meslegin

apida bir kalabalik stresli
heyecanli bir bekleyis ...
Herkes bicir bicir birbirine
bir seyler anlatiyor. Biraz
Sl sonra sinav igin tek tek
iceri alinmaya baslaniyor. Uzun stiren
sessizlikte calisan sadece eller Herkes
bilgisini kagida aktanyor. Sinav cikislan
yine bir tantana.Buttin sorular tartisiliyor,
Sizde hatrladiniz degil mi. O zamanlar
her sey daha farkliydi. Her seyi
paylastigimiz dertlestigimiz
arkadaslanmiz birbiri ile gayet iyi
geciniyorlardi. Peki simdi degisen nel
Hayatta zaten bir sinav degil mi. O
zaman paylasiyorduk da simdi
paylasamadigimiz nedir Sonucta o
zaman insanlar arkadaslanmizda simdi
dasman miyiz? Gercekten durup bir
distanin.

Meslektaslanmiz birbiriyle dayanisma
ve dialog icersinde olmasi gerekirken
tam tersi oluyor. Buttin bunlar saninm
saglik gibi kutsal bir hizmetten cikar
beklentisinde olan katii niyetli insanlann
isine yanyor. Halbuki tam tersi olmasi
gerekir. llaci bizden baska kimsenin
satma hakki yok. Ama gelecekten
umutluyum. Bizler sonunda bir meslek
orgltd olarak birlikelik icine girecegiz.
Mesleki bilgilerimizle rekabet etmeyi
ogrenecegiz. Bu tabi ki hizmette kaliteyi
artiracak. Ticari rekabetin yalnizca yine
kendimize zarar verdigini biraz gecte
olsa kavrayacagiz. Saglik personeli
olarak yapmamiz gereken mesleki
konulardaki gelismeleri ¢ok siki takip
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icinden...

etmektir. Bu isin egitimini alan bizleriz
ve bu bilgileri en dogru sekilde insanlara
aktarmak birincil gérevimizdir. Ticari
kaygilar daha sonra gelmelidir. Zaten
yapilan hatalann cogunun kaynag bu
degil mi? Buda glint kurtarmaktan
dteye gitmiyor kalici olan hicbir sey
yok. Unutulmamalidir ki bugtin bana
yarn sana.. Bir meslek &rgtaniin
yapmas! gereken gint kurtarmak
yerine gelecege bakmak olmalidir.
Icinde bulundugumuz son duruma
bakacak olursak mamalann eczaneden
cikisina pek sesimizi cikarmadik.
Pesinden marketlerde ki satisi
engelleyecek pek bir yaptimmimiz
aolmadi. Ama unuttugumuz asil
konulardan biride egitimini aldigimiz
kozmetikler. Kozmetikler derken
eczacligin geleceginde etkili olacak
dermokozmetikleri kastediyorum Evet
egitimini biz aliyoruz satisini baskalar
yapiyor. Eger bu konuyu cok acil bir
sekilde ele almazsak bizler sadece
eczanelerde bilgisayar karsisinda recete
girip hastalara ilag veren, rutin
yasamimiza hicbir renk gelmeyecek.
Bu drinler bir eczacinin takibi ile
kullanilmalidir. Tabi ki bu wrtinler
yenilikleri cok siki takip gerektiren
grinlerdir. O acidan bilgi takviyesi
olmalidir. Sonucta bu isin temel
egitimini alan bizleriz. insan viicudunu
metabolizmay kisaca viicut kimyasini
ve kozmetik kimyasini bilen bizleriz
Her ikisinin de egitimini ayni anda
alan baska hi¢ kimse yok.

Ayrnica deginmek istedigim baska bir

konu daha var. Bitkisel droglann son
gtinlerde degisik markalar ve sekillerde
piyasada cok ilginc yerlerde satildigini
gdriyorum. Bayiler her gecen giin
artiyor. Adim bas! karsimiza cikiyorlar.
Birey olarak ve meslek drgiitli olarak
bu konu ile ilgili yapabilecegimiz her
seyi yapmalyiz. O kadar denetimsiz
bir toplumda yasiyoruz ki.. Herkes her
isi biliyor her isi yapiyor.

