu is icinde kat ettigim
binlerce km'ye dayanmami saglayan temel motivasyon olabi-
lir. Cunkd ne kadar ¢ok degisik yer gérursem ve ne kadar ¢ok
insanla tanisirsam ruhumun o kadar zenginlestigini dusuntyo-
rum. Bununla beraber yanlis bir anlamanin da 6nune gecmek
isterim. Asla “¢ok gezenin ¢ok okuyandan fazla bildigini” iddia
etmem ama yine de en iyisi "hem ¢ok gezen hem ¢ok okuyan”
birisi olmayi becerebilmekte... Bunun disinda en fazla keyif al-
digim diger aktivite, dostlarla paylasilan bir iki lokma ile bir gift
soz. Spor olarak ise tek dostum yuzme.

/
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I'I' I'l- yillik gecmisiyle Tirkiye’nin kokli iniversitelerinden birisi olan Ve ¥
Cukurova Universitesibiinyesinde kurulan geng bir fakilte... e

Dort yil soren titiz bir altyapr calismasi sonucunda bu yil ilk dgrencileriyle

bulusmanin heyecanini yasayan Cukurova Universitesi Eczacilik Fakiiltesi,

ilag/hasta odakl egitim anlayisi ve 63 dgrencisi ile gelecegin eczacilarini

yetistirmek igin inang ve azimle yoluna.devam ediyor.
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FAKULTE

(;ukuro c Jn Iversitesi
Eczacilig ramulce;i Dek:

Lisans: Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi -1982

Yiiksek Lisans: Cukurova Universitesi Tip Fakultesi Farmakoloji Ana Bilim Dali -
Doktora: Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Farmakoloji Ana Bilim Dali -
Yardimci Docent: Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Farmakoloji Ana Bilim Dali -
Docent: Cukurova Universitesi Tip Fakultesi Farmakoloji Ana Bilim Dali -

1987
1992

1992
1996

Profesér: Cukurova Universitesi Tip Fakultesi Farmakoloji Ana Bilim Dali — 2002

Sayin Oglilener, kisaca sizi taniyabilir miyiz? Cukurova
Universitesinde dekanliga kadar uzanan siire¢ nasil gelisti?

Adana dogumluyum. Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi mezu-
nuyum. Akademik kariyerime, 1985 yilinda Cukurova Universitesi
Tip Fakultesi Farmakoloji Ana Bilim Dali'nda asistan kadrosunda
ihtisas yaparak basladim. ihtisasi takiben doktora egitimim dahil
tiim akademik asamalanmi C.U. Tip Fakiltesi Farmakoloji Ana Bi-
lim Dali'nda yaptim. Ayni fakultede 1992 yilinda yardimci dogent,
1996 yilinda docgent, 2002 yilinda profesdr olarak atandim. 2001
yilinda “Akilc ilac Kullanimi” egitimleri alarak Tip Fakiltesi 5. sinif
ogrencilerine Farmakoloji Ana Bilim Dali zorunlu Klinik Farmakoloji
stajinin uygulanmasinda goérev aldim. 2000-2010 yillari arasinda
Tip Fakultesi Tip Egitimi Ana Bilim Dal'nin kurucu &gretim Uyesi
olarak gorev yaptim. Tip Egitimi Ana Bilim Dali'nda; Egiticilerin Egi-
timi Kurulu kurucu Uyeligi ve Egiticilerin Egitimi kurslarinda egit-
men olarak calistm. Ayni zamanda Cukurova Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitist Mudur Yardimciligr (2002-2006) ve Cukurova
Universitesi Tip Fakultesi Yonetim Kurulu Uyeligi (2006-2009) yap-
tim. C.U. Rektdrliig 2010 yilinda bana Eczacilik Fakdltesini kurma
gorevini verdi. 2012 yiindan beri de Eczacilik Fakultesi kurucu de-
kani olarak gorev yapiyorum.

NED

Genel hatlariyla fakiilteniz hakkinda bilgi verebilir misiniz?
Ogrencilerinize akademik anlamda neler sunuyorsunuz?

Fakultemiz, ulkemizin 12. eczacilik fakultesi olarak 24.10.2011 ta-
rininde kuruldu ve 2016-2017 yilinda egitim-&gretime basladi. Bu
yililk kez &grenci aldik. Ogrenci sayimiz 63, yeni kurulmakta olan
bir fakulte icin aslinda biraz fazla ama biz bunu avantaja dénustu-
rerek fakultemizin hizli bir sekilde gelismesini ve blUyumesini he-
defliyoruz. Ogrencilerimiz OSYM'de iyi bir dilimden bizi tercih etti-
ler. Tavan puan olarak 22 devlet Universitesi arasinda besinci, taban
puan olarak da onuncu siradayiz. Bunun fakultemiz icin iyi bir
baslangi¢c oldugunu dustnuyoruz. Bunun nedeni de fakulte acilir
acilmaz &grenci egitimine baslamamamiz. Dort yil stren altyapi
calismalari, kurulus stirecimiz oldu. Once akademik ve idari olarak
yapilanmayi hedefledik. Buna paralel olarak Hacettepe Universite-
si Eczacilik Fakultesi ile egitim, 6gretim ve arastirmaya yonelik bir
protokol yaptik, yani H.U Eczacilik FakUltesi bizim garantor fakil-
temiz oldu. Fakultemize ogrenci alarak egitime baslama kararini
da yine H.U Eczacilik Fakiltesi ile birlikte verdik. Faklltemizin ku-
rulusunda bize verdikleri desteklerinden dolayr H.U. Eczacilik Fa-
kultesinin tum yoneticilerine ve &gretim Uyesi hocalarima buradan
tesekkur etmek istiyorum.



Egitimci kimligim nedeniyle, fiziksel kosullarin olumlu egitim orta-
mini nasil olusturdugunu bildigim icin fakultemizin eczacilk egi-
timine uygun fiziksel kosullari saglayan bir binada egitim vermesi
gerekliligine inaniyorum. Bu nedenle, eczacilik egitimine en uygun
ideal binayi hayata gecgirmek icin Turkiye'de ve Kibris'ta mevcut ec-
zacllik fakultelerini gidip yerinde inceleyerek bina projemizi olustur-
duk. Biraz gecikmeli de olsa 2017 yilinda insaatimiz baslayacak. Su
an mevcut binamizda gegici olarak egitim veriyoruz. Birinci ve ikinci
sinif derslerimizi verecek hocalarimiz mevcut. Yine analitik kimya,
farmasotik botanik, farmasotik mikrobioloji, biyokimya laboratu-
varlarimiz altyapi olarak 6grenci egitimi ve arastirma galismalar igin
gerekli donanima sahip. 2017 yiinda farmasoétik kimya, farmasotik
teknoloji, farmasotik toksikoloji ve farmakognozi laboratuvarlarinin
altyapr donanimlarini tamamlayarak 3. ve 4. sinif &grencilerimize la-
boratuvarda pratik uygulama derslerini gerceklestirmeyi hedefliyo-
ruz. Fakultemiz akademik kadrosu; 2 profesér, 5 yardimci dogent, iki
doktorasini bitirmis arastirma gorevlisi ve 6 doktora egitimlerini str-
diren OYP'li (Ogretim Uyesi Yetistirme Programi) arastirma gdrev-
lisinden olusuyor. En blytk zorlugumuz OYP ve arastirma gérevlisi
elemanlarimizin diger fakultelerde lisansustu egitimlerine devam
ediyor olmalarindan dolay! fakultemizde asistan sikintisi yasama-
miz. Oniimuzdeki yillarda kendi lisansustl programlarimizi acarak
bu zorlugu da asacagimiza inaniyorum.

Cukurova Universitesinin kéklii bir gecmisi olmasina ragmen,
eczacilik fakultesi cok gencg bir fakdilte. Fakulteniz adina bu
durumun avantajlari nelerdir?

Universite dgretiminde tim dinyaca kabul edilen analitik distn-
me, arastirma ve inceleme becerisi kazanma, bilgiyi fikre donus-
turme gibi evrensel beklentilerin karsilanmasi; kararli ve gayretli bir

. ECZACILIK FAKULTES]

ogrenci toplulugunun yani sira ¢cagdas, 6zgur, dinamik ve dona-
nimli bir Universite ortaminin saglanmasina baglidir. ifade ettiginiz
gibi Cukurova Universitesi gercekten Ulkemizin en kokld Gniversi-
telerinden biri oldugu gibi cevre illerdeki Universiteleri bagrindan
ctkarmasi nedeniyle boélgemizin de éncu universitesi. Dolayisiyla
bdyle bir marka Universiteye ait olmamiz bizi 10 adim &nde bas-
latiyor. Her seyden once Universitemizin guclu kurumsal kimligi
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kurulusumuzdan itibaren kurumsallasmamizda lokomotif gore-
vi goruyor. En buyuk avantajimiz ise; 44 yillik Universitemizde 17
fakulte arasindan farkli programda yeni kurulan iki fakulteden biri
olmamiz, digeri ise Veterinerlik Fakultesi. Bu nedenle fakultemizin
gelismesi ve buyumesi Universitemiz Ust yonetiminin oncelikleri
arasinda bulunuyor. Ayrica 1300 yatakli Universite hastanemizin
olmasi ve Tip Fakultesi ile cok yakin is birligi icinde olmamiz fakul-
temizin baslica misyonu olan ilag/hasta odakli egitimimiz icin en
guclu yanimizi olusturuyor.

Bu yil ilk 6grencilerinizi kabul etmenin heyecanini yasiyorsunuz.
Fakiilte olarak gelecek planlarinizdan bahseder misiniz?

Gercekten bu yil tatl bir heyecan yasadik. Odrenci kabulline y&-
nelik dort yillk bir 6n hazirlik sureci yasadigimiz igin acgikgasi 6g-
renci alimi bizi ¢ok zorlamadi. Bunu planli olmaya borc¢luyuz ve
deneyimleyerek gérdugumuz icin gelecege yonelik planlarimizla
ilgili caismalara simdiden basladik. Yolun basinda oldugumuzun
farkindayiz. Ben C.U. Eczacilik Fakiiltesini bir aile formatinda gorii-
yorum ve ailenin her ferdi inanilmaz bir 6zveri ile her kademede is
yaplyor. Hepimiz mutfakta calisarak az sayimizla dogru isler yap-
maya gayret ediyoruz. Ben buradan tum hocalarima emeklerinden
dolayr sUkranlarimi sunuyorum.

Eczaci ve eczacilik mesledi, saglik hizmetlerinin verilmesinde en
onemli insan gucunu ve basamagini olusturuyor. Eczacilik egiti-
minde dunyadaki gelismelere paralel olarak iyi eczacilik uygula-
malari, klinik eczaci, sosyal eczaci gibi kavramlar son yillarda Tur-
kiye'de de eczacinin gdrev sorumluluguna girmeye basladi. Biz
de degerli &grencilerimize; ilag/hasta odakli bir egitimle Eczacilik

NED

Fakulteleri Cekirdek Egitim Programi'nda (CEP) belirlenen yeterlilik
ve yetkinliklere sahip olarak mezun olabilecekleri kaliteli bir egitim
vermeyi hedefliyoruz. En buyuk hedeflerimizden biri, yuksekdgre-
timde kalite guvencesi ve akreditasyona yonelik calismalarimizi ta-
mamlayarak Ulusal Eczacilik Egitimi Akreditasyon Kurulu (ECZAK)
tarafindan akredite olabilmek. 2017 yili takvimimizde bununla ilgili
altyapi calismalarini planladik. Akredite olmak ¢ok uzun ve zorlu bir
sure¢ ve mezuniyet verilmesi gerekiyor. Biz én calismalara basla-
yarak bu sureci belli bir takvimde gergeklestirmeyi dusunuyoruz.

Gecmisle kiyasladiginizda égrenci profillerinde nasil bir
degisim oldu? Eczaciliga olan ilgiyi nasil yorumluyorsunuz?

Gecmise gore ogrenciler simdi ¢ok daha bilingli olarak mesleki
tercihte bulunuyorlar. Sorgulayan ve soran bir &grenci profili ile
karsi karsiyayiz. Diger meslekler ile mukayese ettigimiz zaman
eczacilik meslegi, meslegin uygulanmasi acisindan tum olumsuz
kosullara ragmen yine de avantajini surdurtyor. Bu da eczaciliga
olan ilgiyi cok azaltmiyor. Vakif ve devlet Universitelerinde égrenci
alan toplam 33 eczacilik fakultesinde acgilan kontenjanlarin dolmus
olmasi bunun gdstergesi.

¢ Bizlere dusen en 6nemli gérev;
6grencilerimize mesleklerini yetkinlikler ve
yeterlilikler diizeyinde yapabilecekleri egitimi
verebilmek. o9



Faklilte olarak 6grencilerinize sundugunuz sosyal imkanlar
nelerdir?

Ogrencilerimizin, Universitemizin tim &grenci topluluklarindan
yararlanma imkanlari var. Cukurova Universitesi blinyesinde Turk
Sanat Muzigi Toplulugu'ndan Drama Gosterileri Toplulugu'na ka-
dar cesitli alanlarda toplam 83 tane 6grenci kulubu bulunuyor.
Ayrica Universitemiz; égrencilerimizin kapali spor salonu, olimpik
yuzme havuzu, Seyhan Golu'nde kano ve kurek gibi hemen he-
men tum sporlari yapabilecekleri altyapiya sahip. Fakulte olarak da
yeni binamizda &grenci hobi odalari olacak. Burada 6grenci arka-
daslarimiz hobilerini yapma ve gelistirme firsati bulacaklar.

Serbest eczaciligin 6tesine tasinan meslekte, 6grencilerinizin
kariyer planlamasi icin ne gibi calismalariniz mevcut?

Buna yonelik olarak daha birinci sinifta, dunyadaki gelismelere pa-
ralel olarak bizde de degisen eczacinin gérevleri ve ¢alisma alanlari
ile ilgili farkindalik yaratmaya yonelik bir ders koyduk. Ogrencinin
birinci siniftan itibaren mesledi ile i¢sellesmesini saglamanin gele-
cekteki kariyer planlamalarinda ¢ok faydasi olacagini dustnuyo-
rum. Eczacinin tek alternatifinin eczane agmak olmadigini bilme-
lerini istiyoruz. Klinik eczacilik, hastane eczaciligi, ilag endustrisi,
kozmetik endustri ve akademisyenlik gibi eczacinin gesitli calisma
alanlarinin oldugunu ilk gunden anlattik ve dersten sonra 6grenci-
lerden ¢ok olumlu geri dénusler aldik. Bundan sonraki adimimiz,
calisma alanlarina yénelik rol-model alabilecekleri kendi alanin-
da basarili uzman eczacilarla égrencilerimizi bir araya getirmek
olacak. Ogrencilerin mesleki ve bilimsel gelismelerden haberdar
olmalari ve kariyer planlamasi yapabilmeleri amaciyla belli periyot-
larla seminer, panel, kariyer gunu gibi etkinlikler de dizenlemeyi
planliyoruz.

Bazi cevrelerce eczacilik faktiltelerinin sayisindaki
artis endise verici kabul ediliyor. Siz bu durumu nasil
degerlendiriyorsunuz?

Biz 2011 yilinda Turkiye'de 12. fakulte olarak kurulduk ve bizden son-
ra 30 yeni fakulte acildi. Su anda guincel sayiyi bilmiyorum. Kurucu
bir dekan olarak sunu rahatlikla séyleyebilirim ki, kaliteli bir egitim
sunmak icin hem akademik kadronun hem fiziksel kosullarin hem
de altyapinin saglanmasi ¢ok zor ve uzun bir stire¢. Maalesef yuk-

sek nitelikli, belli standartlarda ve kaliteli eczacilik egitimi icin yeterli
sayida akademik kadroya sahip olunmamasi yeni kurulan fakulteler
icin en buyuk sorun. Bu da egitimde kaliteyi asagiya ¢ekiyor. Bizlere
disen en énemli gérev; var olus nedenimiz olan 6grencilerimize
ulkemiz saglik sisteminin ve ila¢ endustrisinin gereksinim duydugu
niteliklere sahip, mesleklerini yetkinlikler ve yeterlilikler duzeyinde
yapabilecekleri egitimi verebilmek. Ayrica, kontenjanlarin artisi ec-
zacinin istihdami agisindan sorun olusturacaktir.

Son olarak eczacilik meslegini tercih etmeyi diistinen
6grencilere neler séylemek istersiniz?

Mesleklerini segme konusunda dogru ve aydinlatici bilgi almalarini;
sadece tek kaynaktan degil, meslegin butun bilesenleri ile iletisime
gecmelerini éneriyorum. Bunlar; akademisyen eczacilar olabilir,
meslek orgutleri olabilir, ilag endUstrisi olabilir. Clnkd glinimuzde
artik eczacilik sadece eczane acmak ve ila¢ tedarik etmek degil.
Dunyadaki ve Turkiye'deki eczacilik mesleginin degisimini ve geli-
simini takip etmenin égrencilere meslek secimlerinde bir yol hari-
tasi olusturacagini dusunuyorum. Bana fakultemizi tanitma firsati
verdiginiz i¢in sizlere ¢ok tesekkur ediyorum.

(19 . .
Eczaci ve eczacilik meslegi, saglik
hizmetlerinin verilmesinde en 6nemli insan
glicini ve basamagini olusturuyor. ¢4
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Farmasoétik Kimya Ana Bilim Dali Arastirma Goérevlisi
En Sevdigi Ders: Farmasotik Kimya
En Etkilendigi Hoca: Doc¢. Dr. Kemal Buharalioglu

ce ideal bir eczaci ilaci gercekten bilmeli. 99

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Universite sinavina girmeden dnce eczacilik fakiltesi hic aklimda
yoktu, bilgisayar mUhendisliginde okumak istiyordum. Sinav sonra-
sinda &zellikle cevremin de etkisiyle fikrim degismeye basladi. Hem
daha serbest calisma olanagdi hem de eczacilarin en yakin saglik da-
nismani olmasi nedeniyle tercihlerim arasina eczaciligr da ekledim.
Bolumun igine girince ve laboratuvarlarla tanisinca da ¢ok sevdim.

Cukurova Universitesi Eczacilik Fakdiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Mersin Universitesi Eczacilik Fakultesinden mezun olduktan sonra
yuksek lisansimi da orada tamamlayip doktora icin Gazi Universi-
tesine basladim. Doktoram devam ederken Mersin Universitesi Tip
Fakultesi Hastanesinde eczaci olarak calismaya basladim. Cukurova

farmaNED

Universitesinde eczacilik fakiltesinin acilmasini zaten bekliyordum.
Fakulte agilinca burada basladim ve su an yardimci dogent kadrosu
bekliyorum.

Fakdiltenin ilk arastirma gérevlisisiniz.
Bu durumu arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Fakultenin ilk kurulusundan beri, hatta insaat halinden beri burada-
yim. Hem buranin diizene girme ¢abasi hem de doktora derslerinin
devam ediyor olmasinin bir sure sikintisini gektim ama bir yandan
da her sey elimizde sekillendi. Su an ise dgrencilerimiz geldi, kalaba-
liklastik. Az kisi olmamiz is yUkU acisindan biraz dezavantaj sagliyor.

Akademisyen olmaya nasil karar verdiniz?

Ne is yaparsam yapayim aktif olmayi isteyen birisiydim. Laboratuvar
calismalarina ilk basladigimda eczaciligin gercekten benim isim oldu-
gunu anladim. Somut bir seyler elde etmenin hazzi bambaska. Bu an-
lamda isimde daha ¢ok tatmin olmak icin akademisyenlige yoneldim.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

ideal bir eczaci bence dncelikle teorik anlamda kendini tamamen
gelistirmis olmalidir. Eczaciligin hangi alaninda galisirsa ¢alissin lisans
egitimi boyunca aldigi teorik ve pratik bilgiler cok dnemli. Yani ideal
bir eczaci ilaci gercekten bilmeli. Uretiminden hastalara ulasana ka-
dar gecen tum sureclere hakim olmall.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil degerlendiriyorsunuz?

Cok fazla eczacilik fakultesi acildi. Bu durumun egitim kalitesini du-
surdugune inantyorum. Egitim-6gretim altyapisi donanimli bir hale
gelmeden kapilarini 6grencilere agan fakultelerden mezun olan 6g-
rencilerin elbette ki eksiklikleri olacak. Ancak bunun yani sira gunu-
muUz eczacilarl gecmise nazaran daha bilingliler, cok sayidaki mezun
arasindan siyrilmalari gerektigini ve bunun yolunun da kendilerini ge-
listirmekten gectigini biliyorlar.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Eczaci olacak kisinin pratiginin ve &zellikle de el becerisinin iyi olmasi
gerekiyor. Eczaci olmayi dustuinen kisinin laboratuvarda sikilmadan
zaman gegcirebilmesi ve calismayi sevmesi cok dnemli. CUnkU bu
bolum kolay bir bolum degil, ezbere dayali bir bolum degil. Bu ne-
denle eczaciligi dusunen kisilerin her seyden énce bu bolumu sev-
meleri gerekiyor, sevmeden yapilacak bir meslek degil.
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Eczacilik Fakiiltesi

- 1. sinif 6grencisi

En Sevdigi Ders: Eczacilik Terminolojisi
En Etkilendigi Hoca: Yrd. Dog. Dr. Sinem BuyUknacar

6 Saglik alani disiplin gerektiren bir alan
¢lnku s6z konusu olan insan hayati. ¢4

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Yakin ¢evremde eczacilar var, onlardan dolayr eczacilik zaten
aklimda olan bir meslekti. Saglik alanina ilgim de vardi. Sinav
sonrasi puanim yeterli olunca eczaciligi tercih ettim.

Cukurova Universitesi Eczacilik Fakdiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Eczacilik fakultesinin Cukurova Universitesi blnyesinde yeni
acildigini duydum ve bu durumun benim icin avantaj olabile-
cegini dusundum. Ayni zamanda Adanallyim, bu nedenle bu
Universiteye de ¢ok yabanci oldugum soylenemez. Buranin ne
kadar koklu bir universite oldugunu biliyordum ve sonug olarak
su an buradayim.

Fakdiltenin ilk 6grencilerindensiniz. Bu durumu arti ve
eksileriyle degerlendirir misiniz?

Bu durumun en buyuk avantaji, sayimizin da azligi sebebiyle
hocalarimizin bizimle daha yakindan ilgilenebiliyor olmasi. Bize
gruplar halinde danismanlik yapiyorlar. itk dgrenciler olmamiz-
dan dolay! Uzerimize titriyorlar. Dezavantaj olarak soyleyebile-
cegim tek sey ise bize gerek bélumle ve derslerle gerekse ho-
calarimizla ilgili yol gosterecek bir Ust ddnemimizin olmamasi.
Ancak hocalarimizin 6zverili yaklasimlari sayesinde bunu da ko-
laylikla atlatiyoruz.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Mezuniyet sonrasinda ben sanayi kolunda ¢alismayi dustnuyo-
rum. Hayalim ilaci olmayan hastaliklar icin ilag gelistirmek ve
toplum sagligina katkida bulunmak.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Eczacilik sadece ilaci ve icindeki etken maddeyi bilmek degil.
Bir eczacinin insan anatomisi ve hastaliklari da ¢ok iyi bilmesi
gerektigini dustntyorum. Universitemizde de hasta-ilac odakli
bir program cergevesinde calisiyoruz. Ayrica saglik alani disip-
lin gerektiren bir alan ¢cunku séz konusu olan insan hayati. Bu
nedenle ideal bir eczaci, gerek aldigi egitim suresince gerekse
meslek hayatinin icinde bu disiplini elden birakmamali.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil degerlendiriyorsunuz?

Mezunlarimiz ¢ogunlukla eczane eczaciligina yéneliyorlar ve
dolayisiyla bu alanda bir yigilma séz konusu. Codu eczaci mes-
lek hayatina ticari agidan yaklasiyor. Bence saglik sektorundeki
kisilerin olaya bu sekilde yaklasmamalari gerekiyor. Gunumuzde
eczacilarin calisabilecedi kirk iki tane alan var ama bircok insa-
nin aklina eczaci deyince eczane acgan kisiler geliyor. Bu kalip-
lasmis dUsUncenin degismesi gerektigine inaniyorum.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Bu bolumu okuyacak &grencinin kesinlikle bolume isteyerek
gelmesi gerekiyor. CUnku sanildigi kadar kolay bir bolum degil,
multidisipliner bir bélum. Bunun disinda dncesinde gelip bu ha-
vay! biraz solumalari ve bélum hakkinda bilgi almalari gerekti-
gini dusunuyorum. Ben burada olmaktan mutluyum. Eczaciligi,
dzellikle Cukurova Universitesi Eczacilik Fakultesi'ni dneririm.
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Eczacilik Fakultesi — 1. sinif 6grencisi

En Sevdigi Ders: Farmakoloji

En Etkilendigi Hoca: Prof. Dr. Nuran Ogulener

¢ Bir eczaci icin olmazsa olmaz sey,
arastirmaci ve yenilikgi bir Kisilik. oo

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Aslinda molekuler biyolojiyi istiyordum. Fakat ulkemizde ge-
netik muhendisliginin 6nu eczacilik kadar acik degil. Kimya ve
biyoloji agirlikli oldugu icin tercihimi eczaciliktan yana yaptim.
Ayrica ilaglara karsi ayri bir merakim da vardi ve ayni zamanda
hasta odakli bir meslek yapmak istiyorum.

Cukurova Universitesi Eczacilik Fakiiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Tercih déneminde arastirdim ve yeni bir fakulte oldugunu &4g-
rendim. ilk ®grencilerden olma fikri ve Hacettepe Universitesi
ile birlikte calisiyor olmalari beni cezbetti. Ayrica hasta odakli

farmaNED

bir egitim sistemi uygulaniyor ve bu da benim ig¢in ¢ok dnemli.
Adana’nin guzelligini, Universite kampuUsumuzU ve Universite-
mizin sosyal imkanlarini da dustnunce su an buradayim.

Fakdiltenin ilk 6grencilerindensiniz. Bu durumu arti ve
eksileriyle degerlendirir misiniz?

Bu durumun bence cok fazla artisi var. Sinif sayimiz az ve grup-
lar halinde hepimizin danismanlari var. Gerek bireysel gerekse
grup halinde bizimle cok ilgileniyorlar. Tek dezavantaji ise bir
Ust sinifimizin olmamasi. Bu nedenle derslerde biraz yabancilik
cekiyoruz. Bunun haricinde bence ilk 6grencilerden olmak ¢ok
guzel.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Bircok eczacilik mezununun aksine eczane eczaciligini distin-
medigimi soéyleyebilirim. Kariyerimi bir ila¢ firmasinin AR-GE
departmaninda sekillendirmek istiyorum. Olmadi bir laboratu-
varda calismayi dustiniyorum. Ozetle daha ¢ok isin mutfaginda
olmak istiyorum.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Eczane eczaciligl 6zelinde dusunursek; ideal bir eczaci yenilik-
¢i olmali, ilaglari sadece alip satmak yerine kendini gelistirebil-
meli ve isinde her zaman en iyisini hedeflemeli. Ayni zamanda
guvenilir olmali ve meslegini ticari kaygilarla degil hasta odakli
bir anlayisla surdtrmeli. Ama tum is kollar acisindan dusun-
dugumuzde bir eczaci igin olmazsa olmaz sey arastirmaci ve
yenilik¢i bir Kisilik.

