TV YANSIMALARI

23.03.2020 HALK TV — ANA HABER http://web.interpress.com/app/document/viewer/4901c6cf-
6f1f-4e93-89a4-40e58d36cbe8?cid=w1lfcx7EsKI%3D

24.03.2020 HALK TV — GUNAYDIN http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f071928-
TURKIYE ceb5-44e4-b90f-f45b3c5a76c4?cid=LRf%2FPsAonXE%3D


http://web.interpress.com/app/document/viewer/4901c6cf-6f1f-4e93-89a4-40e58d36cbe8?cid=w1lfcx7EsKI%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/4901c6cf-6f1f-4e93-89a4-40e58d36cbe8?cid=w1lfcx7EsKI%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f071928-ceb5-44e4-b90f-f45b3c5a76c4?cid=LRf%2FPsAonXE%3D
http://web.interpress.com/app/document/viewer/3f071928-ceb5-44e4-b90f-f45b3c5a76c4?cid=LRf%2FPsAonXE%3D

Tarih

01.03.2020

01.03.2020

01.03.2020

03.03.2020

15.03.2020

17.03.2020

20.03.2020

22.03.2020

29.03.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

WOMEN'S SHINE

WOMEN'S SHINE

HURRIYET iK & YENI

EKONOMI

DUNYA

HURRIYET iK & YENI

EKONOMI

TAKVIM

IT NETWORK

PARA

POSTA

Haber Basligi

vUCUT TiPINE GORE KiLO VERMENIN
iPUCLARI

VUCUT TiPINE GORE KiLO VERMENIN
iPUCLARI

UNIVERSITE OGRENCISI GELECEGIN
KENTINi TASARLADI

KORONAVIRUS DIYET iCECEK
URETICILERININ TADINI KACIRACAK

EGITIMLERINI DiZILERDE CALISARAK
TAMAMLAYACAKLAR

CORONA'YA DOGAL DARBE

BEYKOZ UNIVERSITESI OGRENCILERININ

DIJITAL OYUN BASARISI

iSYERINiZi KORONAFOBIDEN KORUYUN

KORONAVIRUS EVLILIKLERI DE TEHDIT
EDIYOR

Sayfa
No

104

105

14

26

12

StxCm

319

319

27

156

26

141

167

850

34

Tiraj

10000

10000

214604

42297

214280

106143

16000

18887

167051



BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih Yayin Adi Haber Basligi Sayfa StxCm  Tiraj
No

01.03.2020 LAB MEDYA BESLENME PSIiKOLOJiSI 12 93 11000

01.03.2020 BiziM ANADOLU HASTALIK SAVAR 13 BESINLE GRIBE 10 248 5412

MEYDAN OKUYUN!

01.03.2020 AKDENIZ’DE YENi VUCUT TiPINE GORE KiLO VERMENIN 6 200 800
yUzyIL iPUCLARI
02.03.2020 ANADOLU’DA BUGUN VUCUT TiPINE GORE KiLO VERMENIN 10 114 1400
iPUCLARI
03.03.2020 SINIRKENT DAVRANISSAL VE DIYET RiSKLERI 7 54 500

AZALTILARAK KANSERI
ONLEYEBILIRSINiz

04.03.2020 SINIRKENT HER 4 AIDS'LIDEN 3'UNUN HABERI 7 52 500
YOK

04.03.2020 HABER EKSPRES DizZi KAPILARI OGRENCILERE ACILDI 7 56 3109

07.03.2020 YENIi CAGRI BU iSBIRLIGI GENCLERE YARAYACAK 8 519 5418

18.03.2020 GAZETTE KORONAVIRUSE KARSI 7 39 1239

BAGISIKLIGINIZI GUCLENDIRIN

18.03.2020 EGE TELGRAF KORONA VIRUSE KARSI BAGISIKLIGI 12 139 3116
GUGLENDIR



18.03.2020

20.03.2020

20.03.2020

22.03.2020

24.03.2020

25.03.2020

28.03.2020

28.03.2020

28.03.2020

28.03.2020

28.03.2020

28.03.2020

ANADOLU’DA BUGUN

GAZETTE

ANADOLU’DA BUGUN

AKDENIZ'DE YENI

YUzYIL

DUZCE POSTASI

TICARET

TRAKYA DEMOKRAT

HABER EKSPRES

GAZETTE

GAZETTE

CUKUROVA

METROPOL

ANADOLU’DA BUGUN

SIGARA ICENLER DAHA COK C
VITAMINi TUKETMELI

RUH SAGLIGINI 'KORONA'DAN
KORUMA REHBERI

BANA BiR SEY OLMAZ DEMEYIN

RUH SAGLIGINI 'KONMADAN'
KORUMA REHBERI

CORONA ViRUSU GIDA YOLUYLA
BULASIR MI

SAGLIK GUNDEMI

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RiSKINE DIKKAT!

OBEZITE RIiSKINE DIKKAT!

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RiISKINE DIKKAT

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RISKINE DIKKAT

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RiISKINE DIKKAT!

MUTFAKLA ARANIZA MESAFE KOYUN

10

10

10

87

46

112

115

107

77

149

78

135

135

86

41

1400

1239

1400

800

1200

3007

555

3109

1239

1239

850

1400



28.03.2020

28.03.2020

28.03.2020

29.03.2020

29.03.2020

29.03.2020

30.03.2020

30.03.2020

30.03.2020

30.03.2020

30.03.2020

30.03.2020

AKSARAY POSTA

AKSARAY 68 HABER

ADAPAZARI AKSAM

HABERLERI

GAZETE DAMGA

GAZETE DAMGA

AKDENIZ’DE YENI

YUzyIL

GAZETTE

CUKUROVA PRESS

BOLGE

BiziM ANADOLU

ANTALYA EKSPRESS

ANTALYA EKSPRESS

KORONA GUNLERINDE OBEZITO
RISKINE DIiKKAT!

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RISKINE DiKKAT

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RiSKINE DiKKAT

EVLILIKLER DE TEHDIT ALTINDA

EVLILIKLER DE TEHDIT ALTINDA

KORONA GUNLERINDE OBEZITE
RiISKINE DIKKAT!

KORONAVIRUS EVLILIKLERI DE TEHDIT
EDIYOR

KORONA EVLILIKLERI DE TEHDIT
EDIYOR

KORONA EVLILIKLERI DE TEHDIT

EDIYOR

MANTAR YiYEREK YAZA FiT GIRIN

EVLILIKLERI DE TEHDIT EDIYOR

EVDE OBEZITE RiSKINE DiKKAT

10

205

181

106

222

222

178

210

138

116

138

179

120

600

520

1500

6474

6474

800

1239

652

500

5412

1000

1000



30.03.2020

31.03.2020

31.03.2020

31.03.2020

31.03.2020

AKDENIZ’DE YENI
YOzZYIL

KASTAMONU

DOGRUSOZ

GAZETE DAMGA

AVRUPA

ANADOLU’DA BUGUN

KORONAVIRUS EVLILIKLERI TEHDIT
ETMEYE BASLADI

KARANTINADA "MUTLU EVLILIGIN"
SIRLARI

KORONAVIRUS EVLILIKLERI TEHDIT
EDIYOR

KORONA EVLILIKLERI DE TEHDIT
EDIYOR

KORONA EVLILIKLERI DE TEHDIT
EDIYOR

10

65

30

192

148

109

800

505

6474

900

1400



Tarih

02.03.2020

02.03.2020

02.03.2020

03.03.2020

03.03.2020

04.03.2020

04.03.2020

04.03.2020

05.03.2020

05.03.2020

Portal Adi

HURRIYET.COM.TR

DOSTBEYKOZ.COM

EGITIMVESAGLIK.

CoOM

HURRIYET.COM.TR

DUNYA.COM

BEYKOZSES.COM

EGITIMVESAGLIK.

COM

DOSTBEYKOZ.COM

ITNETWORK.COM.TR

ICTMEDIA.COM.TR

PORTAL YANSIMALARI

Haber Bashigi

OGRENCILER
EGITIMLERINI DiZiLERDE
CALISARAK
TAMAMLAYACAK

BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERI iSi YERINDE
OGRENECEK

BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERI iSi YERINDE
OGRENECEK

OGRENCILER
EGITIMLERINI DiZiLERDE
CALISARAK
TAMAMLAYACAK

DIYET ICECEKTE CiN
KAYNAKLI TATLANDIRICI
DARBOGAZI

BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERININ DIJITAL
OYUN BASARISI!..

BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERININ DiJITAL
OYUN BASARISI!..

BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERININ DiJITAL
OYUN BASARISI!..

BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERININ DIJITAL
OYUN BASARISI!..
BEYKOZ UNIVERSITESI
OGRENCILERININ DiJITAL
OYUN BASARISI!..

Haber Linki

https://www.hurriyet.com.tr/egitim/ogrenciler-isi-
sahada-ogrenecek-41459148

https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-
ogrencileri-isi-yerinde-ogrene

http://www.egitimvesaglik.com/beykoz-universitesi-
ogrencileri-isi-sahada-ogrenecek/4830/

https://www.hurriyet.com.tr/egitim/ogrenciler-isi-
sahada-ogrenecek-41459148

https://www.dunya.com/ekonomi/diyet-icecekte-cin-
kaynakli-tatlandirici-darbogazi-haberi-463949

https://www.beykozses.com/beykoz-universitesi-
ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi.html

http://www.egitimvesaglik.com/beykoz-universitesi-
ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi/4860/

https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-nden-
dijital-oyun-basarisi

http://www.itnetwork.com.tr/beykoz-universitesi-
ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi/

http://www.ictmedia.com.tr/News/Index/7490/beykoz-

universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi


https://www.hurriyet.com.tr/egitim/ogrenciler-isi-sahada-ogrenecek-41459148
https://www.hurriyet.com.tr/egitim/ogrenciler-isi-sahada-ogrenecek-41459148
https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-ogrencileri-isi-yerinde-ogrene
https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-ogrencileri-isi-yerinde-ogrene
http://www.egitimvesaglik.com/beykoz-universitesi-ogrencileri-isi-sahada-ogrenecek/4830/
http://www.egitimvesaglik.com/beykoz-universitesi-ogrencileri-isi-sahada-ogrenecek/4830/
https://www.hurriyet.com.tr/egitim/ogrenciler-isi-sahada-ogrenecek-41459148
https://www.hurriyet.com.tr/egitim/ogrenciler-isi-sahada-ogrenecek-41459148
https://www.dunya.com/ekonomi/diyet-icecekte-cin-kaynakli-tatlandirici-darbogazi-haberi-463949
https://www.dunya.com/ekonomi/diyet-icecekte-cin-kaynakli-tatlandirici-darbogazi-haberi-463949
https://www.beykozses.com/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi.html
https://www.beykozses.com/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi.html
http://www.egitimvesaglik.com/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi/4860/
http://www.egitimvesaglik.com/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi/4860/
https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-nden-dijital-oyun-basarisi
https://dostbeykoz.com/beykoz-universitesi-nden-dijital-oyun-basarisi
http://www.itnetwork.com.tr/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi/
http://www.itnetwork.com.tr/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi/
http://www.ictmedia.com.tr/News/Index/7490/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi
http://www.ictmedia.com.tr/News/Index/7490/beykoz-universitesi-ogrencilerinin-dijital-oyun-basarisi

06.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

09.03.2020

BODRUMHABER.COM  SIGARAYI BIRAKMAK IGiN

KOYKAHVESI.COM.TR

BEYKOZSES.COM

BEYKOZSES.COM

BEYKOZOLAY.COM

BEYKOZOLAY.COM

DOSTBEYKOZ.COM

CNNTURK.COM

SABAH.COM.TR

DOSTBEYKOZ.COM

MYNET.COM

LIDERHABER.ORG

POSTA.COM.TR

FSHABER.COM

5 ONEMLI NEDEN

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

DERSIMiZ: MUTLULUK
YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

DERSIMiZ: MUTLULUK

BEYKOZ'DA MUTLULUK
DERSLERIi BASLIYOR

YENIi DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

YENIi DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

BEYKOZ'DA YENI DIYET
MODELI, TEMiz
BESLENME

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

KALICI VE SAGLIKLI KiLO

VERMENIZi SAGLAYACAK

YENI DIYET MODELI:
'"TEMIiZ BESLENME'

KALICI VE SAGLIKLI KiLO

VERMENIZi SAGLAYACAK

YENIi DIYET MODELI:
'"TEMIiZ BESLENME'

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

https://www.koykahvesi.com.tr/saglik/yeni-diyet-
modeli-temiz-beslenme.html

http://www.beykozses.com/yeni-diyet-modeli-temiz-
beslenme.html

http://www.beykozses.com/dersimiz-mutluluk.html

http://www.beykozolay.com/2020/03/09/yeni-diyet-
modeli-temiz-beslenme/

http://www.beykozolay.com/2020/03/09/dersimiz-
mutluluk/

https://dostbeykoz.com/beykoz-da-mutluluk-dersleri-
basliyor

https://www.cnnturk.com/saglik/yeni-diyet-modeli-
temiz-beslenme

https://www.sabah.com.tr/saglik/2020/03/09/yeni-
diyet-modeli-temiz-beslenme

https://dostbeykoz.com/beykoz-da-yeni-diyet-modeli-
temiz-beslenme

https://www.mynet.com/yeni-diyet-modeli-temiz-
beslenme-110106473497

http://www.liderhaber.org/yeni-diyet-modeli-temiz-
beslenme-560785h.htm

https://www.posta.com.tr/kalici-ve-saglikli-kilo-
vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-
beslenme-2243149

https://www.f5haber.com/posta/kalici-ve-saglikli-kilo-
vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-
beslenme-5414636


https://www.bodrumhaber.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden/
https://www.bodrumhaber.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden/
https://www.koykahvesi.com.tr/saglik/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme.html
https://www.koykahvesi.com.tr/saglik/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme.html
http://www.beykozses.com/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme.html
http://www.beykozses.com/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme.html
http://www.beykozses.com/dersimiz-mutluluk.html
http://www.beykozolay.com/2020/03/09/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme/
http://www.beykozolay.com/2020/03/09/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme/
http://www.beykozolay.com/2020/03/09/dersimiz-mutluluk/
http://www.beykozolay.com/2020/03/09/dersimiz-mutluluk/
https://dostbeykoz.com/beykoz-da-mutluluk-dersleri-basliyor
https://dostbeykoz.com/beykoz-da-mutluluk-dersleri-basliyor
https://www.cnnturk.com/saglik/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme
https://www.cnnturk.com/saglik/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme
https://www.sabah.com.tr/saglik/2020/03/09/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme
https://www.sabah.com.tr/saglik/2020/03/09/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme
https://dostbeykoz.com/beykoz-da-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme
https://dostbeykoz.com/beykoz-da-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme
https://www.mynet.com/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-110106473497
https://www.mynet.com/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-110106473497
http://www.liderhaber.org/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-560785h.htm
http://www.liderhaber.org/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-560785h.htm
https://www.posta.com.tr/kalici-ve-saglikli-kilo-vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-2243149
https://www.posta.com.tr/kalici-ve-saglikli-kilo-vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-2243149
https://www.posta.com.tr/kalici-ve-saglikli-kilo-vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-2243149
https://www.f5haber.com/posta/kalici-ve-saglikli-kilo-vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-5414636
https://www.f5haber.com/posta/kalici-ve-saglikli-kilo-vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-5414636
https://www.f5haber.com/posta/kalici-ve-saglikli-kilo-vermenizi-saglayacak-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-5414636

10.03.2020

11.03.2020

11.03.2020

11.03.2020

11.03.2020

11.03.2020

11.03.2020

16.03.2020

16.03.2020

16.03.2020

16.03.2020

16.03.2020

PERVINKAPLAN.COM

YUKSEKTOPUKLAR.
coM

PERVINKAPLAN.COM

SON-DAKIKA.NET

HURRIYET.COM.TR

HABERSUNUM.COM

HABERGUNCEL.NET

BEYKOZSES.COM

POSTA.COM.TR

FSHABER.COM

MYNET.COM

FSHABER.COM

Dizi VE SINEMA
FILMLERINDE STAJ
YAPACAKLAR

SIGARAYI BIRAKMAK iCiN
5 ONEMLI NEDEN

OGRENCI VE
AKADEMISYEN
MUTLULUK EGITiMI
ALACAK

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

iSTE YENi DIYET MODELI

YENI DIYET MODELI:
TEMIiZ BESLENME

KORONAVIRUSE KARSI
BAGISIKLIGINIZI
GUCLENDIRECEK 3
MADDE!

KORONAVIRUSE KARSI
BAGISIKLIGINIZI
GUCLENDIRECEK 3 YOL

KORONAVIRUSE KARSI
BAGISIKLIGINIZI
GUCLENDIRECEK 3 YOL

KORONAVIRUSE KARSI
BAGISIKLIGINIZI
GUCLENDIRECEK 3
MADDE!

KORONAVIRUSE KARSI
BAGISIKLIGINIZI
GUCLENDIRECEK 3
MADDE!

http://www.pervinkaplan.com/detay/dizi-ve-sinema-
filmlerinde-staj-yapacaklar/10495

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

http://www.pervinkaplan.com/detay/ogrenci-ve-
akademisyen-mutluluk-egitimi-alacak/10501

http://www.son-dakika.net/haber/yeni-diyet-modeli-
temiz-beslenme/

https://www.hurriyet.com.tr/mahmure/galeri-yeni-
diyet-modeli-temiz-beslenme-41464566/1

https://www.habersunum.com/

https://www.haberguncel.net/yeni-diyet-modeli-temiz-
beslenme/69510/

http://www.beykozses.com/koronaviruse-karsi-
bagisikliginizi-guclendirecek-3-madde.html

https://www.posta.com.tr/koronaviruse-karsi-
bagisikliginizi-guclendirecek-en-etkili-3-yol-2244247

https://www.f5Shaber.com/posta/koronaviruse-karsi-
bagisikliginizi-guclendirecek-en-etkili-3-yol-5425635

https://www.mynet.com/koronavirusten-korunmak-
icin-bagisikliginizi-guclendirecek-3-madde-
110106476326

https://www.fShaber.com/mynet/koronavirusten-
korunmak-icin-bagisikliginizi-guclendirecek-3-madde-
5425651


http://www.pervinkaplan.com/detay/dizi-ve-sinema-filmlerinde-staj-yapacaklar/10495
http://www.pervinkaplan.com/detay/dizi-ve-sinema-filmlerinde-staj-yapacaklar/10495
https://www.yuksektopuklar.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-58084
https://www.yuksektopuklar.com/sigarayi-birakmak-icin-5-onemli-neden-58084
http://www.pervinkaplan.com/detay/ogrenci-ve-akademisyen-mutluluk-egitimi-alacak/10501
http://www.pervinkaplan.com/detay/ogrenci-ve-akademisyen-mutluluk-egitimi-alacak/10501
http://www.son-dakika.net/haber/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme/
http://www.son-dakika.net/haber/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme/
https://www.hurriyet.com.tr/mahmure/galeri-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-41464566/1
https://www.hurriyet.com.tr/mahmure/galeri-yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme-41464566/1
https://www.habersunum.com/
https://www.haberguncel.net/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme/69510/
https://www.haberguncel.net/yeni-diyet-modeli-temiz-beslenme/69510/
http://www.beykozses.com/koronaviruse-karsi-bagisikliginizi-guclendirecek-3-madde.html
http://www.beykozses.com/koronaviruse-karsi-bagisikliginizi-guclendirecek-3-madde.html
https://www.posta.com.tr/koronaviruse-karsi-bagisikliginizi-guclendirecek-en-etkili-3-yol-2244247
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Saghkl ve etkin kilo vermede viicut tipi énemli... Viicut tipinin 6zelliklerine gore diyet programi
uygulayanlar daha hizl sonuca ulasiyor. Viicut tipinin sadece gorsel sonuglar: olmayip, kisinin
yiyeceklere nasil tepki verdigini de etkiliyor. Bu nedenle kilo vermek ve saghk hedeflerine etkili bir
sekilde ulagsmak isteyenlerin viicut tiplerine gore diyet programi belirlemeleri gerekiyor. Ornegin,
yaglanmanin gobek bélgesinde yogunlastig1 elma tipi viicuda sahip olanlar i¢in diistik glisemik diyet
daha yararh. Karakterlerimiz gibi viicut tipimiz de birbirimizden farkli... Kimimiz kalem gibiyiz,
kimimiz elma, kimimiz armut tipi bir viicuda sahibiz. Kilo vermek i¢in énce viicut tipinizin nasil
oldugunu bilmeniz gerekiyor. Metabolizmanizin en iyi sekilde ¢alistigindan emin olmak i¢in viicut
tipinize gore yemek yemek ¢ok 6nemli. Saghikl bir viicut i¢in temelde sekerden uzak durmak, lif
tiiketmek ve bol su igmek gerekiyor. Ancak bilinmeyen nokta, diyetinizin basarisinin viicut seklinizden
etkilenebilecegi.

Yazi: Prof. Dr. Y. Birol Saygi

Kilo vermenin en iyi yolu

Sismanlik, yag dokusunun artisina bagl olarak viicut agirhiginin artmasi olarak tanimlaniyor. Metabolizma ve yeme aliskanliklari,
viicudun kas kutlesi ve vicut yag yizdesini belirliyor. Viicut yaginin yogunlastigi bélge, insilin duyarlilidi ve kilo aliminin énemli
bir belirleyicisi olabiliyor. Vicut tipinin sadece gorsel sonuclari olmayip, kisinin yiyeceklere nasil tepki verdigini de etkiliyor. Bu
nedenle kilo vermek ve saglik hedeflerine etkili bir sekilde ulasmak isteyenlerin vicut tiplerine gore en iyi kilo verme ipuglarini
6nemsemesi gerekiyor.

Erkekler daha cok elma tipi...

Sismanlikta vicut yaginin yogunlastig bolgeye goére vicut tipini elma ve armut sekli olarak iki temel gruba ayirmak mamkan.
Elma viicut sekline sahip insanlar, agirliklarinin ¢cogunu gobek ¢evresinde tasima egiliminde olup daha ince bir alt viicuda sahipler.
Bu vicut sekli genellikle erkeklerde bayanlara oranla daha sik goraltyor. Bedenin st kismi sisman olanlarda; koroner kalp
hastaliklari, instline bagimli olmayan Tip Il diyabet (seker hastaligi) ve hipertansiyon daha sik gortldigu icin elma tipi sisman
olanlarin kesinlikle zayiflamasi gerekiyor..

Diisiik glisemik diyet yararh

Elma sekilli viicut tipine sahip olanlarin kalp hastaligina daha yatkin olabiliyor. i¢ organlari cevreleyen yag, cok tehlikeli olmasina
ragmen, metabolik olarak aktiftir ve uygun bir diyet izlenirse kaybedilmesi kolaydir. Uygun bir diyetle birka¢ hafta icinde karin
yagi azaltilabilir. Dustk glisemik bir diyet elma vicut sekli icin yararlidir. Distk glisemik bir diyet; yesil sebzeler, bakliyatlar ve
kepekli tahillari icerir. Beyaz ekmek, makarna, piring, hamur isleri, kurabiyeler ve sekerlemelerden kesin uzak durmak gerekir. Lif
orani yiksek karbonhidratlari tiiketirken, elma viicutlularin kan sekeri seviyelerini daha fazla kontrol etmek icin protein ve
gidalarini zeytinyadi gibi saglikli yaglar ile birlikte tiketmeleri 6nemli. Zeytinyadi gibi saglikli yaglar, tekli ve coklu doymamis yag
asitleri icerikleri ile toklugu arttirarak daha az yiyecek tiiketmenize ve gdbek yaginizin azaltiimasina yardimci olur.
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Ara 6ginler de elma vicutlular icin nemli. Organlari
cevreleyen yag ile micadele etmek istiyorsaniz dizenli olarak
atistirmak da zorunlu. Atistirmak, kan sekeri artislarinin
onlenmesine ve karin yaginin artisina neden olan
hormonlarinizi dengede tutmaya yardimci olacaktir.

Armut tipi sismanlik

Yag dokusunun vicudun alt bélumlerinde (kalga ve uyluklarda)
toplanmasina armut tipi sismanlik deniyor. Armut vicut sekline
sahip insanlar, agirliklarinin cogunu deri alti yag olan
vucutlarinin alt kisimlarinda tasima egilimindedir. Bayanlarda
erkeklere oranla daha sik gérilen bu tip yaglanmaya ozellikle
menopoz sonrasi kadinlarda daha siklikla rastlaniyor. Estetik
olarak hi¢ kimsenin memnun olmadigi bu durumun aslhinda
saglik yoninden avantaj oldugunu belirtelim. Armut tipi
vicuttaki yaglanmanin elma sekilli bir figirdeki yaglanma
kadar sagliga zarar vermiyor. Yag hicrelerinin kalca ve tst
bacakta birikmesi gdbekte birikmesinden daha iyidir. Bu
yagdlar hayati organlarimizi cevrelemez. Unutulmamasi gereken
sudur ki; viicut dokusunda olusacak her turla yag
dagihmindaki artisin hipertansiyon basta olmak tizere yukarida
belirtilen pek cok hastaligin tetikleyicisi olacagidir. Bu tir
yaglarin kaybedilmesi daha zordur. Cinku inatgidir ve karin
yagdlari kadar hareketli degildir.

Diyetleri nasil olmah?

inatg1 yaglar kalcalarinda olan armut seklindeki bireyler, yeterli
miktarda yagsiz protein dengesine sahip yuksek lifli, dustk
yagli bir diyetten yararlanabilir ¢tink{ karbonhidratlari yakmak
yagdan daha kolay. Diyetlerinde kahverengi piring, bakliyatlar
ve tam tahilli ekmek yemeleri 6neriliyor. Armut sekillilerin
gereksiz hormonlardan ve kalsiyumdan kagcinmasi gerekiyor.
Bazi calismalarda, armut seklindeki vicudun dstrojen
seviyelerinin artmasina bagh olabilecegini dustindirmekte. Bu
nedenle hormon icerebilecek organik olmayan ve 6zelikle
islenmis etlerden kaginmak énemli. Kalsiyum vicudumuzun
yag depolama seklini etkilemekte; yogurt ve koyu yaprakl
yesil sebzelerin tuketimi kilo kaybinda yardimci olmakta.
Ayrica armut sekilliler alkol tiiketimine de dikkat etmeli. Alkollu
icecekler, gazl mesrubatlar yerine su tuketilmeli. Armut viicut
sekillilerin sahip oldugu deri alti yagin azaltilmasi zordur. Bu da
fazla kaloriden kacinilmasini kritik hale getirmekte.

Elma armuda doniismez

Peki vlcut tipinin degismesi mumkin ma? Yag hicrelerinin
yerini degistirmek mimkin olmayacagt icin boyle bir
durumdan s6z etmek dogru dedil. Ancak egzersize ek olarak,
yeterli ve dengeli beslenmeyle elma ve armudu daha kictk
elma ve armuda déntstirmek mimkan. Bunun bilincinde
olarak, bolgesel zayiflama tuzaklarina dikkat edilmeli.
Zayiflama diyetlerinde vicuttaki fazlaliklar neredeyse en fazla
yag yakimi da o bolgeden olacaktir. Bu nedenle sadece
basenleri kigllten diyet veya sadece gdbegdi eriten
egzersizden bahsetmek dogru olmaz. Kalori kisitlamasi, depo
yaglarin yakilmasini saglar. Egzersiz ise kas kuvvetini artirarak
kasin yag yakma kapasitesini artirir ve enerji harcamasiyla
kalori yakilmasina yardimci olur.

Ters liggen sekilli viicut nedir?

Elma ve armut tipinin disinda da karsilasilan vicut tipleri var.
Ters ticgen sekilli viicut, bu tiplerden biri... “Ust agir viicut
tipleri” olarak da adlandirilan ters Gicgen seklindeki vicutlar,
genis omuzlara sahip olup vicutlarinin Gst yarisinda yag
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depolamaya egilimlidirler. Boylesi Kisilerin basit
karbonhidratlara gore kompleks karbonhidratlari tercih
etmeleri gerekiyor. Bu vicut tipine sahip olanlarin nasil
beslenmeli? Diyetlerinde taze sebzeler (6zellikle yaprakli
yesillikler) anahtar rolde olup 6rnegin ytiksek yagl peynirler ve
islenmis gidalardan 6zellikle metabolizma da su tutan tuzlu
olanlardan uzak durmalari gerekiyor. Ters tGicgen sekilli vicuda
magnezyum ylklemeli. Magnezyum bedensel fonksiyonlar icin
cok 6nemli. Bu yizden bu harika mineralin tiketilmesi daha iyi
kan sekeri kontrol ile iliskili. Magnezyum, tim vicut tipleri icin
tavsiye edilmekte. Her giin diyetinize findik, badem, ceviz ve
ispanak gibi koyu yaprakli yesillikleri eklediginizden emin olun.
Sirt yagindan kurtulmanin bu kolay yollarint kesfederek tst
vicut sorunlariniz icin bazi ekstra adimlar da atabilirsiniz.

Kum saati viicutlara oneriler

Kum saati figtir en ¢ok istenen viicut sekli olarak biliniyor
¢lnkl vicutlar esit olarak kilo aliyor. Bununla birlikte, bu tip
insanlar kilo aldiginda, en ¢ok ylz, kol, g6gus, diz ve ayak
bileklerinde veya cevresinde yaglanma gériliyor. Kum saati
figurleri, taze Grinler (meyve ve sebzeler), yagsiz balik,
bakliyatlar ve kepekli tahillar, saglikli yaglar (zeytinyad, findik)
ve yagsiz protein agisindan zengin bir diyet izlemeli. Tum vicut
tipleri gibi, kum saati viicuda sahip olanlar da seker, kafein ve
yuksek yagl yiyecekleri sinirlamali.

Kalemler icin en ideal diyet

Kalem yani dz sekilli viicuda sahip insanlarin; omuzlar, belleri
ve kalgalari benzer él¢ilerde oluyor. Siska insanlarin cogu bu
vilcut tipine sahip. Kalem seklindeki insanlar genellikle karin
boélgesinden kilo aliyor. Buna siska yag da denir. EIma seklindeki
insanlarda oldugu gibi bu durum sagliklari i¢in sorun olusturur
¢lnkd onlari kalp hastaligi ve diyabete egilimli hale getirir.
Kalem tipi vicutlarin saglikh bir viicut kitle indeksine sahip
olsalar bile riskleri bulunuyor. Kalemler yine de yiiksek vicut
yag ylzdesine sahipler. Her dort saatte bir yenecek tam tahil,
balik veya derisiz tavuk gibi yagsiz protein, azaltilmis st
aranleri iceren diyet onlar icin 6nemli. Karmasik
karbonhidratlar, taze Grtnler ve saglikli yaglar acisindan zengin
olan bu vicut tipi diyet, takip etmek icin harika bir formal olup
kardiyovaskuler problem riskini azaltmaya yardimci olacaktir.

Bunlari mutlaka yapin!

Viicut sekliniz nasil olursa olsun, beslenmede dikkat edilmesi
gereken ortak kurallar var.

*Tabaginizin yarisini daima sebzelerle doldurun. Once bunlari
yiyin ve sonra yagsiz protein ve lif bakimindan zengin tam
tahillilan tiketin. Boylece dustik kalorili, yiksek lifli sebzelerin
yardimiyla daha yiksek kalorili yiyecek seceneklerini
tiketmeyeceksiniz.

*Bircok insan, achdi susuzlukla karistirdigi icin su icmeyi ihmal
ediyor. Su icmeyi unutmayin.

*Yemeklerde kiicik tabaklar kullanin ve porsiyonunuzu
kucaltan.

*Saglikli atistirmaliklari (havug, humus, elma, findik, badem,
yogurt ve salatalik) her zaman el altinda tutun.

*Basit karbonhidratlari sinirlandirin ve lif bakimindan zengin
gidalar tuketin.

+Fiziksel aktivite her vicut tipi icin 6nemli. Daha fazla hareket
etmek sadece kilo kaybina yardimci olmakla kalmaz, ayni
zamanda genel saghginiza iyi gelir.

*Herhangi bir egzersiz hi¢ egzersiz yapmamaktan her zaman
daha iyidir. Ancak, vicut tipiniz i¢in neye odaklanacaginizi
bilmek gerekir.
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UNIVERSITE |
OGRENCSI
'GELECEGIN
KENTINi o7
TASARLADI

Beykoz Universitesi 6grencisi Kazim Giizelbaba
gelecegin kentini tasarladi. Glizelbaba'nin bal
peteklerinden yola gikarak tasarladig gelecegin
kenti, Archisections'un diizenledigi, ‘Yaratic1 ve
Ilham Veren Kentler’ temal: fikir yarigmasinda
100'den fazla proje iginde segilerek dereceye girdi.
Yangsmaya, Tiirkiye'deki gesitli iiniversitelerden
mimarlk, i¢ mimarlik, i mimarhk ve ¢evre
tasanmu, gehir ve bolge planlama ile peyzaj
 mimarhg béliimlerindeki 6grenciler katildi.
Katiimalardan hizla degisen kentlerin
geleceklerine dair ilham olabilecek kentsel
ve mimari fikir liretmeleri istendi. Istanbul
Teknik, Istanbul Kiiltiir, Beykoz, Yeditepe
liniversitelerinde sergilenen projeler, 2-13 Mart'ta
ise Ozyegin Universitesi'nde sergilenecek.
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Billent Ozcan, 1999'da
ODTU Uluslar:
] Tligkiler Boliimii'nden
— ‘mezun oldu.
Universitesi Avrupa
4 ' Toplulugu Ensti
~ misi
k lisans yay
Harvard Universitesi
John F. Kennedy School of
Government kaj
diizenlenen Liderlik
Programina kabul
2001'de AB Bakanhginda
uzman, koordinator ve
olarak gorev
NURAN v i Dbt
2018
CAKMAKCI U yiz kisilik bir ekibimiz GENC VE yﬂu;‘:::nhkaymdan
Mezun oldukun sonra  var. Temel gorevimiz YE“SKI"LER DE itibaren Mali isbirligi ve
finans Tiirkiye'ye saglanan Proje Uygulama Genel
bagladim. Ao byl ABmaa s PROGRAMD AN Mt Vel ek
anun emize revini yiiriitiiyor.
Biilent Ozcan, fark ettim. ABGS'de uzman tahsis edilen fonlann ﬁkjye‘yye“;:glamm
ulent Ozcan, o gimahg sinavina girdim. en dogru projelere yardimlann genel
ZUDA den rr:gqr;gﬁ 2001'de };gil ;hsmym mmm zhldlmdzmm ve en dogr Y N BILIR koo,dmmmnu,:};
vrupa Birligi  uygunol maya sekilde u rumlu. TOBB-ETU'de
Iia;kaﬁ‘l’:gjfnzgi Fgltim de dihil olmak traere icln agtyoruz. AR Emmsm i ok m'::‘:feonx‘xlz:xgm gtmt‘;ukstk Lisans
I AB zaman Pre 'nda proj
cegitligorevierde - yamuoyuna anlatimasi ve konuya  bizim de projelerimiz m‘,‘:‘ e
bulunan, 2018'den ﬂls.kln farkindalhk yaratilmasiyla  var. Omegin Sivil Toplum Projesi yapabiliyor ve Avrupa’ dm
itibaren de Tiirki- 2010'a kadar Diyalogu, Sivil Toplum Destek igin ilkemizdeki uygulayict genclk gruplanylas
F yunmum 2010'da Proje Uygulama  Programlan vb. birgok alanda Kuruluglanyla isbirligi n;ensmdg tzerinde bel.h bir ER ASMUS +
Peyesglanan AK stvil toplumun yakindan konuda &?Z‘&'l“’ it Erasmus+ Tiirkiye'
fonlarinin koor- e yonenqux Kariyerim baglads. lgili mi ar. = ’;omfh tii\h:! & hm; gehgbm"
di da 2018'de yeni C & Aynca Tiirkiye'nin hazl birlik saghyomz Kariyer iizerine bir proje yapvablhynrvlax Avrupa'in 34 iilkesinde
sorumlu Genel  hilkiimet sistemi ile Disisleri progr: Gengler icin de projeler var ve veya gonfil larak cabisabiliyorlar, 148 milyar avroluk bir
Midii Bakanlig semsiyesi altinda saghyoruz. Ornegin egmm genclik  colk leullambiyor samrm. b
iidiir olarak 'AB i AlemAa Ge Jerin farkl: kulvarlard ncesinde Erasmus+'in alindaki biitce ile uygulanan
aligan bir yonetici. st sbirgi vehgia: uhnhbnygm gontit, tophumsal daya ojléchden feydalanmas et o e A by ek e
¢al 3 3 alan. iik Hizmeti Ve spor pr
ABegitimi denince Genel Miidiiri olarak 3 nda Avrupa Dayamsma  miimkiin. Bunlardan biri genclik bagka bir formata bilrinerek Avrupa Programda aln sektée
ilk akla gelen isim- gﬁf;;' {:;g““ﬂdm."a"'ﬂﬂ*. ik the P‘°g'm (ESC), veya ‘:‘]‘f’uk"”sm“’“ d'g‘s‘m‘ yani AB Uyes! Uikelerde Dayanisma Programi (ESC) adin var. Dérdil egitim, biri
o 20. alds. Burada da gengler, herhangi genclik, biri de sporla
 lerdenbiriolan " ac asiti b ekiple n verimli Bunun icin en Snemli bir AB lkesinde bir kiitiiphanede, ilgill.Okul, mesleki,
Ozcan, Tiirkiye'den  calsiyorsunuz? sehlde yararlamlabllmesi arag Erasmus+. ik
her yil yaklagik merkezinde, yash bakim evinde, engelli yilksekogretim
60bin kisinin merkezinde goniili olarak calisabilir sektorleri var, Aslinda
Bir yila kadar orada kalabilirler ve Erasmus+'in en bilinen
Erasmus+ Progra- ‘bununla flgil ayagayi
mindan yararlandi- = a bu program altia alabilirler. Yine yani finiversite
gini, yilda 18 binin IMKANI DA EsCaltinda bir o degisimi
by sorunun gozimiine destek olmak Erasmus+ Program 13
site dgrencisinin m& daya:sr:l? fl;lal:xk pﬂrlolekn gmmmm
ABiyesi tlkelerde Prododbon o stay ylere de h
dzz é’; gnai I;IZI; Z]'- pros “‘:f "’tﬂm‘fhd vammia;umz Emsmuso le degisim bhumtnhmma
g Ingaat mutety e Erasmus+n kapis: herkese agik. Kisaca Erasmus 7'den
imkanina kavug- :kuvzngl; ;imm o Turkiye Ulusal Ajansi'min resmi 70’ Avrupa Komisyonun
tugunu belirtiyor,  Avrupadabir firmag sitesinden (www.ua.gov.tr) tiim datanumladi gi
Czcan, “Gengler bilgileri alabilirler. herkesicin Erasmus.

