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Koronavirisii nedeniyle kendimizi evlerimizde izole ettigimiz su giinlerde, kilo almamaya da dikkat
etmek gerekiyor. Koronal giinlerde mutfakla aramiza mesafe koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi
seyreklestirerek, ev icinde yapabilecedimiz 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 énemlidir.

Koronavirtst (Covid-19) salgini nedeniyle herkes kendini izole etti. Adeta génllt olarak evlerimizde “karantina”ya
girdik. “Evde kal” cagrilarina uyanlarin sayisi ginden giine artarken, 65 yas Ustiine getirilen sokaga ¢ikma yasagi da
toplumda karsilik buldu. Oysa kisa bir siire 6ncesine kadar hepimizin daha aktif bir hayati vardi. Ogrenciler ve
ogretmenler giinin buyltk cogunlugunu okullarda gecirirken, calisanlar islerinin basina giderdi. Artik bircok ¢calisan
mimkin oldugunda isini evinden yapiyor. Komsu ziyaretleri iptal edildi; toplantilar ertelendi, sosyal ve sportif
aktiviteler askiya alindi. Peki degisen bu gunliik rutinimiz bedensel saghigimizi nasil etkiler?

“Mutfakla araniza mesafe koyun”

Zamanimizi daha ¢ok evde gecirdigimiz bugiinlerde mutlakla araniza mesafe koymaniz gerekiyor. Normal kosullarda
hepimizin; giinltk gereklilikleri, programi ve aktiviteleri var. Bugtnlerde ise bitin bunlardan uzakta ve evde zaman
gecirmekteyiz. Dolayisiyla da evde daha aktif zaman gecirmenin yollarini bulmaliyiz. Aksi takdirde sikilacagiz; sikildikca
da mutfak ve buzdolabini daha ¢ok sik ziyaret edecegiz.Koronali ginlerde mutfakla aramiza mesafe koyarak yani
mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek, ev icinde yapabilecegimiz maksimum fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir.
Beslenmede altin kural “kiictk bir hareket bile hi¢ hareket etmemekten daha iyidir.”"Unutulmamalidir ki karantina
glnlerinde koronodan izole olmamiz ne kadar 6nemli ise mutfaktan da izole olmamiz ve hareket etmemiz o kadar
onemlidir.

“Kilo almamaya dikkat edin”

Aslinda kilo almanin ¢ok basit bir denklemi var: Alinan ve verilen enerji dengesi. Alinan eneriji, verilenden fazla ise kilo
alimyor. Mutfak ziyaretinde siklasma ve evdeki yetersiz hareketin sonucu bu denklemde bozulma oluyor. Bu da kilo alimi
yani sismanlamaya yol agiyor. Bazal metabolizmasi ve fiziksel aktivitesi yliksek olanlarin kilo kontrolt konusunda
zorlanmiyor. Yatar ve dinlenir vaziyette iken viicudumuzun i¢ organlarinin ¢alisarak harcadigi enerjiye ‘bazal
metabolizma” diyoruz. Genclerin bazal metabolizmasi yiksek olup,yas ilerledikce bazal metabolizma distyor. Bazal
metabolizmasi ve fiziksel aktivitesi yiiksek olan kisiler, kilo kontrolt konusunda zorlanmazlar. Karantina 6ncesi ¢ok spor
yapamasak bile az-cok yurtyts yaparak fiziksel aktivite ile aldigimiz enerjiyi kismen de olsa tiketebiliyorduk. Simdi ise
obezite ve sismanlik tehlikesine karsi fiziksel aktivitelerimize ve aldigimiz enerji miktarina yani yedigimiz ve ictigimize
daha fazla dikkat etmemiz gerekiyor.

Obezite riskine dikkat!

Evde hareketsiz cok zaman gecirmek ve mutfakla fazla hasir nesir olmak obezite riskini yukseltiyor. Obezite, “viicutta
sagligi bozacak 6lctde asir ve anormal yag birikmesi” demek... Turkiye'de obezite orani, OECD ortalamasinin Gstinde.
Saglik Bakanhgi'nin verilerine gére tlkemizde diger duinya tlkelerinde oldugu gibi obezite gortulme sikhgr gin
gectikgeartiyor. Turkiye'de kadinlarda obezite gérilme orani yizde 40. Diger bir deyisle kadinlarda, erkeklerin iki kati
oraninda obezite gérulayor. Turk toplumunun yizde 30'u obez sinifina girerken, asiri ve yanls beslenme aliskanliklari,
yetersiz fiziksel aktivite, yas ve cinsiyet, egitim dizeyi, hormonal ve metabolik etmenler, genetik etmenler, psikolojik
problemler, sigara- alkol kullanma durumu ve dogum sayisi ve dogumlar arasi sire gibi faktorler obeziteye yol agiyor.

“Kendinizi her giin tartin”

Obezite, kalp-damar hastaliklari ve diyabetin temel nedeni olarak biliniyor. Aslinda glinimazin agir temposunda
bireyler,yogun glncel hayatlarinda yeterli hareket ettiklerini sdyltyorlar. Oysa saglikl beslenme diizeni ve beslenmede
temel kurallar olan yeterli-dengeli-¢esitlendirilmis faktorlerinin uygulanmamasi ve disutk fiziksel aktivite obeziteyi
tetikliyor. diye konusuyor. Kendinizi izole etmeye karar verdiyseniz, spor salonuna erismeden hedeflerinizi takip
etmenin yollarini bulmalisiniz. Oncelikle aktivitenize gore yiyecek aliminizi azaltmaniz gerekir. Diyelim ki giinde 1.800
kalori alirken daha énce kilo veriyordunuz. Yaptiginiz egzersiz miktari onemli 6lctide azalirsa, kalori aliminizi yizde 10-
15 oraninda azaltmaniz gerekir. Bu, ginde 1.560-1.620 kalori yemek anlamina gelir. Eger kalori hesabi yapmiyorsaniz,
bir 6gun atlamayi dastnin. Kendinizi her gin tartin. Kendinizi her gtin tartarsaniz, hizl kilo artislarini hizli bir sekilde
tespit edebilir ve harekete gecebilirsiniz.
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Prof. Dr. Y. Birol Saygi
Gastronomi Uzmani

Koronavirusle basa cikmak icin bagisiklik
sisteminin gugli olmasi gerekiyor. Bagisiklik
sistemi guiclli olursa, virtsler basta olmak
Uzere bakteri, mantar ve diger
mikroorganizmalar bir hastaligi tetikleyemez;
genellikle fark edimeden viicuttan uzaklastiriir.
Bu nedenle; yeterli ve dengeli bir diyet, D3,
¢inko ve C vitamini gibi hayati biyofaktérlerin
yeterli tiketimi gerekli.
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Uresel koronavirtis salginina
karsi korunmak igin Saglk
Bakanligi ve uzmanlarin
oOnerilerinden biri de bagisiklik
isteminin gucli tutulmasi...
Vicudun hastaliklara ve
mikroorganizmalara karsi kullandigi dogal
savunma mekanizmasi olan bagisiklik
sistemini gliglendirmek hayati 6nem tasir.
Stres, dengesiz yasam tarzi ve belirli
biyofaktorlerin yetersiz aliminin bagisiklik
sistemini zayiflatir. Bagisiklik sisteminin
zayflamasiyla kisinin enfeksiyonlara
yatkinigi artar. Bagisiklik sistemi
mikroorganizmalari ortadan kaldirmasi ne
kadar uzun olursa; 6ksUrik gibi soguk
alginligi semptomlan hatta ates gibi
savunma reaksiyonlar meydana gelir. Bu
reaksiyonlar, viicudun virisleri ve
bakterileri yasaklamak igin kullandigi
savunma reaksiyonlandir. Tim bunlan
onlemek igin 6zellikle virislere karsi
bagisiklik sistemi ve sagh@inizi aktif olarak
desteklemek gerekir.

“Virisler ki mevsimini sever”
Koronavirtistin tim dlinyada yayldigi bu
kis guinlerinde viicudun savunma
mekanizmasinin glglendiriimesi gerekir.
insanlar, kisin diistik nemli, isitmali ve
kapall odalarda daha sik kalmalari,
kalabalik ortamlarda daha gok zaman
gecirmeleri ve bagisiklik sisteminin
zayiflamasi nedeniyle hastalanmaya daha
yatkindir. Ozellikle kisin daha az taze
meyve ve sebze tiketiimektedir. Bu
nedenle diyet yoluyla dogal vitamin ve
minerallerin alimi azalmaktadir. Agik
havada daha az zaman harcanmasi
nedeniyle kisin sonuna dogru, D3 vitamini
stoklar azalmakta. Ayrica, bagisiklik
sistemi dogal olarak soguga, kara ve
yagmura maruz kalmaktadr. Virls
mevsimlerinin ézellikle yilin soguk
déneminde bu kadar yaygin olmasinin
nedeni budur.

“Savunma mekanizmasini hizlandinr”
Kisin bagisiklik sistemini gliclendirmek igin
¢inko, C ve D vitamini gibi biyofaktérlere
cok is duisiiyor. “iyi ayarlanmis bir
biyofaktér dengesi, enfeksiyonlaria
savagma ve iyilesmeye yardimci olur.
Oncelikli olarak C vitamini viicutta birgok
islevi yerine getirir. Bunlardan biri,
bagisiklik sistemini gticlendirmektir. C
vitamini, mikroorganizmalari yok etmek ile
sorumlu beyaz kan hicrelerinin
olusumunu uyarir, bdylece vicudun
savunma reaksiyonlarini hizlandinr. Ayrica,
C vitamini giglu bir antioksidan olup
metabolizmamizda oksidatif stresi azaltir.
Bu ise kandaki zararl serbest radikalleri
bagladigi, viicudun antioksidan etkileri
olan kendi maddelerini yeniden Urettigi ve
istenmeyen hiicre stresini azalttigi

anlamina gelir. C vitamini viicuttaki tim
bu reaksiyonlarda kullanilir. Bu ylizden
hastalandigimizda C vitamini ihtiyag
artmaktadir.

“Sigara igenlere daha gok C vitamini
gerek”

insan viicudu kendi C vitaminini
Uretemedigi icin ihtiyacin gunlik
diyetlerden kargilanmasi gerekiyor.
Bilindigi Uzere, limon, portakal, greyfurt ve
mandalina gibi narenciyeler ylksek
miktarda C vitamini kaynaklari... Saygi,
“Saglikh yetiskin erkekler igin dnerilen
glinltik C vitamini alimi 110 mg, kadinlar
icin 95 mg'dir. Sigara igenler igin ylzde
40 daha yiksek bir doz (gtinde 155 mg
ve 135 mg) oneriliyor” bilgisini veriyor.
“Ginko, enfeksiyon riskini azaltir”

Gicli bir bagisiklik sistemi igin ¢inkoya da
ihtiyag var. Cinko, insan viicudunda en
fazla fonksiyona sahip eser elementlerden
biri. Ayni zamanda viicutta demirden
sonra en yaygin olan bu element,
bagisiklik sisteminin gliclendiriimesinde
6nemli rol oynuyor. Vicutta ginko
yetersizse T yardimci hiicreleri ve T
oldurtict hicreler gibi normal hiicreler ve
bag@isikiik sistemi hicreleri aktive olamaz.
Bu da viicut savunma mekanizmasini
olumsuz etkiler.

Cinko, virtslere yapisarak vicuttaki
hucrelere girmelerini ve cogalmalarini
onler. Bu nedenle, yeterli cinko kaynagi
bag@isiklik sisteminin gliclendirimesine
yardimei olur, enfeksiyon riskini azaltir.
Sonug olarak kisi enfeksiyon sirasinda, iyi
isleyen bir bagisiklik sistemi ile virislerle
daha etkili bir sekilde savasabilir.
Enfeksiyonun stiresi ve siddeti, yeterli
¢inko alinarak azaltilabilir.

“Hayvansal ¢inko daha yararl”

Viicut ¢inkoyu bir organda depolayamaz.
Bu yuzden birgok farkli doku ve organ
hticrelerde cinko bulunur. Saygi, saglkii
yetiskinler igin glinlik 7-10 mg ¢inko
alimini 6nerilir. SIgir eti veya peynir gibi
hayvansal kaynakli gidalar yuksek oranda
cinkoya sahip. Bitki bazli gidalar daha az
cinko igerir. Bununla birlikte, bitkisel
gidalardan alinan ¢inko, hayvansal
kaynaklardan elde edilen ginkoya gore
kullanilamaz. Ginkonun biyoyararlanimi
cesitli diyet bilesenlerinden etkilenir. Tahil
ve baklagillerde bulunan fitatlar, viicuttaki
ginkonun emilimini engeller. Sitrik asit
(meyve ve sebzelerin dogal asidi) bitkisel
gidalarda dogal miktarlarda bulunan
diyette ginko emilimini arttirir. Ozellikle
veganlar gibi tek tarafli diyete sahip
olanlar, sadece hasta olduklarinda degil,
¢inko dengesine de dikkat etmeli.”

D vitamini stoklan kigin tukeniyor

D vitamini sadece saglikli kemikler icin
degil gucli bir bagisiklik sistemine sahip

olmak igin de vazgegiimez... D vitamini,
vicudu kendi bagisiklik sistemi tarafindan
yurGtilen yanhs yénlendiriimis saldirlara
karsi korur. Boylece otoimmiin hastaliklar
ve kronik enflamasyon riskini azaltmaya
katkida bulunur. D vitamini eksikligi varsa,
T hiicreleri ve diger antikorlar yeterince
aktive edilmez ve kandaki
mikroorganizmalar ¢ok iyi algilanmaz ve
ortadan kaldinlamaz. D vitamini stoklari
yavasga tukendiginde; bagisiklik sistemini
zayiflar ve viicudu hastalanmaya daha
egilimli hale gelir.

“Vicut kendi D vitaminini tretebilir”
Viicudun uretip depolayabilecegi nadir
biyofaktorlerden biri D vitaminidir. D
vitamini 6ncist, gunes 1s1ginin (veya daha
kesin olmasi igin UV-B radyasyonunun)
etkisiyle ciltteki kolesterolden yapilrr.

Karacigerdeki transformasyondan yag
dokusunda depolanabilir. Bagisiklik
sistemi tarafindan ihtiyag duyuldugunda,
bobrekler yoluyla aktive edilir ve daha
sonra bagisikik sisteminin normal
isleyisine katilir. Bununla birlikte, gesitli
koruyucu bariyerler (Grnegin gokyliziinde
bulutlar veya viicudumuzdaki giysiler), D
vitamini sentezini tetiklemek igin yeterli
UV-B radyasyonunun cilde ulasmasini
onleyebilir. Kis aylarinda glines
radyasyonu birka¢ ay boyunca gok
zayiftir. Boylece, viicudun kendi D vitamini
Uretimi sonbahar ve ilkbahar arasinda
neredeyse durmaktadir. Neyse ki, D3
vitamini, yagli balklar, balk yag ve kiglk
yumurta gibi bazi gidalardan
emilebilmektedir. Bu nedenle, 6zellikle kis
aylarinda; yeterli ve dengeli bir diyet, D3,
cinko ve C vitamini hayati biyofaktérlerin
yeterli tuketimi dustnulmelidir. Bu
durumda bagisiklik sisteminiz sizleri
odillendirecektir.
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lkorona gunlerinde
oberzile riskine dikkat!

Koronavirisi nedeniyle kendimizi evlerimizde izole Plllglml~ su giinlerde, kilo almamaya da
dikkat etmek ger (’sz)r Beykoz CUniversilesi Ogn’ltm Uyesi Prof Dr. Y. Birol Sayer, “Koronali
giinlerde mutfakla aramiza m(’safe koyarak yani mutfilk siyaretlerimizi sevreLl@lzrvrek ev

icinde yapabilecegimiz maksimum fi ziksel aktiviteyi Yapmamuz g(’r(’ktr Cnutulmamalidur
ki karantina gunirtn(l() koronadan izole olmamuz ne kadar énemli ise mulfaktan da izole
olmamuz ve hareket etmemiz o kadar onemlidir” uyarisinda bulunuyor:

Koronavirtsu (Covid-19) salgini nedeniyle herkes kendini izole
etti. Adeta gonullu olarak evlerimizde "karantina’ya girdik.
“Evde kal" ¢cagrilarina uyanlarin sayisi glinden gune artarken,
65 yas Ustlne getirilen sokaga gikma yasadi da toplumda
karsilik buldu
Qysa kisa bir sure dncesine kadar hepimizin daha aktif bir
hayati vardi. Ogrenciler ve égretmenler giinin buyuik ¢ogun-
lugunu okullarda gegirirken, galisanlar islerinin basina giderdi.
Artik birgok galisan mumkun oldugunda isini evinden yapiyor.
Komsu ziyaretleri iptal edildi; toplantilar ertelendi, sosyal ve
sportif aktiviteler askiya alindi. Peki degisen bu gunluk rutini-
miz bedensel sagligimizi nasil etkiler?
“Mutfakla araniza mesafe koyun”
Saygl, zamanimizi daha ok evde gegirdigimiz bugunlerde
mutlakla aramiza mesafe koymamiz gerektigini sdyluyor. Nor-
mal kosullarda hepimizin gunluk gereklilikleri, programi ve ak-
tiviteleri olduguna dikkat ¢eken Saygi; “Bugunlerde ise batin
bunlardan uzakta ve evde zaman gegirmekteyiz. Dolayisiyla
da evde daha aktif zaman gegirmenin yollarini bulmaliyiz. Aksi
takdirde sikilacagiz; sikildikga da mutfak ve buzdolabini daha
Gok sik ziyaret edecegiz. Koronall ginlerde mutfakla aramiza
mesafe koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek, ev
icinde yapabilecegimiz maksimum fiziksel aktiviteyi yapma-
miz gerekir. Beslenmede altin kural *ktgUk bir hareket bile hi¢
hareket etmemekten daha iyidir.” Unutulmamalidir ki karan-
tina gunlerinde koronodan izole olmamiz ne kadar Gnemli
ise mutfaktan da izole olmamiz ve hareket etmemiz o kadar
onemlidir’ uyansinda bulunuyor.
“Kilo almamaya dikkat edin”
Aslinda kilo almanin gok basit bir denklemi var: Alinan ve veri-
len enerji dengesi. Alinan enerji, verilenden fazla ise kilo alini-
yor. Mutfak ziyaretinde siklasma ve evdeki yetersiz hareketin
sonucu bu denklemde bozulma oluyor. Bu da kilo alimi yani
sismanlamaya yol agiyor. Bazal metabolizmasi ve fiziksel akti-
vitesi ylksek olanlann kilo kontroll konusunda zorlanmadigini
soyleyen Saygl, su dederlendirmelerde bulunuyor. “Yatar ve
dinlenir vaziyette iken vicudumuzun i¢ organlarinin galisarak
harcadig enerjiye ‘bazal metabolizma® diyoruz. Genglerin
bazal metabolizmasi yUksek olup, yas ilerledikge bazal me-
tabolizma duglyor. Bazal metabolizmasi ve fiziksel aktivitesi
yliksek olan kisiler, kilo kontrold konusunda zorlanmazlar.
Karantina dncesi gok spor yapamasak bile az-gok yurtyus
yaparak fiziksel aktivite ile aldigimiz enerjiyi kismen de olsa
tUketebiliyorduk. $imdi ise obezite ve sismanlik tehlikesine
kars! fiziksel aktivitelerimize ve aldigimiz enerji miktarina yani
yedigimiz ve itigimize daha fazla dikkat etmemiz gerekiyor.”
Obezite riskine dikkat!
Evde 'hareketsiz’' gok zaman gegirmek ve mutfakla fazla
hasir nesir olmak obezite riskini yikseltiyor. Obezite, “vicutta
86

sagligI bozacak olglde asgin ve anormal yag birikmesi” de-
mek... Turkiye'de obezite orani, OECD ortalamasinin Ustinde.
Saglik Bakanligi'nin verilerine gore Ulkemizde diger dunya
Ulkelerinde oldugu gibi obezite gorulme sikligi gin gegtikge
artiyor. Turkiye'de kadinlarda obezite gorulme orani ylzde
40. Diger bir deyisle kadinlarda, erkeklerin iki kati oraninda
obezite goruluyor. Turk toplumunun yuzde 30'u obez sinifina
girerken, asir ve yanlig beslenme aliskanliklari, yetersiz fiziksel
aktivite, yas ve cinsiyet, egitim dlzeyi, hormonal ve metabolik
etmenler, genetik etmenler, psikolojik problemler, sigara- al-
kol kullanma durumu ve dogum sayisi ve dogumlar arasi sure
gibi faktorler obeziteye yol agiyor.

“Kendinizi her giin tartin”

Sayql, "Obezite, kalp-damar hastaliklar ve diyabetin temel
nedeni olarak biliniyor. Aslinda gunimuzin agir temposunda
bireyler, yogun guncel hayatlarinda yeterli hareket ettiklerini
soyllyorlar. Oysa saglikli beslenme duzeni ve beslenmede
temel kurallar olan yeterli-dengeli-gesitlendirilmis faktorlerinin
uygulanmamasi ve dlsuk fiziksel aktivite obeziteyi tetikliyor”
diye konusuyor. Saygl, ev ortaminda asin kilo almamak igin
neler yapilmasi gerektigi konusunda ise su onerilerde bulunu-
yor: “Kendinizi izole etmeye karar verdiyseniz, spor salonuna
erismeden hedeflerinizi takip etmenin yollarini bulmalisiniz.
Oncelikle aktivitenize gore yiyecek aliminizi azaltmaniz gere-
kir. Diyelim ki glinde 1.800 kalori alirken daha énce kilo veri-
yordunuz. Yaptiginiz egzersiz miktari Snemli 6lgude azalirsa,
kalori aliminizi ylzde 10-15 oraninda azaltmaniz gerekir. Bu,
gunde 1.560-1.620 kalori yemek anlamina gelir. Eger kalori
hesabi yapmiyorsaniz, bir 6gin atlamayi dustnin. Kendinizi
her glin tartin. Kendinizi her gun tartarsaniz, hizli kilo artiglarini
hizli bir sekilde tespit edebilir ve harekete gecebilirsiniz.”
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Psikiyatrist Prof. Dr
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W BEZMIALEM Vakaf Uni-
versitesi Tip Fakiiltesi Hasta-
daha hizli yayilyor. Alanin- nesi GogisFastallan Arabi-
~ da uzman olan isimler, Coro- Ogun ise su ifadeleri kulland:
~ na regetesini TAKVIM “Hastall ok s blssyor v
akt diisiiriiyor. Bir vakanin
- okurlanyla paylasiyor... 16 kisiye bulastirdig gozlend.
| s 23 Bu veriler hastalign yiiksek
3 LUMC viriis i e
; ol dﬁf;‘ay? sy dizeyde bulastincilk ozelli-
Milyarlarca insan evine gl gosterdigini ortaya koyuyor.
~ kapandi. Yasadigumiz korku ve Evdeﬂk:h(;\i. 1. 4 ﬂg'l.m Ikuralma
panik ise psikolojimizi yipratti. I e
40 yilim insan psikolojine ~
vermis olan ve binlerce EVL
- vakaya pskiyatri destegi sunan 14 ' | |
. Psikiyatrist Prof. Dr. Arif \USL
* Verinli, ‘evde kalarak’ nasil FIRSATE
- psikolojisini giiclii tuttugunu 4 ;
- anlatti. Verimli, kendi (N
 recetesini soyle siraladi: \
5 CARAH orken i P a Prof. D
Mansur Bey
Sihis™  MBEYKOZ Universitesi Sos-
yal Bilimler Fakiiltesi Ogre-

4 tim Uyesi ve Psikiyatrist Prof.
Dr. Mansur Beyazyiirek, Coro-
naviriis'ten korunmak icin
evde kaldigimiz bugiinler-

B CORONAVIRUS vakalan- cidir, duyarsizhik ise viriisten

CF oy

run artmasiyla birlikte, viriise ~ daha oldiiriiciidiir. Bu durum- " de ruh saghgmuzi korumarun
kars: verilecek miicadelede sal-  da en tehlikeli diisiince ‘Bana da 6nemli oldugunu soyliyor.

gin psikolojisi de 6nemli bir yer
kazaniyor. Yeditepe Universi-
tesi Hastaneleri Ruh Saghg ve
Hastaliklar Anabilim Dali Bas-
kam Doc. Dr. Naz Berfu Akbas,
“Korku, viriisten daha bulasi-

bir sey olmaz’ diisiincesidir.
Hepimiz diger insanlarn sagh-
gmndan da sorumluyuz. Bu tarz-
daki diisiinceler ve yaklasimlar
hem kendimizi hem de cevre-
mizdekileri riske atar” dedi.

L DoeOr ]
_ Naz Berku Akbag

Beyazyiirek, “Bu dénem-

de herkes ev ortamina cabuk
uyum saglamaya gaytet etme-
li. Evde kalma, firsata doniis-
tiiriilmeli. Sanatla ugrasmak
ya da sanattan beslenmek ruh
saghg icin cok faydali” diyor.
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panik ise psikolojimizi yipratti.
40 yihmu insan psikolojine
vermis olan ve binlerce X
vakaya pskiyatri destegi sunan
Psikiyatrist Prof. Dr. Arif
Verimli, ‘evde kalarak’ nasil
psikolojisini giiclii tuttugunu
anlatti. Verimli, kendi
recetesini soyle siralad:
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W CORONAVIRUS vakalan-
un artmasiyla birlikte, viriise
kars: verilecek miicadelede sal-
gm psikolojisi de Gnemli bir yer
kazanyor. Yeditepe Universi-
tesi Hastaneleri Ruh Saghi ve
Hastalklan Anabilim Dah Bas-
kanu Dog. Dr. Naz Berfu Akbas,
“Korku, viriisten daha bulasi-

cudir, duyarsizlik ise virlisten
daha oldiiriiciidiir. Bu durum-
da en tehlikeli diisiince ‘Bana
bir sey olmaz’ diisiincesidir.
Hepimiz diger insanlarm sagh-
f#indan da sorumluyuz. Bu tarz-
daki diisiinceler ve yaklasimlar
hem kendimizi hem de cevre-
mizdekileri riske atar” dedi.

de ruh saghgimz korumanin
da 6nemli oldugunu soylityor.
Beyazyiirek, “Bu donem-
de herkes ev ortamuina cabuk
gaytet etme-
11 Evde kalma, firsata doniis-
tiiriilmeli. Sanatla ugrasmak
ya da sanattan beslenmek ruh

saghi icin ¢ok faydali” diyor.

|STANBUL Okan Univer-
sitesi Gastronomi Boliim
Bagkan Dr. Ogretim
Uyesi llkay Gok, bagisik-
ik giiclendirici besinleri
ve tariflerini verdi. Iste
saglik iksirleri:

BEYAZ LAHANA TUR! carlan orta boyda dograyip tuz [Pastorize siit sise-
BSU: 25 sistemini des- ve sirke ile fermente edin. sinin i¢ine kefir mayas: atarak
tekler. Hazirlamas: cok basittir. ISR LLILUTTY oda sicakiginda bekletin. Bir-
\ Lahanay iyice yikaymn, dog- ze siitil hafif - kag giin icinde mayalanir. Cok

rayin, temiz kavanoza koyun.
Ustiine kaynanus soguk su ekle-
yin. 1 litre suya 2 corba kasif
kaya tuzu (6nceden suda erite-

na kadar sitin (42 C) ve 1 kilo
siite 1 corba kasig ev yogurdu
ekleyip kanstirin. Kapag kapa-
tip, 1sisi korumak icin sarm,

eksimeden dolapta bekletin.

Biraz sirkeyle én az 7-8 saat
kasik ateste sert kemikleri ilik-

rek) ekleyin. Kavanoz kapagiu  bir gece bekletin (en az 4 saat).  leriyle kaynatin, soguduktan
kapatip tursu olana kadar bek-  Ardindan dolapta soguyana sonra kavanozlara koyup derin
letin. Yaklagik 10 giinde hazir-  kadar bekle- dondurucuda saklaym. Sirke
dur. 1 gram lahana tursusunun ~ tin. kemiklerdeki kalsiyum gibi

icerisinde, toplam 6,5 milyon minerallerin ve kolajenin suya
jiyoti i gecmesini arttinr. Bagisikhk
sistemini destekleyen icerigiy-
illanlmasi,

n GOR.ONAV‘[BUS sa]gml
sirasinda tartisilan konulardan bir
tanesi de maske ve eldiven oldu.

eldivenle her yere doklmuyor
ve onu
maskenlze degdmyommm Elde

enfekte olmaniza neden olur.

W COVID-19"UN Avrupa'daki
merkez fissii olan ltalya'da bu
salgina karsi 6n cephede yer

alan Tiirk doktor Oguz Oksilz,
Onemli uyanlar yapti. Sik sik el
yikama ve dokunulan esyalarn
temizlenmesinin énemine isaret
eden Oksiiz, “Elimizi yiiziimiize
siirmemeyi ahiskanhk haline
getirmeliyiz. Aynica bu donemde
iyi beslenmek, bol s titketmek
ve iyl uyumak da ¢ok dnemli. Eger
endiseye kapilmadan dikkatli ve
sorumlu davranursak hem kendimizi
hem c¢evremizdekileri komyabxln’lz
ifadelerini kullandi.

Jarini ve miimkiin oldugu kadar
:,e adiyorunt dodl. elerini av- | | g EZENFEKTAN, su ve sabunun
i yarattf tahribat nedeniyle cit daha

fazla tahns oluyor. Egzamaya yat-

. Kara, “Insan-
lar birbirlerini sevse-

an acilabiliyor. Ancak
“Ben ne zaman bosanu-

duralim. Bu zamanlarda iyi uyku,
yeterli sivi alim, sigaradan ve

um( nunun te catlaklar ve kizankliklar gelisiyor.
Eller iizerinde olusan catlaklar sonucu

B GASTROENTEROLOJI da cilt, enfeksiyona acik hale geliyor.
Uzmani Dr. Hasan Yavuz, salgin Dermatoloji Uzmaru Dr. Hillya Sag-

B CORONAVIRUS evli- donemlerinde iyi bir bagsikhk lam, cilt icin dnerilerini soyle swraliyor:

liklere de sicradi. Avukat sisteminin 6nemine vurgu yapti:

Engin Kara, ii¢ ay iceri- Beslenmenin yiizde 25'ini ise kir-

sinde bosanma talebi ile muz et, yumurta, beyaz et iiriin-

ilgili yapilan basvurular- lerinden olusturmals. Islenmis

da 4 kat artis oldugunu et iiriinlerinden muhakkak uzak

AU - ;
It akvim “SALYIZSNQ

e ke com 1
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“Ewle Kl wantaryta ee-
reKapann gilers, imaniac
arsfinden nerilerde Lulu-

el Ctiena ve i 20w
laridan kaci, B aman-
a0y odslarda secin
deil gie-
ez igienin. Birbies-
20 sirprziar yopma 6o

STE KORONA GUNLERINDE EVDE MUTLULUGUN FORMUL

FIiLM VE SOHBET
SAATINIZ OLSUN

Uzmanlar, ciftleri uyard:: “Evin icinde birbirinize alan taniyin. Birlikte film saa\lnlz, egzel iz,
saatiniz olsun. Ani defteri tutun. Erkekler siirpriz yapin, hiinerleri

iinya knranaviri
kabusunun art-

unda grpumyor.
e

e
dan iflen: Gmesiles:

SAYGI VE SEVGI EVLILIGIN ILACK

Puikiyatrist Prof. . Al
Verimli: Toplumu e kiciak
adle yapus allelare, alere

. B e, 40 -
e .»nm. Bu kadar gok o

Soeuyua. B leini pasla
L Ornepin ok, b gtz yopup s
gmup yemek yopsin e iin Mfkakd

o
@ aayeenediiniz fim, di ve okuyarmac-
ez itap lstesi o
@ Data e yapmadies bir yomed,
ma deaeyin.

@ irkadagiarrezia, shenice konuspur-
kenenias ot bska el
eletennssirekl

K’mnmmllm.hu\mh«um
lerieneyeti.
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STE KORONA GUNLERINDE EVDE MUTLULUGUN FORMU

FILM VE SOHBET
SAATINIZ OLSUN

Uzmanlar, ciftleri uyardi: “Evin icinde birbirinize alan taniyin. Birlikte film saatiniz, egzersi
saatiniz olsun. Ani defteri tutun. Erkekler siirpriz yapin, hiinerlerinizi mutfakta gosterin®

iinya koranaviriis
kabusunun orta-
sinda girpumiyor.
Evlere kapandik,
psikolojimiz altiist.
“Evde Kal” uyanlanyla evle-
re kapanan ciftlerin evliliklerinde ise tehli-
ke ganlan cahyor. Psikiyatri ve gift terapis-

leri uyanyor: “Birbirinize alan taniymn. Evin

' |BHAH|H_§nRI

“Evde Kal” uyaniariyla evle-
tarafindan onerilerde bulu-
tar1 da ayri odalarda gecirin.
Telefonlarinizla degil egle-
rinizle ilgilenin. Birbirini-

unutmayn.”

iginde kendinize bir program yapm. Birlikte H A I A I EV D E

film saatiniz, birlikte egzersiz saatiniz olsun.
Birbirinize siiprizler yapmn. Erkekler mutfak-
ta hiinerlerinizi gosterin ve koronaviriis giin:

leriyle ilgili am deferi tutun.” Iste uzmanlar-
dan giftlere oneriler:
SAYGI VE SEVGI EVLILIGIN iLACI

W Psikiyatrist Prof. Dr. Arif
Verimli: Toplumun en kiigiik
aile yapis ailelere, eslere de
tavsiyem var. Liitfen bu giinle-
1i sayg) ve sevgi gergevesinde
gegirin. Sayg: ve sevgi her geyin
ilac1. Bana diyorlar ki, ‘40 y1l-
Iik evliyiz. Bu kadar cok evde

ISTIKBAL’DE

Kalinca osimin ik defa gormedigim huylarni ' . Evinizi renklendirecek birbirinden

gordiim’. Herkes tek diize degil, farkh. Liitfen
sayg1 ve sevgiyi koruyun. Ev iglerini payla-
sin. Ornegin erkek, bir siipriz yapip mutfa-

ga girip yemek yapsin ailesi igin. Mutfaktaki
hiinerlerini gostersin egine. Nezaketinizi
koruyun.