Ezberledikleri birkac satir metinle stirekli
konusup insanlara ellerindeki harikalar
yaratan bitkileri tanitiyorlar. Sonrada
aradiginda bul bulabilirsen. Isin tiztict
tlkemizde cok yeni gelisen bir sektor
olan bitkisel droglarla hichir eczac
arkadasimiz ilgilenmiyor. Bu sektor
bilgisiz insanlara birakilmis. Bir an énce
bu konu ile ilgili kanuni gelismelerin
yapilmasini yetkililerden istiyorum. Siz
meslektaslanmin bu konularla daha
yakindan ilgilenmesini ve duyarli
olmasini bekliyorum. Ciinkii tilkemizde
denetim mekanizmasi ¢alismiyor. Bu
yazden meslegimizle ilgili bir cok sey
fakindaysaniz baskalanna ekmek kapisi
almus. Meslegimizin her gecen glin
sartlar agirlasmakta mevzuatlardan
prosedtrlerden basimizi kaldiramiyoruz.
Ancak unutmayalim ki gelecek bu iki
sektorde. Bu yiizden simdi dayanisma
ve birbirimizle dialog zamanidir. Bizim
icin baskalarnin bir seyler yapmasini
beklemek yerine kollanmizi sivayalim.
Bol kazancl giinler sizlerin olsun,
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) Yaz aylan yaklasiyor. Artik kistan kalan kilolan gizlemek daha zor hatta imkansiz. Aynalann size soyledigi
“Eyvahl Acilen zayiflaman gerek” olacak. Alinan bu kilolar nasil bir anda verilecek? Hemen bir magazin diyeti? Onun sapy,
2 bunun kokd.. Peki dogru mu bunlar? Saghgimiz bu durumdan nasil etkilenir hic dtstndungoz ma?

Yeterli ve dengeli beslenme saglifin temelidir. Dogal olarak dengeli bir diyet de sagligin koruyucusudur. Diyet
vaparken oncelikli hedef sagligimizi korumak, dengeli kilo kaybi saglamak olmalidir. Dengeli zayiflamak ve gozel kalmak
istiyorsak, ac kalmadan yeterli bir zaman diliminde gerekiigi kadar kilo kaybi saglanmalidirBu durumda sagligimiz olumsuz
yonde etkilenmemis olur. Bu 6nemli aynntiya dikkat edilmedigi durumlarda, yag dokusu yerine kas dokusu kaybi,
sarkmalar, vucuttan su kaybi sonucu sivi-elektrolit dengesizlikleri vitamin-mineral eksiklikleri, tansiyon bozukluklan halsizlik
bayimalar ve hatta kalici yeme bozukluklan gorulebilmektedir. Bununla beraber kisi diyeti birakip eski beslenme
aliskanliklarina dondiginde verilen kilolar hizla geri alinmakta hatta fazlasi geri alinmaktadir.

Saglikli bir zayiflama diyetinde nerilen kilo kaybi haftada 500-1000 grdir. Bu rakamin Gzerine 1 kilogram
kaybi katabolik (yikici) olur, dnerilmez. Zayiflama diyetlerinde, gunlik aldigimiz enerji, BMH (bazal metabolizma hiz)
dedigimiz, vuctidun dinlenme durumunda 24 saat icerisinde harcadi@) enerjiye esit olmalidir. Ortalama bu rakam Tiirk
kadininda 1200-1600 kalori, Tark erkeklerinde 1400-1800 kaloridir. Bu kalorilerin altina inmek, hem metabolizmanin
yavaslamasina hem de yukanda anlatugimiz bozukluklara neden olur.

