Tarih

01.10.2019

01.10.2019

07.10.2019

10.10.2019

11.10.2019

12.10.2019

15.10.2019

23.10.2019

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

MEDIKAL PLUS

MEDIKAL PLUS

BT HABER

YURT GAZETESI

MILLIYET

YURT GAZETESI

SOK

HURRIYET KELEBEK

Haber Basligi

BiR INSAN HAYATI BOYUNCA 30 TON
GIDA TUKETIYOR

BiR INSAN HAYATI BOYUNCA 30 TON
GIDA TUKETIYOR

TEORIDE VE PRATIKTE “iK YONETIMI’
EGITIM GUNDEMI

DEPRESYON iNTiIHARA SURUKLUYOR

DEPRESYONDA URKUTEN TIRMANIS

DEPRESYON iNTiIHARA SURUKLUYOR!

FINDIK FISTIK VE CEVizi SERIN YERDE
SAKLAYIN

PERRAN KUTMAN DAN COK SEY
OGRENDIM

Sayfa
No

54

55

22

StxCm

240

240

69

123

109

119

48

16

Tiraj

10600

10600

9500

2552

126248

2552

9848

213649



BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih Yayin Adi Haber Basligi Sayfa StxCm  Tiraj
No

01.10.2019 YENi GUNDOGDU TUZ HEM DOST HEM DE DUSMAN 4 44 500

01.10.2019 GURME HEM DOST, HEM DUSMAN; TUZ 44 433 6000

01.10.2019 GURME BIR INSAN HAYATI BOYUNCA 30 TON 22 577 6000

GIDA TUKETIYOR

15.10.2019 YENi GIRESUN HER GUN TUKETIN 2 79 750
28.10.2019 GAZIPASA MANSET SUSUZLUK KRONIK HASTALIKLARI 2 55 203
TETIKLIYOR

29.10.2019 9 EYLUL izMiR SUSUZLUK HASTALIKLARI TETIKLIYOR 11 12 3120



Tarih

30.09.2019

01.10.2019

01.10.2019

01.10.2019

01.10.2019

02.10.2019

03.10.2019

03.10.2019

03.10.2019

04.10.2019

04.10.2019

04.10.2019

Portal Adi

TIPFAK.COM

BEYKOZOLAY.COM

UHAHABERAJANSI.

CcCoOM

TURKUAZHABER
AJANSI.COM

ELMAELMA.COM

T24.COM.TR

EUTURKHABER

CATERINGGUIDE

DERGISI.COM

SOZCU.COM.TR

POSTA.COM.TR

BEYKOZOLAY.COM

MYNET.COM

PORTAL YANSIMALARI

Haber Bashigi

TUZ HEM DOST HEM DE
DUSMAN

TUZ HEM DOST HEM DE
DUSMAN

TUZ HEM DOST HEM DE
DUSMAN

TUZ HEM DOST HEM DE
DUSMAN

TUZUN ZARARLARI
NELER? FAZLASINI
KACIRINDA VUCUDUN
DENGESINi BOZUYOR!
SOFRALARIN TADI TUZ:
DOST MU DUSMAN MI?

BIiR INSAN HAYATI
BOYUNCA 30 TON GIDA
TUKETIYOR

HAYATI BOYUNCA NE
KADAR GIDA
TUKETIYORUZ

BIiR INSAN HAYATI
BOYUNCA 30 TON GIDA
TUKETIYOR

DUNYA SAGLIK ORGUTU
BU YILIN TEMASINI
'INTIHAR' OLARAK
BELIRLEDI

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTIHARA
SURUKLUYOR

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTIHARA
SURUKLUYOR

Haber Linki

https://www.tipfak.com/tuz-hem-dost-hem-de-
dusman/

https://www.beykozolay.com/2019/10/01/tuz-hem-
dost-hem-de-dusman/

http://www.uhahaberajansi.com/tuz-hem-dost-hem-
de-dusman/

http://www.turkuazhaberajansi.com/tuz-hem-dost-
hem-de-dusman/

https://www.elmaelma.com/saglik/tuzun-zararlari-
neler-fazlasini-kacirinda-vucudun-dengesini-bozuyor-

5d92f8c5761087274d17bc27

https://t24.com.tr/foto-haber/sofralarin-tadi-tuz-dost-
mu-dusman-mi,8842

http://euturkhaber.com/bir-insan-hayati-boyunca-30-
ton-gida-tuketiyor/

http://cateringguidedergisi.com/2019/10/03/gida-2/
https://www.sozcu.com.tr/hayatim/gurme/bir-insan-
hayati-boyunca-30-ton-gida-tuketiyor/
https://www.posta.com.tr/ogrenilmis-caresizlik-

icerisindeyiz-2209751

https://www.beykozolay.com/2019/10/04/tuketim-
cilginligi-depresyona-depresyon-da-intihara-surukluyor/

https://www.mynet.com/tuketim-cilginligi-depresyona-
depresyon-da-intihara-surukluyor-190101184300
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06.10.2019

06.10.2019

08.10.2019

0910.2019

09.10.2019

09.10.2019

10.10.2019

11.10.2019

11.10.2019

14.10.2019

14.10.2019

14.10.2019

14.10.2019

INDIGODERGISI.COM

TWITTER.COM\INDI
GODERGISI

HABER365.COM.TR

SOZCU.COM.TR

HURRIYETAILE.COM

MEDYAPRESS.COM.

TR

INDIGODERGISI.COM

MILLIYET.COM.TR

FSHABER.COM

HURRIYETAILE.COM

HURRIYET.COM.TR

HABERPORT.COM

T24.COM.TR

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTIHARA
SURUKLUYOR!

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTIHARA
SURUKLUYOR!
DEPRESYON iNTIHARA
SURUKLUYOR!

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTiIHARA
SURUKLUYOR

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTiIHARA
SURUKLUYOR

TUKETIM CILGINLIGI
DEPRESYONA,
DEPRESYON DA iNTIHARA
SURUKLUYOR

BITKISEL YAG TUKETIMI
VE SAGLIKLI
BESLENMENIN PUF
NOKTALARI
DEPRESYONDA URKUTEN
TIRMANIS

DEPRESYONDA URKUTEN
TIRMANIS

FINDIK, FISTIK VE CEVizZ
SERIN YERDE
SAKLANMALI, HER GUN
TUKETILMELI
KURUYEMISLER NE
SIKLIKLA TUKETILMELI?

FINDIK, FISTIK, CEViZ GIBI
KURUYEMISLERI
SAKLARKEN DiKKAT!
KUFLENEN KURU
YEMISLER TUMOR
NEDENI OLABILIR
UZMANLAR UYARDI:
FINDIK, FISTIK, CEViZ HER
GUN TUKETILMELI FAKAT
SAKLAMA KOSULLARINA
DIKKAT

https://indigodergisi.com/2019/10/tuketim-cilginligi-
depresyon-intihar/

https://twitter.com/indigodergisi/status/118090227003
8417410

https://www.haber365.com.tr/saglik-
haberleri/depresyon-intihara-surukluyor-h153736.html

https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-
haberleri/tuketim-cilginligi-depresyona-depresyon-da-
intihara-surukluyor/

http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/tuketim-
cilginligi-depresyona-depresyon-da-intihara-
surukluyor_29697.html

https://www.medyapress.com.tr/yasam/tuketim-
cilginligi-depresyona-depresyon-da-intihara-surukluyor/

https://indigodergisi.com/2019/10/bitkisel-yag-
tuketimi-saglikli-beslenme/

http://www.milliyet.com.tr/gundem/depresyonda-
urkuten-tirmanis-6052898

https://www.f5haber.com/milliyet/depresyonda-
urkuten-tirmanis-5186167

http://www.hurriyetaile.com/ebeveyn/saglik/findik-
fistik-ve-ceviz-serin-yerde-saklanmali-her-gun-
tuketilmeli_29723.html

http://www.hurriyet.com.tr/mahmure/kuruyemisler-
ne-siklikla-tuketilmeli-41348667

https://haberport.com/saglik/findik-fistik-ceviz-gibi-
kuruyemisleri-saklarken-dikkat-kuflenen-kuru-yemisler-
tumor-nedeni-olabilir-h19025.html

https://t24.com.tr/foto-haber/uzmanlar-uyardi-findik-
fistik-ceviz-her-gun-tuketilmeli-fakat-saklama-
kosullarina-dikkat,8889
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15.10.2019

15.10.2019

15.10.2019

15.10.2019

15.10.2019

15.10.2019

18.10.2019

18.10.2019

18.10.2019

18.10.2019

18.10.2019

21.10.2019

22.10.2019

LOJISTIKNEWS.COM

LOJISTIKCILERINSESI.

BIZ

GIDATARIM.COM

SOZCU.COM.TR

YESILLOJISTIKCILER.

CcoM

SAMSUNHABER.COM

LOJIYOL.COM

YESILLOJISTIKCILER.
coMm

BEYKOZOLAY.COM

EUTURKHABER.COM

PERVINKAPLAN.COM

REELPIYASALAR.COM

KAMUAJANS.COM

17. ULUSLARARASI
LOJISTIK VE TEDARIK
ZINCIRi KONGRESI’ 17 —
18 EKIM’DE YAPILACAK
17. ULUSLARARASI
LOJISTIK VE TEDARIK
ZINCIRi KONGRESI’ 17 —
18 EKIM’DE YAPILACAK
KURUYEMIS NE SIKLIKLA
TUKETILMELI?

KURUYEMIS NE SIKLIKLA
TUKETILMELI?

17. ULUSLARARASI
LOJISTIK VE TEDARIK
ZINCIiRi KONGRESI 17 — 18
EKiM’DE YAPILACAK
GUNDE EN AZ BIiR AVUC
TUKETIN, KENDINIZE
iYILIK YAPIN

ULUSLARARASI LOJISTIK
VE TEDARIK ZINCIRI
KONGRESI’NIN 17’NCisSi
GERCEKLESTIRILDI
LOJISTIKCILER VE BiLIM
INSANLARI 17.
ULUSLARARASI LOJISTIK
VE TEDARIK ZINCIRI
KONGRESI'NDE BULUSTU
LOJISTIK SEKTOR
TEMSILCILERI VE BILIM
INSANLARI SEKTORUN
GELECEGI iCiN BULUSTU
ERDIM VE EREN, BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDE
‘MEDYA, SINEMA, TV VE
OYUNCULUK’U ANLATTI

SEKTORUN SIKINTILARINI
TARTISTILAR

MUSTAFA KEMAL ULUSU,
ATATURK’UN NADIR
BILINEN YONLERINI
ANLATACAK

FORBES’IN ‘50 GIiRISIM’I
iCINDE YER ALAN EFE
KETHUDA, BEYKOZ

https://www.lojistiknews.com/17-uluslararasi-lojistik-
ve-tedarik-zinciri-kongresi-17-18-ekimde-yapilacak/

https://www.lojistikcilerinsesi.biz/2019/10/15/17-
uluslararasi-lojistik-ve-tedarik-zinciri-kongresi-17-18-
ekimde-yapilacak/

https://gidatarim.com/gida/kuruyemis-ne-siklikla-
tuketilmeli/143111.html

https://www.sozcu.com.tr/hayatim/yasam-
haberleri/kuruyemis-ne-siklikla-
tuketilmeli/?_szc_galeri=1

http://www.yesillojistikciler.com/haber/oku-
17231.html

https://www.samsunhaber.com/saglik/findik-fistik-
ceviz-tuketirken-dikkat-edilmeli-h50788.html

https://www.lojiyol.com/uluslararasi-lojistik-ve-tedarik-
zinciri-kongresinin-17ncisi-gerceklestirildi/

http://www.yesillojistikciler.com/haber/oku-
17241.html

https://www.beykozolay.com/2019/10/18/lojistik-
sektor-temsilcileri-ve-bilim-insanlari-sektorun-gelecegi-
icin-bulustu/

http://euturkhaber.com/erdim-ve-eren-beykoz-
universitesinde-medya-sinema-tv-ve-oyunculuku-
anlatti/

http://www.pervinkaplan.com/detay/sektorun-
sikintilarini-tartistilar/8919

http://reelpiyasalar.com/mustafa-kemal-ulusu-ataturk-
un-nadir-bilinen-yonlerini-anlatacak/3842/

http://www.kamuajans.com/ekonomi/forbesin-50-
girisimi-icinde-yer-alan-efe-kethuda-beykoz-
universitesine-geliyor-h542884.html
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Bir insan hayati boyunca
30 ton gida titketiyor

Hizli yasam kosullarinda saglikli beslenme giin gegtikge daha énemli goriilerek bu

konudaki hassasiyet artiyor.

Prof. Dr. Y. Birol Sayg:

ir insanin glinlik enerjisinin %
30'unu yaglardan almasi ge-
rektiginin bilgisini veren Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolimi Ogretim Uye-
lerinden Prof. Dr. Y. Birol Saygl, “Ancak
agirlikli olarak bitkisel yaglar tercih
edilmeli. Gunlik diyetin yagdan gelen
enerjisi %30'u asmamalidir. Toplam yag
tiiketiminin 1/3't doymus, kalani doy-
mamis yag olmalidir. Bitkisel yag tiiketimi
ile kolesterol riski azaliyor, kan basinci
dengeleniyor ve kalp rahatsizligi gibi
bircok hastalik onlenebiliyor, kabizlik gibi
sorunlar yasanmiyor” dedi.
Insanlarin yasami boyunca ortalama 70
bin kez yemek yedigini, bunun da yaklasik
25-30 ton gidaya denk geldigini belirten
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Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolimi Ogretim Uyelerinden
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, gidanin basit bir
giinliik fonksiyon olmanin Gtesinde, insan
sagligi ve mutlulugu icin de onem tasi-
digini soyledi. Ozellikle yagli tohumlarin
beslenmemizde dnemli bir yere sahip
oldugunu anlatan Saygi, «Tiim canli orga-
nizmalarin yasamak icin enerji tiiketimine
gereksinimi vardir. Yaglar, en cok enerji
(9 keal/gram) veren besin 6gesidir” dedi.

Bitkisel kdkenli yaglar kullanitmali

Saglikli beslenmek icin giinlik alinan
enerjinin yiizde 30'unun yaglardan gel-
mesi gerektiginin altini gizen Saygi, sozle-
rini uyarida bulunarak strdirdi: “Yaglar
Gnerilen diizeylerde tuketildiginde viicut
fonksiyonlarinin yerine getirilmesini
saglar. Dogru beslenmek icin Gnerilen
diizeylerde yag tiiketmek ve bu dengeyi
saglamak gereklidir. Bunun igin, doymus
yag iceren kirmizi et ve et iriinleri, yagli
slit ve siit Uriinlerine beslenmede daha az
yer verilip, agirlikli olarak meyve, sebze
ve bitkisel kokenli yaglar kullanilmalidir.
Diyette, doymus yag miktarinin azaltilip
doymamis yag miktarinin dengeli olarak
artirilmasi ¢ok onemlidir.”

Miktar asilmamali

Yagli tohumlarin B grubu vitaminleri,
mineraller, yag ve protein bakimindan
zengin olan besinler (ceviz, cam fistigi,
findik, kabak cekirdegi, badem, antep fis-
tigi, susam, yer fistigy, aycicek cekirdegi)
oldugunu sdyleyen Saygl, bu besinlerin
diger besinlere gore daha fazla yag
icerdiginden tiiketim miktarlarina dikkat
edilmesi gerektigi uyarisinda bulundu. Bu
besinleri glinde 1 avug tiiketmenin saglik
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acisindan 6nemli bir destek oldugunu
belirtti.

