Tarih

13.02.2020

13.02.2020

14.02.2020

14.02.2020

14.02.2020

15.02.2020

Yayin Adi

HABERTURK —
GUN ORTASI

HABERTURK —
ANA HABER

HABERTURK —
HABERLER

FOX — CALAR
SAAT

HABERTURK —
GUN BASLIYOR

TV100 - iNCE
AYAR

TV YANSIMALARI

Haber Bashigi
ASKI NASIL
TANIMLIYORUZ ?

ASKI NASIL
TANIMLIYORUZ ?

ASKI NASIL
TANIMLIYORUZ ?

ASK NEDIR?

ASKI NASIL
TANIMLIYORUZ ?

PROF. DR. NUKET GUZ

Haber Linki

http://web.interpress.com/app/document/
detail/1505605627/4/077f9627-6ba2-
6955-1118-8¢74084ba25c

http://web.interpress.com/app/document/
detail/1505682779/4/077f9627-6ba2-
6955-1118-8c74084ba25c

http://web.interpress.com/app/document/
detail/1505733249/4/077f9627-6ba2-
6955-1118-8c74084ba25c

http://web.interpress.com/app/document/
detail/1505735811/4/077f9627-6ba2-
6955-1118-8c74084ba25¢

http://web.interpress.com/app/document/
detail/1505736526/4/077f9627-6ba2-
6955-1118-8c74084ba25¢c

http://web.interpress.com/app/document/
detail/1505936125/4/077f9627-6ba2-
6955-1118-8¢74084ba25c


http://web.interpress.com/app/document/detail/1505605627/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505605627/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505605627/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505682779/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505682779/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505682779/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505733249/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505733249/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505733249/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505735811/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505735811/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505735811/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505936125/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505936125/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c
http://web.interpress.com/app/document/detail/1505936125/4/077f9627-6ba2-6955-1118-8c74084ba25c

Tarih

01.02.2020

01.02.2020

01.02.2020

01.02.2020

01.02.2020

01.02.2020

01.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

10.02.2020

12.02.2020

14.02.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

MEDIKAL PLUS

MEDIKAL PLUS

KOBIi EFOR

WOMEN’S SHINE

WOMEN’S SHINE

SAGLIK & YASAM

FORMSANTE

DAILY SABAH

DAILY SABAH

YURT GAZETESI

KARAR GAZETESI

MILLIYET

Haber Bashigi

4 SUBAT'IN AMACI TOPLUMSAL
FARKINDALIK YARATMAK

4 SUBAT'IN AMACI TOPLUMSAL
FARKINDALIK YARATMAK

SiViL HAVACILIK OGRENCILERi BU
BELGE iLE BiR ADIM ONDE

MAYDONUZUN SAGLIK SIRLARI

MAYDONUZUN SAGLIK SIRLARI

BEYKOZ UNIVERSITESI GENCLERIN ASKA
BAKISINI ARASTIRDI

VITAMIN RAPORU

NEVER TOO LATE TO KICK A BAD HABIT:

BENEFITS OF QUITTING SMOKING
NEVER TOO LATE TO KICK A BAD HABIT:
BENEFITS OF QUITTING SMOKING
DEPRESYON iINTIHARA SURUKLUYOR

ASKIN GOZU ARTIK KOR DEGIL

EN BEGENILEN ASK DiziSi AFiLi ASK

Sayfa
No

18

19

86

122

123

43

14

12

10

StxCm

188

188

23

780

780

44

377

242

242

136

174

129

Tiraj

10600

10600

15000

10000

10000

10000

14000

8588

8588

2552

51408

125474



14.02.2020

14.02.2020

16.02.2020

16.02.2020

20.02.2020

23.02.2020

27.02.2020

MILLIYET

CUMHURIYET

SABAH PAZAR

SABAH PAZAR

DAILY SABAH

HURRIYET iK & YENI

EKONOMI

DAILY SABAH

EN BEGENILEN ASK DiziSi AFiLi ASK

ASKTA TUTKUDAN SEVGI SAYGIYA
DONDULER!

ASK ANKETINDE HUSRAN CIKTI

ASK ANKETINDE HUSRAN CIKTI

'100 PAINTERS 100 PORTRAITS' EXHIBIT

ON ITS 6TH STOP

100 RESSAM 100 PORTRE

EATING BASED ON YOUR BODY SHAPE
COULD HELP YOU LOSE WEIGHT FASTER

13

12

129

118

322

322

37

25

286

125474

28556

243852

243852

8588

214604

8588



Tarih

01.02.2020

01.02.2020

01.02.2020

03.02.2020

05.02.2020

05.02.2020

05.02.2020

06.02.2020

07.02.2020

09.02.2020

Yayin Adi

PSYCHOLOGIES

TURKIYE

GURME

GURME

YURT HABER

IGDIR AYDIN

BURSA HAKIMIYET

ANADOLU’DA BUGUN

CUKUROVA

METROPOL

AKDENIiZ’DE YENI
YUZYIL

BiziM ANADOLU

Haber Basligi

GENGLERIN ASKA BAKISI

MAYDANOZUN SIRLARI

MAYDANOZUN SIRLARI

4 SUBAT'IN AMACI TOPLUMSAL

FARKINDALIK YARATMAK

KARARLIYIM VE YAPACAGIM

BIRAKMANIN TAM ZAMANI

48 SAAT SONRA NEFES ALMAK

KOLAYLASIYOR

HAYATIN LEZZETIiNi ALIN!

SIGARA ICMEK TAT ALMA

DUYUMUZU NASIL ETKILIYOR?

OLUMLERI AZALTMAK MUMKUN

BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Sayfa
No

19

32

33

16

10

10

StxCm

17

288

288

103

21

13

57

118

274

109

Tiraj

35000

5000

5000

3500

450

2539

1400

850

800

5412



09.02.2020

10.02.2020

24.02.2020

25.02.2020

AKDENIZ’DE YENI
YOzZYIL

AKDENIZ’DE YENI
YUzYIL

YENI DEVIR

SINIR KENT

GENGLERIN ASKA BAKISINI
ARASTIRILDI

DEPREMZEDELER PSiKOLOJIK DESTEK
ALMALI

OBEZITE, MUTSUZ EDIYOR

KENT MODULUYLE BASARI
KAYDEDILDI

214

181

89

83

800

800

5311

500



Tarih

01.02.2020

01.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

03.02.2020

04.02.2020

04.02.2020

Portal Adi

KERIMUSTA.COM

BEYKOZOLAY.COM

BEYKOZOLAY.COM

POSTA.COM.TR

FSHABER.COM

MYNET.COM

TR.RADAR.BG

CNNTURK.COM

TURKISH.SHAFAQNA.
CcoMm

EGITIMVESAGLIK.
CoOM

YUKSEKTOPUKLAR.
CcoMm

YASAMICINGIDA.COM

PORTAL YANSIMALARI

Haber Bashigi

2020 YILINDA GENCLER
iCIN ASK NE iFADE
EDIYOR?

4 SUBAT'IN AMACI
TOPLUMSAL
FARKINDALIK YARATMAK

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCIN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCIN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

SIGARA ICMEK TAT ALMA
DUYUMUZU NASIL
ETKILIYOR?

Haber Linki

https://www.kerimusta.com/2020-yilinda-gencler-icin-
ask-ne-ifade-ediyor/

http://www.beykozolay.com/2020/02/01/4-subatin-
amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/

https://www.beykozolay.com/2020/02/03/sigarayi-
birakmak-icin-5-onemli-neden/

https://www.posta.com.tr/sigarayi-birakmak-icin-5-
onemli-neden-2236955

https://www.fShaber.com/posta/sigarayi-birakmak-
icin-5-onemli-neden-5362820

https://www.mynet.com/iste-sigarayi-birakmanin-5-
onemli-nedeni-110106456868

http://tr.radar.bg/tr/2020-02-
03/article/14455355_Sigaray%C4%B1_b%C4%Blrakma
k_i%C3%A7in_5_%C3%B6nemli_neden.html

https://www.cnnturk.com/saglik/sigarayi-birakmak-
icin-5-onemli-neden

http://turkish.shafagna.com/TR/AL/4879715

http://www.egitimvesaglik.com/sigarayi-birakmak-icin-
5-onemli-neden/4468/

https://www.yuksektopuklar.com/sigarayi-birakmak-
icin-5-onemli-neden-58084

https://www.yasamicingida.com/yasam-saglik/sigara-
icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/


https://www.kerimusta.com/2020-yilinda-gencler-icin-ask-ne-ifade-ediyor/
https://www.kerimusta.com/2020-yilinda-gencler-icin-ask-ne-ifade-ediyor/
http://www.beykozolay.com/2020/02/01/4-subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/
http://www.beykozolay.com/2020/02/01/4-subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/
https://www.beykozolay.com/2020/02/03/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden/
https://www.beykozolay.com/2020/02/03/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden/
https://www.posta.com.tr/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-2236955
https://www.posta.com.tr/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-2236955
https://www.f5haber.com/posta/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-5362820
https://www.f5haber.com/posta/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-5362820
https://www.mynet.com/iste-sigarayi-birakmanin-5-onemli-nedeni-110106456868
https://www.mynet.com/iste-sigarayi-birakmanin-5-onemli-nedeni-110106456868
http://tr.radar.bg/tr/2020-02-03/article/14455355_Sigaray%C4%B1_b%C4%B1rakmak_i%C3%A7in_5_%C3%B6nemli_neden.html
http://tr.radar.bg/tr/2020-02-03/article/14455355_Sigaray%C4%B1_b%C4%B1rakmak_i%C3%A7in_5_%C3%B6nemli_neden.html
http://tr.radar.bg/tr/2020-02-03/article/14455355_Sigaray%C4%B1_b%C4%B1rakmak_i%C3%A7in_5_%C3%B6nemli_neden.html
https://www.cnnturk.com/saglik/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden
https://www.cnnturk.com/saglik/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden
http://turkish.shafaqna.com/TR/AL/4879715
http://www.egitimvesaglik.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden/4468/
http://www.egitimvesaglik.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden/4468/
https://www.yuksektopuklar.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-58084
https://www.yuksektopuklar.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-58084
https://www.yasamicingida.com/yasam-saglik/sigara-icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/
https://www.yasamicingida.com/yasam-saglik/sigara-icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/

04.02.2020

04.02.2020

04.02.2020

04.02.2020

04.02.2020

04.02.2020

05.02.2020

05.02.2020

05.02.2020

05.02.2020

SOZCU.COM.TR

HABER365.COM.TR

GUNEDOGUSHABER.
COM

GAZETEPAZAR.
ONLINE

GUNDEMKIBRIS.COM

ISTSTARMAG.COM

BEYKOZOLAY.COM

ANTALYABURADA.
CcoM

MYNET.COM

DAILYSABAH.COM

4 SUBAT DUNYA KANSER
GUNU SLOGANI:
“KARARLIYIM VE
YAPACAGIM”! DUNYA
KANSER GUNU NEDIR?

YILIN SLOGANI:
KARARLIYIM VE
YAPACAGIM!

4 SUBAT DUNYA KANSER
GUNU SLOGANI:
“KARARLIYIM VE
YAPACAGIM”!

4 SUBAT’IN AMACI
TOPLUMSAL
FARKINDALIK YARATMAK

DUNYA KANSER GUNU
NEDIR?

SIGARA ICMEK TAT ALMA
DUYUMUZU NASIL
ETKILIYOR?

5 ONEMLI MADDE iLE
DEPREM
PSIKOLOJISINDEN
KURTULUN

DEPREMZEDELER
PSIKOLOJIK DESTEK
ALMALI

DEPREM
PSIKOLOJISINDEN
KURTULMAK iCIN NE
YAPMALI?

WHAT HAPPENS TO YOUR
BODY AFTER YOU QUIT
SMOKING: A TIMELINE

https://www.sozcu.com.tr/2020/saglik/4-subat-dunya-
kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim-dunya-
kanser-gunu-nedir-5605335/

https://www.haber365.com.tr/saglik-haberleri/yilin-
slogani-kararliyim-ve-yapacagim-h178792.html

http://www.gunedogushaber.com/4-subat-dunya-
kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim/46659/

http://www.gazetepazar.online/2020/01/30/4-subatin-
amaci-toplumsal-farkindalik-
yaratmak/?fbclid=IwAR1PJ2pRruYzDwYbal2L1Y9ODMhY
MO08yOBA2yC7WRofwV1RpadT1b459utl

https://www.gundemkibris.com/kibris/oku-
h289785.html

http://iststarmag.com/2020/02/04/sigara-icmek-tat-
alma-duyumuzu-nasil-
etkiliyor/?fbclid=IwAROTCVvqCG5VyerzVpew26AubOwk
MN21yPgkol rgcTLdb99-gJiMYQbIHOI

https://www.beykozolay.com/2020/02/05/5-onemli-
madde-ile-deprem-psikolojisinden-kurtulun/C

http://www.antalyaburada.com/haber/10379/

https://www.mynet.com/deprem-psikolojisinden-
kurtulmak-icin-ne-yapmali-110106458341

https://www.dailysabah.com/life/2020/02/05/what-
happens-to-your-body-after-you-quit-smoking-a-
timeline


https://www.sozcu.com.tr/2020/saglik/4-subat-dunya-kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim-dunya-kanser-gunu-nedir-5605335/
https://www.sozcu.com.tr/2020/saglik/4-subat-dunya-kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim-dunya-kanser-gunu-nedir-5605335/
https://www.sozcu.com.tr/2020/saglik/4-subat-dunya-kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim-dunya-kanser-gunu-nedir-5605335/
https://www.haber365.com.tr/saglik-haberleri/yilin-slogani-kararliyim-ve-yapacagim-h178792.html
https://www.haber365.com.tr/saglik-haberleri/yilin-slogani-kararliyim-ve-yapacagim-h178792.html
http://www.gunedogushaber.com/4-subat-dunya-kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim/46659/
http://www.gunedogushaber.com/4-subat-dunya-kanser-gunu-slogani-kararliyim-ve-yapacagim/46659/
http://www.gazetepazar.online/2020/01/30/4-subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/?fbclid=IwAR1PJ2pRruYzDwYbal2L1Y9ODMhYM08yOBA2yC7WRofwV1Rpa4T1b459utI
http://www.gazetepazar.online/2020/01/30/4-subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/?fbclid=IwAR1PJ2pRruYzDwYbal2L1Y9ODMhYM08yOBA2yC7WRofwV1Rpa4T1b459utI
http://www.gazetepazar.online/2020/01/30/4-subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/?fbclid=IwAR1PJ2pRruYzDwYbal2L1Y9ODMhYM08yOBA2yC7WRofwV1Rpa4T1b459utI
http://www.gazetepazar.online/2020/01/30/4-subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak/?fbclid=IwAR1PJ2pRruYzDwYbal2L1Y9ODMhYM08yOBA2yC7WRofwV1Rpa4T1b459utI
https://www.gundemkibris.com/kibris/oku-h289785.html
https://www.gundemkibris.com/kibris/oku-h289785.html
http://iststarmag.com/2020/02/04/sigara-icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/?fbclid=IwAR0TCVvqCG5VyerzVpew26Aub0wkMN1yPgkoI_rgcTLdb99-gJjMYQbIH0I
http://iststarmag.com/2020/02/04/sigara-icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/?fbclid=IwAR0TCVvqCG5VyerzVpew26Aub0wkMN1yPgkoI_rgcTLdb99-gJjMYQbIH0I
http://iststarmag.com/2020/02/04/sigara-icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/?fbclid=IwAR0TCVvqCG5VyerzVpew26Aub0wkMN1yPgkoI_rgcTLdb99-gJjMYQbIH0I
http://iststarmag.com/2020/02/04/sigara-icmek-tat-alma-duyumuzu-nasil-etkiliyor/?fbclid=IwAR0TCVvqCG5VyerzVpew26Aub0wkMN1yPgkoI_rgcTLdb99-gJjMYQbIH0I
https://www.beykozolay.com/2020/02/05/5-onemli-madde-ile-deprem-psikolojisinden-kurtulun/
https://www.beykozolay.com/2020/02/05/5-onemli-madde-ile-deprem-psikolojisinden-kurtulun/
http://www.antalyaburada.com/haber/10379/
https://www.mynet.com/deprem-psikolojisinden-kurtulmak-icin-ne-yapmali-110106458341
https://www.mynet.com/deprem-psikolojisinden-kurtulmak-icin-ne-yapmali-110106458341
https://www.dailysabah.com/life/2020/02/05/what-happens-to-your-body-after-you-quit-smoking-a-timeline
https://www.dailysabah.com/life/2020/02/05/what-happens-to-your-body-after-you-quit-smoking-a-timeline
https://www.dailysabah.com/life/2020/02/05/what-happens-to-your-body-after-you-quit-smoking-a-timeline

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

06.02.2020

07.02.2020

07.02.2020

07.02.2020

SOZCU.COM.TR

HABER.IM

CUKUROVA

METROPOL.COM

TURKIYEDEHABER.

COM

PICUKI.COM

NEWS1.NEWS

GUNCELEGITIM.COM

TURKISH.SHAFAQNA.
CcoM
GUNDEMKIBRIS.COM

EGEHABER.COM

SARIYERTIMES.COM

SONHABERLER.COM

ANTALYABURADA.
COM

SIGARAYI BIRAKMAK ICIN
5 ONEMLI NEDEN!

SIGARAYI BIRAKMAK iGiN
5 ONEMLI NEDEN!

SIGARAYI BIRAKIN;
HAYATIN LEZZETiNi ALIN!

4 SUBAT’IN AMACI
TOPLUMSAL
FARKINDALIK YARATMAK

DUNYA KANSER GUNU
NEDIR?

FEBRUARY 4 WORLD
CANCER DAY SLOGAN: “|
AM DETERMINED AND |
WILL”! WHAT iS WORLD
CANCER DAY?

4 SUBAT DUNYA KANSER
GUNU SLOGANI:
KARARLIYIM VE
YAPACAGIM!

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN!

SIGARAYI BIRAKMAK iCIN
5 ONEMLI NEDEN!

DEPREMZEDELER
PSIKOLOJiIK DESTEK
ALMALI

GENGLER iCiN ASK NE
IFADE EDIYOR?

KISTA KARPUZ, YAZDA
PORTAKAL OLMAZ, HER
SEY MEVSIMINDE

GENCLER iCIN ASK NE
iFADE EDIYOR?

https://www.sozcu.com.tr/2020/saglik/sigarayi-
birakmak-icin-5-onemli-neden-5610115/

https://haber.im/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-
neden/

http://www.cukurovametropol.com/Haber/saglik/sigar
ayi-birakin-hayatin-lezzetini-alin-66585

https://turkiyedehaber.com/haber/9636/saglik/4-
subatin-amaci-toplumsal-farkindalik-yaratmak.html

https://www.picuki.com/media/223629404638467444
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4 Subat'in amaci
toplumsal farkindahk yaratmak

4 Subat'in amaci toplumsal farkindalik yaratmak Kanser, diinyada her yil 10 milyona yakin can aliyor. 4
Subat Diinya Kanser Giinii nedeniyle agiklama yapan Beykoz Universitesi MYQ Miidiirii Prof. Dr. Giilten
Kaptan, “Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore; “Kanser her yil diinyada 10 milyona yakin can aliyor ancak
kanseri 6nleme, erken teshis ve tedavi icin kaynaga uygun stratejiler uygulanarak her yil bircok kisinin
hayati kurtulabilir. dedi.

Prof. Dr. Giilten Kaptan

srin hastaligi olarak bi-
linen kanser, her yil diin-
yada 10 milyona yakin
can aliyor. Tirkiye'de
ise her yil ortalama 163
bin kanser vakasi go-
riiltiyor. 2015 yilinda her 100 bin ka-
dindan 177'sine, her 100 bin erkekten
247 sine kanser teshisi konuldu.
Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore,
2018 yilinda diinyada 9 milyon 600 bin
kisi kanserden yasamini kaybetti. Kan-
serden dlimlerin yaklasik {icte biri
yetersiz beslenme, fiziksel aktivite ek-
sikligi, tittin ve alkol kullanimindan
kaynaklaniyor. Kanser dliimlerinin

ylizde 70'i ise diistik ila orta gelirli til-
kelerde meydana geliyor. Beykoz Uni-
versitesi MYO Miidiri Prof. Dr. Gilten
Kaptan, “Diinya Saglik Orgiitii verile-
rine gore; “Kanser her yil diinyada 10
milyona yakin can aliyor ancak kan-
seri onleme, erken teshis ve tedavi icin
kaynaga uygun stratejiler uygulanarak
heryil bircok kisinin hayati kurtulabilir.
Kanserden korunma ve kontrol amaci
dogrultusunda kanser insidansini ve
mortalitesini azaltmak ve kanser has-
talarinin ve ailelerinin yasam kalitesini
iyilestirmek gerekir” diye konusuyor.

4 Subat’in asil amaci ne?

4 Subat Diinya Kanser Gini nedeniyle
bir agiklama yapan Beykoz Universitesi
MYO Miidiri Prof. Dr. Gilten Kaptan,
“Diinya Kanser Giind, her yil 4 Subat'ta
farkindalik yaratmak amaciyla tiim
diinyada glindeme getiriliyor. Bu
giiniin asil amaci, kanserin nasil 6n-

r
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lenecedi, tedavileri konusunda farkin-
dalik olusturmak, insanlari bu konuda
egitmek, basta hekim ve hemsireler
olmak Uzere tiim saglik ¢alisanlarina
disen gorev ve sorumluluklar: hare-
kete gecirmek ve toplum bilinci yarat-
maktir” diyor.

Yilin slogani: Kararliyim ve Yapacagim
Uluslararasi Kanser Kontrol Birligi
bu yil tema olarak “#IAmAndIWill",
“Kararliyim ve Yapacagim” sloganim
secti. Glilten Kaptan bunun hare-
kete gegirici bir mesaj oldugunu sdy-
liyor. “Bu harekete ge¢me taahhidi
kanserin kiiresel etkisini azaltmada
gliclu bir ilerlemeye yol acacak bek-
lentisi ile olusturulmus. Kansersiz
bir diinya yaratma taahhudune ih-
tiyacimiz var” diyen Kaptan, kanser
hastaliginin tanimini soyle yapiyor:
“Kanser, viicuttaki bir grup normal
hiicredeki degisiklikler, timor adi
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verilen bir yumru olusturan kont-
rolsiiz, anormal biiylimeye yol acti-
dinda ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Bu
lésemi (kan kanseri] hari¢ tiim kan-
serler icin gecerlidir. Tedavi edil-
mezse, timéorler biyliyebilir ve kan
dolasimi ve lenfatik sistemler yo-
luyla cevredeki normal dokuya veya
viicudun diger bolgelerine yayila-
bilir. Hatta sindirim, sinir ve dolasim
sistemlerini etkileyebilir veya viicut
islevini etkileyebilecek hormonlari
serbest birakabilir.”

En bilyiik risk, sigara

Kanserin bir¢ok nedeni var ve bunlarin
bazilari dnlenebilir. Sigara en biiyiik
risk faktérlerinden birisi olarak gori-
liiyor. Sigaraya ek olarak; fazla alkol
tiiketimi, obezite, fiziksel hareket-
sizlik, yetersiz ve dengesiz beslenme
gibi risk faktorleri de sayilabilir. Su
anda dnlenemeyen en 6nemli risk fak-
toriintin yas oldugu ve bunun da 50 yas
ve lzeri kisilerde daha fazla oldugu
belirtiliyor. Prof. Dr. Giilten Kaptan,
Diinya Saglik Orgiiti'niin arastirma-
larina gére; kanseri nleme, erken
teshis ve tedavi icin kaynaga uygun
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stratejiler uygulanarak her yil bircok
insanin hayatinin kurtulabilecegini
soyliyor. Kaptan degerlendirmelerini
soyle siirdiiriiyor: “Titiin, obezite, fi-
ziksel hareketsizlik, enfeksiyonlar,
alkol, gevre kirliligi, mesleki karsino-
jenler ve radyasyon gibi risk faktdr-
lerine maruz kalmak azaltilarak tim
kanserlerin tcte birinden fazlasi én-
lenebilir. Cevre kirliligi, mesleki kar-
sinojenler ve radyasyon gibi diger
karsinojenlere maruziyetin azaltil-
masi da baska kanserlerin 6nlenme-
sine yardimci olabilir.”

“Hemsireler daha ¢ok sorumluluk
istlenmeli”

Hekim ve hemsireler basta olmak
tzere tim saglik ¢calisanlari tim
diinya ve Ulkeleri icin kanser onleme
ve bakimda anahtar rol oynamakta.
Saglik hizmeti sunumunun merke-
zinde yer alan hemsirelerin kanseri
onleme ve tedavisinde 6nemli sorum-
luluklar Ustlenmesi gerektigini soy-
leyen Prof. Dr. Giilten Kaptan, “Diinya
Saglik Orgitii (WHO), 2020'yi Flo-
rence Nightingale'nin 200. dogum yil-
déniimii serefine "Hemsire ve Ebe

SAGLIK

——

Yili” olarak belirledi. 2020 yili Dinya
Saglik Orgiitii icin ‘evrensel saglik”
kapsaminda hemsirelik ve ebelik glic-
lendirme baglaminda 6nemlidir. Bu
giiclenme kanser ve diger hastalik-
larin dnlenme, bakim ve tedavisine
biylik dlclide katki saglayacaktir”
diye konusuyor. Kaptan, degerlen-
dirme ve dnerilerini soyle strdiriyor:
“Hemsireler, yasam stiresi boyunca
kanser dnleme ve kontroliinde saglik
ekibinin 6nemli lyeleridir. Hemsire-
leri bu 6nemli role hazirlamak i¢in
tiim hemsirelere kanser dnleme ve
tespitinde egitim programlari basla-
titmalidir. Onkoloji hemsiresinin ana
gorevi kanser hastalarini denetlemek
ve hemsirelik bakimini saglamaktir.
Kanserden korunma ve kontrol amaci
dogrultusunda kanser insidansini ve
mortalitesini azaltmak ve (kanser) ki-
silerin ve ailelerinin yasam kalitesini
iyilestirmek gerekir. lyi tasarlanmis
bir Ulusal Kanser Kontrol Programi
hazirlanmasi, bilgi ve uygulama ara-
sindaki boslugu doldurmak ve bu he-
defe ulasmak icin en etkili arac olarak
hemsirelerin 6n plana alinmasi son
derece 6nemlidir.”
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Sivil havacilik ogrencileri bu
belge ile bir adim onde

Beykoz Universitesi, Sivil Havacilik Genel Mii-

dirligi’'nden (SHGM) “Onayli Kabin Ekibi Temel
Egitim Kurulusu Yetki Belgesi” ve "Kabin Ekibi Te-
mel Egitim Programi El Kitabi Onay Sertifikasi” al-
maya hak kazan-
di. Universitenin F‘
aldigi bu sertifika
ile Beykoz Uni-
versitesi Sivil Ha-
vacilik Kabin Hiz-
metleri Programi
ogrencileri, me-
zuniyetleri sonra-
sinda istihdam acisindan bir adim onde olacaklar.
2000°li yillarin basinda sektdérde yaklasik 60 bin
calisan istihdam edilirken bu sayinin 2020 yili sonu
itibariyle 220 bini asmas! bekleniyor.

Sivil havacilik alaninda lisans ve onlisans du-
zeyinde yuksekogretim programlari olan Beykoz
Universitesi de yurt ici ve yurt disindaki Sivil Ha-
vacilik sektorunun ihtiyaci olan personeli yetistir-
mek i¢in uzun yillardir bu alanda egitim veriyor.
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Mitsubishi Electric liniversite
ogrencileriyle bulusuyor

‘ Teknoloji on-
clisti Mitsubishi
Electric, Tirki-
ye'de dijital fab-
rika konseptini
yayginlastirmak
ve Sanayi 4.0,
dijital fabrikalar, robotlar konusunda ogrencileri
bilinclendirmek icin pek cok organizasyona kati-
lim sagliyor. Bugiine kadar Internet of Things Tir-
kiye ve Marmara Universitesi IEEE Ogrenci Kuliibii
ishirligiyle diizenlenen “Akilli Endistri Sohbetle-
ri”", TMMOB Makine Miihendisleri Odasi tarafindan
Adana‘da gerceklestirilen “I. Endiistri ve Isletme
Kongresi”’, Dokuz Eylil Universitesi Endustri Mii-
hendisligi Toplulugu’nun hayata gegcirdigi 9. Geli-
sim Platformu’ ve Cukurova Universitesi IEEE 0g-
renci Kullibii tarafindan organize edilen “Yazilim
ve Teknoloji Zirvesi” etkinliklerinde konusmaci
olarak yer alan Mitsubishi Electric Tiirkiye Fabrika
Otomasyon Sistemleri OEM is Gelistirme Kidemli
Midiri Tolga Bizel, Mitsubishi Electric’in Sanayi
4.0'a yaniti olan e-F@ctory konseptinin yani sira
Nesnelerin Interneti (loT), robot teknolojileri ve
yapay zeka konularinda bilgiler aktardi.

Samsung Electronics ile
gelecege imza at

Samsung'un UNDP, istanbul '™evationCampus
Teknik Universitesi ve Tiirkiye Bili-
sim Vakfi'yla birlikte hayata gecir- e
digi Samsung Inovasyon Kampiisii,
nesnelerin internetinin kapsamli
sekilde ele alinacagi ilk egitimine
basliyor. Ucretsiz egitim progra-
mina katilan ogrencilerin ulusla-
rarasi gecerliligi olan sertifika alabilecegi egitim
programi icin son basvuru tarihi 9 Subat 2020. Bu-
rada verilecek egitimler, genclere geleceklerini se-
killendirecek teknolojiler hakkinda pratik bir anla-
yis sunarak gelecege doniik becerilerle donatilmis
bir nesil yetistirmeyi amacliyor. Istanbul Teknik
Universitesi'nin (iTU) Ayazaga kampisiinde ITU Bil-
gi islem Daire Baskanligi uzmanlarinca koordine
edilecek egitimler 240 saat siirecek. Egitimlerin
160 saati konu anlatimi, 80 saati ise uygulama ve
proje olarak gerceklestirilecek. 3 ay siirecek egi-
timler sonunda d6grenciler, uygulamali projeler ile
yarismaya girme hakki, kariyer danismanligi deste-
gi, proje yapilmasi icin gerekli tim ekipmanlar ve
mentor kilavuzlugu firsatlari yakalayacak.

Vv ¥
Gelecege Imza At!

Sivil havacilik agrencileri bu
belge ile bir adim onde

Beykoz Universitesi, Sivil Havacilik Genel Mii-
diirligi‘'nden (SHGM) "Onayli Kabin Ekibi Temel
Egitim Kurulusu Yetki Belgesi” ve "Kabin Ekibi Te-
mel Egitim Programi El Kitabi Onay Sertifikasi” al-
maya hak kazan-
di. Universitenin
aldigi bu sertifika
ile Beykoz Uni-
versitesi Sivil Ha-
vacilik Kabin Hiz-
metleri Programi
ogrencileri, me-
zuniyetleri sonra-
sinda istihdam acisindan bir adim onde olacaklar.
2000'li yillarin basinda sektorde yaklasik 60 bin
calisan istihdam edilirken bu sayinin 2020 yili sonu
itibariyle 220 bini asmasi bekleniyor.