Ortaokuldan itibaren kariyer yolculugu baslamali

{5 dunyasi ve kariyer

akademik degigimi ammym_b n;ﬂ
rgs.  Veyanhs
gokiyi b]lly g’ bdm; icin miicadele veriyor,
MUSUNICINGEKT  pazen de baz konularda
genglik programi igbirligi yapiyor. Farkl
veya Avrupa Daya kulturdeki bir insanla
nismaProgramu ~ eraber alisiyor.
(ESC) konusunu ok ulusluluk ve ok
iyi aragtirsinla
Gok giizel imkanlar :;?;; m‘gy‘"‘
var. Hatta 4-5 kigi i
5 2 firma, bir kariyer fmkanin
birarayagelipbu  bir gence verecekse, ben
baghklaraltinda ~ eminimki Avrupa'da
kendi kurumsal ve Z:;:mm‘;‘,mde
sosyal sorumiuluk bell bir siire gegirmis,
mda o gak ulus\u yapmm

pvo}elenm hazir-
"diyor.
Bulen[ Ozcanile AB

Kiltirgerisinde kendind

yetistirmis bir gencimiz
veegitimi digerlerine tercih
konugtuk: ~ edecektir.

AlLELERE Eﬁmll VERiYORLAR

UNIVERSITE
OGRENCISI \
‘GELECEGIN ~ * /

anlamunda ok rekabetci STK'LARA KAPIMIZ ACIK

tEee ol GIRISIMCI GENCLERE TAMDESTEK [ m=rnees

bilmek, baz sosyal vakiflara ve kooperatifiere yonelk cok farki
smm kurup fon dmak TR imkankar var. Gendler buralarda catsablirer.

icerisinde yer almak, oruz. PR RAREE  AB Baskanig olarak cesitl hibe

gonillii olarak bazi 0nlvnulhﬂln m-zun olup, bir sirkette isbasi goziem faaliyeti ﬂ’w‘g % ;’snmmu

iglerde caligmak gerekli. sirket kurup, teknolo] ugm de bulunabiliyor. Ama kaynags 0"";'“""'5;."""#"‘"

$irketler ayaklan uzerinde yatinm yapmak istlyorsa ‘Ufuk bir baska AB firsati daha var. atardi. Genclk desteklerden

basan, tecriibel, toplum 2020 programy’ altinda gencler Tanim ve Kirsal Kalkinmayi faydataneyor. ¥ =

yaranna sler yapmig cin dzellikle start-uplara yonelik  Destekleme Kurumu tarafindan AVRUPA'DA YUKSEK

ve takim aligmasina
yatkin adaylan tercih
ediyor. Erasmus+ bu
aqindan gengler icin
gergekten biyuk firsat.
Stajin yaninda kisisel ve
Kariyer gelisimleriigin

destek imkanlari var. 50 bin
avroya kadar pazar arastirmasi
destegi alabiliyorlar. Sirketlerini
biraz bOyGttakleri takdirde 1
milyon avroya kadar AR-GE ve
inovasyon destegi alablliyorfar.
KOBI'leri destekiemeye yonelik

saglanan kirsal kalkinma
destekleri. Genclerl sit-et, sebze-
‘meyve retimi ve islenmesi gibi
konularda yatirim yaparfarsa
destekliyoruz. Yani domatesi
ekmesine degil, salca yapmasina,
sehir merkezinde degil ama kirsal

LISANS HAYAL DEGIL
e ok b et

farkh programlar var. bir baska AB Programi olan alanda bir restoran a¢ip, spor
Erasmus hahvedmne COSME rami altinda da tesisi kurup, otel isletmesine
katilimun i bulmalanm “Genc Girisimcller icin Erasmus”™  destek veriyoruz.
Kolaylastirdigan biliyoruz

' ENGELLERI ‘YILDIZ A
nbuﬂsrunicnm

OGRENCI YARISMASI

UNIVERSITELILER ‘YASAMI
FILIZLENDIRECEK'

Izocam'in, 1

farklsbir konuyla gerceklestidigt yarisma bu

KENTI NI
TASARLADI

i

bu seneki. komuuyasam’n ﬁ&ﬂfzn{iirmuk
Universiteliler sanayi bolgesi olan Saint-Denis’i,
bolgenin tarihi mirasinun izlerine ve giiniimiiz

of iizelbab: 1a uygun yesil yagam,
Pluleslnth:yaﬂmdi_m]e.mmvebabakn galeceﬁn kentini tasarlads. Guzelbabamin bal Kampusu Koogre ye KOt Meskext e 1 l
-an Hhxden Pmeye (ormauyla cen;ekleseu i
ocuk gelisimi kenti, i i i, "Yaraticr ve i
ﬂhlmVe’renKmﬂu’wm-nm ebulime Yardim ds
amagliyor. Er) gecesine; YTU Prof. Dr. ogrenciler Tasanminla Yagam Filizlendir'
.mqmnmkmmwmukmmﬂ, v.n;my-,mmye'deh w#mﬁniverﬂtemdzn AvuhrBelediveslmhmT\lnnHmwnL temasina uyumlu bir fikir projesi ve bunu ifade
gevre eden bir 6n proje hazirlayacak. Gelen projeler
1 ve lzmir peyzaj Milli Takim Spmcusu 05 arasindan Mart'ta ilan
ACEVin Pr mmwhs wmmunmmwmum DﬂnﬂwldAwupasampiynnlugnﬂnnmnn edilecek ve 15 Nisan'a kadar final proj
Prolenin gisen kentlerin sahip Burcu Dag da Elde edilen gelir ve teslim edecekler. 18 Nisan'da ise dencm girmek
20]9y|l.|eﬁmn ir ilham olabilecek kentsel mﬂanmddlwdmmmmﬁ YTU igin sirasiyla
babayave r;mml wbum. 7 bin 500 TLve 5 bin TL odiille birlikte
uh;luk!n.WdelSS:nmmv:mhhmn ‘Teknik, istanbul Kiltiir, Beykoz, Yedit rihtiyag ran'da Paris'te ditzenlenecek uluslararas:

hzdzllmiym

Projeler, 213 Martta
ise Ozyegin U

lepremzede engelli bxuylmn ve diges
shlbl engelli bireylerin medikal cihaz ihtiyac

ﬂna.lde Tiirkiye'yi temsil etme ve uluslararasi
odiiligin yanisma hakks kazanacak.
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GCIN'DEN ITHALAT DURUYOR

Koronavirus
diyet icecek
Ureticilerinin
tadini kaciracak

Tiim diinyaya, diyet igecek ve
yiyeceklerde kullamilan yiik-
sek yogunluklu seker (tatlan-
diricy) tedariki saglayan Cin'de
koronaviriis salgim nedeniy-
le baglayan iiretim krizi, global
sirketleri tehdit ediyor. Tiirki-
ye’nin de aralarinda bulundu-
gu birgok iilkede diyet igecek
iiretimi yapan sirketlerden Co-
ca Cola, bu tiir tatlandincila-
rintedarikinde gegiciaksaklik-
lar olabilecegini ve acil durum
plam yaptigim agikladi. Thirki-
ye’deyapay tatlandiriciiiretimi
olmadiginm ve ithalatin 6nemli
bir kisminin Cin’den yapildigi-
m aktaran Prof. Dr. Birol Sayg,
yabanc girketlerin hakim ol-
dugu igecek sektoriinde uzun
vadede arz sikintisi olabilecegi
goriiginde.  HILALSARI/14

> Seker-Is:
Tatlandirici
ithalati 7 yilda
yuzde 216 artti

» ABD ve Avrupada
gecici fabrika
kapatmalari olabilir

HABERLERI14'TE
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Kurucusu / NEZIH DEMIRKENT

Bagkanlar Konuguyor
Hilmi Giiler: Ordu'nun gelecegi
nitelikli tarim ve cagdas turizmde

EKONOMi@@PoOLI

DUNYA

iKa

Emre Kartaloglu:
134 biniiyeli TURMOB, iilkemize
degeryaratmayi siirdiirecek
SAYFA7

Sinir kapandi, ticaret
“tampon bolge”den

fran ve Irak'la stmir kapilarinin kapanmasi gegici alternatif yollan giindeme getirdi.
Thracat ve ithalat tasimalar, stmurlarda olusturulacak tampon bélgelerden yapilacak

Viriis salgmna kars: snlemler
Kapsamindaiki komgu ilkeyle ka-
ra simrlarimin kapatimas karan
ardindan 17 milyar

gore ihracat ve ithalat mah tagi-
yan TIR dorseleri, tampon bélge-
ye biraalacak. Yiik aliciya teslim

i la

caretin zora girmesi, taraflan ha-
roket gegirdi. Acil giindemle top-
lanan Ticaret Bakanlig, Tiirkiye

bogol
rak aym bilgede gindericiye tes-
lim edilecek. Tampon blgelerde
15-20 bin adet TIR'in park edebi-

GUNDE 1500 TIR
SEFER YAPIYOR
Biayiik coguniupy lrak'a olmak izere
her iki ilkeye ihracat amach giinde
ortalarma bin 500 arag gegis yapiyor.

Meclisi,
Nakliyeciler Dernei ve Dig Eko-
nomik fligkiler Kuralu temsilci-
lerinin gorigmelerinden fran ve
Irak siunnda “tampon bolge"
olugturulmas: karan gikti. Buna

Koronavirdis
diyet icecek
Ureticilerinin
tadini kagiracak |

Tiim diinyaya, diyet igecek ve
yiveceklerde kullanidan yiik-
sek yopunluklu geker (tatlan-
dinen) tedariki saglayan Gin'de
koronaviriis salgm nedeniy-

lirtiliyor. Bu areda, Orta Asya il-
kelerine ydnelik transit tagma-
larin ise, fran yerine Gircistan

raka gegen TR lasoluguruyor Ayca |

ginderan Gzernden Ota Asya
Ukelerine ranstihracat tagimast

AYSELYOCEL/06

irakladss
ticaret miyons)

Iran'la s
ticaret (miyon'$)

2316
2518
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{5 DONYASI: MEVZUBAHIS VATANSA TOM SiYASI VE FiKRi AYRILIKLARI BIR TARAFA BIRAKIRIZ

le baglayan iiretim krizi, global
girketleri tehdit ediyor, Tiirki-
ye'nin de aralarmda bulundu- ydabir araya gelen abir ve
Bu birgok iilkede diyet igecek |  isci, isveren, g & o bu
i Baf Kadar, Firat Kalkan, Zeyti in i zamankinden
ca Cola, bu i 3 3 51 rg ‘daha gilgHi bir birikteyiz"
nintedarikinde gegici aksaklik- ‘etkinlikte, Batman, Denizl, Edime, Gaziantep, Hatay, denildi. STK
, s s -

‘plam yaptijim agiklady. Tiirki- bi

bildiride, tim
olmadigini ve ithal; i i Iste simdi
birkisminin Gin'den yapildigi-
‘maktaran Prof. Dr. Birol Saym,
yabane: girketlerin hakim ol- ERDOGAN'DAN AVRUPA'YA MESAJ: GOCMENLER HAKSIZ KAZANG KAPISI OLDU
dugtu igecek sektoriinde uzun = = K. il g
e GGCMenN sayilan milyonlu ' MinibUs ve otobiis 250 lira

- - ‘ . . | 3 b I

e rakamlarla ifade edilecek ' taksi 5-6 bin liray buluyor
Tatlandiric
ithalati 7 yilda Cumburbagkan Erdogan, fd-  me tarihinin en bityiik kayipla- y rfir- de kigi bag: istenen

lib'deki 34 gehi- i i i satqulara da giin doflurdu. Son 3 iicret 250 liraya ikt ama yer bu-

yiizde 216 artti |

» ABD ve Avrupada
gegici fabrika
kapatmalari olabilir

diigen higbir sehidimizin kam-
niyerde birakmadik. Dahagnce
FiratKalkani, Zeytin Dah, Barig
Pinan harckati il neyi amagli-
yorsak Bahar Kalkan) hareka-

Rejimin kayiplan sadece bir
baglangig” diye konugtu. Simr-
lan agtklan saatten sonra Av-
rupa’ya yinelen gogmenlerin
sayisinin yiiz binler oldugunu
kaydeden Erdogan, bu sayimin
yalanda milyonlu rakamlarla

gundiir gesitli noktalardan mini
biss,otobils ve taksilerle gok say1-

dagogmen Ex fstan

lunmuyor. Téirkiye Otobiisgiler
Federasyonu (TOFED) Bagkam
Birol Ozean. i

bul Kazliegme ve Aksaray dan
illginicretsizotobiislerlesmra
tagman gogmenler artik bu yolu
kat etmek igin 5-6 bin liray bu

dagogmenalam oldugunukayde-
derken “Gog ldaresi, yol izin bel-
gesini Edirne yolculanna veri-
yor" diye konugtu.

[~ PETROL Grewrmsit)
7| 5110 (®%077)

3 Mart 2020 + Salt

AROLAT'TAN
Nezih Demirkentin
ilkeleri ssginda40inciyasing
girenDUNYA. galisanlarnin
sahipliginde ekonomik
hayatimizakathilannt

DUNYA
YAZARLARI
40. YILI YAZDI
40 yildir DONYA
sahnesindeki gazete
RUSTO BOZKURT/ 17
Anadolu sanayisinin
yiikselig dykllerinin
dinamikleri

ISMET OZKUL/18

40 yilin 20'sinde...
ALAATTIN AKTAS /19
Son 40 yilda
geldigimiz nokta
FATIH OZATAY/20-21
Tanmda 40 yilin
bilangosu

ALI EKBER YILDIRIM/22
Okul...

FERIT PARLAK/23

Is diinyasi
temsilcilerinin

40. il mesajlan
2425

40 yilin ekonomi
kronolojisi

26-29

VAHAP MUNYAR
Kaynak igin yola
cikt140 y1l
vadeyi yakaladi
3
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KERIM OLKER
Yildiz, Komili'yi
Japonlara satt1
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Diyet icecekte Cin kaynakli

tatlandirici darbogazi

Diyet veya sifir seker
iceren icecek iireticileri Gin
kaynakl tedarikte sikinti
yagamaya basladi. Uzun
vadeli aksamaya hazirlanan
Coca Cola, acil tedbirler
almak iizere plan yaptigim
aciklad. Tiirkiye'de ise

son yedi yilda yiiksek
yogunluklu seker ithalat1
dolar bazinda yiizde 21.6
artms durumda.

DI§ HABERLER

HILAL SARI

hilal.sari@dunya.com

Diyet i¢ecek ve yiyeceklerde kul-
lanilan yiiksek yogunluklu geker
(YYT) tedarikini saglayan Cin'de

NA 4 4y v ddranal i) tan ek
yasanan iiretim krizi, diinya devi
sirketleri sikintiya sokmaya bagla-
dh. Tiirkiye'nin de arasinda bulun-
dugu iilkelerde diyet igecek iireti-
mi yapan sirketlerden Coca Cola,
bu tiir tatlandincilarin tedarikinde

acildurumplamyaptigim agikladi.

Sirket gegen hafta y1llik finansal
sonuglarim agikladig: raporunda
diyet ve sekersizigeceklerinde kul-
lanilan geker alternatifierinin te-
darikeilerinde {iretim ve jhracatta
gecikmeler oldugunu belirterek su
agiklamay1yapti:

“Bugecikmeler nedeniyle acil te-
darik planlan yapmaya bagladik ve
kisa vadeli bir etki 6ngérmiiyoruz.
Ancak Cin'deki iiretim ve ihracat

1 q ded
mnaauzun b

gegici aksakhklar olabilecegini ve

o
% ity

» :W
—
= 3 il
ERtn umg Lo

S ——

bil lerin tedariki ke d

lasmtilaryaganabilir.”

Beykoz Universitesinden Prof
Dr. Y. Birol Sayg), Tiirkiye'de ya-
pay tatlandiric: firetimi olmadi-
#im ve ithalatin 6nemli bir kis-
minin Cin'den yapildigim ak-
tariyor. Avrupa'dan ithal edilen
iirtinlerin de tedarik zincirin-
de Gin'e bagimh oldugunu akta-
ran Sayg), salgin yayilmaya de-
vam ederse Tiirkiye'de yabanci
sirketlerin hakim oldugu igecek
sektoriindede Cinarzikonusun-
dasikintiolabil ik d

uyariyor: “Cin‘e olanbubagimli-

%‘ ABD ve Avrupa'da
- gecici fabrika
!(apatmalan olabilir

Harvard Business Review'de yer alan
bir analize gore Cin'deki aksamalar
diinyanin farkl bolgelerinde mart
ayi ortalannda fabrika kapatmalara
neden olabilir. ABD ve Avrupa'da
iretim sirketlerin genelde 15ila 30
giinliik envanterle faaliyet gosterdi-
gine dikkat ceken analiz, Cin'den bu
balgelere deniz yoluyla sevkiyatin
ortalama 30 giin siirdiigiin, son
sevkiyatin 25 Ocak'ta gerceklestigini
belirtiyor. Bu hesaba gore ABD ve
Avrupa'daki tesislere son sevkiyat da
subatin son haftasi ulasti. Bu durum,
mart ayinda diinya genelinde bazi «
iiretim tesislerinde gegici kapanma-
larin olabilecegine isaret ediyor.

ik nedeniyle, Cin'den gelen yapay
tatlandiricilarin arzinda sikitilar
olmas bekleniyor. Tiirkiye'de ya-
pay tatlandiricilarm yaygin olarak
kullamldig) igecek endiistrisinde
iireticiler yaptiklar kiiresel anlag-
malarla sagladiklan yapay tatlan-
dirieilarin tedarik planlarinda, ki-
sa degil ancak uzun vadede etki-
lerini minimize etm

1 »
¢ahgiyor.

l Seker-is: YYT ithalat1 7 yilda %21.6 artti

Tiirkiye Gida ve Seker Sanayi Iscileri tona ulagti. 2019'da YYT net ithalati
(Seker-ls) Sendikasi Genel Bagkani 403 bin ton. YYT net ithalat degeri
Isa Gok, Tiirkiye'de seker iiretiminin 21.7milyon dolar, yani iilke olarak
ozellestirmeler sonrasi seffafligini ithal YYT igin ddedigimiz para. Dolar
kaybettigini ve Seker-Is sendikasinin bazh diisiinilldiigiinde ise ithalatimiz
hangi sirketin ne kadar nisasta bazl yedi yilda yiizde 20'nin izerinde
seker ve kimyasal tatlandinci ithalati (yiizde 21,6) artmis oldu.” Tiirkiye'de
yaptigina dair net bir bilgi olmadigini pancar sekerinde basanili bir strateji
* belirtiyor. Gok, devlet tarafindan izlenemedigine dikkat ceken Gok su
[ k iminin yiizde 2,5 lend iyapiyor: “Pahaliya
olarak belirlenen NBS kot: i- | ithal ediy disandaki ciftciyi
ne gikilmamasi da bul K besli NBS kotasi yiizde 10'lar-
yiiksek yogunluklutatiandinciithala- | dan yiizde 2,5% kadar disilrilldi.
tindaki artisa iliskin su bilgileri verdi: Fakat pancar sekerinde iiretim artisi
“Son yedi yilda yiiksek yogunlukta Imadigindan bu bogluk muk
tatlandincilanlar pazan yiizde 7biiyii- | baska sekilde karsilaniyor. Bu eksiklik,
dii. TOIK verilerine gore,2017 yilinda maalesef i pazara yiiksek YYT
YYT ithalati 497 binton, 2018 yilinda girisiyle karsilandig: gibi kayrt disi NSB
413 binton, 2019'da da 420 bin 500 imiyle d biliyor olabilir.
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OECD'denbilyiimeye Goldman Sachs: Fed, Mart1beklemeyebilir Afganistan:5binTaliban
J
asag1ybnliirevizyon FedBagkan: Jerome Powell'n hilkiimiisiinii serbest birakmayiz makaleve
it Sachs, 17- Agik Piyasa ABD ve Taliban arasinda imzalanan
ltind OECD, Komitesi (FOMC) toplantisindan once i 5bin
iiyiime b tenyiizde Fed'i i i il i
2,7'yeindirdi ii Buyil Fed'in duyurd: da Afgas
it i ongoriisit hs'a go; b gnmpulmnmh.hmmmﬂxbm
Ay = \ebilir Banka dah Fed'inbu findan! Ghani ORI
OECD, diinyaymlanan “Koronaviriis: Kabil'dediinyaptii agiklamada “Afganistan \
Diinya ekonomisiriskaltinda”baghkh Ara ommmcdmsmmua hitkiimeti § bin Taliban hitkiimliistini
Dénem i'nde serbestbirakmak gibibirtaahhiitte , n
Ci i dik 17 mMnrt’uvmmeundehuhiz ‘dedi. Taliban i L
her 18Marta  Dahaonce Fed'inyiln Jerini agiklad: seferberligl!
deki Vi kadar ls tamarminda 75 ABDve' i
i Gi 1d 6 ginii ARKAPLAN
yiizdeS'inaltinadis Bri buyilK Birlegik banka bu 6 100 Soiid
Krallik Norveg, Hindi baz puana ytikseltt,
0 veGil olgesi ve Isvig ‘hiikiimetiyle goriigmelerin olmayacaiy
devam ettigi vurguland). 10'arbaz puan faizindirimiyapacaklar. belirtilmigti. .

Diyet icecekte Cin kaynakl

tatlandirici darbogazi
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COVID-19 sonrast altin

ve dolar gbrunumu
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b1
- 1 '1 ABD ve Avrupa da
To Y | gecicifabrika
—
= kapatmalan olabilir
bir analize gre Gindeki aksamalar
- ":MW“;““"“‘ | — tezi diinya ekonomisinin resesyona
ayortalann ptmalaa | | o beldaicti %
neden olabilr ABD ve Aviupada | : _wh”'“’ﬁu 3 “"”“H. ol
f',‘“'“*"'”"‘m:::, | R da daha az altin talep etmesi bek-
”_""“m' i ,:'h"q' ot M b leniyordu. Fed daha fazla indirime
5 PCHERR o 4 gitmeyecek ve ABD ekonomisi hali
hazirda bile yiksek hizda biiyiiye-
ortalama 30 gin sirdiging. son GLOKAL BAKIS >
Sevkiyatin 25 Ocak'a gergeklestigni cek teziyle dolar giiglenecek veya
s Giindiiz FIndikgioglu gl kalacakt. Bu durumda hem
finansal  Jasmtilar » debrovian@gmail com geligmigdiinya ekonomileri arasin-
sonuglarim agikladigh raporunda subatin son haftas: ulasti. Bu durum, | o daABDIehmehwumefn.rh.hem
diy i | ARS 2013 gesitli talebi,bu
lanilan geker te- Beykoz Ui 'nden Prof ‘ o iler ve ger-
riksilerinde iiretim ve fhracatta  Dr. Y. Birol Sayg, ya- di goriilmig. Bunlarn hep- Qekhrmnndgnqahmmlmlie
gocikmeler oldugunu belirterek su  pay tatlandincs firetimi olmadi- | i SARS tiirevi degil. Ko- ~ de olsa altin stresli zamanlarn li-
agiklamayi yapti: i ve ithalatin 5nemli bir ks- ronavir\ll vlknbndl ‘Cin halleder’ mamyds. Bu gorig altin fiyatlanmn
di. Tiirkiye'nin de arasndabulun-  “Bugecikmelernedeniyleacilte- mimin Gin‘den yapidigim ak- Lk nedeniyle, Gin‘den i ve salginlar ar-  2020'ninilkyansinda 1500 dolann
dugu iilkelerde diyet igecek iireti- darik planlan yapmaya bagladik ve tariyor. Avrupa'dan ithal edilen arzinda siatilar 1k1918-201 izerinde kabip ikinci yansinda ya-
mi yapan sirketlerden Coca Cola, usa vadels bir etki Sngdrmilyoruz iriinlerin de tedarik zincirin- olmas: bekleniyor. Tiirkiye'de ya- 2a) gibi inamlmaz saylarda dliime  vagca diigmesinibekliyordu.
butir tatlandincilarn tedarikinde  Ancak Gin'deki iiretim ve ihracat de Gin'e baiml: oldugunu akta- - pay tatlandincilann yaygn olarak yol agmadi®: igin aghirdan alindid  Altin lehine tezler ise kiiresel je-
gegici i ve ran Sayg, salgm de- igecek endi nlagiliyor. {spanyol Gribi 50-100. opolitik risklere, ABD'nin sanildigh
vam ederse Tiirkive'de yabanci  fireticiler i il i ! ' kadar huzh biiylimeyecegi Sngorii-
girketlerin hakinp oldugu icecek  malarla sagladiklan yapay tatlan- Niifusa oranlandigmda bugiinigin ~ siine, merkez bankalarinin rezerv-
wmmmmm : et e e b e
dasitkmtiolabilecegikonusunda  sa degil ancak uzun vadede etki- 81 Hmuﬁummo‘ubmw devam edecegi iddialanina dayam-

i o0 oo st T wanyor G iniminii bior? | yor. Blbeteag,sadk yordu Hisse sir-

mmm e metleri kitresel Slgekte 1018-20'yle  meyecek, dolar gliclenmeyecek ve

kayaslanamaz. Yine de altin giivenli liman olmaya devam
IR gl Kol s~ Iseker-ls: YYTithalati 7yilda%21.6 artty | ‘iamana: rmpes won s, 1 17
GUNDEM: 3 hmmnlvmehmwdhdsndouddi yatlarina ne olacakt? Giiglii dolar
;M-m. ve sayg durug, Tarklye Gida ve Seker Sanayi scileri z;mm'zmmmm diy vmm e§ zamanh olarak dii-
3- 2019 yh mi k ik d: it

. envarter ve geirycer fark hm 2 > £ 4 i 4 i
E?::‘ Qirigiimes: ve ayn ayn mizakervei. , Wl ¥Tiin . Do oMMMhnMp: hrl}:‘;‘k‘nunemﬂxmmoncu‘x
:gmwmm i sogm, sld1.Cu bile beklenen OPEC+
ool (vizde  Turkiyede dumhnvnmmummm arz kisma kararlan, resesyon ihti-
o Vit v o e vt g g v Vi e malinin ortadan kalkmas: ve IMO
i " belirtiyor. Gok, deviet tarafindan izlenemedigine dikkat geken Gok su u :: :;mmh dolar, altin ve pet- %wdﬁunhmele_dyli"_d«nf'&u»
251 “Pahalya rolde goriiniim Durum s-
T S T O i sl owamiirs ke | nedi? 2011 Eyll aannlkhata- i anibarple ozlr -6 Mart
besiyoruz | k1895 OPEC da. Kendi haline
mnwmmummuﬁmu L danyiizde difin | i petrol fiyan agad: yon-
antk s kocpert e i raties Fakat pancar | 1 ar. Altun ve dolar fiyat-  1ii seyredebilir giinkii cuma giint

sones. e lan genellikle ters hareket ediyor. manzaradegigmeye bagladi.
Rt 8 g nde y Dueksadk &mammmum lehteve Neolabilir? Dolann -Fed faizin-

ek e e di. gyﬂm v i )

e oo odobiite Wi yiinda = Sy
qumuiﬁummmmm Abinton, 201962 da20bin500 | retimiye de arsdanabityorolabil :’:’;}?"‘""“mﬂi‘:““ W!{“}“ﬁfr‘ﬂm
] : tarafindan bir hamle gelmeyecek.

Almanya ekonomisi yavaghyor. Fa-
iz farks arka arkaya indirimler ol-
AHTA PALET 2hert”  mazsa fazla daralamaz. ABD'nin
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e
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Mal Alimi igin ihale flani

Acioglu Piza Yemek ve ikram Org. San. Ve Tic. Ltd. §ti., Ipekyolu Kalkinma
alim inalesi
LoT1

Dolum Makinas: ( 1 Adet)
Mmll Kanstinc Makinas: (1 Adet)

40 sokhmlv--ls Muhaaza Soguk Oda(Dolap) (1 Adet)
LoT3
Esili Kbfte /Yuvariama Makinesi (2 Adet)

Hamur Sekillendirme Makinesi (1 Adet)
Borek Makinesi (1 Adet)

& (omgeci

Aansi
Destek Program: kapsaminda sadlanan mall destek fle Gaziantep'te TRC1/19/GASTRO-2/0003 igin bir mal
sonuglandirmay planiamaktad.

Gastronomi Turizmi Mali

kargilikh gt

SATIN ALIMI IGIN TEKLIFE DAVET
SIRKET: KIL-SAN KIL SANAY| VE TICARETA.S.
TEKLIF KONUSU: Cesitli reticilerden toplam 600.000
adet/yil gcam tahta palet satin alinmas|
Teklifin, 13 Mart 2020 Cuma 17,00'ye kadar asagidaki
adrese kargo ve/veya ilgili kigi ile irtibata gegerek mail
yoluyla génderilmesi gerekmektedir. 16 Mart 2020
Pazartesi glini Itlbarlyie ¢agn yoluyla yapilacak,

is
ligilenen kisi ve firmalar, teklif igin gerekli teknik ve ticari
bilgiler igin agagidaki adrese bagvurabilirler.

Kil-San Kil Sanayi ve Ticaret A.§.
Isiklar Mah. Isiklar Istanbul Cad. No:1

A okdlarde aranacek ' Baspinar Organize Kemerburgaz Eyipsultan Istanbul
i onmae ool Telefon : 0212 206 5 206
igin son tarih ve saat: 27.03.2020 Saat: 10:00
Gereki ok biigi ya da aciklamaier; VS Ty SN Faks  :0212 206 52 11 - 206 50 11
Tekifler 27.03.2020 tarihinde, saat 10:00'da ve Bagpinar Organize OSB Mah. 5. Boige 83501 Nolu Cadde Mail : kilsan@kilsan.com
No:21 Sehitkamil / adresinde yapilacak ligili Kisi : Reyhan Gakir - reyhanc@kilsan.com
aa o -

tezler iknaedici goriiniiyor. Elbette
Fed arka arkaya ¢ok fazla faiz indi-
rirse dolar deger kaybedebilir; an-
cakne kadar indirim s6z konusu ve
ne kadar degter kayb: olugabilir so-
rulanortada.

