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DR. MEHMET INAN’A PLAKET TAKDIM EDILDI

Dogu Akdeniz Universitesi, (DAU)
Saglik  Bilimleri  Fakiiltesi’'nde 20
Eyliil 2010 — 18 Temmuz 2020 tarihleri
arasinda hizmet veren Dr. Mehmet Inan’a
tesekkiir plaketi takdim edildi. Plaket,
DAU Rektorliik makaminda Rektor Prof.
Dr. Aykut Hocanin tarafindan takdim
edildi. Prof. Dr. Hocanin gergeklestirdigi
konugmasinda DAU Saglik Bilimleri
Fakiiltesi’nin  kurulusundan itibaren
Fakiilteye verdigi hizmetler i¢in Dr.
Inan’a tesekkiirlerini iletti.

Plaket takdiminde DAU Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Dekan1 Prof. Dr. Mehtap
Malkog, Dekan Yardimcilart Dog. Dr.
Giilten Sucu Dag ve Yrd. Dog. Dr. Seray
Kabaran da hazir bulundu. Prof. Dr.
Malkog, gergeklestirdigi konusmasinda
Dr. Inan’a Fakiilteye verdigi ozverili
hizmetler i¢in tesekkiirlerini iletti.
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DAU ECZACILIK FAKULTESI'NDE .
DEKANLIK GOREV DEVIR TESLIM TORENI
GERCEKLESTIRILDI

Dogu Akdeniz Universitesi, (DAU)
Eczacilik Fakiiltesi’nde 24 Haziran — 22
Kasim 2020 tarihleri arasinda Dekanlik,
12 Nisan 2018 — 24 Kasim 2020 tarihleri
arasinda ise Dekan Yardimcilig1 gorevinde
bulunan Yrd. Dog. Dr Mehmet ilkta¢’a ve
12 Nisan 2018 — 24 Kasim 2020 tarihleri
arasinda Dekan Yardimciligi gorevini
yirliten Yrd. Dog. Dr. Jale Yiiziigiilen’e
tesekkiir plaketi takdim edildi.

Plaketler, DAU Eczacilik Fakiiltesi’nde
DAU Rektorii Prof. Dr. Aykut Hocanin
takdim edildi. Prof. Dr.
Hocanin, 6zverili ¢alismalarindan dolay1
Yrd. Dog. Dr. Ilktag’a ve Yrd. Dog. Dr.
Yiiziigiilen’e tesekkiirlerini iletti. Plaket
takdiminde DAU Rektér Yardimcilari
Prof. Dr. Hasan Demirel, Dog. Dr. Deniz
Iscioglu, DAU Eczacilik Fakiiltesi De-

tarafindan

kani Prof. Dr. Miiberra Kosar ile DAU
Eczacilik Fakiiltesi 0gretim iyeleri yer
ald1.

DAU Eczacihik Fakiiltesi Yeni Dekam
Prof. Dr. Miiberra Kosar

DAU Eczacilik Fakiiltesi Dekan1 olarak
Prof. Dr. Miiberra Kosar atandi. 2016

yilinda DAU Eczacilik Fakiiltesi ailesine
katilan Prof. Dr. Miiberra Kosar, dekanlik
gorevini en iyi sekilde yerine getirmeye
calisacagm dile getirdi. Prof. Dr. Kosar,
gerceklestirdigi konugmasinda Yrd. Dog.
Dr. ilktag ve Yrd. Dog. Dr. Yiiziigiilen’e
bu zamana kadar gostermis olduklar
calismalardan dolay: tesekkiirlerini iletti.
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DAU OGRENCILERINDEN

“DAXICI” ADLI YENI TAKSI UYGULAMASI

Dogu Akdeniz Universitesi (DAU)
Isletme ve Ekonomi Fakiiltesi, Isletme
Boliimii, Uluslararas1 Ticaret ve Is-
letmecilik Lisans Programi 6grencisi
Burak Bilgen ve DAU Miihendislik
Fakiiltesi, Bilgisayar Miihendisligi
Bolimii, Yazilim Miihendisligi Li-
sans  Programi  Ogrencisi Hasan
Taylan Bilgen, Kuzey Kibris Tiirk
Cumbhuriyeti'nde (KKTC) bir ilk
olan taksi uygulamasi “Daxici”yi
Gazimagusa’da kullanima sundu.