Sivil havacilik alaninda lisans ve onlisans du-
zeyinde ylksekogretim programlari olan Beykoz
Universitesi de yurt ici ve yurt disindaki Sivil Ha-
vacilik sektoriniin ihtiyaci olan personeli yetistir-
mek icin uzun yillardir bu alanda egitim veriyor.
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Vodafone Discover Geng
Yetenek Programi'na
basvurular basladi

Vodafone, gelecedin tek-
nolojilerine yon verecek
gen¢ yetenekleri biinyesine
katmaya devam ediyor. Vo-
dafone’un 2008 yilindan beri
sirdirdigi Discover Geng
Yetenek Programi'nin yeni
donem basvurulari, kari-
yer.net, vodafone.com.tr ve Linkedin lzerinden bas-
ladi. Basvurular, Mart ortasina kadar siirecek. Prog-
ramla bu yil yaklasik 90 gen¢ Vodafone Tiirkiye'nin
teknoloji, bireysel ve kurumsal is birimleri, finans,
hukuk, insan kaynaklari ve misteri operasyonlari
fonksiyonlarinda tam zamanli calisma imkanina sa-
hip olacak. Vodafone, Discover Geng¢ Yetenek Prog-
rami ile bugline kadar yaklasik 450 kisiyi biinyesine
katti. Vodafone Tiirkiye icra Kurulu Baskan Yardim-
cisi Biilent Bayram, “Bu programla, bir yandan gele-
cegi sekillendirirken bir yandan da dijitallesmenin
liderleri olabilecek genc yetenekleri kesfediyoruz”
dedi. Vodafone Discover Genc Yetenek Programi,
Universite 4. sinif 6grencileri, yeni mezunlar ve en
fazla bir yil tam zamanli is tecriibesi bulunanlar icin
ozel hazirlanmis bir kariyer programi.
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Maydanozu yalnizca tabaklardaki
siislemelerde kullanmak biiyiik haksizlik
¢iinkii bu bitki, saghigimiz igin vazge¢ilmez
bir besin. Antioksidan agisindan zengin
olan maydanoz, kalpten karacigere, gézden
kemiklere kadar birgok organimiz igin
koruyucu ve onarici etkiye sahip.
Maydanozda baslica bulunan
antioksidanlar; flavonoidler, karotenoidler
ve vitaminlerdir. Aragtirmalar, flavonoidler
bakimindan zengin diyetlerin kolon
kanseri, tip 2 diyabet ve kalp hastaligi
riskini azaltabilecegini gostermektedir.

Yaz:: Prof. Dr. Y. Birol Saygi

Mutfak dunyasinda maydanoz, yemeklerin son
dokunusunda olmazsa olmaz bir bitkidir. Her gegen gun
yeni bir faydasi kesfedilen maydanozun tabaklardaki
suslemeden ¢ok daha fazlasi olduguna artik kusku
yok... Akdeniz’e 6zgu bir bitki olan maydanoz, tarih
boyunca hastaliklarla mucadele kullaniimis. Kilo
yonetiminde onemli bir yer tutan bu bitki, aym
zamanda hacre hasarini onarmasi nedeniyle kanserden
kalp-damar h ina, kemik f indan g6z
rahatsizliklarina kadar bircok derde deva oluyor.
Maydanozun 30 graminin 1.92'si karbonhidrat, 0.90'ni
protein, 0.24'G yag ve 1 grami ise diyet lifinden
olusuyor. Butan bu degerlerin toplami 11 kaloriye denk
geliyor. Bu yuzden maydanoz, kilo yonetiminde onemli
bir yer tutuyor. Ayrica besin elementleri yogun bir bitki
olan maydanozun glisemik indeks degerinin (32)
oldukc¢a dusuk oldugunu da belirtiyim.

Antioksidan zengini

Maydanozun guclu bir antioksidandir. Antioksidanlar,
serbest radikal adi verilen molekullerden hucresel
hasari 6nleyen bilesiklerdir. Maydanozda baslica
antioksidanlar flavonoidler, karotenoidler ve Vitamin
C'dir. Maydanoz, ozellikle flavonoidler olarak bilinen
antioksidan bakimindan zengindir. Arastirmalar,
flavonoidler bakimindan zengin diyetlerin kolon
kanseri, tip 2 diyabet ve kalp hastaligi riskini
azaltabilecegini gostermektedir.

Kurutulmus maydanozun sirri

Kurutulmus maydanozun tazeye gore 17 kat daha fazla
antioksidan icerigi bulunuyor ve kanseri onleyici
ozellikleri de var. Maydanoz, antikanser etkileri
olabilecek biyoaktif maddeleri icermektedir. Oksidatif
stres, antioksidanlar ve serbest radikallerin
seviyelerinde dengesizlik ile karakterize bir durum olup
kanser de dahil olmak Gzere bazi kronik hastaliklarin
gelisimi ile iliskilidir. Maydanoz, oksidatif stresi azaltan
flavonoid antioksidanlar ve C vitamini bakimindan
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zengindir. Arastirmalar ayrica maydanozun yapisindaki
bazi flavonoid alt gruplarinin (6rnegin, maretin ve
apigenin) kanser onleyici 6zelligi oldugunu gostermistir.

Kalp saghgina da faydal

Maydanoz, kalp sagligini destekleyen, ozellikle de folat
(Vitamin B9) iceriklerce de zengin. 58 binden fazla
kisiyle yapilan kapsamli bir calismada, folat (Vitamin
B9) aliminin kalp hastaligi riskini yuzde 38 azalttigi
gozlemlenmis. 1.980 erkekle yapilan bir baska
calismada ise folat degeri dusuk beslenmelerde kalp
hastaligi riskinde 55 artis oldugu saptanmis. Maydanoz,
K vitaminince zengin bir besin. K vitamini, osteoblast
denilen kemik yapici hucreleri destekleyerek kemikleri
guclendirmeye yardimci olur. Bunun yaninda K
vitaminin kemik mineral yoguniugunu arttiran bazi
proteinleri de aktive ettigi bilinmekte. Hatta bu yondeki
arastirmalarin bazilari K vitamini oraninin kirik riski ile
dogrudan bagintih oldugunu belirtmektedir.

Karacigerin yardimcisi

Vacudumuzun detoks merkezi karacigerimiz icin de
maydanoz ¢ok gerekli bir besin. Karacigerimiz tehlikeli
toksinleri vacudumuz disina atiyor. Maydanozda
bulunan apigenin ve myristicin, karacigerdeki
enzimlerin verimliligini arttirarak vicudun bu dogal
detoks islemine yardimci oluyor. Maydanozun karaciger
kadar g6z sagligi icin de faydal bir besin. Maydanozda
bulunan lutein, beta karoten ve zeaksantin,
gozlerinimizi korumaya ve saglikli gormeyi
desteklemeye yardimci olan ug karotenoiddir.
Karotenoidler, guclu antioksidan aktiviteye sahip
bitkilerde bulunan pigmentlerdir. Lutein ve zeaksantin
yasa bagl makula dejenerasyonunu yavaslatmakta.
Beta karoten ise vacudunuzdaki A vitaminine
donuastaralur. A vitamini korneay olasi zararlara karsi
guclendirir.

y nasil
Maydanoz, cok yonlu ve ucuz bir lezzet secenegi. Satin
alirken, koyu yesil renkli, taze ve berrak géranamla
maydanozlar secilmeli. Yapraklari solmus veya sari
renkte olan demetlerden kagcinmali cinku; bunlar asir
olgunlasmis olup cabuk fiziksel hasar gorarler. Taze
maydanoz, kullanmadan hemen once yikanmalidir
¢unka cok kirilgandir. Temiziemenin en iyi yolu, tipki
I1spanak gibidir. Taze maydanoz buzdolabinda plastik
bir torbada tutulmalidir. Maydanoz hafif nemi sever. Bu
yuzden buzdolabina koymadan once Gzerine biraz su
serpin ya da yikadiktan sonra kurutmayin. Yemeklerde
kullanilacak maydanozu en iyi koruma yontemi
dondurmaktir. lyice yikayip kurutulduktan sonra plastik
torbalarda dondurulabilir ve ¢cozindarme yapmadan
tariflerde en iyi sekilde kullanilir,
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Beykoz Universitesi Genclerin
Aska Bakisini Arastirdi

14 Subat Sevgililer Gunli yaklasirken Beykoz Universitesi'nin geleneksel
“Ask" anketi sonuglandi. “Genglerin Aska Bakisi 2020” anketi kapsaminda
bin 1562 Universite 6grencisine aska bakislan soruldu. Genglerin ylzde
41,2’sine gore ask, “sevgi ve sayg!” iken, ylizde 36,6'sina gére asgk igin
yapllabilecek en blyik cilginlik “tim imkanlanndan vazgegmek” oldu.
Ankete gore genglerin en begendigi ask dizisi son dénemin en begenilen
yapimlarindan Afili Agk olurken, en begenilen agk filmi ise Mucize 2: Agk...
Gengler, dizilerdeki en begendikleri ask sahnesini Mucize Doktor dizisinde
Ali ve Nazl'nin birbirlerine dokunmadan dans ettikleri sahne olarak ifade
etti. internet ortaminda gergeklestirilen ankete 17-27 yas arasindaki 1.152
Universite 6grencisi katildi. Katilimcilann ylzde 48,9’u kadin, ylzde 44,7'si
erkek ve ylizde 6,3'i LGBTI bireylerden olustu. Ankete katilanlar bu
calismayi, “tim cinsiyetlere karsi saygili” olarak nitelendirdi.
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=, Hilyen Sagliktir!

TIKAV ile Akfen Yenilenebilir En birligi ile 2017"den bu yana
diizenlenen “Evde Okullu Olduk”, “Once Saglk" ve “Hiyen Sagliktir”
baglklannda 3 sosyal sorumluluk projesi ile kirsal bolgelerde yasayan
yaklasik 4300 kadina ulagilarak egitimler gergeKlestirimis oldu. TIKAV
Yonetim Kurulu Baskam Sultan Yimaz, “21'nci kurulug yilini kutlayan

TIKAV olarak gelecek yillarda kadin odakli sosyal sorumluluk projelerini
hayata gegirmeye devam edecegiz” ifadelerini kulland.

TIKAV ile Akfen Yenilenebilir Enerji birikteliginde 2017 yiinda “Evde
Okullu Olduk” projesiyle 0-6 yas grubu ¢ocuklarin gelisimi konusunda
15 bolgede 800 kadina ulagildi. Saglik olarak belifenen 2018 yilinin
temasinda “Once Saglik” projesiyle 17 bolgede1500 kadina sagik
egitimi verildi.

2019 yihyla birlikte baslayan “Hijlyen Sagliktir” projesinde de 26 farkli
noktada 2 bin kadina ulasilirken, 3 yilkda hayata gegirilen sosyal
sorumiuluk projeleri ile toplamda 4 bin 300 kadina cesitli konularda yiiz
yuze egitim veriimis oldu. Projelerle dolayh olarak ulasilan kisi sayisi ise
16 bini astl.

Beykoz Universitesi Genclerin
Aska Bakisini Arastirdi

14 Subat Sevgililer Giinli yaklasirken Beykoz Universitesi'nin geleneksel
“Ask” anketi sonuglandi. “Genglerin Aska Bakigi 2020" anketi kapsaminda
bin 152 Universite 6grencisine aska bakiglan soruldu. Genglerin yiizde
41,2’sine gore ask, “sevgi ve saygl” iken, ylzde 36,6’sina gére ask igin
yapilabilecek en biytk ¢ilginlik “tim imkanlanndan vazgecmek” oldu.
Ankete gore genclerin en begendigi ask dizisi son dénemin en begenilen
yapimlarindan Afili Ask olurken, en begenilen agk filmi ise Mucize 2: Asgk...
Gengler, dizilerdeki en begendikleri ask sahnesini Mucize Doktor dizisinde
Ali ve Nazl'nin birbirlerine dokunmadan dans ettikleri sahne olarak ifade
etti. internet ortaminda gercgeklestirilen ankete 17-27 yas arasindaki 1.152
Universite 6grencisi katildi. Katiimcilann ylizde 48,9'u kadin, yizde 44,7'si
erkek ve ylizde 6,3'U LGBTI bireylerden olustu. Ankete katilanlar bu
calismayi, “tim cinsiyetlere kargi saygill” olarak nitelendirdi.

-~ Makine Sektortl Gengleri Bekliyor!

gl Makine sanayide calisan sayisi 243 bin 550 kisiye ulagirken takim tezgahlan sektorinin bu rakam
icindeki payi ylizde 8,75 olarak agiklandi. Sektorde ciddi anlamda kalifiye elaman sikintisi yasandigini
dile getiren Tezmaksan Akademi Genel Mudurt Hakan Aydogdu, verdikleri mesleki ve teknik 6zel
egitimlerle sorunun ¢ézUmune katki saglamaya calistiklarini ifade etti. Aydogdu, sektoérde calisacak
genglerin hatin sayilir rakamlarda ise baslayabileceklerini ve gelisme gosterdikleri stirece de bunu
katlayabileceklerini dile getir
Teknolojinin stratle degistigi alanlardan olan makine sektériinde ‘glincel kalmanin' son derece

nemli oldugunu dile getiren Aydogdu, “Ozellikle makine ve takim tezgahlan sektériinii anlattigimiz

‘Torna ile Sekillenen Hayatlar' seminerlerimizin ardindan 10 gencten besinin fikrinin degistigini ve bu
alanda calismak istediklerini beyan ettiklerini gérdik. Bu slregte gordugumuz diger bir sey ise
gencler meslek liselerinde okuyor ama ne okuduklarini bilmiyor, mezun olduklarnnda ne olacaklar
konusunda bilgileri yok. Sektoriin gelecegini anlatinca ne kadar énemli oldugunu gosterince fikirleri
degisiyor. Mesleki egitimimizi uygulamall ve modern ¢agin ihtiyacina uygun bir hale getirip, gencleri
bu alan bilerek mezun ettigimiz taktirde degisimin baslayacagina inaniyoruz.” diye konustu.
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¢ VITAMIN

Kendi kicik,
faydasi buyuk

Maydanozu yalnizca tabaklardaki suslemelerde kullanmak buyuk haksizlik ¢unku

bu bitki, saghgimiz icin vazgecilmez bir besin. Antioksidan acisindan zengin olan
maydanoz, kalpten karacigere gozden kemiklere kadar birgok organimiz igin
koruyucu ve onarici etkiye sahip. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolumu Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygl, “Maydanozda baslica bulunan
antioksidanlar; flavonoidler, karotenoidler ve vitamindir. Arastirmalar, flavonoidler
bakimindan zengin diyetlerin kolon kanseri, Tip 2 diyabet ve kalp hastaligi riskini
azaltabilecegini gosteriyor” diyor. Kilo yonetiminde onemli bir yer tutan bu bitkinin
30 grami |l kalori. Prof. Dr. Saygi, besin elementleri yogun bir bitki olan maydanozun
glisemik indeks degerinin (32 Joldukga dusik oldugunu da belirtiyor.

G iiglii kaslar
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Hindistan cevizinin faydalarina her gecen gun bir yenisi ekleniyor. Bir
bardak Hindistan cevizi suyu sadece 70 kalori ve meyve suyundan daha
hafif bir secenek. Kaslarimizin guglenmesi icin gereken potasyum zengini
bu meyve, kalp dostu olarak one cikiyor. Ayrica kemik saghginiz igin
az miktarda magnezyum ve enerji icin demir iceriyor. Hindistan cevizi
suyunu bulmak zor diyorsaniz, sutunu tercih edebilirsiniz.

Raporu

HER GUN | ADET

Kis meyvelerinin en
lezzetlilerinden kivi, hem sizi
hastaliklardan koruyor hem de
enflamasyona karsi gozlerinizi.

Ustelik kivi tiikettiginizde C
vitaminiyle birlikte bu meyvenin
icerisindeki fitokimyasal
maddeleri de almis oluyorsunuz.
Boylece viucuttaki savasci
hicreleriniz gucleniyor. Ara
ogunleriniz icin harika bir
alternatif.

TAZESI YOKSA
KURUSU VAR

Mevsiminde tuketilecek
domateste yuksek oranda A, C
vitamini ve folik asit bulunuyor.

Ayrica pisirildiginde miktar:
daha ¢ok artan likopen ise cok
guclu bir antioksidan olarak
kabul ediliyor. Peki kis aylarinda
domatessiz mi kalinmali? Hem
evet hem de hayir. Taze domates
icin yazi beklemelisiniz ancak
bu surede kurutulmus domates
tuketebilirsiniz.
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Never too late
to kick a bad habit:

Benefits of quitting
smoking
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Your hody starts healing
the minute you quit smoking

Studies show many health benefits to quitting smoking, and seemg
results happens much faster than most people realize

)) IF QUITTING smoking was
one of your New Year's resolu-
tions for 2020 perhaps this Sunday
is the best time to do it. You may
have been smoking for a year or 50,
but doctors say it is never too late to
give up a bad habit. Plus, it turns out
that the miracle that is the human
body can reverse a lot of the dam-
age brought on by years of smoking
and the effects of quitting can be felt
almost instantly. Immediately after
quitting smoking, the body begins a
process of repair to minimize already-
done damage. Your risk of suffering
from diseases related to smoking, es-
pecially coronary diseases, starts to
drop every minute you decide not to
smoke again. You'll have more supple
and hydrated skin, healthier hair, nails
and fewer or less visible wrinkles. As
an added bonus, you'll be less likely to
lose your teeth or turn off people with
your bad breath.

Last year, the Tobacco Atlas esti-
mated that about 14.5 million adults
and 252,000 children in Turkey
smoked every day. It said about 83,100
people die from tobacco-related dis-
eases in Turkey each year, with 31%
of all deaths among Turkish men and
12% of women's deaths attributed to
those very diseases.

According to the Turkish Thoracic
Association, cigarette smoke contains
more than 4,000 poisonous chemi-
cals - such as benzene, formaldehyde,
hydrogen cyanide, carbon monoxide
and arsenic - that cause cancer. Ac-
cording to the association, the nico-
tine in cigarettes can be as addictive
as hard drugs like heroin and cocaine.

Ahead of Feb. 9, National Quit
Smoking Day, we've prepared a list of
reasons to say no to tobacco along-
side a timeline by the British National
Health Service (NHS) detailing the
changes your body will go through af-
ter you smoke that final cigarette.
THE FIRST HOUR

Just 20 minutes after you stop
smoking, your heart rate drops and
returns to its normal resting rate.
Blood circulation also starts to im-
prove and your blood pressure begins
to drop within the hour.

8 HOURS

Within eight hours, the carbon
monoxide and nicotine levels in your

mm--mmummmu;mmmmwh
the harmful chemicals in cigarettes.

blood are reduced by more than half,
going down to a more normal level.
When you inhale carbon monoxide
via cigarette smoke it replaces oxygen
particles in your blood, lowering the
amount of oxygen going to your tis-
sues and disrupting their function.
This is usually the time when people
start getting cravings and withdrawal
symptoms begin to kick in.

24 HOURS

Carbon monoxide levels in your
blood return to that of a nonsmoker.
You'll also stop exposing your friends
and loved ones to second-hand
smoke. However, you may feel more
anxious and stressed than normal due
to cravings.

48 HOURS

Nicotine has left your blood. The
lungs start to clear out mucus and
debris - so cue coughing fits. Don't
be discouraged by all the coughing,
it’s only your body trying to clear its
airways.

One of the very first changes many
smokers say they notice when they
quit, and often within just a few days,
is a dramatic improvement in their
sense of taste and smell, This happens
because previously damaged nerve
endings start to regrow.

Tobacco smoke can dull the senses
so much that it makes everything taste
very bland. Professor Y. Birol Sayg:
from Beykoz University’s Department
of Gastronomy and Culinary Arts sec-
onded that statement, saying: “When
you stop smoking, nicotine levels in

the body decrease. After the nicotine
leaves your body, your sense of taste
improves and food becomes much
more enjoyable. Flavors also become
more pronounced.”

You might have heard how your
taste buds and the receptors inside
your nose are“connected. Quitting
smoking decreases inflammation and
swelling in the body, and in 48 hours
you'll notice your sense of smell get-
ting stronger. You may even start to
recognize that repulsive smell of stale
tobacco in your hair, on your clothes
or on other people. Savor this to use
as motivation to keep yourself going.

72 HOURS

Three days after quitting smoking
you'll start to breathe like a normal
person again and realize the capacity
r lungs,

“After 72 hours of being tobacco
free, all traces of carbon monoxide
have left the lungs, so it makes breath-
ing easier. The bronchial tubes also
begin to relax, and the body’s energy
levels increase.” Saygs said.

There's more good news. A study
published in the journal Nature last
week showed that smokers can effec-
tively turn back time in their lungs by
knkmg the habit, with healthy cells
emerging to replace some of their
tobacco-damaged and cancer-prone
ones. However, this is also when with-
drawal symptoms reach their peak, so
make sure to power through.

2-12 WEEKS
“The first two or three weeks after

quitting smoking can be a very diffi-
cult process for many smokers as they
experience signs of withdrawal and
have to learn how to cope with strong
impulses” Sayg warns. With more
oxygen-rich blood coursing through

. Your veins, your circulation starts to

improve and you feel less cold in your
extremities. You may notice that phys-
ical activity and exercise become a lot
easier, and you get less winded. Sinus
congestion also improves.

3-9 MONTHS

Your coughing and wheezing sub-
side. Lung function increases by up to
10%, making breathing much easier.
The risk of respiratory infections be-
gins to drop. For women, not smok-
ing for three months increases fertility
rates while also reducing the risk of
premature births.

1YEAR

Your risk of heart disease and heart
attacks is halved compared to a smok-
er. A couple of years later, your risk of
stroke also drops significantly as your
blood vessels begin to widen again,
making blood clots less likely.

10 YEARS

Once you pass that decade mark,
your risk of lung cancer is reduced by
50%. The chance that you'll develop
cancers of the mouth, esophagus,
bladder, throat and kidneys is also
far less likely. The cells that were once
precancerous are now replaced with
healthy ones.

15 YEARS

Your risk of developing heart disease
or having a heart attack or stroke is the
same as that of a nonsmoker. Your lung
cancer risk can also drop by 90% the
longer you go without smoking.

WHERE DO I START?

In Turkey, smokers can apply to
the free-to-use government “quit-
line” (Alo 171) to get counseling on
quitting tobacco use and be referred
to smoking cessation clinics where
specialists can prescribe medications
to help counter nicotine withdrawal
symptoms and provide psychologi-
cal and moral support. Enlist your
friends and family as your cheerlead-
ers to help you stick to your goals.
ISTANBUL / DAILY SABAH

After 8 hours
Nicotine and CO levels
in your blood fall by 50%

@

After 48 hours
Your sense of smell
and taste improve

O

After 2-12 weeks
Your blood circulation
accelerates

After 1 year
Your risk of having a heart
attack is reduced

After 15 years
Your heart attack risk is
the same as a non-smoker

After 20 minutes
Pulse returns
to normal

After 24 hours
Your lungs start to
clear out debris

After 72 hours
Breathing becomes
much easier

®
@®

From 3-9 months
Your lung function increases
by up to 10%

After 10 years
Your risk of lung cancer is ¥
of that of a smoker
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‘An Atari Fashback 2 video game console on display in
‘San Francisco, Sept. 15, 2005.

Your hody starts healing
the minute you quit smoking

Studies show many health benefits to quitting smoking, and seemg
results happens much faster than most people realize

)) IF QUITTING smoking was
one of your New Year’s resolu-
tions for 2020 perhaps this Sunday
is the best time to do it. You may
have been smoking for a year or 50,
but doctors say it s never too late to
give up a bad habit. Plus, it turns out
that the miracle that s the human
body can reverse a lot of the dam-

almost.instantly. Immediately after
quitting smoking, the body begins a
process of repair to minimize already-
done damage. Your risk of suffering
from discases related to smoking, es
pecially coronary discases, starts to
drop every minute you deside ol to

LING nostalgic? Atari, the ar
cade game company that ushered
in the gaming revolution in the 1980s,
is opening eight video game-themed
hotels across the United States, includ-
ing ones in Las Vegas and Phoenix.

The company said this week it
Bieak grouindou i st et vt
year in Phoenix as it seeks to create a
unique lodging experience combining
the brand with a video game-themed
destination.

“Atari Hotels level up hotel entertain

ment with fully immersive experiences
for every age and gaming ability,includ-
ing the latest in VR and AR (virtual and
augmented reality)” the company said
in a statement, “Select hotels will also
feature state-of-the-art venues and stu-
dios to accommodate esports events”
Hotel development and design are
being led by Shelly Murphy’s GSD
Group and Napoleon Smith 111, pro-
ducer of the wildly successful “Teenage
Mutant Ninja Turtles film franchise
reboot. ‘True North Studio, a Phoenix

real estate developer, will develop the
first Atari-branded hotel.

“We are thrilled to partner with GSD
Group and True North Studio to build
the first-ever Atari branded hotels
across the United States. Together we'll
build a space that will be much more
than just a place to stay” Fred Chesnais,
CEO of Atari, said in a statement,

The company said Atari Hotels will
turn “the origins of gaming and the fu-
ture of the booming industry into a fun
and unique travel destination”

In addition to Las Vegas and Phoe-
nix, new hotels are planned in Denver,
Chicago, Austin, Texas, Seattle, San
Francisco, and San Jose, California, the
company sai

Founded in 1972 by Nolan Bushnell
and Ted Dabney, Atari became a pio-
neer in arcade games, home video game
consoles and home computers. It's
known for such games as "Asteroids;”
“Centipede” and “Missile Command™
The company is now based in Paris.
LAS VEGAS / AP

your hair

smoke again. You'll
and hydratedskin, halter hai, il
and fewer or less visible wrinkles. As
an added bonus, you'll be les likely to

se your teeth or turn off people with
your bad breath

Last year, the Tobacco Atlas esti-
‘mated that about 14.5 million adults
and 252000 children in Turkey
smoked every day. It said about 83,100
people die from tobacco-related dis-
cases in Turkey each year, with 31%
of all deaths among Turkish men and
12% of women's deaths attributed to
those very discases.

According to the Turkish Thoracic
Association, cigarette smoke contains
more than 4,000 poisonous chemi
cals - such as benzene, formaldehyde,
hydrogen cyanide, carbon monoxide
and ansenic - that cause cancer, Ac-
cording to the association, the nico-
tine in cigarettes can be as addictive
as hard drugs like heroin and cocaine.

cad of Feb. 9, National Quit
Smoking Day, we've prepared a lst of
reasons 1o say 1o to tobacco ak
side a timeline by the British National
Health Service (NHS) detailing the
changes your body will go through af
ter you smoke that final cigarette.
THE FIRST HOUR

Just 20 minutes after you stop
smoking, your heart rate drops and
rcturns to its normal resting rate
Blood circulation also starts to im-

blood are reduced by more than half,
‘going down to & more normal level
When you inhale carbon monoxide
via cigarette smoke it replaces oxygen
particles in your blood, lowering the
amount of oxygen going to your tis-
sues and disrupting their function
This is usually the time when people
start getting cravings and withdrawal
symptoms begin to kick in

24 HOURS

Carbon monoxide levels in your
blood return to that of a nonsmoker
You'llalso stop exposing your friends
and loved ones to second-hand
smoke. However, you may feel more
anxious and stressed than normal due
10 cravings

48 HOURS

Nicotine has left your blood. The
lungs start to clear out mucus and
debris - so cue coughing fits. Dont
be discouraged by all the coughing,
it only your body trying to clear ts
airways

One of the very first changes many
smokers say they notice when they
quit, and often within just a few days,
s a dramatic improvement in |
sense of taste and smell. This happens
because previously damaged nerve
endings start to regrow

Tobacco smoke can dull the senses

prove and your blood p g
o0 drop within the hour.
8HOURS

Within eight hours, the carbon
monoxide and nicotine levels in your

very bland. Professor Y. Birol Saygt
from Beykoz University's Department
of Gastronomy and Culinary Arts sec-
onded that statement, saying: “When
you stop smoking, nicotine levels in

the body decrease. After the nicotine
leaves your body, your sense of taste
improves and food becomes much
more enjoyable. Flavors also become
more pronounced”

You might have heard how your
taste buds and the receptors inside
your nose are®connected. Quitting
smoking decreases inflammation and
swelling in the body, and in 48 hours
you'll notice your sense of smell get-
ting stronger. You may cven start to
recognize that repulsive smell of stale
tobacco in your hair, on your clothes
or on other people. Savor this to use
as motivation to keep yourself going.

72 HOURS

Three days aiter quitting smoking
you'll stat to breathe like a normal
person again and realize the capacity
of your lungs.

“Aller 7 hours of being tobacca
free, all traces of carbon monoxide
have left the lungs, so it makes breath-
ing casicr. The bronchial tubes also
begin to relax. and the bodys energy
levels increase.” Sayg: said.

There's more good news. A study
published in the journal Nature last
week showed that smokers can effec-
tively turn back time in their lungs by
Kicking the habit, with healthy cells
emerging to replace some of their
tobacco-damaged and cancer-prone
ones. However, this is also when with-
drayal symptoms reach their peak. so
make sure to power through.

2-12 WEEKS
“The first two or three weeks after

your veins, your circulation starts o

in your blox

quitting smoking can be a very diffi-
cult process for many smokers as they
experience signs of withdrawal and
have to learn how to cope with strong
impulses” Sayg: wamns. With more
oxygen-rich blood coursing through

improve and you feel less cold in your
extremities. You may notice that phys-
ical activity and exercise become a lot
easier, and you get less winded. Sinus
congestion also improves.

3-9 MONTHS

Your coughing and wheezing sub-
side. Lung function increases by up to
10%, making breathing much easier.
“The risk of respiratory infections be-
gins to drop. For women, not smok-
ing for three months increases fertility
rates while also reducing the risk of
premature births.

1YEAR

Your risk of heart discase and heart
attacks is halved compared to a smok-
er. A couple of years later, your risk of
stroke also drops significantly as your
blood vessels begin to widen again,
‘making blood clots less likely.

10 YEARS

Once you pass that decade mark,
your risk of lung cancer is reduced by
50%. The chance that you'll develop
cancers of the mouth, esophagus,
bladder, throat and kidneys is also
far less likely. The cells that were once
precancerous are now replaced with
healthy ones.

15 YEARS
Your risk of developing heart discase
or having a heart atack or stroke is the
same as that of a nonsmoker. Your lung
cancer tisk can also drop by 90% the
longer you go without smoking

You risk of havin
attack s

WHERE DO 1 START?

In Turkey, smokers can apply to
the free-to-use government“quit
line” (Alo 171) to get counseling on
quitting tobacco use and be referred
to smoking cessation clinics where
specialists can prescribe medications
10 help counter nicotine withdrawal
symptoms and provide psychologi.
cal and moral support, Enlist your
friends and family as your cheerlead-
ers to help you stick to your goals.
ISTANBUL / DAILY SABAN

Your heart at

After 20 minutes
o Pulse returns
tonormal

After 8 hours

Nicotine and CO levels

fall by 50%

After 48 hours
Your sense of smell
W taste improve:

After 2-12 weeks
Your blood circulation
accelerates

After 1 year

3 heart

After 15 years

After 24 hours.
Your lungs start to
clear out debris

@

After 72 hours
Breathing becomes
much easier

9
@C)

From 3-9 months
Your lung function increases
by upto 100

After 10 years
Yourrisk of lung cancers %
of thatof a smoker

the same a5 non-smoker

Sri Lankan week 1ntr1gues Turklsh capital, uniting nations, religions

p

THIS WEEK marks "Sri Lankan Week” in Turkey,
designed to bring people from different nations and
religions together to enhance bilateral relations and en-

abling an exchange of cultures, Sri Lankan Ambassador to
Ankara Mohamed Rizvi Hassen of Si Lanka said Tuesday:
In order to promote Sri Lanka in Turkey, the embassy is
organizing a series o events within the scope of Sri Lank-
an Independence Day to introduce the capital Ankara to
the [

dian cuisines. Some of the most popular dishes are the
authentic fish curry “Ambul Thiyal” spicy crab curry,
ghee rice, spicy devilled prawns and kottu roti - a popular
v Lakansret food made f chopped flatbread,spics
etabl Located near
seafood plays an important role in Sri Lanka's {ood al’
ture, especially dishes featuring fish native to the region
During the inauguration of the i Lanka Food Festi-
val,the ambassador and Ahmet Hamdi Gamly, president
of the Turkey Sr Lanka inte-parlamentay frendship

“Food brings people h».ulhu That’s why I wanted to
organize these events based on food culture. I wanted to
start enhancing our relations through cuisine, When we
sit around food, we talk and exchange cultures” the am-
bassador said, inviting everyone to visit Sri Lanka soon
10 experience Sri Lankan hospitality and its authentic
cusine arious cltures and natioshav influenced

k

food, inchuding Dutch, Portuguese and In-

{

Kottu roti,
which the guests md a ()\m« totry,

‘The food festival that started in the capital on Tuesday
wil continue for foodies in Istanbul when the chefs Ami-
a Botheju and Asanka Ruwan Kumara from Colombo
wil showcase the exquisite cuisine in Anemon Galata on
Feb.8-9 and in BETA Tea House on Feb. 10

“Sri Lanka and Turkey have one of the best, long-
standing friendships dating back many centuries. How-

ever, this long-standing relationship does not reflect the
statistcs of trade and tourism; therefore, the aim of such
events s to improve relations Hassen added.