Eczaciligin bugin geldigi noktayi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Gecmise nazaran eczacilik meslegi ¢ok gelisti. Sadece eczane
eczaciligi anlayisindan ¢ikarak farkli is kollarina dogru acildi. Ay-
rica uzmanlik sinavinin da gelmesiyle eczacilarin énunun agi-
lacagini dusunuyorum. Bence iyi bir gidisat s6z konusu ancak
bazi konularda devletin de yaptirimlari olmall.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Bu bolumu sevmeden okuyamazlar. Egitimi zor, cok sayida me-
zun var ve bu nedenle rekabet cok. Kimya ve biyolojiyi seven her-
kes eczaciligi tercih edebilir ama zorlugunu da géze almalilar.
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Eczacilik Fakiiltesi- 1. sinif 6grencisi
En Sevdigi Ders: Genel Kimya
En Etkilendigi Hoca: Prof. Dr. Pinar Ciragil

€€ saglik disiplin gerektirir. o9

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Ben cocuklugumdan beri insanlarin saglik sorunlarina yardimci
olmak istiyordum. Bu nedenle saglik sektérunde calisacagim ku-
cuklugumden belliydi. Ama hangi biriminde yer alacagim tabii ki
net degildi. Tercih doneminde yaptigim arastirmalar sonucunda
eczaciligin geleceginin acik olduguna karar verdim ve eczaciligl
tercih ettim.

Cukurova Universitesi Eczacilik Fakdiltesini tercih etme
sebebiniz nedir?

Adana’'da yasiyorum. Dolayisiyla Universitemizin akademik ve sos-
yal imkanlarini biliyordum. K&klU bir Gniversite olmasi sebebiyle
eczacilik fakultesinin gelecekte buyuk yol alacagini da biliyordum.
Bu nedenle tercihimi Cukurova Universitesi Eczacilik Fakultesin-
den yana kullandim.

Faktiltenin ilk 6grencilerindensiniz. Bu durumu arti ve
eksileriyle degerlendirir misiniz?

Aclkcasl tercih déneminde bunun bir avantaj mi yoksa dezavantaj
mi oldugu konusunda ¢ok kararsizdim. Ancak bdlume basladi-
gimda anladim ki bu bir avantaj. Her zaman hoca-6grenci ara-
sindaki sogukluktan korkmusumdur ancak ilk égrenciler olma-
mizdan dolayi ¢cok sicak karsilandik. Hocalarimizla cok samimi bir
iletisimimiz var. Dezavantaji ise tecrubelerini paylasabilecegimiz
bir Ust sinifimizin olmamasi. Ancak hocalarimiz bu konuda da
bize cok destek oluyorlar.

Mezuniyet sonrasi kariyer planinizdan bahseder misiniz?

Bildiginiz Uzere bu yil uzmanlik sinavi kesinlesti. Bu sinav saye-
sinde dnumuzde klinik eczacilik yolu agildi. Klinik eczacilik sansi
oldugu icin eczaciligi sectigimi bile sdyleyebilirim. Benim dusun-
ceme gore bir hastanede ilag takibini doktordan ziyade ilacin her
seyini bilen bir eczacinin yapmasi daha dogru. Bu nedenle de su
anki dusuncem klinik eczacilik yolunda devam etmek.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Ozellikle klinik eczacilik acisindan degerlendirmem gerekirse;
Universitede &gretilen bilgilerin mezuniyet sonrasi igin de ¢ok
onemli oldugunu dusunuyorum. Bu nedenle &grenilen bilgile-
rin her zaman taze kalmasi ve surekli guncellenmesi cok énemli.
Dolayisiyla ideal eczacinin, temel bilgilerini koruyan, ayni zaman-
da yenilige ac¢ik ve duyarli bir eczaci olmasi gerektigini dusunu-
yorum.

Eczaciligin bugtin geldigi noktayi nasil degerlendiriyorsunuz?

Son c¢ikan yasanin eczaciligi korelttigi yonunde duslinceler mev-
cut ama ben buna katilmiyorum. Ben bu yasanin eczaclyi koru-
dudgunu dtstnuyorum. Cunku bir eczacilik fakultesi mezununun
sadece eczane eczacisi olma ihtimalini ortadan kaldiriyor ve yeni
is kollarina yonelmelerini sagliyor.

Bu béliimii tercih etmek isteyen 6grencilere neler tavsiye
edersiniz?

Saglik disiplin gerektirir. Sonucta Uzerine egitim aldigimiz insan
hayatl. Bu nedenle bu bdlumde okumak isteyen kisinin disip-
linli olmasi gerektigine inaniyorum. Ayrica bolumumuz zor bir
boélum ve bu bdlume gelecek kisilerin bu zorlugu goze almasi
gerekiyor.
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Esler arasinda yasanan bazi
problemler ayrilik ile sonuc¢lanabilir.
Bu zor surecte anne ve babalar
cocuklarina bu durumu nasil
aciklayacaklari ya da cocuklarina
karsi nasil davranacaklari konusunda
cogunlukla kararsiz kalirlar.
Bosanmanin ¢cocuklar Gzerindeki
etkisi, ebeveynlerin cocuklarinin
saglikli bir sekilde yasamlarina devam
etmeleri icin bosanma arifesinde neler
yapmalari gerektigi gibi sorularin
cevabini yazimizda bulabilirsiniz.

NED

nirken
KAT!

Banu Kaplan

Egitim Uzmani ve Aile
Danismani

Bosanmalara baktigimizda; buyuk bir kisminin sebebinin ebe-
veynler arasindaki gec¢imsizlik oldugunu goérurlz, sonrasinda
ise aldatma gelir. Cocuklar, anne baba arasinda evde surekli ya-
sanan kavgalardan olumsuz etkilenirler. Bazi ebeveynler bu su-
reci cocuklarina hi¢ hissettirmediklerine 6zellikle deginseler de
bosanma sonrasi terapiye gelen cocuklarin her seyin farkinda
oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Bu durum, ¢ocukta en az bosanma
kadar olumsuz sonuclar yaratir. Onemli olan bosanma slrecine
girildiginde ve sonrasinda atilan adimlarin dogru olmasidir.

Cocugun ebeveynlerinden en buyuk beklentisi “korunma ih-
tiyaci“dir. Cocuk iki ebeveyn tarafindan korunurken, bosanma
yasandiginda tek ebeveyn tarafindan yeterince korunamayaca-
gini dusunur. Bu bilingaltinda gelisen bir surectir. Biling duze-
yinde ise ¢cocuk bosanmaya, sucluluk (sorumlunun kendisi ol-
dudu duygusu), kizginlik (anne-babadan birini ya da her ikisini
suclama) ve yadsima (hicbir sey olmamis gibi davranma) olarak
tepki verir.

Ozellikle bes yas ddnemindeki cocuk, benmerkezci oldugu icin
bosanma sebebinin kendisi oldugunu zanneder. Cok buyuk bir
suc isledigini, iyi bir cocuk olmadigini, anne ya da babanin bu
yuzden evden ayrildigini dusunebilir. Anne ya da baba evden
ayrildiginda ¢ocuk onu bir daha géremeyecegini zanneder. An-
nesini ve babasini yeniden baristirmaya calisir. Eger iyi bir cocuk
olursa giden ebeveynin eve ddnecegini dusunur.
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Bosanmanin ¢cocukta biraktigi en 6nemli etki anne baba ile olan
baglanma iliskisinin zarar gérmesidir. Bu iliskinin bozulmasi ve
cocugun bakiminda yasanan aksakliklar, onun yetiskin haya-
tinda yasayacadi ruhsal problemlere neden olabilir. Bosanma
sUrecinde veya sonrasinda olumsuz etkilenen kucuk yaslardaki
cocuklarda kekemelik, alt i1slatma; okul ¢agdi cocuklarinda ise
okul hayatinda uyumsuzluk ve basarisizlik gérulebilir. Bu so-
nuclar ailedeki kopuklugun suresine, ebeveynlerin durumu ele
alisina, cocuk ya da cocuklarin cinsiyetine ve yasina gore degi-
siklik gosterir.

Bosanma gerceklestiginde cocuk ebeveynlerden birisi ile bera-
ber kalmaya, digerini de belli zaman araliklari ile gérmeye bas-
lar. Genellikle evden ayrilan ebeveynin bir stre sonra cocugunu
daha seyrek gérmeye basladigini séyleyebiliriz. Zamanla ebe-
veyn ile cocuk arasindaki iliski degismeye baslar. Her iki ebe-
veynin de yeni evlilikleri oldugunda, yeni kardesler edinildiginde
iliskiler daha da karmasiklasir.

TUm bunlar olurken ¢ocugun kisilik gelisiminin saglikli devami
icin su noktalara dikkat etmek gerekir:

Bosanma karari cocudga nasil aciklanmalidir?

Bosanma kararini cocuga anne ve baba beraber aciklamalidir.
Ancak ¢ift arasinda kavga varsa ve bir araya gelemiyorlarsa ayri
ayri konusmalari daha dogru olur. Ebeveynler cocuga sadece
es rollerinden ayrildiklarini, ona anne baba olmaya devam ede-
ceklerini soylemelidirler. Cocugun bosanma olsa bile her zaman
bir ailesi oldugunu bilmesi édnemlidir. Bosanmanin nedeninin
ondan kaynaklanmadigi, ebeveynlerin kendi aralarinda yasanan
problemlerden kaynaklandigi cocukla paylasilmalidir. Bu durum
cocuklara onlarin hayatlarindan ornekler verilerek anlatilmali-
dir. Kendilerinin daha once sevdigi ve anlastigi arkadaslari ile
sonrasinda anlasamadigi icin onlarla arkadaslik yapmamasi gibi
anne babanin da artik anlasamadigi 6rnegdi verilebilir.

Bosanma gerceklestiginde nelere dikkat edilmelidir?

P Cocugun bosanmanin sebebini kendisi olarak gérmesi nede-
niyle ebeveynler iyi bir cocuk oldugunu, onu her zaman se-
veceklerini ve koruyacaklarini sézel olarak ¢cocuklarina ifade
etmelidirler.

P> Eslerin birbiri hakkinda cocuga olumsuz aktarimlarda bu-
lunmasl, ¢cocugun aktaran kisi hakkinda da olumsuz algi
gelistirmesine neden olur. Eslerin birbiri hakkinda olumlu
aktarimlarda bulunmasi cocuklarin bosanmayi daha kolay ka-
bullenmesini saglayacaktir. Cocuk bir ebeveynden diger ebe-
veyn hakkinda olumlu bilgiler aldi§inda korunacagini bilir.

P> Evde olusacak degisiklikler hakkinda cocuklara net ve dogru
bilgiler verilmelidir. Anne veya baba ile cocugun nerede ya-
sayacagdl, anne veya babayl ne zaman gorebilecedi, onlarin
evlerinde ne zaman kalabilecegi anlatilmalidir.

P> Alinan kararlar cocukla paylasildigr sekliyle uygulanmali, uy-
gulamalarda net ve tutarli olunmalidir.

P> Evden ayrilan ebeveynin yeni evinde cocuk icin bir oda hazir-
lanmasi cocugun orayi da evi olarak gérmesini saglayacaktir.

P> Bosanmadan sonra cocukla gecirilen vakit bosanmadan on-
ceki gibi olmal, etkinliklerde ¢ok fazla degisiklik yapitlmamali-
dir.

P> Ebeveynlerden birinin yeniden evlenmesi séz konusu oldu-
gunda ¢cocuga olacak degisiklik ile ilgili bilgi verilmelidir.

P> Ebeveynlerin artik ayni evde yasamasalar da cocuda ve bir-
birlerine karsi tutarli davranislar sergilemeleri, kurallar konu-
sunda net olmalari cocugun karakter gelisimini olumlu yonde
destekleyecektir.

P> Cocugu az gérmenin bedeli olarak ya da diger ebeveyniile re-
kabet haline girilerek kendini daha ¢ok sevdirmek i¢in cocuga
surekli hediyeler ainmamalidir.

P> Eslerin birbirlerinden &¢ almak amaciyla cocugu digerine
gostermemesinin cocugun psikolojisini olumsuz etkileyecegi

unutulmamalidir. *

Cocugunuzla birlikte diger ebeveyne el .iS./'
bir hediye hazirlayin. Bu calismayi her iki
ebeveyn cocukla ayri ayri yapsin. ,Cocyk
hediyeyi, hediye hazirlanan ebeveynin
evine kendisi gétirsin. Bu ¢alisma,

cocudun evdeki aidiyetlik duygusunun
gelismesine yardimci olurken ayri
ebeveynler arasinda da olumlu iliskiler
gelismesine destek olacaktir.
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Puf Noktalari

Kis iyice kendini hissettirmeye basladi. Lapa lapa ya-
gan karin guzelligiyle doga beyaza burunurken olusan romantik
goéruntinun yaninda, bu soguk mevsim bize sert yonlerini de gés-
teriyor.

Yeni gune uyaniyor, evden ¢ikmak Uzere kalkip hazirlaniyor, 6zen-
le makyajinizi yapiyorsunuz ve kapidan ciktiginiz anda soguk hava
yuzunuze sertge carpiyor. Sogugun etkisiyle ciltte ve dudaklarda
olusan kuruma ve catlama yuzinden yaptiginiz o gtizel makyajin,
yerini hos olmayan bir gérunttye birakmasini istemiyorsaniz, bazi
noktalara dikkat etmenizde fayda var.

Ozellikle soguk havalarda cildinizi mevsimsel etkilerden korumanin,
saglikli bir cilde sahip olmanin ve guzel bir makyajin ilk kosulu, dogru
nemlendirici ve cilt bakimini ihmal etmemek. Sik yapilan bir yanlis
ise cildin yagli olmasi sebebiyle nemlendirici kullanimina ihtiyaci ol-
madigini dustinmek. Tam aksine; cildinizi duzenli olarak temizleyip
cilt tipinize uygun, yagl ciltler icin su bazli ve yag orani dengeleyici
bir nemlendirici Urun kullanirsaniz daha saglikli bir cilde sahip olur-
sunuz.

Makyaj Sirlari...

Cildinizi makyaja hazirladiktan sonra ikinci adim elbette ki dogru
bir ten uygulamasi yapmak. Sececeginiz fonddten/kapatici Urinun
yapisina en az cilt bakim trtnd kadar dnem vermelisiniz. Pek ¢ok
markanin yagli veya kuru ciltler icin farkli Urin serileri mevcut. Bun-
lar arasindan cilt tonunuza en yakin Urunu se¢cmek de bir o kadar
6nemli. Bazi magazalarin aydinlatmalari yaniltici olabildiginden renk
secimini mutlaka gun isiginda yapmanizi &neririz. Bazi ciltler sar alt
tonlu iken bazilari pembe alt tonludur. Hatali bir renk segimi yuz,
boyun, dekolte bélgeniz ve elleriniz ile ton farki olusturacak ve kotu
bir géruntlye sebep olacaktir. Bu konuda se¢cim yapmakta zorlani-
yorsaniz en dogru karar, profesyonel bir makyaj sanatgisindan yar-
dim almak.



YuzUnuzde sivilce/leke gibi kusurlar varsa, fondodten uygulamasin-
dan 6nce buna uygun bir kapatici kullanarak cilt tonunuzu esitleye-
bilir ve kusurlari kapatabilirsiniz. Leke ve sivilceleri nétrlemek icin zit
renklerden faydalanabilirsiniz, 6rnegin kirmizi bir leke veya sivilceyi
kapatmak icin yesil tonlu bir kapatici kullanabilirsiniz. Bu islemin ar-
dindan bir aplikator veya firga yardimiyla fondoteni cok kalin olma-
yacak sekilde uygulamalisiniz. Aksi takdirde gun icinde urtn mimik
Gizgilerinizde birikme veya kusma yapabilir. Dogru bir ten uyqgula-
masinin ardindan isteginize gére kontur teknikleri ile ylzinuzu bo-
yutlandirabilir ve aydinlatici yardimiyla 1si§in guictinden faydalana-
bilirsiniz. Bu Urunleri kullanirken dikkat etmeniz gereken en dnemli
sey, yuzunuzde leke gibi kalmamasi icin Grunu iyice dagitmak.

Kisin Gz Alici Gérinmek...

Yillardir modasi gecmeyen bugulu géz makyaiji bu kis da géz mak-
yaji icin ilk tercih olacak gibi. Etkili bir g6z makyaiji icin yine ilk adim
uygun bir baz kullanimi. Géz altlarinizda morluklardan sikayetciy-
seniz turuncu renkli bir kapatici kurtariciniz olabilir. Ozellikle renkli
goze sahip olanlar bu makyaji biraz farklilastirmak icin siyah ve kah-
verengi Urunlerin yani sira, kizil ve murdim tonlari ile gélgelendirme
yaparak gozlerini daha da éne ¢ikarabilirler.

Makyajinizin guin icinde akma/dagilma yapmamasi icin suya daya-
nikli eyeliner ve maskara kullanmanizi tavsiye ederiz. Ancak makyaj
temizlerken bu drtnler icin &zel bir makyaj temizleyici kullanmaniz
gerektigini hatirlatmakta da fayda var. Aksi takdirde makyaji temiz-
leyeyim derken zorlayarak cildinizi tahris edebilir veya goz altiniza
dogru akmis siyah bir géruntu ile yeni gune merhaba demek zorun-
da kalabilirsiniz.

Kisin dudaklarda yine koyu renkler ve bordolar 6n plana ¢ikiyor. Bu
senenin mat ruj trendiyle birlestiginde ¢arpici bir géruintu saglayan
bu rujlan kullanmadan 6nce 6zellikle dudak peelingi yapmanizi ve
nemlendirici bir dudak balmi kullanmanizi éneriyoruz. Mat rujlar du-
daklarda daha fazla kuruma ve ¢atlamaya sebep oldugundan sik sik
catlayan dudaklarda bu bakimi atlamamak énemli.

Ozellikle yogun bir géz veya dudak makyaji tercih ettiyseniz yanak-
larinizi renklendirmek icin daha soft renkler se¢cmeniz gerekiyor.
Seftali tonlarinda bir allik ytztnuUze sicaklik katmak icin cogu zaman
yeterli olacaktir. Daha sert bir gérinim icin bronz tonlar kullanip
kontérle destekleyebilirsiniz. Keyifli bir bitiris icin makyajinizi trans-
paran bir pudra yardimiyla sabitleyebilir ve gin boyunca goz alici
goéruntiintz ve makyajinizin keyfini surebilirsiniz.

Makyajin tamamlayicisi kaslar ve dudaklar...

Bu kis gittikce 6ne cikan bir diger trend de kalin ve belirgin kaslar
ve dolgun dudaklar. Dogal kas yapisi buna uygun olmayanlar ise
cogunlukla her makyajda kalem veya far ile kas sekillendirmek yeri-
ne kalici makyaj, microblading gibi yontemleri tercih ediyor. Gittikce
one ¢ikan bu teknikler icin dogru bir uygulama merkezi ve uygulayi-
c1 secmek buyuk 6nem tasiyor. Tibbi bir uygulama olan bu teknikler
yayginlastikca denetim eksikligi sebebiyle maalesef yeterince bilgi
sahibi olmayan kisiler de bu uygulamalari gerceklestiriyor. Saglginizi
riske atmadan bu uygulamalari yaptirmak istiyorsaniz, yaptiracaginiz
yer secimi ve ucuza kagmamak énemili.

Bu konuyla ilgili dikkat edilmesi gereken bir diger nokta da sece-
ceginiz sekil ve renk. Bir baskasinda begendiginiz kas sekli ve rengi
yuzunuze uygun olmayabilir ve sizde ayni guzellikte durmayabilir.
Onemli olan yiiz yapiniza gére boyutlandirma yapilmasi ve dodal
kas renginize yakin bir ton uygulanmasi. Ayrica kullanilan ignenin
steril olmasi, boyanin kalitesi ve kaliciigi dikkat edilmesi gereken
diger hususlardan. Hijyenik oldugundan emin olmadiginiz hicbir
uygulamay cildinize yaptirmamalisiniz. Alerjik bunyeye sahip Kisi-
lerin 6zellikle bu konuya dikkat etmesini 6neriyoruz. Kag tasarimi ve
dudak dolgu islemlerinde tUm estetik mudahalelerde oldugu gibi
abartiya kagmamaya ve ideal oranlardan sasmamaya dikkat etme-
lisiniz.

Keyifli, saglikli ve icinizdeki isiltinin yUzunuze yansididi bir kis gegir-
menizi dilerim.
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Yillar boyu “Can bodazdan gelir.” cimlesiyle bliylidik.
Atalarimizdan gelen bu anlayisa son yillarda iyice
hayatlarimiza giren fast food kavrami ve hareketsiz yasam
tarzinin da eklenmesiyle “Obezite” yani asiri kilo problemi
giniimiizde biiyik bir hizla yayilmakta.
Beraberinde bircok saglik problemini de getiren obezite
hastaligini, saglik acisindan yarattig: tehlikeleri, obezite
tedavi yontemlerini ve saglikli bir beden igin yapilmasi
gerekenleri konunun uzmanlarindan é6greniyoruz.
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BESLENME VE DIYET UZMANI

Son yillarda lilkemizde gittikce yayginlasan obezite sorununun
temel kaynagi nedir?

Obezite, 6zellikle son yillarda gergekten hizla artti ve sonucunda
da bir¢cok hastaligr pesinden getirdi. Obezite icin tek bir sebep
sdylemek pek dogru olmaz ama obezitenin temel sebebi olarak
yiyecekler yoluyla vicudumuzun enerji intiyacindan daha fazla-
sini almamiz diyebiliriz.

Bunun altinda yatan bircok etmen var:

¢ Disarida yemek yeme kulturdanun artmasi: Disarida karsimiza
daha islenmis (pastorize islemi, nitrat-nitrat kullanimi) ve daha
koruyuculu (MSG) yiyecekler ¢ikiyor. Hizla tukettigimiz yiye-
cekler sonucu hem ne yedigimizin hem de ne kadar enerji
aldigimizin farkina varamiyoruz.

o Ofis ortaminda calisma: Dinya Saglik Orglti dnerisine gére
sagligr korumak icin gunluk 10.000 adim atmamiz gerekirken
ofisten ciktigimizda sadece 2.500-3.000 adim (en iyi ihtimal-
le) atmis oluyoruz. Bu hareketsiz yasam vUicutta dolasimi ya-
vaslatip hem metabolizma hizini hem de sindirim hizini dtsu-
ruyor.

CAGLAYAN SAHIN ARTANTAS

e Cocukluktaki beslenme: Anne-baba obez olursa direkt ola-
rak cocuk da obez oluyor. Fakat bunun esas sebebinin gene-
tik degil beslenme egitimi oldugunu sdyleyebiliriz. Ozellikle
cocukluk ¢agi istahsizliklarinda &dul olarak gikolata-sekerle-
me-hamur isi yiyecekler verilmesi, bireyin her zorlukta bu tarz
besinleri istemesini tetikliyor.

o Doktora gitmekten cekinme: Obezitenin altinda yatan bir-
cok hastalik da var. Ornegin; hipotroid, insulin direnci, viicut
kortizol seviyesi, bdbrek Ustlu bezleri, yavas sindirim sistemi
(kabizlik), kadin hastaliklari gibi durumlar beslenmeye dikkat
edilse dahi kilo artisina sebep olabiliyor. Bu nedenle senede
en az 1 kez saglik durumunu kontrol ettirmekte fayda var.

Size fazla kilolarindan yakinarak gelen bir kisiye ilk nasil
yaklasiyorsunuz? Zayiflama programi olusturmadan énce
neleri dikkate aliyorsunuz?

ilk etapta mutlaka bir dahiliye veya endokrin doktorunun gor-
mesini istiyoruz. Bunun sebebi, kisinin diyet yapmasina engel bir
durum olup olmadigini 6grenmek veya diyetinde duzenlemeye
gerek duyulabilecek durumlari gézden gecirebilmek. Butun tet-
kiklerini yaptinip geldikten sonra bizim duzenlemelerimiz bas-
liyor. Oncelikle kisinin besin tilketim &ykusu, ailenin metabolik
hastalik dykusu, kisinin élcum bilgileri alinyor. Kisinin beslenme
saatleri ve aktivite saatlerini duzenleyebilmek icin kisinin gunluk
yasami, hareketliligi, su tUketimi de cok dnemli.

Bir bireye hangi durumlarda obez tanisi konur?

Obezite 6lcumunde en yaygin kullanim “"beden kitle indeksi"dir.
Bu OlcUte gore (yasa gore degismekle beraber) ortalama 20-25
BKI normal aralik olarak kabul edilmektedir. Bu hesaplama “kilo/
boyun karesi” (Orn: 70 kg / 1.70 m x 1.70 m = 24,2) olarak he-
saplanir. Aslinda bu olcum c¢ok da bir veri vermez; ¢unku vucut
kompozisyonu kisiden kisiye gore degisiklik gostermektedir. Bu-
nun tayini icin vicut kompozisyon cihazlari ile (BIO empedans
ydntemi) vicudun ne kadar yag ve su icerdigine bakilir. Bu deger
de cinsiyet ve yasa gore degismekle beraber 6rnegdin 30 yasinda
bir kadin icin %20-28 yag araligi hedeflenir. Bu cihazlar ile ayni
zamanda i¢ yaglanma verisi de almak mumkundur (bu degerin
de 1-13 arasi olmasi gerekir).

Bir diger olcUm ise bel/kal¢a oranidir. Kadinlarda bu oran 0.80,

erkeklerde ise 1,0 olmalidir. Ortalama saglikli bir kadin bel cevresi
68-80 cm, bir erkek bel ¢evresi ise 79-94 cm araliginda olmali-
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dir. Bel/kalga o6lcUmuU almisken bir de deri kalintidi ile (kaliper ile
olgum) doku altindaki yag birikimine bakilir. Ortalama 30 yasin-
daki birey icin olmasi gereken 8mm-15mm arasi deri kalinligi ile
saptanabilir.

Beden kitle indeksi obeziteyi gésteren bir danisaninizi nasil
bir diyet programi bekliyor? Béyle bir yetiskin ne kadar stirede
sadece diyet ve egzersiz ile normal bir viicuda sahip olabilir?

Kisinin 6ykusu alindiktan sonra, gunlik duzenine uygun (uyan-
ma saati, yatma saati, beslenme saatleri) diyet programi olus-
turuluyor. Diyet programinin ana hatlarini kisinin saglik durumu
etkiliyor. Ornegin insulin direnci varsa kan sekerini sabit tutmaya
yonelik bir program uygulaniyor, gut hastaligi varsa purinden ki-
sitli bir program uygulaniyor, vitamin eksikligi veya fazlaligi varsa
yuklemeler veya kisitlamalar yapiliyor. Eger kisinin metabolik bir
problemi yoksa veya kontrol altina alinmissa ayda yaklasik 2-6
kilo arasi kilo kaybr hedefleyebiliyoruz. Bu aralik biraz genis bili-
yoruz ama hedef genellikle haftalik kayipta kilonun %1-1,5 arasi
olmasi. Ornegdin 100 kilo bir kisinin 80 kiloya ulasmasi ortalama
5-6 ay surebiliyor.

Obeziteye sahip danisanlariniz arasindaki ortak beslenme
problemleri nelerdir?