Giinlik hayatta yolcunun taksiye,
taksicinin de yolcuya ulasmakta ne
kadar zorluk ¢ektigini gozlemledigini
belirten Burak Bilgen ve Hasan Taylan
Bilgen, Teknopark’ta bir sirket kurarak
birlikte bu soruna ¢dziim olabilecek bir
uygulama gelistirmeye karar verdi.

“Miisteriler Tercih Yapabilecek”
Geng girisimciler, internet {izerinden
taksi cagirilan ve %100 giivenli bir
taksi uygulama sistemi gelistirmeyi
hedeflediklerini belirtti. Burak Bilgen
tarafindan yapilan agiklamada, “Uy-
gulama igerisinde bulunan tiye taksiler,
hizmet verdikleri bolgelere gore ay-
ristirilabiliyor. Kullanicilar bolge ba-
zinda, Rum kesimine, Kapali Marag
Ordu Evi’ne veya Ercan Havalimani’na
girmeye lisans1 olan taksicileri uy-
gulama igerisinde goriip tercihini ona
gore yapabilecek™ denildi.

“Diger Kentlerde de Devreye
Girecek”

Burak Bilgen, aciklamasini soyle siir-
diirdii: “Kisa siire once Gazimagusa

Hade gidelim|
Let'e gos

kentimizde ©n test calismalarii ta-
mamlayarak tiim uygulama merkez-
lerinde kullanima siiriilen uygulama,
simdilik sadece Gazimagusa sakinlerine
hizmet vermekte. En kisa zamanda
tlkemizin diger kentlerinde de aktif
hale gelecek olan uygulama, daha
simdiden melek yatirimcilarin dikkatini
¢cekmis durumda. Zamanla devreye
girecek diger ozellikleriyle KKTC’de
ilk olacak bu uygulamay1 Tirkiye’deki
diger kiigtik illerde de kullanima agmay1

planlamaktayiz. Ulkemiz gengligine
ornek olacak daha biiyiikk projeleri
gergeklestirmek en bilylik hayalimiz.
DAU’den aldigimiz akademik egitim
ve saygideger 6gretmenlerimizden edin-
digimiz bilgiler 1s1¢inda sistemlerimizi
gelistiriyoruz. Emegi gecen herkese te-
sekkiir ederiz!”

“Daxici” uygulamasiyla ilgili detayli
bilgiye https://www.daxici.com adre-
sinden ulasilabiliyor.

Taksi Cagirmanin Yeni Yéntemi

Hade gldellm[

Let’e gos
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DAU MIMARLIK FAKULTESi DEKANI
PROF DR. UGUR ULAS DAGLI'DAN ONEMLi TEMSILIYET

Dogu Akdeniz Universitesi (DAU)
Mimarhik Fakiiltesi Dekani Prof. Dr.
Ugur Ulas Dagli, Sey Vakfi Odiil Tasarim
Yarigmasi'nda juri tiyesi olarak onemli
bir temsiliyete imza atti. Semra & Enver
Yiicel Vakfi (SEY) tarafindan yilda bir
kez diizenlenen s6z konusu yarigma
ile topluma deger katan bir kisi ya da
ekip, iyi Orneklerin ¢ogalmasi amaciyla
odiillendiriliyor. Vakif, her yil kurulus yil
doniimiinde diizenledigi 6diil toreninde
takdim edilen odiill heykelciginin ta-
sarimini, Universite Ogrencilerine ta-
sarlattyor. Boliim  farki  olmaksizin,
Tiirkiye ve KKTC’de 6grenim goren iini-

versite Ogrencilerinin katildig1 tasarim
yarigmasi dereceye giren ilk 3 6grenciye
odiil veriyor.

Farkli iiniversitelerden akademisyenlerin
ve Endiistri Uriinleri Tasarimcilarmin
degerlendirmeleriyle belirlenen yaris-
mada jiiri lyesi olarak yer alan Prof.
Dr. Dagli yarismanin, on elemenin
ardindan ilk altiya giren tasarimlarin

cevrimici  olarak  degerlendirilmesi
sonucu ile gerceklestirildiginin altini
cizdi. Tasarimlarin; Ozgiinligi, ve-

rilecek olan oOdiiliin verilis amaci ile
kuracagi kavramsal iligki /yorum, igleve

uygunlugu, uygulanabilirligi, bitis de-
taylar1 ve sunumu gibi konularin baz
almarak degerlendirildigini belirten Prof.
Dr. Dagh bdylesi 6nemli bir gorevde

DAU’yii temsil etmekten mutluluk
duydugunu vurguladi.