BIRBIRINIZE ALAN TANIYIN
W Psikiyatrist ve Cift

Terapisti Nugin Sarimert

Baydemir: Evlerde kapa-

i kaldigamuz bugiinlerde cift-

lar. Birbirlerine

zorundalar. Ornegin ev isle-

rinde, cocuk bakiminda kadinlar daha gok
or. Temizlik kurallan-

Gatisma bagliyor. Amslufnn]am gore Cin'de
viriis goriindiikten sonra bosanmalar art:
T

W Beykoz Universite-
si Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist
Prof. Dr. Mansur Beyazyiirel

@ Bu dénem, birbirine katla-
namadigi halde birlikte yasamak
isteyenler icin bir firsat olabilir.
Sikintili siiregler en karsit olan-
lan bile birbirine yaklastirabilir.

@ Aile bireylerinizle iletisiminizi artirin.
Hissettiklerinizi onlarla paylasin. Bu tip kay-
glar, pzyhsllk;a hafifler.

lara kaygilarinizi fazla yansit-
mayin. Evde kalmaya genclerin ve cocuklarin
daha iyi uyum sagladigini unutmayin.

@ Evde kalma donemini firsata cevirin.
Yapmak isteyip de yapamadiklariniza zaman
ayinin. Kitap okuyun, teknoloji okur yazarligi-
iz gelistirin, (o)

Erciyes

sik ve kullanish istikballer
kacinlmayacak fiyatlarla
sizleri bekliyor.

#evdekal

Istikbg)
U a".dlo"‘ istikbal.com.tr | E3ED @ /istikbal " I a
ek:

® izleyemediiniz film, dizi ve okuyamadi- Kampanya 01 Nisan - 30 Haziran 2020 taneri arasinda tavsiye edien KDV dahil perakende fiatar (zsrinden gegerliir. 02.01.2020 tarih ve 30996 sayili Cumhutbaskan Karan i Mobiya

fincz kit bbbl o Grubunda KDV %18'den %8'e dusiriimistir. Istikbal, irinlen Gzerinde onceden belimeksizin dedisiklik yapma hakkina sahipti. KDV veya diger vergi oraniarinda olabik
P L e b % gelebiecek yen verglrfallara aynen yansitlacak. Birlen ampanya trinden once, kampanyay sona ercime hakk maftuzcur Kampanya kosulanyia g vl

@ Daha 6nce yapmadiginiz bir yemegi, fstikbal Yetkii Saticisi na bagwu: Tipografik hatalardan Istikbal sorumiu tutulamaz. Worid'e ozel 18 aya varan taksit firsati World tyesi olan bayilerimizde gegerfdir. Istiki

yapmay: deneyin. Gaa. No. 35 38070 Kayser Aynntil bigs laykbalyotki sabcss1 ve stkbal com i de

@ Arkadaslarinizla, ailenizle konusur-
ken onlara odaklanin, baska seylerle ilgilen-
meden dinleyin. Elinizde telefonu siirekli tut-
mayin.

@ Kayginizi azaltmak icin nefes egzersiz-
leri deneyebilirsiniz.

we: 9O @

Yapi Kredi World'e 6zel 18 aya varan taksit!

=

re kapanan ciftlere, uzmantar

nuldu: “Catisma ve gii¢ savas-
larindan kaginin. Bazi zaman-

ze silrprizler yapmay da
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Sanattan heslenmek cok faydalt

Koronavirtisii nedeniyle evde kaldigimiz bugtin-
lerde beden sagligimiz kadar ruh saghgimiza da
dikkat etmemiz gerekiyor. Alisilmis diizenlerimizi
terk etmek zorunda kaldigimiz bu dénemde yeni
yasam gartlarimiza uyum saglayamadigimizda ruh-
sal bozukluklar ortaya ¢ikabiliyor. Psikiyatrist Prof.
Dr. Mansur Beyazyiirek, 6ncelikle yagananlarin bize
6zel bir durum olmadigmin kabul edilmesi gerekti-
gini belirterek, "Hicbir sosyo-ekonomik ve etnik s1-

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytirek, koronavirtisten ko-
runmak icin evde kaldigimiz bugtinlerde ruh saghgimizi koru-
manin da énemli oldugunu sdyledi. Beyazytirek, “Bu dénem-
de herkes ev ortamina ¢abuk uyum saglamaya gayret etmeli.
Evde kalma firsata dondisttirtiimeli. Sanatla ugrasmak ya da
sanattan beslenmek ruh saglhgi icin cok faydal” dedi

nif tanimadan herkese bulagan bu
virtis, insanlarda kaygi ve panik
olusturuyor. Bilinmezlik, 6ngoériil-
mezlik hissi kaygiy: artiyor. Kaygi
saglikli ama bunun panige déntis-
mesi normal degil” diyor.

‘Evde kalmayi firsata cevirin’

Profesér Beyazyiirek evde zaman
gecirmek zorunda kalanlara su 6ne-
rilerde bulunuyor: “Evde zaman ge-
¢irmek sikintili olabilir ama insanlar
bunu firsata cevirebilirler. Bireyler
evde kaldiklar1 bu donemde, bugiine
kadar yapamadig: seyleri yapabilir-
ler. Ornegin kiitiiphanelerini diizen-
leyebilirler. Okuma aligkanlig: edine-
bilirler. Teknolojiyi kullanmada ace-
milerse, bilgisayar kullanmay1 6gre-
nebilirler. Iletisim bozuklugu olanlar
esler ya da aile bireyleri iligkileri ta-
zeleyip, iletisimlerini gii¢lendirebilir-
ler. Bu donem, birbirine katlanama-
dig1 halde birlikte yasamak isteyen-
ler i¢in bir firsat olabilir. Sikintili sti-
regler en karsit olanlari bile birbirine
yaklastirabilir.”

‘Sanatla kalin, saghkh kalin’

Tiirk insaninin genellikle insan
ruhunu besleyecek gereksinimlerle
yetistirilmedigini vurgulayan Beyaz-
yiirek, okumaya, okuyan insana, li-
yakata, sanata ve sanatgiya deger
verilmedigini s6yliiyor. “Sanattan
beslenen ve sanatla ugrasanlar boy-
lesi sikintilh durumlarin tistiinden
daha kolay gelebiliyor” diyen Be-
yazyiirek, II. Diinya Savasi'nda Le-
ningrad Savunmasi'nda yagananlar:
sOyle hatirlatiyor: “Bu donemde bu-
nalanlar II. Diinya Savasi’nda Lenin-
grad Savunmasi'ni okusunlar. Hitler
tarafindan iki y1l kusatilan sehirde
insanlar aglik ve sefalet igindeler.
Ekmegi bile karneyle aliyorlar. Bu
durumdayken Dmitriy Sostakovig
Leningrad Senfonisi'ni besteliyor. O
sefalet icinde senfoni sahneye konu-
luyor. Bu senfoniyi ¢alarken, aglik-
tan sahnede diisiip dlenler oluyor.
Ama insanlar senfoniyi dinlemeye
gidiyor. Burada sanata ve sanatciya
verilen deger var. Sanattan beslenme
var. Senfoni hoparlérlerle sehrin di-
sina verildiginde Hitler in komutan-
lar1 ‘Biz simdi yenildik. Her seye
ragmen bunu yapiyorlarsa biz on-
larla baga ¢tkamayiz’ diyorlar.” iHA
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Galata Bankerleri: ;
Bankerlige gecis

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytirek, koronavirlisten ko-
runmak igin evde kaldigimiz bugtinlerde ruh sagligimizi koru-
manin da énemli oldugunu séyledi. Beyazytirek, “Bu dénem-
de herkes ev ortamina ¢abuk uyum saglamaya gayret etmeli.

Koronavi
lerde beden sagligimiz kadar ruh saghgimiza da
dikkat etmemiz gerekiyor. Alisilmis dizenlerimizi
terk etmek zorunda kaldigimiz bu dénemde yeni

sal bozukluklar ortaya gikabiliyor. Psikiyatrist Prof.

6zl bir durum olmadiginin kabul edilmesi gerekti-
gini belirterek, "Hicbir sosyo-ekonomik ve etnik si-

ILANLI USUL iGIN STANDART GAZETE iLANI FORMU

Mal alimi igin ihale ilani

(7) Mevlana

ASELKON HIDROLIK METAL DEMIR GELIK MUH SAN.VETIC.AS., Mevlana Kalkinma

ASELKON

Ajansi 2019 KOB'lerde ve Yetkinligin EYGEP-2 Mali
Destek Programi kapsaminda saglanan mali destek ile KONYA Karatay'da TR52/19/EYGEP-
2/0003 Askeri Araglarda (AMAZON KIRPI) Kullanilan Merkezi Lastik Sisirme Sisteminin Milliles-
tiriimesi projesi igin bir mal alimi ihalesi Ihale

Lot1 1 Adet CNC Torna Tezgahi ve LOT2 1 adet CNC Kayar Otomat Tezgah alinacaktir.
ihaleye katilim kosullan, isteklilerde aranacak teknik ve mali bilgileri de iceren ihale Dosyasi Fe-
tih Mah. Adana Cevre Yolu Cad. No:113 Karatay / KONYA adresinden www.aselkon.com.tr in-
ternet adreslerinden temin edilebilir.

Teklif teslimi icin son tarih ve saati: 30/04/2020 / 14:00

Gerekli ek bilgi ya da agiklamalar; www.aselkon.com.tr ve www.mevka.org.tr yayinlanacaktir.
Teklifler, 30/04/2020 tarihinde, saat 14:00°'de ve Fetih Mah. Adana Gevre Yolu Cad. No:113 Ka-
ratay / KONYA i yapilacak ot d:

Resmi ilanlar ww

ilan.gov.tr'de (Basin : 115896

iLANLI USUL iCiN STANDART GAZETE iLANI FORMU

Mal alimi igin ihale ilani

(/v Mevlana ExXimie.

£4

REXIMEX ITH. IHR. AV MALZEMELERI SA\/UNMA SAN. TIC. LTD. $Ti., Meviana Kalkinma
Ajansi 2019 KOBI'lerde i Yetkinligin i EYGEP-2 Mali
Destek Programi kapsaminda saglanan mall destek ile KONYA Beysehir'de TR52/19/EYGEP-
2/0019 Adim Adim Savunma Sanayine Entegrasyon projesi igin bir mal alim ihalesi sonuglan-
dirmayi planlamaktadir. Ihale kapsaminda Lot1 1 Adet CNC Yatay Isleme Merkezi ve LOT2 1
adet CNC Dik Isleme Merkezi ve 1 adet Divizér alinacaktir.

Ihaleye katilim kosullar, isteklilerde aranacak teknik ve mali bilgileri de igeren ihale Dosyasi
Beysehir Organize Sanayi Bélgesi, Bayavsar Mahallesi, No:3 Beysehir / KONYA adresinden
www.reximex.com internet adreslerinden temin edilebilir.

Teklif teslimi icin son tarih ve saati: 30/04/2020 / 11:00

Gerekli ek bilgi ya da agiklamalar; www.reximex.com ve www.mevka.org.tr yayinlanacaktir.
Teklifler, 30/04/2020 tarihinde, saat 11:00'de ve Beysehir Organlze Sanayi Bolgem Bayavsar
Mahallesi, No:3 Beysehir / KONYA yapilacak ot

Resmi ilanlar www.ilan.gov.tr'de (Basin

nedeniyle evde kaldigimiz bugiin-

yasam sartlarimiza uyum saglayamadigimizda ruh-

Dr. Mansur Beyazyiirek, dncelikle yasananlarin bize

: 1158960)

Evde kalma firsata déndstirtimeli. Sanatla ugrasmak ya da
sanattan beslenmek ruh sagligi icin cok faydal” dedi

mif tammadan herkese bulagan bu
viriis, insanlarda kayg: ve panik
olugturuyor. Bilinmezlik, sngoriil-
mezlik hissi kaygiyr artiyor. Kaygt
saglikli ama bunun panige doniis-
mesi normal degil” diyor.

‘Evde kalmay! firsata cevirin’

Profesor Beyazyiirek evde zaman
gesirmek zorunda kalanlara su one-
rilerde bulunuyor: “Evde zaman ge-
cirmek sikintili olabilir ama insanlar
bunu firsata gevirebilirler. Bireyler
evde kaldiklart bu dénemde, bugiine
kadar yapamadig seyleri yapabilir-
ler. Ornegin kiitiiphanelerini diizen-
leyebilirler. Okuma aliskanhi edine-
bilirler. Teknolojiyi kullanmada ace-
milerse, bilgisayar kullanmays 6gre-
nebilirler. Tletisim bo?uklugu olanlar
egler ya da aile bireyleri iligkileri ta-
zelcyxp iletisimlerini gliclendirebilir-
ler. Bu dnem, birbirine katlanama-
dig halde birlikte yasamak isteyen-
ler igin bir firsat olabilir. Stkintil
regler en karsit olanlari bile birbirine
yaklagtirabilir.”

‘Sanatla kalin, saghkh kahn’

Tiirk insannim genellikle insan
ruhunu besleyecek gereksinimlerle
yetistirilmedigini vurgulayan Beyaz-
yiirek, okumaya, okuyan insana, li-
yakata, sanata ve sanatgiya deger
Verilmedigini séyliiyor. “Sanattan
beslenen ve sanatla ugrasanlar by-
lesi sikintili durumlarin dstiinden
daha kolay gelebiliyor” diyen Be-
yazyiirek, II. Diinya Savagi'nda Le-
ningrad Savunmasi'nda va;ﬂnanlan
soyle hatirlatiyor: “Bu d bu-

Galata sarraflannin bankerlige terfi etmeleri
igin gerekli sosyal ve ekonomik ortamin temelle-
inin II. Mahmut déneminde atildigini syleyebili-
riz. 31 yil padigahlik yapan Il. Mahmut'un (1808-
1839) en 6nemli icraatlan askeri, sosyal ve eko-
nomik alanda olmustur. Savaglarda alinan yenil-
giler, padisahi Avrupai tarzda inkilaplara yonlen-
dirmistir. Sosyal hayatta sakal ve biyik boylan
dahi élglye baglanmistir. Askeri alanda Yenigeri
Ocag kaldinimis ve Bektasi kiyimi yapilmigtir
(Bagh bagina incelenmesi gereken bir faciadir).

Mali sahadaki zafiyet Il. Mahmud devrinin en
zayif tarafidir. Agir bir hayat pahaliligi ve paranin
degerindeki surekli diisds, dénemin belirgin
6zelligini teskil etmistir. Bilhassa 6deme birimi
olan kurusun, gimds iceriginin on defa yapilan

% 80 azal-
mis olmas, kigilk maaslarla yetinmek zorunda
kalan kesimleri biyak bir sikints igine ddsdrmas-
tar.

1I. Mahmut devrinde basta istanbul olmak
(zere, Izmir ve diger giiney limanlan ile Karade-
niz limanlanna kadar Sanayi Devriminin gesitli
ucuz mallan, Galata Sarraflan ile onlarn bu li-
man kentlerindeki acenta ve ortaklanni kisa za-
manda daha da zenginlestirmisti. Cunkd padi-
sah, gimrik hasilatinin kisa zamanda yukseldi-
@ini gorerek Bati mallannin girigini simrlayan hi-
kamleri kaldirmisti.

Istanbul basta olmak uzere, 6zellikle liman
kentleri ile bazi 5nemli kentlerde bu ucuz ve ge-
sitli mallara talep sadece saray, vikela, bey ve

pagalardan gelmeyip, islam-Tark halki da bu
mallan tercih eder duruma dustince, sarraﬂa—
is hacmi bir anda geni
Galata Sarraflar/Bankerleri Imparatorlugun he-
men her tarafinda kredi iglerine hakim olarak, bir
taraftan yerii tuccar ve diger taraftan da taketici-
yi finanse etmek durumuna girmislerdi.

Ozellikle yerli Rum bankerler ticcar ortaklan
ile faiz haddi, nisbi olarak dustik kredilerle, Bati-
dan getirdikleri ve satin aldiklan mallan, impara-
torluk siniran iginde pesin para ile satarak elle-
rinde biriken paralan birkag kati faizle, bu mallan
pazarlayanlara ve tiketicilere kredi olarak veri-
yorlardi. Kurduklan finansman aglan ile (reticile-
fin mallarini, Griin daha hazir olmadan ok dii-
slik fiyatla satin aliyorlardi. Hatta, saray gevresi-
ne calisan bazi sarraf/bankerler, padisahin 6zel
izniyle, birtakim vergi gelirlerini almaya, topla-

nalanlar IL. Diinya Savagi'nda Lenin-
grad Savunmasi'ni okusunlar. Hitler
tarafindan iki yil kugatilan sehirde
insanlar aclik ve sefalet igindeler.
Ekmegi bile karneyle ahyorlar. Bu

maya
Rum bankerlerin Rum ticcarlan ile bu ortak-
gy, finansman aglan sayesinde onlar adeta mo-
nopolcti satici ve monopolcd alici olarak giglen-
dirirken, Ermeni ve Yahudi sarraflar daha ziyade
i¢ tiketimi ve Gzellikle saray, vikela ve yuksek
artan taketim i finanse

durumdayken Dmitri
Leningrad Senfonisi‘ni besteliyor. O
sefalet iginde senfoni sahneye konu-
luyor. Bu senfoniyi ¢alarken, aglik-
tan sahnede diisiip Glenler oluyor.
Ama insanlar s

iy Sostakovi

eder duruma girmislerdi. Fakat bu arada 6zellik-
le Ermeni bankerler, gesitii vergilerin itizaminda
devlet sarrafligini yirtitiyorlardi. Yahudi sarraf-
lar ise daha ziyade saray ve vikela ile baz yik-
sek memurlarin tuketim masraflannin finans-

gidiyor. Burada sanata ve sanatgiya
verilen deger var. Sanattan beslenme
var. Senfoni hoparlérlerle sehrin di-
sina verildiginde Hitler‘in komutan-
lan “Biz simdi yenildik. Her seye
ragmen bunu yapiyorlarsa biz on-
larla baga gikamayiz’ diyorlar.” iHA

biiyuk rol

Tiim bu yasananlar, IIl. Mahmut'un imzaladi,
16 Agustos 1838 tarihinde yapilan Osmani-ingiliz
ticaret sézlesmesi yani Baltalimani Anlagmasi ile
farkli bir donemi baslatir. Daha énce de yapilan bu
e olmasina ragmen, Sbz-
legmesi ile verilen tavizler, 6nd alinamayan ekono-
mik problemler dogurmustur. (devam edecek...)

YUKSEKOGRETIM KURUMLARI YILDIZ TEKNIK UNIVERSITESI - YAPI iSLERI VE TEKNIK DAIRE BASKANLIGI

YTU DAVUTPASA KAMPUSU, YABANCI DILLER YUKSE-
KOKULU GATI YALITIM I$] yapim isi 4734 sayil Kamu Ihale
Kanununun 19 uncu maddesine gore agik ihale usuli ile ihale
edilecek olup, teklifler sadece elektronik ortamda EKAP (ize-
rinden alinacaktir. ihaleye iliskin ayrintili bilgiler asagida yer
almaktadir:

IKN : 2020/180647

1-Idarenin

a) Adi : YUKSEKOGRETIM KURUMLARI YILDIZ TEKNIK UNI-
VERSITESI YAP! ISLERI VE TEKNIK DAIRE BASKANLIGI

b) Adresi : YTU Davutpasa Kamplisi, 2010 Avrupa Kuitir
Bagkenti Kongre ve Kiltir Merkezi Binasi, 2. Kat, 34220 Da-
vutpaga ESENLER/ISTANBUL

c) Telefon ve faks numarasn 2123834093 - 2123834093

¢) Ihale doki i ve e-imza in-
dirilebilecegi internet sayiasl https://ekap.kik.gov.! trIEKAPI
2-ihale konusu yapim iginin

a) Adi : YTU DAVUTPASA KAMPUSU, YABANCI DILLER
YUKSEKOKULU GATI YALITIM ISl

b) Niteligi, tirl ve miktar : 1 adet -Teknik Sartname ve Proje-
sine uygun olarak Mevcut Fakilte binasi Teras catida su yali-
timi olarak saf poylurea yalitim uygulanmast isi.

Aynintil bilgiye EKAP'ta yer alan ihale dokiimani iginde bulu-
nan idari sartnameden ulagilabilir.

c) Yapilacagi/teslim edilecegi yer : YTU Davutpasa Kampiist
- Esenler

¢) Suresifteslim tarihi : Yer tesliminden itibaren 75 (yetmis
bes) takvim ginadr.

d) Ise baglama tarihi : Sézlesmenin imzalandig! tarihten itiba-
ren 3 gun iginde yer teslimi yapilarak ise baglanacaktir.
3-Ihalenin

a) Ihale (son teklif verme) tarih ve saati : 07.05.2020 - 10:00
b) Ihale toplant: yeri (e-teklifle agilacag ad-
res) : YTU Yapi sleri ve Teknik Daire Bagkanligi

4. ihaleye katilabilme sartiari ve istenilen belgeler ile yeterlik
degerlendirmesinde uygulanacak kriterler:

4.1. IsteKlilerin ihaleye katilabilmeleri icin asagida sayilan bel-
geler ve yeterlik kriterleri ile fiyat disi unsurlara iligkin bilgileri

teklifl

beyan etmeleri

4.1.2. Teklif vermeye yetkili oldugunu gosteren Imza Beyan-
namesi veya Imza Sirkileri.

4.1.2.1. Gergek kisi olmasi halinde, noter tasdikli imza beyan-
namesi.

4.1.2.2. Tuzel kisi olmas halinde, ilgisine gore tzel kisiligin
ortaklar, Gyeleri veya kurucular ile tizel Kisiligin yénetiminde-
ki gorevlileri belirten son durumu gésterir Ticaret Sicil Gazete-
si, bu bilgilerin tamaminin bir Ticaret Sicil Gazetesinde bulun-
mamasi halinde, bu bilgilerin timini géstermek tzere ilgili Ti-
caret Sicil Gazeteleri veya bu hususlari gdsteren belgeler ile
tazel kiiligin noter tasdikli imza sirktleri,

4.13. $ekh ve icerigi dari Sartnamede belirlenen teklif mektu-
bu.

4.1.4. Sekli ve icerigi Idari Sartnamede belirlenen gegici temi-
nat.

4.1.5lhale konusu iste idarenin onayi ile alt yiiklenici galigtiri-
labilir. Ancak igin tamam alt yiklenicilere yaptiriiamaz.

4.1.6 Tuzel kisi tarafindan ig deneyimi gostermek lizere sunu-
lan belgenin, tzel kisiligin yansindan fazla hissesine sahip or-
tagina ait olmasi halinde, ticaret ve sanayi odasu/ticaret odasi
bnyesinde bulunan ticaret sicil memurlukla veya yeminli
mali misavir ya da serbest muhasebeci mali misavir tarafin-
danilk ilan sonra gi tarih-
ten geriye dogru son bir yildir kesintisiz olarak bu sartin korun-
dugunu gosteren belge.

4.2. Ekonomik ve mali yeterlige iligkin belgeler ve bu belgele-
rin tagimasi gereken kriterler:

Idare tarafindan ekonomik ve mali yeterlige iliskin kriter belirtil-
memistir.

4.3. Mesleki ve Teknik yeterlige iligkin belgeler ve bu belgele-
rin tagimasi gereken kriterler:

4.3.1. Is deneyim belgeleri:

Son on bes yil iginde bedel igeren bir

islere denk sayilacak muhendislik ve mimarlik bolamleri:
4.4.1. Bu ihalede benzer ig olarak kabul edilecek igler:

Yapim Islerinde Ig Deneyiminde Degerlendirilecek Benzer Ig-
lere Dair Tebligde yer alan 1ll. GRUP: BINA iSLERI benzer is
olarak kabul edilecektir.

4.4.2. Benzer ise denk sayilacak mihendislik veya mimariik
bolumleri:

Ingaat Mihendisi veya Mimar

5. Ekonomik agidan en avantajli teklif sadece fiyat esasina
gore belirlenecektir.

6. ihaleye sadece yerli istekliler katilabilecektir.

7. ihale doktimani EKAP (izerinden bedelsiz olarak gérillebilir.
Ancak, ihaleye teklif verecek olanlann e-lmza kullanarak
EKAP ihale i z.

8. Teklifler, EKAP Gzeri ik ortamda

sonra, e-imza ile imzalanarak, teklife iligkin e-anahtar ile birlik-
te ihale tarih ve saatine kadar EKAP Gzerinden génderilecek-
tir.

9. Istekliler tekliflerini, anahtar teslimi gbtura bedel tizerinden
vereceklerdir. Ihale sonucu izerine ihale yapilan istekliyle
anahtar teslimi gétiri bedel s6zlesme imzalanacaktir.

10. Bu ihalede, isin tamami igin teklif verilecektir.

11. Istekliler teklif ettikleri bedelin %3'inden az olmamak Gize-
re kendi belirleyecekleri tutarda gegici teminat verecekler-
dir.Nakit olarak vereceklerin YTU Strateji Gelistirme Daire
Baskanligina veya Ziraat bankasi Levent Girisimci $ube TR37
000 100 225 044 784 684 5353 nolu hesaba kik kaylt no ve
igin ismini sekilde

12. Bu ihalede elektronik eksiltme yapilmayacaktir.

13. Verilen tekliflerin gegerlilik stresi, ihale tarihinden itibaren
60 (altmig) takvim guntdir.

14.Konsorsiyum olarak ihaleye teklif verilemez.

15. Diger hususlar:

taahhit edilen ve teklif edilen bedelin % 100 oranindan az ol-
mamak (zere ihale konusu is veya benzer islere iligkin is de-

neyimini gsteren belgeler.

4.4.Bu ihalede benzer ig olarak kabul edilecek isler ve benzer

ihalede L Sinir Deger Katsayisi (N) : 1

Asiri dustk teklif degerlendirme yontemi: Teklifi sinir degerin
altinda oldugu tespit edilen isteklilerin teklifleri, Kanunun 38in-
ci maddesinde Ulen agiklama ddedil
cektir.
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VIRUSE KARSI
‘SANATLA LENINGRAD
SAVUNMAST YAPALIM

Beni ok etkileyen Pa-
razit filminden soz etmeye %
devam edecegim: %
Film, ézellikle dijital rindeyken, tiim aile ellerini
teknolojinin ve sosyal med-  havaya kaldnyor!
yanin insan yasamini nasil Kore 1
yonlendirdigini son derece  filmde diisman Kuzey Ko-
ironik sahnelerle izleyiciye  re ve onun cilgin lideri Kim
aktanyor. Jong-un ile fena dalga
Bodrum katinda ya- &Iﬁlﬁen,bkuhmdede
sayan ailenin en biyiik mallarina (isti
kabusu, tiim yokluklarina bir elestiri getiriliyor. Cocuk,
Yemek masalannda hamam  ¢adin icindeyken ansizin
bdcekleri cirit atiyor ama yadmur bastinyor. Endisele-
onlan hayata kistiiren, nen baba, “Insallah bizim
st kat komsularinin W1 mmw’
Fl hattina sifre koymast diyor. Kans ise et-
. Diismanlan olan Emm'd-’.ﬂr-
kadin, ailenin biiyiik simni % cevap veriyor.
duihdzﬂxlunmhncep . ’hldrﬁl’nlb-
telefonu 5 es kana-
mawmw linin e
tabanca gibi onlara olsam, bu sahane filmi ha-
m.“mhwn.m tanin ii¢ giint

yadan derledigi koronaviriis
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KOK HUCREYLE HAYATA DONDU

iioFonadan
mucizevi

Bilyiik oglu ve

BULENT
1\\I\II-I

Hanim ve 10 ay
once diinyaya

18 giin boyunca makineye bagh
i veren lzi

oglu,
gelini ve torunu, villalaninin bahge-
sinden disan adim atmiyormus.

adindan s6z ettiren Ugur Kara-
bayir, karantina giinlerinde evde
keyifli zaman gegirilebilecegini
gdstermek icin bir hareket bas-
lath. ‘yemekicinyasiyoruz' hash-
tag'i ile baslathd: hareket, epey
de ses getirdi. Harekete destek
veren yiizlerce kisi, yemek ya-
pip, Karabayir's da etiketleye-
rek sosyal medyadan paylasti.
“Insanlann icindeki asg: ortaya
ikt, lahmacun yapanlar bile
oldu. Karantina gtinleri asln-
da kendi kendimize yetebil-

b Kisa siirede tiim diinyay: etkisi
altina alan ve binlerce cana mal
olan koronaviriis salginiyla miicade-
lede, ‘Evinde kal' sloganina uyanla-

nin sayisinda ciddi ars var. Ancak
evden cikip siteden disan ¢ikma-
yinca, bu kurala uymus olmuyor-

Karabayir,
kendisine gelen -
w tiim tarifleri

kendi'Instagram o
hesabinda

arkadasim, bu isimleri stirekli sitenin

digimizi bize gésterdi” diyen bahgesinde sosyallesirlerken gordigi-
Karabaylr, en kisa zamanda nil sdyledi. Sosyal mesafelerini koru-

ay! umut duklanna eminim tabii ama keske bir Thrker
ettigini de sézlerine ekledi. i

7-14 yas grubunun evde keyifli vakit gegirmesi igin hazirland:

BASAR.IL! miizisyen Yalin,
12'nci single cahigmas: Ya
Sabir'la sevenleriyle bir kez

bulugtu. S6z ve miizi-

SAGLIK DEDEI(T'FI

3 h 7 Yalin'a ait olan parganin
olmaya hazir misin? St
Sadlik dedektifleri; bili 1 Enl. S nin duyurusunu Insta;
| bilmaaden sabidl yyosebors, e spmamebiiocok epicrden R
¢ P bilecekleri 2 kadar genig bir ka olmamigken

. M 2% iig sarkilik bir EP

EDEKTIFLERI

seversiniz.”

Ziynet
sali

yuksel.aytug@sabah.com.tr

sms: 4122'YE (MESAJ)

‘SANATLA
SAVUNMA

Evde kalanlann fiziki
korumak kadar
da muhafaza

: 0(212)3543000

LENINGRAD
SI' YAPALIM

Hitler tarafindan iki yil kusa-
tilan sehirde insanlar aclik ve
sefalet icindeler. Ekmegi bile

bu videoyu ev sahibine
im’ .

devam jim: ‘Paylas’ butonunun (ze-

Film, &zellikle dijital rindeyken, tim aile ellerini
teknolojinin ve sosyal med-  havaya
yanin insan yasamini nasil Giiney Kore | yapimi
yonlendirdigini son derece filmde diisman Kuzey Ko-
ironik sahnelerle izleyiciye re ve onun ilgin lideri Kim
aktanyor. Jong-un ile fena dalga

Bodrum katinda ya- gegilirken, bir sahnede de
sayan ailenin en biiyik Cin mallanna tstit kapal
kabusu, tiim yokluklarina bir elestiri getiriliyor. Cocuk,
ragmen internetin kesilmesi.  bahcedeki minik Kuzilderili
Yemek masalaninda hamam  cadin ici n ansizin
bocekleri cirit atiyor ama yagdmur bastmyor, le-
onlakx; hayata lmsmrv‘r;n nen baba, “Insallah bizim
{ist kat komsularinin WI- yagmur gecirmez”
FI hattina sifre koymas diyor. Kans: ise “Merak et-
oluyor. Diismanlan olan me, onu ABD’den getir-
kadin, ailenin biyik simni  dik” diye cevap veriyor.
desifre etmek icin onlan cep Digiturk'teki bcln Ho-
telefonu ile gdriini vies Premiere HD
Sonra da telefonu adeta bir  linin yoneticilerinin yen
tabanca gibi onlara d - olsam, bu sahane filmi haf-

e n, tanin {i¢ giini yayinlardim.

i "
Bir siir ya da mmm

may: denemek, 1shkla da oha

bir ezgi bestelemeye calxs-

mak, varsin

bir resim ¢izmek... chbhml

‘Diinyamin sonu’ degil!

Hepimizin azick moral,
birazcik enerji, cokca umut

haberlerinin Caption basha
neydi dersiniz? “Dilnyamin
sonul..”

Aman can dostlanm, yap-
mayin, etmeyin. Sizler eger
ekrana koca harflerle ‘Diin-

yadaki viriisle geliw_\ele're yanin sonu’ diye niz,

ayrmak, bir konudan dige-

yazarsai
bu milletin hali nice olur?
Direnci kinlmaz mi, morali
bozulmaz mi, enerjisi tiiken-

karar veren sanatc), sarkiya esi Erkan
Erzurumlu ile birlikte evde geki-

len goriintiilerinden bir de video klip
hazirlad. Sali, “Yaralanmiz: birlikte
sararak bu iinleri de atlatacafiz, ina-

rrassis

miijdesi ver- rine gegmek igin kullanilan mez mi? Bu diinya her yiiz
gorsel ayiraclardir. Bizim yilda bir salgin atlatip, kaldigi
kahvalt: haberlerinin dis diin-  yerden devam ediyor.
yadan derledii koronaviriis Aman diyeyim...
Hekimoglu'nun iin adi: Covid
okududu gazetenin man- 19... Cin'de ilk goril-
setinde “14 giin kurali : 19 k
onemli” yazyor. Belli ki 2019... Gdk!asmm
koronavirtis salgini coktan diinyaya teget gecm:
baslamis, Ama hasta mu- beklenen tarih 19 Nban
ayene eden doktorlarin ne Kiyamet 12'den degil,
maske, ne elinde 19'dan vuracak gibi g6-
eldlven var.., rintyor.
TURKUVAZ REKLAM SATIS PAZARLAMA
Yazili Medya Reklam Genel Muduru:
(CEYDA UZMAN
Genl Midor Yardmekan
ISMAIL ARICI - SEDAT ACET -
10 NISAN 2020 CUMA Marka ve Pazariama Grup Bagkans SINAN KOKSAL
YIL: 18 SAYI: 6599 Yanwtes Yor Bartars B, N« 15, Cam Han, 5 Begtaye
Istaral Tel: (12350098 e-postar edior@sateh comy
ISSN 1301-579%
* T RMSNGE Turko Raberegm v YoprURAS
Agres: Bartaras Buvar, Cam Kan No:15) Begirtaystandu
TURKUVAZ Basddoy Yo Akpinar Mahacisi, Hasan Bawi Coddes,
saralim’ - T
i
Turkuvaz Haberlesme ve T e
" " Yayncilk AS. o ot Akas A o o
korz:(m ‘?““Ya);‘d"‘“s‘l:lk“m alan Genel Yayin Yonetmeni Adaa: Coppan Yol Urer, .o, Sobah Tesister Yireg/
na salgin n eniyle karantina ERDAL SAFAK Adana Tel €322 34 3093
giinle bu di de Ziy- = No 1, MtmovalArtaty
net Sali'den bir ¢agn geldi. Sézii ve ot ';’u'o:'s"i':m v_:m&::.ﬁf:‘l:&! Cadde N 16
bestesi Bilal Sonses’e ait olan ‘Yara (o e Tk 042711 1688
isimli duygusal sarkisu yayinlamaya e Yormc, Turto Kb e Vyoclh A5

Yazister| Madur( - YUSUF IZEL
Sorumiu Yaz Isleri Mogiird ve
Internet Yayin Sorumiusy -
SEFIK CALIK

o, Comha 15 Bkl et
Yy i Yayge sireil Sbah

2 Ginayan

P
oot FSEX v e Ko s
e ks g o

Tuzel Kigi Tognsilcish: ULAS YILDIZ

AS.yea
b edilemer. )

myorum” diye konugtu.
-+




HELLO Yayin Tarihi : 22.4.2020
HAFTALIK YEREL DERGI Sayfa : 158

ISTANBUL Tiraj : 14000

MAGAZIN StxCm : 342

[Edlifestyle
PSIKIYATRIST PROF. DR. MANSUR BEYAZY UREK
EN MERAK EDILEN SORULARDAN BIiRINI YANITLYOR

INoronavirus gunlerinde
ruh saghg nasil korunur?