BMH, ideal kilonun 24 saat ile carpilmasi ile bulunur. Herkes ideal kilosunu 21xbayxboy ile bulabilir. BMH
kadar gtinltk alinacak olan enerjisinin % 50-60'1 karbonhidratlardan, % 15-20'si proteinden % 25-30'u yaglardan temin
edilmelidirBunu saglayabilmek icin;

Et, yumurta, kurubaklagil 1-3 parsiyon
St ve tirevleri 2-3 porsiyon
Sebze ver meyve 4-5 porsiyon
Ekmek ve tahillar 1-4 porsiyon
Yaglar (Swvi yaglar) 1-3 porsiyon

Hergtin bu tablodaki besin gruplanndan mutlaka tuketilmelidir. Basit sekerler ve vagli yiyecekler doymus yaglar
yenilmemelidir. Sik sik ve miktar olarak az beslenmeli ve boylece mide hacmi kuctltiimelidir. Kalorisi ytksek olan hamur
isleri, barek,corek cikolata kuruyemisler, kaymak, krema, kizartmalar ve kavurmalar vb. gidalar yenilmemelidir. Bol posali
ve lifli yiyecekler tercih edilmelidir. Posali yiyeceklerin barsak fonksiyonlanna olumlu etkileri oldugu ve kansere karsi
koruyucu oldugu unutulmamalidir. Giinde en az 2-3 litre su ve sivi tuketilmelidir. Vucudun kaybettigi sivi mutlaka yerine
konulmalidir.

1200 kalorilik Zayiflama Diyeti Ornegi

Kahvalti: 0gle: Aksam:

Sekersiz ack cay 3 kofte kadar et tavuk,balik 8 yemek kasigl zeytinyagl sebze

1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir 1 subardag yogurt yemegi

1 ince dilim ekmek 1 kase corba 1 su bardag yogurt

Sogus salatalik — domates 1 ince dilim ekmek 4 yemek kasigl pilav ve makarna
6 adet yeni diinya 1 ince dilim ekmek

Kusluk: yagsiz mevsim salata mevsim salata

1 kiigtk boy elma

ikindi: Gece: -
15 adet cilek 10 adet erik




100 gramlannin kalori degerleri
Siit ve siit Griinleri

Lor peyniri
Beyaz peynir
Kasar peynir
Sat

Yogurt

Et ve et drinleri

Yumurta

Dana etilorta yagl)
Kayun eti ( orta yagli)
Hindi eti( Et+deri)
Tavuk eti( Et+deri)
Balik eti

Sosis

Sucuk

Karides

Tahillar

Biskivi

Fkmek ( Bugday)
Cavdar Ekmegi
Kepek Ekmegi
Piring

Comn flakes(misir)
Makarna

Bulgur

Patates

Bamya
Bezelye(tane)
Taze biber
Domates
Taze fasilye
Salatalik
Yemeklik kabak
Kereviz
[spanak
Karalahana
Beyazlahana
Marul

Prrasa

90 cal
289 cal
404 cal
61 cal
62 cal

158 cal
190 cal
263 cal
160 cal
186 cal
160 cal
322 cal
452 cal
91 cal

418 cal
276 cal
243 cal
213 cal
363 cal
386 cal
369 cal
357 cal
76 cal

36 cal
84 cal
22 cal
22 cal
32 cal
15 cal
26 cal
40 cal
26 cal
45 cal

Armut
Avakado
Ayva
Cilek
Elma
Yesil erik
Greyfurt
Hurma
incir
Karpuz
Kavun
Kiraz
Muz
Mandalina
Portakal
Seftali
Kivi
Uztim

Seker ve sekerli Gidalar

Bal

Cikolata
Dondurma
Pekmez
Recel

Seker

Tahin Helvasi

Tereyag)
Zeytin yag
Aycicek yagi
Findik yagi
Kuyruk yagi
Nebati yag
Misiréz(i yagi
Siyah zeytin
Yesil zeytin

167 cal
57 cal
37 cal
58 cal
/5 cal
41 cal
274 cal
80 cal
26 cal
33 cal
70 cal
85 cal
46 cal
49 cal
38 cal
30 cal
6/ cal

315 cal
528 cal
193 cal
293 cal
272 cal
385 cal
516 cal

/17 cal
884 cal
884 cal
884 cal
902 cal
900 cal
884 cal
207 cal
144 cal