Yagl besinlerin bircok faydasi bulundu-
gunu ifade eden Sayg, bilinmesi gere-
kenleri ise soyle siraladi:

1- Bitkisel kaynakli besinler kolesterol
icermezler. Kolesterol yalnizca hayvansal
kaynakli besinlerde bulunur. Ceviz, findik,
badem, yer fistigi gibi yagli tohumlarda
bulunmaz.

2- En ¢ok yag bulunan bitkisel gidalar
zeytin, aycicegi, susam, pamuk cekirdegi,
ceviz, findik, fistik, soya fasulyesi ve mi-
sirdir.

3- Omega (n-3) yag asitlerinin diyette
artmasi, koroner kalp hastaliginin 6n-
lenmesinde yardimci olur. Bu yag asitleri
mutlaka besinlerle alinmalidir. Linoleik
asit [n-6) aycicek yagi, misirozii yag, soya
yag, yer fistigi yaginda bulunur. Linolenik
asit [n-3) yesil yaprakli sebzeler, soya
yag, ceviz ve yagi ile yagli deniz baliklari
ve su iriinlerinde bulunur. n-3 yag asitle-
rinden EPA ve DHA ise su lirlinleri ve anne
sitiinde bulunur. Retina ve beyin gelisimi
icin de gereklidir.

4- Yagli tohumlar, suda eriyen B grubu
vitaminlerinden Tiamin (B1), Riboflavin
(B2) Niasin ve Folik Asit, yagda eriyen vi-
taminlerden ise E vitamininden zengindir.
5- Hemiseluloz kismen coziinebilen
posadir. Hem kolon ici basinci disirir,
diski hacmini artirir hem de serum koles-
terolliniin diismesi ve kan glukozunu re-
giile etmede yardimcidir. Posa icerigi en
yiiksek olan besinler; kurubaklagiller'dir.
Bunu yagli tohumlar (badem, ceviz, yer
fistigi), kepegi ayrilmamis tahillar, sebze
ve meyveler izler. Giinliik diyette posa
miktari 25-30 gram olmalidir.
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6- Diyet Posasi, tokluk hissi olusturmasi
bakimindan diyet trlinlerinin temel bi-
lesenini olusturmaktadir. Sert kabuklu
meyveler (ceviz, findik, badem), sindirim
sisteminin ¢alismasi icin gerekli olan
posadan zengindirler. Su cekerek diskiyi
yumusatir ve kabizligi anler. Coziinir
posa iceriginden dolayl, kan sekerini
diizenlemesi, kolesterol seviyesini dii-
siirmesi ve kardiyovaskiiler hastaliklara
kars! koruyucu olmasi bakimindan saglik
tzerine olumlu etkileri bulunmaktadir.

7- Sert kabuklu meyvelerde yiiksek
miktarda bulunan Vitamin E antioksidan
etkiyle hiicre zarinda serbest radikaller
icin bir kapan gibi davranarak hiicrenin
bitlinligi icin yasamsal olan doymamis
yaglarin oksidasyonunu onler. Bu ko-
ruyucu etki tim hiicrelerin sagligi icin
énemlidir. Kanser, kalp damar hastalik-
lari gibi bircok hastaliklarin onlenme-
sinde yardimcidir. Bu tir besinler enerji
iceriginin yliksek olmasi ancak kolesterol
icermemesi nedeniyle kalp-damar has-

taliklarinda et, yumurta gibi besinlerin
alternatifi olarak diyette kullanilabilir.

8- Kan basincinin kontrol altinda tutulma-
sinda; potasyum, kalsiyum, magnezyum
onemli minerallerdir. Yagli tohum-
larin, potasyum, magnezyum iceriginin
yiiksek, sodyum iceriginin diisiik olmasi
nedeniyle, giinliik dnerilen miktarlarda
tliketimi kan basincinin kontrol altinda
tutulmasinda etkili olabilir. Hipertansiyon
hastalari, yagli tohumlarin tiiketiminde,
tuzsuz olanlari tercih etmelidir.



6- Diyet Posasi, tokluk hissi olusturmasi
bakimindan diyet triinlerinin temel bi-
lesenini olusturmaktadir. Sert kabuklu
meyveler [ceviz, findik, badem), sindirim
sisteminin calismasi icin gerekli olan
posadan zengindirler. Su ¢ekerek diskiyi
yumusatir ve kabizligi 6nler. Cozintr
posa iceriginden dolayi, kan sekerini
diizenlemesi, kolesterol seviyesini dii-
stirmesi ve kardiyovaskiiler hastaliklara
karsi koruyucu olmasi bakimindan saglik
lizerine olumlu etkileri bulunmaktadir.

7- Sert kabuklu meyvelerde yiiksek
miktarda bulunan Vitamin E antioksidan
etkiyle hiicre zarinda serbest radikaller
icin bir kapan gibi davranarak hiicrenin
bitiinligi icin yasamsal olan doymamis
yaglarin oksidasyonunu onler. Bu ko-
ruyucu etki tim hticrelerin sagligi icin
6nemlidir. Kanser, kalp damar hastalik-
lari gibi bircok hastaliklarin onlenme-
sinde yardimcidir. Bu tiir besinler enerji
iceriginin yliksek olmasi ancak kolesterol
icermemesi nedeniyle kalp-damar has-

taliklarinda et, yumurta gibi besinlerin
alternatifi olarak diyette kullanilabilir.

8- Kan basincinin kontrol altinda tutulma-
sinda; potasyum, kalsiyum, magnezyum
énemli minerallerdir. Yagli tohum-
larin, potasyum, magnezyum iceriginin
yiiksek, sodyum iceriginin dustik olmasi
nedeniyle, giinliik dnerilen miktarlarda
tiiketimi kan basincinin kontrol altinda
tutulmasinda etkili olabilir. Hipertansiyon
hastalari, yagli tohumlarin tiiketiminde,
tuzsuz olanlari tercih etmelidir.

GSK, Asi Bilimsel Ekibi'ni Prof. Dr. Nuran Salman’in katiimiyla giiglendirdi

hizmet veren ve 100 yildan fazladir

trettigi asilarla insan sagligini ko-
ruyan GSK, Prof. Dr. Nuran Salman’i Asi
Bilimsel Danismani olarak kadrosuna
dahil etti.

Cocuk Sagligr ve Cocuk Enfeksiyon
Hastaliklari alaninda uzman olan Prof.
Dr. Nuran Salman Istanbul Universitesi
Istanbul Tip Fakiiltesiinden mezuniyetinin
ardindan Hacettepe Universitesi Tip Fa-
kiiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari'nda
gorev aldi. 1981-1986 yillari arasinda
Istanbul Tip Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve
Hastaliklari Cocuk Enfeksiyon, Allerji ve
Klinik immiinoloji Bilim Dalinda Uzman
olarak calisti.

1986-1987 yillari arasinda ABD Univer-
sity of California at Los Angeles (UCLA)
Cocuk Allerji ve Immiinoloji Kliniginde
Arastirma Gorevlisi oldu. 1991 yilinda Is-

I im diinyada 300 yildan uzun siredir

tanbul Tip Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve Has-
taliklari Enfeksiyon yan dal uzmanligi aldi.

1984-1997 yillari arasinda Istanbul Tip
Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklar
Cocuk Enfeksiyon, Allerji ve Klinik im-
miinoloji Bilim Dali'nda Dogent Ogretim
liyesi, 1992-1997 yillari arasinda Istanbul
Tip Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari
Cocuk enfeksiyon, Allerji ve Klinik Immii-
noloji Bilim Dali'nda Profesor Ogretim
Uyesi olarak gérev yapt.

2000 yilinda istanbul Tip Fakiiltesi
Cocuk Saglig ve Hastaliklari Allerjisi'nde
yan dal uzmanligr alan Prof. Dr. Salman,
1997-2017 yillari arasinda Istanbul Tip
Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari
Enfeksiyon ve Klinik immiinoloji bilim
dalinda calisti. 1994-2017 yillar arasinda
istanbul Universitesi Cocuk Sagligi Ens-
tittisti 6gretim Uyesi/ Miidir yardimcisi
olarak gdrev yapti.
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2007-2009 yillari arasinda CEVAG
(Central European Vaccine Awareness
Group) calismistir. ANKEM (Antibiyotik ve
Kemoterapi), KLIMIK Dernegi ve Gocuk
Alerji ve Astim Dernegi kurucu tyesidir.
2012-2018 yillari arasinda Cocuk Enfek-
siyon Hastaliklari ve Bagisiklama Dernegi
Istanbul Subesi baskanligini yapmistir.
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Teoride ve pratikte 'IK
Yonetimi® egitim giindemi

Beykoz Universitesi ve Derin Akademi'nin hazirladigi 'Iinsan
Kaynaklari Yonetimi Sertifika Programi’, ilk olarak 5-26 Ekim
tarihlerinde basladi. 32 saatten olusan programi, Osman Unal
ve Hakan Selahi yonetecek. Teorik ve pratik bilginin bir arada
verilecedl programda, I1s hayatinda karsilasilabilecek bircok
problem uygulamalariyla masaya yatirilacak. Programda,
karsilikli ogrenme, tecrube paylasimi, gercek vakalar
uzerinden ogrenme ve calistaylar da yer alacak. Egitimlerin
yaninda, Hyatt Group IK Direktoru Pelin Kuzucu, Eczacibas
Holding IK Koordinatort Ata Selcuk ve ebebek IK Direktoru
Nisa Dizdar gibi gesitli yerli ve yabanc kurumlarda yonetici
olarak gorev yapan liderler de konuk konusmac olarak
tecrubelerini paylasacaklar. Ekim ayindan itibaren her ay
tekrarlanmasi planlanan program, Cumartesi gunleri (4 hafta)
Mecidiyekoy'deki Torun Center'da yapilacak. Programa
katilmak isteyenler (0212) 211 04 03 ve 0533 405 98 20
numarall telefonlardan detayl bilgi alabilir, gelisim@beykoz.
edu.tr adresine e-posta ile kesin kayit yaptirabilir.
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Fikri olana Kanada firsati

Gogmenlik Programi, Kanada'da yatinm yapmak isteyen
gingimalerin desteklenmesi ile start-up‘larin uluslararas
kimlige ulagmasini sagliyor. Konuyla ilgili olarak 24 Eylul'de
Four Seasons Hotel'de yatinmalan “Start-up Yatinmi ile
Kanada Gogmenligi” etkinliginde bir araya getiren Sen
International, Keiretsu Forum ve EvdekiBakiam’i agirladi.
Gogmenlik Programi, Kanada'da yatinm yapmak isteyen
ginigimcilerin desteklenmesi ile start-up’larin uluslararasi bir
kimlige ulagsmasini sagliyor. Destek mektubu almig, girket
kurulmasina onay verilmig projeler kontrollu bir gekilde
yatinm alirken, yatinm yapan girisimcilere de gogmenlik

igin bagvuru hakki sunuyor, Sen International Bagkani Av.
Mazlum Sen, “Start-up Girigima Vizesi ile fikir sahibi, katilima
ortak ve ailelerinin gogmenlik statlsu kazanmalarina hukuk
firmasi olarak yardima oluyoruz” dedi. Sen International
Bagkan Yardimasi Bahar Sayan Gurel ise “Geligtirdigimiz
model ile start-up’lann ik agamadaki sermaye sorunlarini
gozuyor, yatinm yapan girisimcilerin gogmenlik edinimini hizli
ve etkili gekilde sagliyoruz” dedi. Bu modelin uygulandigi
start-up’lardan olan Evdekibakicim.com kurucu ortagi

ve CEQ'su Mirag Bal, “Uzun yillardir Tarkiye’de hizmet
verdigimiz Evdekibakicim.com girketimizi dunyaya agmak
istedik ve ilk duragimiz Kanada oldu. Surece baglarken, Sen
International aracligyla dogru yatinmailarla bir araya geldik.
Sen International, bizi risk yonetim sirketleri ve kulugka
merkezleriyle bulugturdu” bilgisini verdi.

Teoride ve pratikte "iK
Yonetimi® egitim giindemi

Beykoz Universitesi ve Derin Akademi'nin hazirladigi 'Insan
Kaynaklar Yonetimi Sertifika Programi’, ilk olarak 5-26 Ekim
tarihlerinde bagladi. 32 saatten olusan programi, Osman Unal
ve Hakan Selahi yonetecek. Teorik ve pratik bilginin bir arada
verilecedl programda, i hayatinda kargilagilabilecek birgok
problem uygulamalariyla masaya yatinlacak. Programda,
karsilikli ogrenme, tecrube paylasimi, gergek vakalar
uzerinden ogrenme ve qalistaylar da yer alacak. Egitimlerin
yaninda, Hyatt Group IK Direktoru Pelin Kuzucu, Eczacbag!
Holding IK Koordinatoru Ata Selguk ve ebebek IK Direktoru
Nisa Dizdar gibi gegitli yerli ve yabanci kurumlarda yonetici
olarak gorev yapan liderler de konuk konugmaa olarak
tecrubelerini paylasacaklar, Ekim ayindan itibaren her ay
tekrarlanmasi planlanan program, Cumartesi gunleri (4 hafta)
Mecidiyekoy'deki Torun Center'da yapilacak. Programa
katilmak isteyenler (0212) 211 04 03 ve 0533 405 98 20
numarall telefonlardan detayli bilgi alabilir, gelisim@beykoz.
edu.tr adresine e-posta ile kesin kayit yaptirabilir.

Olmuksan International Paper’da
uluslararasi goreviendirme

Olmuksan International Paper’in
Insan Kaynaklan Direktoru

Ayca Kut, Guney Bati Avrupa
Insan Kaynaklan Direktorlugu
gorevine atandi. Yeni gorevinde
International Paper'in Ispanya,
Fransa ve Portekiz'deki IK
fonksiyonlarindan sorumlu olacak
Kut, gegis surecinde Turkiye'ye
destek vermeye devam edecek.

Marmara Universitesi Siyaset Bilimi
ve Kamu Yonetimi (Fransizca)
bolumunden 1995 yilinda

mezun olan Ayga Kut, 1997°de
Marmara Universitesi‘nde Isletme
(Ingilizce) uzerine yuksek lisansini
tamamladi. Kariyerine Yapi

Kredi Bankasi'nda baglayan Kut,
ardindan Lafarge, Vodafone, Leroy
Merlin ve DowAksa Advanced
Composites gibi kurumlarda

ust duzey ve insan kaynaklari
yoneticiligi pozisyonlarinda gorev
yapti. Olmuksan International
Paper’‘a katilmadan once DowAksa
Advanced Composites Insan
Kaynaklan Direktoru olan Kut,
2016'da Olmuksan International
Paper ailesine katildi. Kut, 1 Ekim
itibariyle Guney Bati Avrupa

Insan Kaynaklan Direktord olarak
gorevine devam edecek.

Son ceyrek, sektdr bazinda temkinli
iyimserlikle geliyor

ManpowerGroup’un 2019 yili
dorduncu geyrek Istihdama Genel
Bakis Aragtirmasi, Turkiye'den
igverenleri temsil eden bin bir kigilik
bir orneklem ile gorugme yapilarak
gergeklegtirildi ve isverenlerin Ekim-
Aralik donemine yonelik ilimli ise
alim beklentilerinde olduklar ortaya
gikti. Aragtirmaya gore, isverenlerin
yuzde 15'i son geyrekte istihdam
artigl beklerken, yuzde 13'u azalma,
yuzde 71'i de deg@igiklik olmayacagi
tahminini yapiyor. Mevsimsel
verilerden arindirilmig olarak Istthdam
Gorunumu ise +%6'y1 gosteriyor.
Onceki geyrege kiyasla yluzde 2 puan
azalan ige alim beklentileri, gegen
yilin ayni donemine gore ise yuzde
6 puan geriliyor. Son geyrekte beg
bolgenin dordunde ve 11 sektorun
onunda istihdam artigi bekleniyor.
Bir onceki ¢eyrege kiyasla, ige alim
beklentileri beg bolgenin ikisinde
ve 11 sektorun dordunde artiyor.
ManpowerGroup Turkiye Genel
Muduru Feyza Narli, sunlan soyledi
“2019'un son geyreginde

sonuglar mevsimsel verilerden
anndinldiginda, Net Istihdam
Gorunimu yuzde 6'y1 gosteriyor.