DAU MiMARLIK BOLUMU VE DAU KENT-AG _
ULUSLARARASI KENTSEL DIZAYN KONFERANSI DUZENLEYECEK

Dogu Akdeniz Universitesi (DAU) Mi-
marlik Fakiiltesi, Mimarlik Boliimii ile
DAU Kentsel Arastirma ve Gelistirme
Merkezi (DAU KENT-AQG) ortak etkinligi
olarak gerceklestirilecek olan Uluslararasi
Kentsel Dizayn Konferansi ve Geng
Arastirmacilar Forumu 2020, 9-10-
11 Aralik 2020 tarihlerinde, ¢evrimigi
olarak yapilacak. Konferansin agilig
konugmasini, 9 Aralik 2020 Carsamba
giinli, saat 08:45°te, konferansin onur
konusmacisi, DAU KENT AG Kurucu
Direktorii ayn1 zamanda Maltepe Uni-
versitesi Mimarlik ve Kentsel Tasarim
Profesorii Derya Oktay gergeklestirecek.

Ug oturumun ve bir mezunlar panelinin
yer alacaglr ilk giinde kamusal alan
tartistlacak. Mezunlar panelinin  mo-
deratérliigiinii DAU Mimarlik Fakiiltesi,
Mimarlik Bolim Bagkanit Prof. Dr
Resmiye Alpar Atun gerceklestirecek.
Panelistler ise SIMBIM Kurucu Ortagi
Dr. Mohsen Far, Shahrood University of
Technology’den Yrd. Dog. Dr. Abolfazl
Dehghanmongabadi ve Louisana State
University’den Dr. Sanaz Saeidi olacak.
Birinci giliniin kapanigi, saat 19:00’da
konferansin ana  konusmacilarindan
Harvard Graduate School of Design,
Kentsel Planlama ve Dizayn Bolim
Bagkani Prof. Alex Krieger’in sunumu ile
yapilacak.

Pek Cok Ulkeden Uzman Katilimcilar
Yer Alacak

Konferansin ikinci gilini, 10 Aralhk
2020 Persembe giinti, saat 09:00’da
yapilacak olan Kentsel Degisim / Yeniden
Gelistirme / Canlandirma oturumu ile

Eastern Mediterranean
University

Register now as audience!
One day registration is also possible!

https://udconf.emu.edu.tr/en/registration

Senior Lecturer in
Urban Design,

Professor of Urban
Design, Chair of
Department of Urban
Planning & Design, Architecture, University
Harvard Graduate of Strathclyde,

School of Design, Glasgow,

USA UK USA

Keynote Speaker Keynote Speaker
ALEX KRIEGER

Department of

11:15’te
konferansin ana konugmacilarindan Uni-
versity of Strathclyde, Mimarlik Fakiiltesi
Ogretim Uyesi Dr. Ombretta Romice
bir sunum gerceklestirecek. Ikinci giin,
Stirdiirtilebilirlik / Ekoloji baslikli iki
oturumla devam edecek. Ikinci gliniin

baglayacak. Ardindan saat

kapanig sunumunu ise, saat 17:30’da,
konferansin ana konugmacilarindan Uni-
versity of Texas, Biyofilik Tasarim ve
Insan Olgekli Kentglhk Danigmant Prof.
Nikos Salingaros ger¢eklestirecek.

Konferansin iiglinci giinli, li¢ otu-
rumdan olugan Miras / Kiiltiir bas-
liklt birinci oturum ile baslayacak.
Ardindan saat 11:15’te konferansin ana
konugmacilarindan The Royal Danish
Academy of Fine Arts, Mimarlik, Dizayn
ve Koruma Boliimii Ogretlm Uyes1 Prof.
Deane Alan Simpson bir sunum yapacak.