Obeziteye sahip kisiler, genellikle var olan durumlarindan hosnut
olmadiklari icin surekli sagliksiz ve hizli etki almayr bekledikleri
diyetler yapmayi tercih ediyorlar. Bu diyetler vucutta "yoyo” etkisi
yaptirarak vucudu kilo alma ve verme déngusune sokuyor. Vicut
yaglarini yakmak icin olmasi gereken saglikli ve dengeli beslen-
me disina ¢ikan bireyler, metabolizma hizlarini bozuyorlar ve bir
sonraki diyet denemesinden daha da az sonug aliyorlar, bu da
motivasyonlarinin dusmesine sebep oluyor.

farmaNED

Ortak beslenme hatalarini ise su sekilde siralayabiliriz:

* Yemeklerin olmasi gerekenden hizli tuketilerek daha fazla ka-
lori alimina sebep olmak,

e VUcut ihtiyacindan az su tUketmek, buna bagli olarak seker
icerigi daha yUksek veya kafeinli iceceklere ydnelmek,

e Vucut agiriginin artmasiyla hareket etmek istememe ve yine
buna bagli sindirim sisteminin yavaslamasi,

 lslenmis ve "fast-food" diye anilan hizli besinleri tiketmek

Cerrahi miidahale gerektirmeden obezitenin 6ntine gecilebilir
mi?

Obezite durumunda ilk tercih beslenme hatalarini dizeltmek ol-
malidir. Kilosu yuksek olan kisilere 6zel yapilan tahliller sonucu,
kiloya sebebiyet veren degerler dizeltilmeli, sonrasinda acisiz bir
tedavi ydontemi olan beslenme egitimi ve kilo takibi surecine bas-
lanmalidir. Eger kisi hicbir beslenme tedavisine yanit vermiyorsa
ve BKI degeri 45-50'nin Uzerindeyse o zaman cerrahi mudahale
yapilabilir, fakat bu sUrecin de bir beslenme kisitlanmasi donemi
oldugu unutulmamalidir. Tup mide ameliyati son ddnemde ¢ok
siklikla yapilan mudahalelerdendir. Bu ameliyat sonrasinda nor-
mal beslenmeye ge¢cmek neredeyse 1-2 ay surmektedir.

Hazir ve dondurulmus gidalari, genetigiyle oynanmis bircok
besin grubunu mutfaklarimiza sokuyoruz. Bu durumun
obezite lizerindeki etkisi nedir?

Yukarida islenmis besinlerin obeziteye sebep oldugundan bah-
setmistim. Uzun raf dmrU saglayabilmek icin bu gidalara bircok
katki maddesi ekleniyor veya isil islemler uygulaniyor. Sut ile
baslayalim; sutln uzun sure rafta kalabilmesi icin hastalik yapan
unsurlar yok edilirken ayni zamanda sindirime yardimci olan en-
zimler ve probiyotikler (faydali bakteriler) de éluyor. Bu da zaten
sindirmekte zorlandigimiz sutun iyice siskinlik yapmasina neden
oluyor. Diger bir benzer etki de raflardaki yogurt ve ayranlar icin
gecerli. Bir baska etkili katki maddesinin “¢in tuzu” yani “MSG”
oldugunu sdyleyebiliriz. Hemen hemen raftan aldigimiz bircok
Urtinde var; kofte harglar, hazir corba ve soslar, cips, kraker, et/
tavuk tabletleri, salam-sosis gibi. Tadi normalde pek de guzel ol-
mayan besinlerin lezzetlerini artiryor ve ihtiyactan fazla tuketil-
mesine sebep oluyor.




Genetigiyle oynanmis besinlere gelince; direkt olarak obeziteye
sebep olur diyemesek de sagligi olumsuz yonde etkiliyor. Vucut
esas islemi olan sindirimin yaninda bir de kendini bu tarz olum-
suzluklara karsi korumaya calisirken sindiremedigi besinleri yag
depolarina atiyor. Bir de “diyet Urin" adi altinda satilan, yagdi azal-
tilmis ama icerisindeki basit karbonhidratlara dokunulmayan ya
da tatlandirici (Aspartam, Asesulfam-K, Sakkarin gibi uzun vade-
de kemik erimesi, alzeimer, kanser vb. olumsuz sonuclara sebep
olabilen) maddeler eklenen yiyecekler var. Bunlari sinirsiz yiyebi-
lecegimiz algisi yaratildigi icin de kilo arttirma ozellikleri var, ay-
rica icerdikleri karbonhidratlar da insulin direnci ve Tip 2 diyabeti
tetikleyebilir.

Dengeli ve saglikli beslenmenin sirri nedir?

Ben, hem kendim hem de danisanlarim icin mutlaka “gercek be-
sinler”i dGneriyorum. Doga bize butun besinleri mevsimine uygun
vitamin icerikleriyle zaten sunuyor. Oncelikle bilmemiz gereken
vUcudumuzun ihtiyaclarini belirleyebilmek. Bir saglik kurulusun-
dan yardim alip hormon, kan ve vitamin degerlerimizi bilmek ve
buna uygun beslenmek ¢cok dnemli. Genel bir 6rnek ment du-
zenlemek yanlis olur fakat sabah ve 6gle 6guntnun protein ice-
rikli olmasi gun icindeki istahi kontrol etmeye yardimci oluyor.
Aksam hava kararmasiyla beraber hormonlarin ndbet degisimi
yasaniyor. Vicudun daha sakin olmasi ve uykuya hazirlanma-
sI bu nodbet degdisimi sayesinde oluyor. Bu nedenle aksamlari et
yemekleri, kizarmis ve yagli yiyecekler gibi sindirimi uzun suren
besinler yerine sebze icerikli besinlerin tercih edilmesi faydali
oluyor. Bir diger yapmamiz gereken ise vucut ihtiyaci dogrultu-
sunda “su” tuketmek. VUcut neredeyse her besini sindirebilecek
enzimlerle donatilmistir. Tek tip bir beslenme yerine, doganin
bize sundugu yiyecekleri mevsiminde tUketmek, dengeli ve sag-
ikl beslenmenin anahtari gibidir.

Saglikli bir yasam icin egzersiz neden énemlidir?

Egzersiz diyet yapanlar icin % 30 oraninda énemli. Vucudumuz-
daki yaglarin bir yakit oldugu dusunultrse bu yakiti ancak duzenli
ve saglikli bir aktivite ile harcayabiliriz. Bunun disinda egzersizin;
dolasim sistemini hizlandirmak, sindirim sistemini duzenlemek,
kan yaglarini dengelemek, kondisyonu artirarak yorgunlugu azalt-
mak, vicudun daha ¢ok oksijen kullanmasini saglayarak kalp ve
akciger sagligini korumak, seratonin (mutluluk hormonu) seviye-
sini yUkselterek daha pozitif olmayi saglamak gibi faydalari da var.

¢ Tek tip bir beslenme yerine, doganin
bize sundugu yiyecekleri mevsiminde
tuketmek, dengeli ve saglikli beslenmenin
anahtari gibidir. ¢
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Okul cagindaki cocuklarda ne tiir beslenme hatalari obeziteye
yol agiyor?
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Okul ¢agi ve hatta evde baslayan beslenme egitimi, cocugun ne-
redeyse ileride yasayacagi butun hastaliklarin temelini olusturu-
yor. Burada hem aile, hem okul, hem de televizyon etkili. Cocuk-
lara ne verirseniz onu yemek durumundalar. Basta anlattigim gibi
ailelerin “cici” yiyecedi, saglikli bir besini yemeleri i¢in 6dul olarak
vermesi cocuk tarafindan bu besinlerin daha c¢ekici gérinmesine
sebep oluyor. Okulda ise beslenme cantalari dlzeni vardir fakat
detayli inceledigimizde bir gun ¢ikolatali ekmek, diger gun hamur
isi/meyve suyu, bir diger gun kofte/patates kizartmasi gibi 6gun-
lerin yer aldigini gortrtz. Geneline baktigimizda, basit karbon-
hidratlarla dolu bir beslenme cantasi karsimiza cikar.

Bunun disinda bir de televizyon reklamlari var ki, cocuklari hipno-
tize eder nitelikte. Cocuk bu UrUnleri ezberine aliyor ve markete
gider gitmez bunlari ailesinden israrla istiyor. Bana gelen 12-13
yasinda ¢ocuklarda insulin direnci seviyeleri 6-7 civarlarinda ge-
ziyor (normal degeri 2,5 olmali). Aileleriyle gorUsup besin tuke-
tim kaydi aldigimda; manti, pizza, hamburger, hamur isi, pastalar,
kalitesiz icerikli gikolatalarla dolu bir beslenme gdzlemliyorum.
Cocuklara sebze, meyve, tam bugday urunleri, tahillar hi¢ gekici
gelmiyor. Bir de buna ek olarak tablet ve bilgisayar basinda gegi-
rilen zamandan dolayi aktivite de olmayinca daha minicikken Tip
2 diyabet adaylari oluveriyorlar.
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TURKIYE HALK SAGLIGI KURUMU
OBEZITE, DIYABET VE METABOLIK
HASTALIKLAR DAIRE BASKANI

Sayin Nazan Hanim, llkemizde obezite gériilme sikligi nedir?
Yasa ve cinsiyete bagli olarak nasil bir tablo s6z konusu?

TUIK 2014 verilerine gére; obezite sikligi 15 yas ve lizerinde % 19,9
iken erkeklerde % 15,3 ve kadinlarda % 24,5 olarak bulunmustur.
2013'de yapilan COSI arastirmasinda 7-8 yas grubu ¢ocuklarin
% 14,2'si fazla kilolu, %8,3'U obez olarak tespit edilmistir.

Obezitenin lilkemizde bu denli artmasinin altinda yatan
sebepler nelerdir?

Obezite olusumunda asiri ve yanlis beslenme ile fiziksel aktivi-
te yetersizligi en 6nemli neden olarak kabul edilmektedir. Ayrica
genetik, cevresel, noérolojik, fizyolojik, biyokimyasal, sosyokultu-
rel ve psikolojik pek ¢ok faktdr birbiriyle iliskili olarak obeziteye
neden olabilmektedir. Bununla birlikte, bazi hormonal ve send-
romik hastaliklar da obezite ile sonuglanabilir. Yasam tarzi de-
Gisiklikleri, obezojenik cevre, hazir gidaya erisim ve tUketiminin
artmasi da etmenler arasinda siralanabilir.

NED

DOC. DR. NAZAN YARDIM

Obezite, yasam kalitesini diisiirmesinin yani sira bircok
hastaligin da habercisi. Obezitenin yol actigi baslica hastaliklar
nelerdir?

Kardiyovaskdiler Sistem Hastaliklari: Konjestif kalp yetersiz-
ligi, koroner arter hastaligi, hipertansiyon ve periferik damar
hastaliklar!.

Nérélojik Hastaliklar: inme, subaraknoid kanama, periferik
ve tuzak noropatiler.

Metabolik-Hormonal Komplikasyonlar: insilin direnci, hi-
perinsulinemi, Tip 2 DM, dislipidemi, hipertansiyon, gut has-
taligi.

Solunum Sistemi Hastaliklari:  Obezite-hipoventilasyon
sendromu, obstruktif uyku apne sendromu

Sindirim Sistemi Hastaliklari: Gastrodzofagial refll hastaligi,
hiatal herni , kolelitiazis ve safra kesesi hastalidi, karaciger
hastaligi (yagli karaciger, hepatosteatoz ve siroz).

Genitodriner Sistem Hastaliklari: Cinsel islev bozukluklari,
obstetrik komplikasyonlar.

Cerrahi Komplikasyonlar: Perioperatif riskler (anestezi, yara
komplikasyonlari, enfeksiyonlar, insizyonal herni).

Kanser: Ozellikle hormona 6zgil kanserler (meme, kolon).

Obezitenin Mekanik Komplikasyonlari: Artrit, artroz, dus-
meye egilim

Psiko-sosyal Komplikasyonlar: Psikolojik sorunlar, depres-
yon, sosyal izolasyon
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Diyabet ile obezite arasindaki iliskiden bahseder misiniz?

Tip 2 diyabet hastaliginin temelinde, genetik olarak yatkin kisilerde
yasam tarzi ile tetiklenen ve giderek artan insulin direnci ve za-
manla azalan insulin salinimi s&z konusudur. Son yillarda yasam ve
gunluk aktivitelerdeki degisiklikler ve artan obezite sikligi nedeniyle
cocuk ve adolesan yaslarinda da tip 2 diyabet sikuigi artmaktadir.

Bakanlik olarak halki bilin¢clendirmek adina ne tiir faaliyetler
gerceklestiriyorsunuz?

Bakanlik olarak Obezite Miicadele Hareketi Kampanyasi yUrUtu-
yoruz. Bu kapsamda ulusal kamu spotlarimiz hazirlandi. Ayrica 81
ilimizde farkindalik artiran faaliyetler gerceklestiriyoruz.

o Ozel gun ve hafta kutlamalar yapiyoruz. Bakanligimiz ve
THSK Baskanligimiz web sitelerini (www.beslenme.gov.tr,
www.thsk.gov.tr) ve sosyal medyay vatandaslarimizin bilgi-
lendirilmelerinde aktif olarak kullaniyoruz.

o Toplumda fiziksel aktivitenin artirilmasi kapsaminda; beledi-
yeler, okullar, Universiteler, STK ve kamu kurumlarina bisiklet
destegi sagliyoruz.

e Cocuklarimiza yonelik pazarlama baskisinin azaltilmasi ¢alis-
malari kapsaminda RTUK yasasi ve y&netmeligi geredi: cocuk
programlarinda reklam sinirlamasi yapilacak yiyecek icecek
listesini RTUK'e ilettik; uygulamanin baslamasini bekliyoruz.

e Okul kantinleri icin yiyecek ve icecek standartlari hazirladik. Bu
standartlara gére okullarin kantinlerinde gida satisini dizen-
leyen genelge MEB tarafindan guncellendi. Buna gore; cips,
kolali ve gazli icecekler, cikolata ve sekerlemeler okullarda sa-
tilamayacak. Diger Urunler ise seker, tuz ve yag igerigine gore
belirlenen kriterlere gére olacak. Bu kriterlere gore firmalar
tarafindan reformulasyon c¢alismalari ile uygun urtnler yapil-
maya baslandi.

e "Okul Sutd Programi” (2016 yilinda 6 milyon &gdrencimize
haftada (¢ gun sut dagitmi) ve “Kuru Uziim Programi’ni
(2016 yilinda 6 milyon 6grencimize haftada 1 giin 25'er gram
kuru GUzUm dagitimi) uyguluyoruz.

e Ortaokul ve liselerde okul karnesini etkilemeyecek «fiziksel
aktivite karnesi» hazirladik. Beden egitimi derslerinde &gre-
tim yili basinda ve sonunda olmak Uzere yilda 2 defa yapila-
cak fiziksel uygunluk &lcumleri konusunda beden egitimi
ogretmenlerine yonelik egitim videolari hazirladik ve egitici
egitimlerini tamamladik. Uygulamada mekik, sinav, otur-uzan
esneklik 6l¢umu, vacut agirligl ve boy uzunlugu élcimu de-
gerlendirilecek.

« MEBileis birliginde; Beslenme Dostu Okul Protokolunu yurU-
tuyoruz. Su an icin 2052 okula sertifika verildi.

Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi is birliginde; ekmek, sal-
¢a, pul biber, peynir ve zeytinde tuzu azalttik. Tuz azaltilacak
kategori ve yillik hedefleri sektor is birliginde belirledik.

Ulusal Fiziksel Aktivite ve Kronik Hastaliklarda Fiziksel Aktivite
Rehberleri hazirladik.

Turkiye Beslenme Rehberini (TUBER) hazirladik.

Aile hekimleri icin Obezite-Diyabet Klinik Tani Tedavi rehberi
hazirladik.

Aile hekimleri ve aile sagligi elemanlari icin “Obezite Diyabet
Danismanlik Rehberleri” hazirladik, 1.200.000 adet basip da-
gitimini yaptik.

Aile hekimleri ve aile sagligi hemsirelerinin bu danismantliklari
verebilmeleri icin TSM'lerde calisan hekim, hemsire ve diye-
tisyenlere egitici egitimleri verdik.

81 il Halk Sagugr Mudurlikleri bunyesinde Toplum Sagligi
Merkezleri ile Obezite Danisma Birimleri ve Saglikli Yasam
Merkezlerinde beslenme tedavileri veriliyor. 2016 yili ilk 6
ayinda 72.000 vatandasimiza tedavi verdik.

Obez vatandaslarimizin acil ya da tedavi amagli nakilleri icin 91
adet obez ve yogun bakim ambulansi alimini gerceklestirdik.

DSO Avrupa Bolgesi is birliginde; Cocukluk Cagi Obezite
Arastirmasi (COSI) yapilmakta olup 2017 yili icinde Turkiye
Hane Halki Saglik Arastirmasi yapacagiz.
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Sayin Nazif Bey, obezite nedir ve insan sagligini nasil tehdit
eder?

Obezite, 20. asrin sonlarinda tum dunyada oldugu gibi Ulkemizde
de buyuk artis gdsteren kronik bir hastaliktir. Cerrahpasa ve Turk
Diyabet Cemiyeti servislerinde 1976 yillarindan itibaren gézledigi-
miz, hasta sayisi ve buna bagli saglik sorunlarinin hizla artmasi-
na sebep olan obezite, 21. asirda halk sagiligini yalniz kilo fazlaligi
problemleri ile degil, komplikasyonlari ve onunla birlikte gelisen es
hastaliklari ile de tehdit etmektedir. Obezite ile birlikte ortaya cikan
hipertansiyon, kardiyovaskuler hastaliklar, solunum sistemi bozuk-
luklar, karaciger yaglanmasi, Tip 2 diyabete donltsmesi ve insulin
direnci, insan organizmasindaki tum doku ve organlari i¢cine alan
bir tabloyu (sendromu) énimuze getirmektedir.

Obezitenin ortaya cikisinda yanlis beslenme aliskanliklari
disinda, genetik bir yatkinlik da s6z konusu mudur?

Obezite olusumunda; hareket azlidi, yanlis ve duzensiz beslenme,
hormonal ve endokrinolojik bozukluklar kadar genetik faktorlerin
de etkili oldugunu soyleyebiliriz.

Cagimizin 6nemli ve yaygin bir saglik sorunu olan obeziteyle
ilgili veriler nasil?

Turkiye Obezite Arastirma Dernegdi ve Turk Diyabet ve Obezi-
te Vakfi tarafindan 2000 yilinda baslatilan ve ulkemizin 7 ilinde
18.784 kisinin taranmasi sonucu elde edilen verilere gore; halki-
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mizin % 39,6'sinin fazla kilolu (BKI 25-30), % 29,5'inin obez (BKI >
30) ve % 2'sinin de morbid obez (BKI > 40) oldugunu gériyoruz.

Toplumumuzun obeziteye bakis acisi nasil?
Ciddi bir saglik problemi oldugu biliniyor mu?

Gecmis yillarda obezite ve buna bagli hastaliklar konusunda ciddi
bakis acilari gelistirilmemesine ragmen gunimuzde artik dernek-
lerimiz, Universitelerimiz ve son 4 yildir da Saglik Bakanligimizin
calismalari ile toplumda obeziteye karsi bilinglenme, dogru ve
saglikl beslenmeye yonelis artmistir.

Obezite ile 6zellikle Tip 2 diyabet birlikte anilan iki rahatsizlik.
Bu ikisi arasindaki iliskiyi aciklar misiniz?

Yapilan calismalar sonucunda; obezlerin %25'inde Tip 2 diyabet
gelismesi, Tip 2 diyabetlilerin %80’'inde de kilo fazlaligi oldugunu
goruyoruz. Asirt yag dokusu ve yag hucrelerinde olusan insulin di-
rencini kirmak icin pankreasin devamli calismasi ve insulin salgila-
masl, bu rahatsizigi tasiyan kisilerde sik sik acikmalar, halsizlik ve
hipoglisemi gérulmesine neden olur. Hastalar huzursuzdur, yasam
kaliteleri bozulmus ve is verimlilikleri azalmistir. Bu durum diyabete
gidisi de hizlandiran bir nedendir.

Obezitenin tedavi edilmesine bagli olarak diyabette de
iyilesme gériilliiyor mu?

Diyabetik obezler; diyet, hareket, ilac ve cerrahi girisimlerle kilo
verdiklerinde kan sekerleri %80 normoglisemik degderlere iner. Fa-
kat bu duzelme Tip 1 diyabetlilerdeki "balayl donemine” benzer.
Bu gecici duzelmeye aldanilmamali ve tedavi birakilmamalidir.

Tiirk Diyabet ve Obezite Vakfi hangi amacla kuruldu?
Vakif olarak ytiriittigiiniiz calismalardan bahseder misiniz?

Turk Diyabet ve Obezite Vakfi 1999 yilinda Turk Diyabet Cemiyeti
icinde dogan ve gelisen bir olusumdur. Derneklerin ¢calisma kosul-
larinin daima problemli olmasi, Uyelerin degisimi ile ¢calismalarin
aksamasi ve dernekler kanununda sik sik degisiklikler olmasi nede-
niyle derneklerde surdurulebilir calisma temposu ve verimlilik bo-
zulur. Vakiflar ise bu yonden daha saglam ve istikrarlidir. MUtevelli
heyetleri daha uzun Smurludur. Bu nedenle de calismalarimiza va-
kif olarak devam ediyoruz. Amacimiz; hastaligin ortaya cikarilmasi,
tedavisi ve korunmasidir. Toplumumuzda kadinlarin % 34-36's,
erkelerinse % 26-28'i sismandir. Bunlarin erken dénemde tespiti,
devamli egitim ve tedavileri halk sagligini koruma bakimindan ¢ok
Snemlidir.
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Sayin Uras, Bariatrik Cerrahi nedir ve uygulanabilmesi icin
hastanin hangi sartlari tasimasi gerekir?

Bariatrik cerrahi, diyet veya medikal tedaviler ile kilo veremeyen
hastalarda uygulanan cerrahi girisimlerin tamamini kapsayan
genel bir terimdir. Ozellikle diyet ile kilo veremeyen, vicut kitle
indeksi 40 ve Uzeri olan hastalarda veya diyabet gibi yandas has-
taligi olup vucut kitle indeksi 35 ve Uzeri olan hastalarda uygula-
nabilir. Yeme bozuklugu, tedavi edilmemis psikiyatrik bozukluklar
gibi bazi durumlarda ise yapilmasi uygun degildir.

Bariatrik cerrahi yéntemlerinden bahseder misiniz?

Baslica yontemler; gastrik band (kelepce), sleeve gastrektomi
(ttp mide), gastrik by-pass ve pankreatikobilier diversiyondur. Bu
yontemler arasinda guncel olarak en sik uygulanan sleeve gast-
rektomi ameliyatidir. Bu yontemi laparoskopik veya robotik (ka-
pali yontemle) uygulayabilmekteyiz.

Obezite tanisi konmus bir hastada hangi cerrahi yéntemin
uygulanacadina nasil karar veriyorsunuz?

Vucut kitle indeksi, hastanin daha once gecirdigi ameliyatlar,
beslenme sekli gibi faktorler etkilidir. Hangi ydntemin secilecegi-
ne hasta ile karsilikli goérusulerek karar verilir.

Operasyonun gerceklesmesi icin yas faktordi etkili midir?
Obezite tanisi konmus cocuk hastalarda cerrahi miidahale
miimkdn middir?

Bariatrik cerrahi daha ¢ok 16 ile 65 yas arasindaki hastalara uy-
gulanmakla birlikte gunimuzde &zel durumlarda bu yas sinirlari
esnemeye baslamistir. Ancak ¢ocukluk ¢aginda obezitenin me-
tabolik sebepleri daha sik géruldugunden, obezite tedavisinde
o6ncelikle medikal yaklagimlar tercih edilmelidir.

Operasyon sonrasi dikkat edilmesi gereken unsurlar nelerdir?
Nasil bir beslenme programi uygulanmasi gerekiyor?

Ameliyat sonrasi ddnemde en dnemli nokta beslenmedir. Has-
talar ilk ay sivi gida ile beslenirken daha sonra diyetisyen kontro-
lunde ek gidalara gegmektedirler. Hastanin bu diyete uyumu ¢ok
dnemlidir. Ozellikle alkol alimi veya tatli icecekler (sicak cikolata
gibi) ameliyat sonrasi yetersiz kilo vermenin baslica nedenleri
arasindadir.

ce Ameliyat sonrasi dbnemde
en onemli nokta beslenmedir. 99

Bariatrik cerrahi uygulanan bir hastada hastaligin tekrar etme
olasiligr var midir?

lyi bir cerrahi sonrasi diizenli takip edilen, diyet ile uyumlu hasta-
larda tekrar kilo alimi beklenmezken yeme bozuklugu olan has-
talarda tekrar kilo alimlari veya yetersiz kilo verme gorulebilir.

Bariatrik cerrahi sonrasinda olusabilecek olasi saglik sorunlari
nelerdir?

Bariatrik cerrahi sonrasi 6zellikle ilk aylarda hizli kilo kaybina bagli
vitamin ve mineral eksiklikleri ve bunlara bagli kansizlik, sa¢ do-
kulmesi gibi sorunlar gorulebilir. Bu hastalar yakin takip edilmeli,
eksiklik gelismesi durumunda destek tedaviler verilmelidir. Bu
durumlar genellikle ameliyatin 1. yiindan sonra duzelmektedir.
Kadin hastalarimiza ameliyat sonrasi 1 yil gebeligi dGnermemek-
teyiz. ikinci bir nokta, dzellikle baslangic viicut kitle indeksi cok
yuksek olan hastalarda kilo verme surecini takiben deri sarkmala-
ri gorulebilmektedir. Bu hastalar ameliyatin 1. yilini doldurduktan
sonra plastik cerrahiye yonlendirilmektedirler.

2017 / KIS
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Sayin Karamercan, obezite nedir ve yasam kalitesini nasil
etkiliyor? Baska hastaliklarla obezite arasinda bir iliski s6z
konusu mudur?

Obezite bir hastaliktir. Obezite sinirt “vicut kitle indeksine” gore
belirlenir. VKi 35 kg/m? Gizerinde olan ve ek hastaligi bulunan (Di-
yabet gibi) insanlar ve VKi:40 kg/m?in (izerinde olan tim birey-
lerde obezite tedavisi sarttir.

Obezite tedavi edilmesi gereken bir hastaliktir. Obezite Tip 2 di-
yabete yol acan; fiziksel aktiviteden cinsel yasaminiza kadar ha-
yatinizi etkileyen bir hastaliktir. Obezite nedeniyle ortalama ya-
sam kadinlarda 9, erkeklerde 12 yil kisalmakta, obezite nedeniyle
60 ila 80 kat fazla diyabet riskiniz olmakta, obezite nedeniyle
milyarca dolar sokaga atilmaktadir. Dolayisiyla obezite tedavisi
bu kisiler icin hayatta en énemli ve ilk olarak yapilmasi gereken
islemdir.
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Tiim diinyada oldugu gibi son yillarda lilkemizde de hizla
yayilan obezite konusunda veriler nasil?
Bu noktaya nasil gelindi sizce?

Obezite yani asiri sismanlik ilk caglardan beri insanoglunun en
sevimsiz problemlerinden biridir. 1980'li yillardan sonra 6zellikle
bati toplumlarini kitlesel anlamda etkilemeye baslayan obezite
probleminin son yillarda bu kadar ilgi cekmesinin en énemli ne-
deni ise maddi anlamda dev boyutlara ulasmis bir balon haline
gelmis olmasidir.

Eskiden bu boyutta kitlesel olmayan obezite neden simdilerde
bir "toplum sorunu” haline geldi peki? Cevap aslinda gelisen en-
dustri ile ilgili. Vicudumuzda sindirim sistemi, yasayabilmemiz
icin alinan gidalarin parcalanmasi ve emilmesi gorevini Ustlenmis
bir kisim. Geleneksel beslenme seklinde, yalnizca temizlenmis ve
gerekli durumlarda pisirilmis ama dnemli bir kismi ¢i§ olan yiye-
ceklerin sindirilmesi sonucu ciddi bir kismi posa olarak digki ile
atilir'di”!




