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CEREN ULUSOY
BASKAN 23/24

2,5 y1l 6nce medya koordinatorii
olarak heyecanla bagladigim bu
yolculukta, zaman i¢inde baskan-
lik ve simdi de denetim kurulu
baskanlig1 gorevlerini iistlendim.
Ama bu bir veda degil; aksine,
yeni baslangiclarin habercisi.
FarmAkademi ile gecirdigim her
anin bana kattig1 deneyimlerin,
dostluklarin ve unutulmaz anila-
rin ne kadar degerli oldugunu bir
kez daha hissediyorum. Her biri-
mizin katkisiyla kuliibiimiizii bii-
yiiterek giiclendirdik, geldigimiz
noktay1 gérmek benim i¢in biiytik
bir gurur kaynagi. Bu satirlarda
ise bir araya gelerek, yeniden
anilarimi tazeliyor, FarmAkade-
mi ailesinin bir par¢asi olmanin
hakl1 gururunu tagiryorum. Bizleri
yalnizca bilgiye ve bilime olan
tutkumuz degil, ayn1 zamanda
topluma fayda saglama arzumuz
da bir araya getirdi. Her etkinlik-
te, her projede ve her bulusmada
hissettigim o enerji, kararlilik ve
birlikte iretmenin verdigi mutlu-
luk bana her zaman ilham kayna-
g1 oldu. Bu gazetede, ge¢misteki
basarilarimiz1 kutlarken, gelecege
umutla bakiyor ve yeni projelere
yelken agmanin heyecanini yasi-
yoruz. Yeni projeler, yeni fikirler
ve daha gii¢lii bir FarmAkade-
mi i¢in hep birlikte yol almaya
devam edecegiz. Dilerim gazete-
mizi keyifle okur, kendinizden bir
parg¢a bulursunuz. :)

IYI KI FARMAKADEMI!

SILA KARAINCI
BASKAN 24/25

FarmAkademi ile tanistigim ilk
giinden bu yana bu kuliibiin bana
katt1g1 degerleri hep hissettim.
Her etkinlikte ve toplantida bir
seyler 6grenirken ayni zamanda
unutulmaz dostluklar da kazan-
dim. Simdi ise bu giizel toplulu-
gun bir parcasi olmanin 6tesine
gecip baskan olarak ilk yazimi
yaziyor olmak benim i¢in tarif-
siz bir mutluluk. FarmAkademi,
her y1l yenilenen ekibiyle sadece
bir 6grenci kuliibii degil, ayn1
zamanda birlikte 6grenmeyi, ge-
lismeyi ve dayanigmayi esas alan
biiyiik bir aile.

Her yil oldugu gibi bu yil da
kuliip olarak ge¢misten gelen
tecriibeyi yeni fikirlerle har-
manlayarak daha giiclii adimlar
atiyoruz. Farkli projelerle daha
fazla kisiye ulasmak, hem sosyal
hem de mesleki anlamda sizlere
katki sunmak en biiyiik amaci-
miz. Kuliibiimiize her katilan
arkadasimizin burada yalnizca
bir seyler 6grenmekle kalmayip
giizel anilar biriktirdigini gérmek
bizi daha iyisini yapmak i¢in
motive ediyor.

Iyi ki FarmAkademi var, iyi ki
biz bu ailenin bir pargasiy1z!

GAZETE VE BASIN-YAYIN
KOORDINATORU 23/24

Lisede ¢ikardigimiz amator bir
gazeteyle baglayan yayin yolcu-
lugu bana tiniversitede FarmAka-
demi ile Gazete ve Basin Yayin
Koordinatorii olarak yasanan
onlarca giizel aninin ve deneyi-
min kapisini araladi. FarmAkade-
mi olarak ortaya ¢ikardigimiz her
iste gelecegin eczaci adaylarina
ilham olabilmek ve bunu yapar-
ken ekip olarak keyif alabilmek
en biiylik hedefimiz. Burada artik
ikinci senemi gegirirken geriye
doniip baktigimda bir ekip olarak
hazirladigimiz her isin ne kadar
biiyiik bir 6zveri gerektirdigini
gordiikce ekip arkadaslarimla
gurur duyuyorum.

Simdi ise FarmAkademist’in yeni
sayisint sizlerle bulusturdugumuz
icin ¢cok heyecanliy1z. Hazirligi
oldukc¢a uzun ve zorlu gegen yeni
sayimizda sizlere bilim, sanat,
spor basta olmak iizere pek ¢ok
konuda yazilar derledik. Kuliip-
le gecirdigim iki sene boyunca
birlikte calistigim, gazetemiz igin
benimle birlikte emek veren basta
suanki Gazete ve Basin Yayin
Koordinatoriimiiz Seyma olmak
tizere tiim arkadaglarima siireg-
teki destekleri i¢in ¢ok tesekkiir
ederim.

Hepinize keyifli okumalar dile-
rim!
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ONSEZI
NASIL OLUSUR?

Onsezinin tanimi; verilmemis olanin, bilinmeyenin, 6zellikle gelecekle ilgili olanin
onceden duyulmasi, dogru gibi sayilmasidir. Yeni felsefede Jabobi ve Fries onseziyi,
duyular tstii olanin duyusu olarak deneyle sinirli bilmenin karsisina koymuslardir.
Kisaca gelecekte ya da uzakta olan bir durumu 6nceden ya da gérmeden sezme yetisi
olarak ifade edebiliriz.

Modern toplumda gelecek odakli diistinmenin biiyiik bir 6nemi bulunmaktadir. Planla-
ma yapma, farkli durumlarda hangi aksiyonlarin gelisecegi, ¢ok iyi tanimlanmis tah-
minlerde bulunarak gergeklestirilebilir. Ornegin; saglik, yonetim veya bilim-teknoloji
gibi sektorlerde yatirim yapmadan once, sektoriin giincel durumu ve uzun vadede nasil
sekillenecegi iizerinde calismak, tahmin ylriitmek, hem gelecekte karsiniza ¢ikabile-
cek firsatlar1 degerlendirebilmeniz i¢in ¢ok 6nemli bir sans olacak hem de geleceginiz
sadece diinyanin o donemki durumuna bagli olarak degismeyecektir. Bunun i¢in giinii-
miizde profesyonel 6nsezi hayatimiza girmeye baslamistir.

Profesyonel onsezi su sekilde gerceklestirilmektedir:

1. Nelerin degistigini anlama: Onsezi uzmanlar1 giindemin
hangi yone kaydigini1 veya kayacagini, giiniin ihtiyaclarinin
ne oldugunu ve ne derece karsilandigini analizler ve
degisimi kesfetmeye calisir.




2. Kansikhigr ¢cozme: Konu giiniin degisimleri ve gelecegin sekillenmesi ol-
dugunda ¢ok fazla faktdriin rol oynamas1 miimkiin. Iyi bir 6nsezi uzmani1 hangi
faktorlerin daha 6nemli ve belirleyici oldugu konusunda bazen hislerini kulla-
narak karisikli§1 ¢ozmek durumundadir.

3. Gizli firsatlar aq1ga ¢ikarma: Onsezi araglar ikincil ve iigiinciil trendleri
de degerlendirerek gizli firsatlar1 agiga ¢ikarir ve kendisi yeni bir trend olustu-
rur. Daha farkli konular1 6zgiin bir sekilde ele alma firsat1 verir.