“The ambassador further indicated that he supports a
project promoting the opening of a Sri Lankan restau-

ents that cannot be found in Turkey

‘OnTuesday,a flag ceremony took place with the partici
pation of representatives of the four big religions, namely
Buddhist, Catholic and Hindu priests and an imam.

Furthermore, the embassy organized an alms.giving
and chanting of Pirith ceremony conducted by a Bud-
dhist priest from Rome Wednesday. Such a ceremony is
being held for the first time since the establishment of the
‘mission in Ankara. Meanwhile, efforts for the opening of
2 consulate general in Istanbul are ongoing, which is ex-
pected to be opened toward the end of March with Alp
Turkplmaz as its head.
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da Diinya Saghk Orgiiti'niin her yl bir tema

belirledigini anlatan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Mansur
Beyazylirek, 2019 yilinin temasinin ‘Intihar’ olarak
belirlendigini agikladi. Intiharin sebepleri hakkinda
bilgi veren Beyazytirek, herhangi bir ruhsal sorunu
olan veya yardima ihtiyag duyan kisilerin psikiyat-
rist ya da psikologlardan yardim almasi gerektigini
soyledi.

Ruhsal rahatsizliklar i¢inde intihara en ¢ok neden
olan durumlarin depresyon ve madde kullanimi
oldugunu belirten Beyazyiirek, bunlarmn altinda
yatan dinamiklerin aragtiriimasi gerektigini soyledi.
Globallesen diinyada Tiirkiyedeki sorunlar diger
tilkelerdeki sorunlardan soyutlamanin miimkiin
olmadig) ifade eden Beyazyiirek, “Bizde deprem
oluyorsa biittin diinyada oluyor. Ya da ekonomik bir
kriz yaganiyorsa yine bu biitin diinyanin sorunu.
Asil sorun olarak son 50 yilda maddelegen bir
diinyadan bahsedebiliriz. Stirekli titketen bir toplum
olduk. Insanmn ruhsal yapisi ihmal edilerek, insana
satilabilecek her sey satilarak insan bu gekilde mutlu
edilmeye yoneltiliyor. ‘Buzdolabinin ¢ift kapihsr,
‘Arabanin farkli 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 Gyle degil” dedi.

1 0 Fkim Dinya Ruh Saghg Giind kapsamin-

OGRENILMIiS 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 gilginhgimda insan
bocalamaya bagladi. Deprem ve ekonomik krizler ile
isin i¢inden ¢ikilamaz oldu. Ve maalesef yoneticiler
insanlara garesizligi grettiler. Biz 6grenilmig
caresizlik igindeyiz su anda. ‘Nasil davranayim da
ben kendimi daha mutlu hissedeyim?’in iginden
¢ikamaz olduk. Bankalara borglandik. Basit
gegimsizlikler, kadina, hayvana ve gocuga siddet,
taciz artti. Biitiin bunlarin altinda bir doyumsuzluk,
ruhsal diinyamizin bir tiirlii toparlanamamasi
yatiyor. Bunlarin sonunda da intiharlar goriltyor”

SORUMLULUGU OLMALI

“Ruhsal bir sorunu olan kisiler psikiyatrist ve
psikolog gibi sorumlulugu olan insanlara miiracaat
etmeli” diyen Beyazyiirek, “Ben ev yaptiracaksam
mimara giderim, bakkala deil. Eger kisinin yaptig:
isten bir sorumlulugu, yetkinligi ve belgesi yoksa
ona miiracaat etmeyin ve glivenmeyin. Bana gelen
birinin beni gikayet edebilecegi bircok yer var.
Ancak kendine ‘Yagam kogu’ diyen herhangi birine
gittigi zaman bunun higbir sorumlulugu yok”
uyarisinda ve 6nerisinde bulundu.

*yardim'alinmasi gerektigi"
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10 Ekim Dinya Ruh
Saghgr Gunu kapsaminda
aciklama yapan Dr. Mansur
Beyazyurek, tiketim
¢ilginhigi nedeniyle insan
ruhunun ihmal edildigini
soyledi. Bu ihmalkarhigin
da depresyon ve madde
kullanimi sonucu kigileri
intihara strdkledigini
belirten Beyazyurek, bu
slrecte sadece yetkinligi
olan uzmanlardan.

uyarisinda bulundu



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

12 yil 6nce
elektrik.akimina
kapilmasi
sonucu sol ayak
parmaklari ile sol
kolunu dirseginin
altindan
kaybetmesine
ragmen, kamera
ve fotograf
makinelerini
tamir. edip,

onlan yeniden
kullanima
kazandiriyor:

yer alan v

ADYO ve televizyon tamircili
fiine 11 yagmdayken baglayan
Mehmet Akgil, meslegindeki

ilk 5 yilim sadece kamera ve fotograf
makinesi tamir ederek strdurdi.
Kentin en taninmig ustalan arasmda

ger ill

kamera ve fotogral makinelerini de
tamir eden Akgil, 12 yil nce elektrik
akimina kapilds. Sol koluna dirsek
alinda protez takilmasna ragmen tek
kaluyla tamirciligi
meslepie baglama hikayesini anlatt.
Akgal, sunlan soyledi:

1979 4da radyo, televizyon
tamirciligi izerine ilk qurakligim

yaptim. 1985 yihna kadar
devam etti. 1985'ten sonra

igin fotogral makinesi
tamirine yoneldim. O
dénem Konyalda bu isi
yapan yoktu. Benim de bu
tiir konulara egilimim ve

tanigtim. Bana makineyi ve

debu isi yapyorum”

‘TEK ELLE YAPIYORUM'
kurik akimina nasil Kapidigimnt
anlatan Akgl, "Kizim evde okul
armasini unutmug. Okuldan

da isteyince, annesi balkondan
asapda olan kizima atmak istemis.
Atarken arma sokaktaki elektrik
hatts kablolarma takilmis. Armayr
alabilirim diye ditgindiim. Armayr
baka bir kablo yardimuyla almak
isterken akima kapilip, 2- 2,5 metre
geri [irladim. Goziim agugimda
hastancdeydim. 6 ay kadar bir

erden getirilen

dirdiiren Akgil,

kolumu kurtaramadilar. Dirsck
altndan kolum kesildi. Aynt
zamanda ayak parmaklarimda

giraklik ve kalfalik dénemim

ise elektronikien anladigim

becerim vardi. Bir ustarmzla

galarini Ggretti. O ginden beri

tedavi siirecim oldu. Ancak sonunda

ayle. Ister istemez bu durumdan
etkilendim. Ne yapabilirim diye
dagiindim. Giinkii bizim meslek iki
elle bile zor yapilabilen bir is. Ticaret
gibi farkh meslekleri denediysem de
olmad, Tekrar kendi isime déndim.
Ik zamanlar zorlandim ama azimle,
sabirla iistesinden gelmesini bildim.
Benim meslegim bu dedim. O
giinden beri tek elle de olsa meslegimi
sirdariyorum. Bazen bir viday:
takabilmek igin sabahlara kadar
caligigim oluyor” diye konugtu.

‘KUSULECEK BIR DURUM YOK'
Insanin bazt uzuvlars olmadan da
yapabilecegi gok geyin oldugunu
belirten Mchmet Akgiin, “Bir
uzvunun cksik olmas, insan igin

bazi zorluklar getiriyor ama yeni
genglerimize bakiyorum,
verilince, *Yapamam bu is zor
diyor. Bir bagla, bir yapma
“Yapaman, ‘becerement’ diye bir seye
inanmiyorum. Insanoglu azmetsin.
ki cli olmayan, iki ayags, iki kolu
olmayan insanlar da gériiyoruz. Bu
bir insann bir scyler yapmasina engel
degil. Mutlaka yapabilecegim bir siiri
sey vardir, Bu hayata kiisiilecek bir
durum degil” diye konustu. DHA

DEPRESYON INTI

da Dinya Saghk Orgattnin her yil bir tema

belirledigini anlatan Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiltesi Oretim Uyesi Prof. Dr. Mansur
Beyazytirek, 2019 yilhnin temasiun ‘Intihar’ olarak
belirlendigini agikiads. {ntiharin sebepleri hakkinda
bilgi veren Beyazyiirck, herhangi bir ruhsal sorunu
olan veya yardima ihtiyag duyan Kisilerin psikiyat-
rist ya da psikologlardan yardim almas: gerektigini
soyledi.

Ruhsal rahatsizliklar iginde intihara en gok neden
olan durumlarin depresyon ve madde kullanimi
oldugunu belirten Beyazyiirek, bunlarm altinda
yatan dinamiklerin aragtirilmasi gercktigini séyledi.
Globalleyen diinyada Tarkiycdeki sorunlars diger
iilkelerdeki sorunlardan soyutlamanin mimkiin
olmadis ifade eden Beyazyirek, “Bizde deprem
olayorsa biitin dinyada oluyor. Ya da ckonomik bir
kriz yaganiyarsa yine bu biitiin diinyanin sorunu.
Astl sorun olarak son 50 yilda maddelegen bir
diinyadan bahsedebiliriz. Siirekl tiiketen bir tophum
olduk. insanin ruhsal yapist ihmal cdilerck, insana
satilabilecek her sey saularak insan bu sekilde mutlu
edilmeye yoneltiliyor. ‘Buzdolabinun ift kapilst,
‘Arabanin farkl modeli’ derken sanki maddedeki
degisiklikler insam mutlu edecekmis mesaji
veriliyor. Dagda akan su, pet siselere doldurularak
satiliyor. 30 - 40 sene dnce buna giilisp gegerdim
ama artik dyle degil” dedi.

1 0 Fkim Danya Ruh Saghg Gund kapsarmn

OGRENILMI$ CARESIZLIK
Manevi degerlerin bile dejencre edildigini anlatan
Beyazytirek, sizlerini g diirdii: “Insan
kendini temsil eden maddeden gok daha baska bir
yey. Bir ruhsal yapimiz var ve bunun tatmin olmasi
Jazam. Dolaysiyla bu titketim gilgmbignda insan
bocalamaya bagladi. Deprem ve ekonomik krizler ile
isin icinden gikulamaz oldu. Ve maalesef yoneticiler
i Ggrenilmiy
¥ sranayim da
ben kendimi daha mutlu hissedeyim?'in icinden
ckamaz olduk. Bankalara borglandik. Basit
gegimsizlikler, kadina, hayvana ve ocuga siddet,
taciz artlr. Bitin bunlarin alunda bir doyumsuzluk,
ruhsal diinyamuzin bir tarld toparlanamamas:
yalyor. Bunlarin sonunda da intiharlar goriliyor”

SORUMLULUGU OLMALI

“Ruhsal bir sorunu olan kisiler psikiyatrist ve
psikolog gibi sorumluluu olan insanlara miracaat
etmeli” diyen Beyazyiirck, “Ben ev yapuracaksam
mimara giderim, bakkala degil. Eger kisinin yaptign
igten bir sorumlulugu, yetkinligi ve belgesi yoksa
©ona milracaat etmeyin ve givenmeyin. Bana gelen
birinin beni sikayet edebilecegi birgok yer var.
Ancak kendine “Yagam kogu’ diyen herhangi birine
gittigi zaman bunun higbir sorumlulugu yok”
uyarisinda ve onerisinde bulundu.

[

=
—
[S&]
=
o=
[
=
<
'
=
-

SURUKLUYOF

10 Ekim Dinya Ruh
Saghgi Gunu kapsaminda
agiklama yapan Dr. Mansur
Beyazyurek, tiketim
cilginligr nedeniyle insan
ruhunun ihmal edildigini
soyledi. Bu ihmalkarhgin
da depresyon ve madde
kullanimi sonucu Kisileri
intihara strtikledigini
belirten Beyazytrek, bu
surecte sadece yetkinligi
olan uzmanlardan
yardimralinmasi gerektigi
uyarisinda bulundu

DARICA Faruk Yalgin Hayvanat
Bahgesi ve Botanik Parki’'nda

yasgayan ve nesli tikenmekte olan
hayvanlar arasinda gésterilen dev
Aldabra kaplumbagasi Tuki, 99 ya-

S

galari, 1 buguk metreye ulasabilen
boylan ve agiriikiari ile taninan bir
tir. Tirkiye'nin tek dev Aldabra
kaplumbagasi olan Tukl, su anda
450 kiloya yak-
lagan agirligi ile
100 yasina glrme-
ye hazirlaniyor.
Tuki adini derbi
maglar éncesi
yaptigi tahminler-
le de duyururken,
hayvanat bah-
gesine gelenler
merak ettikleri
dev kaplumbaga-
ya bakiyor.
Tuki hakkinda
bilgi veren Faruk
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sinda. iyl bakildiginda 250 yil kadar
yasayabilen dev Aldabra kaplumba-

HARA
{

Yalgin Hayvanat Bahcesi ve Botanik
Parki Veterineri Hilal Akbas, “Tuki,
Tiirkiye'nin tek Aldabra kaplumba-
gasi. 1920 dogumlu ve su anda 99
yasinda. Burada oldukca saglikli bir
hayat sdriiyor. Aldabra dev kaplum-
bagalan ok iyi sartlarda 200-250 yil
kadar 8mre sahipler. insallah bizim
Tuki’miz de o seneleri g&recek. Tu-
Ki’nin agirligi su anda yaklagik 450
kilogram clvarinda” dedl.

10 Subat 2020 Pazartesi
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Psikologa
deliler gitmiyor

sikolog kimdir?
Psikoterapi
nedir? Hangi

durumlarda bir psiko-
logun kapisini galmam

mak istiyorum yazima
Tanisma esnasinda, fist
fiste gelen sorulan din-
ledigimde ve kaygil
bakiglan gordiigimde
diyorum ki evet simdi ona soylemeliyim *
zihin okumuyorum, tiim kisilik ériintiinii de
gézmii degilim ve benimle payl
probleminle ilgili bilmelisin ki climde bir si-
hirli gubugum yok'- O halde kimdir psikolog
diyerek kollan sivayip baghyorum anlatma-
ya. Psikolog samlanm aksine bir deli doktoru
da degildir. Psikolog yagadigmiz sorunlar
hakkinda sizlere farkindalik yaratma
sirken, duygu diigiince ve davranss d

Derya
SENEL

deryaseneidernir®

lerinizin kaynaklanni inceler. Kiginin sorun
gizme becerisinin gelistirilmesinde destekgi
olurken, yasadigniz rubsal sorunfarn altn-
daki scheplere dair hipotezler olugturarak

Kullamir ve sizlere bir tedavi plam olugturur.
Prikoterapi ise bu iyilegtirici tedavi pl:
adidir. Bu tedavi plam herkese gore £
gostermektedir. Psikoterapinin yol haritast,
ne siklikta ne kada ccegini dany
ve terapist birlikte planlar. Danigamn iz
Kiginin anlatuklanm bagka biriyle
amiak ise psikolerapinin en femel

Peki! hangi durumlarda psikologa
ihtiyag duyuluyor? Genellikle bir tam
alarak kapiyr galan damigan saysi oldukga
fazla. Depresyon, yeme bozukluklan,
fobiler, cinsel bozukluklar ve travma gibi
gesitli sebeplerden dolay damsan Klinikte
gormek miimkiin oluyor. Cogu insan
ise eskisi kadar iglevsel olarak hay
siirditremediginin farkinda degil oysaki
Tam da burada baghyor psikologa gitmek
igin deli olma hikayesi. Ciddi bir semptom
( belirti ) anyor kendinde. Siirekli var ol
bag agnlanmn, mide bulantilann farkinda
degil maalesef. Bu nedenle duygusal agidan
iyi b stirekli 3
sorunlann ¢iziimiinde yetersiz kaldizimizda
da bir psikologa ihtiya¢ duyabilirsiniz.
Gelen dam: ann ilk merak etligi ise bu
psikoterapi strecinin ne Kadar siireceg
oluyor. Uzilerck bunun zamanmmn belli
olmadigim, problemin derinli
siirecin degigiklik gosterceegini soyliiyorum,

Ulkemizde ruh sagh@ alaninda ki
yasal bogluklardan dolay1 yetkisiz birgok
kisi psikologeuluk oyn k bu alanda
hizmet verd i iddia etmektedir. Bu
nedenle gideceginiz uzmanm yeterlilik
sahibi olmasina dikkat etmelisiniz. Gizlilige
onem veren, kendini yetigtirmig kogluk
degil de psikologluk yapan iyi bir uzman
diigiik olan hayat performansimza Katki
saglayabilecekir

CENAZELER
ADLI TIP'TA

kansh. Olay, Johannes
‘cenazelerini almaya gelmesiyle ortaya gikhi
GATALCA'DA 3 ay énce 45 yagindaki bir kadinla
evlenen Bedri Ayhan gegen hafta hayatini kaybett.
Ayhan'in 81ami ‘glpheli’ bulunarak otopsi igin cenazesi
Adli Tip'a gonderildi. Ayni tarihlerde, Tirkiye'ye tati
igin gelen ve kalp krizi gegirerek len Gliney Afrikall
Jacobus Johannes Nelson igin de otopsi yapild!
Cenazeyi tesiim amay gelen Badi Ayhan'in ailesine
yanligiikia Afrikalinin cenazesi verildi. Bedri Ayhan'in
ailesi karigikli fark etmeyinoe Nelson'un cenazesi

1 Ekim'de Gatalca’nin Dagyenice koylnde ikinci kez
cenaze namazi kilinarak topraga verldi. Karigiklik ,
Nelson'un yakinlarinin cenazelerini almaya gelmesiyle
ortaya gikt. Cumhuriyet Bagsaveisinin talimatiyla
sorugturma baglatidi. Yapilan incelemelerin ardindan
Gatalca'daki cenaze gikanldi ve yerine Bedri Ayhan'in
cenazesi gomiild0. Mezardan gikanlan Nelson'un ce-
nazesi de allesine teslim edilerek llkesine génderildi
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Genglere gdre ask cin yapilabilecek en biyiik lginlik tiim imkanlarindan vazgegmek. (FOTOGRAF: UNICA.RO)

Askin gozu
artik kor degil

‘Genglerin Aska Bakisi"anketine gore, gencler ilk ask duygusunu 16 yasindan dnce hissediyor,
ilan-1 ask icin mesaji degil yiiz yiize konusmayi tercih ediyor. Anketin en dikkati ceken sonucu
ise genclerin yiizde 51.9'u sahip olduklan hicbir seyden agk ugruna vazgegmek istemiyor.

eykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fa-
kiiltesi tarafindan dokuzuncusu gercek-
lestirilen “Gengclerin Aska Bakisi 2020™
konulu anket sonucland. Internet orta-
minda gerceklestirilen ankete 17-27 yas
arasindaki 1.152 tniversite 6grencisi
katildi. Ankete katilan genclerin yiizde
47.5'1 ilk asklarimi 16 yasin altindayken
yasarken, su anda birine asik oldugunu
ifade eden genclerin oram yiizde 38.4
oldu. Anketi degerlendiren Fakiilte
Dekani Prof. Dr. Niiket Giiz s6z konu-
su anketi gecmis yillarda da gercekles-
tirdigini hatirlatarak “Bu arastirmay ilk
olarak 2006 yiinda Doc. Dr. Seher Er
ile birlikte yaptik. 2006 yilinda gencler
askin anlamim yiizde 12 oraminda ‘sev-
mek’, yiizde 6 oraninda ‘tarifsiz duygu’,
yiizde 5 oraminda ‘tutku’, yiizde 3 ora-
ninda ‘aci-tatly’, yiizde 1 oraninda “gii-
ven-para’ olarak tarif ederken, 2020 y1-
linda genclerin 41.2’sine gore ask ‘sevgi
ve saygr’, yiizde 27.3'line gore ‘diinyanin
en tath mutlulugy’, yiizde 12.1'ine gére
ise ‘zamanin durmasi” dedi.

Prof. Dr. Giiz, 2006 yihinda genc-
lerin sevdiklerine ilan-1 ask etmek icin
yiizde 67 oraninda ‘s6z’ii yani yiiz yiize
iletisimi tercih ettigini soylerken, 2020
yilinda da genglerin yiizde 35.1'i asik

oldugu kisiye hislerini yiiz yiize ifade
edecegini belirtiyor. Giiz, sozlerini soy-
le siirdiiriiyor: “Bu noktada ilginc olan
su: 2016 yilinda gengler, hislerini yiizde
25 oraninda telefon araciligiyla iletmeyi
tercih ederken, 2017 yilinda yeniden 11
yil 6nceesinin tercihlerine doniilerek ara-
cil iletisim yiizde 14.2 ile en diisiik yo-
gunluklu secenek olmus. 2018, 2019 ve
2020 yillarinda ise aracili iletisim tercih
edilen bir secenek degil. Gengler hisle-
rini yiiz yiize iletemiyorlarsa, davrams-
lariyla belli etmeyi ya da ‘itiraf etmeyip
iclerinde yasamayr® tercih ediyorlar.”
Genclere gore ask, en iyi kalpte his-
sediliyor. Ankete katilan genclerin yiiz-
de 34.5% asik oldugunu kalp carpmnti-
sindan anladigini belirtiyorlar. Gencler
‘Onu goriince kalbim yerinden ¢ikacak
gibi atiyor’ diye bu durumu ifade edi-
yorlar. Asik olan genglerin yiizde 16.1'i
uyku uyuyamadigin ve siirekl” onu dii-
stindiiklerini anlatiyorlar. Ankete gore,
genclerin yiizde 26.7'si asik olduklari
kisiye ‘askim” diye hitap ettiklerini soy-
lerken, ‘sevgilim’ diyenlerin oram ise
yiizde 18.7. Genglerin yiizde 36.2’sine
gore, ask icin yapilabilecek en biiyiik
cilgihk, tim imkanlarindan vazgec-
mek. Asik olduklar kisi ile bir ¢ilgmn-

lik yaparak gizlice evlenebileceklerini
sdyleyen genclerin orani ise yiizde 26.1.
Anket calismasi sonuclarinda dikkati
ceken diger bir ayrmti da gengler, asik
olduklan kisi icin sahip olduklar1 hicbir
seyden vazgecmek istemiyorlar. Anke-
te katilan genclere asik olduklan kisi
icin ailelerinden mi, paradan m1 yoksa
okul ya da islerinden mi vazgececekleri
soruldugunda, genglerin yiizde 51.9u
hicbirinden vazgecmeyeceklerini, yiiz-
de 23.7’si ise paradan vazgecebilecek-
lerini belirttiler. Ankete katilan genc-
lerin yiizde 35.8’ine gore asik olduklar
kisiye verilebilecek en giizel armagan,
el emegi bir iiriin. Ankete katilan genc-
lerin yiizde 24.8%, asik olunan kisiye
verilebilecek en giizel armagamn kitap
oldugunu diistiniirken, miicevher ise
verilebilecek en giizel armaganlar si-
ralamasinda yiizde 8'lik oranla ticiincii
sirada yer aliyor. Gengler ‘Sizce askin
simgesi nedir?’ sorusuna yamt olarak
ise ‘kalp’ diyor. Ayrica gencler bu soru-
ya, kirmizi, toprak kokusu, gokkusag,
kelebek, su ve sevgilim yanitlarii da
veriyor. Anket ayrica genglerin izledik-
leri tv dizilerindeki, okuduklar siirler-
deki ask tariflerinden de etkilendikleri-
ni ortaya koydu. -0GUZERDING
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ideoloji insan1
olarak
Necip Fazil

ire tnce sosyal medyada bir genci-
lecip Fazl'dan bir beyit aktarip,
izdeki
Gfkeye terciiman olmustur” seilinde bir ot
igiinii gormiistiin. Bu yazy o not fize-
rine yazdum. Yazumm amacr, Hakk'm adalet
oo ralmeine emanet eltilerimizi yargilamak
degil, onlart “iclerindeki ofkeye terctiman”
bilen milyonar: bir kez daha diisiinmieye yo-
neltmektir.]

Necip Fazil'm sairligini degerlendir-
mek haddim degsil. Sadece her okuyugum-
da hayranlggmun arttgin soyleyebilirim.
Bilirsiniz, rahmetli epeyce narsist
meziyette ikincilige
razt olmazd ama bi-
rincilik iddialarmda
en hakls oldugu alan

MUSTAFA
(AGRIC

hitabetteki edebi
ustah tartigiimaz.
Bu alanda onu
iistat sayanlar
yerden goge kadar
haklidirlar. Ama
fikirde iistat kabul
edilmesini kesin-
likle yanlss buluyorum. Onun daha gok
bu alanda model alnip goklere gikanilma-
s1, Ozellikle dindar gevrelerin ciddi bir fikir
sighana diismelerinin baslica sebeplerin-
dendir, Necip Fazil'a duyulan ideolojik
hayranhk, bir neslin militan ve catismact
rulenu beslerken fikri ve bilgisel 2ekdsum,
hatta ahlak diinyasin fakirlestirmistir.
Demokrasi yolundaki onca ¢abala-
nimiza ragmen hala gagdas bir l\o;gom
Kiiltiirii gelistiremedigimiz gibi eski mii-
samahamiz1 da kaybettiysek, Miisliman
diinyaya bang icinde bir arada yasama
modeli sunamadiysak, birbirimizin girtla-
gna sanlmay: birakip, 6z deerlerimizle
cagdas gergeKler iizerine gelismis bir
Miisliiman hukuk devleti ve toplumu
kuramadiysak, biitiin bunlarda -militan
pozitivistler, sosyalistler ve laiklerle birlik-
te- edebiyat ustast Necip Fazil ve cakma
tarihci Kadir Misiroglu gibi islamct ideo-
loglarin (veya demagoglann) da giinahla-
ninin bulundugu kanaatindeyim.

Kegke Necip Fazil ve digerleri, hayran-
lannin duygulanndan gok akallanna bir
seyler soyleselerdi! Ozellikle Necip Fazl,

0 Allah vergisi edebi dehasim, ideolojik ve
hamasi duygulan coskulu, dfkeli nesil ye-
rine, zihni bilgi ve tefekkiirle, gonlii Pey-
gamberi af ve miisamahayla zenginlesmig
bir neslin yetismesi iin kullansaych! Fakat
Gyle olmad. Sonucta bireyi ve toplumu
antiay, yiiceltici sahil ginin, bilim
e tefekkiiriin meyvesi olan makul ve
iiretken birlestiricilijin yerini, ideoloji ve
duygusalligin direttigi kontrolsiiz tepkisel-
lik ve ayngtinalik alds. Bunun son yillar-
daki belki en dramatik megi, baz sizde
Islamalarin kopardiklan AKif Kargttligt
giirtiltiistidtiz. Merhum Akif'i bile redde-
debilen boyle bir “Islama” neslin tiireme-
sinde -Kadir Mistroglu ile birlikte- Necip
Fazl'm da etkisi olmustur.

* ok k
Merhum Ustadun kibri ve kiskangligs
da sairligi kadar coskuluydu. Akif'e kii-
giimseyici bakigmda bunun da rolsi olabilir.
Biiyiik Dogu Marst'm Istiklal Mars'miza
alternatif olarak yazmist. Biyiik Dogic'da
1945'te yayimlanan “Edebiyat M
mesi” baghikl yaz: dizisinde sorguya
qektigi() sahsiyetlerden biri de AKiftr.
Bur‘lda Akif Islamailikta yetersiz olmakla,
‘milliyet fikei” tagimakla suclarur. Sonun-
da gikan “karar”a gore AKif, “kifayetsiz
‘miitefekkir”, “kiiciik sair"dir. Ustadin,
AKif'in fikriya ve sairligi hakkinda daha
agaglayicr sizleri de var,
Ustatla Akif arasindaki derin ahlak

SAGLIK

[FOTOGRA: UNICARO)

Askin gozii
artik kor degil

‘Genglerin Aska Bakisl'anketine gare, gencler ilk ask duygusunu 16 yasindan dnce hissediyor,
ilan-1 ask icin mesaji degjil yiiz yiize konusmayi tercih ediyor. Anketin en dikkati ceken sonucu

ise genlerin yiizde 51.9'u sahip olduklan hicbir seyden ask ugruna vazgegmek istemiyor.

eykoz Universitesi Sanat ve Tasanim Fa-
kiltesi tarafindan dokuzuncusu gercek-
lestirilen “Genglerin Aska Bakusi 2020”
konulu anket sonuglands. Internet orta-
minda gerceKlestirilen ankete 17-27 yas
arasindaki 1.152 iniversite ogrencisi
katildi. Ankete katilan genglerin yiizde
47, asklarni 16 yasin alundayken
yasarken, su anda birine ask oldugunu

i vizde 38.4

mek’, yiizde 6 oraninda ‘tarifsiz duygu’,
ytade S oramnda “utky', yizde 3 ors-

ifederken, 2020 [
ine gore ask ‘sevei

|Ie|»s|m| tercih ettigini qulerken. 2020
ik

yiinda da genglerin yizde 3

oldugu kisive hislerini yiiz yiize ifade
edecegini belirtiyor. Giiz, sozlerini soy-
le siirdiriyor: “Bu noktada ilging olan
su: 2016 yilinda gengler, hislerini yiizde
25 oraninda telefon aracihgyla iletmeyi
tercih ederken, 2017 yilinda yeniden 11
il Gncesinin tercihlerine doniilerek ara-

yiade 142 e en dusik yo-

sedlljor, Aneie katlan gengiin ylz
de 345 asik oldugunu kalp carpinti-
sindan anladigini Gengler

Iik yaparak gizlice evlencbileceklerini
syleyen genclerin oram ise yiizde 26.1.
Anket calismasi sonuclannda_dikkati
ceken diger bir i da gengler, asik
olduklan kisi icin sahip olduklan hicbir
seyden vazgeemek istemiyorlar. Anke-
te katilan genclere asik olduklan kisi

icin ailelcrinden mi, paradan mi yoksa
okul ya da islerinden mi \wgowcuklcn
de 519

paradan vazgegebilecek-
leri bchnulcr Ankete katlan genc-

kisiye veril i
el emegi bir uriin. Ankete katlan geng-
lerin yiizde 248, ask olunan Kisiye

“Onu goriince kalbim yerinden gikacak
gibi atyor’ diye bu durumu ifade edi-
yorlar. Asik olan genglerin yitzde 16.1'
uyku uyuyamadiini ve siirekl’ onu dii-
siindiiKlerini anlatiyorlar. Ankete gore,
genglerin yiizde 26.7'si asik olduklan
kisiye ‘askim” diye hitap uukluunw)-

lerken, sevgilim’ diyenlerin orani ise
yiizde 18.7. Genglerin yuzde 36.2'
g, 1k in yaplabilccek en biyik

ganin kitap
oldugunu dusiintrken, micevher ise
verilebilecek en giizel ummgnnlar st
ralamasinda yiizde 8'lik oranla tigiincii
sirada yer aliyor. Gengler ‘Sizce askin
simgesi nedit?” sorusuna yanit olarak
ise *kalp’ diyor. Ayrica gengler bu soru-
ya, kirmiz, toprak kokusu, gokkusag,
kelebek, su ve sevgilim yanitlanm da
veriyor. Anket ayrica genclerin il
leri tv dmlcrmdck\ nkudukhrn ler-

cilginlik, tim i /azges-
mek. Asik olduklan Kisi ile b)r &llgm-

deki ask tari
i ortaya Koydu, -0G02 mol»;

Mikrobun sinir
70 santim

M Acbadem Kozyatagn Hastanesi
I Hastaliklan, Nefroloji Uzma-
i Prof. Dr. Tevik Rifla Evren-
kaya, is
siminde her 5 Kisi
gribal enfeksiyon gnmld
geri Kalan Kisilerin de buna bagh
diger enfeksiyonlara _yakalan-
digans belirtti. Prof. Evrenkaya
“Konusurken, hapsirirken veya
oksiirirken gozle gorilmeyen
partikiiller yayliyor agzmizdan,
Bunlara asili mikroplar da kar-
simizdaki Kisilere ulasiyor. Do-
layisiyla karsiliklh konusmalarda
aramizdaki mesafenin 70 cm
olmasina 6zen gostermeliyiz” di-
yerek bagisikhigin zayiflamasina
neden olan yanhs davranislan
dogrularini siralad.