2020'nin ilk yanisinda 5nemli bir
degigimolmayabilir. Dolarmdegeri
yerinde durursaaltin dafazladegis-
‘meyebilir. Bir siire igin. Dolar gi¢li
seyredince bagka higbir degisiklik
olmazsaaltin fiyat: otomatik olarak
“diigmiig” oluyor. Petroliin kaderi -
yani fiyatin fazla diigmemesi- ayn
konu ve arz diizenlemelerine bagh
goriinityor. Ancak son fig ayin do-
lar-altin-petrol analizlerinintama-
men havadakalmas: damimkiin.
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EGITIMLERINI DIZILERDE
CALISARAK TAMAMLAYACAKLAR

Beykoz Universitesi, ONN Productions ile
isbirligi protokolii imzaladi. Beykoz Universitesi
Rektorii Prof. Dr. Mehmet Durman, Meslek
Yiiksekokulu Miidiirii Prof. Dr. Giilten Kaptan
ve ONN Productions CEO’su Hakan Eren imza
attig1 protokol, 26 $ubat'ta yliriirliige girdi.
Universiteliler béylece, ONN Productions
biinyesinde yapimu iistlenilen televizyon dizisi,
programi ve sinema projelerinde saha staji
- yapabilecek ve yapimlarda gorev alabilecek.
Beykoz Universitesi'nde ders veren Hakan Eren,
ogrencilerine sahada da deneyimlerini aktaracak.
Ogrenciler; gelecekte yonetmen, senarist, stiidyo
sefi, kameraman gibi gérevlerde profesyonel
olarak cahgacaklan sektorleri yakindan
taniyacak. |



15 Mart 2020 Pazar

O-u-unu Evet. ODTU bana v
yapmaynca, egitime acim sosyaladalen. esitligi, ‘... K d 7
attmz. insan haklanna saygiy1 s D Im 'r .
: Orta Dogu Teknik getﬂvegenel bir " 1984 yilinda ODTO
Uni 'ni bitirdi iltiir verdi. Ama nldu!unn dﬂsunn sadece istiyorlar. Makina Mithendisligi
(Gizel okulalaninda  $o0ra mezun oldugum makina benim yerimde Okullar Py o B Ml it
3 zelokulalaninda T+ fle lghliki yalis rcekten Tiirkive’ aileyi Béliimiinden mezun
calisan herkesin yakindan m“hdmmwm ol Sca m miih em‘,’fﬂ?’ konusunda geri cekiliyorlar, sadece oldu. 1985 yilinda bir
is b 7 uy ve kurarak kurucu
‘" tamdigh Cem Giilan sagaayak uydurmak ve
aile olarak bir 6zel okul kurmaya  olarak hizmet rekabet ortaminda da 6grenci
yaklagik 35 yaldiregitimin  karar verdik. Dogan Koleji'ni edebilecek bir geng = dmek icin istlendi. 1992 yilind
.iginde yemhyor Dogan  1985'te agtik. 2017 yihna kadar yetigebilirdi. 1977 yi ne varsa getirip, bu yana Tiirkiye Ozel
KGIE]I ni kurduktan sonra 6zl okulculuk yaptim. Bu siiregte  sag-sol kavgalanmn Okullar Dernel yonetim
*28y1l boyunca Tiirkiye 1992 denitibarenTiirkiye Ozel  en sert gectigi yillardu. Bize hangisi Tiirkiye'ye ya da ocuklara gorev
Ozel Okullar Dernegi'nde okullar Dernegi'nde aktif olarak  yonlendirme ve rehberlik de cocuklannalyl davramp uygun’ sifta biraz farkh olan, ald1. 2001-2004 yallan
caligtim. Sinav Yiiriitme K olmad. Belki kendimi dogru \vranamayacagni, esine &
aktif olarak gérev yapan, G omnegin yavashig olan bir Ozel Okullar
ik gorev yapaj i tamsaydim o zamanlar igletme, swsosmipsostemmceﬁni edemiyorlar. Sinavi, sinav yiiriitme
skaniik koltuguna Sonrabiitiin gérevieri yoneticilik vs. gibi seylere bilemezsiniz. Yeterince saygil it tarc hareketil it i baskanlig, 2009-
oturan Cem Giilan simdi yonelmem gerekirdi. ve sabirh degiller. Clinkii mh]penkﬂlol.nk konuyor. 810 2017 yillan arasinda
dernegin Yiiksek Istisare  2016'da biitiin aktif Sewdiniz mi egitimi? gocukluklanm yasamiyorlar. aile Whatsapp da bulusup bu ek baskanlg, 2012-
Konseyi Bagkan Vekilive gorevierimden aynidim. Okulu Egitimi qok sevdim ama Gocuga bir geyler vermek demek okuldan gitsin diye feryat ediyor. 2016 yillan arasmda
yonetim kurulu egitim aileme devrettim. $u anda simdi biraz kigimum. Isi brakma  ona en iyi giyecekleri vermek, Whatsapp gruplan zaten bir facia. TOBB Egitim Meclisi
danismanligyapiyor,  istisare Konseyi eski bagkam sebebim de budur. eniyi tatillerl yasatmak, gok Ofretmenin az ya da cok 6devvermesi : es baskanlig yapt.
.  rahmetli Yagar Baybogan Neden? giizel bir evde oturtmak, en iyi o kullar iibeli
Cemn Glan, “Artik  ¢ocjian Ltfile Gokhan Giiniimilzde egitim bitti okullara gondermek defildir. B it e e patasiliiyn o
de egitim bitti. 'a Gag U Sadece gretim var. Bunda Ne kadar sevgi veriyorsunuz? % kel 3 ehlg: 2 &l
Maalesefsadece Ogretim  miitevelli heyeti damsmanhg  okullann da ailelerin de Ne kadar dinliyorsunuz? Aileleri 2:.;‘.'5‘:“’“ M‘f!‘x‘!"’w" ’Ysgxwd:muhg\e rm;ty:‘:vamim
var. Isini dogru yapan g] yorum. Dernegin de Yitkksek  kabahatleri var. Bugiin de suglamiyorum, onlar da yapmas: gerekiyor. iiritiiyor
okullan tenzih ederim eglsaxe’:llf:::seyn Bagkan Vekilive  Tiirkiye'nin en iyi o:iul.lannda L gdl:cnr déngiiye g;yr;l]::suler
ama b okullarinda  egitim damsmaniyim. gocuk yetistirip Tiirkiye'nin en i e baganli ve
el deok by Py RIS Copuniiiin St — YARIM SAAT COCUGUNUZA
.kabf?",'at.' e E,l b"hg'. Okumaktan, cahsmaktan ve Bunlann tamamm & G il
ile egitimi _l_"r’!d’!(' ,Ya"" gezmekten zevk aliyorum. miimkiindiir. Ama o gocugun dinlemiyorlar. Sonra da oturup KIT AY I N
bugiin Tiirkiyeninen zan gordiigiiniiz alanda mezun olduktan sonra dogru birbirleriyle kavga edip, sugluluk
iyi okullarinda gocuk  bix aile kurup k yuy Gocuklanna vakit
Yyetistirip Tiirkiye'nin % ayursinlar. Yogun
eniyi liselerine Ok | lik Fimin i calisip eve gelen vakit
sy, OKUIUN ONCe glivenlik ve  FENTTTATTIRN oo
iyi tiniversitelerine I k 2 ve bundan dolay:
ez t@Mizligine bakin KAYBETTIK R,
_ Bunlanntamam gy i cecerken qocuga uygun s S, ol gleyaigtias Biz 6nce cocuklara sevmeyi et i St
ogretimle miimkiindiir. olan okulu secilmeli. Gocuk temizligine bakanm. Egi sevilmeyi, kendisine ve lstedlldenniyap\yoﬂax
Amaogocugunmezun  akademik olarak cok fazla yiikii  dogrulanm yapan benimle dogru baskalarina saygi gostermeyi Tek hedefleri
olduktan sonradogruaile  kaldiramayacak bir gocuksa irtibat kuran, cocugumu sahip kendi haklari nerede bitiyor okullarda okutmak.
kurup kuramayacagini,  tek amac siav kazandirmak oldugu zirveye gikarabilecek baskalaninin nerede basliyor Biithin bunlarm s
gocuklanna iyi davranip olan okula gitmenin avucla okulu bulmaya ¢aliginm. Bu da bunlar 6gretmeyi, Ulkesini Tinighkbir toemi
doknna para dékmenin higbir anlam okulu, sahiplerini, yoneticilerini milletini sevmeyi, k{ﬂ%l cinse yok. Gocugunuzla
ranamayacagini, yok Belki cocuk sanata yénelir ,,,wemem.mmmmua saygi gostermeyi, onlari oldugu Ay
egine saygi gosterip belki bir meslege yonelir. Ben miimki gibi kabul etmeyi ve en onemlisi telefonunuzu kapatin.
géistermeyecedini, kabalik dinyay: gretmemiz lazim. Sadece [t 7R
yapip yapmayacagint 13 2aiwi ders pesine dus ogretimdir agik olmasin. Sadece
bilemezsiniz. Gocuga bir Gender once en InIZ| Egitimi coktan kaybettik. = ve sadece gocugunuza
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onaeniyigiyecekeri, genis bir ye]pazede eg|t|n OKULLAR HER YENILIGI - B
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ik ey Y e crenisbicor g [ROTORACC ST oo v o cocia Ve ubakiak otara bt ey
5 i 3| 8 e . konugurken 30 dakika iginde 'yapmay bir geyleri de hak
fijord s 60 Yaqnda gl iryabanca e yEokila Koyup bunian 28defatelefonabakanveya ederek elde etmeyi abkanlik
by nciye yiiklemek degildir
degildir. Ne kadar sevgi - ygneliy alanlarla yetinmek eksik  kusith kalmamalh. Kendilerine yey o ertesi giin ne yapacagim olarak verin. O kadar kolay
veriyorsunuz? Budur aile adan clai R ek beceriler So ;"' ‘: ‘Cﬂ :"H I:,',"‘ i "'T“’ o9 'c‘,‘l’:"' o iisiinen anne babadan hayir Egevl hsux:u}r:an:zk ki! Anne
olmak."diyor.  Bilimleri, Sosyal Bilimler, sanat,  yazm dilini de 5grenmeliler. ool Siidir Ta gelmez. Sadece yanm saat saburhi o Gocugunun
yapacak kurum olmalidir. Tabii ki
Tiirkiye Ozel Okullar spotveyabm‘c]llﬂ a Pﬁny::kulnulennmgxemum bunu yaparken velilere kapall olun Dmxﬁakzn:;l:vamamg :;r;l:ulm:ildmlz;le:edl; Uzman ya
Dernegi Yonetim Kurulu Gesi nsan insana demiyorum. Aksine velileri sonuna kst im it il g,,! i
Danigmani Cem Giilan jle  kendilerini gelistirsinler. Yapmak  Tabletleriyle, cep telefonlanyla, kadar dinleyin. Velileri egitmeye verin Ak CiEug
egitimi konugtuk.  'Stedikleri meslege karar bilgisayarlanyla biltiin dilnyayla  |ERRNREHERTN I st a -
verdikten sonra da bu meslegi iletisim kurabilirler ama yiiz yiize sterin zaten daha biiyiik
nelerl i letisimde maalesef sifirlar. gu artik verebileceginizden de iist hedefler koymayn.
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MICERDIG1 vitamin ve
mineraller sayesinde maydanoz,
antioksidan etkisi gosteriyor.
Prof. Dr. Y. Birol Sayg, bu
mucize yesilligin faydalarma
deginiyor. Maydanozun, kolon
kanseri, TIP-2 diyabet ve kalp

saglayan maydanoz, kemikleri
giiclendiriyor. Detoks gorevi
iistlenen maydanoz, karacigeri
toksinlerden temizliyor.

Goz saghgim koruyarak

retinay: giiclendiriyor.

GUCU ADINA
Hastaliklardan korunmada dogru ve

diizenli beslenme 6nem tasiyor. Yogurt,
pekmez ve siit, viicuda giic veriyor.... .

ASTALIK-

LARDAN

korunma-
da, giiclii bir bagi-
sikhk sistemine
sahip olmak gere-
kiyor. Enfeksi-
yon Hastaliklar1 ve
Klinik Mikrobiyolo-
ji Uzmam Uzm. Dr.
Nermin Eltiz, viicut
direncini artirmamn
s acikhyor.

L R 5
YOGURT COK SAGLIKLI
Hastahklara karsi korumak

icin oncelikle diizenli beslen-
mek gerekiyor. Ana ogiin-
lerin atlanmamasi gereki-
yor. Kisilerin hastahklar da
g0z oniinde bulundurularak,
dogru, yeterli ve dengeli bes-
lenmeye cok dikkat edilme-

Yayin Tarihi : 17.3.2020
Sayfa : 5

Tiraj: 106143

StxCm : 141

sistemini giiclii tutmak,
ozellikle simdiki gibi
salgin dénemlerinde
bityiik 6nem tasiyor.
Dolayisiyla bu siirecte
mevsimsel taze sebze
ve meyve titkketmek
gerekiyor. Bol

siit ve yogurt da
vilcut direncini

TURSU, probiyotik etkisiy-
le bagisikhigi giiclendiriyor.
Havug, turuncgiller, balk
ve kuruyemis, viicu-
dun ihtiyaci olan
vitamin ve mine-
, ralleri saghyor.
" Geleneksel
kelle paca

corbasi icine koyulan sirke

ve sarimsak sayesinde ba- §
gisikhg gliclendiriyor. Tar- §
hana corbasi, dut pekmezi g
ve sarimsak gibi yiyecekler J
bedeni giiclendiriyor. Bu
gidalar, son donemde go-
rilen Coronaviriis'e kars
koruma sagliyor.




BIZLER gnlik hayattaki uygulama-
larla bulasma ihtimallerini anlatinz.
Karar verici degil, bilgi vericiyiz. Kisi
mikrop di bulastira-
bilir. lliski sirasinda nefes alip verme
artar. Bu da kisinin, tasiyorsa mikro-
-bu esine bulastirma riskinin artmasi
demektir. Her ne yaparsaniz tedbiri
elden birakmayin.

Yoni niganiande.Sagenradeie

esimin de, “ de yok.
Opiismek yine de

CCORONAVIRUS solunum yolu ile
damlacik tipi bulasir.

+
Tasanm: Ayhan Umut YILDIZ
g R T - L R

¢ Hastalik-
lan Uzmant
Prof.Dr.

fstanb:

Coronavirlis T bakitest ile

tedbwleﬂm M:nm
Uyeli

zamaninda wm“""i aciklad.
aldl Panlée uﬁFusuuuzeEllc-

bile geger diyoruz. Opusmeyi de

KAFAN da, duygularin da

karisik. Oncelikle esinle, bana "W
anlattiklarini paylas. Yanhs bilgi

ve zannederek yasanmaz. Esin

kaba davranirsa cocuk olacagini sani-
yor olabilir. Acelecilik ve yanls bilgi
yiiziinden seni ruhsal olarak olum-
suz etkiliyor. Her iliskiye girildiginde
cocuk olsayd: diinyada adim atacak

yer

ozellikle prolaktin hormonu da dahil
birgok hormonu etkileyerek gocuk
sahibi olmay1 geciktirebilir. Rahatlik
ve huzur, rahatlik ve huzur getirir.

DOKTORUNA tekrar basvur. Bazi tan-
siyon ilaglar erektil dis dedi-

Hastaliklardan korunmada dogru ve

gimiz sertlesmeme veya iktidarsizitk
yapabllir 0 ilacn yerlne yeni ilac ve--
rir. Ayrica hipertansiyon h

damar sertligi nedeniyle de semqme
sorunu erken

Belki ilacin yan etkisi degildir. Sadeoe
sorunun baslamasi, ilag ekleme zama-
nina denk gelmistir. O zaman tetkik

ve farkli tedaviler Ihmal

etme, hanima da durumu izah et.
Alinganlik yapip kendum yash ve
farkl hi

ONCELIKLE esinle olan iliskini, is
olarak gérme. Esinin de seninle aynt
hisleri yasamasi unutma.
Erken bosalmay: engellemek icin
dikkatini baska konulara ydneltmek
baslangicta herkesin aklina gelebilen
ilk ihtimaldir. Ama hakimiyeti ta-
mamen kaybetmene neden olabilir.
Cinsel iliskinin hazzini da yasayamaz-
sin. Mutlaka psikolog, aile doktoru

veya i¢ hastaliklan uzmani seni bir
kez degerlendirsin. Bedensel, ruhsal
ve sosyal sikintilar tespit edilip kalici
¢bz0im saglanana kadar geciktirici
jel ve prezervatifle iliskiye girme.
Dlger yardima yontemleri ise

doktor tavsiyesiyle uygula.

BAL, serbet sonrasi e, ayak titriyorsa
sekerin dosayor olabilir. Seker diisme-
si cinsel iliski etkileye-

diizenli beslenme énem tasiyor. Yogurt,
pekmez ve siit, viicuda giig veriyor...

TURSU, probiyotik etkisiy-

le bagisikhg giilendiriyor ayesinde

Havug, turuncgiller, balik 9 diriyor. Tar

ve kuruyemis, viicu-

dun ihtiyaci olan ve sanmsak gibi y

vitamin ve mine-  bedeni gliclendiriyor. Bu

ralleri sagliyor.
Geleneksel

kelle paca

Cvitamini de-
posu limon,
bagisikhg

Bobreklerde

if iceren bulgur,
bagirsaklarin calis-
masini diizenler.

MM Tok tutar ve kilo

ERKEKLER DiKKAT!

bilir. Bu da seni sikintiya disirar. He-
men seker yOkleme testi yaptir. Ayrica
i has(allklan uzmani takibine gir.

Egim Ise 53.
x Kendisi iliskide hql isteksiz. Bunun
bir caresi var m? Neden olur?
TABI ki caresi olabilir. Ama dnce
nedeni ve hastaligi bulmamiz gerekir.
Cinsel isteksizlik 6zellikle kaygimiz-
la ilgilidir. Cinsel istek, gliven hissi
tamamlandiktan sonra giindeme
gelir. Eslerin birbirleriyle ilgili beklen-
tileri, istekleri, saygilari ve sevgileri de
o6nemli bir belirleyicidir. Cinsel iliskiye
girebilmek icin sakin, gvenli bir me-
kan yoksa yine istek olmaz. Kadinlar-

s;mwebumumubngweng'edm

“Gal Gin'deki
sperm b sperm

veren, yas ortalamasi
28, ideal kiloda 746

vermeye yardimci
olur. Zayflatir. Kan
sekerini dengeler.
Diyabeti nler.

SINDIRIM sistemini
duzenleyen papat-
yaqay, bu|angl ve

ek 0212 354 37 88/ s comt

bitiriyor.
ner kalp hastahklarna karsi koruyor. Erken teshis kritik 6nem tasir™ dwo'r

R
+

gaz sikay

azaltir. Kansere
karsi koruma
saglar. Bagisikhgt
kuwvetlendirir. Cilt
saglngml korur.

iR

| KEMIK ve kas
| saghgini destekle-

yen kefir, kronik
yorgunlugu
iyilestirir. Kansiz-

| g1 Bnler. Viicut

direncini artinr. Dis
ve goz saghgini
destekler.

hana corbasi, dut pek

gidalar, son donemde
riilen Coronaviriis’e k
koruma sagliyor.
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Beykoz Universitesi égrencilerinin
dijital oyun basarisi

Beykoz Universitesi dgrencileri, dijital oyun
diinyasina basarih bir giris yapti. Ogrenci-
ler, Bilisim Vadisi destegi ile 9-15 Subat 2020
tarihleri arasinda Gebze Bilisim Vadisi'nde
dizenlenen Oyun Gelistirme 2020 Kis Kam-
prna katildilar. Oyun yapimcilari Gamefa-
ctory, Enrich Games, Path Games ve Rollic
Games tarafindan kocluk destegi verilen
kampa, Beykoz Universitesi 3'inci sinif 6g-
rencileri iki farkh ekiple katild1.

16 takim oyun kampina katildi
Bilisim Vadisi tarafindan ilki 2019 yilinda
“Oyunla Gelecek - Yaz Kampi” olarak ger-
ceklestirilen etkinlik, bu yi1l "Oyunla Gelecek
- Kis Kamp\® ile basladi. Tirkiye'deki genc
oyun gelistiricilerini bir araya getirerek, yeni
oyun sirketlerinin kurulmasimi saglamak

Bilisim Vadisi onculiginde organize edilen Oyun Ge-
listirme 2020 Kis Kampi'na katilan Beykoz Universitesi
ogrencilerinin gelistirdigi iki dijital oyun, uzmanlar tara-

findan basarili bulundu. Geng oyun gelistiriciler, Bilisim
Vadisi'nde bir yil Gcretsiz ofis hakki da kazandilar..

amaciyla dizenlenen etkinlik, 4 bayik oyun
firmasinin sponsorlugunda Bilisim Vadisi
Gelecek Tasarim Ofisi organizatorligiinde
gerceklestirildi. 120 katihmcinin 16 takimla
yer aldig: etkinlikte sektorin 6nemli isim-
lerinden olusan jirinin degerlendirmesiyle
basarili ekipler 6dillendirildi.

Gamrish ekibi galibiyete ulasti
Oyun Gelistirme 2020 Kis Kampr'na katilan
Beykoz Universitesi Dijital Oyun Tasari-
mi 3'linci sinif 6grencileri, Alper Oguzhan
Giines, Ataberk Atik, Harun Uzak ve Yusuf
Gogmen, “Gamrish” ekibi olarak 16 takimin
bulundugu etkinlikte Gamefactory takimla-

r1 arasinda galibiyete ulasti. Ayni etkinlikte
yine iniversitenin 3’inci simf 6grencileri
Ozkan Gedik, Ismail Gimiis, Hiseyin Sen-
can ve Ozkan Siine ise farkli gruplar igeri-
sinde Rollic Games koglugunda oyun gelis-
tirerek iki oyun birden sunmay: basardilar.
Kogluk yapan firmalar tarafindan, her iki
oyunun da Hyper Casual kategorisinde en iyi
oyunlar arasina girecek diizeyde oldugu be-
lirtilerek oyunlar yayincilar tarafindan teste
gonderildi.

Etkinlikte gelistirdikleri oyunlar: Sanayi ve
Teknoloji Bakanhig1 Bakan Yardimcisi Meh-
met Fatih Kagir'a tanitma firsati bulan ekip-
ler, bir y1l boyunca Bilisim Vadisi'nde icret-
siz ofis hakkina sahip oldular.
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TCL katlanabilir ve esnek mobil ekran
teknolojisindeki yeniliklerini tanitti

TCL'in tanittig: en yeni dinamik esnek ekran
konseptlerinin kullanildig: iki ariin, 30°dan
fazla farkh drin tasarimlarinin yer aldig
TCL-CSOTun da bulundugu TCL'in ekran
dretim uzmanhgindan faydalanmilan genis
kapsamli gelistirme programinin bir parcasi
olarak yer aliyor.

TCL Communication Global Urin Merke-
zi Genel Midiri Shane Lee, konuyla ilgili
sunlar soyledi: “BU en yeni konsept cihaz-
larimizla esnek ve katlanabilir ekran tekno-
lojilerinde yeni fikirlerin gelistirilebilecegini
gosteriyoruz. Alisilmisin disina ¢ikmak ve
inovasyonla oncillik etmek bizim igin ¢ok
onemli. Tamamen entegre TCL ekosistemin-
de mevcut olan ekran ve gerceve teknolojile-
rinden faydalandigimiz bu yeni konseptlerle
siirekli ¢alisan Ar-Ge programimiz sayesin-
de mobil cihaz gelistirmenin gelecegini yeni-

L Communication, mobil ekran inovasyonlarini
dinyanin ilk ice dogru katlanabilen ve buyutulebilen

ekrani akilli telefonun yani sira dUcli katlanabilen
tablet konseptleriyle tanitti..

den olusturuyoruz.”

TCL, dinyanin ilk ice dogru katlanabilen ve
biyitilebilen akilli telefon konseptini ge-
listirerek katlanabilir cihazlarin da otesine
geciyor ve esnek AMOLED ekran teknoloji-
sinden avantaj kazanmanin yeni yollarini
kesfediyor. Sadece 9 mm kalinhiga sahip bu
portatif konsept, standart akilh telefon ta-
sarimini ice dogru katlanabilen ve igindeki
motorlan kullanarak ekran bayakligini
bir tus ile 6.75 ingten 7.8 inge yikseltebilen
AMOLED ekranla yeniden olusturuyor. Bu
teknoloji, TCLin 6zellestirdigi ayr: ekran ve
birden ¢ok isi ayn1 anda yapmak icin kulla-
nic1 arayizi iyilestirmeleriyle yepyeni bir
kullanici deneyimi sunuyor. Daha biyik
eksen ve ige dogru katlanabilen ekran saye-
sinde cihazda katlanabilir AMOLEDlerde
sikca gorilen kinsikhk veya burusukluk
bulunmuyor. Motor bulunan kaydinilabilir
panel, kullanilmadiyi zaman  esnek
ekrani gizlemek igin gelismis mekanikleri
kullaniyor. Su anda TCLin ice dogru

katlanabilen ekranlariyla ilgili herhangi bir
fiyat veya erisilebilirlik bilgisi bulunmuyor.
Katlanabilir ekran gelisimi agirhkh olarak
akilli telefonlar uzerinde ilerliyor. Ancak
TCL, bu teknolojinin daha biyik ekranlar-
da da kullanmilabilecegini diasiniyor. Sirket
bu yiizden ig¢li katlanabilen tablet konsep-
tiyle yeni bir kategorinin énciildgina yapi-
yor. Uzerinde ¢alisilan bu konseptte, 20:8:9
goruntu oranina ve 3K cozinarlige sahip
10 in¢ biyiklagindeki bir tableti 6.65 ing
biyikligine getirmek icin sirketin Dra-
gonHinge ve ButterflyHinge teknolojileri
kullaniliyor. Bu tarz bir drin tasarimini
gerceklestirmek igin cift cerceve teknolojisi
kullanilan ve katlanabilen ilk biyiik ekranh
tablet olan bu cihaz, kicuk bir boslukla ice
ve disa dogru sorunsuz bir sekilde katlana-
biliyor ve 3D holografik tasarimla farkl sevi-
yelerde parlakhigi bir arada sunuyor. $u anda
TCL'in icli katlanabilen tablet konseptiyle
ilgili herhangi bir fiyat veya erisilebilirlik bil-
gisi bulunmuyor.

Beykoz Universitesi dgrencilerinin
dijital oyun basarisi

Beykoz Universitesi ogrencileri, dijital oyun
diinyasina basarili bir giris yapti. Ogrenci-
ler, Bilisim Vadisi destegi ile 9-15 Subat 2020
tarihleri arasinda Gebze Bilisim Vadisi'nde
diizenlenen Oyun Gelistirme 2020 Kis Kam-
prna katildilar. Oyun yapimcilan Gamefa-
ctory, Enrich Games, Path Games ve Rollic
Games tarafindan kocluk destegi verilen
kampa, Beykoz Universitesi 3'inci simf 63-
rencileri iki farkh ekiple katildi.

16 takim oyun kampina katild
Bilisim Vadisi tarafindan ilki 2019 yilinda
“Oyunla Gelecek - Yaz Kamp1® olarak ger-
ceklestirilen etkinlik, bu y1l “Oyunla Gelecek
- Kig Kampi® ile basladi. Tirkiye'deki geng
oyun gelistiricilerini bir araya getirerek, yeni
oyun sirketlerinin kurulmasini saglamak

Bilisim Vadisi onculigunde organize edilen Oyun Ge-
listirme 2020 Kis Kampi'na katilan Beykoz Universitesi

ogrencilerinin gelistirdigi iki d

ijital oyun, uzmanlar tara-

findan basarill bulundu. Geng oyun gelistiriciler, Bilisim
Vadisi'nde bir yil tcretsiz ofis hakki da kazandila

amaciyla diazenlenen etkinlik, 4 bayik oyun
firmasimin sponsorlugunda Bilisim Vadisi
Gelecek Tasarim Ofisi organizatorliginde
gerceklestirildi. 120 katilimcinin 16 takimla
yer aldigi etkinlikte sektorin 6nemli isim-
lerinden olusan jirinin degerlendirmesiyle
basarili ekipler 6dillendirildi.

Gamrish ekibi galibiyete ulasti
Oyun Gelistirme 2020 Kis Kampr'na katilan
Beykoz Universitesi Dijital Oyun Tasari-
mi 3'iinci simf 6grencileri, Alper Oguzhan
Giines, Ataberk Atik, Harun Uzak ve Yusuf
Gogmen, “Gamrish” ekibi olarak 16 takimin
bulundugu etkinlikte Gamefactory takimla-

1 arasinda galibiyete ulasti. Ayn: etkinlikte
yine iniversitenin 3'anci simf 6grencileri
Ozkan Gedik, Ismail Gumis, Hiiseyin Sen-
can ve Ozkan Siine ise farkli gruplar iceri-
sinde Rollic Games koclugunda oyun gelis-
tirerek iki oyun birden sunmay: basardilar.
Kogluk yapan firmalar tarafindan, her iki
oyunun da Hyper Casual kategorisinde en iyi
oyunlar arasina girecek dizeyde oldugu be-
lirtilerek oyunlar yayincilar tarafindan teste
gonderildi.

Etkinlikte gelistirdikleri oyunlar: Sanayi ve
Teknoloji Bakanligi Bakan Yardimcisi Meh-
met Fatih Kagir'a tanitma firsati bulan ekip-
ler, bir y1l boyunca Bilisim Vadisi'nde iicret-
siz ofis hakkina sahip oldular.

. Sektor Market
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HABER

yogun garesizlik duygulari, insanin sakincali ve tehlikeli
kararlar vermesine neden olma potansiyeli tagiyor. Viriisten
insanlari koruyalim derken dnlemlerde asiriya kagmak,
insanlara viriisten daha fazla zarar verebilecegi igin 6nlemlerin
uzerinde gok akillica diisiinerek alinmasinda yarar var.

Sera ELBASOGLU / NP istanbul Beyin Hastanesi,
Klinik Psikolog

“99 depremi sonrasi gibi”

Kaygi ve korku yiiksek diizeyde
olup bizi panik hale getirdiginde blo-
ke edebilir veya islevsiz ve gercekgi ol-
mayan bir takim davramislara itebilir.
Ornegin 1999 Gélciik depremi sonrasi
| arte1 depremlerde panik hali ile bir-
| likte pencereden veya balkondan atla-
.\ yarak yaralanan ve hatta élen insanlar
. oOrneginde oldugu gibi, daha yakin or-
nekleri su giinlerde COVID-19 siip-
hesi ile go altinda bul baz1
kisilerin kacmaya calisarak hem ken-

dilerini hem toplumu tehlikeye atmalari, arap
sabunu, dezenfektan gibi maddelerin yenmesi suretiy-
le ortaya ¢ikan zehirlenme vakalari sayilabilir. isyerinde
panik ve korku h normal larda da kaygisi
viiksek kisiler daha fazla tedirgin olabilir. Yakinlar veya
kendisi risk grubunda olan Kisiler de daha fazla kayg: yasa-
yabilirler. isyerlerinin ¢alisanlarin giivenligini fiziksel ola-
rak saglamak ve buna araciik k kurallar: b
uymalan onceliklidir. Kisiler bu kurallara uymasa bile i ls-
yerlerinin bunlari zorunlu hale getirmesi gerekir. Olumsuz
nitelikte olan bilgilerin de cahisanlara uygun bir iislupla
iletilmesi énemlidir. Bu durum cahsanlarin durumun cid-
diyetini kavrayarak daha temkinli olmalarim saglar. Genel
ya gore ol bilginin panige neden olacag: diisiin-
cesi kismen hakli olmakla hlrlikte eksik bir bllgldlr. insan-
lar bir sorun oldugunda, ¢o iir ye dair gayretli bir
caba gordiiklerinde yahslrlar.

ora ElbasodY

S

Yrd. Dog. Dr. Sinem CANKARDAS /__Baykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog

“Bilgilenme diizeyi
cok énemli”

insanlar belirsizlik ve éngériilemezlige karsi yogun tepki
verme egilimindedir. Belirsizlik ve éngériilemezlik, kontrol

eksikligi hissetmemize neden olur.

Tehdit belirsiz ve genis kapsamli
oldugunda kendimizi koruyamayacagimizi
diisiinmeye baslariz. Bu da endisemizi
artirarak alisiimadik davraniglar
sergilememize neden olabilir. Endigenizi
gereksiz yere siddetlendiren, korku
uyandirici haberler veya sosyal medya
yayinlari yerine, ulusal saghk hizmetleri
web sitelerini izlenmeli. 2009'da HIN1
viriis salgini sirasinda farkl gruplarla
farkh ulkelerde yapilmig arastirmalar,
gercekei ve dogru bilgi diizeyinin koruyucu
davraniglar sergilemede en énemli unsur oldugunu gésteriyor.
2003 SARS salgini ile ilgili yapilmis bir arastirma, kisilerin
hastaliga iliskin korku diizeyinin hem koruyucu hem de
riskten kaginma davranislarinin gérilme sikhgi ile iligkili
oldugunu géstermekte. Yani optimum diizeyde korku ve
endise, harekete gegip kendimizi korumamiz igin gerekli. Asiri
derecede korku ise depresyon, saglk anksiyetesi gibi bir
takim ruhsal sorunlara neden olabilir.

i Murat ERGENE /
IK uzmani, Ergene Consulting Tiirkiye Bagkani

“Kriz komitesi
olusturulsun”

Kriz da nasil davr g be-
lirleyen bir sirket ve kriz planml olus-
turulmalh. Salgin sirasinda haberlesme
nasil sagl isler al dan nasil
yonetilmeli, ¢al; ve yonetim Kkadrolari
hangi durumda, nasil hareket etmeli gibi
konular, bu plan kapsamda diizenlenmeli.
Sirketlerde bilinen en yaygin uygulama ise
oncelikle bir kriz komitesinin olusturulma-
sidir. Bugiin tiim diinyada sirketler dijital
altyapisim acilen evden calismaya imkan
verecek sekilde diizenliyor. Bircok sirket,
Kkisisel bilgisayarlan iizerinden sirket sis-
temlerine ¢calisanlarimin evden erisebilme-

‘Wt rat grgene

lerine yetki veriyor. Beyaz yakalilar evden ¢a-
hisabilir. Uretim devam ediyorsa, mavi yakalilar ise gitmek
zorunda. Bu nedenle sirketler tiim ¢calisanlarina esit davra-
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KORONAVlR )S EVLILIKLERI DE TEHDIT EDiYOR

Koronaviriis salgim
nedemyle aileler artik

% olabildigince evde zaman
| geciriyor. Peki goniillii ev
' karantinasi ve sosyal mesafe
. evlilikleri nasil etkiliyor?
L Koronaviriistn ik garildiizi

Gin'de ve Amerika'da
Covid-19 viriisii sirasinda
evde uzun stire kalan
ciftler arasinda boganma

oranlarimin arttig bildiriliyor.

KEYIF ALACAGINIZ

ISLERE YOGUNLASIN
Tletisimleri zayf iftlerin
bu siiregten daha fazla
etkilenebilecegini belirten
Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi Yrd. Dog. Dr. Klinik
Psikolog Sinem Cankardas,
“Normalde birbirini seven
ciftler, bu zorlu donemde,

birbirlerinin aligkanhklarm
ve davramglanm giderek
daha fazla rahatsiz edici
bulabilir; birbirlerine
tahammiilleri azalabilir”
dedi. Bu siirecte kendini
mutlu eden, keyif alnan
seylere yogunlasmak oldukca
6nemli. Ciftler bu siirecte
evin i¢inde film izlemek, evde
degisiklikler yapmak gibi
seylerle meggul etmeliler.
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29 Mart 2020
PAZAR

Koronaviriisten
korunmanin en iyi
yolu sosyal temasi

azaltmak. Bunun
icin pek cok insan
aligveriglerini online
platformlardan
yapmaya basladi.
Peki evde kalanlar
en ¢ok ne aliyor?

Rakamlara gére
kitap satislari artti,
makyaj malzemesi
satislari ise azaldi.

TATIL HARCAMALAR| %
TAMAMEN DURDU ™

Avantajix.com'un kurucu ortag: Giiglit
Kayral, e-ticaretin lokomotifi olan

EN COK N ALDIK?

yemenin, TV ve gazetelerdeki haberleri
takip etmenin disinda; bol bol kitap okuyor,

okula gidemeyen cocuklarinin egitimleri

icin caba sarf ediyor, evdeki arizalan ve

kullandiklari tGriinleri tamir ediyor.

Koronaviriis salgini nedeniyle alisverislerde
agirhikli olarak e-ticaret tercih edilirken, satin
alinan diriinler insanlarin bu siirecte evde nasil

vakit gecirdiklerinin de ipuclarini veriyor.

Salgin dolayisiyla evlerinde olanlar yemek

iTAP VE EGITIM KiTi
SATIN ALINIYOR

Giiglit Kayral, kitap ve egitim Kiti
satiglarinda artis oldugunun altim

3

Evde bulunanlara tavsiyeler
Psikiyatri Uzmani Yrd. Dog. Dr. Bans
Onen Onsalver, insanlarin evde
kendilerini aktif tutmalarinin Snemli
belirterek, sunlan énerdi:

tatil-seyahat harcamalarinin tamai gizerek, “Ozellikle gocuklar
durdugunu, 6nceden yapilan umk, otobﬁs igin hazirlanms gelistirici
bileti ve konaklama rezervasyonlarinin setler ¢ok revacta.
iptal edilmekte oldugunu séyledi. Online egitimde geri kalmamasi
ahgveriste agirhgn tamamen sanal i¢in ebeveynler yogun gayret
siipermarketlere kaydigini ifade eden sarf ediyor. Tekstil tirtinleri
Kayral, “Kuru gida, temizlik malzemeleri, satiglarinda yavaslama var.
et, meyve-sebze, kisisel bakim ve Ama kampanyalar olunca kadin
hijyene yonelik iiriinlere yogun talep miisteriler, ucuz bulduklar
var. Siipermarketlerde online satislar tiriinleri satin almaktan
patlami durumda. Onceden siipermarket gekinmiyorlar. Kadinlar, kisisel
siparisleri ayni giin teslim edilirdi, bakim firiinlerine talep gosteriyor.
simdi yogunluktan 45 giin Erkek misteriler kendilerini
sonra teslim ediliyor” dedi. tamirata vermis durumda. Yapi
marketlerdeki tamir kitlerinin

@ Korona ginlerinde
mobilya ve biyik
ev esyalan satislan
durma noktasinda;
sehpa, aksesuar
gibi ufak fonksiyonel
ve gorsel tamamlayialarin
satlslarl ise duam Ld)yot

KORONAVIRUS EVI.II.IKLERi DE TEHDIT EDIYOR

| KEYIF ALACAGINIZ | bubirlerininabiskanhiklanm
nedeni hallel amk
O e evierman | ISLERE YOGUNLASIN | e £ ek
bulabilir; birbirlerine

gegiriyor. Peki goniillii ev
“4 Karantinas ve sosyal mesafe
¢ evlilikleri nasil etkiliyor?

Koronaviriisin ilk goriildii;

Cin'de ve Amerika'da Bilimler Fakiiltesi ngeum seylere yogunlasmak olduk¢a
Covid-19 viriisii sirasinda Uyesi Yrd. Dog. Dr. Klinik nemli. Giftler bu siirete
evde uzun siire kalan Psikolog Sinem Cankardas, i evinicinde film izlemek, evde
ciftler d birbiriniseven | degisiklikler yapmak gibi
oranlannin artti: bildiriliyor. | cmler bu zorlu dénemde, i seylerle mesgul etmeliler.

#EvdeKalTtirkiye

KORONAVIRUS
RISKINE
KARSI

KURAL

Sy R Koronaviris ile
! igin: wwe i
i e savagmanin en etkili
lunun sosyal
Ellerinizi sik sik su ve sabun lle yo M
g 8 e e mesafeyi korumak ve
Ovarak ey / kigisel temizligimize
Soguk aigek: belirtlers 2 ozen gdstermek
2‘ gosteren kisilere arancza 9 Kiyedutiacioiz} 00-00°C de oldugunu hatirlatan
en az 3-4 achm mesate koyun. O eyt Bati Akdeniz
Oksirme veya hapgirma sirasinda Ihracatgilar Birligi
s b g sy Kapt kollan, ammatiirler, lavabolar
G| miendie vapao. Mondi yoksa 10 | bt sk ulandigu yizsylerisu ve (BAIB) Baskani Hakki
dirsegin i; ks kullsnun deterjania her g ayin Bahar, hem
Soguk algmhés belirtiteriniz varsa ayelerinin hem de
Tokalagma, sanima gibi gislar ve kronik hastab@: olantaria
| e e T e personellerinin

digan gkmayin. saghgini korumak
adina uzaktan galisma
modelini uygulamaya
koyduklarini kaydetti.
Bahar, “Tam iglemler
dncelikle online olarak
yapiliyor. Yalnizca
online veya uzaktan
yapilmasi mamkin
olmayan iglemler

| Everinizia gazierinize,
5| Rt
dokunmayn.