4. Daha bilgili karar verme: Gelecegi tiim olasiliklar ile diistinmek, belirli
bir strateji liretirken veya var olan bir stratejinin devamai i¢in karar verirken
daha saglam argiimanlarla karar verebilme olanagini beraberinde getirir ve bu
sayede hata yapma olasilig1 en aza indirgenir. Kisinin olas1 problemlere karsi
¢Ozlim odakl diistinmesini ve tiim olumsuzluklara hazir hale gelmesini saglar.

5. Inovasyon destegi: lyi bir 6nsezi ¢alismasinin sonucunda ortaya ¢ikan fir-
satlar stirekli yeni fikir veya iirlinlerin olusturulmasi i¢in gerekli zemini hazir-
lar. Siirekli bir degisim ve gelisim ile devamliligini saglar.

Onsezi profesyonelleri de gelecegi en az ii¢ secenekli incelemeyi tercih eder-

ler:

1. Umulan Gelecek: Bir¢ok organizasyon, i¢inde bulunduklar1 doneme gore
karsilasacaklart muhtemel gelecegi 6nceden tahmin edebilmektedir. Ancak ¢ogu
kez umulan gelecek bazi1 6nemli olaylar sonucu tahmin edilen gibi olmamakta-
dir. Bu noktada gelecegi sadece tahmin edilen olarak diistinmemek, farkli olasi-
liklar1 da hesaba katmak 6nemli bir yere sahiptir.

2. Alternatif Gelecek: Uzmanlar umulan gelecegin yaninda birkag farkl al-
ternatif gelecek tahmininde bulunmaktadir. Alternatif gelecek farkli durumlara
kisileri hazirlar, olumsuzluklarin tistesinden daha kolay gelinmesini saglar.

3. Tercih Edilen Gelecek: Bir¢ok kisi kendilerine gelecekte yasamakta istedik-
ler1 bir yer, ortam hayal eder ve bunun odaginda yasamini siirdiirmek i¢in plan-
lar yapar, aksiyon alir.

Onsezinin sadece giinliik hayatta degil, is yasaminda da biiyiik bir énemi vardir
ve Oonsezimizi dogru bir sekilde kullanmak hayatimizin her doneminde bize ¢ok
biiyiik bir avantaj saglayacaktur.

SENA DEMIR
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Duygu durum bozukluklarindan olan depresyon kisinin yogun bir sekilde iiziintii, ¢aresizlik, su¢luluk
ve keder duygularini yasadigi; karamsarlik, halsizlik ve hayattan zevk alamama belirtilerinin yani1 sira
uyku ve beslenme diizeninde bozulmalarin goriildiigii psikolojik bir hastaliktir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, beslenmenin zihinsel sagligimiz tizerindeki etkilerini de daha iyi
anlamamiza yardimci olmustur. Ozellikle depresyon gibi ruh saglig1 sorunlariyla beslenme arasindaki
iligki, onemli bir arastirma alani haline gelmistir. Modern arastirmalar sayesinde, viicudun ruh hali ve
duygulardan sorumlu kimyasali olan serotoninin yiizde 90’ 1n1n sindirim sisteminde sentezlendigini, ba-
girsaklarin ikinci beyin oldugunu, viicudun strese direkt olarak yanit verdigini 6grendik. Stres ve kaygiy1
tetikleyen en biiyiik parametre ise giinliik diyetimizdir. Bu ylizden, ne yediginiz ve nasil hissettiginiz ara-
sindaki baglantiya; psikiyatri, mutfak sanatlar1 ve beslenme bilimi dahil olmustur. Kisilerin duygu duru-
munda, iligkilerinde ve davraniglarinda ciddi degisikliklere neden olan depresyonun beslenme aligkanlik-
lariyla da iliskili oldugu bilinmektedir. Bu nedenle depresyon tedavisinde psikoterapi ve ilag kullanimina
ek olarak kiginin beslenme aligkanliklarinda yapacagi bazi degisiklikler tedaviye yardimci olacaktir.

Arastirmalara gore, hem saglikli bir bagirsak mikrobiyotast olusturmak hem de iltihaplanma diizeylerini
diistirmeye yardime1 olmak i¢in Akdeniz tarz1 bir diyet modeli potansiyel olarak depresyon semptomlari-
n1 azaltarak zihinsel saglig1 iyilestirmeye yardimeci olmaktadir.

Deakin Universitesi’nde yiiriitiilen diinya ¢apinda bir deney, beslenme diizenini iyilestirmenin major
depresyonu tedavi edebilecegini gosterdi. Calismada, ciddi depresif bozuklugu olan yetiskinler ele alindi
ve li¢ aylik bir siire boyunca rastgele iki gruba ayrildi. Denekler ya sosyal destek ya da klinik diyetisyen-
den destek almak iizere planlandi. Klinik diyetisyen destegi ile hedefe yonelik yiyeceklerle beslenmenin
depresyonun yani sira anksiyete, bipolar bozukluk veya ADD/DEHB (dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu) gibi diger durumlar1 6nlemeye, tedavi etmeye veya iyilestirmeye yardimei oldugu sonucu
ortaya ¢ikt1. Bunlardan bazilart:

Koyu Yesil Yapraklar

Yesilliklerde depresyon semptomlarini azaltan 6nemli bir besin, folat veya B9 vitamini bulunmaktadir.
Folat, iltihab1 azaltmaya ve biligsel iglevleri iyilestirmeye yardimci olur. Koyu yesillikler, ayrica hafizay1
iyilestirmeye destek olan K vitamini igerirler. Bir ¢alisma, giinde bir ila iki porsiyon yesil yaprakli sebze
tiiketen yash bireylerin, yesil yaprakli sebzeleri tilketmeyenlere kiyasla 11 yas daha geng birinin biligsel
yetenegine sahip oldugunu gosterdi. Ruh sagliginizi desteklemek i¢in her giin en az bir porsiyon yesil
yaprakli sebze yemeniz onerilmektedir.



Zeytinyag1: Zeytinyagi Akdeniz diyetinde temel bir unsurdur, bol miktarda faydali polifenol igceren tekli
doymamus bir yagdir. Yiiksek oleik asit icerigi nedeniyle iltihaplanmay1 6nemli dlciide azalttig1 bilinmek-
tedir.

Mor Meyveler ve Sebzeler: Koyu mavi ve mor gidalar; iltihapla miicadelede inanilmaz derecede yararl
olan ve beyin saglig1 i¢in harika olan 6zel antioksidanlar, antosiyaninler igerir. Bir ¢aligmada, bir porsiyon
yaban mersini tiikketen ¢ocuklar ve geng yetigkinlerin, yedikten sadece iki saat sonrasinda bile ruh halle-
rinde bir iyilesme oldugu goriilmiistiir.

Flavonoidler: Flavonoidler, bitkisel gidalara parlak renklerini veren ve ayni zamanda saglikli antioksidan
saglayan besinlerdir. “neurology.org” da yayinlanan 80.000 kisi tizerinde 20 y1l kadar uzun bir siire takip
edilen yeni bir calismaya gore flavonoid igeren gidalar beyin fonksiyonlar1 agisindan ¢ok 6nemli rol oyna-
maktadir. Flavonoid gidalarin alimi ne kadar yiiksek olursa geng¢ yasta unutkanlik, ilerki yaslarda demans
yasama olasiliklari o kadar diisiik olmaktadir.