® - HATA: Elleri ykamamak

® - DOGRUSU: El yrkamay dnemse-
yelim. Aynea kisin daha az ban-
Yo yapmamuz gerckmiyor. Eger
kosullar uygunsa, iisimiiyorsak
her giin dus yapmamiz Snemli.

® «HATA: Uykusuz kalmak

® . DOGRUSU: Ne kadar az uyursak
bagisiklik sistemimiz de o kadar
zedeleniyor. Bu nedenle diizenli
uyku, erken yatip erken kalkmak
onemli. Bagisiklik sistemimizin
kendini onarmasi icin her gece
en az 4-5 saat kesintisiz uyuma-
miz sart.

® HATA: Karhonhidrata yiiklenmek

® DOGRUSU: Her giin bir elma ya
da bir portakal, iki mandalina
veya bir muz tiketilebilir. Ayni-
ca mutlaka sebze yemegi de ol-
mal. D, A, E ve BI2 vitaminleri
bagisiklik_sistemimiz agisindan
6nemli. Giinde 150 gram yogurt
tiketimi, hem bu vitaminleri al-
mamiz saglar hem de protein,
kalsiyum ve probiyotik ihtiyaci-
miz karsilar.

@ HATA: Sigara icmek

® DOGRUSU: Ashinda sadece kisin

eiil, hichir mevsimde sigara ti-
Ancak ozellikle kis

icmek bron-
ilia adim
verdigimiz kiicik kioklan fele
ediyor. Pasif igici olmak da zarar-

1. O nedenle sigara icilen ortam-
larda da bulunmayn.

@ HATA: Asin yorucu spor

® DOGRUSU: Ozcllikle soguk hava-
da spor yapmak, agzimizdan ne-
fes almaya bagh olarak cigerleri-
mizi Gsitmemize yol agabiliyor.
Bu nedenle kisin sporu giinde 20
dakika yiiriiyis yapmakla sinirh
tutmak gerekiyor. Spor yapmak
adina saghimiz tehlikeye atma-
nin geregi yok.

® HATA: Yakin temasta bulunmak

® DOGRUSU: letisim halindeyken
mesafenin 70 cm olmasina dzen

mevsiminde

tokalasmaktan da kagnmak ge-
rekiyor.

@ HATA: Tek kat giyinmek
. mnusu‘ Cok kalin bir anorak
lek, i

daha iyi  korur. -SEDACAKIR

e
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YAYIN SAHIBI
KARARYAYINCILICAS. ADINA

ve karakter farkm bir yana birakirsak, MEHMET AYDIN
fikri ayniliklar: anlayislannda GENELYANINYONETWEN
Ahf elenegi

ks bilimi ve gagin gerceklerin dikkate W o

alan, ine gore yon degistirmey LEVENTGUNES  FUAT ATIK

erdemli Miisliiman hasretiyle kiorantrken; GO0

Ustat, duygulars ve heyecanlan coffumn, NN IBRAHIM KARVEG ERHANZ0REA

popiilist, gelenckci ve

cilik edebiyats yapryordu. Akif'in veone- o s

silden [slamciarm telkin ettikleri dindar- — el

Ink, kendini sorgulatan, basarisizhiklarm YA COMERT b
ERTUGRUL DEMIREL

sebeplerini dnce kendi cahillik, tembellik
e erdemsizliginde aratan dindarliktr. Ne-
cip Fazil, Kadir Mistroglu ve benzerleri ise
izleyenlerini kendi kusurlarim saklama-
ya, baskalarm suclamaya yonelten; hing,
Gfke ve kin yiikleyen, rivansist, intikamct
bir Islamcilik telkin ettiler.

Bu ikincisi nefislere daha gekici ve
“faydalt” geldigi icin birincisini bastrd:.
Ve sonug ortadal

oy Devebah St 1028
ST ST A A28
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T
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Obezite kizlarda
ergenlik yasini diistirdii

A Kopenhag Universitesi'nden bilim in-
sanlan, kiz cocuklarnda ergenlik do-

ergenlik baslangicr 40 yil Gnceye
1 yas disti. The Guardian'da yer alan
habere gére, kiz ocuklarinda 8 ile 13
yas arasinda erkek cocuklarinda ise 9
e yas arasinda baslayan ergenlik
i genel ortalamada diisityor. Uz-
ar kiz gocukla igin ergenlik bas-
lnnyuﬂm sanildiga gibi ilk menstriicl
donemi olmadsgini, meme <
l\d§ldnyu\ld ergenl bilece-
siyledi. 1977 ve 2013 rasndakd

BAKIRKOY BELEDIYE

verileri kargilastiran uzmanlar kinlar-
da ortalama ergenlik yasimin 10 y1lda 3
ay geri gittigini ortaya gikard.
‘Arastirmay! yoneten bilim insan-
larmdan Dr. Alexander Busch, meme
gelisimine odakl crgenlik yasina h« .
ik calismanin_ yapildigins 3
Busch, cocuklarda crgenli 4,
diismesinin gelecekte obezite ve kalp
hastaligs risklerine yol acacagmi da
vurguladi. Bilim insanlan kizlarda
meme gelisiminin diinya capinda de-
gisiklik_gosterdigini; Avrupa'da or-
talama 9.8 ve 108 yil arasinda, Afri-
ka'da 10.1 ve 13.2 arasinda ve ABD'de
8.8 ile 10.3 yil arasinda basladigun
ortaya cikards, Arastirmayt gercekles-

FOTOGRAF: SHUTTERSTOCK

tiren uzmanlar diinya capinda artan
obezitenin ergenlik yasinin diismesin-
de payr olabilecegi gibi ayni zamanda
cevredeki ki viicud
hormon dengesini degistir
lirtti. -MELEK GEDIK

IMAR ve SEHIRCILIK MUDURLUGU’NDEN DUYURU ILANEN TEBLIG OLUNUR.
Sayn Kostanti KONSTANITINIDIS (T.C. Kimlik No: 24569059224 ) ve Mirasgilar;
iLGI : Gevre ve Sehircilik Bakanligi Altyapi ve Kentsel Dontstim Hizmetleri Genel Mudurl0g('ne ait bild tarih, E.49689 sayill yazisina istinaden.

Istanbul I, Bakirkoy ligesi, Yenimahalle, 1083 ada, 50 parsel sayil taginmazdaki Kostanti KONSTANITINIDIS

kirkby 5. Sulh Hukuk Mahkemesinin 2017/1237 Esas Sayili halen
tebligine karar veriimistir. Sz konusu taginmaz ile igil olarak 6306 sayili Kanun kapsaminda yapilan basvuru neticesinde parselde yer alan binanin risk tespit raporu incelenmis ve onaylanmistir. 6306 sayili Kanu-

nun Uygulama Yénetmeiigin 15. Maddesinin 2. Fikras) uyarinca gerekli isiemierin yapildig gbraimus olup, Bakaniik yazisina istinaden Kostanti KONSTANITINIDIS'
katimayan kisimda kaldig: kabul edilerek s6z konusu arsa paynin sats islemi 26.03.2020 tarihinde saat 14:00'da Bakirkdy Belediye Baskanhg: Saglik Isleri M

in arsa payinin sas isleminin gerceklestirilecegi yonandeki bildirimin vefat etmesinden dolayi ve Ba-
sebebiyle Tebligat Kanunu hukimlerine gére ilanen

payinin tigte iki gogunluk ile alinan karara
im ve Toplanti Salonu'nda (Sakizagaci

E
Mh. Kennedy Cd. No:101 Bakirkdy/ISTANBUL) gergeklestirlecek olup , 6306 sayili Kanunun 15/A Maddesinin 11. Fikrasinda yer alan “Yapilan ilk satista anlasma saglayan paydaslara sati gergeklestirilemedigi
takdirde, anlasma saglayan paydaslara veya anlasma saglayan paydaslanin karari ile yapilan anlasmaya uyularak islem yapilmasini kabul etmek sartiyla Giincd sahislara satis yapilincaya kadar satis islemi tek-

rarlanir” hilkma geregince pay satis isleminin gergeklestirilecei hususu ilanen teblig olunur

Resmi ilanlar: www.ilan.gov.tr'de

Basin: 1125836
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En begenilen
ask dizisi

Al

1.152 Universite dgrencisiyle yapi-
lan ankete gdre genclerin ylzde
51.9’u ask icin hicbir seyden
vazgecmeyecegdini sdyliyor.
Ankete gbre genclerin en sevdigi
ask dizisi ‘Afili Ask’. » 3’te




EMEKLIYE PROMOSYON YAGMURU

Bankalar emeklilere promosyonda kesenin agzini acti. Emeklilerin ayliklarini kendi subelerine
transfer etmek isteyen bankalar, 850 liraya kadar promosyon teklif ediyor. Bankaya 10 emekli ar-
kadasini getirip hesap actiranaysa 2.500 TL vaat ediliyor. »reniM GENG a'de

Tark vatandashgina
gegen basketbolcy = -

Shane Larkin'in TC

Kimligini Spor Bak { - =

i Kasapoglu verdi.

Kasapoglu, “Larkin t Ringlerden beyaz perdeye

hem rnek kisiligi hem 3 5
sporcu performansiyla Forbes'un “Hollywood'un en fazla kazanan
oyuncular’” listesinde erkeklerin zirvesinde

herkesin teveccihing X J -
b o " Wit 4 | Lanidig 2019'da 89.4 milyon dolarlik gelirle eski guresci
RIARY UK. Lot T g uicilvia vaol Dwayne Johnson yer aldi. Johnson' zirveye ta-

kin'se “Boyle bir firsat . 4 lan ankete gdre genclerin yizde p ol \

yakaladigim icin cok % 51.9'v ask icin hicbir seyden slyan yapim Jumaniji’ oldu. Scarlett Johansson,
mutiu ve gururluyum” y vazgegmeyecedini saylayor. 56 milyon dolarlik gelirle en cok kazanan kadin
Ifadelerini kullandi. Ankete gore genclerin en sevdigi oyuncu oldu. Johansson gelirinin cogunuy
»Sporda ask dizisi ‘Afili Ask’. »3te ‘Black Widowdan elde ett. »Son Saa'da

www.mi

Asi karsithginda

- BASINDA GUVEN i
garip orgiitienme
Yeditepe Universitesi'nde 8 Mart'ta

pozyum ddzenleme ca-

balariyla gindeme gelen as
Karsitlarina, tepkiler Gzerine
Gniversite yer tahsisi yapmadi.

‘I Uluslararasi Asi Gercekleri”

¥ sempozyumunu organize eden
Kisinin de mdzisyen oldugu or-

{ taya gikti. » MERT INAN 4'te

Idlib lcmdekl daginik kamplarda yasayan yorgun on binler, rejim g clen —n
yaklastlkca Tiirkiye sinirina yakin giivenli kamplar icin yenlden yola dsiiyor \d; mﬁ,

* o«
Bilnyamin Aygiin’iin objektifinden

BEYAZ AFRIiKA

Cantamda 4 mandalina bir de elma var.
_Etrafimdaysa en az 10 Gocuk. Otelden
cikarken arazide hig olmazsa

bir 5giintl gecistirebilmek icin

- o g%
Atarib’e yojun saldin Kapilan bile kapatamadilar T2 alelacele cantama tikistirdi-

Tanzanya'da biyicilerin hedefindeki albinola-
nin Milliyet Fotodgraf Servisi Madara Banyamin

o Gim meyveler buradaki hicbir ot LAy :
Idlibe G¢ koldan ilerlemeye calisan Idiib'in en bayQk icesi Maarat An A Sl | Avaunan objektifyle olimsizlesen yozlerinin
rejim gliclerini engellemek isteyen TSK  Numan'in rejim kontrol(ine girmesinin yanm yarim uzatiyorum. yer aldigi “Kara Kitanin Beyaz Cocuklari” sergisi
bélgedeki askeri varlgini gclendir- ardindan, bu ilce ile kirsalindaki kéy- DENIZ BAYRAMOGLU 12'de Istanbul Kaitdr Oniversitesi Sanat Galerisi'nde

acildi. Arkadasimizin 45 fotografinin yer aldigi sergi

meye devam ederken, rejimin Atarib lerde yasayanlar da Turkiye sinirina
T Mart'a kadar ziyaret edilebilecek. »2'de

bolgesine saldirilari nedeniyle bu bol-  yakin bolgeler veya TSK tarafindan gui-
gedeki kamplarda kalan siviller yeni bir  venli hale getirilen Afrin ve Azez'e gog
gce baslad. Catismalarin balgeye yak- etmek zorunda kaldi. Halkin blyk bo- | Jeffrey geldi. ldlibdeki sehitlerimiz icin
lasmastyla siviller Trkiye sininna daha  lamandn terk ettigi evierinin kapilarini -kink Tiirkcesiyle- “sehitlerimiz” dedi i i
yakin noktalara dogru harekete gecti.  bile kapatamadiklan gordlda. »13te “NATO'nun Tarkiye'nin arkasinda PROF. VEZIROGLU VATIKAN'DA
olmas geroktgi” vrguiad. Honi P pa hid i
S 3 |smeiiiin @ Papa, hidrojen
3| demeaiai kala» Gonewl cvaotuu 15 f kut d
»SAHIOHEN s AT AL Szcan ozt NS A enerjisini sadi
Rusya’ya Papa Francis, 7 Subat'ta H

ABD yor“m“ Tark bilim insani Prof.

Dr. Nejat Veziroglu'nu

fu o1t | Tiirkiye'yle Rusya arasindaki kabul etti. Veziroglu'nun 5
L'RALIK UKER | dlib ayrismass, ABD tarafin- cevre sorunlarina ¢zim
' - dan, Rusya tezlerinin pekisti- olarak sundugu hidrojen
rilmesi icin kaginimaz bir firsat enerjisini kutsayan Papa,
olarak gbriilliyor. ABD Disisleri‘nden bir calismalara destek s620
yetkiliye gore Tarkiye acisindan Mosko- verdi. »AYSEL BOZAN B
YILMAZ 18'de » y

Cumhurbaskani Erdogan, [l AR R A T

TBMM grup toplanti-

sindaki agiklamalari o e

nedeniye CHP Gene Adliyede Sa|g| nda

askani

Kemal - dal | saval | bir gtinde

Kiligdarodl Rize Emniyet Madara e |

e Altug Verdiyi ki yilonce 8 vurgunu 243 6lum

500 bin makaminda sehit eden Bakirkdy Adliyesi'nde Cin'de Kovid-19 salglm-

jiralik trafik polisi lsmail Hakki & gorev yaparken meslek- | | nin merkezi Hubeyde
s|cak kars“ama manevi Saricaoglu/nun FETO'yle taslanini milyonlarca lia | | bir gande 242 kisi lar-

tazminat badlantisi tespit edildi. % p dolandirdig iddiasiyla ken, Japonya'da da ilk
iki giniak resmi ziyaret icin Pakistan'a davasi acti. Dava dilek-  Cep telefonu, mail ve sos- aranan eski savci Tamer || 6lom vakasi yasandi.
giden Cumhurbaskan: Erdogan, baskent cesinde, Kilicdaroglunun Y3l medya hesaplarinda C. yakaland. C.nin sa- Salginda bugane kadar
Islamabad’da Basbakan imran Han tarafindan 11 Subat'taki grup ko- yapilan incelemelerde katil niklan beraat vaadiyle, olenlerin sayisi 137Te
Karsilands. Erdogan'in ziyareti nedeniyle nusmasinda asilsiz ve zanhsinin bagh oldugu meslektaslarini ‘yatinm ylkseldi. DOnya Sagiik
lkede sokaklar Tdrk bayraklanyla sislendi, dayanaksiz ithamlarla htcre yapilanmasindaki " | yapacak ucuz arsa Orgiitd'nden Fisher,
“Yasasin Tarkiye-Pakistan kardes Erdogan' kisilik haklanini 27 stipheli de belirlendi buldugunu’ soyleyerek “Her dlkede korona-
pankartlan asildi. Erdogan, Cumhurbaskant agr sekilde ihlal ettigi be-  Ddn 7 ilde yapilan operas- dolandirdi1 one sarali- | | virtis vakasi olduguna
Arif Alvi ile de bir araya geldi. » 14't fitildi. »14'te yonda 25 sUpheli gozaltina d | vor. »ELF ALTIN 17de eminim” dedi. »5'te

alindi, » FERIT ZENGIN 17'de -

a . .00 o + a R L i
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hicbir seyden
vazgecmem’

22 Beykoz Universitesi’nin 2> Arastirmaya katilan genclerin
‘Sevagililer Gand’ arastirmasi yarisindan cogu ask ugruna hicbir
genclerin realistligini gésterdi seyden vazgecmeyecegini séyledi

. HABER ARASTIRMA

eykoz Universitesi tarafindan yapilan “Geng-
Blerin aska bakis1 2020” anketi, genclerin as-

ka bakisinin degistigini ortaya koydu. Anket
calismasi sonuglarina goére gengler, asik olduklan
kisi i¢in sahip olduklar higbir seyden vazgegmek
istemiyor. Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim
Fakiiltesi Dekam Prof. Dr. Niiket Giiz yonetiminde
“Genglerin aska bakis1 2020” adiyla yapilan ankete
bin 152 iiniversite 6grencisi katild.

‘Sevgi ve saygy’ 6n planda
Ankete katilan genglerin yiizde 47.5' ilk askla-
rim 16 yagin alnmﬁyken yasarken, su anda birine
agik oli;gunu ifade eden genglerin oram yiizde
38.4 oldu. 2006 yilinda genq:fer askin anlamim yiiz-
' de 12 oraninda “sevmek”, yiizde 6 oraninda “tarifsiz
Py b duygu”, yiizde 5 oraninda “tutku”, yiizde 3 oraninda
Niiket Giiz ® “aci-tath”, yiizde 1 oraninda ise “giiven-para” olarak
tarif etmisti. 2020 yihna gelindiginde genglerin
41.2’sine gore ask, “sevgi ve sayg1”, yiizde 27.3"iine

GENCLER EN COK
‘AFILI ASK’|
gore “diinyamin en tath mutlulugy”, yiizde 12.1’ine BEG EN IYOR

gore ise “zamanin durmasi” oldu. i
Ogrencilerin en begendigi ask dizisi
yiizde 19.5 oy oraniyla Kanal D’nin

YliZde 23.7,Si paraya klydl! sevilen dizisi “Afili Ask” olurken,

en begenilen asik ¢ift ylizde

Anket sonuclarina gére gencler, mi yoksa okul ya da islerinden mi 18.5 oraniyla dizinin karakterleri
asik olduklari Kisi icin sahip olduklari  vazgegecekleri soruldugunda yiizde Ayse ve Kerem oldu. “Afili Ask”in
hi¢bir seyden vazge¢cmek istemiyorlar.  51.9'u hicbirinden vazge¢cmeyecegini, basrollerinde Burcu Ozberk ve
Ankete katilan genclere asik olduklari  ylzde 23.7'si ise paradan Caglar Ertugrul oynuyor.
kisi icin ailelerinden mi, paradan vazgecebilecegdini sdyledi.
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> Beykoz Universitesi’nin 2> Arastirmaya katilan genclerin Antalya'dan 27 Avrupa Oikesine, 14 Subat  askin rengi olarak bilinen kirmiz ciceklerin
“ ore sy - » o o Sevgililer Gind icin 6.5 mil dolarhik tercih edildigini, ancak Sevgililer GGnQ
‘Sevgililer Gind’ arastirmasi yarisindan cogu ask UGruna hichir | Ses e edids s0s Bt inacateilan  nedenie fiyatisnn iys katianchun

genclerin realistligini gésterdi seyden vazgecmeyecedini s6yledj | DPemed!Baskan Harun Yeter, genellile  belitti. @ DHA

HABER ARASTIRMA

eykoz Universitesi tarafindan yapilan “Geng-
Blenn aska bakisi 2020" anketi, sl?éljkrm as-

Once rakip
sonra es

ka bakisinin degistigini ortaya koydu. Anket
E:wmasl sonuglarina gore gengler, asik olduklan
i icin sahip olduklan hlf seyden vazgecmek
istemiyor. Beykoz Umvemtesn Sanat ve Tasanm
Fakiltesi Dekam Prof. Dr. Naket Giiz yonetiminde
“Genglerin aska bakist 2020" adiyla yapilan ankete
bin 152 niversite égrencisi katildi.
‘Sevgi ve saygr’ on planda
Ankete katilan genglerin yiizde 47.5'i ilk askla-
nn 16 Jm;m alnngeyken yasarken, su anda birine
agik oldugunu ifade eden genglerin oram yizde
38 .4 oldu. 20&6 yllm\‘hk yngfr askin anlalamm y\éz-
elZonmn “sevmek”, yizde 6 oraninda “tarifsiz
ygu", yizde 5 oraninda “tutku’, gt GENCLER EN COK
m tath , yitzde 1 oraminda ise “giiven-para” olarak X
tarif etmisti. 2020 yihina gelindiginde genglerin ‘AFlLl AS ’l
41.2'sine gore ask, “sevgi ve sayg!”, yiizde 27.3"ine

re “dinyamn en tath mutlulugu”, yozde 12.1'ine B EG E N |YO R

801
gore ise “zamanin durmasi” oldu.

Ogrencilerin

Antalya'da Nezihe Kocak Unal (30) aiti yil sandalyeleriyle dans ederek Paradans Tarkiye

Anket sonuglarina gére gencler, mi yoksa okul ya da islerinden mi
Bnce masa tenisi kursunda tanistit kendisi gibi ~ Sampiyonlugu'nu elde etti. 6 yillik birlikteligin

agik olduklar kisi icin sahlp olduklan vazgececekien soruldugunda ylzde

hicbir seyden 519'u vazgec! bedensel engelli Abdulkadir Unal (45) ile dnce ardindan haziran ayinda evienen cift, Avrupa ve
Ankete katilan genclere asik olduklar  yOzde 23.7'si ise paradan rakip, sonra sevgili oldu. Dans egitimi alarak Danya Sampiyonu olmay! hedefliyor.
kisi icin ailelerinden mi, paradan vazgecebilecegini sOyledi. partner olan cift, duo kategorisinde tekerlekli @ ASLI DURAN DHA

SAAT 12.00: Mugla Datga'da ama-
tor balikgilar Sitki Tugeu (50) ve Ya-
ver Eren (33) onceki giin oltayla ba-
ik tutmak igin KAI‘EE“ Limani'nda

lastik bota binerek Gokova Korfezi'ne
agildilar. Ancak 5 saat boyunca tek bir
balik bile tutamayan iki arkadas, hava
bozmaya baglayinca evlerine donmeye
karar verdi.

SAAT 17.00: Ancak tam donise
ﬁ:ken Sitki Tugcu'nun oltasina, dev

ir orkinos takild:. Orkinos amatr ba-
likgilanin botunu 6nce Yunanistan'in

‘?ﬁ' et R

Kos Adasi'na ndmdan Bodrum agikla- ¥ 2

"R o i i i ‘jd.icﬁsdm Seciyor!

u!edl. Celal xw (34) ve Emrah Ermis ; diizenledii, Tark edmlymm en saygin odillerinden bir olan Haldun Taner Oyki

8) ﬂ: n(;‘hdqmylnllmml gitti. g \ .'unuyumm yazinimin ve Oykicoligin ustalanndan Millyet yazan

.00: Dort kisi, iki saat s- : anisma bu yi 31. 'dmmmmmwmww
ren zorlu micadele sonucu 1 metre 5 :

fnkl ot bon singy vt T : B e i i
findaki orkinosu t bir irler.

Tophm 8 saatlik micadele ufer le bit- { 9 w tarihleri arasinda yayimlanmis ve yaziimis olmasi gerekir.
ti. ® MEHMET CIL DHA Mlmwrmrhbul edilmeyecektir.

‘Once yorduk sonra bota aldlk’ ‘ ¥ e DB oot I

Dev orkinosu el olsam, cok daha kolay
makarali oltastyla ya- olurdu. Ancak ben bu
Kalayan Sitki Tugcu, tar malzemeleri kul-
“"Bahd: yakalarken ulus-  lanmiyorum, elektrikli

N

8 adet i
mﬁmﬁm adayin agik adresi, telefon numaras,
hmmmmwmwwmm'ﬁnkmm
adayin dzoocmlsl. kitabin iginde bulunsa dahi, A4 kagidina yazilmis
halinde degil, paragraf seklinde yaziimis olmalidir.

lararasi kurallara uygun  makara bile kullanmam.
malzeme kullandim. 80 Benim icin, avcilikta
libre misina ve 130 libre esit sartlarda mGcadele
liderim vardi. Normalde ~ dnemlidir. Oltaya ta-
bununla uluslararasi kilan balig: uzun stre
standartlara gore 37 misinayi cek birak ya-
kiloya kadar bir balik parak yorduktan sonra .
tutmak mOmkan. Baska  botumuza alabildik™ e

bir maizeme kullanmis  dedi. Dev orkinos ile bu glizergahta dolastilar.

TARKAN’A [11]13]20]

7’NCi KEZ RET

aﬂnl)sut 17.00'ye kadar - Milliyet Odalleri, Milliyet Gazetesi,
YlIMlh.mSok.Noi dar / Istanbul adresine teslim edilmelidir,
gibi, yurt iginden bu tarihten en az 3 giin dnce, yurt digindan 2 hafta dnce

2 milyon TL
devretti

§§ Soper Loto'da ! Saghoflu (Yazar)
6 bilen gikmayinca E Odili Kazanani)
2 milyon 90 bin - 9 il Haldun Taner Oyki )
272 lira 65 kurusluk TARIHI: 16 Mart 2020
ikramiye devretti.
5 bilenler 8 bin 765
lira 65 kurus, 4 bilenler 167
lira 95 kurus ve 3 bilenler
13 lira 80 kurus alacak.
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Askta tutkudan

Gengler, agkta eskiye oranla
daha muhafazakar ve ¢ikarci
oldu. Eskiden ask: “tutku”
diye tanimlarken artik “sevgi
sayg1” diyor, ask icin higbir
seylerini feda etmeye de
yanasmiyorlar.

encler artik agkta tutkuya degil,
Gsevgi sayglya inaniyor. Duy da
inanma, sanki bu genglerin hor-
monlar1 azalmig, bityiik anneleri baba-
lar1 gibi diisiinmeye baglamiglar! Ay-
rica pek de ¢ikarci olmus-
lar. Sevdikleri kisi i¢in ne
de aileden, ne paradan, ne
4 islerinden vazge¢meye ni-
I.ll yetleri yok. Gengler eski-
Al den agklarini yiiz yiize ile-
tigimle dile getirirken sim-
di telefonlarim kullandiklarim diigiin-
diigiimiizde ise yanihyoruz. Telefonla-
11, hayatlarinin vazgegilmezi, hatta ne-
redeyse viicutlarinin bir pargasi ama
duygularini tipki anketlerin yapilmaya
basladig1 2006 yilindan beri yiiz yiize
iletmeyi tercih ediyor, sdyleyemiyorsa
icinde sakliyor! Bir tek 2017 yilinda te-

lefon tercihi en yiiksek gikmus.

Beykoz Universitesi, 14 Subat Sev-
gililer Giinii igin 2006’dan beri her yil
yaptig1 geleneksel anketinde bu yil da
ilging sonuglara ulasti. Prof. Dr. Niik-
het Giiz'lin 1152 iiniversite 6grenci-
siyle yaptig1 “Genglerin Aska Baki-
$12020” anketinde en ilgi ¢eken ko-
nu, agka yiiklenen anlamin degismis
olmasi. Gengler artik askta eskiye go-
re daha yiiksek oranda sevginin ya-
ninda saygi da artyor. Internet iizerin-
den yapilan ankette anketérden geki-
nip de bdyle bir yanit verdiler sikinti-

14.2.2020

sevgi

nduler!

Lavinia / 1957

Sana gitme de!
Usuyorsun

Yalanlar istiyorsan yalan ar soyl
Incinirsin

Sana gitme demeyecegim

s1 da yok. Daha ¢ok k1§111k1er1ne saygy
ve siddete kars1 tepki olabilir.

Hicbir seyden vazgecme yok

Beykoz Universitesi Sanat ve Ta-
sarim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Nii-
ket Giiz onderliginde gerceklestiri-
len ankette gengler asik olduklari ki-
si icin ne ailelerinden, ne paradan ne
de okul ya da islerinden vazgegmeye-
ceklerini soylerken, dortte biri para-
dan vazgegebiliyor!

Gengler, aski bilimsel olarak da ka-
mitlandig1 lizere, kalp iizerinden ta-

nimliyor. “Onu goriince kalbim garpi-
yor, geceleri uyuyamiyorum, hep onu
diigtiniiyorum” gibi yanitlar herkes
icin gegerli. Ancak asik olduklar kisi-
ye eskiden “sevgilim” diye hitap eder-
ken artik “askim” diyorlar! Ah Meh-
met Ali Erbil, Emel Sayin’a Askim As-
kim diye diye oldu bu! En begendik-
leri dizi “Afili Agk” olurken sinemada
“Mucize 2: Ask”tan etkinlenmisler. Di-
zilerdeki en begendikleri agk sahne-
si ise “Mucize Doktor” dizisindeki “Dr.
Ali” ile “Dr.Nazl1”’nin birbirlerine do-
kunmadan dans ettikleri sahne! Ta-
mam ben de begenmistim ama “Kadin
Kokusu” filmindeki tango sahnesi ¢ok
daha seksi degil miydi gengler?

En begenilen siir: Lavinia
Universiteli genglerin en begendigi
ask siiri bu yil da yiizde 32'lik 0y ora-
niyla Ozdemir Asaf'in“Lavinia” isim-
li giiri olurken, en begendikleri sar-
ki Emir Can Igrek’in sdyledigi “Nalan”
ve Zeynep Bastik’tan “Felaket” (Ezel'in
sarkisi) oldu. Gengler asik olduklar ki-
siye armagan olarak elbette pirlanta al-
may1 diigiinmiiyor, biiteleri ancak ona
yeter diye olsa gerek, el emegi bir {iriin
ya da kitap almaktan s6z ediyor.
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Askta tutkudan sevgi
saygiya dondiiler!