Haviu gibi kigisel egyalanniy
ortak kullanmaywn.

12

6 Yurt dey seyahatierinizi
iptal edin ya da erteloyin.

13 Bol s tiketin, dengeli beslenin,
uyku dizeninize dikkat edin.

numwy.n oy ¢ oxwu. ve
7 Yurt degandan donGgte
i 14 g0nd evinizde gegirin.

4

netes dar
mm. umn o uuu

hizmet binamizda
KORONAVIRUS dénasiml olarak
ALACAGINIZ TEDBIRLERDEN gérev yapan minimum
DAHA GUGLU DEGILDIR. personelimiz
tarafindan
yaratdlayor. Bu
siirecte bunyemizde,
(yelerimize sunulan
tm hizmetlerimizin
aksama yasanmadan
KOZA KOZA émﬂoﬁﬁ HOLDING ATP ATP KOZA devam etmes
AT el HAY. SAN. ve TiC. WAVAGIR, TCART  TURIZM SEYAHAT ve TiC. yoniinde azami

gayreti sarfediyoruz”
agiklamasini yapti.

@ Evi diizenlemek icin iyi bir firsat.

@ Zihinsel faaliyetleri siirdiirmek
gerekir. Bunun i¢in kitap okunabilir.
@ Virisle ilgili lubwhn kisith
bakmakta fayda var. Resmi

kurumlarin koronaviriisle ilgili yaptigi
agiklamalarina itibar edilmeli.

@ Hareketsizlige karsi evde bas-
boyun-kol-omuz hareketleri yapiimali.
@ El isi ya da hobiler ile mesgul olun.
@ Uyku dilzeninizi bozmayn. Halen
galisiyor ya da okula gidiyor gibi
diizenli yatip diizenli kalkin.

'HAZIRLIKLARIMIZA
AYLAR ONCE BASLADIK'

Viriis salginin bir giin
Tirkiye'ye de gelecegini
tahmin ettikleri icin
hazirhklarina uzun zaman
6nce bagladiklarim
sdyleyen Konyaalt:
Belediye Baskani Semih
Esen, ilcede dezenfekte
calismalarinin araliksiz
stirdiigiing, belediye
ekiplerinin, 6zellikle
halkin yogun olarak
kullandig bankamanklen
stk sik dezenfekte
dile getirdi. Esen, “Viriisiin
Tiirkiye'ye sicramasiyla
birlikte yurttaglarimizin
yogun olarak kullandig
alanlarda énlemlerimizi

; aldik. Belediyemize bagh
: kreslere UVC etkili hava
i sterilizasyon cihazlan
: yerlestirerek, aksamlari
oralan sterilize ettik.
¥ Okul, camii, parklar ve
'ﬂ talepte bulunan diger
kamu kurumlarim
dezenfekte ettik” dedi.
Ihtiyag sahiplerinin
ilag, gida ve market
alisverisi gibi
: temel gereksinimlerini
karsiladiklarini ifade eden
Esen, “65 yas ve lzeri
icin sokaga qlkma yasagi
ilan edilmeden 6nce eve
hizmet uygulamamizi
baslatmistik” diye konustu.

semih
Esen

SAGLIKLI

iR GELECEK,
BIR GUZEL

GUNLER ICIN

Turgay
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BESLENME ™
PSIKOLOJiSi

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI
Beykoz Universitesi

Beyniniz diisiinceleriniz ve hareketleriniz,
nefesiniz ve kalp atislanniz, duyulannizia
ilgilenir ve uyurken bile 7/24 ok caligir.
Bu, beyninizin siirekli bir enerji kaynagi
gerektirdigi anlamina gelir. Bu “enerji”
yediginiz gidalardan gelir ve o enerjide
ne varsa fark yaratir. Basitce soylemek
gerekirse, ne yediginiz dogrudan i

Yediginiz yiyecekler nasil hissettiginizi
nasil etkiler?

Serotonin, uyku ve istahi diizenlemeye, ruh
hallerine aracilik etmeye ve agnyi onlemeye
yardimei olan bir ndrotransmitterdir.

Serotoninin yaklasik %95' gastrointestinal

yapisini ve islevini ve nihayetinde ruh
halinizi etkiler.

Bir araba gibi, beyniniz de sadece premium
yakit ile en iyi sekilde calisir. Cok sayida
vitamin, mineral ve antioksidan iceren
yiiksek Kaliteli yiyecekler yemek beyni
besler ve oksidatif strese karsi korur. Viicut
oksijeni kullandiginda tiretilen serbest
radikaller, viicut hiicrelerine zarar verebilir.
Ne yazik ki, premium yakittan baska bir sey
yerseniz beyniniz zarar gorebilir.

Diistik kaliteli enerjiden (rafine edilmis
gidalardan elde ettiginiz gibi) maddeler
beyne ulasirsa, onlardan kurtulmak i¢in
ok az yetenegi vardir. Ornegin rafine seker
icerigi yiiksek diyetler, beyne zararlidir.

i insiilin dil ini

sisteminiz yiiz milyon sinir hiicresi
veya néronla kaplandigindan, sindirim
isteminizin i¢ isleyisinin sadece yi
sindirmenize yardimci olmadigi anlamina
gelir, ayni zamanda duygularinizi
yonlendirir. Dahasl, bu néronlarin islevi ve
serotonin gibi ndrotransmitterlerin tretimi
bagirsak mikrobiyomunuzu olusturan
milyarlarca “iyi” bakteriden bilyiik 6lctide
etkilenir. Bu bakteriler saglidinizda dnemli
bir rol oynar. Bagirsaklanmizin astarini
korurlar ve toksinlere ve “koti" bakterilere
Kars! giilii bir bariyer saglarfar. iitihabi
sinirlar, gidalanmiz iyi emilimini gelistirirler
ve dogrudan bagirsak ve beyin arasinda
dolasan sinirsel yollar aktive ederler.

Arastirmalar, insanlar probiyotik

kétiilestirmenin yani sira oksidatif stresi de
tesvik ederler.

Birgok ¢alisma, rafine sekerlerde yiiksek
bir diyet ile bozulmus beyin fonksiyonu
arasinda bir korelasyon ve hatta
depresyon gibi duygu durum bozukluklart
semptomlaninin kétilesmesi arasinda bir
iliski oldugunu bulmustur.

Beyniniz kaliteli beslenmeden yoksun
birakilirsa veya serbest radikaller ve zarar
verici enflamatuar hiicreler beynin kapali
alani iginde dolasiyorsa, beyin dokusu

, probiyotik almayan insanlara
kiyasla kaygi diizeylerinin, stres algisinin
ve zihinsel goriinimdin iyilestigini
gostermistir. Akdeniz ve Japon diyeti
gibi “geleneksel” diyetleri tipik bir “Bati”
diyetiyle karsilastinidiginda, geleneksel
diyet yiyenlerde depresyon riskinin %25
ila %35 daha diisiik oldugunu gostermistir.
Glinkii bu geleneksel diyetler sebze,
meyve, islenmemis tahillar, balik ve deniz
{irlinlerinde yiiksek olup az miktarda yagsiz
et ve siitigerir. Ayrica, “Bati” beslenme
diizeninin temelini olusturan islenmis ve
rafine edilmis gidalar ve sekerlerden de

Ek olarak, bu is i

hasanna daha fazla katkida 3
istenmeyen sonuglar olusabilir. ilging olan,
tibbi alanin uzun yillar boyunca ruh hali
ile gida arasindaki baglantiy tam olarak

gidalann cogu fermente edilir ve bu
nedenle dogal probiyotikler olarak islev
goriir. Fermantasyon, yiyeceklerdeki

kabul idir. Ancak, giiniimiizde bu
yaklagim degismistir.

Neyse ki, beslenme psikiyatrisinin gelisen
alani, sadece ne yediginiz, nasil hissettiginiz
ve nihayetinde nasil davrandiginiz degil,
ayni zamanda bagirsaklarinizda yasayan
bakteri tiirleri arasinda birgok sonug ve
korelasyon oldugunu bulgulamigtir.

sekeri kar ioksit, alkol ve laktik aside
doniistiirmek icin bakteri ve maya kullanir.
Yiyecekleri bozulmadan korumak igin
kullanilir ve hos bir tat ve doku ekler.

Iyi bakterilerin sadece bagirsaklarinizin
sindirdigini ve emdigini etkilediginden
degil, ayni zamanda ruh haliniz ve enerji
seviyenizi de etkiledigi diisiincesi son
yillarda giderek dnem kazanmaktadir.
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astalik savar 13 besinle
GRIBE meydan okuyun!

Kug, domuz ya da son do-
nemdeki adiyla rhino gibi ki§
aylarinda bizi dermansiz bira-
kip yataga mahkum eden so-
guk alginhgiyla viicudumuzun
savag: ortalama 1-2 hafia bo-
yunca siiriiyor. 1 aya kadar
¢iktigr da goriiliiyor. Ancak bu
savasta y yalmz degiliz. Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim
Fakiiltesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlan Aragtirma Gérev-
lisi Diyetisyen Fatma Ozsel
Ozcan, “Bolca dinlenme ve
dogZa ananin biraz yardimiyla i
me siirecinizi hizlandirabili
dedi.

Dengeli beslenme ile viicudun di-
rencinin artacagim soyleyen Ozcan,
13 hastalik savar besini soyle straladi:

SEBZELERLE PiSiRILMi$
ET VE TAVUK SUYU

1ikli kemik, kimizi et ve tavuk-
tan elde ettig; iz i
cek gibi tiiketel
ze de Katabilirsiniz. Protein ve ginko
harap olan dokular1 tamir eder.
SARIMSAK

S:mmsak Gig olamk tiiketildigin-
de|

temini destekler.
Anne siitiine en ya-
t kabul cdilen
kegi siitiine katilan 4-5 ye-
mek kagi@ yulaf, birer tath kagig
targin, zerdegal ve bir porsiyon kir-
miz1 meyve ile hasta kahvaltilan da-
ha gekici hale gelebilir.
SIYAH TURP

Turp, askorbik asit (C vitamini),
folik asit ve potasyum konusunda
zengin oldugu gibi aym zamanda iyi
bir B6, riboflavin, magnezyum ve
kalsiyum kaynagidir. Turpun faydal
etkileri igin ¢ig ve taze olarak tiike-
tilmesi onerilmektedir. Turpun igeri-
smc b’!l konulup bir gece bekletilip
elde edilen sivinin sabah

tansiyonu diist
tansiyonlu bireyler tiiketirken dik-
katli olmalilar. Sarimsagin antimik-
robiyal etkilerini kesfeden ortagag
hekimleri, bulagici hastaliklardan
korunmak igin yiizlerine taktklan
maskeyi sarimsak 6zsuyu ile islatir-
lardi.
EV YAPIMI
YOGURT-KEFIR-TURSU

Bagirsak saghgmin onemi giin
gegtikge artmaktadir. Yapilan son ga-
hgmalar probiyotik bakterilerin ba-
girsaklardaki artiginim bulagicr has-
taliklart onledigini gostermektedir.
Giinde 2 kiigiik kase yogurt ve 2 su
bardag kefir titketerek bagusak dos-
tu bakterilerinizi arttirabilirsiniz. Di-
Zer yandan ev yapim tursular, igeri-
sindeki tuz oranlannn yiiksekligi
nedeniyle kalp ve damar hastaliklan
igin riskli bir yiyecektir. Turgunun
igerisindeki sirke, tuz ve probiyotik
bakteriler enfeksiyonlarla savagma-
miza yardimer oldugundan daha az
tuzlu daha gok sirkeli tursular titke-
tebilirsiniz.
BROKOLI

Brokoli, zengin vitamin, mineral
ve lif igerigiyle (C ve E vitamini,
kalsiyum) soguk alginhigiyla sava-
san destekei bir bagisikhk severdir.
Tabagimiza ekleyecegimiz haslan-
mug, zeytinyagi ve limonla harman-
lanmug bir porsiyon brokoli sizi daha
ding hissettirecektir. Polifenol gesit-
liliginin saglanmas igin diger sebze-
lerle beslenmemizde mutlaka yer al-
mals.
YULAF

Yulaf, beta glukan, E vita-
mini ve polifenol zengin-
ligiyle  im-
miin sis-

"o

aksam birer fincan igilmesi en etkin
tiiketim seklidir.

HAM BAL VE PROPOLIS
Propolis du/cnll lukulldlgl tak-

Viicudun
grip virisiyle savas
ortalama 1-2 hafta siriyor.

Bu savastaki en biiyiik destekgi-
miz, 13 hastalik savar besin ise
soyle: Sebzelerle pisirilmis et ve ta-
vuk suyu, sarimsak, ev yapimi yo-
gurt-kefir-tursu, brokoli, yulaf, siyah
turp. ham bal ve propolis, zencefil,
zerdegal, su, ¢ vitamini zengin
besinler, balik
ve havug

SUTUKETIMI

Viicut 1s1smin denge-
lenmesi ve mik-
roplarla verilen <
savasla su ¢ok

nizi artirarak en az 2.5-3 litre su ig~
melisiniz.

C VITAMININDEN
ZENGIN BESINLER

Onemli antioksidanlardan biri
olan C vitamini viicuttan zararl
maddelerin atilmasinda ve savunma
s e sy ke

dirde bagigikl: direrck has-
talanma sikhiginin azalmasina yar-
dimei olur. Antioksidan etkisi nar su-
yu ile karsilastirildiginda, nar suyun-
dan tam 80 kat daha gii¢lii antioksi-
dan ctkiye sahip oldugu bilimsel ola-
rak ortaya konulmustur.
ZENCEFIL

Oksiiriik diigmani olan zencefil
mukuslara etki ederck balgam atimi-
m kolaylastinr. Giinde 2-3 defa igi-
len zencefil gay1 hastalik belirtilerini
ortadan kaldirmaya yardimei olur.
ZERDECAL

Cok biiyiik bir antioksidan ve il-
tihap sokiiciidiir. Sicak suyun igeri-
sinde karabiber, bal ve limon kangi-
miyla en biiyiik etki saglamr.

Cahgmalar zerdegalin viicut di-
rencini artirarak halsizligi ortadan
kaldirmaya yardimer oldugunu gos-

termektedir. Giinde bir ¢ay ka-

181 toz zerdecal gii-

venle tiiketebilir-

siniz.

onemli bir etkiye sahiptir. Yegilbiber,
maydanoz, tere, roka, karnabahar, 1s-
panak, portakal, limon, mandalina
ve kusburnu C vitamininin en bol ol-
dugu besinlerdir. Hastalik dénemin-
de giinde 5-6 porsiyon meyve ve
sebze tiiketimine dikkat edilmelidir.

BALIK
Son yillarda D vitamini ve omega

3'in  bagigikhk

hiicrelerinin
tiretiminde et-
kili oldugu

ve cksiklerinin birgok hastalikla ilig-

+ kili oldugu bulunmugtur.

Soguk kis giinlerinde haftada 2-
3 kez mevsimine uygun balik tii-
ketimi  bagisikligimiz
olumlu yonde etkiler.
Bahg gesitli ne-
enlerle tiketeme-
yenler ce
tinyag tiiketimlerini arttir-
malidir.
HAVUC
Antienfeksiyon vitamini olarak
bilinen A vitamini yumurta, siit, ba-
1k, 1spanak, portakal, havug, yesil-
biber, kayis1 gibi san, turuncu ve ye-
sil sebze-meyvelerde bulunur. A vi-
tamini yagda ¢oziinen bir vitamin ol-
dugundan bu besinleri pismis ve yag
eklenmis olarak tiiketmeniz 6nemli-
dir. Havug tarator igerisindeki havug,
sanmsak, zeytinyagi ve yogurtla gok
lezzetli bir hastalik Gnleyici mezedir.
Editére Not: Istanbul Kavacik'ta
2016 yihinda kurulan Beykoz Uni-
versitesi'nin temeli, 2008’de Bey-
koz Lojistik Meslek Yiiksekoku-
lu’nun kurulmast ile auldi. Rekior-
ligini Prof. Dr. Mchmet Durman’in
yapuig Beykoz Universitesi'nde;
*Isletme ve Yonetim Bilimleri Fa-
kiiltesi’, *Sanat ve Tasarim Fakiilte-
si’, ‘Sosyal Bilimler Fakiiltesi’,
*Miihendislik ve Mimarhk Fakiilte-
si” olmak iizere dort fakiilte,
ci Diller Yitksekokulu’, *Sivil Hava-
cilik Yiiksckokulu® olmak iizere iki
iiksckokul, Meslek Yiiksekokul
chkol Lojistik Meslek Yiiksek-
okulu olmak iizere iki meslek yii
sekokulu ve yiiksek lisans ve dokto-
ra programlarinin sunuldugu bir Li-
sansiistii  Prog-
ramlar
Ensti-
tisi
yer
al-
mak-
tadir.
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Viicut tipine gore kilo vermenin ipuclar

Vicut tipinin dzelliklerine gore diyet programi uygulayanlar daha hizli sonuca ulasiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar Bslimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg, “Viicut tipinin sadece gérsel sonuglari olmayip,
kisinin yiyeceklere nasil tepki verdigini de etkiliyor. Bu nedenle kilo vermek ve saglik hedeflerine etkili bir sekilde
ulasmak isteyenlerin vicut tiplerine gore diyet programi belirlemeleri gerekiyor. Ornegin, yaglanmanin gobek
bolgesinde yogunlastigi elma tipi viicuda sahip olanlar icin diisik glisemik diyet daha yararli” diye konuguyor

Karakterlerimiz gibi viicut tipimiz
de birbirimizden farkl... Kimimiz
kalem gibiyiz, kimimiz elma, kimi-
miz armut tipi bir viicuda sahibiz.
Kilo vermek icin énce viicut tipini-
zin nasil g i iz gereki-

sina bagh olarak viicut agirligimin
artmas olarak tanimlanmyor. Meta-
bolizma ve yeme ahskanlklari,
vilcudun kas kitlesi ve viicut yag
yiizdesini belirliyor. Viicut yaginin
yogunlasti1 bblge, insiilin duyar-
lilig1 ve kilo aliminin énemli bir
belirleyicisi olabiliyor. Viicut tipi-
nin sadece gorsel sonuclar: olma-
yip, kisinin yiyeceklere nasil tepki
verdigini de etkiliyor. Bu nedenle
kilo vermek ve saghk h i

men, metabolik olarak aktiftir ve

goriilen bu tip yaglanmaya ozellikle

uygun bir diyet izlenirse kay

mesi kolaydir. Uygun bir diyetle
birkagc hafta icinde karin yaf azal-
tilabilir” diyor. Distik glisemik bir
diyetin elma viicut sekli icin yararh
oldugunu belirten Saygi, sozlerini
soyle stirdiiriiyor: “Diisiik glisemik
bir diyet; yesil sebzeler, bakliyat-
lar ve kepekli tahillar icerir. Beyaz
ekmek, makarna, piring, hamur
isleri, i

etkili bir sekilde ulasmak isteyen-
lerin viicut tiplerine gére en iyi kilo
verme ipuclarini 6nemsemesi gere-
kiyor.

i 7RKEKLER DAHA COK ELMA
TIPIL...

Sismanlikta viicut yaginin yogun-
lastigx bolgeye gore viicut tipini
elma ve armut sekli olarak iki temel
gruba ayirmak mimkiin. Prof. Dr.
Birol Saygi'ya gore, elma viicut sek-
line sahip insanlar, agirhklarinin
cofgunu gobek cevresinde tasima
egiliminde olup daha ince bir alt
vitcuda sahipler. Bu viicut sekli

yor. Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogre-
tim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg1,
“Metabolizmanizin en iyi sekilde
calistigindan emin olmak icin
viicut tipinize gére yemek yemek
cok dnemli. Saghkl bir viicut icin
temelde sekerden uzak durmak, lif
titketmek ve bol su icmek gerekiyor.
Ancak bilinmeyen nokta, diyetinizin
basansinin viicut seklinizden etkile-
nebilecegi” diyor.

KILO VERMENIN EN IYl YOLU

Sismanlik, yag dokusunun arti-

oranla daha sik goralayor. Bedenin
st kismu sisman olanlarda; koroner
kalp hastaliklar, instiline bagimh
olmayan Tip II diyabet (seker hasta-
hig) ve hipertansiyon daha sik goriil-
i¢in elma tipi sisman olanlarin

ve s
lerden kesin uzak durmak gerekir.

2 sonrasi daha
sikhkla rastlaniyor. Estetik olarak
hi¢ kimseni Imadig1 bu

hormon icerebilecek organik olma-
yan ve 6zelikle islenmis etlerden
kaginmak 6nemli. Kalsiyum viicu-

durumun ashnda saghk yoninden
avantaj oldugunu belirtelim. Prof.
Dr. Birol Saygi, armut tipi viicuttaki
yaglanmanin elma sekilli bir figiir-
deki yaglanma kadar saghga zarar
vermedigini belirtiyor. “Yag hi
lerinin kalca ve tist bacakta b
mesi gobekte birikmesinden daha
iyidir. Bu yaglar hayati organlari-

Lif oram sek kar

S lar1
tiiketirken, elma viicutlularin kan
sekeri seviyelerini daha fazla kontrol
etmek icin protein ve gidalarin zey-
tinyag gibi saghkh yaglar ile birlikte
titkketmeleri 6nemli. Zeytinyag gibi
sagghkl yaglar, tekli ve coklu doyma-
mus yag asitleri icerikleri ile toklugu
arttirarak daha az yiyecek tiitketme-
nize ve gobek yagimizin azaltilma-
sina yardime1 olur. Ara 6glinler de
elma viicutlular icin 6nemli. Organ-
lar1 cevreleyen yag ile miicadele
etmek istiyorsamz diizenli olarak
atistirmak da zorunlu, Atistirmak,
kan sekeri artislarinin 6 i

mz " diyen Saygi, $0)
konusuyor: “Unutulmamasi gere-
ken sudur ki; viicut dokusunda olu-
sacak her t vag daglimindaki

artisin hipertansiyon basta olmak
iizere yukarida belirtilen pek ¢cok
hastahigin tetikleyicisi olacagidir. Bu
tir yaglann kaybedilmesi daha zor-
dur. Clinkii inatidir ve karin yaglar:
kadar hareketli degildir.”

DIYETLERI NASIL OLMALI?
Saygi'ya gore, inatc1 yaglar kal-
calarinda olan armut seklindeki
bireyler, yeterli miktarda yagsiz
ine sahip yliksek

ve karn yaginin artisina neden olan
hormonlarimiz1 dengede tutmaya
yardime: olacaktir.”

ARMUT TiPI SISMANLIK

Yag dokusunun viicudun alt

“DUSUK GLISEMIK DIYET
YARARLI"

Elma sekilli viicut tipine sahip
olanlarin kalp hastahina daha yat-
kin oldugunu sdyleyen Prof. Dr.
Sayg, “Ic organlari cevreleyen
yag, cok tehlikeli olmasina rag-

de (kalca ve uyluklarda)

yag seklini etki-
lemekte; yogurt ve koyu yaprakh
yesil zelerin tiiketimi kilo kay-
binda yardimei olmakta. Ayrica
armut sekilliler alkol tiiketimine
de dikkat etmeli. Alkolli icecekler,
gazh mesrubatlar yerine su tiketil-
meli. Armut viicut sekillilerin sahip
oldugu deri alt: yagin azaltilmas:
zordur. Bu da fazla kaloriden kaci-
nilmasin kritik hale getirmekte”
seklinde konusuyor. N
“ELMA ARMUDA DONUS-

Peki viicut tipinin degismesi
miimkiin mi? Bu soruyu Profesor
Saygs soyle yanitlyy

“Yag hiicrelerinin yerini degis-
tirmek miimkiin olmayacag icin
béyle bir durumdan sz etmek
dogru degil. Ancak egzersize ek ola-
rak, yeterli ve dengeli beslenmeyle
elma ve armudu daha kiiciik elma
ve armuda doniistirmek mimkiin.
Bunun bilincinde olarak, bolgesel
zayiflama tuzaklarina dikkat edil-
meli. Zayiflama diyetlerinde viicut-

lart
yakmak yagdan daha kolay. Diyet-
lerinde kahverengi piring, bakliyat-
lar ve tam tahilli ekmek yemeleri
oneriliyor. Armut sekillilerin gerek-
siz hor ve i

armut tipi si 1
deniyor. Armut viicut sekline sahip
insanlar, agirhklarinin ¢cogunu deri
alt1 yag olan viicutlarinin alt kisim-
larinda tasima egilimindedir. Bayan-
larda erkeklere oranla daha sik

Ly
kacinmasi gerektiginin altini ¢izen
Sayg, “Baz calismalarda, armut
seklindeki viicudun éstrojen sevi-

taki deyse en fazla
yag yakimi da o bolgeden olacaktir.
Bu nedenle sadece basenleri kiictil-
ten diyet veya sadece gébegi eri-

ten egzersizden bahsetmek dogru
olmaz. Kalori kisitlamasi, depo yag-
lanin yakilmasim saglar. Egzersiz ise
kas kuvvetini artirarak kasin yag
yakma kapasitesini artirir ve enerji

yelerinin artmasina bagh
gini diisindirmekte. Bu nedenle

yla kalori y var-
dime olur.” Haber Merkezi
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tlplne gore

kilo vermenin ipuclan

Saglikl ve etkin kilo vermede viicut tipi dnemli. Viicut tipinin 6zelliklerine gére diyet programi uygulayanlar daha hizli sonuca ulasiyor

Karakterlerimiz gibi viicut
tipimiz de birbirimizden farkl.
Kimimiz kalem gibiyiz, kimimiz
elma, kimimiz armut tipi bir vii-
cuda sahibiz.

Kilo vermek icin 6nce viicut
tipinizin nasil oldugunu bilme-
niz gerekiyor. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari  Bolimi  Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
“Metabolizmanizin en iyi se-
kilde calistigindan emin olmak
icin viicut tipinize gore yemek
yemek ¢ok onemli. Saglikl bir
vicut icin temelde sekerden
uzak durmak, lif tiketmek ve
bol su icmek gerekiyor. Ancak
bilinmeyen nokta, diyetinizin
basarisinin viicut seklinizden
etkilenebilir. Sismanlikta viicut
yaginin yogunlastigi bolgeye
gore vicut tipini elma ve armut
sekli olarak iki temel gruba
ayirmak mumkin. Elma vicut
sekline sahip insanlar, agirlik-
larinin cogunu gobek cevre-
sinde tasima egiliminde olup
daha ince bir alt viicuda sa-
hipler. Bu viicut sekli genellikle
erkeklerde bayanlara oranla
daha sik goriluyor. Bedenin
ust kismi sisman olanlarda; ko-
roner kalp hastaliklari, insuline
bagimli olmayan Tip Il diyabet
(seker hastaligl) ve hipertan-

siyon daha sik goruldigl icin
elma tipi sisman olanlarin ke-
sinlikle zayiflamasi gerekiyor.
Yag dokusunun vicudun alt
boltimlerinde (kalca ve uyluk-
larda) toplanmasina armut tipi
sismanlik deniyor. Armut viicut
sekline sahip insanlar, agirlikla-
rinin cogunu deri alti yag olan
vicutlarinin - alt  kisimlarinda
tagima egilimindedir. Bayan-
larda erkeklere oranla daha
sik gorilen bu tip yaglanmaya
ozellikle menopoz sonras! ka-
dinlarda daha siklikla rastlani-
yor. Yag hucrelerinin kalca ve
list bacakta birikmesi gobek-
te birikmesinden daha iyidir.
Bu yaglar hayati organlarimizi
cevrelemez. Unutulmamasi
gereken sudur ki; viicut doku-
sunda olugsacak her tirll yag
dagiimindaki artisin hipertan-
siyon basta olmak Ulzere yuka-
nda belirtilen pek ¢ok hastali-
gin tetikleyicisi olacagidir. Bu
tlr yaglarin kaybedilmesi daha
zordur. Cunkd inatgidir ve karin
yadlari kadar hareketli degil-
dir*dedi.

Saygl, “Kum saati figlrl en
cok istenen viicut sekli olarak
biliniyor ¢unkd vicutlar esit
olarak kilo aliyor. Bununla bir-
likte, bu tip insanlar kilo aldigin-
da, en cok yuz, kol, gogts, diz

E

ve ayak bileklerinde veya cev-
resinde yaglanma gorlltyor.
Kum saati figirleri, taze Grlinler

(meyve ve sebzeler), yagsiz
balik, bakliyatlar ve kepekli ta-
hillar, saglikli yaglar (zeytinyagi,
findik) ve yagsiz protein agisin-
dan zengin bir diyet izleme-
li. Tim vicut tipleri gibi, kum
saati viicuda sahip olanlar da
seker, kafein ve yiksek yagl
yiyecekleri sinirlamall”  dedi.
»AB Haber Merkezi
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Davranissal ve
diyet riskleri
azaltilarak
kanseri
onleyebilirsiniz

Dinya Saglik Orgitl istatistiklerine gore 2018 yilinda 9.6
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milyon insanin kanser sebebi ile hayatini kaybettigi dngoriltyor.
Ancak alinacak énlemler ile bu kaybin en az 3'te 1'i énlenebilir.

Her yil 4 Subat tarihi Diinya Kanser
Giinti olarak kabul ediliyor ve kanserle
savas konusunda farkindalk yarata-
cak etkinlikler diizenleniyor. Bu
onemli glin 6ncesi yaptigr aciklamada
kanser sebebi ile hayatim1 kaybeden
yillik 9.6 milyon insan sayisim 3'te 1
oraninda azaltmanin miimkiin oldu-
gunu soyleyen Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu Midiirti Prof.
Dr. Giilten Kaptan Atesoglu, "Davra-
mssal ve diyet riskleri azaltilarak bu
oliimler azaltilabilir” dedi. Kanserle
savasmak icin koruyucu onlemleri
saglamak amaciyla her yil gesitli etkin-
likler diizenleniyor. Dtinya Saglk Or-
gt (WHO), Hiikiimetler ve Sivil
Toplum Saghg Orgutlerinin de katili-
miyla kanser hdstall«"md kars1 bir¢ok
strateji geligtiriliyor. Dun\a Saglk Or-
giiti'ntin bu yil icin mesaji oldukca
gijglij ve hastalar motive edici. Gele-
cefi etkilemek icin simdiden alinan bi-
reysel eylemlerin giiciine isaret eden
Orgiit, "Kim olursan ol. kanserin, ken-
diniz, sevdiginiz insanlar ve diinya i¢in
etkisini azaltma giiciiniiz var™ diyor.

3'te 1'i dnlenebilir

Kanserden dolayr gergeklesen oliim
vakalarimn ytzde 70'%nin disik ile
orta gelirli tilkelerde goriildiigiint be-
lirten Prof. Dr. Giilten Kaptan Ate-

soglu, bu oliimlerin yaklasik 3'te 1'inin
davramssal ve diyet risklerinin azalti-
larak onlenebilecegini belirtti.

Vazgecmemeliyiz

Alkol, asir kilolu veya obez olmak,
diyet ve beslenme, fiziksel aktivite,
tuttiin kullanimu, iyonlastiric radyas-
yon, is yeri tehlikeleri, enfeksiyon gibi
faktorlerin degistirilebilir risk taklox-
leri oldugunu soyleyen Atesoglu, "Oy-
leyse. alkolden ve 51g<ll'<]ddll uzak
durmak, asir1 kilo alimin engellemek,
bununi¢in duragan hayattan vazgecip
fiziksel aktiviteye yer vermek onemli.
Madem degistirebiliyoruz vazge¢cme-
meliyiz” diye konustu.

- Firken teshisin oneminin de altim
cizen Atesoglu, sozlerini soyle siir-
diirdii: "Hasta agisindan gerek fiziksel,
gerek ruhsal ve ekonomik yoniyle
daha az zarar ile yasama devamin
onemi erken tamda yatiyor. Herhangi
bir bulguda doktora gitmekten cekin-
memeli ve geciktirilmemeli. Kanser di-
siplinler aras1 bir ekip anlayist ile ele
alinmasi gereken bir hastalik. Hasta-
nmin merkezde olmasi geregi unutulma-
malt. Ekip icerisinde vazgecilmez olan
hekim, beraberinde tedavi ve bakimin
yani sira e8itim ve danismanlik rolii de
olan ozellikle onkoloji hemsirelerinin
varhg onemli.”



SINIRKENT

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
KIRKLARELI

SiYASI

Yayin Tarihi : 4.3.2020
Sayfa:7

Tiraj : 500

StxCm : 52

0ldgund,

Beykoz Universitesi Mes-
lek Yiiksekokulu Miidiirii
Prof. Dr. Gilten Kaptan
Atesoglu, HIV ile yasayan
her 4 kisiden 3'tintin de hala
bu durumundan haberdar
olmadiginm belirtti. 1 Aralik
Diinya AIDS Giinii'ntin bu
yilki temasinin 'Durumu-
nuzu bilin' oldugunu anla-
tan Atesoglu, "Amac, bu
kisilere ulasarak onlari bil-
gilendirmek, kaliteli bakim
ve Onleme hizmetlerini ulas-
tirmak™ dedi.

HIV virtsiiniin bagisikhik
sistemine zarar vermesiyle
tim viicudu ele geciren
ALDS, bugiine kadar yakla-
stk 40 milyon kisinin yasa-
min1  yitirmesine neden
oldu. HIV/AIDS hakkinda
Ortak Birlesmis Milletler
Programi (UNAIDS) 2017
yili rakamlarina gore diinya
genelinde yaklagik 37 mil-
yon insan HIV ile yasiyor.
Bunun ne yazik ki 1.8 mil-
yonu 15 yasindan kuguk.

AlIDS hakkinda farkinda-
ik olusturmak, HIV ile mii-
cadele eden insanlarin

birbirlerine destek olmasi ve
bu hastaliktan dolayr haya-
tin1 kaybedenlerin anilmasi
amaciyla her yil 1 Aralik'ta
diinya genelinde etkinlikler
diizenleniyor. Bu yil 'Duru-
munuzu bilin' temasiyla
gergeklestirilecek etkinlikler
kapsaminda kisinin duru-
munu bilmesinin  Onemi
vurgulanacak. HIV testle-
rine erisimin Oniindeki tim
engellerin kaldirilmasi i¢in
cagrida bulunulacak.

HIV testi yaptiramiyorlar

'Durumunuzu bilin' tema-
stmin herkesi HIV hakkinda
kendi durumlarim bilmeleri
icin tesvik ettigini belirten
BL\kO? Universitesi Meslek
Yiuksekokulu Mudiirii Prof.
Dr. Gilten Kaptan Ate-
soglu, "Dinya AIDS Gi-
ni'nin 30'uncu
yildoniimiinde bu temanin
ele alinmasi olduk¢a Gnem-
livdi. 1988 yilindan bu yana
elbette AIDS konusunda
ciddi ilerlemeler kaydedildi
ancak bugiin hala HIV ile
yasayan her 4 Kkisiden
3'intin bu gercedi bilmedigi

Her 4 AIDS’liden 3’unun haberi yok

Dinya genelinde yaklagik 40 milyon iginin bugine kadar AIDS nedeniyle
2017 rakamlarina gére 37 milyon insanin HN ||e yaglyor,

tahmin ediliyor. Dolayisiyla
hastaligindan haberi olma-
yan bu kisiler hem bu ko-
nuda bir tedavi goremiyor
hem de bagkalarina bulas-
tirma riski artiyor” dedi.

Ayrimcilik nedeniyle in-
sanlarin HIV testi yaptira-
madigint  ve bircogunun
hasta olduktan sonra test
edildigini ifade eden Ate-
soglu, "Bu y1l amag bu kisi-
lere ulasarak onlari
bilgilendirmek, kaliteli
bakim ve 6nleme hizmetle-
rini ulagtirmak™ diye ko-
nustu.
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Dizi kapilari ogrencilere acild

niversite 6g-
rencileri yal-
nizca teorik

bilgilerle kalmayip,
bizzat kendi is alan-
larinda da calisarak
bilgi, beceri ve dene-
yim kazaniyorlar.
Beykoz Universitesi,
en son Tiirkiyenin
onde gelen yapim
sirketlerinden ONN
Productions ile isbir-
ligi protokolii imza-
ladi. Bu isbirligiyle
Paramparca, Kordii-
giim, Kis Giinesi'nin
de aralannda bulun-
dugu basanl televiz-
yon dizilerini hayata
geciren ONN Pro-
duction, Beykoz Uni-
versitesi nde sinema,
radyo, televizyon ve
medya alaninda egi-
tim goren 6grencile-
re, plato ve stiidyola-
rinin kapilanni cahs-

mak tizere acti.