Keynote Speaker
OMBRETTA ROMICE NIKOS SALINGAROS DEANE SIMPSON

9—1 0—11 December 2020
INTERNATIONAL URBAN DESIGN CONFERENCE

Young Researchers Forum @ Re-Discovering
Urban Design (IUDC2020@YRF)

Professor of Mathematics,
Architectural Theorist &
Urbanist, Consultant on
Biophilic Design & Human-
scale Urbanism, University
of Texas at San Antonio,

Professor of Architecture
and Urban Design, Maltepe
University, Turkey
Founding Director of EMU
Urban Research and
Development Center
(URDC)

Honorary Speaker
DERYA OKTAY
- 20 - -

Professor, Institute of
Architecture, Urbanism,
Landscape, The Royal
Danish Academy of Fine
Arts, School of Architecture,
Design and Conservation,
Denmark

Keynote Speaker

Prof. Simpson’un sunumunun ardindan
Miras / Kiiltiir baglikli oturumun ikinci ve
tiglinctli boliimleri gerceklestirilecek.

Konferansin kapanis paneli, saat 17:30°da,
DAU Mimarlik Fakiiltesi, Mimarlik
Bolim Bagkani  Prof. Dr Resmiye
Alpar Atun’un  moderatorliginde ya-
pilacak. Panelistler ise, Istanbul Bilgi
Universitesi'nden  Prof. Dr. Zuhal
Ulusoy, DAU KENT-AG Bagkani
Prof. Dr. Sebnem Hogskara, ODTU’den
Dog¢. Dr. Olgu Caliskan, University of
Auckland’dan Dr. Kai Gu ve Polytechnic
University of Tirana’dan Dr. Gjergi [slami
olacak. Ardindan saat 19:00’da Sosyal Ag
Olugturma Saati ile konferans programi
sona erecek. Konferansin 6gle aralarinda
katilimcilar i¢in ¢evrimici olarak birinci
giin Gazimagusa, ikinci giin Lefkosa ve
tiglincii glin Girne sehir turlar yapilacak.
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"DAU SAGLIK BiLi.MLERi FQKU.I..'I:ESi’I.\IDE!\I .
3 ARALIKDUNYA ENGELLILER GUNU ILE ILGILI ACIKLAMA

Dogu Akdeniz Universitesi (DAU)
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekan1 Prof.
Dr. Mehtap Malkog, 3 Aralik Diinya
Engelliler Giinii ile ilgili agciklamalarda
bulundu. Prof. Dr. Malko¢ yaptigi
aciklamada su ifadelere yer verdi:

“3 Aralik Diinya Engelliler Giint, tiim
diinyada oldugu gibi bizim iilkemizde
de engellilerin topluma kazandirilmasi
ve haklarinin “tam ve digerinsanlara esit
Olciide” saglanabilmesi icin bir firsat
olarak diisliniilmektedir. Engelliligin
oncelikle onlenebilmesi i¢in koruyucu
yaklagimlarin  vurgulanmasi, engelli
bireyin fiziksel, ruhsal, zihinsel saglik
durumunun  gelistirilebilmesi  i¢in
imkanlarin  saglanmasi, engellilerin
egitim alma, is sahibi olma, sosyal
katilim haklarinin arttirilmasi ve yasal
haklarinin gelistirilebilmesi gibi 6nemli
konular i¢in 3 Aralik bir farkindalik
giliniidiir.

Diinyada bir milyardan fazla insan
herhangi bir tir engellilik ile ya-
samakta, bu insanlarin yaklasik 200
milyonu hayatlarint1 devam ettirme
konusunda kayda deger zorluklar
yasamaktadir. Engellilik Oniimiizdeki
yillarda daha da biiytik bir kaygi konusu
haline gelecektir. Ciinkli yayginligi
artmaktadir. Nifuslarin  yaslanmasi
ve yasl insanlarin engelli hale gelme
riskinin daha yiiksek olmasi ile birlikte
diyabet, kalp ve damar hastaliklari,
kanser ve akil sagligi bozukluklar1 gibi
kronik saglik sorunlarimin da kiiresel
olarak artis gostermesi engelliligin
artmasinin nedenleridir. Diinya
niifusunun  yaslanmast ve kronik

