Yayin Adi : Adana Toros

ORUC TUTANLARA SU TUKETIN GCAGRISI

: Adana Sayfa

Or
tutanlara
'su tuketin’

A

cagrisi

(DHA)- CUKUROVA Univer-
sitesi Tip Fakiiltesi Halk Saghgi
Anabilim Dah Baskani Prof.Dr.
Muhsin Akbaba, Ramazan
ayinda orug tutanlarin en az 2-
2.5 litre su tiiketmesi gerektigini
soyledi. Oruclu kisilerin saglik
acgisindan beslenmelerine dikkat
etmesini isteyen Prof.Dr. Muhsin

Akbaba, viicudun ihtiya¢ duy-
dugu kalori ve sivi gereksinim-
lerinin dengelenmesi gerektigini
anlatti. Ramazan ayinda giinliik
enerji ve besin ihtiyacinin iftar-
dan sahura dek genis bir za-

mana yayillmasini  6neren
Prof.Dr. Akbaba, oruc¢ tutanlarin
mutlaka sahura kalkmasi gerek-
tigini aktardi.

ONERILERINi SUNDU

Prof. Dr. Muhsin Akbaba,
sahur ve iftara iliskin beslenme
onerilerini paylasirken sunlar
soyledi:

“"Sahurda kahvaltilik besin-
leri ve su orani yiiksek gidalari
tercih etmeliyiz. Peynir gesitleri,
siit, siit tiriinleri ve yumurta gibi
protein orani yiiksek olan gi-
dalar mideyi yormaz hem de
daha uzun siire tokluk hissi
verir. Yogurt, ayran ve cacik

Periyod : Giinlik

tuketimi de igerisindeki yararh
bakteriler nedeniyle bagirsak-
larin diizenli calismasina
yardimci olur. Ayrica sahurda
sutlu  tathlanin  tuketilmesi
gerekir, baklava gibi agir yagh
tathlar mideyi cok yorabilir. Siit,
cay, taze sikilmis meyve suyu,
bitki veya meyve cayl
tiketilebilir. iftarda ise hizli bir
sekilde yemek yenilmemeli.
Corba ile baslaniimali, ana
yemeklere devam edilmelidir.
Yiyecekler, kizartma ve kavurma
yerine, haslama, 1zgara yapma,
bugulama veya firinda pisirme
yéntemleri ile hazirlanmali. Et,
etli veya etsiz sebze yemekleri,
pilav, makarna, esmer ekmek
gibi tahillar, kuru baklagil
yemekleri, yogurt, ayran, cacik,
salata, meyve gibi lif orani yiik-
sek alternatiflerden 3 cesit
secerek olusturulan bir iftar
yemeginin sindirimi de daha
kolay olur. iftar ile sahur
arasinda ise taze meyve, siit,
yogurt gibi alternatifier
tiiketilmesi daha yararh olacak-
tir. iftardan sonra yiiriiyiis gibi
aktiviteler yapilmasi saghk
agisindan uygun olur."
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Yayin Adi : Aksaray Pusula
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FTARDA VE SAHURDA

Periyod : Haftada 6 Gun
16 Tiraj :

Sayfa

Tarih : 13 06.2016

ftarda Ve Sahurda
Su Ve

_ ADANA ( HA) - Gukurova
Universitesi Tip Fakdltesi
Balcali Hastanesi Dahiliye
Endokrinoloji Balim{ Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Murat Sert,
iftarda ve sahurda gazli, sekeni

onemli olduguna vurgu
yaparak, ancak kronik

rahatsizidi olanlarin ve sirekli

ilag kullanan hastalarin

beslenmesinin daha da 6nemli

olduguna igaret efti. ¢

ve bog kalorili ig

h yonlnden geker,

uzak durulmasini, bunla.nn
yerine su ve ayran
tiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert,
Ramazan'da sadece hastalarin
degil saghkli kigilerin de
beslenmesinin son derece

hipertansiyon, kalp yetmezIigi,
karaciger ve bdbrek
rahatsizig olan kigilerin eger
orug tutacaksa gok dikkat
etmesi gerektigini ve mutlaka
bir uzman hekime
bagvurmasinin sart oldugunu

kesinlikle agir abartili
yenmemesi, seker ve gekerli
tathlar tiiketiimemesi,
ogUnlerin iftarla sahur
arasinda bollinerek yenmesi
gerektigini sdyledi.