Staj yapabile-
cekler

is birligi protoko-
liine, Rektor Prof.
Dr. Mehmet Dur-
man, Meslek Yiik-
sekokulu Miidiirii
Prof. Dr. Giilten
Kaptan ve ONN
Productions CEQ’su
H. Hakan Eren imza
ath. Is birligi ile 63-
renciler, ONN Pro-
ductions biinyesinde

yapimi iistlenilen tel-

evizyon dizisi, prog-
rami ve sinema pro-
jelerinde saha staji
yapabilecek ve ya-
pimlarda gorev ala-
bilecek. Taraflar ayr-
ca ortak projeler iire-
terek, workshop, se-
miner ve konferans-
lar diizenleyecek.

M Burcu Sahin
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Eski futbolcu Ahmet Dursun ba-
balik sevinci yagtyor.

Begiktas'in eski futbolcusu Ahmet Dur-
sun, gegtigimiz yil eyldl ayinda Asena Dur-
sun le Paris'te evienmisti. Bebeklerini
kucagina almak icin gin sayan Dursun
cift, getigimiz hafta Lidya adin verdikleri
kizlanini kucaklarina alarak ik kez anne-
babalik duygusunu tatt.

Dursun, kizi Lidya Dursun ve esi Asena
Dursun ile gekildigi fotograft sosyal medya-
dan, *Duygulanmi nasil anlatacagimi bile-
miyorum® ifadeleriyle yayinladh,

Ogretmen Dizisi
Ezberleri Bozdu!

Fox Tvde ik bolimd ile karsimiza gelen “Ogret-
men” dizii imdiye kadar devam edip gden siradan
dizieri tahtindan edecek

Yeni bir bakis agisi le Ilazulanmwadwzl "Ogret:
men" aslinda iik adini duydugumda aman yine sira
dan bir gengli dizisi askh meskii laylaylomiu
demistim ama Ik bolimiing iziedigimde gergekten
biyiik sagkinlik yasadim

imdiye kadar zengin-fakir kiz-oglan, asiret-tabu —
gelenek (zerine kurulmus diziere fark atan bir se-
naryo kargimizda,

Eger senaryosunda aman gine uyalim disincesi
hakim oimaz ve bu sekide devam ederse ik bl
minde aldigi reyting basansin) katlayarak devam
eder gider. Ama sunu da unutmamak lazim ‘her seyin
az1 karar gogu zarar * 0 ylizden bu tir dzilerin sezon
sezon devam elmesi taraftan da degilim

Diziye soyle bir bakarsak lise dgrenciler ve onla-
i Zorbebarn b genc kizin hayatinin yok olma
sina kadar giden nedenleri izllyoruz ama Gok farkl
bir kurgu e

iftralar, kiskangli, dislanmanin intiharlara sebep
olmas iglenmis bu dizide

ikan okullaninda genglerin

Ayca ile Gem
Imzayi Athil.

EUROSP)sioN

SONG CONTEST
ROTTERDAM 2020

Eurovision 2020 de Yanga
Adaylar Belli Oluyor!

Ems&onmzoss,mm naliise 16 Mayis 2020 tarihle-  Danimarka digindaki Gkeler
\ecek Gegtigimiz yil "Ar-  rinde Rofterdam'dabulunan  adaylanni secti Bu yed ke ise
m ad sarkiyla bmnuiu Rotierdam Ahoytda yapila- ondmdzdexi ginkerde dkelerin-
kazanan Hollanda bu seneki  cak Ulkelerde yavas yavag den bayik finallerini yaparak
yangmaya evsahipi@ yapacak. nni belilemeye bagladi.  Eurovision 2020 ye yollayacak-
Eurovision yansmasinin isveg, lan garki ve segecek-
yan finalleri 12 ve 14 Mayis, - Portekiz, irianda, Finlandiyave  ler.

cak

3.2020

Yiaiierin agy. fa risan
YouTy
deolara mm'm'h offonceli .

Orkuw Uiasan Youtuper

2018 yazinda miizik
diinyasina “Fiyasko”
adh garki ile adim
atan Ayca & Gem
ikilisi yine tath bir
telas igersinde..

Uzun siredir Turk popunda eksik olan
ikill grup tarzini yeniden yagatmaya basla-
yan ve “Fiyasko" teklisinden sonra “Sok
Etkisi" tekiisini gikartan geng ikil, gectidi-
miz hatta Samsun Demir ile bir araya ge-
lerek imzalan atip DMC ile yeniden
anlastilar ve mizikseverleri ters kbse ede-
cek bir caligma ile yakin zamanda kars
miza gikacaklar. Ben yeni galigmalarini
gergekten merak ediyorum.Sevgili Ay
ga'dan yeni galismalan hakkinda ufak to-
yolar aldim ve bu sefer daha farkli bir
calisma ile geldiklerini belittmeliyim

fnda bzm oullanmzc da yagands gesedi goz
ler 6nane seren bir dizi Ogretme

Diziin Kk bokima o RTUK'a $kaye« yagacagina
eminim ama bu gercekler degistimez!

Simdi gelelim oyunculuklara

Bu ghiigi Genglere Yarayacald...

flker Kaleli pskopat bir Fizk 63 rolinde
gergekten deviesmis ...Saglikh bir geng adamdan
psikopat bir kisile gegis hikayesinde 0 ruhu gergok
ten gok iyl geciriyor arken karsisindaki (zleyiciye.

Aslinda onu pskopatiiga iten nedenler daha gok
anlayamasakla Zeynep fle bagfantisi okugu kesin bu
ruh gegisinin

Dizide ki efektler, bomba sahneleri, mevsim gegis-

ile ONN Medya staji wfaﬁecemeyaamum orev alabi-
“m sinema, medya lecek. Taraflar ayrica ortak projeler Uretecek
ﬁ-.ii—ﬁ:- ve workshop, seminer ve konferanslar ol-
rin bilgl ve becerllerini
Halhazirda Griversitenin akademik kad-
bir |“-“ rosunda ders veren H. Hakan Eren'in yapim-

cisi oldugu lern arasinda

Universiies! ile ONN Medya ara- ca.
Kordugm Kis Gunesi gibl dzieyicior sk~

Beykoz
smaa 70y, sinea. tv ve medya alania-

Teri gi her aynintinin ince ince guzel
olmus.

katk: sadamak amaciyla dizenlenen s:mg Dus:ymm gbi yansma pmqamlan |la

Rehin alinan ogrencilerin dgretmene saldinglan ve | protokoll, Rektdr Prot. Dr. Mehmet Durman,  Kagma Bradex, Dinyanin En Gizel Kokusu
Axif Hoca onun o saldinlan bertaraf edisindeki dovis | MYO Modlr Prot Dr. Gulten Kaptan ve obi sinema fimler bulnuyor. Eren yatigy
sanat molifieri de diziye gerceklik kdzandllmls ONN Productions CEO'su taninmig yepime: acikdamada bu yil yapimi gerceldestrilecek

Bir dizi igin H. Hakan oma filmieri ve v dizisi
ziklerl de Amerikan dizilerindeki o soundian alayacak rex ylririge ordi.iso Beykoz Uni i
kadar etkileyiciydi, koz Universites ngsmnm ONN onmnmrs imkanian taniyacaklarin ve genglerin egi-

Yani kisacas: Ogretmen dizisi uzun solukiu bir dzi | blnyesinde yap Ak duya-
olacak ve reytinglerde ik bolimde kazandig basany: | 2isi, v proq’am . smumpmmme seha  caktanni belitt.

senaryosu 629an oldugu sirece sirdiirecek gioi

\D I I D/ Sosyal medyadan

"t | sasini duyurmaya cali

san Umut Guler,
henne Muskuler Distrofi kisaca adi DMD kas
hastasi 7 ve § yaslanindaki iki oglu igin umut
anyor.

Bana sosyal medyadan ulagan Umut Galer
adii bey hastalik hakkinda bilgi verarek sikinti-
lannin dile getirdi.

Bu hastaligin seyrini yavaslatacak kok
hicre nakli igin 3. kez Hindistan'a gitmeleri
gerekiyormus.Baba Umut Guler hastaligin
seyri hakkinda da sunlan soylayor “cocukluk
yaslarda basliyor, yaslan ilerledikge hastalik

iki Oglu icin Umut Anyor!...

hizla ilerliyor. 10/11 yaslaninda ydrame yete-
neklerini kaybediyorlar. daha sonra ellerini kul-
lanamaz duruma geliyortar kalp ve solunum
kaslan etkileniyor ve

yamamig béyle bir yardim kampanyasini bas-
latmak iginde tabii ki Valilik izninin oimasi ge-
fekiyor ama onu da bir trlu alamamis.

ek istegi iki oglunun yanm

18/20 yaglannda ne acidir ki kalan iedlvlsme devam edilebilmesi icin
Melek oluyoriar * Bir baba igin kurulmasi ne  dim kampanyasini baslatacak Valilik iznine ka-
zor cOmleler bunlar. vusmak sonrada hayirseverlerin yardimlanyla

i cocugunun yanm kalan tedavisine devam

Umut Guler, simdiye kadar cocuklarinin 2. n i d
etmek.Umarim en kisa surede istekleri ger-

Kék hicre tedavisinin yapiidigini 3. Kok hicre
tedavisinin yapiimas: gerekligini ama maddi si-
kintilar y(zunde tedavinin yanm kaldigini soy-
layor.

Baba Guler, sosyal medyada sesini duyur-
mak igin her yolu denemis ama basars sagla-

ceklesir...
Bu arada Turkiye'de 5 binden fazia DMD
hastasi cocugumuz bulunmakta imis. Sosyal
medyadan ve gesitli mecralardan seslerini du-
yurmaya ¢aligan aileler DMD Aileleri Demegi

: DMD
ile Duchenne Kas

: Arieai et
Hastaligi lle Mica-

dele Demegi gatisi alinda toplanmiglar.iki
dernekle sosyal medyadan paylagimlar yapa-
rak hem hastalik hakkinda bilgilendirme yapi-
yor hem de DMD hastasi gocuklann yagam
kalitelerini artirma yonGndeki isteklerini dile
getiriyortar, “Cocuklanmiz DMD'li onlann ha-
yalleri var. Hayalleri gergeklestirmek igin bize
destek olun" slogan! ile yola gikan aileler DMD
aileleri dernegini de kurmuslar. “Siz de Duc-
henne’nin Dostu Olun" slogani ile de Duc
henne Kas Hastalig ile Micadele Dernegi de
ayni gekilde galismalanni surdormekte.




GAZETTE

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
ADANA

SIYASI

Yayin Tarihi : 18.3.2020
Sayfa:7

Tiraj: 1239

StxCm : 39

7/
-
coRONP VIRUs

>
Koronaviriise kars!
bagisikhginizi
giiclendirin

HABER MERKEZi- Koronaviriisle
basa cikmak icin bagisiklik sisteminin
giiclii olmasi gerekiyor. Beykoz Univer-
sitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, “Bagisiklik sisteminiz giiclii
olursa, viriisler basta olmak tizere bak-
teri, mantar ve diger mikroorganizma-
lar bir hastalig: tetikleyemez; genellikle
fark edilmeden viicuttan uzaklastirilir.
Bu nedenle, 6zellikle kis aylarinda;
yeterli ve dengeli bir diyet, D3, ¢inko ve
C vitamini gibi hayati biyofaktorlerin
yeterli tiikketimi gerekli” dedi.

Kiiresel koronavirtis salginina
kars1 korunmak icin Saglik Bakanligi
ve uzmanlarin 6nerilerinden biri de
bagisikhik sisteminin giiclii tutulmast...
Viicudumuzun hastaliklara ve mikro-
organizmalara karsi kullandigr dogal
savunma mekanizmasi olan bagisikhik
sistemini giiclendirmek ozellikle kis
aylarinda hayati 6nem tasiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolimii Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Y. Birol Saygy, stres, dengesiz
yasam tarzi ve belirli biyofaktorlerin
yetersiz ahminin bagisikhik sisteminin
zayiflamasina neden oldugunu soylii-
yor. Bagisiklik sisteminin zayiflamasiyla
kisinin enfeksiyonlara yatkinliginin
arttigim belirten Saygi, “Bagisiklik sis-
teminizin mikroorganizmalar1 ortadan
kaldirmasi ne kadar uzun olursa; ok-
siiriik gibi soguk alginhgi semptomlari,
hatta ates gibi savunma reaksiyonlar
meydana gelir. Bu reaksiyonlar, viicu-
dun viriisleri ve bakterileri yasaklamak
icin kullandigi savunma reaksiyonlari-
dir. Tiim bunlar1 6nlemek icin 6zellikle
virtislere karsi bagisiklik sisteminizi ve
saghgmizi aktif olarak desteklemeniz
gerekir” diye konustu.
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Korona virlise karsi
bagisikhg giiclendir

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Bagisiklik sisteminiz gliclii olursa, viriisler, bakteri, mantar ve diger

mikroorganizmalar bir hastaligi tetikleyemez; fark edilmeden viicuttan uzaklastiriir” dedi
Kiiresel koronaviriis salginina karsi p« v

korunmak icin Saghk Bakanhgi ve i I

uzmanlarin onerilerinden biri de bagisiklik GORON R US

sisteminin gliclii tutulmasi. Viicudun
)

hastaliklara ve mikroorganizmalara karsi
kullandigr dogal savunma mekanizmasi
olan bagisiklik sistemini giiclendirmek
ozellikle kis aylarinda hayati 6nem tasiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlar1 Bolimii Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Y. Birol Saygy, stres, dengesiz yasam tarzi
ve belirli biyofaktorlerin yetersiz alimimin
bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden
oldugunu soyliiyor. Bagisiklik sisteminin
zayiflamasiyla kisinin enfeksiyonlara
yatkmligmm arttigimi belirten Saygi,
“Bagisikhik sisteminizin mikroorganizmalari
ortadan kaldirmasi ne kadar uzun olursa;
oksiiriik gibi soguk alginhg semptomlar,
hatta ates gibi savunma reaksiyonlar:
meydana gelir. Bu reaksiyonlar, viicudun
viriisleri ve bakterileri yasaklamak icin

kullandhi@r savunma reaksiyonlaridir. Tim
bunlar1 6nlemek icin 6zellikle virtislere
kars1 bagisiklik sisteminizi ve saghginizi

aktif olarak desteklemeniz gerekir” diyor. yilin soguk déneminde bu beyaz kan hiicrelerinin
Koronaviriistin tiim diinyada yayildigi bu kadar yaygin olmasinin olusumunu uyarir, boylece
kis giinlerinde viicudun savunma nedeni budur.” viicudun savunma
mekanizmasinin gliclendirilmesi gerektigini Kisin bagisikhk reaksiyonlarimi
soyleyen Profesor Sayg, sozlerini soyle sistemini gliclendirmek hizlandirir.
stirdiirdii: “Insanlar, kism diisiik nemli, icin cinko, C ve D vitamini Ayrica, C vitamini
isitmal ve kapali odalarda daha sik kalmalari, gibi biyofaktorlere cok is gliclii bir antioksidan
kalabalik ortamlarda daha cok zaman distiyor. “Iyi ayarlanmis olup metabolizmamizda
gecirmeleri ve bagisiklik sisteminin bir biyofaktor dengesi, oksidatif stresi azaltir. Bu
zayiflamasi nedeniyle hastalanmaya daha enfeksiyonlarla ise kandaki zararh serbest
yatkmdir. Ozellikle kism daha az taze meyve savasmamiza ve radikalleri baglachg,
ve sebze tiiketilmektedir. Bu nedenle iyilesmemize yardime olur” viicudun antioksidan etkileri
diyetimiz yoluyla dogal vitamin ve diyen Prof. Dr. Yasar Sayg, olan kendi maddelerini
minerallerin alimi azalmaktadir. Acik havada oncelikli olarak C vitaminin yeniden tirettigi ve istenmeyen
daha az zaman harcanmasi nedeniyle kisin viicudumuzdaki islevlerini anlatiyor: hiicre stresini azalttigi anlamma
sonuna dogru, D3 vitamini stoklarimiz “C vitamini viicudumuzda bircok gelir. C vitamini viicudumuzdaki tiim bu
azalmakta. Ayrica, bagisikhk sistemi dogal islevi yerine getirir. Bunlardan biri, bagisiklik reaksiyonlarda kullanilir. Bu ytizden
olarak soguga, kara ve yagmura maruz sistemini gliclendirmektir. C vitamini, hastalandigimizda C vitamini ihtiyacimiz

kalmaktadir. Virtis mevsimlerinin 6zellikle mikroorganizmalari yok etmek ile sorumlu artmaktadir.”
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Sigara icenler daha cok
C vitamini tiiketmeli

Kiresel koronavirlis salgi-
nina karsl korunmak icin Sag-
Ik Bakanhgr ve uzmanlarin
onerilerinden biri de bagisik-
lik sisteminin guglu tutulmasi.
Vicudumuzun hastaliklara
ve mikroorganizmalara kar-
si kullandigi dogal savunma
mekanizmas! olan bagisiklik
sistemini glclendirmek 6zel-
likle kis aylarinda hayati 6Gnem
tasiyor.

Prof. Dr. Y. Birol Saygl,
stres, dengesiz yasam tarzi ve

belirli biyofaktorlerin yetersiz
aliminin bagisiklik sisteminin
zayiflamasina neden oldugu-
nu soyledi. Prof. Dr. Yasar Say-
gl, oncelikli olarak C vitaminin
viicudumuzdaki islevlerini an-

latti: “C vitamini vicudumuz-
da birgok islevi yerine getirir.
Bunlardan biri, bagisiklik sis-
temini gliclendirmektir. C vita-
mini, mikroorganizmalari yok
etmek ile sorumlu beyaz kan
hiicrelerinin olusumunu uya-
rir, boylece vicudun savunma

reaksiyonlarini hizlandirir. Ay-
rica, C vitamini gugli bir an-
tioksidan olup metabolizma-
mizda oksidatif stresi azaltr.
Bu ise kandaki zararli serbest
radikalleri bagladigi, vicudun
antioksidan etkileri olan kendi
maddelerini yeniden Urettigi
ve istenmeyen hicre stresi-
ni azaltugr anlamina gelir. C
vitamini vicudumuzdaki tim
bu reaksiyonlarda kullanilir.
Bu ylzden hastalandigimiz-
da C vitamini ihtiyacimiz art-
maktadirinsan viicudu kendi
C vitaminini Uretemedigi icin
ihtiyacin glnlik diyetlerden
karsilanmasi gerekiyor. Bilin-
digi Uzere, limon, portakal,
greyfurt ve mandalina gibi
narenciyeler ylksek miktarda
C vitamini kaynaklari... Saglkl
yetiskin erkekler icin onerilen
gunliik C vitamini alimi 110 mg,
kadinlar icin 95 mg'dir. Siga-
ra icenler icin ylizde 40 daha
yiiksek bir doz (giinde 155 mg
ve 135 mg) oneriliyor” bilgisini
verdi. »AB Haber Merkezi

Koronavirtsle basa ¢ikmak igin
bagdisiklik sisteminin glcll olmasi
gerekiyor. Prof. Dr. Y. Birol Sayqgi,

“Bagisiklik sisteminiz guclu olursa,
virUsler basta olmak Uzere bakteri,
mantar ve diger mikroorganizmalar

bir hastaligi tetikleyemez” dedi
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Ruh saghgim
‘korona’dan
koruma rehberi

HABER MERKEZi- Diinyay: saran
koronaviriis salgini, yalnizca beden
degil ruh saghgin da tehdit ediyor. Bey-
koz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiil-
tesi Ogretim Uyesi Klinik Psikolog Yrd.
Dog. Dr. Sinem Cankardas, “insanlar
medyada salgn ile ilgili goriintiilere ve
bilgilere tekrar tekrar maruz kalirlarsa
bu yasadiklari sikinti diizeyini arttirabi-
lir. Bu nedenle resmi bilgilendirmeleri
takip etmek, gercekei bir risk degerlen-
dirmesi yapmak ve hangi davramslar
edinerek kendimizi koruyabilecegimizi
ogrenmek bu siirecte hem fiziksel hem
ruhsal saghigimizi korumak icin cok
onemli” diyor.

Tim diinyaya yayilan koronaviriis
(Covit-19), beden saghgimizi oldugu
kadar ruh saghgimiz1 da tehdit ediyor.
2019 yili sonbahar aylarinda ilk olarak
Cin’in Wuhan Eyaleti’nde goriilen
virtisiin yol actigi salgin diinyanin giin-
demine oturmus durumda. Bu nedenle
koranaviriis bircok insanda korku ve
endiseye neden oluyor. Viriisiin iilke-
mizde de goriilmesinin ardindan cocuk
ve yetiskinlerde giiclii olumsuz duygula-
rin ortaya ¢ikmasina neden oldu. Bu da
56z konusu viriisiin sadece fiziksel degil
ruhsal problemlere de neden olabilece-
gini diisiindiiriiyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi Psikolog Yrd. Doc. Dr. Sinem
Cankardas, insanlarin belirsizlik ve
ongoriilemezlige karsi yogun tepki
verme egiliminde oldugunu belirterek,
“Belirsizlik ve dngoriilemezlik, ‘kontrol
eksikligi’ hissetmemize neden oluyor.
Tehditlere karsi diger tiim canhlar gibi
kendimizi koruma egilimindeyiz ancak
tehdit belirsiz ve potansiyel olarak genis
kapsamli oldugunda ise kendimizi ko-
ruyamayacagimizi diisiinmeye baslariz.
Bu da endisemizi arttirarak alisiimadik
davranislar sergilememize neden olabi-
lir” diyor. Bu durumu Cankardas, “in-
sanlarin panikle aylardir maske almasi,
temel olmayan tibbi malzemeleri satin
alip evlerinde depolamaya baslamasi™
davranislariyla 6rneklendiriyor.
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‘Bana bir sey
olmaz demeyin’

Klinik Psikolog Yrd. Dog. Dr. Sinem Cankardas, “insanlar medyada salgin ile ilgili gériintilere
ve bilgilere tekrar tekrar maruz kalirlarsa bu yasadiklari sikinti dlzeyini arttirabilir” dedi

Sinem
Cankardas

TUm diinyaya yayilan ko-
ronavirlis (Covit-19), beden
saglhgmizi oldugu kadar ruh
saghgmizi da tehdit ediyor.
2019 yill sonbahar aylarinda
ik olarak Cin'in Wuhan Eya-
let’nde gorilen virtistin yol
actigl salgin dinyanin gin-
demine oturmus durumda.
Bu nedenle koranavirls bir-
cok insanda korku ve endi-
seye neden oluyor. Virtsin
Ulkemizde de goritlmesinin

ardindan cocuk ve yetiskin-
lerde giicli olumsuz duygu-
larin ortaya ¢clkmasina neden
oldu. Bu da s6z Psikolog Yrd.
Do¢. Dr. Sinem Cankardas,
insanlarin belirsizlik ve o6n-
gorulemezlige karsi yogun
tepki verme egiliminde oldu-
gunu belirterek, “Belirsizlik
ve ongorulemezlik, ‘kont-
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rol eksikligi' hissetmemize
neden oluyor. Tehditlere
karsl diger tim canllar gibi
kendimizi koruma egilimin-
deyiz ancak tehdit belirsiz
ve potansiyel olarak genis
kapsamli  oldugunda ise
kendimizi  koruyamayaca-
gmizi distinmeye baslariz.
Bu da endisemizi arttirarak

alisimadik davranislar sergi-
lememize neden olabilir” di-
yor. Bu durumu Cankardas,
“insanlarin panikle aylardir
maske almasi, temel olma-
yan tibbi malzemeleri satin
alip evlerinde depolamaya
baglamasi”  davranislaryla
orneklendiriyor.  Koronavi-
ris'lin insanlann davranigla-

rini nasil etkiledigini ele alan
arastirmalar henlz elimizde
yok. Ancak ge¢mis doénem-
lerde yasanan benzer virU-
tik salginlann insanlarin ruh
saghgini nasil etkiledigi gos-
teren calismalar mevcut. Bu
calismalar ayni zamanda ruh
saghgimizi nasil koruyabile-
cegimiz konusunda da bize
yol gosteriyor. “Bana bir sey
olmaz” anlayisi hem kamu
saghgr hem de bireysel sag-
lik icin tehlike arz ediyor. Asin
derecede korku ise depres-
yon, saglik anksiyetesi gibi
bir takim ruhsal sorunlara
neden olabilir. Bu nedenle
resmi bilgilendirmeleri takip
etmek, gercekgi bir risk de-
gerlendirmesi yapmak ve
hangi davraniglan edinerek
kendimizi koruyabilecegimi-
zi 6grenmek bu stiregte hem
fiziksel hem ruhsal saghgimi-
2z korumak icin cok onemli.”
»AB Haber Merkezi
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‘koronadan’ koruma rehberi

Ruh saghgini
§ PR ]
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Diinyay1 saran koronavirus salgini,
yalnizca beden degil ruh saghgini da
tehdit ediyor. Beykoz Universitesi Sos-
yal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi
Klinik Psikolog Yrd. Doc. Dr. Sinem
Cankardas, “Insanlar medyada salgin
ile ilgili gértintiilere ve bilgilere tek-
rar tekrar maruz kalirlarsa bu yasa-
diklar sikint1 diizeyini arttirabilir. Bu
nedenle resmi bilgilendirmeleri takip
etmek, gercekei bir risk degerlendir-
mesi yapmak ve hangi davranislari
edinerek kendimizi koruyabilecegi-
mizi 6grenmek bu stirecte hem fiziksel
hem ruhsal saghigimizi korumak icin
cok 6nemli” diyor.

Tium diinyaya yayilan koronavirus
(Covit-19), beden saghgimizi oldugu
kadar ruh saghgimizi da tehdit ediyor.
2019 y1l1 sonbahar aylarinda ilk olarak
Cin’in Wuhan Eyaleti'nde gorulen virii-
slin yol actig1 salgin diinyanin giinde-
mine oturmus durumda. Bu nedenle
koranaviris bircok insanda korku ve

endiseye neden oluyor. Virtsiin tilke-
mizde de gorilmesinin ardindan cocuk
ve yetiskinlerde giiclii olumsuz duy-
gularin ortaya cikmasina neden oldu.
Bu da s6z konusu viriisiin sadece fizik-
sel degil ruhsal problemlere de neden
olabilecegini distindurtyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiil-
tesi Ogretim Uyesi Psikolog Yrd. Doc.
Dr. Sinem Cankardas, insanlarin belir-
sizlik ve ongoriilemezlige karsi yogun
tepki verme egiliminde oldugunu
belirterek, “Belirsizlik ve éngoriile-
mezlik, ‘kontrol eksikligi’ hissetme-
mize neden oluyor. Tehditlere karsi
diger tim canlilar gibi kendimizi
koruma egilimindeyiz ancak tehdit
belirsiz ve potansiyel olarak genis kap-
saml oldugunda ise kendimizi koru-
yamayacagimizi diisinmeye baslariz.
Bu da endisemizi arttirarak alisilma-
dik davranislar sergilememize neden
olabilir” diyor. Bu durumu Cankardas,
“insanlarin panikle aylardir maske
almasi, temel olmayan tibbi malzeme-
leri satin alip evlerinde depolamaya
baslamas1” davranislariyla érneklendi-
riyor.

COCUKLARI NASIL KORUMALI-
YIZ?

Psikolog Sinem Cankardas’a gore,
stresli durumlarda herkes farkl tep-
kiler gosteriyor. Virus salgini gibi bir
durumun Kisi tizerindeki duygusal
etkisi, kisinin ozelliklerine ve dene-
yimlerine, kisinin veya toplumun sos-
yal, ekonomik kosullarina ve yerel
kaynaklarin mevcudiyetine bagh ola-
biliyor. Ayni deprem, sel, teror gibi
korku yaratan diger durumlarda
oldugu gibi... “Eger insanlar medyada
salgin ile ilgili gortintiilere ve bilgilere
tekrar tekrar maruz kalirlarsa bu da
yasadiklari sikint1 diizeyini arttirabi-
lir. Bu nedenle bu stirecte ruh saghgini
korumanin etkili bir yolu da asir1 koro-

naviriisi haberine maruz kalmaktan
kacinmak” diyen Cankardas, ozellikle
cocuklarin bu haberlerden uzak tutul-
masi gerektigini vurguluyor. Cocukla-
rin bu durumla basa cikabilmeleri icin
neler yapilmasi gerektigini Yrd. Dog.
Dr. Cankardas soyle anlatiyor: “Bu tir
haberleri duydugunda cocugunuz ken-
dini izglin ya da endiseli hissediyorsa
onun bu duygusunu ifade etmesini
saglayin. Yasadiklar: duygularla nasil
basa cikabileceklerini 6grenmeleri icin
kendi stresinizle nasil basa ¢ciktiginizi
onlarla paylasin. Cocugunuza kendini
korumak ve riski azaltmak i¢in yapabi-
lecegi seyleri anlatin.”

“KORKU VEREN HABERLERDEN
UZAK DURUN”

Kaygi ve endiselerin kontrol altinda
tutulmasi icin yalnizea cocuklarin
degil yetigskinlerin de koronavirus
haber bombardimanindan korunmasi
gerekiyor. Cankardas, “Ayni cocu-
gunuz gibi siz de koronavirusle ilgili
medya unsurlarina asirt maruz kal-
maktan kacinin. Bunun yerine, endi-
senizi gereksiz yere siddetlendiren,
korku uyandirici haberler veya sosyal
medya yayinlar yerine ulusal saghk
hizmetleri web sitelerini inceleyebilir-
siniz” 6nerisinde bulunuyor. Bugiin-
lerde Kkisilerin ruh ve beden saghgim
korumak neler yapabilecegini Psiko-
log Sinem Cankardas soyle acikliyor:
“Viicudunuza dikkat edin, dengeli bes-
lenin, diizenli egzersiz yapin, diizenli
uyuyun. Viris ile ilgili haberleri oku-
maya, izlemeye ve hikayeler dinle-
meye ara verin. Bunlara tekrar tekrar
maruz kalmak, tiziicl ve psikolojik ola-
rak yipratici olabilir. Endiselerinizi ve
nasil hissettiginizi yakinlarinizla pay-
lasin, saghkl iliski ve iletisiminizi stir-
dirtin. Umut, duygunuzu stirdriin.”
Haber Merkezi
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INSANLIK ‘corona virii-
sii' salginiyla heniiz basa ¢ika-
madi. Alinan tim tedbirlere
ragmen viriis diinyada vayil-
masini hizla siirdiiriiyor. Tiir-
kiye'de alinan tedbirlerle vi-
rits kontrol altinda tutuluyor.
Buna ragmen insanlarda bi-
yiik bir tedirginlik var. Saghk
Bakanligi corona virisiiyle
miicadele etmek icin halk:
bilgilendirmeyi siirdiiriirken
insanlar yedikleri ictikleri
konusunda da endise duyu-
yorlar.

Prof. Dr. Y. Birol Sayg, co-
rona virisiyle ilgili énemli
gida givenligi endiselerinin
bulundugunu vurgulayarak,
“Corona viriisii (Covid-19) gi1-
da yoluyla bulasip bulasma-
vacagi merak ediliyor. Avrupa
Gida Giivenligi Otoritesine
gore, su anda gidanmin virusiin
muhtemel bir kaynag veya
bulagsma yolu olduguna dair
bir kanit yok. Bu yiizden vi-
riis ile gida iligkisi an itibariy-
le endise yaratmamali” diyor.

Prof. Dr. Birol Saygi'va go-
re viriisiin iistesinden gelme-
nin en iyi yolu insanlarla te-

mas1 kesmek ya da azaltmak.
Ozellikle bu dénemde dostla-
rimza ve arkadaslariniza ye-
mek pisirmekten ve onlar a-
@irlamaktan vazgegmelisiniz,
Corona viriisiniin yakin te-
mas halindeki kisiler aracili-
giyla bulasabilecegini dikkat

nelerden bu noktada alip al-
mayacaginizi bilmiyoruz.
Tersine, laboratuvar bulgular
viriisiin plastik cep telefonu
kiliflarina ve paketlere yapi-
sabilecegini gosteriyor. Bu da
muhtemelen gida dagium

balajina yapisabilecegi an-

cekerek, “Hastalik, enfekte
bir kisinin agzindan veya bur-
nundan oksiiriik veya hapsir-
ma ile solunum damlaciklar:
voluyla bulasir. En iyisi, viriis
olene kadar yalnizca kendiniz
veya birlikte yasadiginiz kisi-
ler igin yemek pigirmektir”
diye konusuyor.

Peki digaridan yemek sipa-
risi vermek ne kadar dogru?
Bu sorunun yanitin: Saygi, soy-
le veriyor: “Hastahigin tste-
sinden gelmenin en iyi yolu
insan temasim kesmek veya
azaltmakur. Aym zamanda
Covid-19'un cansiz nesneler
voluyla yayildigina inanil-
makrta. Arasurmacilar, corona
viriisiintin plastik ve paslan-
maz gelik tizerinde ti¢ giin bo-
yunca havata kalabilecegini
bulmuglar. Virisii, bulas
yiizeylerden veya cansiz nes-

lamina geliyor. Bununla bir-
likte, siparis edilen ambalaja
dokunduktan sonra yemeye
baslamadan énce mutlaka el-
lerinizi yikamaniz gerekir.”
Harvard Tip Fakiiltesi ta-
rafindan yaymlanan bir aras-
tirmada, viriis dogru yemek
pisirmede o6liyor. Corona vi-
riisiine (Covid-19) benzer bir
viriis olan SARS, ozellikle 60
derecede 30 dakikada 6lmek-
te. Bu yiizden dogru yemek
pisirme yontemiyle virise
kars1 tedbir almis olunuyor.
Bu durumda ¢ig ve pismemis
yiyeceklerden uzak durmak
gerekir mi? Bu soru kargisin-
da “Genel bir gida giivenligi
onlemi olarak, enfeksiyon ris-
kini azaltmak icin ¢ig et kul-
landiktan sonra daima elleri-
nizi yikamalisimiz” diyen
Prof. Dr. Saygi, “Gida ile ¢ali-

sirken, Gig ve pismemis yiye-
ceklerin tasinmas: arasinda
ve herhangi bir viyecek kulla-
mimadan énce viral ve gida
kaynakl: hastaliklar: hafiflet-
mek i¢in en énemli 6nleyici
tedbirlerden biri, elleri sabun
ve su ile sik stk yikamakur”
diye genel kuraliacikliyor.
Diinya Saghk Orgiitii'niin
‘pandemi’ yani kitalararasi bir
salgin olarak niteledigi coro-
na viriisii nedeniyle insanlar
disarida yemek yemeyi de a-
zaltmis durumdalar. Peki fast

zeylere veya nesnelere doku-
nup ardindan agziniza, bur-
nunuza veya gozlerinize do-
kunarak Covid-19a yakalan-
maniz mimkiindir. Ayrica
miisteriler yemek servisi ya-
pan personel hakkinda da en-

diseleniyorlar. Bu endi in

food ya da self servis yapan
restoranlar ne oranda riskli?
Prof. Dr. Birol Saygi, bu soru-
yu soyle yamithyor: “Solu-
num damlaciklarimn Covid-
19'u iletmek icin suclu oldu-
gunu biliyoruz. Bu ytizden 6-
niniizdeki kisinin viriisii ol-
dugunu, eline oksirdigina
ve ardindan siparislerini do-
kunmatik ekranda veya post
makinesinde ilettigini varsa-
yalim. Siradaki bir sonraki ki-
si olarak, yiiksek dizeyde vi-
riise maruz kalma riskiniz o-
lacakur.

Damlaciklanin indigi yi-

yersiz olmadigin1 kanitlayan
bir arasurma var. Harvard
Tip Okulu'na gore, Covid-19-
aneden olan corona viriisiine
benzeri viriisler, baz insanlar
icin diskida da tespit edilmis.
Eger servis yapan kisi tuvaleti
kullandiktan sonra ellerini
diizgiin bir sekilde yikama-
diysa, sorun yasarsiniz. Mar-
ketlerde tadim orneklerini
denemeye de sicak bakmiyo-
rum. Tadim yapmamanin ge-
cerli nedeni kigiden kigiye te-
masin, hastaliga yakalanma-
nm en olasi yolu oldugu bilin-
mesidir.”
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Bilimler Failtesi Ogretim Uyesi Klinik

Psikolog Yrd. Do. Dr. Sinem Cankardag

Ruh saghgini Korona'dan
koruma rehberi

Diinyay1 saran koronaviriis salgini, yalnizca beden
degil ruh saghigini da tehdit ediyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Klinik Psikolog
Yrd. Dog. Dr. Sinem Cankardas, “Insanlar medyada sal-
gin ile ilgili goriintiilere ve bilgilere tekrar tekrar maruz
kalirlarsa bu yasadiklart sikinti diizeyini arttirabilir. Bu
nedenle resmi bilgilendirmeleri takip etmek, gercekci
bir risk degerlendirmesi yapmak ve hangi davraniglan
edinerek kendimizi koruyabilecegimizi 6grenmek bu
stiregte hem fiziksel hem ruhsal saghgimizi korumak
icin cok onemli” dedi.