Omega-3: Omega-3 depresyon tedavisinde dnemli bir besin maddesidir. Beyinde 6nemli iglevlerde kulla-
nilan bu besin maddesinin eksikligi beyin fonksiyonlarini etkilemekte ve depresyonu tetiklemektedir. Bu
nedenle balik, findik, badem, ceviz, kabak cekirdegi, keten tohumu, semizotu, 1spanak gibi yiyeceklerle
omega-3 miktar artirilabilmektedir. Omega-3 yag asitlerinin beyin sagligi tizerindeki olumlu etkileri,
depresyonun tedavisinde destekleyici bir rol oynayabilmektedir.

Vitaminler: Giinliik B, C, D vitamini ve magnezyum alimina dikkat edilmesi gerekmektedir.

Proteinler: Protein bakimindan zengin yiyeceklerden olan tavuk, balik, yumurta, barbunya, findik, fistik
gibi besinler tiiketilerek serotonin iiretiminin artirilmasi ve bdylelikle depresyon belirtilerinin azalmasi
saglanabilmektedir.

Cig Kuruyemisler: Ceviz, badem, kaju fistig1 ve macadamia fistig1 gibi aga¢ kuruyemisleri, mikrobiyo-
mumuzu veya saglikli bagirsak bakterilerimizi besleyen lif kaynaklaridir. Iyi beslenmis bir mikrobiyom,
beynin depresyona karsi koyan ve kaygiy1 azaltan nérotransmiterler yapmasina yardimei olmaktadir.

Bitter Cikolata: Kaliteli ve saglikli bitter ¢ikolata kaygiy1 yatistirmaya yardimci olmaktadir. Aragtirmaci-
lar, viicuttaki stres belirteglerini incelediklerinde bitter ¢ikolata yiyen insanlarin daha diisiik stres belirteg-
leri ve daha diisiik kaygilart oldugunu bulmuglardir.

Zerdecal ve Karabiber: Zerdecalin son zamanlarda popiilerliginin artmasi, anti-inflamatuar 6zelliklere
sahip olmasindan ve beynin hafiza, duygularla ilgili kisimlarin1 stres karsisinda gevsemesine yardim etti-
ginin anlasilmasindandir. Karabiber ise zerdecalin faydalarini etkinlestirmeye yardimcidir.

Su: Beynimizin %80°’i sudan olusmaktadir. Arastirmalar, hafif derecede susuz kalmanin bile ruh halini
olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Enerji seviyesi ve konsantre olma yeteneginizi diisiirmenin
yani sira daha endiseli, gergin, depresif veya kizgin hissetmenizin bas sorumlusu susuz kalmis olmak
olabilmektedir.

Bunlarin disinda alkol, sigara ve kafein gibi maddeler viicudun isleyisinde degisikliklere neden oldu-
gundan bunlarin tiikketimi azaltilmadir. Ancak, beslenmenin tek basina bir tedavi yontemi olmadigini ve
depresyon gibi ciddi ruh sagligi sorunlarinin tedavisinde multidisipliner bir yaklasimin gerekliligi unutul-
mamalidir. Beslenme aligkanliklarinin iyilestirilmesi, depresyonun yonetimi ve tedavisinde énemli bir rol
oynayabilir, ancak uzman bir saglik profesyonelinin yonlendirmesi ve desteklenmesi gerekmektedir.

YUSUF YILMAZ



KALICI OLAN
YA ALERJIYSE?

Gﬁnlﬁk hayatin yogun temposunda el-ayak-tirnak bakimina yeterli 6zeni gésteremeyebiliyoruz, bu
noktada protez tirnak ve kalici ojeler uzun vadede tirnagi bakimli géstermesiyle ve zamandan tasarruf
sagliyor olusuyla son zamanlarin dikkat ¢eken giizellik uygulamalarindan bir tanesi.

Ancak biitlin bu avantajlarinin yaninda hem protez tirnak ve kalici oje islemleri sirasinda kullanilan mal-
zemelerin i¢erisinde bulunan kimyasallar hem de uygulama yontemleri sirasinda maruz kalinan ultraviyo-
le 151n olumsuz saglik riskleri tagiyan uygulamalar olarak kabul ediliyorlar.

Yapilan arastirmalarda jel oje igerisinde metakrilatlar ve akrilatlara rastlanmistir. Akrilatlarin sebep oldu-
gu akrilat alerjisi daha onceleri genellikle discilik alaninda ¢alisanlar, matbaacilar ve boyacilarla temas
eden iscilerde goriilen bir durum iken son yillarda 6zellikle tirnak islemlerine bagh olarak ortaya ¢iktig
gozlenmektedir. Bu reaksiyonlar hem islem uygulanan kisilerde hem de islemi uygulayan estetisyenlerde
goriilebilmektedir. Akrilat alerjisi tirnak iirlinlerine bagli oldugunda 6zellikle ellerde, parmak uglarinda,
tirnak etrafinda, el bileklerinde kasinma, soyulma, kepeklenme gibi ekzematoz belirtilerle de ortaya cika-
bilir. Ayrica akrilat alerjisinin bir kez kazanildiginda 6mtir boyu kalic1 oldugu biliniyor.

Ingiliz Dermatolog Dr. Deirdre Buckley, gectigimiz giinlerde BBC nin ‘Today’ programina konuk oldu ve
bu jel oje trendinin tirnaklarin gevsemesinden diismesine kadar birtakim degisikliklere neden olabilece-
gini; yiizde, boyunda ve gdgsiin iist kisminda siddetli kizarikliklara, parmaklarda yara veya sisliklere yol
acabilecegini soyledi ve ekledi:

“Tirnaklarinizi, kollariniza veya yiiziiniize degdirmek bile semptomlarin bu bolgelere yayilmasina neden
olabilir. Nefes almakta giicliik ¢ekilebilir, astim krizleri tetiklenebilir. Daha da kotiisii, viicut akrilatlara
kars1 daha duyarli hale gelebilir, bu da dis hekimliginde, diyabetik veya ortopedik cerrahide kullanilan
bazi islemlere kars1 Omiir boyu siiren duyarlilifa neden olabilir.”

Dr. Buckley, oje kullanimi nedeniyle metakrilata maruz kalan hastalar da dahil olmak {izere metakrilat
alerjilerinin kalga protezlerinin gevsemesine neden oldugunu cilt metakrilatlara maruz kaldiginda, viicut
artik akrilatlar1 tolere etmez yani alerjisi olan insanlara bu kimyasallarin kullanildig1 tibbi prosediirlerin
uygulanamadigini sdyledi. Bu kimyasallar, dis hekimliginde kullanilan beyaz dolgularda ve emaye dis
kaplamalarinda, diyabetik glikoz sensérlerinde ve insiilin pompalarinda da var. Iste bu nedenle gelecekte-
ki olasi tibbi bakim i¢in ciddi sonuglar1 olabilir.