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikivatrist
Prof. Dr: Mansur Beyazytirek, koronaviriisten korunmak icin evde kaldigimiz bugiinlerde ruh
saghgmuzi korumamn da onemli oldugunu soyliyor:

BUSRA NAZLAN UREGUL nuregui@doganburda.com

Evde oldugunuz
siire boyunca,
disaridaki
rutininizi elinizden
geldigince takip
etmek, sizi daha
iyi hissettirebilir.
Sporunuza evde
devam etmek,
beslenme rutininizi
bozmamak bu
dénemi mental

ve fiziki olarak
daha yumusak
gecirmenizi
saglayabilir.

gimiz bugiinlerde beden saghgimmiz

kadar ruh saghgmiza da dikkat et-
memiz gerekiyor. Alisilmis  diizenlerimi-
zi terk etmek zorunda kaldigimiz bu do-
nemde yeni yasam sartlarimiza uyum sag-
layamadigimizda ruhsal bozukluklar ortaya
cikabiliyor. Beykoz Universitesi Sosy:
limler Fakiiltesi Ogretim U
rist Prof. Dr. Mansur Beyazytrek, oncelikle
yasananlarin bize 6zel bir durum olmadi-
gimin kabul edilmesi gerektigini belirterek,
“Higbir sosyo-ekonomik ve etnik sinif tani-
madan herkese bulasan bu viriis, insanlar-
da kaygi ve panik olusturuyor. Bilinmezlik,
ongortlmezlik hissi kaygiyr artiyor. Kaygi
saglikli ama bunun panige dontismesi nor-
mal degil” diyor.

I 7 oronavirtisi nedeniyle evde kaldi-

Gengler ve cocuklar bizl

uyum saghyor

Prof. Dr. Mansur Beyazytirek'e gore in-
sanin ruhsal yapist uyuma odakl... En ya-
kinlarimizi, annemizi-babamizi kaybetsek
bile 10-15 giin sonra hayat bizler icin de-
vam ediyor; etmek zorunda. Aksi takdir-
de insamin ruh saghgm korumasi mim-
kiin degil. Bu nedenle evde kendini izo-
le edenlerin, en kisa zamanda uyum sagla-
maya calismalart gerekiyor. “Sanilanin ak-
sine, ev ortamina gencler ve ¢ocuklar daha
cabuk uyum sagliyor” diyen Beyazylirek
soyle devam ediyor: “Teknolojiyi iyi kulla-
nan gencler ve ¢ocuklar, yasananlan biraz
bilimkurgu gibi algiliyorlar. Kendilerini bu
bilimkurgunun icinde yastyormus gibi his-
sediyorlar. Boylece onlarin durumu kabul-
lenmesi kolay oluyor.” Biiyiiklerin kaygi-
larin1 ¢ocuklara cok yansitmamalart gerek-
tigini soyleyen Profesor Beyazyiirek, “Co-
cuklarda devaml aglama, uykusuzluk, id-
rarin tutamama gibi reaksiyonlar gortirler-
se ciddiye alinmal ve bir uzmana basvu-
rulmali” uyansinda bulunuyor.
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“Bu donemde herkes ev
ortamna ¢abuk uyum
saglamaya gayret etmeli. Evde
kalma firsata donugtirilmeli.
Sanatla ugragmak ya da
sanattan beslenmek ruh
saghg icin cok faydah.”

Evde kalmay: firsata cevirin

Profesor Beyazytirek evde zaman gegir-
mek zorunda kalanlara su 6nerilerde bulu-
nuyor: “Evde zaman gecirmek sikintl ola-
bilir ama insanlar bunu firsata cevirebilir-
ler. Bireyler evde kaldiklari bu donemde,
bugtine kadar yapamadiklan seyleri yapa-
bilirler. Ornegin kiittiphanelerini diizenle-
yebilirler. Okuma aliskanhg: edinebilirler.
Teknolojiyi kullanmada acemilerse, bilgi-
sayar kullanmayi ogrenebilirler. Iletisim
bozuklugu olanlar esler ya da aile bireyle-
ri iliskileri tazeleyip, iletisimlerini giclendi-
rebilirler. Bu dénem, birbirine katlanama-
digr halde birlikte yasamak isteyenler icin
bir firsat olabilir. Sitkintil stirecler en karsit
olanlart bile birbirine yaklasurabilir.”

Sanatla kalin, saghkh kalin

Tirk insammmin genellikle insan ruhu-
nu besleyecek gereksinimlerle yetistirilme-
digini vurgulayan Beyazytirek, okumaya,
okuyan insana, liyakata, sanata ve sanat-
cya deger verilmedigini soyliiyor. “Sanat-
tan beslenen ve sanatla ugrasanlar boyle-
si sikintili durumlarin tstiinden daha ko-
lay gelebiliyor” diyen Beyazyiirek, II. Diin-

StxCm : 342

NEMDE KAYGILARLA N

IL BASA GIKABILIRSINiZ?

® Panik yapmayin. Bu durumun yalnizea sizin basiniza gelmedigini disiniin.

Tedbir alin ve sabredin.

m Aile bireylerinizle iletisiminizi artirin. Hissettiklerinizi onlarla paylasin. Bu tip kay-

gilar, paylastikca hafifler.

m Cocuklara kaygilarinizi fazla yansitmayin. Evde kalmaya genglerin ve gocukla-
rin daha iyi uyum sagladigini unutmayin.

m Evde kalma dénemini firsata cevirin. Yapmak isteyip de yapamadiklariniza za-
man ayirin. Kitap okuyun, teknoloji okur yazarliginizi gelistirin.

m Sanah yok saymayin. Sanatla ilgilenmek ve sanattan beslenmek ruh saghgimi-

za iyi gelir.

B Gegmiste obsesif ve paranoid ruh bozukluklari olanlar tedavilerini mutlaka

devam ettirsin.

u iletisimde ‘catsmaci’ ve ‘ayrilikgi” dil kullanmayin.

ya Savast'nda Leningrad Savunmasi’'nda ya-
sananlart soyle hatrlatiyor: “Bu dénemde
bunalanlar II. Diinya Savasi'nda Leningrad
Savunmast'mi okusunlar. Hitler tarafindan
iki yil kusatilan sehirde insanlar achk ve
sefalet icindeler. Ekmegi bile karneyle ali-
yorlar. Bu durumdayken Dmitriy Sostako-
vi¢, Leningrad Senfonisi'ni besteliyor. O se-
falet icinde senfoni sahneye konuluyor. Bu
senfoniyi calarken, acliktan sahnede disiip
olenler oluyor. Ama insanlar senfoniyi din-
lemeye gidiyor. Burada sanata ve sanatgiya
verilen deger var. Sanattan beslenme var.
Senfoni hoparlorlerle sehrin disina verildi-
ginde Hitler'in komutanlari ‘Biz simdi ye-
nildik. Her seye ragmen bunu yapiyorlarsa
biz onlarla basa ¢ikamayiz’ diyorlar.”

Obsesif bastalara dikkat!

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyii-
rek, gecmiste ciddi ruhsal bozukluklar
olanlarin bu dénemde dikkatli olmas: ge-
rektigi uyansinda bulunuyor. 10 giindiir
evinden hastalariyla goriistigiinti belirten
Beyazytirek, gozlemlerini soyle anlatiyor:
“Daha o6nce obsesif ve paranoid bozuk-
luk gibi ciddi ruhsal bozukluklari olanla-
r1, bu dénem tetikliyor. Telefonla bana ula-
san hastalarimdan; bu tip hastahklarn alev-
lendigini goriiyorum. Bu durum beni endi-
selendiriyor. Boylesi rahatsizliklart olanlar
ilaglarini kullanmalilar. Telefonla ya da go-
rantilt olarak hekimlerine danismayi ih-
mal etmesinler. Tedavilerini kesinlikle ak-
satmasinlar.” [
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Gida ve ilag mi yoksa tava ve makyaj malzemesi mi ncelikli?

Kargoculanin isyani nedir?

S'l'
STANBUL'G e s VETER SOZMILLETIN

soyle anlatior.
“Isyanlan oynuyonuz. Hepimiz boy-
le bir salgin ortaminda vatandaslanmi-

B e ees BAYER
oran rekor sekilde artarak yiizde 85'¢ Oomer70320
ik, Vatandas biiyiigi kilctigi olsun ~ (0212) 6770327

olarak ortaya
yoresinden  +Bu deviet, bt oumaldir. Hem de acilen.
kﬂgocu?ﬂsinde Kok hicre, Milet s getirinler ltfen
Istanbul'a geldi ama o giinden Meclisi'dir.” Aksi halde cocuk, kedi
mﬁu&mm Uriin Hiisamettin gibi iiriinler 2-3 giin
mamasi
sahibi ‘Malim bozuldu’ dige CINDORUK yerine 6 ginde sahibine

feryat ediyor.
Eﬁlerbl' EmekliYurdmlﬂlalu ~ Geleneksel
e r
g gecede bosa medyaya giivenartt
| ol
g 3 arashrmaya gore
[ oo Emelds Sondyun $%1™  samanlarda haber kaynag) orak
yashlar yurdu vardir. isimler’ evi-  1V» gazete gibi geleneksel medyay
ni barkini sabp maasin buraya : glivenilir yiizde 530
olanagy saglarmistir. Ne yazik ki COVID-19 zamaninda
wmwmmwmw Islww 9‘“’""’“. ok
amﬁiirmg dedikodu vardr, Ama yash Prof. Dr. Niiket Giiz, “Giiniimiizde,
insanlar ve yakunlan *haklarny sosyal medya kanallannn da ethd-
maktadir, Sonunda ne mi oldu? Salgim fir- %€ medyarin
sat bilip 400 yash insam “Viriis var” diye ~ *aybettidi ve ortadan tehiike-
aksam 20.45'te tahliye etmigler. * siyle kars: karsiya kalds@h diistiniilme-
yabildikler’ hastane ve yurtlara ‘tedavi’ ¢ Sncesinde
amaayla sokmuslar. Kimin nereye sosyal medyada yer alan haberlere
diigil de belli degjil. Hala yash yakunin ara- daha gok giivenen bireylerin, pande-
yan aileler var. Benzer bir girisimde mi sonrasinda dogru bilgiye ulasmak
depremde olmus, ancak ‘tahlive’ girisimi Idngduwlseln?dywtadhm
sonuglanmugtrr. Ancak ni ortaya koyduk” dedi.
R e Al
e
Peki h vicdan sahibi gk mudr? o Slumpflasyon'dan enflasyona
/Elbul yurdun Rizeli
it e’ EOOY
la b '",f::%w Ca- EsnchPnﬂamuu
M‘mﬂl var m’m U _!nm bulunarak
Bu ramazanda ginah degil midir? ks kenleri style anlaty
i - “Turkiye ekonomisi biiytik bir
N\ESM turbiilansa girmistir. [ktisat biliminde
buna slumpflasyon deniliyor. Yani

Panosu hem enflasyon yiikseliyor, fiyatlar
B 25 Nisan'da dinyada ve tlkemizde ekononl Kigioyor

i oluyor. [ktisatta
kutlanacak, ancak bu sene iptal ettik. Ay- 6 kategori var. En kbtiisii slumpf-
ve kotiiden
ol b i Veterier Heldm Andr o s e S,
ouTul by 1946800, def
videomuzu izler ve izletir misiniz? stagflasyon, enflasyon
Oda baskan: Cemil SAHIN Slumpflasyon eger ciddiye alin-
‘TMMOB Makina Milhendisleri mazsa, sert bir cakibis baglar.
Odasi'nin sanayinin sorunlan billteni, (53

sizlik ayirds. Viriisiin ne boyutta
can ve mal kaybina neden olacad: heniiz a = TR
Nfra@mm
el T onden . o B olur mu?
(www.mmo.org.tr) 15Tammz'ﬂ~l
¢ - sala akhina
rut, k k g
kargi cikarak, “Iktidar halk destegini acaba 23 Nisan'da minarelerden
b d ! Istiklal Marsi'm okumay: veya
dan gerekli pay1 alamayan Adana'yi okutmay: akillanna getirdiler mi?
dirmak Malum, cami ve minareler duyuru ve
tan vazgecmelidir. % cadn yeridir. Diin aksam grmedik
duymadik ama baska yerlerde bu
giderilmelidir. icin birlikte agn yapilmis midir?

miicadele etmemiz gerekiyor” dedi.

EVDE KAL, KITAP OKU

AhoyGamn'Mﬂnﬂer:zI
Pasa'nin Casusu’ (Kirmizi Kedi),

Senol Onadogu
SmlemhydeﬂdﬁyenhYalme-lhhdei‘hwmhr'(N )th-
Flores ‘Ne Rezalet’ (Cev. Zeynep Celikel Notos), Andrew Salmon ‘Kore Nasil Kore
Oldu?" (Cev. Cansen Mavituna, Metropolis), Giray Komiircii ‘Nasil Bir Gelecek?'
(Aganta), Hayati Inanc-Bekir Develi ‘Fabrika Ayan' (Profi).
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Baki Hoca'yi rahmetle anarak
Sien i m“"f'm HIZLAN >

AMAZANIN birinci hafiza demisti, bir diger dostum
giiniinde Baki Hoca’
(Abdiilbaki Golpinarh)
bir hadisle aniyorum. misti. Evime kestirmeden gitme
Heyecanla bir giin Altn konusunda nakis -
Kitaplar Yayinevi'ne geldi ve min sayisi utandiracak kadar
sahih olan hadislerle X
iizerine bir kitap haarladigini Miizik dinleme yete-
styledi. Hoca ne dese, hangi negim ¢ok ahzdir. Bir sorunun
kitabs getirse biz k. vanitinda, aradiim &zii bul-
Doktor Turhan duktan sonra dikkatim dagihir,
da ona biiyitk sayg: gdsterirdi.  gézlerim dalip
Hadis : “Bir m Rahmetli bir sanat tarihgisi
bir miiminde ayipladigh seyi dostum vaj
yapmadan dlmez.” gegeni anlatmak igin
Bu bellegimde dylesine yer  Suadiye'de bindigi dolmustan
etmis ki, elestirdigim, baskasin-  baslard: séze, o zaman da
da ayipladigim her seyi yaptim.  esas olaya geldi dinleme
giinlerde hem giilerek  debisi sifira inerdi. Simdi her
hﬂmdus(lnerekb\mlanbuhhn sey sipinisi oldudu h
i gibi g6zden gegirdim, sohbet, niikte sahibi kisiler yok.
chde unutmak istediklerim de  Oysa biz Karagéz geleneginden
vardi dikl de. icini esasa gelinceye
| Gergi bende pismanhk kadar epey vakit geger.
duygusu ok gelismemistir, Tulﬂann temel qzkzrdeg de
dilzeltemeyecegdim budur. .ok dos-
kafa yormanun bir anlami yok.  tum beni anyor, bir |hnyav:|mz
Bir dostum bir bilgenin sdzlerini  var m diye

bana aktarmish: Eger insanogiu
baskalannda elestirdigi, kinadig
seyleri yapsaydi aziz olurdu.

+ Bellegin bir iyimserlidi vardir,
genellikle iyi anlar, giinler tne

! Andre Gide, hatrlamanin

kusa
&in Hikmet Abisi aramizdan Mmm

e i v AVUSTURYA'YA GITTIM
Vardan onun kisiligini, dost
lugunu, sinema seyircilerinin * AVUSTURYA Kiiltiir Ofisi
g6ziindeki unutulmaz| Direktorii Kasper ve
vazdilar. sekreter Ahmet Cemal'in di

Benim igin de dnemli biriydi.  zenledikleri bir davetle Avustur-

Eder o olmasaydh ben va'va gidecektim. [ki dostumuz
IKSV'nin Sinema Giinleri'nde  da aramizdan aynidi.
hicbir filmi géremezdim. Gidip gitmemek arasinda

Festival baglayinca filmle- her zaman oldugu gibi gidip
ri gérmek istedigimi Sedat geliyordum. Bu durumu sevgili
Simavi'ye sdyledim. O dénem ‘e , bu
hem Hiirriyet'in bagindayds davetin hem Yazarlar Birligi
hem de Hiirriyet Gosteri'nin hem de oranun Killtiir Bakanhg

Soyle bir ¢oziim bulmugtum:  bana hatrlath.

Sedat Simavi beni aradr- Pasaportum bitmis miydi,
@inda aramizdan aynlan onun yoksavlmmlyok!u 17 Mayss
asistani rahmetli Afitap Pusat  gecesi ve 0 zaman
bakin beni nasil bulurdu. HumyennbagmdnohnNdl

EmekSlnervwsmagmiglmde Demirkent'e
Hikmet bana bir koltuk verirdi. banavaﬂkdﬂohnsagdeblle
numaras: belliydi, cedimi, bunu da valinin yakin
telefonundan beni ararlar, Hik- dostu olan rahmetli Necmi
met de eliyle koymus gibi gelir  Onur'un
beni caginrds. Ona rica ettim, birlikte Vali

Seylrc:lede geng sinema Namik Kemal Sentiirk'iin

k gittim, bana kefil
iliskilerine tarukhk etmis biri oldu. WAws!myayagu-
oldugum icin, bdyle yoneti- tim, bir
ciler, paras: olmayanlann da okudlmScn-
tutkulanna kulak veren kisiler  tiirk aramizdan aynims.
bizim hayatimizda yerlerini * * *
koruyorlar, H(lSINEdernhmel

Nur icinde yatsin.

93 YASINDAKI MUCIZE:

BOMBA GlBT Vi

Koronaviriisil yenen 93 yasindaki Recep
Dede, “Hastanede tedavi ettiler, baktilar

bana. Allah razi olsun. Bomba glblyin dedi.

Z ONGULDAK ta yallarca mar

angoz usf
omahmamuﬁvﬁwmm
93yaandahleoe Ki gegen

Syetyle Alatick Deviet

da saéhmhmm Yapilan son testi
negatif akan Recep dede taburcu edildi.

HEMSIRELERLE HORON TEPTI
hastali) yenmesiyle
diger hastalara umut olan Kiiliink,
hemgirelerle birlikte horon tepti. Recep
ilgilenen
tegekkiir ederek, “Hastanede tedavi
ettiler, baktilar bana. Allah raz olsun.
Herkese tegekkiir ediyorum. Gegen

Kisa siirede

Kiiliink kendisiyle
doktor, hemsire ve

gegti artik, unuttum ben. Bomba
gibiyim"” dedi.

I(OVIIH 9 ASISI
Inynnlmh denenecek

Ovali'un agiklamastnda Covid-19 inaktif Vi-
Immiin Plazma
‘ﬁivlia?;h;maslmm, qahsm ve Dorna Alfaz
a yla ilgili ler de yer aldi.
Inaktif viriis agis1 calismasina TUBITAK'n
destek verdigini sdyleyen Ovaly, hayvan
deneylerinin yapilaca§ noktaya geldiklerini
belirtti. Ovah, projenin basansiz olma
ihtimaliyle ilgili de *..Hayvan deneylerinde

rils Asis, Kok Hiicre Gahsmasa,

i tamamladiklanm ve bugiin
itibanyla hayvan deneylerine
baglayacaklanm duyurdu. inak-

Yo};un balamda
23 Nisan kutlamasi

W KORONAVIRUS salgi nedeniyle yiiksek tempoda
calisan Isatanbul Universitesi-Cerrahpasa hastanesi
yogun bakim cahsanlari bayrami hastanede kutlad,
Saglik emekcileri saat 21.00 de eflerinde Turk bayrags
ile Istiklal Marsi'mi okuyarak 23 Nisan Ulusal Egemenlik
ve Cocuk Bayrami'nin coskusuna ortak oldu.

Recep
Kiiltink

Hiirriyel!

Gida ve ilag mi yoksa tava ve makyaj malzemesi mi dnceliki?

Kargoculanin isyani nedir?

S‘I'ANBULda bir kargocu ina-

nilmaz boyuta ulasan sikintilarim m Soz m

sovle anlatiyor.

“Isyanlan oynuyoruz. Hepimiz by- klan

le bir salgin ortaminda vatandaslanmi-
2in ‘siparigleri’ ile mesgulilz, Kargocu- BAYE R
luk pazannda eskiden tagidiklanmizin
yiizde 35'i eviere giderken, simdibu  Faks:
oran rekor sekilde artarak yiizde 85'e  (0212) 6770320
ikt Vatandas biytigi kilciigti olsun  (0212) 6770327 4

vararla istiyor.
‘Ucuz' dige yodun absveris yapwor. vba\/er@hur riyet.com.tr

3 oncelik Yalcinbaye
gida veya saghkla ilgili mi
, yoksa masa-sandalye, spor Isin bir planlamast var ama agin ‘yitk-

aletleri, tencere-tava ve ten’ dncelikli olan paketi sevk
ruj-parfiimde mi? edemiyoruz.

Bize gore canwla ugra Care mi? Ticaret ve lgisleri
san insanlann ihtigaclannin bakanhklan firmalan caginp
dagitim &ne gegmeli. Tabii igin prensiplerini, uygula-
ki hizmetimiz hakh olarak s y ‘manin nasil olacagin ortaya
gecikiyor. yoresinden Bu deviet, bir koymahdir. Hem de acilen.
ayn 17'sinde verilen mey- Meclis devletidir. tlama gerekiyorsa, onu
ve-sebze kargosu 20'sinde Kok hilcre, Millet 4, getirsinler litfen!
Istanbul'a geldi ama o giinden Meclisi dir. Aksi halde cocuk, kedi
beri dagitima cikamadh. Uriin Hiisamettin  mamas: gibi Grtinler 2-3 giin
sahibi ‘Malim bozuldu’ dive CINDORUK yerine 6 giinde sahibine
feryat ediyor. ulasmaz!”

Etiler Emekli Yurdu'nu Geleneksel
bir gecede bosalttilar medyaya giivenartt
[
Vicdansizlar' g ooz oaescon
TILER'de Emekli Sandid'mun yanm 1 arastirmaya gére normal
asir énce yapilmis (Dartllaceze gibi) zamanlarda haber kaynad olarak
vashlar yurdu vard. isimler’ evi- 1 V» gazete gibi geleneksel medyay,
ni barkini sabip maasini buraya yiizde 53
bannma olanady saglamistr. Ne yazk ki COVID-19 zamaninda
baz miiteahhitlerin uzun zamandir bu Sanat wﬁnm:ml A
95 kv binmaldodsy Busabg ko B} 5 ket Gl "Glinintinde
Ve haklunes’ ecogema medyan m
maktadir. Sonunda ne mi oldu? Salgini ﬁr &
satbilip 400 ash insar “Viriis var" dive _ Kaybettidi ve ortadan kalkma tehiike-
aksam 20.45'te tahlige etmisler. ‘Ayarla-  Sie kars: karswa kaldi distniime-
vabildikleri' ve yurtlara ‘tedavi’ ye baslanmisti. Pandemi &ncesinde
amacyla . Kimin nereye gétiiriil- sosyal medyada yer alan haberlere
i de bell degil. Hala yash yakinm ara- 42 6ok glvenen bireylerin
yan alleler var. Benzer bir girisimde gegen mi sonrasinda dogru bilaive
depremde olmus, ancak ! girigimi igin medyay tercih ettigi-
bagansizikla sonuclanmugtir, Ancak emekii- ™ Ortaya k
ler bgokez yk?llk' dilsmiislerdir.
200'e yakin personel de perisan olm i 0
fur. Pek hic vicdan sahibi yok mudus? ¥ ‘Slumpflasyon'dan enflasyona
> hnhﬂSﬂdlkMMﬂmvzyurdnmRmzh mii-
diirii bu duruma ne demektedirler? Bu M
kadar insafsizlik olmaz! Amavutksy'de Ca- SKI CHP milletvekili Umut
rem Bakim Merkezi'nde de ac1 durumlann Oran, korona salgininda ekono-
vasandigini bilen var midir? konusunda uyanlarda bulunarak

Bu ramazanda giinah degil midir? ) gerekenleri syl anlatiyor:

“Tiirkiye ekonomisi biiyiik bir
Ir.

T MESM
Panosu

B 25 Nisan'da dilnyada ve tlkemizde de
‘Diinya Veteriner Hekimler Giinii’
kutlanacak, ancak bu sene iptal ettik. Ay-
din veterinerleri ve {iniversite mensuplan

olarak bu yil ‘Veteriner Hekim Andi- az kitiiye swralarsak:
. YouTube resesyon, )
videomul.u izler ve izletir misiniz? enflasyon.
Oda Cemil Slumpﬂawon eger ciddiye alin-
W TMMOB Makina Mihendisleri mazsa, sert bir cakihs siireci baslar.
Odasi'nin sanayinin sorunlan biilteni, ‘L’ seklinde uzun bir dipte stiriinme
son sayisini COVID-19'un ekonomideki ile siireg ilerler... Agin

dzellikle ¢ gibi bityiiyen is-

sizlik konusuna ayirds. Viriisiin ne boyutta  sulluk ve kithk
canven-alkayhnanedenolaa@henuz

Can kaybi 2491 oldu

URKIYE de son 24 saatte 115 kisi d: hayatim
Kaybetti, toplam can kaybi 2 bin 49T e ulast:
Saghk Bakans Fahrettin Koca'in paylasti,
Turkiye Giinlisk Koronaviriis Tablosuna” gore, diin 40
bin 962 test yapidh, 3 bin 116 yeni koronaviriis vakast
daha tespit edild, toplam vaka sayisi 101 bin 790'a
yiikseldi. 1816 kisi yogun bakimda tedavi goriirken.
entiibe hasta sayrsi da 982 oldu. Diin 2 bin 14 kisi daha
yilesti, iyilesen toplam hasta sayisi 18 bin 49T'e ulast:

‘DUNDEN DAHA 1YI DURUMDAYIZ'

Bakan Koca da, “Bugiin, diinden daha iyi durumdayiz.
Bunoktaya, biri bile tesadifen yapiimanus toplam 791
bin 906 testle geldik. Tani konaniarin her birinin temash
taramasi ya yapddi ya da devam ediyor. Alinan sonuca
tedbirle destek sart. Bize giic verin” dedi. MANKARA

delM; leri ve bazi o
®ncii gdstergelerin Tiirkiye igin derin bir
daralmaya yol acaca@indan s&z edildi. s* *"m'
(www.mmo.org.r) 1 Temmuz ‘dilgman’
W CHP Adana Mlllelveklh Ayhan Ba- kalkismasinda minarelerden
Adana sala ol akhina
karsaclkarak !kudnhmdmm acaba 23 Nisan'da minarelerden
icin kamu Marsi'm okumay:
dan gerekli pay: alamayan Adana'yi okutmay akillanna getirdiler mi?
ve 3 Malum, cami ve minareler duyuru ve
tan vi . Havalimam cagn yeridir. Diin aksam
kapatilmamah, duymadik ama baska yerlerde bu
giderilmelidir. Bunun icin birlikte cagn yapilmig midir?
miicadele etmemiz

dedi.
EVDE KAL, KITAP OKU

Pasa’nin Casusu' (Kirmizi Kedi), Senol Omdogu Cikmazinda Tirkive' (Halk),
Sezai Ozan Zeybek ‘Tiirkive'nin Yakin Tarihinde Hayvanlar' (NotaBene), Paulina
Flores ‘Ne Rezalet' (Cev. Zeynep Celikel Notos), Andrew Salmon ‘Kore Nasil Kore
Oldu?’ (Cev. Cansen Mavituna, Metropolis), Giray Kémiircii ‘Nasil Bir Gelecek?’
(Aganta), Hayati -Bekir Develi ‘Fabrika Ayan’ (Profil).

My

bulmaca
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Geleneksel iyidir

B Tabii, medyadan bahsediyo-
rum. Son arastirmalar gosteri-
yor ki, medyaya, gazetecilere
olan giiven artmis. Beykoz
Universitesi'nin aragtirmasi bu
gercegi ortaya koyuyor. =»38'te
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iFTAR SOFRASINA
giinilllu destegi

W izmir Biiyiiksehir
Belediyesi “Iftar Sofra-
s1"nievlerde kurmaya
baglady. Bagkan Tung
Soyer, ‘bereket’ sézciii
niin bagka dilde karsihg
olmadigim belirterek,
“Giicii olanlann, ihtiyaca
olan vatandaslanmz icin
iftar sofrasi kurmasim
bekliyoruz. Menii goniil
Tiilerden dagitim Biayiik-
sehirden” dedi. =»2'de

www.hurriyet.com.tr/ege

Tarkiye
Turklerindir =

Geng kadin mimarlar
sozlere kulak asmadi

ce Uzkurt ve Cemre Sahin
Kazci... Ashinda her birinin
farkh yagam hikayesi olsa
da ortak noktalan mirmarhk.
Ve tniversitenin ardindan
da biiyiik bir cesaret 5megi
gostererek geng yasta kendi mimarhik ofislerini kurmalan. Bugiin
her biri kendi sirketinde fark yaratan iglere imza atan tic kadin mi-
mar, ‘gok geng ve yenisiniz' séylemlerine kulak asmayp, aldiklan
projeleri baganyla teslim ederek en giizel yamiti veriyor. =5'te

26 Nisan 2020 Pazar

Bagkan'in esi
POZITIF CIKTI

W zmir'de Gaziemir Belediye Bagkan Halil
Arda, esiyle birlikte yaptrdiklan koronaviriis
testinin sonuclanm aldiklanm, kendi testinin
negatif, esi Deniz Arda'nun ise pozitif oldugu-
nu duyurdu. Arda, “Virisiin, her tirlii sosyal
mesafe kuralina uyulmasina, gerekli tedbir-

CANACAN
KATALIM

Matematik Olimpiyati'nda
giimiis madalya kazandi

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi 6gretim iiye-
lerinden Prof. Dr. Adnan Yiiksel Giiriiz, Ra-
mazan ayinda kan bagislannin genelde
azaldigin, goniilliilerin de salgin yiiziinden
hastanelerden uzak durdugunu bildirdi.

lerin alinmasina ragmen tehlikeli sekilde
kargimizda durdugunu gorityoruz” dedi.

74 KiSINiN
borcu 6dendi

W Denizli'nin Buldan ve Serinhisar
licelerindeki 2 bakkala giden hayirse-

HASTALARIMIZI UNUTMAYIN GELMEKTEN
W Ve Parazitoloji Bolumi'nden Prof. CEKiNMEYiN

Dr. Gliriiz'den cagn: “Hastanelerde
yatan tam hastalarmiz icin plazma ve F
Kan bagisinin yasamsal Snemi var. ,:,‘5%5::“'"05' P
Latfen badislara devam edin. Ddnya o K e o
S'dursa da hastalarimizin yasam savasi i hastalan-
durmuyor. Bu zor glnlerde Kovid-19 e ] SV vé an
disindaki hastalarimizi unutmayn.” namizdan bagimsz ijc
binada balayoruz. Kan
merkezimiz ana binanm

BAGISLARA DEVAM EDIN
hemen girisinde. Cok

™ “Ramazan ayinda ihtiyag sahip-
lerinin yaninda olun, Her ne olursa uzun yol gitmeye ceksi.-
olsun kanamali, ameliyat olacak, Mz Ziraat Bankast
anemili hastalar tim hastanelerde 598 yanindaki kapidan
hizmet almaya devam ediyor. Onlarin | EP 50 metre sonra
cani da bizlere emanet. En yakin has- | kan merkczmz ulasa-
taneye veya Kizilay kan merkezlerine aksinz,

verler, veresiye defterlerin
74 dar geliriinin borclarini sifirlads.
Serinhisarli bakkal Bilal lihan @-
nina, “Hayirsever kisiler bakkala

olan biitdn borclarinizi ddemistir. Al-
lah hayrini kabul etsin, borcu olanlara
duyurulur” yazisini asti. B (AA)

qidin, bagislaninizla cana can katin.”

ANNEI.IK

W Hollanda'da bu ay diizenlenmesi planla-
| nan, ancak koronaviriis salgini nedeniyle
| online gerceklesen 9. Avrupa Kizlar Mate-
| matik Olimpiyati'nda (EGMO), izmir

Atatiirk Lisesi 12. simf ogrencisi Kerime

Nur Kavadar giimiis madalya elde etti.

W Daha once de cesitli 6diilleri bulunan

Kerime, “Cok soru
e |

topluyorum. Bundan
sonraki hedefim iini-
versite sinavinda iyl
derece yapip elekt-
rik-elektronik mithen-
disligi okumak. Sonra
da AR-GE caligmalan
yapmak” dedi. W (AA)

CATIYA CIKTI
bosluga diigtii

W Manisa i Salihliilge-
smde. glines enem slsmm

Zeﬁin yedik
HELAL EDIN

DUYGU DO s
W Azerbay-
can'dan getirile-
rek Mugla'daki
yurda yerlestiri-
len ve karanti-
na siiresi dol-
duktan sonra
tahliye edilen
isciler, odalann:
kullandiklan
frencilere
harchik ve
mektupburakip
helallik istedi-
ler. “Buzdolabi-
nizda bulunan
zeytinden
yedim. Haklam-
2 helal etme-
nizi istiyorum.
20liray1 dabu
defterin bog
olan lasmina
bkt yazan iy s reia il
‘mektubu duy: Flstot GoE Soqui
gulandirds.