" FTAR VE SAHURDA

BOLSU G N, GAZLI
GECEKLERDEN UZAK

Mutlaka bol su alinmasi
gerektigini de 6neren Prof. Dr.
Murat Sert, "Clnki glindliz
orugluyken viicut susuz kaliyor.
Bu kayp iftar ve sahurda telafi
edilmeli yoksa giin igerisinde

Ayran Tuketin

enerjimiz digebilir" dedi. Sert,
iftarda ve sahurda gazli ve
sekerli igeceklerden, bog
kalorili igeceklerden uzak
durulmasini tavsiye ederken,

ise a¢ karnina oldugu igin
ilaglarini sahurda
alabileceklerini sdyledi.
Sert, yemekten hemen
sonra tok karnina agir spor

hareketsizligi bir nebze de olsa
giderebilecegine isaret eden
Prof. Dr. Murat Sert, 6zelikle
sahurda susatacak agiri
sekerli, tuzlu, konserve tlrll

bunun yerine geleneksel yapilmasinin, mesela iftardan gidalardan uzak durulmasini,
igeceklerden ayranin tercih hemen sonra hali saha magina meyve sulari yerine gok
edilmesini istedi. gikmanin sakincal olduguna abartmadan meyvenin

Kalp yetmezligi, deginerek, iftar ya da sahurda kendisinin tliketilmesi

hipertansiyon ve 8demi olan
hastalarin, tuz kisith

hazir raftan alinan gidalar
yerine basit de olsa evde
pigirilen gorbalar ve tencere
yemeklerinin tercih edilmesinin
viicudu yormayacagini belirtti.
Yemekten 1-2 saat sonra
yapilan hafif bir yUrliylslin glin
igerisinde ihmal edilen

gerektigini, hastalar igin
ilaglarin ag ve tok karnina
alinmasi durumuna son derece
dikkat edilmesinin nemli
oldugunu, aksi durumda ilag
etkinliginin ortadan
kaybolabilecegini sozlerine
ekledi.

beslenmesine dikkat etmesi
gerektigine de isaret eden
Sert, orug tutmak isteyen bu
hasta gruplarinda ilaglarin
mutlaka doktor kontroliinde
alinmasiny, tiroit hastalarinin

www.medyatakip.com



Yayin Adi : Yeni Devir

. Istanbul

ORUC TUTANLARA SU TUKETIN GCAGRISI

Periyod : Glinluk
Sayfa :4

ORUC TUTANLARA
'SU TUKETIN' CAGRISI

pY CUKUROVA Universitesi Tip Fakultesi
Halk Saglig| Anabilim Dali Baskani Prof.
Dr. Muhsin Akbaba, Ramazan ayinda oruc
tutanlarin en az 2- 2.5 litre su tUketmesi
gerektigini soyledi. Oruclu Kisilerin saglik
acisindan beslenmelerine dikkat etmesini
isteyen Prof.Dr. Muhsin Akbaba, vUcudun
ihtiyac duydugu kalori ve sivi gereksinim-
lerinin dengelenmesi gerektigini anlatti.
Ramazan ayinda gunluk enerji ve besin
ihtiyacinin iftardan sahura dek genis bir za-
mana yayllimasini éneren Prof.Dr. Akbaba,
oruc tutanlarin mutlaka sahura kalkmasi
gerektigini aktardi.

ONERILERINi SUNDU

Prof. Dr. Muhsin Akbaba, sahur ve iftara
iliskin beslenme énerilerini paylasirken sun-
lari soyledi: “Sahurda kahvaltilik besinleri
ve su orani yuksek gidalari tercih etmeliyiz.
Peynir cesitleri, sOt, sut OrUnleri ve yumurta
gibi protein aran! yuksek olan gidalar mi-
deyi yormaz hem de daha uzun sUre tokluk
hissi verir. Yogurt, ayran ve cacik tuketimi
de icerisindeki yararli bakteriler nedeniyle
bagirsaklarin dozenli calismasina yardimci
olur. Ayrica sahurda soUtl0 tathlarin tiketil-
mesi gerekir, baklava gibi agir yagh tathlar
mideyi cok yorabilir. SUt, cay, taze sikilmis
meyve suyu, bitki veya meyve cayi tuke-
tilebilir. Iftarda ise hizli bir sekilde yemek
yvenilmemeli. Corba ile baslaniimall, ana
yemeklere devam edilmelidir. Yiyecekler,
Kizartma ve kavurma yerine, haslama, 1z-
gara yapma, bugulama veya firinda pisirme
yontemleri ile hazirlanmali. /DHA
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Yayin Adi : Yeni Devir