Dr. Buckley, jel veya akrilik tirnak takarak duyarli hale gelen hastalarda gelisen alerjinin dis tedavisinden
sonra yliz sismesine yol acabilecegini sdyledi ve ister salonda ister evde uygulansin, insanlarin yapay
tirnak trlinlerinin potansiyel risklerinin farkinda olmasi gerektigini vurguladi. Uygulamalara ara vermek,
uygulama oncesi giinesten koruyucu krem siirmek veya ucu acik eldiven giymek deri kanseri riskine karsi
koruyucu 6nlemler olabilir.



Biitiin bunlarin yaninda kalic1 oje isleminden sonra tirnaklara cila siiriilmesinin ardindan cilay1 katilastir-
mak i¢in ultraviyole 15181 uygulanir. Burada uygulamanin siirekli yaptirilmasi sonucu sik UV’ye maruz
kalmak cilt kanseri riskini arttirma potansiyeline sahiptir.

Dr. Buckley, bu islemleri uygulayan tirnak teknisyenlerinin de risk altinda oldugunu, bu tiriinleri uygular-
ken nitril eldiven kullanmalarini ve her otuz dakikada bir degistirilmesi gerektigini belirtti.

YASAYANLAR ANLATIYOR

MailOnline’a konusan Claire, merdiven alt1 olmayan birkag giizellik salonunu ziyaret ettikten sonra
2018’den beri agrili alerjik reaksiyonlar yasadigini, islemden sonra antihistaminik kullandigini hatta
islem sirasinda tirnaginin ¢evresine yagh krem siirdiigiinii ama fayda etmedigini soyledi.

Higbir teknisyenin neler yasayabilecegi konusunda uyar1 yapmadigini ifade eden Claire; islem sonrasi
tirnaklarinin kizarip kasinmaya basladigini, su toplayip sistigini, sonunda da soyulmaya basladigini soy-
ledi. Geng kadin, tirnak yataginin ‘kagit inceliginde ve kirillgan’ kaldigini, sonra tirnaklarinin iyilesmeye
basladigini, bir kere tedavi oldugunu ama tekrarladigini sdzlerine ekledi.

Risk sadece salonlarda degil. Ev tipi protez ve jel tirnaklar da ayn1 sekilde risk iceriyor.

Cheshire’den Shelley Dixon, internetten siparis ettigi bir kiti kullandiktan sonra iki kez alerjik reaksiyon
gosterdigini, geceleri elleri kollar1 kasinarak uyandigini, ayrica tirnaklarinin sarardigini, parmaklariin
soyuldugunu, derisinde yanma ve yarilmalarin oldugunu sdyledi. Tirnaklarin1 kesmesine ragmen so-
yulma ve tirnaklarda gevseme sorunu yasadigini, altlarina pislik girdiginde ¢ikarilmadigini sdyledi ve
ekledi: “Mayis i¢in bir tirnak randevum var ama o zamana kadar muhtemelen sol elimdeki tirnaklardan
birini kaybedebilirim.”

Dermatolog Yasemin Fatih Amato, bu kimyasallarin, tirnak uygulamalarinda sik¢a kullanilan akrilik, jel,
vernik veya yapistirici gibi malzemeler oldugunu, bu malzemelere duyarl olan kisilerin, bu kimyasalla-
rin bulundugu ortamlardan kaginmalari gerektigini belirtti ve devam etti:

“Jel ojelerin tetikledigi ‘hayat degistiren’ alerjiler, bazi kisilerde jel ojelerin i¢cinde bulunan kimyasallara
kars1 duyarlilik gelismesi sonucu ortaya ¢ikabilir. Eklem protezi, katarakt veya dis dolgusu tedavisi gibi
ameliyatlar sirasinda bu kimyasallara maruz kalindig i¢in bu kisilerin bahsi gecen ameliyatlar1 olmalari
zorlasir. Kimyasallara maruz kalmalari, ciddi reaksiyonlara neden olabilir ve hatta yasami tehdit edebilir.
Bu reaksiyonlar hayat kalitesini dnemli 6lcilide etkileyebilir. Bu nedenle, tirnak uygulamalar1 yapmadan
once, kisilerin kimyasallara kars1 duyarlilik durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1 gerekir. Siirekli
olarak jel tirnak kullanmak, tirnaklarinizin dogal nefes almasini dnleyebilir ve tirnak yatagindaki mantar
ve enfeksiyon riskini artirabilir. Bu nedenle, jel tirnaklarin uygulanma sikligi, tirnaklarinizin sagligina
dikkat edilerek belirlenmelidir. Asir1 sik uygulanmasi veya siirekli olarak jel tirnak kullanmak yerine,
tirnaklarinizin dogal olarak iyilesmesine izin vermek ve aralikli olarak jel tirnak uygulamalar1 yaptirmak
daha saglikli olabilir.”

KULLANILAN UV ISINLARI NE KADAR ZARARLI?

Bir arastirma kapsaminda bilim insanlari, fare ve insan hiicrelerini 20 dakikalik birden fazla seans bo-
yunca UV isinlarina maruz birakip hiicre 6liimii ve DNA hasarini inceledi. Ultraviyole oje kurutucuda art
arda 20 dakikalik ii¢ seansta hiicrelerin yilizde 65-70’inin 6ldiigii gortildi.

Dr. Amato, bir¢ok faktore bagli olarak ciltte 3 kez 20 dakika ultraviyole (UV) 1s1nina maruz kalan hiicre-
lerin birgogunun 6liimiiniin olas1 oldugunu ancak bunun, belirli bir durum i¢in kesin bir ifade olmadigini
sOyledi. Amato, UV 1sinlarinin cilt hiicrelerinin DNA’sina zarar verebilecegi ve bu nedenle cilt kanserine
yol acabilecegi, bunlarin haricinde UV 1sinlariin cilt yaslanmasina ve diger cilt sorunlarina da neden
olabilecegi konusunda uyardi.

NAZLI KESKIN



ACLIK VE BEYIN:
INSAN VUCUDUNDA
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Aghk, insan hayatinin temel bir gereksinimi olarak karsimiza ¢ikar. Ancak bu fizyolojik siire¢ sa-
dece mide gurultulartyla ve bos bir karin hissiyle sinirh degildir. A¢lik, beynin karmagsik kimyasal ve
fizyolojik siireglerle nasil etkilendigini anlamak i¢in biiyiik bir alandir. Bu makalede, acligin ne oldu-
gunu, insanlarin nasil hissettigini, kimyasal olarak nasil ger¢eklestigini ve aclik hissinin olusturdugu

onseziyi, aglik giderilene kadar viicutta gergeklesen siirecleri ve bedenin a¢ligin sona erdigini nasil
anladigini ele alacagiz.

Achgmn Baslangicr: Bir Oykii

Bir giin, herkes gibi isten veya okuldan donerken aniden aclik hissetmeye basladiniz. Sabah kah-
valtisindan sonra 6gle yemegi yememistiniz ve mideniz gurultularla seslenmeye baslamisti. Yolda
giderken, etrafta hos kokular dolastyordu ve karniniz daha da acikmaya basladi. Eve geldiginizde,

bir yemek pismis ve Oniinlize konmustu. Yemegi goriince tiikiiriik salginiz artt1 ve midenizin acikmis
oldugunu daha da hissettiniz. Yemegi yedikten sonra ise doygunluk hissiyle rahatladiniz ve viicudunu-
zun enerjiyle doldugunu hissettiniz.