Gengler, askta eskiye oranla
daha muhafazakar ve gikarc
oldu. Eskiden aski “tutku”
diye tanimlarken artik “sevgi
sayg1” diyor, ask icin highir
seylerini feda etmeye de
yanagmiyorlar.

engler artik askla lu(kuu degil,

St s r. Duy d:

inanma, sanki bu genglerin hor-
monlar azalmis, bilyiik anneleri baba-
lan gibi diisiinmeye baglamiglar! A
rica pek de gikarc
lar. Sevdikleri Kisi i
de aileden, ne paradan, ne
islerinden vazgecmeye ni-
yetleri yok. Gengler eski-
den agklarini yiiz yiize ile-
tigimle dile getirirken §im-
lefonlarim kullandiklarin diisiin-
limiizde ise yanihyoruz. Telefonla-
n, hayatlarinin vazgecilmezi, hatta ne-
redeyse viicutlarnmn bir pargasi ama
duygularini tipki anketlerin yapiimaya
basladig1 2006 yilindan beri yiiz yiize
iletmeyi tercih ediyor, sdyleyemiyorsa
iginde sakliyor! Bir tek 2017 yilinda te-

BASSAGLIGI

Genel Baskanimiz
Haydar Ozdemiroglunun

Ozdemirogiu’nu

iversitesi, H $ull.ll Sev-
gﬂller cin 2006'dan beri her yil
yapti geleneksel anketinde bu yil da
ilging sonuglara ulasti. Prof. Dr. Niik
het Giiz'iin 1152 iiniversite dgrenci
siyle yaptigi “Genglerin Aska Baki-
§1 2020 anketinde en iigi ceken ko-
nu, agka yiiklenen anlamin degismis
olmas. ¢ler artik agkta eskiye go-
re daha yiiksek oranda sevginin ya-
ninda sayg: da anyor. Internet {izerin-
den yapilan ankette anketorden ceki
nip de béyle bir yamit verdiler sikinti-

sevgili Babasi

Halil

yitirdik.

Lavinia /1957

Sen de bilme, Lavinia

st da yok. Daha cok Kisiliklerine saygs
ve siddete kam tepki olabilir.

nimliyor. “Onu gdriince Kalbim carpr-
yor, geceleri uyuyamiyorum, hep onu
diigiinfiyorum” gibi yanitlar herkes
igin gegerli. Ancak dgik olduklan kigi-
ye eskiden “sevgilim” diye hitap eder-
ken artik “agkim” diyorlar! Ah Meh-
met Ali Ei Emel Sayin'a Askim As-
kim diye diye oldu bu! En begendik-
leri dizi “Afili Ask” olurken sinemada
“Mucize 2: Agk"tan etkinlenmigler. Di-
zilerdeki en begendikleri agk sahne-

si ise "Mucize Doktor” dizisindeki “Dr.
Ali" ile “Dr.Nazh™'mn birbirlerine do-
kunmadan dans ettikleri sahne! Ta-
mam ben de begenmistim ama “Kadin
Kokusu" filmindeki tango sahnesi ¢ok
daha seksi degil miydi gengler?

En begenilen siir: Lavinia

Higbir s

Beykoz (Imwmlc:l Sanat ve Ta-
sanm Fakiiltesi Dekam Prof. Dr. Nii-
ket Giiz onderliginde gerceklestiri-
len ankette gengler dsik olduklan ki-
5l icin ne ailelerinden, ne paradan ne
de okul ya da islerinden vazge¢meye-
ceklerini sdylerken, dirtte biri para-
dan vazgecebiliyor!

Gengler, aski bilimsel olarak da ka-

genglerin en begendigi
agk siiri bu yil da yiizde 32'lik oy ora-
miyla Ozdemir Asafn*Lavinia” isim-

1i siiri olurken, en begendikleri sar-

ki Emir Can Igmk in soyledigi “Nalan”
ve Zeynep Bastik'tan “Felaket” (Ezel'in
sarkisi) oldu. Gengler dsik olduklar ki-
slye armagan olarak elbette pirlanta al-
may diigiinmiiyor, biitgeleri ancak ona
yeter diye olsa gerek, el emegi bir firiin

nitlandig Gizere, kalp iizerinden ta-

-

yada kitap almaktan soz ediyor.

Duygu Asena Odiili
kadin platfonnuna

EN Tarkiye Yazarlar

Demegi, Pen Duygu
Asena Odili'ndn bu yil
Kadin Cinayetlerini Dur-
duracagiz Platformu’na
verilecegini agikladi. Der-
nekten yapilan agiklama
su gekilde:

“Ulkemizde simdiye dek
gorlimemis bir sirecten
gegiyoruz. Hak ve huku-
kun ¢ignendigi, parlamenter rejimin yok sayil-
digy, issizligin ve enflasyonun her gecen giin
tirmandigy, savaslardan medet umuldugu bir
ortamda her giin kadinlar erkekler tarafindan
ldariliyor. 2019 yilinda Tirkiye'de 474 ka-
din 8ldUrdldd. En az 166 kadin cinsel saldinya
ugrad, yine en az 96 gocuk istismar edildi.

PEN Tirkiye Merkezi her yil kadin konu-
sunda bilingli galismalarda bulunan bir insa-
na ya da kuruma PEN Duygu Asena 0dal0'nd

(binyezwGygmot. com
Adnan
Binyazar,

loanna Kucuradi

'konomik dengesiziikten dogan gegim

derdinin dayaniimaz oldugju bir yasam

ortaminda, Garesiz kalan geng kadin-
lann, delikanhlann canlanna kiymalan, top-
lumda umut yikimina yol agryor. Ote yan-
dan glin gegtikge bang umudu kéreltilen
Ortadogu'nun karmagik unanu savasg G-
Girtkanlannin igine yariyor.

iyet,
den bu yana hazirladigy 8zel sayfalanyla,
bilim ve sanat ekleriyle, -bunun en etki-
li 8rmegi “Le Monde diplomatique"tir- kill-
tiirel kaynak yaratmasayd, okur, igitsel

mayan kigilerin sahte yorumuna gére de-
lendirecekti.

Kadin ¢ag

Kadini “evin mragf sayan kokld bir kil
tirden geliyoruz biz. O ginlerin kadini, sa-
vagta eginin yaninda olmustur. Bugin bi-
le toplumda onun direnciyle saglaniyor ai-
le bUtinlGga.

Yuzyl dncesinde her atihm erkeklerden
beklenirdi. Kuskusuz onlann arasinda ylz
aki nice insanlara gin(imizde de rastiani-

g

canlaniyor qbzumde "Onlardan birdir loan-
na Kuguradi

Bu adlar ne gnkammen sanat ve bilim
alaninda, &zellikle hekimlikte adini duyur-
musg nice kadin gérmezden gelinmemeli-
i bulan
Katie Bouman'n ekibinde astrofizik profe-
s6rl gencecik Feryal 'in de yer aldigi
animsanmalidir.

Bir digiinir

Hacettepe Universitesi'nde 6gretim go-
reviisi oldugum yillarda tanimigtim loanna
Kuguradi'yi. Y(z{) gileg bir hanimefendiy-
di. Uyumiu ylrilyOsilyle, dingin bir ruh ya-
prisina sahip oldugu zlenimi yaratrmigt ben-
de. Yakindan taniyanlar, felsefeyi yasa-
min bir pargas: sayan kuramsal bilgilerin-
den degil toplum ve insan iliskilerine ybne-
lik yorumlanyla anryoriards onu. Uzun yillar
Berlin'de yagadigimdan, kargi da
glleg y(zO bellegimde gakili kalmigti.

Yazdiklanyla cevresinde genig bir okur
kitlesi yaratrmis olmal ki, medyanin di-
zeyli ekranlannda, gazetelerde, dergiler-
de gbrilyor, Kucumdl 'nin yagamu bilingle
kavrayan digince Uriind yorumianndan
besleniyordum.

Yanitlar

rulanni, egitim olgusunu One cikararak ya-
nitladi Cumhuriyet
Su ik alinti bile, Kuouvwi nin gbzlsmle—
i egitimin, amacindan nasil
kaniti

verir. Kadin haklars
Sevgili Duygu Asena adina kurdugumuz bu
5dull bu yl Kadin Ci

g1z Platformu’na verme karan aldik. On yildir
Tiirkiye'de kadin cinayetleri gergeklerini ay-
dinlatmak igin kayit tutan, kadin cinayeti veri-
lerini derleyerek her ay kamuoyu ile paylagan
bu platform kadinlanin giddetten korunmasi-
ni saglamak igin caligiyor. Bagta yagam hakki
olmak {zere her tiir kadin hakki ihlaline karg
micadele ediyor.

‘Kadin cinayetlerinin' toplumsal bir so-
run oldugu gergegini onlar ortaya gikardi. Bir

gdzler-
le degil, kendi gézleriyle ve etik deder bilgi-
i ve insan haklan bilgisiyle bakabilecek du-
mnmgdmwmysrdmdsn—bumnahs-
tirmalanns yaptiran- bir egitim olmali, de-
rim. Vebuegmm ik ve ortadgretimde tek
tip egitim ol kigilerin insanlagma-
ya:dumc: ve onlan dyle yasamaya
hazriayan bir egitim. Béyle bir editime tek
tip insan yetismez. Meslek bilgisi bu temel

yanda kamuoyunu bilinglendirirken bir yan- verildikten sonra verilirse, kisinin o mesle-
dan da tim siyasi gériislerin ve toplumun bu i, etik sorumiulugunu da tagiyarak yapma-
) i " sorcn uhlpleondmeslni sagladilar. zuzol PEN ya galisacagina Gmit edileil.
= = I0'nG iyle,
Ailesi ve sevenlerine bassaglid, i Ginayeirin Durdurscage Fatauns. | cocieneroqtimns gty
sunarkenl, onlara bir kez daha gig diliyoruz. @1 gibi- yalnizca bilgisel yeteneklerini gelis-
P . . PEN Turkiye.” tir tinmemek, etik yeteneklerini de
kendisine tanrdan rahmet dileriz. e R s
m.. u m m Bir toplumda egitimin cagdag dsmoiy::t:km
i Gridye'y kadn haklan, 62q0rilk ve esit- gg‘dggw “WYW“ Aol
. 2007 itiba- aydinlatic yol 3
Tez Koop-Is Sendikasi s
= . - . sinde Toavr v e Sevgililer konsere
Merkez Yonetim Kurulu uyeleri, PO ROl e crd o ik
o 2020, Tirki 'd:
b b k I I I Tarkly haya- sev?e‘zzlcel:: gl:amsg:to ;tlbaroy:: Ixn:n‘::w
Su e aS an arl Ve Ca lsan arl yasa- 'da sahneye gikacak. Istanbul'da
- "~ - ~ ise Mabel Matiz saat 21,15 Volkswagen
Al 'da ke k. Gokhan Tepe,
secic kuruk, Dogan Halan, iz Aygindi, a{‘z“o’aéa:‘?z‘.:f,::éf.i}smymﬂrdi":,m.*
lendi it 21.00'de
R e SO GBI | 1) S G s e e e
Seouie s K.D.V. Dahildir: Hem Kaliteli Hem de Hesapli
www.cagdasmarketier.com
 TAT Ketgap Sda Dostlar

Gaidag Kartsabipleine dzet
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CESARETIM

gonilleri fetheden
Gillay, bu sire zarfinda
iki kez kanseri yendi,
yakin dénemde de bir
bucuk ay hastanede
yatt. Yagsama sevinciyle
her badireyi atiatti.

Gy 3 SENDROM
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Son giinlerin cok

tartiglan Kadir Seker

Q davasi akllara birgok
soru isareti getirdi.

Kansini doven,

gocugu istismar

eden birini goriince

nasil davranmalyiz?

Kadir Seker gibi

olaya hemen miidahil
olmak mi dogru,

yoksa yasalar mi bize

yol gésterecek? Bu

SONAT _ SOrulann cevabini
s T aradik.

" Somn dgt@min  YAEVDE YKSAM DIY
I son dPuie eEmEGSION
dzde yazary A
werat Y@m@ :

ok satiyor,'So)
yer bulunmiy
Kitap'tan cikan'yeni

SONAT
BAHAR

S Bizim
Morinho’'muz
kim?
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YA ITIRAF EDERIM

ya da kalbime gomerim

Dokuz yildir HILALTAS vasayan ve bu bigimde var olan
bireyler durumuna goldik. Bu
Beykoz K sizin igin no tiiketim nesneleri baza deger
Universitesi ifade ediyor? Pe- kavramlanmiz: ve baka agumi-
Universitesi ki, zaman icinde  da dénitirdi. Aska baks
tarafindan neler degisiyo agumiz da bu dogrultuda bigim
g deistirdi. Artik kimi gizel
Vap'la"‘ bakuyor? Askam nas lan odi duygular siradanlagmaya basla-
Genqlenn Agka yorlar? Bu sorular dh. Yeni medya ve yeni iletigim
inin ek in \ Beykoz Oniversi olanaklan beraberindo daha
Bakigt anketinin 'S0 v Tasanm Fakiliess kolay, aminda, zaman, uzam ve
2020'deki Dokani Pof. D, Nike G mekandan bagimsiz olmay sag-
6nderliginde dokuzuncu kez lad. Bu da biyiik bir degisim
sonuglart, Genglerin A o doniisime yol at

giiniimiiz vapihyor. i - Bu anketi gegmis yillarda
o Findo gonclrin sska bakaginda da yaptiniz. En ¢ok sagirtan
genclerinin [-Amu.xun..m,,,\, sonug- detaylar nelerdir?
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- 2006 yilinda yaptigimiz
a§|'(§ b?k'§'"ﬂ vapilun snketion i anketin sonuglarina gire
dair ilging ar gikui. Anketin sonug- gengler sevdiklerine ilan-1 agk
larim Prof. Dr. Niiket etmek igin yiizde 67 ora-
sonuglar ortaya " acriendind wnda yiz yiize fletigimi
koydu. Genqler ~Tnllarlc;ndv «.-;orkvnl ZOZU\::I"('A
Az X genglerin aska o gunclern yiado
askicin sahip  bakasinda anemi 5.1 dsik oldugu kigiye
olduklar n- dmuul.mnl yiiz yiize
s g dile getiriyor. Bunokta:  iletemiyorlarsa, davramislaryla - Telefonlar bir bilgisayarda baglantisu gormek ve emin
hichir seyden bl nck? da ilging olan yu: 2016 belli etmeye va da itiraf ctm bulunan hemen tim ozelliklere almak ister. Bu nedenle aracily
P
vazgegmek 10 il iginde insan- yilinda gengler, duygula- vip iglerinde vagamay: to sahipler. Akill telefonlanmiz iletisim bu gibi durumlarda be-
Mo, lar, insanlanin degier fins yiizdo 25 orannda ediyor. Yeni genclik tarza ashn bizim bir uzantumz, organi- nimsenmeyebilir.
istemiyor, avramlan yasam telefon aracih- da biraz daha dogisik bir yapi- mtz durunana ekl Ancek - Bunda sosyal medyanin
hislerini fayla iletmeyi va sahip. Daha gok sorgulavan, medyanunapka baigtabi ot
zamanda biraz tigimden daba Karmagik bir ?

soyleyemezlerse  deaska, sovgi-

ve olan bakig

seciyorken,
2018, 2019,
2020 yil-

|r(lnm~l.l—

yoldur, Zaten iletigim de m,

s bagina karmagik bir siir

Sosyal madyagorgak

de agklarini lannda ise Ozellikle ask itiraf, sevgi soz- diinyammn bir simiilasyonu

kalplerine araciliile- ciikleri gibi duygu yogunlugu durumuna geldi. Yeni medya
P bulundugu tisim Gnem barndiran iletisim durumlarn-  olanaklan uzamdan bagmsiz
gomiiyorlar muz titketim tasivan bir favraniglanyla kars t da telefon gibi arscil bir yin- bigimde kolay bir letisim ola-

cagind. seganok de- a bulunmasini istiyor. tem tercihi iletisim kazalarina nafy sunuyor. Bu nedenle de
hes gil. Gengler - Telefonlar en cok kullan- «en olabilir. Insanlar bu gibi syal medyada
.hn;,ulmm iz cihazlar. Her isimizi durumlarda, yiiz yiize olmak, ur bigimde dile

il
tiiketerek

viiz yiize

telefonumuzdan hallediyoruz.

bakug, ses tonuyla beden dili

ASK SiZiN ICiN NE iFADE EDIYOR?

2002 2020
Tarifsiz duygy %6 | Entatfmutuk
Acitat %3

En begenilen gift

Pelin-Anil Altan

£n ok begenilen
I 4k Git, Pelin-And Al
tan Gifti, Arzum Onan-
Mehmet Asiantu ise
yiizde 21.6'yla kinci
srada yer ald.. Fahriye
Eveen-Burak Ozghit
4. & gifti ise Ogiincil srada.

En bedenilen ask sarkilan

Emir Can igrek’ten Nalan ve
Zeynep Bastik'tan Felaket

Emir Can igrekin
Natan ve Zeynep Bas:
th'n Felaiket sarkoan
ode 17.8
7.0 oranlanyla birinci
i paylagrken, Yalin'n
slendirdigi Deva Bize
Seviglerparcast yizde
96 e Kincilige yeresti

En beenilen agk siiri

enci agk s yide
32.0'ik oyta Ozdemir

Pijale siri ise ylizde
18.:8'e Kinci srada

En giizel armagan
El emegi bir iiriin
Genglerin yiizde 35 8'ine gire en giizel
armafjan, el emed bir irin. Yizde 248 kitabm,
Yilzde 8'lik bir grup ise miicevherin en giizel
armadan oldufunu dasindyor.

Hicbir seyden vazgecmem

® s i
® e

-y
Ry ———
s e

pype——

Genglarn iz e gbre. 2% in ypiablecek
en biyik Giginlk, lim mkarfanndan vazgagmek Ask
okcukian ks e bir Glgnik yaparak i edenebibosk

vinl Syleyen gengenin e iseyize 26.1, Arketn
sonugtanna e genglern yizde 51.9'u A5k cdukden kst
1o sehip okt hihir sy

genglein sevdikderine
oo 67 toneca s yani yiz yize

h et soyerken, "2020'de de genglern

i yiz e fade ecaoa(in belrtor.

En onemli igaret kalp carpintisi

Gengere gore ask en yi kaipte hissedlyor
345 gk odugunu kalp Garpit
‘sndan anfaces belityor. Asik olan genclerin yizde
16.1' uyuyamadi ve sireki onu digindikerii
styliyor.Genglert yiide 26.7°s Ak odukian kiiye:
“agm’, yizge 18.7'S ise “sevgiim’ Gye hitap ediyox

Gengh




O ILALTAS

Dokuz yildir
Beykoz

sk sizin icin ne

Universitesi ifade ediyor? Pe-
ki, zaman iinde

tarafindan neler defiisiyor?
Gengler aska nasil

yapilan bakiyor? Askini nasil ilan edi-

yorlar? Bu sorulann cevabini
bulmak icin Beykoz Universi-
tesi Sanat ve Tasanm Fakiiltesi
Dekani Prof. Dr. Niiket Giiz
snderliginde dokuzuncu kez

Genclerin Aska
Bakigi anketinin
2020'deki

sonuclari, Genglerin Agka Bakigs anketi
tiniimi vapiliyor. 2020 yilina gelindi-

gunumt_lzb ginde genglerin agka bakiginda

genclerinin degigiklikler yasamp ve sonug-

lar degisiyor. 1.152 ogrenci ile
vapilan anketten ilging sonug-
lar gikti. Anketin sonug-
larin1 Prof. Dr. Niiket
Giiz degerlendirdi.
-Yillar iginde
genglerin aska
bakisinda dnemli

aska bakisina
dair ilging
sonuclar ortaya
koydu. Gengler
ask icin sahip

YA ITIRAF EDERIM

ya da kalbime gomerim §

yasayan ve bu bigimde var olan
bireyler durumuna geldik. Bu
tiiketim nesneleri baz: deger
kavramlanmizi ve bakig agimi-
2 da doniigtiirdii. Aska bakig
agumiz da bu dogrultuda bigim
degistirdi. Artik kimi giizel
duygular siradanlagmaya bagla-
d1. Yeni medya ve veni iletigim
olanaklan beraberinde daha
kolay, aminda, zaman, uzam ve
mekandan bagimsiz olmay: sag-
lads. Bu da biyiik bir degigim
ve doniigiime yol agti.

- Bu anketi ge¢mis yillarda
da yaptiniz. En gok sagirtan
detaylar nelerdir?

- 2006 yilinda yaptigimiz
anketin sonuglarina gire
gengler sevdiklerine i

ninda yiiz yiize fletigimi
secerken, 2020 yilinda
ise genglerin yiizde

sik oldugu kigiye

olduklan degisiklikler yasan-
S ms. Bu degisikligin
hicbir seyden  sebepleri neler? da ilging olan su: 2016
-10 vl iginde insan- yilinda gengler, duygula-
vazgegmek lar, insanlann doger i yiade 25 oraninda
istemiyor, kavramlan yasam
i olorini bigimleri dedis- i
h!,sllenm rsg i e
soyleyemezierse de aska, sevgi- 2018, 2019,
dy ¥(| ye olan bakis 2020 yil-
e agklarini aclan da do- larinda ise
ka|p|erine niistii. Iginde aracili ile-
P bulundugu- tigim 6nem
gomiiyorlar muz tiiketim tagiyan bir
caginda, segenek de-
her seyi gil. Gengler
titketen, duygulanm

tiiketerek yiiz yiize

iletemiyorlarsa, davraniglanyla
belli etmeye ya da itiraf etme-
yip iclerinde yasamay1 tercih
ediyor. Yeni genglik tarz ashn
da biraz daha degisik bir yapi-
va sahip. Daha gok sorgulayan,
aragtiran ayni zamanda biraz
da umursamaz, asi bir durugla-
n var. Gengler, duygulanm yiiz
yiize iletme olanag bulamadik-
lan durumlarda, va bir siire i¢-
lerinde yagayarak beklemeyi ya
da davramglanyla kars: tarafin
gikanimda bulunmasini istiyor.
- Telefonlar en ¢ok kullan-
digamz cihazlar. Her isimizi
telefonumuzdan hallediyoruz.
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- Telefonlar bir bilgist
bulunan hemen tiim ozelliklere
sahipler. Akill telefonlanmiz
bizim bir uzantimiz, orgam-

miz durumuna geld|

telefonla iletigim,

iz yiize
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varda

baglantisim gormek ve emin
olmak ister. Bu nedenle aracih
iletisim bu gibi durumlarda be-
nimsenmeyebilir.

- Bunda sosyal medyanin
medyanin aska bakista bir et-

ncak

En bedenilen cift
Pelin-Anil Altan

iletisimden daha karmagik bir
voldur. Zaten iletigim de bag-
11 bagina karmagik bir siireg.

Ozellikle ask itirafi, sevgi soz-
ciikleri gibi duygu yogunlugu
banndiran iletigim durumla
da telefon gibi aracil bir yéin-

tem tercihi iletisim kazalarina
neden olabilir. Insanlar bu gibi
durumlarda, yiiz yiize olmak,
bakus, ses tonuyla beden di

kisi var mi?

n-
bigimde kolay bir iletisim ola-
nag sunuyor. Bu nedenle de

duyguls

daha

Genglrin yzde 36.2'sine give, agk ighn ya
en bilyik giginik, tim imkanianndan vazgecmek. Ask
oldukian kisi e bir glgnik yaparak gizice
lerini scyleyen genclerin oran ise yiiode 26.1. Anket
sonuclanna gire genclern yiizds 51.9'y gk olduklen kisi
igin sahip oldukdan higbir geyden vazgegmek istemiyor, .

ilan-1 askta yiiz yiizeyi tercih ediyoriar

En Gok begenilen
agik gift, Pelin-Ani A-
tan giftl, Azum Onan
Mehmet Aslantug ise
yilzde 21.6'via ikinci
sirada yer ald. Fahriye

Evcen-Burak Ozgvit 2 yiaw e o0
o —— ® Toieton aracsgya fade ederm
T— . & Gifti ise Gglincdi swada. ‘ -
TN
== En bedenilen ask sarkilan et
S  Som e i kst
: © i chmm. Lt own
Lo Emir Can Igrek’ten Nalan ve ‘ © Dok e gl

CEYDA UZMAN

AR ARG Emir Can Kyrek'in
SEDAY ACET ve Zeynep Bas-
Seoaracer an ve Zeynep Bas

tik'n Felaket sarkilan

17.8 ve yiizde
yla birinei
girken, Yalin'm

Tet, 0212264 3000

155N 12005704

o
B En begenilen ak silri
anot T
e <5
,; Lavinia
amin Genglerin en be:
o gendd
L v 32.0'lk oyta Ozdemir
ol Asaf'n Lavinia
e oidu. Cemal Siireya'nin
PR Piyale i ise yiizde
o 18.8'le kinci svada.

Zeynep Bastik'tan Felaket

El emegi bir iiriin

Genglerin yiizde 35.8'ine gire en giizel
armagan, el eme{i bir irin. Yiizde 24.8 kitabin
Yiizde 8'lik bir grup ise miicevherin en giizel
armaan oldugunu disdindyor.

Prof. Dr. Giiz, 2006'da genglerin sevdierine
ffan-1 agk igin yiizde 67 oraninda stzd yani yiiz yize
letigimi tercih ettiini siylerken, “2020'de de genglerin
yiizde 35,1'i hislenini yiz ffade edecegini belitiyor.
Giliz, sozlerini soyle sirdirlyor: “Bu noktada ilging
olan su: 2016'da gengler, hislerini yizde 25 oraninda
telefonda iletmeyi terch ederken, 2017'de yeniden 11

beli etmey ya da fraf
rcih ediyoriar.

En dnemli igaret kalp carpintist

Genglere gire agk. en iyl kapte hissediliyor.
Genglerin ylzde 34.5' agk oldutunu kalp carpint-
sindan antadiGir belirtiyor. Agik olan genglerin yiizde
16.1" uyuyamadiguin: ve sirekdi onu diginddiderini
sOyliyor. Genglerin yuizde 26.7's! agik oldukdan kigive

‘aghom’”, yuzde 18.7'si ise “sevgilm " diye hitap edwor.

® 6w
o179
.
.

Genglerin
rrry yilzde 47.5' ik
‘agkini 16 yagindan
dnce yagyor. u
anda birine &gk ol-
dujunu ifade eden
genclerin oran
yiizde 38.4.
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‘100 Painters 100 Portraits’ exhibit on its 6th stop

) THE “100 Painters 100 Portraits” exhibi-

tion, organized with the contributions of
the Faculty of Art and Design at Beykoz Univer-
sity in Istanbul, is being presented to art lovers
for the sixth time. Held at the university’s Un-
dergraduate and Graduate Campus Exhibition
Hall, the show opened its doors on Feb. 17 and
can be visited until Feb. 28.

The exhibition, organized by Deniz Gok-
duman, was first held at Ovidius University
in Constanta, Romania, under the name “100
Hundred” in 2018. Its second stop was Istanbul’s
Kartal district, and it was offered to visitors as
part of World Art Day on April 15, 2019.

According to professor Niiket Giiz, dean of
the Faculty of Art and Design at Beykoz Univer-
sity, portraits of leading figures in art like Osman
Hamdi Bey and Devrim Erbil are interpreted by
modern artists in their own styles at the exhibi-
tion. “We are very happy to bring together art-
ists, students and art lovers in this event, which
has previously been held in other galleries and

3
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Some of the portraits exhibited at the “100 Painters
100 Portraits” show.

cultural centers. The exhibition will introduce
modern and contemporary Turkish painters to
our students and art lovers, leave a mark on their
visual and mental memory and bring different
perspectives to them,” Giiz said.
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Exhibit journeys into world of francophones

) THE exhibition “Journey in Fran-

cophony” by photographer Emre
Rende will be held at Institut Franqais de
Turquie in Istanbul from Feb. 21 to April
26 as part of the francophone events in
March.

It is estimated that there are 275 mil-
lion francophones in the world. Being
one of the official languages of the UN.,
French is one of the two languages spoken
on all five continents.

Emre Rende invites us on a surprising
journey through the francophone regions,
through Mount Lebanon, downtown Dji-
bouti to the beaches of Burundi. On our
journey from the Atlantic Ocean to the
Indian Ocean, from Lake Kivu to Lake
Tanganyika, from the Island of Gorée to
Madagascar, we will get to know those
who speak this universal language.

Born in 1981 in the capital Ankara,

A photo taken by Emre Rende in Tunisia.

Emre Rende started taking pictures with
his father’s camera when he was 16. After
graduating from Charles de Gaulle High
School in London in 1999, he was intro.
duced to the darkroom the same year and
began studying political science at Lan-
caster University.

At the age of 22, he became a photog-

rapher of his own division while fulfilling
his military service in eastern Van prov-
ince. After completing his master’s degree
in Middle Eastern Politics at the School of
Oriental & African Studies in London, he
began working for the Al-Jazeera English

% news channel, where he worked in differ-

ent positions until 2013.
Rende, who has had a keen interest
in Africa since childhood, moved to the
continent in 2014, settling in Kenya and
taking photographs for Reuters, Amnesty
International and Capa Pictures. His pho-
tographs of the civil war in South Sudan
have been published in the newspapers
Le Monde, The Guardian and Die Zeit. In
2015, he returned to Turkey and founded
3RD CULTURE, a creative studio that fo-
cuses on multiple disciplines.
ISTANBUL / DAILY SABAH

More than 1,000 works of various techniques and forms
and precious products of antique dealers will shed light
on the differences and similarities between the two
fields at the Istanbul Art & Antique Fair

) TURKEY has always been

an important country for
its art, history and architecture.
However, the interest in art and
antiques has recently increased in
the country. Istanbul, the metrop-
olis that has hosted numerous civ
ilizations, presents a new cultural event: the
Istanbul Art & Antiques Fair (IAAF). The
fair, which welcomes thousands of art lovers
to the Istanbul Congress Center, Thursday
through Sunday, will feature a large num-
ber of works of art and antiques, includ-
ing examples from contemporary Turkish
paintings and sculptures, works of the 1914
Generation artists and Group D, a collective
of five artists.

The fair was launched with a VIP cock-
tail event on Feb. 19 and a recital by Turk-
ish pianist Giilsin Onay. Starting Thursday,
visitors can enjoy the three-day fair, which
exhibits various collections belonging to art
galleries, antique dealers, collectors and art
ists. The IAFF will also organize academic
meetings within the scope of the fair.

Irem Vasar

COLLECTIONS MAKE MARK ON HISTORY
In addition to the works by Turkish art-
ms the works o(rumgn artists who present

and

will also be displayed at lhe IAFE For ex
ample, Ender Giizey Museum ARTHhill, the
culture-art platform hosting international
events along with works by Gitzey, who is
known as the only representative in Turkey's
holistic school of art, and Istanbul Museum
of Graphic Arts (IMOGA), founded by artist
Siileyman Saim Tekcan as the first authentic
print museum, shed light on Turkish art
history with the works in their collections,
which left a deep legacy in Turkish painting.

Compiled from the valuable Erol Mak
zume Collection - which includes the works
of competent orientalists such as Felix Ziem,

Sileyman Saim Tekcan is attending the fair with a
selection of his works.

Istanbul State Opera and Ballet on stage with ‘Masters of Dance’

Leonardo De Mango, Amedeo
Preziosi and ). Warnia Zarzecki -
the selection titled “Orientalism in
Painting and Istanbul, the Gate of
the East™ is among the favorites at
the fair, as well. “Filatrice di Perle)
a masterpiece of Fausto Zonaro, one
of the Ottoman palace painters during the
Abdiilhamid era, will also be at the fair.

Tekcan, who is also a consultant for the
fair, shared with Daily Sabah his story about
his journey in art and details of the fair. Not-
ing every artist has a childhood period in
which he or she meets the arts via play, he
said: “When I was a child, we were playing
with mud and making various sculptures.
Maybe my journey started from these years.”