DUYGUSU

W Maniss Alasehirde 21 yagindaki Emre Can
gin'in sokakta bulup eve getirdizi yeni
dogmus kedi yavrusuna, ailenin dogumuna

bir hafta kalan gebe kopegi ‘Findik’ sahip
qikt, emzirmeye bagladi. Oksiiz ismi verilen
kedi yavrusunu once koklayan, ardindan
agmna alip yuvasina gotiiren Findik'in
davramg sagirtt. Olay: duyan Alagehir
Belediye Bagkarn Ahmet Okiizctioglu da
Engin'i evinde ziyaret ederek, Findik'la
Okstiz'ii sevdi. M Nurettin DOGAN, {DHA)

" 2 g

Canakkale Biga'ya bagii Aga- M 2 yil 6nce komsularindan aldigi malzemelerle
Ky deyasaymkadmgiisimcl ;' /ey, recelden salcaya kadar 30'a yakin
Ayse Disli, 2bin 100 ndfushi o (; kendi imkanlanyla satisa sundu. Girisimei
kiylinde kurdugumarkasim bugin e-ticaret sayesinde drdnlerini yurdun dort
diinyaya tanitmak istiyor. bir yanina géndermeyi basardi. 5. sayfada

paigle Tiriyeus

KOYDEN

m‘a,w elnly

marka gkt

yéresel aranler retmeye baslayan Disli, tarhana-

kath \
bmanm catisina cxkan 66
yasindaki $ahap Palavan,
bastig eternitin kanlmas
sonucu 14 metreden hava-
landirma bogluguna diigtii.
Komgusunun haber verme-
siyle gelen saghik ve polis ekipleri Palavan'in
cans1z bedenini buldu. M Emre SACLL (DHA)

Ucuz pideye
KARSI UYARI

W Sokaga gikma kisiflamalan nedeniyle evde
kalan vatandalara pide yetistirmek igin yo-
gun ‘mesaiye baglayan izmirli finncilar, usul-
yardi

urehme dikkat geken finnalar, “Kalitesiz un,
eksik gramaj, ruhsatsiz iretim yeri ve hijyen
sorunu daha ilk giinden kargimiza qikti. Ucuz
pideyi almayin” ¢cagns: yapt. =3, sayfada

Geleneksel iyidir

W Tabii, medyadan bahsediyo-
rum. Son aragtirmalar gosteri-
= =) yor ki, medyaya, gazetecilere

olan giiven artruis. Beykoz
) Universitesinin arastimasi bu
geregi ortaya koyuyor. =+3'te

DENiIz SiPAHI
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JENIZ
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bahsediyorum.
Son arastirma-
lar gdsteriyor
ki; medyaya,
gazetecilere
olan giiven
artnus. Beykoz
Universitesi'nin
arastirmast bu
gercgedi ortaya
koyuyor.

Tabii medyadan

hurriyet.com.tr

Geleneksel medyasiz
olmuyor olmayacak

W KORONA salgininin basladigt
ilk giinlerde “Bilime, doktorlara
ve medyaya olan giiven artar”
dive vazmistim.

Bu tezimi gliglendiren
arastirmayi Beykoz Universitesi
vapmis.

Siireg gosterivor ki; geleneksel
medyaya olan giiven ciddi bir
sekilde artrmus.

Geleneksel divorum ve altint
gizivorum; ¢iinkii sosval medyayt
burada ayirmak gerekivor.

Normal zamanlarda haber
kaynag olarak televizyon, gazete
gibi geleneksel medyav: giivenilir
bulmavanlarin yiizde 53'ii
kovid-19 zamaninda geleneksel
medvay: daha giivenilir

twitter.com/desipahi
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Emin olun salgin sonunda bu
oranlar ok daha artar.

Johk

Beykoz Universitesi Sanat ve
Tasanm Fakiiltesi Dekar Prof.

Ben sosyal medyayi vakindan
takip edenlerden biriyim.

Hem meslegim geregi bunu
vapworum, hem de veni birgok sey
Ogreniyorum.

Zaman zaman bu konuda

Dr. Niiket Giiz, “Giinii
sosyal medya kanallarinin da
Kisivl T —

oSnemini kaybettigi ve ortadan
kalkma tehlikesiyle kars:
karsiya kaldigr diisiiniilmeye
Baad

Arast
pandemi dncesinde sosyal
medyada yer alan haberlere
daha cok giivenen bireylerin
pandemi sonrasinda, dogru
bilgive ulasmak icin geleneksel
medyay tercih ettigini ortaya

lerde bulunuyorum.

Geleneksel medyadan uzaklas-
mamak gerektigini yaziyorum.

Bunu Hiirriyet'te gérev
aldigim, vazlar vazdigim igin degil;
iletisimin her alanini ivi bildigi i¢in
soyliiyorum.

Sosyal medyavla kesin,
net, dogru bilgilere her zaman
ulasamavyabilirsiniz.

Bir de sosval medvada giderek
artan elestiri dozunu ve ling
kiiltiiriinii de unutmamak gerekiyor.

bulduklarin ifade etmis.

koydu” diyor.

Habercilik kolay is degildir

B SOSYAL medyayt
ben ¢ok eglenceli buluyo-
rum. Bazen buradaki pole-
mikleri izliyor, demokrasi
kiiltliriniin gelistirilmesi
adina da nemsiyorum.
Ama hicbir zaman sosyal
medyada gordiigiim bir
bilgivi dogrulatmadan,
test etmeden, kaynagmna
ulasmadan paylasmiyo-
rum. Ciinkii emin ola-
miyorum. Tam giivenilir

B INSTAGRAMI
eglenceli buluyorum.
Cogunlukla herkes
mutlu oldugu Kkareleri
pavlaswor. Giinliik
hayatimizda canimiz
sikan gok sey oldugu icin
bana ivi gelivor. kincisi
ok siradan buldugum baz
insanlann renkli vanlarini
intagramda kesfediyorum.
[k gordiigiimde de
“Sende ne cevherler
varmus” diyorum.

bulmuyorum. Bazen de
gerceklerden uzak oldugu-
nu gortivorum.
Gazetecilik kolay
bir meslek degil. Bir
bilgivi servis etmeden
once birgok kisivle
konusuyorsunuz, emin
olmadiginiz zaman
vine farkl kanallar
zorluyorsunuz.
Ustelik bununla da
vetinmeyvip fikri, gériisil

Son giinlerde; tabii
kuaférler de kapalt
olunca insanlar eski
fotograflarini daha ¢ok
pavlasor. Galiba kimse
uzamus saglarini, sakalli
hallerini va da beyazlari
¢ikmis saglarni pavlasmak
istemivor. Paylasanlar
var tabii; onlara bir
séziim yok. Kendime
“Sizde ne cevherler
varmus” divecegim bir
liste vapiyorum. Mutfaga

olan herkesi haberin igine
dahil ediyorsunuz. Biitiin
bunlar biraz zaman alyor
ama haberden emin
oluyorsunuz.

Geleneksel medya
higbir zaman 6lmeyecek.

Dijital diinya higbir
zaman tam anlamyla
internetten haber veren
hale gelmeyecek.

En azindan ¢ok uzun bir
siire i¢in daha...

IFu ara cok da egleniyorum

girenler, vemek vapanlar,
ekmek bile vapanlar
biliyorum.

Sabah aksam viiriiyiiste
olan, fitness calisanlan
goriiyorum.

Hosuma da gidiyor.

Bir de siirekli kitap
pavlasanlar var.

Bazilarini ben de
okudum.

Onlara da kiigiik bir
sinav yapacagim, ona
gore...

Siz siz olun medyasiz kalmayin.

SOSYAL MEDYA

yazarlan da bu etik
kurallara uymali

M BIR de karsimiza sosval medya yazarlig
cikti. Blog yazan olup da siki takip ettigim
insanlann sayisi bir hayli fazla... Ama sunu
elestirivorum. Ben vazarken nasil dikkatli
davranuyor, hassas bir terazi kullanwor,
vasalara, insan haklanna saygi gésteriyorsam
ayni sevi de bu vazarlardan da beklivoruz.

Herkes her sevi vazabilir elbette
ama geleneksel medyanin kurallarinin,
ilkelerinin, etik yasalarinin blog vazarlar
i¢in de, sosval medyay kullananlar icin de
gegerli oldugunu unutmamak gerekir.

Bu yaz farkh olacak

B NORMAL hayata déniisle ilgili ivi ha-
berler gelmeve basladi. Ornegin AVM'lerin
11 Mayis'tan sonra agilabilecegi konusu-
luyor. Tabii siki tedbirler devam edecek.
Olsun... Bir isarettir.

Ornegin ligler haziran ay itibariyle
oynanmava baslayacak.
Sevircisiz de olsa sporun
veniden baglayacak olmas:
ivi haber...

Bayram sonrasmda
havat normale girmeye
baslar.

Ama bu vazin diger-
lerinden farkli olacagint
hatirlatmak isterim.

=
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restore ediliyor

W OSMANLI Padi.
5ahi 2. Mahmut
tarafindan 1836

lagla olarak yaptinlan,

yﬂhkokul

mosferiyle egitim hizmetlerinin

DENIZ
OIPAHI

Tabii medyadan
bahsediyorum.
Son aragtirma-

lar gésteriyor

S

dsipahiahurriyet.com.

Geleneksel medyasiz
olmuyor olmayacak

W KORONA salgimurun basladig
ik ginlerde “Bilime, doktorlara
ve medvaya olan giiven artar”
dive yazmstm.
Bu tezimi gticlendiren
Beykoz Unil

ki;
gazetecilere
olan giiven
artmg. Beykoz
Universitesi‘nin
arastirmast bu
gergegi ortaya
koyuyor.

Habercilik kolay is degildir

vaps.
Siireg gdsterivor ki; geleneksel
‘medyaya olan giiven ciddi bir
sekilde artmus,

Geleneksel diyorum ve alti
cizivorum; iinkii sosyal medvavi
burada avirmak gerekivor.

Normal zamanlarda haber
kaynag: olarak televizyon, gazete
gibi geleneksel medyau: guvenilir
bulmayanlann yizde 53'ii
kovid-19 zamaninda geleneksel
medyay: daha giivenilir
bulduklann: ifade etmis.

daha sonraki yillarda Koca ve disinda bircok sergiye, loplsnuya W SOSYAL medyayr  bulmuyorum. Bazen de
Ve kiiltirel sabfp ben gok eglenceli buluyo-  gerceklerden uzak okugu-
mf;;f’““"’“g‘“‘s‘““”"“ T prenguepaa ir or doint.  Cosecalit ey
‘niin di cephesinin . i 8
ey b e GORKEMINE KAVUSACAK | it selisirimesibir méolok gl B
- T Ml adina da tnemsivorum.  bilgiyi servis etmeden
ISKELELER KURULDU M Sl AR, higbir once bircok Kisivle
: s P dig cephest oldukqa yrpranmiy vada gor konusuyorsuniiz, emin
Vali Esengiil Civelek, tarihi  vaziyette. Dig boyaya, ati onar: bilai dodrulaimadan, olmadiiniz zamar
Jownmin sgitimekasandine, s v8 diges oacen tiyaciarna test etmeden, kaynagna  vine farkh kanallan
aligmalan kapsaminda 1916 ihtiyaci olan kiiltiirel mirasin, 2863 ulasm: paviasmyo- Zorluyorsunuz.
yilinda Mutasarnf Misstak Sayali Killtiir ve Tabiat Varlklanm iy, Gl errtn b Ustelik bununla da.
Liitf Bey tarafindan onanlarak,  Koruma Kanunu'nun 12.maddest e Tam venilvetnmete tin; oo
“Sultani’ adiyla lis di ‘hikiimleri digresto N & i
len tarihi binamn etrafu lik rasyonu, 6nil giinlerde
iskeleler kuruldu, Milli Bgitim yapilacak ve gorkem
il Mdir Porvin Tore,binamun 1t hline tekzar kavugturulacak”
dikkat geken tarihi dokusuveat-  dedi. W Cavit AKGUN, (DHA)

Karsiyaka'ys

yeni projeler -

BEKLIYOR

W KORONAVIRUSLE micadele
caligmalanm siirdiiren Kargt
yaka Belediyesi, bir yandan da
salgimn ardindan kente yent {le farkh mahallelerde (ki anao-
yatnumnlar kazandimaya hazr- kulu daha inga edilecek. On proje
lanuyor. Saghiktan spora, kentsel ‘hazrhiklan baglatilan Kent Tarihi
tasanmdan egitime kadar farkl Miizesi'nin kurulusu da salgin
i pek cok proje, pande Aynca
‘mi tedbirlerinin gevsetilmesinden  jlerleyen siirecte; taziyeevi, ceme-
sonra tek tek hayata gecirilecek. i, pazar yeri, iki havuz, buz pateni
Aglislan ertelenen ‘Cumhuriyet  pisi ile yeni mahalle merkezi gibi
Mahallesi Cocuk Agz ve Dis Sag- ‘onemli projeler de uygula
i@ Merkez'ile Kanser Damisma  maya konulacak.
Merkez', salgin sonrasinda hizme-
te sunulacakcilk projeler olacak. CﬁRSl CAZIBE MERKEZI
ryaka Gargisinun revizyonu
MUTFAK SANATLARI icin Dokuz I-.‘fluallErs‘\wersues Mimar
{hale. gelen Mutfak Tk -
Sanatlan Akademisininkurulus  lann da devam edecezini akta:an
calismalan hizla devam ettirilecek, Bagkan Cemil Tugay, s6yle devam
merkezde asqlik ve mutfak konu-  etti:* 71 yeniden yapilan

sunda egitimler verilecek. Ziibeyde
Hamum Mahallesi’

dumak, herkes icin cazibe merkezi

Bunun

ekolojik binasertifikas: icin bagvu.  icin ciddi bir altyaps cahsmashle bir

rusuyapilan, dogada drenme an- lite, gorintiisiinde de deisiklikler
cat bahgesi Hem goruntu

deolan gevre dostu bir anaokulu  ve fonksiyonda hem kullamshhkta

kurulacak. Daha sonraaymmodill  farkh bir argi olacak.”

s e

W MUGLAin Bodrum flgesin-
de, ag kalan yaban domuzlan
run mahalle aralarina inmeme-
leri igin Belediye Temizlik igleri
ile Gevre Koruma ve Kontrol
Miidirlitgii ekipleri ortak ca
ligma yaph. Pazar yerlerinden
toplanan gida atiklarmi, yaban
domuzlanmn gegis giizergahla
nna birakmaya balads. Gurkan,
Konacik ve Cumhuriyet mahal
lelerinin kirsalina yerletirilen
yemliklerin diginda, yaban
domuzlanmn yogun yasadig

ve siklikla goriildiigii bazi bol-
gelere, haftarun belirli giinle-
rinde gida atiklan birakilmaya
devam ediliyor. I BODRUM, (D}W

W INSTAGRAMI
eglenceli buliyorum.
Cogunlukla herkes
mutlu oldugu karel
pavlasor. Giinlitk
havatmizda canimiz:
stkan gok sev okdug

bana i gelivor. kincisi
cok siradan buldugum baz

insanlann renkli vanl
IIk gordiigumde de

varmus” divorum.

intagramda kesfedivonum.
“Sende ne cevherler

Bu ara cok da egleniyorum

Son giinlerde, tabii
kuaférler de kapalt

olunca insanlar eski
fotograflann daha gok
paylasiyor. Galiba kimse:
uzamis saglarini, sakall
hallerini va da bevazlan
ks saclanm pavlasmak
istemivor. Paylasanlar

var tabii; onlara bir

soziim yok. Kendime
“Sizde ne cevherler
varnus” divecedim bir
liste yapiyorum. Mutfaga

leri

igin

lavin:

twitter.com/desipahi

facebook/desipahi

Emin olun salgin sonunda bu
oranlar ok daha artar.

Hhx

Bevkoz Universitesi Sanat ve
Tasanm Fakilltesi Dekan Prof.
Dr. Niiks Gimil

Ben sosyal medyayi yakindan
takip edenlerden birivim

Flem meslegim geredi bunu
vapworum, hem de veni birgok sey
Sarenivorum.

Zaman zaman bu konuda

liiket Giiz, “Gii
sosyal medya kanallarmm da
etkisiyle geleneksel medyanm
nemini kaybettigi ve ortadan
kalkma tehlikesiyle kars:
karswa kaldigh diisiiniilmeye

Geleneksel medvadan uzaklas
mamak gerektigini vazyorum.

Bunu Hiirriyet 'te gérev
akdigim, vazlar vazdigim iin degil;
iletisimin her alaninu ivi bildidi icin

pandemi Sncesinde sosval
medyada ver alan haberlere
daha cok giivenen bireylerin

pandemi sonrasmda, dogru
bilgive ulasmak icin geleneksel
medyay: tercih ettigini ortava
koydu® divor.

olan herkesi haberin igine
dahil edivorsunuz. Bitiin
bunlar biraz zaman aliyor
ama haberden emin
oluyorsunuz.

Gelencksel medya
hicbir zaman Slmevecek.

‘Dijital diinya hichir
zaman tam anlarnivla
infernetten haber veren
hale gelmeyecek.

En azndan gok uzun bir
siire igin daha....

ama gel

icin de.

geerli oldugunu unutmamak gerekir.

girenler, vemek vapanlar,

ekmek bile vapanlar 11 Mayss tan sonra acilabileced konusu-
bilivorum. luyor. Tabii siki tedbirler devam edecek.
Sabah aksam viiriyiiste  Olsun... Bir isarettir
olan, fitness calisanlart Omegin ligler haziran av itibarivle
gbriyorum. oynanmaya baslavacak.
Hosuma da gidivor. Sevircisiz de olsa sporun
Bir de siirekli kitap veniden baslavacak olmasi = =
pavlasanar var. ivi hal 5
Bazlanm: ben de Bayram sonrasmda _{ /|
okudum. hayat normale girmeye

m.

Onlara da kiigiik bir
smav yapacagim, ona
gore...

bashr.

lerinden

hatirlatmak isterim.

SOSYAL MEDYA
yazarlan da bu etik

kurallara uymal

B BR de karsimiza sosval
cikti. Blog vazan olup da sk takip ettigim
insanlarn sayis: bir hayli fazla...
elestirivorum. Ben vazarken nasil dikkatli
davranyor, hassas bir terazi kullanyor,
vasalara, insan haklanna savai gosterivorsam
ayni seyi de bu yazarlardan da bekliyoruz.

Herkes her sevi vazabilir elbette

ilkelerinin, etik vasalannun blog yazarlan

W NORMAL havata dontsle ilgil it ha-
berler gelmeve bastadi. Ornegin AVM lerin

Ama bu yazin diger-

Sosval medvavla kesin,
net, dogru bilgilere her zaman
ulasamavabilirsiniz.

Bir de sosval medyada giderek
artan elestini dozunu ve ling
Killtiriinii de unutmamak gerekivor.

Siz siz olun medvyasiz kalmaym.

medva vazarig

Ama sunu

leneksel medyanin kurallannmn,

sosyal medyaw kullananlar icin de

yaz farkh olacak

n farkh olacadu

izmirli firncilar, kars1 uyara-
rak, ozellikle belirlenen satis ﬂyatmm altmda satls yapan yerlerde dikkatli nlmalanm istedi.

Kapilar calinds
goniiller alinds

Pidede hileye dikkat

iZMiR Foca'da
mill egtim, jandarma,
emniyet yetkilleri
Vefa sosyal destek
gruplan e sbirgi ya-
parak evlerinden -
kamayan 65 yas (stil
Ve gocuklan ziyaret
ett. 94 yasindaki
Flkriye Teyze, 100 ya-
sindaki Milrvet Teyze,

11 yasindaki Medine
Glines, 15 yasindaki Deniz Dentzln

evierine yapilanziyaretierde

kesllerek dogum glineri kutiandi
Alo 155 hattin arayarak ckolata

Isteyen 6 yasindaki Mahmut

pasta

Taha  gatiriida

Yaman'in e polis arabas: lizerine
ve softr koltuguna oturtarak yerine
getirilirken, kirsal mahallelerdeki
cocuklara da balonlar ve hediyeler
Seyfi GOL, (DHA)

GRAMAJ VE KALITE EKSIK

W FIRINCILAR bu yu Koronavi-
riis tedbirleri kapsaminda soka
ga akma kisitlamalan nedenty Ramazama birlikte yogun mesa-
le evde kalan: pide Oyleyen $ikrit

yetistinmek icin yogun mesaiye Bevam “Gramajndan calip, daha
basladi. Ramazan pidesi satigt ucuza mal ediyorlar. Pide unu kul-
yapanﬁnnhlda hazrhiklar Ianmuyorlar. Aym zamanda hifyenik
yapildy, iiretim hizland, Ote kogullarda da sorun var. Vatandaglar
yandan fzmirli baz finncilar va-  kendilerine pide getiren finin caligan
tandaslan ramazan pidelerinde  lanmn aldiklan tedbirlere de dikkat
yapilan hilelere kargi uyanyor.  etmeli. Koronaviriis sebebiyle va-
Merdiven alti iiretimlerde tandaglar sicak yiyemeyecek ancak
gramaj eksiltildigini ve bolca er onlara pideleri yetistirecegiz"
kabartma unu kullamldigim seklinde konustu.
soyleyen fumclar,czelikle Ramazan pidesinin unumun

da ek iteli

saks yapan yerlerde duxam sdyleyen Mustafa Dulgul ise, “Susa-
olunmasim istedi m1 bol kullanulir. Malzemesi ekmek-

Fnna Saglam, olarak ise Izmir'in
ekmek ruhsati olmacighalde  Istanbul ve Ankaraile hemen hemen
ramazan pidesi iiretenler es deger oldugunu sbyleyebiliriz.
olduguny, isleri diisen bazi Sadece gramaj farki var. Bazilan gra
‘yerlerin bir usta bulup pide ‘ma eksik tutuyor. Insanlara faydalt
ikarmaya basladigin, yanls  olmak yerne zarar vermek iy bi ey
un oyledi. degil” dedi
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kuru fasulye, nohut ve.
mercimek éne ¢ikiyor

Giiniimiizde baklagillerin tiiketiminin diinya mutfaginda
yer almasina kargin tiiketimin agirlikh Meksika ve Giiney
Amerika'da oldugunu séyleyen Prof. Dr. Y. Birol Sayg,

bu iiriin grubuna bakla, bezelye, bériilce, fasulye, nohut,
mercimek gibi tiirler girse de diinyada kuru fasulye, nohut
ve mercimek yetistirildiginin 6ne ciktigim kaydetti.

Baklagillerin Akdeniz diyeti-
nin, DASH diyeti (DASH diyeti,
kan basincim diigiirmek igin ge-
rekli olan potasyum, kalsiyum,
um gibi mi ller, pro-
teinle posadan zengin bir diyet
oldugunu belirten Beykoz Uni-
versitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Béliimii Ogretim Uye-
si Prof. Dr. Y. Birol Sayg), “DASH
diyeti; sebzeler, tam tahillar, stit
iiriinleri, balik, tavuk, kurubakla-
giller ve sert kabuklu yemiglerle
bitkisel s1v1 yaglarin tercih edil-
digi bir ériintiiden oluguyor. Ve-
jetaryen ve vegan diyetleriyle dii-
itk glisemik indeksli diyetler de
dahil olmak iizere bir¢ok saghkli
beslenme diizeninin ayrilmaz bir
pargasl. Baklagillerde bulunan
yiiksek miktarda lif, kan dolagi-
mindaki gekerin emilimini ya-
vaglatmaya ve kan gekeri seviye-
lerini korumaya ¢aligiyor “dedi.

“Anavatani olan Tiirkiye'de
iiretim azalyor”

Kiiresel bazda iiretiminin art-
masina ragmen birgok bakliyatin
anavataniolan Tiirkiye'de azaldi-
gim kaydeden Birol Sayg), iiretim
sorunlarina yonelik sunlar kay-
detti: “Yemeklik baklagiller iire-
timindekiazalmagenellikle ekim

alanlarinabagliolarak ortayagik-
t1. Ekim alanlarindaki azalmalar
ise iretim girdilerinin yiiksek ol-
mas, ithalatg iilkelerin kalite is-
teklerine uygun iiriin yetigtirile-
memesi, makineli tarimin yay-
gilagmasi, sertifikali tohum
kullaniminin yetersizligi, hasta-
11k ve zararlilarla yeterli diizeyde
miicadele edilememesi gibi ne-
denlerden kaynaklaniyor. Ayrica
tarimsal destekleme politikala-
r1da ¢ok 6nemli. Yem bitkileri ve
yaghi tohumlara verilen destekle-
rin oransal olarak bakliyata veri-
len destekten fazla olmasi nede-
niyle, iireticilerin bakliyat yerine
bagka iiriinlere yonelmesisozko-
nusu. Biitiin bunlardan dolay1 i¢
talebi kargilamak amaciyla itha-
lattaartigyasand1.”



BAKLIiYAT

Baskan Arslan: Hububat
bakliyat ihracat: yiikseliyor
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Prof. Dr. Saygi: Dinyada

Diinyay: etkisi altina alan
Koronaviriis nedeniyle MALIVETLER % fasul h
Koronavits nedeniple LolisTiK uru fasulye, nohut ve.
getren Bayan Hiseyin Arsan R i mercimek one CIKlyor
u! milyon dolarlik ihracata imza attiklanni
m“""‘"’mk mm‘"“ drcye M”;'EMHMH jy Giinfimiizde baklagillerin tiketiminin diinya mutfagnda
Klads Arslan. Koronavilis galgni arcndan rak yuahmmmmnmagnhkhuekﬂhve(im&y
“Gegen yil 1 milyar 58 milyon  * velran s kap Prof. Dr. Y. Birol Sayg1,
dolar ihracat gerceklestirdik. nedeniyle Ortadogu lkelerine yapilan bu iiriin grubuna bakla, bezelye, bériilce, fasulye, nohut,
Bu yihn ilk 3 ayinda gegen yihn ihracatin yavasladigin, Irak sininnda mercimek gibi tiirler girse de diinyada kuru fasulye, nohut
aym dénemine gore ihracatmz kuruk X tistirildiginin Sne qiktign kaydetti.
yiizde 12 artigla 293 milyon devam edebilmesi icin kritik Snemde
dolara gikardik” dedi oldugunu agiklayarak bu uygulamanin Baklagillerin Akdeniz diyeti-
hayata gegirilmesinde oncalok eden nin, DASH diyeti (DASH diyeti,
d: g Ticaret Bakani Ruhsar Pekcan'a kan basincim dilgiirmek igin ge-
liginin 6nemini bir kez daha giindeme ge- miltegekkir olduklanr befirti. rekli olan potasyum, kalsiyum,
tirerek gidanmn stratejik sektorlerden biri magnezyum gibi mineraller, pro-
oldugunu tekrar hatirlattifim soyleyen Ak- teinle posadan zengin bir diyet
deniz Hububat, Bakliyat, Yagh $ofdr, TIR y. i ka bir limana da s1- lds belirten Beykoz Uni-
Birligi (AHBIB) maliyetier Jantilar yagiyoruz” geklinde konugtu. versitesi Gastronomi ve Mutfak
Ba.gkxm Hiiseyin Arslan, bereketli toprak-  Yukiedigni die getiren Bagkan Hiseyin Arsian, Sanatlan Boliimi Ogretim Uye-
lara ve uygun iklime sahip Tirkiye'ninbu " oo Posrermadan faKaiacainan In tifi si Prof. Dr. Y. Birol Sayg, “DASH
alanda diinyanin en gansh filkelerinden ol- . > diyeti; sebzeler, tam tahillar, siit
dugunuagikads. faldrmasiigin destek bekiyoruzdyekonSt. ) g iRrin ihracatim mercek altma alan | {rtnleri, ik, tavuk kurubakla-
Tiirkiye'nin yedi cografi bolgesinde he- Arslan, “Birligimiz, mart ayinda ylizde giller ve sert kabuklu yemiglerle
men hemen tiim tarimsal iiriinlerin yetigti-  deki giinlerd: bagla-  18'lik arti§ ve 27 milyon dolar degerle en bitkisel siv1 yaglarin tercih edil-  alanlarinabagholarakortayagik-
nldlan Anadolu'nun bakliyatin anavata- * yacak. dig kti-  fazla diriinleri ihrag etti. Pasta- dii bir 6riintiiden oluguyor. Ve- u. Elum nllnhnndlkl azalmalar
m Arslan, “ k k " dedi. cilik Girii ini ylizde 37 artig ve 25.58 mil- jetary i iyledii iksek ol
Konya Ovasi, Amik Ovasi, Menderes Ovas: yon dolar degerle bakliyat, yiizde 47 artig giik glisemik indeksli diyetler de  masy, ithalatg: ilkelerin kalite is-
ve Gargamba Ovas1 basta olmak iizere gok  “Pandemi, Tiirk firmalar ve 1075 milyon dolar degerle geker ve ge- |  dahil olmak iizere birgok saglkl teklerine uygun iiriin yetistirile-
verimli tarim havzalarina sahibiz. Topragn-  igin firsata . ker i takip etti. Bo mart besl i ir memesi, makineli tarimn yay-
mz bereketli, insanimuz galigkan. Toprak-  Pandeminin kiiresel gida tedarik zincirle- ay ihracat rekortmeni iiriiniimiz kirmi- pargasi. bulunan  gnlagl i tohum
larimuz: bilimsel usul ve esaslara gore ekip i lizerinde neden oldufunada =z k oldu. Yiizde 116 artig ve 20.50 yiiksek miktarda lif, kan dolagi-  kullaniminin yetersizligi, hasta-
bigersek, Gilkemizin tiim ihuyiqhm kar-  dikkat geken thn Hiiseyin Arslan, ihra-  milyon dolar degerle karmizi mercimek, mundaki gekerin emilimini ya-  lik ve zararhlarla yeterli diizeyde
gibi dii dnemligida  cat navlun  mart ay: ihracatimizdan yiizde 19'luk pay vaglatmaya ve kan qeken seviye- miicadele edilememesi gibi ne-
tedarik i biri olabiliriz” diye isiirii i ve bog aldy”ifad: i kulland: lerini “dedi. Aynica
konustu. goziilmesiyle Tiirk AHB[B'in i iilkelere gdre deger- tanmsal destekleme politikala-
Tim diinyay etkisi altina alan salgin ne-  iginbir iigebil inisdyledi lendiren Arslan, sunlar: kaydetti: 'Ymn uk “Anavatani olan Tiirkiye'de r1da gok Snemli. Yem bitkileri ve
deniyle hububat ve bakliyat bagta olmak ~ Arslan, “Karantina uygulamalar: nede- ii¢ ayinda en fazla ihracat iiretim yaglhitohumlara verilen destekle-
iizere umel gxda mlithnnm kargilanma- niyle gemiler diinya limanlarinda yiikiinii  42.31 milyon dolarla Irak oldu. 237 mllyon Kiiresel bazda iiretiminin art-  rin oransal olarak bakliyata veri-
Bagkan Arslan, “Tiir- igin uzun siire bekliyor. Yitkiinii  dolarla Suriye ikinci, 16.46 milyon dolar- b i len fu.ln olmasi nede-
kiye ragmen li gekil lale Sudanuq.mcumm.mvmebu Tiirki; ddi-  niyle, i iyat yeri
terli. N herh il Buda dénemde Umman'a i 1 iiretim firil oz k
bir aksama yok. Mevsimsel gartlar beklenil- rin tesli i i d Meksika' yonelik gunlar: kay- nusu, Biitin bunlardan dolay: ig
digi ekilde devam ediyor. Bu sene verimli  olurken 3 199, Sili'y iney Afrika'yaise detti: “Yemeklik baklagiller iire- talebi kargilamak amaciyla itha-
bir sezon olacagim Oniimiiz-  bog igin yeni iiriin temin edip, bag-  yiizde482artt.” ikle ek gand.”

u\\u‘- i ,“ﬁ
‘Ill/-‘

Hububat, bakliyat,
kuruyemis, tohum

ve yagh tohum igin
2015 yilindan itibaren
son teknoloji eleme,
temizleme ve tagima
makineleri geligtirerek
imal eden AKY
Technology, kurdugu
iigilincii fabrikasiyla
iiretim kapasitesini y1l
sonuna kadar yiizde 50
artirmay1 hedefliyor.

AKY Technology, tctinct fabrikasiyla
kapasitesini yiizde 50 artiracak

MehmetNabi BATUK / Mersin

Mersin’deyiizde 100 yerli sermayey-
le 2015 yalinda kurulan ve yerli tire-
timde son teknoloji eleme, temizle-
me, tagima makineleri geligtirerek
imal eden AKY Technology, Mer-
sin-Tarsus 2'nci Organize Sanayi B6l-
gesi'yle I'inci organize sanayi bblge-
sindeki fabrikasiyla 55 bin metrekare
alandairetimini siirdiiriiyor. 2019 y1-
hinin son geyreginde, Mersin-Tarsus
2'nci Organize Sanayi Bolgesi'nde 19
bin metrekare alanda kurdugu iigiin-
cii fabrikasinda iiretime baglayan fir-
ma, bakliyat igleme makineleri iire-
tim kapasitesiniartirds.

350 galigamyla Tirkiye ve dimya
kuru gida sektoriiniin en Gnemli go-

2ziim ortaklarindan biri olduklanm
ifade eden AKY Technology fcra Ku-
rulu Bagkam Gékmen Akyiirek, orta-
lama 350 farkh makine ve ekipman
iirettiklerini, y1lda 150 adet nmhm-

teslim tesis

Laboratuvar tipi bakliyat analiz
makineleri iiretimine baglyor

Yihn ikinci yansinda yeni geligtirdik-
leri laboratuvar tipi bakliyat analiz
makinelerinde de seri iiretime bagla-
yacaklariin bilgisini veren Gokmen
Akyiirek, “Tarladan tesise gelen na-
tiirel bakliyat ve kuruyemis tiriinle-
rinin kirlilik, doluluk, nem oram gibi
zelliklerini saptayarak liriini tam-
‘mak igin kullanihyor. Béylece temiz-
leme, eleme, ayrigtirma, parlatma gibi
siiregler tiriini taniyarak bilingli bir
sekilde baghyor. Bumakineler isleme
tesisleri diginda laboratuvarlar, arag-
tirma istasyonlan, enstitilerde de
kullanlabiliyor. Laboratuvar tipi bak-

sahip olduklarim aktardi.