Bu da oldukga pozitif. Gegtigimiz
donemle kargilagtirdigimizda,

insaat sektorunun en yuksek artigi
bildirdigini goruyoruz. Bu artig,

yeni kredi firsatlan ve dusuk ev
kredisi faizlerinden kaynaklaniyor
olabilir. Sonuglarda ongorulen

bir diger artig, restoran ve otel
sektorunde. Bu artigin, sektor
igverenlerinin mevsimsel iggi alimlarini
artirmasindan kaynakli oldugunu
soyleyebilinz.”

Isverenlerin en guglu ige alim
beklentiler bildirdigi sektor,
mevsimsel verilerden anndinimig
uretim sektoru olurken, bunu tarim,
ormanalik, avalik ve balikgilik
sektoru ile ilag sektoru izledi. Ingaat
sektoru igverenleri ise onumuzdeki
ceyrek donemde ige alim oranlarinda
degigiklik olmayacagini ongoruyor.
2019'un Uguncu geyregine kiyasla
ige alim beklentileri 11 sektorun
yedisinde dugus gosteriyor. En ciddi
artig yuzde 11 puanla kamu ve
sosyal hizmetler sektorunde. Finans,
sigorta, gayrimenkul ve kurumsal
hizmetler sektoru ile ilag sektoru
isverenleri sirasiyla yuzde 6 ve yuzde
5 puanlik dugus bildiriyor.
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da Diinya Saglik Orgiitirniin her yil bir tema

belirledigini anlatan Béykez Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, 2019 yilinin temasinin ‘Intihar’ olarak
belirlendigini agiklad1. Intiharin sebepleri hakkinda
bilgi veren Beyazyiirek, herhangi bir ruhsal sorunu
olan veya yardima ihtiyag duyan kisilerin psikiyat-
rist ya da psikologlardan yardim almas: gerektigini
soyledi.

Ruhsal rahatsizliklar i¢inde intihara en ¢ok neden
olan durumlarin depresyon ve madde kullanimi
oldugunu belirten Beyazyiirek, bunlarin altinda
yatan dinamiklerin arastirilmas: gerektigini soyledi.
Globallesen diinyada Tirkiyedeki sorunlar: diger
iilkelerdeki sorunlardan soyutlamanin miimkiin
olmadigi ifade eden Beyazyiirek, “Bizde deprem
oluyorsa biitiin diinyada oluyor. Ya da ekonomik bir
kriz yaganiyorsa yine bu biitiin diinyanin sorunu.
Asil sorun olarak son 50 yilda maddelegen bir
diinyadan bahsedebiliriz. Strekli titketen bir toplum
olduk. Insanin ruhsal yapisi ihmal edilerek, insana
satilabilecek her sey satilarak insan bu sekilde mutlu
edilmeye yoneltiliyor. ‘Buzdolabimn ift kapilist,
‘Arabanin farkli modeli’ derken sanki maddedeki
degisiklikler insan1 mutlu edecekmis mesaji
veriliyor. Dagda akan su, pet siselere doldurularak
satiliyor. 30 - 40 sene 6nce buna giliip gegerdim
ama artik oyle degil” dedi.

1 0 Ekim Diinya Ruh Saghg: Giinii kapsamin-

OGRENILMiS CARESIZLIK

Manevi degerlerin bile dejenere edildigini anlatan
Beyazyiirek, sozlerini soyle siirdiirdii: “Insan
kendini temsil eden maddeden ¢ok daha bagka bir
sey. Bir ruhsal yapimiz var ve bunun tatmin olmasi
lazim. Dolayisiyla bu tiiketim gilginhiginda insan
bocalamaya basladr. Deprem ve ekonomik krizler ile
isin iginden ¢ikilamaz oldu. Ve maalesef yoneticiler
insanlara garesizligi 6grettiler. Biz 6grenilmis
caresizlik igindeyiz su anda. ‘Nasil davranayim da
ben kendimi daha mutlu hissedeyim?’in iginden
¢ikamaz olduk. Bankalara borglandik. Basit
gecimsizlikler, kadina, hayvana ve ¢ocuga siddet,
taciz artti. Biitiin bunlarin altinda bir doyumsuzluk,
ruhsal diinyamizin bir tiirlii toparlanamamasi
yatiyor. Bunlarin sonunda da intiharlar goriiliiyor”

SORUMLULUGU OLMALI

“Ruhsal bir sorunu olan kisiler psikiyatrist ve
psikolog gibi sorumlulugu olan insanlara miiracaat
etmeli” diyen Beyazyiirek, “Ben ev yaptiracaksam
mimara giderim, bakkala degil. Eger kisinin yaptig
isten bir sorumlulugu, yetkinligi ve belgesi yoksa
ona miiracaat etmeyin ve giivenmeyin. Bana gelen
birinin beni sikayet edebilecegi bircok yer var.
Ancak kendine “Yagam kogu’ diyen herhangi birine
gittigi zaman bunun hicbir sorumlulugu yok”
uyarisinda ve onerisinde bulundu.

“yardim alinmasi'gerektigi'

MR’ w fOR

10 Ekim Dunya Ruh
Saglhgr Gunu kapsaminda
acgiklama yapan Dr. Mansur 4
Beyazyiirek, tiiketim A
c¢llginhgr nedeniyle insan i
ruhunun ihmal edildigini
sOyledi. Bu ihmalkarhgin
da depresyon ve madde
kullanimi sonucu kisileri
intihara strtkledigini
belirten Beyazyurek, bu
slrecte sadece yetkinligi
olan uzmanlardan

uyarisinda bulundu



YASAM

Konyaida, 40
yildir,elektron
tamiri ustaligi
yapan Mehmet
Akgun (51),

12 yillénce
elektrik.akimina
kapilmasi

sonucuisol ayak
parmaklariiile sol
kolunuidirseginin

altindan
kaybetmesine
ragmen, kamera
ve fotograf
makinelerini
tamir. edip,

onlariyeniden
kullanima
kazandiriyor.:

ADYO ve televizyon tamircili-
gine 11 yasindayken baglayan
Mehmet Akgal, meslegindeki

ilk 5 yili sadece kamera ve fotograf
makinesi tamir ederek siirdiirdi.
Kentin en taninmig ustalan arasinda
yer alan ve diger illerden getirilen
kamera ve fotograf makinelerini de
tamir eden Akgil, 12 yil 6nce elektrik
akimina kapildi. Sol koluna dirsek
altinda protez takilmasina ragmen tek
Koluyla tamirciligi siirdiiren Akgil,
meslege baslama hikayesini anlatts.
Akgiil, sunlart séyledi:

19794da radyo, televizyon
tamirciligi Gzerine ilk curakligum:

yaptim. 1985 yilina kadar
quraklik ve kalfahk dénemim
devam etti. 1985'ten sonra
ise elektronikten anladigim
i¢in fotograf makinesi
tamirine yoneldim. O
dénem Konyada bu igi
yapan yoktu. Benim de bu
tar konulara egilimim ve
becerim vards. Bir ustamizla
tanigtim. Bana makineyi ve
pargalarini 6gretti, O giinden beri
de bu isi yapryorum”

‘TEK ELLE YAPIYORUM'
Elektrik akimina nasil kapildigim
anlatan Akgiil, "Kizim evde okul
armasini unutmus. Okuldan

da isteyince, annesi balkondan
asagida olan kizima atmak istemis.
Atarken arma sokaktaki elektrik
hatt kablolarina takilmig. Armayr
alabilirim diye diigiindiim. Armay:
baska bir kablo yardimiyla almak
isterken akima kapilip, 2- 2,5 metre
geri firladim. Goziimii aghimda
hastanedeydim. 6 ay kadar bir
tedavi siirecim oldu. Ancak sonunda
kolumu kurtaramadilar. Dirsek
altindan kolum kesildi. Aym
zamanda ayak parmaklarimda

oyle. Ister istemez bu durumdan
etkilendim, Ne yapabilirim diy
dasiindiim. Giinkil bizim meslek iki
elle bile zor yaptlabilen bir is. Ticaret

10 Ekim 2019 Persembe
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Psikologa
deliler gitmiyor

sikolog kimdir?
Psikoterapi
nedir? Hangi

durumlarda bir psiko-
logun kapisini galmam
gerekir? Bu siireg

ne kadar siirer? Gibi
1n zihninde yer
bulamayan psikolojiye
dair bu bu\hu sorulan
cevaplayarak basla
mak istiyorum yazima.
Tamgma esnasinda, st

fiste gelen sorulan din-
ledigimde ve kaygili
bakiglan gordiigimde
diyorum ki evet simdi ona soylemeliyim *
zihin okumuyorum, tim kisilik ériintinii de
enimle paylagac:
ki elimde bir si

gibi farkl: meslekleri denediysem de
olmads. Tekrar kendi isime dondim.
IIk zamanlar zorlandim ama azimle,
sabirla distesinden gelmesini bildim.
Benim meslegim bu dedim. O
giinden beri tek elle de olsa meslegimi
siirdirilyorum. Bazen bir vidayi
takabilmek iin sabahlara kadar
abistigim oluyor” diye konustu.

‘KUSULECEK BiR DURUM YOK’
Insanin baz uzuvlan olmadan da
yapabilecegi gok seyin oldugunu
belirten Mehmet Akgiin, “Bir
uzvunun eksik olmast, insan igin

baz zorluklar getiriyor ama yeni
genglerimize bakiyorum, bir iy
verilince, ‘Yapamam bu ig zor'

diyor. Bir bagla, bir yapmaya ugras.
‘Yapaman, ‘beceremen’ diye bir seye
inanmiyorum. Insanoglu azmetsin,
1ki eli olmayan, iki ayagy, iki kolu
olmayan insanlan: da goriiyoruz. Bu
bir insanin bir seyler yapmasina engel
degil. Mutlaka yapabilecegim bir siirii
sey vardir. Bu hayata kitsitlecek bir
durum degil” diye konugtu. DiA

da Ditnya Saghk Orgiit¥niin her yil bir tema

belirledigini anlatan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, 2019 yihnin temasinin ‘Intihar’ olarak
belirlendigini acikladi. intiharin sebepleri hakkinda
bilgi veren Beyazyiirek, herhangi bir ruhsal sorunu
olan veya yardima ihtiyag duyan kisilerin psikiyat
rist ya da psikologlardan yardim almas: gerektigini
soyledi

Ruhsal rahatsizliklar iginde intihara en ¢ok neden

olan durumlarin depresyon ve madde kullanimi
oldugunu belirten Beyazyiirek, bunlarin altinda
yatan dinamiklerin aragtinlmas: gerektigini soyledi.
Globallesen diinyada Tiirkiyedeki sorunlan diger
tilkelerdeki sorunlardan soyutlamamin miimkiin
olmadi ifade eden Beyazyiirek, “Bizde deprem
oluyorsa biitiin diinyada oluyor. Ya da ekonomik bir
kriz yasaniyorsa yine bu biitiin dinyanin sorunu.
Asil sorun olarak son 50 yilda maddelegen bir
diinyadan bahsedebiliriz. Siirekli tiiketen bir toplum
olduk. Insanin ruhsal yapist ihmal edilerek, insana
satilabilecek her sey satilarak insan bu sekilde mutlu
edilmeye yoneltiliyor. ‘Buzdolabinin gift kapilist’
‘Arabamin farkli modeli’ derken sanki maddedeki
degisiklikler insan1 mutlu edecekmis mesaji
veriliyor. Dagda akan su, pet sisclere doldurularak
satiliyor. 30 - 40 sene 6nce buna giliip gecerdim
ama artik degil” dedi

1 0 Ekim Diinya Ruh Saghis Giini kapsamin-

OGRENILMIS CARESIZLIK

Manevi degerlerin bile dejencre edildigini anlatan
Beyazyiirek, sizlerini soyle surdiirdii: “Insan
kendini temsil eden maddeden gok daha bagka bir
sey. Bir ruhsal yapumiz var ve bunun tatmin olmast
lazim. Dolayisiyla bu tiiketim gilginhginda insan
bocalamaya bagladi. Deprem ve ekonomik krizler ile
isin iginden cikilamaz oldu. Ve maalesef yoneticiler
insanlara garesizligi 6grettiler. Biz dgrenilmis
caresizlik igindeyiz su anda. ‘Nasil davranayim da
ben kendimi daha mutlu hissedeyim?'in icinden
gikamaz olduk. Bankalara borglandik. Basit
gesimsizlikler, kadina, hayvana ve cocuga siddet,
taciz artti. Buttin bunlarin altinda bir doyumsuzluk,
ruhsal diinyamizin bir tiirli toparlanamamast
yatiyor. Bunlarin sonunda da intiharlar gortlayor”

SORUMLULUGU OLMALI

“Ruhsal bir sorunu olan Kigiler psikiyatrist ve
psikolog gibi sorumlulugu olan insanlara miracaat
etmeli” diyen Beyazyiirek, “Ben ev yaptiracaksam
mimara giderim, bakkala degil. Eger kisinin yaptig:
iten bir sorumlulugu, yetkinligi ve belgesi yoksa
ona milracaat etmeyin ve givenmeyin. Bana gelen
birinin beni ikayet edebilecegi bircok yer var.
Ancak kendine "Yasam kogu' diyen herhangi birine
gittigi zaman bunun higbir sorumlulugu yok"
uyarisinda ve dnerisinde bulundu

SURUKLUYOR
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10 Ekim Dinya Ruh
Saghg Guni kapsaminda
aciklama yapan Dr. Mansur
Beyazyiirek, tiketim .
¢llginh@! nedeniyle insan {
ruhunun ihmal edildigini
soyledi. Bu ihmalkarigin
da depresyon ve madde
kullanimi sonucu kisileri
intihara surikledigini
belirten Beyazyurek, bu
slirecte sadece yetkinligi
olan uzmanlardan -
yardim alinmasi'gerektigi
uyarisinda bulundu

DARICA Faruk Yalgin Hayvanat
Bahgesi ve Botanik Parki'nda
yasayan ve nesli tikenmekte olan
hayvanlar arasinda gosterilen dev
Aldabra kaplumbagasi Tuki, 99 ya-

sl

galan, 1 buguk metreye ulagabilen
boylar ve agurliklan ile taninan bir
tir. Tarkiye'nin tek dev Aldabra
kaplumbagasi olan Tuki, su anda
450 kiloya yak-
lagan agirhg: ile
100 yagina girme-
ye hazirlaniyor.
Tuki adini derbi
maglan éncesi
yaptig: tahminler-
le de duyururken,
hayvanat bah-
gesine gelenler
merak ettikleri
dev kaplumbaga-
ya bakiyor.
Tuki hakkinda
bilgi veren Faruk

bl

E
2
=
=
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sinda. iyl bakildiginda 250 yil kadar
yasayabilen dev Aldabra kaplumba-

Yalgin Hayvanat Bahcesi ve Botanik
Parki Veterineri Hilal Akbas, “Tuki,
Tarkiye'nin tek Aldabra kaplumba-
gasi. 1920 dogumiu ve su anda 99
yasinda. Burada oldukga saglikli bir
hayat siriiyor. Aldabra dev kaplum-
bagalan gok lyi sartlarda 200-250 yil
kadar dmre sahipler. ingallah bizim
Tuki'miz de o seneleri gdrecek. Tu-
ki'nin agirligi su anda yaklagik 450

hirli gubugum yok'. O halde kimdir psikolog
diyerek kollan sivayip baliyorum anlatma-
4. Psikolog santlanin aksine bir deli doktoru

da degildir. Psikolog yasadiginiz sorunlar

hakkinda sizlere farkindalik yaratmaya gali-
sirken, duygu digiince ve davranis degisim-
lerinizin Kaynaklarini inceler. Kisinin sorun
cozme becerisinin geligtirilmesinde destekgi

olurken, iz ruhsal sorunlann altin-
daki sebeplere dair hipotezler olusturarak
almug oldugu terapi egitimlerinin tekniklerini
Kullanir ve sizlere bir tedavi plani olugturur.
Psikoterapi ise bu iyilestirici tedavi planinin
adidir. Bu tedavi plam herkese gore farklilik
gostermektedir. Psikoterapinin yol haritasi,
ne siklikta ne kadar goriigiilecegini danisan
ve terapist birlikte planlar. Damisanin izni
olmadan, kiginin anlatuklanm baska biriyle
paylasmamak ise psikoterapinin en temel
ilkesidir.