Spanish artist Pablo Picasso once said:
“Every child is an artist. The problem is how
to remain an artist once we grow up.” Citing
this quote by the renowned cubist and sur-
realist painter, Tekcan said: “Even if we are
all artists inside, the main process in the art
world starts with education. At this point, |
can say that my decision to become an artist
started in my school years. The fact that I re-
ceived training from very important teach-
ers like §inasi Barutu and Refik Epikman,
who had been sent abroad by Atatiirk to
receive art education and built this art field
in Turkey when they returned home, had a
great impact”

Tekcan is a passionately committed art-
ist who said he has never had difficulty per-
forming his job. “As I cannot see any chal-
lenging side; I can only mention the good
sides of living as an artist. As an artist and
art educator, I have spent almost a lifetime
inart. I am very fond of the arts because the
process of creation, which is based on shar-
ing and production, is always very enjoyable
for me” Tekcan said.

lekcan thinks artists should reflect
themselves in every artwork. “While we
were raised as artists, we were looking at
many artists and making pictures close to
their productions. However, after a certain
time, we began to create our own art with
our own identity. If you look at the work of
an artist and if it reminds you of the work
of another artist, then it is not right to say
that this work belongs to this artist,” he said.
He also touched on the creative process of
the artist, implying that this process is not
standard and can be a long or short period
due to many variables. “In other words,
there are times when the artist can instantly
implement an idea in his or her mind. But
the ideas may also have to mature for a long
time to be shaped and expressed on canvas
as well” he said.

The artist lastly talked about his own art
practice. Saying that art is a mirror that re-
flects the artist’s life, Tekcan continued: "As

point of
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‘100 Painters 100 Portraits’ exhibit on its 6th stop

) THE “100 Painters 100 Portraits™ exhibi-

tion, organized with the contributions of
the Faculty of Art and Design at Beykoz Univer-
sity in Istanbul, is being presented to art lovers
for the sixth time. Held at the university’s Un-
dergraduate and Graduate Campus Exhibition
Hall, the show opened its doors on Feb. 17 and
can be visited until Feb. 28.

The exhibition, organized by Deniz Gok-
duman, was first held at Ovidius University
in Constanta, Romania, under the name “100
Hundred" in 2018. Its second stop was Istanbul’s
Kartal district, and it was offered to visitors as
part of World Art Day on April 15, 2019.

According to professor Niiket Giiz, dean of
the Faculty of Art and Design at Beykoz Univer-
sity, portraits of leading figures in art like Osman
Hamdi Bey and Devrim Erbil are interpreted by
modern artists in their own styles at the exhibi-
tion. “We are very happy to bring together art-
ists, students and art lovers in this event, which
has previously been held in other galleries and

-
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an artist, we have experienced many periods
which feature unique works. I can say that
there are seven to eight periods in my art.
Each of them is my favorite and a period
from me, but my last period focusing on
horses and civilizations drew more atten-
tion. Therefore, I am mostly known for my
productions during this period.”

For Tekcan, art events like fairs and bien-
nials have a great mission to bring art view-
ers and art together. “Art fairs are organized
in many important centers of the world, and
Istanbul is one of these centers. The fair-
comers have a chance to read the situation
of contemporary art with these events. On
the other hand, the events make it possible
for the participants to refresh their profes-
sional relationships. A direct dialogue be-
tween the artist and the audience is also an-
other advantage. I sincerely wish that the art
audience in our country could have more
areas where they can encounter art,” he said.

Focusing on the IAFF in particular, he

continued: “I have witnessed the team be-
hind the fair since the beginning of the pro-
cess. They are getting ready for the event
with great efforts. The fair will be organized

for the first time this year. I am attending

the fair with a selection of my works. I think
that the fair will fill an important gap as
it gives a place to antique selections along
with works of art, There has not been such
an event bringing these two areas together
for a long time”

In the antique and art sections of the fair,
galleries and participants who are experts in
their subject will attend the fair with their
selections at the Istanbul Congress Center,
which is one of the most prestigious venues

in Istanbul. “Turkey is very rich in terms of

antiques. The best examples of the old, vin-
tage products will be exhibited with great
art productions. There are some similar and
distinct aspects of artworks and antiques. I
think the event will enlighten the visitors in
this regard.” Tekcan said.

T
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Some of the portraits exhibited at the “100 Painters
100 Portraits™ show.

cultural centers. The exhibition will introduce
modern and contemporary Turkish painters to
our students and art lovers, leave a mark on their
visual and mental memory and bring different
perspectives to them,” Giiz said.

ISTANBUL / DAILY SABAK

‘Filatrice di Perle’ takes
its place at IAFF

) SOME works have a dis-

tinct meaning and place
in our lives. We go after these
works that contain stories that
have left their mark on our minds
and inner world throughout our
lives. One of these works is “Fila-
trice di Perle” the 1887 master-
piece by Zonaro, who was born in
Masi-Padova in 1854. During his
life in Istanbul, the Italian painter
worked on the historical texture
and daily life of the city as well as
religious and social events such
as holidays. Known as the most
famous Italian painter to have
come to our nation, Zonaro is
known as one of the “chief paint-
ers” of the Ottoman period.

Zonaro brought all of his
works to Istanbul when he came
to the city in 1891. Although
there was a great demand for his
work “Filatrice di Perle” he never
wanted to sell it. Seeing that his
masterpiece gained great popu-
larity, he painted a smaller wa-
tercolor version of it, which is
still included in the permanent
collection of Galeria Ricci Oddi.
After bringing the masterpiece
to Istanbul, Zonaro hung it in
the hall of the building dedicated
to him by Sultan Abdilhamid
1L Although everyone who saw
the painting wanted to buy it, he
kindly turned down all the offers.
After his duty as “palace painter”
ended, he took his masterpiece
back to Italy. He passed away in
San-Remo in 1929.

The masterpiece, purchased
by a Turkish collector after a ret-
rospective exhibition organized
by his granddaughter Jolanda
Meneguzzer Trevigne on behalf
of the artist in 2004, is still one of
the cultural and artistic assets of
Turkey. “Filatrice di Perle” will be
exhibited at the IAFF.

) THE ISTANBUL State Opera and Ballet
(IDOB) will perform the modern show
“Masters of Dance,” which combines contem-
porary and classical schools of dance, for the
audience at Besiktag Stileyman Seba Culture
and Arts Center in Istanbul on Feb. 20, Feb. 26
and March 4.
“Masters of Dance” is a program that has
been implemented in Turkey to promote the

value of the art of choreography. It is a con-
temporary narrative in which experienced
choreographers of Turkey’s dance scene come
together for the first time in a large spectrum,
ranging from classical ballet to contemporary
dance. The leading and master choreographers
of dance in the country and artists from Istan-
bul State Opera and Ballet MDT Istanbul will
offer a performance that honors the masters

of the art. The program consists of an adap-
tation of Mehmet Balkan’s “Black and White”
prepared for the Tokyo Ballet, Ugur Seyrek's
two modern ballet works called “Identities™
and “The Victim,” performed in various state
ballets, Aydin Teker’s “Stkh," created with an
out-of-step style, and Beyhan Murphy’s “Café
de Nar” from his popular work “Giildestan”
ISTANBUL / DAILY SABAH
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100 RESSAM 100 PORTRE

‘100 Ressam 100 Portre’ sergisinin altinci durag,
Beykoz Universitesi. 17-28 Subat’ta agilan sergi,
Lisans ve Lisanstiistii Yerleskesi Sergi Salonu'nda
serglleniyor Deniz Gokduman'in diizenledigi
sergi, 2018'de ‘100 Hundred’ adiyla, Romanya'nin
Kostence kentinde Ovidius Universitesi'nde,

15 Nisan 2019 Diinya Sanat Giinii etkinligi
kapsaminda Kartal'da sergilenmigti. Sergide Tiirk
resim sanatinin onemli isimlerinin portrelerinin
giinlimiiz sanatgilanmn kendi tisluplanyla
yorumlandigin belirten Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Dekan Prof. Dr. Niiket
Giiz, “Sergi, modern ve ¢agdas Tiirk ressamlarini
tanitiyor. Gorsel ve zihinsel belleklerde yer
edinecektir” dedi.



TED GENEL MUDURU SEVINC ATABAY:

COCUKLARI

Kimdir?

1980 yiinda MEB Talim
ve Terbiye Kurulunda

goreve baglayan
Atabay, 1991- l9737ll|ﬂn

L]
arasinda egitim atagesi
AN olarak ABD'de bulundu.
2000-2006 ynllan arasinda
3 4 AB Genel Sekreterliginde
Topluluk Programlan
Genel Koordinatéri
olarak ve AB'nin egitim
v politikalannin tanitimast
alanlannda caligt.
| Ta!lm e Terbiye Kurulu
ve AB Genel
Seheterhgmdzh kamu
% hizmetlerinden 2006
NURAN — YA Srendigim VELILER e
CAKMAKCI : ? 7Birkiapt, b seminere pad TED Ankara Koleji
: Ogr haya ayat Genel Miidtirii olarak
S e detaek obiufun amcifrmdan GOk Kiapla cokseminerle n KENDILERINE ;
Shampetont beri §renme heyecan: hig ve dogru insanlann F&! - m Tpl;g’m%m
B e & BAGIMLIBIRNESIL 5=
yyapmay, dikkatle dinlemeyi, degisiyor” soziine gok it i
B Seving Atabay, anlamay, merak etmeyi ve inamyorum. Dogru bir %ﬂm m"“f]?;‘m
ogrenme heyecani  dinyadaki gelismeleri yakindan rehber, mentor, rol model YETIST'R'YOR yani sira Geng Liderler
hic bitmeyen, takip etmeyi Gnemsiyorum. Aynca ok 6nemli. Benim de ‘Akademisi‘nde (Young
o VM. bir aktivistim. Gocuk Istismanna,  bu yolculugumda nce Adlelerin okuldan stek ve beklentisi Guru Academy) hayal
gocuk istismari, kadina siddete, dd.\mdegmkhgme uknkul sonra bagka ok fazla. Ogrenci kontrolil ortafs. Ingilizce dgretinal
7 saghksiz yapilan zaman zaman aginya kaqyor. " tikalan
 kadinagiddet, CFor)yidabizzat yer abnm. a].an.hnnda poriyuek Velilerinin gelecek kaygilan, her Q:nmmymhn -
iklim degisiklikleri, umm yolculugunuz nasil ve kanaat énderi olabilmis bilgiler katarak saglaciama konuda yans halinde olmalan hem Evli ve bir gocuk
sagliksiz beslenme  basiads “kadunlar"dan gok etidlendim. inamyorum. cocugu hem de okulu zorluyor. ikl
> ogeumen olmamda ilkokul Betiil Mardin'in “Ben meslegimi TED'de hedefleriniz ne? Velinin, okulun ve 6gretmenin oniine
diigmant  velisedeki Sanat Tarihi geng tuttum, meslegim de beni TED, bir Cumhuriyet kurumu, gegmeden, destekleyici bir tutum 22 e o
Tiirkiye'de birgok ~ O@etmenlerimin etksigok. Ama  gens tuttu” yaklagum bence kiskli bir gemise sahip. Boyle iginde olmas: beklenir. Heikopter ya EG""MC'LER
. ~7U5""  en cok da dgretmen olan annem Gnemli. $u kisiler ve sozleri beni bir kurumun yoneticilerinden da buldozer aileler farkinda olmadan
ilki gergeklegtiren e akademisyen olan babamdan ok etkiledi: Marie Curie “Insanlar  biri olarak onceligim kurulug gocuklannin yapmalan gereken her
biregitimci, etklendim. Dil Erenmeyisevdigim  konusunda daha az. ikirler Gizgimizi, Cumhuriyet degerlenm is kendilerlyapiyor, birey olarak KEND".ERINI
2 " icinde inglizce Ggretmentigini konusunda daha gok mexakh ve i gelecekle ilgili
Amerika'daegitim  segtim. Mezun olduktan sonra olun”; indira Gandhi “Insanla Yonetici olarak onem verdigim ahskan.lma.nm |usunawmlmne GUN(EL
ateseligiyapt:. Ingiltere ve Amerika'da egitimimi goreverini unutmaya, haklanm bir diger nokta ise ogrendi, veli, engel olup, siirekli kendilerine bagimh
: " Ggrenme istegiyle yaptun. hatirlamaya meyillidirler”; Coco ogretmen ve ¢ bir nesil yetistiriyor. Oysa ki okul ile TUTMAL'
Talim Terbiye  1980'de MEB Talim ve Terbiye Chanel “ Zerafetin esasi sadeliktir”  kendilerini giivende ve mutlu cocuk arasinda koprii gorevi goren aile, !
Kurulunda Xurulu'nda goreve basladim. Yildiz Kenter * thtiyar degilim hissettigi bir ortam yaratmak hem okuldan destek alarak hem de Ogrencilerine karsu
i Egitim ve ogretimle ilgili konularda ~ ama yaghyim. igimdekigencihep  ve yaptigumiz calismalarda cocuga destek olarak onlann baganh sorumluluklan
ddneminintek  gikemizin politika ve stratejilerinin  sirtimda, omzumda, destegini almak bir gelecege adim atmasina daha ok nedeniyle egitimciler
kadin iiyesi oldu. belirlenmesinde rol almak, milli tagudim. Ondan hicbir zaman Ogrencilerimizin akademik, sosyal yardima olabilir. kendilerini giincel
2006'da TED il egitimin ve emelzkmel boyutta gel.\stmsne, Oysa, gocuklanmn kendi tutmals. Her gelen
aTEDle  etkiti olan bir kurulda abgmak Yurtdis: g sizien ayaklan i yeni bir
yollar kesigti, TED  benimicin bityik bir sorumluluk ve  cok eticleyen sey nedi? a.k farkh
Genel Miidiirliigii onurdu. Birgok okulu gezme, Ulkelerin yolunu agmaya ve bunu yaparken almalan ve bunlardan o oldugunu unutmadan
i g Kartyer plan: nasal gelisti? ve d renebilmelerine olanak saglamal. stirekli 6grenen olmalt.
koltugunda birgok Talim ve Terbiye Kurulu'nda, bilgi birikimimi artirma olanag desteklenmesine Gnem veriyorum. Onlann éniinde degil, Nietzsche'nin 130 yal
sosyal sorumluluk Ineitere ve Amerika Bolge buldum. Meslegimin ikinci Basarmak isteyip de olmal. Gelecekte iyi biri olmanin yan 6nce sdyledi@i gibi “Her
SOsyal Sorumiuiuk  sorymiulugu ilk gorevimds. 9 yil Hollanda egitim sisteminden de yapamadig; seyler sira, ogrenme qevikligi kazanmus, nesil kendi sarkasiyla
projelerinin bag  calistktan sonra Devlet Lisan sorumlu oldugum icin Flamanca Bagarmak demeyelim de; yeniliklere uyum saglayan, gelecegin gelir”. Ogretmenlerin
aktérii. Ataba Okulu'na gegtim, 1991'de Cicago dilini 6grenmem gerekti. 1991'de edebiyata, yazinsal tiirlere ve hibrit diinyasinda kendine yagam bu sarkilan iyi
S V. egitim atagesi oldum. Amerika'daki  Chicago egitim atagesi oldum. sanata olan ilgim konusunda alani bulan, evrensel diigiiniip yerel bilmesi, ogrenmesi
velilerin kendilerine  gorevim swasinda bir ist ogrenime  2000-2006 arasinda AB iiyesi daha tiretken olmak isterdim. hareket edebilen, en az bir iki dili ve anlamas gerekir.
bagiimh nesil devam ettim. sonra in egitim si 0 i konusan, kiiltiirel zekas: gelismis ve Bilginin stirekli artti),
ag Ingilizce ders kitaplanmn inceledim. D gore irincili Kendine ¢esitit hobllet yohusia zaman kugaklanin degisim
yetigtirme cabas!  yazm, incelenmesi, program bir tilkenin egitim sistemini oldu ve dergilerde yayudand:, aywabilen dilnya insani ols donemlerinin bir kag
icinde olduguny  haAnlanmasina kadar farkh alip bagka bir ulkey yazarak bu destek olmali. ocuklara gelecek yila indigi ginimizde,
: Didug alanlarda caistim. Milli Egitim edemezsiniz. Egitimlere yonelik istegimi az da olsa yerine getirmeye hazrlamak deil, onlan gelecege egitimcilerin de
sdyleyerek, —Bakanlig'ndaki 20'inci yilimda, yatum ve yaKlagumlan belferken  Galigyorum. hazrlamak amaglan olmaly. belirsiz bir gelecek icin
‘Cocuklara gelecek AB Genel Sekreterligi'nde AB'nin o iilkenin toplumsal yapisi, Sgrencilerini hazrlama
! THGEECEY  Egitim ve Genglik Programlanndan  ekonomisi, yerlesmis kiiltiiri ve sorumluluklan var.
hazirlamak degil,  sorumlu Tixrkiye koordinatoru degerleri gibi pek ok kriteri goz Teknoloji ne kadar
onlan gelecege V® bilim arastirma komisyon ontinde bulundurmal. Egitim ilerlerse ilerlesin
e ayesi oldum. Talim ve Terbiye sistemi miikemmel olan tek bir Gfretmenin yeri ve
hazirlamak  Kurulu iyeligine atandim. 2004 {ilke soylemek zor. Her tilkenin iyi 6nemi her zaman
amaglariolmaly” 2006 arasinda 13 isilik kurulun yaptia ve yapmadis durumlar var aym degerde kalacak
tek kadin iyesiydim. 26 yillik Kadin yonetici olarak Glinkil, insan unsuru
diyor. deviet ardindan en us duygu ve psikolofiden
TED Genel Miidiirii 2006'da emekli olarak Tirk Egitim kadar gorev yapmak nasidi? olugur buda
: . Demeginde Genel Midiir oldu. 13 Kisilik Talim Terbiye Gfretmenin Grencisine
Seving Atabay ile  ayrupa Birliginin anlagimasticin ~ Kurulu'nun tek kadin tiyesiydim. dokunugunu her zaman

egitimi konugtuk:

olugturulan AB Takimu, TUSIAD
Egitim Komisyonu, TOBB Egitim

Bu benim igin onur verici olsa
da eitimle ilgili bir karar

Meclisi, TOZOK Yitksek Istisare orgamnda tek kadn iye olmasi
Kurulu ve cesitli Butiin
STKlarda uyelikler ile YGA hayal hu hasamaklzn trmanirken
ortakhi@im var. elbette engeller zorluklar oldu.
cok olarak var
egitimci olmaya nasil karar olmayl ok caligarak, cok okuyarak,
wverdiniz? her gin bir oncekinin iistiine yeni

degerli kular. Yitksek
motivasyon ile siifa
giren ofretmenlerin
Ogrencilerde ogrenme
istek ve hevesini
cokartturdiga birgok
aragtirmada tespit
edildi. Ben de buna
inaniyorum.

(GRENCI KARTVIZIT PROJESI

istanbul Okan Universitesi Isletme ve Yonetim
Bilimleri Fakiiltesi Uluslararas: Ticaret Boliimd,
dort yildur ditzenledigi ‘Rengarenk Uluslararasy
Ticaret' etkinliginde 400'e yakin konuk agurlady
Etkinligin 18 ubat'taki konugu ise Cosmed'in
CEO'su Deren Mataraa girketinin kurulug
hikayesini paylast. Ogrenciler bu etkinlikte
sektordeki onemli isimlerin deneyimlerini
dinliyor, etkinlikler sonrasi verilen katilim
belgesiyle mezuniyete kadar yaklagik 30
adet sertifika sahibi oluyor. Oj
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“100 Ressam 100 Portre’ sergisinin altinc: durag,
Beykoz Universitesi. 17-28 Subat'ta aqilan sergi,
Lisans ve L\sa.nsusm ‘{uleskesx Sergi Salonu'nda

sergi, 2018’ de 100 Hundled’ amyla. Romanya'nin

Kostence kentinde Ovidius Universitesi‘nde,

15 Nisan 2019 Diinya Sanat Ginii etkinligi

kapsaminda Kartal'da sergilenmisti. Sergide Tiirk

resim sanatinin 6nemli isimlerinin portrelerinin
i kendi

araya gelen ig insanlanmn yiizde 80'i onlan
shkeuzrindz staja davet ediyor, bir boliimii de
ige aliyor. Ogrenci kartviziti projesiyle 6grenciler
kartvizitlerini i§ insanlanna verebiliyor. Béylece
genglere staj ve i kapisi agiliyor.

yorumlandigim belirten Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasanm Fakiiltesi Dekan Prof. Dr. Nilket
Giiz, “Sergi, modem ve agdas Tirk ressamlanm
tanutiyor. Gorsel ve zihinsel belleklerde yer
edinecektir” dedi.
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OKULDA HAYATA HAZRLIKDERS]

MEF Okullan, bireyin her alanda yetkin

olabilmesi, ailesinden uzaktayken de tek

bagina hayati stirdiirmesi ve gemk hayata

adim atabilmesi igin ‘Giinliik Yasam Becerileri’

programy gelistirdi ‘Kéy ensﬁmlm’ felsefesinden
be

1 6nce

NASUH MAHRUKI: KENDI
EVEREST INIZE TIRMANIN

Akut Dernei Kurucu Uyesi ve Onursal Bagkan

Nasuh Mahruki ile Eski Kizlay Genel Bagkam
Teun Kil;i\hl.t Eytiboglu wum K\mehn'nda
le ilgilt

bilinmesi

Buxc:k Eyﬁbcﬁu ve Camhn K:\mpusu nda

uygun olarak Ulus

Tekm Kiigiikali ‘Deprem Bilincinin Gel Ilsunlmzsf
Nasuh ‘Kendi Everest'inize Tirmanin’

her hafta gerceklegen atolyelerde bu giine kadar
500'den fazla 6frenci egitim alds. Mar

sleri, Gay-Kahve Yapimi, Utii Atélyesi, Tesisat-
Boya-Badana, Elektrik-Elektronik, llk Yardim,
Araba Bakimu, Dikig Atélyesi, Bahclﬂnhk.
Mesleki Karar Verme, Degerlerim ve

Mutfak Atélyesi, Adab1 Mu.l;em Kuxal]an gibi
konularda atolye calismalan yer aliyor

konulanm anlatti. Kucukzn depremle ilgili
dogru ve yanhglan anlatti. Nasuh Mahruki ise
“Fark yaratmak icin once kend.uunn farkina

sayede hayatimz, fark yaratanlardan, hayata
deger katanlardan ve sonucu degistirmeyi
bagaranlardan biri olun” dedi.
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bhased on your body shape

could help you lose weight faster

No matter your

€, N0 matter your
weight, the shape of
your body can reveal
a lot about your
health, and eating
accordingly could
be the key to losing
weight

sdies come in all differ

es and sizes. Some of us
are rounder and curvier, and some of

r shoulde

the overall fat distribution

r bodies, most of us can catego-
rize our shape into a few broad cat
apple, pear, inverted

<, namely

tangle and hourglass.

ifying bodies according to
fruits or objects isn't
so its normal if

don't §
you don

f the categories.

Such criteria are only used as a visual

shorthand to make it easier for us to

shape doesn't only influ

the way we dress, but it

mining your body
shape, you can identify health issues
that are more likely to affect you and

have also shown that follow
g a dietary program tailored to
the individual’s body type and shape

also yields faster results and ensures

hy and effective weight loss.

Saygu, professor at the De

riment of Gastronomy and Culi
Arts at Beykoz University, says

Like our characters, our body
also differe n each
et adding that to lose
\gh first need to know
N bodies tend to
Ea to your body
pe to make sure
at y tabolism is dc

nk plenty of wa

MEN’S ‘SPARE TIRE

er, rounder body lines

ar their weight
e navel and have

This body shape is

2 thinner
n

¢ common in men th

in

ust | most of older

Thase who

Ty extra
upper body are more at
d

om insulin

abetes and |

SPOTLIGHT ON LOW Gl
For example, a low-glycemic diet

benefic those with an

aped body, where fat is ¢

d the midsection,” he

said the fat surrounding

the internal organs is very dange
ically active

r diet is followed. With

t is met;

ifa

fat can be reduced

thin a few weeks.

Stat

that choosing foods that

(G

lower numbe

index

be more beneficial for ap)

bodies, Saygi said: “A

ies and sweets m

all costs while con

drates with high content. Those

with an apple-shaped body should

make sure they consume protein and
healthy oils such as olive oil alongside
1o further control their blood sugar

levels. Healthy oils such as olive oil
»d and re

help you consu

duce your belly fat reas

ety with their hig]

saturated fatty acid cc

He said snacking was a goc
for people who stored mc
their bellies as frequent
help keep hormones that cause
crease in belly fat in balance
can help prevent your blood

from spiking

HIPS DON'T LIE

fat. This type of fat-stor
especially in post-menopausal

en. A majority of Turkish a

ally advanta
geous in term
He stated th

lower

health in th

$S of your

) REGARDL
body shape, b
les of th

general mb to fo

Make sure half of your plate

and fi

proteins

This will
high

grains
from choosing

tions by providing ful

ny people ne

to drink pl

Use sm.

your portion s

ar

Limit

carbohydrates and
ber-rich foods.
Physical activity is important
for every body shape. Moving
more will not only help with

weight loss, but it

T health
ber, any exercise is
than no exercise at all.

ways better

stored in the midsection. Subcutane
ous fat, also called soft fat, produces
beneficial hormones such as leptin,
which sends signals to the brain
1o inhibit hung

and adiponectin
which improves the body's sensitivity
1o insulin and protects against Type
2 diabetes. One point to remember
everything is okay in moderation, as

long as you don't go overboard. Saygi

warned that excess weight in all forms
will act as a trigger for many discases
especially hypertension.

He added that losing weight in this
area may be harder tha

Reducing fat in the lower body is.

unfortunately, more challenging, The

fat stored there is stubborn and not as
active as belly fat

WHAT TO EAT?

Pear-shaped  individuals  with

stubborn fat on their hips can benefit

from a high-fiber, low-fat diet with
sufficient lean protein to balance it
out because it's easier 1o burn carbo-

hydrates than fat. He recomr

brown

eating rice, legumes
whole-grain bread. .
Underlining ar shapes

hould avoi hormones

and excess calcium, Sayg said: “In

some studies, it su

s pear-sl

cased estrogen levels. For this

and especially process

ay contain hormones. Cal
also affects the
fat; consuming yogurt and dark leafy

way our body stores

 to pay attention to
Sayg said

consumption,
d drink water instead of
alcoholic drinks
drinks.

It is difficult to reduce the sub

nd carbonated soft

cutaneous fat in pear body shapes

Avoiding excess calories becomes

CAN AN APPLE BECOME A PEAR?

Sayg: said contrary to wha

think, we can't really changs

Speaking of such a change is

because it is not possible to

the location of fat cells, hence

adequate and b
trition” He

ow and embrace this fact and

said people

for lies and schemes that cla

geted sl Y
h diets traps, Sayg: said the only

thing that happens in such situations

s that the body starts shedding f

wherever it is st

e, it would not

nly reduces the

only melt the

iction and reduc

tion are what ensures the burning of
se, on the other hand.
fat burning
capacity and helps burn calories with
energy expenditure

As attractive as it sounds, tas

reases our muscles

eted

fat loss, also known as spot reduction,
is a myth. You cant actually target
where you lose weight on your body

as it happens evenly th the

body. At first it might seem like most

of the weight is shedding from your

troubled” body parts, but that’s just
because most of the fat is stored there
SWIMMER'S BODY

Besides the classic pear and apple

re also other body

shapes, one of which is the inverted

triangle. Also defined as a top-heavy
body, people, with this shape tend to
broad, wider shoulders and are more
inclined to store fat on their upper
Athletes tend to have this

body type

bodies.

Sayg: says such individuals should

be choosing complex carbohydrates

aver simple carbs any day
“Fresh v

greens, should play a key role

diet, and they should avoid, for cxam
ple, high-fat cheeses and processed
that lead

that the inverted

triangle-shaped body could benefit

The supple

from the most is magnesium, Sayg:

pointed out
Magnesium is

bodily functio

clean your diet up it will be easier 1

get rid of back fat

HOURGLASS FOR DAYS

TI'he hourglass by far the
most  desired AMOong
evenly ac s the body. However.
when individuals with this body
shape gain weight, it mostly shows
up in or around the face, arms, chest
knees and ankles. “Hourglass figures

hould consume a diet rich in fresk

produce

uits and vegy

fish

well as h

STRAIGHT UP AND DOWN

People who hs

body (also called aight or re

ve) have shoulders, waist

shape is also incli

in the abd

minal region

This is also called ‘skinny
with apple-shape

ates problems

it makes them more prone t

disease and diabetes

Ruler-shapes still have a h

centage of body fat. Eating a

of lean pr v as fish or skinle

chicken, whole grain
amount of dairy products as well a

d just a small

cating eve

for them. Such a diet r

carbohydrates, fresh

produce

healthy fats is a great formu
low and will help reduce the
cardiovascular problems
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Study: Turks spend equal
time on sleep, internet

i
¢
i

Spending time aniine has become a major part of our
ity lves.

) SOCIAL media uses in

equal time sleeping
cording to a new report
eport on digital media Tur
reative agency W .
management platform Hootsuite

In the past year
the internet in T

while 2.6 m

phone users.
Some 89% of individuals aged 1

smartp use computers or lap.
five percent were found to use tablet
their time
ours and four minutes per d
pcial media i
while listening to ms kes up about one hour
and 21 minutes. Turks also spend 38 minutes of
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Muslims around world to
celebrate ‘Night of Wishes’

MUSLIMS ar

Muslims a
praers and ight
ich falls on the first Thur f the mont
Ra t d that every wish, request a

hope will be fu asked for on that »
Raghaib comes from the root e n Arabic
) the hadith
+ Muhammad, for Muslim:
alled “kandil® in Turk
narked by public hol
nated and special prayers ar

etween 14 and 15 Shaban. §

het Mub.
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Eating based on your body shape
could help you lose weight faster

No matter your

size, no matter your
weight, the shape of
your body can reveal
alot about your
health, and eating
accordingly could

be the key to losing
weight

>> OUR bodies come in all differ-

ent shapes and sizes. Some of us

are rounder and curvier, and some of

us have broader shoulders and nar-
row hips. We are all a little bit differ
s what makes cach of us

nt, and th
unique. It is
there isn't an

mportant to know that
typical
despite our differences

s ‘average” or
body shape

he overall fat distribution

in our bodies, most of us can catego
rize our shape into a few broad cat
s, namely: apple, pear, inverted

ingle, rectangle and hourglass,

Classifying bodies according to
certain shapes, fruits or objects st
exact science so its normal if

you don't fit in any o
Such

¢ categories.
riteria are only used as a visual

r d to make it easier for us to
know our body type.
Our body shape doesn't only influ

ence the way we dress, but it can also

give us important clucs about our
health. By determining your body
shape, you can identify health issues
that are more likely to affect you and

limiting the consumption of cert

foods to minimize such risks. Many

studies have also shown that follow

ng a dietary program
the individual’s body type and shape

ster results and ensures

ealthy and effective weight loss,

Birol Sayg, professor at the De
tment of Gastronomy and Cul
Arts at Beykoz University, says

dy shapes are not only respor

sible for how our body looks but also

eact to food

Being overweight is defined as ar
crease in body weight due to an in

dipose (fatty) tissue. Here,

the metabolism and our eating hab
ts determine the body's muscle mass
percentage
dy fat

The region

n mportant determ

sensitivity and weight g

aracters, our body

hapes are also different from each
ther,” said Sayg, adding that 1o lose
weight, people first need to know
which parts of their bodies tend to
store more fat

Fating according to your body
ype is very important to make sure
that your metabolism is doing its

best. For a healthy body,

tial to stay away from su
and

envugh fiber

a basic distinction ac
ere body fat

concen

i people, Sayg says there a

ples and pears. Sayg:
ays people with apple-shaped bodies

t body lines and

their weig
around the navel and have a thinner

jower body. This body shape is gen

erally more common in men than in

women (just look at most of older

ren). Those who carry extra

suffer from ins

> diabetes and hy

ficial for those with an
body, where fat is con

d around the midsection. he
Although
the internal organs is very dangerous,
it is metabolically active and easy to
lose if a proper diet is followed. With

cent
said. the fat surrounding

a proper dict, belly fat can be reduced
within a few weeks

Stating that choosing foods that

are on the low end of th
index (GI

glycemic
spectrum_(meaning
of carbohydrates) will

Tower num
be more beneficial for apple-shaped

bodies, saidi “A low glyce-
mic diet includes green
- whole grains.
rice, pastries,

ies and sweets must be avoided at
all costs while consuming carbohy
drates with high fiber content. Those
with an apple-shaped body should
make sure they consume protein and
healthy oils such as olive oil alon

to further control their blood sugar

help yo d and re

duce your

ess f
cty with their o and polyun
saturated fatty acid content

He said snacking was a good idea
fat in

from spiking

HIPS DON'T LIE

pear-shaped body. Peope
body shape tend tc

their weight it

women have this shape. Even though

en per
se, Saygi says it is actually adva

geous in terms of (feminine) health.
He stated that the fat stored in the

lower parts of the body do not harm
health in the way it does when it i

) REGARDLESS of

body shape, here are some

thumb to follow:

is always full of vegetables. Eat
them first, the
proteins and fiber-rich

move to lean
wholc
grains. This will help sway you

gh-calorie op

from choosing
tions by providiny
Many people neglect drink.

because they confuse
t with thirst. Donit forget
nk plenty

ate

i water,

Always keep healthy snacks

ples, hazelnuts, almonds, yogurt
and cucumbers around
Limit your
carbohydrates
ber-rich foods.
Physical activity is important
for every body shape. Moving

weight
for our overall b

ber, an
than no exercise at all

exercise is always better

stored in the midsection. Subcutane
ous fat, also called soft fat, produces
beneficial hormones such as leptin,
which sends signals to the brain
to inhibit hunger, and adiponcctin
which improves the body's se
nd protects against Type

itivity

2 diabetes. One point to remember

everything is okay in moderation, as

averboard. Sayg:
ightin all forms
will act as a trigger for many discases,
especially hypertension.

warned that excess w

He added that losing weight in this

mal

Reducing fat in the lower body is,
unfortunately, more challenging, The
fat stored there is stubborn and not as
active as belly fat.