hastaliklarin artmasi ile birlikte engelli
sayisi da artmaktadir. Diinya niifusunun
%15’inde engellilik durumunun s6z
konusuolduguagiklananverilerleortaya
konulmaktadir. Dezavantajli gruplar
icinde onemli bir kitleyi olusturan
engelli bireylerin sayisi artmaktadir.
Diinya Engellilik Raporu’na gore
diinya niifusunun yaklasik %15’inin
engelli bireylerden olustuguna dikkat
¢ekilmekte ve bunlar arasinda 110
milyon bireyin ¢ok ciddi engele sahip
oldugu ve fonksiyon gérmede Onemli
Olclide giicliik cektikleri bildirilmekte
ve yeti yitimi olan bireylerin saglik,
egitim, istthdam, ulagim ve bilisim gibi
hizmetlere ulagimda biiylik giigliiklerle
karsi karsiya kalmakta olduklari
vurgulanmaktadir.

Engellilik insan olma halinin bir
parcasidir. Neredeyse herkes ya-
samimin belli bir noktasinda gecici
veya kalici olarak zayif diisecek ve
uzun yillar yasayan insanlar islevlerini
yerine getirme konusunda artan
zorluklarla karsilasacaktir. Engellilik
karmagiktir ve engellilik ile baglantil
dezavantajlarin istesinden gelen mii-
dahaleler coklu ve sistemiktir. Bir
iilkede engelli bireyler ve ailelerine
verilen Onem ve toplum igerisinde
bagimsiz davranabilmelerinin  sag-
lanabilmesi kosulu aslinda toplumun
gelismisliginin 6nemli bir gostergesidir.
Bu nedenle devlet politikalarinin
geligtirilmesi,  alman  Onlemlerin
arttirllmasi, saglik hizmetlerinin ge-
listirilmesi  ve toplumsal egitime
onem verilmesi gibi konular giindeme
taginmalidir. Toplumun bakis agisini
degistirmek ve engelli bireyin sosyal
katilimini saglamak, ulasim ve erisim
problemlerini azaltmak i¢in gerekli
mimari  diizenlemelerin  yapilmasi
bagimsizlik yoniinden engellenen bi-
reylerin iiretkenligini arttiracaktir.

Ulkemizde devlet yoneticileri kadar
sivil toplum orgiitleri de bu konuda
sorumlulugu paylasmak zorundadir.
Dogu Akdeniz Universitesi Saglikli
Yasam Merkezi (DAU-SAYMER)

stirekli bliyimekte ve gelismekte
olan bir merkez olarak o6zellikle
engellilerimizin ~ fiziksel — saghigim
gelistirmek ve topluma kazandirmak
adina Mart 2016’dan beri hizmet
vermektedir. Alaninda uzmanlasmig
saglik elemanlart ile engelli bireyin
blitiinctil  tedavisine  fizyoterapist,
diyetisyen ve hemsirelik hizmetlerimiz
ile katki sagliyoruz. Gelismeleri
yakindan takip ederek en Kkaliteli
hizmeti sunmaya calisan DAU-
SAYMER, giincel tedavi yaklagimlar
kullanmakta ve 1istiin teknolojik
cihazlar1 biinyesinde barindirmaktadir.

Engelli  bireylerin  mevcut  ye-
tersizliklerini azaltmak, fiziksel be-
cerilerini  arttirmak,  psikososyal

yonden desteklenmek ve giinliik ya-
sam aktivitelerindeki bagimsizliklarini
maksimum diizeye ¢ikarmak he-
deflenmektedir. Bu gercevede,
dogumsal veya edinsel kaynakl
fonksiyonel yetersizligi olan 0zel
gereksinimli ¢ocuklar, riskli bebekler
(zamanindan 6nce veya diisiik dogum
agirligi ile dogan bebekler), serebral
palsi, muskuler tortikollis, spina bifida,
brakial pleksus yaralanmasi, kas
hastaliklar1, otizm, down sendromu
gibi tan1 almis cocuklar fizyoterapi
acisindan degerlendirilerek pediatri
alaninda uzmanlasmis fizyoterapistler
tarafindan  tedaviye  alinmaktadir.
Multidisipliner  ¢alisma  anlayisini
benimseyen merkezimiz llkemizde
bu yondeki biiyik bir ihtiyac1 gi-
dermektedir.