Peki! hangi durumlarda psikologa
ihtiyag duyuluyor? Genellikle bir tani
alarak kapiyi calan danisan sayist oldukga
fazla, Depresyon, yeme bozukluklary,
fobiler. cinsel bozukluklar ve travma gibi
cesitli sebeplerden dolayr danisani klinikte
edrmek mimkiin oluyor. Cogu insan
ise eskisi kadar iglevsel olarak hayatini
siirdiiremediginin farkinda degil oysaki
Tam da burada bashyor psikologa gitmek
iin deli olma hikayesi. Ciddi bir semptom
( belirti ) anyor kendinde. Siirekli var olan
bas larinin, mide bulantlarmin farkinda
| maalesef. Bu nedenle duygusal agidan
iyi hi Jiginizde. siirekli kargilastig
sorunlann goziimiinde yetersiz kaldigimzda
da bir psikologa ihtiyag duyabilirsiniz
Gelen damganlann ilk merak cttigi ise bu
psikoterapi siirecinin ne kadar siire
oluyor. Uziilerek bunun zamanimn belli
olmadigimi. problemin derinligine gore
siirecin degisiklik gostereceini soyliyorum

Ulkemizde ruh s: alaninda ki
yasal bosluklardan dolay! yetkisiz birgok
kisi psikologeuluk oynayarak bu alanda
hizmet verdigini iddia etmektedir. Bu
nedenle gidece@iniz uzmanm yeterlilik
sahibi ﬂll\\.mlm dikkat etmelisiniz. Gizlilige
Gnem veren, kendini yetigtirmis kogluk
degil de psikologluk yapan iyi bir uzman
diisiik olan hayat performansiniza katki
saglayabilecektir,

CENAZELER

ADLI TIP’T
KARISTI...

GATALCA'DA 3 ay once 45 yagindaki bir kadinla
evienen Bedri Ayhan gegen hafta hayatini kaybeti
Ayhan'in dlimii ‘siphel’ bulunarak otopsi igin cenazesi
Adli Tip'a gonderildi. Ayni tariblerde, Turkiye'ye tati
igin gelen ve kalp krizi gegirerek dlen Giney Afrikall
Jacobus Johannes Nelson igin de otopsi yapildi
Cenazeyi teslim almaya gelen Bedri Ayhan'in ailesine
yanlighkla Afrikalinin cenazesi verildi. Bedri Ayhan'in
ailesi kangiklig fark etmeyince Nelson'un cenazesi

1 Ekim'de Catalca'nin Dagyenice kbyiinde ikinci kez
cenaze namaz: kilinarak topraga verildi. Kangiklik
Nelson'un yakinlarinin cenazelerini almaya gelmesiyle
ortaya gikti. Cumhuriyet Bassaveisinin talimatiyla
sorusturma baslatiidi. Yapilan incelemelerin ardindan
Gatalca'daki cenaze gikanidi ve yerine Bedri Ayhan'in
cenazesi gomildd. Mezardan gikarilan Nelson'un ce-
nazesi de ailesine teslim edilerek lkesine gonderildi.
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DEPRESYONDA

URKUTEN TIRMANIS

R st

tinya Saglik Orgiti'niin
D(DSO) u yilki Diinya
Ruh Saghg temas: ‘In-
tihar'. Global olcekte intihara
kars1 farkindalik yaratilmas:
amaglaniyor. Beykoz Univer-

Tlrkiye'de son yillarda depresyona girenlerin sayisinda

artis olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Beyazytirek, ‘Diinya

sitesi Sosyal Bilimler Fakiilte- Mert 4.4’ depresyon, 3.6's1 ise
si Ogretim Uyesi Psikiyatrist - Inan anksiyete bozuklugundan
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek,  Istanbul  muzdarip. Anksiyete kadin-

Tiirkiye'de dzlz}'esyon ve madde

kullanimindaki artisin intihar riskini
katladigina dikkat
cekti.

_ Beyazyiirek,
“Ulke genelinde
depresyon soru-
nu yasayanlarin
sayis1 3,5 milyo-
na yaklasti. Tir-
kiye'nin yiizde
4.5'lik dilimi dep-
resyonla bogusu-
yor. Uzmanlara

6re bu rakam

uzdagimin gériinen kismi. Global
&lgekte ise depresyon magdurlarinin
yiizde 80'inden fazlas: diisiik ve orta
gelir seviyesindeki iilkelerde tespit
edildi. Bunun yani sira 55 ile 74 yas
arasinda depresyon daha sik gorii-
liyor. Yashlf;r arasinda depresyona
yakalanan kadinlarin orami yiizde
7.5, erkeklerde ise bu oran yiizde 5.5
oraninda. Diinya nifusunun yiizde

Prof. Dr. Mansur
_Beyazyurek

dlarda, iizde 4.6, erkedklerde
ise yiizde yiizde 2.6 seviyesinde, son
10 yilhik siirede depresyon hastah
yiizde 18.4, anksiyete hastalif: ise
14.9 oraninda artig gostermis du-
rumda” dedi.

. 5 yilda yiizde 27 artt1
Antidepresan kullanimimin son
bes yilda yiizde 27 arttifina da dik-
kat ceken Prof. Dr. Beyazyiirek; “Bu
artisgin 6nemli bir nedeni internet,
sosyal medya ya da kulaktan dolma
bilgilerle ilag kullamm1. 75 yasina
gelmis kisiler arasinda herhangi bir
hastalify yasams olanlarin oram
yiizde 50.8. Diinya Saghk Orgiiti'niin
(DSO) verilerine goére 300 milyon-
dan fazla kiside depresif bozukluklar
var. 250 milyondan fazla kisi kay,
bozukluklarindan muzdarip. Her iki
hastahgin neden oldugu tretkenlik
kaybimin diinya ekonomisine olan
maliyeti ise 1 trilyon dolarindan faz-
la” diye konustu.

Uyusturucu zehri tirevleri ve tii-
ketimdeki artisin endise verici bo-
yutta oldugunu dile getiren Prof. Dr.
Beyazyf.‘xreELl sunlan soyledi:
‘Diinyada ilk ikideyiz’

“Su an 25-35 yas diliminde ne

azik ki ok ciddi bir metamfetamin
iullamm artis1 soz konusu. Ortado-
gu'daki istikrarsizlik ve ¢atigmalann,
narkotik ve psikotrop maddelerin
kagakgiligim kolaylastiriyor. Metam-
fetamin kagak¢ilig ve istismarinda
tehlike ¢anlan ¢aliyor. Metamfetamin
zehri nérotoksik oldugundan beyin-
deki dopamin ve seratonin néron-
larina zarar veriyor. Hizli bagimhihk

aptif1 gibi akil hastah@ ve intihar-
{ara ol Zcil:iliyor. Als)ll n:i;sele 18 yas
ve altindaki yas unda. Bu
ta diinya suglamga?:nda ilk ildi-uyig_.
Olim oram en yiksek ilke Tiirki-
ye. 12-18 yas arasinda maalesef esrar
zehri yayginlasmis durumda. Tedavi
goren ve narkotigin yakaladig kisiler,
toplam kullanic1 ve saticilanin ancak
yiizde I'ini olusturuyor. Bu zehir tii-
revi de intihar riskini arttirtyor.”

nifusunun yizde 4°G depresyondan muzdarip’ dedi

‘Enstitii
kurulmalr’

Sentetik madde kullani-
mina dikkat ¢eken Prof. Dr.
Beyazyiirek, sunlan soyledi:
“Maalesef sentetik madde
yayginhiginda da patlama

asaniyor. Diinyada en ¢ok
nzai titketilen ilke du-
rumundayiz.-Ucuz ve kolay
ulagilir olmas: bagimli sa-
yisin1 her gecen giin artti-
riyor. Ulke genelinde esrar
deneyenlerin orani yiizde 8
seviyesinde. Bu soruna kars
mutlaka Cumhurbaskanli-
§'na baglh ozerk ¢alsabile-
cek bir arastirma enstitiisii-
niin kurulmas; gerekiyor. Bu
kurumda sa%hl%glar, psiko-
loglar, sosyologlar, egitimci-
ler, emniyet gorevlileri, sivil
toplum temsilcileri hatta din
adamlan calismali.”
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. kaptam Gldlrdll

Ispanya'min | g
Sagunto lima- | ‘
ninda manevra |
f pan M/V Ya-

kéy'in ikinci
kaptan1  Mu-
harrem Cimen,

i halatimn
oparak basi-
na carpmasi
sonucu haya-
um  kaybetti.
Kaptamin  esi
Tirkan Cimen,
“Deniz seve
siyds ve harika
bir aile babasty-
di" dedi.

Deniz Kuvvetleri Ko-
mutanh@'ndan 1999 yi-
hinda emekli olduktan
sonra ozel sektorde kap-
tan olarak ¢alisan Muhar-
rem Gimen, M/V Yalikéy
kuru yitk gemisinin ikinci
kaptaniydy. iskenderun li-
manindan yiikledigi rulo
sac1 Ispanya'min Sagun-
to Limani'na gotiiren 95
metre uzunlug alu 4
bin 600 tonl

yanasma manevmsn

Lpaxken bagland:g halat

ptu. Manevray: yoneten

kaptan Muharrem Cimen

bayiik hizla gelen halatin

bagina carpmasi sonucu
hayatim kaybetti.

2 cocuk 2 torun sahibi
olan Cimen'in Gélcak'te
yasayan ailesi ola duyar

uymaz biyik i‘

ken, cenazenin elmesl
i‘cm ubllxyor Milliyet'e
onu;an phuun Tr-
e

niz mum, hanlm bir aile
babasiydi. Ekonomik soru-
1wz yoktu sadece sevdi-

sdy]
lerde ttik O'nu. Col:
mbﬁﬁ: kaptands. Bu
halat nasil koptu ve gman
bilemiyorum. Basinda
reti olan ve tim givenlik
onlemlerini u dxg: si-
rada olmu;

55-74 yas
arasinda
daha sik

Milliyet
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URKUTEN TIRMANIS

. Tlrkiye'de son yillarda depresyona girenlerin sayisinda
artis olduguna dikkat ceken Prof. Dr. Beyazydrek, ‘Dinya
ndfusunun yizde 4’0 depresyondan muzdarip’ dedi

uny- Sa k Orgiti'nin

(DSO) u yilki Diinya

Ruh Saghf temas: ‘In-
tihar'. Global olcekte intihara
karsi farkindalik yaratilmas:
amaglaniyor. Beykoz Univer-
sitesi Sosyal Bilimler Fakiilte-
si Oretim Uyesi Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek,
Turkiye'de depresyon ve madde
kullammmdntx artigin intihar riskini
katladigina dikkat
gekti.

Beyazyiirek,

“Ulke " genelinde
depresyon soru- |
nu yasayanlann *
sayst 3,5 milyo-
na yaklast. Tar-
kiye'nin  yiizde
4.5'lik dilimi dep-
resyonla
yor. Uzmanlnn
ore bu rakam
uzdafimn gorinen kismi Global
dlcekte ise depresyon magdurlannin
yiizde 80'inden fazlas: dusik ve orta
gelir seviyesindeki dlkelerde tespit
edildi. Bunun yan sira 55 ile 74 yag
arasinda depresyon sik gorii-
layor. Yashlar arasinda depresyona
yakalanan kadinlann oram: le
7.5, erkeklerde ise bu oran yiizde 5.5
oraninda. Diinya niifusunun yiizde

Mert 440 depr&ycn, 36 ise Uyusturucu zehri tirevleri ve ti-
Inan k deki artigin endise verici bo- ‘Enst't"
rﬂmpﬁ Ankslyev.; lﬁd:j] yutta olduEunu ;ille gell:;n Prof. Dr. Itu
a3 le 4.6, erkeklerde Beyazyiirek, sunlan soyledi: ']
yﬂzdeyuchvuz(isevnyesmde son ¢ L k"
10 yillik siirede depresyon hastalia Dﬁnyada ilk lkldCYIl ru'mall
yiizde 18.4, anksiyete hastahg ise “Su an 25-35 diliminde ne Sentetik madde kullani-
14.9 oraninda arti gostermis du- yazk ki ok ciddi bir metamfetamin  muna dikkat geken Prof. Dr.
rumda” dedi. Kulé:r;m akn;:x szk konusu. Onado- Bey l?k- sun ﬂ"n’k‘ sg’.l;gl
gu'daki istikrars: ve cal lesef sente! e
5 Y‘ld‘ yﬁzde 27 artt1 narkotik ve pikotrop e yaygmhginda da_patlama
Metam- Diinyada en ¢ok
bes yilda yiizde 27 mg;m da dlk- fetamin kagaksilin ve isti bonzai tiketilen alke du-
kat geken Prof. Dr. lzi::yumk: tehlike ganlan caliyor. Metamfetamin  rumundayiz. Ucuz ve kolay
artign onemlx bir i internet, zehri norotoksik oldugundan beyin-  ulasilir olmas: bagimli sa-

sosyal med Jﬂ ya da kulaktan dolma
bilgilerle ilag kullamma. 75 yasina
gelgus kisiler arasinda herhangi bir
ruh hastahif yasams olanlann oram
yiizde 50.8. Diinya Saglik Orgiti'niin
(DSO) verilerine gére 300 milyon-
dan fazla kiside depresif bozukluklar
var. 250 mllyundan fazla kisi kay,
zukluklaring uzdarip. Her 1E
MRl viaan i §

deki dopamin ve seratonin néron-
larina zarar veriyor. Hizh bagamhlik
apu gibi akil hastalin ve intihar-

L‘a | agabiliyor. Asil mesele IByn:
ve Jo daki yas grubunda. Bu

ta diinya siralamasinda ilk il

Oliim oram en yiksek iilke Turh-
ye. 12-18 yas arasinda maalesef esrar
zehri yaypnlasrm; dummda Tedavi
goren ve dig kisiler,

kaybinin dinya ekonomisine olan
maliyeti ise 1 trilyon dolanndan faz-
la” diye konustu.

toplam kullanc: ve saticalann ancak
yiizde 1'ini olusturuyor. Bu zelm tii-
revi de intihar riskini arttmnyor.”

yisint her gecen giin artti-
niyor. Ulke genelinde esrar
deneyenlerin oram: yiizde 8
inde. Bu soruna karsi
mutlaka Cumhurbaskanl-
Z'na bagh ozerk cahsabile-
cek bir aragtirma enstitiisa-
nin rekiyor. Bu
kurumda saghkgilar, psiko-
loglar, sosyol oglar. egitimei-
ler, emniyet gorevlileri, sivil
toplum temsilcileri hatta din
mlar: galismali.”