Bu 6ykii, acligin nasil basladigini ve viicudun buna nasil tepki verdigini gosteriyor.
Aclik, sadece bir beslenme ihtiyaci degil, ayn1 zamanda beynin ve bedenin
karmasik bir kimyasal dengesini de igerir.

Achik Nedir ve Insan Nasil Hisseder?

Aclik, genellikle mide bosaldiginda veya kan glikoz seviyeleri diistiigiinde
ortaya cikar. Viicut, enerji kaynaklarini yenilemek i¢in sinyaller génderir.
Aclik hissi, mide gurultulari, bos bir karin hissi ve odaklanma giicliigii
gibi belirtilerle kendini gosterebilir. Hipotalamus, aclikla iliskilidir.
Aclik hormonlar1 ve sinyalleriyle etkilesime girer. Aglik hissi, dykiideki
gibi bir durumda ortaya ¢ikabilir. Ogle yemegini atlamis biri olarak,
midenin gurultular1 ve karnin boslugu hissedilir hale gelir. Bu durumda,
viicut enerji ihtiyacini karsilamak i¢in sinyaller gonderir ve aglik hissi
ortaya cikar. Bu his, genellikle bir sonraki 6giinii diistinmek veya yemek
kokulartyla iliskilendirilen bir 6nsezi olusturabilir.

Kimyasal Olarak Ac¢hk: Beyindeki Dans

Aclik, viicuttaki ¢esitli hormonlarin salinimini etkileyerek kimyasal bir
stirectir. Ghrelin, aclik sinyallerini artirarak beyne aglik hissini ileten bir
hormondur. Insiilin ve leptin gibi hormonlar da aglik ve doygunluk
stireclerinde rol oynar.




Ghrelin hormonu, dykiideki gibi bir durumda salinarak aglik hissini artirir. Yemek kokular1 veya goriintiisi,
ghrelin hormonunun daha da yiikselmesine ve aglik hissinin giigclenmesine neden olabilir. Bu hormon, beyindeki
kimyasal siirecleri yonlendirir ve a¢lik hissinin olusumunda 6nemli bir rol oynar.

Achk Hissinin Olusturdugu Onsezi
Aclik hissi genellikle bir sonraki 6giinii diisiinmek veya yemek kokulariyla iliskilendirilen bir 6nsezi olusturabilir.
Bu durum, viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamak i¢in beyne bir sinyal gondermesiyle gerceklesir.

Oykiide oldugu gibi yemek kokularinm aglik hissini giiclendirdigini gorebiliriz. Bu 6nseziler, viicudun enerji ih-
tiyacini karsilamak icin beyne sinyal gonderir ve beslenme ihtiyacini vurgular. Bu durum, viicudun hayatta kalma
icgiidiisiiniin bir parcasidir ve beslenme davranisini yonlendirir.

Ac¢hgin Giderilmesi ve Hormonal Siire¢

Aclik giderildiginde, viicut enerji kaynaklarini yeniden doldurur ve metabolizma normal seyrine doner. Bu siireg-
te, sindirim sistemi aktive olur ve besinler enerjiye doniistiiriilerek kullanilir. Ghrelin seviyeleri diiserken doygun-
luk hormonu olan leptin seviyeleri artar.

Yemek yendikten sonra, viicut enerji ihtiyacini karsiladigini ve besin aliminin durmasi gerektigini belirten bir
sinyal génderir. Bu durum, doygunluk hissinin olusmasina neden olur ve beslenme davranist sonlanir. Oykiide
oldugu gibi yemek yedikten sonra doygunluk hissiyle rahatladiginizi hissettiniz ve viicudunuzun enerjiyle doldu-
gunu hissettiniz.

Ac¢hgin Sonlanmasi ve Hormonal Dengenin Geri Kazanilmasi
Aclik hissi genellikle yemek yedikten sonra azalir ve doygunluk hissi olugur. Bu durum, viicudun enerji ihtiyacini
karsiladigini ve besin aliminin durmasi gerektigini belirtir.

Oykiide yasadiginiz gibi yemek yedikten sonra doygunluk hissiyle rahatladiniz ve viicudunuz enerjiyle doldu. Bu
durum, viicudun enerji ihtiyacini karsiladigini ve besin aliminin durmasi gerektigini belirten bir isarettir. Hormo-
nal denge, bu siiregte 6nemli bir rol oynar ve viicudun normal fonksiyonlarina geri ddonmesine yardimci olur.

Duygusal Achik: Duygusal Tatmin Arayisi

Aclik genellikle sadece fizyolojik bir ihtiyag olarak degil, ayn1 zamanda duygusal bir boslukla iligkilendirilebile-

cek bir durum olarak da ortaya ¢ikabilir. Duygusal a¢lik, kisinin mutluluk, sevgi, ask veya aidiyet gibi duygusal

tatminleri tatmin etme arayisini ifade edebilir. Bu durumda, kisi yiyeceklerle duygusal bir iliski kurarak duygusal
boslugunu doldurma egilimindedir.

Oykiimiizdeki karakterin yolda giderken etrafta hos kokularm dolastigini fark etmesi ve
karninin daha da acikmaya baslamasi gibi durumlar, duygusal acligin bir isareti olabilir.
Belirli bir 6giinii atlama nedeni sadece fizyolojik bir ihtiyagtan degil, ayn1 zamanda
duygusal tatmin arayisindan da kaynaklanabilir. Bu durumda, kisi gercekten a¢
olmasa bile yemek yeme ihtiyact hissedebilir ¢linkii bu durum ona gegici bir mut-
luluk veya huzur saglayabilecek gibi hissettirir. Duygusal aclik, bazen kisinin
duygusal ihtiyaclarini besinlerle tatmin etme egiliminde oldugu anlamina gelir.
Ozellikle mutsuzluk, yalmizlik veya anksiyete gibi duygusal zorluklarla karsila-
r sildiginda, kisi yiyeceklerle bu duygusal boslugu doldurma egilimindedir. Bu
o durum, askin, sevginin veya aidiyetin eksikligini hissettiginde de ortaya cikar.
Ozellikle romantik bir iliskide sorunlar yasayan biri, duygusal aglik hissedebi-
lir ve bu duygusal boslugu yemek yiyerek doldurma egiliminde olabilir. An-
cak, bu durum genellikle uzun vadede sagliksiz beslenme aligkanliklarina ve
kilo artisina neden olabilir. Sonug olarak, aclik ve beynin iliskisi olduk¢a karma-
siktir ve birgok faktorden etkilenir. Bu makalede, a¢ligin tanimini, kimyasal sii-
recleri, Onsezileri ve viicuttaki aglik siireglerini inceledik. A¢lik, sadece bir fizyolo-
jik stire¢ olarak degil, ayn1 zamanda beynin isleyisi ve duygulari iizerinde de biiyiik
bir etkiye sahiptir.

SETTAR HAMIT iSLER
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CUMHURIYETIN10O'LERI

Geqtigimiz yil biz cumhuriyetimizin 100. yilin1 biiyiik bir coskuyla kutlarken uluslararasi arenada pek
¢ok sporcumuz ve takimimiz sayisiz basari elde etti. Kimilerinin adini artik sik sik duysak da pek ¢ogu
bizim i¢in hala yabanci. Bu sebeple FarmAkademist’in bu sayisinda onlara yer vermeyi ¢ok istedik. Keyifli
okumalar dileriz.