. Istanbul

ORUC TUTANLARA SU TUKETIN GCAGRISI

Periyod : Glinluk
Sayfa :4

ORUC TUTANLARA
'SU TUKETIN' CAGRISI

pY CUKUROVA Universitesi Tip Fakultesi
Halk Saglig| Anabilim Dali Baskani Prof.
Dr. Muhsin Akbaba, Ramazan ayinda oruc
tutanlarin en az 2- 2.5 litre su tUketmesi
gerektigini soyledi. Oruclu Kisilerin saglik
acisindan beslenmelerine dikkat etmesini
isteyen Prof.Dr. Muhsin Akbaba, vUcudun
ihtiyac duydugu kalori ve sivi gereksinim-
lerinin dengelenmesi gerektigini anlatti.
Ramazan ayinda gunluk enerji ve besin
ihtiyacinin iftardan sahura dek genis bir za-
mana yayllimasini éneren Prof.Dr. Akbaba,
oruc tutanlarin mutlaka sahura kalkmasi
gerektigini aktardi.

ONERILERINi SUNDU

Prof. Dr. Muhsin Akbaba, sahur ve iftara
iliskin beslenme énerilerini paylasirken sun-
lari soyledi: “Sahurda kahvaltilik besinleri
ve su orani yuksek gidalari tercih etmeliyiz.
Peynir cesitleri, sOt, sut OrUnleri ve yumurta
gibi protein aran! yuksek olan gidalar mi-
deyi yormaz hem de daha uzun sUre tokluk
hissi verir. Yogurt, ayran ve cacik tuketimi
de icerisindeki yararli bakteriler nedeniyle
bagirsaklarin dozenli calismasina yardimci
olur. Ayrica sahurda soUtl0 tathlarin tiketil-
mesi gerekir, baklava gibi agir yagh tathlar
mideyi cok yorabilir. SUt, cay, taze sikilmis
meyve suyu, bitki veya meyve cayi tuke-
tilebilir. Iftarda ise hizli bir sekilde yemek
yvenilmemeli. Corba ile baslaniimall, ana
yemeklere devam edilmelidir. Yiyecekler,
Kizartma ve kavurma yerine, haslama, 1z-
gara yapma, bugulama veya firinda pisirme
yontemleri ile hazirlanmali. /DHA
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Yayin Adi : Yeni Emel Gazetesi

: Amasya

ILAC SAKLARKEN YAPILAN BUYUK HATA!

Periyod : Haftada 6 Gun
Sayfa :5

llag saklarken
yapilan biyuk hata!

ilaglarin muhafaza edilmesiyle
ilgili uyanlarda bulunan Dog. Dr.
Eda Karabal Kumcu, ilaglarin
uygun saklanmadiklan takdirde
kimyasal yapilarinin bozuldugunu,
etkilerinin azaldigini hatta ortadan
kalkabildigini séyledi.

Gukurova Universitesi {GU) Eczacilik Fakilltesi Ogretim
Uyesi Doc. Dr. Eda Karabal Kumcu, ilag sakiama kogullanna
ySYnelik dogjru bilinen yanhglar hakkinda Snemli agiklamalarda
bulundu. ilaglarin bilylik bir cofunlugunun kimyasal yapia
oldugunu hatirlatan Dog. Dr. Kumcu, “Bu nedenle uygun
kogullarda muhafaza edilmadikleri takdirde, kimyasal yapilan
dedjigime ugrar, etkinlikleri azalabilir ya da ortadan kalkabilir"
diye konugtu.