Adliye 6nunde

silahl catisma DOKTORA KUFUR

Kartal Anadolu
Adalet  Sarayi'nda
gorilecek olan da-
va oncesi, davanin
taraflan  arasinda
yasanan silahly kav-
gada 2'si agr 4 kisi
yamlandl Davanin
taraflan, din durus- ©
ma oncesi adliyenin
oniindeki caddede karsi-
lasti. Uzaktan akraba ol-
duklant Ggrenilen taraflar
arasinda baglayan sézli
tartigma, silahfi kavgaya y,
dondsti. Tekin Ozbey ve
Ahmet Al silahla yarala-
nirken, hnsuneye kald:-
nlan iki yarahnin da du-
rumunun agr oldugu
renildi. Kavga smsu?ga

Cesim Deniz kalp krizi
irdi. Cesim Deniz ambu-
f-nslx hastaneye kaldinld:.
i de hafif bir sekilde
mtnnd: Polislerin mi-
dahe]e ettigi olayda 8 kisi
gozaluna Bir kisi-
nin )ss “H;lu‘l gxrhlm olfy
yerinden aynldif ve polis
tarafindan mng 1§ OFre-

nildi. @ ISTANBUL, DHA

Hlyat yonu
doke doke gitti

Sultangazi'de kapag
agilan hafriyat kamyonun-
dan yola tas ve molozlar
dbku{du O sirada kamyo-
nun arkasindan gelen siiri-
ciller biiyiik tehlike atlattr.
Olay, diin saat 21.00 sira-
lannda Esentepe Mahallesi

Mimar Sinan Bulyari'ndan  savrula

mdam geldi. Cebeci Ma-
lesi'ne dogru ilerleyen dank

hafriyat kamyonunun arka

kapaginin agilmas: sonucu
kasasinda bulunan tas ve
molozlar yola dokildi. Ar-
len sumculer zor
sy venh}t ka-
me} yansiyan
trafik lugunun a:ﬁ
olast bmy: onledi. Yola
n tag ve molozlar,
belediye ekipleri tarafin-
n kisa siirede temizlendi.
© STANBUL, DHA

9 ilde sahte altin ve
para operasyonu

Ankara merkezli 9 ilde

ma karan qikanldi. Polis

din altin ve E”. sah!e- eluplen, Ankxm merku.h
uhs‘zk i e§za-
! mnnlx da, zan-

yonda, 16 mnlxynkje hlardan 16'sm1 gozaltina
Edinilen bilgiye gore, An- ald:. Ekiplerce adreslerde
kara Emniyet Mudarlagh yapilan aramada, gok say1-
Mali Suclarla Micadele daalun goriniimla ziynet
esyast ile sahtecilikte kul-

ikbe Midirlagi Sahteci-
Bitro Amirligi ekipleri,
bir sug orgatinin, sahte
para ve altinlan piyasaya
sarerek, haksiz kazang el-
de em? istihbarat @ize-
rine calisma baslatti. Bu
kapsamda, 4 ay siren
teknik ve fiziki takip ile
istihbarat gahsmalaninin
ardindan Ankara Cumhu-
riyet Bagsavihiginca, 23
sipheli haklanda yakala-

lanilan bazi malzemeler,
iki kilce sahte altin, bir
kurusiks tabanca ele gegi-
rildi. Sug 5rgitiingn, sahte
alunlarla kuyumculan ve
vatandaslan’ dolandirdig
tespit edildi. Siphelilerin
emnigetteki_islemlerinin
s\‘u’duEﬁ, firari 7 zanhmin
ise yakalanmas: iin ¢ahs-
malarin devam ettigi dgre-
nildi. ® A.NKARA. AA

Tahliye karan verilen
binadan clkmlyorlar

Eylil ayinda meydana gelen 5.8'lik deprem/n %

istenen iki binada kalmaya devam
eden 5 aile, evden ayrilmiyor

Gaziosmanpasa'da, 26 Ey-
lul'de Silivri'de meydana gelen
5.81ik depremden once yikim
karan verilen iki binanin, dep-
rem sonrasi yapilan incelemele-

iddia ediyor.

Binalara,
“Riskli Yap: Ka-
ran" ahnms ve
Temmuz ayn-

rin ardindan acil bosaltlmasiis- da bosaltifma-
tendi. Ancak kirahk yer aradik- s1 istenerek ev
larini soyleyen 5 aile ile binada sahipleri binay:
herhangi bir hasar olmadiimi  tahliye eunelen igin bilgilen-
iddia eden 2 i yeri sahibi heniz dirilmis. Yasanan 5.8 buytkla-
binadan aynlmad:. gundeki dbepxe]:nden sonra za-
rar goren binalar icin AFAD ve
Yikim istemiyorlar  poicdive ekplerde ern b
Hurriyet Mahallesi, Cen; bulundu.

| Caddesn 297. Sokakpl:
buﬁlemn 1’ ve 3 numaral bina-
lar aym temel Gzerine kurulu.
Toplam 20 daire ve 2 ditkkanin
bur:mdugu binada 15 aile evle-
rini AFAD ve belediye ekiple-
rinin incelemelerinin ardindan
bosalttr. 5 aile ise kendilerine

Binanin igerisinde ve diginda

birgok dokiilme olmasina rag-

men Gaziosmanpasa Kayma-

kamhg Taﬁ Midarlagi'nin
i

binanin ye ed\lmesn ve

depozito verdim, emlakgiya

ra verdim. 7 bin TL'ye mal of du
bana. Aglamaktan gozlerim kor
oldu. Binanin bosaltma karan
var, kentse] d‘onusuxzzf vermis-

tik binay:

CEZASIN AY

lzmir'de 2018'de dis agnsi nedeniyle gittidi
hastanede doktora kfreden Hamdullah Tas 11 ay
20 gln hapis cezasina carptinidi. Cigli Bolge Egi-
tim Hastanesi Acil Servisi'nde 2018 kasim ayinda
meydana gelen olayda, dis adnisi sikayetiyle has-
taneye giden Hamdullah Tas,
o sirada bir hastasiyla ilgile-
nen Acil Tip Uzmani Dr. Ganeri
Kurubz'den, kendisine dnce-
lik vermesini istedi. Ancak ret
cevab alinca sinirlenen Tas, k-
farler ederek, olay yerinden
uzaklasti. Hastaneye polis ca-
@iran Dr. Kurudz daha sonra
karakola gidip sikayetci oldu.
Agilan sorusturmanin ardindan
dava agildi. Gegtigimiz sali gdnd yapilan durus-
mada Tas'a, kamu gdrevlisine hakaret sucundan 1

il 2 ay ceza verildi. Ceza, indirimlerle birlikte 11 ay
20 gtne dds0raidd. ® DAVUT CAN lzmir DHA

YOK taciz iddiasina
sorusturma acti

YOK Yoksek Disiplin Kuruli'nca, kiz 6gren-
ciye cinsel tacizde bulundugu iddialanyla ilgili
Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi‘nde
(MAKO) gorevli 6gretim gbrevlisinin savunmast
istendi. Savunma icin bir haftalik yasal srenin
dolmasinin ardindan taciz iddialarinin yer al-
did dosya, gelecek haftaki kurulda gorasilerek
karara baglanacak. MAKU'den iletilen dosyaya
iliskin dn gerceklestirilen YOK Yuksek Disiplin
Kurulu toplantisinda, ilgili &3retim gorevlisinin

larda 22 km var.

alinmasi icin bir haftalik yasal sa-
karar verildi,

para yok, bu evimi verip, k-
Sk bl dlaiveys gidip oturacak-
tim, simdi tuttufum ev giris
kau, ah;mlslm n balkom,

karanna

itiraz eden baz: bina sakinle-

verilen siirenin bi rag-
men evlerini heniiz ltmig
degil. 2 i yerinin sahipleri ise
herhangi bir zarar olmadijim

iy isemiyor Binadaki
70

Nevm Canpolat sunlan soyle-
di: ‘Emekli maagim var, gittim
ev tuttum 1500 TL. 1500 TL de

yenm yok. Beledxye blu ulup
ieksm bir kira yardim yapsin,

n 1500 TL maas aliyorum,
fatura m1 vereyim, yiyecek mi
alayim, kira m1 vereyim, hangi-
sini yapayim?” dedi. ® DHA

Bosanma davasi acti, esi evi yakti

Manisa'nin Turgutlu ilgesinde diin, esi
boganma davasi agan Samet Agikpazu (
kiraci olarak oturdugu evi benzin dokip
atese verdikten sonra kagt. itfaiye ekipleri
tarafindan sondarilen yanginda st kat-
ta oturan ev sahibi ile annesi dumandan
etkilendi. Turgutlu ilgesine bagh Subasi
Mahallesi'nde Hilmi Sabanoglu'na ait iki
kath binanin birinci katinda kiraci olarak
yasayan Samet Agikpazu'yu (24) esi terk
edip, bosanma davas: agti. Duruma sinir-
lenen Acikpazu da diin saat 10.00 sirala-
rinda evi benzip dokip, atese verdi. Samet
bar Gizerine adrese

Acikpazu kagarken, i
ok sayida polis ve itfaiye ekibi sevk edildi.
Itfaiye ekipleri alevleri kontrol altina alir-
ken, yangin sirasinda st katta oturan ev
sahibi Kadir $abanoglu ile annesi Glseren
Sabanoglu dumandan etkilendi.

Anne ve oglu ambulansla hastaneye

kaldinlarak, tedaviye alindi. Olay: haber
alip, eve gelen Samet Aikpazu'nun annesi
Deniz Agikpazu da sinir krizi gegirdi. Polis
kagan kocay: yakalamak icin ¢ahsma bas-
latti. ® MANISA DHA

renin

Bunun ardindan gelecek hafta yapiimas: plan-
lanan, “Yaksek Disiplin Kurulu” toplantisinda
dosya gérisilerek karara baglanacak.
@ANKARA Milliyet

.

gbclk: Tisci 6ldu

Zonguldak’in Kilimli ilcesine bagh Gelik bel-
desinde dnceki gn dzel bir maden sirketine ait
kdmar ocaginda meydana gelen gocak altinda
kalan isci Erol Akgaoglu (34),
hayatini kaybetti. Olay, saat
21.00 siralarinda Ayici Mahal-
lesinde faaliyet gosteren ozel
bir firmaya ait kdmor oca-
ginda meydana geldi. Tavanin
gd¢mesi sonucu 2 madenci
kacarak kurtulurken, Erol Ak-
caodlu ise gdclk altinda kaldi.
Ihbar 0zerine olay yerine Tar-
kiye Taskdmar( Kurumuna
(TTK) bagh kurtarma ile jan-
darma ve saglik ekipleri sevk
edildi. 2 saatlik calisma sonucunda Akcaoglu'na

| ulasild. Exiplerin yaptid1 kontrolde Akcaod-

Iu'nun hayatini kaybettigi belirlendi. Olayla lgili
sorusturma baslatildi. @ ZONGULDAK DHA
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Dinya Ruh Saghgi Guna
kapsaminda agiklama
yapan Dr. Mansur
Beyazydurek, tlketim
cilginligr nedeniyle insan
ruhunun ihmal edildigini
sOyledi. Bu ihmalkarligin
da depresyon ve madde
kullanimi sonucu kisileri
intihara surukledigini
belirten Beyazylrek, bu
slrecte sadece yetkinligi
olan uzmanlardan =

“yardim ahnma‘srgb?ektii

uyarisinda bulundu

Yayin Tarihi : 12.10.2019
Sayfa : 9

Tiraj : 2552

StxCm : 119

SYON INTIHARA

UNYA Ruh Saghg Giinii kapsaminda Diin-
D ya Saghk Orgiiti'niin her yil bir tema belir-

ledigini anlatan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, 2019 yilinin temasinin ‘Intihar’ olarak
belirlendigini agiklad:. Intiharin sebepleri hakkinda
bilgi veren Beyazyiirek, herhangi bir ruhsal sorunu
olan veya yardima ihtiyag duyan kisilerin psikiyat-
rist ya da psikologlardan yardim almas: gerektigini
soyledi.

Ruhsal rahatsizliklar i¢inde intihara en ¢ok neden
olan durumlarin depresyon ve madde kullanim
oldugunu belirten Beyazyiirek, bunlarin altinda
yatan dinamiklerin aragtirilmasi gerektigini soyledi.
Globallesen diinyada Tiirkiyedeki sorunlar diger
iilkelerdeki sorunlardan soyutlamanin miimkiin
olmadig! ifade eden Beyazyiirek, “Bizde deprem
oluyorsa biitiin diinyada oluyor. Ya da ekonomik bir
kriz yaganiyorsa yine bu biitiin diinyanin sorunu.
Asil sorun olarak son 50 yilda maddelesen bir
diinyadan bahsedebiliriz. Stirekli titkketen bir toplum
olduk. insanin ruhsal yapist ihmal edilerek, insana
satilabilecek her ey satilarak insan bu sekilde mutlu
edilmeye yoneltiliyor. ‘Buzdolabinin ¢ift kapilist,
‘Arabanin farkl modeli” derken sanki maddedeki
degisiklikler insan1 mutlu edecekmis mesaji
veriliyor. Dagda akan su, pet siselere doldurularak
satiliyor. 30 - 40 sene 6nce buna giiliip gegerdim
ama artik yle degil” dedi.

OGRENILMiS CARESIZLIK ICERISINDEYiz
Manevi degerlerin bile dejenere edildigini anlatan
Beyazyiirek, sozlerini soyle siirdiirdii: “Insan
kendini temsil eden maddeden ¢ok daha baska bir
sey. Bir ruhsal yapimiz var ve bunun tatmin olmasi
lazim. Dolayisiyla bu tiiketim qilginhginda insan
bocalamaya bagladi. Deprem ve ekonomik krizler ile
isin iginden ¢ikilamaz oldu. Ve maalesef yoneticiler
insanlara garesizligi ogrettiler. Biz 6grenilmis
qaresizlik igindeyiz su anda. ‘Nasil davranayim da
ben kendimi daha mutlu hissedeyim?’in i¢inden
¢ikamaz olduk. Bankalara borglandik. Basit
gecimsizlikler, kadina, hayvana ve ¢ocuga siddet,
taciz artti. Biitiin bunlarin altinda bir doyumsuzluk,
ruhsal diinyamizin bir tirlii toparlanamamasi
yatiyor. Bunlarin sonunda da intiharlar goriiliyor.”