Basak MIRELI

Istanbul adin1 verdigi teknesiyle 23 Aralik’ta Mindelo Marinasi’ndan
yola ¢ikan Bagak Mireli, 16 Ocak tarihinde Karayipler Martinik’e
ulasarak 24 giinde Atlantik Okyanusu’nu tek basina gecti. Boylelikle
Atlantik’i tek basina gegen ilk Tiirk kadini oldu. Kendisi bir sonraki
hedefinin Pasifik Okyanusu oldugunu belirtti.

Mete GAZOZ

2020 olimpiyatlarinda tilkemize getirdigi altin madalyayla adin1 her
yerde duydugumuz Mete Gazoz, 2023 yilinda ise Berlin’de diizenlenen
Diinya Okguluk Sampiyonasi’nda erkekler klasik yay finalinde Eric
Peters’i yenerek altin madalya kazandi. Ayn1 zamanda olimpiyat ve
diinya sampiyonu sporcumuz, Diinya Okg¢uluk Federasyonu tarafindan
yapilan ankette kendi kategorisinde y1lin en iyi okgusu 6diiliiniin sahibi
oldu.

Fenerbahc¢e Kadin Basketbol Takim

Daha once 5 kere final oynayan Fenerbahge, Euroleague Women’da ilk
sampiyonlugunu 2023’te Mersin Cukurova Basketbol’u 99-60 yene-
rek elde etmis oldu. Avrupa kupasinin ardindan ayni yilin eyliil ayimnda
FIBA Super Cup’da LDLC Asvel’i 109-52 yenerek iilkemize bu kupay1
getiren ilk ve tek Tiirk Kadin Basketbol Takimi oldu.




Naz ARICI

29 yasindayken cevresindekilerden bile gizli bagladig1 buz
pateninde 4 sampiyonlugu olan Naz Aric1 2023 yilinda Alman-
ya’daki Uluslararas: Yetigkinler Artistik Buz Pateni Sampiyo-
nasi’nda 5. kez diinya sampiyonu olarak gogsiimiizii kabartt1.

Dilek KOCAK

Bundan 5 yil 6nce Erzurum’un Karayazi ilgesinde hayvan
otlatirken kesfedilen Dilek, Israil’de diizenlenen 20 Yas Alt1
Avrupa Atletizm Sampiyonasi’nda 1500 metre yarisinda altin
madalya kazanda.

Sahika ERCUMEN

Serbest dalis diinya rekortmeni Sahika, 100. y1limiz anisina
Hatay’da diizenlenen Paletsiz Degisen Agirlik kategorisinde
106 metre ile yeni bir diinya rekoruna imza atti.

FiLENIN SULTANLARI

Miicadele ettikleri her kulvarda isteklerini, azimlerini hep his-
settigimiz namidiger Atatiirk’tin Kizlar1 2023 yilinda yaristik-
lar1 tiim kulvarlarda sampiyon olarak bizlere voleybol tarihimi-
zin en bagarili senesini yasattilar. Filenin Sultanlar1 {ilkemize
FIVB Milletler Ligi Sampiyonlugu, CEV Avrupa Sampiyonlu-
gu ve Diinya Kupas1 Sampiyonlugunu kazandirarak biiyiik bir
mutluluk yasattilar.

GIiZEM SOYLU
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YABANCI EL
SENDROMU

Elinizle burnunuza dokunmak isterken istemsizce basinizi kasidiniz m1? Bardaginizi tut-
mak isterken elinizi kaldiramadiginizi fark ettiginiz anlar oldu mu? Peki ya siz hig sol eliniz
tarafindan saldiriya ugradiniz mi1?

Insan beyni, bilinmeyen sirlarla dolu karmasik bir yapidir. Bu karmasiklik, zaman zaman tu-
haf ve sasirtici durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu durumlardan biri olan yaban-
c1 el sendromu, kiside uzvun hakimiyetini kaybetme hissiyle ortaya ¢ikan istemsiz

uzuv hareketleriyle gézlemlenebilen nadir bir hastaliktir. En sik eli etkilemesine

karsin bacakta da meydana gelebilir. Boyle bir durumda el veya bacak, kisiden

bagimsiz bagka bir akli varmig gibi hareket etmekte ve yonlendirmeleri

karsilamamaktadir.

Yabanci el sendromunda kayda gecen ilk vaka; 1908 yilinda 57 yasindaki bir kadinin sol eli
tarafindan saldiriya ugramasi ve hatta bogulmaya g¢alisilmasi olarak ortaya ¢ikmus,
1940 yilindan itibaren vaka sayilarinda artis gozlenmistir. Artislarin oldugu dénemde,
epilepsi rahatsizliginin tedavisinde “Corpus callosum” adindaki beyin bdliimiiniin
cerrahi olarak kesilmesi yontemi denenmis ve bu yontem sonucunda yabanci el
sendromu vakalarinda sayica artis meydana gelmistir. Corpus callosum’un
buradaki kilit rolii, beynin sag ve sol hemisferi birbirine baglayan ve bu
iki yap1 arasindaki bilgi iletisimini saglayan bag/koprii olmasindan
kaynaklanmaktadir. Bu cerrahi islem sonrasinda kisinin epilepsi
nobetleri azalsa da kisiler el kontroliinii saglamakta giicliik ¢ekti-
gini fark etmistir. Bunun yani sira inme, travma, timor, kanser ve
norodejeneratif hastaliklar gibi olgular da yabanci el sendromunun
meydana gelmesinde rol oynamistir. Corpus callosum bolgesinde
olusan cerrahi isleme ek olarak beynin 6n ve arka lobunda olusan

bir hasar, viicudumuzun bazi uzuvlarindaki kontroliinii kaybetmesine
sebep olmaktadir. Literatiirdeki ¢ogu fikir birligi de bu ii¢ varyanta
atifta bulunmaktadir: frontal, kallosal ve posterior.




Frontal (On) Varyant

Beynimizin 6n bolgesi dominant olan elimizin iglevlerinin temellendigi bolgedir ve bu
bolgedeki hasar sag eli etkiler. Diirtiisel el davranisi, nesnelerin istemsiz kavranmasi ve
kavrandiginda nesneleri birakmada zorluk ile karakterizedir. Hasta kolun kendisine ait
oldugunun farkindadir ancak hareketini bastiramaz. Elinin lizerine oturarak veya bacakla-
rinin arasinda tutarak onu dizginleyerek kontrol saglamaya calisir. Bu durum ayni ortamda
bulundugumuz ve sevdigimiz bir insana istemsiz ve diirtlisel olarak elimizle sevgi goster-
me gibi sira dis1 davraniglarla sonuglanabilir. Hatta bunun tersi de miimkiindiir.

Kallozal Varyant

Corpus callosum’da olusan bir hasar tiimor veya felg kaynakli meydana gelebilmekte ve
yalnizca sag elini kullanan hastalarda baskin olmayan sol elin kontrolden ¢ikmasina sebep
olmaktadir. Kallozum hasarinda sol elin sag el ile ¢atisma ve karsitlik icinde hareket ettigi
gozlemlenmistir ve bu duruma “diagonistik (tanisal) dispraksi” adi verilmistir. Bu durum
kisinin giinliik yasamindaki aktivitelere uyum saglamasini kisitlamakta, kisinin sahip oldu-
gu elin yabanc1 birinin eli olarak hissetmesine sebep olmaktadir. Bazi hastalar yabancilagan
ellerine isim dahi vermektedir.