Gelisen endustri aslinda insanlarin temel ihtiyaci olan “beslen-
me” sektdrl Uzerinden daha ¢ok para kazanmak amaci ile rafi-
ne gidalar sunmaya basladi. 1980°lerden sonra baslayan bu hizli
uyanis; ‘'sodyum mono glutamat’ gibi (halk arasinda ki adi ile ‘Cin
tuzu’) mutluluk verici veya doyma hissini yok eden nisasta baz-
li tatlandiricilarla (halk arasindaki adi ile ‘'misir surubu’) daha da
ileri boyutlara tasindi. Sonucta 1990'larda toplumun %18-22'sini,
2000l yillardan sonra ise toplumun neredeyse %34-36'sini etki-
leyen obezite sorunu ile karsimiza cikti. Basit bir 6rnekle dikkati-
nizi cekeyim: Fark ettiniz mi, siz veya cocugunuz zincir fast-food
restoranlarinda yemek yerken ne kadar keyifli ve neselisiniz, eks-
tra bir seyler yemek istiyorsunuz, buyuk secimler yapiyorsunuz.
Veya evde yaptiginiz kurabiyeden 2 tane yediginizde ‘tikanma-
niza' ragmen, paket bisklvi yerken doyma hissiniz hi¢ olmuyor.

Gercgek aslinda ortada; anneannenizin yaptigi gibi yemede corba
ile baslayip salata ve yogurt olmayan sofraya oturmayacaksiniz;
babaannenizin yedigi gibi bulgur ve sogan-sarimsaktan korkma-
yacaksiniz...

Obeziteyle miicadele icin sizce neler yapilmali?

Yukarida saydigim tum bu nedenlerle, obezite ile mucadelede
6nce ameliyat degil toplumsal yeme kaltlrdantn degistirilmesi ve
eski aliskanliklara geri dénilmesi birincil énceliktir. ikinci sirada
aktivitenin artirilmasi, sedanter dedigimiz bilgisayar ve televizyon
karsisinda gegirilen yasamdan vazgecilmesi gelir. Uglinci sirada
barsak florasi dedigimiz icinizdeki mikrobiyal yapinin dengelen-
mesi ve hi¢bir care bulunamazsa mutlaka ama mutlaka tekrar
tekrar gozden gegirilip cerrahi kararin verilmesi gereklidir. Cerra-
hi ilk ve tek secenek olmayip ézenli ve dikkatli bir degerlendirme
ile en son uygulanacak yontem olmadir.

Obezite tedavi yéntemleri nelerdir?
Kesin tedavisinden s6z edebilir miyiz?

Obezite tedavisinde; hem kilo verdirme hem de diyabet ve hiper-
tansiyon Uzerine etkinligi ve glvenligi gittikce daha da belirginle-
sen Tup Mide (sleeve gastrektomi) operasyonu ve Mide Bypass
operasyonlari ve son care olarak Duodenal Switch operasyon-
lar, Diinya Saglik Orgutl, ABD, Avrupa ve Ulkemiz otoritelerince
kabul edilmis, uygulamalari onaylanmis operasyonlardir. Bunun
disinda uygulanan operasyonlar deneysel ve kisisel uygulamalar
olup henlz adi gecen otoritelerce uygulama kapsamina alinma-
mislardir. Ulkemizde en popller ydntem tip mide operasyonu,
ABD’de en yaygin kullanilan ydntem de mide bypass operasyo-
nudur.

Tup mide ameliyatinda stapler adi verilen 6 adet zimba ile mi-
denin 340 ¢ikarilmakta; mide bypass operasyonlarinda ise mide
ile ince badirsak arasina bir kopruleme yapilarak yenilen gidalarin
safra ve pankreastan salgilanan sindirim enzimleri ile karsilasma-
lari geciktirilerek emilimlerinin bozulmasi amaclanmaktadir. An-
cak bu islemlerin tumunde sindirim sisteminiz geri donusu olma-
yan bir sekilde ameliyatla yeni bir sekle burinmektedir. Neden?
Yeme istegi ve ihtiyaci kontrol edilemedigi i¢cin. Neden? Rafine
gidalarin sismanlik yapici etkisinden korunmak igin. Neden? Kim-
se Uzulup kinlmasin ama cihazlar ve bu ameliyatlar cok pahali ve
ekonomik getirisi yuksek oldugu igin.

Gelisen tibbi uygulamalar ve imkanlar 1siginda; vucut butunlugu-
nun bozulmasina gerek kalmayan kalici obezite tedavi yontem-
leri kesfedilene kadar uzman ellerde bu yontemlerin uygulanmasi
su an icin makul gérinmektedir.
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Bircok ebeveynden “Benim ¢cocugum

cok zeki” cumlesini duymussunuzdur.

Aileler genel olarak cocuklarinin var olan
potansiyelini ya abartma egilimindedirler ya
da gbz ardi ederler.

Peki, siz cocugunuzu ne kadar taniyorsunuz?
Sizin cocugunuz ustin zekali olabilir mi?
Gercgekte ustun zekali cocuklar kimlerdir ve
ustun zekall bir cocuga sahip ebeveynler
nelere dikkat etmeliler?

Ustiin zekali cocuk kimdir?

Her cocuk &zeldir. Ancak Ustun zekali cocuklar farkl bicimde 63-
renir, farkli bicimde davranir, akranlarindan farkli bicimde tepki
gosterirler. Ancak her cocuk gibi Ustin zekali cocuklarin da te-
mel ihtiyaglari vardir ve aileleri tarafindan bu temel ihtiyaclarinin
karsilanmasini beklerler. Bunlari; sevgi, glven, disiplin ve goze-
tilmek olarak 6zetleyebiliriz.



Ustiin zekali cocuklari nasil tanilayabiliriz?

Ustlin zekaliligin herkes tarafindan benimsenmis kisilik ve zihinsel
niteliklerine iliskin ortak bir tanim bulunmuyor. Buna ragmen an-
ne-baba ve 6gretmenlerin Ustun zekalilikla ilgili kafalarini karisti-
ran oldukga fazla séylence bulunuyor. Zihinsel yetenekleri ya da
zekasi akranlarina gére ust performans gosteren ya da gizilglce
sahip ve yaraticilik yani guglu olan, bir ise basladiginda asla vaz-
gecmeyen ¢ocuklar Ustun zekali olarak tanimlanabilir.

Ustiin zekali cocuklarin ézellikleri:
» Sonu gelmeyen sorular

» Ne zaman ne oldugunu hatirlama

» Erken &6grenme

» Eszamanli olmayan gelisme

» Motor becerilerde farklilik

» Nedenleri ve kurallari sorgulama

» Eriskinlerle arkadaslik

» Guclu bir mizah anlayisi

» Hizli ve derinlemesine 6grenme

»  Asir duyarlilik

» Erken okuma

» lletisim becerilerinde Ust ve hizli gelisim

» Genellikle tum alanlarda erken gelisim
L}
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Ustiin zekali cocugun kendini algilama bigimi:

»  Ustiin zekalilik bireyi diger arkadaslarina karsi yabancilastirir.
»  Ustiin zekalllik bir yaraticiliktir.

» Ustln zekallik herkeste olmayan dogal bir yetenektir.

» Ustiin zekalilik bir secme durumudur.

» Ustin zekalilik glidilenmeyi saglar.

» Ustlin zekalinin kendine ve topluma karsi sorumlulugu vardir.

» Ustln zekalilik bireyde i¢ baski olusturur. Ogrenmek icin yanip
tutusan bir istekleri vardir.

» Ustln zekal cocuk kendisi icin standartlar olusturmak zorun-
dadir. Ogretmenleri cok iyi notlar verse de kendisinin yaptigi
isten nasil mutlu olacagini belirlemesi gerekir.

» Kendisine ait sorumluluklari vardir.

» Kendisini bir azinlik grubu olarak gorur.

» Akran baskisi hisseder.

» Yetenekleriyle nasil bas edecegini 6grenmesi gerekir.

Ustiin zekali cocuk ebeveyni olmak

Ustin zekali cocuklar anne-babalari icin glic cocuklardir. Akran-
larindan farkli olarak, her seyin daha fazla farkinda, zeki, sebatkar,
kolaylikla uclara kayabilen, yogun bireylerdir. Bu nedenle anne
babalarin Ustesinden gelmesi gereken fazla sayida problemle
karsilagsmalar olasidir. Bu olasi problemler éncelikle ¢cocugun
guclu oldugu ozellik alanlarinda ortaya cikabilir.

Ustiin zekéli cocuklarin gliclii ancak problem yaratabilecek
ozellikleri:

» Yasinin ¢cok Ustunde kavrama glcu: Sinif arkadaslarinin mu-
hakeme yetenedini "aptalca” bulmalarina neden olur. Bunun
sonucu diger ¢ocuklar arkadaslik yapmaktan kaginirlar.

» Yasina gore cok Ust sozcuk dagarcigi: Sinif arkadaslarinin ya-
sinin ¢ok Ustundeki sézcukleri kullanmasi sonucu arkadaslar
onun ne dedigini anlayamayabilir.

» Yaratici distnir: Ogretmenin anlattig bicimde degil, kendine
has bicimde problemleri ¢cdzer. Bunun sonucu olarak &gret-
men kendisini tehdit altinda hissedebilir.

» Hizlidistinme: Rutin éddevlerden ve gorevlerden ¢abuk sikilir.
Cogu zaman da gdrevi tamamlamaz.
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» Yuksek enerji - atakliga sahip olma: Her seyle ilgilendigi icin
kolaylikla ilgisi baska yone kayabilir ve higbir seyi tamamlaya-
maz. Ayrica yuksek enerji cocugun dikkat eksikligi ve hiperak-
tivite (ADHD) ile yanlis tanilanmasina neden olabilir.

» Odaklanmanin cok guclu olusu: Bazen bir proje Uzerinde ge-
reksiz yere uzun sure calisir, ayrintilarda bogularak zamanin-
da projeyi yetistiremez.

» Yetiskin duzeyinde disinme becerisi: Yetiskin dizeyinde du-
sunme becerisine sahip olmasina karsin ortama gore davran-
ma gibi yetiskin duzeyinde sosyal becerileri bulunmamaktadir.

Ustiin zekali cocuklari yetistirirken ana babalarin
oynamasi gereken roller

Ustlin zekali cocuk her ortamda gelismez. Uygun ortamin sag-
lanmasi anne babalarin gérevidir. Bu nedenle anne babalar 6n-
celikle ¢cocuga zaman ayirmalidir. Yasadiklari yasamin tumuanu
onunla paylasmali ve onu dislamamalidirlar. Onun tum gelisimini
gozlemlemeli ve belirli &zelliklerini mutlaka kayit altina almalidir-
lar. Cocuk kendilerinden yardim istediginde mutlaka bunu sag-
lamalidirlar.

» Anne babalar ¢cocugun sosyal modeli olmak zorundadirlar:
Cocuga, sadece gu¢lu oldugu zihinsel alanin ya da yetenegdin
degil, tum temel gereksinimlerinin dikkate alindigi aile ortami
saglanmalidir. Cocuk; Uzuldugunde aglayabilecedini, cocuk-
luklar yapabilecegdini, yaramazlik ya da bebek¢e davranislari-
nin hos goéruyle karsilanacagini, guvenli bir ortamda oldugu-
nu hissetmelidir.

» Aile, olumsuzluklara karsi cocuklarinin haklarinin savunucusu
olmalidir: Ustlin zekali cocuklar her ortamda karsilasabile-
cekleri olumsuz tutumlara karsi anne babalarinin kendilerini
savunacaklarini bilme ihtiyacindadirlar. Bu olumsuzluklarda
okul ortaminin, égretmenin, yoneticinin, sinif arkadasinin ve
personelin etkisi olabilir. Aile 6zellikle cocugu asagilamak icin
kullanilan lakaplara karsi cocugun yeteneklerini &ne cikarta-
cak, arkadas iliskilerini kuvvetlendirecek bicimde uzlastiricilik
rolunu Ustlenmelidir.
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» Zaman planlayici olarak anne babalar neler yapabilir? Ustiin
zekali cocuklarin gereksinimlerinin cogunu karsilayabilmek
icin anne babalarin bir zaman planlayicisi olmalari gerekir.
Ozel olarak sanat, resim, drama, yabanci dil, dans, mizik gibi
etkinliklere katiimi duzenlemelidirler. Ayrica okul saatleri son-
rasi okulda yapilan cesitli kurslar ayarlayabilirler. Ustiin zekali
cocuklar cogu zaman hicbir sey yapmadan gecirebilecekleri
bir zaman dilimine de ihtiya¢ duyarlar. Cocugun égrenmeye
olan acligi ve merakinin yani sira kendisini rahat hissedecegi
zaman dilimlerinin de dengeli bicimde ayarlanmasi gerekir.

»
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Anne babalar iyi bir dinleyici olmalidir: Ogrenmeden zevk
alinabilmesi i¢in sizi anlayan ve dinleyenlerin olmasi gerekir.
Cunku &grenilen yeni bir konunun en guvenilir kisiyle pay-
lasilmasi ¢ok dnemlidir. Bu paylasimin sadece anne babayla
degil diger kisilerle de olmasi durumunda ¢ocugun sosyalles-
mesi daha hizlanir.

Aileler ne tiir stratejiler uygulayabilir?

Dogumdan itibaren ailelerin temel olarak bilmesi gereken en
onemli gergek, cocuklarini yetistirirken onlarin tum gelisimleri-
ne etki yapamayacaklardir. Cok kuiguk yasta kurallarla disipline
edilmeleri ve temel becerileri bagimsizca gergeklestirmeleri pe-
kistirilerek ileri yasta olusabilecek olumsuzluklar &nlenebilir. Co-
cugun yasantisinda yer alan dgretmenden bakiciya her bireyin
gelisime etkisi vardir. Bu paydaslarin tumu yakin is birligi icinde
hareket etmelidir. Cocugun yasantisindaki en énemli kisiler sUp-
hesiz ki ebeveynleridir. Ancak bu onlara cocuklarinin tim yasa-
mini planlama hakkini vermez. Cocugunuzun digerlerinden ne
kadar farkli oldugunu gézlemlemek kadar diger ¢cocuklarla olan
benzerliklerini fark etmek de dnemlidir, bdylece onlarla uyumu-
nu saglamak kolaylasacaktir.



Onunla olmaktan hoslandiginizi ve onu sevdiginizi sdyleyin.

Cocugunuzun tum &zelliklerini nasil kabul edecedinizi ya da
elestirebileceginizi 6grenin.

Kendisine oldugu kadar digerlerine de hosgorulu olabilmesini
saglayin.

Cocugunuzun gugclu ve zayif yonlerini anlayin ve gelistirin.

Cocugunuzun guclu ve duygusal yanlari gelistirmesine yar-
dimci olacak beceriler gelistirin.

Cocugunuza zaman taniyin.

Cocugunuza kurallar koyarken “yapmalara” degil, "yap” ya da
“"yapabilirsinlere” yer verin.

Kurallarin bozulmasi durumunda kurallari tekrar gozden ge-
cirin.

Cocugunuzun guclu oldugu yanlardan baslayarak kararliigi-
nizi gosterin.

Gocugunuzun, hangi davranislarinin onaylanmayacagini bil-
mesini saglayin.

Kendisini disipline etmesini saglayin.

Cocugunuzla yetiskinmis gibi konusun ama asla yetiskin po-
zisyonuna sokmayin.

Ailedeki her cocuk icin belirli araliklarla 6zel zaman dilimleri
ayarlayin.

Cocugunuza belirli sinirlar koyarak esinizle birlikte olabilece-
giniz zaman dilimleri olusturun.

Onlar buyuseler dahi kitap okuyun ve okuma aliskanligini ge-
listirin.

Sadece kolaylikla elde ettikleri basarilarini degil risk aldigi ca-
lismalari da édullendirin.

Kati ve kesin kurallar yerine onlarin se¢cmelerine firsat taniya-
cak kurallar koyun.

Hatalarini herkesin énunde degil, yalnizken dile getirin.

Uyumiu ve Uretici Ustiin Zekah
Cocuk Yetigtirmenin 10 Kurah
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GCocugu buyuk dlcude anlamaya ¢cabalamak etkili
ebeveyn olmanin ilk kuralidir.

Ustiin zekali cocugunuz icin mikemmel ana baba olma
yerine iyi ana baba olun.

Ustlin zekali cocugun duygusal olarak yogun oldugunu,
bu durumun da onun aksi ve patron gibi davranmasina
yol acabilecegini bilin.

Egitimini planlarken okul se¢eneklerini iyi bilmek
gerekmekle birlikte “mikemmel okul” olmadigini
aklinizdan ¢ikarmayin.

Cocugunuzun haklarini savunmayi égrenin.

Cocugunuzun gelisimsel gereksiniminin ne oldugunu bir
uzmana danisin ve onun size verdidi girdileri kullanin.

Ustiin zekali cocugu olan diger ailelerle ve
ogretmenlerle bir araya gelin.

Cocugunuzun sosyal gelisimini dikkatli gozlemleyin.

GCocugunuzun duygularini, endiselerini, okul ve
arkadaslariyla olan durumunu bilmek ve takip edebilmek
icin aile bireyleri ile iletisim becerilerinizi gelistirin. Bu
iletisim, sorgulayici ya da tehdit edici bicimde degil
paylasim agirtikli olmalidir.

Cocugunuzla ilgili planlarinizi surekli degerlendirin ve
gerektiginde degistirin.



NASIL BESLENMELI? Bt

Kis mevsiminin en buyuk ézelligi hi¢
kuskusuz ki kendine 6zgu hastaliklar da
beraberinde getirmesi...

Havalarin sogumasiyla birlikte soguk
alginligi, grip, bronsit gibi bircok
hastaligin gérulme sikligi da bu aylarda
artiyor. Peki, kisin en sevimsiz yani olan
bu hastaliklardan nasil korunabiliriz?

Kis mevsiminde vicudumuzun bagisiklik sistemini guc¢lu tutmak,
hi¢ kuskusuz ki hastaliklara yakalanmamizi édnlemenin en basit
ve guvenli yolu. Bagisiklik sistemimizi guiclendirmek de yeterli ve
dengeli beslenmekten geciyor. Yeterli ve dengeli beslenmek icin;
gun igerisinde tum besin gruplarindan yeterli miktarda almak,
bdylece viucudumuzun ihtiyaci olan protein, karbonhidrat, yag,
vitamin ve mineral dengesini saglamak gerekiyor.

etel| farmaNED

Kisin hangi yiyecekler tiiketilmeli?

Cesitli vitaminler, 6zellikle antioksidan olan A, C ve E vitaminleri,
kis aylarinda bagisiklik sistemini guclendirerek hastaliklara karsi
direng saglar. A ve C vitaminleri; havug, brokoli, kabak, lahana,
karnabahar, maydanoz gibi sebzelerde ve kis aylarinda bolca bu-
lunan portakal, mandalina, elma, greyfurt gibi meyvelerde yuk-
sek oranlarda bulunur. E vitamini ise daha ¢ok kuru baklagillerde,
findik, ceviz gibi yagli tohumlarda, bitkisel sivi yaglarda ve yesil
yaprakli sebzelerde yUksek oranda yer alir. Bu vitaminler bagi-
siklik sisteminin guclendirilmesinde etkilidir. Deniz Grunleri, bug-
day urunleri, susam, badem gibi yagli tohumlarda bol miktarda
bulunan c¢inko ile sut ve sut Urunleri, et, deniz UrUnleri, mantar
gibi besinlerde bulunan selenyum da birer antioksidandir ve ye-
terli oranda duzenli tuketilmelidir. Ayrica 6nemi son zamanlarda
giderek artan deniz Urunleri ve yagli tohumlarda bulunan ome-
ga-3 yag asitleri de bagisiklik sistemimiz i¢in ¢cok dnemlidir. Bu
nedenle haftada 2-3 kez mutlaka balik tuketilmelidir.

Kis geldi diye su icmeyi ihmal etmeyin!

Yazin sicaklar nedeniyle rahatlikla ictigimiz suyu kisin da ihmal
etmememiz gerekir cunku su, vicudumuzdaki butin metabolik
reaksiyonlarin temel diregidir. Antioksidan besinlerin duzenli tu-
ketiminin yaninda, zararli besinlerin vicuttan atilmasini saglamak
amaclyla ginde en az 2-2,5 litre (8-10 bardak) su icmek gerekir.
Eger unutuyorsak her saat basi 1 bardak su icmeyi aliskanlik ha-
line getirmeliyiz.




Yagli besinlerden uzak durun!

Kis aylarindaki beslenme aliskanliklarinin basinda genellikle
daha yagli yiyecekleri tUketme egilimi gelir. Oysaki yag tuke-
timine &zellikle dikkat edilmeli, kati margarin ve tereyagindan
kaginilmali, yagli etler tuketilmemelidir. VUcut agirligr kont-
rolinun saglanmasinda; saf seker ve sekerli besinler yerine
kepekli ekmek, makarna, bulgur gibi tam tahil Grdnlerinin tu-
ketilmesine 6zen gosterilmeli, enerjisi yuksek hamur tatlilari
yerine sUtlu tatlilar ve meyve tatlilari tercih edilmeli, hareket-
sizlik nedeniyle artan sindirim problemlerinin énlenmesi igin
posa icerigi yUksek olan kuru baklagillerin tiketimi (haftada
2-3 kez) arttinlmali ve dlzenli fiziksel aktivite yapilmalidir.

Vitamin alimina dikkat!

Kis aylarinda yapilan en énemli hatalardan biri de hastalik-
lardan korunmak amaciyla doktora danismadan vitamin ve
mineral tabletlerinin tuketilmesidir. Yeterli ve dengeli besle-
nildigi takdirde, 6zel bir hastalik durumu yoksa zaten gunluk
gereksinimi karsilayacak kadar vitamin-mineral alinmis olur.
Bu tabletlerin bilingsiz kullanimi kansizlik, bobrek tasi hasta-
liklari, bas agrisi, sa¢ dokulmesi ve bulanti gibi pek cok yan
etkiye yol acar. Saglikli bir kis ayr gecirmek icin beslenmeyi
cesitlendirmek ve saglikli besin secimleri yapmak cok énem-
lidir.
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Nar

Antioksidan kapasitesi oldukca
zengin olan nar énemli miktar-
da mineral, potasyum, lif, C ve
A vitamini ve niasin (B3 vitamini)
icerir. Ayrica nar, kis aylarinda ba-
gisiklik sistemini de gu¢lendirdigi
icin gribe karsi koruyucu olarak
tuketilmesi gereken bir meyvedir.
iceriginde bulunan besin 6ge-
leri ile kolesterolu dusurur, kalp
sagugini korur ve antioksidan
iceriginin gucu ile kansere karsi
koruyucu etki yaratir.

Armut

icerdigi fosfor ve B vitaminiyle
zihinsel yorgunlugu giderir. Co6-
zunur lif sayesinde kan kolesterol
seviyesini dengeler. C6zlinmeyen
lif ise bagirsaklarin diizgin galis-
masini saglar. C vitamini ve bakir
icerigi oldukga yuksektir. Her iki
besin 6gesinin de antioksidan et-
kisi oldugundan vicudu serbest
radikallere karsi korur. Kolon kan-
seri riskini azaltir. Ayni zamanda
armut hipoalerjenik bir meyve
oldugu igin rahatlikla tuketilebilir.

Portakal

Bagisiklik sistemimiz enflamasyon
durumlarinda C vitaminini silah olarak
kullanir. Bu nedenle grip gibi mevsim-
sel hastaliklarda C vitamini tuketimi
6nem kazanir. Ancak portakal suyu
yerine portakalin kendisini tiketme-
nin daha ¢ok faydasi vardir. Ayrica
portakal glisemik yuku dusuk olan bir
meyvedir. Bu nedenle diyabetik birey-
lerin glvenle tercih edebilecekleri bir
meyvedir. C vitamini, kollajen doku
olusumunu sagladigi icin cilt sark-
malarinin 6nlne geger, ayrica yadla-
rin yakilmasini saglayan karnitin adl
maddenin sentezine destek olur. Bu
nedenle duzenli C vitamini tiketimi
kilo vermeyi de kolaylastirir.

Kivi

Kis meyvelerinden olup soguk al-
ginligr gibi hastaliklardan korun-
mamiz igin bize yardimci olacak
cok iyi bir vitamin deposudur.
Bilesimindeki vitaminlerden en
onemlileri A ve C vitaminleridir.
Ayrica bol miktarda kansere kar-
s koruyuculuk gosteren lutein
icerir. 100 graminda yaklasik 30
kalori vardir.

Elma

icerigindeki E ve C gibi antioksi-
dan vitaminler ile bagisiklik sis-
temini guglendirerek hastaliklara
karsi vucut direncini artinr. Lif
ve flavanoidler ise sagligin de-
vamliligr konusunda elmayi besin
o6gelerinin yildizi yapar. Elmadaki
¢o6zlnen ve ¢ozunmeyen lifler
toksik maddelerin diski ile atil-
masini saglayarak kansere karsi
koruyucu aktivite gosterir. Co-
zunmeyen lif, LDL Kkolesterolu
tutarak vicuttan disan yollarken,
¢ozunen lif olan pektin ise kara-
cigerde uretilen LDL kolesterol
miktarini azaltir.

Mandalina

icerdigi zengin ve dogal C vita-
miniyle bedenimizin hastaliklara
karsi direnme glcunu artirir. Yik-
sek orandaki potasyum icerigiyle
de yuksek tansiyonu dulsurmeye
yardimci olur. icerdigi antioksi-
dan maddelerle bedenin kansere
yakalanma riskini azaltir. Kétu ko-
lesterol duzeyini duslrdigu icin
kalp hastaliklarina karsi sasirtici
bir ilag olma &zelligi tasir.
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AKSOY ECZANESi / GORUM

Ecz. Senem Deveci Aksoy
& — gy | |

istanbul Universitesi Eczacilik Fakultesi
2003 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

2003'de mezun olduktan sonra 1 yil istanbul Atakoy'de Yonca
Eczanesi'nde yardimci eczaci olarak calisip, 2004'de kendi ec-
zanemi actim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Babamin tavsiyesi ile eczacilik bolumunu tercih ederek bu mes-
legi yapmaya karar verdim. lyi ki secmisim, meslegimi gercekten
severek yaplyorum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Hastalar ile devamliiletisim icinde olarak ilag danismanliginin yani
sira her tUrlu konuda onlara yardimci olmamiz meslegimizin en
guzel yanlari. Fiyat farklari ve muayene Ucreti tahsilati yaparken
hastalarla yuz g6z olmamiz ise eksilerinden birisi.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

ideal bir eczaci her zaman yeniliklere acik olmali ve kendini yetis-
tirmesini bilmeli. GUler yuzU ve insan iligkileriyle érnek birisi olmali.
Bizler sadece hastalarimiza ilaclarla ilgili bilgi vermekle kalmayip,
onlarin her turlu derdini dinleyerek yardimci olmaya da ¢alisiyoruz.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalar hakkinda neler
distntiyorsunuz?