SORUMLULUGU OLMALI

“Ruhsal bir sorunu olan kisiler psikiyatrist ve
psikolog gibi sorumlulugu olan insanlara miiracaat
etmeli” diyen Beyazyiirek, “Ben ev yaptiracaksam
mimara giderim, bakkala degil. Eger kisinin yaptig1
isten bir sorumlulugu, yetkinligi ve belgesi yoksa
ona miiracaat etmeyin ve giivenmeyin. Bana gelen
birinin beni sikayet edebilecegi birgok yer var.
Ancak kendine ‘Yagam kogu’ diyen herhangi birine
gittigi zaman bunun higbir sorumlulugu yok”
uyarisinda ve 6nerisinde bulundu.
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Diinya Ruh Saghgi Gund
kapsaminda agiklama
yapan Dr. Mansur
Beyazyurek, tiketim
¢llginligr nedeniyle insan {
ruhunun ihmal edildigini
soyledi. Bu ihmalkarhgin
da depresyon ve madde
kullanimi sonucu kisileri
intihara sirikledigini
belirten Beyazyiirek, bu
slrecte sadece yetkinligi
olan uzmanlardan
yardim alinmasi'gerektigi
uyarisinda bulundu

DARICA Faruk Yalgin Hayvanat
Bahgesi ve Botanik Parki'nda

sl

KAPLUMBAGASI ‘TUKP

tiir. Tlrkiye'nin tek dev Aldabra

450 kiloya yak-
lagan agirhg ile
100 yagina girme-
ye hazirlaniyor.
Tuki adini derbi
maglan dncesi
yaptigi tahminler-
le de duyururken,
hayvanat bah-
cesine gelenler
merak ettikleri

-

dev kaplumbaga-
ya bakiyor.

Tuki hakkinda
bilgi veren Faruk

TURKIYE’NIN EN YA

Konya’da, 40
yildir elektro
tamiri'ustaligi
yapan Mehmet
Akgun (51),

12 yil 6nce
elektrikiakimina
kapilmasi
sonucu sol ayak
parmaklari ile sol

yasayan ve nesli tikenmekte olan
hayvanlar arasinda gdsterilen dev
Aldabra kaplumbagasi Tuki, 99 ya-
ginda. lyi bakildiginda 250 yil kadar
yasayabilen dev Aldabra kaplumba-
galan, 1 buguk metreye ulagabilen
boylar ve agirliklan ile taninan bir

kaplumbagasi olan Tuki, su anda

YURT

EPRESYON iN
SURUKLIYOR!

Yalgin Hayvanat Bahgesi ve Botanik
Parki Veterineri Hilal Akbas, “Tuki,
Tarkiye'nin tek Aldabra kaplumba-
Gast. 1920 dogumlu ve su anda 99
yaginda. Burada oldukga saglikh bir
hayat siirilyor. Aldabra dev kaplum-
bagalari gok iyi gartlarda 200-250 yil
kadar dmre sahipler. ingallah bizim
Tuki'miz de o seneleri gérecek. Tu-
ki'nin agirh@: su anda yaklagik 450
kilogram civarinda” dedi.

v &
. 5

de bu isi yapiyorum”

PROTEZ KOLLU UJA

yaptim. 1985 yilina kadar
giraklik ve kalfahk donemim
devam etti. 1985'ten sonra
ise elektronikten anladigim
iin fotograf makinesi
tamirine yoneldim. O
danem Konyada bu isi
yapan yoktu. Benim de bu
tiir konulara egilimim ve
becerim vards. Bir ustamizla
tanigtim. Bana makineyi ve
parcalarin égretti. O ginden beri

‘TEK ELLE YAPIYORUM'

Hi

UNYA Ruh Saghg Ginii kapsaminda Diin-
D ya Saghk Orgiiti'niin her yil bir tema belir-

ledigini anlatan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mansur
Beyazyiirek, 2019 yilinin temasinin ‘Intihar’ olarak
belirlendigini agikladi. Intihanin sebepleri hakkinda
bilgi veren Beyazyiirek, herhangi bir ruhsal sorunu
olan veya yardima ihtiyag duyan kisilerin psikiyat-
rist ya da psikologlardan yardim almas: gerekig
soyledi

Ruhsal rahatsizliklar iginde intihara en gok neden

olan durumlarin depresyon ve madde kullanimi
oldugunu belirten Beyazyiirek, bunlarin altinda
yatan dinamiklerin aragtirilmas: gerektigini soyledi.
Globallesen diinyada Turkiyedeki sorunlan diger
iilkelerdeki sorunlardan soyutlamanin miimkiin
olmadi ifade eden Beyazyiirek, “Bizde deprem
oluyorsa biitiin diinyada oluyor. Ya da ekonomik bir
kriz yagamyorsa yine bu biitiin diinyanin sorunu.
Asil sorun olarak son 50 yilda maddelesen bir
diinyadan bahsedebiliriz. Siirekli titketen bir toplum

olduk. Insanin ruhsal yapisi ihmal edilerek, insana
satilabilecek her sey satilarak insan bu sekilde mutlu
edilmeye yoneltiliyor. ‘Buzdolabinmn gift kapilisi,
‘Arabanin farkli modeli’ derken sanki maddedeki
degisiklikler insani mutlu edecekmiy mesaji
veriliyor. Dagda akan su, pet siselere doldurularak
satiliyor. 30 - 40 sene dnce buna giiliip gegerdim
ama artik dyle degil” dedi.

OGRENILMI$ CARESIZLIK ICERISINDEYizZ
Manevi degerlerin bile dejenere edildigini anlatan
Beyazyiirek, sozlerini soyle siirdiirdii: “Insan
kendini temsil eden maddeden ok daha bagka bir
sey. Bir ruhsal yapimiz var ve bunun tatmin olmasi
lazim. Dolaysiyla bu tiiketim gilgimhiginda insan
bocalamaya basladi. Deprem ve ekonomik krizler ile
isin iginden gikilamaz oldu. Ve maalesef yoneticiler
insanlara aresizligi dgrettiler. Biz dgrenilmis
caresizlik igindeyiz su anda. ‘Nasil davranayim da
ben kendimi daha mutlu hissedeyim?'in icinden
ikamaz olduk. Bankalara borglandik. Basit
gegimsizlikler, kadina, hayvana ve cocuga siddet,
taciz artti. Bitiin bunlarin altinda bir doyumsuzluk,
ruhsal diinyamizin bir tiirlii toparlanamamasi
yatiyor. Bunlann sonunda da intiharlar gériliyor”

SORUMLULUGU OLMALI

“Ruhsal bir sorunu olan Kisiler psikiyatrist ve
psikolog gibi sorumlulugu olan insanlara miracaat
etmeli” diyen Beyazytirek, “Ben ev yaptiracaksam
mimara giderim, bakkala degil. Eger kisinin yaptigs
isten bir sorumlulugu, yetkinlii ve belgesi yoksa
ona miiracaat etmeyin ve giivenmeyin. Bana gelen
birinin beni sikayet edebilecegi birgok yer var.
Ancak kendine ‘Yagam kogu' diyen herhangi birine
gittigi zaman bunun hicbir sorumlulugu yok”
uyarisinda ve onerisinde bulundu.

dyle. Ister istemez bu durumdan
etkilendim. Ne yapabilirim diye
daséindiim. Giinki bizim meslek iki
elle bile zor yapilabilen bir is. Ticaret
gibi farkl meslekleri denediysem de
olmad, Tekrar kendi isime dondim
11k zamanlar zorlandim ama azimle,
saburla Gstesinden gelmesini bildim.
Benim meslegim bu dedim. O
ginden beri tek elle de olsa meslegimi
siirdarityorum. Bazen bir vidayt
takabilmek icin sabahlara kadar
cabistigim oluyor” diye konustu.

‘KUSULECEK BiR DURUM YOK’

12 Ekim 2019 Cumartesi
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YAZ AYLARINDA
biriken toksinler
kisin hastaliklan
zemin hazirlamasin

“BESLENME Yanlss Ise
lag Kullamssizdr.
Beslenme

Dogru lse flag
Gereksizdir”

soziinii slogan

edinen, dogru
beslenme
ve dogru

zamanda yapilan
detoksun,

beden ve ruh - 4

saghgina faydalarini

gozler dniine seren
caligmalara her gecen

giin bir yenisi ekleniyor. Tibbin, tedaviden
koruyucu hekimlige, ilactan evvel dogru
beslenmeye evrildigi giiniimiizde, bitinsel
saglik yaklasimlan da ayrica Gnem kazamyor.

Dr. Pratap ve Nilgiin Golakin ev sahipliginde,
sunirh katilim ile ilki gergeklegtirilecek olan
‘Biitiinsel Saghk Déntigiim Programida, tim
diinyada detoks icin en uygun zaman olarak
bilinen sonbahar aylarina iyi bir baslangic
yapmak isteyenleri dolu bir program ile
kargiliyor.

Egitim program; soylesiler, yoga, meditasyon,
terapi, masaj ve detoks uygulamalar ile, NG
Welness Hotel Sapancada tig gitn konaklamalt
kamp olarak gergeklegtirilecek. 13 Ekime
kadar siirecek olan ve Dr. Pratap'in tibbi
koordinasyonuyla gergeklestirilecek programda;
Is insani Nilgiin Golak da saghk sorunlariyla

ken saglikli yasam yolculugundak
deneyimlerini, pozitif diisiincenin is ve 6zel
hayatina etkisini katimeilarla paylasacak

kolunu dirseginin

altindan

kaybetmesine
ragmen, kamera
ve fotograf

makineleri

tamir. edip,
onlari yeni
kullanima

kazandinyor.

ADYO ve televizyon tamircili
gine 11 yasindayken baglayan
Mehmet Akgal, meslegindeki

alini sadece kamera ve fotograf
makinesi tamir ederek siirdiirdii.
Kentin en taninmus ustalar: arasinda
yer alan ve diger illerden getirilen
kamera ve fotograf makinelerini de
ni tamir eden Akgil, 12 yil énce elektrik
akimina kapildi. Sol koluna dirsek
altinda protez takilmasina ragmen tek
Koluyla tamirciligi sirdiiren Akgil,
meslege baglama hikayesini anlatts
Akgil, sunlan syledi:

“19794da radyo, televizyon
tamirciligi tizerine ilk girakhigimi

den

Elektrik akimina nasil kapildigin:
anlatan Akgiil, "Kizim evde okul
armasini unutmus. Okuldan

da isteyince, annesi balkondan
agagida olan kizima atmak istemis.
Atarken arma sokaktaki elektrik
hatts kablolarina takilmig. Armay
alabilirim diye disindam. Armay:
baska bir kablo yardimiyla almak
isterken akima kapilip, 2- 2,5 metre
geri firladim. Goziimi agtigimda
hastanedeyt dar bir
tedavi siirecim oldu. Ancak sonunda
kolumu kurtaramadilar. Dirsek
altindan kolum kesildi. Ayni
zamanda ayak parmaklarimda

Insamin bazi uzuvlar: olmadan da
yapabilecegi gok seyin oldugunu
belirten Mehmet Akgiin, “Bir
uzvunun eksik olmasi, insan igin
baz: zorluklar getiriyor ama yeni
genglerimize bakiyorum, bir is
apamam bu is zor'

verilince,
diyor. Bir bagla, bir yapmaya ugras
“Yapamam, ‘becereme’ diye bir seye
inanmiyorum. Insanoglu azmetsin.
ki eli olmayan, iki ayags, iki kolu
olmayan insanlan: da gériiyoruz. Bu
bir insanin bir seyler yapmasina engel
degsil. Mutlaka yapabilecegim bir siirii
sey vardur. Bu hayata kissiilecek bir
durum degil” diye konugtu, DHA

-;

| CENAZELER

ADLI TIP’T
KARISTI...

GATALCA'DA 3 ay dnce 45 yagindaki bir kadinla
evienen Bedri Ayhan gegen hafta hayatini kaybeti
Ayhan'in diimii ‘sipheli’ bulunarak otopsi icin cenazesi
Adli Tip'a gbnderildi. Ayni tarihlerde, Turkiye'ye tati
igin gelen ve kalp krizi gegirerek dlen Giney Afrikall
Jacobus Johannes Nelson igin de otopsi yapildi
Cenazeyi teslim almaya gelen Bedri Ayhan'in ailesine
yanlighkla Afrikalinin cenazesi verildi. Bedri Ayhan'in
ailesi kangiklig fark etmeyince Nelson'un cenazesi

1 Ekim'de Catalca'nin Dagyenice kbyiinde ikinci kez
cenaze namaz! kilinarak topraga verildi. Kangiklik
Nelson'un yakinlarinin cenazelerini almaya gelmesiyle
ortaya gikti. Cumhuriyet Bagsavcisinin talimatiyla
sorusturma baslatiidi. Yapilan incelemelerin ardindan
Gatalca'daki cenaze gikanidi ve yerine Bedri Ayhan'in
cenazesi gomildd. Mezardan gikarilan Nelson'un ce-
nazesi de ailesine teslim edilerek lkesine gonderildi.
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8 GASTRONOMi Uzmani Prof. Dr. Y.
Birol Saygy, findik, fistik, ceviz, kabak
irdegi ve badem gibi yagl tohumlu
besinlerin her gin belirli bir miktarda tike-
tiimesi gerektigini ve serin yerde saklan-
gerektigini

masi . Prof. Dr. Saygr,
“Kiflerin hedef organi karacider olmakla
birlikte diger dokularda da hasarlara veya

¥ tambrlere neden olabiiir. Saklanan yerlerin
bail nem oraniari % 60'tan fazia olma-
mali. Tuz, nemi gektiginden evde yagl % |
tohumian saklarken iri tuz kullaniimal. Kmk gatiak ve hastaliki olanlar ayril- l)oktora gm u\tan‘yorum.

Serin yer tercih edilmeli” dedi. insanlann | malidi. Bozulmay: 6nlemede en onemii

cmsauxl.i ILGILI SORU VE SORUNLARINIZI DR,
+ FIGEN OKTEN'E YAZIN: fokten@abcmedya.com.tr

nokta, nem kommwm Yagjli tohumiarda SORU: Merhaba doktor hanum...
un d i Ben 4 yillik evli bir bayanim. Benim
Sayg, gidanin basit bir giniik fonksiyon N 60'tan fazia oimamalidir. Tuz, nemi gekti- ::r&n;;lnm‘ m’bemem:u
omuTlnmm;r:muél@vemm mmwnw:«a:mm bir uyumumuz var ama bazen birden
ludu icin de Bnem tagidigini sdyledi. § tuz kullanimahidic” 8 KONYA INANG bire dylece kal Sonra aglamaya
rum. Artik bu durum cinsel

gitmeye utaniyorum, ne yapmaliyim
acaba? Liitfen yardimei olun...

CEVAP: Degerli okurum, 6ncelikle esinle
birlikte 6n sevisme stirenizi uzatmanz ge-
reklidir. Eger birden bire baglarsaniz iliskiye
kaskati kesilmeniz gayet normaldir. Ama
0n sevismeye ragmen bunlan yasiyorsaniz

inlikle bir uzmana go:
Spermlerim oliiymils!
SORU: Merhaba doktor hamm... Test
y { yaptirdim ve spermlerimin 6l oldugunu 6g-
A rendim. Diinya bagima yikilds... Cocuk sahibi
olmak i¢in ne yapmam gerekir acaba?