'‘ODA SICAKLIGINDA SAKLAYIN' YAZIYORSA. ..

ilaglarin esasimi olugturan etken maddelerin ve etken
maddenin hastaya sunulacak forma girebilmesi icin kullamlan
yardimci maddelerin 1giktan, isidan ve nemden etkilenebildigini

belirten Dog. Dr. Kumcu, ilaglann 8ncelikle prospektilsileri ile
birlikte ve kendi ambalajlan icerisinde muhafaza edilmeleri

gerektifini sbyledi. Bbylelikia ilacin bozulmasinin Snlenmesinin
yan sira yanhs ilag kullammnin da engellenmig olacafjina
dikkat ceken Doc. Dr Kumcu, "Cofju evde ila¢ mutfak veya
banyo dolaplannda sakianir ancak bu ortamiarda 11 ve nemin
evin difjer b8lgelerine oranladaha fazla olmas sakinca tegkil
atmektedir. ilaglann bilyllk bir cogunlugu oda 1sisinda
etkinliini korur. Egjer ilacin llzerinde ‘Oda i1si1sinda
saklanmalidir’ ibaresi var ise bu ifade oda 1ss1min 15-26 derece
arasinda bulunmasi gerektijini belirtir” dedi.

‘SERIN YERDE SAKLAYIN YAZIYORSA...

Evde cocukiarin ulagamayacafji bir yarde duvara monte
edilmis bir ecza dolabinin oda isisinda muhafaza edilmesi
gereken ilaclar icin en gilvenli yar okdu@junu hatiriatan Dog.
Dr. Kumcu, ilaglann bir kieminin ise serin yerde muhafaza
edilmesi gerektigini sbyledi. Bu tip ilaclar icin ortamisisinin 8-
15 derece arasinda olmasi gerektigjini belirban Do¢. Dr. Kumcu,
bu ilaglarnn kesinlikie buzdolabina konulmamasi gerekti§ini de
vurguladi. Dog. Dr. Kumcu sbzlerini gdyle sonlandird::

"Ambalaji izerinde "2-8 derace arasinda saklayiniz' ibaresi
bulunan ilaclar ise evde buzdolabinda sakianabilir. ilacin
bozulmamasi icin eczacinizin size bu ilaci buz akilsil eglijinde
teslim etmesi gerekmektedir. ilag eve ulaginca hemen
buzdolabina yerlegtiriimeli ve sadece kullamlacafi zaman
buzdolabindan alinmahdir. Bu tip ilaglarin buzdolabimin
dondurucu bimesine konulmas: kesinlikle yanhighr ve ilacin
etkinli§ini bozar."

www.medyatakip.com
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ILACLAR ETKEN MADDELERIN OZELLIGINE GORE SAKLANMALIDIR

Yayin Adi : Adana Ilk Haber
i : Adana

Tarih : 14.06.2016
Tiraj : 787

“llaglar etken maddelerin
ozelligine gore saklanmali”

Periyod : Glnluk

Sayfa K 9 11

N\

ADANA (iHA) - Gukurova Univer-
sitesi (CU) Eczacilik Fakiiltesi Ogretim
Uyesi Dog. Dr. Eda Karabal Kumcu, ilag
saklama kosullarina yonelik dogru bilinen
yanhslar hakkinda 6nemli agiklamalarda
bulundu. ilaglarm biiyiik bir gogunlugu-
nun kimyasal yapida oldugunu hatirlatan
Dog. Dr. Kumecu, “Bu nedenle uygun ko-

sullarda muhafaza edilmedikleri takdirde,
kimyasal yapilari degisime ugrar, etkin-
likleri azalabilir ya da ortadan kalkabilir”
diye konustu.

ilaglarin esasini olusturan
etken maddelerin ve etken
maddenin hastaya sunula-
cak forma girebilmesi
i¢in kullanilan yardim-
c1 maddelerin 1giktan,
1sidan ve nemden
etkilenebildigini
belirten Dog. Dr.
Kumcu, ilaglarin
oncelikle prospek-
tiisleri ile birlikte
ve kendi amba- ¥
lajlar1 igerisinde
muhafaza edilmeleri
gerektigini soyledi.