MEDULA sistemi ve e-recete doneminin baslanmasi ile ilag kar-
silamamiz hizlandi. Karekod sistemine gecilmesi ile bir nebze de
olsa ilac hirsiziginin dniine gecilmis oldu. ilac fiyatlarindaki dii-
sUslerin eczacilara mal edilmesi eczane ekonomilerini olumsuz
yonde etkiliyor. Muayene Ucretlerinin eczaneler Uzerinden tahsil
edilmesi, hastalar ile yuz géz olmamiza ve biz eczacilarin ¢ok
fazla yipranmasina neden oluyor. Bizim isimiz hastalara yardimci
olmak, devlet icin tahsildarlik yapmak degil. Bu tahsilatlardan do-
layl eczacilik gbrevimizi yerine getiremiyoruz.

Acilan eczacilik fakultelerindeki 6gretim Uyelerinin yetersizligi,
eczaclilik &6grencilerinin gerekli bilgiyi almalarina engel olup do-
nanimsiz ve kalitesiz eczaci yetismesine neden oluyor. Devleti-
mizin bu konuda gerekli arastirmalari yapip, alaninda uzman 6g-
retim Uyesi olmayan fakulteleri kapatmasi gerekiyor. Daha guzel
gunlerin bizimle olmasi dilegiyle tesekkur ediyorum.



DEVLET ECZANESI / ANKARA

Ecz. Hikmet Ozbey

- E

Gazi Universitesi Eczaal.;k Fakultesi
2010 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 27 Nisan 2011 tarihinde agtim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Aslinda fen lisesi mezunu oldugum icin lise hayatim boyunca
agirlikli olarak muhendislik ve teknik dallara yonlendirildim. Fa-
kat 6zellikle son sinifta, insana ve insan hayatina faydali olabilme
istegimi gerceklestirebilmenin en uygun zemininin saglik sektéru
oldugu kanaatine vardim. Bu istek, zaten eskiden beri var olan
ticarete karsi olan ilgimle birlesince kendimi kacinilmaz olarak
eczaclilik fakultesinde buldum.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Meslegin artilar; kendi isinin patronu olma, ekonomik acidan
yukselebilme ihtimalinin olmasi, danismanlik hizmetinden dola-
yI hastalarin size duydugu guven, tesekkuUrleri, hatta dualarindan
gelen mesleki tatmin. Tabii ki bunlar ayni zamanda meslegin eksi
yonlerini de icinde barindiriyor. Yani kendi isinizin patronu olma-
nizdan gelen hem tibbi hem ticari sorumluluk, ekonomik yoén-
den devamli risk altinda g¢alisma, para kazanamama, hatta batma
riski ve bunun getirdigi psikolojik yuk séz konusu. Ayni zaman-

da insanla ugrasilan her meslekte oldugu gibi muhatap olunan
onlarca hastayla girilen diyaloglarin getirdigi yipranma ve bir de
bunun uzerine eczanelerin yari resmi kurumlar olmasi sebebiyle
tabi olunan prosedurler gercekten agir bir yuk getiriyor ve serbest
eczaclyl yoruyor.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

ideal bir eczacida bence ilk ve olmasi gereken en énemli dzellik
analitik disunme becerisi. Biz buna hikmetli hareket edebilme de
diyebiliriz. Cunku bu beceriye sahip olan bir eczaci; hastaya yak-
lasimini, ¢ozum odakli calisabilmeyi, personeli idare edebilmeyi,
ticari dengeleri ve kar-zarar durumunu kontrol altinda tutabilme-
yi basarabilir.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
distiniiyorsunuz?

Su an ulkemizde uygulanan saglik politikasi aslinda uygulanan
ekonomi politikasiyla dogrudan iliskili. Her yil artan saglik gider-
leri, kurumu bir takim tedbirler almaya itiyor olabilir. Tabii bu du-
rum sektorel bazda tim saglik birimlerini etkiliyor. Fakat bence
sosyal devletin gerektirdigi durumlar da goz ardi edilmemeli. Yani
saglik harcamalari kontrol altinda tutulurken bir yandan da has-
tanin saglik hizmetine Ucretsiz ulasabilmesini ve ciddi bir istih-
dam saglayan saglik sunucularinin ayakta kalabilmesini saglamak
devletin goérevi. Biraz zaman alsa da cogu meslektasimin aksine
gelecekten umutluyum.
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SERRA ECZANESIi / ANTALYA

Ecz. Serra Bacaksiz

Yakindogu Universitesi Eczacilik Fakultesi
2014 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2015 yili Kasim ayinda actim.
Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Lise son siniftayken saglik fakulteleri hep ilgimi ¢ekmisti ancak
eczacilik fakultesi tercih etmemdeki en buyuk neden, yakin ar-
kadasimin tavsiyesi olmustur. Nitekim o arkadasim da, ben de
eczaclyiz su anda.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Eczacilik fakultesinden mezun olduktan sonra kisa bir sure ilag
firmasinda deneyimim oldu. Ancak idealimde kendi eczanemi
acmak vardi. Serbest eczacilikta bilgilerimi ve énerilerimi hasta-
larimla paylasmak, hastalarin hayatlarina dokunmak meslekten
edindigim en buyuk tat benim icin. Ne yazik ki gunumuz serbest
eczaciligindaki ticari kaygilar, recetelerde karsimiza ¢ikan mua-
yene Ucretleri ve fiyat farklarinin bizim tarafimizdan tahsil ediliyor
olmasi meslegimizin eksilerinden.

farmaNED

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Bence en basta meslegini severek yapan eczaci, ideal eczacidir.
Bunun yani sira ideal bir eczaci, hastalariyla sevgi ve guven bagi
kurabilmeli, bilgilerini glncel tutabilmeli.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
dustintiyorsunuz?

Ulkemizde olumlu yénde degisen saglik politikalarinin yaninda,
olumsuz goérdigim bir hayli degisiklik de mevcut. Ornedin e-re-
cete sistemi, eczacinin hastaya daha ¢ok zaman ayirabilmesini
saglarken cikan muayene Ucretleri ve fiyat farklarinin bizim tze-
rimizden tahsil edilmesinin meslegin degerini dustrdtgunu du-
sunuyorum. Ayrica gun gectikge azalan kar oranlarina da yeni bir
duzenleme getirilmesi gerekiyor.
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GUNDOGDU ECZANESIi / ORDU

Ecz. Meri¢ Sercan Gundogdu

Marmara Universitesi Eczacilik Fakultesi
2007 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Eczanemi 2008 yili Nisan ayinda actim. Kisa bir stre baska depo-
larla calistiktan sonra Nevzat Ecza Deposu'yla tanistim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Egitim sistemimizden dolayl dnceden hangi meslegi sececeginizi
kestirmek pek mumkun olmuyor, sadece hayal edebiliyorsunuz.
Ben de ucak muhendisi ya da pilot olmayi hayal ederdim. Fakat
hayatta realite denen bir sey var, ondan da &te Universite sinavi...
Aclkcasl sonuc¢ belgemi elime aldim ve tercihlerimi bu gercege
gore siraladim. Eczacilik bu listeye babamin kontenjaniyla girmis
oldu ve hayatimin geri kalani buna goére sekillendi.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Her seyden dnce eskisi kadar olmasa da insanlarin gézunde say-
gin bir meslek olmasi ve onlarin size guvenerek bir seyler da-
nismasi, sizi bir nevi saglik kocu olarak gormesi dnemli. Bir stre
sonra sadece saglik konusunda degil baska bircok konuda da size
bilgi sorduklarina sahit olabiliyorsunuz. Aradaki guveni ve iliskiyi
bozabilen tek seyin muayene Ucreti ve fiyat farki oldugunu gor-
mek ise uzucu...

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Mesleginin basinda duran, devamli kontrol eden ve kendini giin-
cel tutan eczaci her zaman basarili olur ve hastalarina da bu
basarlyr yansitir. Mutlu hasta mutlu toplumu, mutlu toplum ise
mutlu bir Ulkeyi beraberinde getirir. Bunu, eczanelerimize gelen
yasli amca ve teyzelerimizin gozlerinden okuyabiliyoruz. Kisaca-
si, ideal eczacinin hastalanyla iliskisi pozitif olmalidir diyebiliriz.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalar hakkinda neler
dustintiyorsunuz?

O kadar degisiyor ki, biz bile takip etmekte zorluk ¢cekiyoruz. Bu-
gun var olan yonetmelik, yarin yok oluyor ya da bir bakiyorsunuz
degismis. Gun gecmiyor ki yeni bir uygulama gelmesin. Devamli
istikrar diyen bir devletin saglik konusunda isabetli kararlar ala-
mamasi; doktoru, hemsireyi, eczaclyi gectim, sadece hastaya za-
rar veriyor. Bu da hastayla doktoru, hastayla eczacliyi, en kétusu
de doktorla eczaciyi karsi karslya getiriyor. Bunlara 6rnek olarak
ilag fiyat farklari, muayene Ucretleri, ilaglarin 6denme sartlar ve
e-recete imzasl gibi konulari verebiliriz. Hatta gectigimiz yillarda
depocu ve eczacly! karsi karsiya getirebilecek bir ITS ve kare kod
sorununu hep beraber yasamistik. Neyse ki Nevzat Ecza Depo-
su'nun ¢6zum odakli hamleleri ve calisanlarin 6zverisiyle bu su-
re¢ hasarsiz atlatilmis oldu. Bu gibi kararlar alinirken devletin, her
kesimi dustnerek hamle yapmasi en uygun adim olacaktir. Ecza-
neleri amortisér olarak gormek yerine onlar koruyup daha etkili
bir pozisyona sokmak, hem hastaya hem de Ulkeye kazandirmak
yetkililerin elinde. Bu firsati eczaneler yok olmadan kullansinlar
diyorum.
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E /o ECZACIM

COLLU ECZANESI / ANKARA

Ecz. Seda Ates Yanar

g o
Gazi Universitesi Eczacilik Fakiltesi
2014 yili mezunu.

Eczanenizi ne zaman actiniz?

Mezun olduktan yaklasik U¢ ay sonra Adustos 2014'de eczanemi
devir aldim.

Eczaci olmaya nasil karar verdiniz?

Eczacilik ve hatta mezun oldugum Gazi Universitesi Eczacilik Fa-
kultesi 6grencisi olmak hep hayalim ve hedefimdi. Bu istegimde
kUcukken gittigim eczaci ablamin bana 6rnek olmasinin da katki-

si buyuk sanirnm. Kugukken eczacilik bana goére en guzel meslekti
ve simdi diyorum ki; iyi ki eczaci olmusum. Tum zorluklarina rag-
men ¢ok seviyorum meslegimi.

Serbest eczaciligi arti ve eksileriyle degerlendirir misiniz?

Bana gore en guzel artisi; daimi olarak farkli hasta profilleriyle
iletisim halinde olmamiz. Bu durumun beni gelistirdigi ve de-
gistirdigine inaniyorum. Oyle ki, eczane actiktan sonra iletisimle
ilgili dersler almaya basladim. Eksi olarak goérdugum ise; surekli
parasal konularla ugrasmamiz. Halkin aim glclnun olmadigini
gbérmek beni oldukca tzuyor.

Sizce ideal bir eczaci nasil olmalidir?

Oncelikle insanlarla iletisimi iyi olmali. Ayni zamanda cok iyi bir
muhasebeci, cok iyi bir satin alma midird olmali. insanlari sev-
meyen bir eczaci bu isten keyif alamaz, verimli olamaz; htimanist
ve yardim sever olmall. Teknisyenleriyle isveren kimliginin yani
sira calisma arkadasi olabilmeli. Meslek drgutune deger vermeli,
onun i¢in ¢aba gdsterip mesleki birlikteligin idamesine yardimci
olmall.

Ulkemizdeki degisen saglik politikalari hakkinda neler
disiindyorsunuz?

Ulkemizdeki degisimler her gecen giin eczacinin cemberini da-
raltiyor, eczaclyl darbogaza dogru surukliyor. Her gun degisen
SUT, dusen ilag fiyatlari ve 6denen ilaglarin geri ©demeden ¢ika-
rilmasi en buyUk sorunlar arasinda. Ayrica halkin aim gtcunun
kisitl olmasi, farklar ve tahsil etmek zorunda oldugumuz muaye-
ne Ucretleri, hastalarin alamadigi receteler vb. sebepler; hastala-
rin hastaneye gitmeye ¢ekinmesine ve hatta aktarlardan, bilingsiz
TV programlarindan medet ummasina neden oluyor.
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Gazeteci, yazar, sunucu, wellness egitmeni... Sizin icin
cok sey soylemek miimkdin. Peki, birisini secmeniz
gerekse?

Son yillarda spor ¢ok zevk veriyor. Spor etkinlikleri yaparken bir
yandan sosyal medyada da paylasiyorum. Aslinda hem spor ya-
piyorum hem yaziyorum. ikisi de bir nevi icimi dékmek. Ama ne
sunuculugu, ne yazarlidi ne de sporu birakmak istemem. Birini
se¢ deseler, hayat boyu yazarlik yapabilirim. DUnyanin her ye-
rinde, her yasta yazabilirim. Tabii bazen ayni anda bircok konu-
yu dustnmek yorabiliyor. Ancak zihin karar verdi mi beden itaat
ediyor. Hizli dusunup, hemen harekete gecen bir yapim oldugu
icin zaman yonetimini iyi yapiyorum. Sporun, saglikli yasamin ve
iyi uykunun da etkileri var elbette. lyi hissettigimde her seyi yapa-
bilirmisim gibi geliyor. Calismaktan, uretmekten kacmam. Proje
insanlyim. Surekli projeler dusunur ve hayata geciririm. Calismak
ve kosturmak beni zinde tutuyor. isleyen demir isildar.

Ulkemizde yeni yeni duyulmaya baslayan Wellness
kavrami hayatiniza nasil girdi ve hayatinizda neler
degistirdi?

Oncelikle altyapimin saglam olmasi icin Genglik ve Spor Bakan-
lgina bagli Herkes icin Saglik Federasyonu'ndan wellness antre-
norluk belgemi aldim. Wellness; saglikli bir yasam tarzi demek.
insanin yasam kalitesini ve slresini olumlu yonde etkiliyor. Has-
talanip bunu ilag ve tedavilerle cdzmeye ugrasmak yerine, hasta-
liga 6nlem almaya yoénelik yasam kalitenizi yukselten daha pozitif
bir yaklasima geciyoruz. Sagligimizi koruyup guglendirmek y6-
nunde yasamaya egilimimiz olusuyor. Ben de bdyle yasiyorum.
Yedigime dikkat ediyor, bakimlar yaptiriyor, hem beden hem zihin
sagligima &zen gdsteriyorum. Beslenme ve hareket aliskanlikla-
rimiz, hastaliklar &nleyebiliyor. Boylelikle anliyoruz ki esas olan
aslinda saglikli yas almak. Yasimizin rakamsal olarak ilerlemesi ka-
¢inilmaz ama esas yasimizi yasantimizla kendimiz belirleriz.

Esas olan saglikli
yas almak.

Wellness kavrami icinde neleri barindiriyor?

Wellness kavraminin fiziksel, entelekttel, duygusal, sosyal, ruhsal
ve cevresel boyutlar var. Saglikli yasayarak iyi hissetmeyi anla-
tiyor ve aslinda bu enerjiyi spor, beslenme, zihinsel, ruhsal gibi
cesitli acilardan ele almak gerekiyor. ingilizce kullanilan evrensel
“wellness” kelimesinin tam karsiligini bulamasak da Turkgesi'ni ‘iyi
olma hali’ olarak tanimlayabilirim. Bu durumu biraz agacak olur-
sam; saglikli yasamin sartlarindan sayilan dogru beslenme ve spor
ile birlikte edinilen fiziksel ve zihinsel iyi olma durumu diyebilirim.

Saglikli bir yasam icin siz neler yapiyorsunuz?

Adanali babamin ve Bosnak annemin memleketleri yemek Uze-
rine olsa da kucuklUkten beri evde hep saglikli ve hafif beslendik.
Bol bol salata ve balik yiyerek biytdik. Universite icin yurtdisina
gittigimde ancak rahat rahat makarna, nutella yedim ben. Yine
de spor salonuna gittigim icin beslenmeme dikkat ediyordum.
Universite yillarimdan beri spor yapmakla beraber son bes yilda
sportif yasantim profesyonel meslegim haline de geldi. ickiyi hic-
bir zaman sevmedim. Alkol ve sigara kullanmadigim icin duzenli
bir saglikli hayat tarzim hep vardi. islerimin ve seyahatlerimin yo-
gunlasmasi spor hayatimi etkilemedi; bilakis son yillarda daha da
cok spor yapiyorum. Neredeyse toplanti randevularimi bile spor
saatlerime gore ayarlarim.
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18 yasindan beri spor yapiyorum ama en fit ddnemim son bir
senem! Haftanin alti guiny, glinde ortalama bir saat spor yapiyo-
rum. Her gun farkli kas gruplarina ve gug¢lendirme, esnetme gibi
farkli dinamiklere yonelik sporlar yapiyorum. Haftada bir veya iki
gun aclk havada kosarm. Yine haftada iki gun yoga ve pilates
yaparim. Diger gunleri de fonksiyonel fitnesse ayirirrm. Yazin ke-
yif icin yuzerim. Yani, farkli spor dallarini kombinleyerek egzersiz
yaparim. Kosan kisilere kesinlikle yoga ve pilates gibi kas esnetici
sporlari dneriyorum.

Yillardir kitaplari cok okunan bir yazar olarak son 4 kitabimi hep
saglikli yasam ve spor uzerine yazdim. Cok okudum, arastirdim,
deneyimledim ve simdi de paylasiyorum. ic sesim de beni ceketli,
ciddi Ece Vahapoglu'ndan sportif ve neseli Ece'ye déonusturdu.
Yaptigim isin toplumsal geri donusu cok fazla; muthis bir enerji
var. Sunuculuk ve yazarlik hala devam tabii ama sportif kimligim
onde gidiyor artik. Mesleklerim arasinda guzel bir sinerji olustu.

NED

Toplum olarak spordan uzak bir yasantimiz var.
Sizce bu durumu degistirmek icin neler yapilmali?

Bireysel ve toplumsal olarak iyi hissetmek icten baglar. Derin ne-
fesler almak her an kurtaricidir. Gun icinde kendine, ruhuna, 6zU-
ne mutlaka birkag dakika ayirmak iyi gelecektir. Sonsuz kaynagin-
da hep glvende oldugunu hatirlarsan bir seyleri dert etmeye ¢ok
zamanini vermezsin. Daha ¢cabuk toparlarsin. Saglikli yasamak ve
saglikli kararlar almak i¢in de huzurlu ve enerjik hissetmek gerekli.

Sonucunda nasll fit bir vicuda sahip olacagini, kiyafetlerin daha
cok yakisacagini, enerjinin iyi yonde degisecegdini, saglik bula-
cagini, genglesecedini, yuziune kocaman bir gulumseme yerle-
secegdini hayal ederek ise baslanabilir. Kendinle gercekten yuz-
lesebilirsen o ilk adimi atarsin. Once kendini sevdigini ve sana
emanet olan bu gecici bedene iyi bakman gerektigini ruhuna ha-
tirlat. Fit insanlarin fotograflarina bakmak, belki sosyal medyada
motive edici hesaplari takip etmek de faydali olacaktir. Beni takip
edenlerden biliyorum; kosuya baslayanlar, fazla kilolarini verenler
o kadar ¢ok ki. Eger kendinizi tek basiniza disipline edip saglik-
ll yasamaya baslayamiyorsaniz, kendinize bir ‘'su¢ ortadi” bulun.
Bir arkadasiniz, ailenizden birisi, esiniz, sevgiliniz, cocugunuz, is
arkadasiniz yoldasiniz olabilir. Birbirinize séz verin. Nasil bir yol
izleyeceginizi belirleyin. Spor yapmak icin saatler belirleyip ajan-
da olusturun.

Sonucunda pozitif sonuclarini gérdugunuz ve iyi hissettiginiz
bir seyi birakmak istemiyorsunuz. Derdin mi var, spor yap geger.
Kilon mu fazla, spor yap geger. Sakinlesmek mi istiyorsun, spor
yap gecger. Spor her derde deva bence, muthis bir enerji olusu-
yor. Spor yapmamak i¢in bahanem olmaz. Yogun tempo, yas gibi
kavramlar zihnin kisitlayicilar. Kendinizi motive ederseniz istik-
rarla surdurtrsunuz. Aliskanlik haline gelmesi icin de ilk basta en
az 21 gun, 21 kez spor yapin. Spora alisinca zaten birakamazsiniz.

Diizenlediginiz “21 Giinde lyi Hisset” programi hakkinda
neler séylemek istersiniz? Neden 21 giin?

21'in hayatimda &zel bir yeri var. Sayi olarak estetik geliyor o ayr!.
Aliskanliklart dénUsturmek icin gereken bilimsel stre 21 tekrar,
yani 21 gun. Yeni bir aliskanlik kazanmak i¢in onu 21 glin boyun-
ca yapmak isi kolaylastirir. Bir kremin bile cildinize iyi gelmesi icin
en az 21 kez kullanimi gerekiyor. lyi hissetmek icin de karar verin
ve 21 gun saglikli beslenin, spor yapin ve meditasyonlarla zihni-
nizi farkli sekilde calistinn. 21 gun felsefesini kitabimda gunluk
seklinde uyguladim. 21 gun boyunca ne yedigini, ne spor yaptigi-
ni hepsini yaziyorsunuz. Ayrica, butik bir calisma olan 21 gunluk
fittesme ve zayiflama kampi da yapiyorum. Kuc¢uk 6zel gruplara
21 gun boyunca hem spor yaptiriyor hem de evlerine saglikli ye-

mekler génderiyorum.
s
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Herkes icin Spor Federasyonu’ndan ve biinyesinde
yurittigiiniz calismalardan bahseder misiniz?

Genglik ve Spor Bakanliginin bir nevi arka bahgesi olan Turkiye
Herkes icin Spor Federasyonu'nun proje baskan vekili ve sdézcl-
styum. Saglik Bakanliginin "Hareket Her Yerde" projesinin sunu-
cusu oldum; toplumun her kesimine, her yasta spor kultGrinu
asilamak icin olusturulan yeni bir proje. Cok heyecan ve gurur
duydum. Ayrica Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlginda da saglik-
ll yasam seminerleri veriyorum ve projelerine destek oluyorum.
Ozelislerimin yani sira bdyle blytik ve resmi kurumlarla calismak
da daha emin adim atmami ve ince eleyip sik dokumami sagliyor.
Benim igin bunlar bir yUk degil; hosuma giden iyi projeler. Cunku
sevdigim isi yaptyorum.

Ece Vahapoglu’nun rutin bir giini nasil gegiyor?

Erken yatip erken kalkarim. Saat 23.00'de vucut hicreleri kendini
yenilemeye baslar. Ben de gece yarisini bulmadan uyurum. Sa-
bahlari bir bardak su icerek ve dua ederek kalkarim. Sporu genel-
de sabah yaparim. Ya acik havada kosarim, ya da salona veya &zel
derse gidip fitness, yoga veya pilates yaparim. Yogun tempoma
ragmen haftada 6 gun spor yapiyorum. GUn boyu toplantilarim,
yeni projelerin gelistirilmesi ve katilmam gereken davetler oluyor.
Sunuculuk isim varsa onun provasl ve sahnesi ile ilgileniyorum.
Calismiyorsam aksamlari sevgilimle sakin gegiriyorum. Sik sik se-
yahatlerim de oluyor. Bavulum her hafta hazir bekler beni.

Son olarak okuyucularimiza saglikli ve kaliteli yasama
gecis icin neler tavsiye edersiniz?

Her seyi kolay yoldan pat diye istiyoruz. Hemen zayiflayalim, fit
olalim, zengin olalim, séhret gelsin vs. Kisa yoldan kazanildigi
sanilan seyler kalici degildir. Bir gunde fit olunmaz. Ama karar
verirsin, kendine inanirsin, basaracagim dersin ve zaman ayirip
calisirsin. O zaman sonuc gelir. icinizden gelmeyen hicbir seyi
zorla yapmayin. Surekli zihninizi arindirin.

Kotu beslenmeyin, iyi beslenin. Yedikleriniz hem bedeninizin
seklini hem psikolojinizi etkiler. Sekeri hayatinizdan cikarin. Se-
ker tatli zehirdir. Lokmalarinizi iyice cigneyin. Her lokmayi en az
30 kez cigneyin. Aksamlari sindirimi kolay yiyecekler yiyerek ha-
fif beslenin. Corba veya 1zgara sebze iyi gider. Saat 16'dan sonra
sindirimi zorlasacagi icin ¢ig sebze ve meyve yemeyin. Bol su icin
ama yemek yerken degil; yemek égunleri aralarinda su tuketin.
Sok diyetlere girmeyin. Spor yapmadan sadece diyetle kilo ver-
meyin. Yagdan kaliteli kilo verin.

Fit bir beden i¢in saglikli beslenme, dlzenli spor, bol su icmek,
meditasyon yapmak hepsi butunsel bir harmanda yasam tarzi ol-
mali. Fit bir vicut bir glnde yaratilmaz, istikrarla surdurtin. Her
gun farkli kas grubuna ydnelik spor yapin. Sadece yuruyus yeterli
degil.

Saglikli yasamak ve saglikli
kararlar almak icin huzurlu ve
enerjik hissetmek gerekli.

49



HERKES iCiN SAGLIK

Vitamin

Kis aylarinin gelmesiyle birlikte
vucudumuz da bircok hastalikla karsi
karsiya kaliyor. Bircogumuzun kurtaricisi
ise dusen vicut direncimizi desteklemek
amacilyla siklikla basvurdugumuz
vitaminler...

Ancak seker gibi tukettigimiz vitaminler,
belirli miktarlarda alindiginda
vicudumuza yarar saglarken bilin¢siz
kullanimlarda sagligimizi tehdit
edebiliyor.

farmaNED

Evnur Saray

Beslenme ve Diyet Uzmani
Emsey Hospital

bir suredir sik stk glindeme
geliyor. Son donemlerde artik hangi vitaminin neye yaradigindan
¢ok, hangi vitamini bilingsiz tuketirsek ne tur zararlara yol aga-
cagi arastiriiyor. ClnkU gitgide vitamin takviyelerine ilgi artiyor
ve bilingsiz tiketim bas gosteriyor. Ornedin, ‘D vitaminim eksik
Giktr 1 kutu aldim ve bitirdim.” veya “Son gunlerde unutkanligim
cok artti, arkadasim ignesini almis iyi gelecegini séyledi ve ben de
aldim.”, “Kis aylarinda her guin duzenli olarak C vitaminimi aliyo-
rum.” vb. ciimleleri cevremizden sik sik duyuyoruz. ilging olan bir
arastirma sonucu; bilingsiz vitamin tlketiminin sosyoekonomik
ve sosyokulturel acidan yuksek kisilerde daha ¢cok géruldugunu
ortaya koyuyor.

* Kisiye gerekli olan vitaminler ve miktarlari doktor ve diyetis-
yen kontrolunde belirlenmelidir. Eger herhangi bir hastaliginiz
yoksa, doktorunuz veya diyetisyeniniz dnermemisse suple-
man (besin destegdi) kullanmayin.

e BuUyume ve gelisme caginda, hamilelikte, ileri yaslarda, kronik
hastaliklarda ve alkolizmde eksikligi belirlenen vitaminler kul-
lanilmalidir.

» Vitaminlerin tavsiye edilen gunluk miktarlari “RDA" olarak ta-
nimlanir. Bu degerler vitaminlerin etiket bilgilerinde yer alir.

e Bazi hastalklarda kisiye daha yuksek oranda vitamin tavsiye
edilir; ayrica ilaglar vitaminlerin aktivitelerini engelleyebilir. Ge-
rekli gorulen miktar kisiden kisiye farkliik g&sterebileceginden
mutlaka doktor veya diyetisyen kontrolinde olunmalidir.