DUNYA SIRKETLERINE RAKIP

Baklyat makinelerinde Aman.
o

momq ve sevkiyat caligmalanni

Bakliyat eleme ve

i, tagma-sio

sebze,yonca, ¢im, gigek gibitohumge-
sitlerinde kullamlan haval elek sis-
temi Excell Lab var. 03 bakliyat cegit-
lerini tane biiyiikligi ve yiizeydeki
piiriiz durumuna gore ayiran labora-
tuvar tipi hafiftane makinesi LT-AGS
20, temizlik ve smuflandirma iglemi
©Oncesi tohum gibi iirtinlerin parlatil-
ma.n gorevini uxdenen LT- BRS-40,

Por)

yer aliyor” dedi.

diginda lank
tohumlan saglam tohumlardan ay:-
ran LT- TS- 40 laboratuvar tipi triyor
bulunuyor” diye konugtu.
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Uzmanlar, Bakan Selcuk'un bu yil sinifta kalma olmayacagini

aciklamasinin ardindan uyardl.

illi Egitim Bakam Ziya
Selcuk’un bu yil simfa
kalma olmayacagim agikla-
‘mas) 6grenciler igin miijde-
i bir oldu. Ancak bu durum
31 Mayis'a kadar uzatilan uzaktan egitim
siirecine ogrencilerin ilgi gostermemesine,
“Nasl olsa simfta kalma yok” diyerek ders-
lere ilgisiz kalmasina neden olabilecek. Bu nokta-
da en bilyiik gérev yine velilere dusuyor ngumm
birbirine bagh olugtugunu hat
uzmanlar, “Cocuklar uzaktan egitimle vanlan LHn
ci dénem konulanndan koparsa yeni egitim-Gjre-
tim yihina adapte olamaz. Cok zorlamr” uyansin-
da bulunuyor. Uzmanlar, ailelere ve ogrencilere su
énerilerde bulundu:

B Hatice YILMAZ (Oguzkaan Koleji Yinetim
Kurulu Uyesi ve Egitim Uzmam): Simifta kalma
olmayaca igin gocuklara ders
dinletmek cok zor. Veliler
ile rehber éggretmenlerin bu
donemde cocuklara “Siz
kendiniz igin egitim ah

zaran yine siz goririi-
stiniiz” fikrini empo-
ze etmemiz gerekir.
Aksi taktirde 6nii-
miizdeki yil gok

tasiyan oyunlar

KORONAVIRUS tedbirleri kapsaminda
uzaktan egitim siireci 31 Mayis'a kadar uza-
tildr. Havalann 1sinmasiyla gocuklarn evde
daha gok sikilmaya baglayabilecegini vur-
gulayan uzmanlar ebeveynlerin evde daha
fazla etkinlik ve oyun tasarlamalarnm Gne-
riyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Psikoloji Béliimii Ogretim Uyesi
Dr. Ezgi Ozcan “Evde sikilan gocuklar igin
hareket etmelerini tegvik eden, farkh duyu-
larmna hitap eden oyunlar tasarlamak geli-
simsel agidan da faydal olacaktir” dedi. Iste

evde yapilabilecek otkinlikler:
isel

lerden enstriiman yapmn: Bog sige-
lerin igerisine farkh materyaller doldurarak.
onlan birer enstriimana déniigtiirebilirsiniz.

M Yans parkuru hazirlayin: Koltuk, yas-
tik, sandalye, firin tepsileri gibi esyalarla
engelli kogu parkuru hazirlayabilirsiniz.

M Evde bowling oynaym: Bowling oyna-
‘mak isterseniz, labut olarak plastik bardak
va da karton bardak kullanabilirsiniz. Farkh
sekilde dizebileceginiz bardaklan ufak bir
top yardimiyla devirmeye gahsabilirsiniz.

Ceyda KARAASLAN / SABAH

"8 Sorumlu Genel Miidilri):

Ogrenci, konulardan koparsa, yeni
yila adapte olamaz. Miifredat birbirine bagli bir sarmaldir”

zorlanurlar. Miifredat birbine bagh bir sarmaldur.
B Adil KURT Okullan Smavlardan
Cocuklan uzaktan egi-
tim siirecindeki konularin gelecekte kendileri
i¢in bir alt yap: oldugu konusunda ikna etme-  #
‘miz gerekiyor, Egitim birbirine bagh halkalar-
dan olugur. Halkamn biri koparsa baglanamaz. -
Valilarln lmzirun ayma kadar, belki her giin
Imadan bu ikna edici
clx:uklunna yapmasi gerekir. ¢
M Derya KARGILI (Yigit Okullan Genel Md. 3
'Yrd.): Cocuklar gimdi derslerden koparsa yeni
ddneme adapte olamaz. Motivasyonlan gok diiger.
Velilere 1-31 Mayis tarihleri arasinda gok biiyik
gorevler diigiiyor. Siki bir program yaparak gocuk-
larin hergiin derslerini dinleyip gerekli tekrar ve
Odevleri yaptirmas: gerek. .

BRI
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Arkadaslar haklh ama...

alan dolanla insanlan magdur eden
kase vyazarlan mahkeme karanyla
kosesinde “karsiligin: alirdh.”

Zira konvansiyonel medyada “tekzip”
diye bir sey vardi. (Halen de vardir herhal-
de.)

“Tekzip yiyen” yani yalam yiiziine vuru-
lan o kése yazarlan utanir miyds derseniz,
orasim bilemem.

Ama en azindan bizzat
késesinde “gercedi” aciklamak
zorunda kalird:.

Utanmaya gelince, bunun
icin her seyden evvel (eskilerin
deyimiyle) “ar daman” lazim.

Ar daman catlamayagérsin
dyle yiizsizliik elverir ki yiiziine
tiikiirsen “yarabbi stkiir” der.

Sosyal medya tika basa ar
daman catlaklanyla dolu!

Bazen éyle yalanlar so
yorlar ki “tescilli yalancy’
olduklanmn bildiginiz halde ina-
nyorsunuz.

Séyle diisiintyorsunuz: Bu
konuda neden yalan séylesinly

O kadar ki 47 yolcunun olmayan gortin-
titlerini izleyip kanlarinin dondugu valanini
atacak kadar...

Yalan pandemisi de viriisten beter.

Vahametin capini nasil anlatsam bilemi-
yorum! Covid- 19 olsaydi 444’le carpar
belirli bir sonug elde ederdik. Yalam kacla
carpacadiz, bir 6lclitii bile yok.

Bu béyle gitmez!

Yalanlarla hem giindemi esir
alyorlar hem de sosyolojiyi yalan-
lar {izerinden zehirleyip kutuplas-
tinyorlar,

Bu yalan pandemisine énlem
alinamadid icin plato ¢izmek
s6yle dursun her gecen giin arti-
yor!

Coziim 6nerisi olarak aklima 2
yontem geliyor.

Birincisi, arkadaslarla ayny;
“yalan terdriine” cezai miey-
vide getirilsin diyorlar ya, aynen

1 dyle
Ikincisi mi?
ki, bu yalan llikle zorda kaldik da yalana basvu-

ne islerine yarayacak ki, hemen ortaya gika-
cadm bildikleri yalan: neden séylesinler ki?..

Omegin, Batmanlh olan birini giindiiz
gézilyle neden Konyali ilan etsinler veya
orta halli birine neden ¢ok zengin desinler
veya koronaviriis hastasina neden kalp has-
tas1 “teshisi” koysunlar?

Fakat..

Giiniin sonunda bir sekilde greniyorsu-
nuz ki hepsi kiilliyen yalanmis.

Akl gibi akil tasiyan hig kimse béyle
valanlar séylemez.

Ustelik bunlar sadece troll marife-
ti de degil. CHP milletvekili “Agz1 bozuk
Engin” de var iclerinde Gil'tin Merkez
Bankas: Baskani yaptigi Durmus Yilmaz
dal (Ya, evet, “insan gercekten hayret edi-
vor!”)

Bir de proditksiyonlu yalan séyleyenler
var. Manipiilasyon pornosu deyince akla
gelen FOX TV'nin Amerikan Protakal’s
gibi. (Sehir hastanelerini karalamak icin
“sakat rolii” oynayan bir eleman giivenlik
kameralarina yakalanmisti hani.)

$imdi elinde cep telefonu binlerce
Portakal var; limoncusundan asgisina kadar!

Hangi biriyle ugrasacaksin?!

Artik su hakikati tartisamayiz: CHP'liler
valani yontem olarak kullamyorlar.

®bonus

100 TL BONUS

15 MILYON
BONUSLU VAR!
SIZDE YOK MU?,

ruyorlar.

CHP de malumunuz hayli zamandir
zorda. Koronaviriisten de umduklan gercek-
lesmedi. Saglik sistemimiz hayallerini yerle
yeksan etti.

Acaba diyorum, bu CHP'li kardeslerimi-
zi rahatlatmak icin belirli bir siire yalan soyle-
nemez mi?

Tabii tedavi maksath.

Mesela soyle “yalanlar”: Yurtdisindan
vatandaslanmiz getirme fikri
Imamoglu'nundur. 54 iilkeye tibbi yar-

dim distincesi de Mansur Yavas'tan

cikh. Sehir hastaneleri projesi de
Kiligdaroglu'na aittir. Hatta projenin bir
kopyasi da kendisindedir.

“Trolleyelim mi yani” diyerek sakin basite
almayin, faydasi olmayacagmn: bilsem éner-
mezdim.

Merak etmeyin, kabul ederler, hatta,
“Bakin bakin, kendileri bile itiraf edi-
yorlar!..” demezlerse ben bir sey bilmiyo-
rum.

Nihayetinde “Marmaray’1 Ecevit,
Avrasya'yi Imamoglu yapt” diyen siyasi
sizofrenilerden bahsediyoruz.

Ha, derseniz ki yalan en biiytik giinah,
tedavi amaciyla da olsa sdylemek caiz midir?

Orasini bilemem, sormak lazim.

salih.tuna@sabah.com.tr

26 Mays'a kadar ilk

ag'tan

KAYIT yazip 3340‘a 0 Bonus Uyesi

her ikinci 125 TL ve (izeri harcamada 20 TL, toplamda 100 TL bonus kazann.

Aynintih bilgi bonus.com.tr'de.
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seneye zorlanirsimz’

Uzmanlar, Bakan Selcuk’un bu yil sinifta kalma olmayacagini

aciklamasinin ardindan uyard:: “Ogrenci, konulardan koparsa, yeni

yila adapte olamaz. Miifredat birbirine bagli bir sarmaldir”

lli Egitim Bakam Ziya
Selguk'un bu y1l simfa
kalma olmayacagim agikla-
mas1 dgrenciler igin miijde-
i bir oldu. Ancak bu durum
31 Mayis'a kadar uzatlan uzaktan egitim
siirecine dgrencilerin ilgi géstermemesine,
“Nasil olsa simfta kalma yok” diyerek ders-
lere ilgisiz kal neden 1 Bu nokta-

zorlanurlar. Miifredat birbine bagh bir sarmaldur, &

B Adil KURT (Ugur Okullan Smavlardan %
"8 Sorumlu Genel Miidiirii): Gocuklar: uzaktan egi-=
tim siirecindeki konularn gelecekte kendileri
igin bir alt yap1 oldugu konusunda ikna etme- +
| miz gerekiyor. Egitim birbirine bagh halkalar-
dan olugur. Halkamn biri koparsa baglanamaz. -
Velilerin haziran ayma kadar, belki her giin

d kilmadan bu ikna edici } !

da en biiyiik gérev yine velilere diigiiyor. Egitimin
birbirine bagh halkalardan olustugunu hatirlatan
uzmanlar, “Cocuklar uzaktan eitimle verilen ikin-
i dénem konulanndan koparsa yeni egitim-ogre-
tim yihna adapte olamaz. Cok zorlamr” uyarisin-
da bulunuyor. Uzmanlar, ailelere ve dgrencilere su
énerilerde bulundu:

cocuklarna yapmas gerekir.

M Derya KARGILI (Yigit Okullar: Genel Md.
¥rd.): Gocuklar gimdi derslerden koparsa yeni
doneme adapte olamaz. Motivasyonlan gok diiser.
Velilere 1-31 Mays tarihleri arasinda gok biiyiik
gorevler diigiiyor. Stk bir program yaparak gocuk-
larm hergiin derslerini dinleyip gerekli tekrar ve

100 TL bonus!
ihn ya da ~
g FlLAS

I rvonuscard

® Hatice YILMAZ (Oguzkaan Koleji Yonetim
Kurulu Uyesi ve Egitim Uzmam): Simfta kalma
olmayacag igin gocuklara ders
dinletmek gok zor. Veliler
ile rehber 5gretmenlerin bu
dénemde gocuklara “Siz
kendiniz igin egitim ali-
yorsunuz. Derslerinizden
koparsaniz en biiyiik
zarar yine siz goriri-
siiniiz” fikrini empo-
ze etmemiz gerekir.
Aksi taktirde onii-
miizdeki y1l gok

devleri yaptirmasi gerek.

YAYIN AKISI

31 MART SALI

ILKOKUL 1
09:00 Hayat Bilgisi-1: tkemizde
Utkemizin Genel Ozellikleri (Etkinlik)
09:30 Tirkge-1: Milli Miicadele ve Atatiirk
(§iir)

~Derya

Kargili

ILKOKUL 2
10:00 Hayat Bilgisi-2: Ulkemizde Hayat/
Orettiklerimiz 2
10:30 Tiirkge-2: Sa§uk ve Spor/Kurbaga ile

ILKOKUL 3
11:00 Hayat Bilgisi-3 Ulkemizde Hayat/
Ortak Kullanim Alanlari 2
11:30 Fen Bilimleri-3: Elektrikli Aractar/
Elektrikli Araglar ve Gerecler 2

tasiyan oyunlar

KORONAVIRUS tedbirleri kapsaminda

%\

fazla etkinlik ve oyun tasarlamalarim éne-
riyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiltesi Psikoloji Boliimii Ogretim Uyesi
Dr. Ezgi Ozcan “Evde sikilan gocuklar igin
hareket etmelerini tegvik eden, farkh duyu-
lanna hitap eden oyunlar tasarlamak geli-
simsel agidan da faydal olacaktir” dedi. Iste
evde yapilabilecek etkinlikler:

B Sigelerden enstriiman yapimn: Bos sise-
lerin igerisine farkli materyaller doldurarak
onlan birer enstriimana doniigtiirebilirsiniz.

B Yans parkuru hazirlaymn: Koltuk, yas-
tik, sandalye, finn tepsileri gibi egyalarla
engelli kogu parkuru hazirlayabilirsiniz.

B Evde bowling oynaymn: Bowling oyna-
mak isterseniz, labut olarak plastik bardak
ya da karton bardak kullanabilirsiniz. Farkh
gekilde dizebileceginiz bardaklan ufak bir

ORTAOKUL 5

09:00 Tirkge-5: Deyim ve Atasdzleri
09:30 Din Kiltiirii ve Ahlak Bilgisi-5:
Musikimizde Dinin izleri 1

ORTAOKUL 6
10:00 Tiirkge-6: Cimlede Anlam
10:30 Matematik-6: Alan Olgme (Soru
Gazima)

ORTAOKUL 7

11:00 Tiirkge-7: Cimlede Anlam-1
11:30 Din Kiltiril ve Ahlak Bilgisi-7: istam

12:00 Tiirkge-8: Metin Tarleri

YARIN: 31 Mayis'a kadar uzatilan uzaktan
12:30 Matematik-8: Uggen Cizme

egitim siirecinde 8grencilerin evde
motivasyonlarini artirmak icin oneriler.

’ SIN lnA 3 09:00 Biyoloji-9:
KALMA 2y ;’1 e

LISE 10
10:00 Biyoloji-10: Canllardaki Beslenme
illeri

al Ui

MILLI Egitim Bakam Ziya Selguk, yeni
tip koronaviriis tedbirleri kapsaminda uzak-
tan egitime 31 Mayis'a kadar devam edile-
cefini agiklada. Selguk, “31 Mays'a kadar
siire¢ devam edecek. Normallesme siire-
ci beklendigi sekilde devam ederse, okulla-
n 1 Haziran'da aganz” diye konugtu. Telafi
egitimlerinin planlandiin belirten Bakan
Selguk, birinci donemde zayifi olanlarin
da iist simfa gegebilecegi miijdesini verdi.
Selguk, Liselere Girig Smavi'mn (LGS) tari-
i Bagkan Recep Tayyip Erdogan’la

Sekil
10:30 Fizik-10: Optik-G3lge
LISE 11

1:00 Biyoloji
11:30 Fizik-11: Manyetizma ve
Elektromanyetik indiklenme

12:00 Biyoloji-12: Protein Sentezi
12:30 Fizik- le Cekim Kuvveti
13:00 Matematik-12: Geometrik Dizi

yapilacak kabine toplantisi sonras karar
verilecegini vurguladi. ANKARA

ehatv —

I%
g

uzaktan egitim siireci 31 May1s'a kadar uza- ILKOKUL 4
tildi. Havalarm 1sinmasiyla gocuklarm evde My Friends 1
dahs gok siklmaya baglaysbilecegini vur- it i
gulayan uzmanlar ebeveynlerin evde daha Muhammed'in Mekke ve Medine Yillar 3

i Yorum Bigimleri 1
Ceyda KARAASLAN / SABAH : ORTAOKUL 8

i
s
: E
@
H

/%
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Diinya sanatina Beykoz ‘dan renrenk bir katki

Beykoz Universitesi Sanat ve Tasanm Fakiltesi, her yil Nisan ayinda kutlanan Diinya Sanat Giiniinii online bir karma sergi le kutluyor. Fakiiltenin 6gretim iiyelerinin ve bagimsiz sanatglann
eserlerinin yer aldig sergideki eserler iiniversitenin ‘beykoz.edu.tr/content/dunyasanatgunu/'intemet sitesinden incelenebiliyor, dilenirse bilgisayara indirilebiliyor. Sergide Resat Basar, Pinar
Partanaz, Hiilya Kiipgiioglu, Zeynep Cuhadar, Devrim Demiral, Gokge Sozen, Ali Cagan Uzman, Ebru Acar Taralp, Dilsad Atasoy, Recep Batuk, Giinsu Ertiirk Saragoglu, Murat Havan, Melik
iskender, Zeynep Erdin, Fatih Bala, Fatog Beykal, Fehim Giiler, Rugen Esref Yilmaz, Safiye Bey Basar, Sermin Seval, Burcu Pehlivan, Gizem Enuysal, Melihat Tiiziin Alemdar,

Ayhan Cetin, Fiisun Siinnetgioglu, Deniz Gokduman ve Olcay Erding/in tablolar yer aliyor. -KARAR KULTUR SANAT
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‘ Piin Yagami, Milyoner filmlerinin tinlii oyuncusu, sinemanin sevilen yiizi Hintli oyuncu lrrfan Khan diin vefat etti. Unlii

‘Resimicimde
kalmis bir

oyuncu Aamir Khan sanatginin ardindan “Baganlanyla hayatimiza seving getirdi, onu sevgiyle hatirlayacagiz” dedi.

‘Oyuncu Irrfan Khan 53 yasinda Mum-

bai'de vefat etti. 2018 yiiinda neuroen-
docrine timori teshisi koyulan Khan,
bu nedenle bir siiredir kanser tedavisi
goriiyordu. Khan'm oliim haberini basin
sizelisi duyurdu. Hollywood ve Boll-
ywood filmlerinin yildiz oyuncusu Khan,
iilkesinin yam sira Ingiliz-Amerikan si-
nemasinda da paralel basanil bir kariyer
siirdiirmiistit. Danny Boyle'nin yonetti-
g, 2008'de sckiz Oscar birden Kazanan
“Milyoner’ filminde canlandirdigan polis
dedektifi roli ile btan dinyada ta-
munmust. Irrfan Khan'm vefats iizerine,
&)lllywomi'un inlii oyuncusu Aamir

Khan {iziintsiini sosyal medya hesa-

bindan paylastig “Sevgili meslektasimiz
Trrfan'mi vefatmi duydugum icin cok
{izgiiniam. Ne kadar trajik ve iiziici. Ha-
rika bir yetenek. Ailesi ve arkadaslarina
yurekten bassagh diliyorum. Basa
nyla hayatimiza getirdigi tam sevin
Trrfan’a tesekkir ediyorum. Seni sev
Ie haturlayacagaz” sozleriyle dile getirdi.
 Hindistanh tnli film yapumerss Sho-

ji da"Sevgili dostum Irfaan.

urur duyacagim. Tekrar
mesaj yaymladi. Delhi
“Za

bas saghi diledi. Sana
annesi Saaeda Begum'un da gectigi

Cumartesi giinii cttigi ortaya cik-
1 ve bircok hayrani “Annesinin acisina
dayanamad, ona Kavust

oglu olarak Misliman bir ailede diinya-

ya gelen, azimle basan merdivenlerini

tirmanan ve sinemada genellikle: polis

ya da kot adam rollerini canlandiran
; Saced Jaffrcy

Om Puri gibi bat sinemasinda da bir iz

prakan ik Hinti akwrlcrd:nd| Pimin

“Hindistan'in Batr'daki yiizii kansere yemldl

filminde Pi
i etk ol bpbesgel
KULTUR SANAT

corcini s GdlPadma Shi'yeak goruimisto.

dolayldevlemnhmnmmmnenyum

digimdr
yab

sayieyen yazar Mustafa Kutlu

“Resim icimde kalmig bir diigiimdilr. Hareket

mecmuasina ben desenler yaparak bagladim.
Bir zaman sonra resimle varamayacagimi
anladigim bir noktada hissiyatimi yaziya

dokmek zorunda kaldim” dedi.

& Turk  hikayeciliginin onemli leermden
Mustafa Kutlu, Anadolu Mektebi’

rnn:llnc katildi. KayseriMEB YouTube he-
sabindan yapilan canh yayina bizzat baglana-

i izleyen Kutlu, ctkinlik sonunda
ise Anadolu Mektebi Kurucusu Sami Giicli
ile sohbet etti.

Sozlerine *San sandir basak, kiistiysek
gel bansak/Aramizda daglar var, onlineilen
konusak’ manisi ile esprili bir sekilde basla-

an Kutlu'nun, Gicli'niin cfitim hayatyla
yonelttigi soruya verdigi cevabn yazarmn
biliameyen bir hikeyesini ortaya akard,

hlk.lyvmdu Erzincan kiicik bir ;ehlr 0 za-
man, fukara aile gocuklan uhlugmmmldn

vardik. Giizel sanatlar akad
yordu, gidelim dnce mek-
tebi gorelim dedik. Findikl'daki akademiye
girdik. Erzincan o zamanlar tipik bir Anadolu
kenti, metropol manzarasi bizim orada giir-
mek mimkun dcg.l Ozellikle kadin erkek
i tleri, giyim kusam, anane cok fark-
liyds. Diinya bir kdy misali, bugiin artik ‘Fiir-
kiye'nin her tarafi hemen hemen aym gerci...
O zamanlar baska. Akademide manzaralan
goriince benim nevrim dondi, nereye geldik,
burada nasil okunur diye Gizerime bir karaba-
san ¢oktil. Ustelik de cebimizde fic bes kurus
imtihan paramsz var, dedim ki arkadasima gel
bu isten vazgeelim” dedi. Daha sonra sina-
va girmekten vazgectiklerini belirten Kuthu,
umumi sinava girip Erzurum'da edebiyat fa-
Killtesinde okudugunu kaydetti
“Resim icimde kalmis bir di i
diyerek sozlerine devam eden yazar Kullll.
hikayesini soyle tamamladi: “Hareket mec-
muasina ben desenler yaparak basladim, yaz:

yacagmu anladigim bir noktada hissiyatimi
yazya dokmek zorunda kaldim. Ama icimde-

aksetmesinden ibareltir. Simdi ladim,

hastayim, evden ckamiyorum, h|r ‘hastanm

sizlanmasmi da hig sevmem dola yeni-

den beni teskin eden bir mitsckkin gm resme

yeniden bagladim. Yani miinascbetim hala

siiriyor. Bu benim hayatimda bir uzun hika-
dlir.” -SALHASULTAN

Fatih Akin

sinemanin

devleriyle
ayni kanalda

B Gegtigimiz il Alun Eldiven (Der goldene
Handschuh ) ile izleyici karsisina cikan Tirk
yonetmen Fatih Akin, Goriintil Yonetmen-
leri Dernegi'nin YouTube yayminda, HBO
icin Marlene Dietrich'e odaklanan alti bo-
Ik bir mini dizi hazradigni aciklad
Akin diziyc k di

Diinya sanatina Beykoz dan rengarenk bir katk

Beykoz Universitesi SanatveTasanm Fakultsl bev I Ni

e kuthuvor: Fakitenin g

sergiil

internetsi

Basar, Pinar

Pananaz, Hiilya Kiipgiioglu, Zeynep Cuhadar, Devrim Demiral, Gokge Sozen, Ali Cagan Uzman, Ebru Acar Taralp, Dilsad Atasoy, Recep Batuk, Giinsu Ertiirk Saracoglu, Murat Havan, Melik
Iskender, Zeynep Erding, Fatih Bala, Fatos Beykal, Fehim Guler Rusen E;rernlmaL Saﬁyeﬂeysaw Sermin Seval, Burcu Pehlivan, Gizem Enuysal, Melihat Tiziin Alemdar,

Ayhan Cetin, Filsun Si

ve Olcay Erding’

yer altyor.

Salgin Oscar’a
ezber bozdurdu

Akadeni, Oscar Odiillerinde tarih bir dedgisiklik yapti Pandemi nedeniyle filmlerin vizyona

giremenesi yarismanin kuralini dedistirdi. Yeni kurala gére dogrudan dijital platformlarda yaymlanan

filmler Oscar icin yansabilecek. Uluslararast En iyi Film adayn yapimlar ise dijitalde géisterilecek.

scar Akademisi, salgin nedeniyle sinema
alonlarmnn Kapatimasi,festivallerin iptal
Kim

odiillerde Gnemli bir degisiklige imza atu.
Online yapilan toplanti mrdsmdd sadec:
internet iizerinden icerik
formlarda yer bulmus filmlerin dobu yilki
yansta yer almastna karar verildi, Gegti-

Y
Netflix yapimlan Oscar'a aday goste-
rilmis hatta pek cok dalda odiili de
kucaklamsti. Ancak tim bu yapim-
lann kisith Oliide de olsa sinema
gosterime girmesi sartt

(Aus dem Nichs) filminde birlikie calistify
has-lnll oyuncu Diane Kruger' ikna ettigini

di. Hollywood'un ikonik isimlcrinden
arlene Dietrich’e odaklanacak olan mini
dizinin senaryosu tizerinde 1 yil cabistiklannu
belirten Akin, ortaya ikan sonuctan duydu-
#u heyecani su sozler] 2

i var. Bir saatten sonra ‘6 boliim cok para.
ne yupacae diye disinmeye basladik.

tih Akin'm Hollywood ile ilk
mast degil. Ozellikle Diane Kruger'a Oscar
adayh@s kazandiran Aus dem Nichtsten
sonra Hollywood'un dikkatini ceken Akin'm
Stephen King uyarlamas: olan Fircstarter's
ncak daha

aciklanmist. nm:iiuiusmv

araniyordu. Daha once, bir filmin
Oscar'a aday olabilmesi __
icin, Los Angeles'ta en

a7 yedi gin boyunca
ve licer seans olarak
gosterilmis olmast ge-
rekiyordu.

Bu kurali degisti-
ren Akademi'nin yeni
kurallarma gore, film-
ler, 6nceden vizyon

tarihi almigsa, herhangi bir platformda
vawnl.m.xmk da aday olabilecek-
fer. Bu kural, salonlar acildiktan sonra or-
luddn k.llkdmk Salonlar acildiktan sonra
vizyona giren filmler icin yine eski kural
gegerli olacak. Burada da ufak bir kural
esnemesi yapilacak ve baska sehirlerde
olabilecek kisith gosterimler de de-
gerlendirmeye alinacak. Ote yan-
dan Akademi daha once iki ayn
kategori olan Ses Miksaji ve Ses
Kurgusu adillerini de birlesti-
rildi. Orijinal miizik dalinda ise,
‘yitzde 60 dzginlik' sart, devam
filmlerinde ‘yiizde 80° olarak
gincellendi. Salgin ne-
deniyle ortaya cikan
olagan disiduruma
ragmen 93. Akade-
mi Odilleri daha
once aciklandig gibi
28 Subat 2021°de sa-
hiplerini bulacak ve
odul toreni ABC'de
-KARAR

EN Vi FILME,
KOSANLAR DiJiTALDE
GOSTERILECEK

P Oscar ‘yanginda Gnemli bir diger degisikiik de
Uluslararast En lyi Film kategorisinde yasana-
cak. Akademi, bu yil bu kategorideki filmleri
kendi platformundan iiyelerine - gasterim
yapmaya karar verdi. Akademi Baskani David
Rubin “Akademi, filmlerin bilyiistnii dene-
yimlemenin, sinema salonlanindan dahaiyi bir
yolu olmadigina inanryor. Buna olan bagliigs-
mz degismez ve degistirilemez. Ancak trajik
koronaviriis salgini, ddllere uygunluk kuralla-

‘Babamin Kanatlan’isciler icin oynatilacak

M 1BB Kiiltiir Daire Baskanlig, 1 Mays Isci
ve Emek Bayrami'nda ‘Babamin Kamrh-
' filmini

film, insaat iscilerin gunlik hayatlanm ve
is hml'\m\l anlatiyor. Filmin basrollerini
M llar, Musab EXici, Kiibra

yarin aksam saat 21.30'da IBB Kulmr S.’I-
nat Youtube kanalindan izlencbilecck.
Yonetmenligini Kivang Sezer'in yapugi

Kip ve Tonsel Ongel paylasiyor. Ulusal ve
uluslararasi yansmalarda bircok odil alan
film, son ddnemde cekilmis en iyi isci film-

leri arasinda gsteriliyor. IBB Killtir Daire
msmng. min Cuma aksamlan gercekles-

Diinya Caz

Giini’nde

Tuirkiyein
caz seruiveni

& Istanbul Kiiltir Sanat Vakfi (IKSV)
tarafindan, 23 yildir Garanti BBVA
sponsorlugunda  gerceklestirilen
Istanbul Caz Festivali, 30 Nisan
Uluslararasi Caz Giinii kutlamala-

etkinligi
yor. nunvmm dort bir yanindan
insanlan caz mizigini kutlamak
ve bu miizigin kokenleri hakkimda

0

tarafindan 2011 yilinda ilan edilen
Uluslararast Caz Ginii'nde T
kiye'de Caz belgeseli IKSV'nin
Youtube kanalinda 2 ay boyunca
tiim izleyicilerinin erisimine aciyor.
Batu Akyol'un yonetmenligini yap-
ug, ilk gosterimi 20. Istanbul Caz
Festivali kapsaminda_gerceklesti-
rilen ve IKSV arsivinden kayitla-
nn da yer aldigs “Tiirkiye'de Caz”
belgeseli, caz miz i
yenlerinin Tiirkiye'deki durumunu,
gelisim evrelerini ve etkilesimlerini
Tarkiye'nin tarihiyle paralel olarak
ince

ir-

or, ¢arpicr soylesileri ve arsiv
goriintiileri ile bu alanda essiz bir
orek olusturuyor.

Festival  kapsa
Tirkee Vikipedide yer alan Tir-
kiye'den caz mizisyenlerine  ait

raton’ ctkinligi de diizenleniyor.
16.00- saatleri arasinda ger-
ceklestirilecek etkinlikte katthmer-
lar, 6nce Vikipedi Tirkiye cditor-
lerinin verecegi egitimle Vikipedi
sayfalan olusturmanimn piif noki

larim dgrenceek. IKSV ars
S%ﬁlen mmgmﬂar dn mi

devam Ldu'vk Yaymlant kultursanat.ibb.
istanbul adresinden, IBB Kiiltiir mobil web
uygulamasindan takip edebilirsiniz. KARR

Tk akist ve katilim detaylarina caz.
org internet sitesinden ulasa-
bilirsiniz.
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KORONA VRS NEDENIYLE KENDINIZi EVLERINIZDE (Z0LE ETTIINIZ §U GONLERDE,
KILD ALMAMAYA DA DKKAT ETMIEK GEREKIYOR. KORONALI GUNLERDE MUTFAKLA

ARAMIZA MESAFE KOYARAK EV IGiNDE YAPABILECEGIMiZ MAKSIMUM FIZiSEL AKTIVITEYi

YAPMANIZ GEREKIYOR. UNUTULMAMALIDIR Ki KARANTINA GUNLERINDE KORONADAN
IZ0LE OLMAMIZ NE KADAR GNEMLI ISE MUTFAKTAN DA IZ0LE OLMAMIZ VE HAREKET
ETMENIZ O KADAR ONEMLL.

“al KORONA

GUNLERINDE
OBEZITE RISKINE
DIKKA'T!

oronaviristl (Covid-19] sal-
gini nedeniyle herkes kendini
izole etti. Adeta gondlli olarak
evlerimizde karantina'ya
girdik. ‘Evde kal gagjrilarina

uyanlarin sayisi glinden glne artarken,
65 yas Ustlne getirilen sokaga gikma
yasag) da toplumda kargilik buldu
Oysa kisa bir stire dncesine kadar
hepimizin daha aktif bir hayati vardi

Ogrenciler ve 6§retmenler gindn biyak
coguniugunu okullarda gegirirken,
galiganlar iglerinin bagina giderdi. Artik
birgok galigan mamkin oldugunda igini
evinden yapiyor. Komgu ziyaretleri iptal
edildi; toplantilar ertelendi, sosyal ve
sportif aktiviteler askiya alindi. Peki
degigen bu ginlik rutinimiz bedense
saghymizi nasil etkiler?

77
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“MUTFAKLA ARANIZA MESAFE KOYUN"

Prof. Dr. Y. Birol Saygi, zamanimizi daha gok evde
gegirdigimiz buglnlerde mutlakla aramiza me-
safe koymamiz gerektigini séyliyor, Normal
kosullarda hepimizin ginlik gereklilikleri,
program| ve aktiviteleri oldugjuna dikkat

geken Saygy; “Buglinlerde ise bltdn
bunlardan uzakta ve evde zaman ge-
girmekteyiz. Dolayisiyla da evde daha
aktif zaman gegirmenin yollarini
bulmalyiz. Aksi takdirde sikilacagiz;
sikildikga da mutfak ve buzdola-
binidaha gok sik ziyaret edecegiz
Karonali glnlerde mutfakla aramiza
mesafe koyarak yani mutfak ziyaret-
lerimizi seyreklestirerek, ev iginde
yapabilecegimiz maksimum fiziksel
aktiviteyi yapmamiz gerekir. Beslen-
mede altin kural “kigik bir
hareket bile hig hareket
etmemekten daha
iyidir” Unutulma-
malidir ki karantina
glnlerinde korono-
dan izole olmamiz
ne kadar onemli
ise mutfaktan da
izole olmamiz ve
hareket etmemiz

o kadar nemli-
dir” uyarisinda
bulunuyor.