3 Aralik Diinya Engelliler Giinii’'nde,

fiziksel saghigmm  gelistirilmesinde
fizyoterapinin O6nemini vurgulamak
yaninda ayrica engelli bireylerin

egitim yasantisin1  siirdiirebilme  ve
mesleki kazanim elde edebilmeleri
icin Ozellikle binalarda mutlak de-
gisikliklerin ~ yapilmast  gerektigi
tizerinde durmak gerekir. Cevresel
mimari diizenlemeler igin Onlemlerin
alimmasi, engellilerin giivenli ve kolay
ulasimina izin verebilecek sekilde
geligtirilebilmelerinin  gerekliligi de
mutlaka hatirlatilmalidir.”
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DAU Di$ HEKIMLIGI FAKULTESI OGRETiM UYESI DR. YESIM HAMURTEKIN‘DEN
D VITAMINI HAKKINDA ACIKLAMALAR

Dogu Akdeniz Universitesi (DAU) Dis
Hekimligi Fakiiltesi Ogretim Uyesi Dr.
Yesim Hamurtekin, D vitamini ile ilgili
aciklamalarda bulundu. Dr. Hamurtekin
yaptig1 aciklamada su ifadelere yer
verdi:

“Azi Karar Cogu Zarar Peki Bu D
Vitamini Ne Kadar Yarar”

“2020’yi kara y1l ilan etmemize neden
olan “Covid 19” dolayistyla biitiin
diinya tlkelerince Ustiine arastirmalar
yapilan ve bir an 6nce asisi ya da en etkin
tedavisi bulunsun diye dualarimizin
bir oldugu siireci yasiyoruz. Herkes
kendini ve kendi sevdigini koruma
derdinde. Tamam herkes bu viriise
maruz kalacak bunu hepimiz biliyoruz
ama ne kadar ge¢ yakalanirsak o kadar
iyi olur. En azindan o zamana kadar as1
bulunmus olacak. Peki o zamana kadar
ne yapmaliyiz? Nasil korunacagiz?
Yontem basit, sosyal mesafeye dikkat
et, maskesiz asla ¢ikma, hijyene dikkat
et, dengeli beslen ve tabi ki asla vitamin
almay1 ihmal etme, ozellikle C ve D
vitaminini.

Buraya kadar giizel, gayet mantikli
bir yaklasim. Peki bu kadar kolay
olmali m1 bu vitamin alimi. Uzman
olarak ifade etmeliyim ki, vitaminler
metabolizmamizda ¢ok Onemli rollere
sahiptir ve kesinlikte alinmalidir. Ancak
C Vitamini, B vitamini gibi suda eriyen
vitamin gruplarini alirken idrarla disari
atilabildigi icin, bu grup vitaminleri
alirken bir miktar daha rahat hareket
edebiliriz. Fakat A, D, E, K vitaminleri
yagda eriyen ve yag dokusunda depo-
lanan vitamin cesitleridir. Dolayisiyla
fazla alinmasi durumunda yarardan
ziyade zararl etkilere yol acacaktir.
Atalarimiz ne demis “Azi karar ¢ogu
zarar”.

Peki nasu bir ¢éziim onerilmeli?

Kibrista yasayanlar olarak giinesin bu
kadar fazla oldugu ve kisi sadece iki ay
goren bir yerde, D vitamini eksikliginin
goriilmesi pek garip. Bilmeyenleriniz
icin kisaca anlatacak olursak D
vitamini, glines 1gmlarindan gelen UVB
(ultraviyole B) ve metabolizmamizdaki
kolesterol ile derimizde sentezlenen
bir molekiildiir. Viicudumuzdaki D
vitamininin %80°ni giines 1s1nlarinca
viicumuzda tretilir. Geriye kalan %20

’lik kismmi ise diyetimizle aliriz.
Hatta yapilan arastirmalara gore
yazin giines 1silarmin en dik geldigi
(UVB’ce zengin) anda giines koruyucu
krem olmadan 10 dakikalik yapilan
glineslenme ile 6 aylik D vitamini
deposu saglanir. Ancak tekrar etmek
gerekir ki ‘azi karar ¢ogu zarar’. Yine
yapilan arastirmalar gdsteriyor ki glines
isinlarina fazla maruz kalma melanom
dedigimiz en riskli deri kanserlerinden
birinin  olusumuna  yol  aciyor.
Dolayisiyla ne giinese ¢ikmamazlik
yapilmali ne de giinesin altina yatip
saatlerce beklemeliyiz.