A Vitamini fazlaligi

Antioksidan bir vitamindir. Vlcutta birikip karaciger zehirlenmelerine yol agabilir. Klinik calis-
malar, akciger kanseri gelisme riski olan kisilerde (genetik, sigara tuketimi, kanserojen mad-
deye mazur kalma vb...) ylksek doz beta karoten aliminin kansere yakalanma riskini artirdigin
ortaya koymustur. En zengin kaynaklari; karaciger, balik yadi, sUt, yumurta, sari/turuncu 'rerl]k—
teki sebzeler (havug, kis kabadi vb.), koyu yesil yaprakli sebzeler(roka, maydanoz, tere gibi),
sarl ve turuncu renkteki meyveler (kayisi, seftali vb.)

B Vitamini fazlaligi

Belirtileri; hissizlik, cilt rahatsizliklar, goézlerde i1sik hassasiyeti, uykusuzluk, bitkinlik, bas
agrisi, carpinti, ishal seklinde gérulebilir. B6 vitamininin uzun sureli yuksek dozda alimi
ise kimi zaman kalici sinir hasarlarina neden olabilmektedir. ABD'de yapilan arastirmalarda
asiri vitamin kullanimi ile ilerlemis prostat kanseri arasinda baglanti oldugu dogrulanmistir.
YUksek dozda folik asit alimi B-12 vitamin eksikligini maskeleyebilir. Bu nedenle norolojik
hastaligin ilerlemesine neden olabilir.

K Vitamini fazlaligi
Kanin pihtilasmasinda ve yikilmasinda problemler yaratabilir. K vitamini aliginda
belirti olarak yeni dogan sariig (hiperbiluribinemi) goru Kaynaklari;

D Vitamini fazlaligi

Vicutta; kanser olusumunu ve gelisimini dnlemede, kilo kontrolunt saglamada, ba-
Jisiklik sistemini guclendirmede, kalsiyum ile birlikte metabolizma hizini arttirmakta
gorevlidir. Fazlaliginda kanda kalsiyum yuUkselmesine, bobrek hastaliklarina, damar so-
runlarina, bobrek taslarina neden olabilir. En ¢cok bulundugu besinler; balik yagi, balik,
karaciger, yumurta sarisi, tereyadi ve gunes isinlaridir. Her gtin 15-30 dakika sure ile
guneslenme duzenli olarak yapilmalidir.

kan sulandirici ilag
lanti, gazlanma ve is-
sel yaglar, tahillar, yagl

Mucizevi bir ¢6ziim yok!

1
1
Sonug olarak saglikli beslenmeyi kendi hayat standartlarimiza goére dengeleyip, uyarlayip, kendimizi de mutsuz :
etmeden bir aliskanlik haline getirmeliyiz. Mucizevi bir c6zum yoktur. Muhakkak doktorunuzun veya diyetisye- :
ninizin istedigi kan tahlilleri 1s1ginda, yine doktor ve diyetisyen yénetiminde mevcut olan hastaliklara gére verilen
vitamin takviyeleri dozunda kullanilmalidir. .




DOGRU BILINEN YANLISLAR

& \

Yrd. Dog. Dr. Halit Yerebakan
Bashekim Yardimcisi

Yeditepe Universitesi Hastanesi

x Yanlis: Saclari kestirmek, saclarin daha hizli uzamasina ve
daha glr ¢cikmasina yardimci olur.

J Dogru: Yapilan arastirmalara gore kesilen saclar daha hizli ya
da gur uzamiyor. Kil genetigi degismiyor. Saclarinizi bakim ya-
parak gurlestirebilirsiniz.

o o APy T ! ¢ L A g
x Yanlis: Kahvalti obeziteyi 6nleyen bir 6glindiir. ‘i £ e |

o Dogru: Kahvalti obeziteyi dnleyen bir 6gin degildir. Kahvalti ;& vanus: Sekerli yiyecekler cocuklan hiperaktif yapar.
gun icinde 6nemli bir 6gundur ancak kahvaltida ne tukettigi-
niz de bir o kadar dnemlidir.

J Dogru: Seker bedeni bir enerji kaynagi olarak besler ancak
cocuklarin hiperaktif olmasiyla seker tuketimi arasinda bir iligki
yoktur.

R Yanis: Yaglanmaya (bedensel yag oraninizin artmasina)
sebep olan yediginiz yagli besinlerdir.

« Dogru: Saglkl yaglar beslenmenizin %30°'unda olmalidir.
Ancak trans ve satUre yaglardan uzak durulmali.

x Yanlis: Aksam saat 8'den sonra yemek yemek kilo P
almaniza sebep olur ve yedikleriniz yag olarak depolanir. - :

x Yanlis: Giinde 4 saat uyku bana yetiyor diyorsaniz, sizin
icin yeterlidir. Ayrica, eksik kalan uykularinizi hafta
sonlari fazla uyuyarak tamamlayabilirsiniz.

J Dogru: Gec yemek yemek uyku duizenizi bozar, refllu proble-
mine sebep olabilir ancak aksam yediginiz yemek direkt yaga
dénusmez. Geg saatte yemek yiyenler genelde yagli ve agir

gidalar aldiklari icin kilo alirlar. Hafif ve saglikli yediginiz takdir- J Dogru: Uyku sonradan telafi edilemez. insan viicudunun ih-
de kagta yediginizin dnemi yoktur. tiya¢ duydudu ideal uyku stresi 6-7 saattir.
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x Yanlis: Hipertansiyon (yliksek tansiyon) hastaligi ilag ile
tamamen tedavi edilebilir.

ilaclar tansiyonu kontrol altinda tutar ancak hipertan-
siyonu tamamen iyilestirmez.

x Yanlis: Cok yakindan televizyon izlemek, gézlerin
bozulmasina sebep olur.

Televizyonu yakindan ya da uzaktan izlemenin gérme
bozukluguna sebep oldugunu gosteren herhangi bir bulgu yoktur.

Yanlis: Anne karnindaki bebek ne kadar bliytik ise o kadar
sagliklidir.

Bebeklerin normal dogum kilosu 2,8 ile 3,5 kg ara-
sinda olmalidir. Daha yuksek kilolar ileri yaslarda bebekte kalp
buyumesi, seker hastaligi gibi saglik sorunlarina yol acabilir.

L 4

——
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x Yanlis: En saglikli uyku pozisyonu icin bebeginizi sag
yanina yatirmalisiniz.

Bebegin en dogru yatis pozisyonu sirt Gstudur. Sirt
Ustu yatmanin bebek élumlerini azalttigini gosteren bircok
arastirma mevcuttur. Ayni zamanda yatakta oyuncak, yastik
vs. bulundurmamak gerekir.

i
x Yanlis: Yumurtada cok fazla kolesterol bulunur.

1 yumurtada 200 mg kolesterol bulunur. Her giin bir
adet yumurta tUketebilirsiniz. Yumurtanin i¢indeki kolesterol
gida agirlikli oldugui icin gunde iki tane tUketilmesinde de her-
hangi bir sakinca yoktur.

d i

x Yanlis: Anne siitl ile beslenen bebege, sivi ihtiyacini
karsilamak icin mutlaka su da icirilmelidir.

Anne sUtu bebegdin tum ihtiyacini karsilar, ayrica su
vermeye gerek yoktur.

x Yanlis: Hamilelik stresince iki kisi icin yemek yenmeli,
bebegin iyi gelismesi icin her glin en az 1000 kalori
fazladan ainmalidir.

Anne adayi saglikli ve dengeli beslendigi takdirde ha-
mileligin 20. haftasina kadar ek bir enerji alimina gerek duy-
maz. Bu nedenle “iki kisilik beslenmeliyim” gibi duistintilip ih-
tiyactan fazla yemek yenmemelidir.

x Yanlis: Anne stitii almak cocugunuzun ileride obez
olmasini engeller.

Obezite sonradan edinilen yeme-icme aliskanliklari-
na gore ortaya cikar.

x Yanlis: Zayiflama ve az yemek midenizi kligdiltiir.

Midenin fiziken kuculmesi yalnizca ameliyat ile mum-
kandar.

x Yanlis: Eger cignediginiz sakizi yutarsaniz mide-
bagirsaklara yapisir ve senelerce orada kalabilir.

Yapilan son arastirmalar sakizin temel maddesini
olusturan kimyasallarin %50'sinden fazlasini vicudun tani-
madigini gosterdi. Dolayisiyla vUcut tanimadigr her maddeye
yaptidi gibi sakizi da diski ile atar.
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E TEKNISYEN KOSESI

Guldali Kesoglu

Huseyin Sarman

30.03.1998 tarihinde Antalya'da Gurkaynak Eczanesi'nde bir tesa-
dufle ise basladim. Simdi Serra Eczanesi'nde isime devam etmek-
teyim. lyi bir eczane teknisyeni, eczanede olusabilecek olumlu ve

olumsuz durumlarda sabirli ve saygili olmali, durusunu koruyabil-
melidir. Her hastanin ihtiyaclar dogrultusunda &zverili davranip
gUvenilir olmalidir. Eczanede en &nemli konulardan birisi de insan-
larla olan iliskilerdir. Bu konuda yeni baslayan arkadaslarimin ken-
dilerini gelistirmelerini dneririm. Ayrica eczane teknikerlerinin 6zel
firmalarin duzenledigi egitimlere katilarak bilgilerini cogaltmalari
gerekiyor. Meslegimizi severek yapmaliyiz. Kisisel temizlige ve dis
goruntumuze dikkat etmeliyiz. Hastalarla iyi iletisim kurabilen, guler
yuzll, sorumluluk duygusu yuksek, sabirl, ilgili, dikkatli ve duzen-
li olmaliyiz. Ulkemizdeki eczanelerin ekonomik dalgalanmalardan
olusan maddi ve manevi sikintilari beni cok dustnduruyor.

Eczane teknisyenligine Temmuz 1996'da basladim. lyi bir ecza-
ne teknisyeni; eczaneye gelen musterileri guler yuzle karsilamali,
gerekli konularda yardimci olmali, eczaneyle ilgili resmi isleri ta-
ve eczane ile ilgili konularda donanimli olmalidir. Yeni baslayan
teknisyenler; ikili iliskiler, 6zverili calisma, SUT ve SUT takibi ko-
nusunda kendilerini yetistirmeliler. Meslegimiz ile ilgili devamlili-
gin éncesine nazaran az olmasi ve farkl sektorlerde kolay kolay is
bulamamamiz bizi en ¢cok dusunduren konularin basinda geliyor.
Son olarak eczaci teknisyenleri mesleklerinin degerini bilmeliler,
ona sahip ¢ikmalilar ve hep bir adim ileriye gotirmeliler.

Haci Bekir Unluer

Bu meslege, 2006 yilinda ilaclara duydugum merak Uzerine basladim. Eczanede calis-
mak, hastalar ile birebir iletisim kurmak, onlarin dertlerini dinlemek ve onlara elimden
gelen her yardimi yapmak hep hayalimdi. Oncelikle ne olursa olsun eczaci teknisyeni,
yaptigi meslegdi sevmeli ve benimsemelidir. Ayrica titiz, caliskan ve duzenli olmasi gerekir.
Sattigr Urdnler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmali ve bu bilgisini de eczaneye gelecek
musterisine aktarmalidir. Meslege yeni baslayan teknisyen arkadaslar, her sey distan go-
rundugu gibi degil maalesef. Her turlU hasta ile karsi karsiya kaliyoruz. Biz meslegimizi her
zaman severek ve benimseyerek yapiyoruz. Yeri geldiginde bizi dustnduren sorunlar da
oluyor. Mesela, bu meslekten gercekten emekli olacak miyiz? Gergekten eczanelerde ec-
zacl teknisyenligi devam edecek mi? Meslegimiz ¢ok onur verici ve yaptigimiz isin Snemi
cok buyuk. Bu sebeple eczaci teknisyenlerine sahip cikilmali, onlarin verdigi emede saygi
gOsterilmelidir.




Yusuf Yilandiloglu

Arzu Yilmaz

ik kez 2009 yilinda eczanede calismaya basladim. ideal bir eczaci
teknisyeni; hasta ile dogru iletisim kurabilmeli, ilag bilgisine sahip,
guler yUzlU ve her zaman hastaya guven veren bir kisi olmali. So-
nucta isini severek yaparsa bunlarin hepsi zamanla zaten oluyor.
Bu meslege yeni baslayanlara tavsiyem; her zaman guler yuzlG ve
hosgorulil olmalari. islerini severek yaparlarsa ve yeniliklere acik
olup yaptiklari mesledi dnemserlerse daha verimli ve daha basarili
olurlar. Bizi en ¢ok dusunduren ve Uzen sey ise; muayene ve ilag
fiyat farki olaylari yUzunden hastalarla bizlerin karsi karsiya geti-

Eczac! teknisyenligine 1989 yilinda tavsiye Uizerine basladim. ideal
bir eczaci teknisyeni, dncelikle yapmis oldugu isin dnemini bilmeli,
insanlara yasamsal dogrultuda ilag ve hizmet verirken onlarin tim
hassasiyetlerini Gnemsemeli. Meslede yeni baslayan teknisyenler
her seyden dnce insan iliskileri konusunda kurum, makam ve mev-
ki gdozetmeksizin anlasilir bir dille ve uygun bir Uslupla insanlara
yardimci olmalilar. ikinci asamada ise yapmis olduklari isin énemi
dogrultusunda gerekli olan bilgi ve beceriyi gelistirmeliler. Genel-

rilmemiz. Bu sebeple yapacagimiz islere konsantre olamiyoruz.
Belki de bu farklar ve muayene Ucretleri yuzinden hastalarimizin
gozunde bizler kotu oluyoruz. Eczaci teknisyeni arkadaslarima her
zaman guler yuzlu ve samimi olmalarini, gelen her musterinin bir
hasta ve ilgi bekleyen bir insan oldugunu unutmamalarini éneri-
rim. isimizi severek yapmak, her ne olursa olsun bizim icin en bii-

likle yasamis oldugumuz sorunlarin en basinda muayene Ucret-
lerinin bizim tahsil ediyor olmamiz geliyor. Oncelikle yaptigimiz
meslegin ve i¢cinde oldugumuz sektorin édnemini ve hassasiyetini
benimsemeliyiz. Eczaneye gelen kisilerle muhatap olurken bize bir
saglik sorunu igin geldiklerini unutmamaliyiz. Bu 6zveriyle insanla-
ra yardimci olmaliyiz. Yasamsal deger, duygu ve dusuncelerimizin

yuk kuraldir. esnekligiyle maddi-manevi 6zel yasantimizi asla isimize katmadan,

insan sagligini ilke edinerek bu alanda yukselmeliyiz.

Yunus Emre Dogan

Eczane teknisyenligine ilk olarak 01.02.1998 tarihinde arkadasimin vesilesi ile basladim.
ilk baslarda benim icin gecici bir is pozisyonu iken insanlara yardimci oldukca sektord
daha cok benimsedim. Oncelikle bizim isimiz eczanemize gelen kisileri musteri ola-
rak degil, hasta olarak gdrmek ve onlarin sorunlarini en iyi sekilde cozebilmektir. yi bir
eczane teknisyeni olmak, her is gibi isini sevmekten gecer. Kisi eger insanlara yardim-
cl olmayi seviyorsa sorumluluklarini da en iyi sekilde yerine getirecektir. Yeni baslayan
teknisyen arkadaslara ilk olarak sunu sdylemek isterim; bu sektorde heyecanlarini her
zaman taze tutmaya calissinlar, bu sayede olasi zorluklara karsi sabirli olmayi &grenir,
yaptiklari her isi de layigiyla tamamlayabilirler. Eczane sektdrinde her sektérde oldugu
gibi inisler ve c¢ikislar yasanabiliyor. Son zamanlarda sik¢a yapilan ilag fiyat degdisiklikleri
eczaclyl zarara ugratabiliyor. Dolayisiyla bu durum teknisyenleri de olumsuz etkiliyor.
Neredeyse her ay SUT kurallari degisiyor ve teknisyen ile hasta karsi karsiya kaliyor. Mu-
ayene Ucretlerini de unutmamak lazim. Biz evimizden ¢ok is yerinde zaman gegciriyoruz
ve bize dusen, sabirli olup isimize sahip ¢cikmak.
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BIiTKILERLE SAGLIK

Sadece Baharat Deqil,

Insanoglunun bitkileri binlerce

yildir gida, sifali gida ve ilac olarak
kullandigini biliyoruz. Bu yazimizda
yuzyillardir gerek yemeklere verdigi
farkli lezzeti gerekse sagligimiza
olumlu etkileriyle her derde deva olan
bitkilerden zencefili tanitiyoruz.

515 farmaNED

Zencefil

llac da!

Prof. Dr. Ekrem Sezik
Fitoterapi Dernegi Baskani

Zencefil; bilimsel adi Zingiber officinale olan bitkinin, ya ol-
dugu gibi ya da dilimlenerek kurutulmus toprakalti gévdesidir.
Zencefilin Hindistan, Nijerya, Cin, Japonya, Endonezya, Avust-
ralya, Jamaika gibi Ulkelerde tarimi yapilmakta ve dunya ureti-
minin % 35'i Hindistan tarafindan saglanmaktadir.

Kullanilisi:

Taze zencefil sebze, kurusu baharat olarak asirlardir kullanil-
maktadir. Bati Ulkelerinde baharat, zencefilli ekmek, biskuvi,
kek, puding, corba, bira, sarap vb. gidalarin yapiminda kullanil-
masinin yaninda, zencefilden elde edilen ugucu yag ve oleore-
zin de gida sanayinde kullanilmaktadir. Gida olarak kullanimla-
rin yaninda degisik geleneksel tip sistemlerinde de ila¢ olarak
kullanilmis ve halen kullanilmaktadir.




Birkac¢ 6rnek verelim:

« MO iki binli yillarda yazilmis Ayurvedik Tip kitaplarinda gaz
sokturucu, hazmi kolaylastiric, koliklere ve basura karsi ay-
rica kronik cilt hastaliklarinda kullanildigi kayitlidir. Ayurve-
dik tipta hala bu ve diger amaclar icin kullanilmaktadir.

e Geleneksel Cin Tibbi'nda; oksuruk, kusma, karin agrisi, is-
hal, romatizma, dis agrisi gibi rahatsizliklarin yaninda ilag
formullerindeki diger bitkilerin zararli etkilerini azaltici ola-
rak kullanilmaktadir.

e MS 2. yuzyilda yasamis, Anadolulu hekim- eczaci Diosco-
rides'in Materia Medica adli meshur kitabinda sindirim sis-
temi rahatsizliklarinda kullanilabilecegdi, mide ve bagirsaklar
icin yararli oldugu kayitlidir

e Avrupa'da denizcilerin, dalgali havalarda agizlarinda adeta
pastil gibi zencefil parcalarini emdikleri bilinmektedir.

Etkileri:

Son 30 yilda yapilan arastirmalar, bu geleneksel tip sistemle-
rindeki kullanilislarin dnemli bir kismini agiklayan sonuclar ver-
mistir. Zencefil ve etkili maddeleri Uzerinde her yil ¢cok sayida
arastirma yayinlanmaktadir. Bu arastirmalardan ¢ikan sonuclari
birkac cumle ile dzetleyelim:

e Avrupa ilac Kurumu vasita tutmasinda kusma ve bulantiy
onlemek icin kullanilabilecegini kabul etmistir. Ayrica hafif
gaz, siskinlik ve spazm gorulen sindirim sistemi rahatsizlik-
larina karsi da kullanilabilecegi kabul edilmektedir.

« Hamilelerdeki ve kemoterapi sirasindaki bulanti ve kus-
may! &nlemek icin kullanilabilecegi kabul edilmektedir.
Hatta son bir calismada, sezaryen ameliyatlarindan sonra
goérulen bulanti ve kusmayi énlemek icin ameliyat 6nce-
si zencefil ekstresi tasiyan ilac verildiginde yararli sonuglar
alinmistir. Zencefilin romatizma ve osteoartrit agrilarini gi-
derici etkileri Uzerindeki calismalarda da epey yol alinmistir.
iltihap giderici ve spazm cozlcl etkilerinin tespit edilmesi,
bu kullanilislari destekleyen bulgulardir.

e Antioksidan etkisinin bulunmasi soguk algintiginda veya vu-
cut direncini artirma hatta bazi kanserlerde etkili olmasini
aciklamaktadir.

» Degisik kanser hucrelerine olan etkileri Uzerindeki ¢alisma-
larda genellikle pozitif sonuclara ulasilmistir. Ama kanseri
onler veya kanser ilaci demek icin henuz ¢ok erkendir. Daha
cok, cok calisma gerekmektedir.

Etkilerinden faydalanmak icin ne yapilabilir?

Preparatlari kullanilabilir. Bunun yaninda cayi da yapilabilir: Kaba
bir rende ile rendelenmis 1 gram kadar zencefil, cay gibi dem-
lenip icilebilir. Bu kadar yorulmayip, poset zencefil cayl da kul-
lanilabilir.

Zararlari var mi?

Cin'de hem gida hem ilag olarak emniyetle kullanilabilecek
70 bitkiden biridir. Amerikan Gida ve ilac Kurumunun ise “ge-
nel olarak guvenilir" grubunda yer almaktadir. Bunlar zencefil
icin ¢cok pozitif degerlendirmeler. Zaman zaman zencefil cayi
icmekte yarar var. Hemen uyaralim: Kullanilacak miktar ve sure-
yi abartmamak gerekir. Bilhassa hamileler, safra tasi bulunanlar
asirt kullanmamalidir.

Kisacasli, zencefile artik sadece degisik yararli etkileri bulunan
bir baharat olarak bakilmiyor. Bulanti ve kusmaya karsi olan et-
kilerinin bilimsel verileri yeterli oldugu icin ilag olarak kullanil-
makta. Diger etkileri Gzerinde yapilan ¢alismalar arttikga, degisik
amaclar icin kullanilabilecek yeni bitkisel ilaclarin elde edilme-
sine aday bir Urun.

Saglikli ve mutlu bir yeni yil gecirmenizi icten temenni ederim.
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Tuna'nin tim guzelligini yansitan, Avrupa’nin en romantik
sehirlerinden birisi... Tarihi yapisini hic bozmadan modernlesen,
bu 6zelligiyle diger Avrupa sehirlerinden farklilasan bir baskent...
Ihtisamli mimari yapilar, sicakkanl insanlari ve biyiileyici
atmosferiyle Budapeste'deyiz.
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Tu“a Nehrt'nin ayirdigr iki farkli sehir olan Buda (Budin)

ve Peste, birbirlerine farkli kiyilardan g&z kirparken 1873'te birle-
serek Budapeste adini aliyor. Macaristan'in baskenti olan sehir;
politik, kulturel ve ticari acidan dnem tasidigi gibi endustri ve ihra-
cat merkezi olarak da Orta Avrupa’'nin en buyuk ikinci sehri olarak
aniliyor.

Macaristan, bizim tarihimiz acisindan da 6neme sahip. Kanuni
Sultan Suleyman doneminde Unlu Moha¢ Meydan Muharebesi ile
Osmanli topraklarina katilmis ve 150 yil boyunca Osmanli hakimi-
yetinde kalmis. Bu donemde, Budapeste dahil tum Macaristan’a
gunumuze fazla 6rnegdi ulasamasa da ¢cok sayida cami, medrese
ve mescit yapilmis.

Her ne kadar iki farkli sehir bir isim altinda birlesmis olsa da; Peste,
sehrin modern yuzunu, Buda da sehrin tarihi dokusunu yansitiyor.
Bu bakimdan &zellikle yabanci turistlere farkli tatlar sunan sehirde
gUnduzler yogun olarak Buda'da gecerken, sehrin renkli ve hareketli
saatleri yemek, alisveris ve eglencenin merkezi Peste'de yasaniyor.

Barok ve Gotik mimarisi, etkileyici sokaklari, termal hamamlari,
ferah park ve bahceleri, simgeye donusmus koépruleri ve muze-
leriyle g6z alici bu Avrupa sehrine dogru yolculugumuz basliyor.
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=Buda Bolgesi

iki bolgeye ayrilan sehirde, Buda Bélgesi Peste'ye nazaran daha
daglik ve tepelik bir alan uzerine kurulmus. Sehrin énemli tarihi
yapilarinin buyuk bir kismi bu bolgede yer aliyor.

Gellert Tepesi (Gellért Hegy)

G&z alici yesillikler arasinda sehrin panoramik manzarasini yuka-
ridan kusbakisi seyretmek istiyorsaniz Tuna Nehri'nden 140 metre
yukseklikte bulunan Gellert Tepesi tam da aradiginiz yer. Hristi-
yanligi kabul etmek istemeyen paganlarin Piskopos Gellért'i bir
varil icerisinde tepeden yuvarlayip 6ldirmesi sonucu adini alan
tepenin eteklerinde Gellért'in bir de aniti bulunuyor. Tepe Uzerin-
de bulunan kale, Avusturyali Habsburgs tarafindan 1850 ile 1854
arasinda Macar Kurtulus Savasi'ndan sonra sehri daha iyi kontrol
edebilmek icin yapilmis. Ayrica tepede Gellért Oteli ve Kaplicasi,
Sokullu Mustafa Pasa tarafindan genisletilmis Rudas Hamami ve
yine Osmanli déneminden kalma Rac Hamami yer aliyor. Tepenin
en u¢ noktasinda Tuna Nehri boyunca hemen her yerden goru-
len ve Budapeste'nin 1945'te Rus ordusu tarafindan kurtarilisinin
anisina dikilmis devasa Ozgrlik Aniti da ilgi ceken bir diger yapi.



Gellert Tepesi

Matyas Kilisesi (Matthias Templom)

Budapeste'nin en goz alici yapilarindan birisi de Kale Bolgesi'nin
tam merkezinde, Trinity Meydani'nda yer alan Matyas Kilisesi. Ma-
caristan'daki Osmanli hakimiyeti boyunca cami olarak kullanilan
kilise, i¢cinde yapilan tagc giyme torenlerinden dolayr gunumuz-
de de buyuk dneme sahip. Kilisenin en édnemli yerlerinden biri
neo-gotik tarzda dekore edilmis olan ana mihrabi. GUney kule-
sinin altinda yatan Loreto Sapeli, orijinali italyan kéyl Loreto'da
bulunan Barok Madonna Heykeli'nin bir kopyasini barindiriyor.
Kilisede gorulmesi gereken en dnemli yer ise Kral Bela'nin lahiti.
Onun déneminde insa edilmis olan kilisede, orijinalleri Parlamen-
to Binasi'nda sergilenen ve ta¢ giyme torenlerinde giyilen gele-
neksel kiyafetlerin de bir kopyasi bulunuyor. Bunun disinda Kral
Bela lllI'in dev sandukasi ve esi Anne de Chatillon’un Trinity Sape-
li'ndeki lahiti de gorulmeye deger. Kilisede ayni zamanda bir¢cok
kutsal emanet ve hazine korunuyor. Bunlarin arasinda Matthias
Chalice ve orijinali Parlamento Binasi'nda bulunan Macar Kraliyet
Taci da yer aliyor.