Boylelikle ilacin
bozulmasinin 6nlenme-
sinin yani sira yanhs ilag
kullamminin da engellenmis
olacagma dikkat geken Dog.
Dr Kumcu, “Cogu evde ilag mutfak veya
banyo dolaplarinda saklanir ancak bu or-
tamlarda 1s1 ve nemin evin diger bolgeleri-

www.medyatakip.com

ne oranla daha fazla olmasi sakinca teskil

etmektedir. [laglarn biiyiik bir cogunlugu

oda 1sisinda etkinligini korur. Eger ilacin

iizerinde ‘Oda 1s1sinda saklanmalidir” iba-
~

e &

resi var ise bu ifade oda 1sisinin 15-250C
arasinda bulunmasi gerektigini belirtir”
dedi.

Evde ¢ocuklarin ulasamayacag bir
yerde duvara monte edilmis bir ecza dola-
binin oda isisinda muhafaza edilmesi ge-
reken ilaglar igin en giivenli yer oldugunu
hatirlatan Dog. Dr. Kumcu, ilaglarm bir
kisminin ise serin yerde muhafaza edilme-

si gerektigini sdyledi. Bu tip ilaglar igin
ortam 1s1smin 8-150C arasinda olmasi
gerektigini belirten Dog. Dr. Eda Ka-
rabal Kumcu, bu ilaglarin kesinlikle
buzdolabina konulmamasi gerekti-
gini de vurguladi.
Gukurova Universitesi Eczaci-
lik Fakiiltesi Ogretim Uyesi Dog.
Dr. Eda Karabal Kumcu, “Am-
balaji iizerinde ‘2-80C arasinda
saklayiniz’ ibaresi bulunan ilag-
lar ise evde buzdolabinda sak-
lanabilir. ilacin bozulmamasi igin
eczacinizin size bu ilac1 buz akiisii
esliginde teslim etmesi gerek-
mektedir. ilag eve ulaginca hemen
buzdolabma yerlestirilmeli ve sadece
kullanilacagr zaman buzdolabindan
almmalidir. Bu tip ilaglarm buzdolabinin
dondurucu bolmesine konulmasi kesin-
likle yanhstir ve ilacin etkinligini bozar”
seklinde konustu.



Yayin Adi : Yeni Giney

: Mersin

Periyod
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IFTARDA VE SAHURDA SU VE AYRAN TUKETIN

: Haftada 6 Giin
16

iarda v Sahurda
S Ve ayrantiketin

Cukurova Universitesi Tip Fakiil-
tesi Balcali Hastanesi Dabhiliye
Endokrinoloji Béliimii  Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Murat Sert, iftarda
ve sahurda gazl, sekerli ve bos ka-
lorili iceceklerden uzak durulma-
sint, bunlarin yerine su ve ayran
tiiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ra-
mazan'da sadece hasta-
larin degil saglikh kisile-
rin de beslenmesinin son
derece 6nemli olduguna
vurgu yaparak, ancak kro-
nik rahatsizhg: olanlarin
ve strekli ilag kullanan
hastalarin beslenmesinin
daha da 6nemli olduguna
isaret etti. I¢ hastaliklari
yoniinden seker, hiper-
tansiyon, kalp yetmezligi,
karaciger ve bobrek ra-
hatsizhign olan Kkisilerin
eger orug tutacaksa ok
dikkat etmesi gerektigini
ve mutlaka bir uzman he-
kime bagvurmasinin gart
oldugunu belirten Prof.
Dr. Sert, iftarda kesinlikle
agirt abartili yenmemesi,
seker ve sekerli tathilar ti-
ketilmemesi, 6gtinlerin if-
tarla sahur arasinda boli-
nerek yenmesi gerektigini
soyledi.

“IFTAR VE SAHURDA
BOL SU ICIN, GAZLI
ICECEKLERDEN UZAK
DURUN”

Mutlaka bol su alinmas:
gerektigini de 6neren Prof.
Dr. Murat Sert, “Ciinki
glindiiz orugluyken viicut
susuz kaliyor. Bu kayip
iftar ve sahurda telafi edil-
meli yoksa giin igerisinde
enerjimiz digebilir” dedi.
Sert, iftarda ve sahurda
gazli ve sekerli icecekler-
den, bog kalorili icecek-
lerden uzak durulmasini
tavsiye ederken, bunun
yerine geleneksel icecek-
lerden ayranin tercih edil-
mesini istedi.