CEVAP: Degerli okurum, ¢ocuk sahibi

olma ile ilgili problemlerde sperm analizi 3

kez tekrarlanmalidir. Benim onerim bu tip
durumlarda ciftlerin bu konuda 6zellesmis

Prof. Dr. Karatay, riviera’ olarak adlandirilan islenmis ' | v paneme reme yotemiern weua

yabilen hastanelere basvurarak ayrntih

incelemelerini baslatmalandur.
Memelerim ok bilyiik
™ C Hastaliklari Uzman Prof. Dr. Canan [ beylerini goriiyoruz, biraz gobekleri . I v
lKa!a(ay lenmis zeytinyaginin ok nis. Bu vilcutta bir yanginin bir \ kime ba§Vu|||la lyim!
tehlik dugunu belirtti. Prof, Dr. vienmenin oldugunun gostergesidir Figen hanim,
Karatay, “Kalorinin kaynagi, nereden ‘Ben saglikliyim’ demeyin eger gob SORU: - erkebl:lll.l.u
geldigi 6nemlidir. Zeytinyagindan ginizde biraz sislik varsa beyefendiler, yaqnda
gelen kalori ile islenmis beyaz seker- bu alevienme buna yangin diyoruz, her memzlerlm °ld“m bityik. Ameliyatla
den gelen kalori ayni degil. Islenmis hiicrede oluyor. Iste zeytin ve zeytinya- eltilebildigini duydum. Hangi
modern undan gelen kalori ayni degil. &1 bu yangini séndiiren, viicudun bitin f bnnsmkl doktora bagvurmam gerekir?
Giinkii onlarin iginde islenmis olduk- hiicrelerini saghk bahseden bir itfaiye, CEVAP: Degerli okurum, jinekomasti
lari igin biitdin besin &geleri viicudu- itfaiye erleri ve itfaiyenin suyu.” sorununu diizeltmek icin estetik cerrahi
muzun ihtiyaci oldugu vitaminler minareler Zeytinyaginin aspirinden bin kat daha ya- uzmanna gorinmelisin. Merak etme, bir
yok olmus oluyor. ileri derece islenmis olan  rarli oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Karatay, operasyon ile bu durum diizeltilebilir.
her gida bu sebeple tehlikeli, bu sebeple “Hakiki soguk sikim zeytinyags kani sulan- : e | 0‘ 2
hastalik bahsediyor. Giinkii bitiin hastalik- = dirr. Cok dogal bir probiyotiktir. Probiyotik Uy
lar depresyon dahil, seker hastaligi dahil, demek bagrsak sistemindeki dost bakterile- soruniar olur mu:
bagirsak sisteminin ¢oktiigii hastaliklar ri, savasan bakterileri cogaltan demektir. Bu L SORU: iyi nmler doktor hanim, 43
bagirsaklardan basliyor” diye konustu ybnden antidepresftir. Zeytinyagn karacigeri ~ yasindaymm. Tip 1 diyabetim var ve giin-
Erkeklerde gdbeklenmenin viicuttaki yan-  yaglandirir mi? Kilo aldirir mi? Kalori hesabi de 4 kez insiilin kullaniyorum. Ancak son
ginin géstergesi oldugunu anlatan Prof. Dr.  yapmayacagiz. Kalori hesabi demek, sizi zamanlarda sertlesme giiligi baslads.
Karatay, konusmasini sdyle siirdirdi: “Tark kandinyorlar demek” dedi. B KONYA INANC Daha bityik sorunlar olur mu?
CEVAP: Degerli okurum, insiiline bagimli
1 diyabetin var. Uzun donemde sertles-

me ile figili problemlerin olabilir. Boyle bir

sorun baslad ise degerlendirmek gerekir.
Oncelikle gekerinin dengede olmasi dnemli-
dir. Eger senlesmn:n kusu{unun xﬁrga:\:a?m
anlagilirsa, senin sertlesmeni no;
_J L\ J__r o i

getirmek igin ilag tedavisi gerekebilir.

|

)

g 2 YL Varikosel ameliyat olan
Y i - 1 kendini tatmin edebilir mi?
Oens kadar aceleden meydana gelecek sakaria- ' 1 SORU: Merhaba doktor hamim, varikosel
ra hary dikkati oimancada fayda vr. Yakn geveniz- ' J ameliyatindan sonra ne siire kendini tatmin
e aranada gegiste dan sorunlan ememdel:’gereury-dxboyleblrknm
" A | o Tngilz gaz Dal Mde alanhabem Sidneydon B ey A
(eden sora inermek ve end nze dinmek / CEVAP: Degerli okurum, varikosel ope-
ragmen rasyonu sonrasi boyle bir kural yok. Ancak
yine de 1 hafta sonra cinsel aktiviteye
3-4 hafta da agir
egzersiz yapmaman gerekir.

Gindn erken saater, i vo sosyal yasantinda yb- : 5 i Allen, di nelﬂlﬂouncl le-
ninizi beifeme zoranabilrsiniz birden hareket: { firhe e i

3 dahi tiketimemesini i a

lenebilr, planiarnada ani daiskiler yapabilrsing. é ibi yiy IKANVALTIUKGEVREKLER Kahval- Mem bav_agl azaHI!

Su+ o (2 v 2 id artri tilik gcvmiden tiketmek istiyorsaniz SORU: Oncelikle sevgiler Figen hamim.

——u—— 3. T . { Oigdm kabinda ir porsi- Benim sorunum su: Yaklasik 2 aydir sper-

Sabah saatirinde disincelernizde ve 3- I olan iltihabs artiri, ayrica kalp hastahgi ve L % mim bayag azaldi 21 yasmdayim ve ortala-
4 risglerinizde daha duygusal olabi aleniz ve felg riskini de zemin hazirlar. ma 5-6 giinde bir mastirbasyon yapiyorum.

sevdikerinz ign fedakark yapabiirsinz. ' SUT URONLERI: :;.mb $ oldudundan popier islenmi Bu nasil eski haline doner?

P miktarda sit genel saglik igin L . S
e + b 2 T - 23 st c CEVAP: Degerli okurum, ejakulasyonda
3 B ABlal R G Mikwskons . IBEVAZ Lol normal olarak 1.5 cc ve Gistiinde bir miktar

bl alar arasindaki sirenin

bogalir. Bogalm:
uzamasl, baz kigilerde meni keselerinin

¥ daha biyiik olmasi ve daha fazla salgi

- durma alimini azaltmalisiniz. : b i Sl yapmasi sonucu bu miktar artabilir, nadi-
R = 3 W KIZARMIS TAVUK: Kizar- Liaag/ maniz gerekiyor. Agin pr(nq ren 8-10 cc'ye kadar ¢ikabilir. Bu durum
mig tavuk gibi fast food yiyecek- ve beyaz un taketimi viicuttaki kadinda herhangi bir agn veya rahatsiziik
ler sodyum ve trans yag tuketimini " ya oranin arttirarak ayni zaman- nedeni olmaz. Vajinanin esnek yapisi 10
artichindan derin yajda kizartimig | ““‘Ymm Gikariyor. Beyaz cc dahi olsa bunu ¢ok kolayhkla tolere

¥ 4 edebilir. Meninin fazla hacimde gelmesi
L PATAE;@EI:SL Trans yagin m de daha fazla yorgunluk yapmaz. Bu bir

o\

e o5 2 ' :

e rerp e st g i 2 ' o0la ve kalp hastals riskiniartn. Aynca | kurtuimak igin ginde nqlnredesuvmk hastalik veya sorun degildir.
Lo defigmi e ik daha harekatenctirsinz - ‘g * kilo alimina katiida bulundugu da biliniyor, | neriliyor. Il NESLIHAN I

o :;:::..h i SAll YiL: 18
i TS || Gilnegte bir gf gozifii | Anikulak gimlamasi damar il SOK e
oy ez | kanatiyorsa dlkkat' tikamklign isareti olabilir!,, | ™" iSRS

‘Sabah saalerini evirizde dinlenerek gacimek iste- e
yersnz. G s bk pin = 02 st o o GENEL MODOR: ORHAN DUMAN
defi sz de arekefemenzs ol abie Op. Dr. Zeynep Biyyiikbas, TN Yawz Selim Yiidinm, um'ﬁ"
4 ol 2 Ak - 20 giineste bir gzind kapama, orta yas grubunda aniden Yaz igleri Mildird: Kaan (Sorumiu)
Toprak + O 2k 200t) kafasini egerek veya dondi- ontaya gikan kulak ginfama- — Gorsel Koordinatdr: $aban YILMAZ
Sabah saatierinde kardeglerle letigim ignde ve rerek bakma gibi buigulannda sinin damar tikanikhgimin g Haber Madari
onlan stekiern kargiayarak gecirebilrsiniz sagilik kaynakii olabilecegini soyledi. Op. Dr. Byikbas, belirtsi olabilecegini sdyled. 7L Canan YERKAZ mu W""‘
Ofeden sorva breysel kavartar alabilsiniz “Sasilik sik olaruk gorilen bir g6z sagiids sorunudur. Dog. Dr. Yildinm, *Orta yas ~ 7
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Perran Kutman'dan

cok sey ogrendim

Oyuncu Umit Erdim ve ya-
pimci H. Hakan Eren, Beykoz
Universitesi'nin konugu oldu. 18
yasinda “Hayat Bilgisi” dizisi ile
ekranlarinda yer almaya basla-
yan Erdim, “Perran Kutman ile ca-
lismak bana cok sey ogretti. Hem
oyunculuk hem de profesyonel is
hayatina bakis acim gelisti” dedi.



9 Carsamba

Casalini'nil
I"nin 1
oyuncu kizt »l‘ r!

Alisan
Topaloglu

Turkan
Turkal

etin Oziilki,

meye basladgim ilk
[}
usta oyuncu nas yok. Yagayarak her Jale'den ol n
Soray ve Al Toplo. e Senyora Damadin Metin'in pesmden Sedmtnn ooy
luyhipt. Tiirkan §oray, “Gelin, ~ davulcudur. Ailecek miizikle - bu, gecen aksam o e alamadim™
;oq.\gum gibl. Bet?ekhlgm.dm ?lﬂ{emyomz" dedi. Ceren Sa.rp Vadi Istanbul Jol ly Ozv:lfl: Bée sahnede
beri tamyorum. Birbirimize ise "Aglamamak icin kendimi Joker'de sahneye i :(d len beste
biiyiik bir agkumz var. Evlilik-  zor tutuyorum. Biran dnce. > r okt “Sarks Styte- = .
te diiriistliik, sadakat, anlayrs  bitirip eglenmeye bakalm is- Sayit DURMAZ
ve sayg sart. Ingallah mutlu tiyorum” diyerek duygulanm
olur” diye konugtu. Zeynep Ca-  paylasti. M Behliil AYDIN

yta Sozeri 6nceki akgam

o Gece Life Nakkagtepe'de
sahneye qikt. Sorulan
yanutlayan Sozeri, Sezen

B Aksu'nun destegiyle albiim

hazrladifim aqklady: “Sezen
bana yeni bir albiim yapiyor.
Hatta yeni bir sarks da yapt..
Onunla ¢ahigmak zor. Ben
arada kaytanyorum, kiziyor.
Sezen'le albiim yapacagim
diye 2 kilo verdim.”

"

wsahn
‘adir Dogulu ilk kez tiyatro
izleyiciiley 4.

bulusacak. Oyuncu; Hakan . ile birlikte Haldun! ve.-
Eratik, Gigdem Batur, Yeliz Sar. .. Gﬁbelkumy’mymﬁnl

Dogulu

Batti Kagiyorusss™ adh tiyatro
sayunda rol

ve istanbul Devlet Opera ve
balesi bag dansqs1 O

tige¥oz,
lisantagi’'nda

gonintiilendi. 7 ayhk
hamile olan oyuncu,
“Gocuk odasiun ha-
ariklanna bagladik,
‘mobilyalan siparig
ettik. Bir yandan da
taginma iglerimiz var,
malum ¢ocuk olunca
biraz daha genis ev
ihtiyac: oluyor” dedi.
Bebegin cinsiyetini
sdylemeyen Boz,
“Ontimiizdeki giin-
lerde agiklamasim
yapaca@z” dedi.

Behliil AYDIN

ildiz Tilbe, onceki aksam Har-

biye Acikhava'da hayranlanyla
bulustu. Sahne oncesi muhabirle-
rin sorulanm yamitlayan sarkici,
“Kendimi bomba gibi iyi hissediyo-
rum. Gecen konser terlik giymistim
simdi swarovski tasli ayakkabi
giydim. Seviyorum giizel giyinme-
yi, giydigimi kendime yalastirmay”
dedi. Ardindan sahneye cikan Tilbe
soyledigi sarkalarla hayrantarni
costurdu. B Sayit DURMAZ

SECKIN TURKUVAZ
BAYILERINDE

rf(s /
e HER BIRI

) mez
r Szvcan Orhan, 36. Ulusal
* Nefroloji Kongresi'nde

konser verdi. Sanatci, yeni
bir repertuvar hazirladigini
belirtti: “Herkes her sarki-
yi soyleyemez. Ben kalkip
arya soylersem, bu olduk-
ca yakisiksiz olur. Ancak
bir miizisyen olarak dilimin
dondugu, bana yakisan her
seyi soyleyebilirim.”

6,90....

Sevcan
Orhan

Sprof. Dr. Gulten
Kaptan

‘s

Perran Kutman‘d&n

yuncu Umit Erdim ve ya-

pimct H. Hakan Eren, Beykoz
Universitesi'nin konugu oldu. 18
yasinda “Hayat Bilgisi® dizisi ile
ekranlannda yer almaya basla-
yan Erdim, “Perran Kutman ile ca-
ismak bana cok sey Ggretti. Hem

egiktag'in teknik
direktorii Abdullah

Ogle saatlerinde geldik
leri AVM'de aligverig

oyunculuk hem de profesyonel is Ava, esi Hillya Ava ve yapan aile, ardindan
hayatina bakis acim gelisti® dedi. ogluile birlikte Istinye Zuma Restoran’a giderek
Park'ta objektife takildi.  birlikte yemek yedi.

tarafindan sahneye taginan “Esaretin

leli”, fzmir turnesi sonras: Istanbul'da
perde acacak. Yann lzmir AKM Yunus
Emre Salonu’nda sahnelenecek oyun, 28
Ekim'de de Istanbul Caddebostan Kiiltiir
Merkezi'nde seyirciyle bulugacak.

glpan flhan&sSadri Alisik Tiyatrosu

PEPEE ILE COCUKLAR

MACERAYA
DOYACAK!

Hurriyet Cocuk Kulubi ile Pepee Dergi Serisi
cocuklarla bulusuyor. Sakin kagcirmayin!

HORRIYET

COCUK KULUBU’NDEN
GCIKARTMA HEDIYELI
PEPEE DERGISI




BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

YENI GUNDOGDU

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
RIZE

SIYASI

Tuz hem dost
hem de diisman

Bir kisinin giinde 6 gram tuz igcerisinde
2.400 mg sodyum almasi gerekirken
7.000 mg civari sodyum tiikettigini
belirten Prof. Dr. Y. Birol Sayg, "Tuz fazla
tiiketildiginde diis déniisiir. Kronik
hastaliklara davetiye ¢ikarir.” dedi.
Ayrica, "Mineral degeri yiiksektir"
ibarelerine dikkat edilmesi gerektigini
de anlatan Saygi, 6nemli olanin sodyum

miktari oldugunu séyledi.

Tuz metabolizma icin
ne kadar 6nemli? Neden tuz
tiketimi konusunda
endiseliyiz? Tuz arkadas mi,
yoksa diigman mi? Tuzun %
40 sodyum, % 60 klordan
olustugunu belirten Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar Bolimi
Ogretim Uyelerinden Prof.
Dr. Y. Birol Saygi, tuzda
onemli olan mineralin
sodyum oldugunu séyledi.