Posterior (Arka) Varyant

Posterior varyant da tipki kallozal varyant gibi daha ¢ok baskin olmayan sol eli etkiler.
Beynimizin arka bélgesi viicut farkindaliimizin oldugu bir bélge oldugundan burada
olusan bir hasar ise etkilenen uzuvdan giiclii yabancilasma duygularina sebep olmakta-
» dir. Boyle durumlarda ise el, kontrol dis1 olarak ona 6gretileni gergekles-
f tirmek igin caba sarf etmektedir. Ornegin; masada duran bir kalemi
yaz1 yazmak i¢in alabilmekte, bir kupay1 tutmak i¢in harekete geg-

mekte veya gitar caliyormus gibi davranabilmektedir.

Yabanci el sendromunun kesin bir tedavisi olmamakla beraber

sendroma sahip kisiler bu durumu da kontrol etmeyi 6grenmekte;
ellerine oyalanabilecegi kalem, bardak gibi nesneler verebilmektedir.
Ayn1 zamanda kisinin yabanci el sendromuna karsi duygusal bir tepki
olusturabilecegi de goriilmektedir. Uzuvla ilgili 6zelestiriyi, hayal kirik-
ligin1 ve rahatsizlig ifade etmenin yani sira ona vurabilmekte, onu
azarlayabilmekte veya “yaramaz” olarak kisilestirebilmektedirler.
Nadiren de uzuvdan korkabilmektedirler. Dolayisiyla uzvun kisiye
gercekten yabanci oldugu anlasilmaktadir.

Sonug olarak, yabanci el sendromu, beyin hasar1 veya nérodejene-
ratif hastaliklar sonucu meydana gelen bir durumdur ve yasam
kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Ancak, bireyler uyum
saglama stratejileri gelistirme yoluyla bu durumu kontrol altina
almaya caligmaktadir.

SILA KARAINCI
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KOKULAR RENK

ALGISINI
ETKILER MI?

D uyularimiz hayatimizin her noktasinda bizi devamli olarak etkileyen en 6nemli fak-
torlerdendir. Olaylar1 ve olgular: algilama bicimimizi sekillendirmede rol oynarlar. Peki
birden fazla duyumuz es zamanli olarak calistiginda birbirlerini nasil etkiler? Yakin za-

manda Frontiers in Psychology dergisinde konuya iliskin bir deney yayinlanmustir. Ilgili
deney Liverpool John Moores Universitesinde 6gretim gorevlisi olan bagyazar Dr. Ryan

Ward ve meslektaslar1 tarafindan gerceklestirilmistir.

Ward ve meslektaslarinin yiirittigi ¢alismada, kokularin renk algisini nasil etkileyip
etkilemedigini ve bu etkinin ne kadar giiglii oldugunu anlamak amaciyla bir dizi deney
yapilmistir. Arastirmaya 20 ila 57 yaslar: arasinda degisen 24 yetiskin kadin ve erkek
katilmigtir. Deneyde, katilimcilar duyusal uyaricilardan tamamen izole bir odada bir
ekran karsisinda oturmuslardir. Deney boyunca katilimcilarin parfiim veya deodorant
kullanmamis olmalarina ve koku alma veya renk algist sorunlar1 bildirmemelerine dik-
kat edilmistir. Oda, tiim ortam kokularindan arindirilmis ve temizlenmistir.
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Ward, énceki ¢alismalardan alint1 yaparak su bilgiyi vermektedir: “Daha dnce
yapilan bir ¢caligmada; karamel kokusunun kahverengi ve sar1 ile, kahve kokusunun
tipki kahve gibi koyu kahverengi ve kirmizi ile, kiraz kokusunun pembe, kirmizi ve
mor ile, nane kokusunun yesil ve mavi ile, limon kokusunun ise sari, yesil ve pem-
be ile capraz model bir iliski olusturdugu gézlemlendi” Capraz model iliskileri,
belirli kokularin belirli renklerle nasil iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.

Deney siirecinde, alt1 farkli koku kullanilmistir: karamel, nane, kiraz, kahve, limon
ve bir kontrol kokusu olarak kokusuz su. Bu kokular, ultrasonik diftizér kullani-
larak odaya 5 dakika boyunca yayilmistir. Katilimcilara, ekran iizerinde rastgele
se¢ilmis bir renkle doldurulmus bir kare sunulmus ve bu karenin rengini nétr griye
¢evirmek i¢in iki renk ayarini (biri saridan maviye, digeri yesilden kirmiziya) ma-
nuel olarak ayarlamalari istenmistir. Her koku yayilmasi siireci 5 kez tekrar edile-
rek sonuglar incelenmistir.

Bu ¢aligmada, katilimcilarin renk ayarlarini degistirme egilimleri kokulara gore
degisiklik gostermistir. Kahve kokusu yayilmis ortamda, katilimcilar gri rengini,
elde etmeleri istenen notr gri yerine kirmizi-kahverengi arasi bir renk olarak alg-
lamiglardir. Benzer sekilde, karamel kokusu yayildiginda, sar1 tonlarindaki bir renk
gri olarak algilanmistir. Kokunun varlig, katilimcilarin renk algisini dngoriilebilir
bir sekilde etkilemistir.

Ancak, nane kokusu bu genel ¢apraz model iliskilerinden sapma gostermistir ve
beklenen renk tonu se¢imi diger kokulardan farklilik arz etmistir. Ayrica, kokusuz
su kokusu katilimcilarin renk algisini herhangi bir sekilde etkilememistir.

Ward, deney sonuglarina iliskin olarak, “Elde ettigimiz veriler, gri renk algisinin li-
mon, kiraz, kahve ve karamel kokularinin etkisiyle capraz model iliskilerine dogru
degistigini gostermektedir. Bu sonuglar, duyular araciligiyla iletilen bilgilere dayali
olarak ¢capraz model iliskilerinin roliiniin, bu tiir deneylerde oldugu gibi farkli du-
yusal bilgilerin algimiz {izerindeki etkisini ne kadar giiglii bir sekilde gosterebilece-
gini ortaya koymaktadir” seklinde degerlendirme yapmistir. Bu bulgular, kokularin
ve renklerin alg1 tizerindeki etkilerini anlamada 6énemli bir adim olarak degerlen-
dirilmektedir.

TUGBA ERDOGAN
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UNYADA GUN
NASIL AYIYOR?

MALEZYA

Yemek: nasi lemak
Ulkenin ¢oklu etnik miras1 sayesinde Malezya, Hint, Cin veya
Bat1 kokenli kahvalti segenekleri sunar, ancak giiniiniizii baslatma-
nin en iyi yolu, ulusal yemek olan nasi lemak tabagiyla oturmak
olabilir. Geleneksel olarak bir muz yapragi ile servis edilen veya
sarilan nasi lemak, zengin, tatli hindistancevizi pilavi lizerine konmus;
havyar, salatalik, kavrulmus yer fistig1, haslanmig yumurta ve baharath
Malezya sicak sosuyla garnelenmistir.