“KiLo

ALMAMAYA DIKKAT EDIN"

Aslinda kilo almanin gok basit bir
denklemivar: Alinan ve verilen enerji
dengesi, Alinan enerji, verilenden
fazla ise kilo alinyor. Mutfak ziya-
retinde siklagma ve evdeki yetersiz
hareketin sonucu bu denklemde
bozulma oluyor. Bu da kilo alimi

yani gigmanlamaya yol agiyor. Bazal metabolizmasi ve fizik-
sel aktivitesi ylksek olanlar kilo kontrold konusun-
da zorlanmaz
Yatar ve dinlenir vaziyette iken viicudu-
muzun ig organlarinin galigarak harcadigi
enerjiye ‘bazal metabolizma” diyoruz

Genglerin bazal metabolizmasi ylksek
olup, yas ilerledikge bazal metaboliz-
ma diglyor. Bazal metabolizmasi ve

fiziksel aktivitesiylksek olan kigiler,
kilo kontrold konusunda zorlanmaz-
lar. Karantina dncesi gok spor yapa-
masak bile az-gok yGriyls yaparak
fiziksel aktivite ile aldigimiz enerjiyi
kismen de olsa tiketebiliyorduk. $im-
di ise obezite ve gigmanlik tehlikesine
karg fiziksel aktivitelerimize ve aldigi-
miz enerji miktarina yani yedigimiz
ve igtifimize daha fazla dikkat
etmemiz gerekiyor.

OBEZITE RISKINE
DIKKAT!

Evde ‘hareketsiz’ gok
zaman gegirmek ve
mutfakla fazla hagir
negir olmak obezite
riskini yGkseltiyor.
Obezite, ‘vicutta
saglig: bozacak
olglde agin ve

anor-
mal yag birikme-

si demek...

Tarkiye'de obezite ora-

ni, DECD ortalamasinin

Ustlnde. Saglik Ba-
kanlig( nin verilerine
gore Ulkemizde
diger dinya Ulke-
lerinde oldugu




Z00M

AYLIK K.K.T.C. DERGI

LEFKOSA
AKTUEL

gibi obezite goriime sikhgi gln
gegtikge artiyor. Tarkiye'de kadin-
larda obezite gorilme orani ylzde
40. Diger bir deyigle kadinlarda,
erkeklerin iki kati oraninda obezite
gorulbyor. Tark toplumunun yizde
30'u obez sinifina girerken, agin
veyanlis beslenme aligkanliklar,
yetersiz fiziksel aktivite, yag ve
cinsiyet, egitim dizeyi, hormonal
ve metabolik etmenler, genetik
etmenler, psikalojik problemler,
sigara- alkol kullanma durumu ve
dogum sayisi ve dojum|ar arasi
sUre gibi faktarler obeziteye yol
agiyor.

KENDINizi HER GUN TARTIN

Obezite, kalp-damar hastaliklari
ve diyabetin temel nedeni olarak
biliniyor. Aslinda glinGmaziin agir
temposunda bireyler, yogun giin-
cel hayatlarinda yeterli hareket
ettiklerini soylyorlar. Oysa saglikh
beslenme dizeni ve beslenmede
temel kurallar olan yeterli-den-
geli-gesitlendirilmig faktorlerinin
uygulanmamasi ve diglk fiziksel
aktivite obeziteyi tetikliyor.

Ev ortaminda agin kilo alma-
mak igin, kendinizi izole etmeye
karar verdiyseniz, spor salonuna
erigmeden hedeflerinizi takip
etmenin yollarini bulmalisiniz.
Oncelikle aktivitenize gore yiyecek
aliminizi azaltmaniz gerekir. Diye-
lim ki gtnde 1.800 kalori alirken
daha dnce kilo veriyordunuz.
Yaptiginiz egzersiz miktari 6nemli
olgtde azalirsa, kalori aliminizi
ylzde 10-15 oraninda azaltmaniz
gerekir. Bu, glinde 1.560-1.620
kalori yemek anlamina gelir. Eger
kalori hesabi yapmiyorsaniz, bir
6gan atlamayi digtnan. Kendinizi
her gin tartin, Kendinizi her gin
tartarsaniz, hizli kilo artiglarini
hizli bir sekilde tespit edebilir ve
harekete gegebilirsiniz.
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Evde ‘hareketsiz gok zaman
gegirmek ve mutfakla fazla

hasir nesir olmak obezite niskini
yikseltiyor Obezte, ‘vicutta saglg
bozacak olciide agin ve anormal yag
birikmesi' demek
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Corona

gida yol

bulasir

Corona viriisiiniin
diinyada yayilim
hizla devam ediyor.
insanlar artik
yediklerinden,
ictiklerinden siiphe
eder duruma geldi.
Gida giivenligi
endiseleri bu
donemde en iist
seviyeye yiikseldi.

vrupa Gida Giivenligi Oto-
Aritesi’ne goére; su anda gi-

danmn viriisiin muhtemel bir
kayna& veya bulasma yolu oldu-
guna dair bir kanit yok. Virus
kigiler aracih@yla bulasabilir. Ya-
pilacak en iyi sey, virlis olene
kadar yalmzca kendiniz veya bir-
likte yasadigimz kisiler icin evde
yemek pisirmektir.

Beykoz Universitesi Gastrono-
mi ve Mutfak Sanatlar1 Bolimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, “Insanlik corona viriisii sal-
gmyla hentiz basa ¢ikamadi. Ah-
nan tiim tedbirlere ragmen, viristin
diinyada yayilmas1 hizla striyor.
Turkiye'de alnan tedbirlerle
viriis kontrol altinda tutu-
luyor. Buna ragmen, in-
sanlarda biiyiik bir tedir-
ginlik var. Saghk Bakan-
Lign corona virisiyle mu-
cadele etmek icin halki
bilgilendirmeyi stirdtriir-
ken, insanlar yedikleri
ve ictikleri konusunda
da endise duyuyor. Co-
rona virasu ile ilgili
6nemli gida gtivenligi
endiseleri bulunuyor. Co-

Y

-

rona virtisiiniin (Covid-19) gida yo-
luyla bulasip bulagsmayaca@ merak
ediliyor. Avrupa Gida Guvenligi
Otoritesine goére; su anda gidanin,
virtisiin muhtemel bir kaynag veya
bulagsma yolu olduguna dair bir
kamit yok. Bu ylizden, viris ile
gida iligkisi an itibariyle endise
yaratmamal” dedi.

CORONA VIRUSU

YEMEK D_AVETLERiNE
ARA VERIN!

Viriistin iistesinden gelmenin
en iyi yolunun insanlarla temasi
kesmek ya da azaltmak oldugunu
soyleyen Prof. Dr. Saygs, “Ozellikle
bu dénemde dostlariniza ve arka-
daslanmza yemek pisirmekten ve

CORONN‘ VIR|

literaturaktuel.com & yil: 27 ¢ sayn: 312 ¢ nisan 2020 m
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iISTANBUL
SAGLIK
CORONA VIRUST

onlan adirlamaktan vazgec¢melisi-
niz. Corona viriisi yakin temas
halindeki kisiler aracih@yla bula-
sabilir. Hastalik, enfekte bir kisinin
agzindan, burnundan, 6ksiirik ve
hapsirma ile solunum damlaciklan
yoluyla bulagir. En iyisi, viriis 6lene
kadar yalmzca kendiniz veya bir-
likte yasadigimz kisiler i¢in yemek
pisirmektir” diye konustu.

GIDA AMBALAJLARINA DA
BULASABILIR

Disanidan yemek siparisi ver-
menin ne kadar dogru oldugu ko-
nusuna da deginen Prof. Dr. Y.
Birol Sayg, “Hastalign tistesinden
gelmenin en iyi yolu, insan temasm
kesmek veya azaltmaktir. Ayni za-

’Fatlf;

manda Covid-19'un cansiz nesneler
yoluyla yayildigina inamlmakta.
Arastirmacilar, corona viriistiniin
plastik ve paslanmaz celik tizerinde
3 gun boyunca hayatta kalabile-
cedini bulmuslar. Viriisti, bulasan
yuzeylerden veya cansiz nesneler-
den bu noktada alip almayacagimzi
bilmiyoruz. Tersine laboratuvar bul-
gulan, viriistin plastik cep telefonu
kihflanna ve paketlere yapisabile-
cegini gosteriyor. Bu da muhte-
melen gida dagitim ambalajina ya-
pisabilecegi anlamina geliyor. Bu-
nunla birlikte, siparis edilen am-
balaja dokunduktan sonra yemeye
baglamadan énce mutlaka ellerinizi
yikamamz gerekir” ifadesini kul-
land

DISARIDA YEMEK YEMEK
DAHA RISKLIDIR

Diinya Saglk Orgiitii'niin “Pan-
demi”, yani kitalararasi bir salgin
olarak niteledigi corona viriisii ne-
deniyle insanlar disanda yemek ye-
meyi de azaltmig durumda. Fast-
food ya da self servis yapan resto-
ranlar ne oranda riskli? Bu soruyla
ilgili olarak Prof. Dr. Birol Sayg, “So-
lunum damlaciklarninin Covid-19'u
iletmek i¢in suglu oldugunu biliyoruz.
Bu nedenle, 6niintizdeki kisinin viriisii
oldugunu, eline ¢kstirdigiini ve ar-
dindan sipariglerini dokunmatik ek-
randa veya post makinesinde ilettigini
varsayalim. Siradaki bir sonraki kisi
olarak, yiiksek diizeyde virlise maruz
kalma riskiniz olacaktir. Damlaciklarm
indigi ylizeylere veya nesnelere do-
kunup ardindan agzmiza, burnunuza
veya gozlerinize dokunarak Covid-
19'a yakalanmamz mimkiindiir. Ay-
nica, musteriler, yemek servisi yapan
personel hakkinda da endiseleniyor.
Bu endiselerin yersiz olmadigim ka-
nitlayan bir arastima var. Harvard
Tip Okulu’'na gére, Covid-19'a neden
olan corona viriisii benzeri viriisler,
baz1 insanlar i¢in diskida da tespit
edilmistir. Eger servis yapan kisi tu-
valeti kullandiktan sonra ellerini diiz-
giin bir sekilde yikamadiysa, sorun
yasarsiniz. Marketlerde tadim 6rnek-
lerini denemeye de sicak bakmuyo-
rum. Tadim yapmamanin gegerli ne-
deni, kisiden kisiye temasin, hastahga
yakalanmanin en olas1 yolu oldugu
bilinmesidir” dedi.

Viruslerin olme derecesi nedir?

arvard Tip Fakiiltesi
H tarafindan yayinlanan

bir arastirmada, viriis
dogru yemek pisirmede dliiyor.
Corona viriisiine (Covid-19) g
benzer bir viris olan &

o

Y. Birol Sayg: bu soruyla ilgili
olarak “Genel bir gida giiven-
ligi 6nlemi olarak, enfeksiyon
riskini azaltmak icin ¢ig et kul-
landiktan sonra daima el-
» lerinizi yikamalisimiz.

SARS, ozellikle 60 de- 8 Gida ile cahisirken, cig
rece ve 30 dakikalik bir _| (" ve pismemis yiyecekle-

siirede oOliiyor. Bu ne-
denle, dogru yemek pi-
sirme yontemiyle viriise
kars: tedbir ahnmis olunu-
yor.

Bu durumda, ¢ig ve pisme-
mis yiyeceklerden uzak dur-
mak gerekir mi? Prof. Dr.

X
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“==— " rin taginmas arasmda

/'’ ve herhangi bir yiyecek

4 Y kullanilmadan énce, viral

~ ve gida kaynakh hastahklan

hafifletmek icin en énemli 6n-

leyici tedbirlerden biri, elleri

sabun ve suyla sik sik yika-
maktir” seklinde konustu.
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Temiz beslenerek
form tutun

Taze, besleyici ve az islenmis gidalarin odaginda oldugu “temiz beslenme’
modeli; saglga katki saglamasinin yani sira gidalarin dogal lezzetlerini
yeniden kesfetmeye de yardimci oluyor. Beykoz Universitesi Gastronomi

ve Mutfak Sanatlari Bolumu Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Temiz
yemek, asgari duzeyde islenmis ve mumkun oldugunca dogal formlarina
yakin olan tum yiyecekleri tuketmeye odaklaniyor. Bu tur bir beslenme plani
benimsemek, kilo vermenin ve genel saghiginizi arttirmanin basit ve etkili
yollari arasinda yer aliyor. Ayni zamanda islenmis urunlere daha az guvenmek
ve evde daha fazla yemek hazirlamak anlamina da geliyor™ diyor

KOLAY ADIMLARLA KILO VERMEYE BASLAYIN

Saglikli beslenip, diizenli spor yapmaniza ragmen kilo vermekte
zorlaniyorsaniz, bir yerlerde hata yapiyor olabilir misiniz? MACFit
42Maslak Egitmeni Onur ilhan, su 6nerilerde bulunuyor: “Hedefleriniz
gercekci olsun. Saghk kosullari, yas,
kilo gibi degiskenlerin herkeste
sureci etkiledigini unutmayin.
Aldiginiz kaloriye dikkat edin.
Kardiyo yapmayi unutmayin.

Bunu agirlik antrenmanlariyla da
destekleyin. Yeteri kadar su icin; su
icmek dehidrasyonu engellemenin
yani sira metabolizmay: da
hizlandiriyor.”

Yayin Tarihi : 1.4.2020

BUGUN SEKERE
VEDA EDIN!

Yaklasik 100 yil once yogun olarak
tiketilmeye baslanan rafine sekerin;
yiyecek ve iceceklere tat vermek
disinda insan vicuduna higbir yarar:
bulunmuyor. Basta obezite olmak uzere
kalp, diyabet ve dolagim problemlerinin
ana kaynagi olarak anilan bu besinden
vazgecmek ise daha saghkli bir yasama
gecisin ilk adimini olusturuyor. Peki
ne yapmali derseniz, bu onerileri
uygulamakla baslayabilirsiniz.

» Zararli olan sekeri taniyarak, dogal
seker kaynaklarina yonelin.

» Atistirmalik anlayisinizi degistirerek;
elma, portakal, kurum dzim, findik,
fistik gibi gidalar tuketin.

» Sekeri hayatinizdan cikarmak
icin mutfaginizda bulunan kakaolu
kremalar, biskuviler, islenmis soslar,
gazh ve sekerli icecekler gibi yapay
sekerli tum urinlerle vedalasin.

» Protein tuketerek de kan sekerinizi
dengeleyebileceginizi unutmayin.

» Seker tuketimini birakmak isterken,
farkl bir seker turu olan yapay
tatlandiricilara yonelmeyin.

» Bol bol su igin. Vicuttaki zararh
maddeleri temizleyen suyun, seker ve
tuz gibi maddelerden sizi arindiracagini
unutmayin.

» Serotonin, insilinin salgilanmasini
kontrol altina alarak, kandaki
seker miktarini dengeler.
Dolayisiyla yeni hobiler edinin ve
mutlaka egzersiz yapin.
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Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyurek'
‘Evde sanatia kalin’ |

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Be-
yazytirek, koronaviriisten korun-
mak icin evde kaldigimz
bugiinlerde rih saghgimz koru-
marun da énemli oldugunu séyledi.
Beyazyiirek, “Bu dénemde herkes
ev ortamuna cabuk uyum sagla-
maya gayret etmeli. Evde kalma fir-
sata dénigtiriilmeli. Sanatla
ugragmak ya da sanattan beslen-
ek b saghe i ok xydal’
dedi. Koronaviriisii nedeniyle evde
kaldxgmnzbugtmleldebedensagh—

kaldigimuz bu dénemde yeni yagam
sartlannuiza uyum saglayamadig-
muzda ruhsal bozukluklar ortaya g-
kabiliyor. Psikiyatrist Prof. Dr.
Mansur Beyazyiirek, éncelikle yaga-
nanlann bize 6zel bir durum olma-

“Gengler ve cocuklar

hizh uyum saglnyor"

Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek'a
gcuemsamnmhsalyapmuylm
odakh En yakinlanmmuz, annemizi-
babauuzzkaybetsekbile 10-15 giin

sonra hayat bizler icin devam edi-
)orehnekzomrﬂa.Aksnhkdnde
insanun ruh sag korumasi
miimkiin degil. Bu nedenle evde
kendini izole edenlerin, en kisa za-

mmdﬂmsaslama) 2 caligma-

cabukgxymaghw’ diyen Beyaz-
yiirek, ’I'eluwlq:yuy'n
blhmkuxgunun

mdeyasry gibi hissediyor-

lar. Béylece onlann durumu kabul-
lenmesi kolay oluyor” diyor.
Buyuklsmkaygﬂamuqocukhm
cok yansitmamalan gerektigini soy-
leyen Profesiir Beyazyiirek, “Co-
cuklarda devamh aglama,
uykusuzluk, idranm tutamama gibi
reaksiyonlar goriirlerse dddiye aln-
mah ve bir uzmana bagvurulmah”
uyansinda bulunuyor.

“Evde kalmayi

firsata gevirin”

Profeséir Beyazyiirek evde
zaman gecirmek zorunda kalanlara
su onerilerde bulunuyor: “Evde
ama insanlar bunu firsata cevirebi-
lirler. Bireyler evde kaldiklan bu d&-
kadar yapamadig

Tehdopylkuﬂannudamdﬂse
bdgnsayarkuﬂammy'logremblhr
ler. eh;lmbozukluguolanlare;ler
Vadaa:]ebuey!a:uh;lq]eniazele—

icin bir firsat olabilir. Sikantil siirec-
ler en kargit olanlan bile birbirine
ity
“Sanatla kalin
saglikh kalin”

Tukammnga\elliklenm
yeb;hxﬂnmd.\glmvmgulayanBe-
yazyiirek, okumaya, okuyan in-

sana, liyakata, sanata ve sanataya
deger verilmedigini soy]uyor “Sa-
ve sanatla ugragan-
]arboylesnmlqnhhdummlmm
iistiinden daha kolay gelebiliyor”

dien ey I Diyas

nda Leningrad Savunmasi'nda
ya;ananla.n s6yle hatirlatyor: “Bu
dénemde bunalanlar II. Diinya Sa-
vagi'nda Leningrad Savunmasi'm
okusunlar. Hitler tarafindan iki yil
kugahlan gehirde insanlar achk ve
sefalet icindeler. Ekmegi bile kar-

fonisi'ni besteliyor. O sefalet icinde
senfoni konuluyor. Bu sen-
foniyi calarken, aclktan sahnede
diigtip Slenler oluyor. Ama insanlar
senfoniyi dinlemeye gidiyor. Bu-
rada sanata ve sanataya verilen
deger var. Sanattan beslenme var.
verildiginde Hitler'in komutanlan
‘Biz gimdi yenildik. Her geye rag-
men bunu yapiyorlarsa biz onlarla
baga gkamayiz’ diyorlar.”
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Covid- 19’a karsi

RUH SAGLIGINI
koruma onerileri

i 2 BEYKOZ Universitesi Sosyal Bilimler

i Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psiki-
yatrist Prof. Dr. Mansur Beyazytrek,
koronaviriisten korunmak icin evde
kaldigimiz bugiinlerde ruh saghigi-
mizi Kkorumanin da énemli oldugunu
soyltyor. Sayfa 7'de



GAZETTE

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
ADANA

SiYASI

Yayin Tarihi : 9.4.2020

Sayfa:7
Tiraj: 1239
StxCm : 173

COViD-19'A KARSI RUH
SAGLIGINI KORUMA ONERILERi

Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, koronaviriisten korunmak icin evde
kaldigimiz bugiinlerde ruh saghgimizi korumanin da 6nemli oldugunu sdyliiyor. Beyazyiirek, “Bu donemde herkes ev ortamina ¢abuk uyum

saglamaya gayret etmeli. Evde kalma firsata doniistiiriilmeli. Sanatla ugra;mak ya da sanattan beslenmek ruh saghgi icin cok faydali” dedi.

HABER MERKEZiI- Beykoz Univer-
sitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim
Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Man-
sur Beyazyiirek, koronaviriisten korun-
mak i¢in evde kaldigimiz bugiinlerde
ruh saghgimizi korumanin da 6nemli
oldugunu soyliyor. Beyazyiirek, “Bu
donemde herkes ev ortamina ¢cabuk
uyum saglamaya gayret etmeli. Evde
kalma firsata doniistiiriilmeli. Sanatla
ugrasmak ya da sanattan beslenmek
ruh saghg icin cok faydali” dedi.

Koronaviriisii nedeniyle evde kaldi-
gimiz bugiinlerde beden saghgimiz ka-
dar ruh saghgimiza da dikkat etmemiz
gerekiyor. Alisilmis diizenlerimizi terk
etmek zorunda kaldigimiz bu donemde
yeni yasam sartlarimiza uyum saglaya-
madigimizda ruhsal bozukluklar ortaya
cikabiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyii-
rek, oncelikle yasananlarin bize 6zel bir
durum olmadiginin kabul edilmesi ge-
rektigini belirterek, “Hicbir sosyo-eko-
nomik ve etnik simf tanimadan herkese
bulasan bu viriis, insanlarda kaygi ve
panik olusturuyor. Bilinmezlik, ong6-
riilmezlik hissi kaygiy1 artiyor. Kaygi
saglikli ama bunun panige doniismesi
normal degil” diye konustu.

“HIZLI UYUM SAGLIYOR”

Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek’a gore
insanin ruhsal yapist uyuma odakls...
En yakinlarimizi, annemizi-babamizi
kaybetsek bile 10-15 giin sonra ha-
yat bizler i¢in devam ediyor; etmek
zorunda. Aksi takdirde insanin ruh
sagligin1 korumasi miimkiin degil. Bu
nedenle evde kendini izole edenlerin,
en kisa zamanda uyum saglamaya ca-
hsmalan gerekiyor. “Sanilanin aksine,
ev ortama gencler ve cocuklar daha
cabuk uyum saghyor” diyen Beyazyii-
rek, “Teknolojiyi iyi kullanan gengler
ve cocuklar, yasananlari biraz bilim-
kurgu gibi algiliyorlar. Kendilerini bu
bilimkurgunun icinde yasiyormus gibi
hissediyorlar. Boylece onlarin duru-

R

mu kabullenmesi kolay oluyor” diyor.
Biiyiiklerin kaygilarini cocuklara cok
yansitmamalari gerektigini soyleyen
Profesor Beyazytirek, “Cocuklarda
devamli aglama, uykusuzluk, idrarini
tutamama gibi reaksiyonlar goriirlerse
ciddiye alinmali ve bir uzmana basvu-
rulmal” uyarisinda bulundu.

EVDE KALMAYI FIRSATA CEVIRIN

Profesor Beyazyiirek evde zaman
gecirmek zorunda kalanlara su 6neri-
lerde bulunuyor: “Evde zaman gegir-
mek sikintili olabilir ama insanlar bunu
firsata cevirebilirler. Bireyler evde
kaldiklar1 bu donemde, bugiine kadar
yapamadi seyleri yapabilirler. Orne-

gin kiitiiphanelerini diizenleyebilirler.
Okuma ahskanlig: edinebilirler. Tekno-
lojiyi kullanmada acemilerse, bilgisayar
kullanmay1 6grenebilirler. Hetisim
bozuklugu olanlar esler ya da aile bi-
reyleri iliskileri tazeleyip, iletisimlerini
guiclendirebilirler. Bu donem, birbirine
katlanamadigi halde birlikte yasamak
isteyenler i¢in bir firsat olabilir. Stkintili
sirecler en karsit olanlari bile birbirine
yaklastirabilir.”

Tiirk insaninin genellikle insan
ruhunu besleyecek gereksinimlerle
yetistirilmedigini vurgulayan Beyazyii-
rek, okumaya, okuyan insana, liyakata,
sanata ve sanatciya deger verilmedigini
soylilyor. “Sanattan beslenen ve sanatla
anlar boylesi sikintilh durumlarin
iistiinden daha kolay gelebiliyor” diyen
Beyazyiirek, I1. Diinya Savasi'nda
Leningrad Savunmasi’nda yasananlari
soyle hatirlatiyor: “Bu donemde buna-
lanlar II. Diinya Savasi’nda Leningrad
Savunmasr’ni okusunlar. Hitler tara-
findan iki y1l kusatilan sehirde insanlar
achik ve sefalet icindeler. Ekmegi bile
karneyle aliyorlar. Bu durumdayken
Dmitriy Sostakovi¢ Leningrad Senfoni-
si'ni besteliyor. O sefalet icinde senfoni

sahneye konuluyor. Bu senfoniyi ¢a-
larken, acliktan sahnede diisiip 6lenler
oluyor. Ama insanlar senfoniyi dinle-
meye gidiyor. Burada sanata ve sanatci-
ya verilen deger var. Sanattan beslenme
var. Senfoni hoparlérlerle sehrin disina
verildiginde Hitler’in komutanlari ‘Biz
simdi yenildik. Her seye ragmen bunu
yapiyorlarsa biz onlarla basa ¢ikamayiz’
diyorlar.”

OBSESIF HASTALARA DiKKAT

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyaz-
yiirek, gecmiste ciddi ruhsal bozuk-
luklari olanlarin bu dénemde dikkatli
olmasi gerektigi uyarisinda bulunuyor.
10 giindiir evinden hastalariyla goriistii-
gunii belirten Beyazyiirek, gozlemlerini
sOyle anlatiyor: “Daha 6nce obsesif ve
paranoid bozukluk gibi ciddi ruhsal
bozukluklari olanlari, bu dénem tetikli-
yor. Telefonla bana ulasan hastalarim-
dan; bu tip hastaliklarin alevlendigini
goriiyorum. Bu durum beni endiselen-
diriyor. Boylesi rahatsizhiklart olanlar
ilaclarini kullanmalilar. Telefonla ya da
goruntiili olarak hekimlerine danis-
mayi ihmal etmesinler. Tedavilerini
kesinlikle aksatmasinlar.”
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Birhirinize sevginizi
ifade edin!

KORONAVIRUS nedeniyle evde ge-
cirilen zaman arttikca ciftler arasinda ca-
tismalar da artiyor. Bu siirecte Cin'de ve
Amerika’da bosanma oranlarinin arttig
belirtiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi Yrd.
Dog. Dr. Klinik Psikolog Sinem Cankar-
das, “Evde uzun stirelerin birlikte geci-
rildigi bu stresli siirecte, ciftlerin birbiri-
ne sevgilerini ve takdirlerini ifade etme-
leri gerekli. Ozellikle catisma anlarinda,
virtis salgini stirecinde yasanan endise,
korku, stres ve sucluluk duygularinin
beklenen duygular oldugunu ciftler bir-
birlerine ifade etmeli ve birbirlerini suc-
lamamah” diye konustu. (DHA)
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BIRBIRINIZE
SEVGINIZI

IFADE EDIN!

KORONAVIRUS ne-
deniyle evde gecirilen za-
man arttikea ciftler
arasinda catismalar da
artiyor. Bu siirecte Cin’de
ve Amerika’da bosanma
oranlarmin arttig belirti-
liyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi Yrd. Doc.
Dr. Klinik Psikolog Si-
nem Cankardas, “Evde
uzun sirelerin birlikte

gecirildigi bu stresli sii-
recte, ciftlerin birbirine
sevgilerini ve takdirlerini
ifade etmeleri gerekli.
Ozellikle catisma
anlarinda, viriis salgini
siirecinde yasanan en-
dise, korku, stres ve suc-
luluk duygularinin bekle-
nen duygular oldugunu
ciftler birbirlerine ifade
etmeli ve birbirlerini suc-
lamamal1” diye konustu.




BASKENT GAZETESI Yayin Tarihi : 13.4.2020

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE Sayfa: 1
ANKARA Tiraj : 3219
SIYASI StxCm : 188

Beyazyurek: Evde kalmayi
firsata cevirin

sikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek,
P koronaviriisten korunmak icin evde kaldigi-

miz bugiinlerde ruh saghigimizi korumanin
da 6nemli oldugunu soyledi. Beyazyiirek, “Bu do-
nemde herkes ev ortamina ¢cabuk uyum saglamaya
gayret etmeli. Evde kalma firsata doniistiirtilmeli.
Sanatla ugragsmak ya da sanattan beslenmek ruh

saglig1 icin cok faydali” dedi. Sayfa 6'da
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Mansur Beyazyiirek: Sanatla ugrasmak ruh saghglmz aglsmdan cok faydah

Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, koronaviriisten korunmak icin evde ruh
korumanin da énemli soyledi. Bey “Bu d herkes ev ortamina ¢cabuk uyum saglamaya gayret etmeli.
Evde kalma firsata doniigtiiriilmeli. Sanatla s ya da sanattan besl k ruh saghg icin cok faydah™ dedi.
Tolga ALCA “SANATLA KALIN, SAGLIKLI KALIN"

Tiirk insaninin genellikle insan ruhunu besleyecek ge-

‘oronaviriisti nedeniyle evde kaldigimiz bugiin-
Kllerdc beden kadar ruh da
ikkat etmeniz gerekiyor. Al dizenlerimizi

terk etmek zorunda Kaldigimiz bu dénemde yeni yagam
ruhsal h(s/ukluk—
iyatrist Prof, Dr. Mansur Beyaz-
yasananlann bize ozel b
nllmdlgmm kabul edilmesi gerektigini belirterek, “Higbir
ik ve etnik simf herkese bulagan
da ki aygi ve panik olug Bilinmez-
issi kaygiyr artiyor. Kay, gl \-lg]IUI ama

bunun panige déniigmesi normal degnl

“COCUKLAR DAHA CABUK ALISIYOR”

“Insanin ruhsal )dpm uyuma odakluhr diyen” Prof.
Dr. Mansur -ba-

buv

okumaya, okuyan insan, liya
deer verilmediZini syledi.

§|'mln hcningnd S i a\sanun!an §
Bu dénemde bunalanlar Dii
n
yil kus.ml.m sehirde insanlar ahk ve sefalet igindeler. Ek-
mg: bile karmeyle aliyorlar. Bu durumda
Sostakovig Leningrad Senfonisi'ni bestel
iginde senfoni sahneye konuluyor. Bu senf
sahnede di Olenler oluyor. Ama

Senfoni ho-

bamiz1 kaybetsek bile I(H) giin sonra hayat bizler igin
devam ediyor; etmek zorunda. Aksi takdirde insa-
min ruh saglifin korumasi miimkiin degil. Bu
nedenle evde kendini izole edenleris
kisa zamanda uyum saglamaya gah;
lan gerekiyor. Sanilanin aksine
tamina gengler ve gocuklar
i

iyi kullanan écn\' r
yasananlan biraz h
algiliyorlar. K

inde yasiyormus gibi
hissediyorlar. Boylece onlarin du-
rumu kabullenmesi kolay oluyor.
Biiyiikler kaygilanm gocuklara ok
yansitmamalt. (‘ncuklard.l (k\amh ag-

mnuln ve

Profesor Beyazyiirek evde zaman g
runda kalanlara su Gnerilerde bulundu: *|
gegirmek sikitilt olabilir ama insanlar bunu firsata ge-

gisayar kul b Tletigim
olanlar egler ya da aile bireyleri iligkileri tazeleyip,
Immknm giiglendirebilirler. Bu donem, birbirine ka
lanamudngl halde birlikte yasamak isteyenler igin bir
firsat olabilir. Sikintli siiregler en kargit olanlari bile
birbirine yaklastirabilir.

sehrin dmvu Hitler'in
‘Biz §|md| yemldn). Her seye ragmen bunu yapiyor-
larsa biz onlarla baga ¢ikamayiz’ diyorlar.”
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyii-
nk gegmigte ciddi ruhsal bozukluklart
olanlann bu dénemde dikkatli ol-
mas gerektigi uyansinda bulundu.
10 giindir evinden hastalanyla
gorligtiigtinii belirten
rek, gozlemlerini soyle anlatt:
*“Daha 6nce obsesif ve paranoid
bozukluk gibi ciddi ruhsal bo-
zukluklan olanlan, bu dénem
tetikliyor, Telefonla bana ulagan
hastalanmdan; bu tip hastahklann
alevlendigini gorilyorum. Bu du-
rum beni endiselendiriyor. Boylesi
rahatsizliklan olanlar ilaglanm kullan-
m.lhlar elefonla ya da goriintiilii olarak
i d; ihmal ler. Te-
davilerini kesinlikle aksatmasnlar.”

KAYGILARLA NASIL
BASA CIKABILIRSINIZ?

k., bu siirecte kayg! karg: yapilmasi
gerekenleri §oyle siralad: “Panik yapmaym. Bu durumun
yalnizea sizin baginiza gelmedigini diisiiniin. Tedbir alin
ve sabredin. Aile bireylerinizle iletisiminizi artirin, Hisset-
tiklerinizi onlarla paylagin. Bu tip kaygilar, paylastik¢a ha-
fifler. Cocuklara kaygilanmizi fazla yansitmaymn. Evde
Kalmaya genglerin ve gocuklann daha iyi uyum sagladi-
g1 unutmayn, Evde kalma donemini firsata gevirin, Yap-
mak isteyip de yapamadiklariniza zaman ayirm. Kitap
okuyun, teknoloji okur- yazarligmizs gelitirin. Sanati yok
saymayin. Sanatla ilgilenmek ve sanattan beslenmek ruh

saghgimiza iyi gelir. Geg
bozukluklan olanlar ted:
fletisimde *catismact’ ve ‘aynlikgr® dil kullanmaym.”
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‘El yikamaya
onem verin!’

Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bolumu Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “El
hijyenini saglamak icin sabun
olmazsa olmaz. Mikroplari cilt
yaglarindan uzaklastiran sabunu
kullanirken insanlar elleri daha iyi
ovma egilimi gosteriyor. Once elleri
Islatarak ise baslamak gerekiyor.
Islak cilt, sabunu daha iyi emiyor ve
koplirmesini sagliyor” uyarisi yapti.
Saygl, “Sabun kullaniminda en az 20
saniye harcamaniz gerekir” dedi.