Balikgi Tabyasi

Balik¢i Tabyasi (Halaszbastya)

1800°’lerin sonunda Macaristan'in  kurulusuna ithafen mimar
Frigyes Schulek tarafindan insa edilen yapl, Kale Tepesi'nde Mat-
yas Kilisesi'nin éntnde yer aliyor. Yapiminda neo-romanesk ve
neo-gotik tarzi mimari uygulanan yapi, Ulkeyi kuran yedi kavimi
temsil eden yedi adet kuleye sahip. Ayrica konum itibariyle Tu-
na’nin ve sehrin muhtesem manzarasini izleyebileceginiz yapinin
ismi yakininda kurulan balik pazarindan geliyor. Tum gorkemiyle
sizi karsilayacak olan bu masalsi yapiya Chain Koprusu'nun so-
nundaki funikuleri kullanarak 3 dakikada ulasabilirsiniz.
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Buda Kalesi

Buda Kalesi (Budavari Palota)

ilk olarak 1255'de kale olarak insa edilmis. GUnimuzde Kraliyet
Sarayl olarak da adlandirilan yapi, 1849'da Bagimsizlik Savasi'nin
ardindan kurulan Macar HUkUmeti'nin yonetim binasi olarak kul-
lanilmaya baslanmis. GUnumuze gelene kadar bircok degisiklige
ugramis olan yapl, su an ne bir kale ne de bir saray olarak kul-
laniliyor. Adi her ne kadar Kraliyet Saray olarak gegse de iginde
Macar Ulusal Galerisi, Budapeste Tarih Muzesi, Macar Ulusal MU-
zesi, Ulusal Szechenyi Kutuphanesi ve Ludwing Cagdas Sanatlar
Koleksiyonu'nun bulundugu ¢ok yonlu bir kompleks olarak varli-
gini surduruyor. Kale bolgesi ayrica; Aslanli Avlu, Hunyadi Bahgesi,
Matyas Cesmesi, Savoyai Terasi, Avusturya Savoy Prensi Eugene
Heykeli, Hussar Generali Andras Hadik Heykeli ve Mary Magdalene
Kulesi'ne de ev sahipligi yapiyor. Kaleye dogru ¢ikan sakin ve yem-
yesil yUruyus yoluna Kemal Ataturk isminin verilmis olmasi da biz
Turkler icin ayr bir gurur kaynag.

Macar Ulusal Muzesi
(Magyar Nemzeti Muizeum)

Sehrin en etkileyici muzelerinden birisi olan Ulusal Muze, Mu-
zeum Caddesi Uzerinde yer aliyor. MUzenin temelleri, 1802'de
Kont Ferenc Széchényi'nin tlkeye milli bir muze kurulmasi igin
bagisladigr koleksiyon ile atilmis. 1846 yiinda Mihaly Pollack'in di-
zayn ettigi simdiki neo-klasik binaya tasinan muze; heykeller, re-
simler ve mozaiklerle zenginlestirilmis. MUzenin en ¢ok ilgi goren
parcalarindan birinin Mozart'in Klavseni (klavyeli ve telli bir calg)
oldugunu soyleyebiliriz. 3 katli muzedeki belli basli diger sergiler
ise soyle: Modern ve Cagdas Tarih, Macaristan Topraklarinda Ya-
sayanlarin MO. 400.000'den MS. 804'e Tarihi, Tac Giyme Toreni
Kiyafetleri, Roma Tas Islemeciligi.

Macar Ulusal Muzesi
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Budapeste Tarih Muzesi
(Budapesti Torténeti Muzeum)

Ulusal MUze'den sonra en ¢ok ziyaret edilen muzelerden birisi de
Tarih MUzesi. MUze, diger bircok tarihi yapi gibi Kale Bolgesi'nde
yer aliyor. icerisinde 17, 18, 19 ve 20. ylzyillara ait cesitli tarihi ese-
rin bulundugu muze, ziyaretgilerini Budapeste tarihine dogru bir
yolculuga cikaryor. Miizede 150 yillik Osmanli hakimiyetini yogun
olarak hissedebileceginiz Osmanli ddnemine ait bircok eser de
sergileniyor. Ayrica mUze bahcesinde Osmanlilara ait ¢cok sayida
mezar yer aliyor.
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Memento Park (Szobor Park)

Memento, Macaristan'da 1956 yilinda baslayan devrim ve 1989 yi-
linda ¢coken Komunist rejim sonucu Komunizm ddnemine ait olan
heykellerin cesitli bolgelerden toplanarak olusturuldugu Buda-
peste’'nin en 6bnemli acik hava muzesi. Park, Macaristan'da 1949-
1989 yillan arasinda yasanan Komunist rejim ddnemi anisina,
Sovyet gUgclerinin Macaristan topraklarindan tamamen atilmasinin
ikinci yildénumunde acilmis. Sehir merkezinden yaklasik 25 km
mesafede, Budapeste'nin hemen disinda olusturulan bu acik hava
muzesinde Lenin, Marx, Engels, Béla Kun ve diger bircok Macar
Komunist liderin heykelleri ve islemeli plakalari bulunuyor. Ayrica
parkin en ilgi ceken heykeli 25 metrelik Stalin Botlari.

Memento Park

Kahramanlar Meydani

= Peste Bolgesi

Peste Bolgesi; Buda Bolgesi'ne nazaran daha hareketli yasami, ci-
vil civil atmosferi ve turistler icin sayisiz konaklama imkaniyla seh-
rin modern yuzu, alisveris ve eglence merkezi.

Kahramanlar Meydani (Hos6k Tere)

Kahramanlar Meydani, Budapeste'nin en Unlu ve en buyuk mey-
dani. Meydanda; 895'de Karpat Havzasi'na yerlesen 7 Macar ka-
bilesinin liderlerinin, Macaristan tarihindeki 6nemli kisilerin ve
devlet adamlarinin heykelleri bulunuyor. Ayrica meydan, 20. ylz-
yiin en &énemli Macar heykeltirasl Zala Gydrgy'nin yaptidi ikonik
heykellerle suslu Milenyum Aniti ile de Unlu. 1896'da insa edilen
anit, burada yerlesik bir Macar devletinin temellerinin atilmasinin
1000'inci yili anisina yapilmis. iki yarim daireden olusan anitin Uis-
tunde baris ve savasi, calisma ve refahi, bilgi ve zaferi simgeleyen
semboller, kolonlarda ise Macaristan tarihindeki mihenk tasi kisi-
ler, devlet adamlari ve krallarin heykelleri bulunuyor. Meydanin sa-
ginda ve solunda Budapeste'nin en dnemli guzel sanatlar muzesi
ve sanat galerisi yer aliyor. Meydanin hemen yaninda gezilmeye
deger guzellikte Varos Liget adli yemyesil ve kocaman bir park
bulunuyor. Parkta ilk agaclarin dikildigi ve yollarin agildigr tarih,
kayitlara 1751 olarak ge¢cmis. Parkin icinde hayvanat bahgesinden
Széchenyi Hamami'na, edlence parkindan bitpazarina kadar gunu
dolu dolu gecirebileceginiz bir surt secenek bulabilirsiniz.

Teror Evi Mizesi (Terror Haza)

Andrassy Caddesi Uzerinde yer alan ve 2002 yilinda acilan Teror
Evi MUzesi'nin Macar halki icin tasidigr anlam bambaska. Il. DUn-
ya Savasi ve sonrasinda 6nce Hitler, sonra Stalin tarafindan halkin
gordugu zulmu etkileyici bir sekilde gozler 6nune sermek ama-
ciyla acilan muze dért katli bir yapi. Terér Muzesi'nin en alt katin-
da hucreler ve iskence odalari arasinda gezerken ses ve efektlerle
tuyleriniz Urperiyor ve halkin ugradidi zulim karsisinda kaniniz
donuyor. Duvarlarda ise iskence géren ve katledilen insanlarin
fotograflari sergileniyor.
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Parlamento Binasi (Orszaghaz)

»
a

Lajos Kossuth Meydani'nda yer alan Parlamento Binasi, mimari
goéruntUsuyle Peste Bolgesi'nde turistlerin en ¢ok ilgi gosterdigi
yerlerden birisi. Avrupa'nin en eski yasama binasi olan yapi, ayni
zamanda Tuna Nehri boyunca uzanan ihtisaml durusuyla sehrin
en blyuk ve en yUksek binasi. Ozellikle gece i1siklandirmasiyla géz
alici bir esere donusen yapida 10 avlu ve yuzlerce oda bulunuyor.
Binanin dis katmaninda ise Macar kahramanlari, krallar, prensler
ve efsane isimlerin heykelleri ve yapitlari yer aliyor. Budapeste
Parlamento Binasi, mecliste oturum olmadigi zamanlarda turistler
icin ziyarete aciliyor. Macaristan kraliyet hazinesini de gérebilece-
giniz, yaklasik 45 dk. stren ve rehber esliginde katilabileceginiz bu
turda bircok dilden c¢eviri hizmeti de mevcut.

Szent istvan Bazilikasi

Szent istvan Bazilikasi; 9,5 tonluk agirigiyla tilkenin en biytk ca-
ninin bulundugu, sehrin en gérkemli ve en 6nemli ibadethane-
lerinden birisi. 8500 kisi kapasiteli Bazilika, géz alici freskleri ve
mozaikleriyle dikkat ¢ekiyor. Neo-rénesans tarzdaki ic dekoras-

yonu ile dénemin ihtisamini yansitan yapi; Aziz istvan Sapeli, Ha-
zine Odasi ve Kubbe bdélumlerinden olusuyor. Ayrica yapinin sag
kubbesinden, 364 basamak yUkseklikten, muhtesem Budapeste
manzarasini izlemenin keyfi de bir baska guzel.

B Tuna Ayakkabilari

T



Not Defteri

» [hacaristan'in para bivimi Forint (HUF). | TL yaklagik
100 Forint ediyor.

» Ufkenin vesmi difi Macarca.

» Istanbuf dan divekt ugusfarla yakfagik 2 saatlik bir siirede
Budapeste'ye wlasmak miimkiin. Sert karasaf ikfiminden
dolay1 sehri gezmek igin en uyqun donem ise bahar ayfar:.

» Pegtenin merkezindeki Zincirli Koprii'ye yakin bir ofelde
konakfamaniz hafinde her yere yiiriiyerek wfasabifirsiniz.

» Sehvi ikiye bofen Tuna Mehri'nde tekne turlarina katifip
sehri biitiin ofarak gorme sansini yakalayabifivsiniz.

» Budapeste'ye kadar gitmisken Osmanfinin batida sahip
ofabildigi en ug noktada yer alan, sehre 60 km uzak{iktaki
Estergon Kalesi'ni de gormeden gegmeyin.

» Széchenyi Kaplicalart bagta ofmak iizeve kapficafar,
termaf havuzfar ve Tiirk hamam{ariyfa iinfii sehivde
yorgunfugunuzu atip, farkli bir deneyim yasayabifirsiniz.

» 1873 yifinda muhtesem bir mimariyle Tuna'nin iizerine inga
edifen, sehrin en eski kopriisii Széchenyi Zincivfi Koprii'den
Buda ve Feste arasini yiiriiyerek gegebifir ve boyfu boyunca
uzanan Tuna'nin keyfini ¢ikarabifivsiniz.

Dohany Sinagogu

Avrupa’nin en bulyuk ve dlunyanin besinci bUyuk sinagogu olan
Dohany Sinagogu, 1854 — 1859 yillar arasinda Viyanali mimar
Ludwig Forster tarafindan yapilmis. Tugla érme olan binanin dis
cephesinde sari ve kirmizi renkler hakim. Ana girisin Uzerinde bu-
lunan renkli cam ve iki sekizgen kuleye bakir kubbeler eslik ediyor.

Dohany Sinagogu
U L ||
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» |l. Diinya Savast'nda kursuna diziferek nehre afifan
Yahudifer anisina Tuna Vehri kenavinda, Kossuth ter ve
Szechenyi fer arasindaki noktaya yerlestirimis Tuna
Ayakkabifar'ni (Cipdk a Duna-parton) gormeyi ihmaf
efmeyin.

» Eder gezinizi Ajustos ayina denk getivebifirseniz mutfak,
Kiiftiir ve miizik odaklt Avrupa'nin en iinfii efkinfiklerinden
birsi ofan Sziget Festivafi'ne mutlaka kafifin.

» Kanuni ife birlikte Budin Seferi'ne katildikfan sonva ovada
kafan ve Tiirk{er kadar Macarfar tavafindan da sevifen Giif
Baba'nin tiirbesini, son Osman{i Vafisi Abdurrahman Abdi
FPasa'nin mezarini, Osmanft Akinct Mezarligini ve Tiirk
Sehitfigi'ni ziyaret edevek tarihimizden kesitfere fanik
ofabilivsiniz.

» Tuna Nehri'nin tam ortasinda kalavak size doyumsuz bir
sehir kagamagt firsati sunan [argaret Adasi'nin muhfegem
dogasina kendinizi birakabilivsiniz.

» Sehrin en 9oz afict miize restoranfarindan birisi ofan ve
giiniimiizde otef ofarak hizmet veren New York Samyn'nm
giris kafindaki Mew York Cafe'de sofuklanmayt da ihmaf
efmeyin.

Sinagog'un i¢ tasarimi Frigyes Feszl tarafindan yapilmis ve oldukca
renkli bir atmosfere sahip. icerisinde gliniimuizde hala konserler-
de kullanilan, ge¢miste ise Franz Liszt ve Camille Saint-Saens gibi
buyUk bestecilerin kullandigi dev bir kilise orgu bulunuyor.
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BugunkU Kapadokya Bolgesi Nevsehir, Aksaray,
Nigde, Kayseri ve Kirsehir illerinin kapladigr alandir. Daha dar bir
alan olan kayalik Kapadokya Bdlgesi ise Uchisar, Urglip, Avanos,
Goreme, Derinkuyu, Kaymakl, Ihlara ve cevresinden ibaret. Tur-
kiye'nin en dnemli turizm merkezlerinden birisi olan Kapadok-
ya'nin adi Pers dilinde "guzel atlar Ulkesi" anlamina gelen Kat-
patuta kelimesinden geliyor. Gunumuzden 60 milyon yil 6nce
olusmaya baslayan Kapadokya ve cevresi; Erciyes, Hasandagi ve
Gulludag volkanik daglarinin patlamasi ve puskurttukleri lav ve
kullerin bir araya gelmesi sonucu olusan tabakalarin uzun yillar
boyunca ruzgar ve yagmur asindirmalariyla sekillenmis.

ilk yerlesimi Paleolitik ddneme rastlayan Kapadokya'nin tarihi MO
3 binyilina kadar uzaniyor. Tarih boyunca Hititler, Frigler, Lidyalilar,
Medler, Persler, Romalilar, Bizanslilar, Selguklular ve Osmanlilar
hakimiyetinde kalan bodlge, bu 6zelligiyle medeniyetler besigi
olarak da tanimlaniyor. Bu yogun gecmis, Kapadokya'y tarihi ve
kulturel agidan da essiz kiliyor. Kapadokya, tarih ile doganinic ice
gectigi, topraklarinda bircok uygarligr agirlayan, dogal olusum-
lariyla g6z alici bir mirasi bunyesinde tasiyan muthis bir cografya.
ipek Yolu'nun da dnemli noktalarindan birisi olan bélge, tim bu
ozelliklerinin birlesmesi sonucu bugun UNESCO Dunya Mirasi
listesinde yer aliyor. Ayrica yayinlandi§i dénemde milyonlari
ekran basina toplayan Asmali Konak dizisinin de Kapadokya'nin
populerliginde etkisi oldugunu hatirlatalim.

Kapadokya deyince ilk akla gelen elbette ki peribacalari. Doganin
bir armagani olarak kabul edebilecegimiz bu muhtesem olusum-
lar her yil binlerce yerli ve yabanci turisti ¢cekiyor. Milyonlarca yil
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sel ve rUzgar asindirmasiyla killi yumusak topragin asinarak, sert
kismin kalmasi sonucu meydana gelen mantar gérunumlu yapilar
olarak tanimlayabilecegimiz peribacalari, Kapadokya'da gun do-
gumu ve gun batiminin kizil géruntusuyle birlesince tam bir masal
diyarina dénusuyor. Gegmiste kolay asinabilen yapisiyla barinma
yeri, kale, kilise ya da manastir olarak kullanilan peribacalarinin
Kapadokya'ya kattigi mistik havanin dunyada bir esi benzeri daha
yok. Zaman icinde bu boélgede yasayan topluluklar tarafindan ic-
leri oyularak yerlesim ve ibadet yerleri haline getirilen peribacalar,
buyuk bir 6zenle yuzyillardir korunuyor.

Simdi balonumuza atliyor; tarihi ve kulturtuyle, doganin armaga-
ni dokusuyla, ayak basmis medeniyetlerin izleriyle harmanlanmis
essiz Kapadokya'ya dogru yol aliyoruz.
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Avanos

Avanos |
Nevsehir'in kuzeyinde, Kiziirmak kiyisinda yer alan boélge, Antik
dénemde Venessa, Zuwinasa ya da Ouenasa olarak adlandirnlmis.
Daha sonra Selcuklular déneminde 6nemli komutanlardan biri
olan Evronas Bey'in adini alarak gunimuze Avanos adiyla ulas-
mis. Kapadokya'nin en eski yerlesim yerlerinden birisi olan Ava-
nos'un tarihi Hititlere kadar dayaniyor. Comlek ve seramikleriyle
unlt Avanos'ta her kdse basinda elle islenen topragin mukemmel
sanat eserlerine donusmesine taniklik edebileceginiz bir seramik
atolyesi gorebilirsiniz. Bunun yani sira ipek ve yun hali dokuma
atolyelerinde dokunan halilar da turistler tarafindan buyuk ilgi go-
rayor. Ayni zamanda bagcilik konusunda da adindan s&z ettiren
bolgede, birinci kalitede Uzumler yine ayni kalitede sirke ve sarap

Uretiminde kullaniliyor. Cavusin Kilisesi 8 _ ek -l |
| - T . g -

Bolgenin 3 km uzagindaki Kapadokya'nin en dnemli acgik hava
muzelerinden olan Zelve Vadisi'nde yuzlerce ilging peribacasina
eslik eden 15 kilise bulunuyor. Avanos'a bagli Cavusin Koyu, kaya
kutlelerine oyulmus bircok eski yerlesim alaniyla dikkat ¢ekiyor.
Koydeki en dnemli yapilar; Cavusin Kilisesi, Vaftizci Yahya Kili-
sesi, Bizans iImparatoru adina yapilan Giivercinlik Kilisesi ile GUl-
lidere'nin yakinlarindaki Hagli Kilise. ipek Yolu (izerinde bulunan
ve 13. yuzyil Selguklu mimari érnegi olan Saruhan Kervansarayi,
Avanos'a 13 km mesafede yer alan Ozkonak Yeralti Sehri, Kapa-
dokya boélgesinin en 6nemli kiliselerinden birisi olan ve ge¢misi
2. yuzyilla dayanan Dereyamanli Kilisesi, Avanos'un yaklasik 15
km batisinda ve Kiziirmak'in guneyindeki 32 metre yukseklige
sahip Ceg¢ Tiimuliist, Avanos'ta Kiziirmak kenarinda bulunan ve
Kapadokya Bolgesi'nde bugune kadar ele gegen tek lahit olmasi
acisindan oldukga 6nem tasiyan Lahit Mezar, 6. yluzyila ait Belha
Manastiri, 13'Uncu yuzyil Selguklu eseri olan Alaaddin Cami, dUn-
yanin ilk ve tek yeralti seramik muzesi olan ve seramik sanatinin
tarihi sUrecteki gelisimini sergileyen Gtiray Mize Avanos Bolge-
si'nde ziyaret etmenizi 6nerdigimiz yerler arasinda.

®
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Urglp

Kapadokya'nin en énemli bélgesinin Urglip oldugunu soyleyebi-
liriz. Bizans doneminde Assiana, Sel¢uklular ddneminde Bashisar,
Osmanlilar déneminde Burgut olmak Uzere tarih boyunca bircok
isimle anilmis. Son olarak Cumhuriyet'in ilk yillarindan itibaren de
Urglip olarak adlandintmis. Urgiip, ézellikle giin dogumlarinda ve
gun batimlarinda peribacalarinin muhtesem manzarasi esliginde
balonla yapilan essiz seyahatlerin merkezi. Hem tarihi hem de do-
gal guzellikleri icinde saklayan Urglp'te mutlaka goriilmesi gere-
ken yerler arasinda; Urglip-Géreme yolu Uizerinde bulunan, kilise,
yemekhane, yatakhane, mutfak gibi yasam alanlarinin ayni yerde
oldugu iki katli bir yapr olan Firatkan, Karamanlilar déneminde
yapilan Taskin Pasa Cami, 6zellikle peribacalari agisindan olduk-
Ga zengin bir bolge olan Pembe Vadi, 1971 yilinda ziyarete agilan
ve prehistorik donemlerden Osmanli dénemine kadar etnografik
ve arkeolojik eserlerin sergilendigi Urgiip Miizesi, giin batiminin
ve gun dogumunun en guzel manzaralara eslik ettigi Kizilgukur
Tepesi, yapi itibariyle Kapadokya'daki bircok kiliseden ayrilan Aziz
Theodore Kilisesi ve 1288 yilinda Kilicarslan icin yaptirilan Te-
menni Anit Mezari sayilabilir.
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Goéreme

Kapadokya gezisinin en keyifli duraklarindan birisidir Goéreme
Volkanik bir bolgede yer alan Géreme Tarihi Milli Parki, bolge-
de gorulmesi gereken yerlerin basinda geliyor. Bélgede; platolar,
ovalar, klguk dag bitkileri, yuksek tepeler, allvyonla dolmus dere
ve irmak vadileri yer aliyor. Bizans kilise mimarisi ve dinsel sanat
tarihinin gunumuzdeki 6nemli yapilarina, bircok kilise ve manas-
tira ev sahipligi yapan Géreme Tarihi Milli Parki bu dogal ve tarihi
dokusuyla yerli ve yabanci turistlerin ¢ok ilgisini ¢cekiyor. Ayrica 2
vadinin bir araya gelmesiyle muhtesem bir doga harikasina donu-
sen Gllliidere Vadisi'nde UzUm baglar ve eski kiliseler esliginde
yuruyus yapmanin keyfi ise doyumsuz. Géreme yakinlarinda pe-
ribacalari, UzUm baglari, kus sesleri, temiz hava, doga ve huzurla
bas basa kalacaginiz Pasabaglari’'nda peribacalarinin en bUyuk
boyutlularini gorebilirsiniz. Géreme'nin tarihi eski madaralarini
kapsayan Géreme Acik Hava Mlzesi de bolgenin ilgi odaklarin-
dan. Gegmiste barinma amacli kullanilan magdaralar ve iclerindeki
oyma yapilar goz alici bir gtizellige sahip. Tum Kapadokya Bolgesi
icinde Goreme kendi basina o kadar ¢ok guzellige ev sahipligi ya-
pryor ki, saymakla bitmez. Bu nedenle bir rehber esliginde gezerek
hicbir noktasini atlamamanizi tavsiye ederiz.



Ihlara Vadisi

Hasandagr Volkani'ndan puskuren lavlar sonucu seklini bulan ve
14 km uzunlugunda olan Ihlara Vadisi, lhlara bélgesinden basla-
yarak Selime'de son buluyor. Yesilin bin bir tonuna sahip olan vadi
boyunca kayalara oyulmus sayisiz madara, kilise ve mezarlar go-
rebilirsiniz. Vadinin gerek tarihi gerekse essiz guzellikteki dogasi
insani buyuleyecek bir etkiye sahip. Merdivenlerle inilen vadide,
bu gezinti 6ncesi rahat giysi ve ayakkabi tercihi yapmaniz yerinde
olacaktir. Vadinin &zellikle yabanci turistler tarafindan bu denli ilgi
cekmesinin en dnemli sebebi ise magdara icine oyularak insa edi-
len yaklasik 100 adet kiliseye ev sahipligi yapiyor olmasi. Kayalari
oyarak magara seklinde yapilan kiliseler eski zamanlarda yasayan
kesisler icin inzivaya ¢ekilme yerleri olarak kullanilmis. Ihlara Va-
disi'nin en dikkat cekici ve en eski kilisesi ise Yilanli Kilise. Bati du-
varinda bulunan ve yilanlarin saldirisina ugramis 4 kadini anlatan
freskolar sebebiyle bu ismi alan yapi, iki bolumden olusuyor ve
gunumuzde hala saglamugini koruyor.

Ortahisar Kalesi

Ortahisar

Kapadokya'nin hemen hemen her bdlgesindeki etki Ortahisar'da
da yogun olarak hissediliyor. Ozellikle Etiler zamaninda oyulmus
1200 metre rakimli 86 metre yukseklikteki Ortahisar Kalesi'yle
unlu. Bélgenin tam ortasinda dev bir peribacasiyla dikkat ¢eken
kale, oyularak yapilan oda ve salonlardan olusuyor. Sarica Kilise,
Cambazli Kilise, Tavsanli Kilise, Balkan Deresi Kiliseleri basta ol-
mak Uzere bolgede ayni zamanda birgok kilise ve manastir da yer
aliyor. Bunlar arasinda en 6ne cikan yapi ise 11. ylUzyilda buyuk bir
kuUtle Uzerine insa edilmis olan ve gunumuze kadar ayakta kalmis
Hallag Dere Manastiri. Ayrica 2004 yilinda tum Kapadokya yasan-
tisinin anlatildigl Kapadokya'nin ilk ve tek Etnografya Miizesi de
Ortahisar'da yer aliyor.
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Uchisar

Kapadokya'nin en yuUksek yerlesim yeri olan Uchisar, essiz
Kapadokya manzarasiyla karsilar sizi. Bélgenin en édnemli yapisi
ise Uchisar Kalesi. Kale, sonradan kesfedilerek buyuk bir hayranlik
uyandiran gizli odalar ve yollara sahip. Kalenin Ust kisminda Bizans
Dénemi'nden kaldigi dusunulen ve kayalar oyularak yapilan 3 adet
mezar bulunuyor. Kapadokya'nin da en yUksek noktasi olan Kale,
ziyaretgilerine tarihi ziyafetin yani sira muhtesem bir manzara da
sunuyor. Buradan Guvercinlik Vadisinden Avanos'a kadar butun
vadiler ve butun Kapadokya'yl gérmeniz mumkun. Ughisar Kale-
si'nin icerisinde; oyularak yapilmis, birbirine merdivenler ve tunel-
lerle baglanmis ¢ok sayida oda, ev, siginak, depo, sarnig, mahzen
yer aliyor. Uchisar Bdlgesi'nde ayni zamanda Kapadokya'nin en
buyUk ve en uzun vadisi olan Glivercinlik Vadisi yer aliyor. Geg-
miste halk burada kayalar oyularak yapilan ve guvercinlik denilen
yuvalarda kuslari besler ve bu yuvalardan topladiklar gubreleri
baglarinda kullanirmis. Vadiye ismini veren guvercinler ise eskisi
kadar ¢ok olmasa da vadinin dogu yamacinda yer aliyor.

Bunlary Yapmadan Db‘nmexlin!

© Kapadokya'nin olmazsa olmaz balon turuna gikip, bu
egsiz dogay gin dogumunda kusbakig seyredin.

O Fotograf makinenizi yaninizdan ayirmayin.

© Yoreye izel muhtesem testi kebabim deneyjin.

© lirgiip'iin meshur saraplarim tadin.

© Rvanos'ta ¢imiek yapimlarina kahhin ve bizzat deneyin.