D Vitamini hakkinda dogru

bildigimiz yanlslar.

Giinese ¢iksak bile disaridan D vitamini
takviyesi almaliyi1z.Kesinlilkle yanlis
bildigimiz bir bilgi. D vitamini giines
1s18inda  zaten viicutta sentezleniyor.
Digaridan takviye almamiz D vitamini
fazlaligina yol agabilir. Ayrica D
vitaminini digsaridan takviye olarak
almamizi sadece doktor 6nermelidir.
Komgum D vitamini takviyesi aliyor.
Kendini ¢ok iyi hissediyor.

Ben de almalt myyim?

Hayir almamalisiniz. Oncelikle doktora
gidip kan ornegi vererek D vitamini
degerine baktirmalisin. Doktorun gerek
goriirse sana zaten recete yazacaktir.
Yaz ayt boyunca giineslenmeli miyim?
Hayir, giineslenmemeli! Derimizin D
vitamini lretmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
UVB sadece agik tenliler i¢in 5- 10
dakika, koyu tenliler i¢in bu siire 15-20
dakika. Ten rengi koyulastik¢a bu siire
biraz daha artirilabilir ama 30 dakikay1
gecmemeli.

Evimde, salonumda perdeyi acip
oturursam D vitamini iiretilmis olur
mu?

Hayir iretilmez, derimizin bu vitamini
sentezleyebilmesi icin UVB’ye ihtiyaci
vardir. Cam bu 151n1n gegisini engeller.
Giines koruyucu krem (SPF30,
SPF50) siirerek giineslenirsem

D vitamini sentezi gerceklegir mi?
Hayir gerceklesmez. Yukarida da
belirttigim tlizere giinesin deriye direkt
temas1 gerekiyor.

Yeni dogan bebegim var. Cocuk
doktorumuz D vitamini verdi. Bunu
muhakkak kullanmali miyyim?
Kesinlikle kullanilmali. Saglik
bakanliginin verdigi gilincel bilgiye
gore bebegin 1. giinlinden itibaren bu
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vitamin verilmeli. Cilinkii yeni dogan
bebeklerin derilerinde D vitamini sen-
tezi gerceklesmez. D vitamini bebegin
kemik gelisimi, dis c¢ikarmasi, kas
geligsmesi, sinir hiicrelerinde iletim,
bagirsaklardan mineral ve kalsiyum
emilimi gibi cok 6nemli rollere sahiptir.
Zaten doktorununuzun vermis oldugu
biitlin talimatlara uyulmalidir.

50 yasini gectim, takviye

D vitamini almalt miyyun?

Yas ilerledikce yani kabaca 50 yasini
gecmissek viicudumuzda artik yapimdan
ziyade yikimlar meydana  gelir.
Bundan dolayr derimizdeki hiicreler de
yaslanmaya baglamistir. Yeterince D
vitamini sentezi gerceklestiremezler. D
vitamininin gorevlerinden biri kandan
kalsiyum emilimi yapip kemik ve dis
olusumu saglamaktir. Dolayisiyla D
vitamini olmayinca kanda da muhakkak
olmast gereken kalsiyum bu defa bazi
hormonlarca (parat hormonu) kemikten
bozdurularak saglanir. Yani kemik
erimesi baglar (osteoporoz). 50 yas
istiindeyseniz rutin check-up yaptirip
hem D vitamini hem de kalsiyum
diizeylerinize ayni zamanda kemik
yogunlugunuza (kemik dansitometresi)
baktirmalisiniz. D vitamini takvi-
yesini doktorunuz ihtiya¢ goriirse re-
cetelendirecektir.

Sonug: Glinlimiiziinhastaligi“covid 197,
yariimizin “X” hastalig1 hep olacaktir.
Sadece isimler ve yaptig1 patolojik
etkileri degisecektir. Unutmamaliyiz ki
bizim zaten viicudumuzda inanilmaz
bir savunma sistemimiz var. Sadece
bu sistemi daha aktif ve kuvvetli hale
getirmeliyiz. Bunun yolu da gerekli
onlemleri alip, dengeli beslenmek ve
vitaminlerimizi ihmal etmememekten
(doktor kontroliinde) geciyor.”
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