—
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saniye siireyle yikayin

Koronavirtise karsi alinabilecek kisisel tedbirlerin en etkili olanlarindan biri, en az 20 saniye boyunca elleri sa-
bunla yikamak. El yilkama rutini; “sabun, su ve kurulama”dan ibaret gortinse de hijyen icin bunlar yeterli degil

Uzmanlara gore, hijyen,
temizlik ve sanitasyonun
toplamidir. Sanitasyon deni-
len ise; halk saghgini koru-
mak amaci ile ylzeylerden
gida kalintilar, mikroorga-
nizmalar, yabanci maddeler
ve temizlik maddeleri kalin-
tilar gibi kirlerin uzaklastinl-
masl icin alinan onlemlerin
tumand ifade ediyor.
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sa-

N
L

Bolimu

natlari

Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygl,
“Temizlik olmadan sanitas-

Ogretim

yon, sanitasyon olmadan te-
mizlik olmaz. Once temizlik,
sonra sanitasyon yapilmal.
Temizlik gorindr  kirlerin
uzaklastirimasi, sanitasyon
ise goriinmeyen yani mik-
rop ve virslerin uzaklastiril-

masidir. Ikisi ve 6zellikle sira-
siyla yapiimazsa amaclanan
hijyen gerceklesmez” dedi.

El hijyenini saglamak
icin sabun olmazsa olmaz.
Mikroplar cilt yaglarindan
uzaklastiran sabunu kulla-
nirken insanlar elleri daha
iyi ovma egilimi gosteriyor.
Bu da mikroplar daha fazla

|

temizliyor. Once elleri isla-
tarak ise baslamak gereki-
yor. Islak cilt, sabunu daha
iyi emiyor ve kopurmesini
saglyor. Prof. Dr. Saygi, el-
lerin yeterince uzun sure
ovulmas! gerektigini soyle-
di. “Tuvalet, zamaninizi ge-
cirmek icin davetkar bir yer
degil. Hos olmayan ortam,

el ylkama rutininizde acele
etmenize neden olabilir”
diyen Saygi, “Sabun kulla-
niminda kopirme ve ovma
igin uygun zamani ayirmaz
saniz cildinizin ylzeyindek
mikroplari 6ldirmede etkili
olmayacaktr. Ellerinizi 1s-
lattiktan ve sabunladiktan
sonra, onlar kopurtmek icin
en az 20 saniye harcamaniz
gerekir” uyarsinda bulundu.

Saygl, bu konuda su bil-
gileri verdi: “Bakteri ve virlis-
lerin yiizeyleri kismen yagli
maddeler icerdiginden, sa-
bundaki bilesenler mikrop-
lar tizerinde tutulan kimyasal
bir reaksiyon olusturur. Boy-
lece mikroplar, kdptikle elle-
rimizden uzaklastirilir. Yeterli
sabun kullanmazsaniz, ona
sihrini kullanma sansini ver-
memis olacaksiniz. Ellerinizi
yikarken, birka¢ pompa sivi
sabun almayi hedefleyin."
»AB Haber Merkezi
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Ellerinizi
yikarken
_ titiz olun
o &

S Uzmanlara gore, hijyen,
%‘% temizlik ve sanitasyo-
nun toplamidir. Sanitas-

yon denilen ise; halk saghgint
korumak amac ile ylizeylerden
gida kahintilan, mikroorganizma-
lar, yabanct maddeler ve temizlik
maddeleri kalintilan gibi kirlerin
uzaklagtmimas: icin alinan on-
lemlerin tumiin ifade ediyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlan Bolimii Og-
retim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Sayg, “Temiziik olmadan sanitas-
yon, sanitasyon olmadan temizlik
oimaz. Once temiziik, sonra sank-
tasyon yapimah. Temizlik gorii-
nur kirlerin uzakiastinimasi,
sanitasyon ise gorinmeyen yani
mikrop ve virislerin uzaklagtinl-

masidrr. ikisi ve dzellikle sirasiyla
yapiimazsa amaclanan hijyen
gerceklesmez” diyor.

YETERINCE OVUN

El hijyenini saglamak igin sabun
olmazsa olmaz. Mikroplan cilt
yaglanndan uzaklastiran sabunu
kulianirken insaniar elleri daha iyi
ovma egilimi gosteriyor. Bu da
mikroplan daha fazla temizliyor.
Once elleri islatarak ise baslamak
gerekiyor. Islak cilt, sabunu daha
iyi emiyor ve koptirmesini sagl-
yor. Prof. Dr. Saygu, ellerin yete-
rince uzun sure ovulmasi
gerektigini soyliyor. “Tuvalet, za-
maninizi gecirmek icin davetkar
bir yer degil. Hos olmayan ortam,
el yikama rutininizde acele etme-
nize neden olabilir” diyen Saygt,
“Sabun kullamminda kopurme ve
ovma igin uygun zamani ayirmaz-
saniz cildinizin yuzeyindeki mik-
roplan oldirmede etkili
olmayacaktir. Ellerinizi islathktan
ve sabunladiktan sonra, onlan
kopirtmek icin en az 20 saniye
harcamamz gerekir” uyansinda
bulunuyor.
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EL YIKAMA HATALARINA DIKKAT!

Koronaviriise karsi alinabilecek kisisel tedbirlerin en etkili olanlarindan biri, en az 20 saniye boyunca elleri sabunla yika-
“el yikamak” gibi gérinse de dogru bir sekilde el ykamak hig de kolor degil... Bunun
ar yeterli degil.

mak... Dinyanin en basit seyi,

nesi zor diyebilirsiniz! El ylkama rutini; “sabun, su ve kurulama”dan ibaret gériinse de hijyen icin bun

Uzmanlara give, hijyen, temizik ve sanitasyonun
toplamuchr. Sanitasyon denilen ise; halk saghgin
Korumak amact ile yiizeylerden mda kalmtilan,
mikroarganizmalar, yabancr maddeler ve k
maddeleri kalntlan gibi Kirlerin wzaklogtnimas

nian Glenlerin timini ifade ediyor: Beykor

etion Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saya,
“Temizlik olmadan sanitasyon, sanitasyon olma-
dan ter 2. Once temizlik, sonra san
yon yapilmal. Termizlik goriiniir kirlerin uzaklagu-
nlmas. syon ise gbriinmeyen yani mikrop ve
viriislerin uzaklagtnlmasidr: Ikisi ve ézellikle sira-
siyla yapilmazsa amaglanan hijyen gerceklesmez”
diyor.
“Eller yeterinee ovun”

ol

LI hijyenini saglamak igin sabun olmazsa olmaz
Mikroplar: cilt yaglarmdan uzaklastran sabunu
kullanirken insanlar elleri daha ivi ovma cgilimi
7la temizliyor.

gissteriyor. Bu da mikroplan daha f
Nnmmk ise lm:lnnmk erekiyor. Islak
ailt, sabnmu dal
yor. Prof. Dr. S
ovulmas y»rvk
gegirmek igin davetkar bir yer degil. Hos olmayan
ortam, el yikama rut

Onee eller

»II»nn veterince wzun siire
“luvalet, zam:

inizde acele etmenize neden

i mnluuplan Uldl.llllll‘t'l xllu]n ol-
ktan ve

¢ Ellerinizi

sonra, onlar kispiirtmek igin en az 20 saniye bar-
camaniz gerekir™ uyarisinda bulunuyor.

Yeterli su ve sabunu kullanmak da hijyen igin
snemli. Kullanilacak sabun miktan elin biyiiklii-
iine, ne kadar kirli olcuguna bagh. Say,
ndn su bilgileri veriyor: “Bakteri ve

dleri kismen yagh maddeler igerdiginden, sabun-

piikle ellerimizden uzaklagunhr: Yeterli sabun kul-
lanmazsaniz, ona sihrini kullanma sansi verme-
mig olacaksinz. Ellerinizi yikarken, birkag pompa
vt sabun almayi he in. Durulamadan énce
ellerinizin hem Gniniin hem de arkasmin sabun
Kpiigii ile kaplandigan: hissettiginizden emin clun.
Bununla birlik il abun kullanmak
da zararh, Ellerinize ok fazla sabun pompalar ve

dii in dumlmnnmnu/ gim igmde xihlmin..hn‘-’

armdiina emin ‘olun. Bu, cildinizde sabun kalni-

bilecek cilt tahrigini dnley

sndan k

rinizin tahammiil edebildig kadar sicak olmast ge-
rekiyor Mikeoplarla savasta

kantak basanys getiriyor. Pek cok 1...441.,;... ellerin

gerekuginee vi-

iz oldugunu bilseniz bile yikama i
rekli hissediyorsamz, obsesif kayglarmz olabilir.
Kayglarmz gidermelisiniz.™

Peki elleri temizlemede sabundan daha etkin bir
madde var m? Prof. Dr. Sayg, bu soruyu siyle
yamthyor: “Antibakteriyel gibi anahtar kelimeler
cazip olsa diiz sabun da antibakteriyel kadar isley
girmekte, akan su v h\l]lld uygun el yi-

kama pmn.kolunumhp r-m iz siirece, mnnn[
ikropla s Kl

sabunla da
siniz. Aynica, el dezenfektan, mikroplan ortadan
kaldirmaya yardimar olsa da sizi mikropsuz -
mak igin sadece ona giivenemezsiniz. Alkol bazh el
dezenfektanlar, gda zehirdenmesine neden olan
noroviriis, baz parazitler ve ciddi ishale neden
olan CI. difficile gibi mikroplan dldiirmez, E] de-
zenfektam, el yikama olanaklarma e
sa, mikroplan ortadan kaldirmanm hizh bir
olabilir. Bununla birlikte, elle
fektanlan etkili oz, Oneelikle, s ve sabun ile
ellerinizi iyice yikamaniz gereklidir.™

Elleri 1
L7

1. Tirnaklarmz ihimal etmeyin: Elleriniz ké-

niz kirli ise el dezen-

el temizemnek igin neler yapilina-

piirtmek icin 20 saniyenin tamamin alacak kadar

dikkatli olsaniz bile, buna Kl dahil etmi-

kalacaknr. Sabun kalnn:
bilmektedir. Sabunu eliniz
emin olmak igin

iltte tahnige sebep ola-
n uzaklagtnlch@ndan
ellerinizi ovugturarak iyice duru-

lamalisinz,

4. Ellerinizi Kurus
Mikroplar isdak ellerden daha kolay
Kap kollan veya diger potansiyel larak mikeoplu
lerle tutmamz gerekiyorsa, ellerini-
knnmL igin gok cahgtgniz mikroplarla tekrar

yi Thinal Etmenelisiniz:

tanlabilir

kirletiyorsunuz demektir. Miimkiinse kgt haviu-
tant kullann, Aceleniz olsa bile, herhangi bir yiizeye
dokunmadan énce
saglamak igin zaman ayirniz, Elleriniz taman
kuruyana kadar herhangi bir yiizeye veya kendini-
2o dokunmayinz,

5. El Kurutma Makinelerini Kullanrken
Dikkat: El kurutma makineleri kagt havlular ka-
dar hijyenik deildir. 115y
lar, elektrikli hava kurutucul
diir.

6. Ellerinizi Yikadiktan Hmuvn Sonra Musluga
Dol Disinz: Ellerin hetmen
ardimdan musluga dokunursaniz, yine kendiniz bu
mikroplara maruz birakabilirsiniz. Giiniimiizde

llerinizin tamamen kurumasim

en ausndan kaat havhu-

armdan daha iistiin-

sikhkla tercih edilen otomatik musluklar onlara
clok :ngel olsa da otomatik musluk ol-

yorsaniz,
urnaklarmian altma kolayea yapisabilir. Ozellikle

1 yikama rutinimiz etkisizdir. Mikroplar

mayan yerlerde izellikle ellerinizi yikachktan sonra
neye dokundugunuza dikkat etmeniz gerekir.

sonra mushigu

yiiziimiize ve teninize dok a b mik- Kkiinse, ellerinizi yikachk
roplan yaymaya devam etmek i I k igin temiz bir kagat havlu kullanm
Turnaklarmizn alon temizemek igin sag eliniy, il

parmaklarmizin uglanm sol elinizin avug igine sii-
riin ya da tam tersini yapin. Bu harcketi sabun
kispiirtme igleminize dalil etmek, urnaklanmzn
altma sikisan mikroplan ortadan kaldirmanma sag-
layabilir

2. Ellerinizin Arkalarm lhmal Etmemelisiniz: El

diizgiin bir sekild len kaynak-

yen Sayg, su tavsiyelerde bulunu-
yor “Sadece tuvaleti kullandiktan sonra elleriniz
yikiyorsaniz, kitii mikroplar uzak turmak
terinee cahgmiyorsumuz demekiir. El wkmnn\l ath-
ve bagkalarma zararh mikrop-
or olabilirsiniz. Ellerinizi temiz tutmak.

ve-

yorsanz, kend
lar yay
hastahga ve mikroplan gevrenizdeki ins
¢in atabileceginiz en Snemli adilardan

i ikamak da normal degal. El
vorsaniz ve ellerinizin te-

mlara

ulmmma takanul hi

yikamada tzellikle bas | n sirtlar en az,
yikanan yerlerdir. Zaman kaygist nedeniyle elleri-
nizin st ovalamay unutmak gibi ihmaller ko-
Taychr. Dolaysayla bu alam 20 saniyelik ovina isle-
mine dahil etiginizden cmin olmalk icin ol yikama
tekniginize dikkat edilmelidir

3 Ellerinizi Yeterince Durulamahsmniz:

7. Ellerinizi Yikadiktan Hemen Sonra Kap
Koluna Dok I Ellerinizi yikadk
sonra kapt kolunu wimak da cllerinizi Kirlewebilir.
Dolaysiyla ellerinizi yikadiktan sonra kapiyi ag-
mak igin de miimkiinse temiz bir kagit haviu kul-
yere dokunmak-

Janin, Aynea kapr kolima gerel
tan kagmm.

8. Sabun Kalbimz lemi: 4
Lavabonuzm yaninda oturan bir kalp sabun kul-
vor olabilirsiniz. Mikroplar, 1slak ve ik yiiz
leri gok severler. Bu nedenle sabununuz yiizeyin
asili kalabilen mikroplar olabilir. Dogru of yikama
izliyorsaniz, bu mikroplar muhte-
melen ellerinize l)!l'nil\ﬂ/ \ﬂblmumuu akan

1elising

prosediirle

Ellerinizi tamamen kipiirdiikten sonra,
Gnemlidir, Kopiiren sabun, cildinizin yaglarma -
kst mikroplani geker. Onlan akan su ile durula-

mazsaniz, mikroplar akitlan

nde durul ve saflaymn. Boylece,
ihilkroplar icin néenti BiF ortam olima,

9. El Havlulanm Sikhkla Yikamahs;
Ellerinizi yikadiktan sonra, rutiminizi temiz bir
havluyla bitirmek etkili el kurulamasi igin dnemli-
dir. Yalmz unutulimamalidie ki mikroplar hk, nemli
yerlerde iirer ve gelisider Hala nemli vey
kanmanmis havlular, mikroplann yasamass igin ha-
rika yerlerdir. Yaklagik iki giinlitk kallammdan
sonra havlular yikanmahchr.

iyice yi-

, "Sanat ve
kiiltes

olmak

“Igletme ve

lusanm Fakiiltesi’, *‘Sosyal By
rendislik ve Mimarlik Fak
rt fakiilte, “Yabaner Diller Yiiksekokulu®,
Havacihk Yiiksekokuhr ohinak iizere iki
okul, Meslek Yiiksekokulu, Beykoz Lojistik Meslek
Yiiksekokulu olmak iizere iki meslek yiksekokulu
ve yiiksek lisans ve doktora programla
duitu bir Lisansiistii Programlar Ens
maktadir,

*Sivil
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El yikama hatalarin dikicat!

Koronavirtise
karsi alinabilecek
kigisel tedbirlerin
en etkili
olanlarindan biri,
en az 20 saniye
boyunca elleri
sabunla
yikamak...

El yikama hatalarma dikkat!

Koronaviriise karg alinabilecek kigi-
sel tedbirlerin en etkili olanlanindan
biri, en az 20 saniye boyunca elleri sa-
bunla yikamak... Diinyann en basit
seyi, “el yikamak” gibi gbriinse de
dogru bir gekilde el yikamak hic de ko-
lay degil... Bunun nesi zor diyebilirsi-
niz! El yrkama rutini; “sabun, su ve ku-
rulama”dan ibaret gériinse de hijyen
icin bunlar ye‘herh degil.

Uzmanlara gore, l’ulyen, temizlik ve
sanitasyonun toplanudir. Sanitasyon
denilen ise; halk saghgmu korumak
amaa ile yuze} lerden gida kahntlan,
mikroor, , yabana maddeler
ve temizlik maddeleri kahnhlan gibi
kirlerin icin alman én-
lemlerin tiimiinii ifade ed.l) or. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sa-
natlan Bsliimii Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Y. Birol Saygs, “Temizlik olmadan
sanitasyon, sanitasyon olmadan temiz-
lik olmaz. Once ternizlik, sonra sanitas-
yon yapilmah. Temizlik - goriiniir kirle-
rin uza.kla.,hn.lma..l, sanitasyon ise go-
riinmeyen yani mikrop ve Viriislerin
uzaklaghnlmasidar. kisi ve ézellikle si-
rasiyla yapilmazsa amaglanan hijyen
gerceklesmez” diyor.

| “Elleri yeterince ovun”

El hijyenini saglamak icin sabun ol-
mazsa olmaz. Mikroplan cilt yaglann-
dan uzaklaghran sabunu kullarurken
insanlar elleri daha iyi ovima egilimi
gostarxyor Buda mlkroplan daha fazla

yor. Once elleri islatarak ige bag-

lamak gerekiyor. Islak cilt, sabunu
daha iyi emiyor ve kpiirmesini sagh-
yor. Prof. Dr. Sayg, ellerin yeterince
uzun siire ovulmas: gexekhguu soylii-
yor. “Tuvalet, zamarnz gecirmel
icin davetkar bir yer degil. Hog olma-
yan ortam, el yikama rutininizde acele
etmenize neden olabilir” diyen Saygy,

“Sabun kullarurmuinda képiirme ve
OVIna icin uygun zamarn ayirmazsanz
cildinizin yiizeyindeki mikroplan &l-
diirmede etkili olmayacakhr. Ellerinizi

Jattiktan ve sabunladiktan sonra, on-

-

lan képiirtmek icin en az 20 saniye har-
camanz gerekir” uyansinda bulunu-
yor. Yeterli su ve sabunu kullanmak
da hijyen icin énemli. Kullarulacak sa-
bun miktan elin biiyiikliigiine, ne ka-
dar kirli olduguna bagh. Sayg, bu ko-
nuda su bilgileri veriyor: “Bakteri ve
viriislerin yiizeyleri kismen yagh mad-
deler icerdiginden, sabundaki bilegen-
ler mikroplar tizerinde tutulan kimya-
sal bir reaksiyon olugturur. Béylece
mikroplar, kipiikle ellerimizden uzak-
laghinhr. Yeterli sabun kullanrrmz.amz,
ona sihrini kullanma gansini vermemig
olacaksiruz. Ellerinizi yikarken, birkac
pompa siv1 sabun almay: hedefleyin.
dan &nce ellerinizin
&niiniin hem de arkasinin sabun kpii-
i ile kaplandigim hissettiginizden
emin olun. Bununla birlikte, cok mik-
tarda sabun kullanmak da zararh. Elle-
rinize ¢ok fazla sabun pompalar ve
diizgiin durulamazsanuz, giin icinde
cildiniz tahrig olabilir. Yanh;.b.k]a fazla
sabun kullarursaruz, ellerinizi iyice du-
rulayarak ellerinizin tiim kopiiklerden
anndigma emin olun. Bu, cildinizde sa-
bun kahintisindan kaynaklambllecek
clt tal'm;:m Snleyecektir.”

El temizliginde dogru sicakhkta
suyu kullanmak da gerekiyor. Sicak
suyun bakterileri 6ldiirmede etkili ol-
mas icin 40 ila 550C olmas: gart. Sicak-
hgm mikroplan 6ldiirebilmesi icin su-
yun ellerinizin tahammiil edebildigi

kadar sicak olmas: gerekiyor. Mikrop-
larla savagta elleri gerektigince iqu_‘:r
mak bagany getiniyor. Pek ¢ok hastal-
&n ellerin diizgiin bir gekilde temizlen-
memesinden kaynaklandigir soyle-
yen Sayg), su tavsiyelerde bulunuyor:
“Sadece tuvaleti kullandiktan sonra el-
lerinizi yikiyorsaruz, kotii mikroplar
uzak tutmak icin yeterince caligmyor-
sunuz demektir. El yikamay: athyorsa-
nuz, kendinize ve bagkalarna zararh
mikroplar yayyor olabilirsiniz. Elleri-
nizi temiz tutmak, hastaliga ve mikrop-
lan cevrenizdeki insanlara yaymamak
icin atabileceginiz en énemli adimlar-
dan biridir. Eleri cok fazla yrtkamak da
normal degil. El yikamaya takinbh his-
sediyorsaruz ve ellerinizin temiz oldu-
gunu bilseniz bile yikama diirtiisiinii
siirekli hissediyorsaruz, obsesif kayg-
lanmnuz olabilir. Kaygilanmzi gidermeli-
dan daha etkin bir madde var mu? Prof.
Dr. Saygy, bu soruyu syle yaruthyor:
“Antibakteriyel gibi anahtar kelimeler
cazip olsa diiz sabun da antibakteriyel
kadar iglev gérmekte. Temiz akan su
ve sabunla uygun el yikama protoko-
liinii takip ettiginiz stirece, normal sa-
bunla da mikroplan ellerinizden uzak-
lagtirabilirsiniz. Aynca, el dezenfekta-
i, mikroplan ortadan kaldirmaya yar-
dima olsa da sizi mﬂq’opsuz tutmak
igin sadece ona giivenemezsiniz. Alkol

bazh el dezenfekta:ﬂan, gida zehirlen-

mesine neden olan noroviriis, bazi pa-
razitler ve dddi ishale neden olan Cl.
difficile gibi mikroplan 6ldiirmez. El
dezenfektany, el yrkama olanaklarina
erigiminiz yoksa, mikroplan ortadan
kaldirmarun huzh bir yolu olabilir. Bu-
nunla birlikte, elleriniz kirli ise el de-
zenfektanlan etkili olmaz. Oncelikle, su

ve sabun ile ellerinizi iyice yrtkamaruz

1. Tanaklarimzs thmal etmeyin: Elle-
rinizi kpiirtmek icin 20 saniyenin ta-
manun alacak kadar dikkatli olsaruz
bile, buna trmaklanmnz dahil etmiyor-
sanuz, el yikama rutininiz etkisizdir.
Mikroplar tmaklanmzin altina kolay-
ca yapisabilir. OzelliKle yiiziiniize ve
teninize dokundugunuzda bu mikrop-
lan yaymaya devam etmektesinizdir.
Timaklarmuzin altir termizlemek icin
sag eliniz ile parmaklanmzin u;la.mu
sol elinizin avug igine siiriin ya da tam
tersini yapmn. Bu haneketl sabun ké-
piirtme igleminize dahil etmek, irnak-
lanmzin altma sikigan mikroplan orta-

2. Ellerinizin Arkalari thmal Etme-
melisiniz: El yikamada 6zellikle bag
parmaklann sirtlan en az yikanan yer-
lerdir. Zaman kaygisi nedeniyle elleri-
nizin sirtm ovalamay: unutmak gibi
ihmaller kolaydir. Dolayistyla bu alan
20 saniyelik ovma iglemine dahil ettigi-
nizden emin olmak icin el y1kama tek-
niginize dikkat edilmelidir.
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Uzmanlara gore, hijyen, temizlik ve sani-
tasyonun toplamidir. Sanitasyon denilen ise;
halk saghigini korumak amaci ile yiizeyler-
den gida kalintilari, mikroorganizmalar, ya-
banci maddeler ve temizlik maddeleri
kalintilar! gibi kirlerin uzaklastirimasi igin
alinan 6nlemlerin tiimiind ifade ediyor.

Prof. Dr. Y. Birol Sayg, “Temizlik olmadan |
sanitasyon, sanitasyon olmadan temizlik |
olmaz. Once temizlik, sonra sanitasyon ya- |
pilmali. Temizlik gériinir kirlerin uzaklastiril-
masi, sanitasyon ise gériinmeyen yani
mikrop ve viriislerin uzaklastinimasidir. kisi
ve Ozellikle sirasiyla yapiimazsa amaglanan
hijyen gergeklesmez” diyor.

El hijyenini saglamak igin sabun olmazsa
olmaz. Mikroplari cilt yaglarindan uzaklasti-
ran sabunu kullanirken insanlar elleri daha
iyi ovma egilimi gosteriyor. Bu da mikroplari daha fazla
temizliyor. Once elleri 1slatarak ise baglamak gerekiyor.
Islak cilt, sabunu daha iyi emiyor ve képiirmesini sagl-
yor. Prof. Dr. Sayg, ellerin yeterince uzun sure ovul-
masi gerektigini soyliyor. “Tuvalet, zamaninizi gegirmek
icin davetkar bir yer degil. Hos olmayan ortam, el yi-
kama rutininizde acele etmenize neden olabilir” diyen
Saygl, “Sabun kullaniminda képiirme ve ovma igin
uygun zamani ayirmazsaniz cildinizin ylizeyindeki mik-
roplari 6ldirmede etkili olmayacaktir. Ellerinizi islattiktan
ve sabunladiktan sonra, onlari koplrtmek igin en az 20
saniye harcamaniz gerekir” uyarisinda bulunuyor.

Yeterli su ve sabunu kullanmak da hijyen i¢in 6nemli.
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o gerektigince yikamak basariyi getiriyor. Pek gok

Kullanilacak sabun miktari elin biytikligiine, ne kadar
kirli olduguna bagli. Saygi, bu konuda su bilgileri veri-
yor: “Bakteri ve viriislerin yiizeyleri kismen yagl madde-
ler igerdiginden, sabundaki bilegenler mikroplar
uzerinde tutulan kimyasal bir reaksiyon olusturur. Boy-
lece mikroplar, kopikle ellerimizden uzaklastirilir. Yeterli
sabun kullanmazsaniz, ona sihrini kullanma sansini ver-
memis olacaksiniz.

El temizliginde dogru sicaklikta suyu kullanmak da
gerekiyor. Sicak suyun bakterileri 6ldiirmede etkili ol-
masi igin 40 ila 550C olmasi sart. Sicakligin mikroplari
oldurebilmesi igin suyun ellerinizin tahammiil edebildigi
kadar sicak olmasi gerekiyor. Mikroplarla savasta elleri

hastaligin ellerin diizgiin bir sekilde temizlenmeme-
sinden kaynaklandigini sdyleyen Saygi, su tavsiye-
lerde bulunuyor:

“Sadece tuvaleti kullandiktan sonra ellerinizi yiki-
yorsaniz, kot mikroplar uzak tutmak igin yeterince
calismiyorsunuz demektir. El yilkamayi atliyorsaniz,
kendinize ve bagkalarina zararli mikroplar yayiyor
olabilirsiniz. Ellerinizi temiz tutmak, hastaliga ve
mikroplari gevrenizdeki insanlara yaymamak igin
atabileceginiz en 6nemli adimlardan biridir. Elleri
cok fazla yikamak da normal degil. El yikamaya ta-
kintili hissediyorsaniz ve ellerinizin temiz oldugunu
bilseniz bile yikama dirtlisiini strekli hissediyorsa-
niz, obsesif kaygilariniz olabilir. Kaygilarinizi gider-
melisiniz.”

Peki elleri temizlemede sabundan daha etkin bir
madde var mi? Prof. Dr. Saygl, bu soruyu soyle ya-
nithyor: “Antibakteriyel gibi anahtar kelimeler cazip olsa
diiz sabun da antibakteriyel kadar islev gérmekte. Temiz
akan su ve sabunla uygun el yikama protokollni takip
ettiginiz sirece, normal sabunla da mikroplari elleriniz-
den uzaklastirabilirsiniz.

Ayrica, el dezenfektani, mikroplari ortadan kaldir-
maya yardimci olsa da sizi mikropsuz tutmak igin sa-
dece ona glivenemezsiniz. Alkol bazli el
dezenfektanlari, gida zehirlenmesine neden olan noro-
virlis, bazi parazitler ve ciddi ishale neden olan CI. diffi-
cile gibi mikroplari 6ldirmez. El dezenfektani, el yikama
olanaklarina erigiminiz yoksa, mikroplari ortadan kaldir-
manin hizli bir yolu olabilir.
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ADANA (BOLGE)-Koronaviriis nedeniyle ev-
lerimize g bugtinlerde @ i
ve diinyada yasanan gelismeleri, televizyon,
gazete gibi geleneksel medyadan ya da sosyal
medyadan 6greniyoruz. Uzun saatler harcaya-
rak haber ve bilgi ihtiyacimizi gidermeye caligi-
yoruz ama aldigimiz haberlerin igeriklerinin ne
kadar gergek ve glvenilir oldugunu bilmiyoruz.
Beykoz Universitesi, korona gunlerinde “Ko-
rona Gnlerinde Geleneksel Medya ve Yeni
Medya Givenirligi Uzerine Bir Aragtirma” yapti.
Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakilltesi
Dekani Prof. Dr. Niket Gz onderliginde Dog.
Dr. Pinar Seden Meral, Ogretim Gorevlisi
Serap Bozkurt ve Veri Bilimi Uzmani Yemliha
Durmaz tarafindan Istatistik Ttirkiye isbirligi ile
yapilan aragtirmanin sonuglari, Covid-19 pan-
demisiyle ilgili haber alirken, Turk halkinin gele-
neksel medyayi daha glivenilir buldugunu
ortaya koydu.

Arastirmaya kimler katildi?

Tarkiye genelinde yapilan aragtirma, rastlan-
tisal rnekleme yontemiyle secilen 18-65 yas
araliginda 1.164 katiimciyla 27 Mart-14 Nisan
2020 tarihleri arasinda bilgisayar destekli anket
teknigi ile gerceklestirildi. Katiimcilarin ylizde
50'sini kadin, ylizde 50'sini erkeklerin olugtur-
dugu aragtirmada, katiimcilarin yiizde 45.4'G
niversite mezunu. Katilimeilanin yizde 31.5'i
(g, ylizde 33.1'i ise dort ya da daha fazla sos-
yal medya mecrasi kullanirken, yiizde 430
glinde en az dort saatini sosyal medyada geci-
riyor. Aragtirmaya katilanlarin geleneksel

medya kullanimlarina bakildiginda, yiizde
57.7'sinin bir adet, ylizde 6'sinin ise dort ya da
daha fazla geleneksel medya aracini kullan-
makta oldugu; ytizde 35.5'inin giinde bir saat,
ylzde 25.4'nln ise dort saatten fazla gelenek-
sel medyada zaman gegirdigi biliniyor.

Giivenlerini geri kazandilar

Aragtirmanin sonuglarina goére, normal za-
manlarda haber kaynad olarak geleneksel

yay! glvenilir In yizde

53'Gnan Covid-19 zamaninda geleneksel med-
yay! daha gvenilir bulduklar ortaya cikti. Ay-
rica, normal zamanlarda haber kaynagi olarak
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Pandemi geleneksel medyaya guveni artirdi

dinlar ile erkekler arasinda Covid-19 ile ilgili ha-
berlerde, geleneksel medyayi daha fazla give-
nilir bulma durumlarinda ise bir fark
bulunamadigini belirtelim.
Prof. Dr. Niiket Giiz'iin degerlendirmesi
“Korona Gunlerinde Geleneksel Medya ve
Yeni Medya Givenirligi Uzerine Bir Arasf

bu dénemde, yeni ve geleneksel kitle iletigim
araglarinin haber ve bilgi edinmede guvenilirligi
konusunu da bir kez daha tartigmak ve aragtir-
mak gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Bu ylizden
aragtirma, korona gunlerinde 6zellikle kritik
haber Gzerine

okur

calismasinin sonuglarini degerlendiren Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiltesi Dekani
Prof. Dr. Nuket Giz, “Ginimazde, sosyal

bir i yapmay Aragtir-
mada seckisiz, rastlantisal, basit 6rnekleme
yontemiyle geleneksel medya ve sosyal
medya haberlerinden hangisinin icerik, yapi

medya da etkisiyle g
medyanin dnemini kaybettigi ve ortadan
kalkma tehlikesiyle kargi kargiya kaldigi dis-

| kanalin giivenil da ka-
rarsiz kalanlarin ylizde 38.3'i Covid-19 zama-
ninda geleneksel kanali daha glvenilir
bulduklarini ifade ettiler.

Normal zamanlarda haber kaynagi olarak
sosyal medyayi daha glvenilir bulmayanlarin
ylzde 7.1’inin Covid-19 zamaninda sosyal
medyay! daha givenilir bulduklarini belirtirler-
ken, normal zamanlarda haber kaynagi olarak
sosyal medyanin givenilirligi konusunda karar-
siz kalanlarin yizde 14.5'inin Covid-19 zama-
ninda sosyal medyay! daha glivenilir
bulduklarini ifade ettiler.

Kadinlar sosyal medyaya giiveniyor

Aragtirmaya katilanlarin yiizde 60" sosyal
medyada Covid-19'a dair yayinlanan haberlerin
mevcut durumu daha dramatik hale getirdigini
dusndyor.

Kadinlarin (ort=2,11) Covid-19 ile ilgili haber-
lerde sosyal medyay erkeklere (ort=1,95) gére
daha fazla giivenilir bulduklar da belirlendi. Ka-

sosyal yer alan
daha gok glivenen bireylerin pandemi sonra-
sinda dogru bilgiye ulagmak icin geleneksel
medyay! tercih ettigini ortaya koydu” diyor.

Neden bu arastirma yapildi?

Korona giinlerinin gergek bir teknoloji devrimi
gelistirdigini vurgulayan Profesér Giz, gelecek
yeniden bigim alirken kimi mesleklerin yok olu-
suna ve bicim degistirdigine insanligin taniklik
edecegini vurguluyor. “Yeni siregte belki tim
gogler duracak; mekana olan bagimliliklarimizi
unutacagiz. Zamana olan hassasiyetimiz arta-
cak; belki ayni zamanda farkli ortamlarda tra-
fige takilmadan, gecikmeden bir araya
gelebilmeyi 6grenecegiz” diyen Giiz, bu d6-
nemde neden boylesi bir aragtirma yaptiklarini
soyle agikhyor: “Tim bu disincelere dayana-
rak gézlemlenen olgu kitle iletisim araglarinin
zamana uyum saglamak icin strekli evrilmekte
oldugudur. Bir virisiin blitdn dinyay: etkiledigi

ve gerceklik agisindan daha givenilir bulun-

dugu aragtinimak istenmistir.”
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Pandemi, geleneksel medyaya
giiveni yeniten artird

Koronavirts, sosyal medyanin glvenilirligini bir kez daha
dusundurdu; geleneksel medyanin itibarini artirdi. Beykoz
Universitesi'nin yaptigi arastirmaya katilanlar, normal zamanlarda
haber kaynagi olarak televizyon, gazete gibi geleneksel medyayi
guvenilir bulmayanlarin yizde 53'0 Covid-19 zamaninda geleneksel
medyay| daha guvenilir bulduklarini ifade ediyorlar. Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Niket Giiz,
“Gunumuzde, sosyal medya kanallarinin da etkisiyle geleneksel
medyanin 6nemini kaybettigi ve ortadan kalkma tehlikesiyle kars!
karsiya kaldigi dustntlmeye baglanmisti. Arastirmamiz,
pandemi éncesinde sosyal medyada yer alan haberlere
daha ¢ok glvenen bireylerin pandemi sonrasinda, dogru
bilgiye ulagsmak icin geleneksel medyayi tercih ettigini
ortaya koydu” diyor.