Tiim diinyaya yayilan koronaviriis (Covit-19),
beden sagligimizi oldugu kadar ruh saghgimizi da teh-
dit ediyor. 2019 yih sonbahar aylarinda ilk olarak Cin'in
Wuhan Eyaletinde goriilen viriisiin yol agug salgmn
diinyanin giindemine oturmus durumda. Bu nedenle
koranaviriis birgok insanda korku ve endiseye neden
oluyor. Viriisiin {ilkemizde de goriilmesinin ardindan
cocuk ve yetiskinlerde giiclii olumsuz duygularin ortaya
ctkmasina neden oldu. Bu da s6z konusu viriisiin sade-
ce fiziksel degil ruhsal problemlere de neden olabilece-
gini diigiindiiriiyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Psikolog Yrd. Dog. Dr. Sinem
Cankardas, insanlarin belirsizlik ve 6ngoriilemezlige
karsi yogun tepki verme egiliminde oldugunu belirte-
rek, “Belirsizlik ve ongoriilemezlik, ‘kontrol eksikligi’
hissetmemize neden oluyor. Tehditlere kars: diger tiim
canlilar gibi kendimizi koruma egilimindeyiz ancak
tehdit belirsiz ve potansiyel olarak genis kapsamli oldu-
gunda ise kendimizi koruyamayacagimizi diigiinmeye
baglariz. Bu da endisemizi arttirarak ahsilmadik davra-
niglar sergilememize neden olabilir” diyor. Bu durumu
Cankardas, “insanlarin panikle aylardir maske almasi,
temel olmayan tibbi malzemeleri satin alip evlerinde
depolamaya baslamasi” davranislariyla Grneklendiriyor.
Cocuklari nasil korumaliyiz?

Psikolog Sinem Cankardas'a gore, stresli durum-
larda herkes farkli tepkiler gsteriyor. Viriis salgin gibi
bir durumun kisi {izerindeki duygusal etkisi, kisinin
ozelliklerine ve deneyimlerine, kisinin veya toplumun
sosyal, ekonomik kosullarina ve yerel kaynaklarin mev-
cudiyetine bagl olabiliyor. Ayni deprem, sel, terér gibi
korku yaratan diger durumlarda oldugu gibi... “Eger
insanlar medyada salgn ile ilgili gortintiilere ve bilgilere
tekrar tekrar maruz kalirlarsa bu da yasadiklart sikinti
diizeyini arttirabilir. Bu nedenle bu siirecte ruh saghgin
korumanin etkili bir yolu da asir1 koronaviriisii haberine
maruz kalmaktan kaginmak” diyen Cankardas, ¢zellikle
cocuklarin bu haberlerden uzak tutulmasi gerektigini
vurguluyor. Cocuklarn bu durumla basa ¢ikabilme-
leri i¢in neler yapilmasi gerektigini Yrd. Dog. Dr. Can-
kardas soyle anlatiyor: “Bu tiir haberleri duydugunda
cocugunuz kendini tizgiin ya da endiseli hissediyorsa
onun bu duygusunu ifade etmesini saglaym. Yasadiklan
duygularla nasil basa gikabileceklerini 6grenmeleri igin
kendi stresinizle nasil baga ¢ikginizi onlarla paylasin.
Cocugunuza kendini korumak ve riski azaltmak igin
yapabilecegi seyleri anlatin.”
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Korona glinlerinde ohezite riskine dikkat!

HABER MERKEZI

Koronaviriisti nedemy—
le kendimizi evlerimizde
izole ettigimiz su giinlerde,
kilo almamaya da dikkat
etmek gerekiyor. Beykoz
Universitesi ~ Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 Bolii-
mii Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Y. Birol Saygi, “Ko-
ronalt giinlerde mutfakla
aramiza mesafe koyarak
yani mutfak ziyaretlerimi-
zi seyreklestirerek, ev igin-
de yapabilecegimiz mak-
simum fiziksel aktiviteyi
yapmamiz gerekir. Unu-
tulmamalidir ki karantina
giinlerinde koronadan izo-
le olmamiz ne kadar énem-
li ise mutfaktan da izole ol-
mamiz ve hareket etmemiz
o kadar onemlidir” uyari-
sinda bulunuyor.

Saygl, zamammizi daha
cok evde gecirdigimiz bu-
giinlerde mutlakla aramiza
mesafe koymamiz gerekti-

lunuyor.

Ashnda kilo almanmn
cok basit bir denklemi var:
Alinan ve verilen enerji

Simdi ise obezite ve sis-
manlik tehlikesine karsi
fiziksel aktivitelerimize ve
aldigimiz enerji miktarina

ler, psikolojik problemler,
sigara- alkol kullanma du-
rumu ve dogum sayisi ve
dogumlar arasi siire gibi
faktorler obeziteye yol agi-
yor.

Beykoz  Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlar1  Bolimt  Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Say-
g1, “Obezite, kalp-damar
hastaliklar1 ve diyabetin
temel nedeni olarak bilini-
yor.

Ashnda  giintimiiziin
agir temposunda bireyler,
yogun giincel hayatlarin-
da yeterli hareket ettik-
lerini  soyliiyorlar. Oysa
saghkli beslenme diizeni
ve beslenmede temel ku-
rallar olan yeterli-dengeli-
cesitlendirilmis faktor-
lerinin  uygulanmamasi

Koronavirtist  (Covid-  gini soyliiyor. Normal ko-  dengesi. Alian enerji, ve-  yani yedigimiz ve ictigimi- V¢ d.l'i$l'fl.k fiz.ikéel elllktiv.ite
19) salgim nedeniyle her-  sullarda hepimizin giinliik ~rilenden fazla ise kilo ali- ze daha fazla dikkat etme- obeziteyi tetikliyor” diye
kes kendini izole etti. gereklilikleri, programi ve miyor. Mutfak ziyaretinde —miz gerekiyor.” konusuyor. Sayg, ev orta-

Adeta goniillii olarak evle-
rimizde “karantina”ya gir-
dik. “Evde kal” ¢agrilarina
uyanlarin  sayis1 giinden
gline artarken, 65 yas tistii-
ne getirilen sokaga ¢tkma
yasag da toplumda kargi-
lik buldu.

Oysa kisa bir siire 6nce-
sine kadar hepimizin daha
aktif bir hayati vardi. Og-
renciler ve dgretmenler gii-
niin biiytik ¢ogunlugunu
okullarda gegirirken, cali-
sanlar islerinin bagma gi-
derdi. Artik bir¢ok calisan
miimkiin oldugunda isini
evinden yapiyor. Komsu
ziyaretleri iptal edildi; top-
lantilar ertelendi, sosyal
ve sportif aktiviteler aski-
ya alindi. Peki degisen bu
giinliik rutinimiz bedensel
sagligimizi nasil etkiler?

Beykoz  Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlart  Boliimii  Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol

aktiviteleri olduguna dik-
kat ceken Saygi; “Bugiin-
lerde ise biitiin bunlardan
uzakta ve evde zaman
gecirmekteyiz. Dolayisiy-
la da evde daha aktif za-
man gecirmenin yollarin
bulmaliy1z. Aksi takdirde
sikilacagiz;  sikildikga da
mutfak  ve buzdolabim
daha ok sik ziyaret ede-
cegiz. Koronah giinlerde
mutfakla aramiza mesafe
koyarak yani mutfak ziya-
retlerimizi  seyreklestire-
rek, ev iginde yapabilece-
gimiz maksimum fiziksel
aktiviteyi yapmamiz gere-
kir. Beslenmede altin kural
“kiigtik bir hareket bile hi¢
hareket etmemekten daha
iyidir.”  Unutulmamalidir
ki karantina giinlerinde
koronodan izole olmamz
ne kadar onemli ise mut-
faktan da izole olmamiz ve
hareket etmemiz o kadar
onemlidir” uyarisinda bu-

siklagma ve evdeki yetersiz
hareketin sonucu bu denk-
lemde bozulma oluyor. Bu
da kilo alimi yani sisman-
lamaya yol agiyor. Bazal
metabolizmasi ve fiziksel
aktivitesi yiiksek olanlarmn
kilo kontrolii konusunda
zorlanmadigim  sdyleyen
Saygl, su degerlendirme-
lerde bulunuyor. “Yatar ve
dinlenir vaziyette iken vii-
cudumuzunigorganlarmin
calisarak harcadig enerjiye
“bazal metabolizma” diyo-
ruz. Genglerin bazal meta-
bolizmast yiiksek olup, yas
ilerledikce bazal metabo-
lizma diistiyor. Bazal me-
tabolizmasi ve fiziksel ak-
tivitesi yiiksek olan kisiler,
kilo kontrolii konusunda
zorlanmazlar.  Karantina
dncesi ¢ok spor yapama-
sak bile az-cok yiiriiyiis
yaparak fiziksel aktivite ile
aldigmmz enerjiyi kismen
de olsa tiiketebiliyorduk.

Evde ‘hareketsiz’ ¢ok za-
man gegirmek ve mutfakla
fazla hasir nesir olmak
obezite riskini ytikseltiyor.
Obezite, “viicutta saghg
bozacak olciide asir1 ve
anormal yag birikmesi”
demek... Tiirkiye’de obe-
zite orani, OECD ortala-
masmin  Gsttinde. Saglik
Bakanhgi'nin  verilerine
gore tilkemizde diger diin-
ya tilkelerinde oldugu gibi
obezite goriilme siklig1 giin
gectikge artiyor.

Tiirkiye’de  kadinlar-
da obezite goriilme orani
yiizde 40. Diger bir deyisle
kadinlarda, erkeklerin iki
kati oraminda obezite go-
riiliiyor. Ttirk toplumunun
yiizde 30'u obez sinifina
girerken, asir1 ve yanls
beslenme aliskanliklari, ye-
tersiz fiziksel aktivite, yas
ve cinsiyet, egitim diizeyi,
hormonal ve metabolik
etmenler, genetik etmen-

minda asir1 kilo almamak
i¢in neler yapilmasi gerek-
tigi konusunda ise su 6ne-
rilerde bulunuyor:
“Kendinizi izole etme-
ye karar verdiyseniz, spor
salonuna erismeden he-
deflerinizi takip etmenin
yollarmnt bulmahsiniz. On-
celikle aktivitenize gore yi-
yecek alimimzi azaltmamz
gerekir. Diyelim ki giinde
1.800 kalori alirken daha
once kilo veriyordunuz.
Yaptiginiz egzersiz miktari
onemli dl¢iide azalirsa, ka-
lori aliminiz1 yiizde 10-15
oraninda azaltmaniz gere-
kir. Bu, giinde 1.560-1.620
kalori yemek anlamina ge-
lir. Eger kalori hesab1 yap-
miyorsamz, bir 6giin atla-
may diistiniin. Kendinizi
her giin tartm. Kendinizi
her giin tartarsamz, hizli
kilo artislarini hizh bir se-
kilde tespit edebilir ve ha-
rekete gegebilirsiniz.”
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oronaviriisii nedeniyle kendimizi evle-
B rimizde izole ettigimiz su giinlerde, kilo
Imamaya da dikkat etmek gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygy, “Koronal giinlerde mutfakla ara-
miza mesafe koyarak yani mutfak ziyaretleri-
mizi seyreklestirerek, ev icinde yapabilecegi-
miz maksimum fiziksel aktiviteyi yapmanniz
gerekir. Unutulmamalidir ki karantina giinle-
rinde koronadan izole olmamiz ne kadar
6nemli ise mutfaktan da izole olmamiz ve ha-
reket etmemiz o kadar 6nemlidir” uyarnisinda
bulunuyor.

Beykoz Universitesi Gas-
tronomi ve Mutfak Sanat-
lan Boliimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Sayg1, normal kosul-
larda hepimizin giin-
liik gereklilikleri,
progrann ve aktivite-
leri olduguna dikkat
cekerek; “Bugtinlerde
ise biitlin bunlardan
uzakta ve evde zaman ge-
cirmekteyiz. Dolayistyla da
evde daha aktif zaman gegirme-
nin yollarim1 bulmahyiz. Aksi takdirde
sikilacagiz; sikildikca da mutfak ve buzdolabi-
n1 daha ¢ok sik ziyaret edecegiz. Koronal giin-
lerde mutfakla aramiza mesafe koyarak yani
mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek, ev icin-
de yapabilecegimiz
maksimum fiziksel
aktiviteyi yapmamiz
gerekir. Beslenmede
altn kural “kii¢iik bir
hareket bile hig hare-
ket etmemekten daha
iyidir.” Unutulmama-
lidhir ki karantina giin-
lerinde koronodan
izole olmamiz ne ka-
dar 6nemli ise mut-
faktan da izole olma-

miz ve hareket etmemiz o kadar 6nemlidir”
uyansinda bulunuyor.

Kilo almamaya dikkat edin

Aslinda kilo almanin ¢ok basit bir denklemi
var: Alman ve verilen enerji dengesi. Alnan
enerji, verilenden fazla ise kilo almiyor. Mutfak
ziyaretinde siklagma ve evdeki yetersiz hare-
ketin sonucu bu denklemde bozulma oluyor.
Bu da kilo alin yani sismanlamaya yol agiyor.

Obezite riskine dikkat!

Evde ‘hareketsiz’ gok zaman gecirmek ve
mutfakla fazla hasir nesir olmak
obezite riskini yiikseltiyor.
Oberzite, “viicutta saghg
bozacak ol¢iide asir ve
anormal yag birikmesi”
demek... Tiirkiye'de
obezite orani, OECD
ortalamasinin tistiin-
de. Saglik Bakanli-
gi'nin verilerine gore
tilkemizde diger diinya
tilkelerinde oldugu gibi
obezite goriilme sikhg1
gtin gectikee artiyor. Ttirki-
ye'de kadinlarda obezite goriil-
me orani yiizde 40.

Kendinizi her giin tartin

Saygl, evde asir kilo almamak i¢in neler
yapilmas: gerektigi konusunda ise su éneriler-
de bulunuyor: “Kendinizi izole etmeye karar
verdiyseniz, spor salonuna erismeden hedefle-
rinizi takip etmenin yollarnmi bulmalisiniz. On-
celikle aktivitenize gére yiyecek ahminizi azalt-
maniz gerekir. Diyelim ki gtinde 1.800 kalori
alirken daha 6nce kilo veriyordunuz. Yaptigi-
niz egzersiz miktan onemli élctide azalirsa,
kalori ahminizi ytizde 10-15 oraninda azalt-
maniz gerekir. Bu, giinde 1.560-1.620 kalori
yemek anlanina gelir. Kendinizi her giin tar-
tin. Kendinizi her giin tartarsaniz, hizh kilo ar-
tislanini huzh bir sekilde tespit edebilir ve hare-
kete gecebilirsiniz.”
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KORONA GUNLERINDE
obezite riskine dlkkat

» Koronaviriis nedeniyle ken-
dimizi evierimizde izole ettigi-
miz su giinlerde, kilo almama-
ya da dikkat etmek gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlari Boliimii

Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Sayg), “Izole olmamiz ne kadar
onemli ise mutfaktan daizole
olmamiz ve hareket etmemiz
o kadar onemlidir” uyansinda
bulunuyor. Sayfa 7'de
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KORONA GUNLERINDE
OBEZITE RISKINE DIKKAT

HABER MERKEZi- Koronavirtis
nedeniyle kendimizi evlerimizde izole
ettigimiz su giinlerde, kilo almamaya
da dikkat etmek gerekiyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlart Bolimii Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Saygl, “Koronal
glinlerde mutfakla aramiza mesafe
koyarak vani mutfak ziyaretlerimizi
seyreklestirerek, ev iginde yapabile-
cegimiz maksimum fiziksel aktiviteyi
yapmamiz gerekir. Unutulmamahdir
ki karantina giinlerinde koronadan
izole olmamiz ne kadar 6nemli

ise mutfaktan da izole olmamiz ve
hareket etmemiz o kadar 6nemlidir”
uyarisinda bulunuyor.

Koronavirtisti (Covid-19) salgini
nedeniyle herkes kendini izole etti.
Adeta goniillii olarak evlerimizde
“karantina”ya girdik. “Evde kal”
cagrilarina uyanlarin sayisi glinden
gline artarken, 65 yas lstiine getirilen
sokaga ¢cikma yasag da toplumda
karsilik buldu.

Oysa kisa bir siire 6ncesine kadar
hepimizin daha aktif bir hayati
vardi. Ogrenciler ve 6gretmenler
gliniin biiyiik ¢cogunlugunu okullarda
gecirirken, ¢alisanlar islerinin basina
giderdi. Artik bir¢ok calisan miim-
kiin oldugunda isini evinden yapi-
yor. Komsu ziyaretleri iptal edildi;
toplantilar ertelendi, sosyal ve sportif
aktiviteler askiya alindi. Peki degisen
bu giinliik rutinimiz bedensel saghgi-
iz nasil etkiler?

Beykoz Universitesi Gastronomi

ve Mutfak Sanatlan Bolimi Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, za-
manimizi daha ¢ok evde gecirdigimiz
bugiinlerde mutlakla aramiza mesafe
koymamiz gerektigini soyliiyor. Nor-
mal kosullarda hepimizin giinliik
gereklilikleri, programu ve aktivite-
leri olduguna dikkat ¢eken Saygr;
“Bugtinlerde ise biitiin bunlardan
uzakta ve evde zaman gecirmekteyiz.
Dolayisiyla da evde daha aktif zaman
gecirmenin yollarim bulmaliyiz. Aksi
takdirde sikilacagiz; sikildik¢a da
mutfak ve buzdolabini1 daha ¢ok sik
ziyaret edecegiz. Koronali giinlerde
mutfakla aramiza mesafe koyarak
yani mutfak ziyaretlerimizi seyrek-
lestirerek, ev icinde yapabilecegimiz
maksimum fiziksel aktiviteyi yapma-
muz gerekir. Beslenmede altin kural
“kiiciik bir hareket bile hi¢ hareket
etmemekten daha iyidir.” Unutulma-
malidir ki karantina glinlerinde koro-
nodan izole olmamiz ne kadar 6nemli
ise mutfaktan da izole olmamiz ve
hareket etmemiz o kadar 6nemlidir”
uyarisinda bulunuyor.

Aslinda kilo almamn ¢ok basit bir
denklemi var: Alinan ve verilen enerji
dengesi. Alinan enerji, verilenden
fazla ise kilo alimiyor. Mutfak ziya-
retinde siklasma ve evdeki yetersiz
hareketin sonucu bu denklemde
bozulma oluyor. Bu da kilo alimi
yani sismanlamaya yol aciyor. Bazal
metabolizmas ve fiziksel aktivite-
si yiiksek olanlarin kilo kontroli
konusunda zorlanmadigim soyleyen

Saygl, su degerlendirmelerde bulu-
nuyor. “Yatar ve dinlenir vaziyette
iken viicudumuzun i¢ organlarinin
¢alisarak harcadigi enerjiye ‘bazal
metabolizma” diyoruz. Genglerin
bazal metabolizmasi yiiksek olup, yas
ilerledik¢e bazal metabolizma diisti-
yor. Bazal metabolizmasi ve fiziksel
aktivitesi yliksek olan kisiler, kilo
kontrolti konusunda zorlanmazlar.
Karantina 6ncesi ¢cok spor yapamasak
bile az-cok viiriiylis yaparak fiziksel
aktivite ile aldigimiz enerjiyi kismen
de olsa tiiketebiliyorduk. Simdi ise
obezite ve sismanlik tehlikesine karsi
fiziksel aktivitelerimize ve aldigimiz
enerji miktarma yani yedigimiz ve
ictigimize daha fazla dikkat etmemiz
gerekiyor.”
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Korona giinlerinde obezite riskine dikkat!

Koronavirtisii nedeniyle kendimizi
evlerimizde izole ettigimiz su giinlerde,
kilo almamaya da dikkat etmek
gerekiyor. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygl, “Koronal giinlerde
mutfakla aramiza mesafe koyarak yani
mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek,
ev icinde yapabilecegimiz maksimum
fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir.
Unutulmamahdir ki karantina
giinlerinde koronadan izole olmamiz
ne kadar onemli ise mutfaktan da izole
olmamiz ve hareket etmemiz o kadar
onemlidir” uyanismda bulunuyor.

‘Mutfakla araniza
mesafe koyun’

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, zamanimizi
daha cok evde gecirdigimiz bugiinlerde
mutlakla aramiza mesafe koymaniz
gerektigini soyliiyor.

Normal kosullarda hepimizin
giinliik gereklilikleri, programi ve
aktiviteleri olduguna dikkat ceken Saygi,
“Bugtinlerde ise biitiin bunlardan
uzakta ve evde zaman gecirmekteyiz.
Dolayisiyla da evde daha aktif zaman
gecirmenin yollarmi bulmaliyiz. Aksi

takdirde sikilacagiz; sikildikca da
mutfak ve buzdolabmi daha gok sik
ziyaret edecegiz. Koronal giinlerde
mutfakla aramiza mesafe koyarak yani
mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek,
ev icinde yapabilecegimiz maksimum
fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir.
Beslenmede altin kural kiiciik bir
hareket bile hic hareket etmemekten
daha iyidir. Unutulmamahdir ki
karantina giinlerinde koronodan izole
olmamiz ne kadar 6nemli ise mutfaktan
da izole olmamiz ve hareket etmemiz o

kadar 6nemlidir” hatirlatmasini yapiyor.

‘Kilo almamaya

dikkat edin’

“Aslinda kilo almanin ¢ok basit bir
denklemi var: Alinan ve verilen enerji
dengesi. Alinan enerji, verilenden fazla
ise kilo alimyor. Mutfak ziyaretinde
siklasma ve evdeki yetersiz hareketin
sonucu bu denklemde bozulma oluyor.
Bu da kilo alimi yani sismanlamaya yol
actyor. Bazal metabolizmasi ve fiziksel
aktivitesi yiiksek olanlar kilo kontrolii
konusunda zorlanmiyor.” aciklamasin
yapan Saygl, su degerlendirmelerde
bulunuyor. “Yatar ve dinlenir vaziyette
iken viicudumuzun i¢ organlarimmn

calisarak harcadig1 enerjiye ‘bazal
metabolizma” diyoruz. Genclerin bazal
metabolizmasi yiiksek olup, yas
ilerledikge bazal metabolizma distiyor.
Bazal metabolizmasi ve fiziksel
aktivitesi yiiksek olan kisiler, kilo
kontrolii konusunda zorlanmazlar.
Karantina 6ncesi ¢ok spor yapamasak
bile az-cok yiirtiyiis yaparak fiziksel
aktivite ile aldigimiz enerjiyi kismen de
olsa tiiketebiliyorduk. Simdi ise obezite
ve sismanlik tehlikesine karsi fiziksel
aktivitelerimize ve aldigimiz enerji
miktarina yani yedigimiz ve ictigimize
daha fazla dikkat etmemiz gerekiyor.”

“Kendinizi

her giin tarti’

Prof. Dr. Y. Birol Saygy, soyle
devam ediyor: “Obezite, kalp-damar
hastaliklar ve diyabetin temel nedeni
olarak biliniyor. Aslinda giiniimiiziin
agir temposunda bireyler, yogun giincel
hayatlarinda yeterli hareket ettiklerini
soyliiyorlar. Oysa saglikli beslenme
diizeni ve beslenmede temel kurallar
olan yeterli-dengeli-cesitlendirilmis
faktorlerinin uygulanmamasi ve diisiik
fiziksel aktivite obeziteyi tetikliyor.”
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Mutfakla araniza
mesafe koyun

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mut-
fak Sanatlari Boliimi Ogretim Uyesi Prof. Dr.
Y. Birol Saygi, zamanimizi daha cok evde
gegirdigimiz buginlerde mutlakla arami-
za mesafe koymamiz gerektigini soyliyor.
Normal kosullarda hepimizin ginliik gerek-
lilikleri, programi ve aktiviteleri olduguna
dikkat geken Saygi; “Bugtinlerde ise butin
bunlardan uzakta ve evde zaman gecir-
mekteyiz. Dolayisiyla da evde daha aktif
zaman gecirmenin yollarini bulmaliyiz. Aksi
takdirde sikilacagiz; sikildikga da mutfak ve
buzdolabini daha cok sik ziyaret edecegiz.
Koronali glinlerde mutfakla aramiza mesafe
koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi seyrek-
lestirerek, ev icinde yapabilecegimiz mak-
simum fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir.
Beslenmede altin kural “ktglk bir hareket
bile hi¢c hareket etmemekten daha iyidir”
Unutulmamalidir ki karantina gunlerinde
koronodan izole olmamiz ne kadar 6nemli
ise mutfaktan da izole olmamiz ve hareket
etmemiz o kadar 6nemlidir” uyarisinda bu-
lundu. »AB Haber Merkezi
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Koron: nedeniyle
kendimizi evlerimizde izole ettigimiz
su giinlerde, kilo almamaya da dlkkal

biiyiik ¢ogunlugunu okullarda
y.glnrkcn ¢ahsanlar iglerinin bagina
giderdi. Artik birgok ¢alisan miimkiin

etmek gerekiyor. Beykoz Uni
Gastronomi ve Mutfak Sanatlan
Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Koronah giinlerde
mutfakla aramiza mesafe koyarak
yani mutfak ziyaretlerimizi
seyreklestirerek, ev iginde
yapabilecegimiz maksimum fiziksel
aktiviteyi yapmamiz gerekir.
Unutulmamalidir ki karantina
giinlerinde koronadan izole olmamiz
ne kadar 6nemli ise mutfaktan da
izole olmamiz ve hareket etmemiz o
kadar dnemlidir” uyarisinda
bulunuyor.

Koronaviriisii (Covid-19) salgim
nedeniyle herkes kendini izole etti.
Adeta goniillii olarak evlerimizde
“karantina”ya girdik. “Evde kal™
¢agnlarina uyanlarin sayisi giinden
giine artarken, 65 yas iistiine getirilen
sokaga ¢ikma yasag: da toplumda
kargilik buldu.

Oysa kisa bir siire éncesine
kadar hepimizin daha aktif bir hayat
vardi. Ogrenciler ve 6gretmenler

ldugunda isini evinden yapiyor.

Komsu ziyaretleri iptal edildi;
toplantilar ertelendi, sosyal ve sportif
aktiviteler askiya alind1. Peki degisen
bu giinliik rutinimiz bedensel
saghgimizi nasil etkiler?

“Mutfakla araniza mesafe
koyun™ i

Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlart mii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi,
zamanmimizi daha gok evde
gegirdigimiz bugiinlerde mutlakla
aranuza mesafe koymamiz gerektigini
soylityor. Normal kosullarda
hepimizin giinlik gereklilikleri,
programi ve aktiviteleri olduguna
dikkat ¢eken Saygr; “Bugiinlerde ise
biitiin bunlardan uzakta ve evde
zaman gegirmekteyiz. Dolayisiyla da
evde daha aktif zaman gegirmenin
yollarim bulmaliyiz. Aksi takdirde
sikilacagiz; sikildik¢a da mutfak ve
buzdolabim daha ok sik ziyaret
Koronal giinlerde mutfakla

i Ly!’lklt’Slll’Ll‘Lk ev

c agin ve anormal
" demek..

fiziksel akllvm:yl yapmamz gerekir.
Beslenmede altin kural “kiigiik bir
hareket bile hig hareket etmemekten
daha iyidir.” Unutulmamahdir ki
karantina giinlerinde koronodan izole
olmamiz ne kadar 6nemli ise
mutfaktan da izole olmamiz ve
hareket etmemiz o kadar 6nemlidir”
uyarisinda bulunuyor.

“Kilo almamaya dikkat edin™

Aslinda kilo almanin gok basit
bir denklemi var: Alinan ve verilen
enerji dengesi. Alinan enerji,
verilenden fazla ise kilo alimyor.
Mutfak ziyaretinde siklasma ve
evdeki yetersiz hareketin sonucu bu
denklemde bozulma oluyor. Bu da
kilo alim yani gigmanlamaya yol
agiyor. Bazal metabolizmasi ve
fiziksel aktivitesi yiiksek olanlarin
kilo kontrolii konusunda
zorlanmadigini sGyleyen Saygi, su
degerlendirmelerde bulunuyor. “Yatar
ve dinlenir vaziyette iken
viicudumuzun i¢ organlarinin

k dif1 enerjiye 'bazal

aramiza mesafe kuyarak yani mullak

metabolizma™ diyoruz. Genglerin
bazal metabolizmas yiiksek olup, yas
ilerledikge bazal metabolizma
diigiiyor. Bazal metabolizmasi ve
fiziksel aktivitesi yiiksek olan kigiler,
kilo kontrolii konusunda
zorlanmazlar. Karantina dncesi ¢ok
spor yapamasak bile az-¢ok yiiriiyiis
yaparak fiziksel aktivite ile aldigimiz
enerjiyi kismen de olsa
tiiketebiliyorduk. $imdi ise obezite ve
sismanlik tehlikesine kars: fiziksel
aktivitelerimize ve aldigimiz enerji
miktarina yani yedigimiz ve
igtigimize daha fazla dikkat etmemiz
gerekiyor.”

Obezite riskine dikkat!

Evde 'hareketsiz' gok zaman
gccmmk ve mutfakla fazla hasir
nesir olmak obezite riskini
yiikseltiyor. Obezite, “viicutta saghg

Tiirkiye'de obezite oram, OE(‘ D
ortalamasinin iistiinde. Saghk
Bakanh@'min verilerine gore
iilkemizde diger diinya iilkelerinde
oldugu gibi obezite gorii
giin gegtikge artiyor. Tiirkiye'de
kadinlarda obezite goriilme orami
yiizde 40. Diger bir deyisle
kadinlarda, erkeklerin iki kati
oraninda obezite goriiliiyor. Tiirk
toplumunun yiizde 30'u obez
sinifina girerken, agin ve yanhs
beslenme aligkanhiklar, yetersiz
fiziksel aktivite, yas ve cinsiyet,
egitim diizeyi, hormonal ve
metabolik etmenler, genetik
ctmenler, psikolojik problemler,
sigara- alkol kullanma durumu ve
dogum sayis1 ve dogumlar arasi siire
gibi faktdrler obeziteye yol agryor.
“Kendinizi her giin tartin”
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Boliimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Sayg.
“Obezite, kalp-damar hastaliklari ve
diyabetin temel nedeni olarak
biliniyor. Aslinda giiniimiiziin agir
temposunda bireyler, yogun giincel
hayatlaninda yeterli hareket ettiklerini
soyliiyorlar. Oysa saghkh beslenme
diizeni ve beslenmede temel kurallar
olan yeterli-dengeli-gesitlendirilmis
faktorlerinin I ve

yunlerinde obezite riskine dikkat!

10-15 oraninda azaltmaniz gerekir.
Bu, giinde 1.560-1.620 kalori yemek
anlamina gelir.
Eger kalori hesabi
yapmuyorsaniz, bir 6giin atlamay:
iiiiniin. Kendinizi her giin tartin.
Kendinizi her giin tartarsaniz, hizh
kilo artiglarini hzh bir ekilde tespit
edebilir ve harekete gegebilirsiniz.”
Editére Not: [stanbul Kavacik'ta
a kurulan Beykoz
in temeli, 2008'de

Beykoz Li
Yiiksekokulu'nun kurulmas: ile atldi
Rektorliigiinii Prof. Dr. Mehmet

diisiik fiziksel aktivite obeziteyi
tetikliyor™ diye konusuyor. Saygi. ev
ortaminda agir1 kilo almamak igin
neler yapilmas: gerektigi konusunda
ise su onerilerde bulunuyor:
“Kendinizi izole etmeye karar
verdiyseniz, spor salonuna erismeden
hedeflerinizi takip etmenin yollarim
bulmahsmiz. Oncelikle aktivitenize
gore yiyecek alimimizi azaltmamz
gerekir, Diyelim ki giinde 1.800 kalori
alirken daha 6nce kilo veriyordunuz.
Yaptiginiz egzersiz miktari onemli
oOlgtide azalirsa, kalori alimimmizi yiizde

Dunnan n yaplxgl Beykoz
L

olmak iizere dort fakiilte, "'Yabanci
Diller Yiiksekokulu', 'Sivil Havacilik
Yiiksekokulu' olmak tizere iki
iiksekokul, Meslek Yiiksekokul
Beykoz Lojistik Meslek Yiiksekokulu
olmak iizere iki meslek yiiksekokulu
ve yiiksek lisans ve doktora
programlarinin sunuldugu bir
Lisansiistii Programlar Enstitiisii yer
almaktadir. *HABER MERKEZI
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Koronavirlisii nedeniyle
kendimizi evlerimizde izole
ettigimiz su glinlerde, kilo
almamaya da dikkat etmek
gerekiyor. Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
“Koronali giinlerde mutfakla
aramiza mesafe koyarak yani
mutfak zi imizi

sportif aktiviteler askiya alindi.
Peki degisen bu glnliik rutinimiz
bedensel sagligimizi nasil etkiler?
“Mutfakla araniza mesafe
koyun”

Prof. Dr. Y. Birol Saygl,
zamanimizi daha ¢ok evde
irdigimi: mutlakla

seyreklestirerek, ev icinde

aramiza mesafe koymamiz

gerekir. L

soyluyor. Normal
kosullarda hepimizin giinlik

fiziksel aktiviteyi yapmamiz
i ki

karantina

programi ve

izole olmamiz ne kadar 6nemli ise
mutfaktan da izole olmamiz ve
hareket etmemiz o kadar

Bnemli uyansinda bulunuyor.

Koronavirtist (Covid-19)
salgini nedeniyle herkes kendini
izole etti. Adeta génullu olarak
evlerimizde “karantina’ya girdik.
“Evde Kal’ cagnilarina uyanlarin
sayisi giinden giine artarken, 65
yas Ustiine getirilen sokaga cikma
yasagi da toplumda karsilik
buldu.

Oysa kisa bir siire dncesine
kadar hepimizin daha aktif bir
hayati vardi. Ogrenciler ve
ogretmenler giintin bilytik

okullarda gegiri

i olduguna dikkat ceken
Saygl; ‘Buglinlerde ise bitiin
bunlardan uzakta ve evde zaman
gecirmekteyiz. Dolayisiyla da
evde daha aktif zaman
gecirmenin yollanni bulmaliyiz.
Aksi takdirde sikilacagiz;
sikildikga da mutfak ve
buzdolabini daha ok sik ziyaret
edecegiz. Koronali glinlerde
mutfakla aramiza mesafe koyarak
yani mutfak ziyaretlerimizi
seyreklestirerek, ev icinde
yapabilecegimiz maksimum
fiziksel aktiviteyi yapmamiz
gerekir. Beslenmede altin kural
“kiigtik bir hareket bile hi¢ hareket
etmemekten daha iyidir."

L ki karantina

calisanlar islerinin basina giderdi.
Artik birgok ¢alisan mimkan
oldugunda isini evinden yapiyor.
Komsu ziyaretleri iptal edildi;
toplantilar ertelendi, sosyal ve

gunlerinde koronodan izole
olmamiz ne kadar dnemli ise
mutfaktan da izole olmamiz ve
hareket etmemiz o kadar
snemlidir” uyarnisinda bulunuyor.

“Kilo almamaya dikkat
edin”

Aslinda kilo almanin gok basit
bir denklemi var: Alinan ve verilen
enerji dengesi. Alinan enerji,
verilenden fazla ise kilo aliniyor.