WHAT TO EAT?

rshaped  individuals  with

stubbarn fat on their hips can benefit

from & high-fiber, low-fat dict with

sufficient lean protein o balance it

that

necessary hormones
and excess calcium, Saygr said: “In
some studies, it suggests that hav

ing a pear-shaped body may be duc

to increased estrogen levels. For this

nic and especially processed meats
ntain hormones. Calcium

also affects the way our body stores
ing yogurt and dark leafy
geeens will aid in wei

fat; consun

attention to

sther point to

hol consumption. Saygr said
people should drink water instead of
alcoholic drinks and carbonated soft
drinks.

s difficult to reduce
ear bo
Avoiding excess calories

he sub.

cutancous fat in y shapes,
becomes

critical here

CAN AN APPLE BECOME A PEAR?
Sayg said contrary to what people
think, we can't really change our body
shape
Speaking of such a change is
wrong because it is not possible to

ge the location of fat cells, hence
changing our body shape is nc

2 pos-

sibility. However, in addition to exer

cise, it is possible to convert apples

and pears into smaller apples and

and b

pears with adequa

uld

and not

nutrition” He said people

d embrace this fac

fall for lies and schemes that claim
geted slimming s possible. Calling
such diets traps, Sayg said the only

hat happens in such situations
is that the body starts s
from wherever it is stor

dding fat
he most

Therefore, it would not be
talk about a diet that only reduces the

hips or exercises that only melt the

belly. Calorie restriction and reduc

tion are wh ures the bur

ng of
fat cells, Exercise, on the other hand
fat burning
capacity and helps burn calories with

energy expenditure”
As attractive as it sounds, tar

at loss,also known as spot reduction,
is a myth. You can't actually target
where you lose weight on your bod;
as it happens evenly through the
body. At first it might seem like most
of the weight is shedding from your

troubled” body parts, but thats just

because most of the fat is stored there.

SWIMMER'S BODY
Besides the classic pear and apple,

Saygs says there are also other hody

shapes, one of which is the inverted
a top-heavy
this shape tend to

triangle. Alsa defined 3

body, people, wi
broad, wider shoulders and are more
inclined to store fat on their upper
bodies. Athletes tend to have this
body type

1 says such individuals should

be chaosing complex carbohydrates
over simple carbs any day
“Fresh ve

greens. should play a key role in their

ables, especially leafy

diet, and they should avaid, for cxam
ple, high-fat cheeses and processed
foods, especially salty ones that lead
10 water retention.” Saygs sai.

The supplement that the inverted
triangle-shaped body could benefit
from the most is magnesium, Sayg:
pointed out

‘Magnesium is very important for
bodily functions. That's why consum
ing this wonderful mineral is associ

ated with trol

better blood sugar
Magnesium is recommended for all
body types. Be sure to add dark leafy

greens, such as nuts, almonds, wal

nuts and spinach, to your diet every
day” he said, adding that once you
clean your diet up it will be easicr

HOURGLASS FOR DAYS

The hourglass figure is by far the
most desired body shape among
because weight s gained

ss the body
als with this body

Howeve

n weight, it mostly shows

up in or around the face, arms, chest,

knees and ankles. “Hourglass figures

should consume a diet rich in fresh

fruits and vegetables), lean

mes and whole grains, as

well as healthy oils (olive oil

and lean protein). Like all body types,
those with an hourglass body should
limit

ntake of sugar, caffeine and

high-fat foods

STRAIGHT UP AND DOWN
People who have 4 ruler-shaped
body (also called s straight or rectan

gular shape) have shoulders

ts

re of similar size. Most
type
ipple-shaped bodics, the ruler

skinny people have this body

Like

shape is also |

in the abdon
This is also ¢

lined to gain weight

egion, Sayg says
led ‘skinny fat’ As
with apple-shaped people

this ere
ates problenss f
!

their health because

it makes them more prone to heart
disease and diabetes.

that
even if they have a

Emphasizing
bodies have risks

whole grains and j

dairy products as well as
eating every four hours is important
for them. Such a diet rich in complex

carbohydrates, fresh produce and
healthy fats is a great formula to fol
low and will help reduce the risk of
cardiovascular problems
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GENCLERIN ASKA BAKISI

14 Subat Sevgililer Giinii yaklagirken Beykoz Universitesi’nin
geleneksel ask anketi sonuclandi. Genglerin Aska Bakis1 2020 anketi
kapsaminda, bin 152 iiniversite 6grencisine agka bakiglari soruldu.
Ankete katilanlarin ylizde 41,2’sine gore ask sevgi ve saygiyken, yiizde
36,6’sina gore ask i¢cin yapilabilecek en biiyiik ¢ilginlik “tiim
imkanlarindan vazgecmek” oldu. Katilimeilarin neredeyse yarisi ise
ilk agklarini 16 yasin altindayken yagsamisg, su an birine agik oldugunu
sdyleyenlerin oraniise 38,4.

ASK NEDIR?
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MAYDANOZUN SIRLARI

Maydanozu yalmizca tabaklardaki siislemelerde
kullanmak biiyiik haksizlik /fuqku bu bitki, saghgimiz
icin vazgecilmez bir besin. Antioksidan acisindan
zengin olan maydanoz, kalpten karacigere gozden
kemiklere kadar bjrgoi( orgamimiz igin koruyucu ve
onarici etkiye sahip.

utfak diinyasin-

da maydanoz,

yemeklerin son

dokunusunda ol-

mazsa olmaz bir
bitki. Her gecen giin yeni bir faydas
kesfedilen maydanozun tabaklardaki
siislemeden ¢ok daha fazlasi oldugu-
na artik kusku yok...

Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Bolimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Sayqs, Akdeniz'e 6zgii bir bitki olan
maydanoz, tarih boyunca hast-
aliklarla miicadele kullanilmus. Kilo
yonetiminde 6nemli bir yer tutan bu
bitki, ayni zamanda hiicre hasarim
onarmasl nedeniyle kanserden
kalp-damar hastaliklarina kemik
hastaliklarindan géz rahatsizhiklari-
na kadar bircok derde deva oluyor.

Maydanozun 30 gramimn 1.92'si
karbonhidrat, 0.90'n1 protein, 0.24'i
yag ve 1 gramu ise diyet lifinden
olusuyor. Biitiin bu degerlerin
toplami 11 kaloriye denk geliyor. Bu
yiizden maydanoz, kilo yonetiminde
6nemli bir yer tutuyor. Ayrica besin
elementleri yogun bir bitki olan
maydanozun glisemik indeks deger-
inin (32 Joldukga diisitk oldugunu
da belirtelim.

ANTIOKSIDAN ZENGINI

Maydanozun giiglii bir antioksidan
oldugunu belirten Beykoz Universit-
esi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Sayqy, “Antioksidanlar, serbest
radikal ad1 verilen molekiillerden
hiicresel hasan énleyen bilesiklerdir.

32 GURME OCAK 202

Maivd s shaidan]

da baghca
flavonoidler, karotenoidler ve Vita-
min C'dir. Maydanoz, 6zellikle flavo-
noidler olarak bilinen antioksidan
bakimindan zengindir. Arastirmalar,
flavonoidler bakimindan zengin di-
yetlerin kolon kanseri, tip 2 diyabet
ve kalp hastahqn riskini azaltabi-
lecegini gostermektedir” diyor.

KURUTULMUS MAYDANOZUN
SIRRI

Kurutulmus maydanozun tazeye
gore 17 kat daha fazla antioksidan
icerigi bulundugunun saptanmstir.
Maydanoz, antikanser etkileri ola-
bilecek biyoaktif maddeleri igermek-

erde kalp hastaligi riskinde 55 artis
oldugu saptanmis. Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, maydanozun insan saghg:
icin diger faydalarim soyle anlatiyor:
“Maydanoz, K vitaminince zengin bir
besin. K vitamini, osteoblast denilen
kemik yapicr hiicreleri destekleyerek
kemikleri gii¢lendirmeye yardimc
olur. Bunun yamnda K vitaminin
kemik mineral yogunlugunu artiran
baz1 proteinleri de aktive ettigi bilin-
mekte. Hatta bu yondeki arastirma-
larin bazilari K vitamini oraninin
kirik riski ile dogrudan bagntil
oldugunu belirtmektedir."

KARACIGERIN YARDIMCISI

tedir. Oksidatif stres, antioksid.

ve serbest radikallerin seviyelerinde
dengesizlik ile karakterize bir durum
olup kanser de dahil olmak iizere
bazi kronik hastaliklarin gelisimi ile
iligkilidir. Maydanoz, oksidatif stresi
azaltan flavonoid antioksidanlar ve
C vitamini bakimindan zengindir.
Aragtirmalar ayrica maydanozun
yapisindaki bazi flavonoid alt
gruplarinin (6rnegin miiretin ve
apigenin) kanser énleyici 6zelligi
oldugunu gostermistir.

KALP SAGLIGINA DA FAYDALI

Maydanoz, kalp saghginm
destekleyen, ozellikle de folat (Vi-
tamin B9) igeriklerce de zengin. 58
binden fazla kisiyle yapilan kapsaml
bir calismada, folat (Vitamin B9)
aliminin kalp hastahg riskini yiizde
38 azalttigi gozlemlenmis. 1.980
erkekle yapilan bir baska ¢alismada
ise folat degeri diisiik beslenmel-

Viicud detoks merkezi
karacigerimiz iin de maydanoz
ok gerekli bir besin. Karacigerim-
iz tehlikeli toksinleri viicudumuz
digina atiyor. Maydanozda bulunan
apigenin ve myristicin, karacigerdeki
enzimlerin verimliligini arttirarak
viicudun bu dogal detoks islemine
yardima oluyor. Maydanozun ka-
raciger kadar goz saghg icin de fay-
dalu bir besin. Maydanozda bulunan
lutein, beta karoten ve zeaksantin,
gozlerinimizi korumaya ve saghkl
gormeyi desteklemeye yardimer olan
ii¢ karotenoiddir. Karotenoidler,
giiclii antioksidan aktiviteye sahip
bitkilerde bulunan pigmentlerdir.
Lutein ve zeaksantin yasa bagh
makula dejenerasyonunu yavaslat-
makta. Beta karoten ise viicudu-
nuzdaki A vitaminine dénistirilir.
Avitamini korneay: olas zararlara
kars1 giiglendirir.
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Maydanozda baslica bulunan

antioksidanlar; flavonoidler, Maydanoz
karotenoidler ve vitaminidir. nasil saklanmali?
Aragtimalar, flavonoidler i

bakimindan zengin diyetlerin kolon

kanseri, tip 2 diyabet ve kalp !
hastalii riskini azaltabilecegini j 3
gosteriyor.. yesilfenkli, taze ve be
X goranan
seciim

veya €
metlerden ka
bunlara
olup ¢ab:

yikanmaldir cunkt cok

kirlgandir Temizlemenin en
iyi yolu:tipkfispamak gioidir
TaZe maydagoz buzdo
labinda plastik'bir torbada
tutulmalidic Maydanoz
hafif nemi sever. Bu yuzden
buzdolabina Koymadan
onceuzerine bira? 'su‘sgrpm
3 a yikadiktan soffa™
ayin. Yemeklerde
lanilacak maydanozu
en iyi koruma yo’wterm/ N )
dondurmaktir. lyice yikayiog 4
kurutulduktan sonra i
torbalarda dondurulabilir 48
v@eozndurrhe yaumada”wi M |
tarifiehee en iyi sekilde
kullanilir,
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nusuyor.

"

Asrm hastaligi olarak bilinen kanser,
her yil diinyada 10 milyona yakin can
aliyor. Tirkiye’de ise her yil ortalama
163 bin kanser vakasi goriliyor. 2015
yilinda her 100 bin kadindan 177'sine,
her 100 bin erkekten 247'sine kanser
teshisi konuldu. Diinya Saglik Orguti

Yayin Tarihi : 3.2.2020

Sayfa: 2
Tiraj : 3500
StxCm : 103

verilerine gore, 2018 yilinda diinyada 9
milyon 600 bin kisi kanserden yasamini
kaybetti. Kanserden olimlerin yaklagik
tigte biri yetersiz beslenme, fiziksel akti-
vite eksikligi, tiitiin ve alkol kullanimin-
dan kaynaklaniyor. Kanser liimlerinin
yiizde 701 ise diisiik ila orta gelirli tilke-
lerde meydana geliyor.

4 Subat’m asil amaci ne?

4 Subat Diinya Kanser Giint nede-
niyle bir agiklama yapan Beykoz Uni-
versitesi MYO Miidiirii Prof. Dr.
Giilten Kaptan, “Diinya Kanser Giini,
her yil 4 Subat'ta farkindalik yaratmak
amaciyla tiim diinyada glindeme getiri-
liyor. Bu giiniin asil amaci, kanserin
nasil 6nlenecegi, tedavileri konusunda
farkindalik olusturmak, insanlar1 bu
konuda egitmek, basta hekim ve hemsi-
reler olmak tizere tiim saghk gahisanla-
rina diisen goérev ve sorumluluklar:
harekete gegirmek ve toplum bilinci ya-
ratmaktir” diyor.

Yilin slogani: Kararhyim ve

Yapacagim

Uluslararas1 Kanser Kontrol Birligi
bu yil tema olarak “#IAmAndIWill”,
“Kararliyim ve Yapacagim” sloganim
secti. Giilten Kaptan bunun harekete
gegirici bir mesaj oldugunu soyliyor.
“Bu harekete ge¢me taahhiidi kanserin
kiiresel etkisini azaltmada giiglii bir
ilerlemeye yol agacak beklentisi ile
olusturulmus. Kansersiz bir diinya ya-
ratma taahhidiine ihtiyacimiz var”
diyen Kaptan, kanser hastahiginin tani-
min1 sOyle yapiyor: “Kanser, viicuttaki
bir grup normal hiicredeki degisiklikler,
timor adi verilen bir yamru olusturan

4 Subat'm amac toplumsal farkindalik yaratmak

Kanser, diinyada her yil 10 milyona
yakin can aliyor. 4 Subat Diinya Kanser
Giinii nedeniyle agiklama yapan Bey-
koz Universitesi MYO Miidiirii Prof.
Dr. Giilten Kaptan, “Diinya Saglik Or-
glitii verilerine gore; “Kanser her yil
diinyada 10 milyona yakin can aliyor
ancak kanseri 6nleme, erken tesghis ve
tedavi igin kaynaga uygun stratejiler uy-
gulanarak her yil bir¢ok kisinin hayati
kurtulabilir. Kanserden korunma ve
kontrol amaci dogrultusunda kanser in-
sidansii ve mortalitesini azaltmak ve
kanser hastalarinin ve ailelerinin yasam
kalitesini iyilestirmek gerekir” diye ko-

kontrolsiiz, anormal biiyiimeye yol agti-
ginda ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Bu 16-
semi (kan kanseri) harig tim kanserler
i¢in gegerlidir. Tedavi edilmezse, ti-
morler biiyliyebilir ve kan dolagimi ve
lenfatik sistemler yoluyla ¢evredeki
normal dokuya veya viicudun diger bol-
gelerine yayilabilir. Hatta sindirim, sinir
ve dolasim sistemlerini etkileyebilir
veya viicut iglevini etkileyebilecek hor-
monlar: serbest birakabilir.”

En biiyiik risk, sigara!

Kanserin bir¢ok nedeni var ve bunla-
rin bazilar1 6nlenebilir. Sigara en biiyiik
risk faktorlerinden birisi olarak gorili-
yor. Sigaraya ek olarak; fazla alkol tii-
ketimi, obezite, fiziksel hareketsizlik,
yetersiz ve dengesiz beslenme gibi risk
faktorleri de sayilabilir. Su anda 6nle-
nemeyen en 6nemli risk faktoriiniin yas
oldugu ve bunun da 50 yas ve lizeri kisi-
lerde daha fazla oldugu belirtiliyor.
Prof. Dr. Giilten Kaptan, Diinya Saglik
Orgiitii’niin arastirmalarina gore; kan-
seri Onleme, erken teshis ve tedavi igin
kaynaga uygun stratejiler uygulanarak
her yil birgok insanin hayatmin kurtula-
bilecegini soyliiyor. Kaptan degerlen-
dirmelerini soyle siirdiirtiyor: “Tiitiin,
obezite, fiziksel hareketsizlik, enfeksi-
yonlar, alkol, ¢evre kirliligi, mesleki
karsinojenler ve radyasyon gibi risk fak-
torlerine maruz kalmak azaltilarak tiim
kanserlerin tigte birinden fazlasi 6nle-
nebilir. Cevre kirliligi, mesleki karsino-
jenler ve radyasyon gibi diger
karsinojenlere maruziyetin azaltilmasi
da baska kanserlerin 6nlenmesine yar-
dimci olabilir.”
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“Kararliyim ve Yapacagim™)

Uluslararasi Kanser Kontrol Birligi bu yil tema olarak “#lAmAndIWill",
“Kararliyim ve Yapacagim” sloganini segti. Glilten Kaptan bunun harekete
gegirici bir mesaj oldugunu sdyliyor. “Bu harekete gegme taahhiidu kanserin
kiresel etkisini azaltmada glicli bir ilerlemeye yol agacak beklentisi ile
olusturulmus. Kansersiz bir diinya yaratma taahhiidlne ihtiyacimiz var”
diyen Kaptan, kanser hastaliginin tanimini $6yle yapiyor: “Kanser, viicuttaki
bir grup normal hiicredeki degisiklikler, timér adi verilen bir yumru olusturan
kontrolsiiz, anormal biiylimeye yol agtiginda ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Bu
I6semi (kan kanseri) hari¢ tim kanserler icin gecerlidir. Tedavi ediimezse,
timorler blytyebilir ve kan dolasimi ve lenfatik sistemler yoluyla gevredeki
normal dokuya veya viicudun diger bolgelerine yayilabilir. Hatta sindirim,
sinir ve dolasim sistemlerini etkileyebilir veya viicut islevini etkileyebilecek
hormonlari serbest birakabilir.”
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Birakmanin
tam zamani

) Sigarayi
birakmanin bir
kisinin saglig\, ener-
jisi ve zindeligi iize-
rinde oldukca

olumiu bir etkisi
oldugunu belirten
Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatian Bolimii Ogretlm
Uyesi Prof. Dr.Y. Birol Sayg), sigarayi
biraktiktan hemen sonra viicudun
kendini onarmaya basladigini
soyliyor.

Sayg, “Sigarayi birakinca viicuttaki
nikotin seviyeleri diiser. Yediginiz
lezzetler daha belirginlesir” diyor.
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48 saat sonra nefes
almak kolaylasiyor

“Sigaray! birakmanin bir kisi-
nin saglgl, enerjisi ve zindeligi
Uzerinde oldukca olumlu bir et-
kisi oldugunu belirten Prof. Dr.
Y. Birol Sayqi, sigaray! biraktik-
tan sonra yasanacak degisikleri
soyle anlattr: “Sigara biraktiktan
sonra ilk iki veya Uc hafta, si-
gara icme belirtileri yasanmasi
ve glclu sigara igcme durtlsu

ile bas etmeyi 6grenilmesi ne-
deniyle bircok sigara icen icin
gecmesi cok zor bir strec ola-
bilir Bununla birlikte, 48 saat
sonra akcigerler karbon mo-
noksitten arinir, nefes almak
daha kolay hale gelir, bronsiyal
tlpler gevsemeye baslar ve
vicudun enerji seviyeleri artar.
Sigaray! biraktiktan sonra kan

dolasiminiz da iyilesir. Kendiniz
icin yapabileceginiz en iyi sece-
nek; hem vicudunuzda Ureti-
len serbest radikalleri azaltmak
hem de vicudunuzun antiok-
sidan seviyesini arttirmak icin
sigarayl tamamen birakmaktir.
Sigara dumani, hiicresel hasara
neden olabilecek bol miktar-
da serbest radikal yaratiyor ve
vicudumuzdaki temel vitamin
ve mineralleri tlketiyor. Sayqgi,
“Sigara icmek vicudun besin
maddelerini emme ve isleme
yeteneginde buyuk rol oynar.
Sigaradaki nikotin, viicudun sis-
temlerini ve bunlarin islevlerini
olumsuz yonde etkileyen glclt
bir kimyasaldir. Nikotinin etkile-
digi fonksiyonlardan biri, viicu-
dun uygun besin seviyesini ko-
ruma yetenegini azaltmasidir”
diye konustu.

»AB Haber Merkezi
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HAYATIN LEZZETiNi ALIN!

Sigara iciyorsaniz, birakmanin tam “Sigara icmek viicudun besin
zamant. .. 9 Subat Diinya Sigaray maddelerini emme ve isleme
Birakma Giinii'nde sigarayi birakmaya yeteneginde biiyiik rol oynar.

ne dersiniz? Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlart
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygy, “Sigara iciyorsaniz,
birakmak icin asla gec degil. Sigarayr
biraktiktan hemen sonra viicudunuz
kendini onarmaya baslayabilir.
Ozellikle kalp hastalig gibi sigara ile
ilgili hastaliklara yakalanma riskiniz
oldukca hizli bir sekilde diiser.” diyor.

‘Nefes almak kolaylasir’

Sigaray1 birakmanin bir kisinin
saghg, enerjisi ve zindeligi tizerinde
oldukea olumlu bir etkisi oldugunu
belirten Sayg, sigaray1 biraktiktan
sonra yasanacak degisikleri soyle
anlatiyor: “Sigara biraktiktan sonra ilk
iki veya lic hafta, sigara icme belirtileri
yasanmasi ve giiclii sigara icme duirtiisti
ile bas etmeyi 6grenilmesi nedeniyle
bircok sigara icen icin gegmesi ¢ok zor
bir siirec olabilir. Bununla birlikte, 48
saat sonra akcigerler karbon
monoksitten armnir, nefes almak daha
kolay hale gelir, bronsiyal tiipler
gevsemeye baslar ve viicudun enerji
seviyeleri artar. Sigaray biraktiktan
sonra kan dolasiminiz da iyilesir.
Kendiniz icin yapabileceginiz en iyi
secenek; hem viicudunuzda tiretilen
serbest radikalleri azaltmak hem de
viicudunuzun antioksidan seviyesini
arttirmak icin sigarayi tamamen
birakmaktir.”

‘Bir nefes

bile biiyiik tehlike!”
Sigaray1 icmeyi bir kenara birakin;

sigara dumanindan ister pasif ister aktif
olarak bir nefes almak bile tehlikeli. ..
Zira sigara duman, tiim i¢ organlari
riske atan zehirlerin ve kansere neden
olan kimyasallarn toksik bir karisimi.
Prof. Dr. Birol Saygr'nin verdigi bilgiye
gore; sigara duman, benzen,
formaldehit, hidrojen siyaniir, karbon

monoksit ve arsenik ile serbest
radikaller tireten radyoaktif bilesenlere
sahip olup zehirli, kansere neden olan
zararh kimyasallari iceriyor. Sigara
dumany, hiicresel hasara neden
olabilecek bol miktarda serbest radikal
yaratiyor ve viicudumuzdaki temel
vitamin ve mineralleri tiiketiyor. Saygi,

Sigaradaki nikotin, viicudun
sistemlerini ve bunlarin islevlerini
olumsuz yénde etkileyen giiclii bir
kimyasaldir. Nikotinin etkiledigi
fonksiyonlardan biri, viicudun uygun
besin seviyesini koruma yetenegini
azaltmasidir” diye konusuyor.

Yeniden lezzet alin!

Sigarayi birakanlarin hayatlarimin
degistigini sdylemek abarti olmaz.
Sigaraya veda eden bir¢ok insandan
“Yediklerimin tadina yeni vardim”
ctimlesini cok kez duymak olast. .. Prof.
Dr. Birol Sayg, sigaray1 birakanlarin
hayattan yeniden lezzet almalarmimn
gerekeesini su sozlerle acikhyor:
“Sigara icmek beyne nikotin saglar.
Sigara, icenlerin lezzetleri tatma
yetenegini degistirir ve bastirir. Tiitiin
dumaninin teneffiis edilmesinden
kaynaklanan azalan oksijen kaynagi da
agizda lezzet tammanin donmasina
neden olur. Sigarayi birakinca viicuttaki
nikotin seviyeleri diiser. Nikotin kisa
stirede kisinin sisteminden ¢ikabilir ve
nikotin viicudunuzu terk ettikten sonra,
yiyecekler daha iyi tatmaya baslar ve
lezzetler daha belirginlesir. Sigara
icmek, burun gecisini tahris etmesi
nedeniyle koku duyunuzu
bozmaktadir. Ayrica nikotin, beyin ve
merkezi sinir sistemi tizerindeki etkisi
nedeniyle istah bastirir, lezzeti algilama
seklimizi degistirir. Saghgimiz icin
saglikli bir diyet onemlidir ve sigaray1
birakmak daha fazla sayida gidadan
keyif almamz saglayacaktir.”
METROPOL



AKDENIZ'DE YENI YUZYIL
GUNLUK BOLGESEL GAZETE
ANTALYA

SIYASI

Yayin Tarihi : 7.2.2020

Sayfa: 6
Tiraj : 800

StxCm : 274

Sigaraicmek tatalma
duyumuzu nasil etkiliyor?

Sigaray! birakmak igin en ideal g£Jn 9 Subat Diinya Sigaray! Birakma Gunu.
“Sigara igiyorsaniz birakmak igin asla gee degil” diyen Beykoz Universitesi

Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Bolimt

Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg,

sigaray! biraktiktan hemen sonra viicudun kendini onarmaya basladigini

soyllyor. Sayg, “

Sigaray! birakinca viicuttaki nikotin seviyeleri duser. Nikotin

viicudunuzu terk ettikten sonra yiyeceklerden daha iyi tat aimaya baslarsiniz.
Yediginiz lezzetler daha belirginlesir” diyor

b niyarne deralaizn Bevkes
Universitesi Gastronomi ve Mutfak

yorsaniz, birakmak icin asla gec
deigl. Sigaray: biraktiktan hemen
sonra viicudunuz kendini onar-
maya baslayabilir. Ozellikle kalp
hastalii gibi sigara ile ilgili hasta-
liklara yakalanma riskiniz oldukca
hizh bir sekilde diser” diyor.

“48 SAAT SONRA NEFES ALMAK
KOLAYLASIR™

Sigaray birakmanin bir kisinin
, enerjisi ve zindeli ize-
rinde oldukea olumlu bir etk
oldujzunu belirten Sayg, sigarayt
birakbiktan sonra vmmcak degi-
sikleri soyle anlatiyor:
biraktiktan sonra ilk iki veyn ac
hafta, sigara igme belirtileri yasan-
mas1 ve giicli sigara icme diir-
tiasi ile bas etmeyi direnilm
nedeniyle bircok sigara icen icin
geemesi cok zor bir siireg olabi-

lir, Bununla birlikte, 48 saat sonra
akcigerler karbon manoksitten an-
s almak daha kolay hale

. bronsiyal tipler gevsemeye
baslar ve vilcudun enerji seviyeleri
artar. Sigaray: biraktiktan sonra
kan dolasiminiz da iyilesir. Kendi-
niz icin ¥ iz en iyi sege-
nek; hem viicudunuzda aretilen
serbest radikalleri azaltmalk hem
de -

tiim i¢ organlan
riske atan zehir-
lerin ve kansere

g'nin verdigi bil-
giye gore; sigara
duman, benzen,

hid-

temi, serbest radikallerin neden
olduiu hasarla milcadele etmek
icin antioksidanlan da kullani-
yor. Bilim, bazilar: insan vilcu-
dunda doizal olarak tiretilen 4 bin
antioksidam tammlamis durumda.
Vitcutta tiretilemeyen antioksi-
danln yedigimiz gdalardan al
yoruz, Vicutla cok fazla serb
radikal olup yeterli antiok:
oksidat

if stres olarak

rajen siyaniir,
karbon monok-
 sit ve arsenik ile
serbest radikal-
ler ireten radye

aktif

bilinen bir durum ortaya gikiyor.
Bunun, kanser ve kalp hastalia da
dahil olmak iizere bir dizi hastah-
i gelisiminde rol oynadii diisii-
nillmekte. Prof. Dr. Birol S¢

kansere neden olan zararh kim-
yasallar iceriyor. Sigara dumans,
hiicresel hasara neden olabilecek
bol miktarda serbest radikal yarati-
‘yor ve viicudumuzdaki temel vita-
min ve mineralleri tiketiyor. Saygi,
“Sigara igmek vilcudun besin mad-
delerini emme ve isleme yetene-
ginde biiyiik rol oynar. Sigaradaki
nikotin, viicudun sistemlerini ve
bunlarmn islevlerini olumsuz yonde
etkileyen giicli bir kimyasaldir,
Nikotinin etkiledii fonksiyon-
lardan biri, viieudun uygun besin
seviyesini koruma yetenegini azalt-
masidr” diye Konusuyor.