Tuzdan gelen sodyumun bir
elektrolit oldugunu anlatan
Sayg, "Elektrolitler; sinir
adale uyarilabilirigini sadlar,
vicut sivilarinin
osmolaritesini devam ettirir,
viicutta asit — baz dengesini
dlzenler, organizmada su
hacminin dizenlenmesinde
ve dagiiminda gérev alirlar.
Organizmada bélimler arast
sivi dagilimi saglar, hiicre
membraninin iglevinde
etkilidirler. Biyolojik
streglerde iglev gériirler ve
hiicre islevlerinde yer aliar”
dedi.

inRead invented by Teads
GIBBS - DONNAN
DENGESINI BOZUYOR
Tuz tiketimi konusunda
“Saglik mi, lezzet mi?"
sorusunun da dnemli
oldugunu séyleyen Saygi,
sozlerini goyle strdirdi:

sodyum almasi gerekir.
Gunlik tuz kullanimi 5 bin
yil 6nce 100 mg diizeyinde
iken giinimuzde, tlkemizde
15, hatta 18 gramin
uzerindedir. Tiurk gida
kodeksine goére onerilen
ginlik tuz alimi 6 gram olup
bu da 2 bin 400 mg sodyum
alimi demektir. Biz ise gunlik
6 bin 7 bin 200 mg sodyum
almaktayiz. Bu da alinmasi

demek oluyor.” Metabolizma
icin sodyumun gok énemli
ve gerekli oldugunu ancak
fazlasinin Gibbs-Donnan
dengesinin zorlanmasina
neden olacagini da ifade
eden Saygi, normalde 1
olmasi gereken bu dengenin
Turkiye'de 2'nin Uzerinde
oldugunu agikladi
SODYUM MIKTARI
ONEMLI

Sodyumun ihtiyagtan fazla
tiketilmesinin
metabolizmada birgok kronik
hastaligin tetikleyicisi
oldugunu anlatan Saygl,
“Asgir sodyum ve yetersiz
potasyum aliminin saglik
zerine dnemli etkileri var.
Guintimiizde 6nerilen ‘faydali
tuz' olgusunun oncelikle
sodyum icerigi ile
degerlendiriimesi gerekir.
‘Mineral igerigi yuksektir'

“Saglik kay
duzeltmek kolay degil ama
lezzet tercihlerinde
metabolizmanin aligmasi
kolaydir. Lezzet, higbir
zaman saghiga tercih
edilmemelidir.
Metabolizmaya sodyum
alimi temel unsuru
unutulmadan saghkh
beslenmek gok 6nemlidir.

bu

alirken metabolizmaya ne
kadar sodyum aldigimiz
6nemli. Unutulmamasi
gerekir ki tuz vilcudumuz igin
mineral kaynag: kesinlikle
degil. Gidalara lezzet veren
tuz, gunlk kullanim limiti
agildiginda saglik riski iceren
bir Griin oluyor. Yani tuz hem
arkadas hem de digmandir
i kulland!.

yeteri kadar
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Hem dost, hem dusman;

T0Z

ir Kisinin Tuz metabolizma icin
giinde 6 ne kadar 6nemli?

gram tuz ice- 2o oo
2 i Neden tuz titketimi

konusunda endiseliyiz?

almasi g ir 7.000 Tuz arkadas mi, yoksa
Mg civari So m diisman mi?

tigini belirten F 3
2 Tuzun yizde 40 sod-

yum, yozde 60 klordan

v

tuketildiginde dismana 5 R . e
olusur. Tuzda énemli olan
dondsur onik hastalik - e TN 3
mineralin sedyumdur. Tuz-
; dan gelen sodyumun bir
Ayri eral dege R
elektrolittir. Elektrolitier
yUksektir’ ibarelerine
; . sinir adale uyarilabilirligini
dikkat edilmes| gerektigini -
G 3 = saglar, vucut sivilarinin os-
de anlatan Saygi, onemli !
Sy molaritesini devam ettirir
olanin sodyum miktari
: vicutta asit-b
oldugunu belirtiyor. Iste
5 dizenler, ¢ izmada su
hacminin dizenlenmesin-
bilimsel agiklamasi )
de ve dadihminda gorev

alirfar
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Organizmada bélumler arasi
sivi dagilimi saglar, hicre memb-
raninin islevinde etkilidirler. Biyo-
lojik streclerde islev gorirler ve
hiicre islevierinde yer alirlar.

Gibbs-Donnan dengesini
bozuyor

Tuz taketimi konusunda “Saglik
mi, lezzet mi?" sorusu da 6nem-
lidir. Saglik kaybedildiginde du-
zeltmek kolay degil ama lezzet
tercihlerinde metabolizmanin
alismasi kolaydir. Lezzet, hicbir
zaman saglida tercih edilme-
melidir. Metabolizmaya sodyum
alimi temel unsuru unutulmadan
saglikll beslenmek cok éGnemlidir.
Metabolizmanin yeteri kadar
sodyum almasi gerekir. Gunlik

tuz kullanimi 5 bin yil énce 100
mg dizeyinde iken ginimuzde,
Ulkemizde 15, hatta 18 gramin
Uzerindedir. Turk gida kodeksine
gore onerilen gunltk tuz alimi
6 gram olup bu da 2 bin 400
mg sodyum alimi demektir. Biz
ise glnlik 6 bin - 7 bin 200
mg sodyum almaktayiz. Bu da
alinmasi gerekenin iki katindan
fazlasi demek oluyor.
Metabolizma icin sodyumun
cok onemli ve gerekli oldugunu
ancak fazlasinin Gibbs-Donnan
dengesinin zorlanmasina neden
olur. Normalde 1 olmasi gereken
bu dengenin Turkiye'de 2'nin
Uzerindedir.

Sodyum miktari nemli

Sodyumun ihtiyactan fazla
tuketilmesi, metabolizmada bir-
cok kronik hastaligi tetikler. Asiri
sodyum ve yetersiz potasyum
aliminin saglik Gzerine éGnemli
etkileri var. Gunumuzde dnerilen
‘faydall tuz’ olgusunun éncelikle
sodyum iceridi ile degerlendi-
rilmesi gerekir, ‘Mineral icerigi
yuksektir' ifadesinde bu mine-
ralleri alirken metabolizmaya ne
kadar sodyum aldigimiz 6nemli
Unutulmamasi gerekir ki tuz
vicudumuz icin mineral kaynagi
kesinlikle degil. Gidalara lezzet
veren tuz, gtnlik kullanim limiti
asildiginda saglik riski iceren bir
Urdn oluyor. Yani tuz hem arka-
das hem de dismandir.
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oir insan
nayatl
boyunca

30 ton

gida tiiketiyor

BiR INSANIN GUNLUK ENERJISININ
YUZDE 30'UNU YAGLARDAN ALMASI
GEREKIYOR. ANCAK AGIRLIKLI OLARAK
BITKISEL YAGLAR TERCIH EDILMELI.
GUNLUK DIYETIN YAGDAN GELEN
ENERJISI YUZDE 30'U ASMAMALI.
TOPLAM YAG TUKETIMININ 1/3'0
DOYMUS, KALANI DOYMAMIS YAG
OLMALIDIR. BITKISEL YAG TUKETIMI
iLE KOLESTEROL RISKi AZALIYOR,
KAN BASINCI DENGELENIYOR VE KALP
RAHATSIZLIGI GiBi BIRGOK HASTALIK
ONLENEBILIYOR, KABIZLIK GiBI
SORUNLAR YASANMIYOR.

22 GURME KM 2019

Yayin Tarihi : 1.10.2019
Sayfa : 22

Tiraj : 6000

StxCm : 577

/




GURME Yayin Tarihi : 1.10.2019

AYLIK K.K.T.C. DERGI Sayfa:23
LEFKOSA Tiraj : 6000
GIDA StxCm : 577

23



GURME

AYLIK K.K.T.C. DERGI
LEFKOSA

GIDA

1zl yasam
kosullarinda
saglikh bes-
lenme giin
gectikce
daha 6nemli gorlerek
bu konudaki hassasiyet
artiyor. Yiyecek ve icecek-
lerin etiketleri okunuyor,
mendulerini bu sekilde
olusturan mekanlar tercih
ediliyor. Insanlarin yasami
boyunca ortalama 70
bin kez yemek yedigini,
bunun da yaklasik 25-30
ton gidaya denk geldigini
belirten BEyKkoz URiVErsi-
tesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bsluma Ogretim
Uyelerinden Prof. Dr. Y. Bi-
fol Sayal, gidanin basit bir
gunluk fonksiyon olmanin
otesinde, insan saghgi ve
mutlulugu icin de dnem
tasidigini sdyledi. Ozellikle
yagli tohumlarin beslen-

memizde dnemli bir yere
sahip oldugunu anlatan
Saygl, "Tum canli orga-
nizmalarin yasamak igin
enerji tuketimine gereksi-
nimi vardir. Yaglar, en cok
enerji (9 kcal/gram) veren
besin 6gesidir” dedi.

Bitkisel kdkenli yaglar
kullamimali

Saglikli beslenmek icin
gunlik alinan enerjinin
ylzde 30'unun yagdlar-
dan gelmesi gerekiyor.
Yaglar 6nerilen duzeyler-
de taketildiginde vicut
fonksiyonlarinin yerine
getirilmesini saglar. Dogru
beslenmek icin énerilen
dlzeylerde yag tuketmek
ve bu dengeyi saglamak
gereklidir. Bunun icin,
doymus yag iceren kirmizi
et ve et Uranleri, yagh st
ve sut Grdnlerine beslen-
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mede daha az yer verilip,
agirlikl olarak meyve, seb-
ze ve bitkisel kokenli yag-
lar kullanilmalidir. Diyette,
doymus yag miktarinin
azaltihip doymamis yag
miktarinin dengeli olarak
artinimasi cok 6nemlidir.

Miktar asilmamali

Yagl tohumlarin B gru-
bu vitaminleri, mineraller,
yag ve protein bakimin-
dan zengin olan besinler
(ceviz, cam fistigi, findik,
kabak cekirdegi, badem,
antep fistigl, susam, yer
fistigy, aycicek cekirdegi-
dir). Bu besinlerin diger
besinlere gére daha fazla
yag icerdiginden tuke-
tim miktarlarina dikkat
edilmesi gerekiyor. Bu
besinleri giinde 1avuc ta-
ketmenin saglik acisindan
6nemli bir destek olur.
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Yadli besinlerin bircok faydasi var;
ancak bunlara dikkat edilmeli

gurmedergisL.com 25
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HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
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SIYASI
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Findik, fistik, ceviz hergun ‘rukeﬂlmeh fakat saklama kosullanna dikkat

Findik, fistik, ceviz, kabak ¢ekirdegi ve badem gibi yagl fohumlu be-
sinlerin B grubu vitaminleri, mineraller, yagd ve protein bakimindan zengin
besinler oldugunu, her gun belirli bir miktarda tlketiimesi gerektigini belir-
ten Prof. Dr. Y. Birol Saygl, bu besinlerdeki boceklenme ve kiflenmeye
karsi uyardi: "Kuflerin hedef organi karaciger olmakla birlikte diger doku-
larda da hasarlara veya ttmoriere neden olabilir. Serin yerlerde sakla-

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, Findik, fistik,
ceviz, kabak gekirdegi ve badem gibi
yagll tohumlu besinlerin B grubu vifa-
minleri, mineraller, yag ve protein baki-
mindan zengin besinler oldugunu, her
gun belifli bir miktarda tuketiimesi ge-
rektigini sdyledi.

Prof. Saygl, bu besinlerdeki bocek-
lenme ve kiflenmeye karsl uyardi: "KUf-
lerin hedef organi karaciger olmakia bir-
likte diger dokularda da hasarlara veya
tUmorlere neden olabilir. Saklanan yer-
lerin bagll nem oranlan yizde 60tan
fazla olmamaili. Tuz, nemi cektiginden
evde yagli tohumlarn saklarken iri tuz kul-
laniimali. Serinyer tercih ediimeli."

Ozellikle yagl tohumlu besinlerin
(ceviz, cam fistidl, findik, kabak cekirde-
di, badem, antep fistidl, susam, yer fisti-
g1, aycicek cekirdegdi) B grubu vitamin-
leri, mineraller, yag ve profein bakimin-
dan zengin besinler oldugunu belirten
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlan Balimi Ogretim Uyelerin-
den Prof. Dr. Y. Birol Saygl, bu besinlerin
QuNItk beliri bir oranda tlketilmesi ge-
rekfigini belirtti.




GAZiPASA MANSET

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
ANTALYA

SIYASI
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SAGLIKLI bir bireyin viicut agirliginin % 50 —70’inin
sudan olustugunu ve bunun % 20’si kaybedildiginde yasa-
min tehlikeye girecegi konusunda uyaran Prof. Dr. Y. Birol
Sayg, susuzlugun birgok hastahia yol agtigim vurgulad.

“KRONIK SUSUZLUGA MARUZ KALINIYOR”

Genelde birgok kisinin yeteri kadar su igmediginin altin
¢izen Saygt, bunedenle viicudumuzun tam anlamuyla g6-
revlerini yerine getiremedigini ve gesitli kronik hastalik-
larm ortaya giktigini soyledi. “Insan ne kadar susuyorsa
o kadar su igmeli”” dnermesinin de ilk bakista cok mantikl
geldigini ancak durumun hig de goriindiigii gibi olmadi-
gin1 sdyleyen Sayg, sozlerini soyle siirdiirdii:

“Sadece hayat siirdiirebilecek kadar su igmek saglikli
bir yasam i¢in yeterli degil. Bircok insan yeterli siv1 aldi-
g diisiinse de bu dogru degil. Eger yeteri kadar su igil-

miyorsa ya da su yerine sekerli sicak icecekler (kahve,
cay), gazli mesrubatlar, enerji icecekleri gibi su kaybetti-
ren osmotik yiikii fazla sivilar igiliyorsa kronik susuzluga
maruz kaliniyor. Bu tip icecekler dudak kurulugunu ge-
cirdigi igin susuzluk hissedilmiyor. Ayrica, gﬁnﬁmﬁzde
agirt mesguliyet insana susuzlugunu unutturabiliyor.”

“S_A%LIK BiR YETISKIN N

YUZDE 50-70’INi SU OLUSTURUYOR”

Normal saghkli bir yetigkinin toplam su miktart o kisi-
nin viicut agirligmin % 50-70"ini olusturdugunu anlatan
Sayg, su bilgileri verdi:

“Yeni doganda bu oran % 80 diizeyinde iken 1 yasinda
% 65 diizeyine iniyor. Yetiskin erkeklerde % 60 ve yetis-
kin kadinlarda % 50 iken yash erkeklerde % 50 - 55 ve
yash kadinlarda % 45 - 50 diizeyinde oluyor. Obezitede
bu oranin % 10 - 20 agagst goriiliiyor. Kokeni ne olursa
olsun viicut sivilannin hacminin degismesi, i¢erdigi elek-
trolitlerin ve yogunlugunun azalmasi veya ¢ogalmast,
asit-baz dengesmm bozulmasi gibi durumlar metabo-
lizma igin cogu kez ciddi bir tehdit olusturuyor. Bireylerin
kisisel ozelliklerine gore giinliik su kayb1 2-2.5 litredir.
Viicuttan su kaybi idrar, gaita, terleme ve solunum yolu
ile olur. Giinliik kaybedilen bu suyun mutlaka yerine kon-
masi gerekir. Viicutta su olmazsa metabolizmada higbir
reaksiyon gerceklesmez yasam biter. Yerine koymadigi-
muz su miktart metabolizmay1 zorlamamaktadir.”
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Susuzluk
hastaliklar
tetikliyor

NORMAL saglikli

bir viicuda sahip
bireyin viicut agiriginin
yuzde 50-70'inin sudan
olustugunu belirten
Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
vicut suyunun yuzde
20’si kaybedildiginde
yasamin tehlikeye
girecegi konusunda
uyardi. Susuzluk
hislerinin cok 6nemli
oldugunu anlatan
Saygl, “Sadece
susayinca su
iciimemeli. Su yerine
icilen diger sivilar
dudak kurulugunu
gecirdigi icin kronik
susuzluk yaratiyor.
Ayrica, ginuimuzde
asir mesguliyet de
susuzlugu unutturuyor”
diyerek susuzluk hissi
olmadan da su igilmesi
gerektigi konusunda
uyardi.