Kalp yetmezligi, hiper-
tansiyon ve odemi olan
hastalarin, tuz kisitl bes-
lenmesine dikkat etmesi
gerektigine de igaret eden
Sert, orug tutmak iste-
yen bu hasta gruplarinda
ilaglarin mutlaka doktor
kontrolinde alinmasini,
tiroit hastalarinin ise ag
karnina oldugu igin ilag-
larin1 sahurda alabilecek-
lerini soyledi.

Sert, yemekten hemen
sonra tok karnina agir
spor yapitlmasinin, mesela
iftardan hemen sonra hali
saha magina ¢itkmanin
sakincali olduguna degi-
nerek, iftar ya da sahurda
hazir raftan alinan gidalar
yerine basit de olsa evde
pisirilen corbalar ve ten-
cere yemeklerinin tercih
edilmesinin viicudu yor-
mayacagini belirtti.
Yemekten 1-2 saat sonra
yapilan hafif bir yirtiya-
stin giin icerisinde ihmal
edilen hareketsizligi bir
nebze de olsa giderebile-
cegine isaret eden Prof.
Dr. Murat Sert, ozelikle
sahurda susatacak asir1 se-
kerli, tuzlu, konserve tiirii
gidalardan uzak durulma-
sin1, meyve sulari yerine
gok abartmadan meyve-
nin kendisinin tiiketilme-
si gerektigini, hastalar i¢in
ilaglarin ag ve tok karnina
alinmast durumuna son
derece dikkat edilmesi-
nin nemli oldugunu, aksi
durumda ilag etkinliginin
ortadan kaybolabilecegini
sozlerine ekledi.(IHA)
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Yayin Adi : Yeni Hirsoz
i : Adana

FTARDA VE SAHURDA SU VE AYRAN TUKETN

Periyod : Haftada 6 Gun

Sayfa

7

Tarih : 13.06.2016
Tiraj : 154

[FTARDA VE SAHURDA SU VE AYRAN TUKETIN

(HA) -
sitesi Tip Fakiiltesi Balcalh Hastanesi

Cukurova Univer-

Dahiliye Endokrinoloji Boliimt
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert,
iftarda ve sahurda gazli, sekerli ve
bos kalorili igeceklerden uzak durul-
masini, bunlarin yerine su ve ayran
tiiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ra-
mazan'da sadece hastalarin degil
saglikl kisilerin de beslenmesinin
son derece énemli olduguna vurgu
yaparak, ancak kronik rahatsizig
olanlarin ve stirekli ilag kullanan
hastalarin beslenmesinin daha da
énemli olduguna isaret etti. Ig
hastaliklan yéntinden seker, hiper-
tansiyon, kalp yetmezligi, karaciger
ve bobrek rahatsizligi olan kisilerin
eger orug tutacaksa ¢ok dikkat
etmesi gerektigini ve mutlaka bir
uzman hekime bagvurmasinin sart
oldugunu belirten Prof. Dr. Sert, if-
tarda kesinlikle asi1 abartili yen-
memesi, seker ve sekerli tathlar
tiiketilmemesi, égtinlerin iftarla
sahur arasinda béliinerek yenmesi
gerektigini soyledi.

"[FTAR VE SAHURDA BOL SU
ICIN, GAZLI ICECEKLERDEN
UZAK DURUN"

Mutlaka bol su alinmasi
gerektigini de oneren Prof. Dr.
Murat Sert, "Clinki gtindiiz
orugluyken viicut susuz kaliyor. Bu
kayip iftar ve sahurda telafi edilmeli
yoksa giin igerisinde enerjimiz dige-
bilir" dedi. Sert, iftarda ve sahurda
gazli ve sekerli iceceklerden, bog
kalorili igeceklerden uzak durul-

masini tavsiye ederken, bunun yer-

ine geleneksel iceceklerden ayranin
tercih edilmesini istedi.

Kalp yetmedigi, hipertan-
siyon ve ddemi olan hastalarin, tuz
kisith beslenmesine dikkat etmesi
gerektigine de isaret eden Sert, orug
tutmak isteyen bu hasta gruplarinda
ilaglarin mutlaka doktor kon-
troliinde alinmasin, tiroit hasta-
larinin ise ag karnina oldugu i¢in
ilaclarin sahurda alabileceklerini

www.medyatakip.com

soyledi.