Koronavirtis nedeniyle evlerimize kapandigimiz
bugunlerde tlkemizde ve diinyada yasanan gelismeleri,
televizyon, gazete gibi geleneksel medyadan ya da
sosyal medyadan 6greniyoruz. Uzun saatler harcayarak
haber ve bilgi ihtiyacimizi gidermeye ¢aligiyoruz ama
aldigimiz haberlerin iceriklerinin ne kadar gercek ve
guvenilir oldugunu bilmiyoruz. Beykoz Universitesi,
korona gunlerinde “Korona Gunlerinde Geleneksel
Medya ve Yeni Medya Guvenirligi Uzerine Bir Arastirma”
yapti. Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiltesi
Dekani Prof. Dr. Nuket Gz énderliginde Dog. Dr. Pinar
Seden Meral, Ogretim Gorevlisi Serap Bozkurt ve Veri
Bilimi Uzmani Yemliha Durmaz tarafindan Istatistik
Turkiye igbirligi ile yapilan arastirmanin sonuglari, Covid-
19 pandemisiyle ilgili haber alirken, Turk halkinin geleneksel medyayi
daha guvenilir buldugunu ortaya koydu.

ARASTIRMAYA KiMLER KATILDI?

Turkiye genelinde yapilan arastirma, rastlantisal érnekleme
yontemiyle secilen 18-65 yas araliginda 1.164 katilimciyla 27 Mart-
14 Nisan 2020 tarihleri arasinda bilgisayar destekli anket teknigi
ile gerceklestirildi. Katilmcilarin yizde 50'sini kadin, ytizde 50’sini
erkeklerin olusturdugu arastirmada, katilimcilarin ytzde 45.4'u
Universite mezunu. Katilimeilarin yizde 31.5'i Gig, ylizde 33.1'i ise
dort ya da daha fazla sosyal medya mecrasi kullanirken, yiizde 43'0
glnde en az dért saatini sosyal medyada gegiriyor. Arastirmaya
katilanlarin geleneksel medya kullanimlarina bakildiginda, ylzde
57.7'sinin bir adet, yuzde 6'sinin ise dért ya da daha fazla geleneksel

medya aracini kullanmakta oldugu; ytzde 35.5'inin glinde bir saat,
yuzde 25.4'UnUn ise dort saatten fazla geleneksel medyada zaman
gecirdigi biliniyor.

GUVENLERINiI GERi KAZANDILAR

Arastirmanin sonuglarina gére, normal zamanlarda haber
kaynag olarak geleneksel medyayi guvenilir bulmayanlarin ytizde
53'tnun Covid-19 zamaninda geleneksel medyayi daha guvenilir
bulduklari ortaya ¢ikti. Ayrica, normal zamanlarda haber kaynagi
olarak geleneksel kanalin givenilirligi konusunda kararsiz kalanlarin
yuzde 38.3'ti Covid-19 zamaninda geleneksel kanali
daha guvenilir bulduklarini ifade ettiler.

Normal zamanlarda haber kaynagi olarak sosyal
medyay| daha guvenilir bulmayanlarin ytzde 7.1'inin
Covid-19 zamaninda sosyal medyayi daha guvenilir
bulduklarini belirtirlerken, normal zamanlarda
haber kaynagi olarak sosyal medyanin gavenilirligi
konusunda kararsiz kalanlarin yizde 14.5'inin
| Covid-19 zamaninda sosyal medyay| daha guvenilir
bulduklarini ifade ettiler. . .

KADINLAR SOSYAL MEDYAYA GUVENIYOR

Arastirmaya katilanlarin ytizde 60'I sosyal
medyada Covid-19'a dair yayinlanan haberlerin
mevcut durumu daha dramatik hale getirdigini
dusunuyor.

Kadinlarin (ort=2,11) Covid-19 ile ilgili haberlerde
sosyal medyay! erkeklere (ort=1,95) gére daha fazla
guvenilir bulduklan da belirlendi. Kadinlar ile erkekler
arasinda Covid-19 ile ilgili haberlerde, geleneksel
medyay| daha fazla guvenilir bulma durumlarinda ise bir fark
bulunamadigini belirtelim.

PROF. DR. NUKET GUZ’UN DEGERLENDIRMESI

“Korona Gunlerinde Geleneksel Medya ve Yeni Medya Guvenirligi
Uzerine Bir Aragtirma” calismasinin sonuglarini degerlendiren Beykoz
Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Niiket Gz,
“Gunumuizde, sosyal medya kanallarinin da etkisiyle geleneksel
medyanin énemini kaybettigi ve ortadan kalkma tehlikesiyle kars!
karslya kaldigi dustintimeye baglanmisti. Aragtirmamiz, pandemi
oncesinde sosyal medyada yer alan haberlere daha ¢ok glivenen
bireylerin pandemi sonrasinda dogru bilgiye ulasmak icin geleneksel
medyay! tercih ettigini ortaya koydu” diyor.

(Kurum Haber)
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FATMA SAHIN’LE NEDEN
UGRASIYORLAR..?
SOSYAL MEDYA BATIYOR
MU..? KORONAVIRUSTE
HER KAFADAN BiR SES

Koronaviriis hayatimiza girdigi
glinden bu yana “Yagam bi¢imimiz”

kaldik. Sosyal medya ¢okerken, gazete,
televizyon ve radyo habereciligi tekrar
eski glinlerine dontiyor mu? Bu konular:
glindeme getirecegim.

SAYIN SAHIN’
CUMHURBASKANINA

DUSMAN ETMEKLE
ELINiZE NE GECECEK?

Ben hep sunu soylityorum. Sayin Sahin
ger¢ekten de 2001 yilindan bu yana Tiirk
siyasetine adin1 yazdiran ve ge¢miginde
siyaset olmayan biridir. Bu kadar
siyasette donen dolaplara ragmen ayakta
kalmayi bagardiginm
da séylememiz lazim.
Bir bakiyorsun ki,
Tiirkiye'nin giindeminde
en ¢ok konugulan en ¢ok
tartigilan isim oluyor.
Bu da tabi kendinin 6zel
gidir. Ama ben

tamamuyla degisti. Degisince de yeni
yagam modelleri bulmaya bagladik.
Bir de en ¢ok bizi sikintiya sokan

65 yagindaki insanlar 35 giinden bu
yana evlerde. Hapis gibi olsa bile evde
yasamayi ogrendiler. Ama, gozii acik
yaghlarimiz da digar1 ¢ikmak igin
kendileri yeni formiiller iirettiler. Bu
formiillerin baginda da hastanelerden
randevu ahyorlar. Hastaneye gidiyorum
diye digariya ¢ikiyorlar, oradan da
hastaneye gitmeyerek parklarda az

da olsa dinleniyorlar. Bunlar1 normal
kargilamamiz lazim. Bu yaga kadar
boyle bir sey gormedikleri i¢in. ingallah
65 yag icinde yeni tedbirler alinacag
soyleniyor. Onlarinda az da olsa hava
almalar gerekiyor. Ayrica, Gaziantep
Biiyiikgehir Belediye Bagkani Fatma
Sahin’le ilgili son iki giinden bu yana
ylriitiilen ling etme kampanyasini hep
birlikte goriiyoruz. Bu kampanyayla
ilgili diigtincelerimi yazacagim. Bir de
en ¢ok koronaviriisiin bitecegi ay ve
giin konusunda her kafadan bir ses
cikiyor, kime inanacagimizi da gagthik

sayin bagkana buradan bir
sey soylemek istiyorum;
Siyaset tarlasi bir mayin
tarlasina benzer. Mayin
patladig: zaman yok

danigmani olan Akif Beki'de yer aliyordu.
Simdide ters diigen bir gazeteci olan Akif
Beki, Karar Gazetesi'nde de AK Parti'nin
lehine bir diigenceye sahip olmadigini da
soyleyebilirim. Sayin Sahinin neden boyle
bir programa ¢iktigini da anlamiyorum.
Kendinin yol arkadaglarimin olmadig
muhalif kokenli olan bu yayincilarla
nasil baga ¢ikacagini kendisinin cok iyi
bilmesi lazim. Ciinkii yayincilik dyle
kolay bir is degildir. Bir yerde sayin
Sahin'i tuzaga getirecek sorularda sessiz
sedasiz sorarak, saym Cumhurbagkani
Erdogan’la karg: kargiya getiren o kadar
uzun bir yaymda mutlaka cimbizla
¢ekerek, birilerinin hi¢ yokken ellerine

GAZIANTEP'TE DURUM NE?
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olursunuz. Onun i¢in sizin
gibi ender siyasetcinin
daha ¢ok dikkat etmesi gerekiyor.
Ciinkii soziiniizii combizla ¢ekerler,
farkh ctimleler kurarak sizi sikintiya
sokarlar. Sizleri tamdigim kadariyla
her zaman yanimizda dilinizde “Allah”
kelimesi olmustur. Onun sayesinde de
kurtul wzdur. Bunuday
iyiliklere baghyorum. Ben sizin
programin izledi

kadariyla sol kokenli gazeteci olan ve

ayni zamanda da Pencere Gazetesinin
genel yaym yonetmenligini yapan Yavuz
Oghan “Bidebunuizle” YouTube kanalinin
sahibi oldugunu biliyorum. Genellikle
Oghan, sol koken ile Sosyal Demokratlarla
ilgili yayincilik yapiyor. Tabiki ¢ikardig
konuklarda ilging konuklar oluyor. Sayin
Sahinin katildigi programda bir zamanlar
Cumhurbagkani Erdogan’m basin

imkan verdi. Halbuki bunlara hi¢ gerek
yoktu. Kendisi ¢ok iyi bilir. 2007 yilinda
da AK Parti’'nin kapanma davasinda evine
davet ettigi Hiirriyet Gazetesi'nden ¢ok
yakindan tamdig bir Gazeteci tarafindan
tuzaga diigecek sorular sorularak o
donem davada da ad1 yer almigti. Bunu
kendisi ¢ok iyi biliyor. Yerel gazeteciler
seni seviyor. Ama ulusalda tamimadigin,
bilmedigin gazetecilerden uzak durman
gerekiyor. Bu nedenle sayin $ahin'i ling
etmek isteyenler kim ne derse desin,
saymn Cumhurbagkanim Erdogan yayi
izlediginde Fatma hamimin yanhs bir

sey yapmadigini da gorebilir. Siyaset
oyle bir sanat ki, her yeri igne olan

bir giil bahgesidir. Onun i¢in sosyal
medya yayinciligina da burada az da

olsa biraz elegtirmek istiyorum. Beykoz

Universitesi'nin Koronaviriis siirecinde
yapmuis oldugu aragtirmada Sosyal
Medya mi? yoksa, Gazete, Radyo ve
Televizyona mi1? inanalim aragtirmasinda
¢ikan gergekleri de bilmenizi istiyorum.
Sizce hangisidir?; Bence sosyal medya
artik yalan, dolan, hakaretten bagka bir
sey olugturmuyor. Yani sosyal medya
artik batmaya dogru gidiyor. Gelelim

bir gazete, televizyon ve radyolarin
haberlerine. Bir gazeteci bir haberi
araghirir, sorusturur, inceletir ve sonunda
da sorumlu olan bir yayinciligi oldugu
igin daha ¢ok dikkat eder. Bu nedenle
artik her gegen giin gazeteciligin daha

iyi bir noktada oldugunu Koronaviriis
glinlerinde soyleyebiliriz. Koronaviriisten
sosyal medya ¢okerken, gazetecilikte
bana gére “Pik” yapmustir. Bazilarinin da
bu sosyal medya sevdasi bir siire sonra
sonlanacaktir. Ancak, Dijital medya

gl ye devam ir.

KORONAVIRUS NE ZAMAN

BITECEK YAYGARASI!

Bana gore 12 Mart'tan bu yana Tiirkiye'de
basglayan Koronaviriisiin 3 ay icerisinde
bitecegi soyleniyordu. Anli ganh
Profesorler gimdi bu hastahigin 4 ay gibi
bir siire icerisinde ve 2020'nin sonuna
kadar siirecegini soyliiyorlar. Zaman
zaman da yaptiklar a¢iklamalarla

da biz bile kime inanacigimizi
sagiryoruz. Kimileri Koronaviriisiin
Mayis'ta bitecegini, kimileri Haziran'da
sollanacagini, kimileri de Temmuz'un
15'in de sollanacagim soyliiyorlar. Benim
gonliimde 15 Temmuz biliyorsunuz
Cumhurbagkan Erdogan’t yikmak

i¢in yapilan darbe giiniinden kurtulug
glinlimiiz. 15 Temmuz'la birlikte
Koronaviriisten kurtulus giiniimiizii
birlegtirdigimiz zaman iki bayrami
ingallah birden yapanz diigiincesi
icerisindeyim. Ingallah bu Koronaviriis
felaketinden kurtulup, normal hayata
dénmeyi umut ediyoruz.

Haftaya goriismek timidiyle...



DEVRIM

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
TEKIRDAG

SiYASI

KIYISINDAN

Yayin Tarihi : 27.4.2020
Sayfa: 3

Tiraj: 121

StxCm : 145

KOSESINDEN

Kargocularin
isyani nedir?

STANBUL 'da bir kargocu inarul-

maz bovuta ulasan sikintilanm soy-

le anlator: “lIsyanlan oynuyornuz.
Hepimiz biyle bir salgin ortaminda
vatandaglannuzin ‘siparisleri’ ile mes-
quliiz. Kargoculuk pazarinda eskiden
tasihklanmizin viizde 35'i evlere gi-
derken, simdi bu oran rekor sekil
de artarak viizde 85'e gikti. Vatandas
bilytigii kiigligii olsun kampanvalar-
dan vararlanmak istivor. ‘Ucuz’ dive
yogun aligveris vapwyor.

Soruyorum: Dagitimda éncelik
aida veva saghkla ilgili tiriinlerde mi
olmah, yoksa masa-sandalye, spor
aletleri, tencere-tava ve nij-parfiim
de mi?

Bize gire camvla ugrasan insan-
larmn ihtivaglarnin dagitim éne geg-

meli. Tabii ki hizmetimiz hakl olarak
gecikivor. Antalya véresinden ayin
17'sinde verilen meyve-sebze kargosu
20'sinde Istanbul'a geldi ama o giin
den beri dagiima ¢ikamadi, Uriin sa
hibi ‘Malim bozuldu’ dive fervat edi-
yor.

Isin bir planlamasi var ama ast-

n ‘vilkten' 6ncelikli olan paketi sevk
edemiyoruz.

Care mi? Ticaret ve [gisleri bakan-
Iklan firmalan ¢agnp isin prensipleri-
ni, uygulamanin nasi olacagin ortava
kovmaldir. Hem de acilen. Kisitlama
gerekivorsa, onu da getirsinler liitfen!
Aksi halde gocuk, kedi mamas gibi
{iriinler 2- 1 yerine 6 giinde sahi-
bine ulasmaz!

GELENEKSEL MEDYAYA
GUVEN ARTTI

EYKOZ Universitesi'nin
| § ST

gore normal zamanlar-
da haber kaynag olarak TV,
gazete geleneksel med-
vaw: giivenilir bulmayanla-
rin yiizde 53'ii Covid-19 za-
maninda geleneksel medyay
daha giivenilir buluyor. Sa-
nat ve Tasarim Fakiiltesi De-
kam Prof. Dr. Niiket Giiz,
“Giiniimiizde, sosyal medya

kanallarinin da etkisiyle ge-
leneksel medyanin énemini
kaybettigi ve ortadan kalkma
tehlikesiyle kars: karsiya kal-
digh diistiniilmeye baslanmis-
t1. Pandemi 6ncesinde sosyal
medyada ver alan haberlere
daha ¢ok giivenen bireylerin,
EGT onrasmda dogru
bilgive ulasmak icin gelenek-
sel medyaw tercih ettigini or-
taya koyduk” dedi.

KORONAVIR{S SOSYAL MEDYA
ERISIM HIZINI DA DSURD{

IN'in Vuhan kentinde basla

van ve kiiresel bir tehdit haline

'gelen Koronaviriis salgum, her

n glin etkisini artirmava devam

ederken intemet hizina da biiviik etki
ettigi goriildil. Bévlelikle birgok sosval
medya uvgulamas: dahil intemet site-
lerine giristeki hizin diigmeve baslan-
i saptandi. Amazon ise bu siregte
viizde 79 hiz diisiisii vasarak erigimi
en gok diigen site oldu.

Medya takip kurumu Ajans Press,
internet ile alakali basina vansivan ha
ber adetlerini inceledi. Dijital arsivin-
den vapilan aragirmaya gére, bu vil
internet hakkinda ¢ikan haber sayisi
46 bin 159 olarak belirlendi. Sadece
internet hiz1 olarak bakildiginda 907
basin vansimas: oldugu gériildii. Tiim
diinyay etkisi altna alan koronavirii

siin haber ¢ikiglan ise yodun bir sekil-
de artarak devam ettigi kavdedildi.
Ajans Press'in, elde ettigi bilgile
re gore, koronaviriisiin internet hizina
olan etkisi agikland. Arastirma baz
Avrupa iilkelerini baz alirken birgok
sosval medva uygulamas: dahil inter
net sitelerine giristeki hizin dilsmeve
baslandit saptand. Bovlelikle Ama:
zon vitzde 79 hiz diisiisii vasarak eri-
sim hiz1 en ok diisen site olurken,
Facebook viizde 58, twitter viizde 43,
Microsoft ve Youtube ise viizde 29
diisiis vasayan uygulamalar oldu. Bu
siiregte internet hizinn en gok diig
tiigi iilke ise Almanya ohurken, viiz
de 29,7 gibi bir hiz diisiisiiniin oldugu
saptand:. Tiirkive ise aragtirma igeri
sinde yer alan {ilkelerden olmadi.
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Pandemi Geleneksel Medyaya Giiveni Artirdi

oronaviriis, sosyal medyanin gii-

venilirligini bir kez daha disgtn-

dirdi; geleneksel medyanin iti-
barini artirdi. Beykoz Universitesi'nin yap-
tig1 arastirmaya katilanlar, normal zaman-
larda haber kaynag: olarak televizyon, ga-
zete gibi geleneksel medyay giivenilir bul-
mayanlarin ylizde 53't Covid-19 zama-
ninda geleneksel medyayi daha givenilir
bulduklarini ifade ediyorlar. Beykoz Uni-
versitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi De-
kani Prof. Dr. Niiket Gliz, “Giintimiizde,
sosyal medya kanallarinin da etkisiyle ge-
leneksel medyanin énemini kaybettigi ve
ortadan kalkma tehlikesiyle karsi karsiya
kaldigi dislintlmeye baslanmisti. Arastir-
mamiz, pandemi 6ncesinde sosyal med-
yada yer alan haberlere daha gok giive-
nen bireylerin pandemi sonrasinda, dogru
bilgiye ulagsmak icin geleneksel medyayi
tercih ettigini ortaya koydu” diyor.

tim Goérevlisi Serap Bozkurt ve Veri Bilimi
Uzmani Yemliha Durmaz tarafindan Ista-
tistik Tirkiye igbirligi ile yapilan aragtirma-
nin sonuglari, Covid-19 pandemisiyle ilgili
haber alirken, Turk halkinin geleneksel
medyayi daha giivenilir buldugunu ortaya
koydu.

Arastirmaya kimler katildi?

Tturkiye genelinde yapilan arastirma,
rastlantisal 6rnekleme yéntemiyle segilen
18-65 yas araliginda 1.164 katimciyla 27
Mart-14 Nisan 2020 tarihleri arasinda bil-
gisayar destekli anket teknigi ile gergek-
lestirildi. Katiimcilarin yiizde 50'sini
kadin, ylizde 50’sini erkeklerin olusturdu-
Ju arastirmada, katiimcilarin ylizde
45.4°t Universite mezunu. Katiimeilarin
ylizde 31.5'i Uig, ylizde 33.1'i ise dért ya
da daha fazla sosyal medya mecrasi kul-
lanirken, ytizde 43't giinde en az dort sa-

haber kaynagi olarak geleneksel kanalin
guvenilirligi konusunda kararsiz kalanlarin
ylizde 38.3'li Covid-19 zamaninda gele-
neksel kanali daha giivenilir bulduklarini
ifade ettiler. |

Normal zamanlarda haber kaynagi ola-
rak sosyal medyay daha guvenilir bulma-
yanlarin ylizde 7.1'inin Covid-19 zama-
ninda sosyal medyayi daha guvenilir bul-
duklarini belirtirlerken, normal zamanlar-
da haber kaynagi olarak sosyal medyanin
glvenilirligi konusunda kararsiz kalanlarin
ylizde 14.5'inin Covid-19 zamaninda sos-
yal medyayi daha guvenilir bulduklarini
ifade ettiler.
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Kadinlar sosyal medyaya giiveniyor trma yaptiklarini sdyle agikliyor: “Tiim bu

Arastirmaya katilanlarin ylizde 60’1 sos- diistincelere dayanarak gézlemlenen olgu
kitle iletisim araglarinin zamana uyum sag
lamak igin strekli evrilmekte oldugudur.
Bir virlistin butun diinyay etkiledigi bu do-
nemde, yeni ve geleneksel kitle iletisim
araglarinin haber ve bilgi edinmede giive-
nilirligi konusunu da bir kez daha tartis-

yal medyada Covid-19'a dair yayinlanan
haberlerin mevcut durumu daha dramatik
hale getirdigini dustntyor.

Kadinlarin (ort=2,11) Covid-19 ile ilgili
haberlerde sosyal medyayi erkeklere
(ort=1,95) gore daha fazla giivenilir bul-
duklari da belirlendi. Kadinlar ile erkekler
arasinda Covid-19 ile ilgili haberlerde, ge-
leneksel medyayi daha fazla guvenilir
bulma durumlarinda ise bir fark buluna-
madigini belirtelim.

Prof. Dr. Niiket Giiz’iin degerlendir-
mesi

“Korona Gtinlerinde Geleneksel
Medya ve Yeni Medya Guvenirligi Uzerine
Bir Arastirma” galigsmasinin sonuglarini de-
gerlendiren Beykoz Universitesi Sanat ve

atini sosyal medyada gegiriyor. Arastirma-
ya katilanlarin geleneksel medya kulla-
Koronaviriis nedeniyle evlerimize ka-  nimlarina bakildiginda, yiizde 57.7'sinin

pandigimiz bugiinlerde tilkemizde ve diin- bir adet, ylizde 6'sinin ise dért ya da daha
yada yaganan gelismeleri, televizyon, ga- fazla geleneksel medya aracini kullan-
zete gibi geleneksel medyadan ya da sos- makta oldugu; yiizde 35.5'inin giinde bir
yal medyadan 6greniyoruz. Uzun saatler saat, ylizde 25.4'tintin ise dort saatten
harcayarak haber ve bilgi ihtiyacimizi gi- fazla geleneksel medyada zaman gegirdi-
dermeye galigiyoruz ama aldigimiz ha- gi biliniyor.
berlerin igeriklerinin ne kadar gercek ve
giivenilir oldugunu bilmiyoruz. Beykoz Uni-  Giivenlerini geri kazandilar
versitesi, korona gtinlerinde “Korona Guin- Arastirmanin sonuglarina gére, normal
lerinde Geleneksel Medya ve Yeni Medya zamanlarda haber kaynagi olarak gele-
Guvenirligi Uzerine Bir Arastirma” yapti.  neksel medyay giivenilir bulmayanlarin
Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fa- yiizde 53'tniin Covid-19 zamaninda gele-
kiltesi Dekani Prof. Dr. Nuket Guiz 6nder- neksel medyayi daha guvenilir bulduklari
liginde Dog. Dr. Pinar Seden Meral, Ogre- ortaya gikti. Ayrica, normal zamanlarda

Tasarim Fakultesi Dekani Prof. Dr. Niiket
Gliz, “Gunumuzde, sosyal medya kanalla-
rinin da etkisiyle geleneksel medyanin
o6nemini kaybettigi ve ortadan kalkma teh-
likesiyle karsi karsiya kaldigi distintlme-
ye baslanmisti. Aragtirmamiz, pandemi
oncesinde sosyal medyada yer alan ha-
berlere daha gok giivenen bireylerin pan-
demi sonrasinda dogru bilgiye ulasmak
icin geleneksel medyay tercih ettigini or-
taya koydu” diyor.

Neden bu arastirma yapildi?

Korona giinlerinin gergek bir teknoloji
devrimi gelistirdigini vurgulayan Profesér
Gz, gelecek yeniden bigim alirken kimi
mesleklerin yok olusuna ve bigim degistir-
digine insanh@in taniklik edecegini vurgu-
luyor. “Yeni stiregte belki tim gégler dura-
cak; mekana olan bagimliliklarimizi unu-
tacagiz. Zamana olan hassasiyetimiz ar-
tacak; belki ayni zamanda farkl ortamlar-
da trafige takilmadan, gecikmeden bir
araya gelebilmeyi 6grenecegiz” diyen
Gliz, bu dénemde neden bdylesi bir arag-

mak ve arastirmak gerekliligi ortaya ¢ik-
mistir. Bu yiizden arastirma, korona giin-
lerinde 6zellikle kritik haber medyasi okur-
yazarhdi tizerine odaklanan bir inceleme
yapmayi amaglamigtir. Aragtirmada segki-
siz, rastlantisal, basit 6rnekleme yénte-

miyle geleneksel medya ve sosyal medya
haberlerinden hangisinin icerik, yapi ve
gergeklik agisindan daha guvenilir bulun-
dugu arastiriimak istenmistir.”
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YAZI ISLERI

GELECEK,
COK DAHA HIZLI GELECEK...

I(orona tedbirleri kapsaminda kapali olan ig yerlerine derginin ulasmama

ihtimali sebebiyle dergimizin bu sayisinin basiminu iig kez erteledik ve her

erteleme sonras bir yeni olayla karg: kargiya kaldik. Neticede bu sayinin
6nce dijital olarak yayinlanmasi, hayat normallesmeye bagladiginda ise basih olarak
yayin hayatina devam etmesi kararini aldik. Uluslararas: Istanbul Kirtasiye Ofis
Fuari sonrast hazirladigim yazim, gelisen bu olaylar ve ertelemeler kargisinda dort
kez giincellemek durumunda kaldim...

Oncelikle kisa siirede yagadigimiz hizly, etkili, iz birakan ve kklii degisimlere
dikkatinizi gekmek istiyorum. Gegtigimiz yil gerceklestirilen 10. Kirtasiye
Kurultayr'nda sunum yapan degerli hocalarimizin fiitiirist (gelecekgi) yaklagimla
anlattiklar1 gelecek, belli ki koronaviriis salginiyla tahminimizden gok daha gabuk
gelecek. “Karga gibi olmak” benzetmesini yaptigim ve gok giizel geri bildirimler
aldigim yazimda belirttigim geligmeleri 5ngoriilenden daha hizh yasayacagiz.
I¢inde bulundugumuz bu olaganiistii siireci bazi konugmaci ve yazarlarin bahsettigi
kadar kétiimser yorumlamiyorum. Evet, zor ve birtakim fedakarliklar gerektirecek
bir siireg bizi bekliyor; ancak “karga gibi olmay1” bagarir ve degiskenlere ayak
uydurabilirsek, bu siiregten olumlu sonuglarla gikabilecegimize inaniyorum.

20 sene dnce bize Antalya'daki fuarlarda siparig alinirken “stokta kag iiriin
oldugunu aninda goriip ertesi giin de siparigin yola gikabilecegi sylenseydi”
inanmazdik. Ama bugiin igleyen dogal siirecte bu s3z konusu. Bunun gibi
dijitallegmenin hayatimiza getirecegi daha nice kolayliklar yagayacagiz. Tam
anlamiyla gergeklesmesi diigiiniilen dijitallegmenin hem ekonomik yonii hem de
giivenirliligi bakimindan gok hizh bir sekilde hayatimizda yer alacag: ve vazgegilmez
hile gelecegini diigiitnmiiyorum. Medya konusunda da yapilan aragtirmalar bunu
gosteriyor. Bu konuda, Deniz Sipahi'nin kdsesinde yer verdigi Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Nitket Giiz, bakin ne diyor:

“Giiniimiizde, sosyal medya kanallarinin da etkisiyle geleneksel medyanin
Snemini kaybettigi ve ortadan kalkma tehlikesiyle kars: kargiya kaldig:
diigiiniilmeye baglanmigti. Aragtirmamiz, pandemi dncesinde sosyal medyada
yer alan haberlere daha gok giivenen bireylerin pandemi sonrasinda dogru bilgiye
ulagmak igin geleneksel medyay: tercih ettigini ortaya koydu.” Iste tam da bu
yiizden geleneksel medya bir siire daha etkin gekilde varligini siirdiirmeye devam
edecektir.

Oniimiizdeki siirete dikkat edilmesi gereken bir baska nemli konu da ézellikle
internet satigi olan igletmelerde uyulmas: gereken KVKK, yani Kigisel Verilerin
Korunmas: Kanunu. Bu kanun ¢ok &nemli konulari kapsiyor. Gerekli nlemleri
almayan kurumlarin hem hapis cezasi hem de alt sinir1 gok yiiksek olan para
cezalariyla kargi kargiya kalma tehlikesi var. Bu kanun sadece internet satigt
yapanlari ilgilendirmiyor elbette. Konuyla ilgili olarak www.kvkk.gov.tr adresinden
bilgi alinabilecegi gibi dergimizin bu sayisinda ve ilerleyen sayilarimizda
ilgili konuya genigge yer verecegiz; Av. frem Toprakkaya'nin agiklamalarini
okuyabilirsiniz.

Yazimi sonlandirirken en gok sorulan sorulardan birine de deginmek istiyorum.
Sokaga gikma yasaklarinin esnetilmesiyle birlikte kirtasiyelerin de tipki bakkallar
ve marketler gibi agik olmasi konusunda TUKID olarak tiim ilgili kurumlara
bagvurularimizi yaptik. Ancak giindemin gok yogun olmasi ve perakende
miigterileri tarafindan yogun bir talebin olmamasi nedeniyle olumlu bir sonug
alamadik. TUKID olarak konuyla ilgili siireci yakindan takip ettigimizi buradan da
bir kez daha bildirmek isterim.

Son olarak, merak edenler “Karga gibi olmak” isimli yazima Frekans'in Aralik
2019'da yayimlanan 138. sayisindan ulagabilirler. Eski sayilarimizi dijital ortamda
www.tukid.org adresindeki “Frekans Son Sayilar” sekmesinden inceleyebilirsiniz.

Saglkh giinler, hayirh kazanglar dilerim.

~aruk CELIKTEN
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COCUKLAR iC

HABER MERKEZi- Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Psikoloji Bolimii
Ogretim Uyesi Dr. Ezgi Ozcan,
korona giinlerinde evde sikilan
cocuklar icin ebeveynlerin evde
daha fazla etkinlik ve oyun ta-
sarlamalarini oneriyor. Ozcan,
“Evde sikilan cocuklar icin
hareket etmelerini tesvik eden,
farkli duyularina hitap eden
oyunlar tasarlamak gelisimsel
acidan da faydah olacaktir”
diyor. Iste siseden enstriiman
yapmaktan yaris parkuru kur-
maya evde yapilacak etkinlikler
ve oynanabilecek oyunlar...

Koranaviriis nedeniyle evle-
rimizde goniillii karantina sii-
recimiz devam ediyor. Buna
bir de biiyiiksehirlerde
hafta sonu sokaga
cikma yasagi v //
eklenince evde
gecirdigimiz
zaman daha da \\.
artiyor. Cogu
insan evinde -
calisirken,
cocuklarimiz
uzaktan egitim
goriiyor. Bu siire¢
ailemizle daha fazla zaman
gecirme firsati sunsa da cocuk-
lar evde sikiliyor.

Korona giinlerinde cocuk-
larin sikintilarini azaltmak icin
ev icinde daha fazla etkinlik
yapmak ve oyunlar oynamak
gerekiyor. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Psi-
koloji Béliimii Ogretim Uyesi
Dr. Ezgi Ozcan, ebeveynlerin
evde bulunan malzemeler
ve esyalarla etkinlik ve oyun
tasarlamalarini 6neriyor.
Ozcan, “Evde hareketsiz
kalan cocuklar icin hareket

EVDE
ETKiNLiK ONERILERi

etmelerini tesvik eden, farkli
duyularna hitap eden oyunlar
tasarlarmak gelisimsel agidan
da faydah olacaktir. Oyunlarda
hep beraber yer almak; bazen
yarismak, bazen eglenceli bir
sekilde sagmalamak, komik
hallere girmek, bol bol giilmek
herkesin ruh saghgmna iyi gele-
cektir” dedi.

Ezgi Ozcan’a gore, evdeki
malzemeler ve esyalar ile diisii-
niilenden daha fazla etkinlik ve
oyun tasarlanabilecegini soylii-
yor. “Bu etkinlikleri tasarlar-
ken 6nemli olan cocugumuzun
ilgi ve becerisini goz oniinde
bulundurmak” diyen Ozcan,
soyle konusuyor: “Oyun oy-

namanin ¢ocuklarin fiziksel,
ruhsal, motor, sosyal,
. duygusal gelisimi
acgisindan 6nemli
oldugu kadar
iyilestirici et-
kisi oldugu da
© unutulmamali.
'/ Bu donemde
bol bol oyun
oynayalim. Pata-
tes baski yapmak,
resim yapmak, par-
mak boyama yapmak, suda
esyalari batirmak, yiizdiirmek,
evcilik oynamak, araba yarisi
yapmak, bitmis rulolardan
sanat eserleri yapmak, kitap
okumak, hikayeler uydurmak,
sicak-soguk oynamak gibi
etkinlikler bu donemde vakit
gecirmek icin etkili olacaktir.”

Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi Psikoloji
Boliimii Ogretim Uyesi Dr.
Ezgi Ozcan evde oyun oyna-
mak ve etkinlik yapmak isteyen
anne-babalara bazi onerilerde
bulunuyor.