SERBEST RADIKAL URETIMINi
HIZLANDIRIYOR
Sigara icmek

dnemli
Cve E vitamini oldugunu haturlat-
yor. Sigara igmenin viieudun cesitli
vitamin ve mineralleri emme yete

ettijtini ise soyle anlati-

C vitamini, viieudumuzda
deriden kaslara ve baglardan kan
damarlarina kadar her seyi Gireten
hiierelerin bityiimesinden ve ona-
nimasindan sorumlu bir protein
olan kolajen yapmak icin gerekli-
dir. Bagisiklik sistemimizi giicli
tutmaya ve kan sekerini azaltmaya
yardimer olur. Ayrica, E vitamini
gibi diger antioksidanlarn rejene-
rasyonuna yardimet olabilme ozel
ligine sahiptir. Arastirmalar, sigara
icen veya sigara dumanina maruz
Kalanlann vi Cvitamini

serbest radikallerin Giretimini de
hizlandinyor. Vitaminler ise ser-
dikal

‘miktarimi azalttigim bulmustur.
Sigara icenlerin sigara icmeyenlere
gore glnlik 35 mg daha fazia C

vitamini i

Basan fnlemek veya en aza indif

mek i¢in serbest radikalleri niit-

ralize etmeye yardimer oluyorlar.
Sigara icmek bu kalkanlar

radikallerin \'\‘1( udumulu
‘hasara kary n:
mas

Saygl, su agiklamay yapi-
yor:

rhest radikaller, tek
sayida elektrona sahip olan
atomlar veya molekille
dir. Molekiller bu durumda
olmays sevmezler (bir ¢ift

Idugund:

tedir. E vitamini ise hava kirliligi
ve sigara dumanin: soludugu.
muzda akcigerlere serbest radikal
hasarina kars: ilk savunma hatla-
nindan biridir, E vitamini antioks
dan bir gic merkezidir. C vitamini
gibi, sigara icmenin de E vitamini
gercksinimlerini arturdi bilin-
mektedir. Sigara icen insanlar da
daha az D vitamini emilimi nede-
niyle daha fazla osteoporoz insidan-
sina sahip olma eiliminded;
YENIDEN LEZZET ALIN!
Sigaray birakanlann hayatla-
nnn deggistigini stylemek abartt
olmaz. Sigaraya veda eden bir.
cok insandan “Yediklerimin
tadina yeni vardim” ciimlesini
cok kez duymak olasi...
Blml Sayg, sigarayr birakanlann
tan yeniden lezzet almalar-

cok daha mutlu olurlar),

bu da onlari cok kararsiz
hale getirir. Bu mutsuz ser-
best mdlkuller, enerjile-

yor. "Sigara itmekk bwnu nikotin
saglar. Sigara, x{;cnlmm lezzetleri
tatma yetenegini tirir ve bas-
tanr. Tiitin dumamnm teneffiis

rini
icin bir elektron arayarak
viteutta dolasular. thtiyac duyduk-
lar: elektronu nerede bulduklanna
bagh olarak, saghkh dokuya zarar
verebilirler. Kollajene madahale
ettiklerinde, kotii sohretli «sigara
igenlerin kingikhklanna» neden
olurlar. Kan damarlanyla karsila-
tiklarinda, kalp krizi i¢in zemin
hazirlayan kan damar astarina
zarar verebilirler. Hitcrelerimizde

yesini arttirmak i
men birakmakr
BIR NEFES BILE BUYUK TEHLIKE!
Sigaray igmeyi bir kenara bira-
km; sigara dumanindan ister pasif
ister aktif olarak bir nefes almak
bile tehlikeli... Zira sigara dumani,

1A old a, hasar (gen mutas-
yonlar) ortaya ¢ikabilir. Bir kan-
ser hiicresinin olusumundan gen
mutasyonlarinin birikmesi sorum-

udu
ANTIOKSIDANLARI ETKISIZ BIRA-
KIYOR
Vileudumuzun savunma sis-

' aza-
lan oksijen kaynag da aizda lez-
zet tanimanin donmasina neden
olur. Sigaray: birakinca vileuttaki
nikotin seviyeleri dser. Nikotin
kisa sitrede kisinin sisteminden
cakabilir ve nikotin viieudunuzu
terk ettikten sonra, yiyecekler
daha iyi tatmaya baslar ve lezzet-
ler daha belirginlesir. Sigara icmek,
burun gegisini tahris etmesi nede-
niyle koku duyunuza bozmaktadir.
Ayrica nikotin, beyin ve merkezi
sinir sistemi izerindeki ctkisi
nedeniyle istah bastin, lezzeti _
algilama seklimizi dejistiri
fimiz icin saEhkl: bir diyet dn
dir ve sigs
sayida gdadan keyif a
layacaktw.” Haber Merkezi
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Kanserde degistirilebilir risk faktorlerine dikkat!

Oliimleri azaltmak miimk

Her yil 4 Subat tarihi Diinya Kanser Giinii olarak kabul ediliyor ve kanserle savas konusunda farkindalik yaratacak etkinlikler diizenleni-
yor. Bu 6nemli giin dncesi yaptigi agiklamada kanser sebebi ile hayatini kaybeden yillik 9.6 milyon insan sayisini 3'te 1 oraninda azaltma-
nin miimkiin oldugunu sdyleyen Prof. Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, “Davranigsal ve diyet riskleri azaltilarak bu dlimler azaltilabilir” dedi

DUNYA Saglik Orgiitii istatistikleri-
ne gore 2018 yilinda 9.6 milyon insanin
kanser sebebi ile hayatim kaybettigi 6n-
goriiliiyor. Ancak alinacak 6nlemler ile
bu kaybin en az 3’te 17i dnlenebilir.
Her y11 4 Subat’ta diizenlenen
Diinya Kanser Giinii’niin de V-
amact bu konuda farkindalik
yaratmak. Kanserle savagmak |
i¢in koruyucu dnlemleri sag-
lamak amaciyla her y1l gesitli
etkinlikler diizenleniyor.
Diinya Saglik Orgiitii
(WHO), Hiikiimetler ve Sivil |
Toplum Saglig: Orgiitlerinin
de katilimiyla kanser hastali-
gina karst birgok strateji ge-
listiriliyor.

Diinya Saglk Orgii-
tii’niin bu y1l i¢in mesaji
oldukea giiclii ve hastala-
r1 motive edici. Gelece-
&i etkilemek i¢in im-
diden alinan birey-

sel eylemlerin giiciine isaret eden Or-
giit, “Kim olursan ol, kanserin, kendi-
niz, sevdiginiz insanlar ve diinya igin
etkisini azaltma giictiniiz var” diyor.
3’TE 1’1 ONLENEBILIR
5 Kanserden dolay ger-
4. ¢cklesen 6liim vakalarinin
yiizde 70’inin diisiik ile
orta gelirli tilkelerde go-
riildiigiinii belirten Bey-
koz Universitesi Mes-
G\ lek Yiiksekokulu Mii-
diirii Prof. Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu, bu
oliimlerin
B yaklagik
3’te

I”inin davranigsal ve diyet
risklerinin azaltilarak énle-
nebilecegini belirtti.

VAZGEGMEMELIYiz

Alkol, agin kilolu veya
obez olmak, diyet ve beslen-
me, fiziksel aktivite, tiitiin
kullanimu, iyonlastiricr rad-
yasyon, is yeri tehlikeleri,
enfeksiyon gibi faktorlerin
degistirilebilir risk faktorleri oldugunu
soyleyen Atesoglu, “Oyleyse, alkolden
ve sigaradan uzak durmak, asir kilo
alimini engellemek, bunun igin duragan
hayattan vazgecip fiziksel aktiviteye
yer vermek 6nemli. Madem degistirebi-
liyoruz vazgegmemeliyiz™ diye konus-
tu. Erken teshisin 6neminin de altini ¢i-
zen Atesoglu, sozlerini soyle siirdiirdii:
“Hasta agisindan gerek fiziksel, gerek
ruhsal ve ckonomik yoniiyle daha az

. zarar ile yagama devamin 6nemi erken
, tamda yatiyor. Herhangi bir bulguda

doktora
gitmekten gekinmemeli ve

geciktirilmemeli. Kanser di-
siplinler arasi bir ekip anlayi-
s1 ile ele alinmasi gereken bir

hastalik.

Hastanin merkezde
olmasi geregi unutul-
mamalt. Ekip ige-
risinde vazgegil- ¢ ,ﬂ
mez olan hekim, (
beraberinde te- [ Y;
davi ve baki- ;
min yani sira ! A
egitim ve danig-
manhk rolii de -
olan ¢zellikle on- |
koloji hemgireleri-
nin varlig 6nemli.”
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14 Subat Sevgililer Giinii'ne
sayih giinler Kala genclerin aska
bakislan yapilan anketle deger-
lendirildi. Peki giiniimiiz gencligi
icin “ask” ne ifade ediyor? Beykoz
Universitesi'nin geleneksel ‘Ask’
anketi bu soruya kapsaml bir
yanit veriyor. Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi tara-
findan dokuzuncusu gerceklestiri-
len “Gengclerin Aska Bakisi 20207
konulu anket sonuclandi. Internet
ortaminda gerceklestirilen ankete
17-27 yas arasindaki 1.152 tiniver-
site dgrencisi katildi. Katihmel-
lann yiizde 48.9'u kadin, ylizde
44.7si erkek ve yiizde 6.3t LGBT!

bireylerden olustu. Ankete katilan-

lar bu calismay, “tiim cinsiyetlere
kars1 saygih” olarak nitelendirdi.
Aska yiiklenen anlam degisti
Ankete katilan genclerin yiizde
47.5' ilk asklarim 16 yasin altin-
dayken yasarken, su anda birine
asik oldugunu ifade eden gengcle-
rin oran yiizde 38.4 oldu. Geng-
lerin Aska Bakisi 2020 Anketi
Beykoz Universitesi Sanat ve
Tasarim Fakiiltesi Dekam Prof.
Dr. Niiket Giiz énderliginde ger-
ceklestirildi. Anketi degerlendiren
Prof. Dr. Niiket Giiz, s6z konusu
anketi gecmis yillarda da gergek-
lestirdigini hatirlatarak, “Bu aras-

tirmay ilk olarak 2006 yilinda Dog.
Dr. Seher Er ile birlikte yaptik.
2006 yihinda gencler askin anla-
mun yiizde 12 oramnda “sevmek”,
yiizde 6 oramnda “tarifsiz duygu”,
yiizde 5 oraminda “tutku”, yiizde

3 oraninda “aci-tath, yiizde 1 ora-
ninda “giiven-para” olarak tarif
ederken, 2020 yilinda genglerin

41.2’sine gore ask, “sevgi ve sayg1”,

yiizde 27.3’line gore dilnyamn en
tath mutlulugu; yiizde 12.1'ine
gore ise zamamn durmasi” diyor.

ASKLARINI YUZ YUZE IFADE
EDIYORLAR

Prof. Dr. Giiz, 2006 yilinda genc-
lerin sevdiklerine ilan-1 ask etmek
icin yiizde 67 oraninda “so6z"ti yani
yiiz yiize iletisimi tercih ettigini
soylerken, “2020 yilinda da gencle-
rin ylizde 35.1'i asik oldugu kisiye
hislerini ytiz ylize ifade edece-
gini belirtiyor. Giiz, sozlerini sbyle
stirdiiriiyor: “Bu noktada ilging
olan su: 2016 yihinda gencler, his-
lerini ytizde 25 oraninda telefon
aracihgiyla iletmeyi tercih eder-
ken, 2017 yihinda yeniden 11 y1l
oncesinin tercihlerine doniilerek
aracih iletisim yiizde 14.2 ile en
diisiik yogunluklu secenek olmus.
2018, 2019 ve 2020 yallarinda ise
aracil iletisim tercih edilen bir
secenek degil. Gengcler hislerini

yiiz ylize iletemiyorlarsa, davra-
nislanyla belli etmeyi ya da “itiraf
etmeyip iclerinde yasamay1” tercih
ediyorlar.”

“KALBIM YERINDEN
CIKACAK GIBI ATIYOR”
Genclere gore ask, en iyi

kalpte hissediliyor. Ankete kati-
lan genclerin yiizde 34.5" asik
oldugunu kalp carpintisindan
anladigim belirtiyorlar. Geng-
ler “Onu goriince kalbim yerin-
den cikacak gibi atiyor” diye bu
durumu ifade ediyorlar. Asik olan
genclerin ytizde 16.1'i uyku uyu-
yamadigin ve siirekli onu diistin-
diiklerini anlatiyorlar. “Genclerin
Aska Bakis1 2020” konulu ankete
gore, genclerin yiizde 26.7'si asik
olduklar Kisiye “askim” diye hitap
ettiklerini sdylerken, “sevgilim”
diyenlerin oran ise yiizde 18.7.
Genglerin ytizde 36.2'sine gore,
ask i¢in yapilabilecek en biiyiik
cilginbk, tiim imkanlarindan vaz-
gecmek. Asik olduklan Kisi ile bir
cilginhik yaparak gizlice evlene-
bileceklerini séyleyen genclerin
orani ise yiizde 26.1.

“Gengclerin Aska Bakis1 2020”
konulu anketi, tiniversite genc-
liginin televizyon ve sosyal med-
yadaki agk begenilerini de ortaya

koydu. Beykoz Universitesi 6gren-
cilerinin en begendigi ask dizisi
yiizde 19.5 oy oraniyla son done-
min sevilen dizisi Afili Ask olur-
ken, en begenilen asik cift ylizde
18.5 oramiyla dizinin karakterleri
Ayse ve Kerem oldu. Ferhat ile
Sirin yiizde 11.9 oraniyla en bege-
nilen ikinei dizi olurken, dizinin
karakterleri Banu ve Ferhat da
yine yiizde 13 oraniyla dizlerde
en begenilen asik ciftler arasinda
ikinci sirada yer aldi.

EN BEGENILEN ASK SAH-
NESI: NAZLI ILE ALININ DANSI

Genglerin dizilerde en begen-
digi ask sahnesi ise Mucize Doktor
dizisinde Ali ve Nazli'nin birbirle-
rine dokunmadan dans ettikleri
sahne oldu. Gengclere acik uclu ola-
rak sorulan bu soruya ytizde 27
oraninda Mucize Doktor dizisin-
deki Nazli ile Ali'nin dansi yaniti
verildi. Bir ask dizisi olmamasina
karsin verilen bu yamt, genclerin
aska olan naif bakis acisini goster-
mesi bakimindan 6nem tasiyor.

Sosyal medyada en begenilen
cift: Pelin-Anil Altan

Anket sonuglarina gore sosyal
medyada en ¢cok begenilen asik
¢cift, Pelin-Aml Altan ¢ifti olurken,
Arzum Onan-Mehmet Aslantug
ise oylarin yiizde 21.6’sim ala-

14 Subat Sevgililer Giinii yaklasirken Beykoz Universitesi’nin geleneksel “Ask”
anketi sonuclandi. “Genglerin Aska Bakigi 2020” anketi kapsaminda 1.152
Universite 6grencisine aska bakiglar soruldu. Genglerin yiizde 41.2’sine gére
ask, “sevgi ve saygl” iken, yluzde 36.6’sina gore ask icin yapilabilecek en
buyuk cilginlik “tim imkanlarindan vazge¢gmek” oldu. Ankete gére genglerin
en begendigi ask dizisi son dénemin en begenilen yapimlarindan Afili Ak
olurken, en begenilen ask filmi ise Mucize 2: Ask... Gengler, dizilerdeki en
begendikleri agk sahnesini Mucize Doktor dizisinde Ali ve Nazl’nin birbirlerine
dokunmadan dans ettikleri sahne olarak ifade ettiler.

rak ikinci sirada yer aldi. Fahriye
Evcen-Burak Ozcivit ¢ifti ise oyla-
rn ylizde 20'sini alarak en begeni-
len t¢iincii ¢ift oldu.

En begenilen ask sarkilar::
Emircan Igrek “Nalan” ve Zeynep
Bastik “Felaket”

Genglerin en begendigi ask sar-
kisinda Emircan Igrek'in “Nalan”
ve Zeynep Bastik’'in “Felaket™-
sarkilan ylizde 17.8 ve yiizde 17.0
oranlanyla birinciligi paylasirken,
Yalin'in seslendirdigi “Deva Bize
Sevisler” parcasi yiizde 9.6 ile ikin-
cilige yerlesti.

Universite genclerinin en
begendigi ask filmi yiizde 33'lik
tercih oramyla, basrollerini Mert
Turak ve Biran Damla Yilmaz'in
paylastigi Mucize Ask:2 oldu.
Basrollerini Murat Boz ve Seda
Bakan'in paylastigi Oldiir Beni
Sevgilim ise yiizde 20.4 oranla
ikinci sirada yer aldi.

EN BEGENILEN ASK SIIRI:
“LAVINIA”

Universiteli genclerin en begen-
digi ask siiri bu y1l da yiizde
32.0'ik oy oramiyla Ozdemir
Asafin“Lavinia” isimli siiri olur-
ken, Cemal Siireya’min Piyale siiri
ise yiizde 18.8 oramnda oy alarak
ikinci sirada yer aldi.

Haber Merkezi
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psikolojik destek almali

Depremler saniyeler stirse bile etkileri gtinler, aylar hatta yillarca devam ediyor.
Depremler insanlara yalnizca fiziksel zararlar vermiyor ruhsal sorunlara da
yol agiyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytirek, depremden sonra “travma sonrasi
stres bozuklugu” rahatsiziginin ortaya cikabilecegini belirtiyor

Turkiye, deprem gercegiyle en son
24 Ocak’ta Elaz1g’'da ytizlesti. Merkez
tissii Elazag'in Sivrice Ilcesi olan 6.8
biuiytikligiindeki depremin bilangosu
agir... Depremde 41 kisi hayatini kay-
bederken, 1.607 kisi de yaralandi.
Enkaz altindan 45 Kisi ise canl olarak
kurtarildi. Depremin etkiledigi bolge-
lerdeki 2 bin 945 binadan 87’si yikilir-
ken, 1.287 e agir hasar aldi. Toplam
22 saniye siiren depremin insanlar
ve sehirler izerindeki etkileri kisa
stirede ge¢miyor. Yitik canlar, yikilmis
binalar ve psikolojik olarak dagilmis
insanlar... Evet depremler insanlara
yalnizca fiziksel olarak zarar vermiyor;
ruhsal sorunlara da zemin hazirhiyor.

TRAVMA SONRASI STRES
BOZUKLUGU

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyat-
rist Prof. Dr. Mansur Beyazytirek, dep-
rem ve benzeri aci veren hayat olaylarn
sonrasinda ciddi ruhsal sorunlarin geli-
sebilecegini soyliyor. “Travma sonrasi
stres bozuklugu olarak da adlandin-
lan bu durum kisa-orta ve uzun vadeli
psikolojik-psikiyatrik destegi gerekti-
rir” diyen Beyazyiirek, depremi yasa-
yanlarda ilk olarak ortaya cikabilecek
belirtileri s6yle anlatiyor:“Depremi
yasayanlarda ya da ayn cografyayl
paylasanlarda ortaya cikabilecek ilk
belirtiler; korku, ne yaptigini- ne yapa-
cagini bilemez durumda olma, duygu-
larin1 anlayamama, tepki verememe,
bulundugu ortami ya da durumu tam
anlayamama ve hareketlerde oto-
matiklesmedir. Kayiplar s6z konusu

oldugunda sid-
detli tepki ve dona-
kalma gibi farkli
tepkiler verilebil-
digi gibi 8limii
inkar ya da kabul
etmeme durumu
da olabilir.”

ILK GUNLERDE
TEPKILER NOR-
MAL AMA...

Depremin tize-
rinden bir hafta
ya da daha fazla
zaman gectiginde
ise depremzede-
lerde farkh ruh-
sal sikintilar ortaya ¢ikabiliyor. Prof.
Dr. Mahsur Beyazyiirek’a gore; asir
korku, caresizlik, dehsete diisme, gele-
cekten umutsuzluk, uykusuzluk, sinir-
lilik, irkilme, ¢arpinti, nefes zorlugu,
sucluluk duygusu ilk akla gelebile-
cek belirtiler... Beyazyurek, “Depre-
min {izerinden bir hafta ve daha fazla
zaman ge¢cmesine ragmen baz Kisi-
ler depremi stirekli yasayabiliyorlar.
Bunun tam tersi olarak olay1 hatir-
layamama, insanlardan uzaklasma,
depremi konusmay1 reddetme gibi
durumlar da ortaya ¢ikabiliyor. Biitiin
bunlarin yaninda depremi yasayanlar
kendilerini ¢aresiz ve hicbir sey yapa-
mayacak durumda hissedebiliyor” diye
konusuyor.

“HAYAT DEVAM EDIYOR, UNUT-
MAYIN!”

Prof. Dr. Mansur Beyazytirek'e goére
bu belirtileri yasayan depremzedele-
rin yasanan gerceklikle basa cikabil-
meleri icin yapmasi gerekenler bazi
seyler var. Bunlarin basinda kisinin
normal hayat rutine dénmesi geliyor.
“1lk 3-5 giindeki sok dénemi atlatildik-
tan sonra depremi yasayanlar, daha
once ne yapiyorlarsa ganliik rutinle-
rinde onlar1 yapmaya devam etmeli-
ler” diyen Beyazytirek, su onerilerde
bulunuyor: “Kisilerin viicutlarinin
aktivitelerini engelleyen olumsuz bir
durumlar: yoksa normal hayat ruti-
nine dénmeye ¢alismalilar. Ginde 7
saatten az olmamak kaydiyla mutlaka
uykularim alsinlar. Beslenmeye dik-
kat etsinler. Ozellikle 0-10 yas arasi

cocuklarin arkadaslariyla, oyuncakla-
riyla hasir nesir olmalarini saglamak
gerekiyor. Cocuklara resim yaptirmak
ve onlar1 oynatmak 6nemli. Biiytikle-
rin de miimkiin oldugu kadar énceden
yaptiklan hobilerini devam ettirmeleri
gerekiyor. Normal hayat devam edi-
yor gibi yasamak lazim. Ayrica dep-
remden cok fazla bahsedilmemesi de
travmay atlatmak icin 6nemli diye
distiniiyorum.”

DESTEK ALMAKTAN

KACINMAYIN

Depremden sonra kisilerde bazi ruh-
sal degisimlerin yasanmasi normal
ama uzun siire devam ederse ne yapil-
mal1? Psikiyatrist Prof. Dr. Beyazyiirek
bu soruyu soyle yanithyor: “Deprem-
den sonraki siirecte bu belirtiler ve
sikayetler devam ediyorsa, iliskileri,
tiretkenligi ve yasam gliclestiriyorsa
ve lstesinden gelinemiyorsa mutlaka
ruhsal agidan destek almal, psikolojik
ve psikofarmakolojik tedavi gérmeli-
dir. Bu nedenle deprem sonrasi ya:
nan ruhsal sorunlarin belirlenmesi i¢in
saghk calisanlarinin strekli egitim
programina alinmasa gerekir. Bilin-
digi tizere Tirk Psikiyatri Dernegi Afet
Psikososyal Hizmetler Birligi( APHB)
tim birimleriyle bolgede bulunurken,
cocuk-ergen psikiyatrlar ve klinik psi-
kologlar da deprem bélgesinde hizmet
vermekte. Tiim bu uzmanlardan des-
tek almmal.”

Editére Not: Istanbul Kavacik'ta
2016 yilinda kurulan Beykoz Universi-
tesi'nin temeli, 2008'de Beykoz Lojistik
Meslek Yiiksekokulu’nun kurulmasi
ile atildi. Rektorlagtna Prof. Dr. Meh-
met Durman’in yaptig Beykoz Uni-
versitesi'nde; ‘Isletme ve Yénetim
Bilimleri Fakiiltesi’, ‘Sanat ve Tasarim
Fakiiltesi’, ‘Sosyal Bilimler Fakiiltesi’,
‘Mithendislik ve Mimarlik Fakiiltesi’
olmak tizere dort fakiilte, ‘Yabanci Dil-
ler Yiiksekokulu’, ‘Sivil Havacihk Yiik-
sekokulu’ olmak tizere iki yiiksekokul,
Meslek Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik
Meslek Yiiksekokulu olmak iizere iki
meslek yiiksekokulu ve ytiksek lisans
ve doktora programlarinin sunuldugu
bir Lisansiistii Programlar Enstitiisii
yer almaktadir. Haber Merkezi
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Obezite, m

‘GENCLERIN OBEZ BIREYVLERE YAK-

LASIMI" KONULU BIR ARASTIRMAYA “

GORE, OBEZITENIN COGUNLUKLA
SEVGI YA DA ILGI EKSIKLIGINI TELAFI
ETMEK ICIN YENILEN YEMEKTEN KAY-

NAKLANDIGI ACIKLANDI. TORKIVE'DE

OBEZITE HER GECEN GUN ARTIVOR.

HER VAS GRUBUNDAN IN-
SAN FAZLA KILOLARI
NEDENIVLE SAG-

LUK PROB-
LEMLERI
YASIYOR.

daha tnce beslenme egitimi aldigi, yuzde

‘Orkiye Saglik Arastirma verilerine gore 15 yas
‘e Usti obez bireylerin orani yozde 19.6. Yani
ieredeyse her 5 kisiden 1'i obez.Kadinlarin
‘0zde 23.9'unun erkeklerin ise 15.2'si obezlik
lurumundadr. Beykoz Universitesi Meslek Yik-
ekokulu konu ile ilgili ‘Genclerin Obez Bireylere
‘aklasimi® arastirmas! vapti. Arastirmada ver-
en cevaplara gore, genclerin yozde 19.3'0nin

. 304%0non hic spor yapmadigl,

~ yizde 376'sinin haftada

- 13 ve yizde 215'inin

. haftada 3-5 kere fast

W food ile beslendigi  mek icin yenilen yemekten kaynaklandigini be-

. Ogrenildi. Obezit- lirtirken, bircok olguda biyolojik bir hastaliktan

. enin cogunlukla  dolay! olustugunu ve genellikle asiri yemek

sevgi yadailgi  yeme nedeniyle ortaya ciktigini, ayrica birey-

_eksikliginl  lerin koto beslenme aliskanliklarindan dolayi
_telafi et karsikarsiya kalindigi kaydedildi. /IHA

ASARI HISSINI AZALTIYOR

Arastirmada; genclerin yizde 61.9'v obez bireylerin
obez olmayan bireylere gbre daha az mutlu oldugunu ve

yozde 62.4'0 ise obez bireylerin kendilerini diger insanlar
kadar basarili hissetmeyecegini dusonduklerini soylediler.

Ogrencilerin bircogunun obez bireylerin daha az cekici oldugu ko-
nusunda da gorusleri oldugu anlasildi.
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Kent Moduliiyle Basar Kaydedildi

Beykoz Universitesi 6grencisi Kazim Giizelbaba, bal
peteklerinden esinlenerek gelecegdin kentini tasarladi.

Haber: Arzu Dursun

Ulke genelinde bircok genc yaptigt
calisma ve projelerle gelecegi sekillen-
dirmeye devam ediyor.

Kirklareli'de de ogrenciler, tasarim ve
teknoloji derslerinde bir¢ok caligmaya
imza att1. Giizelbaba'nin imzasini tasi-
yan gelecegin kenti, “Yaratict ve [lham
Veren Kentler” yarigmasinda basar ka-
zand1. Giizelbaba, “Yarismaya organik
atiklar dogaya kavusturan, organik ol-
mayanlart  donustiiren, atiklardan
enerji dreten, merkezinde yesil olan,
ulagim sorunu olmayan, AVM yerine
carst diizeni olan “modtiler” bir kent
projesi ile katildim”™ diyor.

Beykoz Universitesi 6grencisi Kazim
Giizelbaba gelecegin kentini tasarlad.
Giizelbaba'min bal peteklerinden yola
cikarak tasarladig gelecegin kenti, Arc-
hisections’un diizenledigi, “Yaratict ve
[ITham Veren Kentler” temal fikir yaris-
masinda 100°den fazla proje icinde se-
cilerek dereceye girmeye hak kazandi.

Yarigmaya, Turkiye'deki cesitli tini-
versitelerden mimarlk, ic mimarlk, i¢
mimarlik ve ¢evre tasarimi, sehir ve
bolge planlama ve peyzaj mimarligi bo-
limlerinde ogrenim goren ogrenciler
bagvuru yapti. Katllimeilardan hizla
degisen kentlerin geleceklerine dair
ilham olabilecek kentsel ve mimari fikir
dretmeleri istendi.

“Projeler sergileniyor”

Beykoz Universitesi ogrencisi Kazim
Giizelbaba, bal peteklerinden yola cika-
rak tasarladigi kent moduliyle bagarn
elde etti. Yanigmada dereceye giren pro-
jeler sirastyla Istanbul Teknik Universi-
tesi, Istanbul Kultir Universitesi, ve
Beykoz Universitesi'nde sergilendi. Ba-
sarilt projeler, 19-21 Subat 2020 tarih-

lerinde Yeditepe Universitesi'nde, 2-13
Mart 2020 tarihleri arasinda ise Ozye-
gin Universitesi'nde sergilenecek.

“Merkezde yesil alan var”

Projesi icin uzun stire arastirma yap-
g1 ve ¢ok ¢ahsugim soyleyen Beykoz
Universitesi Ogrencisi Kazim Giizel-
baba, ¢ok severek devam ettigi oku-
lunda hocalarimin  verdigi  biiyiik
destekle basariya ulastigint belirtiyor.
Bal peteklerinden yola ¢ikarak tasarla-
dig1 standart bir kent modiiliinde mer-
kezde yesil alan, merkezin cevresinde
ise caligma, saglk, egitim, aligveris ve
sosyal alanlarinin bulundugunu soyle-
yen Giizelbaba, projesiyle ilgili su bil-
gileri veriyor: “Yarigmaya organik
atiklart dogaya kavusturan, organik ol-
mayanlan dontigtiren, atklardan
enerji treten, merkezinde yesil olan,
ulagim sorunu olmayan, AVM yerine
carst diizeni olan “modiiler” bir kent
projesi ile katildim. Her bir kent mo-
dilt nifusa ve ihtiyaca gore degisik
formlarda birlesebilir 6zelliktedir. Yiik-
sek ogrenim disinda tiim egitim birim-

leri “egitim”"modiiliinde
toplanmaktadir,”
“Carg1 ktilttirt) ve komguluk”

Giizelbaba'nin imzasini tagtyan gele-
cegin kentinde AVM Kkiilttirtine de bir
karsi ¢ikig var. “Kentin “Aligveris”™ mo-
diili AVM kiiltiirtine z1t olacak sekilde
kasap bakkal ve manav gibi diikkanla-
rin oldugu samimi bir ¢argt formatinda
diizenlenmistir” diyen Giizelbaba, soz-
lerini goyle strdurtyor:“Merkezde bu-
lunan  “yesil alan” modilt ise
insanlarin gezip eglenebilecegi, acik
alanda spor yapabilecekleri bir alandir.
Tim konutlar birbirine esit uzaklikta-
dir. Her bir “Konut™ modiilii avlu tipi
yerlesimlerden esinlenerek tasarlanmig-

tir. Amag, unutulan degerlerden
suluk” kavramimi pekistirmektir, Ayrica
bu kisimlar acil durumlarda toplanma
alani olarak kullanilabilmektedir.”

Her yere ulagim kolay

Kazim Giizelbaba'nin tasarladig
kent modilii altigen formatta... Bu
kent modiiliintin en biiyiik avantaji tim
birimlere ulagimin kolay saglaniyor ol-
mast. Ayrica eklenen tiim moddllerin
ulagim hatti birbirine baglanabiliyor.
Gelecegin kenti geri dontisime de
Onem veriyor. Gizelbaba, “Tiim konut-
larda atik dontigtiirme merkezine ula-
san bir baca sistemi bulunuyor, Copler
bu bacalar yardimiyla kolayca merkeze
ulagtyor. Merkeze ulagan organik ¢op-
ler dontstirilip dogaya kazandirilir-
ken organik olmayanlar da yeni kent
modiilleri tiretmek icin isleniyor” diyor.

Her gesit cografyaya uygun...

Gelecegin kenti her gesit cografi gekle
de uyum sagliyor. Giizelbaba, bu ko-
nuda da arlarn dinyasindan ilham
almis. Giizelbaba, bu konudaki yakla-
simini sdyle anlatiyor:

“Modiiller diiz oldugu varsayilan bir
diizlemde en ideal sekilde birlesmekte.
Ancak diinyamiz engebeli ve kivrimli-
dir. Modiiler birlegimin esnek olugu sa-
yesinde her cesit cografi sekle uyum
saglayabilmekte. Tipki arilarin kovan-
larim cografi konuma uygun sekilde ya-
pilandirmast gibi...”

om-