Sert, yemekten hemen
sonra tok karnina agir spor yapil-
masinin, mesela iftardan hemen
sonra hali saha magina ¢ikmanin
sakincal olduguna deginerek, iftar
ya da sahurda hazir raftan alinan gi-
dalar yerine basit de olsa evde pisir-
ilen gorbalar ve tencere
yemeklerinin tercih edilmesinin
viicudu yormayacagdini belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra
yapilan hafif bir yurtiytstin giin
icerisinde ihmal edilen hareketsizligi
bir nebze de olsa giderebilecegine
isaret eden Prof. Dr. Murat Sert,
ozelikle sahurda susatacak asin sek-
erli, tuzlu, konserve tiirti gidalardan
uzak durulmasini, meyve sulan yer-
ine ¢ok abartmadan meyvenin ken-
disinin tiketilmesi gerektigini,
hastalar icin ilacglarin ag ve tok
karnina alinmasi durumuna son
derece dikkat edilmesinin énemli
oldugunu, aksi durumda ilag etkin-
liginin ortadan kaybolabilecegini s&-

zlerine ekledi.
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IFTARDA VE SAHURDA SU VE AYRAN TUKETIN

Gukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
Balcali Hastanesi Dahiliye Endokrinoloji
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Murat Sert,
iftarda ve sahurda gazl, sekerli ve bos kalorili
iceceklerden uzak durulmasini, bunlarin
yerine su ve ayran tiiketilmesini tavsiye etti.

Prof. Dr. Murat Sert, Ramazan'da
sadece hastalarin degil saghkl kisilerin de
beslenmesinin son derece énemli olduguna
vurgu yaparak, ancak kronik rahatsizligi
olanlarin ve siirekli ila¢ kullanan hastalarin
beslenmesinin daha da énemli olduguna
isaret etti. i¢ hastaliklar1 yoniinden seker,
hipertansiyon, kalp yetmezligi, karaciger ve
bobrek rahatsizlig olan kisilerin eger orucg
tutacaksa c¢ok dikkat etmesi gerektigini ve
mutlaka bir uzman hekime bagvurmasinin
sart oldugunu belirten Prof. Dr. Sert, iftarda
kesinlikle agir1 abartili yenmemesi, seker ve
sekerli tathilar tiiketilmemesi, 0giinlerin
iftarla sahur arasinda béliinerek yenmesi
gerektigini soyledi.

“IFTAR VE SAHURDA BOL SU iCIN,
GAZLI iQECEKLERDEN UZAK
DURUN"
Mutlaka bol su alinmasi
gerektigini de oneren Prof. Dr.
Murat Sert, "Ciinkii giindiiz
orucluyken viicut susuz
kaliyor. Bu kayip iftar ve
sahurda telafi edilmeli yoksa
giin icerisinde enerjimiz
diisebilir" dedi. Sert, iftarda ve
sahurda gazli ve sekerli
iceceklerden, bos kalorili
iceceklerden uzak durulmasim
tavsiye ederken, bunun yerine
geleneksel iceceklerden
ayranin tercih edilmesini
istedi.
Kalp yetmezligi, hipertansiyon
ve 6demi olan hastalarin, tuz
kisith beslenmesine dikkat
etmesi gerektigine de isaret
eden Sert, oru¢ tutmak isteyen
bu hasta gruplarinda ilaglarin
mutlaka doktor kontroliinde
alinmasini, tiroit hastalarinin

ise a¢ karnina oldugu icin ilaclarim sahurda
alabileceklerini soyledi.

Sert, yemekten hemen sonra tok karnina agir
spor yapilmasinin, mesela iftardan hemen
sonra hali saha mac¢ina ¢tkmanin sakincali
olduguna deginerek, iftar ya da sahurda hazir
raftan alinan gidalar yerine basit de olsa evde
pisirilen ¢orbalar ve tencere yemeklerinin
tercih edilmesinin viicudu yormayacagini
belirtti.