Mutfak ziyaretinde siklagsma ve
evdeki yetersiz hareketin sonucu
bu denklemde bozulma oluyor. Bu

“Yatar ve dinlenir vaziyette iken
vlicudumuzun i¢ organlarinin
caligarak harcadidi enerjiye
‘bazal metabolizma™ diyoruz.
Genglerin bazal metabolizmast
ylksek olup, yas ilerledikge bazal

metabolizma diisiiyor. Bazal
metabolizmasi ve fiziksel
aktivitesi yiiksek olan kisiler, kilo
kontroli

da kilo alimi yani

yol agiyor. Bazal metabolizmasi

ve fiziksel aktivitesi yliksek

olanlarin kilo kontrolil konusunda

zorlanmadidini sdyleyen Saygi,
u

Karantina 6ncesi ¢ok spor
yapamasak bile az-gok yurlyls
yaparak fiziksel aktivite ile
aldigimiz enerjiyi kismen de olsa

$imdi ise obezite

ve sismanlik tehlikesine karsi
fiziksel aktivitelerimize ve
aldigimiz enerji miktanina yani
yedigimiz ve ictigimize daha fazla
dikkat etmemiz gerekiyor.”
Obezite riskine dikkat!
Evde ‘hareketsiz' cok zaman
gecirmek ve mutfakla fazla hagir
nesir olmak obezite riskini
ylkseltiyor. Obezite, “viicutta
saghg bozacak élciide asin ve
anormal yag birikmesi" demek...
Turkiye'de obezite orani, OECD
ortalamasinin Ustlinde. Saglk
Bakanligr'nin verilerine gére
alkemizde diger diinya
tlkelerinde oldugu gibi obezite
gorilme sikhd giin gectikce
artiyor. Turkiye'de kadinlarda
obezite gorilime orani ylizde 40.
Diger bir deyisle kadinlarda,
erkeklerin iki kati oraninda
obezite gériiliyor. Tirk
toplumunun yiizde 30'u obez
sinifina girerken, asin ve yanlis
beslenme aliskanliklari, yetersiz
fiziksel aktivite, yas ve cinsiyet,
egitim diizeyi, hormonal ve
metabolik etmenler, genetik
etmenler, psikolojik problemler,
sigara- alkol kullanma durumu ve
dogum sayisi ve dogumlar arasi
slire gibi faktdrler obeziteye yol
agiyor.
“Kendinizi her gln tartin®
Prof. Dr. Y. Birol Saygi,

“Obezite, kalp-damar hastaliklari
ve diyabetin temel nedeni olarak
biliniyor. Aslinda ginimaziin agir
temposunda bireyler, yogun
glincel hayatlarinda yeterli
hareket ettiklerini sdyluyorlar.
Oysa saglikli beslenme diizeni ve
beslenmede temel kurallar olan
yeterli-dengeli-cesitlendirilmis
faktérlerinin uygulanmamasi ve
dustik fiziksel akfivite obeziteyi
tetikliyor" diye konusuyor. Saygi,
ev ortaminda asir kilo almamak
icin neler yapiimasi gerektigi
konusunda ise su 6nerilerde
bulunuyor: “Kendinizi izole
etmeye karar verdiyseniz, spor
salonuna erigmeden hedeflerinizi
takip etmenin yollarin
bulmalisiniz. Oncelikle
aktivitenize gore yiyecek aliminizi
azaltmaniz gerekir. Diyelim ki
glinde 1.800 kalori alirken daha
once kilo veriyordunuz. Yaptiginiz
egzersiz miktan 6nemli diciide
azalirsa, kalori ahminizi ylzde
10-15 oraninda azaltmaniz
gerekir. Bu, giinde 1.560-1.620
kalori yemek anlamina gelir. Eger
kalori hesabi yapmiyorsaniz, bir
6gun atlamay: dusanan. Kendinizi
her giin tartin. Kendiniz her giin
tartarsaniz, hizh kilo artiglanni
hizli bir sekilde tespit edebilir ve
harekete gecebilirsiniz.”(Haber
Merkezi)
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KORONA GUNLERINDE
OBEZITE RISKINE DIKKAT!

Korona viriisii nedeniyle kendimizi evlerimizde izole ettigimiz
su glinlerde, kilo almamaya da dikkat etmek gerekiyor.

iZOLE OLDUK

, Korona viriisi (Co-

& yid-19) salgini nedeniyle
herkes kendini izole etti.
Adeta goniillii olarak evie-
rimizde karantinaya
girdik. “Evde kal”
cadnlarina uyanla-
rin sayisi giinden
giine artarken,
65 yas Ustiine
getirilen sokaga
cikma yasadi da
toplumda karsilik

buldu. Oysa kisa bir siire &ncesine kadar
hepimizin daha aktif bir hayat: vardi. Ogrenci-
ler ve dgretmenler ginin blyik cogunlugunu
okullarda gegirirken, galisanlar islerinin basina
giderdi. Artik birgok ¢alisan mimkin oldugun-
da isini evinden yapiyor. Komsu ziyaretleri iptal
edildi; toplantilar ertelendi, sosyal ve sportif
aktiviteler askiya alindi. Peki dedisen bu giin-
liik rutinimiz bedensel saghgimizi nasil etkiler?

‘MESAFE KOYUN

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, zamanimizi daha gok evde gegir-
digimiz bugiinlerde mutlakla aramiza mesafe
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koymamiz gerektigini sGyledi. Normal kosul-
larda hepimizin guinliik gereklilikleri, programi
ve aktiviteleri olduguna dikkat ceken Saygi;
“Bugdinlerde ise biitiin bunlardan uzakta ve
evde zaman gegirmekteyiz. Dolayisiyla da
evde daha aktif zaman gegirmenin yollarini
bulmaliyiz. Aksi takdirde sikilacagiz; sikildikca
da mutfak ve buzdolabini daha gok sik ziyaret
edecegiz. Koronali giinlerde mutfakla aramiza
mesafe koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi

tina oncesi cok spor yapamasak bile az-gok
yuriyls yaparak fiziksel aktivite ile aldigimiz
enerjiyi kismen de olsa tiketebiliyorduk.
Simdi ise obezite ve sismanlik tehlikesine karsi
fiziksel aktivitelerimize ve aldidimiz enerji mik-
tarina yani yedigimiz ve ictigimize daha fazla
dikkat etmemiz gerekiyor.”.

ORTALAMANIN USTUNDE

Evde ‘hareketsiz’ cok zaman gegirmek ve
mutfakla fazla hasir nesir olmak obezite riskini

seyreklestirerek, ev icinde y egimi;
fiziksel aktiviteyi gerekir.

Beslenmede altin kural “kiiglik bir hareket bile
hig hareket etmemekten daha iyidir.” Unutul-
mamalidir ki karantina giinlerinde koronodan
izole olmamiz ne kadar énemli ise mutfaktan
da izole olmamiz ve hareket etmemiz o kadar
o6nemlidir” uyarisinda bulundu.

BUNLARA DIKKAT

Saygi, su degerlendirmelerde bulundu:
“Yatar ve dinlenir vaziyette iken viicudumuzun
ic organlarinin galisarak harcadig enerjiye
‘bazal metabolizma” diyoruz. Genglerin bazal
metabolizmas yiiksek olup, yas ilerledikge
bazal metabolizma distyor. Bazal metaboliz-
masi ve fiziksel aktivitesi yiiksek olan kisiler,
kilo kontrolii konusunda zorlanmazlar. Karan-

y Itiyor. Obezite, viicutta sagligi bozacak
odlgiide asin ve anormal yag birikmesi demek...
Tirkiye'de obezite orani, OECD ortalamasinin
stiinde. Saglik Bakanhiginin verilerine gére
tilkemizde diger diinya tlkelerinde oldugu gibi
obezite goriilme sikigi giin gegtikge artiyor.
Turkiye'de kadinlarda obezite gdrilme orani
ylizde 40. Diger bir deyisle kadinlarda, erkek-
lerin iki kati oraninda obezite goriliyor. Tirk
toplumunun yiizde 30°u obez sinifina girerken,
agiri ve yanlis beslenme aliskanliklari, yetersiz
fiziksel aktivite, yas ve cinsiyet, egitim diize-
yi, hormonal ve metabolik etmenler, genetik
etmenler, psikolojik problemler, sigara- alkol
kullanma durumu ve dogum sayisi ve do-
Gumlar aras siire gibi faktorler obeziteye yol
aciyor. /Rabiye Bakas
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TEHDIT
ALTINDA

Koronaviriis nedeniyle evde gegirilen
zaman arttikca iftler arasinda catisma-
lar da artiyor. Yrd. Dog. Dr. Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, evde izole bir sekilde geciri-
len zamanim stresli bir siire¢ oldugunu belirte-
rek, “Bu siirecin 6fke, konfiizyon ve travma
sonras stres belirtileri gibi birgok psikolojik
soruna neden olabildigi bilinmekte. Karantina
stiresi uzadikca, insanlar sikildikea, virts ile ilgil
korku arttikca bu siirecin yaratui stres de arti-
yor” diyerek eslerin birbirleri arasinda
letisimi gliclendirmesi
gerektigini vur-
guladh.
ISAYFAZ
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I ZEYNEP VURAL

leri hem tilkede hem de diinyada takip Koronaviris
oronaviriis salgm nedeniyle ai-  etmek oldugunu 6zellikle vurguluyor: nedeniy'e evde
leler artik olabildigince evde Cankardag, ruh saghgmmn korunmast icin s
zaman gegiriyor. Ise gitmek zo-  ciftlere su 6nerilerde bulunuyor: “Evde geclr“en Zaman
runda olmayanlar “Evde kal Ttirkiye!” uzun siirelerin birlikte gecirildigi bu arttlk(’-a c|ft|er

cagnlarma uyuyor. Peki gonillii ev ka-
rantinasi ve sosyal mesafe evlilikleri nasil

etkiliyor? Bu konuda cok daigagicrha- ~ gostermek icin firsatlar yaratmalar: ge-
berler gelmiyor. Koronaviriisiin ilk goriil-  rekli. Ozellikle catisma anlannda, viriis catl$malar da
diigii Cin'de ve Amerika'da Covid-19 salgini siirecinde yasanan endise, korku, artiyor. Bu

virtisii sirasinda evde uzun siire kalan stres ve sucluluk duygularmm beklenen i in’
ciftler arasmda boganma oranlarmm art-  duygular oldugunu ﬁﬂlcr birbirlerine Surecte c.m de
ug bildiriliyor. Beykoz Universitesi Sos-  ifade etmeliler. Ciftler bu duygulan his- ve Amenka'da
val Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Yrd.  settikleri ve ifade ettikleri i¢in birbirlerini bO anma
Dog. Dr. Klinik Psikolog Sinem Cankar-  suclama ya da elestirme egiliminde de ol- $

das, evde izole bir sekilde gegirilen zama-  mamablar.” Oranlan nin

i stresli bir siire¢ oldugunu soyliiyor.
“Bu siirecin ofke, konfiizyon ve travma
sonrast stres belirtileri gibi birgok psiko-
lojik soruna neden olabildigi bilinmekte”
diyen Cankardag, “Karantina siiresi uza-
dikea, insanlar sikildikea, viris ile ilgili
korku arttikca bu siirecin yarattig stres
de artryor. Ozellikle finansal kaynaklarm
kaybi, evde yeterli gida ve hijyen malze-
mesi olmamast ve yanls bilgilendirmeler,
karantina siirecinin ruh saghg iizerindeki
olumsuz etkisini kuyvetlendiriyor” diyor.

Halen Tiirkiye'de toplumun genelini
kapsayan bir sokaga ¢ikma yasag ol-
masa da insanlarin cogu —imkanlar da-
hilinde- evde kalarak kendi karantina
stireglerini yastyorlar. Kiiciik bir alanda,
normalden daha stresli sartlarda uzun
siire bir arada kalmak, iliskilerde hem
pozitif hem negatif dinamiklerin harekete
geemesine neden oluyor. Iletisimleri zayf
ciftlerin bu siirecten daha fazla etkilene-
bilecegini belirten Klinik Psikolog Sinem
Cankardas, “Normalde birbirini seven
ciftler, bu zorlu dénemde, birbirlerinin
abiskanliklarmi ve davranislanm giderek
daha fazla rahatsiz edici bulabilir; birbir-
lerine tahammiilleri azalabilir. Iletisim
becerileri zayif, agir elestirel, birbirini tak-
dir etme egilimi zayif ciftler icin ise bu
siireg yikict sonuglar beraberinde getire-
bilir” diye konusuyor.

Keyif alacaginiz islere yogunlasin
Peki bu stirecte mutlu bir evliligin devamu
icin stresle nasil basa ¢ikilabilir? Sinem
Cankardag'a gore, evde olmak, kimisi
icin can stkintist, kimisi icin 6zgiirligii-
niin elinden alnmast kimisi i¢in de her
zamankinden daha ¢ok yorulmak ya da
daha cok yemek yemek demek... Bu sii-
regte kendini mutlu eden, keyif alman
seylere yogunlasmak oldukca 6nemli. Dr.
Cankadas bu siiregte kesinlikle yapiima-
mas gereken seyin koltukta uzanp tim

giin haber dinlemek ve viriis ile ilgili bilgi-

stresli siirecte, ciftlerin birbirine sevgile-
rini ve takdirlerini ifade etmeleri, empati

Bagimsiz
aktiviteler de
yapin!

AILELER ve gifter bu siiregte evin iginde
kendilerini kitap okumak, film iziemek,
evin iginde degisikiikler yapmak, dolap-
lan diizenlemek ya da yeni tarifler dene-
mek gibi seylerle mesgul etmeliler. Ciftier
birlikte bazi akfiviteler yapabilecekleri
gibi bagimsiz olarak da akfiviteler yap-
malilar. “Her insan hem birlikte hem de
yalnizzaman gegirmek, kendi vaktini bu
yonde yapilandirmak ister” diyen Can-
kardag sozlerini soyle siird “Ev-
deki zamani yapilandirmak ve kendimizi
organize etmek hem kendi ruh saghigimez
hem de esimizin ruh saghgi igin faydali
olacaktir. Ancak aldigimiz kararlan uygu-
layamadigimizda (diizenli egzersiz
yapma gibi) bunun igin bagkasini sug-
lama ve bunu bir catismaya doniistirme
egilimi icinde olabiliriz. Bizi yeteri kadar
motive etmedidi ya da engelledigi yo-
ninde karsimizdakini suclayabiliriz. Bu
tiir durumlarda, kisisel bir ikilemi kisiler-
arasi bir hale getirmemeye calismak;
kendi kararlanmiz alarak evdeki diger bi-
reyleri bir seyler yapmaya zorlamamak
gerekli. Her ne kadar bir aile olunsa da
ailedeki her bireyin birbirinden farkls ihti-
yaglan olan, stresle farkii sekilde bas
eden, farkli insanfar oldugunu anlamak
onemli. Boylece esiniz ya da cocugunuz
icin degil, kendiniz icin belirli bir karar
alirsiniz ve onlarda size katimak ister-
lerse katilirlar. Katimak istemiyoriarsa,
bunun da iyi bir sey oldugunu bilmekie
fayda var. Iginde bulundugumuz belirsiz
sirecte etrafimizda sinirtara ihtiyacimiz
var. Bizim iin fark yaratabilecek, smir ko-
yabilecek her sey su siirecte ruh sagligi-
miz icin iyi gelecektir.”

arasinda

arttigl
belirtiliyor

—
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hareket etmemiz o kadar

Oysa kisa bir stire 6ncesine kadar
hepimizin daha aktif bir hayati vardi.
Ogrenciler ve dgretmenler giiniin
buytk ¢ogunlugunu okullarda gegci-
rirken, calisanlar islerinin basina
giderdi. Artik bircok calisan mim-
kiin oldugunda isini evinden yapiyor.
Komsu ziyaretleri iptal edildi; toplan-
tilar ertelendi, sosyal ve sportif akti-
viteler askiya alindi. Peki degisen bu
gunliik rutinimiz bedensel saghgi-
mizi nasil etkiler? Beykoz Universi-
tesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar:
Bolimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Sayg1, zamanimizi daha cok evde
gecirdigimiz bugiinlerde mutlakla ara-
miza mesafe koymamiz gerektigini
soyliiyor. Normal kosullarda hepimi-
zin gunluk gereklilikleri, programi
ve aktiviteleri olduguna dikkat ceken
Saygi; “Bugtinlerde ise biitiin bunlar-
dan uzakta ve evde zaman gecirmek-
teyiz. Dolayisiyla da evde daha aktif
zaman gecirmenin yollarini bulmali-
y1z. Aksi takdirde sikilacagiz; sikil-
dikca da mutfak ve buzdolabini daha
cok sik ziyaret edecegiz. Koronali
guinlerde mutfakla aramiza mesafe
koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi
seyreklestirerek, ev icinde yapabile-
cegimiz maksimum fiziksel aktiviteyi
yapmamiz gerekir. Beslenmede altin
kural “kiiciik bir hareket bile hi¢ hare-
ket etmemekten daha iyidir.” Unu-
tulmamalidir ki karantina giinlerinde

6nemlidir” uyarisinda bulunuyor
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Korona giinlerinde
ohezite riskine dikkat!

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Bslimii Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Koronali glinlerde mutfakla aramiza mesafe koyarak
yani mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek, ev icinde yapabilecegimiz maksimum
fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir. Unutulmamalidir ki karantina giinlerinde
koronadan izole olmamiz ne kadar dnemli ise mutfaktan da izole olmamiz ve

1’7 3 koronodan izole
~_ olmamiz ne kadar
(% 6nemli ise mutfak-
~ tan da izole olma-
miz ve hareket
. etmemiz o kadar
onemlidir” uyari-
sinda bulunuyor.

“KILO ALMAMAYA
DIKKAT EDIN”
Aslinda kilo
almanin ¢ok basit
bir denklemi var:
Alinan ve verilen
enerji dengesi. Ali-
" nan enerji, veri-
lenden fazla ise kilo alimiyor. Mutfak
ziyaretinde siklasma ve evdeki yeter-
siz hareketin sonucu bu denklemde
bozulma oluyor. Bu da kilo alimi yani
sismanlamaya yol aciyor. Bazal meta-
bolizmas: ve fiziksel aktivitesi ytiksek
olanlarin kilo kontrolii konusunda zor-
lanmadigim soyleyen Saygi, su deger-
lendirmelerde bulunuyor. “Yatar ve
dinlenir vaziyette iken viicudumu-
zun i¢ organlariin calisarak harcadigi
enerjiye ‘bazal metabolizma” diyoruz.
Genclerin bazal metabolizmas: yiik-
sek olup, yas ilerledikce bazal metabo-
lizma distiyor. Bazal metabolizmasi ve
fiziksel aktivitesi yliksek olan Kisiler,
kilo kontrolii konusunda zorlanmazlar.
Karantina 6ncesi ¢ok spor yapamasak
bile az-cok yliruyls yaparak fizik-
sel aktivite ile aldigimiz enerjiyi kis-
men de olsa tiketebiliyorduk. Simdi
ise obezite ve sismanlik tehlikesine
kars: fiziksel aktivitelerimize ve aldigi-
miz enerji miktarina yani yedigimiz ve
ictigimize daha fazla dikkat etmemiz
gerekiyor.”

OBEZITE RISKINE DIKKAT!

Evde ‘hareketsiz’ cok zaman gegir-
mek ve mutfakla fazla hasir nesir
olmak obezite riskini ytikseltiyor.
Obezite, “viicutta saghgi bozacak
olcuide asir1 ve anormal yag birikmesi”
demek... Tarkiye’'de obezite orani,
OECD ortalamasinin tistiinde. Sag-

Iik Bakanhigi'nin verilerine gore tilke-
mizde diger diinya tlkelerinde oldugu
gibi obezite goriilme siklig1 giin gec-
tikce artiyor. Tiirkiye’de kadinlarda
obezite gorilme orani ytizde 40. Diger
bir deyisle kadinlarda, erkeklerin iki
kat1 oraninda obezite gorultyor. Tirk
toplumunun ytizde 30’u obez sinifina
girerken, asir1 ve yanls beslenme alis-
kanliklari, yetersiz fiziksel aktivite, yas
ve cinsiyet, egitim diizeyi, hormonal
ve metabolik etmenler, genetik etmen-
ler, psikolojik problemler, sigara- alkol
kullanma durumu ve dogum sayisi ve
dogumlar arasi stire gibi faktorler obe-
ziteye yol agiyor.

“KENDINIZi HER GUN TARTIN”

Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 Béliimii Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Obe-
zite, kalp-damar hastaliklar: ve diya-
betin temel nedeni olarak biliniyor.
Aslinda giinlimiiziin agir temposunda
bireyler, yogun gilincel hayatlarinda
yeterli hareket ettiklerini soyliyor-
lar. Oysa saglikl beslenme diizeni ve
beslenmede temel kurallar olan yeter-
li-dengeli-cesitlendirilmis faktorleri-
nin uygulanmamasi ve distk fiziksel
aktivite obeziteyi tetikliyor” diye konu-
suyor. Saygl, ev ortaminda asir1 kilo
almamak icin neler yapilmasi gerek-
tigi konusunda ise su onerilerde bulu-
nuyor: “Kendinizi izole etmeye karar
verdiyseniz, spor salonuna erismeden
hedeflerinizi takip etmenin yollarini
bulmalisiniz. Oncelikle aktivitenize
gore yiyecek aliminizi azaltmaniz gere-
kir. Diyelim ki gtinde 1.800 kalori alir-
ken daha 6nce kilo veriyordunuz.
Yaptiginiz egzersiz miktari 6nemli
olctide azalirsa, kalori alminizi ylizde
10-15 oraninda azaltmaniz gerekir. Bu,
glinde 1.560-1.620 kalori yemek anla-
mina gelir. Eger kalori hesabi yapmi-
yorsaniz, bir 6gtn atlamay: diisintn.
Kendinizi her gln tartin. Kendinizi her
gln tartarsanz, hizh Kkilo artislarini
hizh bir sekilde tespit edebilir ve hare-
kete gecebilirsiniz.” Haber Merkezi
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KORONAVIRUS
EVLILIKLERI D
TEHDIT EDIYOR

Koronaviriis salgim nedeniyle aileler artik olabildigince evde zaman gegiriyor. Ise
gitmek zorunda olmayanlar “Evde kal Tiirkiye” cagrilarina uyuyor. Peki goniillii ev
karantinast ve sosyal mesafe evlilikleri nasil etkiliyor? Bu konuda ¢ok da i¢ acict haber-
ler gelmiyor. Koronaviriisiin ilk goriildiigii Cin’de ve Amerika’da Covid-19 viriisii
srasinda evde uzun stire kalan ciftler arasinda bosanma oranlarimn arttigu bildiriliyor.

HABER MERKEZI- Beykoz '
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Cankardas, “Normalde birbirini seven
ler, bu zorlu donemde, birbirlerinin
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rek daha fazla rahatsiz edici
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Peki bu siirecte mutlu bir evliligin
asa cikilabilir?
evde olmak, kimisi
kimisi icin ozgiirligii-
niin elinden alinmasi kimisi icin de her
zamankinden daha cok yorulmak ya da
daha gok yemek yemek demek. Bu sii-
recte kendini mutlu eden, f alinan
seylere yogunlasmak oldul onemli.
nkadas bu siirecte kesinlikle yapil-
mamasi gereken seyin koltukta uzamp
tiim giin haber dinlemek ve viriis ile
ilgili bilgileri hem iilkede hem de diin-

bir hulu gutirmcn
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vurguluyor. C; da el bunun da iy sey oldugunu bilmekte
ruh saghgmiz hem de esimizin ruh fayda var. Icinde bulundugumuz beli
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Koronaviriis nedeniyle evde
gecirilen zaman arttikea ciftler
arasinda catigmalar da artiyor. Bu
siirecte Cin'de ve Amerika'da
boganma oranlarinin arttigi belirtiliyor.
Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakdltesi Ogret|m Uyesi Yrd. Dog. Dr.
Klinik Psikolog Sinem Cankardas,
“Evde uzun sirelerin birlikte gecirildigi
bu stresli stirecte, ciftlerin birbirine
sevgilerini ve takdirlerini ifade etmeleri
gerekh Ozellikle catisma anlarinda,
virlis salgini siirecinde yaganan
endise, korku, stres ve sugluluk
duygularinin beklenen duygular
oldugunu giftler birbirlerine ifade
etmeli ve birbirlerini suglamamall”
dedi.

Koronaviriis salgini nedeniyle
aileler artik olabildigince evde zaman
gegiriyor. Ise gitmek zorunda
olmayanlar “Evde kal Turkiye!”
cagrilarina uyuyor. Peki gondillti ev
karantinasi ve sosyal mesafe evlilikleri
nasil etkiliyor? Bu konuda ¢ok da i¢
acicl haberler gelmiyor.
Koronaviriistin ilk gortildigu Cin'de ve
Amerika’da Covid-19 virlisli sirasinda
evde uzun stire kalan giftler arasinda
bogsanma oranlarinin arttigi bildiriliyor.

Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Yrd.

Dog. Dr. Klinik Psikolog Sinem
Cankardas, evde izole bir sekilde
gegirilen zamanin stresli bir siire¢
oldugunu sdyllyor. “Bu siirecin &fke,
konflizyon ve travma sonrasi stres
belirtileri gibi bircok psikolojik soruna
neden olabildigi bilinmekte” diyen
Cankardas, “Karantina siresi

uzadikea, insanlar 5|k|Id|kga virlis |Ie

ilgili korku arttikca
bu sirecin
yaratti§| stres de
artiyor. Ozellikle
finansal
kaynaklarin
kaybi, evde yeterli
gida ve hijyen
malzemesi
olmamasi ve
yanlig
bilgilendirmeler,
karantina
siirecinin ruh
saghgi tzerindeki
olumsuz etkisini
kuvvetlendiriyor”
diyor.

Esinizle
iletisiminizi
gliglendirin

Halen Tiirkiye'de toplumun
genelini kapsayan bir sokaga ¢ikma
yasag! olmasa da insanlarin gogu —
imkanlari dahilinde- evde kalarak
kendi karantina streglerini yagiyorlar.
Kiigiik bir alanda, normalden daha
stresli sartlarda uzun siire bir arada
kalmak, iliskilerde hem pozitif hem
negatif dinamiklerin harekete
gegmesine neden oluyor. iletigimleri
zay/f giftlerin bu siirecten daha fazla
etkilenebilecegini belirten Klinik
Psikolog Sinem Cankardas,
“Normalde birbirini seven ciftler, bu
zorlu dénemde, birbirlerinin
aligkanliklarini ve davraniglarini
giderek daha fazla rahatsiz edici
bulabilir; birbirlerine tahammiilleri

azalabilir. iletisim becerileri zayif, agiri
elestirel, birbirini takdir etme egilimi
zayf giftler igin ise bu siireg yikic
sonuglari beraberinde getirebilir” diye
konuguyor.

Keyif alacaginiz iglere
yogunlasin

Peki bu siirecte mutlu bir evliligin
devam| icin stresle nasil baga
e ¢cikilabilir? Sinem
Cankardag’a gore,
evde olmak, kimisi
icin can sikintis,
kimisi igin
Ozgurliginin
elinden alinmasi
kimisi icin de her
zamankinden
daha ¢ok
yorulmak ya da
daha ¢ok yemek
yemek demek...
Bu siirecte kendini
mutlu eden, keyif
alinan seylere
yogunlagmak
oldukga énemli.
Dr. Cankadas bu
slirecte kesinlikle

s yapiimamasi

gereken seyin koltukta uzanip tiim
glin haber dinlemek ve virils ile ilgili
bilgileri hem lilkede hem de diinyada
takip etmek oldugunu 6zellikle
vurguluyor. Cankardasg, ruh sagliginin
korunmasi igin giftlere su énerilerde
bulunuyor: “Evde uzun sirelerin
birlikte gegirildigi bu stresli slirecte,
ciftlerin birbirine sevgilerini ve
takdirlerini ifade etmeleri, empati
gostermek icin firsatlar yaratmalari
gerekll Ozellikle ¢atigma anlarinda,
virlis salgini siirecinde yaganan
endige, korku, stres ve sugluluk
duygularinin beklenen duygular
oldugunu giftler birbirlerine ifade
etmeliler. Giftler bu duygular
hissettikleri ve ifade ettikleri igin

birbirlerini suglama ya da elegtirme
egiliminde de olmamalilar.”

Bagimsiz aktiviteler de yapin!

Aileler ve giftler bu sliregte evin
icinde kendilerini kitap okumak, film
izlemek, evin icinde degisiklikler
yapmak, dolaplari diizenlemek ya da
yeni tarifler denemek gibi seylerle
mesgul etmeliler. Giftler birlikte bazi
aktiviteler yapabilecekleri gibi
bagimsiz olarak da aktiviteler
yapmalilar. “Her insan hem birlikte
hem de yalniz zaman gecirmek, kendi
vaktini bu yénde yapilandirmak ister”
diyen Cankardas sozlerini sdyle
sirdurlyor: “Evdeki zamani
yapilandirmak ve kendimizi organize
etmek hem kendi ruh sagligimiz hem
de egimizin ruh sagligi igin faydall
olacaktir. Ancak aldigimiz kararlari
uygulayamadigimizda (diizenli
egzersiz yapma gibi) bunun igin
baskasini suglama ve bunu bir
catismaya donlistiirme egilimi icinde
olabiliriz. Bizi yeteri kadar motive
etmedigi ya da engelledigi yoniinde
karsimizdakini suclayabiliriz. Bu tir
durumlarda, kigisel bir ikilemi
kisileraras bir hale getirmemeye
calismak; kendi kararlarimizi alarak
evdeki diger bireyleri bir seyler
yapmaya zorlamamak gerekli. Her ne
kadar bir aile olunsa da ailedeki her
bireyin birbirinden farkli ihtiyaglari
olan, stresle farkli sekilde bas eden,
farkll insanlar oldugunu anlamak
Onemli.

Bdylece esiniz ya da cocugunuz
icin degil, kendiniz i¢in belirli bir karar
alirsiniz ve onlarda size katilmak
isterlerse katilirlar. Katilmak
istemiyorlarsa, bunun da iyi bir ey
oldugunu bilmekte fayda var. Iginde
bulundugumuz belirsiz stirecte
etrafimizda sinirlara ihtiyacimiz var.
Bizim igin fark yaratabilecek, sinir
koyabilecek her gey su siiregte ruh
sagligimiz igin iyi gelecektir.”
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Korona eviilikieri de tehdit ediyor

HABER: Eylem USNEKER

ADANA (BOLGE)-Koronavirlis
salgini nedeniyle aileler artik ola-
bildigince evde zaman gegiriyor.
Ise gitmek zorunda olmayanlar
“Evde kal Turkiye!” cagrilarina
uyuyor. Peki génulli ev karanti-
nasi ve sosyal mesafe evlilikleri
nasil etkiliyor? Bu konuda ¢cok da
ic acici haberler gelmiyor. Korona-
virtstn ilk goraldigi Cin'de ve
Amerika'da Covid-19 virlisl sira-
sinda evde uzun sire kalan ciftler
arasinda bosanma oranlarinin art-
tig1 bildiriliyor.

Beykoz Universitesi Sosyal Bi-
limler Fakultesi Ogretim Uyesi
Yrd. Dog. Dr. Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, evde izole bir
sekilde gegirilen zamanin stresli
bir stre¢ oldugunu séyliyor. “Bu
slrecin ofke, konflizyon ve travma
sonrasi stres belirtileri gibi bircok
psikolojik soruna neden olabildigi
bilinmekte” diyen Cankardas, “Ka-
rantina suresi uzadikga, insanlar
sikildikea, virus ile ilgili korku art-
tikga bu stirecin yarattigi stres de
artiyor. Ozellikle finansal kaynak-
larin kaybi, evde yeterli gida ve
hijyen malzemesi olmamasi ve
yanlis bilgilendirmeler, karantina
surecinin ruh saglhigi tzerindeki

olumsuz etkisini kuvvetlendiriyor”
diyor.

Esinizle iletisiminizi

guclendirin

Halen Turkiye'de toplumun ge-
nelini kapsayan bir sokaga ¢ikma
yasagi olmasa da insanlarin gogu
—imkanlari dahilinde- evde kalarak
kendi karantina sureclerini yasi-
yorlar. Kiiglik bir alanda, normal-
den daha stresli sartlarda uzun
sure bir arada kalmak, iligkilerde
hem pozitif hem negatif dinamikle-
rin harekete gegmesine neden
oluyor. lletisimleri zayif ciftlerin bu
surecten daha fazla etkilenebile-
cegini belirten Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, “Normalde bir-
birini seven ciftler, bu zorlu doé-
nemde, birbirlerinin aligkanliklarini
ve davranislarini giderek daha
fazla rahatsiz edici bulabilir; birbir-
lerine tahammiilleri azalabilir. lleti-
sim becerileri zayif, asin elestirel,
birbirini takdir etme egilimi zayf
ciftler icin ise bu sireg yikici so-
nuclari beraberinde getirebilir”
diye konusuyor.

Keyif alacaginiz

islere yogunlasin

Peki bu surecte mutlu bir evlili-
gin devami igin stresle nasil basa
cikilabilir? Sinem Cankardas’a
gobre, evde olmak, kimisi igin
can sikintisi, kimisi icin 6zgr-
1GgUndn elinden alinmasi ki-
misi icin de her zamankinden
daha ¢ok yorulmak ya da daha
cok yemek yemek demek... Bu
¥ surecte kendini mutlu eden,
keyif alinan seylere yogunlas-
mak oldukca énemli. Dr. Can-
kadas bu sturegte kesinlikle
yapilmamasi gereken seyin
koltukta uzanip tim giin haber
dinlemek ve virs ile ilgili bilgi-
leri hem ulkede hem de diin-
yada takip etmek oldugunu
ozellikle vurguluyor. Cankar-
das, ruh saghginin korunmasi
icin ciftlere su énerilerde bulu-
nuyor: “Evde uzun strelerin
birlikte gecirildigi bu stresli su-
recte, ciftlerin birbirine sevgile-
rini ve takdirlerini ifade
etmeleri, empati gostermek
icin firsatlar yaratmalar ge-

rekli. Ozellikle catisma anlarinda,
virls salgini siirecinde yasanan
endige, korku, stres ve sucluluk
duygularinin beklenen duygular
oldugunu ciftler birbirlerine ifade
etmeliler. Ciftler bu duygular his-
settikleri ve ifade ettikleri igin bir-
birlerini suglama ya da elestirme
egiliminde de olmamalilar.”

Bagimsiz aktiviteler de yapin!

Aileler ve ciftler bu sirecte evin
icinde kendilerini kitap okumak,
film izlemek, evin icinde degisiklik-
ler yapmak, dolaplari diizenlemek
ya da yeni tarifler denemek gibi
seylerle mesgul etmeliler. Ciftler
birlikte bazi aktiviteler yapabile-
cekleri gibi bagimsiz olarak da ak-
tiviteler yapmalilar. “Her insan
hem birlikte hem de yalniz zaman
gecirmek, kendi vaktini bu yénde
yapilandirmak ister” diyen Can-
kardas s6zlerini s6yle surdiriyor:
“Evdeki zamani yapilandirmak ve
kendimizi organize etmek hem
kendi ruh sagligimiz hem de esi-
mizin ruh saghidi icin faydali ola-
caktir. Ancak aldigimiz kararlari
uygulayamadigimizda (dtzenli
egzersiz yapma gibi) bunun igin
baskasini suglama ve bunu bir ¢a-
tismaya dénustirme egilimi iginde
olabiliriz. Bizi yeteri kadar motive
etmedigi ya da engelledigi yo-
ninde karsimizdakini suclayabili-
riz. Bu tur durumlarda, kisisel bir
ikilemi kisilerarasi bir hale getir-
memeye ¢alismak; kendi kararla-
rimizi alarak evdeki diger bireyleri
bir seyler yapmaya zorlamamak
gerekli. Her ne kadar bir aile
olunsa da ailedeki her bireyin bir-
birinden farkli intiyaglari olan,
stresle farkli sekilde bas eden,
farkli insanlar oldugunu anlamak
onemli. Boylece esiniz ya da ¢o-
cugunuz igin degil, kendiniz igin
belirli bir karar alirsiniz ve onlarda
size katiimak isterlerse katilirlar.
Katilmak istemiyorlarsa, bunun da
iyi bir sey oldugunu bilmekte
fayda var. Iginde bulundugumuz
belirsiz siirecte etrafimizda sinir-
lara ihtiyacimiz var. Bizim igin fark
yaratabilecek, sinir koyabilecek
her sey su strecte ruh saghgimiz
icin iyi gelecektir.”
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_ DIYETISYEN Fatma
0Ozsel Ozcan, “Diyet
sofralannda mantar
bulunmali” diyerek
onemli uyanlarda
bulundu. Mantarin
karbonhidrat ve pro-
tein agisndan zengin
bir besin olmasinin
yani sira u;eﬂsmdekl
CLA ile yag dokusu
kaybw artrma giled oldugunu,
kanser ve HPV gibi hastahiklaria
savashigii belirtti. Ancak Ozcan,
mantarlann kaynatlarak ya da
1zgara yapilarak pisirilmesi,
lece ierisindeki vitamin ve pro-
tein kayhmln en aza indirilmesi
gerektigini soyl
Mantar, gesitli sekillerde

tilketilmesi keyifli oimasina rag-
men zehirli oima korkusu nede-
niyle uzak durulan bir besin.
tatiline daha fit bir goriini

girmek isteyenlerin
:iyete bagladign

bulunmali” tavsiyesinde bulun-
du. Dilsilk kalori ve yaga sahip
olan mantann yiksek diyet

posasi, karbonhidrat ve protein

n-
dromlara yol acar. Ancak D vita-
mini besinlerde nadir bulunur-
ken 300 grambik mantar giinlik
D vitamini ihtiyacinin yaklasik

Y izde 20-25'ini karsilayabiliyor.
ierisindeki CLA ile yag dokusu
kaybwn artirarak yag digt hilcre-
lerin cogalmasini sagliyor.
Vejeteryan bireyler et yerine
mantar tilketebilir fakat protein
kalitesi ve bazi mineraller aci-
sindan etin yerine gecmeyecegi-
ni bilmeliler” diye konustu.