© Yeralh sehirlerini gezin.
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g DUNYA MUTFAKLARI

MACAR
MUTFAGI

Koklu bir kulture sahip Macarlarin, yuzyillar dncesinden gelen yeme aliskanlik-
larina bagli ve mutfaklarina diskin bir halk oldugunu sdyleyebiliriz. Ozellikle
gunde u¢ 6gun yemek yemeye 6zen gosteren Macarlar icin sabah, églen ve
aksam yemekleri olmazsa olmazlardandir. Yemek yemek Macarlar icin keyif
isidir, bu nedenle 21. yuzyil yeme aliskanliklarinin aksine hizli tUketim yerine
yemek icin vakit ayirmayi tercih ederler.

Zengin bir kahvalti sofrasina sahip olan Macarlarda salamli ekmek ya da salatali
kepek ekmedgi kahvalti sofralarinda siklikla rastladigimiz geleneksel tatlardandir.
Macar Mutfagi'nda tum 6gunler arasinda en énem verdikleri 6gun ise, yogun is
hayatinin ardindan 6zenle hazirlanmis aksam yemekleridir. Macar Mutfagi'nda
corbalarin 6zel bir yeri vardir. En Unlu ¢orbalari zengin icerigi ile Gulas ¢or-
basidir. Ayni zamanda Tarhanya dedikleri ve 150 yillk Osmanli hakimiyetinden
miras kalan tarhana ¢orbasi da Macarlar arasinda siklikla tuketilir. Macar Mutfa-
g1'nin dnemli bir diger besin maddesi ise baliktir. Hem Orta Avrupa’'nin en blyuk
golu Balaton'un hem de Tuna Nehri'nin varligi mutfaga baligin onlarca lezzetli
tarifinin eklenmesini saglamistir. Corbaya ve baliga verdikleri &nem birlesince,
balik corbasi da mutfagin olmazsa olmazlari arasindaki yerini alir.

Patates de siklikla kullanilan besinlerdendir. Hemen hemen her yemegin icinde
ya da yaninda, farkli ¢cesitlerde sunumu vardir. Ayrica bizim eristemize benze-
yen kesilmis ev yapimi makarna da (csipetke) oldukca fazla tuketilir. Lezzetli ve
baharatli yemekleri seven Macarlarin kirmizibiberi paprika, mutfagin demirbas
lezzetlerindendir. Bu baharatin kullanilmadigi tek yerin tatlilar oldugunu séy-
lemek abarti olmayacaktir. Ayrica sodan ve sarimsak da Macar Mutfagi'nin ta-
mamlayici malzemelerindendir.

Macaristan'in en yaygin tatlisi ise icine doviulmus ceviz ve toz seker serperek
yenen, bir nevi krep olarak tanimlayabilecedimiz Palacinka'dir (Palacsintak).
Palaginka'nin taze tuzsuz peynir, toz seker ve cevizle birlikte firinda isitilarak
hazirlanan sunumu; eriyen peynir seker ve cevizle karistiginda ortaya nefis bir
lezzet ciktigl icin yogdun olarak tercih edilir. Macarlarin bir diger Unlu tatlisi ise
Dough nut'dur (Donut). Ozellikle karnavallarda cok tiiketilen bu cérek, Macar
gocmenlerle Amerika'ya gitmis ve Unlt Amerikan ¢oregi Donut haline gelmistir.



ESTERHAZY
ROSTELYOS

Malzemeler

« 1 kg dana rostosu veya dana biftegi e 2-3 parca limon kabugu
(6 parcaya dilimlenmis) « 1 et suyu tableti

« 3 ¢orba kasig1 un « 1 defne yapragi

« 100 gr tereyagi « 1 ¢orba kagig1 kapari

« 2 havug « 1 gorba kasig1 hardal

« Yarim demet maydanoz « 3 gorba kagig1 siviyag

« 1 kiigiik bas kereviz « Tuz, karabiber

« 1 bag sogan

Ayrica:

« 1 su bardag: eksi krema

« 1 gorba kagig1 un

« 1 tath kasig1 toz seker

« 1 gorba kagig1 limon suyu
e Tuz

Yapilisi

Havuglar ve kereviz soyulup, ince dilimler halinde kesilir. Sogan kiigiik
kiigiik dogranir. Maydanozlarin yapraklar: saplarindan ayrilarak yaprak-
lar ince ince, saplar ise iri iri dogranir. Unun igine biraz tuz ve karabiber
serpilip karistirilir ve etler bu una bulanir. Tavada tereyaginin yarisi er-
itilerek kizdirilir ve etler icinde ¢abucak cevrilerek kizartilir. Kizartilan
etler tabaga alinir. Tavada etlerin kizardig: yaga; kalan tereyagi ve siviyag
eklenir. Yag kizinca igine soganlar maydanoz saplari ile birlikte atilir, al-
tin rengi alincaya kadar kavrulur. Uzerlerine yarim su bardag sicak su
ilave edilip et su tablet ufalanarak kaynamaya birakilir. Etler alt1 genis bir
tencereye dizilir. Uzerine par¢a limon kabuklari ve defne yapragi eklenir.
Tavada kaynatilan su, etlerin tizerine siizerek dokiliir. Hardal, yemek-
ten alinan bir parga su ile agilir ve yemegin suyuna hafifce karistirilarak
eklenir. Kapariler tencereye atilir, tencerenin kapagi kapatilarak etler yu-
musayincaya kadar hafif ateste pisirilir. Et pistikten sonra i¢ine havuglar
ve kerevizler eklenir. Kaynamaya baslayinca ates iyice kisilir ve hafif
ateste havuglar ve kerevizler pisip, yemegin sosu iyice azalip koyulagin-
caya kadar pisirilir. Eksi krema; un, limon suyu ve sekerle karistirilir.
Limon kabuklar1 ve defne yaprag: pismis yemekten cikarilir, yemegin
i¢ine krema karigimi yemegin koyu sosu ile karistirilarak yavasca katilir.
Tekrar tencerenin kapag kapatilir ve 2-3 dakika daha kisik ateste pisiril-
ir. Daha sonra yemek bir servis tabagina alinarak tizerine maydanozlar
serpilir. Yaninda haglanmis piring veya patates ile servis edilir.

Not: Eksi krema yoksa normal krema kullanip, yemege koyacaginiz li-
mon suyu miktarini bir tath kagig1 daha artirabilirsiniz.

2 PALACINKA \(

Malzemeler
« 2 adet yumurta sarist « 1 adet muz
« 1 su bardag; siit « Doviilmiis ceviz
« Yarim su bardagi su « Sprey Krema

« 3 fincan un * Siv1 yag
« 1 ¢ay kagig1 karbonat » Cokokrem
« 1 fiske tuz

Yapilisi

Yumurta sarisi ¢irpilir; igine su ve siit ilave edilerek ¢irpma islemi tekrar-
lanir. Un, tuz ve karbonat ayr1 bir kapta karistirilarak sivi karisima eklenir.
Karigim 1 saat kadar dinlendirilir. Teflon tava bir pegete yardimu ile yaglanir
ve ince dokiilen karigim alt st pisirilir. Pisen hamurlarin icine ¢ikolata
siiriiliir, tizerine muz dilimleri konarak krema sikilir ve son olarak ceviz
kiriklar: eklenir. Palaginkalar sarilarak tizerine gikolata sosu eklenerek ser-
vis edilir. Dilerseniz palaginkalarinizi taze tuzsuz peynir, ceviz ve toz seker
ile hazirlayip firinda peynirler eriyene kadar 1sitip da servis edebilirsiniz.

¢ GULAS CORBASI 3

Malzemeler

* 500 gr yagsiz dana eti
(kusbag1 dogranmus)

« 1,5 tath kagig1 tuz

« 1 tath kagig1 karabiber

« 1 ay kagig1 kimyon

« 1 dis sarimsak (doviilmiis)

« 2 gorba kagig1 un

« 125 gr (6,5 su bardagi) et suyu

« 2 gorba kagig1 fazla ac1 olmayan « 2 biiyiik patates (kabuklar1
kirmiz1 biber soyulup kiip bigiminde

« 60 gr (4 gorba kagig1) tereyagi dogranmis)

« 2 orta boy sogan « 400 gr domates (kabuklar1
(ince dogranmis) soyulup kugbas: dogranmais)

Yapilisi

Bir tabakta 1 tath kasig tuz, karabiber ve kirmizi biber karistirilip etler bu
karigima iyice bulanarak bir kenara birakilir. Biiyiik bir tencerede tereyagi
eritilir. Yag kizinca etler eklenip, her tarafi hafif pembe olana kadar 5 daki-
ka kizartilir. Ardindan tencereye soganlar da eklenerek ara sira karigtirmak
suretiyle 5 dakika daha pisirilir. Kimyon, sarimsak, kalan yarim tatl kasig
tuz ve un da eklenerek malzemeler iyice yedirilene kadar karigtirilir. Yemek
devamli karistirilarak 1 dakika boyunca pisirilir. Et suyu da eklenip harli
ateste kaynatilir. Kaynayinca atesin alt1 kisilarak 2 saat boyunca yavas yavas
pismesi saglanir. Yemek suyunu gektiyse biraz daha suyla eklenebilir. Pa-
tatesler ve domatesler de yemege eklenerek etler ve patatesler yumusayana
kadar 1 saat daha pisirilir. Hazirlanan ¢orba sicak olarak servis edilir.
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Bilge Hanim kisaca sizi taniyabilir miyiz?

1981 Corlu dogumluyum. Egitim hayatim babamin gorevi se-
bebiyle ulkenin doért bir yaninda, cesitli sehirlerde gecti. Bursa
Uludag Universitesi Maliye bolimini bitirdim. Mezuniyetimin
ardindan 5 yil mali musavirlik yaptim. Evliyim, bir kdpegimiz ve
bir kedimiz var.

Pastaciliga olan ilginiz nasil basladi?
Mesleginizi birakip bu alana sizi yénelten neydi?

Mali musavirlik meslegi bana gore degildi, cok mutsuz oldugumu
goruyordum. Hayatimin bdyle mutsuz gecemeyecegine 27 ya-
sinda karar verip bir seyler yapmam gerektigini disundim. O za-
manlar butik pastacilik Turkiye'de ¢ok yeniydi. Bir iki isim disinda
yardim alabilecegim, akil danisabilecegim kimse yoktu. Cocuklu-
gumdan beri mutfakta ¢calismayi severdim ama bu ise “Bu hayatta
ne yaparsam mutlu olurum?” diye dusunerek karar verdim. Anka-
ra'da egitim alabilecegim herhangi bir yer bulamadim. internette
pastacilikla ilgili arastirmalar yaparken istanbul'da yeni acilmis bir
okulla karsilastigimdaki heyecanimi anlatamam. Mutfak Sanatlari
Akademisi o zaman ¢ok yeniydi ve gérur gormez ilk mezunlarin-
dan olmaya karar verdim. Ama bu hayalim icin para biriktirmem
gerekiyordu ve bu nedenle iki sene daha eski meslegimi yapmak
zorundaydim. Dayandim ve sonunda hayallerime kavusmamdaki
itk merdiveni ¢ikmayi basardim. Ailem ve esimin destegini ise asla
yadsiyamam. Zaferler tek basina kazanilmiyor.

Hayalleri lezzetli hikdyelere dénlistlirtirken neler
hissediyorsunuz?

Kendimi kaybediyorum. Sessiz, guzel bir muzik esliginde yapti-
gim pastalarin lezzet kalitesi icin but(in risklere giriyorum. istenen
figurlerle bazen konusuyorum bile. Cok seviyorum bu isi. Sonun-
da alacagim guzel bir gulumsemeyi dustnerek ¢alisiyorum. Bana
siparis verenlerin pastalarini itk gérduklerindeki o yuz ifadeleri ve
gonderdikleri mutluluk dolu mesajlar isimin basarisinda benim
icin en dnemli gdsterge. Iste bunun icin calisiyorum.

Size gelen talepler dogrultusunda pasta tasarim stireci nasil
gelisiyor?

En gec bir hafta dnceden siparisleri kabul ediyorum. YUz yuze
gorusmek isteyenleri ise dukkana davet ediyorum. Genelde pasta
tasarimlarinin konseptini musteriler belirliyor. Ben parti sUsleme-
lerinde, konsepte uygun pasta tasariminin renk ve figur detayla-
rinda musterilerime yardimci oluyorum. Fikir alisverisiyle nasil bir
pasta olacagini netlestiriyoruz. YUz yuze goérusme imkani bula-
madigim musterilerimle ise mail veya telefon araciligiyla pastaya
karar veriyoruz. Musterilerimin isteklerine elimden geldigince
cevap vermeye calisiyorum.
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Pasta tasarimini bir nevi sanat olarak da dstnebiliriz.
Bu sanatin inceliklerinden bahseder misiniz?

Dediginiz gibi incelik gerektiriyor. Yemeye kiyamadigimiz o pasta-
lar lezzetinden gérunusune kadar titiz bir calisma sonucu ortaya
cikiyor. Kaliteli malzemeler, hijyen, huzurlu bir ortamda ¢alismak,
sabir, azim ve yetenek... iste tiim bunlarin birlesimi sonucu ortaya
¢tkan bir sanat bu. Cok emek istiyor. Bu iste en énemli faktor ise
sabir.

Son zamanlarda butik pastacilik olduk¢a yayginlasti.
Siz bu konuda neler diistiniiyorsunuz?

Ben mutlu oluyorum. Ozellikle kadinlarin bu isteki becerisi ve he-
vesi beni mutlu ediyor. Uretmek cok giizel bir sey ve bu meslek,
kimse alinmasin, bence kadinlara ¢ok yakisiyor. Sanayi tipi dusuk
maliyetli Urtnlerdense butik dukkanlarin UrUnlerini tercih ediyor
insanlar. Pastacilik hilelere, fabrikasyon Urtnlere ¢cok acik bir alan.
O yuUzden butik pastaciligin yayginlasmasi hepimizin lehine. Kali-
teyi cok ucuza alamazsiniz ama en azindan nadir tukettiginiz bu
Urunleri sagliginiza zarar vermeyecek yerlerden secmenizi tavsiye
ederim.

NED

Biraz da Pasta Diikkani’'ndan bahseder misiniz?
Ne tiir lezzetler cikiyor mutfaginizdan?

Biz genelde siparis Uzerine calisiyoruz. Bireysel musterilerimizin
taleplerine gore her turlu pasta, tatli, tuzlu siparislerini kabul edi-
yoruz. Ayrica kafe ve restoranlar icin tatli menuleri de ¢ikariyoruz.
Ankara'da tatli menulerini yaptigimiz, trun verdigimiz ¢cok hos
mekanlar var. Yine dukkanimizda sakinlik, huzur arayanlar icin
kahvelerine eslik edecek truffle ve kurabiye cesitlerimiz var.




Yapmayi hayal ettiginiz bir pasta var mi?

Képegim Muffin benim her seyim. Her dogum glnunde ona k&-
pek pastalari yapmaya calisiyorum ama hayalimde sagligina za-
rar vermeyecek, tamamen onun sevdigi seylerden olusan dev bir
kemik seklinde pasta yapmak var. Biraz pasta tasarimcisi hayali
olmadi ama benimki de bu.

Gelecek hedeflerinizden bahseder misiniz?
Bir sonraki basamak nedir?

Bir glin bu isi yapacak takatim kalmayana kadar pasta yapmak is-
tiyorum. Hayalim kuguk sirin bir pasta dukkaniydi, daha buyugu-
nU hic istemedim. Béyle cok mutluyum. O gun geldiginde mu-
hakkak iyi fikirler bulacagima inaniyorum. Sonugcta bizler yaratici
insanlariz.

Son olarak bu meslegi 6grenmek ve kendini gelistirmek
isteyenlere neler tavsiye edersiniz?

Meslegimiz disardan géraldugu kadar kolay degil, ginlerce uyu-
madan ayakta calistigim oluyor. Yapip yapip basa dondugum
oluyor. Sabir ve ¢cok calismak buyuk dnem tasiyor. Bu ikisi ol-
madan hicbir sey yapamazsiniz. Merak etmeliler, arastirmalilar ve
okumalilar. Bana ¢ok geliyor gencler, okulu birakip bu isi yapmak
isteyenler. Sakin diyorum, dnce egitim. Herhangi biri de bu isi 6g-
renip yapar ama bir farki olmaz. Eger bir farkimiz olsun diyorsaniz
lUtfen okuyun, &drenin, merak edin. Yeri gelecek tabanlarinizin
agrisindan yere basamayacaksiniz, dayanin. Sonunda hep dege-
cek. Ve cesaret edin, sonunda basaramazsaniz bile en azindan
denedim dersiniz. Hayata bir kere geliyoruz, hayallerinizin pesin-
den gidin. Ama saglam adimlar atin.

¢ Cok seviyorum bu isi.
Sonunda alacagim gtzel bir gllimsemeyi
dustinerek calisiyorum. ¢4
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EAKONSER

VOLKAN KONAK

10 Subat 2017
Jolly Joker, Antalya

i

Kuzey'in Oglu Volkan Konak, 10 Subat'ta Jolly Joker Antalya sah-
nesinde en sevilen sarkilarini seslendirecek. Sanatci, 1993 yilinda
cikan ilk albumu Efulim'den, son alblimu Lifor'a; turkulerden siirlere
kadar ¢ok genis bir yelpazede yepyeni bir repertuvarla izleyicile-
riyle bulusacak. Usta yorumu, kendine has Uslubu, tatli sohbeti ve
hikayeleriyle Karadeniz'in guclu sesi Antalyall izleyicilerine tadina
doyulmaz bir gece yasatacak.

= GOSTERI

18 Subat 2017
Zorlu PSM, Istanbul

KlcUk yastan itibaren dans etmeye ve enstriman calmaya baslayan
dunyaca unlu Fransiz sanatci Dany Brillant, Akdeniz ritimlerinden
Fransiz sansonlarina ve Porto Rico ezgilerine uzanan genis muzik
repertuvariyla tum muzikseverlere keyifli bir aksam yasatmak icin
Zorlu PSM'de. 1985 yilinda bir kabare ile sahne tecrlbesine basla-
yan ve gergek adi Daniel Cohen olan Fransiz sanatg, ilk albumunt
1991 yilinda, 26 yasinda ‘C'est Ca Qui Est Bon’ adi ile yayinladi. 'Su-
zette' adli jazz ritimleri ile donanmis parcasiyla dunya capinda bir
une kavusan Brillant, gunumuze kadar gegcen muzik yolculugunu
istanbullu dinleyicileri icin unutulmaz bir geceye tasiyor.

NOTRE DAME QUASIMODO MUZIKALI

QUASIMODO
miZikALl

NED

9 Ocak — 14 Subat 2017
Istanbul, Ankara, Izmir, Aydin, Mugla, Manisa, Antalya

Victor Hugo'nun dlumsuz eseri; "Notre Dame - Quasimodo Mu-
sical” Turkiye'de ilk defa seyirci karsisina cikiyor. Kumbara Gor-
sel Sanatlar tarafindan sahnelenen muzikal, Fransiz ihtilali sonrasi
Fransa'nin karanlik gunlerinden kesitler veriyor. Muzikal; ¢irkin,
kambur, engelli ve ¢cok acayip bir yaratik olan kilise zangocu Qu-
asimodo ile Fransa'’nin ruhani ve dini lideri Claude Frollo'nun,
semtte yasayan Cingene Kizi Esmeralda’ya olan asklarini, Zangog
ile Papazin ruhlarinda olusan ikilemleri ve tepkileri romantik bir
dille ele aliyor.



vILMAZ ERD .

munasaka

EISINEMA
JACKIE

Vizyon Tarihi: 20 Ocak 2017
Ttir: Biyografi, Dram
Yénetmen: Pablo Larrain
Oyuncular: Natalie Portman,
Peter Sarsgaard, Billy Crudup,
Greta Gerwig, Corey Johnson
Ulke: ABD

Natalie Portman’in Jackie Kennedy'i canlandiracagi politik-dra-
ma filmi, Baskan John F. Kennedy'nin suikaste kurban gitmesin-
den sonraki dort gunu, esi Jacqueline Kennedy'nin yasadiklarina
odaklanarak anlatiyor. Yéonetmen koltugunda Pablo Larrain‘in
yer aldigi filmde basroldeki Portman'a Greta Gerwig, John Hurt
ve Max Casella eslik ediyor. Yapimciligini Darren Aronofsky'nin
Ustlendigi filmin senaryosu ise Noah Oppenheim tarafindan ya-
zildi.

4 — 5 Subat 2017
MEB Sura Salonu, Ankara

12 yillik aradan sonra tek kisilik oyunu “Munasaka” ile Yilmaz Er-
dogan yine muhtesem performansiyla sahnelerde. Bu uzun so-
luklu aradan sonra tiyatro severlerle bulusacak olan Erdogan, ya-
samin icinden tespitleriyle hayranlarini gulme krizine sokacak bir
gosteriyle Ankara'da. Hem ic¢ yolculugunu hem de yurt disindaki
yolculugunu anlatan Erdogan, dijital dunyayi ve sosyal medyayi
da kendine has diliyle izleyicilerine aktarirken guldururken du-
sunduruyor, dusundururken gulduruyor.

W Vizyon Tarihi: 10 Subat 2017

Tiir: Animasyon, Aksiyon, Komedi
Yénetmen: Chris McKay
Seslendirenler: Zach Galifianakis,
Ralph Fiennes, Rosario Dawson,
Michael Cera, Mariah Carey
Ulke: ABD

Sakin ve duragan bir hayat suren Batman, kocaman evinde hig-
bir sey yapmadan zaman gegirirken Robin ve Batgirl'un ortaya
¢ikmasiyla isler degisir. Ekip henuz birbirine alisamadan Joker'in
hain bir planla Gotham'i tehdit ettigi haberi duyulunca, taze ekip
birlesmek zorunda kalir. Batman'in artik sadece kendinden degil,
evlat edindigi oglundan da sorumlu olmasi isleri daha da zorlag-
tinr ve ortaya minik sinemaseverler i¢in soluksuz izlenecek bir
animasyon cikar.
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MINi TEST

= Hc\ng‘\ kan 3rubu herkesten kan afabifir??
a-) A Grubu b-) B Grubu
c-) AB Grubu d-) 0 Grubu

2-) g orgc\n«()c\nm\z\n cadismasini kontrod eden merkez hangisidir?

a-) Beyin b-) Omurifik Sogan

c-) Beyincik d-) Owmurifik

3-) Asagidakiferden hangisi obezitenin yof agtigi hastafkfardan degildir?
a-) T‘\P 2 Diyabet b-) HiPertc\nsiyon
c-) Uyku APnesi d-) M\gren

4-) Vitamin qu\g\ hedeni ife kendini gosteren hastafik nedir?
a-) Lenfc\'t'\zvn b-) KansizAik

cs) APrc\ksi d-) Sinizit

5-) Yemek yememe hc\stq,()\g\n\n ’c\P difindeki adr nedir?

a-) Blumia Nevroza b-) Anoreksiyd Nevroza

c=) B'\nﬂe Ec\'t’\ng H=) H'\Per'\nsﬁ,()'\nem'\
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HAVYARDAN GELEN SAGLIK

flavyarcan elde edien Omega 3

S 4 - e B R e S e T . _— '
- | —
: f i,
C - |

, -
g : ,..3 R %]
. 2" |
R OmegaRoyal
. a Havyar Yad iceren Takvive Edici Gido
.:; 3 Havyardan Elde Edilen
1 n Omega 3
: -
i ~ -
—— - T il e, .




www.nevzalecza.com.tr

- A 1.

:!-raa.kg;j 1%.} pir gegm'i r
ayain hizmet Hgf- :"

2017 yilinda da hizmetinizdeyiz.

ANKARA MERKEZ SUBE: Tel: (0312) 287 74 04 Fax: (0312) 287 26 35-36 - Oduzlar Mah. 1370, Sokak No: 7/1 06520 Balgat - ANKARA » ETIMESGUT BOLGE DEPOSU: Tel:
(0312} 244 84 04 « Istasyon Mah, Tuzun Sokak No:17/A Etimesgut - ANKARA » BALGAT BOLGE DEPOSU: Tel: (0312} 474 14 20 « Cevizlidere Mah. Gokkusagi Cad, 1252. Sok.
MNo:25/A-B Cankaya - ANKARA » KECIOREN BOLGE DEPOSU: Tel; (0312) 360 3305+ 19 Mayis Mah. 19 Mayis Cad. No<SOSA Incirli - ANKARA » CEBECI BOLGE DEPOSU: Tel:
(0312) 562 20 20 « Bahceleristu Mah. Orhaneli Sokak No: 19/ 13 Mamak - ANKARA » NEVSEHIR BOLGE DEPOSU: Tel: (0384) 212 05 04 + Guzelyurt Mahallesi 80.Y1l Bulvan
No:58/A-8 NEVSEHIR » BOLU BOLGE DEPOSU: Tel: (0374) 212 33 00 - Tabaklar Mah, Ferit Talay Cad. Doganay Apt, No6 BOLU » KASTAMONU IRTIBAT BUROSU: Tel: [03656)
212 47 38-39 « Topguoglu Mah, Banka Sokak No:4/4 KASTAMONU » SAMSUN SUBE: Tel: (0362) 439 20 00 Fax: (0362) 439 20 10 « Buyukkolpimar Mah, Sehit Can Sencan Cad,
No-6 Atakum - SAMSUN = ORDU IRTIBAT BUROSU: Tel: (0452) 225 20 88 « Celebl Ishant Yenimahalle Zubeyde Harmm Cad. No:59 Kat2/8 ORDU « SAMSUN ILKADIM
BOLGE DEPOSU: Tel: (0362} 230 15 56 « Hirriyet Mah. Turgut Reis Sokak No;18/A SAMSUN » CORUM BOLGE DEPOSU: Tel (0364) 333 03 17 « Yavru Turna Mah, Kulakziz 1.
Sokak No:25/A CORUM » TOKAT BOLGE DEPOSU: Tel: (0356) 232 92 99 - Yenlyurt Mah. Vali Zekai GUmusdis Cad. No:203/8 TOKAT » ADANA SUBE: Tel: (0322) 274 00 01
Fax: (0322) 274 00 44-45-46 - Sumer Mah. Kiyiboyu Cad. No:84 Sevhan - ADANA = MERSIN BOLGE DEPOSU: Tel: (0324) 337 43 53 - Mesudiye Mah. 5120, Sok. No:54/A
Akdeniz - MERSIN » ISKENDERUN IRTIBAT BUROSU: Tel: (0326} 614 82 19+ Barbaros Mah. 134 Sokak Sankonak Apt. No:1 Kat:2 lskenderun - HATAY » KAHRAMANMARAS
IRTIBAT BUROSU: Tal: (0344) 224 07 56-57 - Hayrullah Mah. 25. Sokak No:3 KAHRAMANMARAS « ANTALYA SUBE: Tel: (0242) 244 91 51 Fax: (0242) 24491 B4-85 - Tahil Pazan
Mah. Catalkopri Cad, No:32/1 ANTALYA » KONYA IRTIBAT BUROSU: Tel: (0332} 237 89 656 « Feritpasa Mah, Kerkuk Cad, Malazgirt Sokak Sema is Merkezi No:13/404 KONYA
« ISPARTA BOLGE DEPOSU: Tel: [0246) 23296 74 - Y.ayl.—:l- Mah. 111.Cad. No:76/2 ISPARTA » TRABZON SUBE: Tel: (0462) 224 40 00 Fax: (0462) 224 40 24 - Fatih Mah. Betdl
sokak NoB/A TRABZON » ERZURUM SUBE: Tel: (0442) 317 29 72 Fax: (0442]) 317 29 92 - Yukan Kosk Mah. Malazairt Sokak Yenisehir Kavsadgn Dogus Apt, Na:1 ERZURUM