ISVEC, NORVEC, DANIMARKA
Yemek: iistli acik sandvigler
Nordik iilkeler, agik sandvi¢ sanatinda uzmandir. Yumusak peynirler-
den mayoneze kadar ¢esitli yayilimcilarla siiriilmiis olan ekmekler,
daha sonra tuzlu balik, soguk kesimler, peynirler, sebzeler veya
haslanmis yumurtalarla doldurulur. Isveg’te kahvalt1 sofrasinda
filmjo6lk ad1 verilen eksi bir siit {iriinii ve kaviar yayilimini, ayrica
cloudberries veya lingonberries gibi bol miktarda taze meyve ekleye-
bilirsiniz. Danimarka’da sandvi¢ temeli ¢avdar ekmegi olabilir ve Norveg
sandvigi lefse diiz ekmeginde genellikle karamel gibi lezzete sahip Gjetost
peyniri olabilir.

VIETNAM
Yemek: pho
Giclii ve sizi bir sabah boyunca gezmeye hazirlayacak kadar doyurucu ama
sizi yavaglatmayacak kadar agir olmayan pho; piring noodle ve et ¢orbasi,
miikemmel bir Vietnam kahvaltisidir. Gergekten de bu yemek giin bo-
yunca servis edilir ¢linki turistler i¢in popiiler bir 6gle ve aksam yemegi.
Ancak en iyi pho sabahlar1, miisterileri sabah boyunca memnun etmek
icin gece boyunca yeterince kemik suyu kaynatan sokak saticilarindan ali-
nir. Eger ¢orba size gore degilse, denemeniz gereken diger lezzetli Vietnam
kahvaltilar1 arasinda congee ve op-la bulunur; op-la, skillette kizartilmig yumur-
talar ve dilimlenmis yumusak Vietnamli bagetlerle servis edilen domuz eti igerir.
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ECZACI UNLULER
KOSESI

CANAN TAN

Canan Tan 1951 Ankara dogumludur. Ankara Universitesi Eczacilik Fakiiltesi mezunu
olan Tan, eczaci kimliginden ziyade “Piraye” ve “Yiiregim Seni Sevdi” gibi kitapla-
riyla taninan {inlii bir yazardir.

REHA BiLIR

Hepimizin fotograf sanatcisi olarak tanidig1 Reha Bilir, 1986 yilinda Istanbul Univer-
sitesi Eczacilik Fakiiltesi’nden mezun olmustur. Daha ortaokul yillarinda baslayan
fotograf sevgisi, onun yurt i¢inde ve yurt disinda pek ¢ok yarismada 6diil almasini
saglamistir. Universiteyi bitirdikten sonra eczaciliga degil de tamamen fotograf¢iliga
yonelen Bilir’in Belgika’da Tiirkiye adina yarisan ve Diinya Kupasi kazanan Tiirk ta-
kiminda yer almasi, Tiirkiye’de fotograf sanatinin Oscar’1 olarak bilinen Altin Kamera
Fotograf Yarismasi’ndaki 2 6diilii bagarilarindan sadece birkagidir.

ATILLA ATASOY

Atilla Atasoy 1953 Milas dogumludur. Daha 5 yasinda mandolin ¢alarak baslayan
miizik ilgisi ilkokulda kazandig1 yarigma sayesinde “Coban” adl1 miizikalde basrol
olmasiyla daha da pekismistir. 1975 yilinda katildig1 Eurovision Tiirkiye elemelerinde
ikinci oldugu “Dilenci” sarkisiyla taninirligi artmistir. Atilla Atasoy 2011 yilindan beri
eczacilik yapmamaktadir. 2016 yilinda ise ilk kitab1 olan “Diis Pesime” isimli gezi
kitabini ¢ikarmustir.

OKTAY MAHMUTI

1968 yilinda Uskiip’te dogan Tiirk basketbol antrendriidiir. Kendisi Istanbul Univer-
sitesi Eczacilik Fakiiltesi mezunudur. Basketbolda pek ¢ok tlinlii sporcu ve antrenor
yetistiren Yugoslavya’da basketbola ilgisi baslamistir. Oynattig1 takimlar, 1yi savunma
yapmalariyla bilinmektedir.

CALEB BRADHAM

1867°de Kuzey Karolina’da dogmustur. Kendisi mesrubat Pepsi’nin mucidi olarak
bilinen Amerikali1 bir eczacidir. Bradham, bir icerik maddesi olarak kullanilmamasi-
na ragmen, igeceginin pepsin enzimi gibi sindirime yardimei olduguna inandigindan,
icecegine “pepsin® ve “kola‘ terimlerinin birlesiminden sonra adin1 vermistir. 1923’te
Bradham ve Pepsi-Cola Sirketi iflas ilan etti. Iflas ilan ettikten sonra Bradham eczane-
sini isletmeye geri donmiistiir.



FARMAKADEMIST
BULMACAS]

Merhaba sevgili okurlar; FarmAkademist’in bu sayfasinda gazetemizde simdiye kadar okudugunuz igerikler-
den aldigimiz bazi kelimeleri derledik.

1) Mide tarafindan tiretilen ve aclikla ilgili sinyalleri beyne gonderen hormon.

2) Viicut 1s1s1n1 diizenleyen, susama-acikma gibi hisleri ayarlayan, tansiyonu yoneten, kalp atig hizin1 den-
geleyen, hipofiz bezi gibi bir¢ok bezin salinimini yapan ve cinsel diirtiileri uyaran viicudun temel ve akilli
kontrol merkezi

3) Viicudumuzda bulunan antikorlarin, baskalar1 i¢in zararsiz olabilecek maddelere kars1 savas agmasi ve
reaksiyon olusturmasidir

4) Bireylerin duygusal ve davranissal sorunlarinin ¢6ziimiinii, ruh sagliklarmin gelistirilmesi ve korunmasini
amaglayan tekniklerin genel ad1.

5) Polonya kahvalt1 ¢esidi.

6) Bitkisel gidalara parlak renklerini veren ve ayni zamanda saglikli antioksidan saglayan besinler.

7) Dogustan gelen, kisinin motor gorevlerini planlama ve isleme kabiliyetini etkileyen bir gii¢liiktiir.

8) Beynin her iki hemisferi arasindaki bilgi iletisimini saglayan sinir aglarindan olusan yapidir.

9) Acik bir sekilde diisiiniilmeden bilingte ortaya ¢ikan bir bilgi bigimi, sezme yetisi.
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DEPREM DEGIL
IHMAL OLDURUR!

6 SUBAT 2023

Depremde kaybettiklerimizi rahmetle aniyoruz.



HEVAL PEKGOZ
ANISINA...

Fakiltemiz 6grencilerinden
Heval Pekgoz'u kaybetmenin
derin uzuntusunt yaslyoruz.
Aillesine ve yakinlarina sabir ve
bassaghg diliyoruz.




GAZETEMIZDE YAZINIZIN YER
ALMASINI ISTER MISINIZ?

BIZE ULASABILECEGINIZ SOSYAL MEDYA HESAPLARIMIZ

u Marmara Farmakademi @ www.farmakademi.org.tr

= Marmara Universitesi
i n Farmakademi Kuliibii