KANSERLE SAVASIYOR
Son yillarda yapllan bazi
arastirmalara gére Misir, Cin
gibi uygarhklann yuzylllardlr
tedavi amach kullandiklan
bazi mantar tiirlerinin bagisik-
Iik sistemini giiclendirerek
meme, akciger ve prostat kan-
serleriyle savagtigini, k: n
lerin tekrarlama ve byl
sinde koruyucu etki saglamgl-
i gdsterdigini de anlatan
Ozcan, sbzlerini sdyle siirdiir-
dii: “Bazi mantar turleri koles-
terol ve tansiyon diigiiriicii
tki gdstermesinin yani sira
izyilin yaygin hastalikla-

nindan biri olan HPV
gibi cinsel yolla bula-
san hastaliklarda
antiviral etki gosteri-
yor. Bu etkileri goste-
ren en degerli man-
tarlar Meishi,
Maitake, Hindi
Kuyrugu (yaklasik 6
milyon dolar) ve
Agaricus Blazei
Murill mantan.”
PiSIRME
TEKNIGINE DE DIKKAT
Mantan tiiketmek kadar
mineral, vitamin, protein ve
antioksidan kaybini en aza
indirecek pigirme yonteminin
kullaniimasinin da cok Gnemii
oldugunu sdyleyen Ozcan,
Food Sciences and Nutrition
Dergisi’nin yaptigi aragtirma-
lar sonucunda mantariari
kaynatmanin ve
1zgara yapmamn
besin degerl
rini en quk
azaltan

oldugunun
ortaya cikti-
@i belirtti.
Mikrodalga ve
tavada az yagla
kavrularak suyunu sal-
mayan mantariann antioksi-
dan seviyelerinin daha yiiksek
oldugunun bilgisini verdi.
Ozcan, bir de uyan da buluna-
rak, mantarin icerisindeki
piirin aminoasidi nedeniyle
bébrek ve gut hastalannda
iirik asit iiretimini artirarak
tehllkell durumlar yaratabile-
cegini acikladi. Bu tiir rahat-
sizliklan olanlarin mantar
tilketimlerine dikkat etmel
gerektigini soyledi.

Editore Not: Istanbul
Kavacik'ta 2016 yilinda kuru-
lan Beykoz Universitesi'nin
temeli, 2008'de Beykoz
Lojistik Meslek
Yiiksekokulu'nun kurulmasi
ile atildi. Rektorliigiinii Prof.
Dr. Mehmet Durman’in yaphi
Beykoz Universitesi'nde;
“Isletme ve Yonetim Bilimleri

si’, ‘Sanat ve Tasanm
Fakii tes:' ‘Sosyal Bilimler
Fakil tesi’, ‘Miihendislik ve
Mimarlik Fakilltesi’ olmak
izere dort fakiilte, ‘Yabanci
il |

iizere iki yiiksekokul, Meslek
Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik
Meslek Yiiksekokulu olmak
iizere iki meslek yiiksekokulu
ve yilksek lisans ve doktora
programiannin sunuldugu bir
Lisansiistii Programlar

Ensti yer almaktadir.
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Koronan virlis nedeniyle evde gecirilen zaman arttikca ciftler arasinda catismalar
da artiyor. Bu surecte bosanma isteginde bulunanlarin sayisinda da arti yasaniyor

ORONA viriis salgini ne-

deniyle aileler artik olabildi-

gince evde zaman gegiriyor.

Ise gitmek zorunda olma-
yanlar “Evde kal Tiirkiye!” ¢cagrilari-
na uyuyor. Peki goniillii ev karantinasi
ve sosyal mesafe evlilikleri nasil etkili-
yor? Bu konuda ¢ok da i¢ agict haberler
gelmiyor. Koronaviriisiin ilk goriildii-
gii Cin’de ve Amerika’da Covid-19 vi-
riisii sirasinda evde uzun siire kalan ¢ift-
ler arasinda bosanma oranlarimin arttig
bildiriliyor.

Klinik Psikolog Sinem Cankardas,
evde izole bir gekilde gegirilen zamanin
stresli bir siire¢ oldugunu séyledi. “Bu
stirecin 6fke, konfiizyon ve travma son-
rasi stres belirtileri gibi bir¢ok psikolo-
jik soruna neden olabildigi bilinmekte”
diyen Cankardas, “Karantina s i uza-
dikga, insanlar sikildikga, viris ile ilgili
korku arttik¢a bu siirecin yarattigi stres
de artiyor. Ozellikle finansal kaynak-
larin kayb, evde yeterli gida ve hijyen
malzemesi olmamasi ve yanlis bilgilen-
dirmeler,karantina siirecinin ruh saghg:
tizerindeki olumsuz etkisini kuvvetlen-
diriyor” diye konustu.

) ESINIZLE ILETISIMINIZI
GUCLENDIRIN

Halen Tiirkiye’de toplumun genelini
kapsayan bir sokaga ¢ikma yasagi olma-
sa da insanlarin ¢ogu —imkanlari dahi-
linde- evde kalarak kendi karantina sii-
reglerini yastyorlar. Kiigiik bir alanda,
normalden daha stresli sartlarda uzun
stire bir arada kalmak, iliskilerde hem
pozitif hem negatifdinamiklerin hareke-
te gegmesine neden oluyor. fletisimleri
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SINEM CANKARDA!

zayif ¢iftlerin bu stiregten daha fazla et-
kilenebilecegini belirten Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, “Normalde birbirini
seven ¢iftler, bu zorlu donemde, birbir-
lerinin aligkanliklarim ve davranislarim
giderek daha fazla rahatsiz edici bulabi-
lir; birbirlerine tahammiilleri azalabilir.
[letisim becerileri zayif, agir1 elestirel,
birbirini takdir etme egilimi zayif ciftler
i¢in ise bu siireg yikici sonuglari berabe-
rinde getirebilir” dedi.

Peki, bu siiregte mutlu bir evliligin de-
vami i¢in stresle nasil basa ¢ikilabilir?
Sinem Cankardas’a gore, evde olmak,
kimisi i¢in can sikintisi, kimisi i¢in 6z-
girligiintin elinden alnmasi kimisi i¢in
de her zamankinden daha ¢ok yorul-
mak ya da daha gok yemek yemek de-
mek. Bu siiregte kendini mutlu eden, ke-
yif alian seylere yogunlagmak olduk¢a
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6nemli. Dr. Cankadas bu siirecte kesin-
likle yapilmamasi gereken seyin koltuk-
ta uzanip tiim giin haber dinlemek ve vi-
riis ile ilgili bilgileri hem iilkede hem de
diinyada takip etmek oldugunu 6zellik-
le vurguluyor. Cankardas, ruh sagligi-
nin korunmast i¢in ¢iftlere su 6nerilerde
bulunuyor: “Evde uzun siirelerin birlik-
te gegirildigi bu stresli siirecte, ¢iftlerin
birbirine sevgilerini ve takdirlerini ifa-
de etmeleri, empati gostermek igin fir-
satlar yaratmalari gerekli. Ozellikle ga-
tisma anlarinda, viriis salgin siirecinde
yasanan endise, korku, stres ve sugluluk
duygularinim beklenen duygular oldu-
gunu giftler birbirlerine ifade etmeliler.
Ciftler bu duygulan hissettikleri ve ifade
ettikleri igin birbirlerini suglama ya da
elestirme egiliminde de olmamalilar.”
Aileler ve giftler bu siiregte evin igin-

de kendilerini kitap okumak, film izle-
mek, evin iginde degisiklikler yapmak,
dolaplan diizenlemek ya da yeni tarif-
ler denemek gibi seylerle meggul etme-
liler. Ciftler birlikte baz1 aktiviteler ya-
pabilecekleri gibi bagimsiz olarak da
aktiviteler yapmalilar. “Her insan hem
birlikte hem de yalmz zaman gecirmek,
kendi vaktini bu yonde yapilandirmak
ister” diyen Cankardas sozlerini §6y-
le siirdiirdii:“Evdeki zaman yapilandir-
mak ve kendimizi organize etmek hem
kendi ruh saghgimiz hem de esimizin
ruh saghigi igin faydah olacaktir. An-
cak aldigimiz kararlar1 uygulayamadi-
gimizda (diizenli egzersiz yapma gibi)
bunun igin bagkasini su¢lama ve bunu
bir ¢atismaya doniistiirme egilimi iginde
olabiliriz. Bizi yeteri kadar motive et-
medigi ya da engelledigi yoniinde karsi-
mizdakini suglayabiliriz. Bu tiir durum-
larda, kisisel bir ikilemi kisilerarasi bir
hale getirmemeye ¢alismak; kendi ka-
rarlarimiz: alarak evdeki diger bireyleri
bir seyler yapmaya zorlamamak gerekli.
Her ne kadar bir aile olunsa da ailede-
ki her bireyin birbirinden farkh ihtiyag-
lar1 olan, stresle farkl sekilde bas eden,
farkl insanlar oldugunu anlamak 6nem-
li. Béylece esiniz ya da gocugunuz i¢in
degil, kendiniz i¢in belirli bir karar alir-
siniz ve onlarda size katilmak isterler-
se katilirlar. Katilmak istemiyorlarsa,
bunun da iyi bir sey oldugunu bilmekte
fayda var. Iginde bulundugumuz belir-
siz siiregte etrafimizda sinirlara ihtiyaci-
miz var. Bizim i¢in fark yaratabilecek,
sinir koyabilecek her sey su siiregte ruh
saghgimz i¢in iyi gelecektir.”
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KORONA viriisii (Covid-19) salgi-
n1 nedeniyle herkes kendini izole etti.
Adeta goniillii olarak evlerimizde “ka-
rantina”ya girdik. “Evde kal” ¢agri-
larina uyanlarin sayisi glinden giine
artarken, 65 yas tstiine getirilen so-
kaga ¢ikma yasagi da toplumda karsi-
Iik buldu. Oysa kisa bir siire oncesine
kadar hepimizin daha aktif bir haya-
t1 vardi. Ogrenciler ve égretmenler
giiniin bityiik ¢ogunlugunu okullar-
da gegirirken, ¢ahisanlar islerinin bagi-
na giderdi. Artik birgok ¢alisan miim-
kiin oldugunda isini evinden yapiyor.
Komgu ziyaretleri iptal edildi; toplan-
tilar ertelendi, sosyal ve sportif akti-
viteler askiya alindi. Peki degisen bu
giinliik rutinimiz bedensel saghgimizi
nasil etkiler?

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, zamanimi-
z1 daha ¢ok evde gegirdigimiz bugiin-
lerde mutlakla aramiza mesafe koy-
mamiz gerektigini soyledi. Normal
kosullarda hepimizin giinliik gerek-
lilikleri, programi ve aktiviteleri ol-
duguna dikkat geken Saygi; “Bugiin-
lerde ise biitiin bunlardan uzakta ve
evde zaman gegirmekteyiz. Dolayisty-
la da evde daha aktif zaman gegirme-
nin yollarim bulmaliyiz. Aksi takdir-
de sikilacagiz; sikildik¢a da mutfak
ve buzdolabimi daha ¢ok sik ziya-
ret edecegiz. Koronali giinlerde mut-
fakla aramiza mesafe koyarak yani
mutfak ziyaretlerimizi seyreklestire-
rek, ev iginde yapabilecegimiz maksi-
munm fiziksel aktiviteyi yapmamiz ge-

rekir. Beslenmede altin kural; kiigiik
bir hareket bile hi¢ hareket etmemek-
ten daha iyidir. Unutulmamalidir ki
karantina giinlerinde Korono’dan izo-
le olmamiz ne kadar Gnemli ise mut-
faktan da izole olmamiz ve hareket et-
memiz o kadar 6nemlidir” uyarisinda
bulundu.

» KiLO ALMAMAYA DiKKAT

Aslinda kilo almanin ¢ok basit bir
denklemi var: Alinan ve verilen enerji
dengesi. Alman enerji, verilenden faz-
la ise kilo alintyor. Mutfak ziyaretinde
siklagma ve evdeki yetersiz hareketin
sonucu bu denklemde bozulma olu-
yor. Bu da kilo alimi yani sigmanla-
maya yol agiyor. Bazal metabolizmasi
ve fiziksel aktivitesi ytiiksek olanlarin
kilo kontrolii konusunda zorlanmadi-
g sdyleyen Sayg, su degerlendir-
melerde bulundu: “Yatar ve dinlenir
vaziyette iken viicudumuzun ig or-
ganlarinin ¢ahisarak harcadig enerjiye
‘bazal metabolizma” diyoruz. Gengle-
rin bazal metabolizmas: yiiksek olup,
yas ilerledikge bazal metabolizma dii-
sliyor. Bazal metabolizmas ve fizik-

Korona viriisti nedeniyle kendimizi evlerimizde izole
ettigimiz su glnlerde, kilo almamaya da dikkat etmek
gerekiyor. Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Koronal giinlerde
mutfakla aramiza mesafe koyarak yani mutfak
ziyaretlerimizi seyreklestirerek, ev icinde yapabilecegimiz
maksimum fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir” dedi

sel aktivitesi yiiksek olan kisiler, kilo
kontrolii konusunda zorlanmazlar.
Karantina 6ncesi ¢ok spor yapama-
sak bile az-gok yiirtiytis yaparak fizik-
sel aktivite ile aldigimiz enerjiyi kis-
men de olsa tiiketebiliyorduk. Simdi
ise obezite ve sismanlik tehlikesine
kars fiziksel aktivitelerimize ve aldi-
gimiz enerji miktarina yani yedigimiz
ve i¢tigimize daha fazla dikkat etme-
miz gerekiyor.”

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Obezite,
kalp-damar hastaliklari ve diyabetin
temel nedeni olarak biliniyor. Aslinda
glintimiiziin agir temposunda bireyler,
yogun giincel hayatlarinda yeterli ha-
reket ettiklerini soyliiyorlar. Oysa sag-
likh beslenme diizeni ve beslenmede
temel kurallar olan yeterli-dengeli-ge-
sitlendirilmis faktorlerinin uygulan-
mamasi ve diisiik fiziksel aktiviteobe-
ziteyi tetikliyor” diye konustu. Saygi,
ev ortaminda agir kilo almamak i¢in
neler yapilmasi gerektigi konusun-
da ise su 6nerilerde bulundu: “Ken-
dinizi izole etmeye karar verdiyseniz,
spor salonuna erismeden hedeflerinizi
takip etmenin yollarini bulmalisiniz.
Oncelikle aktivitenize gore yiyecek
alimimzi azaltmaniz gerekir. Diye-
lim ki giinde 1.800 kalori alirken daha
once kilo veriyordunuz. Yaptigimz eg-
zersiz miktar1 6nemli 6l¢iide azalirsa,
kalori aliminizi yiizde 10-15 oraminda
azaltmamz gerekir. Bu, giinde 1.560-
1.620 kalori yemek anlamina gelir.
Eger kalori hesab1 yapmiyorsaniz, bir
6giin atlamay diistintin. Kendinizi her
gtin tartin. Kendinizi her giin tartarsa-
iz, hizh kilo artislarini hizli bir sekil-
de tespit edebilir ve harekete gegebi-
lirsiniz.” b1 R r
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Koronaviris evlilikleri
tehdit etmeye hasladi

Koronavirus salgini nede-
niyle aileler artik olabildi-
gince evde zaman gegciriyor.
Ise gitmek zorunda olma-
yanlar “Evde kal Turkiye!”
cagrilarina uyuyor. Peki
gonulli ev karantinasi ve
sosyal mesafe evlilikleri
nasil etkiliyor? Bu konuda
cok da i¢ acic1 haberler gel-
miyor. Koronaviruisiin ilk
goruldugi Cin’de ve Ameri-
ka’da Covid-19 virtisui sira-
sinda evde uzun siire kalan
ciftler arasinda bosanma
oranlarinin arttigi bildiri-
liyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakul-
tesi Ogretim Uyesi Yrd. Doc.
Dr. Klinik Psikolog Sinem
Cankardas, evde izole bir
sekilde gecirilen zama-
nin stresli bir stirec oldu-
gunu soylayor. “Bu stirecin
ofke, konflizyon ve travma
sonrasi stres belirtileri gibi
bircok psikolojik soruna
neden olabildigi bilinmekte”
diyen Cankardas, “Karan-
tina stiresi uzadikca, insan-
lar sikildikea, virts ile ilgili
korku arttikca bu stirecin
yarattig1 stres de artiyor.
Ozellikle finansal kaynakla-
rin kaybi, evde yeterli gida
ve hijyen malzemesi olma-
masi ve yanlis bilgilendir-
meler, karantina siirecinin
ruh saghg tzerindeki olum-
suz etkisini kuvvetlendiri-
yor” diyor. Halen Turkiye’'de
toplumun genelini kap-
sayan bir sokaga cikma
yasagl olmasa da insanlarin
cogu -imkanlar1 dahilinde-
evde kalarak kendi karan-

tina stireclerini yasiyorlar.
Kicuk bir alanda, normal-
den daha stresli sartlarda
uzun sure bir arada kal-
mak, iliskilerde hem pozi-
tif hem negatif dinamiklerin
harekete gecmesine neden
oluyor. Iletisimleri zayif cift-
lerin bu stirecten daha fazla
etkilenebilecegini belirten
Klinik Psikolog Sinem Can-
kardas, “Normalde birbi-
rini seven ciftler, bu zorlu
donemde, birbirlerinin alis-
kanhklarini ve davranis-
larini giderek daha fazla
rahatsiz edici bulabilir; bir-
birlerine tahammiuilleri aza-
labilir. fletisim becerileri
zayif, asir1 elestirel, birbi-
rini takdir etme egilimi zayif
ciftler icin ise bu strec yikici
sonuclar1 beraberinde geti-
rebilir” diye konusuyor.
Peki bu stirecte mutlu
bir evliligin devami icin
stresle nasil basa cikilabilir?
Sinem Cankardas’a gore,
evde olmak, kimisi i¢in can
sikintisi, kimisi icin 6zguir-
lagiintin elinden alinmasi
kimisi icin de her zamankin-
den daha ¢ok yorulmak ya
da daha ¢ok yemek yemek
demek... Bu surecte ken-
dini mutlu eden, keyif ali-
nan seylere yogunlasmak
oldukca énemli. Dr. Can-
kadas bu stirecte kesinlikle
yapilmamasi gereken seyin
koltukta uzanip tim giin
haber dinlemek ve viris ile
ilgili bilgileri hem tilkede
hem de diinyada takip
etmek oldugunu ozellikle
vurguluyor. Haber Merkezi
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nedeniyle evde geci-
rilenzamanarttikca ciftler labili R|7l
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GndeveAmerikada inisuclayabiliriz. Bu tir
hir
Bmerkmnesbgmdml)yeﬂmmq.m kaybi, evde "
mpﬂmbgmmm ve karanti m}ﬂf iftlerin bu s daha fazlaetkilene-  icin firsatiar Oz tis- ‘bire Mhirsgvlmr
te, na siiredinin ruh saghg i iok Kinik ! Sinemn Can- i iirecinde yasanan gerekli Her ne kadar hir
ciftlerin birbiri etkisini liriyor” diyor. kzd& Nmmldebnbmsevenumerm endise, korku., stres ve suchiluk: aﬂeohmsathaﬂndeldherhlrwlnbirmmdm
mleﬂgam&eﬂndecausmaamm Kiinik Psi inem C: te ve  beki i
firec yasgar i lmrku e ler geciren ignsudne- daha edici  Had liler. Ciftler b 1 eden, farkkinsaniaroldugunu anlamak onemli
stres ve suc Kk riler bulabilir; birbirlerine tahammiilieri ik ifade ettikleriicin birbirlerini yada  Boyleceesinizya da cocugunuzicin degil
gular iftler i i 1 i gt sevginizi Detisim i lestirel birbirini  lest i d ‘belirli bir karar alirsme ve onlarda
ve birbirlerini: " diyar. wla}dﬂnlngmzrmlfz!derk\ﬂam Mme@hﬂmﬂﬁmﬂﬁnmm Katimak
i iyle aileler artik keyif siirecykcisont BAGIMSTZ AKTIVITELER DE YAPIN! istemiyorlarsa bunun daiyi bir sey oldugunu
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oronavirs salgin nedenivle ai-

leler aruk olabildigince evde

zaman gegnyor. Ise gitmek zo-
runda olmayanlar “Evde kal Tarkive!™
cagnlanna uyuyor. Peki gonalia ev ka-
rantinasi ve sosyal mesafe evilikleri nasil
etkiliyor? Bu konuda gok da i agicr ha-
berler gelmiyor. Koronavirtsin ilk goral-
dogo Cin'de ve Amenka'da Covid-19
virst sirasinda evde uzun stire kalan
giftler arasinda bosanma orankannin art-
g hildirliyor. Beykoz Universitesi Sos-
val Bilimler Fakaltesi Ogretim Uyes: Yrd.
Dog. Dr. Klinik Psikolog Smem Cankar-
das, evde izole bir sekilde geginlen zama-
nn streshi bir stireg oldugunu soyliyor.
“Bu stirecin ofke, konfiizyon ve travma
sonrast stres belirtileri gibt birgok psiko-
logk soruna neden olabildig bilmmekte”
diven Cankardas, “Karanting stresi uza-
dikga, insanlar skildikga, virds e ilgil
korku antukga bu strecin yarati stres
de anyor. Ozellikle finansal kaynaklann
Kaybu, evde veterli gida ve hijyen malze-
miesi olmamasi ve vanks bilglendirmeler,
karanting stirecinin ruh saghds Ozerindeki
olumsuz etkisini kuwetlendinyor” diyor.

Eginizle iletisiminizi giiglendirin
Halen Tarkiye'de toplumun genelini
kapsayan bir sokaga gikma yasaga ol-
masa da insanlann gogu -imkanlan da-
hilinde- evde kalarak kends karantina
sibreglerin yagtyorlar. Kogok bir alanda,
nomualden daha stresh sartlarda uzun
stire bir arada kalmak. iskilerde hem
pozitif hem negatil dimamiklenn harekete
gegmesine neden oluyor. lletisimlen zawf
giftlenin bu stregten daha fazla etkilene-
bileceini belirten Klinik Psikolog Sinem
Cankardas, “Normalde birbirini seven
giftler, bu zorlu donemde, brbirferinin
abskanhklanm ve davransstanm giderek
daha fazka rahatsiz edici bulabiir: birbir-
lenine tahammallen azakibilir. letisim
becerileri zay, agin clestirel, birbinini tak-
dir etme eiliom zavif Giftler icin ise bu
stireg yikacs sonuclan berabeninde getire-
bilir” diye konusuyor.

Keyif alacaginiz islere yogunlasin
Peks bu stiregte mutlu bir eviilign devanu
igin streske nasil baga gkilabilir? Sinem
Cankardag'a gore, evde olmak. kimisi
igin can sskinust, Kinusi igin 0zg0rl0g0-
n0n elinden abnmast kimisi igin de her
zamankinden daha ¢ok yorulmak ya da
daha gok yemek yemek demek... Bu si-
regte kendini muty eden, kevif alinan
sevlere yogunlasmak oldukca dnemli. Dr.
Cankadag bu stregte kesinlikle yapima-
mast gereken seyin koltukia uzamp tim

20n haber dinlemek ve viris le ilgih bilgi-
leri hem alkede hem de dinyada takip
etmek olduguny Ozelikle vurguluyor.
Cankardas. ruh saghmnin korunmast icin
gifthere su onerilerde bulunuyor: “Evde
uzun strelerin birikee geginldigi bu
stresh sregte, ciftlerin birbirine sevgile-
rini ve takdirlenni ifade etmelen. empati
gostermek igin fiesatlar yaratmakan ge-
rekli. Ozellikle cangma anlannda, virds
salgm stirecinde yasanan endise, korku,
stres ve sucluluk duygulanmm beklenen
duygular oldugunu ciftler birbirkenne
ifade etmeliler. Cifiler bu duygutan his-
setukler ve ifade ettsklen igin birbirderini
suglama va da elegtirme egiliminde de ol-
mamablar.”

Bagimsiz
aktiviteler de
yapin!

AILELER ve ciftler bu silrecte evin icinde
kendiierin: kitap okumak, film ziemek
evin inde degisikilker yapmak. dolap
lan duzenlemex ya da yeni tarifler dene-
mek gidi seylerie meggul etmeliier Ciftier
birfikte ban aktiviteler yapabiieceMeri
gibi bagamsa olarak da aktiviteler yap
mabia. “Her insan hem birfikie bem de
yainz zaman gecirmek, kendi vaktini bu
yonde yapandirmak ister” diyen Can
kardas stzierini 3oyle sirdiriyor: “Ev
deki zamani yapéandmak ve kendimin
organize etmek hem kendi rub saghgima
hiem de esimizin rub sagliy icin taydak
olacaiche Ancak altiima karartan uygy
layamadipmuzda (diizenh egzersiz
yapma gibi) bunun igin bagkasin sug
tama ve bunu bir cahgmaya donistiirme
egilimi iginde olabiliriz. Bzl yeteri kadar
molrve etmedii ya da engelledigi yo-
ninde kargimadakini suclayatilirz Bu
tur durumiarda, kisisel bir diem kigder
arasi bir hale getirmemeye cahgmak
kendi kararlanme: atarak evdekd diger bi-
reyleri bir geyler yapmaya zortamamak
gerekA Her ne kadar bir alle olunsa da
adedelo her bireyin birbirinden tarkh iht-
yagian olan. stresie larkh sekiide bag
eden_ tarkd insaniar oldugunu aniamak
onemil. Boylece eginz ya da cocugunuz
iin degil, kendiniz icin beiirk bir karar
akrsinz ve ontarda size katimak ster
lerse katdwtar Katimak istemiyorfarsa
bunun da iyt bir sey oldugunu bilmekte
fayda var icnde bulundugumuz befirs
surecte etrahmada sinwrfara itiyacime
var. Baim icin fark yaratabilecek. sinur ko
yabilecek her gey su siirecte ruh saghdy
ma iin iy gelecekiic
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Koronaviris
nedeniyle evde
gegirilen zaman
arttikea ciftler
arasinda
catismalar da
artiyor. Bu
surecte Cin'de
ve Amerika'da
bosanma
oranlarinin
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Koronaviriis ne-
deniyle evde gegirilen
zaman arttikga giftler

da insanlarin gogu —im-

etmeliler. Ciftler bu

kanlari dahili evde
kalarak kendi karantina
ureclerini yagiyor-

da artiyor. Bu siiregte
Gin'de ve Amerika'da

lar. Kiigik bir alanda,
normalden daha stresli

arttig1 belirtliyor. Yrd.
Dog. Dr. Kinik Psiko-
log Sinem C

sartlarda uzun sire bir
arada kalmak, iligki-
lerde hem pozitif hem

“Evde uzun si

negatif di

ve ifade ettikleri igin
birbirlerini suglama ya
da elestirme egiliminde
de olmamalilar.”

Bagimsiz aktivite-
ler de yapin!

Aileler ve giftler
bu siregte evin iginde

birlikte gegirildigi bu
stresli stregte, giftlerin
birbirine sevgilerini

ve takdirlerini ifade
etmeleri gerekli. Ozel-
likle gatisma anlarinda,
virlis salgini sirecin-
de yasanan endige,
korku, stres ve sugluluk

neden oluyor. lletigim-
leri zayif giftlerin bu
siiregten daha fazla et-
kilenebilecegini belirten
Klinik Psikolog Sinem
Cankardas, “Normalde
birbirini seven giftler, bu

ini kitap oku-
mak, film izlemek, evin
iginde degisiklikler yap-
mak, dolaplar diizenle-
mek ya da yeni tarifler
denemek gibi seylerle
mesgul etmeliler. Ciftler
birlikte bazi aktiviteler

duygular oldugunu
giftler birbirlerine ifade
etmeli ve birbirlerini
suglamamali” diyor.
Koronaviriis
salgini nedeniyle aileler
artik olabildigince
evde zaman gegiriyor.
Ise gitmek zorunda
olmayanlar “Evde kal
Turkiye!” cagrilarina
uyuyor. Peki gonilli ev
karantinasi ve sosyal
mesafe evlilikleri nasil
etkiliyor? Bu konuda
cok da i¢ agici haberler
gelmiyor. Koronavi-
risiin ilk goruldugi
Cin'de ve Amerika'da
Covid-19 virlisti sira-
sinda evde uzun siire

zorlu do birbirle- i gibi

rinin aligkanliklarini v bagimsiz olarak da ak-
slarini giderek tiviteler yapmalilar. “Her

daha fazla rahatsiz edi- insan hem birlikte hem

ci bulabilir; birbirlerine
tahammiilleri azalabilir.
lletisim becerileri zayif,
asin elestirel, birbirini
takdir etme egilimi zayif
ciftler igin ise bu streg
yikict bera-

de yalniz zaman gegir-
mek, kendi vaktini bu
yonde yapilandirmak
ister” diyen Cankardas
sozlerini soyle strdd-
riyor: “Evdeki zamani
ve ken-

berinde getirebilir” diye
konusuyor.

Keyif alacaginiz
iglere yogunlagin

Peki bu siiregte
mutlu bir evliligin de-
vami igin stresle nasil
basa gikilabilir? Sinem
Cankardas'a gore,
evde olmak, kimi
can sikis , Kimisi igin
6zgurligindn elinden
alinmasi kimisi igin
de her i

Klinik Psikolog Sinem
Cankardag, evde izole
bir sekilde gegirilen za-
manin stresli bir siireg
oldugunu séyliyor. “Bu

daha ¢ok yorulmak ya
da daha gok yemek
yemek demek... Bu
stirecte kendini mut-
Iu eden, keyif alinan
seylere yogunlagmak
oldukga onemli. Dr.
Cankadag bu siiregte

dimizi organize etmek
hem kendi ruh sagligi-
miz hem de esimizin
ruh saghg igin faydah
olacaktir. Ancak aldigi-
miz karariari uygulaya-
madigimizda (diizenli
egzersiz yapma gibi)
bunun igin bagkasini
suglama ve bunu bir
gatismaya donstirme
egilimi iginde olabiliriz.
Bizi yeteri kadar motive
etmedigi ya da engelle-
digi yoniinde kargimiz-
dakini suglayabiliriz. Bu
tir durumlarda, kigisel
bir ikilemi kigilerarasi
bir hale getirmemeye
calismak; kendi karar-
lanimiz: alarak evdeki
diger bireyleri bir seyler
s

siirecin 6fke, U
ve travma sonrasi stres
belirtileri gibi birgok
psikolojik soruna neden
olabildigi bilinmekte"
diyen Cankardag, "Ka-
rantina siiresi uzadikga,
insanlar sikildikga,
virls ile ilgili korku
arttikga bu sdrecin
yarattigi stres de arti-
yor. Ozellikle finansal
kaynaklarin kaybi, evde
yeterli gida ve hijyen
malzemesi olmamasi
ve yanlhs bilgilendirme-
ler, karantina stirecinin
ruh saglg: Gzerindeki
olumsuz etkisini kuvvet-
lendiriyor” diyor.

Esinizle iletigimi-
nizi giglendirin

Halen Tirkiye'de
toplumun genelini
kapsayan bir sokaga

gereken seyin koltukta
uzanip tim giin haber
dinlemek ve viriis ile
ilgili bilgileri hem ilkede
hem de diinyada takip
etmek oldugunu ézel-
likle vurguluyor. Can-
kardas, ruh saghginin
korunmas! igin giftiere
$u dnerilerde bulunu-
yor: “Evde uzun sirele-
rin birlikte gegirildigi bu
stresli siregte, giftlerin

mak gerekli. Her ne
kadar bir aile olunsa

da ailedeki her bireyin
birbirinden farkli intiyag-
lari olan, stresle farkl
sekilde bas eden, farkli
insanlar oldugunu an-
lamak Gnemli. Béylece
esiniz ya da gocugunuz
igin degil, kendiniz igin
belirli bir karar alirsiniz
ve onlarda size katil-

mak isterlerse katilirlar.
Katilmak istemi

birbirine i ve
takdirlerini ifade etme-
leri, empati gostermek
igin firsatlar yaratma-
lan gerekli. Ozellikle
catigma anlarinda,
viris salgini sirecin-
de yaganan endise,
korku, stres ve sugluluk
duygularinin beklenen

sa, bunun da iyi bir sey
oldugunu bilmekte fay-
da var. Iginde bulundu-
gumuz belirsiz siirecte

etrafimizda sinirlara ih-
tiyacimiz var. Bizim igin
fark yaratabilecek, sinir
koyabilecek her sey

su suregte ruh saghgi-
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Korona evlilikleri d
ehdit ediyor

Yrd. Doc. Dr. Klinik Psikolog Sinem Cankardas, evde izole bir
sekilde gecirilen zamanin stresli bir stire¢ oldugunu soyledi

\ "_;—
_

Halen Tirkiye'de toplumun
genelini kapsayan bir sokaga
¢lkma yasagl olmasa da insan-
larin cogu —imkanlari dahilinde-
evde kalarak kendi karantina
slreglerini yasiyorlar. Klcuk bir
alanda, normalden daha stres-
li sartlarda uzun sure bir arada
kalmak, iliskilerde hem pozitif
hem negatif dinamiklerin hare-
kete gecmesine neden oluyor.
iletisimleri zayif ciftlerin bu si-
recten daha fazla etkilenebile-
cegini belirten Klinik Psikolog
Sinem Cankardas, “Normalde
birbirini seven ciftler, bu zorlu
doénemde, birbirlerinin aliskan-
Iiklarini ve davranislarini gide-
rek daha fazla rahatsiz edici

bulabilir; birbirlerine tahammul-
leri azalabilir. iletisim becerile-
ri zayif, asin elestirel, birbirini
takdir etme egilimi zayif ciftler
icin ise bu slre¢ yikici sonugla-
r beraberinde getirebilir” diye
konustu.

Peki bu siregte mutlu bir
eviiligin devami icin stresle na-
sil basa ¢ikilabilir? Sinem Can-
kardas’a gore, evde olmak, ki-
misi icin can sikintisi, kimisi icin
6zgurliginin elinden alinmasi
kimisi icin de her zamankinden
daha ¢ok yorulmak ya da daha
cok yemek yemek demek... Bu
slirecte kendini mutlu eden, ke-
yif alinan seylere yogunlasmak
oldukga 6nemli. Dr. Cankadas

bu strecgte kesinlikle yapiima-
mas! gereken seyin koltukta
uzanip tiim giin haber dinlemek
ve virus ile ilgili bilgileri hem ul-
kede hem de diinyada takip et-
mek oldugunu 6zellikle vurgu-
luyor. Cankardas, ruh saghginin
korunmasi igin ciftlere su one-
rilerde bulunuyor: “Evde uzun
sirelerin birlikte gecirildigi bu
stresli strecte, ciftlerin birbirine
sevgilerini ve takdirlerini ifade

etmeleri, empati gostermek
icin firsatlar yaratmalari gerekli.
Ozellikle catisma anlarinda, vi-
ris salgini sirecinde yaganan
endise, korku, stres ve sugluluk
duygularinin beklenen duygu-
lar oldugunu ciftler birbirlerine
ifade etmeliler. Ciftler bu duy-
gular hissettikleri ve ifade et-
tikleri icin birbirlerini suclama
ya da elestirme egiliminde de
olmamalilar” Aileler ve ciftler bu
slirecte evin iginde kendilerini
kitap okumak, film izlemek, evin
icinde degisiklikler yapmak, do-
laplari diizenlemek ya da yeni
tarifler denemek gibi seylerle
mesgul etmeliler. Ciftler birlikte
bazl aktiviteler yapabilecekleri
gibi bagimsiz olarak da aktivite-
ler yapmalilar”
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