Yemekten 1-2 saat sonra yapilan hafif bir
yiiriiyiisiin giin icerisinde ihmal edilen
hareketsizligi bir nebze de olsa
giderebilecegine isaret eden Prof. Dr. Murat
Sert, 6zelikle sahurda susatacak asin sekerli,
tuzlu, konserve tiirii gidalardan uzak
durulmasini, meyve sulari yerine ¢ok
abartmadan meyvenin kendisinin tiiketilmesi
gerektigini, hastalar icin ilaclarin ac¢ ve tok
karnina alinmasi durumuna son derece dikkat
edilmesinin 6nemli oldugunu, aksi durumda
ila¢ etkinliginin ortadan kaybolabilecegini
sozlerine ekledi.”ADANA”
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llac saklarken yapilan biiyiik hata

Cukurova Univer- |

sitesi (CU) Eczacilik
Fakiltesi Ogretim Uyesi
Doc¢. Dr. Eda Karabal
Kumcu, ila¢g saklama
kosullarina yonelik dogru
bilinen vyanhliglar
hakkinda &nemli
agiklamalarda bulundu.

llaglann buyik bir
c¢ogunlugunun kimyasal
yapida oldugunu
hatirlatan Dog¢. Dr.
Kumcu, "Bu nedenle
uygun kosullarda mu-
hafaza edilmedikleri
takdirde, kimyasal
yapilan degisime ugrar,
etkinlikleri azalabilir ya
da ortadan kalkabilir"
diye konustu.

'‘Oda sicakhginda
saklayin' yaziyorsa

liaglarin esasini
olusturan etken madde-
lerin ve etken maddenin
hastaya sunulacak forma
girebilmesi icin kullanilan
yardimci maddelerin
1siktan, 1sidan ve nemden
etkilenebildigini belirten
Dog. Dr. Kumcu, ilaglarnn
oncelikle prospektusleri
ile birlikte ve kendi
ambalajlan icerisinde mu-

hafaza edilmeleri
gerektigini sdyledi.
Boylelikle ilacin

bozulmasinin
onlenmesinin yani sira
yanlis ilag kullaniminin da

—

Dog. Dr. Eda Ka
saklanmadiklari
‘bozuldugunu séyledi.

rde kimyasal yapilannin

gL llenmis olacagina
dikkat t;:eken Dog. Dr
Kumcu, "Cogu evde ilag
mutfak veya banyo
dolaplarinda saklanir an-
cak bu ortamlarda 1s1 ve
nemin evin diger
bélgelerine oranla daha
fazla olmasi sakinca teskil
etmektedir. llaglann byiik
bir ¢ogunlugu oda
isisinda etkinligini korur.
Eger ilacin Gzennde 'Oda
i1sisinda saklanmalidir'
ibaresi var ise bu ifade
oda 1sisinin 15-25 derece
arasinda bulunmasi
gerektigini belirtir" dedi.

‘Serin yerde
saklayin' deniyorsa

Evde cocuklarin
ulasamayacag bir yerde
duvara monte edilmis bir
ecza dolabinin oda
isisinda muhafaza edilm-
esi gereken ilaclar icin en
guvenli yer oldugunu
hatirlatan Do¢. Dr. Kum-
cu, ilaglarin bir kisminin
ise serin yerde muhafaza
edilmesi gerektigini
sdyledi.

Bu tip ilaglar icin or-
tam 1sisinin 8-15 derece
arasinda olmasi
gerektigini belirten Dog.
Dr. Kumcu, bu ilaglann
kesinlikle buzdolabina
konulmamasi gerektigini
de vurguladi. Dog.

Kumcu soézlerini soyle
sonlandirdi:

"Ambalajl Gzerinde
'2-8 derece arasinda
saklayiniz' ibaresi bulunan
ilaglar ise evde
buzdolabinda saklanabilir.
llacin bozulmamasi igin
eczacinizin size bu ilaci
buz akisi esliginde teslim
etmesi gerekmektedir. llag
eve ulasinca hemen
buzdolabina yerlestiriimeli
ve sadece kullanilacagi
zaman buzdolabindan
alinmalidir. Bu tip ilaglarin
buzdolabinin dondurucu
bélmesine konulmasi kes-
inlikle yanhistir ve ilacin
etkinligini bozar."
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